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نگر بر كاهش اضطراب كنكور شناسي مثبتهاي روانتاثير آموزش مؤلفه

آموزان دختر پيش دانشگاهي شهر همدان سراسري دانش  
 1زهرا فاميل زرگريان    

 2دکترنصراله عرفاني

 3دکتر ايرج صفايي راد

 

 

 هچكيد

ختر آموزان دنشاضطراب کنكور سراسري دانگر بر کاهش شناسي مثبتهاي روانبررسي تاثير آموزش مولفه :هدف  

بوده وه کنترل با گر آزمونپس –آزمونشيپآزمايشي از نوع طرح روش تحقيق  : دانشگاهي شهر همدان. روشپيش

از طريق  آنانفر از ن 30که تعداد  بوده آموزان دختر سال چهارم)پيش دانشگاهي( شهر همداندانشآزمودني ها،  است.

ون ي در آزمات بالايهاي آمادگي کنكور که نمرتصادفي ساده از بين داوطلبان شرکت کننده در دوره گيريروش نمونه

ر گروه است)ه انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و کنترل جايگزين شده شته اند،اضطراب کنكور دا

مولفه هاي  بود، قبل از آموزش TAI)آوري داده  پرسشنامه اضطراب امتحان )نفر(. ابزار اصلي جهت جمع 15

ايگزيني خاب ج(. پس از انتپيش آزمونروانشناسي مثبت نگر از هر دو گروه آزمون اضطراب امتحان به عمل آمد )

ش قرار گرفتند و جلسه تحت آموز 10نفري با توجه به وضعيت اضطراب، گروه آزمايش طي  15تصادفي افراد دو گروه 

نس مورد کوواريا ون تحليلمتحان از هر دو گروه به عمل آمده و نتايج با استفاده از آزماضطراب ا در پايان طرح آزمون

ه اهش يافتکراي طرح ميزان اضطراب کنكور در گروه آزمايش در حد معناداري در طي اج يافته ها:قرار گرفت،  مقايسه

لبان داوطکنكور  اضطرابان ميزان مي توهاي روانشناسي مثبت نگر آموزش مولفهبا استفاده از نتيجه گيري:  است.

  کنكور را کاهش داد.

 

  دانشگاهيشآموزان دختر پينگر ، اضطراب کنكور سراسري، دانششناسي مثبتهاي روانمولفه كليد واژه:
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 مقدمه

، 1حالتي است كه سبب كاهش توجه، تمركز و كسب اطلاعات در فراگيران مي شود )بمبوتي،اضطراب امتحان

 ( و دانشجوياني كه اضطراب امتحان در سطح بالايي دارند، هم در زمان مطالعه و هم در زمان امتحان مهارت2008

( و اين اختلال عصبي در بسياري 2011، 2دهند )آنيسا، ميرانداهاي مطالعه و يادگيري كمتر از توان خود را نشان مي

 (.2008، 3، فريدوني، مقدم، بارازپردجاني، باورسادها گزارش گرديده است )چراغيان از دانشجويان دانشگاه

 در آينده همتريهايي كه نقش م ميزان اضطراب امتحان با توجه به اهميت نتايج آن آزمون متفاوت است و آزمون

گي ه در زندهايي ك دهند. يکي از آزمونفرد دارند، دانش آموزان و دانشجويان را بيشتر در معرض اضطراب قرار مي

ه باست.  دانش آموزان مدارس متوسطه كشورمان نقش حساس و مهمي دارد، كنکور سراسري دانشگاه ها تحصيلي

وهي از گردند، اما ميزان اضطراب گرجرأت مي توان گفت اغلب داوطلبان كنکور سراسري دچار اضطراب مي

 .داوطلبان به حدي است كه هم سلامتي و هم عملکرد آنان را تحت تاثير منفي مي گذارد

درصد از  2/66در آمريکا انجام داد، به اين نتيجه رسيد كه  2006(  در تحقيقي كه در سال 2010سونسگري)

نگام امتحان عرق درصد از دانشجويان ه 7/13شوند. نمونه ها حتي با فکر كردن به امتحان دچار اضطراب شديد مي

ديد هنگام شدرصد نيز از تپش قلب 3/22و  درصد دچار دردهاي شديد معده مي شدند2/17ريزش فراوان داشتند، 

 امتحان شاكي بودند.

( آغاز شد 1391؛ به نقل از بيابانگرد، 1952بررسي اضطراب امتحان به طور جدي با پژوهش ساراسون و مندلر)

و از هنگامي كه به عنوان يك اختلال مورد توجه قرار گرفت و ابزارهاي متعددي براي ارزيابي آن تدوين گرديد، 

داخلات متعددي براي كاهش اين نوع اضطراب مورد بررسي قرار گرفته است. روش هاي درماني و آموزشي م

مختلف مانند آموزش تن آرامي، آموزش ايمن سازي در برابر استرس، آموزش مهارت هاي مطالعه اي، پس خوراند 

ي هاي متفاوتي روي اضطراب زيستي و مداخله اي شناختي رفتاري به كار برده شده است كه هر كدام اثربخش

 (.2009، 4آزمون داشته اند )اسپيلبرگر و واگ

توان از هاي گوناگوني براي درمان اضطراب در نوجوانان پيشنهاد شده كه از آن جمله ميهمچنين روش

ر (. يکي از روش هايي كه به نظر مي رسد د2001، 5دارودرماني و درمان هاي شناختي رفتاري نام برد )كراوفورد

كاهش اضطراب امتحان، از جمله اضطراب كنکور سراسري دانشگاه ها موثر باشد، آموزش مؤلفه هاي روان شناسي 

 مثبت نگر است.

از منظر روان شناسي مثبت نگر روان شناسان نبايد فقط روي ثابت نگه داشتن مشکلات مردم كار كنند، بلکه بايد به 

و سيکزنت  6تري داشته باشند. همان طور كه سليگمنني تر و كاملآنها كمك كنند تا بتوانند زندگي شادتر، غ

اند، هدف از روان شناسي مثبت نگر، تسريع تغيير نگاه روان شناسي از بهبود بدترين ( گفته2008)سليگمن، 7ميهالي

مثبت (. از نظر ديدگاه 2010، 8ها در زندگي است)كاروسکي، ايلارديچيزها در زندگي به ساختن بهترين كيفيت

                                                 
1. Bembenutty 

2. Anisa, Miranda 

3. Cheraghian, Fereidooni Moghadam, Baraz Pardejani, Bavarsad 

4. Spielberger & Vagg 

5. Crawford 

6. Seligman 

7. Csikszentmihalyi 

8. Karwoski, Ilardi 



3 

 

نگر، هيجانات مثبت و توانمندي ها، يکي از بهترين زمينه ها براي جلوگيري از آسيب هاي رواني هستند. بررسي 

كند، زيرا پيشگيري از ديدگاهي دهد كه مدل بيماري محور پيشگيري را آسان تر نميسال گذشته نشان مي 50هاي 

باشد. بنابراين محققان حوزه ي اصلاح ضعف ها مي نشأت گرفته است كه تاكيدش روي ساختن توانمندي ها و نه

پيشگيري اظهار مي كنند كه توانمندي هاي انسان، ضربه گير بيماري هاي رواني هستند. شهامت، خوش بيني، 

فردي، ايمان، رعايت كردن اخلاق كار، اميد، صداقت، كفايت، سيالي روان و بينش داشتن،  مهارت هاي ارتباط بين

(. در قرن جديد مهم ترين وظيفه ي پيشگيري بر توانمندي هاي انسان 2008، 1ها است)رشيدانمنديبرخي از اين تو

 و ارتقاي توانمندي هاي نوجوان مي باشد. 

ين سه با ا هاي مرتبطبه طور كلي داشتن هيجانات مثبت، مشغوليت ومعنا در زندگي و همچنين داشتن مهارت

شناسي هاي روانه(. مؤلف2014ا مشکلات هيجاني كمك كند )رشيد، سليگمن، تواند به فرد براي مقابله بموضوع مي

-ييني خوشبيني، سبك تبنگر عبارتند از: خوشحالي، لذت، انعطاف پذيري، سرسختي، كنترل شخصي، خوشمثبت

، مختاريودخواني، ربينانه، اميد، احساس كارايي، تعيين هدف، معني، عشق به دانستن، خرد، اصالت، توانايي براي 

 بخشندگي، دلسوزي، همدلي، نوع دوستي، شوخ طبعي، معنويت.

(، در پژوهشي به اين نتيجه رسيدند كه اگر ادراكات عادي انسان با يك مفهوم مثبت از خود و 2000) 3و كمني 2تايلر

يل روزانه زندگي، كنترل شخصي و يك ديدگاه خوش بينانه، حتي كاذب، در مورد آينده همراه شود، نه تنها در كنترل مسا

 كند.بلکه در كنار آمدن با حوادث بسيار استرس زا و تهديد زاي زندگي نيز به فرد كمك مي

(، در پژوهشي نشان داد خوش بيني يا تفکر مثبت به جهت گيري اشاره دارد كه در آن معمولًا پيامدهاي 2000) 4پترسون

 شوند. مثبت مورد انتظارند و اين پيامدها به عنوان عواملي ثابت، كلي و دروني در نظر گرفته مي

انشناسي مثبت گرا به صورت ( در پژوهشي كه هدف آن اثربخشي مداخلات رو2004) 6و استين 5سليگمن، پارك

گروهي و فردي بود، از نامه تشکر استفاده كردند و اثربخشي مداخلات را هم در افزايش نشاط و شادماني و هم كاهش 

ها و همچنين شادكامي  نگر روشي كارآمد جهت افزايش توانمندي هاي درمان مثبت علائم افسردگي گزارش دادند. آموزش

 افراد است. 

 تاثير به منجر نگر مثبت در پژوهشي نشان دادند كه برنامه(، 2018) 10و كونگارد 9، آندرتي8وير، دا7پاسکال

 مشکلات كاهش در تواند مي نگر مثبت درماني برنامه. شد روانشناختي بهزيستي مولفه هاي يهمه در معناداري

 . باشد موثر زندگي سطح ارتقاي و روانشناختي

 بر دار عنيم تاثيري انديشي مثبت هاي مهارت آموزش دادند در پژوهشي نشان (،1388)بخش  رفاهي و فرح برخوري،

 . است داشته شادكامي هاي نمره افزايش و پيشرفت انگيزه هاي نمره افزايش

                                                 
1. Rashid 

2. Taylor SE,  

3. Kemeny ME. 

4. Peterson C. 

5. Parks, A.C., 

6. Steen, T. 

7. Pascal, Antoine.  

8. Dauvier, Bruno. 

9. Andreotti, Eva. 

10. Congard, Anne. 
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 كنترل منبع تغيير در انديشي مثبت هاي مهارت (، در تحقيقي، نشان دادند، آموزش1388بخش ) اسمرود و جوان سهرابي

 كند.مي تأييد را دبيرستاني آموزان دانش كنترل منبع سازي دروني در انديشي مثبت هاي مهارت آموزش. است بوده موثر

 كيفيت هبودب باعث مثبت تفکر كه آموزشدست يافتند يج انتبه اين (، در پژوهشي 1390كاظمي و سهرابي ) شيري،

 داري معني اتتاثير اجتماعي عملکرد عاطفي، سلامت نشاط، يا خستگي جسماني، عملکرد در ويژه به شده، زنان زندگي

 شد. مشاهده

 افزايش منش، هاي توانمندي افزايش افسردگي، كاهش در نگر مثبت درمان داد (، نشان1392شاهنگيان )نتايج پژوهش 

 . است بوده اثربخش سرطان به مبتلا افراد متعهدانه زندگي و بخش لذت زندگي معنامند، زندگي سطح

 افزايش بر انديشيمثبت هايمهارت آموزشدر پژوهشي به اين نتايج دست يافتند كه، (، 1393رستمي و همکاران )

(، در پژوهشي نشان دادند: درمان مثبت 1394خدابخش، خسروي و شاهنگيان ) دارد. داريمعني تأثير شنوايانكم شادكامي

نش، افزايش سطح زندگي معنادار، زندگي لذت بخش و متعهدانه نگر در كاهش افسردگي، افزايش توانمندي ها و فضائل م

 افراد مبتلا به سطان مؤثر بوده است.

مداخله گروهي مديريت استرس به شيوه  نشان دادند:(، در پژوهشي 1395)عابدي و  طاهرنشاط دوست ،چيتي فروشان

پايدار بوده  در مرحله پيگيري نيز اين تاثير و است بخش اثر اضطراب امتحان داوطلبان كنکور سراسري بر شناختي رفتاري

 .است

آموزان در ابتدا از امتحان اضطراب شديد ندارند، اما اين  دانش (، نشان داد:1395)كريمي مهر و بهاري نتايج پژوهش 

از شيوه برخورد معلمان مربيان و والدين و ارزش بيش از حد قايل شدن براي امتحان و تاثير سرنوشت سازي كه برخي 

باشد. نحوه صحيح  گيري و افزايش اضطراب امتحان مي امتحانات بر زندگي دارد، است كه عامل اساسي در ايجاد ، شکل

 دهد.ميزان اضطراب را تا حدي كاهش  دتوان اضطراب مي رغلبه ب و مطالعه

 اضطراب كاهش بر معناداري تاثير آگاهي، توجه آموزشدريافتند،(، در پژوهشي 1396پور ) اقدم و فاطمي شيدايي

 پردازش نظام توانايي و ظرفيت آگاهي، توجه طي رسد مي نظر به. دارد دانشجويان امتحان از شده ادراك تهديد و امتحان

 اضطراب با ذهني درگيري يك شروع مانع اوليه هشدار نظام يك عنوان به تواند مي ها تمرين اين و يابد مي افزايش اطلاعات

 .شود

 و جنس حسب بر امتحان اضطراب نمره در معناداري پژوهشي دريافتند، اختلاف در(، 1396زيار و محبي ) فتحي، برمه

 رابطه منفي وجود آموزان دانش معدل با امتحان اضطراب بين وجود دارد. (مادر و پدر) والدين تحصيلات سطح حسب بر

 شناسي روان خدمات بکارگيري لزوم دانشگاهي پيش مقطع آموزان دانش بين در امتحان اضطراب بالاي ميزان به توجه داد. با

 از پيشگيري منظور به آموزان دانش رواني بهداشت اهداف پيشبرد براي رساني كمك جهت ريزي برنامه و مشاوره، و

 .گردد مي پيشنهاد اقتصادي و تحصيلي رواني، جسماني، خسارات

از آنجا كه بخش قابل توجهي از داوطلبان كنکور دچار اضطراب ونگراني شديد مي گردند و اين اضطراب علاوه بر 

خود آنها، خانواده و نزديکان را درگير مي سازد و مشکلات عديده اي براي آنان به وجود مي آورد. دستيابي به 

كمبود پژوهش هاي آزمايشي در اين زمينه، به  روش هاي كاهش اضطراب كنکور از اهميت بالايي برخوردار است.

ويژه طرح هاي پژوهشي مبتني بر تاثير روان شناسي مثبت نگر بر اضطراب كنکور،انجام اين پژوهش ضروري به 
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اضطراب كنکور سراسري  برآموزش مؤلفه هاي روان شناسي مثبت نگر اثربخشي  نظر مي رسد.در اين پژوهش

  متوسطه مورد بررسي قرار گرفته است.سال چهارم دانش آموزان دختر 

 روش پژوهش

 آزمايش و كنترل وجود دارد كهگروه دو  در اين طرح .استاز نوع طرح گروه كنترل نابرابر پژوهش حاضر نيمه آزمايشي 

جامعه  هاي عادي خود را دنبال نمودند. شناسي مثبت نگر قرار گرفته و گروه كنترل برنامه تحت آموزش روان آزمايش گروه

شهر همدان داوطلب شركت در  (پيش دانشگاهيسال چهارم)آموزان دختر آماري تحقيق، شامل كليه دانش

هاي آمادگي كنکور بوده نفر از داوطلبان شركت كننده در دوره 100نمونه آماري در مرحله اول كنکورسراسري بوده است.

نفر از داوطلبان كه نمرات بالايي در آزمون اضطراب كنکور داشته اند در طرح شركت  30است كه پس از غربالگري ،تعداد 

 كرده و به روش جايگزيني در دو گروه قرار گرفته اند. 

 ابزار

( ساخته 1375)در سال ابوالقاسمي  توسط بوده كه TAI)اضطراب امتحان ) ابزار اصلي گردآوري داده ها، پرسشنامه

اي )هرگز، به ماده است كه آزمودني بر اساس يك مقياس چهار درجه 25و هنجاريابي شده است. اين مقياس داراي 

گويد. نمره گذاري اين پرسشنامه به اين صورت است كه براي ندرت، گاهي اوقات و اغلب اوقات( به آن پاسخ مي

شود، حداقل نمره در اين در نظر گرفته مي 3، اغلب اوقات 2، گاهي اوقات 1ندرت گزينه هرگز نمره صفر، به 

است و هرچه فرد نمره بيشتري كسب كند نشانه اضطراب امتحان بيشتر است  75آزمون صفر و حداكثر آن 

اخ بررسي شده ضريب آلفاي كرونبپايايي پرسشنامه با استفاده از (.1386؛ به نقل از بيابانگرد، 1375)ابوالقاسمي، 

، 95/0، 94/0هاي دختر و پسر به ترتيب )است. بر اساس نتايج حاصل از آلفاي كرونباخ براي كل، نمونه آزمودني

اين مقياس به طور همزمان با پرسشنامه اضطراب )نجاريان، عطاري و  ،TAIبراي ارزيابي روايي  ( است.92/0

آموزان نمونه پژوهش جهت روايي داده شد. ( به دانش1967( و مقياس عزت نفس )كوپر اسميت، 1375مکوندي، 

ي سنجرواناي پرسشنامه اضطراب به وسيله روش تحليل عامل ساخته شده است و از مشخصات ماده 20مقياس 

ها در مقياس اضطراب ي كل آزمودنيهانمرهضرايب همبستگي بين و رضايت بخشي برخوردار است. قبولقابل

 است.  r ،72/0=r=67/0هاي پسر به ترتيب هاي دختر و آزمودنينمونه، آزمودنيبراي كل  TAIعمومي يا 

 :روش اجرا

در جايگزيني افراد و ( و پس از انتخاب پيش آزمونقبل از اجراي طرح از هر دو گروه، آزمون اضطراب امتحان به عمل آمده) 

 تحت آموزش قرار گرفت. در پايان طرح آزمون جلسه 8گروه آزمايش طي نمره پيش آزمون،نفري با توجه به  15دو گروه 

تحليل    SPSS24نرم افزار تحليل كواريانس با با استفاده از آزمون  اضطراب امتحان از هر دو گروه به عمل آمده و نتايج

 شده است.
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 برای اضطراب نگر درمانی مثبت محتوای روانخلاصه  .1جدول 
 هفتگيجلسات محتواي خلاصه  عنوان جلسات جلسات

 جلسه اول
خوب و  اتفاق سه بيان و كلي مرور معرفي،

 اجراي پيش آزمون

 هگرو انتظارات و اعضاء معرفي گروهي، پروتکل از كلياتي ارائه
 مختصر آگاهي ذهن مراقبه

 هاارزش بيان و 1خويشتن تأييد كتبي تمرين
 خوب اتفاق خانگي( سه تمرين )تکليف شرح

 آگاهي ذهن مراقبه

 استفاده از نقاط قوت خود جلسه دوم

 آگاهي ذهن مراقبه
 خوب اتفاق سه تمرين به راجع بحث

 VIA-Sنتايج  به راجع بحث
 خود قوت نقاط از استفاده /VIA-Sخانگي(  تمرين )تکليف شرح

 آگاهي ذهن مراقبه

 لذت بردن جلسه سوم

 آگاهي ذهن مراقبه
 قوت نقاط از استفاده تمرين به راجع بحث

 بردن خانگي( لذت تکليف) تمرين معرفي
 آگاهي ذهن مراقبه

 داشتن يك روز خوب جلسه چهارم

 آگاهي ذهن مراقبه
 بردن خانگي( لذت تکليف) تمرين به راجع بحث
 خوب روز يك خانگي( داشتن تکليف) تمرين معرفي

 آگاهي ذهن مراقبه

 ديدار قدرداني جلسه پنجم

 آگاهي ذهن مراقبه
 «خوب روز يك داشتن » تمرين به راجع بحث

 قدرداني ديدار( خانگي تکليف) تمرين معرفي
 آگاهي ذهن مراقبه

 پاسخ فعال/سازنده جلسه ششم

 آگاهي ذهن مراقبه
 «قدرداني ديدار » خانگي تکليف به راجع بحث
 فعال/ سازنده خانگي( پاسخ تکليف) تمرين معرفي

 آگاهي ذهن مراقبه

 صندلي داغ جلسه هفتم

 آگاهي ذهن مراقبه
 «فعال/ سازنده پاسخ دهي » تمرين به راجع بحث

 «داغ صندلي » تکليف معرفي
 آگاهي ذهن مراقبه

 نوشتن بيوگرافي جلسه هشتم

 آگاهي ذهن مراقبه
 «داغ صندلي » تکليف به راجع بحث

 بيوگرافي نوشتن تمرين معرفي
 آگاهي ذهن مراقبه

 خدمات مثبت جلسه نهم

 آگاهي ذهن مراقبه
 بيوگرافي نوشتن تکليف به راجع بحث

 مثبت خدمات تکليف معرفي
 آگاهي ذهن مراقبه

 پاياني جلسه به راجع بحث

 خاتمه و پس آزمون جلسه دهم

 آگاهي ذهن مراقبه
 گروه به راجع بحث
 مقياسها كردن پر

 نهايي مراقبه

(2010)گودوين،منبع:   

                                                 
1 . Self-Affirmation 
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 ارائه یافته ها

 ميانگين وضعيت اضطراب دانش آموزان در پيش آزمون و پس آزمون .2جدول

 انحراف استاندارد ميانگين تعداد گروه ها مراحل آزمون

 پيش آزمون
 

 گروه آزمايش

 گروه كنترل

15 

15 

45 

07/45 

07/11 

5/15 

 آزمايشگروه  پس آزمون

 گروه كنترل

15 

15 

93/33 

67/44 

75/11 

92/13 

 

-هاي روانشناسي مثبت نگر بر كاهش اضطراب كنکور دانشآموزش مؤلفهتاثير در اين پژوهش براي بررسي ميزان 

آموزان پيش دانشگاهي از آزمون تحليل كوواريانس استفاده شده است، قبل از اجراي آزمون با استفاده از آزمون 

اسميرونف از  -واريانس يك متغيره از همتا بودن دو گروه در پيش آزمون ، با آزمون ناپارامتريك كلموگروفتحليل 

 شرط نرمال بودن توزيع داده ها و از آزمون لون براي اطمينان از همساني واريانس ها استفاده شده است.

 
 مقایسه اضطراب دوگروه در پيش آزمون.3جدول 

 Fنسبت  P ميانگين مجذورات درجات آزادي مجموع مجذورات تهمتغير وابس منابع تغيير

 0001/0 98/0 033/0 1 033/0 اضطراب اثرگروه

   605/181 28 933/5084 اضطراب خطا

    30 65925 اضطراب جمع

جمع تصحيح 

 شده
 اضطراب

967/5084 
29 

   

 

( بدست آمده در مورد متغيراضطراب بدين صورت مي باشد:  F  ،P، مقدارآزمون ) 3با توجه به داده هاي جدول

( كه نشان مي دهد گروه اثر معناداري بر متغيراضطراب در پيش آزمون نداشته  F=0001/0وP = 98/0اضطراب )

 است و دو گروه در پيش آزمون همتا بوده اند.  

 ها ( برای بررسی نرمال بودن دادهK-Sآزمون کلموگراف اسميرونف ).4جدول

 گروه كنترل گروه آزمايش مقادير آماري خرده مقياس ها مراحل آزمون

 اضطراب پيش آزمون
 (K-Sمقدار )

 Pمعناداري 

49/0 

96/0 

48/0 

97/0 

 اضطراب پس آزمون
 (K-Sمقدار )

 Pمعناداري 

52/0 

94/0 

52/0 

95/0 

داده ها نرمال است و وجود نرمال  ( در مورد هر يك از آزمون ها ، توزيعP( و مقدار )K-Sبا توجه به مقادير )

 بودن داده ها مورد تائيد قرار گرفته است.
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 آزمون لون برای بررسی برابری واریانس ها .5جدول

 F df1 df2 P متغيروابسته

 32/0 28 1 029/1 اضطراب

داري ، واريانس متغير وابسته دو گروه با همديگر تفاوت معني Pو  Fو مقادير  . 5با توجه به داده هاي جدول 

 ندارند و شرط برابري واريانس ها مورد تاييد است.

 

آموزان پيش دانشگاهي هاي روانشناسي مثبت نگر بر كاهش اضطراب كنکور دانشآموزش مؤلفه آزمون فرضيه:

 تاثير دارد.
 جدول خلاصه تحليل کوواریانس به منظور اثرات بين گروهی .6جدول

 SS df MS F  P 2 η متغير وابسته منابع تغيير

 157/0 03/0 21/5 033/864 1 033/864 اضطراب اثرگروه

 909/0   938/165 28 267/4646 اضطراب خطا

 157/0    30 51845 اضطراب جمع

جمع تصحيح 

 شده
 اضطراب

3/5510 
29 

    

 

مي باشد، كه نشان مي دهد آموزش مولفه  (η 2= 15/0و  P= 03/0و  F=  21/5)،  6توجه به داده هاي جدول با

 هاي روانشناسي مثبت نگر باعث كاهش اضطراب كنکور دانش آموزان پيش دانشگاهي شده است.

 در ادامه ميانگين تعديل شده دو گروه در پس آزمون گزارش شده است.
 تعدیل شده دو گروهميانگين های .7جدول

 SDانحراف استاندارد  x̄ ميانگين گروه

 27/3 93/33 آزمايش

 27/3 67/44 كنترل

بوده و اين بيانگر  67/44و گروه كنترل  93/33ميانگين اضطراب گروه آزمايش   7با توجه به داده هاي جدول

 كاهش معنادار ميانگين اضطراب كنکور گروه آزمايش در طي اجراي طرح مي باشد.

 بحث و نتيجه گيری
آموزان پيش دانشگاهي هاي روانشناسي مثبت نگر بر كاهش اضطراب كنکور دانشآموزش مؤلفه فرضيه تحقيق:

 ير دارد.تاث

نشان مي دهد، آموزش مولفه هاي روانشناسي مثبت نگر باعث كاهش اضطراب كنکور  نتايج آزمون فرضيه 

(، سليگمن، پارك و 2000(، پترسون )2000تايلر و كمني )دانش آموزان پيش دانشگاهي شده است.اين يافته با نتايج 

اسمرود و  (، سهرابي1388بخش ) رفاهي و فرح برخوري،(، 2018)، داوير، آندرتي و كونگارد پاسکال(، 2004استين )

(، خدابخش، 1393(، رستمي و همکاران )1392(، شاهنگيان )1390كاظمي و سهرابي ) (، شيري،1388بخش ) جوان

 (، شيدايي1395)كريمي مهر و بهاري (، 1395)عابدي و  طاهرنشاط دوست ،چيتي فروشان(، 1394خسروي و شاهنگيان )

 همخواني دارد.(، 1396زيار و محبي ) ( و فتحي، برمه1396پور ) اقدم و فاطمي
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در تبيين اين يافته ها مي توان گفت:اضطراب كنکور ناشي از استرس و نگراني داوطلب نسبت به عملکرد 

مطلوب و تحقق اهداف مورد نظر او است. اضطراب كنکور در سه مرحله قبل، ضمن و بعد از آزمون بروز مي كند. 

قبل از كنکور ناشي از افکار منفي همچون: عدم كسب آمادگي لازم براي آزمون، كمبود فرصت براي اضطراب 

مطالعه دروس، جاماندن از جلسه آزمون، بروز اتفاق ناگوار قبل از آزمون، كمبود وقت، جابجايي پاسخ ها، بروز 

ي آيند و با نزديك تر شدن به زمان بيماري و سختي آزمون است. اين افکار منفي گاه و بيگاه به سراغ داوطلب م

كنکور شدت مي يابند، عوامل در تشديد اضطراب قبل از كنکور نظير پايين آمدن نمره تراز آزمون هاي آزمايشي، 

عدم پيشرفت لازم در مطالعه، احساس عدم پيشرفت مطلوب، اعمال فشار اطرافيان، مقايسه هاي ناصحيح و ... نقش 

مي توان در كاهش اضطراب داوطلبان به كار گرفت، اقدامات رواني و كاربرد روي تفکرات  دارند. بهترين درماني كه

آنان است. آموزش مولفه هاي روانشناسي مثبت نگر مي تواند، در كاهش و توقف افکار منفي و ايجاد احساسات و 

 تفکرات مثبت در داوطلبان نقش بسيار موثري داشته است.

مطالعه علمي هيجانات مثبت، صفات فردي مثبت و ساختارهايي است كه اين رشد را نگر،  شناسي مثبت روان

نگر بر خلاف ساير رويکردها كه تمركزشان روي مشکلات و  (. در رويکرد مثبت2008شوند )سليگمن،  موجب مي

نگر از  ها است، افزايش هيجان مثبت و ارتقاي معناي زندگي مورد تاكيد و توجه است. مداخلات مثبت ضعف

هايي كه بر مبناي موثري چون صميميت، همدلي دقيق، اعتماد اوليه، اصالت و تفاهم تاكيد  اي از تکنيك مجموعه

هاي روان شناسي مثبت نگر عبارتند از: خوشحالي، لذت، مولفه (.2014كند)رشيد و سليگمن،  دارد، استفاده مي

ييني خوش بينانه، اميد، احساس كارايي، تعيين انعطاف پذيري، سرسختي، كنترل شخصي، خوش بيني، سبك تب

هدف، معني، عشق به دانستن، خرد، اصالت، توانايي براي رواني، خودمختاري، بخشندگي، دلسوزي، همدلي، نوع 

 دوستي، شوخ طبعي، معنويت. 

مات هر يك از اين مولفه ها به نوعي خاص بر اضطراب داوطلبان تاثير مي گذارند، شادي مجموعه اي از كل

مثبت از قبيل: نشاط، خرسندي و خوشي، مسرت، وجد، سرخوشي و خوش بيني هم معنا است. گنجاندن برنامه اي 

براي شادي و خوشحالي موجب مي شود داوطلب با ديگر دوستان ارتباط بيشتري داشته باشد با نشاط و سرخوشي 

براي ساعاتي در شبانه روزمصون باشد، لذت نسبت به تجديد انرژي خود اقدام كند و از آسيب افکار منفي حداقل 

بردن از فرصت هاي زندگي و در نظر گرفتن زمانهايي براي لذت بردن از سرگرمي هاي مطلوب داوطلب در مثبت 

انديشي او و مقابله با افکار منفي موثر است، انعطاف پذيري و آموزش اهميت وشکل انعطاف پذيري مي تواند، 

در برخورد با مشکلات و كمبود زمان و عدم پيشرفت لازم در برنامه ها روش مطالعه  داوطلب كنکور را كمك كند

و برنامه ريزي خود راانعطاف ببخشند و از ميزان نگراني هاي او كاسته شود. سرسختي و روشهاي سرسختي در 

ث مي شود تا تقويت مقاومت و پايداري داوطلب در برابر مشکلات نقش مهمي دارد و باور بر سرسختي فرد باع

ترس از دشواري هاي پيش رو نداشته باشد و به خود اميدوار باشد كه مي تواند از پس مشکلات احتمالي برآيد و 

كنترل شخصي اين فرصت را به داوطلب مي دهد كه امور تحصيلي را تحت مديريت خود قرار دهد و از ورود 

و متوقف نمايد. خوش بيني از ديگر مولفه هاي افکار منفي در ذهن جلوگيري كند و افکار منفي را كنترل 

روانشناسي مثبت نگر است كه ديد فرد را نسبت به خود، شرايط آزمون، عادي پيش رفتن شرايط و ... مثبت مي كند 

با تکرار افکار مثبت تلاش مي كند از بروز اضطراب و نگراني به دور باشد. مولفه هاي ديگري همچون و داوطلب 
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ق به دانستن، خرد، خودمختاري، همدلي و نوع دوستي مي تواند داوطلب را از محدود انديشي و تعيين هدف، عش

هايي همچون همدلي، مشاركت و دانستن متمركز شود. تمركز بر افکار منفي به دور بدارد و داوطلب به هدف

 را كاهش داد.توان اضطراب كنکور داوطلبان هاي روانشناسي مثبت نگر ميبنابراين با آموزش مولفه
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 منابع

ي مقدماتي پرسشنامه اضطراب امتحان و بررسي رابطه اضطراب امتحان با اضطراب ابيو اعتبارساخت (. 1375عباس. ) ،ابوالقاسمي

آموزان سال سوم راهنمايي شهرستان در دانشم معل و انتظاراتعملکرد تحصيلي  ،اقتصادي ،پايگاه اجتماعي ،عزت نفس ،عمومي

 شناسي دانشگاه شهيد چمران. و رواناهواز دانشکده علوم تربيت ، پايان نامه كارشناسي ارشد روان شناسي تربيتياهواز. 

 انگيزه بر گروهي شيوه به انديشي مثبت هاي مهارت آموزش بخشي اثر(. 1388كيومرث. ) بخش، فرح ژاله، رفاهي، حميد، برخوري،
 -131 ، صص5  ، شماره2  دوره:  آموزشي مديريت در نو . رهيافتياول پايه پسر آموزان دانش كامي شاد و نفس عزت پيشرفت،

144. 

 ، تهران: انتشارات انجمن اولياء و مربيان.روش هاي پيشگيري از افت تحصيلي(، 1391بيابانگرد، اسماعيل،)

گروهي مديريت استرس به شيوه اثر بخشي مداخله  (.1395) .عابدي، محمدرضا ،حميد، طاهرنشاط دوست ،مسعود ،چيتي فروشان
 (.23) 6، فصلنامه مطالعات روان شناسي باليني شناختي رفتاري بر اضطراب امتحان پسران داوطلب كنکور سراسري

تأثير روان درماني مثبت نگر بر علائم افسردگي و توانمندي هاي (. 1394خدابخش، روشنك، خسروي، زهره، شاهنگيان، سيده شهره. )
 .35-50. پژوهش نامه روانشناسي مثبت، سال اول، شماره اول، صصن مبتلا به سرطانمنش در بيمارا

تأثير روان درماني مثبت نگر بر علائم افسردگي و توانمندي هاي (. 1394خدابخش، روشنك، خسروي، زهره، شاهنگيان، سيده شهره. )
 .35-50شماره اول، صص . پژوهش نامه روانشناسي مثبت، سال اول،منش در بيماران مبتلا به سرطان

تأثير روان درماني مثبت نگر بر علائم افسردگي و توانمندي هاي (. 1394خدابخش، روشنك، خسروي، زهره، شاهنگيان، سيده شهره. )

 .35-50. پژوهش نامه روانشناسي مثبت، سال اول، شماره اول، صصمنش در بيماران مبتلا به سرطان

 بر مبتني رواني توانبخشي اثر بررسي(. 1393بيگلريان، اكبر. ) فرهود، داريوش،  موللي، گيتا،  جلال، يونسي، سيد رستمي، محمد،

-39 ، صص3 شماره 23 ا. دوماهنامه شنوايي درماني، جلدشنوكم نوجوانان شادكامي افزايش بر انديشيمثبت هايمهارت آموزش

45. 

 كنترل منبع بر گروهي شيوه به انديشي مثبت هاي مهارت تقويت اثربخشي(. 1388بخش، عبدالرحمان. ) جوان فرامرز، اسمرود، سهرابي
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. قشم شهرستان در زنان زندگي كيفيت بر مثبت تفکر آموزش اثربخشي(. 1390نادره. ) سهرابي، سلطانعلي، كاظمي، زهرا، شيري،

 .67 - 57 ، صص 6  ، شماره2  دوره شناختي، روان هايمدل و هاروش

 و قم شهر دانشگاهي پيش مقطع آموزان دانش در امتحان اضطراب بررسي(. 1396محبي، سيامك. ) زيار، سامان، برمه اعظم،فتحي، 
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بررسي ميزان تاثير مطالعه صحيح بر اضطراب امتحاني دانش آموزان، نخستين همايش  (.1395) .سعيد و بهاري، فرشاد ،كريمي مهر
 .، تهران، مركز همايش هاي كوشا گستر با همکاري دانشگاه هاي كشورجامع بين المللي روانشناسي، علوم تربيتي و علوم اجتماعي
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