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 انديشي  مثبت يها  مهارتت  ي تقو يبخشاثر
ــه شـ ـ ــيب ــرل  يوه گروه ــع كنت ــر منب   ب

   شهر گرگانيرستانيان دبآموز دانش
  

   2 و عبدالرحمن جوانبخش1*يدكتر فرامرز سهراب: نويسندگان
  دانشگاه علامه طباطباييار ياستاد. 1
 ت معلم گرگاني مراكز تربيمرب. 2

*   Email: sohrabi@atu.ac.ir 
  

  چكيده
 بـه شـيوه   انديـشي  مثبـت  يها مهارتق با هدف بررسي اثر بخشي آموزش و تقويت  ين تحق يا

.  شهرسـتان گرگـان انجـام شـده اسـت          هـاي   ان دبيرسـتان  آموز   دانش گروهي بر منبع كنترل   
 منبـع   سـازي    درونـي  انديـشي   مثبـت  يها  مهارتفرضيه اصلي اين تحقيق اين بود كه آموزش         

  . دهد مي فزايشان دبيرستاني را اآموز  دانشكنترل
با طـرح پـيش آزمـون ـ پـس      ) اي مداخله(مه آزمايشي ي نيها پژوهشپژوهش حاضراز جمله 

ان آمـوز    دانـش  ق از بين جامعـه آمـاري پـژوهش كـه          ين تحق يدر ا . آزمون با گروه گواه است    
  نفـر از   40شـامل   اي     بودند، نمونه  84-85 شهرستان گرگان در سال تحصيلي       هاي  دبيرستان

قبـل از انجـام مداخلـه    . انتخاب شـدند اي  وه تصادفي چند مرحله  ي پايه دوم به ش    انآموز  دانش
 منبـع كنتـرل راتـر و        يهـا   هدو گروه با اسـتفاده از پرسـشنام       ) ارائه متغير مستقل  (آموزشي  

بـر اسـاس نمـرات       هـا   آزمودنيسپس  . پيش آزمون شدند  ) انديشي  مثبت(شادكامي آكسفورد   
 هـا  آزمـودني . وه منبع كنترل دروني و بيروني تقسيم شدنداكتسابي در آزمون راتر به دو گر     

 نفـر بـا منبـع كنتـرل         20(به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و كنتـرل گمـارده شـدند               
 جلـسه يـك سـاعته       8در مرحلـه بعـد بـه گـروه آزمـايش بـه مـدت                )  نفر درونـي   20بيروني،
مداخله دوباره هر دو گروه     يك هفته پس از انجام      .  آموزش داده شد   انديشي  مثبت يها  مهارت

  .پس آزمون شدند
 مستقل نشان داد كه تفاوت بين دو گروه آزمايش و كنترل tتحليل نتايج با استفاده از آزمون 

 در تغييـر منبـع   انديـشي  مثبـت  يهـا  مهارت، به اين بيان كه آموزش     )>007/0p( است   معنادار
قـات بـوده و   ير تحقي همسو بـا سـا  نتايج به دست آمده در اين تحقيق    .كنترل مؤثر بوده است   

ــأثير آمــوزش  ــيانديــشي مثبــت يهــا مهــارتســودمندي و ت ــع كنتــرلســازي  در درون   منب
  .كند مي تأييدان دبيرستاني را آموز دانش

  

  يني، خوشبيروني، منبع كنترل بي، منبع كنترل درونانديشي مثبت :ها هكليد واژ
  

  

  مقدمه
ضعيت روانـي،   شناسي، و  از ديدگاه علوم رفتاري و روان     

جسماني و نحوه تجربه درد يا شادي از آرايـش ذهنـي،            
چـه   مـا هـر   . گيـرد   مـي  رواني و سبك انديشه ما نشأت     

و زيباتر فكر كنيم، زندگي عيني      تر    تر، بزرگتر، سالم   فراخ
. كنـيم  ميتر    و لذت بخش  تر    تر، عميق  ان را گسترده  خودم
 تفكر ما اسـت كـه كيفيـت زنـدگي مـا را تعيـين               شيوه
  : به قول مولانا. كند مي

  

  

 دانشور
رفتار

  
 شناسي باليني و شخصيت روان
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  يا شهي خود استخوان و ريمابقاي  شهي برادر تو همه انديا
  يمة گلُخنَيور بود خار تو ه يات گل، گلشن شهيگر بود اند

  
 ـه  يت در نظر  يژه و پر اهم   يم و ي از مفاه  يكي  يريادگي

ا مكان كنترل است كـه بـه عنـوان          ي راتر منبع    ياجتماع
  بر رفتار افـراد    ير مهم يتأث يتي شخص يها  گيژي از و  يكي

 نـشان  برخي شواهد پژوهشي وجود دارند كه     . گذارد مي
ناشـي از  هـا      بسياري از مسائل و مشكلات انسان      دهد  مي

منبع كنترل بوده و تحقيقات متعددي نيز وجود رابطه بين          
 را بـا منبـع      نفس  عزتسلامت روان، پيشرفت تحصيلي،     

  .]2و1[كنترل مشخص نموده است

 ـن عق ي ا ن،يهمچن  بينـي   خـوش ده وجـود دارد كـه       ي
 ـ، پ يتواند بـه شـادكام     مي ، ي، سـلامت  يليشرفت تحـص  ي

در نـر   يوا. ]3[ منجر شـود   ي و منبع كنترل درون    نفس  عزت
 يهـا  شكـست و ها  تيز معتقد بود كه افراد موفق    ي ن 1980

 ـيو ب ) ييتـلاش و توانـا     (يخود را به عوامل درون      يرون
  .]4[دهند  مينسبت) يشانس و دشوار(

 بسياري از افكار منفـي كـه بـه ذهـن افـراد هجـوم       
آورند، در حقيقت باورهايي هستند كه افـراد دربـارة           مي

بخشي از كمك به افـراد      . خودشان، ديگران يا دنيا دارند    
براي آن كه احساس و عملكرد بهتري در زندگي روزانه          
داشته باشند، از طريق آموزش دهي به آنان براي كنتـرل           

  .]5[گيرد  مينفي يا نادرست صورتو تغيير افكار م
اني كـه منبـع     آمـوز    دانش نشان داده است،  ها    بررسي

 را بـه شـانس اسـناد   هـا    كنترل بيروني دارنـد، موفقيـت     
اني كه منبع كنترل دروني دارنـد،       آموز   دانش دهند، اما  مي

 ،بنـابراين . دهنـد   مي را به توانايي خود نسبت    ها    موفقيت
 را  اعمـال شـان    آنها   فكاراان بفهمند كه    آموز   دانش وقتي
، به طور مؤثرتري روي باورها، انگيـزش و         كند  مي كنترل

  .]6[گذارند  ميعملكرد تحصيلي تأثير
شان از ميزان   هاي  مشاهده تفاوتي كه افراد در برداشت     

ست كـه توجـه     ها  كنترلي كه بر زندگي شان دارند، سال      
افـرادي كـه    . شناسان را به خود جلب كرده اسـت        روان

پذيرند،   مي افتد  مي  وقايعي را كه برايشان اتفاق     مسئوليت
كـانون كنتـرل    شوند، زيرا آنها داراي       مي ناميدهها    دروني

هستند و بـرعكس كـساني كـه معتقدنـد بيـشتر            دروني  

شـان   افتد، خارج از كنتـرل      مي مسائلي كه برايشان اتفاق   
كـانون  شوند، زيرا آنهـا داراي    ميناميدهها  بيرونياست،  

ذكر اين نكته مهم است كه مـا بـه          . هستندوني  كنترل بير 
آييم، بلكه كانون     نمي عنوان افراد دروني يا بيروني به دنيا      

كنترل بر اساس يادگيري و تجاربمـان در جريـان رشـد            
اين كه چون كانون كنتـرل       تر  مهممطلب  . شود  مي ايجاد

توان   مي مبتني بر ادراكات فرداز زندگي است، از اين رو        
  .]7[ ارزيابي كرد و تغييرش دادآن را مجدداً

شناسان به نحوة تغيير دادن بدبيني و        خوشبختانه روان 
، در زمينه   ي شناخت شناسي   روان .اند  نگري دست يافته   منفي

تغيير دادن عادتهاي فكري ناسـازگارانه كـه بـسياري از           
 يها  روشافتند، به     مي افراد به هنگام شكست در دام آنها      

 نشان داده اسـت كـه   ها     بررسي .مفيدي دست يافته است   
 لازم بـراي برخـوردار بـودن از         يهـا   مهـارت تـوان    مي

ي و مبتني   پذير   و مثبت نگري همراه با انعطاف      بيني  خوش
بر واقعيت را به كودكان و نوجوانان آموزش داد و آنهـا            

  .]8[ رواني كردسازي را در برابر مسائل و مشكلات ايمن
 ـ،  يردگ معتقد است كـه افـس      1991گمن در   يسل ك ي
اد گرفته شده است و از آن به        ي و   يده اكتساب يا پد يسازه  

 ـبه عق . برد  مي نام»  آموخته شده  يدرماندگ«عنوان   ده او،  ي
 ـش  يع زنـدگ  ي وقـا  ينكه فرد يا  ـا پ ي  هـر روزه    يشامدهاي

 ـ     مي ري خود را چگونه تفس    يزندگ  يكند، به سلامت روان
 قابـل   يگمن اگـر افـسردگ    يبه گفته سـل   .  دارد ياو بستگ 

 ـ هـم قابـل      بينـي   خوشموختن باشد،   آ .  اسـت  يريادگي
 ان كمـك  آمـوز    دانـش   به بيني  خوش يها  مهارتآموزش  

 تا خود را بهتر بـشناسند و دربـارة نظريـه خـود              كند  مي
كنجكـاوي بـه    ) زنـدگي (دربارة خويش و دربارة جهان      

 انديـشي   مثبـت  و   بينـي   خـوش در آمـوزش    . خرج دهند 
 ـ     مي ان تشويق آموز  دانش  مثبـت و    يهـا   هشوند تـا تجرب

خوب خود را باز شناسند و نقش آنهـا را در افـزايش و              
 بازشناسي كنند، در عين     نفس  عزتارتقاي احترام خود و     

 مثبـت ديگـران را نيـز        يهـا   هحال توانايي شناخت جنب   
آموزنـد تـا در جهـان،         مـي  آنـان همچنـين   . كسب كنند 

موضعي فعال اتخاذ كنند و زندگي خود را شخصاً شكل          
اي  آيد، بـه گونـه    مياين كه هر آنچه بر سرشاندهند، نه   
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به عـلاوه آنهـا از طريـق آمـوزش ايـن            . منفعل بپذيرند 
شوند ارتباط ميان افكار، احـساسات و         مي قادر ها  مهارت

  . ]9[رفتارهاي خود را درك كنند
در حالي كه كودكان و نوجوانـان اغلـب باورهـا و            

 )ل تغييـر  غيرقاب(ناپذير   تفسيرهاي خود را حقايقي خدشه    
توانند با تأمل،     مي ها  مهارتدانند، پس از آموزش اين       مي

 خود بپردازند و درستي يا نادرستي       هاي  به بررسي اعتقاد  
، آنان براي مقابله    ها  آموزشبا اين   . آنها را مشخص كنند   

توانند بـراي غلبـه بـر         مي شوند و   مي آمادهها    با دشواري 
نند و اين   شده دست بز   مشكلات خود، به تلاشي حساب    

توانايي را پيدا كنند كه بـه جـاي يـأس و نـا اميـدي و           
 ـ  اي    تفسيرهاي بدبينانه، رويدادها را به گونـه        امثبـت معن

هـدف از   . كنند و با آنها به صورتي سازنده روبرو شوند        
 اين است   انديشي  مثبت و   بيني  خوش يها  مهارتآموزش  

 واقع بينانه از خود و زنـدگي       ان ديدگاهي آموز   دانش كه
پيدا كنند و دربارة مشكلات واقعـي خـود بـه درسـتي             

  .]10[قضاوت كنند
برخي از روانشناسان معتقدند كه روانشناسي بيش از        

 منفي رفتار متمركـز شـده و بـه انـدازه            يها  هحد بر جنب  
سـليگمن  .  مثبت رفتار نپرداخته اسـت     يها  هكافي به جنب  

شناسـان،    درصد وقـت روان    99: گويد  مي 2000در سال   
  بازگرداندن افراد مشكل دار بـه وضـعيت نرمـال          صرف

بـراي  اي    توان گفت كه هيچ تلاش يا هزينه        مي  و شود  مي
 تـا آنكـه تمـام       شـود   مـي  ن كمك به افراد عادي صرف    

اي    خود را به فعليت در آورند و از زندگاني         هاي  پتانسيل
  ].11[اتر از زندگي معمول برخوردار شوندفر

ررسـي موضـوعات و    به بشناسي  علم روانيبه تازگ 
اي    تـازه  هـاي    جديدي پرداخته است و حرف     يها  هپديد

 شناسـي   دارد و سر كـار روان      ها  هزمين براي گفتن در اين   
. ديگر بررسي صرف علائم بيمارگون رفتار انسان نيـست        

 سلامت و   شناسي   جديدي مانند روان   هاي  پيدايش گرايش 
ــت ــرا مثب ــادكامي،   بر وگ ــد ش ــي موضــوعاتي مانن رس
شـاهدي بـر ايـن       ...ي، شجاعت و خردمندي و    بين خوش

  .]12[ادعاست

 اخيـر مطالعـاتي پيرامـون اثـر بخـشي           هاي  در سال 
 با هـدف    انديشي  مثبت و   بيني  خوش يها  مهارتآموزش  

پيشگيري از افسردگي در كودكان و نوجوانـان صـورت          
در ذيل به نتايج جالب توجه چند نمونـه از          . گرفته است 

 ارج و داخل كشور اشـاره      انجام شده در خ    يها  پژوهش
  . كنيم مي

در مطالعات پروژه پيشگيري پنسيلوانيا، پژوهـشگران       
اصول درمان شناختي را در مورد كودكان بهنجار به كار          

  افـسردگي را   يهـا   هبردند براي اينكـه ببيننـد آيـا نـشان         
توان از قبل پيشگيري كرد در اين پـژوهش كودكـانِ            مي

 شناختي و   يها  هارتمدر معرض خطر ده تا سيزده ساله        
اين برنامه توسط دانـشجويان     . مسأله گشايي را آموختند   

جلـسه   12 كه باليني   شناسي  فوق ليسانس در رشته روان    
 آمـوزش داده    شـد،   مـي  دو ساعته بعد از مدرسه برگزار     

 پيـشگيري بـا     يها  گروه در   كننده   كودك شركت  69. شد
نتـايج نـشان    .  گواه مقايـسه شـدند     يها  گروه كودك   73
 افـسردگي بـه طـور چـشمگيري در          يها  هادند كه نشان  د

 گواه كـاهش    يها  گروه پيشگيري در مقايسه با      يها  گروه
برنامــه پيــشگيري پنــسيلوانيا بــه صــورتي  .]13[يافتنــد

        چـشمگير باعـث كـاهشِ رونـد طبيعـي و روبـه رشـد
نخستين سؤالي كه سليگمن در ايـن       . افسردگي شده بود  

آيا برنامه مـا، از بـروز        «:پروژه مطرح كردند اين بود كه     
. پاسخ اين سؤال، مثبـت بـود      » ؟افسردگي پيشگيري كرد  

آيا اين  «: ي كه آنها مطرح كردند اين بود كه       سؤالدومين  
در »  در كودكـان شـد؟     بيني  خوشبرنامه، باعث افزايش    

گويند ما همـواره      مي آنها. اين مورد هم، پاسخ مثبت بود     
كـاني كـه در     شـديم كـه كود      مـي  با اين نتيجه مواجـه    

 پيشگيري قرار گرفته بودند، به احتمـال بـسيار          يها  گروه
 بدبينانــه تبيــيناي  گونــه كمتــري وقــايع مختلــف را بــه

 اين حيث بود    زويژه ا  تأثير برنامه پيشگيري، به   . كردند مي
كه باعث شده بود كودكان اين گروه، تمايل خود را بـه            

 هميـشگي،   هـايي   نسبت دادن مشكلات خـود بـه علـت        
  . ]8[هش دهندكا

حسن شاهي در پژوهشي بـه بررسـي ارتبـاط ميـان            
 و راهبردهاي مقابله با استرس در دانـشجويان    بيني  خوش
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ــه اســت ــداد .پرداخت ــق تع ــن تحقي ــر از 200 در اي  نف
 دختر و   110(دانشجويان دانشگاه آزاد اسلامي ارسنجان      

 تصادفي انتخاب شـده     گيري  كه با روش نمونه   )  پسر 90
 زنـدگي   يـابي    جهـت  يها  هفاده از پرسشنام  بودند، با است  

اي   و مقياس راهبردهـاي مقابلـه     ) 1985شاير و كارور،    (
نتيجة . مورد بررسي قرار گرفتند   ) 1985بلينگز و موس،    (

 كه افراد خوش بين بـيش از        دهد  مي مطالعات وي نشان  
) در برابر اسـترس   (فعالانه  اي    افراد بدبين از روش مقابله    

اجتنـابي و   اي     مقابله يها  همتر از شيو   و ك  كنند  مي استفاده
  . ]14[كنند مي هيجان مدار استفاده

فرد كاربرد مثبت نگري در روان درمانگري        خداياري
با تأكيد بر ديدگاه اسلامي را به عنوان رويكردي درماني          

 12دانـشجو و     5بـر روي    ) به صورت مطالعه مـوردي    (
 ن نشان كه نتيجة آ  . خانواده مورد بررسي قرار داده است     

 مثبـت   هاي   مبتني بر تقويت برداشت    يها  ه مداخل دهد  مي
 مثبـت فـرد از      هاي  تواند به افزايش توصيف     مي شخصي

 هـاي   خود بيانجامد و ممكن است نتيجـة ايـن برداشـت          
 .و رفتار بهتر فرد را سبب شـود       تر    جديد سازگاري مؤثر  

 كـه بـا كـاربرد روش       دهد  مي به علاوه اين تحقيق نشان    
 به تـشريح  تري  ر درمان، افراد به نحو مثبت     مثبت نگري د  

وضعيت خود پرداختنـد، از اعتمـاد بـه نفـس بيـشتري             
 خـانوادگي كـاهش     هـاي   برخوردار شدند، ناسـازگاري   

چشمگيري يافـت و افـسردگي مراجعـان رو بـه بهبـود             
 براي  كند  مي  در اين تحقيق پژوهشگر تلاش     .]5[گذاشت

 ـ  ي اساسي تحقيق پاسـخ علمـي ب       سؤالاين   ه آيـا   ابـد ك
ان بر منبع   آموز   دانش  به انديشي  مثبت يها  مهارتآموزش  

  كنترل آنان اثر بخش است؟
 در پژوهش حاضـر دو فرضـيه مـورد آزمـون قـرار            

  :گيرند كه عبارتند از مي
   بـه شـيوه گروهـي،    انديشي مثبت يها  مهارتتقويت 

ان دبيرسـتاني را    آمـوز    دانش  منبع كنترل  سازي  دروني
  . دهد مي افزايش

   بر تغيير منبع كنترل     انديشي  مثبت يها  مهارتآموزش 
 . تأثير يكسان دارد) دروني ـ بيروني(

  

  روش 
 ـمـه آزما  ين پژوهش حاضـر    يهـا   پـژوهش  از نـوع     يشي

ــه ــي)Interventional studies(اي  مداخل ــد  م ــرح . باش ط
 طـرح پـيش     ،مورد اسـتفاده در ايـن پـژوهش       پژوهش  
از دو اين طـرح  . پس آزمون با گروه كنترل است    -آزمون

 كه هر دو گـروه دو بـار         شود  مي گروه آزمودني تشكيل  
 پـس  گيـري  اولين اندازه. گيرند  مي قرارگيري  اندازه مورد

ــه ــين  از مداخل ــون و دوم ــيش آزم ــا اجــراي يــك پ  ب
. گيـرد   مـي   با اجراي يك پس آزمون صورت      گيري  اندازه

 پژوهـشگر بـا اسـتفاده از روش         ،هـا   گروهبراي تشكيل   
را  ها آزمودنينيمي از اي   چند مرحله   تصادفي گيري  نمونه

و نيمـي ديگـر را در گـروه دوم          )  نفر 20(در گروه اول    
دو گروهي كه به اين ترتيب      . كند  مي جايگزين)  نفر 20(

 متغيـر   گيـري    مشابه هم هستند و انـدازه      شود  مي تشكيل
وابسته براي هر دوي آنها در يـك زمـان و تحـت يـك               

 . گيرد  ميشرايط صورت

  
  اريجامعه آم

ان پايه دوم   آموز   دانش جامعه آماري اين پژوهش را كليه     
دهند كه   مي پسرانه شهرستان گرگان تشكيلهاي دبيرستان

  .  به تحصيل اشتغال دارند84 – 85در سال تحصيلي 
  

   تعداد نمونه وگيري روش نمونه
چنـد   تـصادفي    گيـري   نمونـه از روش   در اين پژوهش،    

اين كار از بـين كليـه       براي  . استفاده شده است  اي    مرحله
به جـز مـدارس     ( پسرانه شهرستان گرگان     هاي  دبيرستان

دو مدرسـه بـه     ) نمونه، تيزهوشان، شاهد و غير انتفـاعي      
 طور تصادفي انتخاب شـده و در مرحلـه بعـد از ميـان             

به ) نمونه اوليه ( نفر   140ان اين مدارس تعداد     آموز  دانش
 سـپس پرسـشنامه منبـع     . صورت تصادفي انتخاب شدند   

كنترل راتر و مقياس شادكامي آكسفورد به منظور اجراي         
بـه صـورت     هـا   آزمودنيپيش آزمون پياده شدند، سپس      

جـايگزين  ) گواه(تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل        
پس از بررسي نتايج در هر مدرسه از بين كـساني   . شدند

كنتـرل  (و نمـره پـايين      ) كنتـرل بيرونـي   (كه نمره بـالا     
 نفـر   20 راتر به دست آوردند تعـداد        در مقياس ) دروني
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)  نفر منبع كنترل درونـي     10نفر منبع كنترل بيروني و      10(
 نفـر   20و  ) گروه آزمايش (به منظور شركت در پژوهش      

)  نفر منبع كنترل دروني    10 نفر منبع كنترل بيروني و       10(
  . به عنوان گروه كنترل انتخاب شدند

  
  ي تحقيقفرآيند اجرا

آزمـايش  ( ها  آزمودني آموزشي تمام    قبل از شروع برنامه   
بـه  . در يك زمان مورد آزمـون قـرار گرفتنـد         ) و كنترل 

عبارت ديگر پيش آزمون در يك شرايط زماني براي هـر           
 يهـا   مهـارت سپس برنامـه آمـوزش      . دو گروه اجرا شد   

 گـروه   يهـا   آزمـودني روي  ) متغير مستقل (انديشي   مثبت
 متـوالي    هفته 5 جلسه يك ساعته در      8مدت   آزمايش به 

برنامة آموزشي بـه كـار بـرده شـده در ايـن             . اجرا شد 
پژوهش از چندين منبع معتبر علمـي توسـط پژوهـشگر           

د يتتهيه شد و محتواي برنامه قبـل از اجـرا توسـط اسـا             
علاوه بر ايـن جـزوة      .  قرار گرفت  تأييد مورد   متخصص

از ) جلسه دوم تا پنجم   (آموزشي در چهار جلسه متوالي      
 دانـشگاه   شناسـي   كه توسط استاد روان    اي  دي رايانه  سي

تهيـه شـده بـود و       ) دكتر علي صاحبي  (سيدني استراليا   
زيستن  شاد  مانند آزادي از زندان باورها، راز      ييها  هبرنام

شد   مي را شامل .. . تغيير و  شناسي  ، روان )تحسين زندگي (
شـد و     مـي   دقيقه در ابتداي هر جلسه ارائـه       20به مدت   
 ضمن گوش دادن نكاتي را كه       موظف بودند  ها  آزمودني

  . به نظر آنها جالب و مهم بود يادداشت كنند
برنامه آموزشي ارائه شـده شـامل سـه حـوزه كلـي            

 نـسبت بـه     انديـشي   مثبـت   نسبت به خود،   انديشي  مثبت
 .بـود ) دنيـا ( نـسبت بـه زنـدگي        انديشي  مثبت ديگران،

عناوين و موضوعات جزيي برنامـة آموزشـي جلـسات          
   :رت بودند ازعباهشتگانه به 

 انديـشي   مثبت و   بيني  خوش يها  مهارتمعنا و مفهوم     -
   و بيان اهداف جلسه

  خود آگاهي و خودشناسي -
   نفس عزتپذيرش خود و  -
  و رفتار مسئولانه ها  شناسايي مسئوليت -
  من در نگاه ديگران  -
   و اميدبيني خوش -

 مثبـت خـود بـه       يها  گيمثبت نگري و شناخت ويژ     -
 يهـا  فعاليـت انجـام  (شيوة بحث گروهـي و عملـي     

 ) تكميلي

معرفي و شناسايي افكار غير منطقي كه سبب بدبيني          -
 و منفي نگري نـسبت بـه خـود، ديگـران و زنـدگي       

 .شود مي

   مثبت و منفي بر احساس و رفتارهاي تأثير خودگويي -
  ويژگي افراد مثبت نگر و منفي نگر  -
   انديشي مثبت و بيني خوش هاي محدوديت -
ارائـه مـدل    (ساسات و رفتـار     ارتباط بين افكار، اح ـ    -

ABC15 [) سادههاي  اليس در قالب مثال[.  
روش آموزش به اين ترتيب بـود كـه ابتـدا مـشاور             

كرد   ميموضوع هر جلسه و هدف آن را بيان      ) پژوهشگر(
سپس . پرداخت  مي  دقيقه به ارائه موضوع    15و در حدود    

شد و    مي ان ارائه آموز   دانش در قالب مثال براي    ها  مهارت
 نفره تقسيم شده    5ان به چهار گروه     آموز   دانش عد از آن  ب

  عملـي ارائـه شـده در كـلاس         يهـا   فعاليتو به انجام    
 پژوهشگر به نوبت    ها  فعاليتدر حين انجام    . پرداختند مي
  لازم را ارائـه    هـاي    شركت كرده و راهنمايي    ها  گروهدر  
 و نماينـده گـروه      آوري  جمع ها  پاسخبعد از آن    . نمود مي

 هـاي   باز خورد . پرداخت  مي ه نتايج كار گروه خود    به ارائ 
شد و در پايـان هـر         مي لازم توسط مشاور به گروه داده     

 جلسه نيز تكليفـي تحـت عنـوان فعاليـت در منـزل بـه         
يك هفته پس از آخرين جلسه      . شد  مي ان ارائه آموز  دانش

هـر دو   ) متغير مستقل  (انديشي  مثبت يها  مهارتآموزش  
  . آزمون قرار گرفتندگروه مجدداً مورد پس 

  
 اطلاعـات در ايـن      آوري  جمـع به منظـور     :قيتخقابزار  

 نـوع   خواسـته شـد كـه بـه دو         هـا   آزمودني از   پژوهش
  مقياس منبع كنترل راتـر      و پرسشنامه شادكامي آكسفورد  

  .پاسخ دهند
  

 :)انديشي مثبت(پرسشنامه شادكامي آكسفورد    
 ـ سؤال تشكيل شـده و علـي         29اين پرسشنامه از      ور و پ

 درصد و   93 و   92ضرايب آلفا و پايايي     ) 1379(نوربالا  
 براي زنـان را     46 براي مردان و     5/45ميانگين شادكامي   
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اين پرسشنامه شامل پنج بعد است      . ]16[اند  هگزارش كرد 
خشنودي از زندگي، سلامتي، خلق مثبت،      : ازندكه عبارت 

، ضـريب آلفـاي ايـن پرسـشنامه         نفس  عزتكارآمدي و   
  .]17[باشد  مي91/0مقدار 
  

اين مقيـاس   ) 1966(راتر   :مقياس منبع كنترل راتر   
را به منظور ارزيابي منبع كنترل تهيه كرد كه به سـنجش            

در نمونه  . پردازد  مي برداشت و ادراك فرد از منبع كنترل      
 بيرونـي و    گيـري   اصلي مقياس نمره بالا به منزله جهـت       

. ]1[ درونـي اسـت    گيـري   نمره پايين نشان دهندة جهـت     
 دو نيمه كردن    يها  روشيب پايايي اين مقياس كه با       ضر

.  نزديك است70/0و كودرـريچاردسون محاسبه شده به  
همچنين ضريب پايايي اين مقياس با روش بـاز آزمـايي           
در فاصله يـك يـا دو مـاه نيـز در همـان سـطح بـوده                  

، حد متوسط ضريب اعتبـار    )1379(آناستازي  . ]18[است
در .  اعـلام كـرده اسـت      70/0اين مقياس را در حـدود       

مطالعة مقدماتي اين پژوهش اعتبار آزمون با روش آلفاي         
  .]2[ به دست آمد78/0كرونباخ برابر 

  
  جينتا
 هر دو گروه    يج نشان داد پس آزمون برا     ينتاطور كلي     به

ر ي كه تحـت تـأث     يشي آزما معنادار نبوده، بلكه فقط گروه    
 بودنـد نمـرات پـس آزمـون شـان در            يبرنامه مداخلات 

 ـبـا تحل  . دا كرده اسـت   ير پ ييش آزمون تغ  يسه با پ  يمقا ل ي
 ـ گيري  زان جهت يد كه م  ين استنباط گرد  يج چن ينتا  ي درون
 تحـت   يشي گروه آزما  يها  آزمودني) يمنبع كنترل درون  (

 يهــا مهــارتآمــوزش  (ي مــداخلاتيهــا هر برنامــيتــأث
  .افته استيش يافزا) يشياند مثبت

 ميـانگين   شود  مي ملاحظه   1همان طور كه در جدول      
هـاي آزمـايش و       نمرات در پيش آزمون در بـين گـروه        

كنترل حداقل در متغير منبع كنترل تفاوت چنداني وجود         
ندارد اما در پس آزمون ميـانگين نمـرات دو گـروه بـا              

طلاعـات  ا. اي وجـود دارد     همديگر تفاوت قابل ملاحظه   
 كه افراد گروه كنترل     دهد  ميمندرج در اين جدول نشان      

نـسبت  ) 45( نمرات كمتري    انديشي  مثبتدر پس آزمون    
 دسـت   به) 85/51(به ميانگين نمرات افراد گروه آزمايش       

از طرف ديگر نمرات افراد گـروه آزمـايش در   . اند  آورده
پس آزمون منبع كنترل به طـور معنـاداري پـايين آمـده             

 تغيير  1/4 به   6/8معني كه نمره منبع كنترل از        دينب. است
در . گيري دروني تقويـت شـده اسـت         كرده، يعني جهت  

صورتي كه نمرات افراد گـروه كنتـرل در پـس آزمـون             
 25/8(تقريباً ثابت مانده و تغيير محسوسي نكرده اسـت          

 كه هدف اصـلي     دهد  ميدر واقع اين امر نشان      ). 7/7به  
باشد محقق    بع كنترل دروني مي   اين پژوهش كه تقويت من    

تغييرات مذكور در ستون ميـانگين كـل نيـز          . شده است 
  .شود ميمشاهده 

 كـه   دهـد   مـي  نـشان    2اطلاعات مندرج در جـدول      
هاي آزمايش و كنتـرل       ميانگين نمرات پيش آزمون گروه    

ي معنادارانديشي، منبع كنترل، تفاوت      در متغيرهاي مثبت  
هاي آزمايش    گروه ست كه  ا اوجود ندارد و اين بدان معن     

ــژوهش قبــل از انجــام   ــرل در ايــن پ مــداخلات و كنت
آزمايشي حداقل در متغيرهاي مذكور با همديگر تفـاوت        

ذيلاً به بررسـي    . ي ندارند و تقريباً يكسان هستند     معنادار
پردازيم كه با استفاده از ضـريب         هاي پژوهش مي    فرضيه

ون قـرار   هاي مستقل مورد آزم      گروه tهمبستگي و آزمون    
  .اند گرفته

  
   آزمايش و كنترليها گروهدر پيش و پس آزمون به تفكيك  ها آزمودنينمرات  :1جدول 

 ها گروه  كل  كنترل  آزمايش
  معيار انحراف  ميانگين تعداد  معيار انحراف ميانگين  تعداد معيار انحراف  ميانگين  تعداد  متغيرها
  69/11  65/46  40  16/14 75/48  20  39/8  55/44  20  انديشي آزمون مثبت پيش
  02/12  42/48  40  40/12  45  20  86/10  85/51  20  انديشي آزمون مثبت پس
  36/5  42/8  40  59/5  25/8  20  26/5  60/8  20  آزمون منبع كنترل پيش
  37/4  90/5  40  71/4  70/7  20  19/3  10/4  20  آزمون منبع كنترل پس
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   و منبع كنترلانديشي مثبتكنترل در پيش آزمون متغيرهاي  گروه آزمايش و يها آزمودنيمقايسه نمرات  :2جدول 
  يمعنادارسطح   درجه آزادي  tمقدار   انحراف معيار  ميانگين  تعداد  ها گروه  متغير

  261/0  38  -141/1  16/14  75/48  20  كنترل  انديشي مثبت  39/8  55/44  20  آزمايش

  839/0  38  204/0  59/5  25/8  20  كنترل  منبع كنترل  26/5  6/8  20  آزمايش

  
  در پيش و پس آزمون منبع كنترل راتر به تفكيك گروه آزمايش و كنترل ها آزمودنيفراواني و درصد  :3جدول 

 ها گروه  موقعيت  كل  كنترل  آزمايش
  درصد  فراواني  درصد  فراواني  درصد  فراواني  منبع كنترل

  52  21  50  10  55  11  بيروني  پيش آزمون  48  19  50  10  45  9  دروني
  27  11  50  10  5  1  بيروني  پس آزمون  73  29  50  10  95  19  دروني

  
  ها ها در پس آزمون منبع كنترل در بين گروه هاي مستقل روي ميانگين نمرات آزمودني  گروهt نتايج آزمون :4جدول 

  يمعنادارسطح   درجه آزادي  tمقدار   انحراف معيار  ميانگين  تعداد  ها گروه
  19/3  1/4  20  آزمايش
  007/0  38  -83/2  71/4  7/7  20  كنترل

  
  

 پـژوهش در    يها  آزمودني فراواني و درصد     3جدول  
با احتـساب نقطـه      پيش و پس آزمون منبع كنترل راتر را       

  آزمايش و كنتـرل نـشان      يها  گروه به تفكيك در     9برش  
 مقايسه فراواني و    شود  مي هما نطور كه ملاحظه   . دهد  مي

در پيش و پـس آزمـون       ) نمرات( ها  آزمودنيدرصدهاي  
در گروه آزمايش تفـاوت  ) دروني ـ بيروني (منبع كنترل 

اين تغييرات در ستون كل جدول      .  كرده است  يمعنا دار 
 يعنـي در مجمـوع نيـز نمـرات          شـود   مـي  نيز مـشاهده  

در . از بيروني به دروني تغييـر نمـوده اسـت          ها  آزمودني
صورتي كه در گروه كنترل چنـين نيـست و در نمـرات             

 اين گروه در هر دو مرحله تغييري صورت         يها  ودنيآزم
  . نگرفته است

  
 يهــا مهــارت تقويــت :آزمــون فرضــيه اول 

ان آمـوز    دانـش   منبـع كنتـرل    سازي  ، دروني انديشي  مثبت
براي آزمون اين فرضيه كه     . دهد  مي دبيرستاني را افزايش  

 مستقل  يها  گروه tباشد آزمون     مي فرضيه اصلي پژوهش  

در پـس    هـا   آزمـودني  رات اكتـسابي  بر روي ميانگين نم   
 آزمـايش و    يهـا   گـروه آزمون منبع كنترل راتر در بـين        
 نتـايج ايـن     4جـدول   . كنترل مورد تحليل قرار گرفـت     

تـوان    مي بر اساس اين اطلاعات   . دهد  مي تحليل را نشان  
 ـگفت كه فرضيه اول پژوهش مبني بر ا        ن كـه تقويـت     ي

 ـ   سـازي    درونـي  انديـشي   مثبـت  يها  مهارت  رل منبـع كنت
  .شود مي تأييد، دهد مي ان دبيرستاني را افزايشآموز دانش
  

ــيه دوم  ــون فرض ــوزش : آزم ــارتآم ــا مه ي ه
 بر تغيير منبع كنترل دروني و منبـع كنتـرل           انديشي  مثبت

  . بيروني تأثير يكسان دارد
براي آزمودن فرضيه فوق ميانگين نمـرات اكتـسابي         

تفاده از  ها در پس آزمون منبع كنترل راتر با اس ـ          آزمودني
هاي مستقل در ميان دو گـروه آزمـايش و             گروه tآزمون  

 5نتـايج جـدول     . كنترل به تفكيك منبع كنترل انجام شد      
 بـر   انديـشي   مثبـت ي  ها  مهارت كه آموزش    دهد  مينشان  

  هايي كه منبع كنتـرل آنهـا تـأثير داشـته اسـت               آزمودني
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   با منبع كنترل بيروني و درونييها ودنيآزم بر روي نمره پيش و پس آزمون tآزمون نتايج  :5جدول 
  يمعنادارسطح   درجه آزادي tمقدار  انحراف معيار  ميانگين  تعداد  ها گروه  منبع كنترل

  005/0  19  -15/3  33/4  9/10  10  كنترل  بيروني  14/3  55/5  11  آزمايش

  036/0  17  -28/2  32/2  5/4  10  كنترل  دروني  73/1  33/2  9  آزمايش

  
انديـشي و   هاي آزمايش و كنترل به تفكيك متغيرهـاي مثبـت     گروه آزمون  پسبر روي نمرات تفاضل پيش و        t زموننتايج آ  :6جدول  

  منبع كنترل
  يمعنادار t df  ميانگين تفاضل  ميانگين پس آزمون آزمون پيشميانگين   گروه  متغير

  0001/0  38  -82/3  75/3  45  75/48  كنترل انديشي مثبت  -3/7  85/51  55/44  آزمايش

  004/0  38  09/3  55/0  7/7  5/8  گروه كنترل  منبع كنترل  5/4  1/4  6/8  آزمايش

  
  

)15/3-=t  ،005/0< p   19 و=df      نبـع   براي گروهـي كـه م
 p >036/0 و   t، 17=df=-28/2كنترل بيرونـي داشـتند و       

بـا  ). براي گروهي كه منبع كنترل آنها دروني بوده اسـت         
ان گفت كه اين فرضيه پـژوهش       تو  توجه به اين نتايج مي    

  .شود مي تأييدنيز 
 يهـا   مهـارت ر آمـوزش    ي صحه گذاشتن بر تـاث     يبرا
، آزمـون تفاضـل     ها  آزمودني بر منبع كنترل     انديشي  مثبت

 ـ  يانگيم ش آزمـون و پـس آزمـون دو گـروه           ين نمرات پ
  . آورده شده است6ش و كنترل در جدول يآزما

 tمقدار  ،  شود  مي ملاحظه   6همان گونه كه در جدول      
 آمده از تفاضل نمرات پيش آزمون و پس آزمون          دست  به

جـدول   tهاي آزمايش و كنترل از مقدار       در مقايسه گروه  
باشـد،     مـي  p > 01/0بيشتر است و با عنايت بـه اينكـه          

تـوان گفـت كـه         مـي  99/0بنابراين، با اطمينان بـيش از       
 توانـسته اسـت بـه طـور         انديـشي   مثبتآموزش مهارت   

آموزان گروه ازمايش تغييـر       نبع كنترل دانش  معنادار در م  
  . آوردوجود به

  
  بحث نتايج 

ــا هــدف بررســي اثربخــشي آمــوزش   ايــن پــژوهش ب
 به شيوه گروهي بر منبع كنتـرل        انديشي  مثبتي  ها  مهارت

هاي آن    آموزان دبيرستاني انجام شده است كه يافته        دانش
  :به صورت خلاصه به شرح زير است

آمـوزش  ايـن بـود كـه       فرضيه اول پژوهش حاضـر      
سـازي منبـع كنتـرل        ، درونـي  انديـشي   مثبـت ي  ها  مهارت
كه با استفاده از     دهد  ميآموزان دبيرستاني را افزايش       دانش

هاي مستقل بر روي ميانگين نمرات اكتسابي          گروه tآزمون  
ها در پـس آزمـون منبـع كنتـرل راتـر در بـين                 آزمودني

ايـن  . گرفتهاي آزمايش و كنترل مورد تحليل قرار          گروه
 قـرار   تأييـد مـورد   ) p >007/0(ي  معنادارفرضيه با سطح    

ي هــا مهــارتگرفــت كــه نــشان دهنــده تــأثير آمــوزش 
بـراي مقايـسه    . باشـد    بر تغيير منبع كنترل مي     انديشي  مثبت

نتيجه به دست آمده بررسي مشابهي كه دقيقاً تأثير آموزش          
دهد  را در تغيير منبع كنترل نشان        انديشي  مثبتي  ها  مهارت

هـاي     يكي از مؤلفـه    انديشي  مثبتوجود نداشت، اما چون     
است لذا  ) شادكامي(شناختي   بسيار مهم در بهزيستي روان    

 بـر   1997در  هاي لو و همكاران       نتيجه اين پژوهش با يافته    
 بزرگسال تايواني مبني بـر وجـود رابطـه منبـع           494روي  

مطالعات زيادي نيز   . كنترل دروني با شادي همسويي دارد     
ارتباط بين نمره بالا در كنترل دروني و خوشبختي فـردي           

هاي   نتايج اين تحقيق همچنين با يافته     . اند  را مشخص كرده  
 14 نوجوان در    3844 بر روي    1996در  گراب و همكاران    
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 بـا   »انتظارات كنتـرل  «كشور جهان مبني بر همبستگي بين       
]. 17[ همخواني زيـادي دارد    نسبت به زندگي   نگرش مثبت 

 2004در  ن، نتيجه اين تحقيق نظر لينلي و جـوزف          همچني
تواند به شادكامي، پيشرفت،      را مبني بر اينكه خوشبيني مي     

نفس و منبع كنترل درونـي منجـر شـود را             سلامتي، عزت 
  ].3[دهد مي قرار تأييدمورد 

آمـوزش  : فرضيه دوم تحقيق عبارت بود از اين كـه        
درونـي ـ    ( بر تغيير منبع كنترلانديشي مثبتي ها مهارت
 براي آزمـودن ايـن فرضـيه،        .تأثير يكسان دارد  ) بيروني

ها در پس آزمون منبـع        ميانگين نمرات اكتسابي آزمودني   
هـاي مـستقل در        گـروه  tكنترل راتر با استفاده از آزمون       

ميان دو گروه آزمايش و كنترل به تفكيـك منبـع كنتـرل             
نتـايج ايـن تحليـل نـشان داد كـه آمـوزش             . انجام شد 

آموزاني كه منبع كنترل       بر دانش  انديشي  مثبتي  ها  تمهار
سـطح  (آنها دروني و بيروني بـوده تـأثير داشـته اسـت             

 براي افـراد    036/0 براي افراد بيروني و      005/0ي  معنادار
بر روي نمرات تفاضـل      tهمچنين، اجراي آزمون  ) دروني

هاي آزمايش و كنترل به تفكيك        پيش و پس آزمون گروه    
 و منبـع كنتـرل تـاثير گـذاري          نديـشي ا  مثبـت متغيرهاي  

آموزان    بر منبع كنترل دانش    انديشي  مثبتآموزس مهارت   
.  قرار گرفـت   تأييد لذا اين فرضيه نيز مورد       . كرد تأييدرا  

 باعـث   انديـشي   مثبتي  ها  مهارتبه اين بيان كه آموزش      
پايدارتر كردن منبع كنترل دروني و تبديل منبـع كنتـرل           

از سوي ديگر چون دو گروه      .بيروني به دروني شده است    
آمـوزش  (آزمايش و كنترل پيش از اعمال متغير مـستقل          

تفاوت معناداري نداشتند از اين رو تفاوت       ) انديشي  مثبت
 آمده در پـس آزمـون، نـشانگر تـاثير آمـوزش             دست  به

 . بر منبع كنترل استانديشي مثبتمهارت 

به طور كلي، نتايج پـژوهش نـشان داد كـه تغييـرات             
آموزان در اثر ارائـه       ده در ميزان منبع كنترل دانش     ايجاد ش 

بـوده  ) انديـشي  مثبـت ي هـا   مهارتآموزش  (متغير مستقل   
توان ادعا كرد كـه       هاي پژوهش مي    با توجه به يافته   . است

سـازي منبـع       در درونـي   انديشي  مثبتي  ها  مهارتآموزش  
گيـري درونـي     كنترل يا به عبارت ديگر در تقويت جهـت        

تـوان روش بكـار       رستاني مؤثر بوده و مي    آموزان دبي   دانش

گرفته شده در پـژوهش حاضـر را روش مناسـبي جهـت            
اي و درمـاني در   مـداخلات روانـي ـ تربيتـي و مـشاوره     

كودكان و نوجواناني كه نسبت به خـود و زنـدگي منفـي          
  .گيري بيروني هستند، قلمداد نمود گرا بوده و داراي جهت

به در مشاوره و    هاي مشا   نتايج اين پژوهش و پژوهش    
روان درماني كاربرد زيادي دارد، زيرا بعضي از مراجعان         

داننـد و     مسائل و مشكلاتشان را جداي از خودشان مـي        
باور دارند كه هيچ گونه كنترلي بر آنها ندارنـد و همـين             

تر شدن آنها شده      باور باعث بروز مشكلاتشان و يا وخيم      
توان   وره مي  و مشا  شناسي  هاي روان   لذا در كلينيك  . است

هاي اين پژوهش بـراي پيـشگيري از افـسردگي،        از يافته 
 و پيــشرفت تحــصيلي كودكــان و نفــس عــزتتقويــت 

ــان اســتفاده كــرد ــا . نوجوان ــژوهش در اجــرا ب ايــن پ
توان  هايي روبرو بوده است كه از آن جمله مي      محدوديت

گفت كه پژوهش فقط در نمونه جنس مذكر اجـرا شـد،            
همچنـين بـا    . بل تعمـيم نيـست    لذا براي جنس مونث قا    

آمـوزان    توجه به ايـن كـه مطالعـه حاضـر روي دانـش            
دبيرستاني شهرستان گرگان انجام گرديد، لازم اسـت در         
تعميم نتايج به مناطق ديگر كشور جانب احتياط در نظـر      

  .گرفته شود
 آمـده از پـژوهش حاضـر        دسـت   بـه بر اساس نتايج    

وع ايـن    كه پژوهشگراني كـه بـه موض ـ       شود  ميپيشنهاد  
ها    را در ساير حوزه    انديشي  مثبتتحقيق علاقمندند تأثير    

ــان و    ــسردگي در كودك ــان اف ــشگيري و درم ــد پي مانن
نوجوانان، اضطراب امتحان، سازگاري، ارتقاي بهداشـت       
روانــي و پيــشرفت تحــصيلي و مقابلــه بــا اســترس در 

همچنـين  . آموزان مورد بررسي و مطالعه قرار دهند        دانش
 كـه  شـود  مـي هاي اين پژوهش، پيـشنهاد   بر اساس يافته 

 بـه   بينـي   خـوش  و   انديـشي   مثبـت ي  هـا   مهارتآموزش  
صورت يك برنامه منظم و مدون در طول سال تحصيلي          

آموزان آموزش داده شود و نهادهـاي آموزشـي           به دانش 
هاي آموزشي براي معلمان، مـشاوران و         ها و دوره    كارگاه

شـادكامي،  والدين به منظور تقويت و ارتقـاء احـساس          
  .بيني و برگزار كنند سازي افراد پيش  و توانمندنفس عزت
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