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ARTICLE INFO ABSTRACT 

Article type: 
Research Article 

 

The present study was conducted to compare the effectiveness of group training 
of positive thinking skills and stress management based on a cognitive-
behavioral approach on perceived stress and rumination of female students of 
the first year of high school with exam anxiety. The method of the current 
research was a semi-experimental type with a pre-test-post-test-proof plan and a 
two-month follow-up. The statistical population included all female students of 
the first year of high school in Farsan city in 2022-2023, and among them, 60 
people with test anxiety were selected by purposive sampling method and then 
randomly replaced in two experimental groups and one control group. The 
research tools included Perceived Stress Questionnaire (PSQ), Ruminative 
Response Scale (RRS) and Test Anxiety Scale (TAS). Both test groups for 10 
sessions of 90 minutes skill training package received positive thinking and 
stress management training package based on a cognitive-behavioral approach, 
but the control group did not receive any educational intervention. The data were 
analyzed by variance method with repeated measurements and Bonferroni's post 
hoc test. The results showed that the effectiveness of group training of positive 
thinking skills and stress management based on a cognitive-behavioral approach 
on perceived stress and rumination was significant (P<0.001). But training of 
positive thinking skills is more effective on perceived stress and rumination. 
Therefore, group training of positive thinking skills has been more effective in 
improving perceived stress and rumination in students with exam anxiety 
compared to stress management training based on a cognitive-behavioral 
approach. 
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اندیشی و مدیریت استرس مبتنی بر  های مثبت اثربخشی آموزش گروهی مهارت  مقایسه 

 آموزان دختر دوره نشخوار فکری دانش و شده رفتاری بر استرس ادراک-رویکرد شناختی 

با اضطراب امتحان  اول متوسطه   
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اندیشی و مدیریت استرس  های مثبت اثربخشی آموزش گروهی مهارت مقایسه  با هدف بررسی  پژوهش حاضر  

شناختی  رویکرد  بر  ادراک -مبتنی  استرس  بر  فکری رفتاری  نشخوار  و  دوره آدانش   شده  دختر  اول   موزان 

امتحان  متوسطه  اضطراب  شد  با  نیمه .  انجام  نوع  از  حاضر  پژوهش  پیش روش  طرح  با  -آزمونآزمایشی 

آموزان دختر دوره اول متوسطه شهر  تمامی دانش   بود. جامعه آماری شامل دوماه  و پیگیری    گواه-آزمونپس 

گیری  روش نمونه   به  امتحان  اضطراب  بانفر    60ها،  بوده که از میان آن   1401- 1402در سال تحصیلی  فارسان  

. ابزارهای  شدند گروه گواه جایگزین  یک   و   آزمایشی گروه  دو   در   تصادفی  صورت به   سپس   و هدفمند انتخاب  

ادراکپژوهش، شامل   اضطراب    مقیاسو    (RRS)  شخوار فکریمقیاس ن(،  PSQ)  شدهپرسشنامه استرس 

 ( گروهبود.    (TASامتحان  دو    های مهارت  آموزشی  بسته  ایدقیقه  90جلسه    10  مدتبه   آزمایش  هر 

اما گروه گواه    رفتاری دریافت کردند -شناختی   رویکرد  بر  مبتنی  استرس  مدیریت  آموزش بسته    و   اندیشیمثبت

و آزمون تعقیبی بونفرونی  گیری مکرر  ها با روش واریانس با اندازه آموزشی دریافت نکرد. داده   هیچ مداخله 

اندیشی و مدیریت استرس مبتنی های مثبتآموزش گروهی مهارت بخشی  تحلیل شد. نتایج نشان داد که اثر 

ادراک -شناختیبر رویکرد   آموزش  اما    (.P< 001/0)  دار بود معنی   نشخوار فکریو  شده  رفتاری بر استرس 

  رفتاری -مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیدر مقایسه با آموزش    اندیشیهای مثبتگروهی مهارت 

آموزش    بیان نمودتوان  بنابراین، می.  بوددارای اثربخشی بیشتری    نشخوار فکریو  شده  بر استرس ادراک 

  رفتاری -مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیدر مقایسه با آموزش  اندیشی  های مثبتگروهی مهارت 

 مؤثرتر بوده است.آموزان با اضطراب امتحان در دانش  نشخوار فکریو  شدهبرای بهبود استرس ادراک 
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 . مقدمه1

زا و اضطراب های پایین، فضای کلاسی بیش از اندازه چالشمربوط به مدرسه مانند نمره   وانیآموزان زیادی با فشارهای ردانش
های امتحانی شود فرد در موقعیتشناختی است که باعث میدر واقع یک شرایط روان  1اضطراب امتحان.  رو هستند امتحان روبه

اگرچه بسیاری از افراد قبل و در طی یک امتحان تاحدی دچار استرس  (.   2022،  2وود ، رجنر و  ی پلنت )بسیار پریشان و مضطرب شود  
اضطراب می اضطراب  و  این  اما  و  تواند در یادگیری اختلال ایجاد کند و به عملکرد فرد در امتحان آسیب برساند  امتحان می شوند 

مواد    ، د ن شو اضطراب امتحان می   یگر که د   افرادی (. در بیشتر مواقع  2017، 3رئوفلدر و همکاران )   تأثیر قرار دهد پذیری فرد را تحت  هیجان 
(.  2022، 4سمیلی و همکاران شود که معلومات خود را در زمان معین نشان دهد ) داند، اما شدت اضطراب وی مانع از آن می درسی را می 

 (. 2016،  5تالبوت برند ) آموز از اضطراب بالا رنج می دانش   3تا    2در این رابطه، تخمین زده شده که در هر کلاس  
است. یکی از انواع    بوده پژوهشگران  بسیاری از  اختلالات هیجانی، مورد توجه    پایداری افکار ناخواسته و نقش آن در  های  مدل بررسی  

(. نشخوار فکری یکی از مؤثرترین عوامل در اختلال  2016،  7نظری و هری شاه است )   6نشخوار فکری افکار ناخواسته در اختلالات هیجانی،  
تواند در ذهن افکار مزاحم ایجاد کند، تمرکز  (. نشخوار فکری می 2010،  8هوکسما نولن مک لاولین و  افسردگی و اضطراب مفروض است ) 

مقاوم و    تفکری   در واقع (. نشخوار فکری  1393شریفی درآمدی،  را از بین ببرد و باعث ایجاد احساس اضطراب یا حتی پارانویا شود ) 
نظر    مورد   های را از موضوع او  و توجه    ذهن فرد شده غیرارادی، وارد  صورت    به   فکر   . این است یک موضوع معمول  حول  که    بوده عودکننده  

بعضی از افرادی که  کنند.  تجربه می د. بعضی از کسانی که نشخوار ذهنی دارند استرس بیشتری در زندگی خود  کن منحرف می   فش و اهدا 
بیشتر مستعد ابتلا به نشخوار ذهنی هستند. نشخوار    ، دچار مشکلات اساسی در سوق دادن برخی مسائل به خارج از آگاهی خود هستند 

 (.  2018،  9  ، روسو و دویلیز ریورو )   فکری در ایجاد استرس، اضطراب و فشار روانی نقش بسزایی دارد 
شناسی روانی دارد  آسیب و نیز  شناسی سلامت  در روان   نقش بسزایی شناختی که  ها و مفاهیم روان ترین موضوع یکی از مهم علاوه،  به 

  (. 2220،  10و همکاران   پلنتی )   شود آن وارد می   هرگونه فشاری است که بر استرس یا فشار روانی است. استرس، پاسخ غیراختصاصی بدن به 
آموزان در حیطه تحصیلی و ارتقایی وی مطرح است که موجب استرس و  های اساسی زندگی دانش عنوان یکی از بخش امتحانات به 

،  رمضانی باید ) ها افزایش می شده در نتیجه اضطراب آن آموزان اظهار داشتند در زمان امتحان دچار استرس دانش   .گردد اضطراب در افراد می 
آموزان تداخل دارد از این رو اضطراب امتحان به عنوان یک پی آمد مهم  اضطراب امتحان با موفقیت دانش   (. 1395،  و قادری حسینی  

استرس و اضطراب    بروز   از علل   ی ک (. ی 1402،  صادقیان وشاره و    آبادی قربانی دولت )   شود آموزان می استرس امتحانات وارد زندگی دانش 
،  عبداللهی بقرآبادی )   باشد ی م ی  و علم   ی آموزش   ی ها ط ی در مح   کننده نگران   ده ی پد   ک ی که    است   آموزان داشتن اضطراب امتحان دانش   ن ی در ب 

1397 .) 
ی مدیریت استرس  کند. اما در این میان شیوه آن را تجربه می   خود   استرس یکی از احساساتی است که هر کسی در طول زندگی 

  آگاه قطعاً    اندیشی و مدیریت استرس در کاهش مشکلات و اختلالات روانی تأثیر دارد. های مثبت اهمیت بسیاری دارد. آموزش مهارت 
  و  آموزش بوده  قابل  ها مهارت  این  . افزایش خواهد داد  را فرد  ش ساز   ، آن  با  مقابله  جهت  راهبردهای  آموزش  و   استرس  میزان  از  بودن فرد 

  و   شده   پیشنهاد   بسیار در این خصوص    استرس،   مدیریت   در های دائم  آموزش   . فراگرفت   را   ها آن   سعی و تلاش   و   زمان   صرف   با   توان می 
 (. 1399عطایی،  ) الزامیست    آموزان دانش   های شایستگی   توسعه   به جهت   مؤثر   ی مقابله   های استراتژی جستجوی    برای   ی مناسب   مداخلات 

  آرامش آموزی،   قبیل   از   هایی تکنیک   آن   طی   که   است   وجهی چند   رویکرد   یک رفتاری  - شناختی   روش   به   استرس   مدیریت   آموزش 
  ی مقابله   آموزش   منطقی،   کردن افکار   جایگزین   با   آن   بازسازی   و   شناختی   های تحریف   منفى،   خودکار   افکار   شناسایی   مراقبه   دیافراگمی   تنفس 
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–شناختی   رویکرد   بر   مبتنی   استرس   . مدیریت ( 1398باباپور و همکاران،  شود ) می  داده  آموزش  افراد  به  ابرازگری  و  خشم   مدیریت  کارآمد، 

آموزش    مراقبه،   و   آرامی   تن   آموزش   استرس،   مورد   در   افزایش آگاهی   قبیل   از   عناصری   مرکب از   که   است   راهبردی   بسته   رفتاری، یک 
  برنامه   طراحی  باشد. اهداف می   خشم   و مدیریت  اجتماعی   حمایت   شبکه  ابرازگری، افزایش   های مهارت   آموزش   شناختی،  بازسازی   خودزاد، 
های  پاسخ   ماهیت   استرس؛   منابع   در مورد   افراد   برای   اطلاعات   آوری رفتاری، عبارتند از: الف( جمع - شناختی   ی شیوه به   استرس   مدیریت 
  قبیل   از   اضطراب،   های کاهش روند؛ ب( آموزش مهارت می کار  به   ها آن   با   مواجهه   در   که   ای مقابله   راهبردهای   انواع   و   فرد   در   زا استرس 

شناختی؛ ج(    بازسازی   از   استفاده   با   ناسازگار   شناختی   های ارزیابی   اصلاح   و   تصویرسازی آرامبخش؛ پ( تعدیل   و   تدریجی   عضلانی   آرمیدگی 
  های شبکه   از   استفاده   و   دسترسی   افزایش خشم؛ د(    مدیریت   و   ابرازگری   آموزش   طریق   از   ارتباطی   فردی و بین   تعارض   حل   های مهارت   ارتقاء 

مدیریت استرس    معنادار   رابطه   (.  2020،  1خرمنیا و همکاران ) شده است    اصلاح   ارتباطی   و   فردی   بین   های مهارت   طریق   اجتماعی از   حمایت 
،  4آتا و همکاران؛ 2019،  3اوریزار  و همکاران ؛  2022،  2و همکاران   محمدی آقا )  شده بر استرس ادارک رفتاری - شناختی مبتنی بر رویکرد  

و    هالر   ؛ 2023،  5و همکاران   اوربانوویچ )   نشخوار فکری بر  رفتاری  - شناختی مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  دار  معنی   رابطه ( و  2018
برادران   و   توکلی   ، بیات ؛  2016،  7بک آنگر و گیل سلوان،    ؛ 2016،  6همکاران  آذر،  طبیب ؛  1401،  قنادی  و    ناظر ؛  1396زاده و سپهریان 
- آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختی نشان داد که    ( 1398عسگری ) پژوهشی  به علاوه    . نشان داده شده است   ( 1395،  همکاران 

خواهد    ها را در پیشرفت تحصیلی و عملکرد در کنکور افزایش آموزان را کاهش داده و در نتیجه کارایی آن اضطراب امتحان دانش     فتاری ر 
 داد. 

از این بابت  رفتاری  - شناختی دهد. رویکرد  زا افزایش می های استرس مدیریت استرس توانایی افراد را برای سازگاری مناسب با موقعیت 
حائز اهمیت است که این مداخله، مرکب از عناصری از قبیل؛ افزایش آگاهی در مورد استرس، آموزش تن آرامی، شناسایی افکار ناکارآمد،  

مدیریت استرس  .  ها است ریزی فعالیت خود و برنامه   های ابراز وجود، مدیریت خشم بازسازی شناختی، آموزش حل مسئله، آموزش مهارت 
نفس، مقابله کارآمد و حمایت اجتماعی را در فرد افزایش دهد. این  به شیوه شناختی رفتاری بر آن است تا حس کنترل، خودکارآمدی، عزت 

بخشد. این رویکرد بر تجارب کنونی فرد تأکید  دهد و کیفیت زندگی را ارتقا می خلقی منفی و انزوا اجتماعی را کاهش می  حالت تغییرات، 
های شناختی  سازی، مراقبه، شناخت باورها و تحریف ش زیادی در آموزش مهارت حل مسئله و راهبردهای کاربردی ازجمله آرام لا دارند و ت 

 ( 1398عسگری،  )   و خودکنترلی دارند 
توان  دهند. بنابراین، می های ناکارآمد را تقلیل می دهند و نگرش نگر میزان شادکامی را افزایش می محققان معتقدند که مداخلات مثبت 

کار برد. در چنین شرایطی،  ساز بروز اختلالات روانی هستند و ارتقای کیفیت زندگی به شناختی که زمینه آن را برای کاهش مشکلات روان 
منظور تقویت و بهبود ارتباط مثبت با خود، ارتباط مثبت با دیگران و زندگی  اندیشی برای کودکان و نوجوانان، به های مثبت آموزش مهارت 

نگری یکی از  . مثبت ( 1397بابایی و صفرزاده،  ) رسد  نظر می و نیز افزایش عزت نفس و موفقیت تحصیلی آنان بسیار مفید و سودمند به 
شناسان به آن توجه نموده و هم پیشوایان دینی بر آن تأکید  ای که هم روان گونه ترین متغیرهای مؤثر در ارتباطات اجتماعی است. به مهم 

اندیشی وقتی معلوم  . ارزش مثبت ( 1396پوررضوی و حافظیان،  ) گمانی یاد شده است  اند که در روایات از آن به حسن ظن یا خوش ورزیده 
نگری حاصل تعامل آرام و بدون مشکل با محیط  شود. مثبت بینی حاصل می خوش   شود که بدانیم امید و نشاط در زندگی در سایه می 

صادقی  ) بینی، امید و اعتماد و اطمینان خاطر در فرد است  مندی، خوش ای از تمایلات مبتنی بر رضایت اجتماعی است که پیامد آن مجموعه 
اندیشی میزان اضطراب  های مثبت که آموزش مهارت   گزارش دادند  ( 1399زاده ) اسدی و حسن   ، کریمی در پژوهشی    . ( 1396و بیرانوند،  

کاهش    سبب نگری که آموزش مثبت نشان دادند  ،  ( 1394منش و زندوکیلی ) نیک  دیگر   دهد. در پژوهشی دانشجویان دختر را کاهش می 
اندیشی  آموزش مثبت دار  معنی   رابطه های متعدد  بوده است. در پژوهش   افراد سطح کیفیت زندگی    افزایش افسردگی، و  و  استرس    ، اضطراب 
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استرس  همکاران،  )   بر  و  اردکانی ،  اعظمی ؛  1398عدالت  بهجتی  و  همکاران ؛  1402،  صافی،  و    دار معنی   رابطه و  (،  2022،  1برجویی 
نشان    ( 1398فلسفی و دشت بزرگ،  ؛  1398مرتضایی کرهرودی  و اورکی،    ؛ 1398عدالت و همکاران،  )   اندیشی بر نشخوار فکری مثبت 

که    اشاره دارند گرا در مدارس به این یافته  شناسی مثبت در بررسی تحلیلی خود در مورد اثرگذاری روان   ( 2014)   2داوود داده شده است.  
نوجوان بیشتر اوقات خود را    که با توجه به این شود.  ر می ج شناختی من کاربرد این رویکرد در مدارس به ارتقا صفات مثبت و بهزیستی روان 

بررسی ضریب نسبی روایی  علاوه  به   .ها اثر بگذارد تواند بر آن می   کنند می هایی که دریافت  آموزش   ع نو پس درنتیجه    گذرانند در مدارس می 
اعتبار محتوای  بود که نشان از     0/ 97و شاخص روایی محتوا برابر با    0/ 79برابر با    ( 1402جلالی و همکاران ) این آموزش در پژوهش  محتوا  

 بود. این برنامه  
این    شود و از آموزان به ارتباط بهتری با محیط اجتماعی مدرسه منجر می خود و زندگی در دانش   توسعه نگاه مثبت به از سوی دیگر  

تری برقرار کنند و  داری، تعامل مثبت و منطقی های خود به سبب توانایی بالا در خویشتن همکلاسی توانند با سایر  آموزان می طریق دانش 
کند با بینش  اندیشی به افراد کمک می های مثبت دهد؛ زیرا داشتن مهارت آموزان از خود را توسعه می بازخورد این تعاملات، شناخت دانش 

دور از هیجانات  فردی خود و روابط اجتماعی خود بنگرند و متناسب با محیط و شرایط مختلف اجتماعی، به و دقت بیشتری به ارتباطات بین 
نگری، توجه به نقاط قوت و  های مثبت تری داشته باشند. افزون بر آن، در آموزش مهارت های معقولانه منطقی، پاسخ های غیر و تکانه 

برداشت  بروز  احتمالًا  گذشته،  شیرین  و  خوب  می مثبت های شخصی  تجارب  افزایش  را  از خویش  تقویت  تر  سبب  امر  و همین  دهد 
اندیشی،  شود و به تبع آن، در مهار هیجانات منفی و رفتارهای تکانشی و ناسازگار مؤثر است. همچنین، مثبت داری در آنان می خویشتن 

های  ها و جنبه ها، ارزش و اعتبار خود را بهتر درک کنند و برای حفظ آن به اصلاح کاستی کند با تمرکز و تقویت توانمندی افراد را یاری می 
 (. 1402حسنی و همکاران،  )   منفی رفتار و زندگی خود بپردازند 

بار از  های آموزشی میان یادگیرندگان شایع است و با پیامدهای زیان عنوان یک مشکل اساسی در محیط امروزه اضطراب امتحان به 
های  پایین در امتحان تا ترک تحصیل همراه است. اضطراب امتحان منجر به کاهش انرژی لازم برای انجام فعالیت   جمله کسب نمره 

اضطراب امتحان زیربنای مهم علت عملکرد    علاوه تواند نقش داشته باشد. به های ذهنی می شود و در ایجاد استرس و درگیری تحصیلی می 
های  شوند تا تجربه آموزان تشویق می اندیشی، دانش بینی و مثبت باشد. در آموزش خوش می ها آموزان در میان آن تحصیلی ضعیف دانش 

انجمن اضطراب    ؛ 2020خرمنیا و همکاران، )  افزایش و ارتقای احترام خود بازشناسی کنند   ها را در مثبت و خوب را باز شناسند و نقش آن 
توسط    آموزان را در محیط و خارج از مدرسه  دانش تحصیلی  پژوهش در مورد شرایطی که بتواند عملکرد    لذا (.  2016،  3امتحان آمریکا 

ی رفتار  تنها به دانش نو در زمینه اهمیت است. زیرا نه  با کنترل استرس و نشخوار فکری بهبود بخشد، هم از لحاظ نظری و هم عملی  
شود. وجود  آموزان فراهم و تسهیل می رشد دانش   بیند که در آن زمینه شود، بلکه آن نوع محیط آموزشی را تدارک می انسانی منجر می 

مثبت مهارت  رفتاری های  رویکرد  بر  مبتنی  استرس  مدیریت  و  می - اندیشی  اجتماعی  شناختی  فردی  تحصیلی،  زندگی  بهبود  به  تواند 
به دانش  کند.  امتحان کمک  اضطراب  دارای  مهارت آموزان  آموزش  موارد ذکرشده،  مثبت جز  استرس می های  مدیریت  و  تواند  اندیشی 

اولیای  کاربردهای مهمی برای معلمان، دانش  ریزی برای  علاوه در برنامه همراه داشته باشد. به مدرسه، مدارس و جامعه نیز به آموزان، 
اساس این پژوهش به دنبال پاسخ به این سؤال است  آموزان، والدین و معلمان مورد استفاده قرار گیرد. بر این پرورش هر چه بهتر دانش 

بر روی بهبود  رفتاری  - شناختی مبتنی بر رویکرد    اندیشی بیشتر از مدیریت استرس های مثبت که آیا بین اثربخشی آموزش گروهی مهارت 
   اضطراب امتحان  تفاوت دارد؟   دختر با   آموزان دانش نشخوار فکری  و    شده استرس ادراک 

 

 . روش 2

 اجرا  روش و نمونه . جامعه،2-1

پیگیری و گروه گواه بود. جامعه   - آزمون پس - آزمون این پژوهش از نوع تحقیقات کاربردی و به لحاظ روش، نیمه آزمایشی با طرح پیش 
دارای    اول متوسطه   آموزان دختر دوره دانش نفر    60دختر در شهرستان فارسان بود. در این پژوهش    آموزان دانش آماری شامل تمامی  
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  20،  اول و سپس به صورت تصادفی در دو گروه آزمایشی )گروه آزمایش  گیری هدفمند انتخاب  با استفاده از روش نمونه اضطراب امتحان  
  هماهنگی لازم با اداره جهت اجرای پژوهش در مرحله اول . نفر( جایگزین شدند  20نفر( و یک گروه گواه )  20،  دوم نفر و گروه آزمایش 

اضطراب    عمل آمد. پس از کسب مجوزهای لازم پرسشنامه و پرورش شهرستان فارسان به و پرورش و مدیریت آموزش    کل آموزش 
نفر که بیشترین نمره اضطراب    60دانش آموز دختر( گرفته شد که از این میان    950آماری  )حدود    امتحان جهت غربالگری از جامعه 

  مداخله   یک   در   گاه آن   نشخوار فکری را تکمیل نمودند. و    شده استرس ادراک   شنامه های ورود پرس امتحان را کسب نمودند و براساس ملاک 
و    ترجمه صادقی   ، 2003،  1کویلیام )   اندیشی مثبت   های مهارت   آموزشی   بسته   آزمایش   های گروه   ای دقیقه    90جلسه    10  مدت به   ماهه   سه 

رفتاری  - شناختی   رویکرد   بر   مبتنی   استرس   مدیریت   آموزش   و   ( 1391داورپناه،  ترجمه  ،  1995،  سلیگمن و همکاران و    7139  ، سده براتی 
آموزشی صورت    اما برای گروه گواه هیچ مداخله   دریافت کردند. (  1389،  و همکاران  جوکار،   ، ترجمه 2007  ، آنتونی ،  اشنایدرمن ،  ایرونسون ) 

های ورود به  ملاک   . از دو ماه پیگیری انجام شد   پس   نهایتاً  و آزمون( اجرا  های مذکور )پس نگرفت. در پایان آموزش مجدداً پرسشنامه 
  آموزش گونه    عدم دریافت هر آموز دوره اول متوسطه بودن،  دانش مقیاس اضطراب امتحان،  از    55پژوهش شامل کسب نمره بالاتر از  

های خروج  کنندگان )دختر بودن( بود. ملاک کنندگان و والدینشان، جنسیت شرکت شرکت کمیل فرم رضایت آگاهانه  ت   ، همزمان دیگر 
ها یا تکمیل پرسشنامه به صورت مخدوش بود. غیبت بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی به عنوان معیار  عدم تکمیل پرسشنامه  شامل 

 کنندگان از پزوهش نیز در نظر گرفته شد حذف شرکت 

 

 پژوهش  . ابزارهای2-2

شده توسط  این ابزار به منظور ارزیابی میزان استرس و تنیدگی ادراک :  ( PSQ)   2شده پرسشنامه استرس ادراک .2-1- 2

(،  0)   رگز ه ای  سؤال و بر اساس طیف لیکرت پنج درجه   14دارای    شده است. این پرسشنامه تدوین و تهیه  ،  ( 1983)   3کوهن و همکاران 
ب شده صفر و بیشترین نمره  کمترین امتیاز کس تنظیم شده است.  ( 4)  بیشتر اوقات ( و 3)   اغلب اوقات (، 2)  گاهی اوقات (، 1)  تقریباً هرگز 

میزان استرس ادراک شده در حد متوسط  و نمره بالاتر    36تا    18؛ نمره بین  ان استرس ادراک شده در حد پایینی میز   18تا    0)نمره بین    56
ضریب همسانی برای پرسشنامه استرس ادارک شده بین  ،  ( 1983و همکاران )  کوهن  میزان استرس ادراک شده در حد بالا( است.   36از 
  0/ 76تا   0/ 52ها روایی ملاک این مقیاس، ضریب همبستگی آن را با نشانه های شناختی بین  دست آمد. همچنین آن به  0/ 86تا    0/ 84

  اصغری و همکاران محاسبه نمودند. در ایران نیز    0/ 74ضریب پایایی را به روش آلفای کرونباخ    ( 2014)   4السونی و لطیف گزارش نمودند.  
آلفای کرونباخ    ( 1395)  پایایی را به روش  در مطالعه خود ضریب همبستگی به    ( 1401هاشمی ) حسینی گزارش کردند.    0/ 84ضریب 

گزارش    0/ 78تا    0/ 51و ادراک تنیدگی کل را    0/ 77تا    0/ 52/ و ادراک منفی از تنیدگی  70تا    0/ 49مده برای ادارک مثبت از تنیدگی  آ دست 
 به دست آمد.   0/ 81حاضر ضریب پایایی به روش آلفای کرونباخ  در مطالعه    نمودند. 

سنجش میزان  به منظور    ( 1991)   6هوکسما و مارو نولن  این پرسشنامه توسط  :  ( RRS)   5پرسشنامه نشخوار فکري .  2- 2- 2

خرده مقیاس پاسخ های نشخواری و پاسخ منحرف کننده    2و از  سوال    22نشخوار فکری افراد تدوین شده است. این پرسشنامه دارای  
  4تا همیشه =    1ای از تقریباً هرگز = صورت طیف لیکرت چهار درجه ال به ؤ پاسخ هر س گویه دارد.    11خواس تشکیل شده که هر کدام  
باشد. همچنین این پرسشنامه دارای سه  باشد. نمرات بالاتر نشان از نشخوار فکری بیشتر می می   88تا    22تنظیم شده است. دامنه تغییرات  

روایی سازه این ابزار را با استفاده از روش تحلیل    ( 1991) هوکسما و مارو  نولن    در فکر فرورفتن و افسردگی است.  ،  در بروز دادن   مولفه 
گزارش    0/ 67و اعتبار بازآزمایی را    0/ 90ضریب پایایی با استفده از آلفای کرونباخ    ( 2010)    7و همکاران   جورجو عامل تأییدی تآیید نمودند.  

گزارش نمودند. همبستگی به روش    0/ 88ضریب پایایی را با استفاده از آلفای کرونباخ    ( 8913فلسفی و دشت بزرگ ) نموده است. در ایران  
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این    همگرای   روایی   ( 2012. حسنوندی و همکاران ) به دست آمده است   0/ 67 ( 2004لامینت ) بازآزمایی برای این پرسشنامه در پژوهش 
در مطالعه حاضر ضریب پایایی به روش  گزارش شده است.    0/ 65پرسشنامه از طریق همبسته کردن با پرسشنامه باورهای فراشناختی  

 به دست آمد.   0/ 79آلفای کرونباخ  

تدوین شد. این مقیاس شامل    ( 1375) ابوالقاسمی و همکاران  این مقیاس توسط  :    ( TAS)   1مقیاس اضطراب امتحان .  3-2-2

و    2  ، گاهی اوقات نمره 1  ندرت نمره به صفر،    هرگز نمره ای از  صورت طیف لیکرت چهار درجه باشد که پاسخ هر سوال به می سؤال    25
گر اضطراب امتحان  بالا در این آزمون بیان   باشد و نمره می   75نمرات در این آزمون، صفر تا    تنظیم شده است. دامنه   3 اغلب اوقات نمره 

اضطراب امتحان با    پرسشنامه از طریق همبسته کردن  این آزمون نیز    روایی جهت سنجش    ( 1375ابوالقاسمی و همکاران ) بالا است.  
ضریب پایایی را با  ها گزارش نمودند. به علاوه آن  0/ 57و    0/ 67ترتیب  ، به 3نفس کوپر اسمیت و مقیاس عزت  2مقیاس اضطراب عمومی 

 به دست آمد.   0/ 78  ضریب پایایی به روش آلفای کرونباخ در مطالعه حاضر   گزارش نمودند.   0/ 81استفاده از روش آلفای کرونباخ  

 

 روند اجرای مداخله . 2-3

های شناختی و  اندیشی، شامل مهارت های مثبت پروتکل آموزش مهارت اندیشي:  هاي مثبت بسته آموزش مهارت .  1- 3- 2

های آموزش داده  صورت گروهی اجرا شد. مهارت به ای  دقیقه   90  جلسه   10مدت  گر به باشد که توسط پژوهش اندیشی می رفتاری مثبت 
و کتاب    ( 7139  ، سده براتی و    ترجمه صادقی   ، 2003کویلیام )   گرایی کاربردی نوشته اندیشی و مثبت شده در این جلسات از کتاب مثبت 

آموزش  بخشی  در مطالعات متعدد اثر برگرفته شده است.    ( 1391داورپناه،  ترجمه  ،  1995) سلیگمن و همکاران  بین نوشته  کودک خوش 
مثبت مهارت  اثر   اندیشی های  مختلفی  متغیرهای  می بر  از جمله  است  بوده  ) گذار  دختر  دانشجویان  اضطراب  کاهش  به  و    کریمی توان 

،  اعظمی ؛  1398عدالت و همکاران،  )   استرس (؛ کاهش  1394،  منش و زندوکیلی نیک )   افراد سطح کیفیت زندگی    (؛ افزایش 1399همکاران،  
مرتضایی کرهرودی  و  ؛  1398عدالت و همکاران،  نشخوار فکری )   کاهش (،  2022برجویی و همکاران،  ؛  1402،  صافی، و بهجتی اردکانی 

سبب  ( و نیز  2022عبداللطیف،  در دانشجویان )   گرایانه گرایی و رشد تفکر افراط افراط کاهش  ،  ( 1398فلسفی و دشت بزرگ،  ؛  1398اورکی،  
 اشاره نمود.   ، ( 2023آنی،  تواند بر تغییرات اجتماعی مثبت وی تأثیر باشد ) افزایش آگاهی از نقاط قوت شخصی فرد شده  که می 

 
 اندیشی های مثبت پروتکل مهارت .  1جدول  

 جلسه  هدف   شرح مختصر از محتواي جلسه 

 معارفه، بیان مقررات گروهی و توضیحات اجمالی پیرامون تفکر 

و   آموزشی  دوره  با  اعضاء  آشنایی 
مورد   در  صحبت  جلسه،  مقررات 

 تفکر مفهوم  

 اول 

 دوم  معنای مثبت اندیشی  تجزیه و تحلیل دیدگاه فرد   – اندیشی  های مثبت شناسایی علائم و نشانه   – اندیشی  مفاهیم اصلی در مثبت 
 تغیر دادن تصاویر ذهنی   – مبارزه با افکار منفی  

 گرایی شیوه یادگیری مثبت 
 سوم 

 چهارم  حفظ رفتارهای مثبت   – ی باورها  از نو اندیشیدن درباره   – استفاده از زبان و سخنان آموزنده  
 پنجم  دشمنان درونی   – خود  احترام گذاشتن به   – دوست داشتن خود  

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

 خویش 

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

 هشتم  کنترل وقایع زندگی   - گفتن نه   - های اساسی برای ابراز وجود گام 
 برقراری روابط خوب با دیگران   – گرایی  حفظ سلامتی و اثر آن در مثبت   – ایجاد محیط مثبت  

 زیستن مثبت 
 نهم 

 دهم  کنترل وقایع زندگی   – مقابله با مشکلات روزمره زندگی  

 

 
1. Test Anxiety Scale (TAS) 

2. General Anxiety Scale  

3. Coopersmith Self-Esteem Inventory   
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رونسون و  ای آموزشی توسط    این برنامه رفتاري:  - بسته آموزش مدیریت استرس مبتني بر رویکرد شناختي .  2- 3- 2

آموزشی به صورت هفتگی هر جلسه طی    جلسه   10تدوین شده است که بدین منظور    ( 1389، ترجمه جوکار و همکاران،  2007همکاران ) 
بخشی  در مطالعات متعدد اثر   گردید. استفاده  رفتاری  - شناختی شیوه  های مدیریت استرس به دقیقه برگزار شد و در آن از اصول و تکنیک   90

  استرس  توان به کاهش  گذار بوده است از جمله می بر متغیرهای مختلفی اثر   رفتاری - مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی آموزش  
  ، 2023و همکاران،    اوربانوویچ )   کاهش نشخوار فکری ( و  2018آتا و همکاران،  ؛  2019اوریزار و همکاران،  ؛  2022و همکاران،    محمدی آقا ) 

همکاران   هالر  همکاران   ؛ 2016،  و  و  همکاران   بیات ؛  2016،  سلوان  کاهش  ( 1401،  و  امتحان  ،  کاهش  ؛  ( 1398عسکری،  (اضطراب 
 اشاره نمود.   ( 2021،  1نیا کوچک سرخوردگی، افکار خودکشی و کاهش استرس ) 

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

 جلسه  هدف   شرح مختصري از محتواي جلسه 

  گروه   16برای    تدریجی   عضلانی   آرمیدگی   /استرس   های پاسخ   و   زاها استرس /برنامه   معرفی 
 ای ماهیچه 

 های سالم و مؤثر مواجهه با استرس آشنایی با روش 
 مدیریت استرس/ آموزش آرمیدگی 

 اول 

 دوم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  آگاهی   و   استرس   /ای ماهیچه   گروه   8برای    تدریجی   عضلانی   آرمیدگی 
 سوم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  هیجانات   و   افکار   ارتباط   /ای ماهیچه   گروه   4برای    تدریجی   عضلانی   تنفس، تصویرسازی، آرمیدگی 

 چهارم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  شناختی   تحریفات   و   منفی   تفکر   /منفعل   تدریجی   عضلانی   آرمیدگی 
 پنجم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  منطقی   افکار   جایگزینی   /گرما    و   سنگینی   برای   خودزاد   آموزش 
 ششم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  کارآمد   ی مقابله   /پیشانی   و   قلب، تنفس، شکم   ضربان   برای   خودزاد   آموزش 
 هفتم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  مؤثر   ای مقابله   های پاسخ   اجرای   /خودالقایی   و   تصویرسازی   با   همراه   خودزاد   آموزش 
 هشتم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  خشم   مدیریت   /مانترا    ی مراقبه 
 نهم  آموزش آرمیدگی / مدیریت استرس  ابرازگری   آموزش   /تنفس   شمارش   ی مراقبه 

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

 

 اطلاعات  تحلیل  و تجزیه . روش2-4

(  گیری مکرر آنالیز واریانس با اندازه های آمار توصیفی )میانگین و انحراف معیار( و شاخص آمار استنباطی ) شاخص از  ها  داده تجزیه و تحلیل  
 استفاده شد.   SPSS-26  افزار از نرم آزمون تعقیبی بونفرونی  و  با استفاده  

 

 ها . یافته3

 . توصیف جمعیت شناختی 1-3
نفر    9درصد( دو فرزندی و    40نفر )   8درصد( تک فرزندی،   15نفر )   3اندیشی آزمایش مثبت در گروه  شناختی بر اساس اطلاعات جمعیت 

و    درصد( دو فرزندی   45نفر )  9درصد( تک فرزند،    5نفر )  1  آزمایش مدیریت استرس ین، در گروه درصد( سه فرزندی بودند. همچن  45) 
درصد( سه فرزندی بودند.    75نفر )   15درصد( دو فرزندی و    25نفر )   5درصد( سه فرزندی بودند. همچنین، در گروه گواه    50نفر )   10

 بود.   1/ 48و انحراف معیار آن    14/ 57آموزان در این نمونه پژوهشی  میانگین سنی دانش 

 های توصیفی . شاخص 2-3
آزمون و  آزمون، پس ( در پیششده و نشخوار فکریاسترس ادارکمیانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش )  3در جدول  

گروه مدیریت استرس  ( و گروه آزمایش دوم )اندیشی های مثبت گروه آموزش گروهی مهارت )پیگیری و به تفکیک گروه آزمایش اول  
 ( و گروه گواه گزارش شده است. رفتاری  -مبتنی بر رویکرد شناختی

 

 
1. Kochak Nia 



 9           و دیگران داودی  الهام /...اندیشي و مدیریت استرس های مثبتاثربخشي آموزش گروهي مهارت مقایسه 

 

 میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در  پیش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمایش و گواه .  3جدول 

 گروه متغیرها 
 پیگیري  آزمونپس  پیش آزمون 

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 
 استرس  

 شده   ادارک 
 66/2 46/44 01/3 33/43 46/3 20/45 گواه

 77/4 13/32 89/4 93/29 49/4 93/45 1آزمایش 
 02/3 86/38 66/2 13/36 28/3 73/44 2آزمایش 

 84/3 66/69 77/4 73/68 24/5 93/70 گواه نشخوار فکری 
 18/5 93/53 09/5 86/51 64/5 40/71 1آزمایش 
 99/4 93/63 73/4 80/58 39/5 53/70 2آزمایش 

 
و نشخوار فکری در مرحله   شدهاسترس ادارککنندگان در متغیر  دهد میانگین نمره شرکتنشان می  3طور که جدول  همان

اول  پس آزمایش  پیگیری در گروه  آزمایش دوم    (اندیشی های مثبت گروه آموزش گروهی مهارت )آزمون و  ت  گروه مدیری)و گروه 
در    اضطراب امتحان نیزداری کمتر از گروه گواه بود. همچنین در متغیر  طور معنیبه  (رفتاری-استرس مبتنی بر رویکرد شناختی 

گروه مدیریت )و گروه آزمایش دوم    (اندیشی های مثبت گروه آموزش گروهی مهارت )آزمون و پیگیری در گروه آزمایش اول  مرحله پس
توان نتیجه گرفت که هر دو  داری کمتر از گروه گواه بود. براین اساس میطور معنیبه (رفتاری - استرس مبتنی بر رویکرد شناختی

آموزان دختر با اضطراب امتحان بوده است کاهش استرس ادراک شده و نشخوار فکری در دانش داری موجب  طور معنیآموزش به 
 اب امتحان در آنان شده است.و این تأثیر سبب کاهش اضطر

 

 های تحلیل کواریانس . بررسی مفروضه 3-3
های همگنی  کنند، مفروضه میهای زیربنایی تحلیل کواریانس را برآورده  های این پژوهش مفروضه برای اطمینان از این که داده 

آزمون  شده برای پیشمتغیر استرس ادارکنشان داد که    1نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنوف  ها مورد بررسی قرار گرفت.واریانس
 ،( p   ،16/0 =Z=20/0) و گروه آزمایش دوم    ( p   ،21 /0 =Z=0/ 08)   گروه آزمایش اولدر    ، (p   ،19 /0 =Z=0/ 15) در گروه گواه در گروه گواه  

و گروه    ( p   ،19 /0 =Z=0/ 15) گروه آزمایش اول  در    ، (p   ،09/0 =Z=0/ 200) آزمون در گروه گواه و برای متغیر نشخوار فکری برای پیش 
است که   05/0داری تمامی متغیرها بیشتر از  طور که نتایج نشان داده است سطح معنیهمان  بود.   ( p   ،08 /0 =Z=0/ 200) آزمایش دوم  

 باشد. ها مینشان از توزیع نرمال داده 
که برای  استفاده شد. با توجه به این   2باکسکواریانس دو گروه از آزمون ام   -به منظور بررسی مفروضه همگنی ماتریس واریانس

  97/17(، نشخوار فکری ) =09/0P؛    M BOXs =  78/20شده )دست آمده برای استرس ادراکداری بهباکس سطوح معنیآزمون ام 
= M BOXs  18/0؛P=   به منظور آزمودن  بلامانع است.  گیری مکرر  تحلیل واریانس با اندازهبود. لذا استفاده از    05/0( بیشتر از

کواریانس در متغیرهای پژوهش -دهنده همگنی ماتریس واریانساستفاده شد که نتایج نشان   3مفروضه کرویت از آزمون موچلی

 . (P>0/ 05بود )(  =07/0P؛  W= 0/ 87(، نشخوار فکری )  =37/0P؛   W= 0/ 95شده  )استرس ادراک
 

 ها . آزمون فرضیه 4-3

اندیشی  های مثبتآموزش مهارتگروهی  گروهی و بیندرون  های مکرر برای بررسی تأثیرگیرینتایج تحلیل واریانس با اندازه 
آزمون و پیگیری در  آزمون، پسبر متغیرهای پژوهش در مراحل پیشرفتاری  -شناختیمدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  و آموزش  

 نشان داده شده است. 4جدول 
 

 
1. Kolmogorov-Smirnov  

2. M Box  

3. Mauchlys test 



 پژوهشي  -ناختي، علمينشروا کاربردي هايپژوهش نامهفصل     10

 

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

 آزمون و پیگیری آزمون، پس بر متغیرهای پژوهش در مراحل پیش رفتاری -شناختیمدیریت استرس مبتنی بر رویکرد 
مجموع    

 مجذورات 
درجه 
 آزادي 

 میانگین 
 مجذورات 

 توان آزمون  اندازه اثر  داري معني  Fمقدار 

استرس  
 شده  ادارک 

 1 86/0 001/0 299/262 207/961 2 415/1922 مراحل 
 1 52/0 001/0 406/23 230/782 2 459/1564 بندی گروه

 1 75/0 001/0 112/64 941/234 4 763/939 بندیتعامل مراحل و گروه
     665/3 84 822/307 خطا 

نشخوار  
 فکری

 

 1 93/0 001/0 288/568 622/1553 2 244/3107 مراحل 
 1 46/0 001/0 469/18 356/1292 2 711/2584 بندی گروه

 1 86/0 001/0 271/132 611/361 4 444/1446 بندیتعامل مراحل و گروه
     734/2 84 644/229 خطا 

 
شده و نشخوار فکری  استرس ادراک دهد که میانگین نمرات متغیر  نشان می   4گیری مکرر در جدول  نتایج تحلیل واریانس با اندازه 

تغییر    دستخوش آزمون و پیگیری  بندی در طی مراحل پس فارغ از تأثیر گروه با  اضطراب امتحان     اول متوسطه   دوره آموزان دختر  دانش 
 . است دار  آزمون یک تفاوت معنی با مقایسه پیش   ات در شده که این تغییر ی  دار معنی 
مدیریت استرس مبتنی  اندیشی و آموزش  های مثبت بندی )آموزش مهارت بیانگر آن است که متغیر گروه   4بندی جدول  از طرفی نتایج گروه   

آموزان  دانش شده و نشخوار فکری استرس ادراک آزمون و پیگیری( بر متغیرهای آزمون، پس ( فارغ از مراحل )پیش رفتاری - بر رویکرد شناختی 
مدیریت استرس  اندیشی و آموزش  های مثبت دار داشته است. بدین معنا که آموزش مهارت تأثیر معنی اضطراب امتحان      با   اول متوسطه   دوره دختر  

بندی به  و گروه   یت اما سطر مربوط به تعامل مراحل نها دار بوده است. در در مقایسه با گروه گواه یک اثر معنی رفتاری  - شناختی بر رویکرد  مبتنی  
- شناختی مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد اندیشی و آموزش های مثبت حاکی از آن است که آموزش مهارت  4ترین یافته جدول عنوان مهم 

شده و نشخوار فکری  استرس ادراک آزمون و پیگیری( متغیر  آزمون، پس داری بر مراحل آزمون )پیش با تعامل مراحل نیز تأثیر معنی رفتاری  
 داشته است. با  اضطراب امتحان    اول متوسطه   دوره آموزان دختر  دانش 

اندیشی و  های مثبت (، جهت مقایسه تأثیر آموزش مهارت 4گیری مکرر )جدول  ها از تحلیل واریانس با اندازه بعد از برقراری مفروضه 
  اول متوسطه   دوره آموزان دختر  شده و نشخوار فکری دانش بر استرس ادراک رفتاری  - شناختی مبتنی بر رویکرد   مدیریت استرس آموزش  

 ( استفاده شد. 5شهرستان فارسان )جدول    اضطراب امتحان با  
 

اندیشی و آموزش  های مثبتآموزش مهارت های آزمایش )های دو به دو جهت مقایسه اثر گروهآزمون تعقیبی بونفرونی جهت بررسی تفاوت.  5جدول 

 رفتاری(-مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی
 داري سطح معني  معیار خطاي انحراف  ها تفاوت میانگین  ها مقایسه گروه  

استرس  
 شده ادارک 

 اندیشی های مثبت آموزش مهارت 
بر  آموزش   مبتنی  استرس  مدیریت 

 رفتاری - رویکرد شناختی 
911 /3 -  219 /1  008 /0  

- 8/ 213 گروه گواه   219 /1  001 /0  
آموزش مدیریت استرس مبتنی بر  

 رفتاری - رویکرد شناختی 
- 4/ 442 گروه گواه   219 /1  002 /0  

نشخوار  
 اندیشی های مثبت آموزش مهارت  فکری 

بر  آموزش   مبتنی  استرس  مدیریت 
 رفتاری - رویکرد شناختی 

022 /5 - 764 /1 02 /0  

 0/ 001 1/ 764 - 10/ 711 گروه گواه 
مبتنی بر  آموزش مدیریت استرس  

 رفتاری - رویکرد شناختی 
 0/ 007 1/ 764 - 5/ 689 گروه گواه 

 
های مهارتشده گروه آزمایش آموزش  دهد تفاوت بین میانگین نمرات استرس ادراکنشان می  5گونه که نتایج جدول  همان

رفتاری معنادار بوده و این یافته بدین معناست که  -شناختیو گروه آزمایش آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد    اندیشیمثبت
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بر میزان استرس ادراک شده بیشتر از اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی    اندیشیهای مثبتمهارت میزان اثربخشی آموزش  
و آموزش مدیریت    اندیشیهای مثبتمهارتهای آزمایش )آموزش  بوده است. همچنین، تفاوت گروهرفتاری  -شناختیبر رویکرد  

 رفتاری( با گروه گواه معنادار بوده است.  - استرس مبتنی بر رویکرد شناختی
و گروه آزمایش آموزش   اندیشیهای مثبتمهارتهمچنین، تفاوت بین میانگین نمرات نشخوار فکری گروه آزمایش آموزش  

های  آموزش مهارتمعنادار بوده و این یافته بدین معناست که میزان اثربخشی رفتاری -شناختیمدیریت استرس مبتنی بر رویکرد 
بوده است. رفتاری  -شناختیفکری بیشتر از اثربخشی آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  بر میزان نشخوار    اندیشیمثبت

تفاوت گروه )آموزش مهارتهمچنین،  آزمایش  بر رویکرد شناختیهای خودتعیینهای  مبتنی  آموزش مدیریت استرس  - گری و 
 رفتاری( با گروه گواه معنادار بوده است.  

و گروه آزمایش آموزش   اندیشیهای مثبتمهارتش گروه آزمایش آموزش  توان اینگونه بیان کرد: روبندی میدر یک جمع
 بر میزان استرس ادراک شده و نشخوار فکری تاثیر معناداری دارند؛ همچنین رفتاری  -شناختیمدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  

اضطراب    با  اول متوسطه   موزان دختر دورهآدر دانششده  بر نشخوار فکری و استرس ادراک  اندیشیهای مثبتمهارتمیزان اثربخشی  
 بود.رفتاری - شناختیآموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد بیشتر از  امتحان 

 

 گیرینتیجه و  . بحث4
رفتاری -شناختیاندیشی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  های مثبتاثربخشی آموزش گروهی مهارتمقایسه  این مطالعه  هدف  

نتایج پژوهش نشان    با  اضطراب امتحان انجام شد.  اول متوسطه  دورهآموزان دختر  شده و نشخوار فکری دانش بر استرس ادراک
شده بر استرس ادراکرفتاری  -شناختیو آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  اندیشی  های مثبتمهارت داد که هر دو آموزش  

،  (2018آتا و همکاران )این نتیجه با نتایج پژوهش  مؤثر بوده است.  با  اضطراب امتحان     اول متوسطه  آموزان دختر دورهدانش
های خود نشان باشد که در پژوهشهمسو می  (1398عدالت و همکاران )  ، ( 1399کریمی و همکاران ) ،  (2019اوریزار و همکاران )

ای از اضطراب امتحان، آمیزه اندیشی و مدیریت استرس بر استرس و اضطراب نوجوانان تأثیرگذار است. های مثبتدادند که مهارت
شده، احساس هراس و نگرانی، افکار تحقیر خود، تنش روانی و علائم بدنی است که در شرایط برانگیختگی جسمانی ادراک  بیش

کوماراولو و   ،راجیه)  های امتحانی بسیار پریشان و مضطرب شود شده تا فرد در موقعیتسبباین حالت    دهد. درامتحان روی می
این    (.2014،  1یانگ مهارتبر  آموزش  مثبتاساس  میهای  خوش اندیشی  افزایش  و  امتحان  اضطراب  کاهش   در  بینی  تواند 
گرایی ها به منفیهای از زندگی خود را که در آنکند تا آن بخشآموزان کمک میآموزان مؤثر باشد. این آموزش به دانشدانش
طور که به  ندیشی کنند و عزت نفس خود را به حد مطلوبی برسانند به نحوی اهستند، بشناسند و درباره باورهای منفی خود بازدچار 

های براین اساس آموزش مهارت(. 1400جناآبادی و سالارپور، دهد )و یا آن را کاهش میتواند تنش و اضطراب را مهار می  مؤثری
منظور تقویت و بهبود ارتباط مثبت با خود، ارتباط مثبت با دیگران و زندگی و نیز افزایش اندیشی برای کودکان و نوجوانان، بهمثبت

(. از سوی  1397بابایی و صفرزاده،  )  رسدنظر میعزت نفس، غلبه بر اضطراب و موفقیت تحصیلی آنان بسیار مفید و سودمند به 
نفس، مقابله کارآمد و حمایت دیگر آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری سبب شده تا حس کنترل، خودکارآمدی، عزت

آیرونسون انزوا اجتماعی و استرس در فرد کاهش میابد )اجتماعی را در فرد افزایش دهد. به دنبال این تغییرات، حالات خلقی منفی و  
نفس احساس های خود اعتمادبه آموزی که نسبت به خود و توانایی(. لذا دانش1389و همکاران،    جوکار؛ ترجمه  7200و همکاران،  

گیرد و امید و  های مختلف نکات مثبت و مفید را بیشتر درنظر میکند در جنبهکند در نتیجه سعی میخودارزشمندی و غرور می
های بیشتر های جدید برای رسیدن به مراتب و موفقیتدنبال کسب راهبینی بیشتری برای کسب موفقیت دارد. او همیشه بهخوش 

آموزی که نتواند احساسات کند نه با ترس و استرس. اما دانش بوده و در برابر خطرات و مشکلات نیز با عقل و منطق عمل می 
بیند و در برابر مشکلات و عدم موفقیت خیلی زود ناامید و چیز را میمنفی و استرس خود را کنترل کند همیشه جنبه منفی همه 

کند  شود در نتیجه سعی و تلاشی برای رسیدن به موفقیت نمیکیفیتی و ناتوانی بر او چیره میشود و احساس بیسرخورده می

 
1. Rajiah, Coumaravelou & Ying 
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ش است. لذا عرضگیخاطر ضعف و بی رسد و عدم موفقیتش به کند هر چقدر هم که تلاش کند به موفقیت نمیچراکه فکر می 
تواند مفید  اندیشی و آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری در تقویت و بهبود این استرس می های مثبتآموزش مهارت 

 واقع شود. 
بر نشخوار رفتاری  -شناختیآموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  اندیشی و  های مثبتدر زمینه اثربخشی آموزش مهارت

پژوهش   نتایج  با  نتیجه  این  بود.  )،  (2016)  سلوان و همکاران،  (2016)  و همکاران  لرهافکری مؤثر  ،  ( 1398عدالت و همکاران 
،  ( 1396) آذرزاده و سپهریان طبیب ،( 1401بیات و همکاران ) ، (1398فلسفی و دشت بزرگ )، (1398مرتضایی کرهرودی و اورکی )

شناختی در مواجهه با یک اضطراب امتحان واکنشی روان  باشد.  همسو می  (1394منش و زندوکیلی )نیک  (،1395ناظر و همکاران ) 
دهد. بروز اضطراب  ها کاهش میها را در آنکننده است که افراد تحت ارزیابی را دچار تردید و توان مقابله با موقعیتموقعیت ارزیابی

جنادله ) گرددهای فشارزای تحصیلی منجر به کاهش عملکرد تحصیلی و بروز نشخوارهای آزاردهنده ذهنی میامتحان در موقعیت
آموز در کاهش یا افزایش استرس و اضطراب او تأثیر زیادی دارد. افکار مثبت سبب  (. روحیات و طرز تفکر دانش 1397و همکاران، 

بابایی و شود و کسانی که تفکر مثبتی دارند، از سلامت روانی بیشتری برخوردارند )بهزیستی روانی و جسمانی افراد را سبب می
ذهن واقع افکار مثبت، افکاری سازنده، انگیزه دهنده و انرژی بخش هستند که بر اثر تلقین، تکرر و تمرین به (. در  1397صفرزاده،  

(.  2017، 1پیکرون و همکاران ) شوند، ذهن و فکر مثبت شود. در این صورت کنترل فکر در اختیار فرد استیابند و باعث میراه می
فکری است موجب افزایش خلق منفی در وی شده و توانایی حل مسأله را در آن فرد ضعیف  در این میان فردی که درگیر نشخوار 

فر و کیهانی، رحمانیدهد )آموز را تحت تأثیر قرار میکند در نتیجه تحصیل دانش سمت منفی متمایل میکند و تفکر فرد را بهمی
ای نسبت به زندگی داشتند و کمتر منتظر رویدادهای مثبت در زندگی افراد با نشخوار فکری و خلق غمگین، نگرش ناامیدانه(.  1398

کنندگان ی حواس، در مقایسه با شرکتکنندههای پرتها، شرکت کنندگان با خلق غمگین و پاسخی پژوهشبودند. در مقابل در همه 
نکردند ) را گزارش  بیشتری  بدبینانه و منفی   بین راهکارهایخوش  افراد(.  2016،  2مورفی و همکاران بدون خلق غمگین، تفکر 

های  روش  کل در هرچندبندند.  کار میبه را غیرفعال سازگاری هایبدبین روش  که افرادآن حال کنند،انتخاب می را فعال سازگاری
 شییر عقیدهبه  .گردندمی کنترل، غیرتطابقی شرایط غیرقابل بعضی تحت راهکارها این شوند، ولیمی شناخته تطابقی سازگاری فعال

در   کارها دارند انتظار همیشه افراد بدبین  اما رود،می پیش صحیح جهت کارها در یهمه که معتقدند عموماً بینافراد خوش  کارور، و
 آموزان،از دانش به تعدادی سلامت،  و بینیبین خوش  رابطه یافتن منظوربه هاآورد. آن باربه بدی نتایج و رود نامطلوب پیش جهت

را در بر   سلامت و آزمون   کنترل بینی، فهرستخوش  میزان که  زندگی را گیریجهت پرسشنامه  ی امتحان،جلسه به ورود  از پیش
مواجه شود و نتواند بر    زازا و استرس سر هم با اتفاقات و تجربیات اضطرابنگری که پشتآموز منفیدانش کردند.    ارائه گرفت،می

بر این  شود که کلاً نمیاین تفکر در وی نهادینه می   کماین احساسات را در خود از بین برده، کنترل یا مدیریت کند. کم تواند 
کند و در نتیجه هیچ کننده و آزاردهنده در ذهن خود تکرار میطور ناراحتاحساسات ناخوشایند غلبه کند و این تفکر و افکار را به 

تواند کند چراکه در او نهادینه و تلقین شده است که در هر صورت بازنده است، نمیتلاش و کوششی برای غلبه بر این مشکلات نمی
او را تبدیل به فردی منزوی و گوشه جایی نمینمره مطلوب را کسب کند یا در آینده به هیچ اما  گیر میرسد. این تفکرات  کند. 

تواند احساسات منفی و اضطراب زا مواجه شود، می دلایلی با تجربیات ناخوشایند و استرس اندیش اگر به بین و مثبت آموز خوش دانش
های خود ها و قابلیتخود را کنترل کند و با کمک دوستان و اطرافیان خود بر این تجربیات ناخوشایند غلبه کند. چراکه به توانایی

می و  دارد  کافی  میاعتماد  که  قابلیتداند  از  استفاده  با  و تواند  منفی  تفکرات  نتیجه  در  کند.  غلبه  خود  مشکلات  بر  خود  های 
 های بیشتر فکر کند.  کند به نقاط قوت و موفقیتکند و سعی میکننده را از خود دور میناراحت

  با  اضطراب امتحان   اول متوسطه  آموزان دختر دورهدر دانششده  استرس ادراکبر    اندیشیهای مثبتمهارتمیزان اثربخشی  
طور معنادارى باعث کاهش استرس ادراک  هر دو روش به  .بودرفتاری  -شناختیآموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  بیشتر از  

افراد دارای اضطراب امتحان بالا در مقایسه با  شده و نشخوار فکری شدند و تأثیر معنادارى بر کاهش اضطراب امتحان داشتند.  

 
1. Pekrun et al. 

2. Murphy et al. 
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کننده شوند و امتحانات تحت شرایط استرس و ارزیابیویژه در زمانی که با تکالیف دشوار مواجه میافراد دارای اضطراب پایین، به
لحاظ فیزیولوژیک به استرس (. بدن انسان به1395کرمی و همکاران،  دهند ) تری از خود نشان میشوند، عملکرد ضعیفانجام می

دهد. علائم بدنی و فیزیولوژیک عبارتند از: تعریق، خشکی دهان، اسهال، تکرر ادرار، افزایش ضربان  و اضطراب امتحان پاسخ می
ها، سردرد، تنش عضلانی، تهوع، استفراغ، شدن کف دستخوردگی، خیسهمبه شدن تنفس، احساس دلقلب، احساس گیجی، کوتاه

دلیل نبود تفاوت معنادار بین دو روش مذکور کاربردى (.  8913،  مقدم و همکاران  کاظمیانرفتن و لرزش )احساس ضعف یا از حال 
وکارآمد بودن هر دو روش است. روش آموزش تفکر مثبت نگرشی کلی نسبت به زندگی است. یعنی در هر شرایطی به جای تکیه 

شود که افراد افکار خوبی در مورد خودشان و دیگران داشته باشند، کردن بر موارد منفی، روی نکات مثبت متمرکز شده و باعث می
پیکرون و  آن دست خواهند یافت  )ها را از دنیا داشته باشند و مطمئن باشند که به ها رابطه مثبت برقرار کنند، انتظار بهترین با آن 

اندیشی، آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  های مثبتسازی روانی علاوه بر آموزش مهارت(. برای ایمن2017همکاران،  
از روش میرفتاری  -شناختی استفاده  با  باشد. مدیریت استرس  از جمله مهارت-های شناختی  تواند مؤثر  هایی است که رفتاری، 

محرکمی کنترل  آموزش کسب شود.  از طریق  استرس تواند  مشکلات های  و  جامعه  درون  خانوادگی،  درون  فردی،  درون  زای 
تواند باعث کاهش استرس شود و هم از استرس سایر  ای همچون سلامت یکی از اعضای خانواده و پیامدهای آن، هم میروزمره

کنترل و مبهم بوده و فرد را در  اند وقایعی که منفی، غیرقابلتحقیقات نشان داده(.  2013،  1و همکاران   بارورااعضای خانواده بکاهد )
کنترل، واضح و   تر از وقایعی هستند که مثبت، قابلباشند، پراسترس کنند یا در ارتباط با مسائل اصلی زندگی وی میخود غرق می

صورت به علاوه، افرادی که به(. 1395مطلق، نیروزاده و بهنامباشند )ای زندگی میاداره هستند و یا در ارتباط با مسائل حاشیهقابل
های  زنند. همچنین در رنجشعمل میآمیز کمتر دست بههای استرس کنند در موقعیتهای نشخوار فکری استفاده میعادتی از پاسخ

حل انتخابی  های غیر انطباقی و یا حتی خشن استفاده کنند و رضایت کمتری از راهبین فردی، بیشتر احتمال دارد افراد از روش 
آموز در شرایط  وقتی دانش    (.1398نقل از خدمتی،  به  ،2015،  2لامبرسکی کنند )ها احساس تعهد میدارند و کمتر نسبت به آن 

تواند های خود باور و اعتماد داشته باشد که بتواند رفتار و عملکرد خود را کنترل کند میقدر به خود و تواناییزا، آنبحرانی و استرس 
شود که همواره به این فکر کند که موفق نمیجای اینتفکرات مثبت و امیدبخش را جایگزین افکار منفی و ناامیدکننده کند و به

کند  این فکر کند که توانایی و  ادامه مسیر و رسیدن به اهداف خود را دارد و در نتیجه استرس و اضطراب کمتری را نیز تجربه می به
-شناختیبه علاوه، رویکرد    شود.داند که در صورت تلاش و کوشش کافی موفق میهای خود اطمینان دارد و میچون به توانایی

شود، عمل کرده و منجر زا که منجر به نشخوار فکری آنان میآموزان در شرایط استرس کننده دانشعنوان محافظتنیز بهرفتاری  
با تغییر افکار غیرمنطقی و افزایش خودآگاهی و  رفتاری  -شناختیگردد. در واقع رویکرد  به کاهش اضطراب آنان در این شرایط می

جای نشخوار فکری و زا، استرس خود را کنترل کند و بههای استرس کند تا در موقعیتاندیشی به فرد کمک میهای مثبتمهارت
علاوه فردی بهفکر به نتایج منفی و ناامیدکننده به نتایج مثبت و امیدوارکننده فکر کند در نتیجه استرس خود را بهتر مدیریت کنند.  

که بتواند اندیشه مثبت را در خود تقویت کنند به طبع از افکار منفی دوری کرده و در نهایت استرس نیز در آن فرد کاهش میاد. از 
 دهد افکار منفی بر او غلبه کند. سوی دیگر فردی نیز که بتواند استرس خود را به خوبی مدیریت کند قطعاً اجازه نمی

بیشتر    با  اضطراب امتحان    اول متوسطه  آموزان دختر دورهدر دانشنشخوار فکری  بر    اندیشیهای مثبتمهارت میزان اثربخشی  
های ذهن  توان، استفاده کردن از تمامی ظرفیتبینی را میخوش بود.  رفتاری  -شناختیآموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد  از  

آور ناشی های یأس ی ذهن و احساس انگیز و امیدوارکننده در زندگی، برای تسلیم نشدن در برابر عوامل منفی ساختهمثبت و نشاط  
یافتن   توان )داشتن امید همیشگی بهاندیشی را میها و رویارویی با طبیعت دانست. در یک کلام، مثبتاز دشواری ارتباط با انسان

در دنیای چالش برانگیز .  (1396پوررضوی و حافظیان،  بین( نسبت به جهان، انسان و خود بر شمرد )حل( و به تعبیر شایع )خوش راه
ترین  عنوان مهمبینی در تمامی مراحل زندگی امری حیاتی است و نگرش مثبت بهامروز داشتن انرژی، جدیت، اشتیاق و خوش 

های ذهنی مثبت یا منفی افراد هستند.  عامل موفقیت افراد موفق شناخته شده است. این باورها منشأ گرفته از تفکرات و تحمیل

 
1. Barrera et al. 

2. Lamberski 
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ی ها در جرگهمناسب از فرصت  شود که همواره خوش شانس بوده و با استفاده ی تفکر مثبت موجب میبرخورداری از نگرش و شیوه
بین در مقایسه با افراد بدبین  مطالعات نشان داده است که افراد خوش .  (2016،  1  استوکس و واترز  ،برونزل)افراد موفق قرار گرفت  

با فشار و استرس  شوند، ولی افراد بدبین بیشتر افسرده  های زندگی کمتر دچار ضعف سلامتی جسمی یا افسردگی می در مقابله 
های ورزشی و پیشرفت شغلی،  شود که این افراد در تحصیلات دانشگاهی، میدانبینی در بزرگسالی باعث میشوند. رشد خوش می

 نیز و بهره جویند اجتماعی حمایت  هایروش  و حل مسأله از سازگاری، دارند تمایل بینافراد خوش .  (1396سانت،  تر باشند )موفق

 به و برگزینند را و اجتناب انکار سازگاری روش  مایلند، افراد بدبین که،کنند. درحالی تأکید مثبت رویدادهای پُراسترس  هایجنبه بر

 غیرتطابقی اجتنابی راهکارهای سازگاری کهآن حال شوند،می فعال تطابقی شناخته  سازگاری کنند. راهکارهای منفی توجه احساسات

 اوقات افراد که اغلب مسأله بر مبتنی و سازگاری فعال سازگاری که شوند. هرچندشناخته می استرس  عامل خطر عنوانبه و هستند

 و کنترل رویدادهای قابل برای  مسأله بر مبتنی رسد سازگاریمی نظرنیستند. به کنند، همیشه تطابقی می استفاده هاآن از بینخوش 
کنند ، بیان می2.  ولز و متیوس(1397ساندرز،  )هستند   کنترل مناسب غیرقابل رویدادهای )هیجانات( برایعواطف   بر مبتنی سازگاری

سمت انتخاب و درگیر شدن در نشخوار، ها بهپذیر هیجانی نسبت به نشخوار ذهنی، باورهایی دارند که در گرایش آن که افراد آسیب
شوند که هر کدام اثر خاص خود را بر افزایش نشخوار در  ی مثبت و منفی تقسیم میمهم است. باورهای فراشناختی به دو دسته

کند تا از اشتباهات  گذشته به من کمک می تواند این باشد که نشخوار درباره ها دارند. مثلاً باور مثبت در مورد نشخوار ذهنی می آن
صورت نشخواری، به  فکر کردن به  که نشخوار ذهنی به دیوانگی خواهد انجامید، ادامهبعدی، پیشگیری کنم و باور منفی مثلاً این

 (. 1400تنکمانی و همکاران،  )شود که علامت کلی آن توجه متمرکز بر خود است  ایجاد یک سندرم شناختی قابل توجهی منجر می
بخش و  وجودآوردن جوی در کلاس که پذیرا، آرامتوانند با به آموزگاران برای کاهش تأثیر منفی اضطراب بر یادگیری و عملکرد می

آموزان که اشتباهات خود را اصلاح کنند یا تکلیف خود را قبل از تحویل دادن، بهبود  هایی به دانش غیررقابتی باشد، و دادن فرصت
، عقیده دارند که کاهش میزان اهمیتی  4. هیل و ویگفیلد (2010،  3ویگفیلد و کامبیرا) آموزان مضطرب کمک کنند  بخشند به دانش 

ی اجتماعی نمرات آزمون و های مربوط به مقایسه دهند و کاهش فرصتای از توانایی می عنوان نشانه ها به که معلمان به آزمون 
تواند به ایجاد جو کلاس با اضطراب کمتر کمک کند. تعداد زیادی از مطالعات نمرات گزارش شده )عدم نمایش عمومی نمرات(، می

. با توجه (1397جنادله و همکاران،  آموزان را برای کنار آمدن با اضطراب تغییر دهند )ای دانشتلاش کردند که راهبردهای مقابله 
دار بود اما تأثیر در روش آموزش مهارت مثبت اندیشی بیشتر بوده که علت  که هر دو روش آموزش بر نشخوار فکری معنیبه این 

توان این گونه تبیین کرد که ابتدا باید تفکر و نگاه هر فرد به مسائل تغییر کند تا بتواند از افکار مزاحم و ناخوشایند دوری  آن را می 
کند و تا این دیدگاه تغییر نکند اموزش مهارت مدیریت استرس برای طولانی مدت در فرد باقی نخواهد ماند. اما به دنبال تغییر  

زا به خوبی گذر کند و دچار اضطراب امتحان نگردد و یا حداقل بتواند آن به بهترین  تواند از این محیط استرس آموز میتفکر دانش
 شکل ممکن مدیریت کند.

اندیشی های مثبتای )آموزش گروهی مهارتهای مداخلهبرنامه طورکلی نتیجه حاصله از این پژوهش مؤید این نکته است که  به
آموزان دختر دوره اول  ادارک شده و نشخوار فکری دانشرفتاری( بر متغیر استرس -ت استرس مبتنی بر رویکرد شناختیو مدیری

 توان گفت که در رویکردهای شناختی رفتاری که بر شناخت فرد میمتوسطه شهر فارسان مؤثر بوده است. بنابراین با توجه به نتایج  
های خود را در مورد حوادث  فرضشود تا بیاموزد که تفکرات و پیش آموز کمک میگذارد، به دانش بر رفتار و احساس خود تأثیر می

ها و دانش خود  ناگوار و نتایج آن عوض کنند و از این نترسند که نتیجه منفی کسب کنند بلکه به این فکر کنند که به توانایی
ی  آورندهوجودکند که افکار به آموزان کمک می اطمینان کرده و خود را به آزمون بگذارند. همچنین رویکرد شناختی رفتاری به دانش

اضطراب خود را بشناسند و با کمک والدین و معلمان بر این عوامل غلبه کنند و در نتیجه فکر شکست و ناامیدی را از خود دور  
 کنند و به نتایج مثبت و امیدبخش فکر کنند. 

 
1. Brunzell, Stokes & Waters 
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4. Hill and Wigfield 
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؛ به  بودهای این پژوهش  محدودیتیکی از  اول در استان فارسان    آموزان دختر دوره محدود بودن افراد مورد مطالعه به دانش 
های  تحقیقشود  پیشنهاد می  اندیشی و مدیریت استرس بود.های مثبتآموزان نسبت به متغیرهای مهارتعلاوه آگاهی پایین دانش 

بر روی دانش امشابه  پیشنهاد میی  به علاوه  انجام شود.  نیز  تأثیر رویکرد شناختی آموزان پسر و در سایر مقاطع تحصیلی  شود 
شود برای معلمان و کادر آموزشی  اندیشی معلمان نیز مورد ارزیابی قرار گیرد. همچنین پیشنهاد میهای مثبترفتاری بر روی مهارت

و کلاس کارگاه مهارتها  پرورش  آموزش  جهت  آموزشی  مثبتهای  میهای  پیشنهاد  گردد.  برگزار  در کلاس اندیشی  های شود 
بر روی مهارت مثبتپرورشی  پیشنهاد میآموزان توجه خاص و ویژهاندیشی دانشهای مدیریت اضطراب و  برای ای شود.  شود 

شان اندیشی و مدیریت استرس در فرزندانهای مثبتهای آموزشی برگزار شود تا اهمیت وجود مهارتها و والدین کارگاهخانواده
 برای آنان آموزش داده شود.  

 

 اخلاقی  . ملاحظات5
توضیح داده اهداف پژوهش، روش اجرا و مدت پژوهش    .نتخاب و اختیار رعایت شداحق    و  آگاهانه  تی در پژوهش حاضر،کسب رضا

 در دانشگاه آزاد اسلامی واحد شهرکرد ثبت شده است.   IR.IAU.SHK.REC.1401.011شد. این پژوهش با کد اخلاقی 

 

 . سپاسگزاری6
از تمامی دانشنویسندگان بر خود لازم می ها و نیز  های آنآموزان که در این پژوهش شرکت داشتند، و به علاوه خانواده دانند 

 مدارس که همکاری لازم را در اجرا این پژوهش با محقیقن داشتند، قدردانی کنند. 

 

 . حمایت مالی7
 این پژوهش با هزینه شخصی محققین انجام شده است.

 

 منافع  . تعارض8
 گونه تضاد منافعی وجود ندارد. نویسندگان اذغان دارند که در این مقاله هیچ

 :فارسی  منابع
یی  راهنما   دوره   سوم   ه ی پا   آموزان دانش   در   امتحان   اضطراب   سنجش ی  برا ی  اس ی مق ی  اب ی و اعتبار   (. ساخت 1375. ) ح   شکرکن،   .، و ب   ان، ی نجار .،  ع   مقدم، ی  اسد .،  ع   ، ی بوالقاسم ا 

  psy.1996.16383/10.22055  . 61- 74(،  2) 3  ، ی ت ی ترب   علوم .  اهواز ی  ل ی تحص 
.  در دانش آموزان دبیرستانی ای  مقابله های  شده و سبک بررسی همبستگی بین منابع استرس، استرس ادراک  (. 1395. ) اصغری، ف.، دهقانی، ی.، اصلانی، خ.، و عباسی، م 

قم،  م  پزشکی  علوم  دانشگاه  .  84- 92(،  5) 10جله 
https://journal.muq.ac.ir/browse.php?a_id=1025&slc_lang=fa&sid=1&printcase=1&hbnr=1&hmb=1 

پذیری شناختی و استحکام روانی مادران  اندیشی روی تنیدگی، انعطاف های مثبت اثربخشی آموزش مهارت   .( 1402اعظمی، م.، صافی، م.، ه. و بهجتی اردکانی، ف. ) 
 https://doi.org/10.22098/jld.2023.12196.2062  . 22- 37(،  3) 12های یادگیری،  ناتوانی دارای فرزند با اختلالات یادگیری.  

محمد   آل جوادرفتاری. ترجمة سولماز جوکار، سید -راهنمای عملی مدیریت استرس به شیوه شناختی  (.2007)  .آنتونی، م،  ایرونسون، گ،. اشنایدرمن، ن.
 / https://www.gisoom.com/book/1664377.  . اصفهان: جهاد دانشگاهی دانشگاه اصفهان(8931)دوست و حمید طاهر نشاط 

(. اثر بخشی درمان شناختی رفتاری بر کیفیت زندگی، اضطراب و خستگی روانی پرستاران بخش  1398باباپور، ج.، زینالی، ش.، عظیمی ف.، و چاووشی، س.ه. ) 
 en.html-1042-1-http://jne.ir/article  .26-32(،  4) 8آموزش پرستاری،  سرطان: یک مطالعه کارآزمایی بالینی.  

پیشرفت در  - گیری هدف اندیشی بر سرزندگی تحصیلی، اشتیاق تحصیلی و جهت های مثبت (. اثربخشی آموزش مهارت 1397آبراک، آ.، و صفرزاده، س. ) بابایی 
 en.html-983-1-http://jhpm.ir/article.  21- 29(،  1) 8 مدیریت ارتقای سلامت، آموزان دختر با نشانگان افسردگی.  دانش 

پریشانی روان شناختی زنان مواجه  (. اثربخشی مدیریت استرس به شیوه درمان شناختی رفتاری بر نشخوار فکری و 1401بیات، ب.، توکلی، ب.، قنادی برادران، ن. ) 
 https://doi.org/10.22034/aftj.2022.265367.1048.  207- 222(،  1) 3خانواده درمانی کاربردی،  شده با خیانت همسر.  

file:///C:/Users/ASUS/Downloads/10.22055/psy.1996.16383
https://journal.muq.ac.ir/browse.php?a_id=1025&slc_lang=fa&sid=1&printcase=1&hbnr=1&hmb=1%20
https://doi.org/10.22098/jld.2023.12196.2062
https://www.gisoom.com/book/1664377/
http://jne.ir/article-1-1042-en.html
http://jhpm.ir/article-1-983-en.html
https://doi.org/10.22034/aftj.2022.265367.1048
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شناسی  روان آموزان.  اندیشی بر سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی دانش های مثبت (. اثربخشی آموزش مهارت 1396پوررضوی، س. ص.، و حافظیان، م. ) 
 https://doi.org/10.22098/jsp.2017.536.  26- 47(،  1) 6مدرسه،  

(.  19- بستگی و نشخوار ذهنی با واکنش روانی به کروناویروس )کووید های دل (. مروری بر رابطه سبک 1400نیا، م.، آقایوسفی ع.، و علیپور، ا. ) تنکمانی، ن.، صفاری 
 fa.html-668-1-https://ce.mazums.ac.ir/article.  64- 75(،  2) 11تعالی بالینی،  

(. مقایسه اثربخشی روش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری و آموزش خودمراقبتی و ترکیب آن دو  1401غ. )   ، افروز جلالی، ا.، پورحسین، ر.، علیپور، ا.، و  
 https://doi.org/10.30473/hpj.2023.65106.5615.  167- 188(،  44) 11،  روانشناسی سلامت   . بر کیفیت زندگی در افراد مبتلا به دیابت نوع 

شناسی  مطالعات روان   آموزان مقطع متوسطه شهر زاهدان. پنداره تحصیلی و اضطراب امتحان دانش اندیشی بر خود (. اثربخشی مثبت 1400جناآبادی، ح.، و سالارپور، م. ) 
 https://doi.org/10.22111/jeps.2021.6006  . 89- 117(،  41) 18تربیتی،  

روان  آموزان.  (. رابطه ی حساسیت اضطرابی، اجتناب تجربی و تاب آوری با اضطراب امتحان در دانش 1397نژاد، س.، یونسی، ع.، و سعادتمند، خ. ) بساک   ، خ.، جنادله 
   https://doi.org/10.22075/jcp.2018.13974.1361.  71- 78(،  1) 10شناسی بالینی،  

اصول   . نشریه  درمان فراشناختی به شیوه ی گروهی بر علایم افسردگی و نشخوار فکری اثربخشی (. 1392حسنوند، ص.، ولی زاده، م.، مهرابی زاده هنرمند، م. ) 
 https://jfmh.mums.ac.ir/article_775.html?lang=en   . 71- 81(،  57) 15،  بهداشت روانی 

پژوهش نامه   .آموزان داری و خودآگاهی دانش اندیشی بر خویشتن های مثبت (. اثربخشی آموزش مهارت 1402م. )   ، محمدخانی و   .، ش   ، میرزایی .،  ف   ، مظفری .،  ک   ، حسنی 
 https://ppls.ui.ac.ir/article_27823.html?lang=en   . 65- 82(،  2) 9،  روانشناسی مثبت 

) حسینی   م.  ادراک 1401هاشمی،  استرس  بین  رابطه  پرستاران.  (.  شغلی  رضایت  با  ایران،  روان شده  رفتاری  علوم  و  .  1- 7(،  2) 30شناسی 
https://www.psyj.ir/user/articles/3077 

 ( ن.  آسیب 1398خدمتی،  خود  رفتارهای  با  هیجان  تنظیم  دشواری  و  فکری  نشخوار  رابطه  دانش (.  روان آموزان.  رسان  .  26-19(،  11) 8شناسی،  رویش 
fa.html-1674-1-http://frooyesh.ir/article 

شهریور   4،  سومین کنفرانس بین المللی روانشناسی، علوم تربیتی و علوم انسانی   نشخوار فکری و اختلالات مرتبط با آن. (.  1398ه. )   پور، فر، ز.، و کیهان رحمانی 
 / https://civilica.com/doc/934364، دانشگاه تربت حیدریه، مشهد.  1395

راهبردهای آموزش در  پزشکی.  (. بررسی اضطراب امتحان و ارتباط آن با عملکرد تحصیلی دانشجویان پرستاری و فوریت  1395رمضانی ج.، حسینی م.، و قادری م. ) 
   fa.html-1122-1-http://edcbmj.ir/article.  239- 939(،  5) 9علوم پزشکی،  

زاده.  ترجمه: اعظم اکبری   شده. کنند: توسعه یک برنامه درسی ابتدایی اصلاح آموزانی که در مدرسه پرخاشگری و دعوا می مداخله مثبت برای دانش (.  1396سانت، ه. ) 
 / https://www.gisoom.com/book/11314167  .تهران: راز نهان 

 ( م.  کودکان 1397ساندرز،  رفتار  به  رسیدگی  جهت  مثبت  ای  شیوه  مادرها:  و  پدرها  همه  برای  آویز.    .(.  ذهن  تهران:  شمس.  نوشین  ترجمه: 
https://www.gisoom.com/book/1345878 / 

ا.  سلیگمن   م.  و  رایویچ،  ،  ) کاکس   ک.،  ل.  خوش   (. 1995،  ) ترجمه  .  بین کودک  داورپناه،  رشد. (.   1391فروزنده  انتشارات    تهران: 
https://www.gisoom.com/book/1839344 / 

 ( بر ذهن 1393شریفی درآمدی، پ.  مبتنی  اثربخشی درمان  بر نشانه (.  بزرگسال  آگاهی  افراد  در  و نشخوار ذهنی  افسردگی، اضطراب  های طیف  اختلال با  های 
 https://jcps.atu.ac.ir/article_513.html?lang=en.  99- 118(،  14) 4مطالعات روان شناسی بالینی،  .  درخودماندگی 

آموزان دختر دوره  دهی تحصیلی دانش اندیشی به شیوه گروهی بر هیجان مثبت یادگیری و خودنظم های مثبت (. تأثیر آموزش مهارت 1396صادقی، م.، و بیرانوند، ز. ) 
متوسطه.   یادگیری،  اول  در  شناختی  راهبردهای    .137- 159(،  9) 5دوفصلنامه 

https://doi.org/10.22084/j.psychogy.2017.12060.1475 
مطالعات ناتوانی،   .(. اثربخشی درمان شناختی رفتاری بر تاب آوری و نشخوار ذهنی بیماران مولتیپل اسکلروزیس 1396طبیب زاده، ف.، و سپهریان آذر، ف. ) 

7 (13  ،)9 -1  .fa.html-674-1-http://jdisabilstud.org/article 
،  رویش روان شناسی .  آموزان پسر مقطع راهنمایی شهر کاشانآگاهی روی اضطراب امتحان دانش . اثربخشی آموزش ذهن (1397ق. )عبداللهی بقرآبادی  

7(12،)  58-49.http://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.12.2.3    

پژوهش توانبخشی  شده.  اندیشی بر استرس، نشخوار ذهنی و نگرانی از تصویر بدنی در زنان ماستکتومی (. اثربخشی آموزش مثبت 1398عدالت، آ.، و مکوندی، ب. ) 
 fa.html-434-1-http://ijrn.ir/article  .69-76(،  1)   6  در پرستاری، 

  . رفتاری بر اضطراب امتحان، پیشرفت تحصیلی و عملکرد کنکور داوطبان ورود به دانشگاه - (. اثربخشی آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختی 1398عسگری, م. ) 
  https://doi.org/10.22054/jep.2019.30875.2190   . 175- 194(،  51) 15،  شناسی تربیتی روان 
 ( ز.  زناشویی.  1399عطایی،  رضایت  و  شغلی  استرس  بر  رفتاری  شناختی  درمان  اثربخشی  روان (.  سازمانی،  مطالعات  و  صنعتی    .378- 367(،  2) 7شناسی 

https://doi.org/10.22055/jiops.2020.35996.1211 
نامه  پژوهش  .های منش( دانش آموزان دختر دبیرستانی شناختی مثبت )توانمندی های روان (. اثربخشی آموزش مثبت نگری بر حالت 1396زاده، ط. ) مددی  فرنام، ع.، و 

 https://doi.org/10.22108/ppls.2017.96495.0  . 61- 76(،  1) 3شناسی مثبت،  روان 

https://doi.org/10.22098/jsp.2017.536
https://ce.mazums.ac.ir/article-1-668-fa.html
https://doi.org/10.30473/hpj.2023.65106.5615
https://doi.org/10.22111/jeps.2021.6006
https://doi.org/10.22075/jcp.2018.13974.1361
https://jfmh.mums.ac.ir/article_775.html?lang=en
https://ppls.ui.ac.ir/article_27823.html?lang=en
https://www.psyj.ir/user/articles/3077
http://frooyesh.ir/article-1-1674-fa.html
https://civilica.com/doc/934364/
http://edcbmj.ir/article-1-1122-fa.html
https://www.gisoom.com/book/11314167/
https://www.gisoom.com/book/1345878/
https://www.gisoom.com/book/1839344/
https://jcps.atu.ac.ir/article_513.html?lang=en
https://doi.org/10.22084/j.psychogy.2017.12060.1475
http://jdisabilstud.org/article-1-674-fa.html
http://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.12.2.3
http://ijrn.ir/article-1-434-fa.html
https://doi.org/10.22054/jep.2019.30875.2190
https://doi.org/10.22055/jiops.2020.35996.1211
https://doi.org/10.22108/ppls.2017.96495.0
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پژوهش توانبخشی در پرستاری،    . آگاهی بر نشخوار فکری، تصویر تن و رضایت جنسی در زنان با سقط مکرر (. تأثیر آموزش ذهن 1398بزرگی ز. ) فلسفی آ.، و دشت 
5 (3  ،)48 -54  .fa.html-385-1-http://ijrn.ir/article 

پنجمین .  آموزانبررسی استرس و اضطراب امتحان و تاثیر آن پیشرفت و موفقیت دانش    (. 1402، ف. )صادقیان وشاره، ف. و  آبادیقربانی دولت 
پژوهش ملی  حرفههمایش  معلمهای  ازنگاه  رویکرد  با  مشاوره  و  روانشناسی  در  بندرعباس.   1402مرداد    25.  ای  هرمزگان،  دانشگاه   ،

https://civilica.com/doc/1760706 / 

ک.  مقدم،  و کاظمیان  م. هنرمند   زاده ی مهراب   ،  شیوه (.  1396)   ،  و  امتحان  آن اضطراب  با  مقابله  آ های  انتشارات  تهران:  اد.  ر . 
https://www.gisoom.com/book/1864506/ 

یک گزارش  :  1395سال  (. شیوع اضطراب امتحان در دانشجویان دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی سمنان در  1397کرمی، م.، دهدشتی ع.، بو هرامی، م. ) 
رفسنجان،  کوتاه.   پزشکی  علوم  دانشگاه  .  282-275(،  3) 17مجله 

https://journal.rums.ac.ir/browse.php?a_id=4101&sid=1&slc_lang=fa&html=1 

دانشگاه آزاد اسلامی واحد سبزوار.  اندیشی بر کاهش اضطراب دانشجویان دختر  های مثبت (. اثربخشی آموزش مهارت 1399زاده، ح. ) اسدزاده دی، ح.، و  ح کریمی، ع.، ا 
   https://sanad.iau.ir/Journal/educ/Article/940137.  143- 164(،  64) 15  پژوهشنامه تربیتی، 

پرستار    . ، افکار خودکشی و کاهش استرس سربازان منطقه جنوب غرب نزاجا ناامیدی رفتاری بر  - شناختی   به شیوه اثربخشی مدیریت استرس  (.  1400) . نیا، ف کوچک 
 fa.html-708-1-https://npwjm.ajaums.ac.ir/article.  71- 83(،  30) 9،  رزم و پزشک در  

س. کویلیام  مثبت مثبت (.  2003)   ،  و  )   صادقی   افسانه ترجمه    . گرایی اندیشی  سده  براتی  فریده  رشد. 1397و  انتشارات  تهران:   .) 

https://www.gisoom.com/book/1765691 
  . های ناکارآمد زنان باردار مبتلا به افسردگی اندیشی بر نشخوار فکری و نگرش های مثبت اثر بخشی آموزش مهارت (.  1398) .و اورکی، م   .مرتضایی کرهرودی، ز 

نوآوری  ملی  کنفرانس  تهران.  پنجمین  رواندرمانی،  محوریت  با  توانمندسازی  و  روانشناسی،کاربردها  در  اخیر  های 
https://civilica.com/doc/922194 / 

توان  (. تاثیر آموزش مدیریت استرس به سبک شناخی رفتاری بر میزان استرس روان والدین دارای فرزند ناتوانی ذهنی.  1395ناظر، م.، ریاحی، ن.، مختاری م. ) 
 https://doi.org/10.20286/jrehab-170130.  30- 39(،  1) 17بخشی  

دومین همایش سراسری مباحث کلیدی در    .بررسی تأثیر استرس و مدیریت استرس در بین مدیران و کارکنان  (.1395، م. )مطلقو بهنام  ، ش.نیروزاده

  https://civilica.com/doc/510034. ، گلستان، گرگان1395خرداد  5. علوم مدیریت و حسابداری

پژوهشنامه روانشناسی  اندیشی بر کیفیت زندگی و کاهش افسردگی، استرس و اضطراب بزهکاران نوجوان.  (. تأثیر آموزش مثبت 1394منش، ز.، و زندوکیلی، م. ) نیک 
 https://ppls.ui.ac.ir/article_18997.html  . 53- 64(،  2) 2گرا،  مثبت 
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Comparison of the effectiveness of group training of positive thinking skills 

and stress management based on cognitive-behavioral approach on 

perceived stress and rumination of female students of the first year of high 

school students with test anxiety 

Extended Abstract 

Introduction 

Today, exam anxiety is common among students as a major problem in educational environments and is 

associated with harmful consequences, including low grades in exams and dropping out of school. Exam 

anxiety leads to a decrease in the energy needed to perform academic activities and can play a role in creating 

stress and mental conflicts. In addition, exam anxiety is the main reason behind the poor academic 

performance of students among them. In teaching optimism and positivity, students are encouraged to 

recognize positive and good experiences and recognize their role in increasing and promoting self-esteem 

(American Test Anxiety Association, 2016; Khoramnia et al., 2020). Therefore, research on conditions that 

can improve students' performance in school and outside of school by controlling stress and rumination is 

important both theoretically and practically. Because it not only leads to new knowledge in the field of human 

behavior, but also provides the kind of educational environment in which the growth of students is provided 

and facilitated. The presence of positive thinking skills and stress management based on cognitive-behavioral 

approach can help improve the academic and social life of students with exam anxiety. Apart from the 

mentioned cases, teaching positive thinking skills and stress management can have important applications 

for teachers, students, school parents, schools and society. In addition, it should be used in planning for the 

best education of students, parents and teachers. The present study was conducted with the aim of comparing 

the effectiveness of group training of positive thinking skills and stress management based on cognitive-

behavioral approach on perceived stress and rumination of first year high school female students with test 

anxiety symptoms. 

Methodology 

The present research method was semi-experimental with a pre-test-post-test-follow-up design and control 

group. The statistical population included all female students of the first year of secondary school in Farsan 

city, among them, 60 female students of the first year of high school with high test anxiety were selected 

using the purposeful sampling method and then randomly divided into two experimental groups and an 

alternative control group. became Research tools included Perceived Stress Questionnaire (Cohen et 

al.,1983), Ruminative Response Scale (Nolen Hoeksema & Morrow, 1991) and  Test Anxiety Scale 

(Abolghasemi,  1997). Both experimental groups received positive thinking skills training package 

(Quilliam,  2003; Seligman et al., 1995) and stress management training package based on cognitive-

behavioral approach (Anthony et al., 2007) for 10 sessions of 90 minutes, but the control group did not 

receive any educational intervention. Data analysis was done by repeated measure analysis of variance using 

SPSS-26 software.  

Results 

The results showed that the effectiveness of group training of positive thinking skills and stress management 

based on cognitive-behavioral approach on perceived stress (P>0.001) was significant and the effect size was 

75%. In addition, the effectiveness of group training of positive thinking skills was more than stress 

management based on cognitive-behavioral approach. The effectiveness of group training on positive 

thinking skills and stress management based on cognitive-behavioral approach on rumination was significant 

(P<0.001) and the effect size was 86%. In addition, the effectiveness of group training of positive thinking 

skills in rumination variable was more than stress management based on cognitive-behavioral approach. 

Discussion 

The effectiveness of positive thinking skills on perceived stress in female students of the first year of 

high school with exam anxiety was higher than that of stress management training based on cognitive-

behavioral approach . Both methods significantly reduced perceived stress and rumination and had a 
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significant effect on reducing exam anxiety. People with high test anxiety compared to people with low 

anxiety, especially when they are faced with difficult tasks and exams are performed under conditions 

of stress and evaluator, show a weaker performance (Karami et al., 2017). people who habitually use 

rumination responses are less likely to act out in stressful situations. Also, in interpersonal resentments, 

people are more likely to use non-adaptive or even violent methods and are less satisfied with the chosen 

solution and feel less committed to them (Lamberski, 2015, cited in Khedmati, 2020). The cognitive-

behavioral approach also acts as a protector of students in stressful situations that lead to their rumination 

and reduces their anxiety in these situations. In fact, the cognitive-behavioral approach by changing 

irrational thoughts and increasing self-awareness and positive thinking skills helps a person to control 

his stress in stressful situations and instead of ruminating and thinking about negative and disappointing 

results, he thinks about positive and promising results. Manage your stress better. In addition, a person 

who can strengthen positive thoughts naturally avoids negative thoughts, and ultimately stress is reduced 

in that person. On the other hand, a person who can manage his stress well will definitely not allow 

negative thoughts to overcome him.  

People who are emotionally vulnerable to rumination have beliefs that are important in their tendency 

to choose and engage in rumination. Metacognitive beliefs are divided into two categories, positive and 

negative, each of which has its own effect on increasing rumination. For example, a positive belief about 

rumination can be that rumination about the past will help me to prevent future mistakes, and a negative 

belief, for example, that rumination will lead to insanity, continuing to ruminate can lead to a significant 

cognitive syndrome. It results that its general sign is self-focused attention (Tankamani et al., 2021). 

Considering that both methods of training were significant on rumination, but the effect of the method 

of teaching positive thinking skills was greater, the reason for which can be explained by the fact that 

each person's thinking and outlook on issues must first be changed in order to be able to get rid of 

disturbing thoughts and Unpleasantness should be avoided and unless this view is changed, learning 

stress management skills will not remain in the person for a long time. But after changing the student's 

thinking, he can get through this stressful environment well and not suffer from exam anxiety, or at least 

he can manage it in the best possible way. 

Keywords: Group training of positive thinking skills, stress management based on cognitive-behavioral 

approach, perceived stress, rumination, female students 
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