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Abstract 

Background: The occurrence of psychological disorders and anxiety following epidemic conditions is 

one of the psychological complications of the Covid-19 crisis. It is important to diagnose the state of 

mental health and the incidence of psychological disorders in the group of retirees during the covid-19 

epidemic. Objective: The present study aimed to investigate the effect of educational intervention of 

positive thinking on corona disease anxiety, self-efficacy, and cognitive regulation of emotion in retired 

women between 50 and 75 years old in Swadkoh city. Method: The research method was semi-

experimental with a pre-test and post-test design with a control group. The statistical population 

included retired women from Alborz Central in 2022 in Mazandaran province. Among these women, 30 

people who had more anxiety were selected by purposeful sampling and were randomly assigned to 

the experimental group (15 people) and the control group (15 people). Corona disease anxiety scales 

(Alipur, 2018), cognitive regulation of emotion questionnaire (Garnefsky,  Kraaij, & Spinhoven, 2002), 

and general self-efficacy scale (Schweitzer & Jerusalem, 1979) were used to collect data. Two methods 

of descriptive and inferential statistics were used in data analysis with SPSS23 software. The 

intervention method of the research was carried out in the form of teaching positive thinking skills by 

the researcher during 10 sessions of 1.5 hours for 10 consecutive weeks (twice a week). The 

educational content used in the research was selected based on the book Positive Thinking and Applied 

Positivism (Quilliam, 2007) and the book The Optimistic Child by (Seligman et al, 2006), and the 

educational program was planned based on it. Findings: The results showed that 98.2% of the corona 

disease anxiety And 99.3% of self-efficacy changes and 98.9% of cognitive regulation of emotion 

changes were obtained from educational intervention of positive thinking. Conclusion: The results 

showed that according to the significance level related to the pre-test and post-test periods, all the 

significance levels were less than 5%, so we can claim with 95% confidence that positive thinking 

training is effective in reducing the anxiety of the Corona period and self-efficacy and cognitive 

regulation of emotion in the retirees' women. 

Keywords: positive thinking, anxiety, self-efficacy, cognitive regulation of emotion 
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Introduction 

The outbreak of the 2019 coronavirus disease by disrupting normal daily activities, su ch 

as parents' work patterns by working from home, online education of children instead of 

regular school as a problem in children's education, threatened family appropriate patterns, and 

limited health mobility with Full or partial home quarantine to prevent disease outbreaks, disease 

outbreak anxiety, failure of home quarantine and reduced use of personal protective equipment 

due to additional financial burden, reduced social contact, increased usual health burden along 

with high strain with dependent family members, demand Financial burden due to many factors, 

decrease in monthly income during epidemics, lack of employment or lack of job security, 

deviation in the mental health of family members such as fear, anxiety, insomnia, severe 

depression, uneven aggression, verbal or physical abuse child, increased alcohol consumption or 

drug addiction, aggressive behavior, self-blame or self-harm, unwanted suicidal tendencies, mood 

disorders, post-traumatic stress disorder, and failure to meet health needs due to the lack of health 

facilities for people, especially the elderly (retirees) (Kandula & Wake, 2022). 

Methodology 

The method of this research was semi-experimental and within the framework of a pre-test and 

post-test design for two experimental and control groups. 

Results and discussion 

The results showed that according to the significance level related to the pre-test and 

post-test periods, all the significance levels were less than 5%. Therefore, we can claim with 

95% certainty that positive thinking training is effective in reducing anxiety during the 

Corona period and self-efficacy and cognitive regulation of emotion in Alborz central 

retirees. 

The assumptions of normality, homogeneity of variances, homogeneity of 

regression slope, and linear relationship between variables have been observed to 

perform multivariate covariance analysis (MANCOVA). The results of the multivariate 

analysis of variance are shown in Table (1). 
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Table 1 Multivariate analysis of variance test results 

Ita squared Sig F Df2  Df1 Effect size Group type 

983.0 001.0 778.93 28  2 017.0 
Anxiety during covid-

19 

983.0 001.0 778.93 28  2 983.0 self-efficacy 

983.0 001.0 778.93 28  2 125.0 
Cognitive regulation 

of emotion 

Table 2 The test of the effect of positive thinking training in reducing corona disease anxiety and 

self-efficacy and emotional regulation 

Ita squared Sig F df sum of squares Group type 
Sources 

Change 

982.0 000.0 534.1501 1 352.3170 
Anxiety during 

covid 19 

group 993.0 000.0 079.3948 1 533.1672 self-efficacy 

989.0 000.0 079.2545 1 533.2872 
Cognitive regulation 

of emotion 

  266.104 28 44.2919 
Anxiety during 

covid 19 

error   024.86 28 667.2408 self-efficacy 

  816.97 28 21.2791 
Cognitive regulation 

of emotion 

   29 32.162648 
Anxiety during 

covid 19 total 

   29 343710 Self-efficacy 

   29 95.164641 
Cognitive regulation 

of emotion 
 

Table 3 Test to investigate the effect of positive thinking training on reducing corona disease 

anxiety 

Sig F 
mean 

square 
df sum of squares Sources Change 

000.0 207.13 241.2412 3 723.7236 Modified model 

000.0 062.12 333.11 1 333.11 Test 

048.0 767.3 01.688 1 01.688 Anxiety during covid 19 

000.0 551.14 242.283 1 242.283 group 

  648.182 26 855.4748 error 

   30 72.164182 Total 
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Table 4 Effect test of positive thinking training on self-efficacy 

Sig 
Statistics 

F 

Mean 

square 
df 

sum of 

squares 

Sources 

Change 

000.0 934.9 433.1147 3 299.3442 Modified model 

013.0 413.2 696.278 1 696.278 Test 

018.0 421.6 671.741 1 671.741 self-efficacy 

003.0 406.8 852.46 1 852.46 group 

  508.115 26 196.3003 error 

   30 88.153921 Total 

Table 5 Effect test of positive thinking training on cognitive regulation of emotion  

Sig 
Statistics 

F 
mean square df 

sum of 

squares 

Sources 

Change 

963.0 123.11 365.797 3 095.2392 Modified model 

007.0 219.11 379.87 1 379.87 Test 

000.0 251.17 6781236 1 678.1236 
Cognitive regulation of 

emotion 

000.0 071.14 059.5 1 059.5 group 

  689.71 26 905.1863 error 

   29 177536 Total 

 Conclusion 

 The results showed that according to the significance level related to the pre-test and 

post-test periods, all the significance levels were less than 5%, so we can claim with 

95% confidence that positive thinking training is effective in reducing the anxiety of the 

Corona period and self-efficacy and cognitive regulation of emotion in the retirees' 

women. 
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 و خودکارآمدی ،19 کووید اضطراب در تفکر مثبت مداخلۀ آموزشی تأثیر

 هبازنشستبانوان میان  درهیجان  یشناخت ساماندهی

 22.12.1400 پذیرش:                            20.11.1400: دریافت

 تهران، ک،یالکترون واحد ،یاسلام آزاد دانشگاه ،ییاستثنا کودکان شناسی روان ارشد یکارشناس آموخته دانش سمیه ناصریان

 ، ایرانتهران

 .ایران ابهر، ابهر، واحد ،یاسلام آزاد دانشگاه ،شناسی روان گروه اریاستاد علیرضا جعفری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده

. است ۱۹-دیکوو بحران شناختی وانر عوارض از ،یدمیاپ طیشرا دنبال به و اضطراب شناختی روان اختلالات بروز زمینه:

 ۱۹-دیکوو یریگ  همه دوران یط در بازنشستگان گروه در شناختی روان اختلالات بروز زانیم و روان سلامت تیوضع صیتشخ

 و 19کووید  دوره اضطراب بر تفکر مثبت مداخله آموزشی یاثربخشحاضر  پژوهش هدف هدف: .است تیاهم حائز

روش  روش:. بود سوادکوه شهرستانسال در  75تا  50 میان بازنشسته بانوان در اختی هیجانساماندهی شن و خودکارآمدی

ه البرز بازنشستبانوان  یرندهدربرگی آماری  جامعه .بود با گروه کنترل آزمون پسو  آزمون پیشپژوهش نیمه آزمایشی با طرح 

اضطراب بیشتری داشتند به روش  که یکساننفر از  30بودند. از میان این بانوان  در استان مازندران 1401مرکزی سال 

برای گردآوری . گرفتند قرار( نفر 15) گواه گروه و( نفر 15) آزمایش گروه در تصادفی طور به هدفمند انتخاب شدند. یریگ نمونه

 & ,Garnefsky,  Kraaij) جانیه یشناخت ساماندهی پرسشنامه(، Alipur, 2018)کرونا  یماریاضطراب بهای  ها از مقیاس داده

Spinhoven, 2002 )یعموم یخودکارآمد اسیمق و (Schweitzer & Jerusalem, 1979)  وتحلیل تجزیهدر . شد ستفادها 

آموزش مهارت  صورت بهروش مداخله پژوهش  .استفاده شدی و استنباط یفیدو روش آمار توصاز  SPSS23 افزار نرمها با  داده

 بر اساس کاربرده به یآموزش یانجام گرفت. محتوامتوالی  هفته 10ی ساعته برا 5/1جلسه  10 یط توسط پژوهشگر تفکر مثبت

 ,Seligman et al)ی  نوشته بین خوش( و کتاب کودک Quilliam, 2007) شتهنو یکاربرد ییگرا و مثبت تفکر مثبتکتاب 

اضطراب درصد از تغییرات  2/98 کهداد نتایج نشان  ها: یافته شد. یزیر آن طرح بر اساس ی( انتخاب و برنامه آموزش2006

 مداخله تأثیرتحت  ساماندهی شناختی هیجاندرصد از تغییرات  9/98و  خودکارآمدیدرصد از تغییرات  3/99و  دوره کرونا

، آزمون پسو  آزمون پیشداری مربوط به دوره  با توجه به اینکه در سطح معنینتایج نشان داد  گیری:‎نتیجه است. آمده دست به

آموزش درصد اطمینان ادعا نماییم  95توانیم با  می رو ینازااست،  آمده دست بهتر  درصد کوچک 5داری از  تمامی سطوح معنی

 .است مؤثربازنشستگان بانوان در  ساماندهی شناختی هیجانو  خودکارآمدیبر کاهش اضطراب دوره کرونا و  تفکر مثبت

 ساماندهی شناختی هیجان ،مدیخودکارآ اضطراب، ،تفکر مثبت: ها واژهدیکل
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 مقدمه

از  یتنفس یها که ممکن است باعث عفونت ستا ها‏روسیخانواده بزرگ از و 1(19-دی)کوو روسیو کرونا

 COVID-19به نام  روسیو نیا راًیاخ .بشوند 2مانند مرس و سارس دتریشد یها یماریگرفته تا ب یسرماخوردگ

(. Daniel, 2020)بوده است  نیچ وهانیدر  2019سامبر سال از د دیجد روسیو وعی؛ که ششد گذاری نام

 شناختی ابهام ایجاد و بودن ناشناخته دلیل به بیشتر رسد می به نظر است، شایع 19-ابتلا به کووید مورد در اضطراب

نشانه مشترک در  کیاضطراب (. Xu, Moritz & Kraemer, 2020) باشد ویروس این آن درباره کم اطلاعات و افراد

 باًی. تقردهد میکاهش  یقابل توجه زانیرا به م مارانیب یزندگ تیفیمزمن است و ک یتنفس لاختلا دچار مارانیب

و  یمزمن تنفس یماریم بلائبا ع تواند یکه م بوده است زین یارد جسمسنجش اضطراب شامل مو رددر غالب موا

مزمن  مارانیتا دو سوم ب ینیاضطراب بال .(To, Tsang & Yip, 2020) داشته باشد یداروها همپوشان یعوارض جانب

 ورددر م یکم قاتی. تحقشد افراد می یو عملکرد جسم یزندگ تیفیو منجر به کاهش ک کرد می ریرا درگ یتنفس

 ,Tadayon & Gupta, Crews, McDaniel) است شده انجام دیشد یئم تنفسلاع دچار مارانیاضطراب در ب اتیتجرب

editors, 2019.)  19درباره-COVID کند یم دیاضطراب را تشد نیا زین یم علمعات کلاهمچنان اط (Bajema, 

Oster & McGovern, 2020). رفع اضطراب  یبرا شتری، افراد به دنبال اطلاعات ب19-گیری کووید طی بحران همه

 علتبه همین دهند،  صیلط را تشخافراد نتوانند اطلاعات درست و غقادر است کاری کند . اضطراب بودندخود 

توانایی این را دارد استرس و اضطراب  .(To, Tsang & Yip, 2020) گیرند میدر معرض اخبار نادرست قرار  ها آن

است  کرده ریپذ بیآس 19-دکووی ازجمله ها یماریرا در برابر ب ها آنو  کند فیبدن را تضع یمنیا ستمیس که

(Chen, Liang, Li, Guo, Fei, Wang & et al, 2020). ییها یاستراتژ دیمقابله با اضطراب با یمردم برا، درنتیجه 

کمک  یبرا قاتیانجام تحق رسد یبه نظر منه، یزم نیدر ا قیو عدم تحق یماریب نیا عیسر وعی. با توجه به شبیاموزند

 تواند یو م اصلی است یمقابله با اضطراب امر یو راهکارها گرفته انجاماضطراب  ویژه بهو  یماریب نیا ییبه شناسا

 .یاری رساندمردم و سلامت جامعه  یزندگ تیفیبه بهبود ک

بالایی اهمیت  دارای شود رو می روبهاحساس اضطراب برای انسان زمانی که با خطرات تهدیدکننده زندگی 

 Pollak, Shao, Knutson, Gill, Lee, McKay, et) وابسته استو در برخی مواقع بقای فرد به وجود این احساس  است

                                                                                                                     
1 Covid 19 

2 MERS & SARS 
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al, 2019).  در انسان هنگام مواجهه شدن با خطر میزان فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک و ترشح آدرنالین

را  اوو است شده  «وگریز جنگ»های اضطرابی در فرآیندی به نام پاسخ  و سبب فعال شدن واکنش افتهی افزایش

ر د. (Ali, Nitschke, Cooperman & Pruessner, 2017) کند مهیا میبرای مقابله و یا فرار از هرگونه تهدید احتمالی 

آن بیشتر  ایجادکنندهمتفاوت بوده و عوامل  نخستینانسان امروزی محرک ایجاد احساس اضطراب نسبت به انسان 

 & Bloomfield, McCutcheon, Kemptonدر چرخش است )حول محور شغل، درآمد، خانواده و سلامتی افراد 

Freeman, 2019) . گرچه وجود احساس اضطراب در وضیعت زندگی فعلی بشر تا حدودی مطلوب بوده و اثرات

افزایش مدت و شدت اضطراب ممکن است به  اما ،سازد میدر پیشبرد اهداف زندگی افراد  یمثبت و سودمند

 Asmundson & Taylor) عملکرد طبیعی فرد آسیب رسانده و سلامت روحی و روانی شخص را تهدید نماید

اما پیدایش عوامل تهدیدکننده بقای است تغییر کرده  طورکلی بهها  در این میان گرچه سبک زندگی انسان .(2020

طراب را حول محور سلامت در متفاوت در جوامع امروزی ممکن است احساس نگرانی و اض نوعی به ،زندگی

نتایج مشاهدات بالینی و تحقیقات تجربی، احساس نگرانی در مورد مسائل  بر اساسقرار دهد.  تأثیرتحت  دافرا

همچنین در بیماران  .(Bloofieldet & et al, 2019)های اختلالات اضطرابی هستند  مرتبط با سلامتی از ویژگی

هایی که امکان وجود میکروب و  افراد از ترس آلودگی به میکروب ممکن است از موقعیت ،های فکری سوسوا

 ازحد بیشهای وسواسی متمرکز بر جلوگیری از بیماری مثل شستشوی  و از روش کنندپرهیز آلودگی در آن باشد 

با توجه به این نکته که عملکرد ذاتی اضطراب  .(Lai, Ma, Wang, Cai, Hu, Wei, et al, 2020) تبعیت کننددست 

های تهدیدکننده جان انسان  در صورت ظهور بیماری ،زندگی است تهدیدکنندهابر عوامل محافظت از افراد در بر

 نشان دهندی اضطرابی ها حالت صورت بهنگرانی در ارتباط با سلامتی ممکن است  19-مثل بیماری کووید

(ASmundsen & Taylor, 2020) .زندگی، اضطراب در مورد  تهدیدکننده، در شرایط بروز خطر واقعی و رو ازاین

، تنگی نفس، تواند با علائمی نظیر افزایش ضربان قلب، افزایش میزان تنفس، درد قفسه سینه سلامتی افراد می

به این نوع اضطراب که با . آشکار شود نیاحساس گرما، مشکلات گوارشی، خستگی و در مواردی درد عضلا

های خطرناک عفونی  رسان به سلامت انسان مثل شیوع بیماری علائم مذکور در پاسخ به عوامل خطرناک و آسیب

ای که مورد غفلت  اما مسئله ؛(Yao, Chen & Xu, 2020) گویند می 1دهد اختلال اضطراب سلامت روی می

                                                                                                                     
1 Health anxiety disorder 
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ساماندهی شناختی  و خودکارآمدی و اضطراب کاهش بر تفکر مثبت یاثربخش است قرارگرفتهپژوهشگران 

 است که این مسئله در این پژوهش برجسته شده است. 19-گیری کووید طی همه هبازنشستنوان با در هیجان

 و خودکارآمدی و 19کووید  دوره اضطراب کاهش بر تفکر مثبت یاثربخشپژوهش حاضر با هدف 

ل اضطراب سلامت اختلاها،  طبق پژوهش قرار گرفت. موردبررسیه بازنشستبانوان  در 1ساماندهی شناختی هیجان

ادراک نادرست درباره علائم و تغییرات بدنی که نتیجه باورهای فرد در  صورت بهای است که  شناختی گسترده

 جهانی بهداشت سازمان آمار طبق .(Asmundson & Taylor, 2020) شود ایجاد میمورد بیماری یا سلامت است 

 و بوده جمعیت کل% 7 حدود 2000 سال در ایران ازجمله غربی جنوب آسیای کشورهای در ندانسالم تعداد

بوده  روانی بهداشت متخصصان های دغدغه از یکی امر این چنانچه .رسید خواهد% 15 به 2030 سال تا رقم این

در معرض خطر در  یها از گروه یکیبانوان(  ویژه به)بازنشستگان  .(Sharifi Awadadi & Amir Panah, 2018) است

رو پرداختن به  ازاین هم بدتر شد. یت اقتصادیابتلا، وضع یها ین دوره علاوه بر نگرانیدوره کرونا بودند. در ا

کار  19-کووید ی درزمینهانی باشد که ای درمانگران و پژوهشگرمتواند راهن می بیماریمتغیرهای مرتبط با این 

 کنند. می

و  کپارچهی یصیدرمان فراتشخ یاثربخش ضمن بررسی( Mahmouditabari & Safarzadeh, 2020)در این راستا 

نشان داد که  ،۲نوع  ابتید دچار انماریدر ب 19 کوویداز درمان و اضطراب  تیبر تبع تفکر مثبتآموزش مهارت 

از درمان و کاهش اضطراب  تیتبع یباعث ارتقا تفکر مثبتو آموزش مهارت  کپارچهی یصیهر دو درمان فراتشخ

از  تیمشابه بر بهبود تبع ینشان داد که هر دو درمان اثر جی. نتادیگرد 2نوع  ابتید دچار مارانیدر ب 19 کووید

 یصیفراتشخ درمانمعنادار  تأثیر انگریپژوهش ب جینتا دارند. مارانیدر ب 19 کوویددرمان و کاهش اضطراب 

 مارانیدر ب 19 کووید یماریاز درمان و کاهش اضطراب ب تیبر بهبود تبع تفکر مثبتو آموزش مهارت  کپارچهی

دختر  نایبر کاهش اضطراب دانشجو تفکر مثبت یها آموزش مهارت یاثربخش بررسیاست. با  2نوع  ابتید دچار

 زانیدرصد م 331/0با اندازه اثر  تفکر مثبت یها واحد سبزوار نشان داد که آموزش مهارت یاسلام دانشگاه آزاد

 زانیکاهش م بر تفکر مثبت یها مهارت آموزش تأثیروجود  نیبنابرا ؛دهد یدختر را کاهش م انیاضطراب دانشجو

درمان متمرکز بر  یاثربخش به بررسی( Naseriniania & Borjali, 2019. )دیگرد تائید شیزماآاضطراب در گروه 

 جانینشان داد درمان متمرکز بر هپرداخت و  19 کووید دچار مارانیبر علائم وسواس و اضطراب در ب جانیه

                                                                                                                     
1 Cognitive emotion regulation 
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 جانیدرمان متمرکز بر ه درنهایتشد؛ و  شیآزماموجب بهبود علائم وسواس و کاهش اضطراب در افراد گروه 

با توجه به جدید بودن  دارد. 19-کووید دچار مارانیب شناختی رواندر بهبود علائم  یدیمف یکاربرد حاتیتلو

در  19-در دوره کووید تفکر مثبتاثربخشی  ی درزمینهپژوهش، نتایج این پژوهش در ارتقای ادبیات پژوهش 

اصلی  سؤالبا توجه به مطالب فوق در این پژوهش در پی پاسخگویی به ؛ بنابراین شود واقع میمؤثر بانوان بازنشسته 

 ساماندهی شناختی هیجانو  خودکارآمدیبر کاهش اضطراب دوره کرونا و  تفکر مثبتآیا که پژوهش هستیم 

 اثربخش است؟ یالبرز مرکز هبازنشستبانوان در 

 

 روش

 طرح یک چارچوب و درزمایشی آنیمه  این تحقیقروش  است. دیکاربر هدف ازنظراین مطالعه کمی و 

ها،  در این طرح بعد از انتخاب آزمودنی. صورت گرفت کنترل و آزمایش گروه دو برای آزمون پس و آزمون پیش

 (X) تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. سپس قبل از اجرای متغیر مستقل صورت به ها آن

 گیری مورداندازه( اضطراب) آزمون پیش وسیله بهدر هر دو گروه  شده انتخابهای  آزمودنی( مثبت تفکرآموزش )

( قرار گرفت و در گروه کنترل متغیر تفکر مثبتآموزش گروه آزمایش در معرض متغیر مستقل ) ند.قرار گرفت

، ندهی شناختی هیجانسامااضطراب، د. در پایان، متغیر وابسته )اجرا نش ،(اندیشی آموزش مثبت) مستقل

جامعه آماری این پژوهش را  قرار گرفت. گیری مورداندازه آزمون پس وسیله به( در هر دو گروه خودکارآمدی

پژوهشگر پس از  ،پژوهش نیپژوهش در ا یجهت اجرا. تشکیل داده بودندبانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه 

به مرکز و  یستیو ارجاع نامه از سازمان بهز سوادکوهشهرستان  یستینامه از دانشگاه و ارائه نامه به مرکز بهز افتیدر

به مراکز سالمندان شهر سوادکوه مراجعه و  ،1400در بهمن  سوادکوهشهر  یستیصدور مجوز از سازمان بهز

نامه و بررسی نمود. پس از دریافت پاسخاضطراب دوره کرونا ارسال  یسالمندان دارا یبرا نامه دعوت 60تعداد 

قرار  مورداستفادهآزمودنی  عنوان بهند داشت 61یا به عبارتی نمره برش افرادی که سطح نمره بالاتر  ،رات افرادنم

که اضطراب  نفر از افرادی 30، ها آنس از میان پس .سه پرسشنامه داده شد بازنشستگانیابتدا به همه  درلذا  .ندگرفت

نفر( قرار گرفتند. روش  15نفر( و گروه گواه ) 15) شیزمادر گروه آ یتصادف صورت بهداشتند انتخاب و  یادیز

اضطراب های  از مقیاسگیری هدفمند بود. جهت گردآوری اطلاعات  نمونه گیری در این پژوهش، روش نهنمو

 Garnefsky et) جانیه یشناخت ساماندهی پرسشنامه(، Alipur, Gadami, Alipour & Abdulzadeh, 2020) کرونا یماریب
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al, 2002 )یعموم یخودکارآمد اسیمق و (Schweitzer & Jerusalem, 1979) ها آن ها به یو آزمودن شد استفاده 

قرار اندیشی  مثبتتحت آموزش  قهیقد 90جلسه و هر جلسه به مدت  10 شیسپس گروه آزماند. پاسخ داد

مداخله مجدداً که هر دو گروه  ینکرد. پس از اجرا افتیدر یا مداخله گونه هیچگروه کنترل  که درحالیگرفتند. 

شد تا  شنهادیاتمام کار به گروه کنترل پ پژوهش پس از یاصول اخلاق تیقرار گرفتند. جهت رعا آزمون پستحت 

 .رندیقرار بگ تفکر مثبتتحت آموزش  لیدر صورت تما

 ابزارها

19-مقیاس اضطراب بیماری کووید
این ابزار جهت سنجش اضطراب ناشی از شیوع ویروس کرونا در  :1

 عامل( است.ؤلفه )م 2گویه و  18کشور ایران تهیه و اعتباریابی شده است. نسخه نهایی این ابزار دارای 

هدف آن ارزیابی  .ساخته شد( Alipuor & et al 2018)توسط  19-کوویدمقیاس اضطراب بیماری 

 1 یها‏هیگو .استاز ابعاد مختلف )علائم جسمانی، علائم روانی(  19-کوویداضطراب ناشی از بیماری 

 یا درجه 4 فیط در ابزار نیا. سنجد یم را یجسمان علائم 18 تا 10 یها‏هیگو و یروان ئمعلا 9 تا

 و نیشتریب نیبنابرا شود؛ یم یگذار نمره( 3=شهیهم و 2=اوقات شتریب ،1=اوقات یگاه ،0=هرگز) کرتیل

 در بالا مراتن. است 54 تا 0 میان کنند یم کسب پرسشنامه نیا در دهنده پاسخ افراد که یا نمره نیکمتر

 روش از استفاده با ابزار نیا ییایپا. است افراد در اضطراب از یبالاتر سطح دهنده نشان پرسشنامه نیا

( α=919/0) پرسشنامه کل یبرا و( α=861/0) دوم عامل ،(α=879/0) اول عامل یبرا کرونباخ یآلفا

 و( λ-2=864/0) دوم عامل ،(λ-2=882/0) اول عامل یبرا گاتمن λ-2 مقدار نیهمچن. آمد دست به

 نیا ملاک به یهمبستگ وابسته ییروا یبررس جهت. آمد دست به( λ-2=922/0) پرسشنامه کل یبرا

 پرسشنامه داد نشان جینتا که شد استفاده GHQ-28 پرسشنامه با ابزار نیا کردن همبسته از پرسشنامه

 کارکرد در اختلال ،یجسمان یها شانهن اضطراب، مؤلفه و GHQ-28 پرسشنامه کل نمره با کرونا اضطراب

 نیا هیکل و است 269/0 و 333/0 ،418/0 ،507/0 ،483/0 با برابر بیترت به یافسردگ و یاجتماع

ی توصیفی این ها شاخصپس از بررسی  :بررسی روایی تائیدی سازه .بود معنادار 01/0 سطح در بیضرا

ها با  ایی سازه تائیدی و تعیین میزان برازش دادهجهت بررسی رو ،شده گزارشپرسشنامه و مطلوبیت مقادیر 

                                                                                                                     
1 Anxiety scale of covid-19 disease 
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استفاده شد.  Lisrel-8.8افزار  عاملی این ابزار، از روش تحلیل عاملی تائیدی با استفاده از نرم 2مدل 

 2مانده، ریشه استاندارد واریانس پس(RMSEA) 1های برازندگی ریشه واریانس خطای تقریبی شاخص

(SRMR)3ای سهبرازندگی مقای  ، شاخص (CFI،) 4شاخص نیکویی برازش (GFI)  و شاخص نیکویی برازش

های برازندگی نقطه  جهت سنجش برازندگی مدل استفاده شد. برای شاخص (AGFI) 5شده تعدیل

برای  05/0است. برای مثال، مقدار مساوی یا کمتر از  شده مطرحهای متعددی توسط متخصصان  برش

ای، مقدار  برای شاخص برازندگی مقایسه 96/0ساوی یا بالاتر از ریشه واریانس خطای تقریب مقدار م

 دهنده برازندگی کافی مدل است. ماند، نشان برای ریشه استاندارد واریانس پس 07/0مساوی یا کمتر از 

پرسشنامه دارای دو بعد علائم روانی و  . ایناستای  نقطه 5صورت طیف لیکرت  هگذاری پرسشنامه ب نمره

را با  سؤالات تک تکآوردن امتیاز کل، مجموع امتیازات مربوط به  به دستی است. برای علائم جسمان

 :استزیر  شرحبه این پرسشنامه . تفسیر نتایج دارد 90تا  18ای از  . این امتیاز دامنهشود هم محاسبه می

-دیکوو اضطراب متوسط در مقابل) 31-60 میان .(عدم اضطراب ای نییاضطراب پا) 30نتیجه کمتر از 

 (.19-اضطراب زیاد یا شدید در مقابل کووید) 61بالاتر از  .(19

است. این  شده تدوین (Garnefsky et al, 2002) توسطاین مقیاس : 6شناختی هیجان ساماندهیپرسشنامه 

ای شناختی افراد پس از  های مقابلهاست که جهت شناسایی راهبرد چندبعدیای  پرسشنامه، پرسشنامه

ای  های مقابله سایر پرسشنامه برخلاف .گیرد قرار می مورداستفادههای منفی  تجربه کردن وقایع یا موقعیت

شوند، این پرسشنامه افکار فرد را  و اعمال واقعی وی تمایز قائل نمیافکار فرد  میانآشکار  صورت بهکه 

است و  خود گزارشی. این پرسشنامه یک ابزار کند زا ارزیابی می سیبپس از یک تجربه منفی یا وقایع آ

ای )همیشه، اغلب  درجه 5های این پرسشنامه در یک پیوستار  . پاسخاستماده  36زیر مقیاس و  9دارای 

ت و برای افراد شود. اجرای این پرسشنامه خیلی آسان اس آوری می ، گاهی، هرگز( جمعمعمولاًاوقات، 

شناختی  ساماندهی. پرسشنامه است استفاده قابلهای بالینی(  هم افراد بهنجار و هم جمعیتالا )سال به ب 12

                                                                                                                     
1 Root Mean Square Error of Approximation 
2 Standardized Root Mean Square Residual 
3 Comparative Fit Index 
4 Goodness of Fit Index 
5 Adjusted Goodness of Fit Index 
6 Cognitive emotion regulation questionnaire 
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هیجان نه راهبرد شناختی ملامت خویش، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر 

 .کند میملامت دیگران را ارزیابی  ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه پذیری، فاجعه انگاری و برنامه

 ۸۱/0تا  ۷۱/0( در دامنه Granefsky et al, 2002) وسیله بهاین پرسشنامه  یها اسیخرده مق یضریب آلفا برا

 است. شده گزارش

با هدف  1979در سال  (Schweitzer & Jerusalem, 1979)این مقیاس توسط : 1مقیاس خود کارآمدی عمومی

این  قرار دادند. موردبازنگریآن را  1981و در سال  است شده طراحیخودکارآمدی عمومی  ارزیابی

کارآمدی بالایی دارند که خود افرادی .دهدفرد نسبت به خود را نشان می نانهیب خوشمقیاس ادراک 

ی با مشکلات قادر به مدیریت و حل مسائل و سازگاری با شرایط هستند. خودکارآمدی هنگام رویاروی

، سرسختی در برابر مانع و بهبودی پس از شکست را تسهیل نیرو گذاریتعیین اهداف،  شده ادراک

نفری از دانشجویان  587ای  بی آن بر روی نمونهکار هنجاریا (Rajabi, 2005)سازد. در ایران توسط  می

گیری در این پژوهش،  اه مرودشت اجرا شد. ابزار اندازهدختر و پسر دانشگاه شهید چمران اهواز و دانشگ

( بود. این مقیاس Schwarzer & Jerusalem, 1995 ,ی عمومی )ویرایش ایرانی مقیاس باورهای خودکارآمد

خواهد  40و  10ی آن  ی نمره است که کمینه و بیشینه 4تا  1ی  با دامنه ای چهارگزینهی  گویه 10دارای 

ای از چگونگی  های زندگی، یا هم چون نمایه بینی سازگاری پس از دگرگونی پیش بود. این مقیاس برای

 رود. رفتار به کار می یساز دگرگونو  کارهای بالینیمرحله رشدی، برای  زندگی در هر

 تفکر مثبتهای  آموزش مهارت

 لهخمدا

، آموزش برخی از تفکر مثبتهای  منظور از آموزش مهارت تفکر مثبت مداخلۀ آموزشی پروتکلدر 

ساعته طی  ۵/۱جلسه  ۱۰که توسط پژوهشگر و به مدت  است تفکر مثبتهای شناختی و رفتاری  مهارت

تفکر در این جلسات از کتاب  شده دادههای آموزش  . مهارتشدرا گروهی اج صورت بههفته متوالی  10

ی  نوشته بین خوشو کتاب کودک ( Susan Quilliam, 2007)ی  گرایی کاربردی نوشته و مثبت مثبت

(Seligman et al, 2006) ترجمه (Fathi, Sharifirahnmo, Rostami & Abbasikasani, 2020)  انتخاب و

                                                                                                                     
1 General Self-Efficacy Scale 
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در هر جلسه بعد از ارائه هر یک از رئوس کلی جلسه،  شد. یزیر آن طرح بر اساس یبرنامه آموزش

. در پایان هر پرداختند شده داده تکلیفارائه و اعضای گروه به تمرین  شده بیانتکلیفی پیرامون مطالب 

 .ندداد میو اعضا تکالیف را برای جلسه بعد انجام  شد جلسه نیز تکلیفی به اعضا ارائه می

 :تفکر مثبتشرح مختصری از جلسات آموزش 

 .اندیشیدنمعارفه، بیان مقررات گروهی و توضیحات اجمالی پیرامون جلسه اول: 

دیدگاه  وتحلیل تجزیه ،تفکر مثبتهای  شناسایی علائم و نشانه ،تفکر مثبتمفاهیم اصلی در جلسه دوم: 

 .فرد

 .ر دادن تصاویر ذهنییتغ ،مبارزه با افکار منفیجلسه سوم: 

 .حفظ رفتارهای مثبت ،و اندیشیدن درباره باورهاناز  ،استفاده از زبان و سخنان آموزنده جلسه چهارم:

 دشمنان درونی و خود احترام گذاشتن به ،دوست داشتن خود جلسه پنجم:

 .گزینی هدفو  نفس اعتمادبهایجاد  ،ایجاد سرخوشی ،بینی ایجاد خوش جلسه ششم:

کردن احساس گناه، کنترل خشم، مقابله با اضطراب،  کنترل احساسات و عواطف )دور جلسه هفتم:

 .اجتناب از حسادت، ابراز وجود(

 ی.زندگ عیکنترل وقا و نه گفتن، ابراز وجود یبرا یاساس یها گام جلسه هشتم:

 .گرانیروابط خوب با د یبرقرارو  گرایی مثبتو اثر آن در  یحفظ سلامت ،مثبت طیمح جادیا نهم: جلسه

 ی.زندگ عیکنترل وقاو  یمقابله با مشکلات روزمره زندگ جلسه دهم:

 ی اجرا پژوهششیوه

 یپژوهش یها پرسشنامه ،1400ل در سا سوادکوه شهرستان یستیبهز مرکز به مراجعه با ابتدا پژوهشگران

ها  دقیقه پرسشنامه 45آنان به مدت تقریباً  .کردند عیتوز سال 75تا  50دارای سن  بازنشسته زنان میان را

شرایط پر کردن فرم پرسشنامه  ،در زمان مراجعه بانوان بازنشستهاز  تعدادیکه  درصورتی را تکمیل کردند.

 شده تکمیلهای  پژوهشگر پرسشنامه یی بعد سه روز آینده و با مراجعه، به آنان گفته شد که تا را نداشتند

آوری  جمعو  تکمیل  ها ماه(، پرسشنامه 3ها )تقریباً به مدت  آوری پرسشنامه را تحول دهند. پس از جمع
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شاپیرو  )آزمون یو استنباط یفیدو روش آمار توصها با استفاده از  نمرات مربوط به پرسشنامه درنهایت شد.

 وتحلیل قرار گرفت. مورد تجزیه SPSS23افزار  نرماستفاده از با  (آزمون لوین یک وو

 ها یافته

 میانها، همگونی شیب رگرسیون و رابطه خطی  نرمال بودن، همگونی واریانس های فرض پیشطورکلی  به

 واریانس تحلیل نآزمو چند متغیره )مانکوا( رعایت شده است. نتایج کوواریانسمتغیرها برای انجام تحلیل 

 .( آمده است1متغیره در جدول ) چند

 متغیره چند واریانس تحلیل آزمون نتایج 1جدول 
 نوع گروه اندازه اثر Sig F Df2 Df1 مجذور ایتا

 19 کوویداضطراب دوره  017/0 2 28 778/93 001/0 983/0

 خودکارآمدی 983/0 2 28 778/93 001/0 983/0

 ساماندهی شناختی هیجان 125/0 2 28 778/93 001/0 983/0

و  خودکارآمدیو  19-کوویداضطراب دوره دهد تفاوت متغیرهای  ( نشان می1جدول ) درج مندر نتایج

نتایج حاصل از بررسی اثربخشی  .است( 28F، 2=778/93؛P=001/0) معنادار ساماندهی شناختی هیجان

در  ساماندهی شناختی هیجانو  رآمدیخودکاو  19-کوویدبر کاهش اضطراب دوره  تفکر مثبتآموزش 

 است: شده ارائه( 2در جدول )بانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه 

و  خودکارآمدیو  19-کوویدبرکاهش اضطراب دوره  تفکر مثبتآزمون اثربخشی آموزش  2جدول 

 جانیه شناختی ساماندهی

 منابع تغییر نوع گروه مجموع مجذورات Sig F df مجذور ایتا

 19 دیکوواضطراب دوره  352/3170 1 534/1501 000/0 982/0

 خودکارآمدی 533/1672 1 079/3948 000/0 993/0 گروه

 ساماندهی شناختی هیجان 533/2872 1 079/2545 000/0 989/0

 19 دیکوواضطراب دوره  44/2919 28 266/104  

 خودکارآمدی 667/2408 28 024/86   خطا

 ساماندهی شناختی هیجان 21/2791 28 816/97  

 19 دیکوواضطراب دوره  32/162648 29   
 خودکارآمدی 343710 29    جمع کل

  ساماندهی شناختی هیجان 95/164641 29   
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ساماندهی و  خودکارآمدی، 19-کوویدبر کاهش اضطراب دوره  تفکر مثبتآموزش ( 2مطابق جدول )

نتایج حاصل از بررسی اثربخشی آموزش  است. مؤثرن سوادکوه بانوان بازنشسته شهرستادر  شناختی هیجان

در جدول بانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه در  19-کوویدناشی از بیماری بر کاهش اضطراب  تفکر مثبت

 است: شده ارائه( 3)

 19-کوویدبر کاهش اضطراب ناشی از بیماری  تفکر مثبتآزمون بررسی اثربخشی آموزش   3جدول 

Sig ه آمارF میانگین مجذورات df منابع تغییر مجموع مجذورات 

 شده اصلاحمدل  723/7236 3 241/2412 207/13 000/0

 آزمون 333/11 1 333/11 062/12 000/0

 19 کوویداضطراب دوره  01/688 1 01/688 767/3 048/0

 گروه 242/283 1 242/283 551/14 000/0

 خطا 855/4748 26 648/182  

 کل 72/164182 30   

 

بانوان بازنشسته در  19-کوویدناشی از بیماری بر کاهش اضطراب  تفکر مثبتموزش آ( 3مطابق جدول )

در  خودکارآمدیبر  تفکر مثبتنتایج حاصل از بررسی اثربخشی آموزش  است. مؤثر شهرستان سوادکوه

 است: شده ارائه( 4در جدول )بانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه 

 خودکارآمدیبر  تفکر مثبتزمون اثربخشی آموزش آ 4جدول 
Sig  آمارهF میانگین مجذورات df منابع تغییر مجموع مجذورات 

 شده اصلاحمدل  299/3442 3 433/1147 934/9 000/0

 آزمون 696/278 1 696/278 413/2 013/0

 خودکارآمدی 671/741 1 671/741 421/6 018/0

 روهگ 852/46 1 852/46 406/8 003/0

 خطا 196/3003 26 508/115  

 کل 88/153921 30   

 

 .است مؤثربانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه در  خودکارآمدیبر  تفکر مثبتآموزش ( 4) مطابق جدول

بانوان بازنشسته در  ساماندهی شناختی هیجانبر  تفکر مثبتنتایج حاصل از بررسی اثربخشی آموزش 

 است: شده ارائه( 5در جدول )شهرستان سوادکوه 
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 ساماندهی شناختی هیجانبر  تفکر مثبتآزمون اثربخشی آموزش  5جدول 
Sig  آمارهF میانگین مجذورات df منابع تغییر مجموع مجذورات 

 شده اصلاحمدل  095/2392 3 365/797 123/11 963/0

 آزمون 379/87 1 379/87 219/11 007/0

 ساماندهی شناختی هیجان 678/1236 1 6781236 251/17 000/0

 گروه 059/5 1 059/5 071/14 000/0

 خطا 905/1863 26 689/71  

 کل 177536 29   

 

بانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه در  ساماندهی شناختی هیجانبر  تفکر مثبتآموزش ( 5مطابق جدول )

 است. مؤثر

 گیری بحث و نتیجه

ساماندهی  و خودکارآمدی و 19کووید  دوره اضطراب هشکا بر تفکر مثبت یاثربخشهدف پژوهش حاضر 

و  اضطراب دوره کرونادرصد از تغییرات  2/98 کهبود. نتایج نشان داد  هبازنشستبانوان  در شناختی هیجان

از تغییرات نمره  ساماندهی شناختی هیجاندرصد از تغییرات  9/98و  خودکارآمدیدرصد از تغییرات  3/99

 آزمون پیشداری مربوط به دوره  است. نتایج نشان داد با توجه به اینکه در سطح معنی دهآم دست به تفکر مثبت

 95توانیم با  می رو ازایناست،  آمده دست بهتر  درصد کوچک 5داری از  ، تمامی سطوح معنیآزمون پسو 

ساماندهی و  خودکارآمدیبر کاهش اضطراب دوره کرونا و  تفکر مثبتآموزش درصد اطمینان ادعا نماییم 

 .است مؤثر یدر بازنشستگان البرز مرکز شناختی هیجان

 گروه آزمایش آزمون پیشدر بخش  19-کووید(: میانگین امتیاز متغیر اضطراب دوره 1مطابق جدول )

گروه آزمایش میانگین  آزمون پس. در بخش است 96/0گروه کنترل  آزمون پیشو در بخش  73/92

است. میانگین امتیاز  آمده دست به 93/98کنترل میانگین  گروه آزمون پسو در بخش  86/113

 733/93گروه کنترل  آزمون پیشو در بخش  4/92گروه آزمایش  آزمون پیشدر بخش  خودکارآمدی

گروه کنترل میانگین  آزمون پسو در بخش  667/110گروه آزمایش میانگین  آزمون پس. در بخش است

گروه آزمایش  آزمون پیشدر بخش  ساماندهی شناختی هیجانیاز است. میانگین امت آمده دست به 533/98

گروه آزمایش میانگین  آزمون پس. در بخش است 72/99گروه کنترل  آزمون پیشو در بخش  54/100

 است. آمده دست به 053/101گروه کنترل میانگین  آزمون پسو در بخش  546/117
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به ترتیب  ساماندهی شناختی هیجانو  ارآمدیخودکو  19-کوویدور ایتا برای این اضطراب دوره ذمج

-کوویداضطراب دوره درصد از تغییرات  2/98یعنی  ؛است آمده دست به 989/0و  993/0و  982/0برابر با 

از تغییرات  ساماندهی شناختی هیجاندرصد از تغییرات  9/98 و خودکارآمدیدرصد از تغییرات  3/99و  19

بر کاهش اضطراب دوره  تفکر مثبتآموزش توان گفت:  بنابراین می ؛است آمده دست به تفکر مثبتنمره 

که  است مؤثربانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه در  ساماندهی شناختی هیجانو  خودکارآمدیو  19-کووید

توان گفت، اضطراب به  افته میین یدر تبیین ا. ستاهمسو  ( Mahmouditabar & Safarzadeh, 2020) با تحقیق

 یها تیها و موقع اء، محرکیاب اشیجسمی در غ یها همراه با نشانه کنترل رقابلیغنگرانی مبهم، مفرط و  یمعنا

است که  19-کوویدروس یشدن به و اضطراب ناشی از مبتلا یبه معنا 19-کوویدخاص است و اضطراب 

اضطراب، فرد را در برابر خطر . (Alipuor, et al, 2020) استجاد ابهام شناختی یودن و ال آن ناشناخته بیدل غالباً

 یابد و کارکردی شود، در طول تحول ادامه می ان مییکودکی نما یجانی است که در ابتدایکند و ه ار مییهش

 عنوان بهاضطراب زمانی  وجود بااینآورد.  د فراهم مییاز تهد یابی و دوریل ردیتسه سازگارانه را در جهت

ا یا زمانی که به شکل مداوم و پایکند و  دا مییروزمره تداخل پ یگردد که با کارکردها ک مشکل تلقی میی

 تفکر مثبت یها رتشود، مها ن پژوهش به آن پرداخته مییا که در یگریر دین، متغیا افزون بر .دافت اتفاق می

پا به عرصه  یلادیستم میب هع روانشناسی است که در اواخر سدیبد یها کی از رشتهی گرا شناسی مثبتاست. روان

 جای بهشناسی روانن نوع یدر ا شناسان و پژوهشگران گشوده است.را در برابر روان یا و افق تازه وجود نهاد

 یبه شناخت و ارتقا ها آنا درمان یم یو ترم یرفتار یها کاستی روانی و یکمبودها هی و مطالعید بر شناسایتأک

 شناختی روانم یعی از مفاهیف وسید طیه جدن رشتیشود. ا د مییتأک وجوه مثبت و نقاط قوت انسان توجه و

که باعث ترس و قرنطینه  19-کووید. اپیدمی گیرد برمیرا در  تفکر مثبت یمفهوم راهبردها ازجمله

باعث  درنتیجهعنوان یک بحران فردی و اجتماعی قلمداد شود که  تواند به شده است، می افراد خودخواسته

 ها آنشود و به طرق گوناگون، سلامت روانی  ایجاد استرس و فشار روحی و روانی زیادی بر افراد و اجتماع می

واده و احساس طرد فردی درون خان میانتواند باعث اختلال در کیفیت روابط  کند. همچنین می یرا تهدید م

های اعصاب و روان نظیر افسردگی،  تواند فرد را مستعد بیماری شدن از جامعه شود که مجموعه این عوامل می

و گسترش سریع آن، سطح اضطراب را در جمعیت  19-کوویدبا ظهور بیماری  اضطراب و استرس کند.

دهد  شود. نتایج مطالعات مختلف نشان می یجهانی افزایش داده که منجر به اختلال در سلامت افراد جامعه م
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ردگی و حتی پریشی، اضطراب، استرس و افس که افراد جامعه ممکن است سطحی از اختلالاتی از قبیل روان

، سلامت روان )اضطراب، 19-کووید. نتایج مطالعات نشان داده است که بیماری خودکشی را تجربه کنند

 قرار داده است. تأثیررا تحت افسردگی و استرس پس از سانحه( افراد 

جداگانه در گروه متغیر  صورت به 19-کوویدبر اضطراب ناشی از بیماری  تفکر مثبتآموزش  تأثیرآزمون 

است، یعنی  آمده دست به 604/0پردازد. ضریب تعیین این رابطه برابر با  کیفی و نیز اثر تعاملی آن دو متغیر می

قابل  تفکر مثبتآموزش از طریق  19-کوویدناشی از بیماری  اضطرابدرصد از تغییرات  4/60اینکه 

کنند، نسبت به  که مداخله دریافت میبانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه توان دریافت که  که می بینی است پیش

آموزش توان گفت:  بنابراین می ؛بیشتری دارند 19-کوویداضطراب ناشی از بیماری دیگر، بانوان بازنشسته 

 است مؤثربانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه و در  19 کوویددر کاهش اضطراب ناشی از بیماری  مثبتتفکر 

توان گفت که اضطراب ناشی از  ین نتیجه میا نییتبدر  .استهمسو ( Brooks & Dunford, 2022)ق که با تحقی

اجتماعی، باشد و باعث اختلال در عملکرد  ساز مشکلتواند  مال فراتر برود مینر اگر از حد 19-کووید

 باشد دردسرسازتواند  ن وقتی اضطراب کارساز نباشد مییبنابرا ؛شودخانوادگی و شغلی افراد 

(Pashazadehmoradi, 2019)  توان استفاده کردن از تمامی  را می تفکر مثبت گر مهارتیی دیسو از .استهمسو

م نشدن در برابر عوامل منفی ساخته یتسل یدر زندگی برا دوارکنندهیامو  زیانگ نشاطمثبت،  یذهن یها تیظرف

 تأثیرآزمون  .عت دانستیی با طبیارویها و رو ارتباط با انسان یناشی از دشوار آور أسی یها ذهن و احساس

 534/0است که ضریب تعیین این رابطه برابر با  شده ارائهنیز  خودکارآمدیر ب تفکر مثبتآموزش 

قابل  تفکر مثبتاز طریق آموزش  خودکارآمدیدرصد از تغییرات  4/53است، یعنی اینکه  آمده دست به

در گروه شاهد تفاوت  خودکارآمدیآزمایش با نمرات  خودکارآمدینمرات  آزمون پسبینی است. در  پیش

که مداخله دریافت بانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه توان دریافت که  می درنتیجه .ی وجود دارددار معنی

 که با تحقیقات بیشتری دارند خودکارآمدیدیگر، بانوان بازنشسته کنند، نسبت به  می

 (Ghasemi Jobneh & Shawani, 2019 )توان گفت که  ه این پژوهش میدر تبیین نتیج .است همسو

نفس و افزایش  ها و پرورش استعدادها توانسته است در بهبود عزت نگر با تأکید بر توانمندی شناسی مثبتروان

های ناکارآمد از  مثبت مؤثر باشد. افزایش شادمانی و کاهش نگرش اندیشیدناحساس و هیجانات مثبت و 

نگر بر افزایش  شناسی مثبتدر روان که نیاروان افراد است، با توجه به  ده سلامتدهن عواملی هستند که نشان
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ها تأکید شده است، تمرینات و جلسات  شادمانی و شاد زیستن، اصلاح افکار، استفاده از نقاط قوت و توانمندی

تأکید بر مثبت(  اندیشیدن)مانند شادکامی و  شناختی روانهای  موجب افزایش حالت گرین آموزشی مثبت

 ها آننگری با توجه به تأکید آن بر نقاط قوت و پرورش  آموزش مثبت شده است. ها آنها و پرورش  توانمندی

های مثبت، توانسته است در  و توجه آن به مفاهیمی مثبت مثل امید، قدرشناسی، بخشش، معنویت، هیجان

ی  ناسی وضعیت روانی، جسمانی و نحوهشاز دیدگاه علوم رفتاری و روان ،متغیرهای پژوهش مؤثر واقع شود

تر  تر، سالم گیرد، هر چه که ما بزرگ می نشئتی ما  تجربه درد یا شادی از آرایش ذهنی، روانی و سبک اندیشه

 اندیشیدنی  کنیم و این شیوه تر می بخش تر و لذت تر، عمیق و زیباتر فکر کنیم زندگی عینی خودمان را گسترده

تفکر  تأثیرآزمون (. Barkhouri, Refahi &Farah Bakhsh, 2008) کند ان را تعیین میم ماست که کیفیت زندگی

جداگانه در  صورت به ساماندهی شناختی هیجاناست که به بررسی  شده ارائه ساماندهی شناختی هیجانبر  مثبت

 آمده دست به 562/0پردازد. ضریب تعیین این رابطه برابر با  ز اثر تعاملی آن دو متغیر میگروه متغیر کیفی و نی

قابل  تفکر مثبتاز طریق آموزش  ساماندهی شناختی هیجاندرصد از تغییرات  2/56است، یعنی اینکه 

در  ی هیجانساماندهی شناختآزمایش با نمرات  ساماندهی شناختی هیجاننمرات  آزمون پسبینی است. در  پیش

توان دریافت که  می درنتیجه(. 0.05داری کمتر از  )سطح معنی داری وجود دارد گروه شاهد تفاوت معنی

دیگر، تلاش بیشتری بانوان بازنشسته کنند، نسبت به  که مداخله دریافت میبانوان بازنشسته شهرستان سوادکوه 

در  ساماندهی شناختی هیجانبر  تفکر مثبتوان گفت: ت می درنتیجهبیشتری دارند.  ساماندهی شناختی هیجاندر 

در تبیین . استهمسو ( ,2022Brooks & Dunford) تحقیقکه با  است مؤثرذهنی  توانی کم دچارمادران کودکان 

هیجان، رضایت از زندگی و  اندهیسامنگری در افزایش میزان  توان اذعان کرد آموزش مثبت این یافته می

توان در راستای ارتقای  ای سودمند است و از این برنامه می عواطف مثبت در مردان وابسته به مواد، برنامه

کردن لذت، تعهد و معنا در زندگی به ایجاد تقویت   که، دنبال طوری استفاده کرد؛ به ها آنسلامت روان 

نگری مفهومی عینی یا واحد نیست و با مضامین آن  انجامد. مثبت ی میبین هیجان، شادکامی و خوش ساماندهی

بینی در نظر گرفته  هیجان، شادکامی و خوش ساماندهیعنوان  هر فرد آنچه به هشود؛ زیرا دربار مشخص می

مثبت، از زندگی و  اندیشیدنبستگی دارد که برای او مطلوب و خواستنی است. افراد دارای  عواملیشود، به  می

گونه افراد دید مثبت به  این .مانند و روابط بهتری با دیگران دارند تر می برند و سالم کار خود بیشتر سود می

 جای به ،نگرند آنکه افسوس گذشته یا نداشتن سلامتی را بخورند، با رضایت به آن می جای بهزندگی دارند و 
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 & Hanson) کند و این امر نشاط را به فرد هدیه می کنند بینی به آینده نگاه می شک و تردید با امیدواری و خوش

et al, 2022.) تبیین دیگر بر مبنای پژوهش (Nofarsti, Roshan, Fati, Hasanabadi, Pas&ideh & Shairi, 2018)  این

نگری، کمک به ارتقا و افزایش میزان رضایت از زندگی،  مثبت هترین اهداف برنام است که یکی از مهم

های  ها، تعهد، معنا و هیجان نگری، افزایش توانمندی رویکرد مثبت بر اساسشادکامی و بهزیستی افراد است و 

نگری شکلی  شود. مثبت تر و هم باعث کاهش مشکلات هیجانی می جاد زندگی شادتر و غنیمثبت، هم باعث ای

  ی هافراد دربار اندیشیدن  ی هاست که در پی دستیابی به بهترین نتیجه از بدترین شرایط است و نحو اندیشیدناز 

سازد تا  را قادر میآموزشی، فرد  ی هسازد. پس این شیو برخورد با آن را مشخص می ی هیک رویداد و شیو

ها، علائق و استعدادهای خود و دیگران برداشت مناسبی داشته باشد و با  ها، احساس نسبت به رفتارها، نگرش

 .ترین تصمیم را بگیرد حفظ آرامش و خونسردی بهترین و مناسب

 های پژوهش محدودیت

است و سالمندان  شده انجامان پژوهش در گروه سنی سالمنداست که  این پژوهش این هایی محدودیت ازجمله

بعضی از سالمندان  .است کم باشند. در این پژوهش همکاری گروه سالمند حوصله می اغلب بی)بازنشستگان( 

ا در حین تحقیق از همکاری سواد خواندن و نوشتن نداشتند. بعضی دیگر از سالمندان به خاطر ابتلا به کرون

 نمودند. ممانعت می نمودن

 ی و کاربردیژوهشی پ پیشنهادها

 در تفکر مثبتآموزش  رویکردشود  پیشنهاد می ها این محدودیترفع  برایهای بعدی  بنابراین در پژوهش

پیشنهاد  .انجام گیرد دارویی های درمان از استفاده دوراز به روانی های بیماری درمان و تشخیص و بررسی جهت

 مشکلات دارای افراد برای مناسب بستر ادایج در تفکر مثبتآموزش  های روش از استفادهشود  می

 استفاده نیز بالینی مصاحبه همچون دیگری گردآوری ابراز از پرسشنامه جز قرار گیرد. موردتوجه شناختی روان

 .شود انجام متر یا همسران بازنشستگانکافراد با سن  روی بر پژوهش این .شود

 اخلاق پژوهش

 ها آن یبرا وضوح به ی پژوهشاجرا از هدف ،پرسشنامه یابتدا رد راهنما نگارش بر علاوه پژوهش نیا در

 ذکر بدون مقاله کی در و است محرمانه ها آن یها افتهی که شد داده نانیاطم ها آن به نیهمچن. شد حیتشر

 را پژوهش در شرکت یبرا تیرضا فرم کنندگان شرکت سپس. شد خواهد منتشر ها آن یشخص اطلاعات
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 استناد در دقت و یخارج و یداخل منابع از استفاده در یدار امانت مقاله، متن کل در ضمناً. کردند لیتکم

 .است شده تیرعا

 منابع مالی

 .با هزینه شخصی پژوهشگران انجام گرفت پژوهشاین 

 ها دسترسی به مواد و داده

 قرار نخواهد گرفت. شخصی  چیهو نتایج آن در اختیار  استمحرمانه  ی پژوهشها داده

 کنندگان شرکتاخلاقی و رضایت  تائید

کنندگان در پژوهش  نوشتن راهنما در ابتدای پرسشنامه، هدف پژوهش برای شرکت پس ازدر این مطالعه، 

 فرم رضایت از شرکت در پژوهش را تکمیل کردند. تمایل خودبا  ها آناست. سپس  شده دادهتوضیح 

 رضایت برای انتشار

 د.نرضایت کامل داربرای انتشار این مقاله  گاننویسند

 سپاسگزاری

 کنیم. یدر این پژوهش تشکر م کننده شرکت بانوان بازنشستهاز  لهیوس نیبد
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