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 چکیده 
اندیشی و  های مثبت اثربخشی آموزش گروهی مهارت مقایسه  با هدف  پژوهش حاضر  

  آوری و اشتیاق تحصیلی تاب رفتاری بر  - مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی 

آزمایشی  پژوهش از نوع نیمه   این .  انجام شد اضطراب امتحان   دارای    آموزان دختر دانش 

تمامی    بود. جامعه آماری شامل دوماه  پیگیری  و  گواه  - آزمون پس - آزمون با طرح پیش 

  1401- 1402در سال تحصیلی    آموزان دختر دوره اول متوسطه شهر فارسان دانش 

هدفمند انتخاب    صورت به   امتحان   اضطراب   آموزان با دانش نفر    60ها،  بود که از میان آن 

.  شدند  کنترل جایگزین   گروه   یک   و  آزمایشی   گروه   دو  در  تصادفی   به صورت   سپس  و 

شامل   پژوهش،  ) تاب   شاخص ابزارهای  تحصیلی  ساموئلز،  ARIآوری   ،2004  ،)

اضطراب  مقیاس    ( و 2004فردریکز و همکاران،  ،  AEQ)   پرسشنامه اشتیاق تحصیلی 

  90جلسه    10  مدت به   آزمایش   هر دو گروه بود.    ( 1375، ابوالقاسمی،  TASامتحان ) 

  استرس   مدیریت   آموزش بسته    و   اندیشی مثبت   های مهارت   آموزشی   بسته   ای دقیقه 

کردند   رفتاری - شناختی   رویکرد   بر   مبتنی  با  داده   . دریافت  واریانس  روش  با  ها 

آموزش    تحلیل شد. نتایج نشان داد که و آزمون تعقیبی بونفرونی  گیری مکرر  اندازه 

مهارت  مثبت گروهی  شناختی و    اندیشی های  رویکرد  بر  مبتنی  استرس  - مدیریت 

تأثیر هر دو روش  .  دار بود ( معنی P< 0/ 001)  آوری و اشتیاق تحصیلی تاب رفتاری بر  

پیگیری   مرحله  شد دو تا  حفظ  مهارت همچنین    .ماهه  گروهی  های  آموزش 

آموزش    اندیشی مثبت  با  مقایسه  شناختی در  رویکرد  بر  مبتنی  استرس  - مدیریت 

.  ( P< 0/ 001) دارای اثربخشی بیشتری است    آوری و اشتیاق تحصیلی تاب بر   رفتاری 

در  اندیشی  های مثبت آموزش گروهی مهارت اولویت استفاده از    نتایج پژوهش بیانگر 

برای بهبود    رفتاری - مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی مقایسه با آموزش  

 توسط درمانگران بود.   صیلی آوری و اشتیاق تح تاب 

کلیدیواژه تاب:  های  تحصیلی،  تحصیلیاشتیاق  استرس،  آوری   ،مدیریت 
 .اندیشیمهارت مثبت

 Abstract 
The present study was a comparison of the effectiveness of 

group training in positive thinking skills and stress 

management based on a cognitive-behavioral approach to 

resilience and academic enthusiasm of female students 

with test anxiety. This research was a semi-experimental 

type with a Pre-test-post-test-control and a two-month 

follow-up. The statistical population included all female 

students in the first year of high school in Farsan City in 

the year 2023-2021. Among them, 60 students with test 

anxiety were purposefully selected and then randomly 

replaced in two experimental groups and one control 

group. The research tools included the Academic Resilience 

Inventory (ARI, Samuels, 2004), Academic Enthusiasm 

Questionnaire (AEQ, Fredericks et al., 2004), and Test 

Anxiety Scale (TAS, Abolghasemi, 2015). Both 

experimental groups received a positive thinking skills and 

stress management training package based on a cognitive-

behavioral approach for 10 sessions of 90 minutes. Data 

were analyzed by variance method with repeated 

measurements and Bonferroni's test. The results showed that 

group training in positive thinking skills and stress 

management based on a cognitive-behavioral approach 

significantly impacted resilience and academic enthusiasm 

(P<0.001). The effect of both methods was maintained until 

the two-month follow-up stage. Also, group training in 

positive thinking skills is more effective on resilience and 

academic enthusiasm compared to stress management training 

based on a cognitive-behavioral approach (P<0.001). The 

research results showed the priority of using positive thinking 

skills group training compared to stress management training 

based on cognitive-behavioral approach to improve resilience 

and academic enthusiasm by therapists. 

Keywords:, Academic Enthusiasm, Academic Resilience, 

Stress Management, Positive Thinking skills. 
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 مقدمه 
 

تواند در یادگیری اختلال  این اضطراب امتحان می  .شونداضطراب میی دچار استرس و وددر طی امتحان تاحدو یا  قبل اغلب آموزان دانش 

و همکاران،    2رئوفلدر ؛  2022و همکاران،   1ی پلنت)   تأثیر قرار دهدپذیری فرد را تحت  و هیجان ایجاد کند و به عملکرد فرد در امتحان آسیب برساند  

شود که معلومات  داند، اما شدت اضطراب وی مانع از آن می شود مواد درسی را می (. در بیشتر مواقع فردی که دچار اضطراب امتحان می 2017

درصد و در    30الی    10آموزان سراسر جهان  شیوع اضطراب امتحان در دانش   (.2022و همکاران،    3سمیلیخود را در زمان معین نشان دهد ) 

علاوه اضطراب امتحان در دختران نسبت به پسران بیشتر  (. به1398پور و همکاران،  شده است )تاجی درصد گزارش    2/17آموزان ایرانی  دانش 

آموزان در امتحان، کاهش یابد،  که به دلیل افزایش تجربه دانش های تحصیلی، میزان شیوع اضطراب امتحان به جای اینبا افزایش پایه است.  

)کریمی    یابد به سخن دیگر، میزان شیوع اضطراب امتحان در مقطع ابتدایی کمتر از راهنمایی و در راهنمایی کمتر از دبیرستان استافزایش می 

 (.1395مهر و بهاری،  

یکی از  علاوه  به است.    4آوری تحصیلی تاب   ،آموزان مرتبط باشدبا اضطراب امتحان در دانش   تواندیکی از متغیرهایی که میرسد  به نظر می

توانایی مهم می ترین  منفی  افکار  و  خطر  عوامل  با  مؤثر  سازگاری  باعث  که  انسان  روان تاب نیز  شود،  های  و  طب  در  که  است.  شناسی  آوری 

،  5افضلی و حسینیان باشد )زا میهای تنش ی مقاومت جسمانی و بهبود خودانگیخته و توانایی برقراری مجدد تعادل هیجانی در موقعیتدهنده نشان 

های خود مدیریتی بهتر و دانش بیشتر دست آوردن تفکر و مهارتآوری منجر به رشد افراد در به(. ارتقاء تاب2016و همکاران،    6بائور؛  2024

روانی و حتی  تر از آن حفظ سلامت  تنها افزایش قدرت تحمل و سازگاری فرد در برخورد با مشکل، بلکه مهمنهآوری  تاب (.  2320،  7ونگ شود )می

ها  که آسیب ببینند و حتی از این موقعیترو شوند، بدون اینها و ناملایمات زندگی و شغلی روبهسازد تا با دشواری آوری افراد را توانمند میتاب 

در میان  که    ندنشان داد  (2022)و همکاران    8اربان   در پژوهشی  (.1397و همکاران،    برای شکوفایی و رشد شخصیت خود استفاده کنند )بیگی

و همکاران    9ملندز    .وجود داردمنفی معناداری    آوری و پایداری در هر دو گروه رابطه دانشجویان پرستاری بین استرس و نمرات معیارهای تاب 

ها  ای بر مشکلات و هیجان آوری در سطح متوسط تأثیر معناداری بر روی استرس و راهبردهای مقابله نشان  دادند که تاب در پژوهشی (، 2022)

 ی فعال و عدم حمایت عاطفی غالب بود.  ریزی، مقابله متمرکز بود که برنامه 

بر   یابد.آموز در یادگیری کاهش میدانش    10تحصیلی پیوندد و اشتیاق  وقوع نمیی زیادی را تجربه کند، یادگیری به انکه ذهن فشار روزمانی  

ترین  از مهم   بوده کهآموزان را تحت تأثیر قرار دهد، اضطراب امتحان  اق تحصیلی دانش یتواند اشتیکی از متغیرهایی است که میاین اساس  

)جنبه  دارد  فراگیران  کلاسی  عملکرد  بر  نامطلوبی  اثرات  و  است  منفی  انگیزش  بهتر    (.0232،  11مارچ های  بیان  نوعی  به  تحصیلی  اشتیاق 

های  است که فعالیت   یها و هنرتلاش مستقیم برای یادگیری، فهمیدن و تسلط در دانش، مهارت   شود کهمحسوب میشناختی  گذاری روان سرمایه 

داشته  بالایی  آموزانی که اشتیاق تحصیلی  دانش   (.2120،  همکارانو    13یانگ   ؛2023،  12  مارکیونتی  و زامیتیدهد )ارتقا می در فرد  تحصیلی را  

کنند و در  باشند، توجه و تمرکز بیشتری بر مسائل و موضوعات مورد هدف یادگیری دارند، از انجام رفتارهای ناسازگارانه و نامطلوب اجتناب می

آموزانی  در دانش بالابودن استرس حاکی از  (  1396و همکاران )  نژاددهقان پژوهش تایج   (.2023،  14جانگ و رونها عملکرد بهتری دارند ) آزمون 

 . میزان کمی وجود دارداشتیاق تحصیلی در آنان بهاین افراد    علاوههستند. به   که دچار اضطراب امتحان

لذا  کند.  اندازد و امکان زندگی آرام را از فرد سلب میخطر می ، کارکرد مغز و سلامت عمومی بدن را به واناسترس و فشار روانی، آرامش ر

و   15)صبوی   تواند مؤثر باشداندیشی در ایجاد شرایط مناسب میهای مثبت مدیریت استرس و مهارت  مختلف از جمله  های آموزشیبرگزاری دوره 

شود که افراد افکار خوبی در مورد  . تفکر مثبت نگرشی کلی نسبت به زندگی است. یعنی باعث می(2023و همکاران،    16؛ محمد2023همکاران،  
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تعدادی از افکار نامعقول توجه نموده و سعی نمایند برای دستیابی به یک  ها رابطه مثبت برقرار کنند. بهخودشان و دیگران داشته باشند، با آن 

یابند و باعث  ذهن راه می بخش هستند که بر اثر تلقین، تکرر و تمرین به و انرژی   ها اجتناب ورزند. افکار مثبت، افکاری سازندهزندگی شادتر از آن 

فکر مثبت شودمی و  قدردانی  نگر میزان شادکامیمداخلات مثبت   معتقدندمحققان    (.2017و همکاران،    1)پیکرون  شوند، ذهن  افزایش    و  را 

شناختی  توان آن را برای کاهش مشکلات روان . بنابراین، می(2024،  2)مانگوندجایا و سیامسیه  دهندهای ناکارآمد را تقلیل میدهند و نگرشمی

اندیشی برای کودکان  های مثبتکار برد. در چنین شرایطی، آموزش مهارت ساز بروز اختلالات روانی هستند و ارتقای کیفیت زندگی بهکه زمینه 

نفس و موفقیت تحصیلی آنان بسیار  منظور تقویت و بهبود ارتباط مثبت با خود، ارتباط مثبت با دیگران و زندگی و نیز افزایش عزت و نوجوانان، به 

نشان    های جداگانهپژوهش در  (،  1401احمدی )و    (1402فر )سالطه و محمدی قنبری   (.2023و همکاران،    3لابلی رسد )نظر میمفید و سودمند به 

فردی  آوری و بهبود روابط بین باعث افزایش تاب   بوده وفردی تأثیر مثبت و معناداری  آوری و روابط بین اندیشی بر تاب مثبت مهارت  آموزش    ندداد

اشتیاق تحصیلی  که    ندنشان داد  های جداگانهپژوهشدر  ،  (1397آبراک و صفرزاده )بابایی و    (1402)  همکارانو    احمدی  .گرددآموزان میدر دانش 

   اندیشی در گروه آزمایش با گروه کنترل متفاوت است.آموزش مثبت  آموزان بعد از برنامه دانش 

هایی از قبیل آرامش آموزی،  وجهی است که طی آن تکنیک روش شناختی رفتاری یک رویکرد چند آموزش مدیریت استرس به از سوی دیگر  

ی کارآمد،  های شناختی و بازسازی آن با جایگزین کردن افکار منطقی، آموزش مقابله تحریف ی شناسایی افکار خودکار منفى،  تنفس دیافراگمی مراقبه 

  رویکرد   بر   مبتنی   استرس   (. مدیریت 1398باباپور و همکاران،  ؛  2023و همکاران،    4ایگو شود ) مدیریت خشم و ابرازگری به افراد آموزش داده می 

  خودزاد، آموزش    مراقبه،   و  آرامی   تن   آموزش  استرس،   مورد   در   افزایش آگاهی   قبیل  از  عناصری   شامل   که   است   راهبردی   بسته   رفتاری، یک –شناختی 

و    6چارونساب   (. 2020و همکاران،    5خرمنیا )   باشد می   خشم   و مدیریت   اجتماعی   حمایت   شبکه   ابرازگری، افزایش   های مهارت   آموزش   شناختی،   بازسازی 

 اند. اشاره داشته آوری  مدیریت استرس بر تاب دار  معنی   ای به تأثیر های جداگانه (، در پژوهش 2018و همکاران )   7آتا و    ( 2021همکاران ) 

آموزان  زیرا زیربنای مهم علت عملکرد تحصیلی ضعیف دانش آموزان موضوع بسیار مهمی است.  اضطراب امتحان در دانش با توجه به مطالعات پیشین  

باشد. پژوهش در مورد شرایطی که بتواند عملکرد  ها می آوری تحصیلی در میان آن ها به تحصیل و بالارفتن تاب و یافتن راهبردهایی جهت ایجاد اشتیاق آن 

اشتیاق تحصیلی، بهبود بخشد، هم از لحاظ نظری و هم عملی حائز اهمیت   و  آوری ی تاب واسطه آموزان را در محیط مدرسه و خارج از مدرسه به دانش 

آموزان فراهم  رشد دانش   شود، بلکه آن نوع محیط آموزشی را تدارک می بیند که در آن زمینه رفتار انسانی منجر می   تنها به دانش نو در زمینه است. زیرا نه 

تواند به بهبود زندگی تحصیلی، فردی اجتماعی  شناختی می - دیریت استرس مبتنی بر رویکرد رفتاری اندیشی و م های مثبت شود. وجود مهارت و تسهیل می 

اندیشی  های مثبت پژوهش درصدد پاسخگویی به این سؤال است که آیا بین اثربخشی آموزش مهارت   این آموزان دارای اضطراب امتحان کمک کند.  دانش 

شهر فارسان با اضطراب    اول متوسطه   آموزان دختر دوره آوری و اشتیاق تحصیلی دانش شناختی بر تاب   - رفتاری   و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد 

 امتحان تفاوت وجود دارد؟ 

 

 روش  

 

دختر    آموزان دانش بود. جامعه آماری شامل تمامی    دوماه   پیگیری   و گروه کنترل با دوره   آزمون پس - آزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه   پژوهش حاضر 

با استفاده  دارای اضطراب امتحان    اول متوسطه   آموزان دختر دوره دانش نفر    60بود. در این پژوهش      1401- 1402در سال تحصیلی  در شهرستان فارسان  

نفر( و یک گروه   20،  2نفر و گروه آزمایش   20،  1و سپس به صورت تصادفی در دو گروه آزمایشی )گروه آزمایش  گیری هدفمند انتخاب از روش نمونه 

آماری )حدود    اضطراب امتحان جهت غربالگری از جامعه   پس از کسب مجوزهای لازم پرسشنامه . جهت اجرای پژوهش  نفر( جایگزین شدند   20گواه ) 

  های بسته و    به عنوان جامعه نمونه انتخاب   ، اضطراب امتحان را کسب نمودند نفر که بیشترین نمره    60دانش آموز دختر( گرفته شد که از این میان    950

  و آزمون( اجرا های مذکور )پس آموزشی صورت نگرفت. در پایان آموزش مجدداً پرسشنامه   اما برای گروه کنترل هیچ مداخله   دند. نمو دریافت  را    آموزشی 

آموز دوره اول متوسطه  دانش مقیاس اضطراب امتحان،  از    55های ورود به پژوهش شامل کسب نمره بالاتر از  ملاک   . از دو ماه پیگیری انجام شد   پس   نهایتاً

کنندگان )دختر بودن( بود.  کنندگان و والدینشان، جنسیت شرکت شرکت کمیل فرم رضایت آگاهانه  ت   ، همزمان دیگر   آموزش عدم دریافت هرگونه  بودن،  

غیبت بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی و عدم تمایل به    یا تکمیل پرسشنامه به صورت مخدوش،   عدم تکمیل پرسشنامه ها   های خروج شامل ملاک 

 
1. Pikron 

2. Mangundjaya & Syamsiyah 

3. LaBelle   

4. Igu 

5. Khoramnia 

6. Charonsab 

7. Ata 
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 دارای اضطراب امتحان آموزان دختر آوری و اشتیاق تحصیلی دانش رفتاری بر تاب -اندیشی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیهای مثبتاثربخشی آموزش گروهی مهارت  مقایسه 

Comparison of the effectiveness of group training of positive thinking skills and stress management based on … 

  

 
 

از آزمودنی ها و والدینشان، عدم انتشار    آگاهانه   ت ی کسب رضا کسب شده،    عات لا محرمانه بودن اط   در پژوهش حاضر،   شرکت در جلسات آموزشی بود. 

  از روش تحلیل   ها داده تجزیه و تحلیل  برای    . نتخاب و اختیار برای خروج از مطالعه در هر زمان، رعایت شد ا کنندگان به دیگران، حق  اطلاعات شرکت 

 استفاده شد.   26نسخه    SPSSافزار  نرم   و   گیری مکرر واریانس با اندازه 

 سنجش   ابزار 

در    دارد. ال  ؤ س   40اصلی این پرسشنامه    نسخه   ه است. شد   تدوین (  2004)   2توسط ساموئلزاین ابزار    (: ARI)   1آوری تحصیلی اب ت   شاخص 

تقلیل یافت.  بر اساس جامعه  ال  ؤ س   29تعداد سوالات این پرسشنامه به    و هنجاریابی  (،  1393نژاد و همکاران ) ایران، این پرسشنامه توسط سلطانی 

  1 نگر تایید شد. برای پاسخ کاملًا مخالفم نمره محور/ مثبت گیری آینده، و مسئله های ارتباطی، جهت پرسشنامه سه عامل با عناوین مهارت برای این  

در   . شوند گذاری می صورت معکوس نمره به  4و   5، 7،  10، 14، 15، 23، 27، 28، 29سوالات شد. اختصاص داده  5 و برای پاسخ کاملًا موافقم نمره 

پایین    آوری تحصیلی بالا و نمره گر تاب . نمره بالا نشان است   29ترین نمره  و پایین   145تواند اخذ نماید  ای که فرد می بالاترین نمره   پرسشنامه   این 

های شناختی  های توانایی بین این ابزار را با استفاده از پرسشنامه روایی پیش   (2004باشد. ساموئلز ) آوری تحصیلی پایین فرد می ی تاب دهنده نشان 

 (. =0β/ 24سه بخشی استنبرگ، پنج عاملی شخصیت گلدبرگ، خودانگیزشی دیشمن و پرسشنامه مطلوبیت اجتماعی کرون و مارلو سنجش نمود ) 

و آزمون    0/ 764برابر    KMOنتایج    ( 1393نژاد و همکاران ) سلطانی   . گزارش نموده است   0/ 89ضریب پایایی را با استفاده از آلفای کرونباخ  وی  

  0/ 77تا    0/ 63آموزی بین  های آن در نمونه دانش مقیاس ضرایب آلفای کرونباخ در خرده دست آوردند.  ( به p< 0/ 0001و    2x= 2/ 920کرویلت بارتلت ) 

ضریب پایایی به روش آلفای کرونباخ  بود.  دهد پایایی سه عامل در سطح قابل قبولی  دست آمد که نشان می به   0/ 76تا    62/0و در نمونه دانشجویی بین  

 به دست آمد   0/ 79در این مطالعه  

  15(، ساخته شده است. این پرسشنامه دارای  2004و همکاران )   4این پرسشنامه توسط فردریکز   (:  AEQ)    3اشتیاق تحصیلی پرسشنامه  

تنظیم  (  5= همیشه تا    1=  هرگز باشد که از ) ها دارای نمرات یک تا پنج می پاسخ هر کدام از گویه   . است شناختی، رفتاری و انگیزشی    ال و سه مولفه ؤ س 

  کم و نمره   ی ل ی تحص   اق ی دهنده اشت نشان   تر ن یی نمره پا است.    45و    75،  15ترتیب  به   حداقل و حداکثر نمره و نقطه برش در کل پرسشنامه   شده است. 

بارهای عاملی همه سؤالات را این آمزمون را  و    0/ 882را    KMOمیزان    ( 2004و همکاران )   فردریکز     . است  اد ی ز   ی ل ی تحص   اق ی دهنده اشت نشان   تر الا ب 

( میزان  1398ن ) و همکارا   باقری در پژوهش  گزارش نمودند.    0/ 86علاوه ضریب پایایی را با استفاده از آلفای کرونباخ  گزارش نمودند. به   0/ 80تا    0/ 50

KMO    0/ 70،  0/ 58،  0/ 79ترتیب  به   شناختی ، عاطفی و  رفتاری   و سه مولفه و ضریب پایایی را با استفاده از آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه،    0/ 855را  

،  0/ 81ترتیب  به   شناختی ، عاطفی و  رفتاری   و سه مولفه کل پرسشنامه،  برای  ضریب پایایی به روش آلفای کرونباخ در این مطالعه    گزارش نمودند.   0/ 72و  

 .به دست آمد   0/ 78و    0/ 77،  0/ 79

باشد که  می سؤال    25تدوین شد. این مقیاس شامل    ( 1375ابوالقاسمی و همکاران ) این مقیاس توسط  :  ( TAS)   5مقیاس اضطراب امتحان 

تنظیم شده است.    3  و اغلب اوقات نمره   2  ، گاهی اوقات نمره 1  ندرت نمره صفر،  به   هرگز نمره ای از  صورت طیف لیکرت چهار درجه پاسخ هر سوال به 

جهت    (1375ابوالقاسمی و همکاران ) گر اضطراب امتحان بالا است.  بالا در این آزمون بیان   باشد و نمره می   75نمرات در این آزمون، صفر تا    دامنه 

ترتیب  نفس کوپر اسمیت، به اضطراب امتحان با مقیاس اضطراب عمومی و مقیاس عزت   سنجش اعتبار این آزمون نیز ضریب همبستگی پرسشنامه 

به    0/ 78ضریب پایایی به روش آلفای کرونباخ در این مطالعه    گزارش نمودند.   0/ 81و ضریب پایایی را با استفاده از روش آلفای کرونباخ    0/ 57و    0/ 67

 دست آمد. 

مهارت  آموزش  مثبت بسته  مهارت اندیشی:  های  آموزش  مثبت پروتکل  مهارت های  شامل  مثبت اندیشی،  رفتاری  و  شناختی  اندیشی  های 

های آموزش  اجرا شد. مهارت ای یک بار  هفته صورت گروهی  به ای  دقیقه   90  جلسه   10مدت  به   با نظرات استاد راهنما   گر باشد که توسط پژوهش می 

و کتاب کودک   ( 1397 ، سده براتی و  ترجمه صادقی  ، 2003کویلیام )  گرایی کاربردی نوشته اندیشی و مثبت داده شده در این جلسات از کتاب مثبت 

 برگرفته شده است.   ( 1391داورپناه،  ترجمه  ،  1995) سلیگمن و همکاران  بین نوشته  خوش 

 

 اندیشی . پروتکل مهارت مثبت1جدول 

 
1. Academic Resilience Inventory 

2. Samuels 

3. Academic Enthusiasm Qustionnair . 

4. Fredericks 

5. Test Anxiety Scale 
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 جلسه  هدف   جلسه شرح مختصر از محتوای  

 معارفه، بیان مقررات گروهی و توضیحات اجمالی پیرامون تفکر 

و   آموزشی  دوره  با  اعضاء  آشنایی 

مورد   در  صحبت  جلسه،  مقررات 

 تفکر مفهوم  

 اول 

 دوم  معنای مثبت اندیشی  تجزیه و تحلیل دیدگاه فرد   – اندیشی  های مثبت شناسایی علائم و نشانه   – اندیشی  مفاهیم اصلی در مثبت 

 تغیر دادن تصاویر ذهنی   – مبارزه با افکار منفی  

 گرایی شیوه یادگیری مثبت 

 سوم 

 چهارم  حفظ رفتارهای مثبت   – ی باورها  از نو اندیشیدن درباره   – استفاده از زبان و سخنان آموزنده  

 پنجم  دشمنان درونی   – خود  احترام گذاشتن به   – دوست داشتن خود  

 هدف گزینی   – ایجاد اعتماد به نفس    – ایجاد سر خوشی    – بینی  ایجاد خوش 
تحقق بخشیدن به توان بالقوه  

 خویش 

 ششم 

 هفتم  کنترل احساسات و عواطف )دور کردن احساس گناه، کنترل خشم، مقابله با اضطراب، اجتناب از حسادت، ابراز وجود( 

 هشتم  کنترل وقایع زندگی   - گفتن نه   - های اساسی برای ابراز وجود گام 

 برقراری روابط خوب با دیگران   – گرایی  حفظ سلامتی و اثر آن در مثبت   – ایجاد محیط مثبت  
 زیستن مثبت 

 نهم 

 دهم  کنترل وقایع زندگی   – مقابله با مشکلات روزمره زندگی  

 

، ترجمه نشاط  2007آنتونی و همکاران )آموزشی توسط    : این برنامه رفتاری-مبتنی بر رویکرد شناختی بسته آموزش مدیریت استرس  

دقیقه برگزار شد و در آن   90آموزشی به صورت هفتگی هر جلسه طی  جلسه  10( تدوین شده است که بدین منظور 1389دوست و همکاران، 

 گردید.رفتاری استفاده  - شیوه شناختی های مدیریت استرس بهاز اصول و تکنیک 
 

 . پروتکل مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی، رفتاری 2جدول  

 جلسه  هدف   محتوای جلسه شرح مختصری از  

 های سالم و مؤثر مواجهه با استرس آشنایی با روش  ای ماهیچه   گروه   16برای    تدریجی   عضلانی   آرمیدگی   /استرس   های پاسخ   و   زاها استرس /برنامه   معرفی 

 مدیریت استرس/ آموزش آرمیدگی 

 اول 

 دوم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  آگاهی   و   استرس   /ای ماهیچه   گروه   8برای    تدریجی   عضلانی   آرمیدگی 

 سوم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  هیجانات   و   افکار   ارتباط   /ای ماهیچه   گروه   4برای    تدریجی   عضلانی   تنفس، تصویرسازی، آرمیدگی 

 چهارم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  شناختی   تحریفات   و   منفی   تفکر   /منفعل   تدریجی   عضلانی   آرمیدگی 

 پنجم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  منطقی   افکار   جایگزینی   /گرما    و   سنگینی   برای   خودزاد   آموزش 

 ششم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  کارآمد   ی مقابله   /پیشانی   و   قلب، تنفس، شکم   ضربان   برای   خودزاد   آموزش 

 هفتم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  مؤثر   ای مقابله   های پاسخ   اجرای   /خودالقایی   و   تصویرسازی   با   همراه   خودزاد   آموزش 

 هشتم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  خشم   مدیریت   /مانترا    ی مراقبه 

 نهم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  ابرازگری   آموزش   /تنفس   شمارش   ی مراقبه 

 دهم  مدیریت استرس آموزش آرمیدگی /   برنامه   مرور   و   اجتماعی   حمایت   /مراقبه   و   تصویرسازی 

 

 یافته ها 
 

جمعیت  اطلاعات  اساس  شرکت شناختی  بر  سن  معیار  انحراف  و  گروهمیانگین  در  مهارت   کنندگان  گروهی  مثبت آموزش    اندیشی های 

 بود.  46/14  ±  49/0  گروه کنترلو در    33/14  ±  47/0رفتاری  -گروه مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی،  41/0±22/14

آزمون و پیگیری و به تفکیک  آزمون، پس ( در پیش آوری و اشتیاق تحصیلیتاب میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش )  3جدول  در  

(  رفتاری  -گروه مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی) 2( و گروه آزمایش اندیشی های مثبتگروه آموزش گروهی مهارت ) 1گروه آزمایش 

 و گروه کنترل گزارش شده است. 
 

 . میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در  پیش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمایش و گواه3جدول 

 گروه متغیرها
 پیگیری آزمون پس پیش آزمون 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 77/10 80/103 46/9 13/107 49/10 26/71 کنترل
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Comparison of the effectiveness of group training of positive thinking skills and stress management based on … 

  

 
 

آوری  تاب

 تحصیلی

 96/6 93/90 51/6 26/93 79/9 46/72 1آزمایش 

 36/7 53/73 62/7 26/74 48/7 93/72 2آزمایش 

اشتیاق  

 تحصیلی

 83/4 46/46 16/5 33/49 13/4 26/31 کنترل

 21/3 26/39 22/3 46/43 06/3 13/31 1آزمایش 

 50/3 86/32 77/3 53/33 43/3 73/31 2آزمایش 

 

آزمون و پیگیری در  در مرحله پس  آوری و اشتیاق تحصیلی تاب   های کنندگان در متغیر دهد میانگین نمره شرکت نشان می   3طور که جدول همان 

آزمون و پیگیری  در مرحله پس   اضطراب امتحان نیز از گروه کنترل بود. همچنین در متغیر    بالاتر داری طور معنی به  2  ی و گروه آزمایش  1  ی گروه آزمایش 

داری  طور معنی توان نتیجه گرفت که هر دو آموزش به از گروه کنترل بود. براین اساس می   بالاتر داری  طور معنی به   2  ی و گروه آزمایش   1  ی در گروه آزمایش 

آموزان دختر با اضطراب امتحان بوده است و این تأثیر سبب کاهش اضطراب امتحان در آنان شده  در دانش   آوری و اشتیاق تحصیلی تاب افزایش  موجب  

 است. 

ها  های همگنی واریانس کنند، مفروضه های زیربنایی تحلیل کواریانس را برآورده می های این پژوهش مفروضه برای اطمینان از این که داده 

در    پیگیری   و   آزمون پس ،  آزمون برای پیش   آوری و اشتیاق تحصیلی تاب متغیر  مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنوف نشان داد که  

(. لذا فرض نرمال بودن تأیید شد. آزمون لوین به منظور بررسی همسانی  P> 0/ 05بود )   0/ 05بیشتر از    2و گروه آزمایش    1گروه آزمایش    ، گروه کنترل سه  

به منظور بررسی  (. لذا همگنی واریانس ها تأیید شد.  P> 0/ 05بود )   0/ 05بیشتر از  داری  ها انجام شد که با توجه به نتایج حاصل شده سطح معنی واریانس 

دست  داری به باکس سطوح معنی که برای آزمون ام باکس استفاده شد. با توجه به این کواریانس دو گروه از آزمون ام  - مفروضه همگنی ماتریس واریانس 

  0/ 05( بیشتر از  =0P/ 184  ؛ =1F/ 14؛  M BOXs=  13/ 957)   اشتیاق تحصیلی (،  =0P/ 080 ؛ =1F/ 59  ؛ M BOXs=   21/ 665) آوری  تاب آمده برای  

دهنده  به منظور آزمودن مفروضه کرویت از آزمون موچلی استفاده شد که نتایج نشان بلامانع است.  گیری مکرر  تحلیل واریانس با اندازه بود. لذا استفاده از  

 . ( P> 0/ 05بود )   (   =0P/ 07176)   اشتیاق تحصیلی   (،  =0P/ 387) آوری  تاب کواریانس در متغیرهای پژوهش  - همگنی ماتریس واریانس 

آوری و  تاب )بر متغیرهای پژوهش    2و    1  یآموزشگروهی  گروهی و بینی بررسی تأثیر درون های مکرر برا گیری نتایج تحلیل واریانس با اندازه 

 نشان داده شده است.   4آزمون و پیگیری در جدول  آزمون، پس در مراحل پیش (  اشتیاق تحصیلی 
 

اندیشی و های مثبتآموزش مهارتگروهی گروهی و بینبرای بررسی تأثیر درون های مکررگیرینتایج تحلیل واریانس با اندازه. 4جدول 

 رفتاری بر متغیرهای پژوهش -مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیآموزش 

 توان آزمون  اندازه اثر  داریمعنی Fمقدار  مجذورات   میانگین  درجه آزادی  مجموع مجذورات   

آوری  تاب

 تحصیلی

 

 1 939/0 001/0 405/647 5056/ 267 2 10112/ 533 مراحل 
 1 522/0 001/0 900/22 4767/ 756 2 9535/ 511 بندی گروه

 1 895/0 001/0 491/178 1394/ 022 4 5576/ 089 بندی تعامل مراحل و گروه

     7/ 810 84 656/ 044 خطا 

اشتیاق  

  تحصیلی

 1 932/0 001/0 930/577 1412/ 719 2 2825/ 437 مراحل 
 1 553/0 001/0 019/26 1049/ 096 2 2098/ 193 بندی گروه

 1 855/0 001/0 467/123 301/ 807 4 1207/ 230 بندی تعامل مراحل و گروه

     2/ 444 84 205/ 333 خطا 
 

مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  اندیشی و آموزش  های مثبت بندی )آموزش مهارت بیانگر آن است که متغیر گروه  4بندی جدول  نتایج گروه

اول   دوره آموزان دختر  دانش   آوری و اشتیاق تحصیلیتاب آزمون و پیگیری( بر متغیرهای  آزمون، پس( فارغ از مراحل )پیشرفتاری- شناختی

مدیریت استرس مبتنی بر اندیشی و آموزش  های مثبت دار داشته است. بدین معنا که آموزش مهارت تأثیر معنیبا اضطراب امتحان    متوسطه 

بندی حاکی از آن  نهایت اما سطر مربوط به تعامل مراحل  و گروهدار بوده است. در در مقایسه با گروه گواه یک اثر معنی   رفتاری-رویکرد شناختی

داری بر  با تعامل مراحل نیز تأثیر معنی  رفتاری-مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیاندیشی و آموزش های مثبت است که آموزش مهارت 

  با اضطراب امتحان   اول متوسطه   دوره آموزان دختر  دانش   آوری و اشتیاق تحصیلیتاب آزمون و پیگیری( متغیر  آزمون، پس مراحل آزمون )پیش 

)گروه    رفتاری -مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیو آموزش (  1)گروه اندیشی های مثبت جهت مقایسه تأثیر آموزش مهارت  داشته است.

 ( استفاده شد. 5شهرستان فارسان )جدول  با اضطراب امتحان    اول متوسطه   دوره آموزان دختر  دانش  آوری و اشتیاق تحصیلیتاب بر  (  2
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   یهای آزمایشهای دو به دو جهت مقایسه اثر گروه. آزمون تعقیبی بونفرونی جهت بررسی تفاوت5جدول 

 ها گروه مراحل/ متغیر
تفاوت  

 ها میانگین

خطای  

 معیار انحراف

سطح  

 داریمعنی

ب
تا

ی
آور

 
ی

صیل
تح

 

 مراحل 

 001/0 81/3 - 86/35 آزمون پس-آزمونپیش

 001/0 68/4 - 46/18 پیگیری  -آزمونپیش

 016/0 71/4 33/3 پیگیری  -آزمونپس

 گروه ها  

 001/0 042/3 489/20 گواه   -اندیشیهای مثبتمهارت

 001/0 042/3 978/11 گواه  - رفتاری-مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی

 023/0 042/3 511/8 رفتاری -مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیاندیشی و های مثبتمهارت

 

     

ی
صیل

اشتیاق تح
   

 مراحل 

 001/0 21/2 - 06/18 آزمون پس-آزمونپیش

 001/0 27/2 - 20/15 پیگیری  -آزمونپیش

 001/0 18/1 86/2 پیگیری  -آزمونپس

 گروه ها  

 001/0 339/1 644/9 گواه   -اندیشیهای مثبتمهارت

 001/0 339/1 244/5 گواه  - رفتاری-شناختیمدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  

 006/0 339/1 400/4 رفتاری -مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیاندیشی و های مثبتمهارت
 

  آزمون و پیگیری آزمون با پس پیش و اشتیاق تحصیلی در مراحل    آوریتاب دهد بین میانگین نمرات  نشان می   5گونه که نتایج جدول  همان 

  اندیشی های مثبت مهارت آموزش    یگروه آزمایشدار بود. همچنین  معنی  آزمون با پیگیریپس علاوه بین  . به( P< 0/ 001) داری وجود دارد  تفاوت معنی 

آموزش    رفتاری معنادار بوده و این یافته بدین معناست که میزان اثربخشی-و گروه آزمایش آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی

های  همچنین، تفاوت گروه   . ( P< 0/ 001)   رفتاری بوده است- آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی  بر میزان  اندیشیهای مثبت مهارت 

 رفتاری( با گروه گواه معنادار بوده است.  - و آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی  اندیشیهای مثبت مهارت )آموزش    یآزمایش 
 

 گیری بحث و نتیجه
 

رفتاری بر  - اندیشی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیهای مثبت اثربخشی آموزش گروهی مهارت این پژوهش با هدف مقایسه  

اشتیاق تحصیلیتاب  انجام شد.  اول متوسطه   آموزان دختر دوره دانش   آوری و  امتحان  نتایج پژوهش نشان داد که هر دو آموزش    با اضطراب 

با   اول متوسطه   آموزان دختر دوره دانش آوری  تاب بر    رفتاری-اندیشی و آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیهای مثبتمهارت 

(،  2022(، اربان و همکاران )1401(، احمدی )1402فر )سالطه و محمدیهای قنبری مؤثر بوده است. این نتیجه با نتایج پژوهش اضطراب امتحان  

( ) ،  (2021(، چارونساب و همکاران )2022ملندز و همکاران  دادند که  باشد که در پژوهشهمسو می  (2018آتا و همکاران  های خود نشان 

ای  آوری جایگاه ویژه توان گفت تاب در تبیین این نتیجه می  اندیشی و مدیریت استرس بر اضطراب نوجوانان تأثیرگذار است.های مثبتمهارت 

آوری هدفی مهم جهت درمان و پیشگیری  (. ارتقای تاب 2022، اربان و همکارانشناسی مثبت و تحولی و سلامت روان دارد )خصوص در روان به

ای است که بر اساس رویکرد مثبتی بر نقاط قوت بنا شده و حاکی از قابلیت افراد در کنارآمدن با موارد  باشد و سازه از آسیب روانشناختی می 

(، مدیریت استرس توانایی افراد را برای کاهش  2005)  1دیدگاه لیندن همچنین  از  (.  1396آبادی،  باشد )فتحی و جمالزا و منفی میاسترس 

رفتاری انواع گوناگون آرمیدگی، تصویرسازی و دیگر  -دهد و به رویکرد شناختی آور افزایش می های استرس استرس و سازگاری مناسب با موقعیت 

ای، آموزش ابراز وجود و  رفتاری معمول مانند بازسازی شناختی، آموزش اثربخشی مقابله- های کاهش اضطراب را با رویکردهای شناختیتکنیک 

تواند با افزایش  آموزی که بتواند استرس و اضطراب خود را مدیریت کند می(. دانش2022،  ملندز و همکاران مدیریت خشم ترکیب کرده است ) 

آور سازگاری بیشتری نشان دهد و عملکرد مناسبی را در این  اضطراب زا و  های استرس آگاهی و شناخت از نقاط قوت و ضعف خود با موقعیت 

آوری همان پاسخ فرد به حوادث و شرایط  کند. چراکه تاب آوری و توانایی او در مقابله با بحران افزایش پیدا میها نشان دهد در نتیجه تاب موقعیت

آموز بیشتری باشد در دوران تحصیلی حتی با وجود مشکلات فردی یا  آوری دانش باشد. هرچه تاب زا و ناگوار زندگی فردی و اجتماعی میاسترس 

 
1 . Linden 
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172        
 دارای اضطراب امتحان آموزان دختر آوری و اشتیاق تحصیلی دانش رفتاری بر تاب -اندیشی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیهای مثبتاثربخشی آموزش گروهی مهارت  مقایسه 

Comparison of the effectiveness of group training of positive thinking skills and stress management based on … 

  

 
 

خوبی بگذارند. اما اگر نتواند در این دوران و در برابر کسب نمرات منفی،  تواند دوام آورده و با واکنش مثبت و سازگارانه این دوران را به درسی می 

 ناتوانی در برقراری ارتباط مناسب با دیگران، پیداکردن دوستان صمیمی و ...  تاب بیاورد در پایان نتیجه مطلوبی نیز نخواهدگرفت. 

آموزش  بیشتر از    با اضطراب امتحان  اول متوسطه   آموزان دختر دوره در دانش   آوریتاب بر    اندیشیهای مثبت مهارت میزان اثربخشی  به علاوه  

های خود اطمینان و اعتماد دارد و نسبت  ها و قابلیتتوانایی نگر است به فردی که مثبت  بود. رفتاری- مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی

آموزان نیز  دهد. دانش آوری بیشتری از خود نشان میزند و تاب ها و مشکلات جا نمیبین و امیدوار است، درنتیجه در مقابل سختی به آینده خوش 

  آموزی بالا باشد حتی اگر پشت سرهم نمرات پایین بگیرد و شکست بخورد آوری و قدرت مقابله با مشکلات در دانش طور هستند، اگر تاب همین

تواند بر نقاط ضعف خود غلبه کند و به موفقیت برسد.  کم و طی زمان می دارد چرا که امیدوار است که کم باز هم از تلاش و کوشش دست برنمی 

آموز در  شود که زندگی تحصیلی و فردی اجتماعی دانش اندیشی موجب می های مثبت رفتاری با افزایش مهارت - رویکرد درمانی شناختیبه علاوه  

آور به مسائل  جای تفکر به مسائل غیرمنطقی و عذابتواند به تری قرار گیرد. در نتیجه او در شرایط سخت و فشارزا میمسیر خوشایندتر و عقلانی

ش  داند که نتیجه تلا آوری خود بیافزاید. چراکه می و موضوعات منطقی فکر کند و با این کار هم بر استرس و اضطراب خود غلبه کند و هم بر تاب 

 و کوشش مداوم و صحیح رسیدن به قله است و برای رسیدن به این قله باید صبر کند و به آینده امید داشته باشد.   

آموزان  دانش اشتیاق تحصیلی  بر    رفتاری- اندیشی و آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیهای مثبت مهارت آموزش  همچنین  

(، احمدی و همکاران  2023ونگ ) (،  2023)  جانگ و رونهای  مؤثر بود. این نتیجه با نتایج پژوهشبا اضطراب امتحان    اول متوسطه   دختر دوره 

آموزان  عنوان سرمایه روانی دانش باشد. اشتیاق تحصیلی به (  همسو می 1396و همکاران )  نژاددهقان ( و  1397آبراک و صفرزاده )( و بابایی 1402)

های  تواند منجر به مشارکت مؤثر در فعالیت هاست که می ها و تمایل به ارتقای سطح موفقیت ها برای یادگیری و کسب مهارت و تلاش مستقیم آن 

آموز  (. دانش 2023آموزان شود )ونگ، های کلاسی، سازگاری با فرهنگ مدرسه، رابطه مناسب با معلمان و سایر دانش در فعالیت مدرسه، شرکت 

دارد، تمرکز بیشتری بر مسائل  ی بیشتری  اندیش با احتمال بسیار بیشتری برای حضور در مدرسه و کلاس درس اشتیاق و علاقهبین و مثبتخوش 

توانند دوستان خوب و مانند خود را پیدا کنند  های آموزشی، ورزشی و تفریحی مدرسه مشارکت بیشتری داشته و میو اهداف خود دارد، در گروه 

تعهد بیشتری نشان می به قوانین و مقررات مدرسه نیز  نامطلوب و موارد استرس در نتیجه می  دهند.و  ناسازگارانه و  رفتارهای  از  زا و توانند 

تأثیر این شرایط قرار بگیرند نیز با توجه به زندگی  دلایلی تحت  دهد دوری کنند. حتی اگر بهتأثیر قرار میآور که روحیات آنان را تحت  اضطراب 

آموز استرسی که فشارهای زیادی را در  انش توانند با احتمال زیادی بر این شرایط غلبه کنند. داندیشی و اشتیاق خود میمثبت  اجتماعی و روحیه 

جانگ و  )کم اشتیاق خود را برای ماندن و گذراندن وقت در مدرسه از دست خواهد داد  ها غلبه کند کم تواند بر آنکند و نمیمدرسه تحمل می 

 (. 1397و همکاران،    بیگی؛  2023رون،  

بیشتر از    با اضطراب امتحان  اول متوسطه   آموزان دختر دوره در دانش  اشتیاق تحصیلیبر    اندیشیهای مثبت مهارت میزان اثربخشی  علاوه  به

کند تا خود را بهتر  آموزان کمک می اندیشی به دانش های مثبت آموزش مهارت   بود.  رفتاری-آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی 

های سازشی  های مثبت و خوب را باز شناسند و در نتیجه مهارت شوند تا تجربه بشناسند و درباره خویشتن و جهان کنجکاوی کنند و تشویق می 

انگیزه تحصیلی آن  برنامه 1402)احمدی و همکاران،    ها بهبود یابدو  به (. در واقع  اهرم فشار و حرکت برای  های آموزشی مختلف  عنوان یک 

آموزی که یک یا چندبار در عملکرد و کسب نمره مطلوب شکست خورده است و در این احساس و اضطراب ایجاد  کند. دانش آموزان عمل می دانش 

استعداد  خورده و بی تواند موفق شود، به احتمال زیاد دیگر اشتیاق و امیدی برای تلاش بیشتر ندارد و خود را فردی شکست هیچ وجه نمیشده که به 

های  ها روش رفتاری شرکت کند، در این برنامه- بتنی بر رویکرد شناختیهای آموزشی مانند مدیریت استرس مکند. اما اگر در برنامه تلقی می 

های  گیرد که چگونه بر نقاط ضعف خود غلبه کرده و در مقابله با موقعیت آموزد و یاد می مقابله با مشکلات را با کمک مشاورین تحصیلی می 

آور به نتیجه مطلوب برسد. در نتیجه میل و اشتیاق او برای ادامه تحصیل و شرکت در کلاس درس و مدرسه نیز افزایش پیدا  زا و اضطراب استرس 

 کند.  می

اندیشی و مدیریت  های مثبتای )آموزش گروهی مهارت های مداخله طورکلی نتیجه حاصله از این پژوهش مؤید این نکته است که برنامه به

آموزان دختر دوره اول متوسطه شهر فارسان مؤثر بوده  دانش  آوری و اشتیاق تحصیلیتاب رفتاری( بر متغیر  -استرس مبتنی بر رویکرد شناختی

تواند  آموز سبب شده تا به این موضوع فکر کند که می اندیشی در دانش های مثبت با افزایش مهارت توان گفت که  است. بنابراین با توجه به نتایج می 

رود چون احساس  با تلاش و کوشش به نتیجه مطلوب مدنظر خود برسد در نتیجه احساس اضطراب و استرس نیز در وی کم کم از بین می

قدر  زا، آنآموز در شرایط بحرانی و استرسگیرد.  همچنین وقتی دانشمصرفی را میمفیدبودن جای احساساتی مانند ناامیدی و بینفس و  اعتمادبه 

تواند تفکرات مثبت و امیدبخش را جایگزین  های خود باور و اعتماد داشته باشد که بتواند رفتار و عملکرد خود را کنترل کند می به خود و توانایی 

آوری ادامه مسیر و  این فکر کند که توانایی و تاب شود به جای اینکه همواره به این فکر کند که موفق نمیافکار منفی و ناامیدکننده کند و به 

داند که  های خود اطمینان دارد و میکند چون به توانایی رسیدن به اهداف خود را دارد و در نتیجه استرس و اضطراب کمتری را نیز تجربه می
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کم به کمک دیگران نقاط ضعف  تواند کم شود. همچنین با افزایش اشتیاق تحصیلی و حضور در جمع می در صورت تلاش و کوشش کافی موفق می

آموزد که توانایی خود را در برقراری ارتباط مثبت و آموز میو قوت خود را تقویت و یا برطرف کند. همچنین در رویکرد شناختی رفتاری دانش 

شود روحیات و اخلاق خود را نیز  طور که از احساسات و عواطف دیگران برخوردار می دوسویه با دیگران افزایش دهد و بتواند در این روابط همان 

آمیزی به دیگران نشان دهد. در نتیجه با کسب دوستان خوب و فعالیتی در محیط دوستانه و صمیمانه اوقات فراغت و تحصیل  به صورت احترام 

مند به حضور در کلاس و مدرسه باشد چراکه دوستان خوبی  خودی خود علاقهآموز به شود که دانش داشته باشد. این موضوع موجب میشادی را  

 تواند در مدرسه شاد و خوشحال باشد.  داشته و می

  اول در استان فارسان اشاره نمود لذا در   آموزان دختر دوره توان به محدود بودن افراد مورد مطالعه به دانشهای این پژوهش می از محدودیت 

های این مطالعه بود.  عدم همکاری کافی مسئولان مدارس از دیگر محدودیت شود.    تی رعا  اطیجانب احت  دی شهرها با  گریآن به د   جینتا  میتعم

ها و والدین  برای خانواده شود آموزان پسر و در سایر مقاطع تحصیلی نیز انجام شود. پیشنهاد می مشابهی بر روی دانش  شود پژوهش پیشنهاد می 

شان برای  اندیشی، و مدیریت استرس در فرزندانهای مثبتآوری، اشتیاق تحصیلی، مهارت های آموزشی برگزار شود تا اهمیت وجود تاب کارگاه 

آوری شغلی معلمان نیز مورد  اندیشی و تاب های مثبت شود تأثیر رویکرد شناختی رفتاری بر روی مهارت آموزش داده شود. پیشنهاد می   آنان

آوری  اندیشی و تاب شود در متون درسی مطالبی گنجانده شود که نشان دهد که افرادی که مهارت مثبت ارزیابی قرار گیرد. همچنین پیشنهاد می

تر در زندگی خود  و مدیریت استرس بالاتری دارند نسبت به افراد همیشه ناامید و مضطرب توانایی بیشتری در مقابله با مشکلات دارند، و موفق

 خواهند بود.  
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