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 Background: Teachers, in the early stages of their careers, often encounter challenges such as anxiety and 
feelings of inefficacy, which can significantly impact the quality of their teaching and their self-efficacy. 
These psychological issues may have long-term detrimental effects on their professional development and 
career progression. Despite extensive research on teaching self-efficacy and anxiety in educational 
settings, a comprehensive comparative analysis of the effectiveness of positive psychology and 
mindfulness-based interventions in this context remains largely unexplored. 
Aims: This study aimed to compare the impact of these two psychological interventions on reducing 
teaching anxiety and enhancing teaching self-efficacy, with potential implications for developing novel 
approaches in education, especially for preventing psychological challenges in the early stages of teaching 
careers. 
Methods: The method of this research was, semi-experimental study employed a pre-test and post-test 
design with a control group and a two-month follow-up. The study population included all physics teachers 
at Shahid Beheshti Higher Education Center in Tehran for the 2023-2024 academic year. A total of 45 
participants were selected through convenience sampling and randomly assigned to three groups (two 
experimental groups and one control group, with 15 participants per group). The research instruments 
included the Teacher Self-Efficacy Questionnaire (Schwarzer, Moran, & colleagues, 2001) and the 
Teaching Anxiety Scale (Hart, 1987). The first and second experimental groups underwent positive 
psychology training and mindfulness-based cognitive therapy, respectively, with eight weekly sessions, 
each lasting 90 minutes. The control group did not receive any intervention. Data were analyzed using 
SPSS-24 software and statistical methods including Analysis of Covariance (ANCOVA), Repeated 
Measures Analysis of Variance (ANOVA), and The Bonferroni test. 
Results: The results showed that both interventions, positive psychology training and mindfulness-based 
cognitive therapy, significantly increased teaching self-efficacy and reduced teaching anxiety among 
physics Student-teachers (P< 0.05). However, in the comparison between the two interventions, positive 
psychology training was more effective in enhancing teaching self-efficacy, While mindfulness-based 
cognitive therapy was more effective in reducing teaching anxiety. 
Conclusion: The findings emphasize the importance of interventions based on positive psychology and 
mindfulness in improving teaching self-efficacy and reducing teaching anxiety among Student - teachers. 
Specifically, positive psychology training significantly increased teaching self-efficacy, and mindfulness-
based cognitive therapy was particularly effective in reducing teaching anxiety. These results underscore 
the need to incorporate these approaches into the teacher education programs at the University of Teacher 
Education. 
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Extended Abstract 

Introduction 
The quality of any educational system ultimately 

depends on the quality of its teachers. The early 

career stages for teachers are often fraught with 

challenges that can significantly impact their teaching 

effectiveness. These initial feelings of anxiety, 

inefficiency, and lack of confidence are common, and 

can lead to stress, burnout, or even early exits from 

the profession. Teaching Self-efficacy plays a critical 

role in overcoming these hurdles. When teachers, 

particularly student teachers, believe in their abilities 

to meet challenges and engage students, they are more 

likely to persist through difficulties and improve their 

teaching skills. High Teaching self-efficacy is linked 

to better classroom management, more engaging 

lesson plans, and ultimately, better student outcomes. 

According to Bandura (2001), people with a high 

sense of self-efficacy are more likely to spend their 

energy analyzing and solving problems, while people 

with low self-efficacy become frustrated by 

evaluating their worries and concerns, doubt their 

abilities and skills, and expect failure before 

attempting to solve the problem. In other words, 

Those with a high sense of self-efficacy approach 

challenges with a problem-solving mindset, often 

viewing obstacles as opportunities for growth. 

They're more likely to persist through difficulties, 

believing that their efforts will lead to success. On the 

other hand, people with low self-efficacy are more 

likely to become paralyzed by self-doubt and worry, 

which can prevent them from taking the necessary 

steps to address problems effectively. For teachers, 

this can be particularly significant. If a teacher has 

high self-efficacy, they are more likely to experiment 

with new teaching strategies, adapt to different 

student needs, and stay motivated even when facing 

challenges. In contrast, a teacher with low self-

efficacy might struggle with negative self-talk or 

avoid trying new approaches altogether, which can 

stagnate their professional growth. Building self-

efficacy in teachers could therefore involve helping 

them recognize their strengths, setting small 

achievable goals that lead to success, and creating 

environments where they feel supported in taking 

risks and learning from mistakes. It might also be 

helpful to provide them with consistent feedback that 

emphasizes their progress and areas where they’ve 

successfully overcome challenges. (Nasrabadi, 

Sarami & Kadivar, 2020). 

One of the concepts that has been of interest to 

theorists since the beginning of the science of 

psychology is the concept of anxiety. anxiety has 

been a central concept in psychology for a long time, 

particularly in the context of human behavior and 

performance. Theories about anxiety have evolved, 

but it's clear that it can have both positive and 

negative impacts, depending on its intensity and the 

context in which it occurs. When it comes to teaching, 

anxiety can certainly be a double-edged sword. On 

one hand, a moderate amount of anxiety might serve 

as motivation, pushing teachers to prepare thoroughly 

and be more focused in their classrooms. This kind of 

"productive anxiety" can help teachers stay alert and 

engaged in their work. However, excessive anxiety 

can be detrimental, leading to burnout, self-doubt, 

and a diminished ability to connect with students. 

This is especially true for new teachers who may 

already be facing many challenges as they try to 

navigate the complexities of the classroom. 

According to Kyriacou (2001), anxiety is the 

experience of unpleasant and negative emotions, such 

as anger, tension, frustration, and depression, by a 

teacher due to some aspects of the teaching 

profession, such as teaching. (Ferguson, Frost & Hall, 

2012). The emotional burden that comes with these 

negative feelings can have a ripple effect—on the 

teacher's mental well-being, their interactions with 

students, and the overall classroom atmosphere. 

When teachers experience high levels of anxiety, they 

may feel overwhelmed by the demands of the job and 

begin to doubt their ability to perform effectively. 

This can lead to a cycle of stress and dissatisfaction, 

ultimately impacting the quality of their teaching and 

their long-term career satisfaction. Pasaribu and 

Lestari (2023) defined teaching anxiety as a feeling 

of restlessness, lack of self-confidence, and lack of 

self-belief in a student teacher when teaching a new 

subject. Teaching anxiety makes the work 

environment and job situation unpleasant for the 

individual and gradually causes him to dislike 
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teaching. When teachers, particularly student-

teachers, feel that they lack the skills or confidence to 

effectively teach, it can create a negative feedback 

loop. They begin to dread teaching, which increases 

their anxiety, and the cycle continues, often impacting 

their overall well-being and performance in the 

classroom. This can be particularly challenging when 

they are still trying to find their footing in the 

classroom and build their teaching identity. 

Addressing teaching anxiety is critical to prevent 

burnout and disengagement from the profession. 

Early intervention is key to breaking the cycle. 

One of the new approaches to improving educational 

self-efficacy and reducing teaching anxiety among 

student-teachers is the use of psychological 

interventions based on positive thinking training and 

mindfulness-based cognitive therapy. Positive 

thinking training focuses on strengthening positive 

attitudes and reducing negative thoughts when facing 

challenges, and can help teachers be more resilient to 

teaching challenges by increasing coping skills. 

These strategies focus on building mental resilience, 

which is essential for managing the emotional 

challenges that come with teaching, especially for 

those who are just starting their careers.Mindfulness-

Based Cognitive Therapy (MBCT) combines 

elements of mindfulness meditation with cognitive 

behavioral therapy techniques, helping individuals 

develop a non-judgmental awareness of their 

thoughts and emotions. This can be particularly 

effective for managing anxiety, as it teaches student-

teachers to observe their anxious thoughts without 

getting caught up in them. Mindfulness helps them 

stay present in the moment rather than becoming 

overwhelmed by worries about the future or dwelling 

on perceived failures. It can also improve emotional 

regulation, which is critical for maintaining a calm 

and positive classroom environment. When used 

together, these interventions can equip student-

teachers with practical tools to cope with the stresses 

of teaching, build confidence, and foster a growth 

mindset. They help create a healthier relationship 

with the challenges they face, turning anxiety into a 

manageable experience rather than a debilitating one. 

Thus, based on the findings of this study, we can gain 

insight into the effectiveness of the two intervention 

methods. The present study aims to compare the 

effects of positive attitude training and mindfulness-

based cognitive therapy on self-efficacy and teaching 

anxiety of student-teachers at Farhangian University 

of Tehran. 

Method 
The present study is applied in terms of its purpose 

and is semi-experimental in terms of its nature of 

implementation and data collection method with a 

pre-test-post-test design with a control and follow-up 

group. The statistical population of this study 

included all physics student-teachers at Farhangian 

University in Tehran in the current academic year. In 

the present study, 45 student-teachers were identified 

as a sample through convenience sampling. The data 

collection tools were self-efficacy questionnaires 

(Tschannen-Moran et al., 2001) and teaching anxiety 

questionnaires (Hart, 1987). SPSS-24 software was 

used to analyze the data. 

Results 

The results of testing the effects of positive 

psychology training and mindfulness-based cognitive 

therapy on the components on Teaching Self-Efficacy 

and teaching Anxiety are shown in Table 1. 
 

Table 1. Results of the test of the effects of positive training and mindfulness-based cognitive therapy on the components of Teaching Self-

Efficacy and Teaching anxiety 

η2 p F MS Df SS Source of variation  

0/856 0/000 118/897 1187/85 2 2375/697 self-efficacy 
group 

0/879 0/000 144/897 339/03 2 678/058 anxiety 

   9/99 40 399/621 self-efficacy 
error 

   2/34 40 93/592 anxiety 

 

The results in Table 1 show that positive attitude 

training and mindfulness-based cognitive therapy 

interventions have an effect on the level of self-

efficacy and teaching anxiety of students and 

teachers. 
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Table 2. Results of the multivariate test examining the effect of training onTeaching self-efficacy and Teaching anxiety 

at different stages of the test 
   F Df(H) Df(error) p η2 

Teaching self-efficacy 

Test stages 

Pillais trace 1682/733 2 41 0/000 0/988 

Wilks lambda 1682/733 2 41 0/000 0/988 

Hotellings trace 1682/733 2 41 0/000 0/988 

Roys largest root 1682/733 2 41 0/000 0/988 

Test stages * groups 

Pillais trace 19/301 4 84 0/000 0/479 

Wilks lambda 77/552 4 82 0/000 0/791 

Hotellings trace 218/417 4 80 0/000 0/916 

Roys largest root 458/640 2 42 0/000 0/956 

Teaching anxiety 

Test stages 

Pillais trace 1160/013 2 41 0/000 0/983 

Wilks lambda 1160/013 2 41 0/000 0/983 

Hotellings trace 1160/013 2 41 0/000 0/983 

Roys largest root 1160/013 2 41 0/000 0/983 

Test stages * groups 

Pillais trace 19/076 4 84 0/000 0/476 

Wilks lambda 40/535 4 82 0/000 0/664 

Hotellings trace 72/899 4 80 0/000 0/785 

Roys largest root 151/414 2 42 0/000 0/878 

 

The results of multivariate tests show that the average 
score of self-efficacy and teaching anxiety has a 
significant difference in different stages of the test 

(pre test, post-test, and follow-up) and also 
simultaneously in different groups.

 

Table 3. Pairwise comparison of mean scores of self-efficacy and teaching anxiety in the three stages of the study 

variable Comparison groups Difference of means Estimation error p 

Teaching self-efficacy 

pretest- posttest -28/400 0/498 0/000 

pretest - follow-up -23/689 0/780 0/000 

posttest - follow-up 4/711 0/789 0/000 

Teaching anxiety 

pretest- posttest 13/311 0/278 0/000 

pretest - follow-up 10/689 0/820 0/000 

posttest - follow-up -2/622 0/738 0/003 

 

The results of pairwise comparisons of the differences 
in the means in the three test stages in the table show 
that in the constructs of self-efficacy and teaching 
anxiety, the difference between the three stages of 
pretest and posttest, pretest and follow-up, and 
posttest and follow-up was significant at the p< 0.05 
level. 

Conclusion 
The present study aims to compare the effects of 
positive training and mindfulness-based cognitive 
therapy on Teaching self-efficacy and Teaching 
anxiety of student-teachers at Farhangian University 
of Tehran. As the results of the study show, there is a 
significant difference between positive attitude 
training and the control group in dependent variables. 
Therefore, it can be said that positive attitude training 
increases self-efficacy and also reduces teaching 
anxiety in physics student-teachers. The results of the 
study also showed that there was a significant 
difference between mindfulness-based cognitive 

therapy and the control group in dependent variables. 
Therefore, it can be said that mindfulness-based 
cognitive therapy increases self-efficacy and reduces 
teaching anxiety in physics student-teachers. The 
results of the study also showed that there is a 
significant difference between positive attitude 
training and mindfulness-based cognitive therapy in 
the dependent variables. Therefore, it can be said that 
in relation to the self-efficacy variable, positive 
attitude training is more effective than mindfulness-
based cognitive therapy, and in relation to the 
teaching anxiety variable, mindfulness-based 
cognitive therapy is more effective than positive 
attitude training. 
This finding that positive attitude training was more 
effective than mindfulness-based cognitive therapy in 
increasing self-efficacy suggests that this intervention 
is particularly well-suited to enhancing teachers' 
belief in their abilities to perform educational tasks. 
Positive attitude training likely focuses on cognitive 
reframing, goal-setting, and fostering an optimistic 
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outlook—critical components in boosting self-
efficacy. Teachers who believe they can succeed in 
their roles are more likely to take risks, experiment 
with new teaching methods, and persist through 
challenges. The intervention helps shift negative 
thoughts about one's ability into a more positive, can-
do mindset, which directly enhances a teacher’s 
confidence in their skills. 
On the other hand, mindfulness-based cognitive 
therapy proved to be more effective in reducing 
teaching anxiety. This makes sense because 
mindfulness-based cognitive therapy specifically 
targets anxiety management, mindfulness, and 
emotional regulation. The practice of mindfulness 
allows teachers to observe and accept their anxious 
thoughts without judgment, which can diminish the 
power those thoughts have over their emotions and 
actions. By creating mental space between 
themselves and their worries, teachers are able to 
focus more on the present moment—whether it’s 
teaching a lesson, managing classroom behavior, or 
engaging with students—without getting 
overwhelmed by fear or stress. This can be 
particularly helpful in high-pressure situations, where 
anxiety tends to peak. 
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 دریست اضطراب و خودکارآمدی بر آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت و نگریمثبت آموزش اثربخشی مقایسۀ
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 .. استادیار، گروه آموزش معارف اسلامی، دانشگاه فرهنگیان، تهران، ایران3
 

 مشخصات مقاله
 

 چکیده

 نوع مقاله:
 پژوهشی

 
 تاریخچه مقاله:

 11/06/1003دریافت: 
 09/09/1003بازنگری: 

 15/10/1003پذیرش: 

 01/06/1000انتشار برخط: 
 

 :هادواژهیکل
 نگری،آموزش مثبت

مبتنی بر درمانی  شناخت
 آگاهی،ذهن

 خودکارآمدی،
 اضطراب تدریس،

 معلمان-دانشجو

تواند بر کیفیت آموزش و اند که میهایی مانند اضطراب و احساس ناکارآمدی مواجهحرفه خود با چالش هایفعالیت نومعلمان در آغاز زمینه: 
نیز اثرات  هاای و پیشرفت آنشناختی ممکن است در درازمدت بر رشد حرفهآنان تأثیر منفی بگذارد. این مشکلات روان تدریس خودکارآمدی

ی بر های مبتنهای آموزشی، مقایسه اثربخشی آموزشان در زمینه خودکارآمدی و اضطراب در محیطهای فراومنفی داشته باشد. با وجود پژوهش
 ..طور جامع مورد بررسی قرار نگرفته استآگاهی هنوز بهنگری و ذهنمثبت

شجو ـ کارآمدی تدریس دانشناختی بر کاهش اضطراب تدریس و ارتقای خودای اثربخشی این دو مداخله رواناین مطالعه به تحلیل مقایسه هدف:
ناختی در شویژه برای پیشگیری از مشکلات روانگشای رویکردهای نوین در آموزش و پرورش، بهتواند راهو نتایج آن می پرداخته استمعلمان 

 .مراحل ابتدایی حرفه تدریس باشد
 تمامیآماری پژوهش شامل  ۀ. جامعدو ماهه بود و پیگیری گواهآزمون با گروه آزمون ـ پسبا طرح پیشآزمایشی روش پژوهش، نیمه :روش

 ـمعلمان آموزش فیزیک گیری نفر با روش نمونه 05از این تعداد، . بود 1002-1003در سال تحصیلی  تهران مرکز آموزش عالی شهید بهشتی دانشجو 
نفر( قرارگرفتند. ابزارهای پژوهش شامل  15، هر گروه در دسترس انتخاب شده و به صورت تصادفی در سه گروه )دو گروه آزمایشی وگروه گواه

های آزمایشی ( بود. گروه1961( و مقیاس اضطراب تدریس )هارت، 2001موران وهمکاران،  -خودکارآمدی تدریس معلم )اسچانن نامهپرسش
قرار گرفتند.  آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنشناختنگری و دقیقه هر هفته یکبار به ترتیب تحت آموزش مثبت  90جلسه به مدت  6 اول و دوم در طول

تحلیل واریانس با  ،تحلیل کوواریانسهای آماری و روش -SPSS 24افزار ها با استفاده از نرمای دریافت نکردند. دادهگروه گواه هیچ گونه مداخله
 های مکرر و آزمون تعقیبی بنفرونی تحلیل شدند.گیریاندازه
ش طور معناداری باعث افزای آگاهی، بهدرمانی مبتنی بر ذهننگری و شناختداد که هر دو مداخله، یعنی آموزش مثبت نتایج نشان :هایافته

با این حال، در مقایسه بین دو مداخله، آموزش (. >05/0P) معلمان فیزیک شدند-و کاهش اضطراب تدریس در دانشجو تدریس خودکارآمدی
 ثربخشیاآگاهی در کاهش اضطراب تدریس درمانی مبتنی بر ذهنمؤثرتر بود، در حالی که شناخت تدریس نگری در افزایش خودکارآمدیمثبت

 .داشت بیشتری
هش اضطراب و کا تدریس خودکارآمدی بهبودآگاهی در نگری و ذهنهای این پژوهش بر اهمیت مداخلات مبتنی بر مثبتیافته :یریگجهینت

مانی دررا افزایش داده و شناختتدریس  طور معناداری خودکارآمدی نگری بهویژه، آموزش مثبت. بهداردمعلمان تأکید  - دانشجو تدریس در
شی معلمان های آموزکارگیری این رویکردها در برنامهطور ویژه در کاهش اضطراب تدریس مؤثر بود. این نتایج اهمیت بهآگاهی بهمبتنی بر ذهن

 .مورد تأکید قرار داد را دانشجویان دانشگاه فرهنگیانو 

 و خودکارآمدی بر آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت و نگریمثبت آموزش اثربخشی مقایسۀ(. 1000) حسن، اناری زادهحاجیو ؛ میرنادر، میری؛ محسن، اناری زادهحاجیاستناد: 
 .100-61 ،152 شماره ،20 دوره ،روانشناختی علوم مجله .فیزیک آموزش معلمان-دانشجو تدریس اضطراب

 JPS.24.152.81: DOI/10.52547 .1000 ،152 شماره ،20 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 

   :رایانامه:  .ایران تهران، فرهنگیان، دانشگاه مشاوره، و روانشناسی آموزش گروه استادیار،، اناری زادهحاجی محسن نویسنده مسئولhajizadehanari@cfu.ac.ir 

 09051368890تلفن: 
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 مقدمه
کیفیت هر نظام آموزشی در نهایت به کیفیت معلمان آن جامعه بستگی 

دارد. معلم شدن فرایندی پیچیده است که علاوه بر تسلط بر دانش و 

ها، باورها ها، نگرشای از مهارتویژه، مستلزم مجموعههای شایستگی

ت رسد اما در واقع یک فعالیاست. بنابراین تدریس اگر چه ساده به نظر می

ترین (. معلمان جزء مهم2023العاده دشوار است )فلورس، ای فوقحرفه

روند. نقش معلم در فرآیند های آموزش و پرورش به شمار میمؤلفه

ای تدریس را با آموزش و شود که عدهای مهم تلقی میدازهآموزشی به ان

تدریس یکی از  (.1391کنند )باغانی و دهقان، پرورش مترادف تلقی می

های درسی در های آموزشی بوده و قلب برنامهعناصر بسیار مهم در نظام

(. تدریس توسط معلمان 1002های آموزشی است )مهزیار و همکاران، نظام

های درس صورت ای است که در کلاسوای تدوین شدهانتقال محت

صورت ناخودآگاه با انتقال گیرد. معلمان در آموزش و پرورش بهمی

حالات و رفتار خود، عامل مهمی در تأمین و حفظ آرامش روانی 

 (.1391باشند )باغانی و دهقان، آموزان میدانش

ت تحصیلی و عنوان یکی از عوامل حیاتی در موفقیبه ،1خودکارآمدی

ویژه دانشجو ـ معلمان، به باور فرد به توانایی  ای در میان معلمان و بهحرفه

)بارنی و  آموزشی اشاره دارد و تعهدات خود برای انجام مؤثر وظایف

( معتقد است، افراد دارای حس 2001بندورا ). (2019همکاران، 

خودکارآمدی بالا بیشتر تمایل دارند تا انرژی خود را صرف تحلیل و حل 

که افراد با خودکارآمدی ضعیف با ارزیابی مسائل کنند، در حالی

ها و خاطر شده و به توانایی های خود، آزردهها و نگرانیدلواپسی

از آن که برای حل مسئله تلاش کنند، های خود شک داشته و قبل مهارت

خودکارآمدی (. 1399انتظار شکست دارند )نصرآبادی و همکاران، 

های گیریای بر کیفیت تدریس، تصمیمتواند تأثیرات گستردهمعلمان می

های تدریس ها در موقعیتچنین میزان رضایت و انگیزه آنآموزشی و هم

معلمان  دی تدریسستا، خودکارآم(. در این را2016داشته باشد )زیمرمن، 

 یزیبرانگویژه از آن جهت که شامل مفاهیم پیچیده و چالشه فیزیک ب

داشته باشد  اییادگیری تأثیرات برجسته-تواند بر فرآیند یاددهیاست، می

                                                           
1. Self-Efficacy 
2. Teaching Anxiety 
3.Teaching Quality 

با  .(2016ای برخوردار است )بیدا و همکاران، و بهبود آن از اهمیت ویژه

ای خود با علمان در آغاز فعالیت حرفهم -این حال، بسیاری از دانشجو

، احساس ناکارآمدی و عدم اعتماد به 2مشکلاتی چون اضطراب تدریس

تواند بر کیفیت نفس در ارائه محتوای آموزشی مواجه هستند که می

 .(2019ها تأثیر منفی بگذارد )کلاسن و همکاران، آن 3تدریس

 ناسی مورد توجه موردشیکی از مفاهیمی که از ابتدای پیدایش علم روان

رسد پردازان بوده است، مفهوم اضطراب است. به نظر میتوجه نظریه

؛ 2022)آگیوپانگ و همکاران،  اضطراب در بین معلمان امری شایع باشد

(. از نظر کایریاکو 2021؛ هندرسون و کوری، 2021باتانرو،  -فرناندز

ش، جمله خشم، تن( اضطراب، تجربۀ احساسات ناخوشایند و منفی از 2001)

غل معلمی های شدلیل برخی از جنبه ناامیدی و افسردگی توسط یک معلم به

(. اضطراب تدریس، یک 2012نظیر تدریس است )فرگوسن و همکاران، 

ن معلمان، با آ-دانشجوکننده است که معلمان و همچنین احساس تضعیف

ست با (. این احساس ممکن ا2011مواجه هستند )دانیلز و همکاران، 

پذیی، ضربان های فیزیکی مانند تنفس سریع، تنش عضلانی، تحریکنشانه

همکاران،  باتلر و-قلب نامنظم و مشکل در تمرکز همراه باشد )شیلینگفورد

عنوان احساس ( اضطراب تدریس را به 2023(. پاساریبو و لستاری )2012

وری در قراری دانشجو معلمان، کمبود اعتماد به نفس و عدم خودبابی

( نیز 2022اند. گوروسپه )هنگام تدریس یک مطلب جدید تعریف کرده

ا داند که معلمان راضطراب تدریس را به معنای احساسات ناخوشایندی می

دارد و در نتیجه بر عملکرد و از شروع، ادامه و یا اتمام تدریس باز می

ود محیط شگذارد. اضطراب تدریس باعث میها تأثیر منفی میاثربخشی آن

کاری و وضعیت شغلی برای معلم ناخوشایند شده و به تدریج موجب 

دهد معلمان مضطرب از به شود. شواهد نشان میانزجار وی از تدریس می

های تدریس نوآورانه اجتناب نموده و به یک ها و تکنیککار بردن روش

 (.2022شوند )آیدین، کننده کلاس تبدیل میکنترل

و کاهش  تدریس نوین در بهبود خودکارآمدی یکی از رویکردهای

اختی شن، استفاده از مداخلات رواناضطراب تدریس در بین دانشجو معلمان

است  5آگاهیشناختی مبتنی بر ذهنو درمان 0نگریمبتنی بر آموزش مثبت

؛ توکلی و 1000؛ جناآبادی و سالارپور، 1000دینی و همکاران، )الله

4. Positive Training 
5. Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
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پور ؛ عبدالعلی1395؛ احمدی و همکاران، 1399؛ حسینی، 1399ابراهیمی، 

؛ 2020؛ کرسک و همکاران، 2021؛ چان و همکاران، 2023و همکاران، 

 .(2019جاهو، 

نسان های بشر بیشتر از سلامت اها و ضعفشناسی در گذشته بر بیمارینروا

لم گرا، تمرکز عشناسی مثبتتوجه داشت، اما با پیدایش رویکرد روان

لات ها و اختلاشناسی روانی و پرداختن به نابهنجاریشناسی از آسیبروان

ت، یبه سوی موضوعاتی همچون عواطف و هیجانات مثبت، معنویت، خلاق

شی از اندیکند. مثبتافزایش و بهبود بهزیستی و امیدواری معطوف می

شود. باورها و اعتقادات هر فرد و نوع برداشتش از باورهای انسان ناشی می

برد. و بدبینی می بینیزندگی و وقابع آن، وی را به سمت خوش

و  هاندیشی شیوه یا نتیجه تمرکز مثبت ذهن فرد بر روی چیزی سازندمثبت

خوب است و بنابراین تفکرات و عواطف منفی یا مخرب را از آن حذف 

کند و به عنوان یک عنصر مهم فکری نقش مهمی در بسیاری از می

(. 1001ها دارد )حسینی و همکاران، کارکردها و مسائل زندگی انسان

ر دهای مثبت و کاهش افکار منفی نگری بر تقویت نگرشآموزش مثبت

ی، اهای مقابلهتواند با افزایش مهارتتمرکز دارد و میها شمواجهه با چال

شته های تدریس استقامت بیشتری دابه معلمان کمک کند تا در برابر چالش

ن نگری و هیجانات مثبت علاوه بر ایعبارت دیگر، آموزش مثبتبه .باشند

دهد، ظرفیت ای یا کوتاه را افزایش میعمل لحظه-های تفکرکه خزانه

ب نیز دارند و بدین ترتی های منفی طولانی راش یا خنثی کردن هیجانکاه

 معلمان تأثیرگذار باشد. -تواند بر میزان کارآمدی و اضطراب دانشجومی

 نگری در افزایش میزاناند که آموزش مثبتهای متعددی نشان دادهپژوهش

خودکارآمدی و همچنین کاهش میزان اضطراب در بین دانشجو معلمان 

نیمن و همکاران، توان به مطالعات ها میش مؤثری دارد که از جمله آننق

(؛ حسینی 1000دینی همکاران )(؛ الله1001دینی و همکاران )؛ الله(2021)

( در ارتباط با خودکارآمدی و 1396(؛ عباسی و همکاران )1399اردکانی )

بادی (؛ جناآ1001ماشلی و همکاران )(؛ حسینی1003داودی و همکاران )

( در ارتباط با اضطراب 1399(؛ کریمی و همکاران )1000و سالارپور )

 ندرماگونه که مطالعات متعدد نشان داد، هماناز سوی دیگر، اشاره نمود. 

ش های توجه آگاهانه و پذیرآگاهی که شامل تمرینشناختی مبتنی بر ذهن

 درتواند با کاهش اضطراب و افزایش تمرکز بدون قضاوت است، می

له که از جم ها شودمعلمان، باعث بهبود خودکارآمدی و اعتماد به نفس آن

(؛ چوی و همکاران 2021)رئوسر و همکاران  توان به مطالعاتها میآن

( در زمینۀ 1396(؛ فدایی و همکاران )1399(؛ توکلی و ابراهیمی )2020)

 (؛ شریفی و2020چنین مطالعات چوی و همکاران )خودکارآمدی و هم

( در مورد اضطراب اشاره 1395( و احمدی و همکاران )1002پور )قاسم

های آگاهی، اصطلاحی برای روششناختی مبتنی بر ذهننمود. درمان

غییر هایی برای تچنین رویهدهی رفتار و همدرمانی مبتنی بر فنون شکل

هی هدف آگاشناختی مبتنی بر ذهنباورهای غیرقابل انطباق است. در درمان

ر صورت افکار محض در نظ این است که فرد بتواند افکار خود را تنها به

ها را از نوع رویدادهای ذهنی قابل آزمون ببیند و قادر شود نبگیرد و آ

ها معمولا هایی که آنوقوع رویدادهای ذهنی منفی را از پاسخ

وکلی تها را تغییر دهد )انگیزانند، متمایز کرده و در نهایت معنای آنبرمی

 (1399و ابراهیمی، 

، هنوز مذکور های متعدد در زمینه اثربخشی مداخلاتبا وجود پژوهش

های پژوهشی قابل توجهی در خصوص تأثیرات آموزش شکاف

دریس ت آگاهی بر خودکارآمدیشناختی مبتنی بر ذهننگری و درمانمثبت

 یک،ویژه در حوزه آموزش فیز دانشجو ـ معلمان، به تدریس و اضطراب

ها وجود دارد. به دلیل ماهیت پیچیده مفاهیم فیزیک و نیاز به انتقال دقیق آن

آموزان، دانشجو ـ معلمان این حوزه ممکن است با سطح بالاتری به دانش

های آموزشی مواجه باشند. این مسئله ضرورت بررسی از اضطراب و چالش

 ه خاص افزایشآگاهی را برای این گرونگری و ذهناثرات مداخلات مثبت

ویی گدر پی پاسخاین پژوهش ، بنابراین .(2020دهد )چوی و همکاران، می

ری نگآموزش مثبتهای به این سؤال اساسی است که کدام یک از مداخله

طراب و اضتدریس خودکارآمدی  برآگاهی و درمان شناختی مبتنی بر ذهن

 ؟ارداثربخشی بیشتری د ،تدریس دانشجو ـ معلمان آموزش فیزیک

 روش
روش این پژوهش،  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

دو ری و پیگی گواهآزمون با گروه پس -آزمونبا طرح پیشآزمایشی نیمه

معلمان آموزش  -آماری پژوهش شامل تمامی دانشجو ۀ. جامعماهه بود

 .بود 1002-1003 در سال تحصیلی فرهنگیان شهر تهران فیزیک در دانشگاه

( معتقد است که حداقل نمونه در 1003با توجه به این که دلاور )

در پژوهش حاضر  نفر باشد، 15های آزمایشی برای هر گروه باید پژوهش
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نفر از  05نفر در نظر گرفته شد. از این رو  15نیز تعداد نمونه برای هر گروه 

 صورت در دسترس مشخص شدند وعنوان نمونه به معلمان به  -دانشجو

جلسه  6ها در گروه آزمایشی اول )نفر از آن 15سپس به طور تصادفی 

جلسه  6نفر در گروه آزمایشی دوم ) 15(، نگریآموزش مثبت

نفر در گروه گواه جایگزین  15( و آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت

ز د. پس اکرای دریافت نگونه مداخلههیچ گواهکه گروه یدرحالشدند، 

 چنین برای بررسی. همشدآزمون برای هر سه گروه اجرا پساتمام جلسات، 

 مونآز نیز یک پایداری اثربخشی مداخلات، دو ماه بعد از پایان مداخلات

 .انجام شد پیگیری

 ب( ابزار

: این مقیاس که توسط اسچانن، (TSES) 1سمقیاس خودکارآمدی تدری

خرده مقیاس  3گویه و  20( ساخته شده است، از 2001موران و وولفونک )

گویه( و مدیریت  9گویه(، راهبردهای آموزشی ) 1درگیر کردن فراگیر )

گویه( تشکیل یافته است و برای سنجش میزان خودکارآمدی  6کلاس )

 5صورت طیف لیکرت هنامه بگذاری پرسشرود. نمرهکار میمعلم به

 0تا  0کم تا خیلی زیاد امتیازات های خیلیای بوده و برای گزینهدرجه

(، برای 1369شود. در پژوهش حسین چاری و همکاران )درنظر گرفته می

سنجش پایایی با استفاده از روش آلفای کرونباخ، پایایی کل مقیاس برابر 

رونی قابل قبول این دهندۀ همسانی ددست آمد که نشانبه 63/0با 

 نامه است.پرسش

( ساخته 1961توسط هارت )ین مقیاس : ا(TAS) 2تدریسمقیاس اضطراب 

خرده مقیاس اضطراب ارزشیابی شدن، اضطراب  0گویه و  20شده و از 

آموزان، اضطراب کنترل کلاسی و اضطراب ای و دانشمسائل حرفه

رت طیف صومه به ناالزامات فعالیت تدریس تشکیل یافته است. پرسش

ای از کاملا مخالف تا کاملا موافق نمره گذاری شده است. نقطه 5لیکرت 

(، برای سنجش پایایی با استفاده از روش 1003در پژوهش حسینی و زندی )

دهنده دست آمد که نشانبه 93/0آلفای کرونباخ، پایایی کل مقیاس برابر با 

 .همسانی درونی قابل قبول این پرسشنامه است

گروه آزمایش اول از جلسات آموزش  آموزشی مداخلاتبرای 

 (PTT) 3دیشیانآموزش مثبتاندیشی محقق ساخته با اقتباس از بسته مثبت

جلسه  6( استفاده شد. جلسات آموزشی در 1395فرد و همکاران )خدایاری

آموزش و انجام شامل شد که برگزاریک جلسه  در هر هفتهای دقیقه 90

ز برای تقویت نگرش مثبت، شناسایی و تغییر افکار منفی، تمرک هاییتمرین

 .ودب مثبت ایهای مقابلهبر نقاط قوت و تجارب مثبت و افزایش مهارت

 

 اندیشیجلسات آموزشی مثبت. خلاصه 1جدول 

 تکالیف محتوا اهداف عنوان جلسه

 سازیمعارفه و آماده کلیات اول
 مفهوم معرفیآموزشی،  جلساتآموزش نحوه فعالیت در  آشنایی با اعضا،

 آزمونش، اجرای پیمقررات گروهو  تعیین ساختار اندیشی،مثبت
 نیقدرداتمرین  مثبت گوییخود تمرین

 دوم
 اهمیتاندیشی و مثبت

 آن

اندیشی و با مفهوم مثبت آشنایی

آوردن فرصتی برای تمرکز فراهم

های ها و قابلیتاعضا بر توانمندی

 شخصی خود

های کارکرد، اندیشی و اهمیت آنمثبت تعریف مرور تکالیف جلسه قبل،

کاهش ، هاتمرکز بر توانمندی، با محیط تعاملاندیشی و مثبت، اندیشیمثبت

 تصویرسازی مثبت، نابع منفیم

، هاتوانمندی تقویتو  نقاط قوت شناخت

تصویرسازی ، محدود کردن منابع منفی

 مثبت

 سوم
تغییر افکار منفی و 

 استفاده از زبان سازنده

یی برای شناسایی و راهکارهاموزش آ

تغییر افکار منفی و ایجاد توانایی در 

 استفاده از زبان سازنده

نقش ، ارتأثیر افکار منفی بر رفت، چالش افکار منفی، قبلمرور تکالیف جلسه 

، ندهاستفاده از زبان ساز، تغییر نگرش و تغییر تصاویر ذهنی، ارزیابی مجدد

 زبان سازنده در تعاملات اجتماعی، تأثیر زبان بر شناخت و رفتار

ت ثب، تمرین تغییر افکار و احساسات

ر ها با افکاوقایع منفی و جایگزینی آن

 تمرین زبان سازنده، مثبت

 چهارم

سازی تفکر نهادینه

و راهکارها مثبت: 

 هاتکنیک

 راهکارهایها و آموزش تکنیک

سازی تفکر کاربردی برای نهادینه

 مثبت در زندگی روزمره

؛ فکر مثبتتعریف تشامل:  سازی تفکر مثبتنهادینه، مرور تکالیف جلسه قبل

 ،کر مثبت و سازگاری با مشکلاتتف؛ سازی تفکر مثبتفرایند نهادینه

تمرکز  ؛پذیرش تغییرشامل:  تقویت تفکر مثبت در زندگی روزمره راهکارهای

 ،ها در مشکلاتجستجوی فرصت؛ یادگیری از اشتباهات؛ بر لحظه حال

رین تم، تمرین ثبت روزانه افکار مثبت

ن تمری، ها در مشکلاتجستجوی فرصت

تمرین پذیرش ، ایهای مقابلهمهارت

 تغییر

                                                           
1. Teacher Self-Efficacy Scale 
2. Teaching Anxiety Scale 

3. Positive Thinking Training 
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 ؛ثبتثبت روزانه افکار مشامل:  های کاربردی برای تقویت تفکر مثبتروش

 ایهای مقابلهمهارتتمرین پذیرش و ؛ تقویت عادات مثبت

 پنجم

ی از اندیشتقویت مثبت

طریق بازسازی منطقی 

 افکار

اندیشی از طریق آموزش تقویت مثبت

 های بازسازی منطقی افکارتکنیک

تعریف افکار شامل:  بازسازی منطقی افکار، قبل مرور تکالیف جلسه

 و های بازسازی افکارشیوه؛ نقش افکار منفی در سلامت روان؛ غیرمنطقی

 های توقف افکار منفیتکنیک، ها و باورهای محدودکنندهبازسازی نگرش

تغییر ، "دوباره فکر کن"تمرین ؛ سازی ذهنآرام؛ تمرین توقف فکرشامل: 

های عملی برای تقویت تمرینو  از تفکر منطقی ها و استفادهنگرش

 اندیشیمثبت

 ،تمرین شناسایی و تغییر افکار منفی

 تمرین، سازیو آرام تمرین توقف فکر

، بازسازی افکار در روابط اجتماعی

های تمرین نگرش منطقی در موقعیت

 دشوار

 ششم

ی از اندیشتقویت مثبت

طریق ایجاد لذت و 

 رضایت

و تقویت  تقویت نگرش مثبت

احساس رضایت از زندگی از طریق 

های روزمره و تشویق به ایجاد لذت

 های خوشایندفعالیت

های فعالیت، ایجاد لذت در زندگی روزمره، مرور تکالیف جلسه قبل

ساختن لحظات ، خنده و لذت اجتماعی، ها بر روانبخش و تأثیر آنلذت

و  بخشهای لذتایجاد روتین از جمله؛ بخش در زندگی روزمرهلذت

 های نوتجربه

تمرین خنده ، بخشتمرین لحظات لذت

 هایتمرین ایجاد روتین، و لذت اجتماعی

 بخشلذت

 هفتم

ی از اندیشتقویت مثبت

طریق تعامل اجتماعی 

 مثبت و ارتباطات سالم

های تعامل ارتقاء و تقویت مهارت

 اجتماعی مثبت

شناسی اجتماعی مثبت در رواناهمیت تعامل ، مرور تکالیف جلسه قبل

 هایتقویت مهارت، های اجتماعیمدیریت تعارضات و چالش، نگریمثبت

 ،اهمیت نگاه مثبت به دیگران، ارتباطی برای ایجاد روابط سالم

در تعاملات « گوش دادن فعال»تمرین 

 در« ابراز نظر مثبت»تمرین ، اجتماعی

تمرین تقویت ، هامواجهه با چالش

 وابطهمدلی در ر

 هشتم

سازی فرآیند نهایی

اندیشی و ایجاد مثبت

الگوهای پایدار در 

 ، اختتامزندگی روزمره

سازی فرآیند آموزش نهایی

 هایاندیشی و تقویت مهارتمثبت

اعضا برای ایجاد و نگهداری 

الگوهای پایدار تفکر مثبت در 

ارزیابی تغییرات و ، زندگی روزمره

 بندی مفاهیمجمع

یل های تبد، راهکاراندیشی پایدارمفهوم مثبت، جلسه قبلمرور تکالیف 

ها و شاندیشی در مواجهه با چالکاربرد مثبت، اندیشی به رفتارهای پایدارمثبت

 ،اندیشی در زندگی روزمرهپایان بخش مثبت، هابحران

خودگویی مثبت و شکرگزاری  تمرین

آوری از طریق تمرین توسعه تاب، روزانه

تمرین نگاه به ، منفی بازسازی افکار

، تاکید بر انجام هاها در بحرانفرصت

روزمره تکالیف، نظرسنجی و اجرای 

 آزمونپس

 

 1یآگاهدرمانی مبتنی بر ذهنشناختبرای گروه آزمایش دوم، از جلسات 

(MBCT) ( 1001محقق ساخته با اقتباس از الگوی مشهدی و همکاران ،)

در هفته است ای دقیقه 90آموزشی  جلسه 6شامل ۀ این مداخلاستفاده شد. 

 پذیرش بدون آگاهی، مانند تمرکز بر تنفس،های ذهنتمرینشامل که 

 پردازد.های مراقبه ذهنی میقضاوت افکار و احساسات و تمرین

 

 آگاهی. خلاصه جلسات شناخت درمانی مبتنی بر ذهن2 جدول

 تکالیف محتوا اهداف عنوان جلسه

 اول

 کلیات

تعیین و  )معارفه

 و ساختار اهداف

 دوره آموزشی(

آگاهی و تنظیم آشنایی با ذهن

 اهداف

عیین و ساختار جلسات، ت آشنایی اعضا با یکدیگر، معرفی برنامه :معرفی و آشنایی

معرفی مفهوم  :آگاهیبا ذهن ییآشنا .اهداف فردی برای هر عضو در طول دوره

 .آگاهی و نحوه کاربرد آن برای شناخت و مدیریت افکار و احساساتذهن

کمک به اعضا برای تعیین اهداف مشخص در راستای بهبود  :گذاریهدف

 آزمونشاجرای پی .هآگاهی در زندگی روزمرآگاهی از خود و ذهن

مشکلات  اعضا :تعریف مشکلات در کاربرگ

ها را در عمده خود را شناسایی کرده و آن

شده توضیح دهند تا در طول های ارائهکاربرگ

 .جلسات مورد بررسی قرار گیرند

 دوم

آشنایی با 

 هپای هایتکنیک

 آگاهیذهن

های اولیه آشنایی با تمرین

 آگاهی و تقویت تواناییذهن

در توجه به لحظه حاضر، 

افزایش آگاهی از احساسات 

 .بدنی و ذهنی

شوند تا به طور های وارسی بدنی آشنا میاعضا با تکنیک :تمرین وارسی بدنی

معرفی : گانهآشنایی با حواس پنج .های بدن خود توجه کنندتر به حسدقیق

. ه حاضربر لحظ ها برای تمرکزگانه و چگونگی استفاده از آنتر حواس پنجدقیق

هایی برای توجه به وضعیت جسمی و تمرین :توجه به احساسات بدنی تمرینات

وز راعضا باید هر  :تمرین ثبت وقایع خوشایند

وقایع خوشایند و لحظات مثبت خود را ثبت کرده 

 :تمرین تأمل .ها توجه کنندو در طول هفته به آن

دقیقه تأمل در مورد افکار  15تا  10تمرین روزانه 

                                                           
1. Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
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ارائه  :تمرین تأمل. آگاهیروی با ذهنذهنی فرد در لحظه، از جمله پیاده

 .ای برای تقویت تمرکز و آگاهی از لحظهدقیقه 15تا  10های تأمل تمرین

ها برای جلسه و احساسات خود و بازخورد از آن

 .آینده

 سوم

آشنایی با 

 هایتکنیک

 پیشرفته

 آگاهیذهن

افزایش آگاهی از وضعیت 

جسمی و ذهنی و تمرین 

مانند  تریهای پیشرفتهتکنیک

بدنی و استفاده از  وارسی

 .تمرکز ذهنی

ا هبدنی به اعضا برای شناسایی تنش وارسیآموزش روش  :بدنی وارسیتکنیک 

های آشنایی با روش :توجه به افکار و احساسات .ترو احساسات بدن به طور دقیق

روی پیاده .شناسایی افکار و احساسات ناخوشایند در لحظهبازنگری و 

آگاهی برای تمرکز بیشتر بر روی با ذهنآموزش تکنیک پیاده :آگاهیذهن

 .وضعیت بدن و احساسات حین حرکت

اعضا باید به طور روزانه بدن  :بدنی وارسیتمرین 

زای خود را از سر تا پا اسکن کنند و مناطق تنش

 :مشاهده افکار ینتمر .نندبدن را شناسایی ک

تمرین ثبت افکار منفی و تلاش برای جایگزینی 

 .ها با افکار مثبتآن

 چهارم
 بندی افکارطبقه

 و باورها

های آشنایی با تکنیک

بندی افکار و بررسی طبقه

باورهای محدودکننده که بر 

احساسات و رفتارهای فرد تأثیر 

 .گذارندمی

بندی افکار منفی و بررسی های شناسایی و طبقهروشآموزش  :بندی افکارطبقه

کمک به اعضا برای  :آگاهی از باورها .ها با افکار مثبتنحوه جایگزینی آن

 .ها در راستای تغییر نگرش و رفتارشناسایی باورهای محدودکننده و تحلیل آن

 ههای عملی برای تغییر افکار و باورهای منفی بتکنیک :تمرین بازسازی افکار

 .مثبت و سازنده

اعضا باید یک : بندی افکار تمرین فهرست

فهرست از افکار منفی خود تهیه کرده و هرکدام 

 .را با افکار مثبت و سازنده جایگزین کنند

اعضا باید باورهای  :بندی باورهاتمرین طبقه

ها را در محدودکننده خود را شناسایی کرده و آن

 .های مختلف قرار دهندبندیدسته

 پنجم

آگاهی از 

های ناراحتی

ذهنی و مقابله با 

 هاآن

های مقابله با آموزش روش

های ذهنی و توسعه ناراحتی

آگاهی نسبت به شرایط ذهنی 

تواند بر رفتار و که می

 .احساسات فرد تأثیر بگذارد

های شناسایی و تجزیه و تحلیل معرفی روش :های ذهنیآگاهی از ناراحتی

کمک به اعضا برای تهیه  :های شناختیتهیه نقشه .عاطفی های ذهنی وناراحتی

منظور درک بهتر الگوهای ذهنی و شناسایی الگوهای های شناختی بهنقشه

هایی برای مقابله با آموزش تکنیک :ایتقویت توانمندی مقابله .ناسازگار

 .هاهای ذهنی از طریق آگاهی و تغییر در نگرشناراحتی

عضا باید فهرستی از ا: تهیه فهرست باورها

های ذهنی خود باورهای محدودکننده و ناراحتی

 .بندی کنندها را طبقهتهیه کرده و آن

اعضا باید در طول هفته : تمرین تحلیل باورها

باورهای خود را تحلیل کرده و به دنبال دلایل و 

 .ها بگردندمنابعی برای تغییر آن

 ششم

تقویت آرامش 

روانی و تجسم 

 تافکار مثب

تقویت آرامش روانی از طریق 

تمرینات تنفسی و تجسم مثبت، 

و افزایش آگاهی از الگوهای 

فکری مثبت در زندگی 

 .روزمره

سازی های تنفسی عمیق و آرامآموزش تکنیک :های آرمیدگی تنفسیتکنیک

های تمرین :تجسم افکار مثبت .برای کاهش اضطراب و ایجاد آرامش ذهنی

 .فکار منفی با افکار مثبت و تأثیر آن بر وضعیت روانیتجسم برای جایگزینی ا

های های ساده برای آرامش و کاهش تنشآشنایی با روش :سازیهای آرامینتمر

 .ذهنی و جسمی

اعضا باید روزانه تمرینات  :تمرین تنفس و تجسم

تنفسی و تجسم افکار مثبت را انجام دهند و 

 .بازخورد آن را ارائه کنند

 هفتم
سنجش  پایش و

 رفتارهای فردی

آموزش نحوه پایش و سنجش 

رفتارهای فردی و شناسایی 

های حاصل از پیشرفت

های شناخت درمانی تمرین

 .آگاهیمبتنی بر ذهن

آموزش نحوه سنجش تغییرات رفتاری و شناختی فرد در  :پایش و سنجش رفتار

در های اعضا بررسی پیشرفت :تحلیل کارآمدی و کاهش اضطراب. طول دوره

 .کاهش اضطراب و بهبود وضعیت روانی

آگاهی از رابطه بین افکار و رفتار و چگونگی ایجاد : هماهنگی بین افکار و رفتار

 .هاهماهنگی بیشتر بین آن

رفتارهای خود را بررسی کرده و تغییرات را  اعضا

 .با توجه به تمرینات قبلی ثبت کنند

 هشتم
بندی و جمع

 اختتام

دوره و بندی مطالب جمع

سازی اعضا برای استفاده آماده

ده در شهای یادگرفتهاز تکنیک

زندگی روزمره پس از پایان 

 دوره

 :پرسش و پاسخ .های اساسیمرور کل دوره و تأکید بر یادگیری :بندی کلیجمع

 :نظرسنجی .ها و تمریناتها در مورد تکنیکفرصت برای رفع ابهامات و پرسش

پایان  شاندر خصوص دوره و تأثیر آن بر زندگی دریافت بازخورد از اعضا

 .آزمون برای سنجش تغییرات اعضا در طول دورهاجرای پس :دوره

تأکید بر ادامه تمرینات  :دارتمرین ادامه

ها در زندگی آگاهی و استفاده از تکنیکذهن

 .روزمره

تکمیل نظرسنجی برای ارزیابی کیفیت  :نظرسنجی

 .دوره و تأثیر آن بر اعضا

 

 ها از آزمون تحلیل کوواریانسبرای تحلیل دادهدر پژوهش حاضر 

(ANCOVA)  نی درمانگری و شناختتا اثر مداخلات مثبت شداستفاده

 و اضطراب تدریس دانشجو تدریسآگاهی بر خودکارآمدی مبتنی بر ذهن

ـ معلمان ارزیابی شود. همچنین، برای بررسی پایداری اثرات مداخله در 
                                                           

1. Repeated measures 

 (ANOVA) 1گیری مکررآزمون پیگیری، از آزمون تحلیل واریانس اندازه

 شد. استفاده
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 هایافته

های آماری از برای توصیف دادهی پژوهش، هادادهتحلیل در بخش

زمون آو در سطح استنباطی برای  معیارمرکزی میانگین، انحراف  شاخص

های توزیع طبیعی متغیرها و طبیعی بودن خطای مدل، همگنی فرضپیش

از به ترتیب  کواریانس، -های واریانسها و همگنی ماتریسواریانس

و ام باکس استفاده شد.  اسمیرونف؛ آزمون لوین -آزمون کولموگروف 

 تفاده ازها با اسآزمون فرضیه ها برقرار است.فرضین پیشنتایج نشان داد ا

 و آزمون تعقیبی (ANCOVA) گیری مکرربا اندازهواریانس  تحلیل

 متغیرهای توصیفی هایشاخص شد. انجام SPSS-24 افزارو با نرمبونفرونی 

 ارائه شده است. 3آزمون در جدول  مراحل تفکیک به پژوهش
 

 های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک مراحل آزمون. شاخص3جدول 

 کشیدگی چولگی حداکثر حداقل انحراف معیار میانگین گروه مراحل متغیرها

 خودکارآمدی تدریس

 آزمونپیش

 -562/0 -000/0 03 38 161/2 21/00 1آزمایش 

 -110/1 195/0 00 31 330/2 00/00 2آزمایش 

 -562/0 -000/0 03 38 161/2 21/00 گواه

 آزمونپس

 -068/0 805/0 90 16 836/3 33/62 1آزمایش 

 022/1 006/0 60 81 302/3 20/12 2آزمایش 

 291/0 008/0 51 01 820/2 20/51 گواه

 پیگیری

 -331/0 135/0 90 16 829/3 20/62 1آزمایش 

 926/1 -090/1 60 02 516/6 13/89 2آزمایش 

 -562/0 -000/0 03 38 161/2 21/00 گواه

 اضطراب تدریس

 آزمونپیش

 153/1 101/1 30 20 650/2 00/21 1آزمایش 

 -023/0 -153/0 30 20 111/3 33/30 2آزمایش 

 -152/0 -010/0 36 33 502/1 00/35 گواه

 آزمونپس

 -119/0 -203/0 13 1 181/1 53/10 1آزمایش 

 121/1 -110/1 18 1 568/2 00/13 2آزمایش 

 -181/0 -009/0 32 25 922/1 61/26 گواه

 پیگیری

 -695/0 -353/0 15 1 350/2 80/11 1آزمایش 

 615/0 811/1 30 12 099/6 60/11 2آزمایش 

 -261/0 -050/1 30 28 092/2 21/31 گواه

 

 اضطرابدر  کنندگانشرکتاختلاف بین نمرات ، 3بر اساس نتایج جدول 

آزمون و پیگیری کاهش زیادی ، در مرحله پسهر سه گروهدر  تدریس

کنندگان در شرکتآزمون دارد. اختلاف بین نمرات نسبت به پیش

 آزمون و پیگیری، در مرحله پسهر سه گروهدر خودکارآمدی تدریس 

دا به ها، ابته پیش آزمون دارد. قبل از تحلیل دادهافزایش زیادی نسبت ب

آزمون برای شود. بدین منظور، ها پرداخته میفرضبررسی پیش

ها و همگنی های طبیعی بودن خطای مدل، همگنی واریانسفرضپیش

 -از آزمون کولموگروفبه ترتیب  کواریانس،-های واریانسماتریس

باکس استفاده شد. سطح معناداری و ام آزمون لوین، اسمیرونف

اسمیرنوف برای متغیر خودکارآمدی و اضطراب به ترتیب -کلموگروف

 899/0و ام باکس  696/0و  012/0، آزمون لوین به ترتیب 200/0و  193/0

های مذکور در پژوهش حاضر نشان داد که دست آمد. نتایج پیش فرضبه 

 مانهمز تأثیر ندمتغیریچ آزمون ها برقرار است. نتایجفرضاین پیش

تدریس در  اضطراب و خودکارآمدی تدریس بر مداخلات آموزشی

 آمده است. 0جدول 

نتایج آزمون چندمتغیری تأثیر همزمان مداخلات آموزشی بر 

نشان داد، سطح  0خودکارآمدی تدریس و اضطراب تدریس در جدول 

بوده و در نتیجه آموزش  05/0های آزمون کمتر از معناداری تمامی آماره

آگاهی بر خودکارآمدی درمانی مبتنی بر ذهننگری و شناختمثبت

طور همزمان تأثیر معناداری معلمان به -نشجوتدریس و اضطراب تدریس دا

 مبتنی درمانیشناخت و نگریمثبت آموزش اثرات آزمون نتایجداشته است. 

تدریس در  اضطراب و خودکارآمدی تدریس هایمؤلفه بر آگاهیذهن بر

 آمده است. 5جدول 
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 تأثیر همزمان مداخلات آموزشی بر خودکارآمدی تدریس و اضطراب تدریس چندمتغیری آزمون نتایج. 4جدول 

 اندازه اثر سطح معناداری آزادی خطادرجه آزادی فرضیهدرجه Fمقدار  مقدار آماره آزمون

 835/0 000/0 60 0 610/30 210/1 اثر پیلایی

 163/0 000/0 16 0 220/10 001/0 لامبدای ویلکز

 611/0 000/0 18 0 186/121 009/13 اثر هوتلینگ

 926/0 000/0 00 2 591/256 930/12 ترین ریشه رویبزرگ

 

 های خودکارآمدی تدریس و اضطراب تدریسآگاهی بر مؤلفهدرمانی مبتنی بر ذهننگری و شناختآزمون اثرات آموزش مثبت نتایج. 5جدول 

 SS Df MS F p η2 منبع تغییرات تحلیل واریانس

 گروه
 658/0 000/0 691/116 65/1161 2 891/2315 خودکارآمدی تدریس

 619/0 000/0 691/100 03/339 2 056/816 اضطراب تدریس

 خطاها
    99/9 00 821/399 خودکارآمدی تدریس

    30/2 00 592/93 اضطراب تدریس

 

نگری و مداخلۀ آموزش مثبتتأثیر دهد که نشان می 5نتایج جدول 

 ی تدریسر خودکارآمدبآگاهی درمانی مبتنی بر ذهنشناخت

(000/0 =P)  تدریسو اضطراب (000/0 =P)  معناداری بود. در ادامه، به

های آموزشی بر خودکارآمدی تدریس و اضطراب بررسی تأثیر مداخله

 با تغیریدمچن واریانس تحلیل طور جداگانه پرداخته شد. نتایج تدریس به

ارائه  8در جدول  (گریزر-گرینهوس/ فلت هیون آزمون) مکرر گیریاندازه

 شده است.

 

 گریزر(-گیری مکرر )آزمون هیون فلت/ گرینهوسبا اندازه چندمتغیری واریانس تحلیل نتایج. 6جدول 

 SS Df MS F p η2 منبع تغییرات تحلیل واریانس متغیرهای پژوهش

 خودکارآمدی تدریس

 گروهیدرون

 951/0 000/0 103/900 285/12000 131/1 110/20606 مراحل آزمون

 669/0 000/0 336/186 101/2106 010/3 119/1081 گروه* مراحل آزمون 

    181/12 905/12 600/930 خطا

 گروهیبین

 996/0 000/0 951/19013 010/008918 1 010/008918 مقدار ثابت

 930/0 000/0 920/298 965/8951 2 910/13915 گروه

    030/23 02 222/960 خطا

 اضطراب تدریس

 گروهیدرون

 608/0 000/0 350/230 603/3606 115/1 111/0010 مراحل آزمون

 081/0 000/0 032/16 185/300 350/2 069/118 گروه* مراحل آزمون 

    535/18 303/09 681/615 خطا

 گروهیبین

 990/0 000/0 018/0005 081/10680 1 081/10680 مقدار ثابت

 668/0 000/0 101/183 800/2665 2 200/5111 گروه

    892/11 02 081/103 خطا

 

( و نیز بالاتر بودن مقدار P< 05/0با توجه به معنادار بودن آزمون موچلی )

( و 602/0) یخودکارآمدبرای سازه  15/0گریزر از -آماره گرینهوس

(، در تحلیل نتایج 561/0برای سازه اضطراب ) 15/0پایین بودن مقدار آن از 

فلت و -گیری مکرر به ترتیب از نتایج تصحیح هیونتحلیل واریانس اندازه

توسط فلت م-نتایج آزمون هیون گریزر استفاده شد. بر اساس-گرینهوس

آزمون و آزمون، پسنمره خودکارآمدی در مراحل مختلف آزمون )پیش

های مختلف اختلاف معناداری طور همزمان در گروهپیگیری( و همچنین به

درصد و در اثر متقابل  1/95دارد و اندازه اثر آزمون در مراحل مختلف 

 د. بر اساس نتایج آزمون تحلیلباشدرصد می 9/66ها مراحل آزمون و گروه

های مختلف، متوسط نمرۀ خودکارامدی تدریس در گروهمکرر  انسیوار
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درصد  0/93ها اختلاف معناداری دارد و اندازه اثر آزمون بین گروه

ب ، متوسط نمرۀ اضطرازریگر-نهوسیگرباشد. بر اساس نتایج آزمون می

زمون و پیگیری( و آآزمون، پستدریس در مراحل مختلف آزمون )پیش

های مختلف اختلاف معناداری دارد و طور همزمان در گروه چنین بههم

درصد و در اثر متقابل مراحل  8/60اندازه اثر آزمون در مراحل مختلف 

 نمرات هایمیانگین زوجی باشد. مقایسۀدرصد می 1/08 هاآزمون و گروه

 از تفادهاس با هاگروه تفکیک به تدریس اضطراب و خودکارآمدی تدریس

ارائه شده است. 1بنفرونی در جدول  آزمون
 

 ها با استفاده از آزمون بنفرونیهای نمرات خودکارآمدی تدریس و اضطراب تدریس به تفکیک گروه. مقایسۀ زوجی میانگین7جدول 

 سطح معناداری خطای برآورد تفاوت میانگین ها های مورد مقایسهگروه متغیر

 خودکارآمدی تدریس

 000/0 096/0 -000/26 آزمونپس -آزمونپیش

 000/0 160/0 -869/23 پیگیری -آزمونپیش

 000/0 169/0 111/0 پیگیری -آزمونپس

 اضطراب تدریس

 000/0 216/0 311/13 آزمونپس -آزمونپیش

 000/0 620/0 869/10 پیگیری -آزمونپیش

 003/0 136/0 -822/2 پیگیری -آزمونپس

 خودکارآمدی تدریس

 000/0 021/1 358/20* نگری با گواهآموزش مثبت

 000/0 021/1 533/18* آگاهی با گواهدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت

 000/0 021/1 622/1* گاهیآدرمانی مبتنی بر ذهننگری با شناختآموزش مثبت

 اضطراب تدریس

 000/0 661/0 -081/15* نگری با گواهآموزش مثبت

 000/0 661/0 -333/11* آگاهی با گواهدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت

 003/0 661/0 -133/0* گاهیآدرمانی مبتنی بر ذهننگری با شناختآموزش مثبت

 

ها در سه مرحله آزمون در جدول های زوجی تفاوت میانگیننتایج مقایسه

دهد که در متغیرهای خودکارآمدی تدریس و اضطراب تدریس نشان می 1

آزمون با پیگیری و آزمون، پیشآزمون با پستفاوت سه مرحله پیش

گونه دست آمد. همانمعنادار به  >P 05/0آزمون با پیگیری در سطح پس

شود، در خودکارآمدی تدریس تفاوت بین مشاهده می 1ر جدول که د

( با گروه گواه و تفاوت بین 1نگری )گروه آزمایش آموزش مثبت

( با گروه گواه 2آگاهی )گروه آزمایش درمانی مبتنی بر ذهنشناخت

تنی درمانی مبنگری با شناختچنین مقایسۀ آموزش مثبتمعنادار است. هم

دهد بین این دو رویکرد تفاوت معناداری وجود میآگاهی نشان بر ذهن

 (. علاوه بر این، در اضطراب تدریس تفاوت بین آموزش>P 05/0دارد )

 درمانیشناخت  بین تفاوت و گواه گروه با( 1 آزمایش گروه) نگریمثبت

. است معنادار گواه گروه با( 2 آزمایش گروه) آگاهیذهن بر مبتنی

 آگاهیهنذ بر مبتنی درمانیشناخت  با نگریمثبت آموزش مقایسۀ چنینهم

 (.>P 05/0دارد ) وجود معناداری تفاوت رویکرد دو این بین دهد،می نشان

 

 

 یریگجهینت و بحث
ی و نگرپژوهش حاضر با هدف بررسی مقایسۀ اثربخشی آموزش مثبت

آگاهی بر خودکارآمدی تدریس و اضطراب درمانی مبتنی بر ذهنشناخت 

معلمان دانشگاه فرهنگیان انجام شد. همان طور که نتایج  -تدریس دانشجو

نگری و گروه گواه در متغیرهای پژوهش نشان داد، بین آموزش مثبت

وابسته )خودکارآمدی تدریس و اضطراب تدریس( تفاوت معناداری 

نگری باعث افزایش توان گفت آموزش مثبتوجود دارد. بنابراین می

 -چنین کاهش اضطراب تدریس در دانشجویس و همخودکارآمدی تدر

دینی الله ،(2021)نیمن و همکاران،  معلمان شد. این یافته با نتایج مطالعات

( 1399(، حسینی اردکانی )1000دینی و همکاران )(، الله1001و همکاران )

( در ارتباط با خودکارآمدی تدریس و داودی 1396و عباسی و همکاران )

(، جناآبادی و 1001(، حسینی ماشلی و همکاران )1003و همکاران )

راب ( در ارتباط با اضط1399( و کریمی و همکاران )1000سالارپور )

ارآمدی نگر با خودکشناسی مثبتتدریس همسو است. در تبیین رابطۀ روان

ت اندیشی شکلی از اندیشیدن و فکر کردن استوان گفت مثبتتدریس می

ر دست آوردن بهترین نتیجه از بدترین شرایط است. نحوه تفککه به دنبال به
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ر . تفککندافراد درباره یک رویداد، شیوه برخورد با آن را مشخص می

ها، گرششود فرد نسبت به رفتارها، نمثبت، شیوه از تفکر است که باعث می

احساسات و استعدادهای خود و دیگران برداشت مناسبی داشته و با حفظ 

 ترین تصمیم را بگیرد. زمانی که فردآرامش و خونسردی بهترین و عاقلانه

اغب بوده و با م بیشتر رهایش انتظار نتایج مثبتی را دارد به انجابرای فعالیت

کند. هایش تلاش میهای مناسب برای رسیدن به فعالیتانتخاب فعالیت

کند و یابد و احساس خودکارآمدی بیشتر میبنابراین مهارتش افزایش می

(. در تبیین ارتباط 1396تری را دارد )امیدی و رسولی، انتظار نتایج مثبت

توان گفت آموزش ینگر با اضطراب تدریس مروانشناسی مثبت

د و یاد های خود را بشناسشود تا فرد بتواند تواناییاندیشی باعث میمثبت

های بگیرد چگونه بر نقاط ضعف خود غلبه کرده و در مقابله با موقعیت

آور به نتیجه مطلوب برسد )داودی و همکاران، زا و اضطراباسترس

 ت که بر عملکرد واضطراب حالتی فراگیر، نامطلوب و مبهم اس (.1003

گذارد بنابراین مقابله و کاهش آن در میان یادگیری بهینه افراد تاثیر می

های مقابله با اضطراب در بین یادگیرندگان بسیار مهم است. یکی از راه

اندیشی است. هرگاه های مثبتیادگیرندگان آموزش توانایی یا مهارت

های د آشنا شوند و تواناییهای موجود زندگی خوافراد بتوانند با واقعیت

های مبهم توانند در موقعیتها تسلط داشته باشند میخود را بشناسند و بر آن

تری از خود نشان دهند و بر موقعیت های مناسبو ناآشنا واکنش

، فرد عبارت دیگربوجودآمده غلبه کنند و دچار اضطراب و ترس نشوند. به

قابله زا، اقدام مناسبی در جهت مط تنشدلیل داشتن توانایی غلبه بر شرایبه

نی شود )حسیها انجام داده و در نتیجه کمتر دچار تنش و اضطراب میبا آن

 (.1002ماشلی و همکاران، 

آگاهی درمانی مبتنی بر ذهنبین شناخت چنین نتایج پژوهش نشان دادهم 

و گروه گواه در متغیرهای وابسته )خودکارآمدی تدریس و اضطراب 

توان گفت یس( تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین میتدر

آگاهی باعث افزایش خودکارآمدی تدریس درمانی مبتنی بر ذهنشناخت

معلمان شد. این یافته با  -و همچنین کاهش اضطراب تدریس در دانشجو

(، 2021(، چان و همکاران )2023نتایج مطالعات عبدالعلی پور و همکاران )

(، توکلی و ابراهیمی 2020(؛ چوی و همکاران )2021) رئوسر و همکاران

( در ارتباط با خودکارآمدی و چوی و 1396( و فدایی و همکاران )1399)

( و احمدی و همکاران 1002پور )(؛ شریفی و قاسم2020همکاران )

( در ارتباط با اضطراب تدریس همسو است. در تبیین رابطۀ 1395)

 تواناهی با خودکارآمدی تدریس میآگدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت

ند کور شدن فرد در گذشته ممانعت میآگاهی از غوطهگفت آموزش ذهن

ر خاطر اتفاقات قبلی کمتر سرزنش کند و کمتشود فرد خود را بهو باعث می

آگاهی مبتنی بر در مورد خود و دیگران به قضاوت منفی بپردازد. ذهن

دهد و باعث وقایع مختلف تغییر میشناخت درمانی ارزیابی فرد را از 

طور ها قضاوت منفی درباره خود را کنار گذاشته و بتوانند بهشود آنمی

زای محیط روبرو شوند. کنار مؤثرتری با افراد، رویدادها و شرایط استرس

های منفی در مورد خود و مواجهه موثر با مشکلات و گذاشتن قضاوت

افزایش خودکارآمدی در افراد شود.  تواند باعثافزایش خودکنترلی می

های ( مطرح کرده است افراد از طریق تمرین مکرر مهارت2010بائر )

ود شناختی خ هایآگاهی، طی فرایند یادگیری، بر ساختار و پردازشذهن

های جای استفاده از الگوهای خودکار و پردازشکنند تا بهنظارت می

یجاد کنند، بدین ترتیب همیشگی، عادات و الگوهای فکری جدید ا

ی و تر بررسی کنند )فدایتر و منعطفمشکلات و مسائل را با ذهنی شفاف

با  آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهن(. در تبیین رابطۀ شناخت1396همکاران، 

 های شناخت درمانیتوان گفت افراد با انجام تمریناضطراب تدریس می

ی منفی خود را تجربه کنند و هاآموزند که هیجانآگاهی میمبتنی بر ذهن

ها را بپذیرند. با پذیرفتن این افکار، احساسات و خاطرات بدون قضاوت آن

که  یابندآگاهی به آرامشی دست میحاصل از شکست و انجام تمرین ذهن

های مناسب و شود و با برنامهها میباعث کاهش اضطراب امتحان در آن

ینات یابند. تمراند دست میگرفتهدرست به اهدافی که برای خود در نظر 

دهد که فکری که در ذهن دارند فقط آگاهی به افراد این بینش را میذهن

ها آگاه بودن در لحظه حال و همچنین یک فکر است و نه یک واقعیت، آن

نی به دهند یعشیوه برخوردشان با اضطراب حاصل از امتحانات را تغییر می

متحان هم یکی از تجربیات زندگی است. رسند که جلسه ااین نتیجه می

ها با فراگیری نحوه برخورد با اضطراب، متوجه خواهند شد که تمرکز آن

های گذشته و احساسات منفی مضر بوده پس های جسمی و شکستبر حس

نش به درمانی تغییر واکآگاهی مبتنی بر شناختهای ذهنبا یادگیری تمرین

جه آگاهانه در هنگام امتحان میزان خطای اضطراب ایجاد خواهد شد و با تو

خود و در نهایت اضطراب امتحان کاهش خواهد یافت. در این زمینه بیزنس 

آگاهی ( مطرح ساخته است که حضور در لحظه یا همان ذهن1391ریویو )
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طور خودکار به رویدادهای پیرامونمان توجه جای آنکه بهشود بهباعث می

 سترسا کمترین با را خود عملکرد و برداشتهکنیم، گره از خلاقیت خود 

 (.1002 پور،قاسم و شریفی) بخشیم بهبود

اخت شن و نگریمثبت آموزش بین داد نشان پژوهش این نتایج چنینهم

 و خودکارآمدی تدریس) وابسته متغیرهای در آگاهیذهن بر مبتنی درمانی

 در تگف توانمی بنابراین. دارد وجود معناداری تفاوت( تدریس اضطراب

 هب نسبت نگریمثبت آموزش خودکارآمدی تدریس، متغیر با رابطۀ

 با رابطه در و دارد بیشتری اثربخشی آگاهی،ذهن بر مبتنی درمانیشناخت

 به نسبت آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشناخت تدریس، اضطراب متغیر

 داد نشان شیپژوه پیشینه مرور. دارد بیشتری اثربخشی نگریمثبت آموزش

 با را نگرمثبت مداخله اثربخشی که است نگرفته انجام پژوهشی تاکنون

خودکارآمدی  زمینه در آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشناخت مداخله

 با را اضرح پژوهش نتایج بتوان تا کند مقایسه تدریس اضطراب و تدریس

( 1001) همکاران و مشهدی مطالعۀ در فقط. دانست ناهمسو یا همسو آن

 بر نیمبت درمانیشناخت مداخله به نسبت نگرمثبت مداخله که داد نشان

 بتوان درسمی نظربه . دارد بیشتری اثربخشی عاطفی بلوغ بر آگاهیذهن

 رب مبتنی درمانگریشناخت و نگرمثبت مداخله متفاوت اثربخشی

 مداخلات. داد نسبت مداخله دو این متفاوت ماهیت به را آگاهیذهن

 -شناختی مداخلات از یکی عنوانبه آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشناخت

 و دارد کرتف محتوای تغییر یا اصلاح بر کمی تأکید سوم، نسل رفتاری

 دکنمی تایید را هاآن قضاوت بدون منفی هایهیجان تجربه و پذیرش

 یآرامش به احساسات و افکار این پذیرفتن با (.2012 ایزندراث، و سایپ)

 آموزش با هاآن. شودمی هاآن در اضطراب کاهش باعث که یابندمی دست

 جربیاتت از یکی درس کلاس که یابندمی دست بینش این به شناخت این

 آشکار را خود خلاقیت( 1391) ریویو بیزنس اعتقاد به بنا و است زندگی

 قاسم و ریفیش) بخشندمی بهبود استرس کمترین با را خود عملکرد و ساخته

 فکارا و هیجانات به توجه جایبه نگرمثبت مداخلات مقابل در(. 1002 پور،

 وجهت مورد را مثبت هیجانات و افکار افزایش ها،آن پذیرش حتی و منفی

 هیجانات، افزایش طریق از نگرمثبت مداخلات حقیقت در. دهدمی قرار

 و نفیم رفتارهای و افکار هیجانات، کاهش باعث مثبت رفتارهای و افکار

 رد همچنین. شودمی مثبت رفتارهای و افکار هیجانات، افزایش همچنین

 اهی،آگذهن بر مبتنی درمانیشناخت با مقایسه در نگریمثبت جلسات

 لبی،طمبارزه و منفی هاینگرش تغییر و سازیآرام تفکر، شیوه آموزش

 گران،دی و خود مثبت نقاط از شدن آگاه مثبت، رابطه ایجاد به توجه لزوم

 رشنگ اتخاذ و اطرافیان با خوب روابط برقراری انتقادها، با آمدن کنار

(. 1001 همکاران، و مشهدی) شودمی داده آموزش سرزنش از عاری

 مثبت یجاناته و تفکر شیوه آموزش با نگریمثبت گفت توانمی بنابراین

 .شودمی دانشجومعلمان بین در خودکارآمدی تدریس افزایش باعث

 یاخلاق اتظملاح
به جهت حفظ رعایت اصول اخلاقی در این  :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

کنندگان انجام آوری اطلاعات پس از جلب رضایت شرکتپژوهش سعی شد تا جمع

کنندگان درباره رازداری در حفظ اطلاعات شخصی و ارائه نتایج چنین به شرکتشود. هم

 افراد، اطمینان داده شد.بدون قید نام و مشخصات 

 باشد.این پژوهش بدون حمایت مالی می :یمال یحام

 علمی تأهی ایاعض پژوهشی فعالیت از برگرفته مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 و شنگار و اجرا طراحی، در  سوم و دوم نویسندگان همکاری و اول نویسنده مسئولیت با

 .است شده انجام گرنت دریافت یا مالی حمایت بدون

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام چنینهم نویسندگان: منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

 معلمان گرامی آموزش فیزیک مرکزدانشجوـوسیله از تمامی بدین :یقدردان و تشکر

 شود.یمآموزش عالی شهید بهشتی که در این پژوهش شرکت کردند، تشکر و قدردانی 
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(. اثربخشی درمان 1395احمدی، زهرا؛ میرزائیان، بهرام و مداح، محمدتقی )

آگاهی بر نگرانی و اجتناب شناختی در دانشجویان شناختی مبتنی بر ذهن

 .10-1(، 1) 1، های نوین روانشناسیایدهاضطرابی، 
 http://jnip.ir/article-1-45-fa.html 

(. اثربخشی آموزش 1001دینی، مهناز؛ ثناگوی، غلامرضا و شیرازی، محمود )الله

آگاهی نگر بر خودکارآمدی و ذهنهای مبتنی بر روانشناسی مثبتتوانش

(، 110) 21، مجله علوم روانشناختین، در ورزش بیماران روانی مزم

001-011. 
 https://doi.org/10.52547/JPS.21.110.401 

(. اثربخشی روانشناسی 1000دینی، مهناز؛ مولایی، پرنیان و مولایی، نزارعلی )الله

نگر بر ارتقا خودکارآمدی و تنظیم هیجان میان فردی در بیماران مثبت

 .13-1(، 13) 9، های نون روانشناسیایدهروانی مزمن، 
 http://jnip.ir/article-1-542-fa.html 

 بر معلمان اضطراب تاثیر. (1391محسن ) نیشابوری، دهقانی مریم و باغانی، 

، (1) 5، پزشکی علوم در آموزش راهبردهای دوماهنامه. تدریس کیفیت

9-13. 
http://edcbmj.ir/article-1-180-fa.html 

(. اثربخشی درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی 1399توکلی، امید و ابراهیمی، صدیقه )

ورزی تحصیلی دانش بر انگیزش تحصیلی، خودکارآمدی و تعلل

علوم تربیتی و آموزش و  های نوین در روانشناسی،پیشرفتآموزان، 
 .01-21(، 26) 3، پرورش

https://civilica.com/doc/1500992 
(. اثربخشی آموزش مثبت اندیشی بر 1000جناآبادی، حسین و سالارپور، مسعود )

آموزان مقطع متوسطه دوره خودپنداره تحصیلی و اضطراب امتحان دانش

 .111-69(، 01) 16، مطالعات روانشناسی تربیتیدوم شهر زاهدان، 
 https://doi.org/10.22111/JEPS.2021.6006 

نگر بر انگیزش (. اثربخشی روانشناسی مثبت1399حسینی اردکانی، اشرف )

های نوین ایدهپیشرفت و خودکارآمدی دانشجویان ساکن خوابگاه، 
 .12-1(، 6) 0، روانشناسی

http://jnip.ir/article-1-266-fa.html 
(. اثربخشی آموزش 1001ماشلی، سحر؛ آزادیکتا، مهرناز و درتاج، فریبرز )حسینی

جویی هیجانی بر میزان خلاقیت، اندیشی و خودنظمهای مثبتتوانش

آموزان سال دوم در دانشکاهش اضطراب امتحان و پیشرفت تحصیلی 

-1(، 06) 12،تعالی مشاوره و روان درمانیدبیرستان متوسطه شهر تهران، 

13. 

https://journals.iau.ir/article_699316 

حسینی، منصوره و غباری بناب، باقر فرد، محمد؛ زندی، سعید؛ حاجخدایاری

ده و اندیشی بر فرایند خانوا(. اثربخشی آموزشی مبتنی بر مثبت1395)

 .593-812، 06، پژوهیخانوادهبهزیستی ذهنی زنان سرپرست خانوار، 
https://jfr.sbu.ac.ir/article_97448.html 

(. مقایسه اثربخشی آموزش 1003رضا )داودی، الهام؛ شریفی، طیبه و احمدی، 

گروهی مهارتهای مثبت اندیشی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد 

رفتاری بر تاب آوری و اشتیاق تحصیلی دانش آموزان دختر -شناختی

 .110-185(، 0)13، شناسیرویش رواندارای اضطراب امتحان، 
http://frooyesh.ir/article-1-5078-fa.html 

ارات: . تهران: انتشتربیتی علوم و شناسیروان در تحقیق روش(. 1003دلاور، علی )

 ویرایش.

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر 1002پور، فاطمه )شریفی، پرویز و قاسم

شناسی روانشناخت درمانی بر مقابله با نشخوار فکری و اضطراب امتحان، 
 .190-180(، 89) 19، تربیتی

https://jep.atu.ac.ir/article_17332.html 
(. اثربخشی 1396عباسی، محمد؛ داودی، حسین؛ حیدری، حسن و پیرانی، ذبیح )

آموزش روانشناسی مثبت نگر و خوددلسوزی شناختی بر خودکارآمدی، 

دانشگاه  دانشکده پزشکیفرسودگی و خودتنظیمی تحصیلی دانشجویان، 
 .1880-1809(، 8) 80، علوم پزشکی مشهد

https://mjms.mums.ac.ir/article_14260.html 
(. مقایسه 1396فدایی، زهرا؛ استکی، مهناز؛ قنبری، افسانه و کوچک، رویا )

اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی و آموزش بازسازی 

 تشناختی بر خودکارآمدی اجتماعی و عاطفی دانش آموزان با مشکلا

 .192-189(، 35) 9، روانشناس افراد استثنائییادگیری، 
https://doi.org/10.22054/jpe.2020.43596.2008 

(. اثربخشی آموزش 1399کریمی، علی؛ احدی، حسن و اسدزاده، حسن )

نشجویان دختر دانشگاه مهارتهای مثبت اندیشی بر کاهش اضطراب دا

 .101-123(، 80)15، پژوهشنامه تربیتیآزاد واحد سبزوار، 
https://journals.iau.ir/article_675888.html 

(. مقایسه اثربخشی 1001مشهدی، ریحانه؛ عرب، علی و جناآبادی، حسین )

وغ آگاهی بر بلدرمانگری مبتنی بر ذهنی و شناختنگرآموزش مثبت

 .02-11(، 1) 12، های علوم شناختی و رفتاریپژوهشعاطفی، 
https://doi.org/10.22108/CBS.2022.131777.1605 

 نژاد،کلبادی و فاطمه زاده،علی زهرا؛ خوشبخت، سمیه؛ دهقانی، سیمین؛ مهزیار، 

 ارسطو. نشر .معلم تدریس هایمهارت (.1002) فاطمه

(. نقش 1399الله؛ صرامی، غلامرضا و کدیور، پروین )نصرآبادی، کرامت

های دلبستگی و گری خودکارآمدی در ارتباط بین سبکواسطه

http://jnip.ir/article-1-45-fa.html
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ی نشناسفصلنامه رواآموزان. های اسنادی با پیشرفت تحصیلی دانشسبک
 .116-91(، 51)18، تربیتی

https://doi.org/10.22054/jep.2021.35224.2376 
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