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

بافی فیها به خاطر منگی آدمگیرد. قسمت اعظم استرس و بدبختی زندبه طور کلی کیفیت زندگی ما، از آرایش ذهنی و سبک اندیشه ما نشأت می
ساس برنامه برا بینی حاصل می شود. مثبت نگریایه خوششود که بدانیم امید و نشاط در زندگی در سارزش مثبت اندیشی وقتی معلوم می. است

ندی، محاصل تعامل آرام و بدون مشکل با محیط اجتماعی است که پیامد آن مجموعه ای از تمایلات مبتنی بر رضایت (NLPکلامی) –ریزی عصبی 
جان ، با توجه به اهمیت وجود تنظیم هیتحقیقات انجام شدهدر نظر گرفتن خوش بینی، امید و اعتماد و اطمینان خاطر در افراد از جمله معلمین، است. با 

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

معلمان زن مقطع متوسطه  کلیه نفر از 03ای به حجم ونهآزمون با گروه کنترل بود. نمآزمون و پسبافق بود. روش پژوهش نیمه آزمایشی از نوع پیش
آزمایش و کنترل جایگزین شدند. هر دو گروه در مرحله پیش آزمون، های تصادفی در گروه به صورت در دسترس انتخاب و به شیوهشهرستان بافق 

( را تکمیل کردند. سپس برای گروه 2330( و پرسشنامه تنظیم هیجانی گروس و همکاران)1711های استاندارد خودکارآمدی شغلی بندورا)پرسشنامه
کلامی انجام و در نهایت پس از اجرای مداخله، هر دو  – ساعته آموزش گروهی مثبت اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی 2جلسه  8آزمایش 

 کواریانس چند متغیره و یک متغیرههای جمع آوری شده با تحلیل پرسشنامه توسط دو گروه آزمایش و کنترل به عنوان پس آزمون اجرا گردید. داده
جان گروه کلامی، میزان تنظیم هی –راساس برنامه ریزی عصبی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و نتایج نشان داد که آموزش گروهی مثبت اندیشی ب

ها به تعادل بیشتری رسید. همچنین میزان بدین معنا که سطح هیجان آزمودنی (p<30331). آزمایش را در مقایسه با گروه کنترل کاهش داد
 یافت.   (p<30331)خودکارآمدی شغلی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل به صورت معناداری افزایش 

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

وانند مند باشند تا بتنیروی عظیم دانش آموزی باید به شغل خود علاقه آید. معلمین تربیت دهندهدارای پیوند روانی عمیق با شغل، به وجود می
ر رابطه پذیر د ازگارنش متقابل سکُ شغلی هم اهمیت روانی و هم اهمیت اقتصادی دارد. ، خودکارآمدیاستعدادهای بالقوه دانش آموزان را شکوفا سازند

 شغل ،دهدمی پرورش را او استعدادهای کس، هر توسط مطلوب شغل داشتن. کندمی تقویت را انسان هایتوانایی بهسازی و رشد « شغل –انسان » 
(. امروزه آموزش 1071دوگاه،بخشد)قهرمانی عرصه دمی به ودیعه گذاشته است تکامل میآ در طبیعت که را ایبالقوه هایتوانایی و کندمی ترکامل را

ری در جهان بخش بزرگی از درآمد ملی خود را برای گسترش، کشو هر و  و پرورش همگانی به عنوان یکی از ارکان توسعه پایدار شناخته شده است
ن پرورش و آموزش کودکان دهد. در واقع آموزش و پرورش رکن اساسی جامعه انسانی است و یکی از اهداف عمده آبهبود و کارآیی آن اختصاص می

ه ای کمروزه اهمیت آموزش و پرورش بر هیچ کس پوشیده نیست، سرمایه امروز و آینده ماست، سرمایه. او نوجوانان توسط معلمان و مدیران است
می یکی از بنابراین معل .تتوان قیمتی بر آن نهاد و همان چیزی است که بشر را از عصر تاریکی و جهل به عصر روشنایی و نور سوق بخشیده اسنمی

 ،نقل از نوری؛شود. مسئولیت هدایت و پرورش یک نسل بر عهده معلمان جامعه است)یونسکوای محسوب میمشاغل مهم و اساسی هر جامعه
یت هستند. یم و تربترین عامل مؤثر در جریان تعلل تربیتی بر این نظرند که معلمان، بزرگترین و مهمئنظران و متفکران مسااغلب صاحب  (.1073

ادر آموزشی ولین قدم در جهت رسیدن به کد. ادهنراه نیست اگر گفته شود شالوده و اساس یک سیستم آموزشی موفق را معلمان تشکیل مییبنابراین ب
ا که رابطه مین است، چرمعل تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلیموفق درك عواملی است که بر کیفیت فعالیت معلمان مؤثر است. یکی از این عوامل، 

 .افراد با عملکرد آنان وجود داردتنظیم هیجانی و خودکارآمدی مستقیمی بین 
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ادی، آیند. اثربخشی و کارآیی معلمان و پیشرفت اجتماعی، اقتصمعلمان 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 همچنین محیط فرهنگی جامعه غیرقابل انکار است. در این میان جوامعی که تلاش گستردهسیاسی و 

(. بنابراین 1073کنند)فتحی آذر و همکاران،ها در جهت ترقی و پیشرفت استفاده میدهند به نحو احسن از توانایی آنفردی و اجتماعی معلمان انجام می
ها زمانترین ساترین و پیچیدهها دارد و از حساسهای آموزشی که رابطه تنگاتنگی با انسانها به ویژه سازمانهای بسیاری از سازماناز دغدغه یکی

رقرار ان بتواند رابطه مطلوبی با دانش آموزآیند، خودکارآمدی شغلی نیروهای آن است. چرا که بدون خودکارآمدی و دلسوزی، مربی نمیبه حساب می
اطمینانی است که شخص رفتار خاص (. خودکارآمدی 1071،کامران ماوردیانیها به منصه ظهور برساند)کند و وظیفه خطیر آموزش و پرورش را در آن

لی ها و انجام متوالشکه احساس خودکارآمدی، در اثر تحمل چا است معتقد بندورا. دست آمده را دارده گذارد و انتظار نتایج برا با موفقیت به اجرا می
های نظریه .باشدهای خاص میای از احساس تسلط فرد در مورد توانایی برای انجام فعالیتدرجه خودکارآمدی. گیردو گام به گام رفتار در افراد شکل می

که چطور تلاش بیشتر در یک کار و ها و اینانتخاب فعالیت، همچنین شوندمی ادراك محیطی موانع و هافرصت چطور کنندمی تعیین کارآمدیخود
 خودکارآمدی همچنین .گذارندتأثیر می ،داشت شوند میل به استقامت خواهندیابد و چطور وقتی افراد با موانع و مشکلات مواجه میگسترش می فعالیت

 خودکارآمدی احساس .دهدتحت تأثیر قرار میو شناخت، افکار و احساسات افراد را  کندداند که به عنوان یک واسطه شناختی عمل میرا عاملی می
ها باعث موفقیت(. 1782)بندورا،دهدهای روانی را افزایش میهای مرضی و اختلالشود و نشانهزا می های تنشآمدن مؤثر با موقعیت مانع کنار ،پایین

ا همه ما گاهی در زندگی بابد. یها نیز افزایش میتوانایی شود و خودکارآمدی وشود و بدین ترتیب، خود باوری، تقویت میمثبت می ایجاد انتظارات
کنند تا به بهترین شکل از هایی که به ما کمک میداشتن منابع و مهارت ها در اختیاردر جریان این دشواری. شویمها و مشکلاتی مواجه میچالش

اورلیک  آموزان دانش استرس هایی برای کنترلندیشی و مهارتا های مثبتآموزش مهارته در زمین. تسلی بخش است عهدة مشکلات خود برآییم
راهبردهای کنترل افکار منفی . کنند ریلکس ودشان را در آیندهشد: معلمان خباکه به شرح ذیل می آموزان دانش یادگیری بر مبنی؛ داد انجام تحقیقی

دیشی ان های مثبتبرنامه مهارت وقتی اورلیکند. اشان را افزایش دهشندگیو تداوم درخ خودکارآمدیو به دانش آموزان آموزش دهند.  را به کار گیرند
د)رنجبر و موفق بودن هم داخل و هم خارج از مدرسه نآموزادانش آموزش در نمعلّما برنامه نتایج نشان داد که با اجرای این آموزش داد به معلمان را

زا به جستجوی حمایت های مشکلموقعیت خود دریافتند که افراد مثبت اندیش در هنگام بروزتحقیقات (، در 2313)و سامرفیلد(. گابریل 1073همکاران،
اس کنند و با تمرکز بر احسانکار استفاده می گراها از مکانیزمکه منفیدر حالی .کنندمی تأکید های مثبت رویدادهای منفیآیند و بر جنبهاجتماعی برمی
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تنظیم . از طرفی گیرندنیز در پیش می تری راای مثبتترند راهکارهای مقابلهاندیش کسانی که مثبتند. سازجدا میرا از اهدافشان دور و  خود، تنش
منظور از تنظیم هیجان نحوه پردازش شناختی فرد در هنگام مواجهه با وقایع ناگوار و  .باشدبر سلامت روان می مؤثر هیجان از مهمترین متغیرهای

همراه با انعطاف پذیری و  های لازم برای برخورداری از خوش بینی و مثبت نگریتوان مهارتها نشان داده است که میبررسیشد. بازا میاسترس
، حال اگر معلم خود از این توانایی ل و مشکلات، ایمن سازی روانی کردئمسا ها را در برابرمبتنی بر واقعیت را به کودکان و نوجوانان آموزش داد و آن

(. در این راستا اگر آموزش مثبت اندیشی بر مبنای 1070باشد)قاسم پور و همکاران،دار باشد به صورت هرچه بیشتر در این امر موفق میبرخور
خودآگاهی را گسترش داده و بینش  0(NLPکلامی) –ریزی عصبی تواند توانمند و کارا باشد. برنامهکلامی باشد، بسیار می –ریزی عصبی برنامه

های فردی توسعه یافته و به آگاهی های بازنمایی، اهداف، باورها و ارزشکند و در همین جهت آگاهی از نظامجدیدی درباره ارتباط تن و روان ارائه می
( ساختار تفکر انسان و تجربه لغات را NLPی)کلام –ریزی عصبی (. برنامه1071شود)کارل،ترجمه؛احتشامی تبار و همکاران،از دیگران منتهی می

ریزی برنامه واژه باشد.پردازد و بزرگترین دستاورد آن پذیرش خود و پذیرش دیگران میکند، به  تأثیر زبان بر ذهن و پیامد آن یعنی رفتار میمطالعه می
. ال. پی تأکید بر این نکته دارد که همه رفتارها از فرآیندهای گیرد. بخش عصبی انای پیچیده است که سه موضوع را در برمیکلامی واژه –عصبی 

گیرد. در ان. ال. پی هر جایگاه ادراکی اهمیت خاص خود را دارد و با توجه به معنی عصب شناختی بینایی، شنوایی، بویایی، چشایی و لامسه نشأت می
ی جامع های گوناگونی که در یک جا جمع شده باشند، درککند. دیدگاهگر تفاوت میهای دیکند با جایگاهمتفاوتی که در بستر و شرایط متفاوت پیدا می

ریزی عصبی، زبانی هایی را در نوع و قالب با ان. ال. پی دارد. به این صورت که برنامهدهد. آموزش مثبت اندیشی شباهتها به فرد میاز تجربه
یش ها با یکدیگر کمک کرده و در افزاکند. همچنین به بهبود ارتباط انسانن و روان ارائه میخودآگاهی را گسترش داده و بینش جدید درباره ارتباط ت

ثبت دهد. همچنین آموزش معزت نفس، غلبه بر تأثیرات تجربیات 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 ی زندگی به هدفمندی حیات فرد اندیشی در عرصه

(. 1071کند که ارتباط سالم با دیگران برقرار کند)جوزف اکونور،ترجمه؛قراچه داغی،سازد و به او کمک میمثبت، پندار، رفتار و گفتار انسان را متعادل می
ه صرفاً ها یعنی معلم است، کهای آموزشی بدون آن امکان پذیر نیستند، نیروی انسانی آموزشی آن سازمانسازمان ای که تشکیلیکی از عناصر عمده

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

محدودیت  د ذکر شده و با توجه بهربا توجه به موا(.  1071باشد)عسکریان،بزرگترین عامل اجرایی برای ممانعت از هر گونه قصور در انجام کار می
 ( و احساس خلاء آموزشی در این زمینهNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  در خصوص آموزش مثبت اندیشی ی انجام شده هاپژوهش

غلی شبر تنظیم هیجان و خودکارآمدی  کلامی –بر پایه برنامه ریزی عصبی  آموزش مثبت اندیشی به این موضوع بپردازد که آیا هشگر بر آن شد،وپژ
 یا نه؟ تأثیر داردمعلمان 
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ف روانشناسی کید کند. هدأهای مثبت زندگی تروانشناسی جدید سعی دارد توجه خود را صرفاً به مشکلات روانی معطوف نسازد و بیشتر بر جنبه          
افیات مثبت ها، به ساخت کمداوای بیماریای که علاوه بر پرداختن به ترمیم و مثبت، سرعت بخشیدن به تغییر مرکز ثقل روانشناسی است به گونه

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

 تعددم سطوح مطالعه به که است گرایانهواقع فکری مکتب یک کلامی عصبی ریزی(. برنامه2331شوند)پیترسون،ثابت، کلی و درونی در نظر گرفته می
 محسوب ورکش یا جامعه یک در پیشرفت مهم عوامل از جامعه افراد کهآنجائی  از وزد پردامیانسان حسی  وشناختی قوای طبیعی  رشد امر در مستلزم و

 قشرهای فردی، تغییر یا اجتماعی تغییر برای تواندمی کلامی عصبی ریزیبرنامه جدید علم این کارگیری به و کاربرد به توجه رو این از شوند،می
ها و سلامت جسمانی و طور کلی، باورهای مثبت بر بیماریه و ب (. مثبت اندیشی1071ود)جوزف اکونور،ترجمه؛قراچه داغی،ش واقع ثرؤم جامعه مختلف

عنوان  هزای زندگی دارد. اگر چه نقش استرس باسترس نقش مهمی در سازگاری با رویدادهای  مثبت اندیشی گذارند.روانی انسان تأثیر زیادی می
ها و نیز مرگ و میر افراد مطرح بوده است. اما مسئله مهم در ارتباط با تنیدگی نحوه پاسخ و یا گیری بیمارییکی از مهمترین عوامل پیدایش و شکل

ی قرار بله مورد بررسسزایی ایفا نماید. این موضوع معمولاً تحت عنوان راهبردهای مقاه فرد نقش ب تنظیم هیجان تواند درواکنش به آن است که می
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 -عنوان فرایند آغاز، حفظ، تعدیل یا تغییر در بروز، شدت یا استمرار احساس درونی و هیجان مرتبط با فرایندهای اجتماعیتنظیم هیجانی به گیرد. می
ها از اهمیت بالایی برخوردار برای انسانهیجانی،  تنظیم (. در واقع2311شود)ویمز و پینا، روانی و فیزیکی در به انجام رساندن اهداف فرد تعریف می

 مقابله زااسترس تجارب با که افراد هاییشیوه در حیاتی نقش و است انسان عملکرد هایجنبه همه برای فرایند محوری یک باشد. چرا کهمی

 را هایشانهیجان افراد که هاییروش دارد، مهمی بالینی هایدلالت (. تنظیم هیجانی2311کند)فوسکو، می ایفا کنند،می تجربه را شادی و کنندمی

نشان موضوع  این پیرامونتحقیقات ررسی سازند. بمتأثر می درونی( مشکلات و بیرونی مشکلات )مثل را شانشناختیروان عملکرد مدیریت کنند،
 و روش از استفاده و شودمی موفقیت این سبب که عواملی کلیه بررسی .هستند مطلوب نحوبه کارها انجام  وموفقیت پی  درافراد همه  کهدهد می

 شودمی زندگی مسیر در پیروزی و موفقیت به رسیدن سبب خود کهخودکارآمدی و تنظیم هیجان  به رسیدن برای زمینه این در استفاده مورد الگوهای
 کامل اطلاعات توانمی زندگی مختلف هایزمینه در الگوها این کاربرد و شده مشخص الگوهای مورد در پژوهش و تحقیق با و باشدمی اهمیت حائز

مشخص آنها  دهآین زندگی برآن  ثیرأت وافراد زندگی در کلامی عصبی ریزی برنامه  آموزش مثبت اندیشی براساس روشکارگیری ه ب مورد در جامعی و
ت ای و پیشرفت به معلمان متعهد و مسئولیهای توسعههای دولتی است. چنین سازمانی برای اجرای دقیق برنامهآموزش و پرورش یکی از سازمان .نمود

کار مفید بیشتری در برابر مشاغل و های مجدد، پذیر با خودکارآمدی شغلی بالا نیاز دارد تا علاوه بر ماندگار بودن در سازمان و جلوگیری از هزینه
د باشد باید معلمان خو می صفت آن از فرد همان شخصی، برخورداری به کامل طور به صفت یک انتقال که لازمهوظایف خود انجام دهند و از آنجایی
ع انسانی ای برای گفتن داشته باشد که منابهتواند حرف تازمند باشند. همچنین سازمان آموزش و پرورش زمانی مینیز از این صفات به شایستگی بهره

از این رو با توجه به (. 1073های کاری، خودکارآمدی شغلی و وابستگی از خود نشان دهند)فتحی آذر و همکاران،آن نسبت به حرفه، سازمان و ارزش
 رخوردار است.مطالب عنوان شده لزوم توجه به اهمیت این مشکل و پرداختن به این مشکلات از اهمیت خاصی ب

 

 سئوالات پژوهش -1-0

 گردد؟ن معلمان زن مقطع متوسطه می( سبب تنظیم هیجاNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزشآیا  -1
 گردد؟ی معلمان زن مقطع متوسطه می( سبب خودکارآمدی شغلNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزشآیا  -2

 

 مبانی نظری -1-9

   خودکارآمدی   -1-9-1

. به هــای مخـتلفهای مورد نیاز برای مـدیریـت شـرایط و وضــعیتهای خود در سازماندهی و انجام یک رشته فعالیتاعتقاد 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

ایشان ههای افراد از تواناییبه عبارت دیگر خودکارآمدی، باورها وقضاوت .شودهایشان در به ثمر رساندن سطوح طراحی شده عملکرد اطلاق میبا توانایی
دارد که خودکارآمدی بر عقاید نامد و بیان میدکارآمدی میباشد. بندورا شکل خاصی از انتظار را خوهای خاص میدر انجام تکالیف خاص در موقعیت

(. بندورا بیان 1071؛ به نقل از مجدیان، 1771ثر بر زندگی اشاره دارد)بندورا، ؤو باورهای افراد برای اعمال کنترل بر عملکرد خویش و بر رویدادهای م
شان  برای سازماندهی و اجرای امور، لازمه دستیابی به وت مردم درباره تواناییباشد. قضانمود که در واقع واسطه میان دانش و عمل، خودکارآمدی می

ر باور شخص د. تواند انجام دهد مهم استبرد ندارد، بلکه داوری درباره آنچه میعملکرد موفق است. این امر ربطی به راهبردهایی که فرد به کار می
 های مهارتی، حسها، بر پایه ملاكقضاوت شخصی در مورد تواناییباشد. خودکارآمدی می هایش برای حصول سطوح تعیـــین شدهمورد تــوانایی

خودکارآمدی می ف خاص، با توجه به اهداف و استانداردها یها برای اجرای وظاکفایت شخـصی در چـهارچوبی خـــاص، تــمرکز بر ارزیابی توانایی
کارآیی  کند. در نظام بندورا منظور ازاندازه درست برآورد کرده باشیم، احساس کارآیی شخصی ما را تعیین میاینکه ما معیارهای رفتارمان را تا چه باشد. 

های شایستگی، کفایت و قابلیت در کنار آمدن با زندگی است. برآورده کردن و حفظ معیارهای عملکردمان، کارآیی شخصی را افزایش شخصی احساس
 (.1071ترجمه سید محمدی،  ز؛دهد)شولتفظ آن معیارها، آن را کاهش میدهد، ناکامی در برآوردن و حمی

؛ 1778ای است)بتروهاکت، نظریه شناختی اجتماعی برای رفتار حرفه یا  و اجتماعی –های یادگیری خودکارآمدی یکی از مفاهیم کاربردی در نظریه
 (.1072نقل از  کریم زاده، به 
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لونینجر، کند)کدهد و آنها را اجرا میهای مورد انتظار را سازمان میهای مورد نیاز برای رسیدن به موقعیته شیوهخودکارآمدی یعنی اینکه یک فرد چگون
   (.1072به نقل از کریم زاده، ؛ 2333

هستند، انتظار  بسنده های مختلف کنار بیایم. کسانی که خیلی خودتوانیم با وضعیت( خودکارآمدی یعنی اینکه معتقد باشیم می1787به نظر بندورا )
شوند و کسانی که چندان خودکارآمد نیستند، در مورد توانایی خود در انجام تکالیف شک دارند و به همین جهت نیز دارند موفق شوند و غالباٌ موفق می

های او در انجام موفق  کارها در حوزه مفهوم خودکارآمدی به باورهای فرد مبنی بر توانایی. کمتر موفق می شوند. از همین رو عزت نفس آنها کم است
 .(2313شود)بتز، گردد. سطوح بالاتر خودکارآمدی به رفتار گرایش در برابر رفتار اجتناب منجر میخاصی از رفتار برمی

 (.1071خواستار،شد)بااش جهت سازماندهی و انجام اعمالی که برای دسترسی به هدف لازم است میخودکارآمدی به معنای باور یک فرد به توانایی

اده و آمابلی،ترجمه؛ قاسم زخودکارآمدی در تعریف به قضاوت افراد درباره توانایی آنان در انجام یک وظیفه یا انطباق با موقعیتی ویژه مربوط است)
 (.1071همکاران،

 اند.دآمدی میهای متفاوت را خودکار( باورهای شخص در مورد توانایی برای کنارآمدن با موقعیت1071پورافکاری)
 

 های خودکارآمدیلفهؤم -1-9-9
 و نیرومندی. عمومیت باشد: سطح،عد( میلفه )بُؤم 0( باورهای خودکارآمدی دارای 1771براساس نظریه بندورا )

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

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

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

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

ای خود هاما کسانی که اعتقاد محکمی به قابلیت شوند.اعتبار می: باورهای خودکارآمدی ضعیف در اثر تجارب ناموفق به آسانی بی نیرومندی -ج

 کند.یابد و رابطه بیشتری با رفتار پیدا میکارآمدی هر چقدر نیرومندتر باشد، دوام بیشتری مینمایند. باورهای خوددارند؛ در برابر موانع آن را حفظ می
 

 تنظیم هیجان -1-9-0

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

 اصطلاحاتی از جمله هیجان .است شده مشتق تنش حالت و تحریک حرکت، معنایبه  "Emovere" لاتین ریشه و از "Emotion"انگلیسی 
 مطابق البته که امروزه اجتماعی تقریباً کاربرد در. (2337باشد)رابینز، می شناسیروان در حساس مسائل از و بوده روبرو دشواری با آن تعریف که است

اصطلاحی پوششی برای تعداد نامعینی از حالات ذهنی. این همان معنایی است ( 1دو نوع کاربرد برای این واژه وجود دارد:  باشدمی نیز آن اولیه کاربرد
ای از تحقیقات علمی که به بررسی عوامل محیطی، فیزیولوژیکی و برچسبی برای زمینه( 2 که ضمن صحبت از عشق، ترس و نفرت موردنظر است.

ا بسیار ه ها با نیازها و انگیزشها جایگاه بسیار حساس و بنیادی دارند، زیرا رابطه آننادر روان شناسی، هیج پردازد.یات ذهنی میشناختی این تجرب
 ؛مثلاً ؛توانند سلامت انسان را تضمین کنندها حتی مینارا تشکیل دهند. هیج 3تنی –روان  های توانند ریشه بسیاری از اختلالنزدیک است و می

ه ای کهای بسیار گسترده به رغم تلاش. شود که به دشمن حمله کندشود که انسان خود را از خطر محفوظ بدارد و خشم موجب میترس موجب می
حالت  به وطور روشن بیان نشده ها هنوز بهبه عمل آورده اند، ماهیت و شیوه عمل آن ها،برای تبیین هیجان ها و روان شناسانفیزیولوژیست فلاسفه،

...(، ودن عرق کر خشک شدن دهان، ها)تغییرات ضربان قلب و تنفس،ناهای فیزیولوژیک هیججلوه مخصوصاً فرضیه باقی مانده است. این محققان،
پنهان  ها،ها، فرار کردنخنده ها،ها)گریهناها روی عملکردهای ذهن )افزایش تلقین پذیری، کاهش کنترل ارادی( و رفتارهای ناشی از هیجاثر آن
، در چین، مثلاً ؛سزایی دارده های هیجان، فرهنگ سهم باین مطالعات نشان داده است که در ظهور و تکوین جلوه اند....( را مطالعه کردهو ها شدن

خوبی ه ز بآن هنو یفیزیولوژیک –های روانی شرایط تولید هیجان و پایه همهکنند. با این های خود را گرد میشوند چشمها خشمگین میوقتی انسان
تاریخچه زندگی شخصی و  شخصیت، بلکه به خود فرد، حالت جسمی و ذهنی، ،تنها به ماهیت عامل هیجان زا نه هیجان،ت. شناخته نشده اس

ای یکسانی کثریت مردم معنآید و برای اهای گروهی به وجود میناهیج های قبلی او نیز وابسته است. درست است که در برخی شرایط استثنایی،تجربه
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یت یعنی ممکن است یک موقع ؛هیجان یک احساس فردی است اصولاً .ترس ناگهانی از زمین لرزه یا بمباران شهر از طرف دشمن( ؛کند)مانندپیدا می
 رواقعد شده گفته نیز عاطفه به آن که هیجان د.خشمگین کند یا بترساند اما در مورد دیگری هیچ واکنشی به وجود نیاور معین فردی را کاملاً

 اندوه، خشم، ترس، مانند هاییقالب در عمدتاً که هیجان. آورندمی وجود به انسان در را مختلفی روانی هایحالت که باشندمی ذهنی شدید هایاحساس
 نوعی همچنین و آوردمی وجودبه  افراد در را...  و ترس شادی، نظیر روانی حالات سرییک یابد،می بروز شرم و نفرت شگفتی، عشق، لذت، شادمانی،
 با معمولاً و جامدانمی غریزی کنشی به اغلب که دانست شدید احساس نوعی را هیجان باید اساساً. دارد دنبالبه  افراد بدن در را فیزیولوژیکی تغییرات
 پیدایش موجب که شدید احساس" نوعی را هیجان توانمی رواین از و است همراه...  و زدن پلک کردن، عرق تنفّس، خون، گردش در تغییراتی
 شود،یم مواجه واقعه خطرناك یک با وقتی انسان مثال برای. دانست ،"شودمی زنده موجود در عاطفی حالت با همراه آشکار فیزیولوژیک هایواکنش

 در ترس بر مبتنی رفتارهایی و هانشانه هم روانی از لحاظ و آیدمی وجودبه  او در فیزیولوژیک و جسمی فرار و گریز برای آمادگی هاینشانه اختیاربی
 (.1071شود)خداپناهی، می گفته «ترس»هیجانی،  حالت آن به که شودمی ظاهر فرد
 

  5(NLPکلامی)-برنامه ریزی عصبی -1-9-9

عه آید. بعضی آن را هنر و علم موفقیت فردی یا مطالکلامی رهیافتی انقلابی در توسعه ارتباطات انسانی و فردی به شمار می –برنامه ریزی عصبی 
ه های علمی برای ایجاد تحول در اندیشتک افراد و شیوهها در زمینه برقراری ارتباط ما بین تکنامند. این رهیافت، حد اعلای مهارتتجربیات ذهنی می

های گذشته به اهداف شخصی دست یافت. با استفاده از تر و به نحوی مؤثرتر از زمانتوان سریعدهد. به کمک ان.ال.پی میتار را ارائه میو رف
 های ان.ال.پی منابع ذهنی)جزء عصبی( به کار گرفته خواهد شد، استفاده از عنصر کلام)جزءکلامی( دستیابی به اهداف را آسان خواهد کرد وتکنیک

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

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

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

ر مهم مورد قابل ها چندین تغییر این نظریهاند. دهایی است که در عرصه ارتباط درمانی، سیبرنتیک، هیپنوتراپی وگشتالت درمانی عرضه شدهبر دیدگاه
 اند که از آن جمله می توان به موارد زیر اشاره نمود:توجه

 ها و پویایی بین فردی و افزایش حرمت خود و ابراز وجود.بهبود نظام

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

 های ارتباطی بین فردی و درون فردی. پویایی نظام

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

 (.2313شود)لی بنس و همکاران،های فردی توسعه یافته و به آگاهی از دیگران منتهی میارزشاهداف، باورها و بازنمایی،

 روانشناسی مثبت نگر چیست ؟ -1-9-0

ه دیگر ر از لحظتای را بهدر آغاز قرن حاضر روانشناسان و موضوعات روانشناسی مطرح شده بیشتر بر تجربه مثبت انسانی و آنچه که لحظه 
؛ به نقل از مظفری وهادیان 2333کیفیت عاطفی تجربه جاری اساس روانشناسی مثبت نگر است)خانمن، 1اند. به گفته دانیل خانمنردهکند، تمرکز کمی
ن ها و اختلالات، هدف نهایی خود را شناختبا تمرکز بر استعدادها و توانایی افراد به جای پرداختن به ناهنجاری اندیشیمثبت گروهی آموزش (.1072فرد،

نقاط قوت افراد به بهبود  روانشناسی مثبت نگر با تکیه بر (.1071داند که بهزیستی و شادکامی افراد را سبب گردد)نادری و همکاران،هایی میشیوه
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ه کمک ب (. روانشناسی مثبت نگر بر سه زمینه تجربیات بشر تمرکز نموده است تا1072کند)نصیری و همکاران،عملکرد فردی و سازمانی آنها کمک می
های ذهنی مثبت همچون امید و خوش بینی و هیجانات مثبت نگر را تعریف نماید. در سطح ذهنی بر حالتآنها حیطه و جهت گیری روانشناسی مثبت

 ،های افراد همچون شجاعت، وفاداری، صداقتکید دارد. در سطح فردی بر صفات و ویژگیأچون شادی رضایت مندی از زندگی آرامش و صمیمیت ت
صبوری و خردمندی توجه دارد و در سطح اجتماعی بر پیشرفت، خلاقیت، حفظ نگرش مثبت و فضایل مدنی متمرکز است)سلیگمن و 

ثرتر ؤگیری از راهبردهای کنار آمدن مکند آنها با بهرههای ایمنی آنان بهتر کار میتر و شادترند و دستگاهنگر سالمافراد مثبت (.2333سکیزنتمیهالی،
نند و کزای زندگی پرهیز میآیند. همچنین به نحو فعال از رویدادهای تنشهای روانی بهتر کنار میگشایی با تنیدگیهألد: ارزیابی مجدد و مسمانن

د. اگر هم نکنتری دارند، که آنها را از ابتلای به بیماری حفظ میهای زیستی سالمسازند. سبکهای حمایت اجتماعی بهتری را پیرامون خود میشبکه
ه بهبودی را سرعت کنند کها را با الگوهای رفتاری مناسب دنبال میکنند. آنان این توصیههای پزشکی بهتر عمل میچنین افرادی بیمار شوند به توصیه

بینی سال پیش01ر فاصله توان سطح سلامت جسمانی و روانی افراد را در اواخر دوره بزرگسالی و دبینی اوایل بزرگسالی، میبخشد. از روی خوشمی
 (.2333کرد)اشنایدر و همکاران،

 

 های روانشناسی مثبت نگرتکنیک -1-9-0

 تمرکز بر هدف به جای تمرکز بر مشکل -1-9-0-1
تمرکز ه کید شده است کأت تمرکز بر هدف مثبت که در ادبیات مربوط، به انگیزه نزدیکی و انگیزه اجتناب، در مورد آن بحث می شود، صراحتاً 

د که ربر هدف مثبت برتر از تمرکز بر مشکل است. انگیزه نزدیکی به معنای تمرکز بر کسب موقعیت دلخواه است و انگیزه اجتنابی بر این تمرکز دا
کند. یمگیری به سوی هدف مثبت حمایت اً از فواید جهتیجلوی وقوع مشکل را بگیرد. تحقیقی که در مورد انگیزه نزدیکی صورت گرفته است، قو

قیق که در این تحدهد. کسانیتمرکز بر یک هدف مثبت به جای دوری از یک مشکل، انگیزه و انرژی شخص را برای دستیابی به هدف افزایش می
ینی بشرکت کردند و تحت شرایط هدف مدار قرار گرفتند)در مقایسه با شرکت کنندگانی که تحت شرایط اجتناب از مشکل بودند( به تکالیف، با خوش 

انگیز  های جدید و چالشبیشتری نزدیک شدند و در عین حال خود را بیشتر ملزم به یادگیری چیزهای جدید، شروع کارهای نو و امتحان کردن فعالیت
شکل ز مدانستند. افزایش سطح فعالیت و میل به خطر کردن در جهت اهداف مثبت در روان درمانی ضروری است. تمرکز بر هدف به جای اجتناب امی

ای ههای جدید و خلاقانه را به جای راه حلحلباید با پافشاری زیاد برای رسیدن به هدفی دست یافتنی همراه شود. تعقیب اهداف مثبت ایجاد راه
د. داشتن احساس نککند. احساسات مثبتی که همراه با دستیابی به هدف است موفقیت روان درمانی را آسانتر مییی ندارند، تسهیل میآتکراری که کار

 (.1071،و همکاران ؛ترجمه،تبریزیشود)کونولیخوب، بعد از دستیابی به یک هدف منجر به انرژی بیشتر می
 

 عواطف مثبت -1-9-0-9
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 2313بین عواطف مثبت و منفی ای که در طی یک روز تجربه می کنیم نشانگر میزان سلامت روان است)دینر و همکاران،ماست. تعادل 
ت. ثر اسؤهم به همان اندازه مدر مورد موفقیت دانند که صحبت کردن شود، اما فقط تعداد کمی میدانند که موفقیت منجر به عواطف مثبت میمی

ود. ششود. موفقیت منجر به شادی و شادی منجر به موفقیت میان داده است که عواطف مثبت مثل شادی منجر به نتایج موفقیت آمیز میها نشبررسی
انند)یعنی دافرادی که خودشان را شاد می بنابراین ایجاد عواطف مثبت، به عنوان یک فرآیند و یک هدف تعیین شده برای روانشناسی مثبت است.

نند و کمثبت زیاد و احساس منفی نسبتاً پایین(، از نظر اجتماعی برای انواع مختلف مردم جذاب هستند. آنها سرزندگی بیشتری را گزارش میاحساس 
 سشوند و احتمال زیادی دارد که هنگام نیاز از سایرین کمک دریافت کنند. احسابه لحاظ اجتماعی دارای مهارت بیشتری به عنوان دوست پذیرفته می

  (.1071،و همکاران ؛ترجمه،تبریزیشود)کونولیمثبت از طریق لبخند و خنده باعث ایجاد تعامل اجتماعی می
 

 ها ها و ثبت موفقیتیادآوری موفقیت -1-9-0-0
ای هحیطهاغلب مراجعان، خصوصاً مراجعان افسرده و ناامید احساس غم و اندوه دارند و خوشحال نیستند و این احساس به دلیل شکست در  

اند. در مراجعین افسرده و غمگین این گرایش وجود دارد که، های خود را از دست دادهمهم زندگی نیست، بلکه به این دلیل است که ارتباط با موفقیت
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ام به سوی احتر های خود گردانند. تکنیک اختصاصی دنبال کردن مسیر موفقیت بهتمام آگاهی و هوشیاری خود را معطوف معایب، خطاها و نگرانی
ر گردد.  این تکنیک مبتنی بخویشتن، ثبت روزانه تجارب موفقیت آمیز است که باعث افزایش آگاهی مراجع و یادآوری دستاوردهای زندگی او می

ثر افسردگی است. اساس ؤاست. لیم دریافت که صرف ثبت تجارب موفقیت آمیز، پادزهر و درمان م 8از دانشگاه هوستن 1کارهای پژوهشی مبتکرانه لیم
د یتکنیک مثبت موفقیت، بازشناسی دستاوردها و تحسین و تمجید خویشتن است که باید به صورت عادت درآید.  مراجعان جهت ثبت موفقیت صرفاً با

د. به کنند، ثبت کننمی هر دستاورد فردی، هر تجربه لذت بخش یا خوشایند، یا هر فکر مثبتی را که درباره خود یا شرایطی که در طی روز تجربه
ر خلق مثبت ثیأشود تا این تجارب موفقیت آمیز را به محض تجربه کردن یا بلافاصله پس از آن یادداشت کنند تا به حداکثر تمراجعان آموزش داده می

های سلطه اشتغال شود وبی برقرار میو احترام به خویشن دست یابند. با تأیید خویشتن به شکل لحظه به لحظه تعادل میان افکار مثبت و منفی به خو
کند. به منظور افزایش خرسندی و سلامت عاطفی نسبت افکار مثبت به افکار منفی باید باید به نسبت دو بر ذهنی افسرده کننده را کمتر احساس می

 (.1071مسه،ترجمه؛خ،شود مفید است)فریشان تضعیف می شکنند یا روحیهیک باشد. این تکنیک خصوصاً، هنگامی که مراجعان احساس ناامیدی می
 

 ها،دستاوردها،استعدادها)نقطه گذاری مثبت(موهبت -1-9-0-9
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 دهد. شود تا صفات مثبت، نقاط قوت و مهارتتکنیک از مراجع درخواست می

های مثبت و دستاوردهای خود را در حال حاضر و در گذشته دور به کند تا جنبهها، دستاوردها، استعدادها به مراجعان کمک میتکنیک یا تمرین موهبت
ت و تر از ثبت موفقیت اسها، دستاوردها، استعدادها پیچیدهس در مورد خود نداشته باشند. تمرین موهبتأکه احساس نومیدی یا ییاد آورند، به طوری

ایی بیش از ثبت های مراجعانی که برای بهبود شادکامی و رضایتمندی از خویشتن به روشجنبه تقویت کنندگی شادکامی آن بیشتر است. این روش بر
 (.1071ترجمه؛خمسه،،شموفقیت نیاز دارند مفید است)فری

 

 قدردانی  -1-9-0-0
، قدردانی را به 7یمونزشود که با این باور که ما چیز با ارزشی را دریافت کرده ایم، مرتبط است. اقدردانی به صورت احساس مثبتی تعریف می 

و  مونزشود)ایکند 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 11اند و لیبومیرسکیقدردانی را مادر محاسن معرفی کرده 13وود،جوزف و لینلی (.2312همکاران،

های هدهد. مراجعان اغلب جنبشناسد. وی در تحقیقی، رابطه بین قدردانی با افزایش رضایت درونی و عملکرد اجتماعی و کاهش استرس را نشان میمی
برای  شود.لق بد آنها هماهنگ میبا خُ انگارند چرا که خاطرات، حافظه و افکار آنهاکنند و آنها را نادیده میمثبت خود را به هنگام ناراحتی فراموش می

ه شمارش مداخله قدردانی ک. گیردلقی که دارد او را مانند فرشته یا شیطان در نظر میاندیشد، بسته به خُمثال هنگامی که فردی درباره دوست خود می
دهد. به علاوه عامل قدردانی باعث نفی او را کاهش میبینی و سلامت روانی فرد را افزایش داده و احساسات مشود، رضایت، خوشها نامیده مینعمت

های ذهنی دردناك، نتیجه توجه بیش از حد او به اشتغال شود که مراجع از طریق توجه کردن به خویشتن احساس بهتری کسب کند و درمی
 (.1107؛به نقل از فریش،12،2333پذیری منفی و افسردگی کاهش می یابد)میرزهیجان

 

 مسیر پذیرش خویشتن  -1-9-0-0
ود شدهند ارزشمند هستند. به آنها خاطرنشان مینظر از آن چه که در زندگی انجام میپذیرند که صرفمراجعان در روش پذیرش خویشتن، می 

کید کنند که أکته تبر این ننویسند، در نظر داشته باشند و که این اظهارنظر را در هر نوع تکلیف، ثبت افکار یا تکلیف دستورالعمل نوین زندگی که می
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کند که همانگونه که تمام مخلوقات عالم حق . درمانگر، در این مورد به مراجعان پیشنهاد می"من آدم ارزشمندی هستم"یا  "من خودم را می پذیرم"
ها و شرفته مجبور باشند که از طریق پیم با شادکامی هستند و این چیزی نیست کأحیات و زیستن و شادکام بودن را دارند، آنها نیز سزاوار زیستن تو

گران، شان با دیآموزند که چگونگی ارتباط با خودشان درست به همان میزان چگونگی ارتباطدر این روش مراجعان می دستاوردهایشان کسب کنند.
ان و عزیزان خود بدتر است. به این معنی، که آنها اهمیت دارد. مراجعانی که احترام به خویشتن کمی دارند، اغلب رفتارشان با خود، در مقایسه با دیگر

نید)یعنی وقتی کبا خودتان طوری رفتار کنید که با دیگران رفتار می "گویدباید یاد بگیرند تا قاعده طلایی بر عکس کردن را تمرین کنند. این قاعده می
حالت ادب "نیز می گوید، ما باید نسبت به خود با  10. تئودورابین"ل کنید(کنید، نسبت به خودتان نیز آن گونه عمبا دیگران با ادب و نزاکت رفتار می

کنند که  درفتار کنیم تا شادکام باشیم و بتوانیم در خدمت دیگران بوده و آنها را نیز دوست بداریم. بنابراین،  درمانگران باید به مراجعان تأکی "و احترام
باید هرگز . این نکته بدین معنی است که نکنند رفتار ارزشمند دوست یک مانند به خود با ابتدا مراجعان که است این مستلزم خویشتناصل پذیرش  

ب، مان به استراحت، تغذیه خواز خود دست برداریم و باید نسبت به غنای درونی خود متعهد باشیم. یعنی همواره مراقبت کنیم تا نیازهای اساسی
جهان، روابط تقویت کننده و نیازهای تفریحی و سرگرم کننده برآورده شود. درمانگران باید به مراجعان خود مندی شغلی یا کمک به دیگران و رضایت

اه بکید کنند که پذیرش از خویشتن به معنای رضایتمندی و آسودگی خیال از خویشتن نیست و درست به همان دلیل که مراجعان خود را به خاطر اشتأت
ود شآیند. در واقع، پذیرش خویشتن باعث میپذیرند، درصدد تغییر این رفتارها برمیکنند و باز هم خود را میمحکوم نمی بارکردن با اعمال بد و زیان

 (.1071ترجمه؛خمسه،،شوال نمی رود)فریئنها هرگز زیر سآ کلی ارزشمندیتر اشتباهات خود را بپذیرند، چرا که خود تا مراجعان راحت

 ه پژوهشپیشین -1-0

های بر تاب آوری و رغبت های ان.ال.پیشهای مثبت اندیشی با تأکید بر آموزاثربخشی آموزش مهارت(، در پژوهشی با عنوان 1331داوودآبادی)
بین عملکرد دو  -2آوری تفاوت معناداری وجود دارد.آزمون تاببین عملکرد دو گروه در پس -1داد که  نشان شهرستان قزوین شغلی دانش آموزان

موجب بهبود نسبی شاخص  های ان.ال.پیشدر مجموع مثبت اندیشی بر مبنای آموز شغلی، تفاوت معناداری وجود دارد.آزمون رغبتگروه در پس
  . آموزان شده استهای شغلی تحصیلی دانشآوری و تغییر نسبی در رغبتتاب

علمان مدر  ناشی از امنیت شغلی، استرس شغلی اندیشی بر خودکارآمدیهای مثبتاثربخشی آموزش مهارت(، در پژوهشی با عنوان 1333یلی)اسماع
ر ب یناشی از امنیت شغلاسترس  شغلی و ایش خودکارآمدیاندیشی بر افزهای مثبتتوانست نشان دهد که آموزش مهارت مدارس غیرانتفاعی تهران

ناشی رس ، استشغلی در راستای افزایش خودکارآمدی قالب طرح ضمن خدمتاندیشی در های مثبتها لزوم پرداختن به برنامهثر است. یافتهؤممعلمان 
   د.سازرا خاطر نشان میمعلمان  از امنیت شغلی

 رافزایش خلاقیت و مهارت های حل مسئله دکلامی بر -مبنای برنامه ریزی عصبی اثربخشی تفکر مثبت بران (، در تحقیقی با عنو1077محمودی)
داری وجود دارد و میانگین نشان داد که که بین میانگین استرس در دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معنی دانش آموزان دارای استرس شهر تهران

بنای ملفه مهارت های حل مسئله از پیش آزمون تا پس آزمون افزایش یافته است. بنابراین فرضیه اثربخشی تفکر مثبت بر ؤنمرات گروه آزمایش در م
 .شوددرصد تأیید می 77های حل مسئله با اطمینان مهارتای کلامی در راست-برنامه ریزی عصبی

متوسطه   و مربیان مقطع معلماندر  یو خودکارآمد بر تنظیم هیجاناثربخشی آموزش مهارت مثبت اندیشی (، در پژوهشی با عنوان 1077ادهمی)
 ثر است.ؤممعلمان بسیار و خودکارآمدی  تنظیم هیجانداد که آموزش مهارت مثبت اندیشی بر   نشانتهران  2ناحیه 
 قطع متوسطهآموزان مدانش خودکارآمدیگروهی بر  به شیوه برنامه ریزی عصبی کلامیاثربخشی آموزش  (، در پژوهشی تحت عنوان1078)یمعتمد

 است. ثرؤمگیری به طور چشم آموزان دانش خودکارآمدی های مثبت اندیشی برنشان داد که آموزش مهارت شهر تهران
تعلل ورزی تحصیلی  ( برNLPریزی عصبی کلامی)اساس برنامه اثربخشی آموزش مهارت های مثبت اندیشی بر(، در پژوهشی با عنوان 1078مرادی)

لی هستند. قادر به پیش بینی خودپنداره تحصی براساس ان.ال.پی نشان داد که  مثبت اندیشی دانش آموزان دختر پایه اول دبیرستان  تنظیم هیجانیو 
های منفی در دانش آموزان از طریق اهش هیجان، پرورش هیجان های مثبت و کخودکارآمدیبنابراین محیط های آموزشی باید به دنبال افزایش 

  .دنبالاتر بردن عزت نفس دانش آموزان باش

                                                           
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/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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 معلم زن مقطع 13بر روی خودکارآمدی شغلی معلمان مقطع متوسطه شهر شیراز بر اندیشیمثبتبا عنوان اثربخشی  (، در پژوهشی1071)عزیزی
ضایت امید به زندگی، تنظیم هیجانی و رعزت نفس، خودکارآمدی شغلی، ثیر آن را بر أدادند تا تاندیشی را آموزش های مثبتمهارت شیرازدبیرستان در 

 ثیر داشته است.أت هاتمامی این مؤلفههای مثبت اندیشی بر نشان داد که، آموزش مهارت اهبسنجند. تجزیه و تحلیل داده معلمان شغلی 
های منفی از آستانه خاص تجاوز کند، دبیرستان وقتی که نگرش معلمان را در یک نمونه از هیجانهای (، در تحقیقی نشانه2322)13لوینسون     

 قش دارد.ن معلمان مئاساسی و یا افزایش علا هیجاناتهای منفی با وقوع حادث منفی در پیشگویی آغاز دوره ها تعامل نگرشگزارش دادند به نظر آن
 ها را تغییر داده و هیجانات را تنظیم کند.توانست دید و نگرش آنهای مثبت اندیشی بر پایه ان.ال.پی که آموزش

که در زندگی قدردان آن  را ردیاخواستند تا  مو معلمان مقطع دبیرستان(، در تحقیقی پیرامون دستاوردهای مثبت اندیشی از 2321)11ونگ و لیم 
ش را افزای معلمانو شادمانی  خودکارآمدی شغلی پیگیری در هفته سوم رضایت، هفته انجام شد این مداخله و 2مدت به این تکلیف  .اند را بنویسندبوده

 ها را تنظیم کند.ه و توانسته است هیجانات آنو استرس و احساسات منفی آنها را کاهش داد
هایی بر پیش درآمد ا نشانهدارای افسردگی و یا ب کارمند زن 133بر روی  های ان.ال.پیبراساس تکنیک(، تحقیقی پیرامون مثبت نگری 1231)11دب

نسبت به افراد عادی به طور معناداری  های افسردگیکارمندان دارای نشانه خودکارآمدی شغلیبه این یافته دست یافت که و  انجام دادافسردگی 
ای هبت نگری با الهام از تکنیکهای مثگی در قالب گروه آزمایش، آموزشافسردهای دارای نشانهزنان  نیمه آزمایشی تر است در این پژوهشپایین

 ان.ال.پی  دریافت کرده و بعد از مدتی خودکارآمدی خیلی معنادارتری از خود نشان دادند. 
 رضایت شغلی معلمانو کلامی خودکارآمدی شغلی  –برنامه ریزی عصبی (، در پژوهشی جامع نشان داد که مداخلات روانشناسی 2323)11موریسون

 ها توانست هیجانات ناشی از فشار شغلی معلمان را نیز تنظیم کند.همچنین با تدوام این آموزش دهد.را افزایش می
مثبت نگری و داشتن جوانان آمریکایی به انجام رسانده بود به این نتیجه رسید که مادران نوخود که بر روی پژوهش (، در 2317)18الدر و همکاران

توانند آموزان میها را بالا ببرد و خواه ناخواه این صفت به فرزندان منتقل شده که این دانشمدی فرزندان آنتواند خودکارآانگیزه مثبت در مادران می
 آوری بیشتری از خود نشان دهند.استرس و هیجانات خود را مدیریت کرده و تاب

هایی که اضطراب و استرس  آنها آزمودنی .دندانجام دا NLP)کنترل تنظیم هیجان با برنامه) تحقیقی تحت عنوان (،2318)17پیکتت و همکاران
رائه شد ا 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 مثبت

ها تجسم و تصویر ذهنی آموزش داده شد تا پس از دیدن و شنیدن وهو به گروه کنترل نیز ترکیبی از این کلمات و تصاویر ارائه شد به همه اعضای گر
ی همراه ناین کلمات و تصاویر، تصویر ذهنی داشته باشند. نتایج و تحلیل داده های آنان نشان داد که تصاویر و کلمات مثبت که با ایجاد تصاویر ذه

 گردد.می نترل هیجانشده بودند منجر به بهبودی خلق مثبت آنان و ک
 ، خودکارآمدیامیدواری را در کاهش اضطراب و افسردگی و افزایش رضایت از زندگی سلامت روان، ی(، مولفه های مثبت نگر2311)23دوکری و استپتو

 و شادکامی افراد اثر بخش اعلام کردند. 
دارد، در میان گذاشتن  افرادسزایی بر ه ب ثیرأ(، در تحقیقات خود نشان دادند که مطرح کردن روزانه حوادث خوشایند مثبت ت2311)21نازلک وگابل

 شود .میو تنظیم هیجان باعث کاهش استرس و اضطراب  دهدحوادث خوشایند کوچک با فردی که به آنها واکنش مثبت نشان می
انجام داد، نشان  زن معلم 113خوش بینی که روی مثبت اندیشی و های هایی مبنی بر آموزش مهارت(، با انجام تحقیقات و آموزش2313)22سلیگمن

 شود. یم، خودکارآمدی، انضباط کاری و در نتیجه تنظیم هیجان معلمان داد که مثبت اندیشی و خوش بینانه نگریستن موجب ارتقای عزت نفس

                                                           
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 
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ت اندیشی یجه رسید که مثببررسی کرد و به این نت معلمان تازه کاربا انجام یک مداخله ساده اثر مثبت اندیشی را بر روی  پژوهشی(، در 7233)20فرانکل
و به  دخواهد ش معلمان تازه کاردر ناشی از امنیت شغلی استرس هیجانات منفی و مثبت نگر منجر به کاهش معنادار  آموزشبه عنوان یکی از فنون 

 ساعته برگزار شد. 13ه آموزش مثبت اندیشی به صورت یک کارگا دهند.طبع آن این معلمان آموزش دیده خودکارآمدی بیشتری از خود نشان می
 
 

 روش تحقیق -9
 است. دیاگرام طرح پژوهش در زیر آمده 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 -9-1

 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 روانشناختی.عدم حضور 
 شرایط خروج:

 ی که در طول مداخلات مشخص شود که شرایط منطبق با اهداف پژوهش را ندارند.معلمان
 )غیبت بیش از دو جلسه(.عدم حضور مداوم و مستمر در جلسات آموزشی -2
 

  مونه و روش نمونه گیری ن -9-9

بود که به صورت گمارش تصادفی در دو  معلم 03بود. نمونه این پژوهش شامل  در دسترسگیری انتخاب شرکت کنندگان به صورت به منظور نمونه
 ثبتم گروهی آموزشبرای گروه آزمایش جلسات  ،بندی شدندگروه انتخاب و ءاعضا پس از اینکه نفر( جایگزین شدند.11نفر( وکنترل)11گروه آزمایش)

تشکیل شد. در نهایت پس از آموزش هر دو پرسشنامه توسط دو گروه آزمایش و کنترل به عنوان پس  کلامی -نامه ریزی عصبی اندیشی براساس بر
؛ که لازم به ذکر است که محتوای جلسات آموزشی براساس پکیج آموزش بود ذیلمحتوای جلسات آموزشی به طور خلاصه به شرح  آزمون اجرا گردید.
 ( طراحی شده است.1713)23بندلر و جان گریندران ال پی ریچارد 

 پروتکل آموزش گروهی مثبت اندیشی
 

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

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

                                                           
23 - Frankel 
24  -Richard Bandler and John Grinder 
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 جلسه دوم
واشاره  وددوست داشتن خ ها، باورداشتن خود،ارزشمندی انسان توضیح پذیرش خویش با تمام نقاط مثبت و منفی، بیان و

ی از خالآرامش در زندگی  ثیر وجودأاهمیت وتبه یگانه و منحصر به فرد بودن هر کس. محوریت اصلی در این جلسه، 
 شد. خواهد همچنین راههایی برای افزایش مثبت اندیشی آموزش داده بود،استرس خواهد 

 جلسه سوم
آشنا  ود.های ختوانمندی و استعدادها ها،مهارت ها،موهبت دنبال کردن مسیر موفقیت، توجه به صفات مثبت، نقاط مثبت،

 و توفیقات مثبت اندیشی و عوامل بازدارنده.  آثار با 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 

مثبت  و نقاطکید بر اهمیت توجه به صفات أها. تها و مجادله با آنهای خود و چگونگی تغییر این نگرشدر مورد نگرش
 خود.

 جلسه پنجم
دردانی قبول سهم خود در هررویداد. ق مسئولیت شخصی، بر کیدأت آموزش چگونگی ارزیابی منطقی از رویدادهای زندگی با

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

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

گروه. همچنین بیان و توضیح غنای درونی در زندگی،  اعضای برای مثبت خاطره و تجربه 13 تا 1 حداقل دیگران، بیان
 لزوم داشتن تفریح و سرگرمی در زندگی.

 جلسه هفتم
قبول  کید بر مسئولیت شخصأزندگی در مقابل ارزیابی غیر منطقی با تآموزش چگونگی ارزیابی منطقی از رویدادهای 

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

 جلسه هشتم

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

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 -9-0
ها در دو سطح توصیفی و استنباطی انجام شد. در سطح توصیفی از آمارهای میانگین، انحراف معیار، فراوانی و درصد تحلیل دادهتجزیه و  

کلموگروف اسمیرنف، آزمون لوین و آزمون تحلیل کواریانس چند  از آزمون هافراوانی استفاده شده است. در سطح استنباطی نیز برای آزمون فرضیه
 شد. استفاده  متغیره متغیره و یک

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

 لی استفاده شده است.جهت انجام فرضیه اصلی پژوهش از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره برای تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغ
 کوواریانس متغیرها ی تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی –: آزمون باکس برای بررسی برابری ماتریس های واریانس 1جدول 

 

است بنابراین فرض برابری واریانس ها پذیرفته  3103که بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش  Fو  Box Mبا توجه به سطح معناداری آزمون 
 می شود.

 
 زمایشآ تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی گروه های یمتغیرهاپس آزمون چند متغیری بر روی میانگین نمرات واریانس کو: نتایج تحلیل 2 جدول

 با کنترل پیش آزمون و کنترل

 سطح معناداری 2درجه آزادی 1درجه آزادی Fآماره  Box Mآماره  متغیرها

تنظیم هیجان و 
 خودکارآمدی شغلی

303017 81301 0 131123 .312 
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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 
 0011مشاهده می شود و میزان تفاوت ها حاکی از آن است که تفاوت معنی داری   (تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلیاز متغیرهای وابسته ) ییک

( بر تنظیم هیجان و خودکارآمدی NLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت درصد کواریانس نمرات پس آزمون ناشی از آموزش
(بر تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی تاثیر دارد. برای NLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت شغلی است. بنابراین آموزش

 بررسی هر یک از متغیرها در فرضیه های فرعی از تحلیل کواریانس یک متغیره استفاده شده است.
 گردد.  می( سبب تنظیم هیجان معلمان زن مقطع متوسطه NLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت فرضیه اول پژوهش: آموزش

نس اجهت انجام فرضیه اول پژوهش ابتدا فرضیات مربوط به آزمون تحلیل کواریانس، نرمال بودن داده ها، همگونی شیب های رگرسیون، همگونی واری
 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 

 شود.است فرض نرمال بودن داده ها تائید می 3103تر از خطای مفروض در پژوهش ( و پس از آن بزرگNLPکلامی) –عصبی 
 

 گونی شیب های رگرسیون در متغیر تنظیم هیجان: آزمون  هم 3جدول 

 
بنابراین تعامل بین دو متغیر گروه )کنترل و آزمایش(  تنظیم است.   3103با توجه به این که سطح معناداری بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 

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

 : آزمون  برابری واریانس ها در متغیر تنظیم هیجان1جدول
 
 
 

 است. بنابراین فرض برابری واریانس ها پذیرفته می شود. 3103با توجه به سطح معناداری آزمون لوین که بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 

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

 11003 333103 333021 33302 371008 11003 اثر پیلایی

 11003 333103 333021 33302 371008 23103 لامبدای ویلکز

 11003 333103 333021 33302 371008 33800 اثر هتلینگ

 11003 333103 333021 33302 371008 33800 بزرگترین ریشه

 پس آزمون پیش آزمون تنظیم هیجان

 آزمایش
 73103 81103 آماره

 08303 11103 سطح معناداری

 کنترل
 12103 12103 آماره

 11803 11803 سطح معناداری

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 23303 10301 738013 1 738013 گروه* متغیر پیش از آموزش

  02801 21 1210113 خطا

 سطح معناداری 2درجه آزادی 1درجه آزادی Fاره آم

111013 1 28 3011 
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فاده و متغیر وابسته )تنظیم هیجان پس از آموزش( از نمودار پراکندگی استبرای بررسی رابطه بین متغیر تصادفی کمکی)تنظیم هیجان پیش از آموزش( 
 همان طور که در نمودار مشخص است رابطه بین دو متغیر خطی است.  می کنیم .

 

 
 نمودار پراکندگی بین تنظیم هیجان پیش و پس از آموزش

(بر تنظیم هیجان در دو گروه کنترل و آزمایش در دو زمان NLPکلامی) –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 آزمونNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت نتایج تحلیل کواریانس جهت بررسی اثر آموزش :1جدول

 
است. تفاوت معناداری بین میانگین برآورد شده نمرات تنظیم هیجان کم تر  3103که از  333103و میزان سطح معناداریبالابا توجه به جدول 

 درصد کواریانس نمرات پس آزمون ناشی از تاثیر آموزش 7018های گروه آزمایش و کنترل وجود دارد و میزان تفاوت ها حاکی از آن است که آزمودنی
 –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت است. بنابراین آموزش( بر تنظیم هیجان NLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت

( بر  تنظیم هیجان مؤثر است  و فرضیه اول پژوهش تائید می شود و با توجه به میانگین ها باعث بهبود میزان تنظیم هیجان شده NLPکلامی)
 است. 

 
نس، نرمال بودن داده ها، همگونی شیب های رگرسیون، همگونی واریانس جهت انجام فرضیه دوم پژوهش ابتدا فرضیات مربوط به آزمون تحلیل کواریا

 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 

 13203 333103 732001 1700231 1 1700231 پیش آزمون

 18703 333103 101008 1330211 1 1330211 گروه

   37701 21 3130111 خطا

 پس آزمون پیش آزمون خودکارآمدی شغلی

 11203 12803 آماره آزمایش
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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. 3103تر از خطای مفروض در پژوهش  ( و پس از آن بزرگNLPکلامی) –عصبی 

 
 : آزمون  همگونی شیب های رگرسیون در متغیر خودکارآمدی شغلی8جدول

 
است  بنابراین تعامل بین دو متغیر گروه )کنترل و آزمایش(  خودکارآمدی  3103با توجه به این که سطح معناداری بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 

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

 آزمون  برابری واریانس ها در متغیر خودکارآمدی شغلی: 7جدول
 
 
 

 برابری واریانس ها پذیرفته می شود.است بنابراین فرض  3103با توجه به سطح معناداری آزمون لوین که بزرگ تر از خطای مفروض در پژوهش 
برای بررسی رابطه بین متغیر تصادفی کمکی )خودکارآمدی شغلی پیش از آموزش( و متغیر وابسته )خودکارآمدی شغلی پس از آموزش( از نمودار 

 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 

 71303 82103 سطح معناداری

 کنترل
 11803 18803 آماره

 17103 88303 سطح معناداری

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 71803 31103 38203 1 38203 گروه* متغیر پیش از آموزش

  11301 21 3310177 خطا

 سطح معناداری 2درجه آزادی 1درجه آزادی Fآماره 

18307 1 28 3011 
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(بر خودکارآمدی شغلی در دو گروه کنترل و آزمایش در دو NLPکلامی) –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.
 
 

 (در مرحله پس آزمونNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت نتایج تحلیل کواریانس جهت بررسی اثر آموزش: 13جدول

 
کم تر است  تفاوت معناداری بین میانگین برآورد شده نمرات خودکارآمدی شغلی  3103که از  333103و میزان سطح معناداریبالا  با توجه به جدول

 درصد کواریانس نمرات پس آزمون ناشی از تاثیر آموزش 1013که  آزمودنی های گروه آزمایش و کنترل وجود دارد و میزان تفاوت ها حاکی از آن است
براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت ( بر خودکارآمدی شغلی است. بنابراین آموزشNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت

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

 

 

 بحث درباره یافته ها -0
( سبب تنظیم هیجان و خودکارآمدی شغلی معلمان زن مقطع NLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشی مثبت آموزش: اصلیفرضیه 

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

 (،1073مرادی) (،1071)یمعتمد (،1071ادهمی) (،1071اسماعیلی)هیجان و خودکارآمدی شغلی معلمان زن مقطع گردد. این نتیجه با نتایج تحقیقات 
 (2337)فرانکل (، 2310) موریسون (،2313سلیگمن) (،2311لوینسون) (،1088)عزیزی (،1087دستغیب) (،1073دلاور) (،1072) (، پارسا1070صداقتی)

 باشد.  همخوانی دارد و همسو می
بتی های مثافرادی که از هیجان آیند.حساب می های اخلاقی بهها منشاء قضاوتهیجانتوان به این نکته اشاره کرد که در تبیین یافته حاضر می

 شود که افراد از مسئولیت پذیریهای مثبت باعث میهای اخلاقی داشته باشند و همچنین هیجانتوانند قضاوتبرخوردارند به صورت مؤثرتری می
های د و هیجانرنها بر نگرش افراد تأثیر گذاتوان گفت که هیجانتری با قضایا برخورد کنند. در واقع میبیشتر برخوردار باشند و به صورت منطقی

بات هیجانات در جهت صحیح، موجو تنظیم کنترل گردد. همچنین های منفی منجر به نگرش منفی در افراد میمثبت منجر به نگرش مثبت و هیجان
فرد  هیجانی نظیمتآگاهی هیجانی و مهارت . همچنین فراهم آورندرا ایجاد اعتماد به نفس در خود و دیگران ، گروهی قوی گیری هوشمند، کارتصمیم

است که  نشانگر این ی پژوهشیاهیافته. یابدنیز افزایش می ایجاد کند و به این ترتیب بهره وری سازند میان هیجان و تعقل خود تعادلرا قادر می
فعالیت بیشتری  خصی،شهای هنگام قضاوت( فوقانی شکنج کمربندی خلفی و شکنج گیجگاهی قشر پیش پیشانی میانی،)هیجانتنظیم نواحی مرتبط با 

-قضاوت رشود و بیشتدچار آسیب می ،هایشتفسیر و درك غلط از موقعیت و قضاوتبه دلیل   زاهای استرسدر موقعیتفرد  . همچنیندهندنشان می

ای عینی هبگذارد و بر قضاوت های ذهنی کنارهایش، ذهنی است تا عینی. بنابراین باید به او آموزش داده شود تا ارزیابی از شرایط را براساس قضاوت
ترین بینانهوشترین و خبینی و ارزیابی منطقی از رویدادهای زندگی و شرایط آموزش داده شد و از آنها خواسته شد، بدبینانهدر این زمینه خوش .تمرکز کند

ه دهند کبگیرند. حال در بدترین حالت چه کاری انجام میای در نظر بگیرند و احتمال وقوع هر کدام را در نظر حالت را در برخورد با رویداد و حادثه
ند رسد که با این عمل مراجعان دریافتبه نظر می .احتمال وقوع آن کم شود و در بهترین حالت چه کاری انجام می دهند که احتمال وقوع آن بیشتر شود

 میزان تاثیر سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 13103 333103  117031 7830031 1 7830031 پیش آزمون

 13103 333103 181031 1130038 1 1130038 گروه

  01001 21 3800177 خطا
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سد رو قبول سهم خودشان در وقوع هر حادثه و رویداد به نظر می ر رنگ کردن نقش خودشانهمچنین با پُ .های خود تجدید نظر کنندکه در قضاوت
 آنها نیز بالا برود. خودکارآمدی

ی از قبیل توجه دادن افراد به نقاط قوت خود، یهابه فعالیت( NLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی محتوای جلسات روان درمانی مثبت گرا 
شیرین و  های خود، ثبت تجاربقوت 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 رسانی 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 مثبت و به دیگران، پرورش صمیمیت، استخراج ویژگی

 منفی خود، ثبت روزانه تجارب موفقیت آمیز، داشتن هدف و برنامه در زندگی می پردازد.
 هد،کشاورزی را تکامل می د انجامد،سعادت بیشتر میموزش و پرورش،حیاتی ترین ورودی برای همه ابعاد توسعه پایدار است.آموزش بهتر به رفاه و آ

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 ماست.توان یاری نمود تا آموزش کلیدی است که با آن مردم جهان را می بهبود می بخشد.

به    با  توجهیم. دهد  تا  اهداف  توسعه پایدار  را  به  ثمر  برسانفنی  و  اخلاقی  را  در  اختیار  ما  قرار  می آموزش  ابزار  لازم  اقتصادی  اجتماعی،
شکل م ی است که ابعاد وجودی و شناختی معلمان مورد بررسی قرار گیرد و در صورت وجودعجین  شدن  پیشرفت  هر  کشور  با  معلمان  آن  ضرور

ه با های جامعکارآمدی آنان بالاتر برود. در صورت نادیده گرفتن معلم و توجه نکردن به او نه تنها تحقق اهداف و آرمانخودتا  درصدد رفع آن باشیم
قلب  فعالیت های  د. از آنجاییکهزش و پرورش ماهیت و فلسفه وجودی خود را نیز از دست می دهآمو شود بلکه عملاًهای اساسی روبرو میچالش

 وچرخند. اگر معلمی کارآمد و توانا باشد فعالیت های آموزشی و پرورشی حول محور معلم می هکلی ،آموزشی و پرورشی در این دستگاه معلمان هستند
شرایط  خودکارآمدی شغلی و تحولات بسیاری باشد. جامعه نیاز به معلمانی دارد که از نظر أتواند منشمی، از خودکارآمدی شغلی بالایی برخوردار باشد

 .فرهنگی، اقتصادی و اجتماعی در سطح مطلوبی باشند تا بدون دغدغه بتوانند وظایف خود  را  به  نحو  احسن  انجام  دهند

 

 
 گردد. ( سبب تنظیم هیجان معلمان زن مقطع متوسطه میNLPکلامی) –برنامه ریزی عصبی براساس  اندیشی مثبت آموزش: اول فرعیفرضیه 

اثر بخش بوده است. از این رو نتایج این تحقیق با تحقیقات  تنظیم هیجان معلماندر بهبود  اندیشی مثبت گروهی آموزشیافته ها نشان دادند که 
الدر و  (،2313سلیگمن) (،2311(، ونگ و لیم)2311لوینسون) (،1088)عزیزی  (،1087دستغیب) (،1072پارسا) (،1071ادهمی) (،1073مرادی)

 همسو است.  (2337نازلک وگابل) (،2311) پیکتت و همکاران (،2312همکاران)
راه شود نه وش بینانه هماگر ادراکات عادی انسان با یک مفهوم مثبت از خود و از کنترل شخصی و یک دیدگاه ختوان گفت در تبیین این فرضیه می

س کند. سلیگمن نیز معتقد است آموختن اینکه پتهدید کننده زندگی به افراد کمک می هیجاناتتنها در اداره جزر و مد زندگی، بلکه در کنار آمدن با 
نظیم ت غلبه نماییم. هیجاناتر بینی سوق دهیم مهارتی دائمی به ما می دهد، که بتوان ب 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
کی از فنون مثبت نگر و به عنوان یک هیجان قدردانی ی ها را مد نظر قرار دادیم. مانند؛ قدردانی،یم. که ما در آموزش مثبت اندیشی این مهارتبگیر

ر گفته شد حتی دادن یک هدیه کوچک به مناسبت تولد یا ه معلمانها دارد. به مثبت نقش حائز اهمیتی در بهزیستی روانشناختی و فیزیکی انسان
ایجاد کند، زیرا بازخورد خوبی به همراه دارد. اگر تواند در شما حس خوبی نسبت به خودتان می 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
 نماید.توانست هیجان مثبت را افزایش و هیجانات منفی را کم 

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

ای هکند که فرد خوب و ارزشمند است بدین ترتیب اعتبار طرح واره های منفی از میان می رود و توجه بیش از حد به اشتغال کمک کننده احساس می
 یی شخصهایابد. همچنین توجه به نقاط قوت و تجارب شیرین گذشته احتمال بروز برداشتذهنی دردناك، هیجان پذیری منفی و استرس کاهش می

شود که افراد قادر به پذیرش مسئولیت بیشتر در قبال اعتبار و ارزش خود شوند و به درك همین امر موجب می .دهدفزایش میتر را از خویش امثبت
ارب همگام با  افزایش تعداد تج ،ل آیند. وقتی افراد گروه به بررسی تعداد حوادث مشابه و تجارب خوب خود می پردازندئکامل و بهتری از خویشتن نا

در کل  ند بود. تر خواهای مثبتیابد. از این پس قادر به توصیف و تشریح خویشتن به گونههای شخصی آنان گسترش و تعمیم میرداشتخوب نظام ب
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 ،ته باشنداشان داششادتری در مورد زندگی احساستوانند زیرا میهای خود غلبه کنند، افراد قادرند که بر چالش مثبت اندیشی،در پایان آموزش گروهی 
شان برای انجام اهایشان هستند و احساس قوی و بهبودی در تواناییمعتقد به تواناییچون  انگیزه بیشتری داشته باشند که رؤیاهایشان را دنبال کنند؛

در  نگرش منفیکنند و احتمال تری را جذب میشود را دارند، افراد با انتخاب یک نگرش مثبت واقعاً تجارب مثبتهر چیزی که به ذهنشان وارد می
 یابد.میکاهش  آنها
 

 گردد.( سبب خودکارآمدی شغلی معلمان زن مقطع متوسطه میNLPکلامی) –براساس برنامه ریزی عصبی  اندیشیمثبت آموزشفرضیه دوم: 
 (،1073(، مرادی)1071)یمعتمد (،1071ادهمی) (،1071نتایج این تحقیق با نتایج تحقیقات اسماعیلی)       

 (2337)فرانکل(، 2313(، سلیگمن)2311) (، دب2311ونگ و لیم ) (،1088)عزیزی (،1087دستغیب) (،1073دلاور) (،1071آقایی) (،1070صداقتی)
 باشد. می  همسو

 

 نتیجه گیری -9
ای واند بر دامنهتمی کلامی –اندیشی براساس برنامه ریزی عصبی  مثبت گروهی آموزشآید که در تحقیقات مذکور و نتیجه تحقیق حاضر به نظر می

ده های رفتاری گسترمنجر به تغییرات در حوزه خودکارآمدیاثر بگذارد. تغییر در  خودکارآمدیهای روانشناختی از جمله های رفتاری و ویژگیاز حوزه
تأدیب و آموزش وی هستند نهادینه  آموزانی که تحتکند تا این حس را در دانش. همچنین حس خودکارآمدی شغلی بالا به معلم کمک میشودمی

برای ایجاد  توان شاه راهیآمدی بالاتر در این معلمان است و میای برای راه یافتن به رضایت شغلی بیشتر و خودکاراندیشی حلقه گمشدهکند. مثبت
 نشستن ارب به و باشندمی انزآمودانش و شزآمو امظن اطیبارت حلقه علمانانگیزه و افزایش حس خودکارآمدی شغلی در این افراد دانست و از آنجا که م

ه معلمان توان گفت ک، در تبیین این فرضیه میاست معلمان خودکارآمدی مرهون یهتوج ابلق حد تا شزآمو سیستم در شده تدوین شیزآموهایبرنامه
ان به توانند بهتر با اطرافیورزی به دیگران، مدیریت احساسات و عواطف دشوار می هایی چون شفقتآموزش دیده دریافتند که با یادگرفتن تمرین

ساز اند زمینهتوشود. ارتباط مؤثر در اجتماع میخصوص همکاران و دانش آموزان تعامل داشته باشند و تعاملی که منجر به تغییر رفتار خود و دیگران می
روزه اهمیت امش سطح اعتماد به نفس و همچنین  منجر به بهبود حس خودکارآمدی شغلی در معلمان شود. بهبود روابط تأیید گرفتن از اجتماع و افزای

توان قیمتی بر آن نهاد و همان ای که نمیسرمایه امروز و آینده ماست، سرمایه جامعه دانش آموزی آموزش و پرورش بر هیچ کس پوشیده نیست،
ی ابنابراین معلمی یکی از مشاغل مهم و اساسی هر جامعه .به عصر روشنایی و نور سوق بخشیده است چیزی است که بشر را از عصر تاریکی و جهل

د در های خوهای فرد به تواناییخودکارآمدی به باورها یا قضاوت .شود. مسئولیت هدایت و پرورش یک نسل بر عهده معلمان جامعه استمحسوب می
ین بلکه با ا ،کاری نداشته« خواهم انجام دهممی»بینی ساده رفتار نیست و با باورهای خودکارآمدی پیش انجام وظایف و مسئولیت ها اشاره دارد.

. معلمان آموزش دیده در پژوهش ما دریافتند که  با تمرین قبول و پذیرش شغل خود و کنار گذاشتن سروکار دارد« توانم انجام دهممی»عبارت که 
 موجب خودکارآمدی قویاحساس  نند عواطف و شادی را در زندگی و به خصوص کار خود  به جریان بیندازند.تواتعصبات منفی نسبت به شغل، می

ترین خودکارآمدی را غنی . از طرفی بندوراگرددو تعهد کاری می اهداف تنظیم ها،فعالیت انجام در فرد بهتر مشارکت و مثبت  فردی هایدیدگاه بهبود
 مربوط رفتارهای تغییر در ایکننده بینیپیش عامل عنوان به و سازدمی فردی توانمند کارهای انجام برای را اشخاص که دانندمی فردی درون منابع

 تواند عملکرد خود را در زمینه های شغلیدارد و می را  خود روانی منفی حالات تغییر توانایی بالا، خودکارآمدی دارای فردد. شومی محسوب سلامتی به
ها را به سمتی سوق داد تا شیوه پذیرش و احترام به خویش را یاد گرفته و افزایش دهند. بنابراین آموزش مثبت نگری آزمودنید. بهبود بخش و تحصیلی

رب امداخله های پذیرش خویشتن با تمام نقاط مثبت و منفی خود)صرف نظر از آنچه که در زندگی انجام می دهند، ارزشمند هستند(، ثبت روزانه تج
ا هها همه در جهت افزایش سطح تاب آوری بود، که در نتیجه آزمودنیموفقیت آمیز، تقویت آگاهی نسبت به استعدادها، نقاط قوت، دستاوردها و موهبت

 آنها افزایش یافت. خودکارآمدی شغلیاز طریق توجه به خویش احساس بهتری کسب کردند و 
 

 اتپیشنهاد
به عنوان یک به صورت ( NLPبراساس برنامه ریزی عصبی کلامی) اندیشی مثبت گروهی شود آموزشپیشنهاد میبه سازمان آموزش و پرورش  -

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

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

 آمده از این پژوهش مقایسه شود.

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

 ر علاوه بر پرسشنامه از مصاحبه نیز استفاه شود. گردد که در سایر پژوهش های دیگـ به منظور دقت بیشتر توصیه می
 شود در تحقیقات بعدی از طرح تک آزمونی برای چند شرکت کننده به طور جداگانه استفاده شود. ـ پیشنهاد می
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