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 چکیده
زیرا وضعیت روانی، جسمانی و نحوه تجربه شادی یا درد  .ثر در تأمین آرامش و امنیت روانی، داشتن افکاری مثبت استؤیکی از عوامل م

بافی ها به خاطر منفی گی آدمقسمت اعظم استرس و بدبختی زند. گیرد و به طور کلی کیفیت زندگی ما، از آرایش ذهنی و سبک اندیشه ما نشأت می
براساس برنامه  مثبت نگری. بینی حاصل می شود سایه خوششود که بدانیم امید و نشاط در زندگی در  ارزش مثبت اندیشی وقتی معلوم می. است

حاصل تعامل آرام و بدون مشکل با محیط اجتماعی است که پیامد آن مجموعه ای از تمایلات مبتنی بر  (NLP)کلامی –ریزی عصبی 
، با توجه به اهمیت تحقیقات انجام شدهرفتن در نظر گبا . مندی، خوش بینی، امید و اعتماد و اطمینان خاطر در افراد از جمله معلمین، است رضایت

بر تربیت دانش آموزان هدف از  متوسطه و اهمیت و حساسیت شغل معلمی به ویژه در دوره وجود تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی نزد معلمان
خودکارآمدی شغلی معلمان زن  بر تنظیم هیجان و( NLP)کلامی –اثربخشی مثبت اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی  پژوهش حاضر مطالعه

  کلیه نفر از 03ای به حجم  ونهنم. آزمون با گروه کنترل بود آزمون و پس روش پژوهش نیمه آزمایشی از نوع پیش. مقطع متوسطه شهرستان بافق بود
هر دو . کنترل جایگزین شدند های آزمایش و تصادفی در گروه  به صورت در دسترس انتخاب و به شیوهمعلمان زن مقطع متوسطه شهرستان بافق 

را ( 330 )و پرسشنامه تنظیم هیجانی گروس و همکاران( 711 )های استاندارد خودکارآمدی شغلی بندورا گروه در مرحله پیش آزمون، پرسشنامه
انجام و در نهایت  کلامی –ساعته آموزش گروهی مثبت اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی   جلسه  8سپس برای گروه آزمایش . تکمیل کردند

های جمع آوری شده با تحلیل  داده. پس از اجرای مداخله، هر دو پرسشنامه توسط دو گروه آزمایش و کنترل به عنوان پس آزمون اجرا گردید
نامه ریزی عصبی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و نتایج نشان داد که آموزش گروهی مثبت اندیشی براساس بر کواریانس چند متغیره و یک متغیره

ها به بدین معنا که سطح هیجان آزمودنی (p<0/001). کلامی، میزان تنظیم هیجان گروه آزمایش را در مقایسه با گروه کنترل کاهش داد –
 .  یافت (p<0/001)همچنین میزان خودکارآمدی شغلی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل به صورت معناداری افزایش . تعادل بیشتری رسید

 .خودکارآمدی شغلی. تنظیم هیجان(. NLP)کلامی –مثبت اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی  :واژگان کلیدی
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 مقدمه -1
توسعه یافتگی، توسط منابع انسانی کارآمد علاقمند . شودیی و موفقیت شغلی تلقی میآیکی از عوامل مهم در افزایش میزان کار شغلی خودکارآمدی

مند باشند تا بتوانند نیروی عظیم دانش آموزی باید به شغل خود علاقه معلمین تربیت دهنده. آیددارای پیوند روانی عمیق با شغل، به وجود میو 
در  پذیر نش متقابل سازگارکُ .شغلی هم اهمیت روانی و هم اهمیت اقتصادی دارد ، خودکارآمدیاستعدادهای بالقوه دانش آموزان را شکوفا سازند

-می پرورش را او استعدادهای کس، هر توسط مطلوب شغل داشتن. کندمی تقویت را انسان هایتوانایی بهسازی و رشد « شغل –انسان » رابطه 

(. 071 قهرمانی عرصه دوگاه،)بخشددمی به ودیعه گذاشته است تکامل میآ در طبیعت که را ایبالقوه هایتوانایی و کندمی ترکامل را شغل دهد،
ری در جهان بخش بزرگی از درآمد ملی خود را کشو هر و  امروزه آموزش و پرورش همگانی به عنوان یکی از ارکان توسعه پایدار شناخته شده است

در واقع آموزش و پرورش رکن اساسی جامعه انسانی است و یکی از اهداف عمده آن پرورش و . دهد برای گسترش، بهبود و کارآیی آن اختصاص می
مروزه اهمیت آموزش و پرورش بر هیچ کس پوشیده نیست، سرمایه امروز و آینده ماست، ا. آموزش کودکان و نوجوانان توسط معلمان و مدیران است

ن بنابرای .توان قیمتی بر آن نهاد و همان چیزی است که بشر را از عصر تاریکی و جهل به عصر روشنایی و نور سوق بخشیده استای که نمیسرمایه
نقل ؛یونسکو)مسئولیت هدایت و پرورش یک نسل بر عهده معلمان جامعه است. شودای محسوب میمعلمی یکی از مشاغل مهم و اساسی هر جامعه

 ترین عامل مؤثر در جریان تعلیم و تربیت ل تربیتی بر این نظرند که معلمان، بزرگترین و مهمئنظران و متفکران مسا اغلب صاحب  (.073  ،از نوری
ولین قدم در جهت رسیدن به ا. ددهن راه نیست اگر گفته شود شالوده و اساس یک سیستم آموزشی موفق را معلمان تشکیل مییبنابراین ب. هستند

معلمین  تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلییکی از این عوامل، . کادر آموزشی موفق درك عواملی است که بر کیفیت فعالیت معلمان مؤثر است
 .افراد با عملکرد آنان وجود داردتنظیم هیجانی و خودکارآمدی را که رابطه مستقیمی بین است، چ

 بیان مسئله  -1-1

اثربخشی و کارآیی معلمان و پیشرفت اجتماعی، . آیندمعلمان یکی از ارکان اساسی و بنیادی در فرآیند بهسازی و بالندگی جامعه به شمار می
ای را جهت آرامش و آسایش روحی و جسمی و در این میان جوامعی که تلاش گسترده. غیرقابل انکار استاقتصادی، سیاسی و فرهنگی جامعه 

فتحی آذر و )کنندها در جهت ترقی و پیشرفت استفاده میدهند به نحو احسن از توانایی آنهمچنین محیط فردی و اجتماعی معلمان انجام می
ترین ها دارد و از حساسهای آموزشی که رابطه تنگاتنگی با انسانها به ویژه سازمانبسیاری از سازمان هایبنابراین یکی از دغدغه(. 073 همکاران،
تواند رابطه چرا که بدون خودکارآمدی و دلسوزی، مربی نمی. آیند، خودکارآمدی شغلی نیروهای آن استها به حساب میترین سازمانو پیچیده

خودکارآمدی (. 071 ،کامران ماوردیانی)ها به منصه ظهور برساندو وظیفه خطیر آموزش و پرورش را در آن مطلوبی با دانش آموزان برقرار کند
که احساس  است معتقد بندورا. دست آمده را دارده گذارد و انتظار نتایج باطمینانی است که شخص رفتار خاص را با موفقیت به اجرا می

ای از احساس تسلط فرد در مورد درجه خودکارآمدی. گیردمتوالی و گام به گام رفتار در افراد شکل می ها و انجامخودکارآمدی، در اثر تحمل چالش
، همچنین شوندمی ادراك محیطی موانع و هافرصت چطور کنندمی تعیین کارآمدیهای خودنظریه. باشدهای خاص میتوانایی برای انجام فعالیت

شوند میل به یابد و چطور وقتی افراد با موانع و مشکلات مواجه میگسترش می بیشتر در یک کار و فعالیت که چطور تلاشها و اینانتخاب فعالیت
و شناخت، افکار و  کندداند که به عنوان یک واسطه شناختی عمل میرا عاملی می خودکارآمدی همچنین .گذارندتأثیر می ،داشت استقامت خواهند

های مرضی و شود و نشانهزا می های تنشآمدن مؤثر با موقعیت مانع کنار ،پایین خودکارآمدی احساس .دهدر میاحساسات افراد را تحت تأثیر قرا
شود و شود و بدین ترتیب، خود باوری، تقویت میمثبت می ها باعث ایجاد انتظاراتموفقیت(.  78 بندورا،)دهدهای روانی را افزایش میاختلال

 ها در اختیاردر جریان این دشواری. شویمها و مشکلاتی مواجه میهمه ما گاهی در زندگی با چالش. ابدینیز افزایش میها خودکارآمدی و توانایی

-آموزش مهارته در زمین. تسلی بخش است کنند تا به بهترین شکل از عهدة مشکلات خود برآییمهایی که به ما کمک میداشتن منابع و مهارت

که به شرح ذیل  آموزان دانش یادگیری بر مبنی؛ داد انجام تحقیقیاورلیک  آموزان دانش استرس هایی برای کنترلتاندیشی و مهار های مثبت
و  خودکارآمدی. و به دانش آموزان آموزش دهند راهبردهای کنترل افکار منفی را به کار گیرند. کنند ریلکس ودشان را در آیندهمعلمان خ: شدبامی

 نتایج نشان داد که با اجرای این آموزش داد به معلمان اندیشی را های مثبتبرنامه مهارت وقتی اورلیک. ندا افزایش دهاشان رتداوم درخشندگی

تحقیقات ، در (3 3 )و سامرفیلدگابریل (. 073 رنجبر و همکاران،)دموفق بودن هم داخل و هم خارج از مدرسه نآموزادانش آموزش در نمعلمّا برنامه
های مثبت رویدادهای آیند و بر جنبهزا به جستجوی حمایت اجتماعی برمیهای مشکلموقعیت که افراد مثبت اندیش در هنگام بروزخود دریافتند 

 .ندسازرا از اهدافشان دور و جدا می خود، کنند و با تمرکز بر احساس تنشانکار استفاده می گراها از مکانیزمکه منفیدر حالی .کنندمی تأکید منفی
بر سلامت  مؤثر تنظیم هیجان از مهمترین متغیرهایاز طرفی . گیرندنیز در پیش می تری راای مثبتترند راهکارهای مقابلهاندیش کسانی که مثبت
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داده است که  ها نشانبررسی. شدبازا میمنظور از تنظیم هیجان نحوه پردازش شناختی فرد در هنگام مواجهه با وقایع ناگوار و استرس .باشدروان می
همراه با انعطاف پذیری و مبتنی بر واقعیت را به کودکان و نوجوانان آموزش  های لازم برای برخورداری از خوش بینی و مثبت نگریتوان مهارتمی

ورت هرچه بیشتر در این امر ، حال اگر معلم خود از این توانایی برخوردار باشد به صل و مشکلات، ایمن سازی روانی کردئمسا ها را در برابرداد و آن
تواند کلامی باشد، بسیار می –ریزی عصبی در این راستا اگر آموزش مثبت اندیشی بر مبنای برنامه(. 070 قاسم پور و همکاران،)باشدموفق می

کند و در خودآگاهی را گسترش داده و بینش جدیدی درباره ارتباط تن و روان ارائه می 0(NLP)کلامی –ریزی عصبی برنامه. توانمند و کارا باشد
کارل،ترجمه؛احتشامی )شودهای فردی توسعه یافته و به آگاهی از دیگران منتهی میهای بازنمایی، اهداف، باورها و ارزشهمین جهت آگاهی از نظام

کند، به  تأثیر زبان بر ذهن و پیامد آن ساختار تفکر انسان و تجربه لغات را مطالعه می( NLP)یکلام –ریزی عصبی برنامه(. 071 تبار و همکاران،
ای پیچیده است که سه کلامی واژه –ریزی عصبی برنامه واژه. باشدپردازد و بزرگترین دستاورد آن پذیرش خود و پذیرش دیگران مییعنی رفتار می

پی تأکید بر این نکته دارد که همه رفتارها از فرآیندهای عصب شناختی بینایی، شنوایی، بویایی، . ال. بخش عصبی ان. گیردموضوع را در برمی
پی هر جایگاه ادراکی اهمیت خاص خود را دارد و با توجه به معنی متفاوتی که در بستر و شرایط متفاوت . ال. در ان. گیردچشایی و لامسه نشأت می

آموزش . دهدها به فرد میهای گوناگونی که در یک جا جمع شده باشند، درکی جامع از تجربهدیدگاه. کندگر تفاوت میهای دیکند با جایگاهپیدا می
ریزی عصبی، زبانی خودآگاهی را گسترش داده و بینش به این صورت که برنامه. پی دارد. ال. هایی را در نوع و قالب با انمثبت اندیشی شباهت
ها با یکدیگر کمک کرده و در افزایش عزت نفس، غلبه بر تأثیرات همچنین به بهبود ارتباط انسان. کندن و روان ارائه میجدید درباره ارتباط ت

ی زندگی همچنین آموزش مثبت اندیشی در عرصه. دهدتجربیات گذشته، ایجاد درك متقابل، یافتن روش خلاق برای حل مسائل انسان را یاری می
و در نهایت به تجربه انسان قوی سرشار از انتخابگری و خلاقیت، منتهی خواهد شد و نیز تفکر مثبت، پندار، رفتار و گفتار به هدفمندی حیات فرد 

ای یکی از عناصر عمده(. 071 جوزف اکونور،ترجمه؛قراچه داغی،)کند که ارتباط سالم با دیگران برقرار کندسازد و به او کمک میانسان را متعادل می
ها یعنی معلم است، که صرفاً در امر تدریس و های آموزشی بدون آن امکان پذیر نیستند، نیروی انسانی آموزشی آن سازمانسازمان که تشکیل

تواند، ملاك اصلی برای اشتغال پایگاه اجتماعی و مقام معنوی معلم باشد، بلکه شرایط خاص دیگری نیز برخوردار بودن معلم از دانش وسیع نمی
ها تمایل خواهد داشت، چرا که احساس رفتار درونی و الزام عملی نسبت به وظیفه، بزرگترین نیروی انسانی وفادار، به اهداف و حفظ ارزش .خواهدمی

ی هامحدودیت پژوهش د ذکر شده و با توجه بهربا توجه به موا(.  071 عسکریان،)باشدعامل اجرایی برای ممانعت از هر گونه قصور در انجام کار می
هشگر بر آن وپژ و احساس خلاء آموزشی در این زمینه( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  در خصوص آموزش مثبت اندیشی انجام شده 

تأثیر شغلی معلمان بر تنظیم هیجان و خودکارآمدی  کلامی –بر پایه برنامه ریزی عصبی  آموزش مثبت اندیشی به این موضوع بپردازد که آیا شد،
 یا نه؟ دارد
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هدف . کید کندأهای مثبت زندگی تروانشناسی جدید سعی دارد توجه خود را صرفاً به مشکلات روانی معطوف نسازد و بیشتر بر جنبه          
ها، به ساخت مداوای بیماریای که علاوه بر پرداختن به ترمیم و روانشناسی مثبت، سرعت بخشیدن به تغییر مرکز ثقل روانشناسی است به گونه

که طی دو دهه گذشته، توجه ویژه ای را در روانشناسی  ،انسان است بسیار خوبیکی از خصوصیات نگرش مثبت . کافیات مثبت زندگی نیز اقدام کند
مورد انتظارند و این پیامدها به  د که در آن معمولاً پیامدهای مثبتربه جهت گزینی اشاره دا مثبت اندیشی. و علوم اجتماعی به خود جلب کرده است

 به  که  است  گرایانه واقع  فکری  مکتب  یک  کلامی  عصبی ریزی برنامه(. 331 پیترسون،)شوندعنوان نتایج عوامل ثابت، کلی و درونی در نظر گرفته می
 یک  در  پیشرفت  مهم  عوامل  از  جامعه  افراد  که آنجائی   از  و زد پردامی انسان  حسی   و شناختی  قوای  طبیعی  رشد  امر  در  مستلزم  و  متعدد  سطوح  مطالعه 
 یا  اجتماعی  تغییر  برای  تواندمی  کلامی  عصبی  ریزی برنامه  جدید  علم  این  کارگیری  به  و  کاربرد  به  توجه  رو  این  از  شوند،می  محسوب  کشور  یا  جامعه 
طور کلی، باورهای مثبت بر ه و ب مثبت اندیشی(. 071 جوزف اکونور،ترجمه؛قراچه داغی،)ودش  واقع  ثرؤم  جامعه  مختلف  قشرهای  فردی،  تغییر 

. زای زندگی دارداسترس نقش مهمی در سازگاری با رویدادهای  مثبت اندیشی .گذارندها و سلامت جسمانی و روانی انسان تأثیر زیادی میبیماری
اما مسئله مهم در . ها و نیز مرگ و میر افراد مطرح بوده استگیری بیماریه عنوان یکی از مهمترین عوامل پیدایش و شکلاگر چه نقش استرس ب

این موضوع معمولاً تحت عنوان . سزایی ایفا نمایده فرد نقش ب تنظیم هیجان تواند درارتباط با تنیدگی نحوه پاسخ و یا واکنش به آن است که می
عنوان فرایند آغاز، حفظ، تعدیل یا تغییر در بروز، شدت یا استمرار احساس درونی و  تنظیم هیجانی به . گیردبله مورد بررسی قرار میراهبردهای مقا

هیجانی،  تنظیم در واقع(. 1 3 ویمز و پینا، )شود روانی و فیزیکی در به انجام رساندن اهداف فرد تعریف می -هیجان مرتبط با فرایندهای اجتماعی
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 هاییشیوه در حیاتی نقش و است انسان عملکرد های جنبه همه برای فرایند محوری یک چرا که. باشد ها از اهمیت بالایی برخوردار می برای انسان

 دارد، مهمی بالینی هایدلالت تنظیم هیجانی(. 1 3 فوسکو، )کند می ایفا کنند، می تجربه را شادی و کنند می مقابله زا استرس تجارب با که افراد

ررسی ب. سازندمتأثر می (درونی مشکلات و بیرونی مشکلات مثل) را شانشناختی روان عملکرد مدیریت کنند، را هایشان هیجان افراد که هاییروش
  این  سبب  که  عواملی  کلیه  بررسی  .هستند  مطلوب نحو به  کارها  انجام   و موفقیت  پی   در افراد  همه  که دهد می نشان  موضوع   این پیرامون تحقیقات  

 به  رسیدن  سبب  خود  که خودکارآمدی و تنظیم هیجان  به  رسیدن  برای  زمینه  این  در  استفاده  مورد  الگوهای  و  روش  از  استفاده  و  شودمی  موفقیت
-زمینه  در  الگوها  این  کاربرد  و  شده  مشخص  الگوهای  مورد  در  پژوهش  و  تحقیق  با  و  باشدمی  اهمیت  حائز  شودمی  زندگی  مسیر  در  پیروزی  و  موفقیت 

در  کلامی  عصبی  ریزی  برنامه   آموزش مثبت اندیشی براساس روش کارگیری ه ب  مورد  در  جامعی  و  کامل  اطلاعات  توانمی  زندگی  مختلف  های
چنین سازمانی برای اجرای دقیق . های دولتی استآموزش و پرورش یکی از سازمان .نمود مشخص  آنها   آینده  زندگی  بر آن   ثیرأت  و افراد  زندگی  

ای و پیشرفت به معلمان متعهد و مسئولیت پذیر با خودکارآمدی شغلی بالا نیاز دارد تا علاوه بر ماندگار بودن در سازمان و های توسعهبرنامه
 به کامل طور به صفت یک انتقال که لازمهکار مفید بیشتری در برابر مشاغل و وظایف خود انجام دهند و از آنجاییهای مجدد، جلوگیری از هزینه

همچنین سازمان آموزش و . مند باشندباشد باید معلمان خود نیز از این صفات به شایستگی بهره می صفت آن از فرد همان شخصی، برخورداری
های کاری، خودکارآمدی شغلی و ای برای گفتن داشته باشد که منابع انسانی آن نسبت به حرفه، سازمان و ارزشهتواند حرف تازپرورش زمانی می

از این رو با توجه به مطالب عنوان شده لزوم توجه به اهمیت این مشکل و پرداختن به این (. 073 فتحی آذر و همکاران،)وابستگی از خود نشان دهند
 .رخوردار استمشکلات از اهمیت خاصی ب

 

 سئوالات پژوهش -1-3

 گردد؟ن معلمان زن مقطع متوسطه میسبب تنظیم هیجا( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزشآیا  - 
 گردد؟ی معلمان زن مقطع متوسطه میسبب خودکارآمدی شغل( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزشآیا  - 

 

 مبانی نظری -1-4

   خودکارآمدی   -1-4-1

به . هــای مخـتلف های مورد نیاز برای مـدیریـت شـرایط و وضــعیت های خود در سازماندهی و انجام یک رشته فعالیت اعتقاد یک نفر به قابلیت
های افراد در رابطه خودکارآمدی به قضاوت. عبارت دیگر، خودکارآمدی، اعتقاد یک فرد به توانایی خود جهت موفق شدن در یک وضعیت خاص است

-های افراد از تواناییبه عبارت دیگر خودکارآمدی، باورها وقضاوت .شودهایشان در به ثمر رساندن سطوح طراحی شده عملکرد اطلاق میبا توانایی

دارد که خودکارآمدی نامد و بیان میدکارآمدی میبندورا شکل خاصی از انتظار را خو. باشدهای خاص میهایشان در انجام تکالیف خاص در موقعیت
(. 071 ؛ به نقل از مجدیان، 771 بندورا، )ثر بر زندگی اشاره داردؤبر عقاید و باورهای افراد برای اعمال کنترل بر عملکرد خویش و بر رویدادهای م

شان  برای سازماندهی و اجرای امور، وت مردم درباره تواناییقضا. باشدبندورا بیان نمود که در واقع واسطه میان دانش و عمل، خودکارآمدی می
تواند انجام دهد مهم برد ندارد، بلکه داوری درباره آنچه میاین امر ربطی به راهبردهایی که فرد به کار می. لازمه دستیابی به عملکرد موفق است

ها، بر پایه قضاوت شخصی در مورد توانایی. باشدخودکارآمدی می هایش برای حصول سطوح تعیـــین شدهباور شخص در مورد تــوانایی. است
ف خاص، با توجه به اهداف و یها برای اجرای وظاهای مهارتی، حس کفایت شخـصی در چـهارچوبی خـــاص، تــمرکز بر ارزیابی تواناییملاك

. کنداندازه درست برآورد کرده باشیم، احساس کارآیی شخصی ما را تعیین میاینکه ما معیارهای رفتارمان را تا چه . خودکارآمدی می باشداستانداردها 
برآورده کردن و حفظ معیارهای . های شایستگی، کفایت و قابلیت در کنار آمدن با زندگی استدر نظام بندورا منظور از کارآیی شخصی احساس

 (.071 ترجمه سید محمدی،  ز؛شولت)دهدفظ آن معیارها، آن را کاهش میدهد، ناکامی در برآوردن و حعملکردمان، کارآیی شخصی را افزایش می

؛ 778 بتروهاکت، )ای استنظریه شناختی اجتماعی برای رفتار حرفه یا  و اجتماعی –های یادگیری خودکارآمدی یکی از مفاهیم کاربردی در نظریه
 (. 07 نقل از  کریم زاده، به 

-دهد و آنها را اجرا میهای مورد انتظار را سازمان میهای مورد نیاز برای رسیدن به موقعیته شیوهخودکارآمدی یعنی اینکه یک فرد چگون

   (. 07 به نقل از کریم زاده، ؛ 333 کلونینجر، )کند
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بسنده هستند، انتظار  کسانی که خیلی خود. های مختلف کنار بیایمتوانیم با وضعیتخودکارآمدی یعنی اینکه معتقد باشیم می( 787 )به نظر بندورا 
شوند و کسانی که چندان خودکارآمد نیستند، در مورد توانایی خود در انجام تکالیف شک دارند و به همین جهت دارند موفق شوند و غالباٌ موفق می

های او در انجام موفق  کارها در مفهوم خودکارآمدی به باورهای فرد مبنی بر توانایی. از همین رو عزت نفس آنها کم است. نیز کمتر موفق می شوند
 .(3 3 بتز، )شودسطوح بالاتر خودکارآمدی به رفتار گرایش در برابر رفتار اجتناب منجر می. گرددحوزه خاصی از رفتار برمی

 (.071 خواستار،)شدبااش جهت سازماندهی و انجام اعمالی که برای دسترسی به هدف لازم است میخودکارآمدی به معنای باور یک فرد به توانایی

آمابلی،ترجمه؛ قاسم زاده و )خودکارآمدی در تعریف به قضاوت افراد درباره توانایی آنان در انجام یک وظیفه یا انطباق با موقعیتی ویژه مربوط است
 (.071 همکاران،
 .انددآمدی میهای متفاوت را خودکارباورهای شخص در مورد توانایی برای کنارآمدن با موقعیت( 071 )پورافکاری

 

 های خودکارآمدیلفهؤم -1-4-2
 .و نیرومندی عمومیت سطح،: باشدمی( عدبُ)لفه ؤم 0باورهای خودکارآمدی دارای ( 771 )براساس نظریه بندورا 

انجام  باشد،یا سخت گردد، اگر هیچ مانعی وجود نداشته  کارآمدی یک فرد در یک قلمرو ممکن است در حد کارهای ساده، متوسط و: سطح  -الف

 .آن کار ساده بوده و هر کسی ممکن است احساس خودکارآمدی بالا در مورد انجام آن داشته باشد

: پذیردافراد ممکن است در یک قلمرو و یا بخش کوچکی از آن خود را کارآمد بدانند، عمومیت خودکارآمدی از چند عامل تـأثیر می: عمومیت -ب

 .کیفیت شرایط و خصوصیات اشخاصی که آن رفتار یا فعالیت به آنها مربوط است  ها، حیطه بروز آن،شباهت فعالیت

های خود اما کسانی که اعتقاد محکمی به قابلیت .شونداعتبار میباورهای خودکارآمدی ضعیف در اثر تجارب ناموفق به آسانی بی:  نیرومندی -ج

 .کندیابد و رابطه بیشتری با رفتار پیدا میکارآمدی هر چقدر نیرومندتر باشد، دوام بیشتری میباورهای خود. نماینددارند؛ در برابر موانع آن را حفظ می
 

 تنظیم هیجان -1-4-3

هیجان ترجمه . شود هیجان نامیده می ،واکنش کلی و کوتاه به یک واقعیت غیر منتظره همراه با یک حالت عاطفی خوشایند یا ناخوشایند

 از جمله هیجان .است شده مشتق تنش حالت و تحریک حرکت، معنای به  "Emovere" لاتین ریشه و از "Emotion"لغت انگلیسی 
 که امروزه اجتماعی تقریباً کاربرد در. (337 رابینز، )باشد می شناسی روان در حساس مسائل از و بوده روبرو دشواری با آن تعریف که است اصطلاحاتی

این . اصطلاحی پوششی برای تعداد نامعینی از حالات ذهنی(  : دو نوع کاربرد برای این واژه وجود دارد باشد می نیز آن اولیه کاربرد مطابق البته
ای از تحقیقات علمی که به بررسی عوامل  برچسبی برای زمینه(   .همان معنایی است که ضمن صحبت از عشق، ترس و نفرت موردنظر است

ها با  ها جایگاه بسیار حساس و بنیادی دارند، زیرا رابطه آن نادر روان شناسی، هیج .پردازد یات ذهنی میمحیطی، فیزیولوژیکی و شناختی این تجرب
توانند سلامت  ها حتی می ناهیج. را تشکیل دهند 3تنی –روان  های توانند ریشه بسیاری از اختلال ها بسیار نزدیک است و می نیازها و انگیزش

به رغم . شود که به دشمن حمله کند شود که انسان خود را از خطر محفوظ بدارد و خشم موجب می ترس موجب می ؛مثلاً ؛انسان را تضمین کنند
ها هنوز  به عمل آورده اند، ماهیت و شیوه عمل آن ها،برای تبیین هیجان ها و روان شناسانفیزیولوژیست ای که فلاسفه،های بسیار گسترده تلاش

 تغییرات ضربان قلب و تنفس،)ها ناهای فیزیولوژیک هیججلوه مخصوصاً این محققان،. حالت فرضیه باقی مانده است بهو طور روشن بیان نشده  به
و رفتارهای ناشی از ( افزایش تلقین پذیری، کاهش کنترل ارادی)ها روی عملکردهای ذهن  ، اثر آن...(وعرق کردن  خشک شدن دهان،

های این مطالعات نشان داده است که در ظهور و تکوین جلوه .اندرا مطالعه کرده...( و ها پنهان شدن ها،ها، فرار کردنخنده ها،گریه)ها ناهیج
شرایط تولید  همهبا این . کنندهای خود را گرد میشوند چشمها خشمگین می ، در چین، وقتی انسانمثلاً ؛سزایی دارده هیجان، فرهنگ سهم ب

بلکه به خود فرد، حالت  ،تنها به ماهیت عامل هیجان زا نه هیجان،. تخوبی شناخته نشده اسه آن هنوز ب یفیزیولوژیک –های روانی هیجان و پایه
های  ناهیج درست است که در برخی شرایط استثنایی،. های قبلی او نیز وابسته استتاریخچه زندگی شخصی و تجربه شخصیت، جسمی و ذهنی،

 اصولاً .(ترس ناگهانی از زمین لرزه یا بمباران شهر از طرف دشمن ؛مانند)کندکثریت مردم معنای یکسانی پیدا میآید و برای اگروهی به وجود می
خشمگین کند یا بترساند اما در مورد دیگری هیچ واکنشی به  یعنی ممکن است یک موقعیت معین فردی را کاملاً ؛هیجان یک احساس فردی است

 وجود  به انسان در را مختلفی روانی های حالت که باشند می ذهنی شدید های احساس درواقع شده گفته نیز عاطفه به آن که هیجان .دوجود نیاور
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 روانی حالات سری یک یابد، می بروز شرم و نفرت شگفتی، عشق، لذت، شادمانی، اندوه، خشم، ترس، مانند هایی قالب در عمدتاً که هیجان. آورند می
 نوعی را هیجان باید اساساً. دارد دنبال به  افراد بدن در را فیزیولوژیکی تغییرات نوعی همچنین و آورد می وجود به  افراد در را...  و ترس شادی، نظیر

 از و است همراه...  و زدن پلک کردن، عرق تنفّس، خون، گردش در تغییراتی با معمولاً و انجامد می غریزی کنشی به اغلب که دانست شدید احساس
 ،"شود می زنده موجود در عاطفی حالت با همراه آشکار فیزیولوژیک های واکنش پیدایش موجب که شدید احساس" نوعی را هیجان توان می رو این 

به  او در فیزیولوژیک و جسمی فرار و گریز برای آمادگی های نشانه اختیار بی شود، می مواجه واقعه خطرناك یک با وقتی انسان مثال برای. دانست
 گفته «ترس»هیجانی،  حالت آن به که شود می ظاهر فرد در ترس بر  مبتنی رفتارهایی و ها نشانه هم روانی از لحاظ و آید می وجود 

 (.071 خداپناهی، )شود می
 

   (NLP)کلامی-برنامه ریزی عصبی -1-4-4

بعضی آن را هنر و علم موفقیت فردی یا مطالعه . آیدکلامی رهیافتی انقلابی در توسعه ارتباطات انسانی و فردی به شمار می –برنامه ریزی عصبی 
های علمی برای ایجاد تحول در تک افراد و شیوهها در زمینه برقراری ارتباط ما بین تکاین رهیافت، حد اعلای مهارت. نامندتجربیات ذهنی می

با استفاده از . های گذشته به اهداف شخصی دست یافتتر و به نحوی مؤثرتر از زمانتوان سریعپی می.ال.به کمک ان. دهدتار را ارائه میاندیشه و رف
 دستیابی به اهداف را آسان خواهد کرد و( جزءکلامی)به کار گرفته خواهد شد، استفاده از عنصر کلام( جزء عصبی)پی منابع ذهنی.ال.های انتکنیک

پی بیشتر بر انجام .ال.در ان. محقق خواهد گردید( برنامه ریزی)ها برای دستیابی به نتایج دلخواه مهار وضعیت ذهنی و مرتب نمودن باورها و ارزش
توان به ا میپی و عمل کردن  به آن در بسیاری از موارد مؤثر خواهد بود که از جمله آنه.ال.شود تا دانستن، به طور خلاصه درك اندادن تأکید می

 :موارد زیر اشاره کرد
به برقراری روابط فردی با دیگران، افزایش عزت نفس، غلبه برتأثیرات تجربیات منفی گذشته، تمرکز یافتن بر اهداف و هدابت انرژی درون خود 

های خلاق برای ك متقابل، یافتن روشهای نامطلوب، ایجاد درهای بروز احساسات، ترك عادتسوی دستیابی به این اهداف، اعمال کنترل بر شیوه
« کلامی-برنامه ریزی عصبی»های نظری زیر ساخت. حل مسائل، افزایش حس هدفمندی در زندگی و بهره مندی هر چه بیشتر از مواهب زندگی

ها چندین تغییر مهم ر این نظریهد. اندهایی است که در عرصه ارتباط درمانی، سیبرنتیک، هیپنوتراپی وگشتالت درمانی عرضه شدهمبتنی بر دیدگاه
 :اند که از آن جمله می توان به موارد زیر اشاره نمودمورد قابل توجه

 .ها و پویایی بین فردی و افزایش حرمت خود و ابراز وجودبهبود نظام

 .هیجانات و رفتار ها در جهت افکار،ها وخودبیانیبه کارگیری خود القایی

 . های ارتباطی بین فردی و درون فردیپویایی نظام

 . آگاهی آدمی به خود و محیط پیرامونی از طریق احساسات بدنی و هیجانی
های در همین راستا آگاهی از نظام. کلامی خودآگاهی را گسترش داده و بینش جدیدی درباره ارتباط تن و روان ارائه می کند -برنامه ریزی عصبی

 (.3 3 لی بنس و همکاران،)شودهای فردی توسعه یافته و به آگاهی از دیگران منتهی میارزشاهداف، باورها و بازنمایی،

 روانشناسی مثبت نگر چیست ؟ -1-4-5

ر از لحظه دیگر تای را بهدر آغاز قرن حاضر روانشناسان و موضوعات روانشناسی مطرح شده بیشتر بر تجربه مثبت انسانی و آنچه که لحظه 
؛ به نقل از مظفری 333 خانمن،)کیفیت عاطفی تجربه جاری اساس روانشناسی مثبت نگر است 1به گفته دانیل خانمن. اندردهکند، تمرکز کمی

ها و اختلالات، هدف نهایی با تمرکز بر استعدادها و توانایی افراد به جای پرداختن به ناهنجاری اندیشیمثبت گروهی آموزش (. 07 وهادیان فرد،
نقاط قوت  روانشناسی مثبت نگر با تکیه بر (. 07 نادری و همکاران،)داند که بهزیستی و شادکامی افراد را سبب گرددهایی میشیوهخود را شناختن 

روانشناسی مثبت نگر بر سه زمینه تجربیات بشر تمرکز نموده (.  07 نصیری و همکاران،)کندافراد به بهبود عملکرد فردی و سازمانی آنها کمک می
های ذهنی مثبت همچون امید و خوش بینی در سطح ذهنی بر حالت. نگر را تعریف نمایدبه کمک آنها حیطه و جهت گیری روانشناسی مثبت است تا

های افراد همچون شجاعت، در سطح فردی بر صفات و ویژگی. کید داردأو هیجانات مثبت چون شادی رضایت مندی از زندگی آرامش و صمیمیت ت
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سلیگمن )، صبوری و خردمندی توجه دارد و در سطح اجتماعی بر پیشرفت، خلاقیت، حفظ نگرش مثبت و فضایل مدنی متمرکز استوفاداری، صداقت
ثرتر ؤگیری از راهبردهای کنار آمدن مکند آنها با بهرههای ایمنی آنان بهتر کار میتر و شادترند و دستگاهنگر سالمافراد مثبت (.333 و سکیزنتمیهالی،

کنند و زای زندگی پرهیز میهمچنین به نحو فعال از رویدادهای تنش. آیندهای روانی بهتر کنار میگشایی با تنیدگیهألارزیابی مجدد و مس: دمانن
اگر هم . دکننتری دارند، که آنها را از ابتلای به بیماری حفظ میهای زیستی سالمسبک. سازندهای حمایت اجتماعی بهتری را پیرامون خود میشبکه

کنند که بهبودی را ها را با الگوهای رفتاری مناسب دنبال میآنان این توصیه. کنندهای پزشکی بهتر عمل میچنین افرادی بیمار شوند به توصیه
سال 01ر فاصله توان سطح سلامت جسمانی و روانی افراد را در اواخر دوره بزرگسالی و دبینی اوایل بزرگسالی، میاز روی خوش. بخشدسرعت می

 (.333 اشنایدر و همکاران،)بینی کردپیش
 

 های روانشناسی مثبت نگرتکنیک -1-4-6

 تمرکز بر هدف به جای تمرکز بر مشکل -1-4-6-1
کید شده است که أت تمرکز بر هدف مثبت که در ادبیات مربوط، به انگیزه نزدیکی و انگیزه اجتناب، در مورد آن بحث می شود، صراحتاً 

انگیزه نزدیکی به معنای تمرکز بر کسب موقعیت دلخواه است و انگیزه اجتنابی بر این تمرکز دارد . تمرکز بر هدف مثبت برتر از تمرکز بر مشکل است
-میگیری به سوی هدف مثبت حمایت اً از فواید جهتیتحقیقی که در مورد انگیزه نزدیکی صورت گرفته است، قو. که جلوی وقوع مشکل را بگیرد

که در این کسانی. دهدتمرکز بر یک هدف مثبت به جای دوری از یک مشکل، انگیزه و انرژی شخص را برای دستیابی به هدف افزایش می. کند
به تکالیف، با ( در مقایسه با شرکت کنندگانی که تحت شرایط اجتناب از مشکل بودند)تحقیق شرکت کردند و تحت شرایط هدف مدار قرار گرفتند

های جدید و بینی بیشتری نزدیک شدند و در عین حال خود را بیشتر ملزم به یادگیری چیزهای جدید، شروع کارهای نو و امتحان کردن فعالیتخوش 
تمرکز بر هدف به جای . افزایش سطح فعالیت و میل به خطر کردن در جهت اهداف مثبت در روان درمانی ضروری است. دانستندچالش انگیز می

های جدید و خلاقانه را به حلتعقیب اهداف مثبت ایجاد راه. ز مشکل باید با پافشاری زیاد برای رسیدن به هدفی دست یافتنی همراه شوداجتناب ا
-احساسات مثبتی که همراه با دستیابی به هدف است موفقیت روان درمانی را آسانتر می. کندیی ندارند، تسهیل میآهای تکراری که کارجای راه حل

 (.071 ،و همکاران ؛ترجمه،تبریزیکونولی)شودداشتن احساس خوب، بعد از دستیابی به یک هدف منجر به انرژی بیشتر می. ندک
 

 عواطف مثبت -1-4-6-2
کنیم و به معنای سلامت ذهنی دهد ما چقدر خوب عمل میتجربه کردن احساس یا عاطفه مثبت یک شاخص جهانی است که نشان می 

اکثر افراد (. 3 3 دینر و همکاران،)بین عواطف مثبت و منفی ای که در طی یک روز تجربه می کنیم نشانگر میزان سلامت روان استتعادل . ماست
. ثر استؤهم به همان اندازه مدر مورد موفقیت دانند که صحبت کردن شود، اما فقط تعداد کمی میدانند که موفقیت منجر به عواطف مثبت میمی

-موفقیت منجر به شادی و شادی منجر به موفقیت می. شودان داده است که عواطف مثبت مثل شادی منجر به نتایج موفقیت آمیز میها نشبررسی

-افرادی که خودشان را شاد می .بنابراین ایجاد عواطف مثبت، به عنوان یک فرآیند و یک هدف تعیین شده برای روانشناسی مثبت است. شود

آنها سرزندگی بیشتری را گزارش . ، از نظر اجتماعی برای انواع مختلف مردم جذاب هستند(مثبت زیاد و احساس منفی نسبتاً پایینیعنی احساس )دانند
شوند و احتمال زیادی دارد که هنگام نیاز از سایرین کمک دریافت کنند و به لحاظ اجتماعی دارای مهارت بیشتری به عنوان دوست پذیرفته میمی
  (.071 ،و همکاران ؛ترجمه،تبریزیکونولی)شودس مثبت از طریق لبخند و خنده باعث ایجاد تعامل اجتماعی میاحسا. کنند

 

 ها ها و ثبت موفقیتیادآوری موفقیت -1-4-6-3
های حیطهاغلب مراجعان، خصوصاً مراجعان افسرده و ناامید احساس غم و اندوه دارند و خوشحال نیستند و این احساس به دلیل شکست در  

در مراجعین افسرده و غمگین این گرایش وجود دارد که، . اندهای خود را از دست دادهمهم زندگی نیست، بلکه به این دلیل است که ارتباط با موفقیت
سوی احترام به  تکنیک اختصاصی دنبال کردن مسیر موفقیت به. های خود گردانندتمام آگاهی و هوشیاری خود را معطوف معایب، خطاها و نگرانی

این تکنیک مبتنی بر .  گرددخویشتن، ثبت روزانه تجارب موفقیت آمیز است که باعث افزایش آگاهی مراجع و یادآوری دستاوردهای زندگی او می
. ثر افسردگی استؤلیم دریافت که صرف ثبت تجارب موفقیت آمیز، پادزهر و درمان م. است 8از دانشگاه هوستن 1کارهای پژوهشی مبتکرانه لیم
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مراجعان جهت ثبت موفقیت .  اساس تکنیک مثبت موفقیت، بازشناسی دستاوردها و تحسین و تمجید خویشتن است که باید به صورت عادت درآید
کنند، ثبت می صرفاً باید هر دستاورد فردی، هر تجربه لذت بخش یا خوشایند، یا هر فکر مثبتی را که درباره خود یا شرایطی که در طی روز تجربه

ثیر أشود تا این تجارب موفقیت آمیز را به محض تجربه کردن یا بلافاصله پس از آن یادداشت کنند تا به حداکثر تبه مراجعان آموزش داده می. کنند
شود و سلطه بی برقرار میبا تأیید خویشتن به شکل لحظه به لحظه تعادل میان افکار مثبت و منفی به خو. خلق مثبت و احترام به خویشن دست یابند

به منظور افزایش خرسندی و سلامت عاطفی نسبت افکار مثبت به افکار منفی باید باید به . کندهای ذهنی افسرده کننده را کمتر احساس میاشتغال
ود مفید شان تضعیف می شکنند یا روحیهاین تکنیک خصوصاً، هنگامی که مراجعان احساس ناامیدی می. نسبت دو بر یک باشد

 (.071 ترجمه؛خمسه،،شفری)است
 

 (نقطه گذاری مثبت)ها،دستاوردها،استعدادهاموهبت -1-4-6-4
ها، دستاوردها، استعدادها است که شیوه خاص افزایش احترام به خویشتن است و عواطف و مداخله دیگر در مسیر موفقیت تمرکز موهبت 

در این . گیردها صورت میریق تقویت آگاهی نسبت به استعدادها، نقاط قوت، دستاوردها و موهبتکند و این کار از طهیجانات مثبت را بازنمایی می
 . های فردی یا دستاوردهای خود را تشخیص دهدشود تا صفات مثبت، نقاط قوت و مهارتتکنیک از مراجع درخواست می

های مثبت و دستاوردهای خود را در حال حاضر و در گذشته دور کند تا جنبهها، دستاوردها، استعدادها به مراجعان کمک میتکنیک یا تمرین موهبت
تر از ثبت موفقیت است ها، دستاوردها، استعدادها پیچیدهتمرین موهبت. س در مورد خود نداشته باشندأکه احساس نومیدی یا یبه یاد آورند، به طوری

هایی بیش از ای مراجعانی که برای بهبود شادکامی و رضایتمندی از خویشتن به روشاین روش بر. و جنبه تقویت کنندگی شادکامی آن بیشتر است
 (.071 ترجمه؛خمسه،،شفری)ثبت موفقیت نیاز دارند مفید است

 

 قدردانی  -1-4-6-5
، قدردانی را به 7یمونزا. شود که با این باور که ما چیز با ارزشی را دریافت کرده ایم، مرتبط استقدردانی به صورت احساس مثبتی تعریف می 

و  ایمونز)شودکند حس قدردانی منجر به نتایج مثبت بسیاری میعنوان ادراك احساس شگفتی، سپاسگزاری و ستایش در زندگی توصیف می
دستیابی به نشاط  در، قدردانی را به عنوان فرا راهبرد   اند و لیبومیرسکیقدردانی را مادر محاسن معرفی کرده 3 وود،جوزف و لینلی (.  3 همکاران،

-مراجعان اغلب جنبه. دهدوی در تحقیقی، رابطه بین قدردانی با افزایش رضایت درونی و عملکرد اجتماعی و کاهش استرس را نشان می. شناسدمی

. شودلق بد آنها هماهنگ میبا خُ انگارند چرا که خاطرات، حافظه و افکار آنهاکنند و آنها را نادیده میهای مثبت خود را به هنگام ناراحتی فراموش می
مداخله قدردانی که . گیردلقی که دارد او را مانند فرشته یا شیطان در نظر میاندیشد، بسته به خُبرای مثال هنگامی که فردی درباره دوست خود می

به علاوه عامل . دهدنفی او را کاهش میبینی و سلامت روانی فرد را افزایش داده و احساسات مشود، رضایت، خوشها نامیده میشمارش نعمت
های ذهنی نتیجه توجه بیش از حد او به اشتغال شود که مراجع از طریق توجه کردن به خویشتن احساس بهتری کسب کند و درقدردانی باعث می
 (.071 ؛به نقل از فریش،333 ،  میرز)پذیری منفی و افسردگی کاهش می یابددردناك، هیجان

 

 مسیر پذیرش خویشتن  -1-4-6-6
-به آنها خاطرنشان می. دهند ارزشمند هستندنظر از آن چه که در زندگی انجام میپذیرند که صرفمراجعان در روش پذیرش خویشتن، می 

کید أبر این نکته تنویسند، در نظر داشته باشند و شود که این اظهارنظر را در هر نوع تکلیف، ثبت افکار یا تکلیف دستورالعمل نوین زندگی که می
کند که همانگونه که تمام مخلوقات درمانگر، در این مورد به مراجعان پیشنهاد می. "من آدم ارزشمندی هستم"یا  "من خودم را می پذیرم"کنند که 

ه مجبور باشند که از طریق م با شادکامی هستند و این چیزی نیست کأعالم حق حیات و زیستن و شادکام بودن را دارند، آنها نیز سزاوار زیستن تو
شان آموزند که چگونگی ارتباط با خودشان درست به همان میزان چگونگی ارتباطدر این روش مراجعان می .ها و دستاوردهایشان کسب کنندپیشرفت

به این . ان و عزیزان خود بدتر استمراجعانی که احترام به خویشتن کمی دارند، اغلب رفتارشان با خود، در مقایسه با دیگر. با دیگران، اهمیت دارد
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با خودتان طوری رفتار کنید که با دیگران رفتار  "گویداین قاعده می. معنی، که آنها باید یاد بگیرند تا قاعده طلایی بر عکس کردن را تمرین کنند
نیز می گوید، ما باید نسبت  0 تئودورابین. "(ل کنیدکنید، نسبت به خودتان نیز آن گونه عمیعنی وقتی با دیگران با ادب و نزاکت رفتار می)کنیدمی

بنابراین،  درمانگران باید به . رفتار کنیم تا شادکام باشیم و بتوانیم در خدمت دیگران بوده و آنها را نیز دوست بداریم "حالت ادب و احترام"به خود با 
این نکته بدین . کنند رفتار ارزشمند دوست یک مانند به خود با ابتدا مراجعان که است این مستلزم خویشتنمراجعان تأکید کنند که اصل پذیرش  

مان به یعنی همواره مراقبت کنیم تا نیازهای اساسی. معنی است که نباید هرگز از خود دست برداریم و باید نسبت به غنای درونی خود متعهد باشیم
. جهان، روابط تقویت کننده و نیازهای تفریحی و سرگرم کننده برآورده شودمندی شغلی یا کمک به دیگران و استراحت، تغذیه خوب، رضایت
کید کنند که پذیرش از خویشتن به معنای رضایتمندی و آسودگی خیال از خویشتن نیست و درست به همان دلیل أدرمانگران باید به مراجعان خود ت

در . آیندپذیرند، درصدد تغییر این رفتارها برمیکنند و باز هم خود را میمحکوم نمی بارکه مراجعان خود را به خاطر اشتباه کردن با اعمال بد و زیان
وال نمی ئنها هرگز زیر سآ کلی ارزشمندیتر اشتباهات خود را بپذیرند، چرا که خود شود تا مراجعان راحتواقع، پذیرش خویشتن باعث می

 (.071 ترجمه؛خمسه،،شفری)رود

 ه پژوهشپیشین -1-5

های  بر تاب آوری و رغبت پی.ال.های انشهای مثبت اندیشی با تأکید بر آموز اثربخشی آموزش مهارت، در پژوهشی با عنوان ( 33 )داوودآبادی
بین عملکرد دو  - .آوری تفاوت معناداری وجود دارد زمون تابآ بین عملکرد دو گروه در پس - داد که  نشان شهرستان قزوین شغلی دانش آموزان

موجب بهبود نسبی شاخص  پی.ال.های انشدر مجموع مثبت اندیشی بر مبنای آموز .شغلی، تفاوت معناداری وجود دارد آزمون رغبت گروه در پس
  . آموزان شده است های شغلی تحصیلی دانش آوری و تغییر نسبی در رغبت تاب

معلمان در  ناشی از امنیت شغلی، استرس شغلی اندیشی بر خودکارآمدی های مثبت اثربخشی آموزش مهارت، در پژوهشی با عنوان (333 )یاسماعیل
ر ب ناشی از امنیت شغلیاسترس  شغلی و خودکارآمدیاندیشی بر افزایش  های مثبت توانست نشان دهد که آموزش مهارت مدارس غیرانتفاعی تهران

، استرس شغلی در راستای افزایش خودکارآمدی قالب طرح ضمن خدمتاندیشی در  های مثبت ها لزوم پرداختن به برنامه یافته. ثر استؤممعلمان 
   .دساز را خاطر نشان میمعلمان  ناشی از امنیت شغلی

 افزایش خلاقیت و مهارت های حل مسئله درکلامی بر -مبنای برنامه ریزی عصبی اثربخشی تفکر مثبت بر، در تحقیقی با عنوان (077 )محمودی
جود دارد و میانگین داری و نشان داد که که بین میانگین استرس در دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معنی دانش آموزان دارای استرس شهر تهران

بنابراین فرضیه اثربخشی تفکر مثبت بر . لفه مهارت های حل مسئله از پیش آزمون تا پس آزمون افزایش یافته استؤنمرات گروه آزمایش در م
 .شوددرصد تأیید می 77های حل مسئله با اطمینان مهارتکلامی در راستای -مبنای برنامه ریزی عصبی

متوسطه   و مربیان مقطع معلماندر  یو خودکارآمد بر تنظیم هیجاناثربخشی آموزش مهارت مثبت اندیشی ی با عنوان ، در پژوهش(077 )ادهمی
 .است ثرؤممعلمان بسیار و خودکارآمدی  تنظیم هیجاننشان داد که آموزش مهارت مثبت اندیشی بر  تهران   ناحیه 
 آموزان مقطع متوسطه دانش خودکارآمدیگروهی بر   به شیوه برنامه ریزی عصبی کلامیاثربخشی آموزش  ، در پژوهشی تحت عنوان(078 )یمعتمد

 .است ثرؤمگیری به طور چشم آموزان  دانش خودکارآمدی های مثبت اندیشی برنشان داد که آموزش مهارت شهر تهران
تعلل ورزی  بر( NLP)اساس برنامه ریزی عصبی کلامیاثربخشی آموزش مهارت های مثبت اندیشی بر، در پژوهشی با عنوان (078 )مرادی

قادر به پیش بینی خودپنداره  پی.ال.براساس ان نشان داد که  مثبت اندیشی اول دبیرستان  دانش آموزان دختر پایه تنظیم هیجانیتحصیلی و 
های منفی در دانش ، پرورش هیجان های مثبت و کاهش هیجانخودکارآمدیبنابراین محیط های آموزشی باید به دنبال افزایش . تحصیلی هستند

  .دنآموزان از طریق بالاتر بردن عزت نفس دانش آموزان باش
 معلم زن مقطع 13بر روی خودکارآمدی شغلی معلمان مقطع متوسطه شهر شیراز بر اندیشیمثبتبا عنوان اثربخشی  ، در پژوهشی(071 )عزیزی

امید به زندگی، تنظیم هیجانی و عزت نفس، خودکارآمدی شغلی، ثیر آن را بر أاندیشی را آموزش دادند تا تهای مثبتمهارت شیرازدبیرستان در 
 .ثیر داشته استأت هاتمامی این مؤلفههای مثبت اندیشی بر نشان داد که، آموزش مهارت اهتجزیه و تحلیل داده. بسنجند معلمان رضایت شغلی 

                                                           
13 - Rubin 

https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/932080
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/932080
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/916971
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/916971
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/927220
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/927220
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/927220
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/901076
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/502156
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/502156
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/859127
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/859127
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منفی از آستانه خاص تجاوز کند،  هایدبیرستان وقتی که نگرش معلمان را در یک نمونه از هیجانهای ، در تحقیقی نشانه(  3 )3 لوینسون     
نقش  معلمان مئاساسی و یا افزایش علا هیجاناتهای منفی با وقوع حادث منفی در پیشگویی آغاز دوره ها تعامل نگرشگزارش دادند به نظر آن

 .تنظیم کند ها را تغییر داده و هیجانات راپی توانست دید و نگرش آن.ال.های مثبت اندیشی بر پایه انکه آموزش .دارد
که در زندگی قدردان آن  را ردیاخواستند تا  مو معلمان مقطع دبیرستان، در تحقیقی پیرامون دستاوردهای مثبت اندیشی از (  3 )1 ونگ و لیم 

را  معلمانو شادمانی  خودکارآمدی شغلی هفته انجام شد این مداخله و پیگیری در هفته سوم رضایت،  مدت به این تکلیف  .اند را بنویسندبوده
 .ها را تنظیم کنده و توانسته است هیجانات آنافزایش و استرس و احساسات منفی آنها را کاهش داد

هایی بر پیش درآمد دارای افسردگی و یا با نشانه کارمند زن 33 بر روی  پی.ال.های انبراساس تکنیک، تحقیقی پیرامون مثبت نگری (1 3 )1 دب
نسبت به افراد عادی به طور معناداری  های افسردگیکارمندان دارای نشانه خودکارآمدی شغلیبه این یافته دست یافت که و  دانجام داافسردگی 

های های مثبت نگری با الهام از تکنیکگی در قالب گروه آزمایش، آموزشافسردهای دارای نشانهزنان  نیمه آزمایشی تر است در این پژوهشپایین
 . یافت کرده و بعد از مدتی خودکارآمدی خیلی معنادارتری از خود نشان دادندپی  در.ال.ان

 رضایت شغلی معلمانو کلامی خودکارآمدی شغلی  –برنامه ریزی عصبی ، در پژوهشی جامع نشان داد که مداخلات روانشناسی (3 3 )1 موریسون
 .ناشی از فشار شغلی معلمان را نیز تنظیم کندها توانست هیجانات همچنین با تدوام این آموزش .دهدرا افزایش می

مثبت نگری و داشتن جوانان آمریکایی به انجام رسانده بود به این نتیجه رسید که مادران نوخود که بر روی پژوهش ، در (7 3 )8 الدر و همکاران
توانند آموزان میاین صفت به فرزندان منتقل شده که این دانشها را بالا ببرد و خواه ناخواه تواند خودکارآمدی فرزندان آنانگیزه مثبت در مادران می

 .آوری بیشتری از خود نشان دهنداسترس و هیجانات خود را مدیریت کرده و تاب
هایی که اضطراب و استرس  آنها آزمودنی .انجام دادند NLP))کنترل تنظیم هیجان با برنامه تحقیقی تحت عنوان ،(8 3 )7 پیکتت و همکاران

ثبت ند را در سه شرایط مختلف قرار دادند، در این مطالعه به یکی از گروه های آزمایش تصاویر و کلمات منفی به گروه دیگر تصاویر و کلمات مداشت
ز دیدن ها تجسم و تصویر ذهنی آموزش داده شد تا پس اارائه شد و به گروه کنترل نیز ترکیبی از این کلمات و تصاویر ارائه شد به همه اعضای گروه

نتایج و تحلیل داده های آنان نشان داد که تصاویر و کلمات مثبت که با ایجاد تصاویر . و شنیدن این کلمات و تصاویر، تصویر ذهنی داشته باشند
 .گرددمی نترل هیجانذهنی همراه شده بودند منجر به بهبودی خلق مثبت آنان و ک

، امیدواری را در کاهش اضطراب و افسردگی و افزایش رضایت از زندگی سلامت روان، ی، مولفه های مثبت نگر(1 3 )3 دوکری و استپتو
 . و شادکامی افراد اثر بخش اعلام کردند خودکارآمدی
دارد، در میان گذاشتن  افرادسزایی بر ه ثیر بأ، در تحقیقات خود نشان دادند که مطرح کردن روزانه حوادث خوشایند مثبت ت(1 3 )  نازلک وگابل

 .شود میو تنظیم هیجان باعث کاهش استرس و اضطراب  دهدادث خوشایند کوچک با فردی که به آنها واکنش مثبت نشان میحو
انجام داد، نشان  معلم زن 13 خوش بینی که روی مثبت اندیشی و های هایی مبنی بر آموزش مهارت، با انجام تحقیقات و آموزش(3 3 )  سلیگمن

 . شودمی، خودکارآمدی، انضباط کاری و در نتیجه تنظیم هیجان معلمان داد که مثبت اندیشی و خوش بینانه نگریستن موجب ارتقای عزت نفس
رسید که مثبت  بررسی کرد و به این نتیجه معلمان تازه کاربا انجام یک مداخله ساده اثر مثبت اندیشی را بر روی  پژوهشی، در (337 )0 فرانکل

خواهد  معلمان تازه کاردر ناشی از امنیت شغلی استرس هیجانات منفی و مثبت نگر منجر به کاهش معنادار  آموزشاندیشی به عنوان یکی از فنون 
ساعته  3 آموزش مثبت اندیشی به صورت یک کارگاه  .دهندو به طبع آن این معلمان آموزش دیده خودکارآمدی بیشتری از خود نشان می شد

 .برگزار شد
 
 

                                                           
14 - Loyneson 

15 - wong & Lim 

16 - Deb 

17 - Morrison 

18 - Elder   & et all 

19 - Pricket   & et all 

20 - Dockray& Steptoe 

21 - Nezllek & Gable 

22 - Seligman 

23 - Frankel 
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 روش تحقیق -2
 دیاگرام طرح پژوهش در زیر آمده است؛. است گواه گروه با آزمون پس – آزمون پیش نوع از تجربی نیمه صورت به پژوهش روش         

 پیش آزمون متغیر مستقل پس آزمون 

 T2 X T1 گروه آزمایش

 T2 _ T1 گروه کنترل

  
 

 جامعه آماری -2-1

 .بود زن معلم 03 شامل پژوهش این که نمونه بود 71-78در سال  بافق شهرستان متوسطه مقطع زن معلمان کلیهجامعه آماری این پژوهش شامل 
 :شرایط ورود

 .تمایل به شرکت در جلسه آموزشی داشته باشد معلم
 .داشتن نمرات پائین در تنظیم هیجان و خودکارآمدی

 .عدم مصرف دارو

 .نشانگان اختلالات دیگر روانشناختیعدم حضور 
 :شرایط خروج

 .ی که در طول مداخلات مشخص شود که شرایط منطبق با اهداف پژوهش را ندارندمعلمان
 (.غیبت بیش از دو جلسه)عدم حضور مداوم و مستمر در جلسات آموزشی - 
 

  مونه و روش نمونه گیری ن -2-2

بود که به صورت گمارش تصادفی در دو  معلم 03نمونه این پژوهش شامل . بود در دسترسگیری انتخاب شرکت کنندگان به صورت به منظور نمونه
 گروهی آموزشبرای گروه آزمایش جلسات  ،بندی شدندگروه انتخاب و ءاعضا پس از اینکه .جایگزین شدند( نفر1 )وکنترل( نفر1 )گروه آزمایش

در نهایت پس از آموزش هر دو پرسشنامه توسط دو گروه آزمایش و کنترل به . تشکیل شد کلامی -برنامه ریزی عصبی اندیشی براساس  مثبت
؛ که لازم به ذکر است که محتوای جلسات آموزشی براساس بود ذیلمحتوای جلسات آموزشی به طور خلاصه به شرح  .عنوان پس آزمون اجرا گردید

 .طراحی شده است( 713 )3 دلر و جان گریندرپکیج آموزش ان ال پی ریچارد بن

 پروتکل آموزش گروهی مثبت اندیشی
 

 جلسه اول
 اعضاء و شدخواهد ضمن آشنایی اعضای گروه، توضیح کاملی پیرامون جلسات وعناوین آن و روندکار در این دوره داده 

سپس توضیح . رای پیش آزمونوهمچنین اج شد خواهد شد وتعهدات لازم مطرحخواهند گروهی توجیه  درباره قواعد
 .شد خواهد مختصری از روانشناسی مثبت نگر شرح داده

 جلسه دوم
 دوست داشتن خود ها، باورداشتن خود، ارزشمندی انسان توضیح پذیرش خویش با تمام نقاط مثبت و منفی، بیان و

آرامش در زندگی  ثیر وجودأوتمحوریت اصلی در این جلسه، اهمیت . واشاره به یگانه و منحصر به فرد بودن هر کس
 .شد خواهد همچنین راههایی برای افزایش مثبت اندیشی آموزش داده بود،خالی از استرس خواهد 

 جلسه سوم
 .های خود توانمندی و استعدادها ها، مهارت ها، موهبت دنبال کردن مسیر موفقیت، توجه به صفات مثبت، نقاط مثبت،

 . قات مثبت اندیشی و عوامل بازدارندهو توفی آثار با آشنا کردن افراد

 جلسه چهارم
بیان رابطه بین افکار و احساسات و بررسی نقش افکار و باورها در عواطف و رفتارها و روش تحلیل وقایع روزمره، بحث 

 کید بر اهمیت توجه به صفات و نقاطأت. ها ها و مجادله با آن های خود و چگونگی تغییر این نگرش در مورد نگرش
 .مثبت خود

                                                           
24

 - Richard Bandler and John Grinder 
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 جلسه پنجم
. قبول سهم خود در هررویداد مسئولیت شخصی، بر کیدأت آموزش چگونگی ارزیابی منطقی از رویدادهای زندگی با

 .ها ها و بخشیدن آنها، قضاوت نکردن آنهای آنقدردانی از دیگران و پذیرش توانمندی

 جلسه ششم
تمرین خوش بینی، بررسی آثار و نتایج کمک و خدمت رسانی به  بررسی شوخ طبعی به عنوان یک نیاز وجودی انسان ،

همچنین بیان و توضیح غنای درونی در . گروه اعضای برای مثبت خاطره و تجربه 10 تا 5 حداقل دیگران، بیان
 .زندگی، لزوم داشتن تفریح و سرگرمی در زندگی

 جلسه هفتم
کید بر مسئولیت شخص قبول أمقابل ارزیابی غیر منطقی با تآموزش چگونگی ارزیابی منطقی از رویدادهای زندگی در 

 .سهم خود در هر رویداد و مقصر نداشتن خود به خاطر آن چه خارج از کنترل آنها بوده است 

 جلسه هشتم

بررسی لزوم داشتن هدف در حوزه های مختلف زندگی، انتخاب اهداف واقع بینانه و قابل تحقق، تنظیم اهداف به شیوه 
فواید زیادی که  توضیح درباره.انگیزه لازم برای پیشگیری هدف، ارزیابی مجدد هدف، انتخاب مسیرهای متعدد عملی،

نتیجه گیری با کمک  جمع بندی و اجرای پس آزمون، ورزش بر روی بدن دارد و توصیه به انجام تمرینات ورزشی و
 .اعضاء

 
 

 روش تجزیه و تحلیل داده ها -2-3
در سطح توصیفی از آمارهای میانگین، انحراف معیار، فراوانی و درصد . ها در دو سطح توصیفی و استنباطی انجام شددادهتجزیه و تحلیل  

کلموگروف اسمیرنف، آزمون لوین و آزمون تحلیل کواریانس چند  از آزمون هادر سطح استنباطی نیز برای آزمون فرضیه. فراوانی استفاده شده است
 . شداستفاده  همتغیره و یک متغیر

سبب تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی معلمان زن ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزش:  فرضیه اصلی پژوهش
 .  گرددمقطع متوسطه می

 .فاده شده استجهت انجام فرضیه اصلی پژوهش از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره برای تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی است
 کوواریانس متغیرها ی تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی –آزمون باکس برای بررسی برابری ماتریس های واریانس :  جدول 

 

است بنابراین فرض برابری واریانس ها پذیرفته  31/3که بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش  Fو  Box Mبا توجه به سطح معناداری آزمون 
 .می شود

 
آزمایش  تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی گروه های یمتغیرهاپس آزمون چند متغیری بر روی میانگین نمرات واریانس کونتایج تحلیل :   جدول

 با کنترل پیش آزمون و کنترل

 

 

میانگین گروه های آزمایش و کنترل حداقل که بین است ها، بیانگر آن  سطوح معنی داری همه آزمونو با کنترل پیش آزمون  3-3جدولبا توجه به 
 0/11مشاهده می شود و میزان تفاوت ها حاکی از آن است که تفاوت معنی داری   (تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی)از متغیرهای وابسته  ییک

بر تنظیم هیجان و خودکارآمدی ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت درصد کواریانس نمرات پس آزمون ناشی از آموزش

 سطح معناداری  درجه آزادی  درجه آزادی Fآماره  Box Mآماره  متغیرها

تنظیم هیجان و 
 خودکارآمدی شغلی

303/ 7 813/  0  3   3 .31  

 میزان اثر سطح معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه Fآماره مقدار آزمون

 110/3 3/ 333 1 /333  /333 371/08 110/3 اثر پیلایی

 110/3 3/ 333 1 /333  /333 371/08 31/3  لامبدای ویلکز

 110/3 3/ 333 1 /333  /333 371/08 338/0 اثر هتلینگ

 110/3 3/ 333 1 /333  /333 371/08 338/0 بزرگترین ریشه
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برای . بر تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی تاثیر دارد(NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت بنابراین آموزش. شغلی است
 .بررسی هر یک از متغیرها در فرضیه های فرعی از تحلیل کواریانس یک متغیره استفاده شده است

 .  گرددمیسبب تنظیم هیجان معلمان زن مقطع متوسطه ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزش: فرضیه اول پژوهش
جهت انجام فرضیه اول پژوهش ابتدا فرضیات مربوط به آزمون تحلیل کواریانس، نرمال بودن داده ها، همگونی شیب های رگرسیون، همگونی 

 .واریانس هاو و بررسی رابطه خطی بین متغیر وابسته و کمکی را  مورد بررسی قرار می دهیم
 یر تنظیم هیجاناسمیرنف برای متغ –آزمون کلموگروف : 0جدول 

 
 
 
 
 
 
براساس برنامه ریزی  اندیشی مثبت با توجه به جدول بالا و مقادیر سطح معناداری که در هر دو حالت کنترل و آزمایش در دو زمان پیش از آموزش 

 .شوداست فرض نرمال بودن داده ها تائید می 31/3تر از خطای مفروض در پژوهش و پس از آن بزرگ( NLP)کلامی –عصبی 
 

 گونی شیب های رگرسیون در متغیر تنظیم هیجانآزمون  هم:  3جدول 

 
تنظیم (  کنترل و آزمایش)بنابراین تعامل بین دو متغیر گروه .  است 31/3با توجه به این که سطح معناداری بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 

از نظر آماری معنادار نیست بنابراین فرض همگونی شیب های ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت هیجان پیش از آموزش
 .شودرگرسیون تائید می

 آزمون  برابری واریانس ها در متغیر تنظیم هیجان: 1جدول
 
 
 

 .بنابراین فرض برابری واریانس ها پذیرفته می شود. است 31/3با توجه به سطح معناداری آزمون لوین که بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 
از نمودار پراکندگی ( تنظیم هیجان پس از آموزش)و متغیر وابسته ( تنظیم هیجان پیش از آموزش)برای بررسی رابطه بین متغیر تصادفی کمکی

 . همان طور که در نمودار مشخص است رابطه بین دو متغیر خطی است .استفاده می کنیم 
 

 پس آزمون پیش آزمون تنظیم هیجان

 آزمایش
 731/3 1/3 8 آماره

 083/3 1/3 1 سطح معناداری

 کنترل
 1/3 1 1/3 1 آماره

 118/3 118/3 سطح معناداری

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 33/3   /103 3 /738   3 /738 متغیر پیش از آموزش* گروه

  8/1 0 1  13 /1 1 خطا

 سطح معناداری  درجه آزادی  درجه آزادی Fاره آم

 1 / 3    8 3/ 1 
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 نمودار پراکندگی بین تنظیم هیجان پیش و پس از آموزش

بر تنظیم هیجان در دو گروه کنترل و آزمایش در دو زمان (NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت جهت بررسی تاثیر آموزش
 .پیش از آموزش  و پس از آن  از آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره استفاده شده است

 در مرحله پس آزمون(NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت نتایج تحلیل کواریانس جهت بررسی اثر آموزش :1جدول

 
تفاوت معناداری بین میانگین برآورد شده نمرات تنظیم هیجان . استکم تر  31/3که از  3/ 333و میزان سطح معناداریبالابا توجه به جدول 

درصد کواریانس نمرات پس آزمون ناشی از تاثیر  7/18های گروه آزمایش و کنترل وجود دارد و میزان تفاوت ها حاکی از آن است که آزمودنی
براساس برنامه ریزی  اندیشی مثبت بنابراین آموزش. استبر تنظیم هیجان ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزش
بر  تنظیم هیجان مؤثر است  و فرضیه اول پژوهش تائید می شود و با توجه به میانگین ها باعث بهبود میزان تنظیم ( NLP)کلامی –عصبی 

 . هیجان شده است
 

نس، نرمال بودن داده ها، همگونی شیب های رگرسیون، همگونی جهت انجام فرضیه دوم پژوهش ابتدا فرضیات مربوط به آزمون تحلیل کواریا
 .واریانس هاو و بررسی رابطه خطی بین متغیر وابسته و کمکی را  مورد بررسی قرار می دهیم

 اسمیرنف برای متغیر خودکارآمدی شغلی –آزمون کلموگروف : 1جدول
 
 
 
 
 
  

 میزان تأثیر سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی موع مربعاتمج 

 3/ 13 3/ 333  0/ 73 31 /170   31 /170 پیش آزمون

 187/3 3/ 333 101/08  1 /33     1 /33  گروه

   377/1 1  11 /313 خطا

 پس آزمون پیش آزمون خودکارآمدی شغلی

 آزمایش
 3/ 11 8/3 1 آماره

 3/3 7 1/3 8 سطح معناداری

 کنترل
 118/3 188/3 آماره

 171/3 883/3 سطح معناداری
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براساس برنامه ریزی  اندیشی مثبت با توجه به جدول بالا و مقادیر سطح معناداری که در هر دو حالت کنترل و آزمایش در دو زمان پیش از آموزش
 .است فرض نرمال بودن داده ها تائید می شود 31/3تر از خطای مفروض در پژوهش  و پس از آن بزرگ( NLP)کلامی –عصبی 

 
 آزمون  همگونی شیب های رگرسیون در متغیر خودکارآمدی شغلی: 8جدول

 
(  کنترل و آزمایش)است  بنابراین تعامل بین دو متغیر گروه  31/3با توجه به این که سطح معناداری بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 

فرض از نظر آماری معنادار نیست بنابراین ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت خودکارآمدی شغلی پیش از آموزش
 .همگونی شیب های رگرسیون تائید می شود

 آزمون  برابری واریانس ها در متغیر خودکارآمدی شغلی: 7جدول
 
 
 

 .برابری واریانس ها پذیرفته می شوداست بنابراین فرض  31/3با توجه به سطح معناداری آزمون لوین که بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 
از نمودار ( خودکارآمدی شغلی پس از آموزش)و متغیر وابسته ( خودکارآمدی شغلی پیش از آموزش)برای بررسی رابطه بین متغیر تصادفی کمکی 

 . همان طور که در نمودار مشخص است رابطه بین دو متغیر خطی است .پراکندگی استفاده می کنیم 
 

 
 پراکندگی بین خودکارآمدی شغلی پیش و پس از آموزشنمودار 

 
بر خودکارآمدی شغلی در دو گروه کنترل و آزمایش در دو (NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت جهت بررسی تاثیر آموزش

 .زمان پیش از آموزش  و پس از آن  از آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره استفاده شده است
 
 

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 8/3 7 3/  3 3/ 38   3/ 38 متغیر پیش از آموزش* گروه

  113/1 1  77 / 33 خطا

 سطح معناداری  درجه آزادی  درجه آزادی Fآماره 

183/7    8 3/11 
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 در مرحله پس آزمون(NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت نتایج تحلیل کواریانس جهت بررسی اثر آموزش: 3 جدول

 
کم تر است  تفاوت معناداری بین میانگین برآورد شده نمرات خودکارآمدی شغلی  31/3که از  3/ 333و میزان سطح معناداریبالا  با توجه به جدول

درصد کواریانس نمرات پس آزمون ناشی از تاثیر  1/13که  آزمودنی های گروه آزمایش و کنترل وجود دارد و میزان تفاوت ها حاکی از آن است
براساس برنامه  اندیشی مثبت بنابراین آموزش. بر خودکارآمدی شغلی است( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزش

و با توجه به میانگین ها باعث افزایش  و بر  خودکارآمدی شغلی موثر است  و فرضیه دوم پژوهش تائید می شود ( NLP)کلامی –ریزی عصبی 
 . بهبود میزان خودکارآمدی شغلی شده است

 

 

 بحث درباره یافته ها -3
سبب تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی معلمان زن مقطع ( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزش: اصلیفرضیه 

 .گرددمتوسطه می
تواند سبب تنظیم می( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت در فصل چهار نشان داد که آموزشتحلیل نتایج برآورد تجزیه و 

 ،(073 )مرادی ،(071 )یمعتمد ،(071 )ادهمی ،(071 )اسماعیلیاین نتیجه با نتایج تحقیقات . هیجان و خودکارآمدی شغلی معلمان زن مقطع گردد
 ، (0 3 ) موریسون ،(3 3 )سلیگمن ،(1 3 )لوینسون ،(088 )عزیزی ،(087 )دستغیب ،(073 )دلاور ،( 07 ) ، پارسا(070 )صداقتی
 .  باشدهمخوانی دارد و همسو می (337 )فرانکل

های مثبتی افرادی که از هیجان .آیند حساب می  های اخلاقی به ها منشاء قضاوت هیجانتوان به این نکته اشاره کرد که در تبیین یافته حاضر می
شود که افراد از مسئولیت پذیری های مثبت باعث میهای اخلاقی داشته باشند و همچنین هیجانتوانند قضاوتبرخوردارند به صورت مؤثرتری می

های رند و هیجانها بر نگرش افراد تأثیر گذاتوان گفت که هیجاندر واقع می. تری با قضایا برخورد کنندبیشتر برخوردار باشند و به صورت منطقی
هیجانات در جهت صحیح، و تنظیم کنترل همچنین . گرددهای منفی منجر به نگرش منفی در افراد میمثبت منجر به نگرش مثبت و هیجان

 نظیمتآگاهی هیجانی و مهارت همچنین . فراهم آورندرا ایجاد اعتماد به نفس در خود و دیگران ، گروهی قوی گیری هوشمند، کارموجبات تصمیم
نشانگر  ی پژوهشیاه یافته. یابدنیز افزایش می ایجاد کند و به این ترتیب بهره وری سازند میان هیجان و تعقل خود تعادلهیجانی فرد را قادر می

های  هنگام قضاوت( فوقانی شکنج کمربندی خلفی و شکنج گیجگاهی قشر پیش پیشانی میانی،)هیجانتنظیم این است که نواحی مرتبط با 
دچار  ،هایشتفسیر و درك غلط از موقعیت و قضاوتبه دلیل   زاهای استرسدر موقعیتفرد  همچنین. دهندفعالیت بیشتری نشان می شخصی،
های ذهنی بنابراین باید به او آموزش داده شود تا ارزیابی از شرایط را براساس قضاوت. هایش، ذهنی است تا عینیقضاوت رشود و بیشتآسیب می

بینی و ارزیابی منطقی از رویدادهای زندگی و شرایط آموزش داده شد و از آنها در این زمینه خوش .های عینی تمرکز کندبگذارد و بر قضاوت کنار
حال در . بگیرندای در نظر بگیرند و احتمال وقوع هر کدام را در نظر ترین حالت را در برخورد با رویداد و حادثهبینانهترین و خوشخواسته شد، بدبینانه

به  .دهند که احتمال وقوع آن کم شود و در بهترین حالت چه کاری انجام می دهند که احتمال وقوع آن بیشتر شودبدترین حالت چه کاری انجام می
و قبول سهم  ر رنگ کردن نقش خودشانهمچنین با پُ .های خود تجدید نظر کنندرسد که با این عمل مراجعان دریافتند که در قضاوتنظر می

 .آنها نیز بالا برود خودکارآمدیرسد خودشان در وقوع هر حادثه و رویداد به نظر می
ی از قبیل توجه دادن افراد به نقاط قوت خود، یهابه فعالیت( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی محتوای جلسات روان درمانی مثبت گرا 

های خود، ثبت تجارب شیرین و قوت خود، راههای تقویت نقاط مثبت، تمرین توانایی اعتماد به توانمندی ها، تهیه لیستی از نقاطشناسایی توانمندی
هدف به جای تمرکز بر مشکل، حمایت اجتماعی، کمک کردن و خدمت ر و قدرشناسی از امور مثبت زندگی و دیگران، تمرکز ب لذت بخش خود

های مثبت و نقاط قوت دیگران، تعامل نزدیکتر افراد با یکدیگر، پذیرش خویشتن با تمام نقاط رسانی به دیگران، پرورش صمیمیت، استخراج ویژگی
 .مثبت و منفی خود، ثبت روزانه تجارب موفقیت آمیز، داشتن هدف و برنامه در زندگی می پردازد

 میزان تاثیر سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 131/3 3/ 333   117/3 783/031   783/031 پیش آزمون

 131/3 3/ 333  181/3 3/038     3/038   گروه

  010/1 1  77 /380 خطا
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 کشاورزی را تکامل می دهد، انجامد،سعادت بیشتر میآموزش بهتر به رفاه و .موزش و پرورش،حیاتی ترین ورودی برای همه ابعاد توسعه پایدار استآ
دهد و محیط زیست را سرمایه اجتماعی را افزایش می برابری جنسیتی را در پی دارد، دهد، از میزان خشونت می کاهد،می ءسلامت انسان ها را ارتقا

 .درك کنند توسعه پایدار مفهومی بسیار حیاتی برای آینده ماستتوان یاری نمود تا آموزش کلیدی است که با آن مردم جهان را می .بهبود می بخشد
با  توجه  به  . یمدهد  تا  اهداف  توسعه پایدار  را  به  ثمر  برسانفنی  و  اخلاقی  را  در  اختیار  ما  قرار  می آموزش  ابزار  لازم  اقتصادی  اجتماعی،

 ی است که ابعاد وجودی و شناختی معلمان مورد بررسی قرار گیرد و در صورت وجودعجین  شدن  پیشرفت  هر  کشور  با  معلمان  آن  ضرور
های در صورت نادیده گرفتن معلم و توجه نکردن به او نه تنها تحقق اهداف و آرمان. کارآمدی آنان بالاتر برودخودتا  مشکل درصدد رفع آن باشیم

قلب   از آنجاییکه. دزش و پرورش ماهیت و فلسفه وجودی خود را نیز از دست می دهآمو شود بلکه عملاًهای اساسی روبرو میجامعه با چالش
اگر معلمی کارآمد . چرخندفعالیت های آموزشی و پرورشی حول محور معلم می هکلی ،فعالیت های آموزشی و پرورشی در این دستگاه معلمان هستند

خودکارآمدی  جامعه نیاز به معلمانی دارد که از نظر. تحولات بسیاری باشد أتواند منشمی، و از خودکارآمدی شغلی بالایی برخوردار باشدو توانا باشد 
 .شرایط فرهنگی، اقتصادی و اجتماعی در سطح مطلوبی باشند تا بدون دغدغه بتوانند وظایف خود  را  به  نحو  احسن  انجام  دهند شغلی و

 

 
 . گرددسبب تنظیم هیجان معلمان زن مقطع متوسطه می( NLP)کلامی –ه ریزی عصبی براساس برنام اندیشی مثبت آموزش: اول فرعیفرضیه 

از این رو نتایج این تحقیق با تحقیقات . اثر بخش بوده است تنظیم هیجان معلماندر بهبود  اندیشی مثبت گروهی آموزشیافته ها نشان دادند که 
الدر و  ،(3 3 )سلیگمن ،(1 3 )، ونگ و لیم(1 3 )لوینسون ،(088 )عزیزی  ،(087 )دستغیب ،( 07 )پارسا ،(071 )ادهمی ،(073 )مرادی

 . همسو است (337 )نازلک وگابل ،(  3 ) پیکتت و همکاران ،(  3 )همکاران
اه شود نه اگر ادراکات عادی انسان با یک مفهوم مثبت از خود و از کنترل شخصی و یک دیدگاه خوش بینانه همرتوان گفت در تبیین این فرضیه می

سلیگمن نیز معتقد است آموختن اینکه پس . کندتهدید کننده زندگی به افراد کمک می هیجاناتتنها در اداره جزر و مد زندگی، بلکه در کنار آمدن با 
تنظیم  .ه نماییمغلب هیجاناتبینی سوق دهیم مهارتی دائمی به ما می دهد، که بتوان بر  از هر شکست چگونه مسیر افکار خود را به سمت خوش

ها را یاد مان باید تا حدی این مهارتبرای گذراندن زندگی روزمره باشند که همة ماهای ضروری و مهم میای از مهارتمستلزم مجموعه هاهیجان
بت نگر و به عنوان یک هیجان قدردانی یکی از فنون مث مانند؛ قدردانی،. ها را مد نظر قرار دادیمکه ما در آموزش مثبت اندیشی این مهارت. یمبگیر

گفته شد حتی دادن یک هدیه کوچک به مناسبت تولد یا هر  معلمانبه . ها داردمثبت نقش حائز اهمیتی در بهزیستی روانشناختی و فیزیکی انسان
اگر . را بازخورد خوبی به همراه داردتواند در شما حس خوبی نسبت به خودتان ایجاد کند، زیمی اطرافیانبهانه دیگر که نشان دهنده قدردانی شما به 

بود، در پژوهش حاضر  معلمانهمین مداخله ساده در این آموزش که ایجاد حس خوب در لی رسد وچه قدردانی به عنوان یک مفهوم ساده به نظر می
 .نمایدتوانست هیجان مثبت را افزایش و هیجانات منفی را کم 

های قدردانی از دیگران، افزایش روابط صمیمانه، کمک و یاری ، تکنیکو موفقیت در تنظیم هیجان هاآزمودنی هیجاناتهمچنین برای کاهش 
اند به فرد یاریگر ابراز علاقه قدردانی و حق شناسی می وقتی افرادی که مورد کمک واقع شده. رساندن به دیگران مورد بحث و بررسی قرار گرفت

خوب و ارزشمند است بدین ترتیب اعتبار طرح واره های منفی از میان می رود و توجه بیش از حد به  کنند فرد کمک کننده احساس می کند که فرد
همچنین توجه به نقاط قوت و تجارب شیرین گذشته احتمال بروز . یابدهای ذهنی دردناك، هیجان پذیری منفی و استرس کاهش میاشتغال
شود که افراد قادر به پذیرش مسئولیت بیشتر در قبال اعتبار و ارزش همین امر موجب می .ددهتر را از خویش افزایش میمثبت یهای شخصبرداشت

همگام با   ،وقتی افراد گروه به بررسی تعداد حوادث مشابه و تجارب خوب خود می پردازند. ل آیندئخود شوند و به درك کامل و بهتری از خویشتن نا
ای از این پس قادر به توصیف و تشریح خویشتن به گونه. یابدخصی آنان گسترش و تعمیم میهای شافزایش تعداد تجارب خوب نظام برداشت

شادتری در  احساستوانند زیرا میهای خود غلبه کنند، افراد قادرند که بر چالش مثبت اندیشی،در کل در پایان آموزش گروهی  . تر خواهند بودمثبت
هایشان هستند و احساس قوی و معتقد به تواناییچون  تری داشته باشند که رؤیاهایشان را دنبال کنند؛انگیزه بیش ،اشان داشته باشندمورد زندگی

تری را جذب شود را دارند، افراد با انتخاب یک نگرش مثبت واقعاً تجارب مثبتاشان برای انجام هر چیزی که به ذهنشان وارد میبهبودی در توانایی
 .یابدمیکاهش  ر آنهاد کنند و احتمال نگرش منفیمی
 

 .گرددسبب خودکارآمدی شغلی معلمان زن مقطع متوسطه می( NLP)کلامی –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشیمثبت آموزش: فرضیه دوم
 ،(073 )، مرادی(071 )یمعتمد ،(071 )ادهمی ،(071 )نتایج این تحقیق با نتایج تحقیقات اسماعیلی       
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 (337 )فرانکل، (3 3 )، سلیگمن(1 3 ) ، دب(1 3 )ونگ و لیم  ،(088 )عزیزی ،(087 )دستغیب ،(073 )دلاور ،( 07 )آقایی ،(070 )صداقتی
 . باشدمی  همسو

 

 نتیجه گیری -4
-تواند بر دامنهمی کلامی –اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی  مثبت گروهی آموزشآید که در تحقیقات مذکور و نتیجه تحقیق حاضر به نظر می

های رفتاری منجر به تغییرات در حوزه خودکارآمدیتغییر در . اثر بگذارد خودکارآمدیهای روانشناختی از جمله های رفتاری و ویژگیای از حوزه
موزش وی هستند آموزانی که تحت تأدیب و آکند تا این حس را در دانشهمچنین حس خودکارآمدی شغلی بالا به معلم کمک می. شودگسترده می
توان شاه راهی آمدی بالاتر در این معلمان است و میای برای راه یافتن به رضایت شغلی بیشتر و خودکاراندیشی حلقه گمشدهمثبت. نهادینه کند

  و  باشند می  انزآمو دانش  و  شزآمو  امظن  اطیبارت  حلقه  علمانبرای ایجاد انگیزه و افزایش حس خودکارآمدی شغلی در این افراد دانست و از آنجا که م
توان ، در تبیین این فرضیه میاست  معلمان  خودکارآمدی  مرهون  یهتوج  ابلق  حد  تا  شزآمو  سیستم  در  شده  تدوین  شیزآمو های برنامه  نشستن  بار  به

توانند بهتر دیگران، مدیریت احساسات و عواطف دشوار میهایی چون شفقت ورزی به گفت که معلمان آموزش دیده دریافتند که با یادگرفتن تمرین
ارتباط مؤثر در اجتماع . شودبا اطرافیان به خصوص همکاران و دانش آموزان تعامل داشته باشند و تعاملی که منجر به تغییر رفتار خود و دیگران می

ماد به نفس و همچنین  منجر به بهبود حس خودکارآمدی شغلی در معلمان ساز بهبود روابط تأیید گرفتن از اجتماع و افزایش سطح اعتتواند زمینهمی
توان قیمتی بر ای که نمیسرمایه امروز و آینده ماست، سرمایه جامعه دانش آموزی امروزه اهمیت آموزش و پرورش بر هیچ کس پوشیده نیست،. شود

بنابراین معلمی یکی از مشاغل مهم و  .وشنایی و نور سوق بخشیده استآن نهاد و همان چیزی است که بشر را از عصر تاریکی و جهل به عصر ر
های فرد خودکارآمدی به باورها یا قضاوت .مسئولیت هدایت و پرورش یک نسل بر عهده معلمان جامعه است. شودای محسوب میاساسی هر جامعه

کاری « خواهم انجام دهممی»بینی ساده رفتار نیست و با ودکارآمدی پیشباورهای خ .های خود در انجام وظایف و مسئولیت ها اشاره داردبه توانایی
معلمان آموزش دیده در پژوهش ما دریافتند که  با تمرین قبول و پذیرش شغل . سروکار دارد« توانم انجام دهممی»بلکه با این عبارت که  ،نداشته

 قویاحساس  .و شادی را در زندگی و به خصوص کار خود  به جریان بیندازند توانند عواطفخود و کنار گذاشتن تعصبات منفی نسبت به شغل، می
 از طرفی بندورا. گرددو تعهد کاری می اهداف تنظیم ها،فعالیت انجام در فرد بهتر مشارکت و مثبت  فردی هایدیدگاه بهبود موجب خودکارآمدی

 ایکننده بینیپیش عامل عنوان به و سازدمی فردی توانمند کارهای انجام برای را اشخاص که دانندمی فردی درون ترین منابعخودکارآمدی را غنی
تواند عملکرد دارد و می را  خود روانی منفی حالات تغییر توانایی بالا، خودکارآمدی دارای فرد. دشومی محسوب سلامتی به مربوط رفتارهای تغییر در

ها را به سمتی سوق داد تا شیوه پذیرش و احترام به خویش را یاد آموزش مثبت نگری آزمودنی. دبخشخود را در زمینه های شغلی و تحصیلی بهبود 
صرف نظر از آنچه که در زندگی انجام می دهند، )بنابراین مداخله های پذیرش خویشتن با تمام نقاط مثبت و منفی خود. گرفته و افزایش دهند

ها همه در جهت افزایش سطح آمیز، تقویت آگاهی نسبت به استعدادها، نقاط قوت، دستاوردها و موهبت، ثبت روزانه تجارب موفقیت (ارزشمند هستند
 .آنها افزایش یافت خودکارآمدی شغلیها از طریق توجه به خویش احساس بهتری کسب کردند و تاب آوری بود، که در نتیجه آزمودنی

 

 اتپیشنهاد
به عنوان یک به صورت ( NLP)براساس برنامه ریزی عصبی کلامی اندیشی مثبت گروهی شود آموزشبه سازمان آموزش و پرورش پیشنهاد می -

 .ارائه شود قالب ضمن خدمت به معلمانیک برنامه منظم و مدون در و به عنوان واحد درسی 

 .معلمانو توانمند سازی  رآمدی شغلیخودکاارتقای احساس و تعادل تنظیم هیجان، های آموزشی به منظور تقویت ها و دورهکارگاهبرگزاری  -
 .اجرا گردد و نتایج با هم مقایسه گردد و نقش جنسیت بر متغیرها مشخص گردد معلمان مردپژوهش مشابه در  -
ه و با نتایج ب کارمندان انجام شودبر روی گروه های متفاوت از  ( NLP)کلامی –اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی  مثبت گروهی آموزش -

 .دست آمده از این پژوهش مقایسه شود

در جهت تغییر نگرش نسبت به هر  ( NLP)کلامی –اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی  مثبت گروهی آموزشرسد که بتوان از به نظر می -
 .متغیر دیگری نیز استفاده کرد

 . گردد که در سایر پژوهش های دیگر علاوه بر پرسشنامه از مصاحبه نیز استفاه شودـ به منظور دقت بیشتر توصیه می
 . شود در تحقیقات بعدی از طرح تک آزمونی برای چند شرکت کننده به طور جداگانه استفاده شودـ پیشنهاد می
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. مقطع پیش دانشگاهی معلمان زنلفه های مهارت های اجتماعی ؤاز وجود بر مثیر آموزش ابرأبررسی ت  (.073 ).فتحی آذر، اسکندر؛ هاشمی، تورج
 .    -8  (: 0 )8. نشریه مطالعات روانشناسی تربیتی

جانی در پیش بینی اختلال اضطراب اجتماعی هی و تنظیم اضطرابی ،نقش حساسیت(.070 ).بیگی،رضا؛ حسن زاده، شهناز ؛ ایلاللهپور، عبدا سمقا
 . 83-80(: 0) 3.دانش و پژوهش در روانشناسی کاربردیمجله . دانشجویان

اخلاق حرفه ای اسلام و آموزش و پرورش مدیران  -روانشناسی تربیتی راهنمایان آموزشی معلمان (. 071 ).کامران ماوردیانی، سیروس
 .انتشارات فائز: تهران.مدارس

دانش آموزان  افزایش خلاقیت و مهارت های حل مسئله درکلامی بر -مبنای برنامه ریزی عصبیاثربخشی تفکر مثبت بر(. 077 ).محمودی،رضا
 .جنوب مرکز پیام نور تهران -دانشگاه پیام نور استان تهران . پایان نامه کارشناسی ارشد.دارای استرس شهر تهران

تنظیم تعلل ورزی تحصیلی و  بر( NLP)اساس برنامه ریزی عصبی کلامیهای مثبت اندیشی براثربخشی آموزش مهارت .(078 ).شهره ،مرادی
 .تهران جنوبواحد . دانشگاه پیام نور. پایان نامه کارشناسی ارشد. شهر تهراندانش آموزان دختر پایه اول دبیرستان  هیجانی
 . 13-11(: 1)  . ماهنامه پژوهشی علم و نور .خودکارآمدیبر  برنامه ریزی عصبی کلامیآموزش  .(071 ). ی،رضامعتمد
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