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  موضوع پژوهش 

اثر بخشي آموزش مهارتهاي مثبت انديشي به شيوه گروهي بر  

  سبكهاي مقابله اي دانش آموزان مقطع متوسطه

  

  استاد راهنما

  دكتر عباس آريا  

  استاد مشاور 

  دكتر يحيي مهاجر 

  استاد داور

  شفيع آبادي... دكتر عبدا  

  

  پژوهشگر 

  علي اكبر معتمديا ن

  

  88تابستان 
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  تقدير وتشكر

  

در طي اين راه كساني ياريم كردند كه بي وجودشان هرگز انجام اين كار 

  ممكن نبود

  

كه با صبر  جناب آقاي دكتر آريااز استاد راهنماي بزرگوار وعزيزم 

  وحوصله راهنمائيهاي ارزنده ايي را ارائه نمودند،

كه هميشه با  جناب آقاي دكتر مهاجراز استاد مشاور گرانقدرم 

  روي باز ياريم كردند، صميميت و

مشغله  وجودكه با جناب آقاي دكتر شفيع آبادي از استاد داور بزرگوار، 

با نظراتشان  هاي كاري ، با صبر وحوصله پايان نامه را  مطالعه كرده و

  .  در انجام اين كار ، راهنمائيم كردند كمال تشكر را دارم

  

زحماتي كه برايم  م مشقات ومادر صبورم به خاطر تما از پدر عزيزم و

همكار  كشيدند از صميم قلب سپاسگزارم ، همچنين از دوست و

  . ارجمندم نيما عظيمي كه مرا ياري كردند بسيار متشكرم 
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  تقديم به

  

  شكيبايي همسرم

  و

  

 تنها دخترم
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  چكيده 

ايـن  . كنتـرل اسـت   ، بـا گـروه   پژوهش حاضرازنوع پژوهش هاي نيمه آزمايشي با پيش آزمون وپس آزمون 

 برسبكهاي مقابله ايپژوهش به منظور بررسي اثربخشي آموزش مهارت هاي مثبت انديشي به شيوه گروهي 

ايـن  . صورت گرفته است87-88موزان سال اول دبيرستان هاي پسرانه شهر شهريار درسال تحصيلي دانش آ

  :پژوهش داراي چهار فرضيه به شرح ذيل مي باشد

  .آموزش مهارتهاي مثبت انديشي برتغيير سبكهاي مقابله اي موثر است) : 1(فرضيه  

  .له مدار موثراستمسأاده از سبك مقابلة  آموزش مهارتهاي مثبت انديشي  بر افزايش استف) : 2(فرضيه  

  .آموزش مهارتهاي مثبت انديشي بر كاهش استفاده از سبك مقابلة هيجان مدار موثراست) : 3(فرضيه  

  .آموزش مهارتهاي مثبت انديشي بر كاهش استفاده از سبك مقابلة  اجتناب مدار موثراست) : 4(فرضيه 

دبيرسـتان شـهيد بهشـتي بـه طورتصـادفي       ،اي پسرانه شهرشهرياردراجراي اين پژوهش ازبين دبيرستانه.  

وازميـان  سپس پرسشنامه سبكهاي مقابله اي برروي كليه دانش آموزان سال اول اجراگرديد . انتخاب گرديد 

ب كرده بودند ازنمونه اوليه به صورت تصادفي سمسأله مدار ك نفركه پائين ترين نمره رادرسبك مقابلة40آنان

، متغير )نفر20(كنترل درگروه و) نفر20(گروه آزمايشدرپس ازجايگزيني تصادفي آزمودني ها . د انتخاب شدن

ساعتي برروي گروه آزمـايش صـورت گرفـت    5/1جلسه 8به مدت )آموزش مهارتهاي مثبت انديشي (مستقل 

نتـايج  .يـد اجراگرد در مورد هر دوگروه مجدداپًس آزمونآزمايش، گروه براي  ،،يك هفته پس ازپايان آموزش

موردتحليل قرارگرفت ونتايج version15.0 SpSS استفاده ازنرم افزارآماريو تحليل كوواريانس از بااستفاده

  .زيربه دست آمد

تفاوت معني داري وجود دارد بنابراين فرض صفر  α=٪ 5محاسبه شده درسطح F،   با توجه به )1(در فرض  

 Fدو گـروه آزمـايش وكنتـرل تفـاوت وجـود دارد چـون       بين) 2(درفرض . رد شد وفرض خلاف تاييد گرديد

بنـابراين فـرض صـفر رد شـد وفـرض      .، تفاوت معني داري را نشان مي دهد  α=٪ 5محاسبه شده  درسطح 
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محاسـبه شـده     Fبين گروه ازمايش وكنترل تفاوت وجود دارد چـون )3(با توجه به فرض . خلاف تاييد گرديد

بنابراين فرض صـفر رد  .ن دو گروه آزمايش وكنترل نشان مي دهد ، تفاوت معني داري رابي α=٪ 5درسطح 

محاسبه شده  Fبين گروه ازمايش وكنترل تفاوت وجود دارد چون) 4(درفرض  .شد وفرض خلاف تاييد گرديد

  . ، تفاوت معني داري رابين   دو گروه آزمايش وكنترل نشان مي دهد  α=٪5درسطح 
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  مقدمه

 ـ وده اسـت وبررسـي   درقرن حاضرموضوع فشاررواني واسترس يكي از مهمترين مواردپژوهشي درعلوم مختلف ب

تأثيرات استرس برزنـدگي انسـانها،يكي ازگسـترده تـرين قلمروهـاي پژوهشـي درعصـر حاضرراتشـكيل مـي          

كار هرروزة تمامي انسان هاست، بخصـوص درايـن دوره كـه دورة ماشـين     ،استرس،اضطراب ومقابلة با آن.دهد

يده وتغييريابنده جامعه ، مردم ، به لحاظ ماهيت پيچوازدحام جمعيت وبه تبع آن افزايش تنش واسترس است

پيوسته خود رادرمبارزه بامشكلات مي يابند ، البته انسانها براي اينكه به زندگي ادامه دهند وبه كار وكوشـش  

بپردازند، مي بايد مقداري تنيدگي را احساس كنند ، صرفنظر ازاين كه درمقابله با مشكلات تا چه اندازه توانـا  

مواقعي پيش مي آيد كه به ناچار احساس تنيدگي مي كنند انگيزه هاي ما به آساني باشند ، باز هم درزندگي 

ارضاء نمي شوند ، بايد موانعي را ازسرراه برداشت ، دست به انتخاب زد ودربرابر ناكامي ها شكيبايي نشـان داد  

ال زياداسـترس زا  روبرو مي شويم كه به احتم موقعيتهاييهمة مادرهرلحظه با به طور كلي ،). 2007، 1بروس(

ايـن   اين مواردشامل پريشاني هاي روزمره تاحوادث بزرگ زندگي مي باشدوميزان استرس زابـودن . مي باشند

ارزيابي فردازاسترس ونحوه برخورد ورويـارويي بـاآن داراي اهميـت    . ازفردي به فردديگر فرق مي كند حوادث

.  درحالي كـه بـراي بعضـي ديگـر مطلـوب باشـد       امكان داردرويدادي براي بعضي تنش زا باشد. بسياري است 

معمولا استرس زماني مضر خواهد بود كه فرد آن رانسبت به زندگي خود خطرناك وتهديد كننده تلقي نمايـد  

تحقيقـات نشـان داده كـه بـه كـارگرفتن      .ودرعين حال منابع مختلف رويارويي با آن رادراختيار نداشته باشد 

شيوه ها يا راهبردهايي كه .ش مهمي دركاهش استرس وارده برافراد داشته است نق، راهبردهاي مقابله اي مؤثر

نقـش اساسـي درسـلامت جسـماني وروانـي او ايفـا مـي        ، فرد درمقابله با موارد اسـترس زا بـه كـار مـي بـرد     

شدن سازش يافته گي ، مثبت انديشي با بيشتروازطرفي با توجه به تحقيقات گذشته). 1993،  2لازاروس(كنند

دراين ميان .ماني ورواني با وقايع تنش زاي زندگي وسطوح بالاتري از عملكرد ورضايت اززندگي رابطه داردجس

جوانان به عنوان عمده ترين قشرجامعه وقشري كه دائماًدرمعرض تنيدگي هاوفشارهاي محيطي ورواني زيادي 

                                                           

١- Bruce, M   
٢- Lazarus, R   
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ه اينكـه مثبـت انديشـي يكـي     ه ب ـهمچنين باتوج). .1998، 3كلينك(قراردارند،موردتوجه خاص قرارگرفته اند 

مقابله درتحقيقات ذكرشده است ازاين روپژوهش درزمينة اثربخشي ارتباط مثبت انديشـي باسـبكهاي    ازمنابع

  .مقابله بااسترس درجوانان ،ضروري به نظرمي  رسدوازاهميت خاصي برخورداراست

  بيان مسأله

اسطة زندگي ماشيني،فشار رواني امري اجتناب نا پذير به و ،با اندكي تأمل و فكر در مي يابيم كه در اين زمانه

است و يكي از عواملي كه فشار آور است و زندگي نوجوان را تحت شعاع قرار مي دهـد، داشـتن نگـرش هـا و     

واند ابعاد زندگي كه اين امر مي ت، افكاري است كه فرد در زندگي نسبت به خود و ديگران و دنياي اطراف دارد

ريف بسـياري بـراي   ادر متـون روانشـناختي تع ـ   .عاملات او با اطرافيان را تحت تأثير قرار دهدت نوجوان و نحوة

مقابله آمده است،ولي تعريفي كه جامعيت بيشتري دارد و همة تعاريف به آن استناد مي كنند،تعريف لازاروس 

اي برآوردن احتياجات كه مقابله عبارتست از تلاشهاي فكري و رفتاري مستمر كه بر«)1984(است  4و فولكمن

اين احتياجات ممكن است مطابق يا افزون بر منافع و امكانات فـرد   يروني و دروني فرد به كار مي رود،خاص ب

  .»باشد

باتوجه به تحقيقاتي كه به عمل آمده است ، عده اي ازمحققان معتقدند كه مراحل يكساني درروشها بارجوع به 

، اعتقاد براين است كه افراددرطول زندگي شيوه وروش يكساني درمقابله به فشاررواني وجوددارد ويا به عبارتي

سبكهاي «نشان مي دهد كه )2002(5در حاليكه برخي تحقيقات ديگر ازجمله رودينگ و سالوي. كار مي برند 

اف يعني افـراد بـا توجـه بـه  فشـارومحيط اطـر       »مقابله در برابر فشار رواني به گونه اي متفاوت ابراز مي شود

روش  زمينـة با اين وجود، ابهام كلّي مشـهودي در     .وشرايط ويژه، سبكهاي مقابله ي متفاوتي به كارمي برند

از صاحب نظران نوع مشكل و عوامـل  همانطور كه گفته شدعده اي هاي مقابله با فشار رواني وجود دارد ،زيرا 

عامل تعيين كننده سـبك هـاي مقابلـه بـا     فشار آور و عده اي ديگر ويژگي هاي شخصيتي و تجارب فردي را 

                                                           

٣- Kleinke, C  
٤ -Lazarus & Fulkman 
٥ -Roding & Salvi 
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همچنين درزمينه ي رابطه ي خوش بيني بر سبكهاي مقابله اي تحقيقاتي انجام . فشار رواني عنوان مي كنند

شده ولي در زمينه ي آموزش مثبت انديشي وبررسي تاثير آن بر سبكهاي مقابله اي تا آن جـا كـه پژوهشـگر    

به اين ترتيب با توجه به تناقضهاي مذكور، تحقيق حاضر سعي . استجستجو كرده است تحقيقي انجام نشده 

در شناسايي سبكهاي مقابله اي دانش آموزاني است كه مهارتهاي مثبت انديشي به آنان آموزش داده شـده، و  

بين سبكهاي مقابله اي افرادي كه افكار و احساسات مثبت نسبت به اطراف و خود دارنـد و   6چنانچه سليگمن

  .ي كه در اين راستا رويكرد و تفكّر منفي و ناكارآمد دارند، تفاوت قائل استآنهاي

پرسشنامه هاي مختلفي در زمينه ي سبكهاي مقابله اي وجود دارد، از جمله پرسشنامه ي سبكهاي مقابله اي 

ور اخـص  كه عمدتاً شامل مقياس هاي مسأله مدار،هيجان مدار و اجتناب مدار مي باشد كه بط ـ 7پاركر و اندلر

در . ار روانـي اسـت  در روش هيجان مدار به تلاشهايي رجعت دارد كه براي تنظيم هيجان هاي مرتبط بـا فش ـ 

، افكار و عدم درگيري ذهن با مسأله و عدم درگيري رفتاري در جهت حلّ مسأله مورد نظر است روش اجتنابي

در برخي از پژوهشـها  . ف قرار داده استو بالاخره در روش مسأله مدار ، به طور خاص عامل فشار رواني را هد

نشان داده شده كه دختران بيشتر از پسران براي پيوند جويي آمادگي داشته و اجتماعي شده اند، بـه همـين   

) 1995(همكـاران و 8دليل بيشتر، از حل مسأله از طريق تعامل با ديگران استفاده مي كنند  ، و از طرفي ريـد 

همچنين در بحث تفاوتهاي فردي در . اجتنابي استفاده مي كنند تر از مقابلةاند كه دختران بيش گزارش كرده

همانند يافته هاي مربوط به جنسيت ، يافته هاي مربـوط بـه   . سبكهاي مقابله به عامل سن نيز اشاره مي شود

انـش  لذا با توجه به پژوهشهاي بـالا، مقابلـه بـا فشـار روانـي در د     . ضد و نقيض گزارش شدسن نيز به صورت 

يكي از اولويتهاي پژوهش حاضر قابل ملاحظه مي باشد، زيـرا بـا توجـه بـه اينكـه       9آموزان داراي تفكّر مثبت

تفكّر منفي يا بد بيني در بكارگيري سبك مقابله اي و چگونگي  سداشتن تفكّر مثبت و خوش بيني و يا بلعك

ي مقابلـه اي دانـش آمـوزان داراي تفكـّر     لذا مقايسه ي سـبكها . برخورد با مشكلات زندگي تأثير بسزايي دارد

مثبت در آموزش مهارتهاي تفكّر مثبت و به تبع آن، ايجاد سبكهاي مقابله اي مطلوب به دانش آمـوزان داراي  
                                                           

٦- Sligman, M   
 Parker & Andler -٧   

٨- Ride  
 thinking positive-٩  



      ٢٧ 

تفكّر منفي  در جهت كنار آمدن با مشكلات روزمره ، ضروري به نظر مي رسد، و با توجه به تحقيقاتي كه بـه  

فكّر مثبت براي روي آوردن به سبك مقابله اي مسأله مـدار و كـاهش اسـترس    عمل آمده آموزش مهارتهاي ت

اينچنين دانش آموزاني كاراتر است، لذا اين پژوهش به دنبال پاسخگويي به اين سوال اسـت كـه آيـا آمـوزش     

  مقابله اي دانش آموزان موثراست؟ سبكهاي برمهارتهاي مثبت انديشي 

  ضرورت و اهميت پژوهش

م ايجاد تغييرات عميق فرهنگي و تغيير در شيوه هاي زندگي، بسياري از افراد در رويـارويي بـا   امروزه علي رغ

مسائل زندگي فاقد تواناييهاي لازم و اساسي هستند و همين امـر آنـان را در مواجهـه بـا مسـائل و مشـكلات       

 مشكلات بهداشـتي و  پژوهشهاي بي شمار نشان داده اند كه بسياري از. زندگي روزمره آسيب پذير كرده است

با اين حال هركس به شيوه ي خاص خود به مسـائل  . اختلالات رواني عاطفي ريشه هاي رواني اجتماعي دارند

ت و    برخي هنگام رو به رو شدن با مشكلات، مي كوشند بـا ا . پاسخ مي دهد رزيـابي درسـت و منطقـي موقعيـ



      ٢٨ 

و اسـتفادة مـوثّر از پيشـنهادي حمـايتي بـا      استفاده از راهبردهايي مانند مسئله گشايي، تفكّر مثبت 

در برخي ديگر به جاي مقابلة سازگارانه با مسائل سعي مي كننـد بـه روشـهاي    . موقعيت مقابله كنند

مختلف مانند پناه بردن به الكل و مواد مخدر و ساير راهبردهاي نـا كارآمـد و منفـي از رويـارويي بـا      

داختن به مقابله حجم زيادي از متون روانشناختي را به در دهة گذشته پر. مشكلات اجتناب مي كنند

خود اختصاص داده است و بيشتر به عنوان عامل ميانجي بين تـنش روانـي و اخـتلالات جسـمي يـا      

تحقيقات زيادي در دو دهة گذشته در مورد چگونگي برخورد و مقابله افراد با . رواني مطرح بوده است

ن مي دارند نقـش فشـار روانـي در بهزيسـتي و در روانشناسـي      فشار رواني صورت گرفته است كه بيا

،ترجمه ي قراچه داغي 1988كوپر،(سلامت كم اهميت تر از ارزيابي و مقابلة خود با فشار رواني است 

و اكنون مثبت گرايي به عنوان روشي براي مقابله با فشار رواني يكي از اولويت  )1373وشريعت زاده، 

و هم در سالهاي اخير و به دنبال موج تازه اي كه در روانشناسـي پديـد   . هاي پژوهشي ملاحظه شود

آمده، روان شناسي مثبت گرا به صورت نحله اي تازه و نوين مواجه نشده است، جان كلام اين رويكرد 

نظريـه پـرداز توانمنـد حـوزه علـوم       10نو كه به همـت روانشـناس نامـداري چـون مـارتين سـليگمن      

ه و گسترش يافته، در حقيقـت نـوعي اعتـراض بـه ديـدگاه هـاي موجـود در        روانشناختي، ارائه گشت

همچنين بارها گفته شده كه پيشگيري بهتر از درمـان اسـت و مـا بـا پيشـگيري از      . روانشناسي است

طريق آموزش مهارتهاي مثبـت انديشـي مـي تـوانيم بـه سـلامت و بهداشـت روانـي جامعـه كمـك           

ز كساني كه در ايـن جامعـه زنـدگي مـي كننـد و در مقابـل       تعداد زيادي ا).  1995سليگمن ،(كنيم

و در اين ميان مطمئناً دانش آموزاني كه ديد و . فشارها و استرس هاي زندگي هستند دانش آموزانند

تصور منفي نسبت به خود، ديگران و دنيا دارند، با اين مشكلات بيشتر دست به گريبانند، با توجه بـه  

كهاي مقابله ايي ومهارتهاي مثبت انديشي ضروري به نظر مي رسد كه مطالب گفته شده واهميت سب

دراين راستا ما مي توانيم با آموزش مهارتهاي مثبت انديشي به دانش آموزان نحوة درست مقابلـه بـا   

  .فشارها و استرس هاي زندگي را به آنان آموزش دهيم

                                                           

١- Martin seligman  



      ٢٩ 

  اهداف پژوهش

ر روانـي وجـود دارد و در تمـامي ايـن روشـها بـا       از آنجا كه روشهاي گوناگوني براي مقابله بـا فشـا  

ت هـاي        راهبردهاي متفاوتي سر و كار داريم و به لحاظ اهميت تفكـّر مثبـت در برخـورد بـا موقعيـ

فشارزا، هدف تحقيق، حركت در جهت افزايش روشهاي مقابلة صحيح افراد در برابـر عوامـل فشـارزا    

ي مقابله در دانش آموزان آمـوزش ديـده و دانـش    بدين ترتيب كه با مقايسه ي راهبردها .مي باشد

آموزاني كه آموزش نديده اند، مي توان راهكارهاي مناسب در مقابله با فشارهاي رواني را بـه دانـش   

  : آموزان آموزش داد و لذا اهداف تحقيق حاضر به قرار زير است

  ي دانش آموزانبرسبكهاي مقابله اتعيين ميزان اثربخشي آموزش مهارتهاي مثبت انديشي )1

از سبك  ي دانش آموزان تعيين ميزان اثربخشي آموزش مهارتهاي مثبت انديشي برافزايش استفاده)2

  .مسأله مدار مقابلة

 ي دانـش آمـوزان   تعيين ميزان اثربخشي آموزش مهارتهـاي مثبـت انديشـي بركـاهش اسـتفاده      ) 3

  .ازسبك مقابلة هيجان مدار

ازسبك  ي دانش آموزان ارتهاي مثبت انديشي بركاهش استفادهتعيين ميزان اثربخشي آموزش مه) 4

  .اجتناب مدار  مقابلة

  فرضيه هاي پژوهش

  .آموزش مهارتهاي مثبت انديشي برتغيير سبكهاي مقابله اي موثر است

  .له مدار موثراستمسأآموزش مهارتهاي مثبت انديشي  بر افزايش استفاده از سبك مقابلة  

  .ديشي بر كاهش استفاده از سبك مقابلة هيجان مدار موثراستآموزش مهارتهاي مثبت ان

  .آموزش مهارتهاي مثبت انديشي بر كاهش استفاده از سبك مقابلة  اجتناب مدار موثراست


