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Abstract 
Objective: Positive emotions are the first component of positive psychology. They serve as a valuable 
resource for regulating negative emotional experiences in everyday life and are one of the best strategies 
for emotional regulation. The present study aimed to determine the effect of teaching positive emotions 
and anger control on having positive emotions, avoiding negative emotions, managing anger, improving 
mental health, and enhancing the physical health of sports teachers. 
Methodology: This research, which was based on a quasi-experimental design, included a pre-test, a post-
test, and a follow-up test carried out after two months. The participants were 420 elementary school physical 
education teachers from the 5th district education department in Isfahan. Based on the convenience sampling 
method,  they were divided into two groups (an experimental group in which positive emotions and anger 
were taught and a control group). The data collection instrument was a 50-item scale including positive and 
negative emotions, anger management, and mental and physical health domains. In this research, data 
analysis was done with univariate analysis of variance. Also, after two months, a follow-up test was carried 
out to investigate the effects of learned positive emotion and anger control.  
Findings: The findings of descriptive statistics showed that there were no significant differences 
regarding the pre-test and post-test scores of positive emotions, anger management, and maintaining 
mental and physical health among physical education teachers in the control group. However, in the 
experimental group, an increase in the scores of the post-test compared to the pre-test was observed 
concerning the mentioned variables. The educational intervention of positive emotions and anger 
management improves mental and physical health and increases positive emotions, followed by 
decreasing the negative emotions of physical education teachers. 
Conclusion: According to the obtained results, it can be said that having positive emotions and 
managing anger based on a positive approach causes physical education teachers not to tend to use 
negative emotions. It also leads to managing their anger and maintaining physical and mental health 
among them. The physical education teachers who participated in this study provided a brilliant 
opportunity for their students to participate in physical education classes more often. Therefore, it is 
possible to maintain and promote physical education teachers' mental and physical health by teaching 
positive emotions and anger management skills based on the positive psychology approach.  
Keywords: positive psychology, positive emotions, negative emotions, anger management, physical 
education teachers 
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  چکیده

 د آن را تکرار کند و هیجانات منفیدوست دار انسانکه است های مثبت و موافقی موقعیت ۀدربرگیرند مثبتهیجانات  مقدمه:

پژوهش حاضر با هدف تعیین اثر آموزش کند. از آن اجتناب که دهد انسان ترجیح میکه است منفی  یهایموقعیت ۀدربرگیرند

 روانی و سلامت جسمانی معلمان ورزش انجام شد. هیجانات مثبت و کنترل خشم بر سلامت 

ماهه بود. جامعۀ آماری  7آزمون با پیگیری آزمون، پسآزمایشی، طرح پیشاز نوع شبهطرح پژوهش حاضر  روش پژوهش:

ی گیرنفر با روش نمونه 41این تعداد بودند که از 0411شهر اصفهان در سال   5پژوهش معلمان ورزش دورۀ ابتدایی ناحیۀ 

ی پژوهش شامل پروتکل هاابزارتقسیم شدند. گروه کنترل و  آزمایشو در دو گروه  تصادفی ساده در مطالعه شرکت کردند

محقق ساخته بود که سلامت روانی و سلامت جسمانی  یاهیگو 51پرسشنامۀ  آموزشی مهارتهای هیجانات مثبت و کنترل خشم و

ها با آزمون داده لیتحل و هیپژوهش تجز نایدرداد. زمون مورد سنجش قرار میآآزمون و پسمعلمان ورزش را دو وضعیت پیش

 .انجام شدماه آزمون، پیگیری اثر مداخلۀ داشتن هیجان مثبت و کنترل خشم  7متغیره و بعد از تک انسیوار لیتحل

بود سلامت روانی، کنترل روان، مداخلۀ آموزشی هیجانات مثبت و کنترل خشم، موجب بهکه  ندها نشان دادیافته ها:یافته

 گردد.سلامت جسمانی و افزایش سطح هیجانات مثبت و کاهش سطح هیجانات منفی معلمان ورزش می

 یروانشناسهیجانات مثبت و کنترل خشم مبتنی بر رویکرد آموزش  از توانمی آمده دست به نتایج به توجه با :نتیجه گیری

 . کرد ورزش استفاده معلمان ل و سلامت روانی و سلامت جسمانیکنتر یارتقاو  بهبود برای ،گرامثبت

  گرا، هیجانات مثبت، کنترل و سلامت روانی، سلامت جسمانی: روانشناسی مثبتواژگان کلیدی
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 مقدمه  

خصوص استرس قرار به های ورزش، حالات هیجانی آن است که افراد را تحت تأثیر شادی، خشم ویکی از مشخصه

ورزش سلامت روان افراد ورزشکار و هوش هیجانی  (Shams, Tahmasebi Boroujeni & Bohloul, 2021دهد )می

سلامت روان به معنای (  ,Mohammadi, 2016) & Taher Dosti بخشد آنها را تحت تأثیر قرار داده و آن را بهبود می

له ها و مقابگیری در بحرانقدرت تصمیم و تنآگاهی از درون و احساسات خویش ،توانایی آرام زیستن با خود و دیگران

ختلف های مو در زمینه کند تر تحملکند شرایط سخت را راحتتوانایی پیدا می ؛ چنین فردی،با فشارهای زندگی است

( مفهوم سلامت روان از Harooni, Zarabian & Mousavi, 2020) زندگی پیشرفت کند و عملکرد بهتری داشته باشد

داشت سازمان به کهی شد، به طورمی فیتعر یماریب یعنیمقابل آن  ۀها با اتکا به نقطست که تا مدتا مییجمله مفاه

ا را هتلاش کرد و تمامیمی فیتعر یاجتماع ی،روان، جسمی شیآسا ،نقص ای یماریب صورت نبود سلامت را در ی،جهان

 یبرا یسازمان بهداشت جهان یانداز ابتکارشمچ. در حال حاضر، نمودها مییماریبازگشت ب ی ازریمعطوف به جلوگ

( و Gebersius, 2018) دنابیو رفاه دست  یسلامت روان یاستانداردها نیافراد به بالاتر ۀاست که هم ناییسلامت روان

 ,Kuba, Seligman, Peterson, Denier)ناپذیری از ارتقای سلامت شناخته شود سلامت روانی به عنوان بخش جدایی

Zack, Chapman, Thomson, 2011)  که نه تنها به استمرار دهد می یی را آموزشهاتیفیگرا کمثبت یروانشناسامروزه

 & DashtboZorgi)شودآنها می ییباعث رشد و شکوفا انکند، بلکه همچنکمک می یاجتماع یهاافراد و گروه یو بقا

Shamshirgaran, 2017). افراد را تحت تأثیر  جسمانی بر سلامت روانی، سلامت ورزش و یا فعالیتهای جسمانی، علاوه

اطف کند و عومی یریشگیپ یروان یماریاست که از ب یتیظرف یدارا ،یدر سطح فرد یجسمان یهاتیفعالدهد. قرار می

از  ،یدر سطح اجتماعو  کندمحافظت می یزندگ یهاو از افراد در برابر استرس دهدمی شیمثبت را افزا جاناتیو ه

از سوی دیگر، نقش هیجانات  (.Joseph, 2018: 240)دهد یا آن را کاهش می کندمی یریشگیپ یها و تجارب منفالتح

خصوص نقش هیجانات مثبت بر عملکردهای ورزشی مورد علاقۀ پژوهشگران است در کارکردهای رونشناختی به

(Shams, Tahmasebi Boroujeni & Bohloul, 2021 ) ۀتوان گفت دربرگیرندبخشند و میرنگ میهیجانات به زندگی 

مثبت به عنوان  جاناتیه. (Ghayour, Rojui,  Khoshandam & Pourang, 2020های مثبت یا منفی است )موقعیت

 ,Sapenta, Abedi) کندیروزمره عمل م یدر زندگ یمنف یعاطف اتیتجرب میتنظ یبرا یدیمنبع مف

Yarmohammadian, Qumrani, Faramarzi, 2018) شمار به اصیلشادکامی  نظریۀ در عنصر اولین مثبت، هیجان 

 ،مثبت یهاجانیه یۀ( نظرSeligman, 2015: 18)شود می گرفته نظر در بهزیستی نظریۀ بنای سنگ همچنین و آیدمی

 قعش، تیرضا ،علاقه ،یشاد، حساس مثبتهایی چون او شامل مؤلفه کندایجاد میعملکرد مطلوب  است که اییهنظر

 ,Frederickson , 2004; Cited in Yan, McCarthy )تواند آن را از بین ببرد تقریباً آفتی نمیکه  است ییهالحظهو 

Hawley, and Levinson, 2010)در مورد هیجانات مثبت گرا تحقیقات بسیار کمی. قبل از پیدایش روانشناسی مثبت 

گرفت؛ زیرا اکثر افراد دریافته بودند که هیجانات منفی مثل عه قرار میوجود داشت و بیشتر هیجانات منفی مورد مطال

نشاط و  جان،یهدر صورتی که  (Magyar-Moe, Owens, Connelly, 2015)ای برایشان دارد خشم، نقش پرفایده

آورد  ه دستب ییهاتیتواند مزمثبت می جاناتیانسان با پرورش ه و ندشومیوکامل  ندبا هم مرتبط یعاطف یهاواکنش

 ,Buckley) دهد شیافزا ستهیمدت و انتخاب همسر شایطولان یفرزندان موفق، بقا تیترب یبرا را که شانس خود

 تقیممس به طور گرادارند، مداخلات مثبت اعتقاد گرامثبت روانشناسی پردازاننظریه به عنوان 0همکاران لائوس و( 2018

 شوندمثبت می و هیجانهای رفتارها افکار، افزایش و منفی هیجانات هشو کا بهزیستی افزایش سبب و  غیرمستقیم،

                                                                                                                                                                                     
1 Laos et al 
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(Harifi, Sanagouye Moharer, Shirazi, 2022) جادایی شیآزادانداست:  ایگستردهات تأثیر ایمثبت دار جاناتیه 

 شیبه افزا نیهمچن کند،یم شتریتوجه را ب ۀبخشد و دامنما وسعت می دیبه د ،دهدیذهن ما را گسترش م ،کندمی

از جمله  ،مثبت، اغلب افراد جاناتیه اریبا وجود منافع بس (.Ben Nik, 2020: 60) شودمنجر می یو همدل تیخلاق

سبت ن یمنفعت کمتر ،مثبت یهاجانیاند، اعتقاد دارند که هپرداخته قیبه تحق ،یمنف یهاجانیکه در مورد ه یکسان

 جانیه ۀانداز به را مثبت یهاجانیه گراصورتی که نظریۀ روانشناسی مثبت ؛ دردارند یمنف یهاجانیاز ه ییبه رها

توان گفت ؛ بنابراین می(Magyar-Moe, 2016: 23)داند میمهم  یشکوفا شدن در زندگ یما برا ییدر بقا و توانا یمنف

 لامتس بهبود و جسمانی متسلا ارتقای های ورزشی تأثیرگذار باشد. برایتواند در فعالیتهیجانات مثبت و منفی می

 مدارس در شودگرا شناخته میمثبت شناسیروان باید هیجانات مثبت و منفی که به عنوان زیرمجموعۀ افراد روانی

( Mosayebi et al., 7177) گیرد قرار تحلیل و بررسی دقت به آن محتوای و متون آموزش، از قبل و شود داده آموزش

خصوص ساعات آموزش تربیت ی، توجه به خشم و نحوۀ خشمگین شدن در ورزش و بهعلاوه بر هیجانات مثبت و منف

این اند و بدنی و مسابقات ورزشی، پر اهمیت است؛ خشم یک واکنش هیجانی نسبت به نیازهایی است که تأمین نشده

امیم، نه نمنفی می امر به شکل بالقوه، جنبۀ بسیار مثبتی از خشم است؛ ما خشم )عصبانیت و افسردگی( را هیجانات

 Faupol, Herrick and)بریم این دلیل که ما از تجربه کردن آنها لذت نمیاین علت که آنها بدند، بلکه فقط به به 

Sharp, 2014: 47) ت کند، ممکن اسهای دیگران بروز میخشم که اغلب بر اثر واکنش نامناسب شخص نسبت به رفتار

 مداخلات روانشناسی ارائۀ توان باعیار گسترش یابد که البته میا عصبانیتی تمامای زودگذر تاز رنجش و ناراحتی

 ,Richard, Tazi, Frydecka & et alرسانید حداقل به را پرخاشگرانه آگاهی، رفتارهایخصوص کنترل خشم و ذهنبه

های ارتهای ارتباطی و توانمندیای، مهاند که ارتقای مهارتهای زندگی، مهارتهای مقابلهمطالعات نشان داده ( (2022

تواند از عناصر مدیریت خشم می .(Zalkan et al., 2012)اجتماعی در مدیریت خشم و بهبود زندگی مؤثر است  –روانی 

آموزان ورزشکار انتقال و از آنجا که هیجانات مثبت و منفی و خشم معلمان به دانش باشدمعلمان مؤثر بر سلامت روان 

این هیجانات و گاهی خشم به بیرون مدرسه انتقال شود و حتی بروز مشکلاتی در محیط مدرسه مییابد و سبب می

خصوص معلمان ورزش توان سلامت جسمانی و سلامت روانی افراد بهاین است که چگونه مییابد، موضوع پر اهمیت می

این سؤال مطرح است که آیا همین اساس،  آموزان ورزشکار، مدارس، مدیران و شخص معلمان را افزایش داد؛ برو دانش

ورزش را بهبود  معلمان روانی و جسمانی توان سلامتخشم، می کنترل و مثبت هیجانات کسب مهارتهای با آموزش

 بخشید؟

 

 سوابق پژوهش 

 مربیان احساسی عبارات هیجانات بازی؛ چگونه»،  در پژوهشی با عنوان 7102، 0ولف و کانینگ کلیف، چشین، ون

 ربیم هیجانی عبارتهای مسأله که نای بررسی ، به«دهدمی شکل استنباط آنها و عملکرد تیم را بازیکنان، حساساتا

 خشم و شادی عبارات داد نشان نتایج دهد، پرداختند و شکل راتیمی  عملکرد و بازیکن استنباط هیجانات و تواندمی

 بینییشپ راتیمی  عملکرد نتایج و عملکردشان از کیفیت نبازیک استنباط بازیکنان، خشم و شادی مربیان، تجارب

 کنانتیمی بازی عملکرد بهبود به منجر مربیان، شادی مثبت مانند هیجانی عبارات داد نشان نتایج همچنین. کندمی

در پژوهشی نشان  ، دربارۀ هیجانات معلمان7102 ،7چن (.Van Kleef, Cheshin, Koning & Wolf,2019شد) خواهد

فاده معلمان را به است ،اما هیجانات مثبت ؛توانند رویکردهای آموزشی متعدد و متضاد را به کار بگیرنداد که معلمان مید
                                                                                                                                                                                     
1 Van Kleef, Cheshin, Koning & Wolf 
2 Chen 
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های کارگیری رویکردبهبه مجبور کند و هیجانات منفی معلمان را آموز محور ترغیب میاز رویکرد آموزشی دانش

، به هیجانات مثبت و منفی معلمان توجه کرده و معتقد 7107، 0نو همکارا تانگ. (Chen, 2019) دکنمحور میمعلم

 در شرایطی که معلم در .است هیجانات معلمان بر رفتار و تدریس و رویکردهای تدریس انتخابی آنها تأثیرگذار است

 ان استفادهحفظ و یادگیری برای امتح ،سخنرانی ،های تدریسآموزان از روشها به دانشانتقال دانش مهارتها و نگرش

محور توجه به هیجانات کند درگیر هیجانات منفی است و بهترین راه برای رهایی از از رویکردهای تدریس معلممی

 هیجانهای نتایج دست یافتند که نایبه  تحقیقی در ،7108 ،7زینالی و . والی نسب(Tang et al., 2017)است مثبت 

 با یادگیری یامنفی و معکوس معناداری رابطۀ تحصیلی، منفی هیجانهای و مستقیم مثبت معنادار رابطۀ تحصیلی، مثبت

توان در مورد سوابق دیگر پژوهشی می(. Vali Nasab & Zinali, 2018) دارد آموزاندانش تحصیلی انگیزش و خودگردان

 پذیرانعطاف وزشیآم یهارویکرد رشد سبب را مثبت یها، اشاره کرد که هیجان0411به تحقیقات سواری و فرزادی، 

 اطارتب آموزشی رویکردهای و مثبت یهاهیجان بین دانند؛می آموزشی رویکردهای تضعیف سبب را منفی یهاهیجان و

 توانست عشق هیجان فقط منفی و مثبت یهاهیجان میان از داد نشان آنها پژوهش نتایج همچنین دارد وجود مثبتی

 یرویکردها توانندمی منفی و مثبت یهاهیجان همۀ که صورتی در کند ینیبپیش را محورآموزدانش آموزشی رویکرد

توان . همچنین می(Sawari & Farzadi, 2021)کنند  بینیپیش را آموزدانش معلم تعامل و آموزدانش به دانش انتقال

نان گیری بازیکمیمکه با هدف تعیین اثر هیجانات مثبت و منفی بر تص ، اشاره کرد0411شمس و همکاران به پژوهش 

 در سه گروه هیجان مثبت و گیری در دسترس انتخاب شده بودندنمونه باکه  یافراد ؛فوتبال مرد شهر تهران انجام شد

نتایج پژوهش نشان داد که افرادی که در  گماشته شدند و آنها را در معرض هیحانات مثبت قرار دادند؛منفی و خنثی 

گیری عملکرد بهتری در دقت تصمیم دافرادی که در گروه هیجان منفی و خنثی بودن گروه هیجان مثبت بودند نسبت به

نشان  ،0325قلی و همکاران،  یاریدیگر  در پژوهشی (Shams, Tahmasebi Boroujeni & Bohloul, 2021) داشتند

نشان داد.  لمانمعآموزان و مضمون کلی مربوط به دانش 7توان در که پیامدهای خشونت را در مدرسه می ندداد

مضمون کلی مربوط به به مسئولان آموزش و پرورش، معلمان،  4راهکارهای کاهش خشونت در مدارس درس در 

حاکی از آن  ،پژوهش در بخش پیامدهای خشونت ۀنتیج  .بندی کردآموزان و متولیان فرهنگ در جامعه دستهدانش

آموزان شخصیت اجتماعی و ارتباطی معلمان و در دانشدار شدن سبب ناکارآمدی در تدریس و خدشه خشم، بود که

 ,Yari Qoli, Harfti Sobhani, Kasabzadeh, Sivanizad and Rahimi) شودسبب افت تحصیلی و عوارض روانی می

 ذکر و دانستند انسان زندگی درها هیجان مهمترین از یکی را خشم پژوهشی ، در0326خاصی و همکاران،  (.2016

 ابتدایی مدارس معلمان خشم سنجش را هدفشان آنها دارد. بسیاری را به همراه مشکلات مفرط، خشم رسهمد در کردند

 سیاریب تأثیر خشم، بروز زیرمقیاس و زیادست در مدرسه بسیار خشم صفت داد آنها نشان پژوهش نتیجۀ کردند؛ اعلام

(. Khasi, Yousefi and Azadi, 2017) است  همیتا حائز بسیار معلمان در خشم مدیریت و کنترل دارد؛ بنابراین آن بر

تواند افت تحصیلی، میزان یادگیری، های قبلی و نتایج آنها نشان داد، هیجانات معلمان میهمانطورکه سوابق پژوهش

آموزان پیش بینی کند؛ خصوص دانشتدریس معلم، برد و باخت مسابقات ورزشی و میزان خشونت را در فراگیران به

تواند سلامت جسمانی و روانی آنها را تحت توان گفت میزان هیجانات مثبت و منفی در معلمان ورزش مین میبنابرای

خصوص مدارس ابتدایی شهر اصفهان، عموماً، معلم ورزش از معلم سایر دروس ایران و بهتأثیر قرار دهد. از آنجا که در 

دهد؛ کند، تربیت بدنی را هم درس مینسانی را تدریس میکه دروس علوم پایه و علوم اتفکیک نشده و همان معلمی

این مقاله قصد دارد اثرات پروتکل آموزشی میزان هیجانات مثبت و منفی آنها در تدریس درس ورزش حائز اهمیت است. 

                                                                                                                                                                                     
1 Tang & et al 
2 Valinasab & Zeinali 
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و اجرایی که سبب بهبود سلامت روانی، سلامت جسمانی، کنترل هیجانات منفی و کنترل خشم و افزایش هیجانات 

 شود را معرفی کند.خصوص در ساعت ورزش میبت معلمان بهمث

هدف پژوهش حاضر تعیین میزان اثربخشی آموزش مهارتهای هیجانات مثبت و کنترل خشم بر سلامت جسمانی و 

روانی معلمان ورزش بود؛ بدین منظور در مرحلۀ اول برخورداری از سلامت جسمانی و سلامت روانی و میزان هیجانات 

خشم و  کنترل و مثبت نفی معلمان ورزش سنجش شد و در مرحلۀ دوم بعد از آموزش مهارت هیجاناتمثبت و م

ها این آموزشگیری و میزان تأثیر اندازه روانی معلمان و جسمانی روشهای افزایش هیجانات مثبت، دوباره میزان سلامت

 بر سلامت جسمانی و کنترل روانی آنها مشخص شد.

 

 شناسی پژوهشروش

جامعۀ  .ماهه انجام شده است 7آزمون و با پیگیری پس -آزمون آزمایشی به صورت پیشپژوهش حاضر به روش شبه 

بودند که به  0411در سال  اصفهان شهر 5آموزش و پرورش ناحیۀ  این پژوهش، معلمان ورزش دورۀ ابتداییآماری 

 روهگ هر در افراد تعداد گرفتند. قرار آزمایش و رلکنت گروه دو انتخاب شدند و در تصادفی ساده گیرینمونه شیوۀ

ای گویه 51ابزار سنجش پرسشنامۀ  نفر به عنوان نمونه در نظر گرفته شدند. 41مجموع  در و بود نفر 71آزمایش و گواه 

زیرمقیاسِ داشتن هیجانات مثبت و کنترل خشم، کنترل و سلامت روانی و سلامت جسمانی معلمان ورزش(  3)شامل 

شد. از مجموع هرکدام از گذاری میای از کاملاً موافقم تا کاملاً مخالفم نمرهدرجه 5د که بر اساس طیف لیکرت بو

 40 –45داشتن هیجانات مثبت و کنترل خشم،  0-41ها و نمرات مربوط به دست آمد؛ سؤالات سؤالات، زیرمقیاس

های پرسشنامه در جهت مثبت کلیۀ عبارت. کندسلامت جسمانی را گزارش می 46-51کنترل و سلامت روانی، 

هایِ داشتن هیجانات مثبت و کنترل خشم، تعاملات مثبت، مهارتهای گذاری شدند. ضریب پایایی برای مؤلفهنمره

 را گزارش کرده است. 81/1، و 85/1، 21/1به ترتیب  0ای تدریس و ارتباطی و سرمایۀ اجتماعی، مطابق جدول حرفه

 ریب قابلیت اعتمادمقدار  ض. 1جدول 

 مقدار ضریب ضریب قابلیت اعتماد تعداد گویه شاخص

 21/1 آلفای کرنباخ 41 هیجانات مثبت و کنترل خشم

 85/1 آلفای کرنباخ 5 کنترل و سلامت روانی 

 81/1 آلفای کرنباخ 5 سلامت جسمانی

مانی سلامت جس و سلامت روانی، کنترل مثبت و کنترل خشم، هیجانات یهامؤلفه برای محتوا نسبی روایی ضریب

ت از نسب این منظور؛ برای رسیدن به مطابق نظر متخصصان انتخاب شدهای مفید گویه و گرفت قرار سنجش مورد

)معلمان باسابقه و استادان تربیت بدنی( کارشناس  نفر 05به  هیهر گو ؛ بنابراین( لاوشه استفاده شدCVRاعتبار محتوا )

 هیگو»، «است یضرور هیگو» کرتیل یبخشسه فیرا براساس ط هاهیاز گو کیتا هر شدخواسته ها داده شد و از آن

. دیگردکنند، سپس نسبت اعتبار محتوا محاسبه  یبندطبقه« ندارد یضرورت هیگو»و  «ستین یضرور یاست ول دیمف

 Guibert) شودیر محتوا حاصل مرا ضروری تلقی کنند در این صورت اعتبا هیدرصد کارشناسان، این گو 51اگر بیش از 

& Prion, 2016.)  و  کنترل و کنترل خشم، مثبت داشتن هیجانات یهابرای مؤلفهکسب حداقل نسبت اعتبار محتوا

 بود بیشتر 47/1 از حداقل مقدار تعیین شده بود که 67/1، 70/1، 81/1 بیبه ترت و سلامت جسمانی سلامت روانی،

(47/1< CVR ) در ساخت پروتکل آموزشی برای داشتن  شده های انتخاببودن مؤلفهفید و ضروری مکه نشان دهندۀ

 .است معلمان جسمانی سلامت و روانی، سلامت و کنترل خشم، کنترل و مثبت هیجانات
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 هایای که محقق با توجه به شاخصبرای اجرای پژوهش، در گام اول و در جلسۀ نخست، معلمان ورزش به پرسشنامه

ت و منفی و کنترل خشم، کنترل خود و سلامت روانی و سلامت جسمانی، ساخته بود پاسخ دادند؛ در هیجانات مثب

گام دوم، جلسۀ معارفه و آشنایی قبل از شروع جلسات برگزار شد و توضیحات مختصری دربارۀ هدف و قوانین کارگاه 

جلسۀ  4کنندگان در گروه آزمایش شرکتآموزشی کنترل خشم و داشتن هیجانات مثبت ارائه گردید؛ درگام سوم، برای 

ساعتۀ حضوری در هر هفته  برگزار گردید و علاوه بر ارائۀ مطالب و راهکارها متناسب با عنوان هر جلسۀ، تکالیف و  3

این مرحله گروه کنترل هایی هم در پایان هر جلسۀ مطرح شد تا مهارتهای آموزش داده شده ثبیت شود؛ در ارزیابی

آزمون گرفته شد و بعد ای را دریافت نکردند؛ پس از اتمام جلسات، از هر دو گروه آزمایش و گواه، پساخلهگونه مدهیچ

ماه برای بررسی پایداری اثرات مداخله، آزمون پیگیری انجام شد. در گام چهارم، برای رعایت اخلاق در  7از گذشت 

یجانات منفی و کنترل خشم و هیجانات مثبت، برگزار پژوهش برای معلمان گروه کنترل نیز کارگاه آموزشی کنترل ه

این پژوهش، در سطح آمار توصیفی از فراوانی، میانگین های آماری و بررسی سؤالات گردید. برای تجزیه و تحلیل داده

 عقیبیت و آزمون (آنکوا) متغیرهتک واریانس تحلیل ها و در سطح آمار استنباطی ازو انحراف معیار، برای توصیف داده

ا و هاین پژوهش، بر اساس شاخصاستفاده شد. اهداف، محتوا و مداخلات و تکالیف به کار برده شده در جلسات  توکی

مفاهیم آموزش کنترل هیجانات منفی و کنترل خشم و داشتن هیجانات مثبت به صورت نوین طراحی شده است که 

این کارگاه بر اساس رویکرد ست که محتوای آموزشی به شکل کارگاهی آموزشی و حضوری برگزار گردید. گفتنی ا

 گرا طراحی گردیده که خلاصۀ جلسات آموزشی آن به شرح زیر است:روانشناسی مثبت

 گرا. محتوای کارگاه آموزشی مهارت داشتن هیجانات مثبت و کنترل خشم مبتنی بر رویکرد روانشناسی  مثبت2جدول

 شرح جلسات و تکالیف عنوان جلسۀ جلسات

جلسۀ 

 اول

کارگاه آموزشی کنترل آشنایی با 

 اهداف  انیبخشم و هیجانات و 

ات داشتن هیجان یکاربردها ی/ معرف فیشرکت درجلسات و انجام تکال یبرا زهیانگ جادیا

  معلمان یبرا ن مهارتهااین کاربستبه  یایو مزامثبت و کنترل خشم 

جلسۀ 

 دوم

مثبت،  جاناتیبا ه ییآشنا

 پرورش یچگونگ، هیجانات منفی

 و شادی مثبت جاناتیه

لتیزودگذر و فض یلذتها ه دلیلمثبت ب جانیه جادایی مثبت و روشها جاناتیشناخت ه

مثبت و تفکر  جاناتیه ،ییگراو تفاوت آن با لذت یواقع و شادکامی یشاد ی/ معرفها

 زانیسنجش م جاد شادی وایی نوشتن راهکارها؛ از جمله تکالیف ارائه شده مثبت

 کنندگان شرکت یریپذجانیه

 جلسۀ 

 سوم

 یشناخت و پرورش مهارتها

 ی شخص

 جاناتیهپرورش  یخوب برا زیسه چ نیتمر/  هایمهارتها و توانمند ۀو توسع ییشناسا

به رفع تعارضات و آموزش رفتار خوب  یو راهکارها یاجتماع یآموزش مهارتها، مثبت

 خاطرات  نای نوشتن و ثبت این جلسهآموزان/ از تکالیف ارائه شده در دانش

جلسۀ 

 چهارم

و  یمنف جاناتیه تیریمد

 احساسات، کنترل خشم  تیریمد

 ۀو کاربرد آنها / توسع یاجتماع یاحساسات و مهارتها تیریبا مد ییآموزش و آشنابا 

و کنترل خشم/ گفتگو  یمنف جاناتیاحساسات، ه تیریمد درلازم   یمهارتها و راهبردها

ها و واکنش ،یخشم، انواع خشم در زندگ تیریخشم، درک و مد فید تعردر مور

ه مقابل یهاوهیخشم / ش اتخشم/ تأثیر تیریو مد یمقابله با احساسات منف یراهکارها

 میانجام بده ایو  میانجام نده دیکه با ییهاتیالباخشم/ مجموعه فع

 های پژوهشیافته

معیار نمرات هیجانات مثبت و کنترل خشم، کنترل و سلامت روانی و سلامت  آمار توصیفی مربوط به میانگین و انحراف

دهد که میانگین نمرات در گروه آزمایش، افزایش نمرات در جسمانی به تفکیک برای گروه آزمایش و کنترل نشان می

انی لامت روآزمون در متغیرهای داشتن هیجانات مثبت و کنترل خشم، سلامت جسمانی و سآزمون نسبت به پیشپس
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دهندۀ میزان کم تغییر میانگین نمرات را در پی داشته است در صورتی که میانگین نمرات در گروه کنترل، نشان

آزمون، در هیجان مثبت و منفی، کنترل خشم، سلامت روانی و سلامت جسمانی، در مرحلۀ آزمون نسبت به پیشپس

 آزمون است.پس

 سلامت روانی و سلامت جسمانی مثبت و کنترل خشم، گین و انحراف معیار نمرات داشتن هیجاناتآمار توصیفی مربوط به میان .3جدول 

برای بررسی اثربخشی آموزش داشتن هیجانات مثبت و کنترل خشم بر بهبود کنترل و سلامت روانی و سلامت 

 هس رد طرفهیک واریانس شد، همچنین تحلیل استفاده ( آنکوا) متغیرهتک واریانس جسمانی معلمان ورزش از تحلیل

این آزمون، بررسی چند مفروضۀ آزمایش انجام پذیرفت. پیش از انجام  گروه در پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش مرحلۀ

 -کولموگرف آزمون) هاداده بودن نرمال هایفرضپیش بررسی متغیره،تک واریانس تحلیل انجام برای آماری الزامی

 نجام شد.ا متغیرهتک کوواریانس برای تحلیل رگرسیونی هایشیب همگنی ،(لوین آزمون) واریانس همگنی ،(اسمیرنوف

فرض حاکی از آن است که تفاوت مشاهده شده بین توزیع نرمال گروه نمونه و توزیع نرمال در جامعه برابر ن پیشای

 کنند. میآزمون از توزیع نرمال پیروی آزمون و پیشاین آزمون نشان داد تمام متغیرها در پسصفر است. نتایج 

( آورده شده است: در گام اول، تأثیر آموزش 4-6نتایج بررسی فرضیۀ تحقیق در سه گام انجام شد که در جداول )

و پرهیز  شمخ کنترل و گرا بر بهبود هیجانات مثبتهیجانات مثبت و کنترل خشم مبتنی بر رویکرد روانشناسی مثبت

آزمون( با آزمون( و پس از مداخلۀ آموزشی )پسموزشی )پیشاز هیجانات منفی معلمان ورزش، پیش از مداخلۀ آ

آنکوا بررسی شده است. در گام دوم، برای نشان دادن بهبود کنترل و سلامت  متن در راههیک واریانس استفاده از تحلیل

است  شدهایجاد  گرامثبت خشم مبتنی بر روانشناسی کنترل و مثبت هیجانات روانی معلمان ورزش که بر اثر آموزش

آنکوا استفاده و تأثیر آن بررسی شد. در گام سوم، برای نشان دادن بهبود سلامت  متن در راههیک واریانس از تحلیل

 اریانسو تحلیل گرا ازمثبت خشم مبتنی بر روانشناسی کنترل و مثبت هیجانات آموزش اثر جسمانی معلمان ورزش بر

وا برای انک متن در راههگام اول: نتایج تحلیل واریانس یک .است شده بررسی آن تأثیر و استفاده آنکوا متن در راههیک

 همان ودبهب گرا برخشم مبتنی بر رویکرد روانشناسی مثبت کنترل و مثبت داشتن هیجانات بررسی تأثیر آموزش

 آمده است. 4 خشم و پرهیز از هیجانات منفی معلمان ورزش در جدول کنترل و مثبت یعنی داشتن هیجاناتها مؤلفه

 

 شاخص آماری
 متغیرها

 آزمونپس آزمونپیش

واه
گ

 

 35/070 08/071 میانگین داشتن هیجان مثبت و کنترل خشم
 28/05 20/06 انحراف استاندارد

 68/06 84/06 میانگین کنترل و سلامت روان
 34/4 10/4 نحراف استانداردا

 51/06 34/06 میانگین سلامت جسمانی
 38/3 75/3 انحراف استاندارد

ش
مای

آز
 

 71/050 44/073 میانگین داشتن هیجان مثبت و کنترل خشم
 02/71 65/70 انحراف استاندارد

 66/77 74/06 میانگین کنترل و سلامت روان
 37/3 68/3 انحراف استاندارد

 28/70 37/05 میانگین لامت جسمانیس
 67/3 54/3 انحراف استاندارد
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 خشم کنترل و مثبت آنکوا مربوط به هیجانات متن در راههیک کوواریانس تحلیل آزمون نتایج .4 جدول

 لحاظ معلمان ورزش، از گواه و آزمایش گروههای بین آزمونپیش کنترل با ،4 جدول از آمده دست به نتایج طبق

به دست آمده برای  Fشود. سطح معناداری و مقدار می مشاهده معناداری تفاوت( کنترل خشم و مثبت هیجان داشتن)

 آموزش) مستقل متغیر دیگر، عبارت بوده است؛ به (،=F 711/741و  P <110/1مثبت و کنترل خشم، ) هیجان داشتن

 أثیر،ت مطالعه مورد معلمان( کنترل خشم و مثبت هیجان داشتن) وابسته متغیرهای بر( کنترل خشم و مثبت هیجان

 757/1 مقدار با برابر که کنترل خشم، و مثبت هیجان داشتن برای اِتا مجذور گرفتن نظر در با. است داشته مثبتی

 در کنترل خشم و مثبت داشتن هیجان متغیر به مربوط تغییرات درصد 75 که گرفت نتیجه چنین توانمی است،

 بوده( راگمثبت رویکرد روانشناسی بر کنترل خشم مبتنی و هیجانات آموزش) مداخله تأثیر از ناشی آزمونپس مرحلۀ

 رل خشمکنت و مثبت داشتن هیجان آنکوا برای بررسی اثر آموزش متن در راههاست. گام دوم: نتایج تحلیل واریانس یک

 است. آمده 5کنترل و سلامت روانی معلمان ورزش در جدول  بهبود بر گرامثبت مبتنی بر رویکرد روانشناسی

 آنکوا مربوط به سلامت روانی متن در راههیک کوواریانس تحلیل آزمون نتایج .5 جدول

های آزمایش و گواه معلمان آزمون بین گروهشود با کنترل پیش، ملاحظه می5طبق نتایج به دست آمده از جدول 

(؛ به =F 627/067و  P <110/1روانی،  سلامت و از لحاظ )کنترل و سلامت روانی( تفاوت معناداری هست )کنترل

روانی(  کنترل و سلامت) وابسته متغیرهای بر( کنترل خشم و مثبت آموزش داشتن هیجان) مستقل متغیر دیگر، عبارت

 با رابرب که روانی ، سلامت و کنترل برای اِتا مجذور گرفتن نظر در است. با داشته تأثیر مثبتی مطالعه، مورد معلمان

 مرحلۀ کنترل و سلامت روانی در متغیر به مربوط تغییرات درصد 66 که گرفت نتیجه چنین توانمی است،660/1 مقدار

( گرابتمث روانشناسی بر رویکرد مبتنی کنترل خشم و مثبت داشتن هیجان آموزش) مداخله تأثیر از ناشی آزمون،پس

  .است بوده

 خشم کنترل و مثبت داشتن هیجان برای بررسی اثر آموزشآنکوا  متن در راههگام سوم: نتایج تحلیل واریانس یک

 آمده است. 6سلامت جسمانی معلمان ورزش در جدول  بهبود بر گرامثبت مبتنی بر رویکرد روانشناسی

 

 

 

منبع  متغیر

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

 ۀدرج

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

توان  مجذور اتا

 آماری

هیجان 

و  مثبت

کنترل 

 خشم

قبل از 

 آموزش

223/07858 0 223/07858 166/74 110/1> P 501/1 111/0 

 P 757/1 111/0 <110/1 711/741 035/40781 0 035/40781 گروه

     500/075 37 245/05123 میزان خطا

مجموع  منبع تغییرات متغیر

 مجذورات

 ۀدرج

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F مجذور  سطح معناداری

 اتا

توان 

 آماری

کنترل و 

 سلامت روان

 P 657/1 111/0 <110/1 652/064 124/802 0 124/802 قبل از آموزش

 P 660/1 111/0 <110/1 627/067 083/834 0 083/834 گروه

     274/4 37 815/477 میزان خطا
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 آنکوا مربوط به سلامت جسمانی متن در راههیک کوواریانس تحلیل آزمون نتایج .6 جدول

های آزمایش و گواه معلمان آزمون بین گروهشود با کنترل پیشملاحظه می، 6طبق نتایج به دست آمده از جدول 

عبارت دیگر، ؛ به(=723/735Fو  P <110/1از لحاظ )سلامت جسمانی( تفاوت معناداری هست )سلامت جسمانی، 

العه مورد مط کنترل خشم( بر متغیر وابسته )سلامت جسمانی( معلمان و مثبت متغیر مستقل )آموزش داشتن هیجان

توان چنین است، می 737/1سلامت جسمانی ، که برابر با مقدار  تأثیر داشته است. با در نظر گرفتن مجذور اِتا برای

آزمون ناشی از تأثیر مداخله درصد تغییرات مربوط به متغیر سلامت جسمانی در مرحلۀ پس 73نتیجه گرفت که 

توان گرا( بوده است؛ بنابراین میروانشناسی مثبت بر رویکرد بتنیو کنترل خشم م  مثبت )آموزش داشتن هیجانات

 و کنترل خشم بر سلامت جسمانی تأثیر مثبتی دارد.  مثبت نتیجه گرفت آموزش داشتن هیجانات

ل و کنتر  مثبت برای بررسی نمرات گروه آزمایش، در مرحلۀ پیگیری و ثابت ماندن اثر آموزش داشتن هیجانات

طرفه با ماهه وجود تفاوت در نمرات گروه آزمایش، از تحلیل واریانس یک 7وه، بعد از گذشت زمان این گرخشم در 

 آزمونهای تعقیبی توکی استفاده شده است.

 خشم کنترل و مثبت هیجان طرفۀ داشتننتایج آزمون تحلیل واریانس یک .7جدول

مجموع  منبع تغییرات متغیر

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F نتیجه سطح معناداری 

داشتن هیجان 

مثبت و کنترل 

 خشم

 تأیید  P <110/1 25/78 07/3377 7 33/66544 هابین گروه

   458/470 57 36/60254 درون گروهی

    52 62/078428 جمع کل

گرا بر ی مثبتبر روانشناس و کنترل خشم مبتنی  مثبت ، تأثیر مداخلۀ آموزشی هیجانات7با توجه به نتایج جدول 

و سطح معناداری  26/0به دست آمده که بیشتر از مقدار بحرانی  Fو کنترل خشم معلمان با مقدار مثبت داشتن هیجانات

آزمون و پیگیری در گروه آزمایش تفاوت معنادار دارد. برای بررسی آزمون و پسدر مراحل پیش 15/1برابر با کمتر از 

 از آزمون توکی استفاده شد. (8آزمون و پیگیری( مورد تأیید در جدول )آزمون، پستفاوت بین مراحل )پیش

 آزمون و پیگیریآزمون، پسنتایج آزمون تعقیبی توکی برای تفاوت بین نمرات در سه مرحلۀ پیش. 8جدول 

مرحلۀ  متغیرها

 پیگیری

اختلاف  مراحل

 میانگین

خطای 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

 نتیجه %25فاصلۀ اطمینان 

 حد بالا حد پایین

هیجان مثبت و 

 کنترل خشم

 تأیید P 878/35 370/55 <110/1 015/4 61/45 آزمونپیش پیگیری

 رد 670/00 -870/7 882/1 015/4 21/0 آزمونپس

مجموع  منبع تغییرات متغیر

 مجذورات

 ۀجدر

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

مجذور 

 اتا

توان 

 آماری

سلامت 

 جسمانی

 P 605/1 111/0 <110/1 444/037 175/570 0 175/570 قبل از آموزش

 P 737/1 111/0 <110/1 723/735 547/277 0 547/277 گروه

     055/4 37 725/357 میزان خطا
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هیجانات مثبت و ، با توجه به نتایج آزمون تعقیبی توکی، تأثیر مداخلۀ آموزش داشتن 8بر اساس نتایج جدول 

بین مرحلۀ پیگیری با مراحل خشم بر داشتن هیجانات مثبت و پرهیز از هیجانات منفی و کنترل خشم،  کنترل

 تفاوت معناداری وجود دارد.  15/1آزمون با اختلاف میانگین معنادار و سطح معناداری کمتر از پیش

ل و کنتر  مثبت هیجاناتبرای بررسی نمرات گروه آزمایش، در مرحلۀ پیگیری و ثابت ماندن اثر آموزش داشتن 

ماهه، وجود تفاوت در نمرات گروه آزمایش، برای کنترل و سلامت روانی  7این گروه، بعد از گذشت زمان  خشم در

 طرفه با آزمونهای تعقیبی توکی استفاده شده است.معلمان از تحلیل واریانس یک

 کنترل و سلامت روان طرفۀنتایج آزمون تحلیل واریانس یک. 9جدول 

مجموع  منبع تغییرات متغیر

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F نتیجه سطح معناداری 

کنترل و 

 سلامت روان

 تأیید P <110/1 73/57 614 7 103/0718 هابین گروه

   46/00 57 86/0683 درون گروهی

    52 87/7820 جمع کل

نترل گرا بر کبر روانشناسی مثبت مبتنی مثبت تعاملات و انات، تأثیر مداخلۀ آموزشی هیج2با توجه به نتایج جدول 

در مراحل  15/1و سطح معناداری کمتر از  26/0به دست آمده، بیشتر از مقدار بحرانی  Fو سلامت روانی معلمان، مقدار 

راحل آزمون است و پیگیری در گروه آزمایش تفاوت معناداری دارد. برای بررسی تفاوت بین مآزمون و پسپیش

 از آزمون توکی استفاده شد. (01آزمون و پیگیری( مورد تأیید در جدول )آزمون، پس)پیش

 آزمون و پیگیریآزمون، پسنتایج آزمون تعقیبی توکی برای تفاوت بین نمرات در سه مرحلۀ پیش. 11جدول 

مرحلۀ  متغیرها

 پیگیری

اختلاف  مراحل

 میانگین

خطای 

 استاندارد

 نتیجه %25اطمینان  فاصلۀ سطح معناداری

 حد زیاد حد کم

کنترل و 

 سلامت روان

 تأیید P 407/4 677/7 <110/1 676/1 171/6 آزمونپیش پیگیری

 رد 617/0 -617/0 227/1 676/1 10/1 آزمونپس

 و مثبت هیجانات داشتن،  با توجه به نتایج آزمون تعقیبی توکی، تأثیر مداخلۀ آموزش 01بر اساس نتایج جدول 

ر و آزمون با اختلاف میانگین معنادابین مرحلۀ پیگیری با مراحل پیشخشم بر کنترل و سلامت روانی معلمان،  کنترل

 تفاوت معناداری وجود دارد.  15/1در سطح معناداری کمتر از 

 و کنترل مثبت برای بررسی نمرات گروه آزمایش، در مرحلۀ پیگیری و ثابت ماندن اثر آموزش داشتن هیجانات

ماهه، وجود تفاوت در نمرات گروه آزمایش، برای سلامت جسمانی معلمان از  7این گروه، بعد از گذشت زمان خشم در 

 طرفه با آزمونهای تعقیبی توکی استفاده شده است.تحلیل واریانس یک

 سلامت جسمانی طرفۀنتایج آزمون تحلیل واریانس یک .11جدول 

مجموع  منبع تغییرات متغیر

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F نتیجه سطح معناداری 

سلامت 

 جسمانی

 تأیید P <110/1 272/051 347/278 7 62/0256 هابین گروه

   487/6 57 88/257 درون گروهی

    52 57/7212 جمع کل
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اسی بر رویکرد روانشن مبتنی خشم کنترل و مثبت هیجانات داشتن، تأثیر مداخلۀ آموزشی 00با توجه به نتایج جدول 

و سطح معناداری کمتر از  26/0به دست آمده، بیشتر از مقدار بحرانی   Fگرا بر سلامت جسمانی معلمان، مقدار مثبت

آزمون و پیگیری در گروه آزمایش تفاوت معناداری دارد. برای بررسی تفاوت بین آزمون و پسدر مراحل پیش 15/1

 از آزمون توکی استفاده شد. (07مون و پیگیری( مورد تأیید در جدول )آزآزمون، پسمراحل )پیش

 آزمون و پیگیریآزمون، پسنتایج آزمون تعقیبی توکی برای تفاوت بین نمرات در سه مرحلۀ پیش .12جدول  

مرحلۀ  متغیرها

 پیگیری

اختلاف  مراحل

 میانگین

خطای 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

 نتیجه %25فاصلۀ اطمینان 

 حد زیاد حد کم

سلامت 

 جسمانی

 تأیید P 254/6 365/2 <110/1 512/1 06/8 آزمونپیش پیگیری

 رد 375/7 -/185 175/1 512/1 07/0 آزمونپس

 ترلکن و مثبت هیجانات ، با توجه به نتایج آزمون تعقیبی توکی، تأثیر مداخلۀ داشتن07بر اساس نتایج جدول 

آزمون با گرا بر سلامت جسمانی معلمان، بین مرحلۀ پیگیری با مراحل پیشنشناسی مثبتخشم مبتنی بر رویکرد روا

 تفاوت معناداری وجود دارد.  15/1اختلاف میانگین معنادار و سطح معناداری کمتر از 

 گیریبحث و نتیجه

روانی و سلامت خشم بر کنترل و سلامت  منفی و کنترل  و مثبت هدف پژوهش حاضر، تعیین اثر آموزش هیجانات

این پژوهش نشان داد که داشتن هیجانات مثبت و پرهیز از هیجانات منفی و کنترل  هایجسمانی معلمان بود. یافته

ای بر سلامت روانی و سلامت جسمانی معلمان ورزش دارد و معلمان ورزشی که پروتکل خشم، تأثیر مثبت و سازنده

ی با گرایداشتن هیجانات مثبت را بر اساس رویکرد روانشناسی مثبتآموزشی مهارت کنترل خشم، هیجانات منفی و 

اند، نسبت به معلمانی که در کارگاه آموزشی شرکت نکرده و پروتکل کنترل خشم و گذرانده« کارگاه آموزش»عنوان 

شتر و ی بیاند، میانگین نمرات سلامت روانی و سلامت جسمانهجانات منفی و داشتن هیجانات مثبت را دریافت نکرده

 (،7102)  ولف و کانینگ چشین، کلیف، این یافته با نتیجۀ پژوهش ونعملکرد بهتری را در آموزش ورزش داشتند. 

نشان دادند  خود یهاپژوهش در پژوهشگران (، همسوست.0327) همکاران و سلیمانی ( و0411) همکاران و شمس

 اراتدهد و عبمی شکل استنباط آنها و عملکرد تیم را ان،بازیکن احساسات مربیان ورزشی احساسی که چگونه عبارات

 و دشانعملکر از کیفیت بازیکن استنباط بازیکنان، خشم و شادی مربیان تجارب خشم و شادی مثبت مانند هیجانی

همچنین آنها در نتایج  .(Van Kleef, Cheshin, Koning & Wolf,2019کند)بینی میپیش راتیمی  عملکرد نتایج

کارکنان مؤثر است  جسمانی و روانی سلامت بر شغلی استرس مدیریت یهامهارت ش خود اذعان داشتند آموزشپژوه

 و ربخشیاث شایستگی، احساس به تواندشغلی می استرس مدیریت یهامهارت شغلی و محیط کنترل و توانایی کسب و

شد  خواهد افراد جسمانی و روانی تافزایش سلام و استرس کاهش باعث و همچنین شود منجر افراد بودن موفق

(Soleimani and et al 2017در ) جاناتهی گفت توانمی پیشین یهابا یافته بودن همسو و یافته نایتبیین  و توجیه 

 هایموقعیت جمله از مختلف یهاموقعیت در عواطف منفی را که و هیجانات ثبات و تداوم توانندمی مثبت عواطف و

 اضطراب، افسردگی، ماندگاری مانع و دهند کاهش را آنها اثر تعدیل کنند، دهندمی رخ... و زشیور عملکرد ورزشی،

افرادی که در گروه هیجان مثبت بودند نسبت به افرادی که در گروه هیجان  شوند و شده جادایی هااسترس و نگرانی

 ,Shams, Tahmasebi Boroujeni & Bohloul)گیری داشتندعملکرد بهتری در دقت تصمیم د،منفی و خنثی بودن

 وسعت ما دید میدان به دهد،می گسترش را ما ذهن و عواطف مثبت، هیجاناتنویسد (، می7171بنیک ) (2021
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 (Ben Nik, 2020: 60) شودمی منجر همدلی و خلاقیت افزایش به همچنین کند،می بیشتر را توجه دامنه و بخشدمی

 منفی مانند نگرانی، غم و عواطف هیجانات کاهش برای امن و مؤثر جسمانی، راهی و ورزشی یهافعالیت در مشارکت

 لحاظ از .شودمی ورزشی هایرشته در مثبت عواطف و هیجانات افزایش میزان باعث احتمالاً اضطراب است و و

 زارسموقعیت است از دفر توجه کردن منحرف برای آوردن موقعیتی فراهم با ورزشی و بدنی یهافعالیت نیز شناختیروان

 کننده است. از لحاظ رویکردهای تربیتیدیگران، کمک با ارتباط برقراری به نفس، اعتماد افزایش برایای زمینه جادایو 

این پژوهش های ، با یافته7107 ، همکاران و و تانگ 7102 ، های تحقیقات چنشناختی در مدارس، یافتهو جامعه

 بهای هب را شناختی پذیریانعطاف این است که هیجان مثبت، دهندۀنشان هیجان، نشناسیاصلی روا همسوست. فرضیۀ

دادن  دست از بهای به تمرکز و دقت افزایش به منفی منجر هیجان برعکس، و دهدمی افزایش دادن تمرکز، دست از

متضاد را به کار بگیرند اما رویکردهای آموزشی متعدد و در کلاس درس، توانند معلمان میشود. می ذیریانعطافپ

ا معلمان ر ،کند و هیجانات منفیآموز محور ترغیب میمعلمان را به استفاده از رویکرد آموزشی دانش ،هیجانات مثبت

، به هیجانات مثبت و 7107و همکاران،  تانگ. (Chen, 2019) داردمحور میهای معلمکارگیری رویکردبه به مجبور 

هیجانات معلمان بر رفتار و تدریس و رویکردهای تدریس انتخابی آنها تأثیرگذار  نده و معتقدمنفی معلمان توجه کرد

حفظ و  ،های تدریس سخنرانیآموزان از روشها به دانشدر شرایطی که معلم در انتقال دانش مهارتها و نگرش ؛است

اه برای رهایی از از رویکردهای تدریس کند درگیر هیجانات منفی است و بهترین ریادگیری برای امتحان استفاده می

 که باشد نایتواند می نتیجه نایدلایل احتمالی  . از(Tang et al., 2017)است توجه به هیجانات مثبت  ،محورمعلم

نتیجه توجه به  در و برونگرایی موجب بیرونی، سمت محرکهای به افراد توجه کردن متمرکز با هیجانهای مثبت

خصوص در دروس عملی مثل شود که یادگیری بیشتری را بهگیر کردن آنها در فرایند تدریس میآموزان و دردانش

ین ا هایکند. یافتهآموزان به همراه دارد و اعتماد به نفس و هیجانات مثبت را در آنها زیاد میتربیت بدنی برای دانش

 خود و مثبت هیجانات موضوع با( 7104) کانگ و یو و 7108 ، زینالی و نسب پژوهش همچنین با تحقیقات والی

همسو بود. یکی از دلایل دیگر برتری هیجانات مثبت نسبت به هیجانات  تقریباً آموزاندانش روانی سلامت و دهینظم

 ابطۀر تحصیلی منفی هیجانهای و مثبت مستقیم، معنادار رابطۀ تحصیلی مثبت هیجانهای منفی دارد این است که

(. Vali Nasab & Zinali, 2018) دارد آموزاندانش تحصیلی انگیزش و خودگردان یادگیری با نفیم و معکوس معناداری

 درمیخودتنظی یادگیری و شده ادراک تحصیلی کنترل بین رابطه در تحصیلی هیجانات نقش پژوهشگران همچنین

 بر دهینظم خود و کنندمی بازی دهینظم خود یادگیری درمهمی  نقش هیجانها که کنندمی بیان آنلاین را یادگیری

آموزان در ساعات مدل، دانش نایطبق ( Yoo and Kang, 2014) گذاردمی تأثیر آنها یادگیری رویکرد و آنها هایهیجان

 پردازندورزشی می هایفعالیت انجام به محیط، با ارتباط در شناختیروان نیازهای ارضای برای ورزشکاران تربیت بدنی و

 ردگیمی صورت درونسازی ادامه فرایند در و شودمی ورزش به تعلق حس جادایو  شخصی رشد باعث تجربیات نایکه 

، ارتباطاتی را 0411 فرزادی، و نتیجۀ پژوهش سواری  .و خودکنترلی بروز کند خودمختاری دو صورت به تواندمی که

 آموزشی یهارویکرد رشد سبب را مثبت یهایجانه پژوهشی در این محققان،این پژوهش نشان داد؛ های با یافته

 رویکردهای و مثبت یهاهیجان بین دانند؛می آموزشی رویکردهای تضعیف سبب را منفی یهاهیجان و پذیرانعطاف

 انهیج فقط منفی و مثبت یهاهیجان میان از داد نشان آنها پژوهش نتایج همچنین دارد وجود مثبتی ارتباط آموزشی

 بتمث یهاهیجان همۀ که صورتی در کند بینیپیش را محورآموزدانش آموزشی رویکرد توانست داشتن عشق و دوست

 & Sawari) کنند بینیپیش را آموزدانش معلم تعامل و آموزدانش به دانش انتقال رویکردهای توانندمی منفی و

Farzadi, 2021.) کنندۀ رویکردهای بینیمنفی را پیش و مثبت یهاهای آنها مخصوصاً در قسمتی که همۀ هیجانیافته 
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 دانند با نتیجۀ پژوهش حاضر که فقط هیجانات مثبت را آموزان میدانش معلم تعامل آموزان ودانش به دانش انتقال

داند و باید هیجانات منفی را کاهش داد و  معلمان باید خشمشان را کنترل کنند ناهمسو بود. همچنین مؤثر می

سلامت جسمانی و روانی زنان شهر  ۀمقایس» با عنوان، 0410سکندرنژاد و همکاران پژوهش حاضر با پژوهش اهای یافته

 سال انجام شده 64تا  75، که در دامنه سنی زنان «ها و روستاهای حومه در استان آذربایجان شرقیتبریز شهرستان

ذربایجان شرقی از سلامت روانی و جسمانی زنان نشان دادند سلامت جسمانی و روانی زنان روستاهای استان آو  است

کیفیت زندگی در روستاها و شهرهای  وبرخوردار است  یشتریهای استان از کیفیت بشهر تبریز و زنان شهرستان

 ,Iskanderjad)است کوچک استان آذربایجان شرقی به مراتب نسبت به شهرهای بزرگ از وضعیت مطلوبتری برخوردار 

Hosseinzadeh, Ebrahimi, 2022) دهد سلامت روانی و سلامت های پژوهش حاضر نشان میناهمسو بود. یافته

 از نگر است. یکیهای مثبت و روانشناسی مثبتجسمانی انسان، بیش از پیش تحت تأثیر تفکر، ذهنیت و آموزش

است که به سلامت جسمانی  روان سلامت است ورزشکاران عملکرد بر تأثیرگذار عاملی امروزه که هاییمؤلفه مهمترین

 و وانیر سلامت اینگونه استدلال کرد که بهبود و کنترلتوان کند؛ پس از نتایج پژوهش حاضر میآنها نیز کمک می

 و تمثب هیجانات گرا از جمله داشتنمثبت روانشناسی بر های مبتنیجسمانی معلمان ورزش بر اساس آموزش سلامت

شود و جملات که آنها در طول آموزش خود استفاده بهینۀ آنان در ساعت ورزش می خشم، موجب تدریس بهتر و کنترل

م متغیر خش کنترل و مثبت هیجانات آموزان تأثیرگذار است. در بررسی فرضیۀ پژوهش، آموزش داشتنکنند بر دانشمی

ام این فرضیه در سه گ د.کنایفا میمستقل است و کنترل و سلامت روانی و سلامت جسمانی ، نقش متغیر وابسته را 

 خشم مبتنی بر رویکرد روانشناسی کنترل و مثبت هیجانات داشتن بررسی شد: در گام اول، نتایج نشان دادند آموزش

ج شود که با نتایخشم معلمان ورزش می کنترل و مثبت هیجانات داشتن یعنیها مؤلفه همان بهبود موجب گرا،مثبت

( در مورد 0411و سواری و فرزادی ) (0411) همکاران و شمس ،(7102)  ولف و کانینگ چشین، کلیف، پژوهش ون

( 7107آموزان، پژوهش تانگ )بیان جملات هیجانی، هیجانات مثبت و استفاده از رویکردهای آموزشی در قبال دانش

در یک راستاست. (، هیجانات مثبت و منفی معلمان، تقریباً 7102توجه به هیجانات معلمان و در نهایت پژوهش چن )

رسد ضروری است که مداخلۀ آموزشی هیجانات مثبت و کنترل هیجانات منفی به معلمان ورزش ارائه شود زیرا نظر می

ر شود. دهای ورزشی میباعث داشتن هیجانات مثبت و پرهیز از هیجانات منفی و کنترل خشم آنها در آموزش فعالیت

 گرا،ثبتم خشم مبتنی بر رویکرد روانشناسی کنترل و مثبت هیجانات اشتند گام دوم، نتایج پژوهش نشان داد آموزش

( و یو و کانگ 7108شود که با نتایج پژوهش والی نسب و زینالی)سبب بهبود کنترل و سلامت روانی معلمان ورزش می

ود. در گام سوم، آموزان تقریباً در یک سو بدهی و سلامت روانی دانش( با موضوع هیجانات مثبت و خود نظم7104)

 موجب ا،گرمثبت خشم مبتنی بر رویکرد روانشناسی کنترل و مثبت هیجانات داشتن نتایج پژوهش نشان داد آموزش

( در مورد تأثیر کنترل و 0326شود که با نتایج پژوهش خاصی و همکاران )سلامت جسمانی معلمان ورزش می بهبود

ر خشم مبتنی ب کنترل و مثبت هیجانات توان گفت آموزشمی مدیریت خشم بر سلامت، همسوست. در نتیجۀ کلی

ن ورزش شود و بی میلی معلماآمیزتر خشم میگرا، سبب داشتن هیجانات مثبت بیشتر و کنترل موفقیترویکرد مثبت

بت . همچنین داشتن هیجانات مثشودبه استفاده از هیجانات منفی، سبب کنترل سلامت روانی و سلامت جسمانی بهتری می

خودشکوفایی معلمان و کنترل خشم بر روابط آنها با  ظرفیت و استقلال احساس خودانگاره، خودآگاهی، میزانبیشتر بر 

موقع معلمان در کلاس تربیت بدنی نقش داشته رسد بر قاطعیت و انعطاف بهبه نظر می آموزان تأثیرگذار است ودانش

 شان را تغییراند معلمان ورزش آنها روند کاریآموزان آنها گفتهد و دانشاناست و آنها عملکرد بهتری از خود نشان داده

دهند. همچنین بر اساس آموزان میاند و فرصت مشارکت بیشتری را در فرایندهای کلاس درس ورزش به دانشداده
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و سلامت  و کنترل خشم، سبب بهبود سلامت جسمانی مثبت این پژوهش، آموزش هیجاناتنتایج به دست آمده از 

آموزانشان روانی معلمان شده و تأثیر بسیار مثبتی بر روحیات آنها داشته است به طوری که آنها به نوع تعذیۀ خود و دانش

 اند.بیشتر اهمیت داده

ورزش به صورت در دسترس بود؛ بنابراین، نتایج  ای از جامعۀ معلمانهای پژوهش، انتخاب نمونهاز جمله محدودیت

ری گیاین مداخلۀ آموزشی به صورت نمونهشود وان به کلیۀ معلمان شهر اصفهان تعمیم داد. پیشنهاد میتآن را نمی

 های آموزش و پرورش نیز اجرا شود. تصادفی برای معلمان در سایر دوره

 تضاد منافع

 د.پژوهش حاضر وجود ندار موردکنند که تضاد منافعی دربدین وسیله نویسندگان تصریح می

 قدردانی:  تشکر و

نتایج به دست آمده در مطالعۀ حاضر، برگرفته از برگزاری کارگاه کنترل خشم و داشتن هیجانات مثبت، برای معلمان 

از کمیتۀ پژوهش تحقیقات علمی  IR.IAU.NAJAFABAD.REC.1401.078این کارگاه با کد اخلاق  ورزش بود. 

تصویب کرد. از همکاری تمام معلمانی که به صورت داوطلبانه در واحد نجف آباد آن را است که دانشگاه آزاد اسلامی 

 کنیم.این مطالعه شرکت کردند، تشکر و قدردانی می
 

 منابع:
Bennik, F. (2020). Positive Cognitive Behavioral Therapy from Reducing Pain and Suffering to Increasing 

Success. translated by A. Khamsa, Tehran: Kitab Arjmand, 1399, second edition. 

Buckley, Ralf. C. (2018). To Analyze thrill, define extreme sports. Frontiers in Psychology, 9, 12-16. https:// 

doi:10.3389/fpsyg.2018.01216.  

Chen, J. (2019). Exploring the impact of teacher emotions on their approaches to teaching: 

A structural equation modelling approach. British Journal of Educational Psychology, 89(1), 

57-74. https://doi.org/10.1111/bjep.12220 

DashtboZorgi, Z. & Shamshirgaran, M. (2017). The effectiveness of positivity training on social competence and 

health tenacity in nurses. Positive Psychology Research Journal, 4(2). 

Dosti, Z., Taher, M.   & Mohammadi, A. (2016). Mental health and emotional intelligence in athletes and non-

athletes. Congress of the Iranian Psychological Association. SID. https://sid.ir/paper/897072/fa 

Faupol, A., Herrick, A., & Sharpe, P. (2014). Anger Management, A Practical Guide for Children, Teenagers and 

Adults. Translators: Faramarizi, S., Akbari, M., & Humble Kia, S. Isfahan, Yarmana. 

Ghayour, S.M., Rojui, M., Khoshandam, A., & Pourang, A. (2020). Effect of positive and negative emotions of 

social networks users on attitude towards advertising with Role of Mediat: E emotions (Case study Telegram 

users in Mashhad). Consumer Behavior Studies Journal, 7(2), 216-234. (Persian) 

Ghebreyesus, T. A. (2018). The WHO special initiative for mental health (2019-2023): Universal health coverage 

for mental health. World Health Organization, WHO 2019. Some rights reserved. 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/310981/WHO-MSD-19.1-eng. pdf.  

Gilbert, G. E., & Prion, S. (2016). Making sense of methods and measurement: Lawshe's content validity index. 

Clinical Simulation in Nursing, 12(12), 530-531. 

Harifi, A., Sanagouye Moharer, G., & Shirazi, M. (2022).  Evaluating the effectiveness of positive psychology 

intervention on happiness and good feeling in patients with chronic mental illnesses. Middle Eastern Journal 

of Disability Studies,12.URL: http://jdisabilstud.org/article-1-2735-fa.html (Persian) 

Harooni, T., Zarabian, M. K., & Mousavi, A. S. (2020). The effect of an anger control training program on 

resilience, hardiness and general health of school girls. Journal of Psychiatry and Clinical Psychology, 25(4), 

368-383. URL: http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-2955-fa.html. (Persian) 

Iskandernjad, M., Hosseinzadeh, Z. & Ebrahimi, P. (2022). Comparison of physical and mental health of women 

in Shahratbariz, cities and suburban villages in East Azarbaijan province. Two Quarterly Journals of Mind, 

Movement and Behavior, 1(1), 28-39. doi: 10.22034/mmbj. 2022.14515. (Persian) 

https://doi.org/10.1111/bjep.12220
http://jdisabilstud.org/article-1-2735-fa.html


 72-87 صص. 11 پیاپی ،اول شماره ،چهارم سال/  ورزش در شناختیجامعه راهبردی مطالعات

87 

Joseph, A. (2018). Applied Positive Psychology: Human Flourishing in Work, Health, Education and Daily Life. 

Translated by Khamsa, A. Tehran: Arjamand Kitab, first edition. 

Khasi, N., Khasi, B., Yousefi, F. & Azadi, N. (2017). Investigating the level of trait anger of primary school 

teachers in Kermanshah city. Rahevard Salamat Magazine, 3(1). (Persian) 

Kobau, S.,   Peterson, D., Zack, C., & Thompson. (2011). American Journal of Public Health, Government, 

Politics, and Law, 101(8). doi: 10.2105/AJPH.2010. 300083. 

Magyar Moe, Gina. L. (2016). Positive Psychology Interventions: A Therapist's Guide. Translated by Ali Akbar 

Foroughi, Jalil Aslani and Sahar Rafiei, Arjmand Publications, second edition. 

Magyar-Moe, J. L., Owens, R. L., & Conoley, C. W. (2015). Positive psychological interventions in counseling: 

What every counseling psychologist should know. The Counseling Psychologist, 43(4), 508–557. 

https://doi.org/10.1177/0011000015573776 

Mosayebi, Z., Sharifi Rad, G., Farmarzi, S., & AbulGhasemi, M. (2022). Designing, compiling and validating a 

new positive-oriented educational package based on improving the professional skills, capabilities and 

developing the intellectual capital of teachers. Skill Training Quarterly, (39). https://civilica.com/doc/1541226 

(Persian) 

Richard, Y., Tazi, N., Frydecka, D., Hamid, M. S., & Moustafa, A. A. (2022). A systematic review of neural, 

cognitive, and clinical studies of anger and aggression. Current Psychology Journal. 

https://doi.org/10.1007/s12144-022-03143-6. 

Sapenta, M., Abedi, A., Yarmohamedian, A., Qumrani, A., & Faramarzi, S. (2018). The effect of Frederickson's 

positive emotions training program on the regulation of emotions of students with dyslexia. Children's Health 

Quarterly, 5(4). (Persian) 

Sawari, K., & Farzadi. F. (2021). Teachers' emotions and approaches to education. Education Quarterly, 2(146). 

(Persian) 

Seligman, M. E. P. (2015). The Flourishing of Positive Psychology, A New Understanding of The Theory of 

Happiness and Well-being. translated by Kamkar, Amir, Hejbarian, Sakineh, Tehran, Rawan Publishing House, 

2nd edition. 

Seligman, M. E. P. (2019). The annual review of clinical psychology is online at clinpsy. Clinical Psychology 

Review, 15(3), 13-23. https://doi.org/10.1146/  

Shams, Z., Tahmasabi Borojni, S. & Bahloul, A. (2021). Positive and negative effects for Football players' 

decisions. Sports Psychology Studies, 10(35), 259-280. doi: 10.22089/spsyj.2020.9267.2009. (in Persian). 

Soleimani, A., Irannejad, P., Jahanian, R. & Sarajian Ardestani, M. (2017). The effect of occupational stress 

management skill training on employees' mental and physical health. National Conference of Management and 

Humanities Researches in Iran. SID. https://sid.ir/paper/898827/faVa. (Persian) 

Tang, X., Kikas, E., Pakarinen, E., Lerkkanen, M.-K., Muotka, J., & Nurmi, J.-E. (2017). Profiles of 

teaching practices and reading skills at the first and third grade in Finland and Estonia. Teaching 

and Teacher Education, 64, 150-161. https://doi.org/10.1016/j.tate.2017.01.020 

Valinasab, S., & Zeinali, A. (2018). The mediational pathway among academic emotions, self-regulated learning, 

and academic motiva with academic achievement of high school students. International Journal of Educational 

and Psy-chological Researches. IP: 185.131.142.137. [https://Doi:10.4103/jepr.jepr_3_17] (Persian) 

Van Kleef, G. A., Cheshin, A., Koning, L. F., & Wolf, S. A. (2019). Emotional games: How coaches' emotional 

expressions shape players' emotions, inferences, and team performance. Psychology of sport and exercise, 41, 

1-11. 

Yari Qoli, B., Harfti Sobhani, M., Kasabzadeh, J., Sivanizad, F., & Rahimi, H. (2016). Teachers' perception of the 

consequences of violence and ways to reduce it in research schools: Phenomenology. Quarterly Journal of 

Social and Cultural Strategy, 6(24), 108-177. (Persian) 

Yoo, J. W., & Kang, M. (2014). The role of academic emotions in the relationship between perceived academic 

control and self-regulated learning in online learning. Computers & Education, 77, 125-133. [Doi: 

10.1016/j.compedu.2014.04.018] 

Yuan, J. W., McCarthy, M., Holley, S. R., & Levenson, R. W. (2010). Physiological down-regulation and positive 

emotion in marital interaction. Emotion, 10(4), 467–474. https://doi.org/10.1037/a0018699. 

Zalkan, F., Ghahrani, H., Abolghasemi, S., Mazloumi Rad, M. & Shahmoradi, M. (2012). The effectiveness of 

training anger control skills on personal-social adjustment in people under methadone treatment. The Second 

Social Psychology Congress of Iran. Tehran. (Persian) 

 

 

 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/0011000015573776
https://civilica.com/doc/1541226
https://doi.org/10.1007/s12144-022-03143-6
https://doi.org/10.1146/
https://sid.ir/paper/898827/faVa
https://doi.org/10.1016/j.tate.2017.01.020
https://doi.org/10.1037/a0018699

