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  چکیده 

این پژوهش به منظور بررسی اثر بخشی مهارتهاي مثبت اندیشی به شیوه گروهی بر کاهش اضطراب امتحان 
 1387-88و کنترل خشم دانش آموزان پسر دوره راهنمایی مدارس دولتی شهر جیرفـت در سـال تحصـیلی    

پـس آزمـون بـا اسـتفاده از      –وع نیمه آزمایشی بوده و براساس طرح پیش آزمون پژوهش از ن. انجام گردید
  . گروه گواه اجرا شد

نفر از دانش آموزان بودند که به روش تصادفی خوشـه اي چنـد مرحلـه اي از     160نمونه اولیه این پژوهش 
ودکـان و نوجوانـان   ابتدا پرسشنامه اضطراب امتحان و پرسشنامه خشم ک. میان جامعه پژوهش انتخاب شدند

سپس جهـت بررسـی فرضـیه    . به عنوان پیش آزمون اجرا و میزان اضطراب امتحان و خشم آنها سنجیده شد
نفر از دانش آموزان که نمره بالایی در اضطراب امتحان و خشم کسب کرده بودند به طـور   30هاي پژوهش 

 8رحله بعد به گروه آزمایش بـه مـدت   در م. تصادفی انتخاب و در دو گروه آزمایش و گواه جایگزین شدند
ساعته مهارتهاي مثبت اندیشی آموزش داده شد ولی در گروه گواه هـیچ نـوع آموزشـی صـورت      1.5جلسه 

پس از اتمام جلسات آموزشی ، پرسشنامه اضطراب امتحـان  و پرسشـنامه خشـم بـه عنـوان پـس       . نگرفت 
گروههـاي مسـتقل بـر روي      tاسـتفاده از آزمـون    تحلیل نتـایج بـا  . آزمون بر روي هر دو گروه اجرا گردید

تفاضل میانگین نمرات پیش آزمون و پس آزمون نشان داد که آموزش مهارتهاي مثبت اندیشـی تـاثیر معنـی    
  . داري بر کاهش اضطراب امتحان و کنترل خشم دانش آموزان پسر راهنمایی داشته است 

  

  امتحان ، کنترل خشم مهارتهاي مثبت اندیشی ، اضطراب : کلید واژه ها 

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  فصل اول                                         

  کلیات پژوهش                                 
  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  مقدمه 

پیشرفت علم و تکنولوژي و گسترش روز افزون اطلاعات در عصر جدید از یـک سـوء شـرایط زنـدگی را     
لات سریع اجتماعی ، تغییر سبک زندگی و پیچیدگیهاي زنـدگی امـروزي   تسهیل کرده و از سوي دیگر تحو

مشکلات جدیـد پـیش روي بشـریت آسـیب     . سلامت ، بهداشت و آرامش روانی انسانها را تهدید می کند 
  ) .1380، ترجمه  سهرابی ،  1کرتیس(پذیري انسانها را افزایش می دهد

ییر در شیوه هاي زندگی ، بسیاري از افراد در رویا رویی امروزه علی رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغ
با مسایل زندگی فاقد تواناییهاي لازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مسایل و مشـکلات  

  ) .1383،ترجمه محمد خانی ، 2کلینکه(زندگی روز مره آسیب پذیر کرده است 

شده اند کـه هویـت انسـانی    ) تکنولوژي (سرگرم و شیفته ماشین  انسانها به قدري) 1967( 3به گفته رولومی
  ) .1383به نقل از شفیع آبادي، (خود را با خویشتن و نیز دیگران از دست می دهند 

در چنین شرایطی داشتن انرژي مثبت و حفظ آن و دارا بودن شور و شوق و خوش بین بودن نسبت به همه 
آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی براي مردم به ویـژه کودکـان و    جنبه هاي زندگی ضروري و حیاتی است و

بتوانند احساس خوبی در بـاره خـود داشـته     براي اینکهنوجوانان براي بهبود ارتباط مثبت با خود و دیگران 
باشند و روابط ارزشمند و مثبتی با دیگران برقرار کنند و عملکرد مـوفقی در تحصـیل داشـته باشـند بسـیار      

  .ید به نظر می رسدسودمند و مف

آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی به دانش آموزان کمک می کند تا آن بخش هایی از زنـدگی خـود را کـه در    
آنها به منفی گرایی دچار هستند بشناسند و در باره باورهاي منفی خود باز اندیشی کنند و عزت نفس خـود  

ثري براي غلبه بر اضطراب امتحـان وجـود دارد   را به حد مطلوبی برسانند و راهکارهاي بسیار سودمند و مؤ

                                                        
1.Certis  

2.Kelinke
  
3.Rolomy 



با بهره گیري از مثبت اندیشی آن تنش و اضطراب را مهار و یا کاهش دهند و بتواننـد بـه شـیوه مـؤثري بـا      
خشم خود مقابله کنند و کنترل خشم را افزایش دهند و همچنین  آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی باعث می 

روانی و عاطفی تازه اي بیاموزند و به تفکر مثبت و سودمند دسـت پیـدا    شود که دانش آموزان راهکار هاي
کنند و تمرین هاي خود آزمایی کمک می کند تا میزان مثبت گرایی را در خود بسـنجند  و در حـوزه هـاي    

  .مختلف زندگی از جمله محیط مدرسه ، جلسه امتحان ارتباط با دوستان خانواده ، جامعه ، بکار ببندند

دیشی روحیه ما را بالا می برد، انرژي روانی ما را زیاد می کنـد و تصـویر ذهنـی مـا را از خودمـان      مثبت ان
بیشتر می کند و می توانیم با ایمان بیشتري به خودمان به آینده مان ، به آفریدگار مان و به همه هسـتی فکـر   

محروم بودن از نشاط و شادابی  مثبت اندیشی ما را از کوچک بینی، احساس بی ارزشی ، بی لیاقتی ،. کنیم 
  .دور می کند و اعتماد به نفس ، خود شکوفایی ، موفقیت و روحیه شاد و انرژي زارا در ما بوجود می آورد

داشتن اندیشه ي مثبت انسانها ي مثبت و توانا را به خود جلب می کند و روش بسیار خـوبی بـراي یـافتن    
ت گرا هیچ موقع دست از تلاش و کوشـش بـر نمـی دارنـد و     دوستان خوب و با نفوذ است و انسانهاي مثب

  ) .1387میرزا بیگی ، ( سعی می کنند تا به هدف خود نرسیده اند ، متوقف شوند

بزرگ ترین نقطه ضعف ، کوتاه آمدن و مطمئن ترین راه بـراي موفقیـت ، تـلاش بـراي     « ادیسون می گوید 
  .یک بار دیگر است 

ارزیابی مثبتی از خود و دیگران و زندگی داشته باشـند و بـه چنـین دیـدگاه      لذا لازم است که دانش آموزان
خاص خود آگاه باشند و به آنها احتـرام بگذارنـد و از   ي مثبتی برسند و از توانائیها ، زیبائی ها و استعداد ها

  .داشتن این ویژگیها احساس خوشحالی و رضایت کنند

ت اندیشی قابل دسترسی است و بناي مستحکم مثبـت گرایـی   و این امر مهم از طریق آموزش مهارتهاي مثب
  .به دانش آموزان کمک می کند تا از زندگی خود بیشترین بهره را ببرند 

در این تحقیق تلاش پژوهشگر آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی به دانش آموزان وبررسی میزان اثـر بخشـی   
  .آن بر کاهش اضطراب امتحان و کنترل خشم آنان است 

  

  



  

  

  بیان مسئله 

اغلب دیده شده است دانش آموزانی که از اضطراب امتحان رنج می برند افکاري منفی و غیر واقع بینانـه از  
خود را آدم لایق و شایسته اي نمی دانند به شدت از شکست می ترسندو شدت خشـم در آنهـا   . خود دارند

می دانند و همه چیز را در گروه برنـده شـدن و   افزایش پیدا می کند و  نمره بالا نگرفتن را با شکست برابر 
. موفق شدن می پندارند اصولاً تصویر ذهنی و ارزیابی شناختی هر فرد با موفقیت و شکست او رابطـه دارد  

به نظر می رسد که افراد خوش بین در زندگی  و تحصیلات خود موفقیت بیشتري کسب می کنند هنگـامی  
در . س و تفکر مثبت و خوشبینانه می تواند موجب موفقیت او شود که شخص امتحان می دهد داشتن احسا

  واقع این اضطراب نیست که به طور مستقیم به کاهش عملکـرد و نمـره پـایین فـرد در یـک آزمـون منجـر        
بیابـانگرد  .( عامل اصلی این مسأله استمی شود بلکه افکار نامربوطی که اضطراب به دنبال خویش می آورد

 ،1378.(  

از افراد دچار اضطراب امتحان بر این باورند که مشکلشان چاره ناپذیر است، از این رو بـراي رفـع    بسیاري
در . آورنـد  مشکل خود یا هیچ گونه اقدامی نمی کنند و یا اینکه به راه حلهاي نامناسب و ناکارآمد روي مـی 

ي غلبه بـر اضـطراب امتحـان    حالی که پژوهش ها نشان داده اند که راهکار هاي بسیار سودمند و موثري برا
  ) .1387جمعه پور، ( وجود دارد و با بهره گیري از آنها می توان تنش و اضطراب را به خوبی مهار کرد 

اضطراب امتحان به عنوان یک پدیده متداول و مهم آموزشی رابطه تنگاتنگی با عملکرد و پیشرفت تحصیلی 
هیجانی بسیار مهم است که پژوهش در بـاره آن   –شناختی این پدیده یکی از متغیرهاي . دانش آموزان دارد 

  ). 1984، 2به نقل از هیل( شروع شده است1952از سال  1به طور جدي توسط ساراسون و مندلر

اضطراب را نوعی اشتغال ذهنی به خود می داند که با خود کم انگـاري و تردیـد در بـاره    ) 1975(ساراسون 
الباً به ارزیابی شناختی منفی ، عـدم تمرکـز حـواس، واکـنش هـاي      توانایی هاي خود مشخص می شود و غ
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اشتغال ذهنی به خود ، توجـه فـرد را   . فیزویولوژیک نامطلوب، و افت عملکرد تحصیلی فرد منجر می گردد
به خود اختصاص می دهد و از طریق کاهش توجه به محرك هـاي مربـوط بـه تکلیـف ، در عملکـرد فـرد       

و در حین انجام امتحان مانعی براي . انع رمز گردانی و پردازش اطلاعات می گردداختلال ایجاد می کند و م
  . توجه به انجام تکلیف و حل مشکلات است 

خشم واکنشی متداول نسبت به ناکـامی و بـد رفتـاري اسـت     . خشم یکی از هیجانهاي پیچیدة انسان است 
اشکال خشم این است که اگر چـه  . ده ایم همـۀ ما در طول زندگی با موقعیت  هاي خشم برانگیز روبرو ش

بخشی از زندگی است ولی ما را از رسیدن به اهداف خود باز می دارد و علت اینکه افـراد در مـورد خشـم    
دچار تعارض و تضاد هستند این است که از یک طرف خشم پاسخ طبیعی انسان است و از طرف دیگر می 

  ) .1383: کلینکه، محمد خانی(از رسیدن به هدف خود باز دارد  تواند روابط بین فردي را مختل کند و ما را

  در مدرسه همواره دانش آموزانی وجود دارند که به. خشم دانش آموزان در مدرسه پدیده جدیدي نیست 

  دلایل مختلف فردي، اجتماعی و فرهنگی با کنترل نکردن خشم خود تلاش می کنند  تا تعارض هاي 

  خود با دیگران را حل کنند و اعمال خشم این دانش آموزان می تواند به شیوع شخصی و مسایل بین فردي 

وآنان مدرسه را محل امنی نمی دانند و از رفتن بـه کـلاس و   . دیگر رفتار هاي نا مطلوب در مدرسه بینجامد
رفتن به کوچکترین بی توجهی یا اهانت لفظی ، باعث خوداري این کودکان از . یا بازي با دیگران هراسانند 

مدرسه و افزایش اضطراب آنها می شود و تحقیقات همچنان نشان می دهـد کـه مطالعـه خشـم  و راههـاي      
بر کاهش خشونت دانش آمـوزان  ) 2001( و همکاران 1دورانت. کنترل آن مورد توجه پژوهشگران بوده است

 2تفاده کرده اند و ولـدال شناختی اس –سال ششم تحصیلی از یک برنامه پیشگیري مبتنی بر نظر یه اجتماعی 
در پژوهش خود بر تدریس مثبت معلمان تاکید می کند و عقیده دارد معلمان به جاي اینکه به رفتار ) 1992(

نامطلوب دانش آموزان توجه و آن را سرزنش کنند بهتر است زمانی به دانش آموزان توجـه کننـد کـه آنـان     
تدریس مثبت شامل تشـویق بیشـتر و کـاهش سـرزنش و     رفتار مثبت از خود نشان می دهند و بدین ترتیب 

  ).به نقل از بازرگان وهمکاران(ابزار ناخشنودي است 

                                                        
Durant 1. 
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آنها به زودي امید خود را از دست نمـی دهنـد بنـا بـراین در     . افراد مثبت اندیش افرادي ترقی خواه هستند 
آنها همواره به خود انگیزه و . موقعیتهاي دشوار و در صورت شکست باز هم به کار و تلاش ادامه می دهند 

  .هدف می دهند و به توانایی هاي خود اعتماد دارند

نشـان مـی دهـد کـه مداخلـه هـاي       ) 1383(کاربرد روش مثبت نگري در روان درمانی توسط خدا یاري فرد
مبتنی بر تقویت بر داشتهاي مثبت شخصی توانست به افزایش توصـیفهاي مثبـت فـرد از خـود بیانجامـد و      

ن از کنترل خشم  بیشتري برخوردار شده اند، ناسازگاریهاي خـانوادگی کـاهش چشـمگیري یافتـه و     مراجعا
حال سوال اساسی ما در این پژوهش این است آیا آموزش مهارتهاي .افسردگی مراجعان رو به بهبود گذاشت

می توان بـا ارائـه   مثبت اندیشی ودرمان شناختی بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموز تأثیر دارد یا خیر آیا 
خشـم دانـش آمـوزان را    ) خود، دنیـا، دیگـران  (برخی آموزشها و تقویت مثبت نگري در جنبه هاي مختلف 

محقق در این پژوهش به دنبال یافتن پاسخ علمی به سؤالات فوق اسـت از آنجـا کـه مطالعـات     . کاهش داد
  انجام شده در 

پژوهشی دقیقاً به این موضوع نیـز نپرداختـه  نتـایج ایـن     ایران در این زمینه محدود می باشد و یا هیچ گونه 
ایـن  . پژوهش می تواند از لحاظ نظري و کاربردي راهگشـایی مسـائل موجـود در آمـوزش پـرورش باشـد      

پژوهش در پی بررسی این است که آیا آموزش مهـارت هـاي مثبـت اندیشـی بـه شـیوه گروهـی برکـاهش         
  ذارد ؟اضطراب امتحان وخشم دانش آموزان اثر می گ

  



  اهمیت ضرورت تحقیق 

  .در سطح یکسانی می باشند لحاظ توانایی و استعداد یادگیري بسیار دیده شده است دانش آموزان که از 

هـر سـاله   . عملکرد تحصیلی متفاوتی را به هنگام امتحان و یادگیري مطالب قبل از امتحان نشـان مـی دهنـد   
توانایی و استعداد خوب  جهت ادامه تحصیل دچار افت  دانش آموزان زیادي در مدارس کل کشور با وجود

تحصیلی شده و در پاره اي موارد مجبور به ترك تحصیل میشوند عوامل چندي در این مسئله دخیـل اسـت   
که اضطراب امتحان یکی از مهمترین آنهاست نتایج تحقیقات نشان می دهد که داشتن اضطراب امتحان  بالا 

ی دانش آموزان  را تحت تأثیر قرار می دهد و متقابلاً عملکرد تحصیلی نیز مـی  و خشم بالا  عملکرد تحصیل
تواند باعث اضطراب امتحان و خشم بالا در دانش آموزان گردد که در پایان نتیجه دلخواه عاید دانش آموزان 

قب وخیم آن نخواهد شد و افزایش زمینه هاي بی میلی و بی رغبتی در دانش آموزان را به دنبال داشته و عوا
  .دامنگیر فرد خانواده و اجتماع خواهد شد

با توجه به اینکه از یک طرف زندگی در جوامع امروزي مستلزم شرکت افراد در امتحانـات متعـدد اسـت و    
شرکت در امتحان باعث ایجاد اضطراب در آنها می شود و با توجه به تأثیر مخربی که اضطراب بر عملکـرد  

درصد افت تحصیلی و یا مردود ي است و به دلیـل اینکـه یکـی از عوامـل      30تا  15فرد می گذارد و عامل 
مهم اضطراب در دانش آموزان شرکت در امتحانات جهت درجه بندي افـراد و داشـتن معیـاري بـه منظـور      

  هدایت افراد براي ادامه تحصیل یا گذراندن دروه هاي تخصصی شغلی، امري اجتناب ناپذیر است بنابراین 

ر صدد بودبا اعمال سیاستها و روشها ي مناسب ، ضمن بالا بردن کیفیت علمی و تخصصی امتحانـات  باید د
و به این طریـق بـا گـزینش صـحیح     اضطراب ناشی از امتحان را سطح حداقل ممکن و مطلوب تعدیل نمود

  ) .1378بیابانگرد ، ( افراد ، اداره امور کشور را به مناسبترین و شایسته ترین آنها سپرد

این هیجان به بقاي . خشم از تاریخچه تکامل ارگانیسم سرچشمه می گیرد و با طبعیت بشر در آمیخته است 
فرد و نوع بشر کمک کرده و در تسهیل پاسخ هاي سازگارانه ، به ویژه پاسخ هاي جنگ یا گریـز بـه هنگـام    

  . مواجه شدن با خطر ، مفید است 



  گونـه آینـده نگـري نـدارد و الزامـاً بـه معنـی پیشـرفت نیسـتند         با وجود این تکامل و انتخاب طبیعی هیچ 
به همین دلیل در شرایط تمـدن جدیـد خشـم غیـر قابـل      ) 1382، ترجمه سیف ، 2001 1هرگنهان والسون(  

خشـم در محـیط   . کنترل نه تنها به بقاي بشر کمک نمی کند بلکه می توانـد زنـدگی او را نیـز تهدیـد کنـد     
، ما را با توجه و هوشیاري به خطر هاي بالقوه فرمان می دهد ، نظـام درون مـا را   پیرامون ما فعال می شود 

در . فعال می سازد ، به ما نیرو و جهت می دهد و از طرف دیگر موجب تشـویش و شرمسـاري مـی شـود     
ر کارکرد مثبت و فواید خشـم د . پاسخ به شرایط طاقت فرسا ابراز آن اغلب رهایی از تنش را به همراه دارد 

خشـم مهـار نشـده ویژگـی بسـیاري از      . تخریب و رساندن آسیب هاي فردي و اجتماعی بسیار زیاد اسـت 
آثار ضعف و کاستی در مدیریت کنترل خشـم از نـاراحتی  شخصـی و    . اختلال هاي جسمی و روانی است 

زیانبار رفتار تخریب روابط بین فردي فراتر است و به اختلال در سلامت عمومی ، ناسازگاري ، و پیامدهاي 
در صورتی که این هیجان نیرومنـد بـه درسـتی مهـار نشـود ، مـی توانـد مـانع         . پرخاشگرانه منجر می شود 

تیلـر و  ( موفقیت همه جانبه شود و کار کرد بهینه افراد ، گروه ها و دانش آموزان را به شـدت تهدیـد کنـد    
  ) 2005، 2نواکو

بهبود رفاه و آسایش بشر تبدیل شده است و بـراي دوري  به همین دلایل کنترل خشم به یک ضرورت براي 
از پیامدها ي زیانبار خشم، وسعت تلاش ها ي علمی و خدمات تربیتی روز به روز افزایش مـی یابـد و در   
مدارس مدیریت خشم به یکی از موضوعات جالب تبدیل شده و حرارت بحث در باره آن ، گروه کثیري از 

ب کرده است با توجه به عوامل مؤثر در اضطراب امتحـان و کنتـرل خشـم    پژوهشگران را به سوي خود جل
دانش آموزان و روشهاي درمان و پیشگیري از آن ضروري به نظر می رسد تا بتوان با تشخیص بـه موقـع و   
شناسایی دانش آموزانی که دچار اضطراب امتحان و خشم هستند آموزشهاي لازم که شامل مهارتهاي مثبـت  

شد در جهت پیشگیري و درمان و بالا بردن سطح آگاهی و شناخت دانش آمـوزان از خـود و   اندیشی می با
تجارب معلمان و مشاوران مدارس حاکی از آن است که بسیاري از دانش آموزان .دیگران و مدرسه انجام داد

میـد هسـتند و   بدلیل داشتن افکار بدبینانه و منفی غیر سازگار انه و غیر منطقی نسبت به آینـده خودشـان ناا  
. یش از پـیش سـلامت آنهـا را تهدیـد مـی کنـد      وانی مانند اضطراب امتحان و خشم بخطر ابتلا به مسائل ر

دارنـد و   هجمعیت قابل توجهی از دانش آموزان نسبت به مشکلات شان نگاهی مبالغه آمیـز و آشـفته کننـد   
  .رب خود ندارد می پندارند خودشان را بعنوان فردي که هیچ کنترلی بر محیط و یا بر رفتارهاي مخ
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