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  چكيده

ي مثبت انديشي براي كودكان و نوجوانان، به منظور تقويت و بهبود ارتباط مثبت بـا  هامهارتآموزش 

ز افزايش عزت نفـس و موفقيـت تحصـيلي آنـان بسـيار مفيـد و       خود، ارتباط مثبت با ديگران و زندگي و ني

هـاي گسـترده آن از جملـه نقـش آن در     رسد. با توجه به اهميـت مثبـت انديشـي و جنبـه    سودمند به نظر مي

ي مثبت انديشـي بـر سـازگاري    هامهارتسازگاري نوجوانان، پژوهش حاضر به بررسي اثر بخشي آموزش 

آزمـون و  آمـوزان پرداخـت. روش پـژوهش، آزمايشـي بـا طـرح پـيش       اجتماعي، هيجاني و تحصيلي دانش

هـاي شـهر سـاري بودنـد .     آمـوز دبيرسـتان  آزمون با گروه كنترل بود. جامعه آماري همه دختران دانشپس

اي انتخاب شدند و در اي چند مرحلهآموزان كه به شيوه تصادفي خوشهنفر از دانش 30نمونه آماري تعداد 

آزمايش و گواه قرار گرفتند. ابزار پژوهش، پرسشنامه سازگاري سينگ و سـينها بـود كـه     نفره 15دو گروه 

ي مثبت انديشي بر گروه آزمايش، براي هر دو گروه گواه و آزمـايش  هامهارتقبل و بعد از ارائه آموزش 

و ي مثبـت انديشـي بـر سـازگاري اجتمـاعي، هيجـاني       هـا مهـارت اجرا گرديد. نتايج نشان داد كه آمـوزش  
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  مقدمه

اي مهم و برجسته در رشد و تكامل اجتماعي و رواني فرد به شمار ميسال هاي نوجواني مرحله

عاطفي به خصوص تعادل بين عواطف و عقل، درك  رود. در اين دوره نياز به تعادل هيجاني و

هاي واقعي در زندگي، استقلال عاطفي از ارزش وجودي خويشتن، خودآگاهي با انتخاب هدف

خانواده، حفظ تعادل رواني و عاطفي خويش در مقابل عوامل فشارزاي زندگي و محيطي و 

يابي، شناخت زندگي ر دوستي اجتماعي لازم دهامهارتبرقراري روابط سالم با ديگران، كسب 

ژاد، نباشد (شعاريترين نيازهاي نوجوانان ميسالم و موثر و چگونگي برخورداري ازآن مهم

هاي جامعه خود قرار ها و فرهنگ).  انسان محصول اجتماع است و در نتيجه تحت تأثير نظام1376

رامش و تعادل خود را حفظ دارد و در شرايطي است كه بايد نيازهاي خود را برآورده سازد و آ

كند. بنابراين انسان بايد با اجتماع سازگار شود. سازگاري اجتماعي بر اين ضرورت متكي است كه 

كنند، هماهنگ و هاي گروهي كه در آن زندگي مينيازها و خواسته هاي فرد با منافع و خواسته

ط گروهي جلوگيري شود ضواب متعادل شود و تا حد امكان از برخورد مستقيم و شديد با منافع و

هاي سالم مستلزم داشتن افرادي سالم است. هرچه ميزان ). داشتن جامعه1373 ،نسب(اسلامي

). تلاش و 1392(ناظري، سازگاري اجتماعي افراد بالاتر باشد، سلامت جامعه نيز بالاتر خواهد بود

است كه پايه و اساس آن را  ي افرادكاران تعليم و تربيت براي رشد همه جانبهاندركوشش دست

دهند. دوران بلوغ به دليل تغييرات وسيع از نظر ابعاد جسماني، كودكان و نوجوانان تشكيل مي

هاي اجتماعي، رواني و اجتماعي دشوارترين مرحله از نظر سازگاري است. بسياري از ناسازگاري

ران كودكي و نوجواني به دهد از طرف ديگر در دوهيجاني و تحصيلي در دوره نوجواني رخ مي

، سازگاري اجتماعي از يابددليل اينكه ارتباط با همسالان افزايش و وابستگي به والدين كاهش مي

در واقع سازگاري اجتماعي شامل سازگاري فرد  ).2004، 1اي برخوردار است (آليسوناهميت ويژه
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دن خود و يا محيط به دست با محيط اجتماعي خود است كه اين سازگاري ممكن است با تغيير دا

   ).1391 ،يديو ام ي؛ زاهد، رجب1394آيد (ابراهيمي، كرمي، برازنده چقائي و بگيان كوله مرز، 

آموزان موثر است. مدرسه نظام اجتماعي محيط اجتماعي مدرسه نيز در سازگاري دانش

هاي هها وشيوآموزان در آن قواعد اخلاقي، عرف اجتماعي، نگرشكوچكي است كه دانش

ان دارد، آموزدانشآموزند. نفوذي كه مدرسه در اجتماعي كردن برقراري ارتباط با ديگران را مي

و  1هاي آموزشي است (ماژورها و هم به دليل وجود معلمان و برنامههم به دليل وجود همكلاسي

ري خواهد خوب هدايت شود، توانايي سازگاري با تغييرات بيشت آموزدانش). اگر 1998همكاران، 

هاي اجتماعي، تحصيلي لذت هاي بيشتري نائل خواهد آمد و از موقعيتداشت، معمولا به موقعيت

). 2003، 2بيشتري خواهد برد و سلامت روان او در وضعيت بهتري قرارخواهد گرفت (گيتوني

ي هامهارت) اشاره نمود كه آموزش مهارت ابراز وجود برسازگاري اجتماعي و 1393كفاشي (

شود. هم چنين نتايج پژوهش باقرزاده آموزان مؤثر است و موجب افزايش آنها ميتماعي دانشاج

خودآگاهي و خودتنظيمي يادگيري بر سازگاري اجتماعي مؤثرند و آن را ) نشان داد كه 2016(

بيني كنند. اما از بين طبقات خودآگاهي، خودآگاهي عمومي نقش بيشتري در پيشبيني ميپيش

تر دبيرستان بيشتر به هاي پاييناجتماعي دارد. در ضمن سازگاري اجتماعي در بين پايهسازگاري 

ان انساني سازگاري آموزدانشهاي رياضي فيزيك، تجربي، انساني، خورد و از بين رشتهچشم مي

  . اجتماعي بيشتري دارند

ت زيرا وضعيت يكي از عوامل موثر در تأمين آرامش و امنيت رواني، داشتن افكاري مثبت اس

رواني، جسماني و نحوه تجربه شادي يا درد و به طور كلي كيفيت زندگي ما، از آرايش ذهني و 

ها به خاطر منفي بافي ت اعظم استرس و بدبختي زندگي آدمگيرد. قسمسبك انديشه ما نشأت مي

دادهاست و هميشه جنگ سهمگين بين تفكرات مثبت و منفي وجود داشته است. تحقيقات نشان 
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شود. در اين قرن اند، افكار مثبت سبب بهزيستي رواني و جسماني و افزايش طول عمر افراد مي

از سلامت رواني بيشتري برخوردارند  شود، كساني كه تفكر مثبتي دارند،بيش از پيش احساس مي

. به ترين متغيرهاي مؤثر در ارتباطات اجتماعي است). مثبت نگري يكي از مهم2005، 1(كلينيكه

سان به آن توجه نموده و هم پيشوايان ديني بر آن تأكيد ورزيده اند كه در شنارواناي كه هم گونه

شود روايات از آن به حسن ظن يا خوش گماني ياد شده است. ارزش مثبت انديشي وقتي معلوم مي

تعامل كه بدانيم اميد و نشاط در زندگي در سايه خوش بيني حاصل مي شود. مثبت نگري حاصل 

آرام و بدون مشكل با محيط اجتماعي است كه پيامد آن مجموعه اي از تمايلات مبتني بر رضايت 

 آموزدانش). به 1392مندي، خوش بيني، اميد و اعتماد و اطمينان خاطر در فرد است. (عمادي نژاد، 

نش او شود. اگر واكبايد آموزش داده شود كه شيوه زندگي او توسط طرز تفكر او تعيين مي

اي از خوش بيني خلق كرده كه به وي انرژي خوشبينانه، مشتاقانه و همراه با اطمينان باشد، چرخه

  دهد و الهام بخش است. مي

نگر ميزان شادكامي را افزايش ) اشاره نمودند كه مداخلات مثبت1392همكاران ( جباري و

توان آن را براي كاهش مشكلات يدهند. بنابراين مهاي ناكارآمد را تقليل ميدهند و نگرشمي

ختي كه زمينه ساز بروز اختلالات رواني هستند و ارتقاي كيفيت زندگي به كار برد. در شناروان

ي مثبت انديشي براي كودكان و نوجوانان، به منظور تقويت و هامهارتچنين شرايطي، آموزش 

نيز افزايش عزت نفس و موفقيت  بهبود ارتباط مثبت با خود، ارتباط مثبت با ديگران و زندگي و

كند رسد. آموزش اين مهارت ها به آنان كمك ميتحصيلي آنان بسيار مفيد و سودمند به نظر مي

تا خود را بهتر بشناسند و پيرامون نظر خود درباره ي خويشتن و جهان كنجكاوي كنند. در آموزش 

هاي مثبت و خوب را باز ربهان تشويق مي شوند تا تجآموزدانشخوش بيني و مثبت انديشي، 

هاي شناسند و نقش آنها را در افزايش و ارتقاي احترام خود بازشناسي كنند و توانايي شناخت جنبه
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آموزند تا در جهان موضعي فعال اتخاذ كنند و مثبت ديگران را كسب نمايند. آنان همچنين مي

اي منفعل آيد را به گونهيزندگي خود را شخصاً شكل دهند، نه اين كه هر آنچه برسرشان م

بپذيرند. مثبت انديشي به فرد كمك مي كند تا در مقايسه با آنچه كه ديگران از او انتظار دارند، 

  موفقيت بيشتري در زندگي، مدرسه و محيط كار بدست بياورد. 

ي لازم براي برخوردار بودن از خوش بيني و هامهارتتوان ) معتقد بود كه مي1996( 1سليگمن

پذيري و مبتني بر واقعيت را به كودكان و نوجوانان آموزش داد و ثبت نگري همراه با انعطافم

آموزان از روحيهسازي رواني كرد. لذا براي اينكه دانشها را در برابر مسائل و مشكلات، ايمنآن

 انسته واي مثبت نگرانه دربارة خود، ديگران و زندگي برخوردار شوند و خود را مفيد و اثربخش د

تر و با اطمينان سپري كنند، نياز به اي روشن، ديدي واقع بينانهبتوانند زندگي خود را با انديشه

اي ها به اميد و انگيزهمداخله و آموزش بيش از هر زمان ديگري براي آنان احساس مي شود، تا آن

ور معمول دارند. تفكر بهتر به تحصيل بپردازند. تفكر مثبت فراتر از افكاري است كه افراد به ط

مثبت نگرشي كلي نسبت به زندگي است. يعني در هر شرايطي به جاي تكيه كردن بر موارد منفي، 

شود كه افراد افكار خوبي در مورد خودشان و ديگران روي نكات مثبت متمركز شده و باعث مي

از دنيا داشته باشند و مطمئن ها را ها رابطه مثبت برقرار كنند و انتظار بهترينداشته باشند و با آن

).  افراد بايد افكار خود را متحول سازند. به 2006، 2باشند كه به آن دست خواهند يافت (كيويليام

ها تعدادي از افكار نامعقول توجه نموده و سعي نمايند براي دست يابي به يك زندگي شادتر از آن

دهنده و انرژي بخش هستند كه بر اثر تلقين، اجتناب ورزند. افكار مثبت، افكاري سازنده، انگيزه 

تكرر و تمرين به ذهن راه مي يابند و باعث مي شوند، ذهن و فكر مثبت شود. در اين صورت 

  ). 1387 كنترل فكر در اختيار فرد است (محمد حسيني،

بعد هيجاني، اجتماعي، تحصيلي قابل مطالعه و بررسي است.  3سازگاري در نوجوانان از 
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) سازگاري را فرآيند پيوسته اي تعريف كرده اند كه در آن، تجارب 1995( 1ين و لانيونگوداشتا

توان به سازد كه از آن طريق مييي را فراهم ميهامهارتيادگيري اجتماعي، شخصي، توانايي و 

) سازگاري را يك مفهوم عام 2003( 2). سادوك و سادوك1392ارضاي نيازها پرداخت (ناظري، 

ه همه راهبردهاي اداره كردن موقعيت هاي استرس زا زندگي اعم از تهديدات واقعي و مي دانند ك

گردد. اساساً شخص سازگار، شخصي است كه بتواند ميان خود، محيط غيرواقعي را شامل مي

ر و ثبات اش ارتباط سالم و درستي برقراركند، به طوري كه نتيجه اش استقرامادي و اجتماعي

سان، سازگاري شناروان). 1392باشد (نريماني، عباسي، ابوالقاسمي و احدي،  عاطفي براي خود او

هايي از شخصيت را بهنجار تلقي كردهاند و ويژگيفردي را در برابر محيط مورد توجه قرار داده

كند تا خود را با جهان پيرامون خويش سازگار سازد. يعني با ديگران در اند كه به او كمك مي

). 1992و همكاران،  3دگي كند و جايگاهي براي خود بدست آورد (اتكينسونصلح و صفا زن

منظور از سازگاري هيجاني، شناخت احساسات و عواطف مثبت و منفي در خود و كنترل 

احساسات در ارتباط با خود و ديگران است. عوامل زيادي با سازگاري هيجاني مرتبط است. از 

). سازگاري 1382تماعي و نيازهاي جسمي و رواني (بذل، جمله ويژگي هاي فردي، خانوادگي، اج

هايي كه توسط ان ها افراد رواني خوب، رضايت از ديگر مكانيزمتوان شامل سلامتهيجاني را مي

). منظور از سازگاري تحصيلي، علاقمندي 2007 كنند، دانست (پورافكاري،ثبات عاطفي پيدا مي

) سازگاري تحصيلي منجر به 1377به نقل از كرمي،  ؛4به تحصيل و مدرسه است (سينگ و سينها

آموزاني هم كه به نظر ميگردد. حتي دانششود كه موجب افزايش بازدهي ميهايي ميفعاليت

توانند مجدداً اين ظرفيت طبيعي را بدست آورند و به طرق ي يادگيري هستند، ميرسد فاقد انگيزه

ي كه رفتارش تحت تأثير ارزش هاي غيرهوشي و مثبتي رشد و گسترش دهند. نوجوان و جوان
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اهداف غيرتحصيلي قرار مي گيرد، انگيزه چنداني براي بهره گيري از استعدادهاي خود را ندارد. به 

اي به اجراي وظايف مدرسه نشان ) بسياري از ناسازگاران تحصيلي، كمترين علاقه2001( 1نظر پپين

هاي ذهني يا اختلاف عاطفي نيست. فيزيكي يا ناتوانيدهند كه اين امر ناشي از كمبودهاي نمي

بلكه بدين علت است كه آنان در محيط مدرسه به كسي كه بتواند اين علاقه را در آنان ايجاد يا 

). بخشي از دلايل ناسازگاري آموزشي به 2003اند. (گيتوني، حفظ يا بيدار كند برخورد نكرده

في نوجوان ممكن است مزاحم پشتكار او در انجام علل رواني مربوط است. اختلال هاي عاط

  كارهاي مدرسه شوند.

) نشان داد كه سازگاري هيجاني و اجتماعي تحت ثأثير آموزش 1393نتايج پژوهش فلاح (

آموزان تغييري ايجاد يابد ولي اين آموزش در سازگاري تحصيلي دانشمهارت زندگي افزايش مي

) نشان داد كه آموزش خوش بيني از طريق 1393كاران (هاي پژوهش جعفري و همنكرد. يافته

د و روابط تواند موثر باشآموزان ميدانشهاي مختلف زندگي هاي كفايت اجتماعي بر جنبهعامل

نشان داد كه آموزش  )1393ها را تقويت كند. نتايج پژوهش عصري (بين فردي و اجتماعي آن

اضطراب اجتماعي تماعي و زير مؤلفه اجتناب ي مثبت انديشي بر اختلال اضطراب اجهامهارت

ضطراب اجتماعي بيآموزان تأثيرگذار بوده است، اما اين آموزش بر زير مؤلفه عملكرد ادانش

) نشان داد كه بين 1392( ييمجتبا و يميفه ،يكاظم ،يمهد يعل. نتايج پژوهش تأثير بوده است

طه مثبت و مستقيم وجود دارد و در مؤلفه ان رابآموزدانشساز رفتاري با سازگاري سيستم فعال

ان پسر و دختر تفاوت معناداري وجود دارد. نتايج آموزدانشسازگاري، بين سازگاري تحصيلي 

ان پس از آموزدانش) نشان داد كه سلامت روان و انگيزه پيشرفت 1392پژوهش رضايي سرتايي (

است و تأثير مثبتي داشته است. نتايج  گذراندن دوره آموزش مهارت هاي مثبت انديشي ارتقا يافته

) نشان داد كه بين سازگاري اجتماعي و هيجان خواهي با اعتياد به پيامك 1392پژوهش قاسمي (

ان دختر و پسر در سازگاري اجتماعي و هيجان خواهي با آموزدانشرابطه معناداري وجود دارد و 

                                                                                                                            
1. Pepin     
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) نشان داد كه آموزش 1391وهش رودباري (اعتياد به پيامك تفاوت معناداري دارند. يافته هاي پژ

مهارت هاي زندگي بر رشد اجتماعي و سازگاري عاطفي و اجتماعي آنان تأثير مثبت داشته است. 

آموزان در سازگاري داد كه بين دو گروه از دانش ) نشان1390نتايج پژوهش زاهد و همكاران (

معناداري وجود دارد. همچنين نشان  اجتماعي، هيجاني، تحصيلي و يادگيري خود تنظيمي تفاوت

دادند كه كودكان داراي ناتواني يادگيري نرخ بالاتري از مشكلات و سازگاري هاي اجتماعي، 

  هيجاني، تحصيلي را دارند كه اغلب در مدرسه ناديده گرفته مي شوند. 

زگاري ) نتيجه همبستگي و رابطه بين حمايت والدين و سا2015و همكاران ( 1پله رونهپژوهش 

هويت متغير مهمي براي سازگاري  نتايج نشان داد كهاجتماعي و سازگاري و هويت را نشان داد. 

) نشان داد كه بين 2014و همكاران ( 2نتايج گيلاجتماعي و احساسي در نوجواني به شمار مي رود.

جود سازگاري تحصيلي، اجتماعي و هيجاني دانشجويان نابينا دختر و پسر اختلاف معناداري و

سازگاري و بلوغ هيجاني دانشجويان همبستگي ) نشان داد كه بين2014ندارد. نتايج پژوهش سينها (

مثبت وجود دارد . بين سازگاري و بلوغ هيجاني دخترها و پسرها تفاوت معناداري وجود داشت.  

 :مقياس) در برنامه تحصيلي نوجوانان نشان داد كه سه خرده 2013( 3نتايج پژوهش چاندرا وجوشي

ي مطالعاتي، تمريني و سلامت رواني اثر افزايشي هامهارتاثر فردي وكاربرد طرح و برنامه ريزي، 

داشته است وسه خرده مقياس: ناسازگاري تحصيلي، مشكلات بلوغ و ارتباطات بين فردي كاهش 

تماعي و ) نشان داد كه رابطه معنا داري بين بلوغ اج2012( 4داشته است .نتايج پژوهش جيوت سان

سازگاري تحصيلي وجود دارد. هم چنين تفاوت معناداري بين سازگاري تحصيلي و موفقيت 

) نشان داد كه دانشجويان در سال اول 2012( 5آكادميك وجود دارد. يافته هاي پژوهش موهاوزي

                                                                                                                            
1. Pellerone  
2. Gill 
3  Chandra & Joshi 
4. Jyotsans 
5. Mudhovozi 
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 هاچالشمشكلات سازشي، دانشگاهي و اجتماعي مختلفي را تجربه مي كنند و براي كنار آمدن با 

هاي اجتماعي و باورهاي تأثير گذار خود متكي هستند. آنها نياز دارند كه سازگاري و شبكه به

كنار آمدن را فرا بگيرند تا بتوانند خود را با زندگي جديد در دانشگاه سازگار كنند. نتايج پژوهش 

ز هاي مختلف و درك دانشجويان انشان داد كه اختلاف آماري بين زيرگروه نيز )2010( 1جين

ها نشان داد كه وضعيت رفت و آمد نسل اولي ها با متغيرهاي سازگاري تحصيلي وجود دارد. داده

بر اساس مباني نظري و پيشينه  درك دانشجويان از سازگاري اجتماعي اختلاف معناداري دارد.

ي مثبت انديشي بر سازگاري هامهارتحاضر بررسي اثر بخشي آموزش  مطالعههدف  ،پژوهش

  ان دختر دبيرستاني است.آموزدانشهيجاني و تحصيلي  اجتماعي،

  روش

روش پژوهش حاضر آزمايشي و طرح تحقيق شبه آزمايشي است كه قصد دارد اثر آموزش 

  ان دختر مورد مطالعه قرار دهد. آموزدانشي مثبت انديشي را بر سازگاري هامهارت

نفر كل  8735تعداد : جامعه آماري پژوهش حاضر جامعه، نمونه و روش نمونه گيري

گيري به صورت اين پژوهش، نمونه باشد. درهاي شهر ساري ميآموزان دختر دبيرستاندانش

باشد. بدين ترتيب كه ابتدا از بين دو ناحيه آموزش و اي ميخوشه گيري تصادفي چند مرحله

مدارس پرورش شهر ساري به طور تصادفي ناحيه يك آموزش و پرورش انتخاب شد. سپس از بين 

مدرسه انتخاب و از بين آن مدارس به طور تصادفي يك 4دخترانه اين ناحيه به طور تصادفي 

 30ان بعد از اجراي پرسشنامه از ميان آنها آموزدانشنفر از  60مدرسه انتخاب شد. پس از انتخاب 

 15دفي نفر كه كمترين نمره را كسب كرده بودند به عنوان نمونه  انتخاب شدند كه به صورت تصا

آماده سازي فضا و  بندي شدند.نفر به عنوان گروه آزمايش دسته 15نفر به عنوان گروه گواه و 

و فروردين و ارديبهشت  1393ماه (اسفند  3اجراي پيش آزمون، آموزش و پس آزمون به مدت 

                                                                                                                            
1. Jean 
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  هاي زير استفاده شد: آوري داده ها از پرسش نامه) به طول انجاميد. به منظور جمع1394

: اين پرسشنامه توسط سينگ و سينها در سشنامه استاندارد سازگاري سينگ و سينهاپر

) ترجمه و نگارش شده است. اين 1998) تدوين شده و توسط كرمي در سال (1993سال (

ان با آموزدانشطراحي گرديده و » خير –بلي «باشد و به صورت سوال مي 60پرسشنامه داراي 

زان با سازگاري پايين در سه حوزه (اجتماعي، هيجاني، تحصيلي) را آموسازگاري بالارا از دانش

هاي نشانگر سازگاري در هر سه حوزه نمره صفر و در كند. در اين پرسشنامه براي پاسخجدا مي

) فرم نهايي اين 1377( كرمي). 2011گردد (زاهد و همكاران، غير اين صورت نمره يك منظور مي

آموزان دبيرستاني كه از دختر) از دانش 750پسر و  1200نفري ( 1950ي پرسشنامه را بر روي نمونه

هاي گردآوري شده، چهل دبيرستان به تصادف انتخاب شده بودند، اجرا نموده و به كمك داده

  به دست آمد. 93/0پرسشنامه را براي جمعيت هدف هنجاريابي نمود. ضريب پايايي پرسشنامه 

تصادفي خوشه اي مدرسه اي در شهر ساري انتخاب شد و  در اين روش به صورت روش اجرا:

نفر كه كمترين  3 0نفر انتخاب شده و آزمون سازگاري اجرا گرديد. سپس  60به صورت تصادفي 

نمره را كسب كرده بودند مشخص شدندكه به صورت تصادفي در دو گروه گواه و آزمايش قرار 

ايش داده شد. قبل از شروع آموزش به آموزان گروه آزمنفر دانش 15گرفتند. آموزش به 

آموزان نمونه (گروه آزمايش و گروه گواه) پرسشنامه سينگ و سينها داده شد و نمرات آنها دانش

جلسه به گروه آزمايش داده شد  8ي مثبت انديشي طي هامهارتاستخراج شد. سپس آموزش 

گاري سينگ و سينها براي هر دو ). پس از يك هفته از اتمام آموزش دوباره پرسشنامه ساز1(جدول 

گروه آزمايش و گواه به اجرا درآمد و نمرات استخراج شد. در اين بين مقايسه نمرات قبل و بعد از 

ان را آموزدانشي مثبت انديشي بر تغيير سازگاري هامهارتش، ميزان اثر بخشي و آموزش آموز

ماه (اسفند  3س آزمون به مدت مشخص كرد. آماده سازي فضا و اجراي پيش آزمون، آموزش و پ

هاي ) به طول انجاميد. پس از اتمام جلسات و تكميل پرسشنامه ها، داده94، فروردين و ارديبهشت 93

مورد تجزيه و تحليل  spss 18مورد نياز در دو بخش آمار توصيفي و استنباطي از طريق نرم افزار 
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  واريانس استفاده شد.قرار گرفت. براي بررسي فرضيه هاي پژوهش از تحليل كو
  

  . مفاهيم مطرح شده در جلسات آموزش مثبت انديشي1جدول 

  برنامه آموزش مهارت هاي مثبت انديشي  جلسات

هاي اساسي گروه ، آشنايي افراد با مفهوم مثبت انديشي وتأثيرات معارفه و آشنايي ، روشن نمودن چارچوب  جلسه اول

  آن بر زندگي .

اره يك واقعه و شيوه برخورد با آن واقعه و شناسايي علائم و نشانه هاي مثبت انديشي وتجزيه نحوه تفكر دوب  جلسه دوم

مهارت شناسايي افكار و آگاهي از احساسات و شناخت  3و تحليل ديدگاه افراد نسبت به زندگي و آشنايي با 

  باورها . 

و خود گويي هاي مثبت و مبارزه با افكار آشنايي و آموزش مهارت صيد افكار و به زبان آوردن باورها   جلسه سوم

 –واكنش به هيجان  –نمره شدت هيجان  –هيجان مربوطه  –فكر  –منفي، (ارائه جدول شناسايي موقعيت 

  نتيجه نهايي) 

آموزش مهارت تغيير دادن تصويرهاي ذهني و تصويرسازي دروني مثبت و ارائه جدول آموزشي مربوطه و    جلسه چهارم

  ه از زبان .آموزش استفاد

مثبت نگاه كردن به ترسها و ترس را از خود راندن و رويارويي با آموزش  آموزش ارزيابي نگرش ها و   جلسه پنجم

  باورهايي كه حول آن ترس است . 

  آشنايي اعضا با تحقق بخشيدن توانايي هاي بالقوه خويش آموزش مهارت شناسايي هيجان ها.  جلسه ششم

  ت ايجاد خوش بيني از طريق تفكر خوش بينانه و اقدام به آن در مرحله بعد. آموزش مهار  جلسه هفتم

ي آموخته هامهارتمرور و بررسي ميزان اثر بخشي مهارت هاي مثبت انديشي ارائه شده ، احتمال كاربرد   جلسه هشتم

  شده در زندگي روزمره ،اختتام جلسه و تشكر و قدرداني از شركت كنندگان درجلسه .

  نتايج

دو گروه  ها به تبيين و تفسير ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي پژوهش دردر توصيف داده

  آزمايش و گواه پرداخته مي شود.
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. ميانگين و انحراف استاندارد پيش آزمون و پس آزمون سازگاري كلي و مؤلفه هاي آن در دو 2جدول 

  گروه آزمايش و كنترل

  تعداد  M  SD  گروه  مرحله  متغير

  سازگاري

  پيش آزمون
  15  39/5  53/28  آزمايش

  15  92/4  47/26  كنترل

  پس آزمون
  15  23/2  20/11  آزمايش

  15  05/5  40/27  كنترل

سازگاري 

  اجتماعي

  پيش آزمون

  

  پس آزمون

  آزمايش

  كنترل

  آزمايش

  كنترل

47/8  

40/8  

60/3  

87/8  

99/2  

01/3  

85/1  

53/2  

15  

15  

15  

15  

  سازگاري 

  هيجاني

  مونپيش آز

  

  پس آزمون

  آزمايش

  كنترل

  آزمايش

  كنترل

20/9  

73/7  

07/3  

33/8  

43/11  

43/1  

48/1  

92/2  

15  

15  

15  

15  

سازگاري 

  تحصيلي

  پيش آزمون

  

  پس آزمون

  آزمايش

  كنترل

  آزمايش

  كنترل

73/10  

67/10  

53/4  

2/10  

94/1  

08/3  

45/1  

005/3  

15  

15  

15  

15  

آموزان استاندارد نمره سازگاري كلي دانشدهد كه ميانگين و انحراف نشان مي 2نتايج جدول 
و  40/27ان گروه كنترل آموزدانشو در  33/2و  20/11بعد از مداخله در گروه آزمايش به ترتيب 

دهد كه ميانگين گروه آزمايش نسبت به كنترل بعد مي باشد. همچنين نتايج جدول نشان مي 05/5
نحراف استاندارد نمره سازگاري اجتماعي دانشاز مداخله كاهش يافته است. هم چنين ميانگين و ا

آموزان گروه كنترل و در دانش85/1و  60/3آموزان بعد از مداخله در گروه آزمايش به ترتيب 
دهد كه ميانگين گروه آزمايش نسبت به مي باشد. همچنين نتايج جدول نشان مي 53/2و  87/8

حراف استاندارد نمره سازگاري هيجاني كنترل بعد از مداخله كاهش يافته است. ميانگين و ان
ان گروه آموزدانشو در  48/1و  07/3ان بعد از مداخله در گروه آزمايش به ترتيب آموزدانش



  آموزانهاي مثبت انديشي بر سازگاري اجتماعي، هيجاني و تحصيلي دانشابربخشي آموزش مهارت

38 

مي باشدكه نشان مي دهد كه ميانگين گروه آزمايش نسبت به كنترل بعد از  92/2و  33/8كنترل 
ان بعد آموزدانشه سازگاري تحصيلي مداخله كاهش يافته است. ميانگين و انحراف استاندارد نمر

و  20/10آموزان گروه كنترل و در دانش 45/1و  53/4به ترتيب  از مداخله در گروه آزمايش
دهد كه ميانگين گروه آزمايش نسبت به كنترل مي باشد. همچنين نتايج جدول  نشان مي 005/3

اي پژوهش پرداخته مي شود. بعد از مداخله كاهش يافته است. در اين بخش، به بررسي فرضيه ه
  براي بررسي فرضيه هاي پژوهش از آزمون تحليل كواريانس استفاده شد.

ان آموزدانشآموزش مهارت هاي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري  فرضيه اول پژوهش:
قبل از بررسي فرضيه پژوهش براي اطمينان از اين كه گروه كنترل و آزمايش معادل  مؤثر است.
مورد 1يعني از نظر پارامترهاي مورد مطالعه هم سان هستند با استفاده از آزمون لوين مي باشند،

 ) معنادارp<%5كه در سطح ( 372/0برابراست با  Fتحليل قرار گرفتند كه نتايج آن نشان داد مقدار 
نيست. بنابراين مفروضه يكساني واريانس ها تأئيد مي شود. با توجه به رعايت ساير مفروضه ها 

  مون تحليل كواريانس را انجام داد.راي تحليل داده ها مي توان آزب
  

. نتايج تحليل كواريانس اثر آموزش مهارت هاي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري و مؤلفه ها در 3جدول

  انآموزدانش

 SS df MS F Sig منبع تأثير  متغير

 000/0 696/26 772/215 1 772/215 پيش آزمون  سازگاري

  000/0  627/266  015/2155  1  015/2155  اگروه ه

سازگاري 

 اجتماعي

 332/0 977/0 726/4 1 726/4 پيش آزمون

  000/0  149/43  726/208  1  726/208 گروه ها

سازگاري 

 هيجاني

 166/0 029/2 501/105 1 501/10 پيش آزمون

  000/0  171/42  297/218  1  297/218  گروه ها

سازگاري 

 تحصيلي

 427/0 649/0 667/3 1 667/3 پيش آزمون

  000/0  782/42  586/24  1  586/241  گروه ها

                                                                                                                            
1. Levene  
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مي باشد  627/266ان آموزدانشدر  Fدهد مقدار آزمون آماري نشان مي 3هاي جدول يافته

هاي آزمايش و كنترل ي مثبت انديشي در گروههامهارتدهد تأثير آموزش كه نشان مي

) معنادار است. نتيجه آزمون مذكور P>001/0سطح ( ان از نظر آماري درآموزدانشبرسازگاري 

نشان داد كه ميانگين نمره سازگاري كل قبل از مداخله در نمره سازگاري بعد از مداخله تأثير دارد 

)001/0<P در نظر گرفته شد. در  5/27). لذا براي تعديل، متوسط نمره سازگاري قبل از مداخله

هاي تعديل شده متغير وابسته، ابتدا سهم متغير همراه تحليل كواريانس براي محاسبه ميانگين

هاي تعديل شده دو گروه آزمايش شود و سپس ميانگين(كواريت) از متغير وابسته كنار گذاشته مي

و گواه بر حسب نمره هاي اصلاح شده متغير وابسته (با حذف اثر متغير همراه) ميانگين هاي تعديل 

ان بعد از مداخله در آموزدانشيل، بين ميانگين نمره سازگاري شده محاسبه مي شوند. پس از تعد

). ميانگين نمره سازگاري P>001/0گروه كنترل و آزمايش تفاوت معني داري مشاهده شد (

ان گروه آموزدانش) نسبت به 20/11ان گروه آزمايش (آموزدانشان بعد از مداخله در آموزدانش

يافته هاي به دست آمده،  با توجه به ).P>001/0ر بود () به طور معني داري كمت40/27كنترل (

فرضيه اول پژوهش تأئيد مي شود و مي توان نتيجه گرفت كه آموزش مهارت هاي مثبت انديشي  

  ان تأثير مثبت دارد. آموزدانشافزايش سازگاري 

ي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري اجتماعي هامهارتآموزش : فرضيه دوم پژوهش

دهد مقدار آزمون نشان مي 3هاي جدول در پاسخ به اين فرضيه يافته ان مؤثر است.وزآمدانش

ي مثبت هامهارتدهد تأثير آموزش باشد كه نشان ميمي 149/43ان آموزدانشدر  Fآماري 

آموزان از نظر آماري در سطح هاي آزمايش و كنترل بر سازگاري اجتماعي دانشانديشي در گروه

)001/0<Pدار است. نتيجه آزمون مذكور نشان داد كه ميانگين نمره سازگاري اجتماعي قبل ) معنا

). لذا براي تعديل، P>001/0از مداخله در نمره سازگاري اجتماعي بعد از مداخله تأثير دارد (

در نظر گرفته شد. پس از تعديل، بين ميانگين نمره  43/8متوسط نمره سازگاري قبل از مداخله 

ان بعد از مداخله در گروه كنترل و آزمايش تفاوت معني داري آموزدانشعي سازگاري اجتما
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ان بعد از مداخله در آموزدانش). ميانگين نمره سازگاري اجتماعي P>001/0مشاهده شد (

) به طور معني داري 87/8ان گروه كنترل (آموزدانش) نسبت به 60/3ان گروه آزمايش (آموزدانش

هاي به دست آمده، فرضيه دوم پژوهش تأئيد مي شود و ميهيافت توجه به). با P>001/0كمتر بود (

ي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري اجتماعي هامهارتتوان نتيجه گرفت كه آموزش 

  ان تأثير مثبت دارد. آموزدانش

ي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري هيجاني هامهارتآموزش  :فرضيه سوم پژوهش

دهد مقدار آزمون نشان مي 3ي جدولهادر پاسخ به اين فرضيه يافته ست.ان مؤثر اآموزدانش

ي مثبت هامهارتدهد تأثير آموزش مي باشد كه نشان مي 171/42ان آموزدانشدر  Fآماري 

ان از نظر آماري در سطح آموزدانشانديشي در گرو ه هاي آزمايش و كنترل بر سازگاري هيجاني 

)001/0<Pيجه آزمون مذكور نشان داد كه ميانگين نمره سازگاري هيجاني قبل ) معنادار است. نت

). لذا براي تعديل، متوسط نمره P>001/0از مداخله در نمره سازگاري بعد از مداخله تأثير دارد (

در نظر گرفته شد. پس از تعديل، بين ميانگين نمره سازگاري  46/8سازگاري قبل از مداخله 

مداخله در گروه كنترل و آزمايش تفاوت معني داري مشاهده شد  ان بعد ازآموزدانشهيجاني 

)001/0<P ان گروه آزمايش آموزدانشان بعد از مداخله در آموزدانش). ميانگين نمره سازگاري

). با P>001/0) به طور معني داري كمتر بود (23/8ان گروه كنترل (آموزدانش) نسبت به 07/3(

، فرضيه سوم پژوهش تأئيد مي شود و مي توان نتيجه گرفت كه هاي به دست آمدهيافته توجه به

  ان تأثير مثبت دارد. آموزدانشآموزش مهارت هاي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري هيجاني 

ي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري تحصيلي هامهارتآموزش  :فرضيه چهارم پژوهش

دهد مقدار آزمون نشان مي 3هاي جدول تهان مؤثر است. در پاسخ به اين فرضيه يافآموزدانش

ي مثبت هامهارتدهد تأثير آموزش باشد كه نشان ميمي 782/42ان آموزدانشدر  Fآماري 

ان از نظر آماري در سطح آموزدانشهاي آزمايش و كنترل بر سازگاري تحصيلي انديشي در گروه

)001/0<Pيانگين نمره سازگاري  تحصيلي قبل ) معنادار است. نتيجه آزمون مذكور نشان داد كه م
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). لذا براي تعديل، متوسط نمره P>001/0از مداخله در نمره سازگاري بعد از مداخله تأثير دارد (

در نظر گرفته شد. پس از تعديل، بين ميانگين نمره سازگاري  7/10سازگاري قبل از مداخله 

يش تفاوت معني داري مشاهده شد ان بعد از مداخله در گروه كنترل و آزماآموزدانشتحصيلي 

)001/0<P ان گروه آموزدانشان بعد از مداخله در آموزدانش). ميانگين نمره سازگاري تحصيلي

داري كمتر بود طور معني) به20/10ان گروه كنترل (آموزدانش) نسبت به 53/4آزمايش (

)001/0<Pتأئيد مي شود و مي توان هاي به دست آمده، فرضيه چهارم پژوهش يافته ). با توجه به

ان آموزدانشي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري تحصيلي هامهارتنتيجه گرفت كه آموزش 

  تأثير مثبت دارد. 

  گيريبحث و نتيجه

ي مثبت انديشي بر سازگاري هامهارتهدف اصلي پژوهش حاضر بررسي  اثربخشي آموزش 

با توجه به يافته هاي تحقيق حاضر، رستان بود. آموزان دختر دبياجتماعي، هيجاني و تحصيلي دانش

بت به آموزان گروه آزمايش نسآموزان بعد از مداخله در دانشميانگين نمره سازگاري دانش

داري كمتر بود. در نتيجه مي توان نتيجه گرفت كه آموزش طور معنيآموزان گروه كنترل بهدانش

همچنين با توجه به ان تأثير مثبت دارد. آموزشمهارت هاي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري دان

هاي آزمايش و كنترل بر ي مثبت انديش در گروههامهارتهاي تحقيق تأثير آموزش يافته

آموزان از نظر آماري معنادار است و مي توان نتيجه گرفت كه آموزش سازگاري اجتماعي دانش

آموزان تأثير مثبت دارد. با توجه به نشي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري اجتماعي داهامهارت

هاي آزمايش وكنترل بر سازگاري ي مثبت انديشي در گروههامهارتتأثير  ،هاي تحقيقيافته

ي هامهارتآموزان از نظر آماري معنادار است و مي توان نتيجه گرفت كه آموزش هيجاني دانش

هاي تحقيق ير مثبت دارد. همچنين يافتهآموزان تأثمثبت انديشي بر افزايش سازگاري هيجاني دانش

هاي آزمايش وكنترل بر ي مثبت انديشي در گروههامهارتدهد كه تأثير آموزش نشان مي
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آموزان از نظر آماري معنادار است و مي توان نتيجه گرفت كه آموزش سازگاري تحصيلي دانش

  تأثير مثبت دارد.آموزان مهارت هاي مثبت انديشي بر افزايش سازگاري تحصيلي دانش

سازگاري  ي مثبت انديشي برهامهارتاين پژوهش نتايج مثبت و قابل اعتنايي از تاثير آموزش 

آموزان تشويق مي شوند تا تجربه هاي نشان داد. در آموزش مثبت انديشي و خوش بيني، دانش

كنند و زندگي  آموزند تا در جهان، موضعي فعال اتخاذمثبت و خوب خود را باز شناسند. آنان مي

نتايج د. در بررسي يافته هاي فرضيه اول، خود را شخصا شكل دهند و منفعلانه هر چيزي را  نپذيرن

) و علي مهدي و 1390)، دستغيب و همكاران (1392رضايي سرتايي ( هاي مطالعهبا يافته تحقيق

)، عصري 1392) همسويي دارد. نتايج در فرضيه دوم با نتايج تحقيق كفاشي (1392همكاران (

) همسو است. در بررسي يافته هاي فرضيه سوم اين نتيجه با 1391) و پژوهش رودباري (1393(

) و تحقيق سينها 1392)، تحقيق جباري و همكاران (1390)، زالي (1393نتايج پژوهش فلاح (

و كه بين سازگاري هيجاني و بلوغ هيجاني همبستگي مثبت وجود دارد، همسمبني بر اين) 2013(

)، 2013جوشي ( در بررسي يافته هاي فرضيه چهارم ، اين نتيجه با نتايج پژوهش چاندرا و است.

بين سازگاري تحصيلي و بلوغ اجتماعي  مبني بر اينكه) 2012) و تحقيق جيوت سان (1392ناظري (

 ي مثبتهامهارتاست. نتايج اين پژوهش نشان داد كه آموزش  همسو ،رابطه معناداري وجود دارد

آموزان كمك نمايد. نوجوانان هيجاني و تحصيلي دانش تواند به سازگاري اجتماعي،انديشي مي

ي لازم را فرا هامهارتبراي غلبه بر مسائل و مشكلاتي كه در اين دوره با آن روبرو هستند بايد 

، هارتمهاهاي خود را به ظهور برسانند. يكي از اين ها و شايستگيبگيرند تا بتوانند توانمندي

نگرانه اي مثبتآموزان از روحيهباشد. براي اينكه دانشبيني ميفراگيري مثبت انديشي و خوش

ي خود، ديگران و زندگي برخوردار شده و خود را مفيد و اثربخش دانسته و بتوانند زندگي درباره

به مداخله و آموزش  تر و با اطمينان سپري كنند، نيازاي روشن، ديدي واقع بينانهخود را با انديشه

توان نتيجه گرفت كه مثبت گرايي، شود. بنابراين ميبيش از هر زمان ديگري براي آنان احساس مي

 مثبت انديشي موجب افزايش سازگاريي هامهارتمثبت انديشي، خوش بيني و آموزش رفتارها و 
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   دختران نوجوان مي شود.

 گرفته صورت ساري شهر هايدبيرستان تردخ آموزاندانش روي بر پژوهش از آنجايي كه اين

، ه به نتايج اين تحقيق، به مديرانبا توج .گيرد صورت احتياط بايد آن نتايج تعميم در لذا و

هاي دختران نوجوان مسئولان و برنامه ريزان آموزش و پرورش، انجمن اولياء و مربيان و خانواده

ي مثبت هامهارتهاي آموزشي در خصوص شود كه اقداماتي همچون: برگزاري دورهپيشنهاد مي

آموزان از انديشي و خوش بيني به صورت يك برنامه مدون و منظم در طول سال تحصيلي به دانش

هاي مثبت انديشي و خوش بيني را به خانواده ها و اولياي جانب مسئولين ارائه شود. هم چنين شيوه

با وظايف خود و نقش و اهميت مثبت زيرا در صورتيكه والدين  آموزان آموزش دهند.دانش

انديشي در عرصه هاي مختلف زندگي آشنا گردند و از آگاهي و دانش لازم بر خوردار باشند مي

توانند باعث افزايش سازگاري دختران خود شوند. همچنين با توجه به اينكه تأثير آموزش 

در طولاني مدت اجرا شود. ي مثبت انديشي تدريجي است، پيشنهاد مي شود اين برنامه هامهارت

را در مراكز  هامهارتهاي آموزشي مثبت انديشي، اين توان با ايجاد كارگاهعلاوه بر اين مي

هاي آموزش مثبت انديشي، دسترسي به آموزش همچنين با گردآوري كتابچهمختلف آموزش داد. 

موزشي اين كادرهاي آ را براي افراد ديگر آسانتر ساخت. صدا و سيما هم مي تواند با دعوت از

  مهارت ها را آموزش دهد.
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31-7. 

تقي محمد ترجمهسي. شناروان). زمينه 1371اتكينسون، ريتا؛ اتكينسون، ريچارد و هيلگارد، ارنست (

  تهران: رشد. براهني و همكاران.
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296.  
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آموزان. فصلنامه آموزش بهداشت و ارتقاي اجتماعي دانش خوش بيني از طريق نمايش فيلم بر كفايت

  .64-57)، 1(2سلامت، 

  .اولياء و مربيان ). مسائل نوجوانان و جوانان. تهران: انجمن1382خداياري فرد، محمد (

). تاثير آموزش مهارت هاي مثبت انديشي 1390دستغيب، سيده مريم؛ علي زاده، حميد و فرخي، نورعلي (
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ندگي بر رشد اجتماعي، سازگاري عاطفي و هاي ز). بررسي اثر آموزش مهارت1391رودباري، زهرا ( 

  . دانشگاه آزاد ساري.موزان. پايان نامه كارشناسي ارشدآسازگاري اجتماعي دانش

ي سازگاري اجتماعي، هيجاني، تحصيلي و ). مقايسه1391مسعود ( ،يديو ام ديسع ،يزاهد، عادل، رجب

)، 2(1هاي يادگيري، ري. مجله ناتوانيآموزان با و بدون ناتواني يادگييادگيري خودتنظيمي در دانش

62-43. 

). اثر بخشي آموزش مهارت هاي خوش بيني به مادران بر شادكامي و كيفيت زندگي 1390زالي، حميده (

  آنان. پايان نامه كارشناسي ارشد. دانشگاه آزاد ساري.

اني، تحصيلي و يادگيري ). مقايسه سازگاري اجتماعي، هيج1390زاهد، عادل؛ رجبي، سعيد و اميدي، مسعود (

  . 43 - 62)، 2(1آموزان با و بدون ناتواني يادگيري. مجله ناتواني يادگيري، خود تنظيمي در دانش
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ر منطقي بر سازگاري (اجتماعي، عاطفي، آموزشي) بررسي رابطه باورهاي غي). 1387حسيني، زينب (محمد
  .ارشناسي ارشد دانشگاه آزاد رودهنپايان نامه دوره ك ان. آموزدانش

رابطه بين هوش معنوي، سازگاري (اجتماعي، عاطفي، آموزشي) و پيشرفت تحصيلي ). 1392ناظري، رقيه (
  پايان نامه كارشناسي ارشد. دانشگاه آزاد ساري.ان. آموزدانش
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The effectiveness of teaching positive thinking skills on social, 
emotional, and academic adjustment of high school students   

S.S. Pourrazavi1 & M. Hafezian2 

Abstract 

Positive thinking skills training for children and adolescents, to 
strengthen and improve the positive relationship with the self and positive 
relationships with others and life can increase their self-esteem and 
academic achievement and seems to be very useful. According to the 
importance of positive thinking and its huge features, for example, 
designation in adolescents’ adjustment, this study is on the effect of 
teaching positive thinking skills on high school female student adjustment 
(social, emotional, and academic). The pretest and posttest control group is 
applied as an experimental design. The population is all female students in 
Sari high schools. The sample is 30 people who were randomly selected 
through cluster sampling. The experimental and control group included 15 
participants. The research instrument was Sing and Sinha adjustment 
questionnaire administered before and after teaching positive thinking skills 
to the experimental group. Then, both the control group and the 
experimental took part in data collection. To analyze the data, descriptive 
and inferential statistics such as mean, standard deviation, and covariance 
analysis were used. The results revealed that teaching positive thinking 
skills has significant effect on social, emotional, academic adjustment of 
high school students.  

Keywords: positive thinking skills, social, emotional, academic adjustment, 
students 

                                                                                                                            
1. Department of  psychology,Sari Branch , Islamic Azad University,Sari ,Iran 
2. Corrresponding Author: Department of Educational management, Sari Branch , Islamic Azad University,Sari 
,Iran   (ma.hafez@yahoo.com) 


