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اضطراب امتحان در دانش آموزان بود. پژوهش حاضر از نظر  ینیب شیدر پ یو شادکام ینیپژوهش نقش خوش ب نیهدف ا

 هیپژوهش شامل کل نیا ی. جامعه آماراست یاز نوع همبستگ یفیتوص قیتحق اطلاعات، یگردآور وهیو از نظر ش یهدف کاربرد

برابر  ی. جامعه آمار، بود1402-1403 یلیاول سال تحص مهین درتهران  2دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم منطقه 

 ای چند مرحله ای خوشه یرگی نفر با روش نمونه 367کران با استفاده از فرمول کو ینفر بود که حجم نمونه آمار 8597

موران و  -اسچنن یلیتحص ینی، خوش ب(1997) دمنیاضطراب امتحان فر یپژوهش از پرسشنامه  ها نی. در ادندیانتخاب گرد

 یون هاآزم لی، داده ها  مورد تحلدیداده ها استفاده گرد ی( جهت جمع آور2001اکسفورد) ی( و شادکام2013همکاران )

با  یلیتحص ینیخوش ب نیها  نشان داد که ب افتهی لیتحل جهی. نتگرفت قرار رهیچند متغ ونیو رگرس رسونیپ یهمبستگ

وجود  (›05/0Pدر سطح )  معناداری و معکوس رابطه آموزان با اضطراب امتحان در دانش یشادکام  نیاضطراب امتحان و ب

 داریمعن p <01/0در سطح ) 584/162برابر با  F،  با توجه به نشان داد رهیچند متغ ونیآزمون رگرس جینتا نیدارد. همچن

اضطراب امتحان دانش آموزان   ریرات متغییتغ یبه خوب یو شادکام یلیتحص ینیخوش ب یرهایکه متغ یمعن نیشده است به ا

( دست آمده است که درسطح -263/0)  یشادکام (Beta)ی( و بتا-590/0)  ینیخوش ب (Beta)یو بتا کنندیم نییرا تب

(01/0> p  بر  نیبشیپ  یرهایبالا به عنوان متغ یو شادکام یلیتحص ینیکه خوش ب یمعن نی، بددیگرد داریمعن ) مستقل (

 امتحان دانش آموزان  دختر متوسطه دوم شهر تهران موثر بوده است. طرابکاهش اض

 یادکامش ،ینیاضطراب امتحان، خوش بهای کلیدی: واژه
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 مقدمه:

ای آموزان بـه عنـوان رکـن اساسـی نظـام آموزشـی کشور، در دستیابی به اهداف نظـام آموزشـی نقـش و جایگــاه ویـژهدانش

نظـام آموزشـی و تربیتی جامعه را دارند، توجه به این قشر از جامعه از لحاظ آموزشـی و تربیتی، باروری و شکوفایی چه بیـشتر 

گردد، امتحانـات اسـت. آمـوزان میگردد. یکی از بیـشترین وقـایع تهدید کننده که امروزه موجب اضطراب در دانـشموجب می

اضطراب امتحان بـه عنـوان یـک پدیده شایع و مهـم آموزشـی رابطـه نزدیکـی بـا اضـطراب عمـومی دارد بـا ایـن حـال دارای 

 (.1402ی، خانـه کشـو  عبدالله زادگان) سـازدهـای خاصی است که آن را از اضطراب عمومی مجزا مـیهـا و مشخـصهگـیویژ

کننـد. اضـطراب امتحـان بـه عنـوان یامتحـان اضـطراب و تـرس را تجربـه مـ نیدر ح ایهمه دانش آموزان قبل  باًیامروزه تقر

 لیـاسـت کـه ممکـن اسـت بـه دل یاست که همراه با اضـطراب یو رفتار یکیولوژیزیف ،یدارشناختیپد یهااز پاسخ یامجموعه

 کیـ(. اضطراب امتحان بـه عنـوان 2022دیکمن، مشابه ظاهر شود ) یابیارز ایآزمون  کیشکست در  یاحتمال یمنف یامدهایپ

و  یشـود )سـاریمـآشـکار  نـهیمعا نیدر حـ ایـاما قبـل  ستیروزمره آشکار ن یشود که در زندگیترس خاص در نظر گرفته م

ممکـن اسـت باعـ   ال،ح نیباشد. با ا یعیکند که در سطح طبیاز افراد محافظت م ی(. در واقع، اضطراب زمان2018همکاران، 

آنهـا،  یاست، شود. بر اساس بررس ییکه در سطح بالا یروزمره فرد در زمان یبر زندگ یمنف ریبدتر شدن عملکرد با تأث ایکاهش 

-یاز اضطراب امتحـان را تجربـه مـ ییآموزان سطح بالادرصد دانش 22تا  15که  دندیرس جهینت نی( به ا2014)یو دال نیپوتوا

اسـت و  قـرار گرفتـه ها بسیارمورد توجـههایی هستند که اخیراً در پژوهشو اضطراب امتحان مؤلفه خوشبینی، شادکامیکنند. 

آمـوزان پـی بـرد   میتوان به اهمیت روزافزون این مسئله در میـان دانـش شود،می هر روزه دراین مورد نگاشته هایی کهازمقاله

 .آموزان یـاری دهـدتحصیلی دانش اضطراب امتحانبنابراین، پرداختن به این مسئله میتواند در شناسایی بیشتر عوامل مؤثر بر 

اند که افـراد دارای سـطو  داده( نشان 2019  سیکریکی و همکاران، 1397، قتیو حق یمحمد ،یدریحهای گوناگون )پژوهش

تـر، اضـطراب امتحـان کمتـری را کنند. اما افـراد خوشـبینبینی هستند، اضطراب امتحان بیشتری را تجربه میپایینی از خوش

 ینـیخـوش بآموزان مـرتب  اسـت، خوشـبینی اسـت. تجربه می کنند. بنابراین یکی از متغیرهایی که با اضطراب امتحان دانش

 حیتوضـ یشناختی، عاطفی و رفتـار ابعاد آموزان را برحسبکه رفتار دانش کشدمیبه تصویر  را انسانی تیغنی از عامل یتصویر

 زةیـو انگ لییتحصـ بـر عملکـرد رد،یـسرچشمه میگ نییو خوشب دیام به نظر میرسد نگرش مثبتی که از نیرو چنازاین. میدهد

 ایـهـا تیـفرد را در موقع کینگرش مثبت  ینیبخوش ،یبه طور کل (.2022دین، )آمالو و  باشد مثبت داشته ریآموزان تأثدانش

 ،مفهومشامل سه  یلیتحص ینیخوش ب باشد. آموزشی ای فطریتواند یم ینیخوش ب و کندیم فیتعر یطیمح ای یعوامل شخص

 یاست و در تمام مراحل مدرسه کار م رانیبه فراگ کارکنان و مربیان مدارسو اعتماد  یمشارکت یاثربخش ،یلیتحص دیتاک یعنی

مفهـوم بـه عنـوان  نیـ(. ا2011و تـارتر،  یشـود )هـو یرود و نشان داده م یو گمان م دسح یکند و در ابتدا در سطح مبتد

تحمـل در صـورت  یخـود بـرا یهـاییباور به توانا ،آموزاندانشبا برجسته کردن  توانندیکه م شودیمعلمان فرض م نانیاطم

)سـان،، بگذارند ریتـأث رنـدگانیادگی شرفتیپ بربا هم کار کنند،  ریمس نیدر ا رندگانیادگی نکهیا مشکلات و با فرض امواجهه ب

بـه  شـادکامی(. 1399خوش روش و قریب پنـاه، یکی از متغیرهایی که با اضطراب امتحان رابطه دارد، شادکامی است ) (.2022

تجربـه شـاد، احساسـات شـاد،  ،یآرامـش درونـ ،یاحساس هماهنگ ت،یاحساس موفق ،یاحساس لذت، مانند احساس گرم درون

دهـد  یمـ شیفـرد را افـزا لیـو تخ هـوش و اشـاره دارد یسـالم تـر ماتیگرفتن تصـم یو اعتماد به نفس برا ییاحساس رها

در مدرسـه و اختصـاص سـاعت  یمقـو یسبز، غذاها یفضا نی(. مطالعات نشان داده است که تأم2022آونامپایی و همکاران، )

در مجمـوع،   (.2016لی، در مدرسه هستند ) شادکامیاز عوامل مؤثر بر  ینوآورانه دانش آموزان، همگ یریادگیو  تیخلاق یبرا

کودکان و نوجوانان است. بـا  یبرا شادکامی یو ارتقا لیتسه یمحل اصل جهیرشد انسان و در نت یاصل یاز بسترها یکیمدرسه 

 ایـ شـادکامیدر مفهوم آموزش و پـرورش، در نظـر گـرفتن  یمثبت در مدرسه مستلزم بازنگر یحال، استفاده از روانشناس نیا

)پـالومرا اسـت  سیتـدر یدر سازمان مدرسـه و روش هـا یراتییتغ جادیو ا ،یدر چارچوب اهداف برنامه آموزش یذهن یستیبهز

 توانـدیاست کـه م ییو کاهش رفتارها نهیبه یریادگی نیمناسب و همچن یجو کلاس کیبه نفع  لیپتانس نی. ا(2017مارتین، 

آنهـا از خـود مهـم  کبا توجه بـه ادرا آموزاندانش شادکامیسطو   نییاولاً تع ل،یدل نیبه هم .هدف را دشوار کند نیا یریگیپ
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. ماننـد میکنند، مداخلـه کنـ یم جادیمجموعه از ادراکات را ا نیکه ا یچگونه در عناصر میاست که بدان یضرور اًیاست  اما، ثان

و همکـاران،  ی )گومز بایالیتحص جینتا ای یبرنامه درس یگروه همسالان در کلاس درس، طراح ییایجو مدرسه، نقش معلمان، پو

نقـش  یو شـادکام ینـیخـوش ب نمـود یانتوان بیم مطالب مذکورانجام گرفته شده و  هاییدر مجموع با توجه بررس (.2021

آمـوزانی کـه رود دانـشاحتمال مـی د. با توجه به مطالب گفته شدهندار اضطراب امتحان در دانش آموزان ینیب یشدر پ یموثر

شادکامی و خوش بینی کمی از خود نشان دهند و از رضایت پایین برخورد باشند اضطراب امتحان بیشـتری را تجربـه خواهنـد 

در سـرکوب  ینـاتوان لیـدارند، عمـدتاً بـه دل ییکه اضطراب امتحان بالا یافرادروانی دچار خواهد شد.  کرد و به انواع اختلالات

 گـرانیخـود را بـا د هـایییدارند، توانـا یامتحان نگران جهیافراد در مورد نت نیدارند. ا یافکار در هنگام امتحان عملکرد نامطلوب

نامناسـب را  هـایتوجه خود به سـرنخ توانندیافراد نم نیندارند. ا یامتحان آمادگ یکه برا کنندیو احساس م کنندیم سهیمقا

 یکه اضطراب امتحان دارند، به جا یافراد .شودیم یموضوع موجب ورود افکار نامربوط به دامنه توجه و آگاه نیکنترل کنند. ا

دارند به  یذهن اتیشوند. آنان مشغولیم یمتمرکز کنند دچار اشتغال ذهن فیمربوط به تکل هایتیکه توجه خود را به فعال نیا

-تلاش صرفشود که  توجه خود را  یمانع از آن م هایو نگران یخودانتقادگر ،ینگران جهیخود. در نت یلیو تحص یعملکرد درس

 .شودیامتحان م شتریگذشته موجب اضطراب ب فیضع یلیفکر کردن به عملکرد تحص ای آگاهی معمولاً. کنند محور فیتکل های

کننـده )خـوش بینـی و شـادکامی( بـا بینییشعوامل پ ینرواب  ب یزاندر مورد م یاطلاعات کمبنابراین با عنایت به اینکه هنوز

در دیگر بـا یکـ ارتباط این متغیرها ینهبا توجه به کمبود پژوهش در زمو همچنین  اضطراب امتحان در دانش آموزان وجود دارد

اضـطراب  ینـیب یشدر پـ یو شـادکام ینـیخـوش ب ینبـ یآن، مطالعه حاضر روابـ  احتمـال یشترب بررسی به یـازکشور ما و ن

تـا چـه انـدازه در  یو شادکام ینیکه خوش ب آمد سؤال بر ینبه ا ییامتحان در دانش آموزان را هدف قرار داد و درصد پاسخگو

 اضطراب امتحان در دانش آموزان نقش دارند؟ ینیب شیپ

 

 روش

 یجامعـه آمـارهدف کاربردی و از نظر شیوه گردآوری اطلاعات،تحقیق توصیفی از نوع همبستگی است . پژوهش حاضر از نظر 

، بـود 1402-1403 یلیاول سال تحص یمهتهران در ن 2دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم منطقه  یهپژوهش شامل کل ینا

 ایخوشـه گیـریروش نمونـه بانفر  367با استفاده از فرمول کوکران  ینمونه آماربود که حجم نفر  8597برابر جامعه آماری  .

 –متوسـطه دوم )پایـه دهـم مقطـع دخترانـه مـدارس منـاطق مختلـف بدین گونه که از بین انتخاب گردیدند ،  ایمرحله دچن

شد. در نهایت پـس از اخـذ نامـه از انتخاب   کلاس 3را انتخاب و سپس از هر مدرسه  مدرسه 6شهر تهران، 2منطقه  دوازدهم(

 ینـیپرسشـنامه خـوش ب، (1997) دمنیـاضـطراب امتحـان فردانشگاه و هماهنگی با آموزش و پرورش و مدیران این مدارس، 

 آموزان اجرا شد.( بین دانش 2001) اکسفورد یپرسشنامه شادکامو  (2013موران و همکاران ) -اسچنن یلیتحص

 

 ابزارپژوهش :

سـوال بـوده و هـدف آن  23دارای  پرسشنامه اضطراب امتحان فریدمن(: 1997پرسشنامه اضطراب امتحان فریدمن ) الف(

طیف پاسخگویی آن از نـوع لیکـرت  .است (تنیدگی و اجتماعی، خطای شناختیر تحقی)سنجش ابعاد مختلف اضطراب امتحان 

= کاملاً موافقم(. برای بدست آوردن امتیاز مربوط به هر بعد، مجموع امتیازات 3= موافقم و 2= مخالفم  1= کاملاً مخالفم  0بود )

ت را کنیم. برای بدست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه سـوالا -سوالات مربوط به آن بعد را با هم جمع می

و نمرات پایین= کمتـر از  50با هم جمع می کنیم. نمرات بالا نشان دهنده اضطراب امتحان پایین می باشد و برعکس)نمره بالا=

در پژوهش مـومنی و گزارش کردند.  91/0تا  81/0( ضریب پایایی گزارش شده برای آن را بین 1977(. فریدمن و جاکوب )30

این آزمون از روایی سازه و آزمون تحلیل عاملی استفاده شد. در تحلیـل عـاملی بـه عمـل  ( برای بررسی روایی1390همکاران )

نداشـتند. در نتیجـه آزمـون روایـی قابـل  3/0گویه وارد تحلیل شدند و هیچ یک از گویه ها همبستگی کمتـر از  23آمده تمام 

 ده است. قبولی دارد و روایی صوری آن نیز به تایید اساتید و کارشناسان مربوط رسی
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مـوران و  -پرسشـنامه توسـ  اسـچنن نیـا: (2013مووران و همکواران ) -اسچنن یلیتحص ینیپرسشنامه خوش بب( 

از  کـرتیل یدرجـه ا 5 اسیـپرسشنامه بـر اسـاس مق نیسوال است. ا 28شده و شامل سه مولفه و  ی( طراح2013همکاران )

به صورت معکوس اسـت.  28، و 23، 17 یسئوال ها ینمره گذار وهیشده است. البته ش می( تنظ5) ادیز یلی( تا خ1کم ) یلیخ

بـه  یگـانگی( و هیـگو 10(، اعتماد دانـش آمـوزان بـه معلمـان )هیگو 8) یلیتحص دیتاک اسیسه خرده مق شاملپرسشنامه  نیا

از خـرده  کیـهـر  ی(، برا 2013موران و همکاران) -در پژوهش اسچنن زیپرسشنامه ن ییایو پا یی( است. رواهیگو 10مدرسه )

پرسشـنامه در پـژوهش  ییایـپرسشـنامه دارد.  پا ییایبه دست آمد که نشان از مطلوب بودن پا 97/0، 96/0، 93/0 ها، اسیمق

بـه دسـت  92/0کل ابـزار  یو برا  89/0، 86/0، 91/0 بربرا بیبه ترت اسهایاز خرده مق کی( برای هر 1393و همکاران ) یمراد

 آمد.

ماده است و میزان شاد کامی فردی را می سـنجد.  29آزمون شاد کامی آکسفورد دارای  : اکسفورد یمپرسشنامه شادکاج( 

عبارت از عبارات ایـن پرسشـنامه  21و براساس پرسشنامه افسردگی بک ساخت.  1989، این آزمون را در سال (2001آرگایل )

از سیاهه افسردگی بک گرفته و معکوس شده و یازده پرسش به آن اضافه شده اسـت تـا سـایر جنبـه هـای سـلامت ذهنـی را 

 0تعلق می گیرد. نمره مجموع این آزمون بـین  3تا  0گویه است که به هر یک نمره ای بین  29پوشش دهد. این آزمون شامل 

 روایی و پایایی پرسشنامه را به روش( 1378ه بالاتر بـه معنای سطو  بالاتر شادکامی است. علی پور و نوربالا )است و نمر 87تا 

 .های تحلیل عاملی، بازآزمایی، همسانی درونی و دونیمه کردن، مناسب گزارش کرده اند

 

 یافته ها:

 انحراف استاندارد متغیرهای اصلی توصیف شدند.میانگین و حداقل ، حداکثر ، های ( با استفاده از آماره1در جدول )

  (  میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای اصلی1جدول )

 انحراف معیار میانگین بیشترین نمره کمترین نمره تعداد متغیر

 316/8 711/30 58 13 367 اضطراب امتحان

 227/13 504/41 71 14 367 شادکامی

 784/19 678/91 128 50 367 خوش بینی 

 

میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش را نشان می دهد، همانطور که مشاهده می  حداقل ، حداکثر،( توزیع 1جدول )

 گزارش شده است. 678/91 برابر با، و خوشبینی 504/41 برابر با، شادکامی 711/30 برابر با اضطراب امتحانمیانگین شود، 

 بررسی مفروضه های آماراستنباطی: 

 ( گزارش گردیده است.2در جدول) رنوفیاسم کلموگروفاستفاده از آزمون الف( نرمال بودن توزیع متغیرها :  

 ها داده بودن نرمال تیوضع رنوفیاسم کلموگروف آزمون جینتا: (2)جدول 

 سطح معنی داری k-s-zنمره  متغیر

 295/0 514/0 اضطراب امتحان

 115/0 813/0 شادکامی

 149/0 830/0 خوش بینی 
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 مفروضه استقلال خطاهاب( 

 می باشد بنابراین   5/2الی  5/1بین بدست آمده است که این مقدار  112/2 دوربین واتسونی مقدار آماره ( 3)بر اساس جدول 

مفهوم مستقل  .را انجام دادرا ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون چندمتغیره را پذیرفت و تحلیل  خطاهاتوان استقلال می

 بودن به این معنی است که نتیجه یک مشاهده تاثیری بر نتیجه مشاهدات دیگر نداشته باشد. 

 خطاها استقلال یبرا واتسون نیدورب آزمون جینتا: (3)جدول 

 دوربین واتسون)خودهمبستگی( بینهای پیشمتغیر

 112/2 ینیب خوشی و شادکام

 ی چندگانههمخطمفروضه عدم ج( 

ها نزدیک به صفر نیستند و در نتیجه مشکلی در تحلیل رگرسیون ایجاد هیچ یک از ضریب تحمل (4)بر اساس نتایج جدول 

های توان از آزمون، میمی شود بین مشاهده نلذا از آنجایی که وجود همخطی چندگانه در متغیرهای پیش گردد.نمی

 یره استفاده نمود و نتایج آن قابل اطمینان است.پارامتریک ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون چندمتغ

 نیب شیپ یرهایمتغ انسیوار تورم و تحمل بیضر: (4)جدول

 یانسوارتورم  ضریب تحمل متغیرهای پژوهش

 032/1 969/0 شادکامی

 032/1 969/0 خوش بینی

 

نشان می اضطراب امتحان در دانش آموزان و ، شادکامی خوش بینی  ینب( اطلاعات مربوط به ماتریس همبستگی 5جدول )

  -366/0و    -636/0با ضریب همبستگی اضطراب امتحان  ، شادکامی با ینیخوش بدهد. همانطور که مشاهده می شود بین 

 درصد خطای استاندارد معنی دار شده است.  01/0در سطح 
 

 اضطراب امتحان و، شادکامی خوش بینی  نیب روابط یهمبستگ سیماتر جینتا: ( 5)جدول 

 سطح معناداری اضطراب امتحان =متغیر ملاک بینمتغیر پیش

 001/0 -636/0 خوش بینی

 001/0 -366/0 شادکامی

 

 (مستقلپیش بین )متغیرهای  اساس براضطراب امتحان  ینی(: پیش ب6جدول )

 

 متغیرها

 ضرایب استاندارد نشده
ضرایب استاندارد 

 tمقدار  شده
سطح  

 داریمعنی
B خطای معیار Beta 

 001/0 947/35 - 678/1 320/60  عدد ثابت

 X1 165/0- 024/0 263/0- 800/6- 001/0 شادکامی

X2 248/0 خوش بینی   016/0  590/0-  256/15-  001/0  

 دوربین واتسون

ضریب 

همبستگی 

 Rچندگانه 

ضریب تبیین 

(R Squre) 

 ضریب تبیین

 تصحیح شده

 مقدار

 Fآماره 

 سطح

 داریمعنی

112/2 687/0 472/0 469/0 584/162 001/0 
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دهد. ضریب اولی در این ستون مربوط به عدد ثابت معادله های معادله رگرسیونی را نشان می، ضریبفوق در جدول  B ستون

داری چون سطح معنی دهد.های معادله رگرسیونی را نشان میضریب، Betaستون  .متغیر مستقل است دوو بقیه مربوط به 

کمتر بودند، در معادله رگرسیونی باقی ماندند و هیچکدام از متغیرها از معادله حذف نشد.  05/0هر دو متغیر مستقل از 

ی( هستند که تغییرات متغیر وابسته )اضطراب امتحان( را تبیین می کنند. همانطور و شادکام ینیخوش ببنابراین متغیرهای )

%   47است  به بیان دیگر، این دو متغیر  47/0( حاصل از تحلیل فوق برابر R Squareضریب تعیین )که مشاهده می شود 

با توجه به  .است 05/0از  کمتر برای آماره = Sig 0 /001مقدار کنند.  تغییرات متغیر وابسته )اضطراب امتحان( را تبیین می

بترتیب با ضریب  یو شادکام ینیخوش بغیره نشان میدهد که سطح معناداری و ضرایب بتا، نتایج تحلیل رگرسیون چند مت

 کنند.اضطراب امتحان در دانش آموزان را تبیین می -263/0، -590/0بتای 

 بحث و نتیجه گیری

 بینـی و شـادکامی خـوش خصوصـیت دارای کـه آموزانی دانش از دسته آن گفت گه میتوان تحلیل داده ها  نتایج به توجه با

 ایـن که دارد همراه به را بهتری تحصیلی عملکرد تبع به و کنندتجربه می امتحانات هنگام را کمتری امتحان اضطراب، هستند

بینـی  خـوش زمینه در علمی هایآموزش با که حالی در کرد، خواهد کمتر را آموزاندانش فشارهای روانی خود نوبه به موضوع

 لحاظ از اینکه به توجه با. بخشید را بهبود آنان تحصیلی عملکرد و کنترل را آموزان دانش امتحان اضطراب حدودی تا توانمی

 .گـردد می آشکار درسی زمینه در آنان اضطراب کنندهکنترل به راهکارهای توجه ضرورت باشدمی حساس مقطع یک تحصیلی

شخصـیت آدمـی و مجموعـه ، یکی از مهمترین نیازهای روانی بشر است که به دلیل تأثیرات عمـده آن شـکل گیـری شادکامی

، صرف نظر از چگونگی بـه دسـت آوردن آن سـلامتی یزندگی انسان همواره ذهن انسان را به خود مشغول کرده است. شادکام

گیرنـد دارای روحیـه مشـارکتی تـر تصـمیم مـیجسمانی را بهبود می بخشد. افراد شاد احساس امنیت بیشتری میکنند آسـان

کنند  بنابراین شادکامی نـه تنهـا هـدفی کنند، احساس رضایت بیشتری میکه با آنان زندگی میاند و نسبت به کسانی بیشتری

خـوش بینـی صـفت (. 2020، شـیماوه، سـرکز و بایسـنگـذارد )ارزشمند است بر دیگر جنبه های مهم زندگی نیـز تـأثیر مـی

انـد خـوش بینـی بـا هـا نشـان دادهبررسـی .دکنـشخصیتی نسبتاً پایدار تعریف شده است کــه نوع رفتارهای فرد را تعیین می

آموزش خوش بینی نقـش مهمـی در حفـ  و ارتقـای . رفتارهای معطوف به ارتقای سلامت و کاهش خطر سلامتی ارتباط دارد

های سلامت جسـمانی در بینی یکی از همبستهها خوشدر بسیاری از پژوهش(. 1399، یمی)ابراهسلامت روانی دانشجویان دارد

هـا نیـز هـا و جراحـیابتلا به بیماری ته شده  حتی خوشبینی در حف  سلامت جسمانی و بهبود علائم جسمانی پس ازنظر گرف

کـاهش  بـرای روانشناسان ومدارس  مشاوران گرددمی پیشنهاد (.1399ی، رامیو ب یابوالقاسم ،یرسالم، غفار) نقش داشته است

ی در جهت بالابردن خـوش بینـی و آموزش هایکارگاه و جلسات حاضر، پژوهش نتایج به توجه بااضطراب امتحان دانش آموزان 

پـژوهش شود که در تحقیقات بعدی به پژوهشگران توصیه میو همچنین . دهند قرار خود کاری برنامه در را شادکامی تحصیلی

 شهرهای دیگر کشور انجام گیرد . مقاطع تحصیلی مختلف  در تهران  و در  دانش آموزان پسرحاضر بر روی 

 

 منابع:

پـنجم  هیـدانـش آمـوزان دختـر پا ینیو خوش ب یشادکام شیبر افزا یذهن آگاه یاثربخش یبررس (. 1399. )طاهره ی،میابراه

  .هینور عسلو امینور استان بوشهر، مرکز پ امیپ دانشگاهارشد،  ینامه کارشناس انیپا. شهر گله دار ییابتدا

 ، چاپ اول نشر راز نهان.(یرجانبازفرزندان جانباز و غ ینب یسه)مقا یلیتحص یتاضطراب امتحان و موفق(. 1396اولادقبا، طاهره.)

در  یلیتحصـ یآوربـا تـاب یلیتحصـ ینیبخـودگردان و خـوش یریادگیـ یراهبردها نیارتباط ب (.1400. )مهینع ،باغبانزادگان

 .نور همدان امینور استان همدان، مرکز پ امیپ دانشگاهارشد،  ینامه کارشناس انیپا. آموزان مقطع متوسطه دومدانش
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مـادران شـرکت  پـروریو سبک هـای فرزنـد  نییدرک منبع کنترل درونی، خوش ب نیمقایسه ب (.1398) بناکار، محمد کاظم.

پایـان نامـه  .متوسـطه اول شـهر فسـا پسرانهمدارس  انیا و مرب یشرکت کننده در جلسات انجمن اول ریکننده و غ

 .واحد فسا، دانشکده علوم انسانی اسلامیگارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد 

 یسـنجش شـادکام یبرا یختهآم یکردی(. رو1401مهاجر, رضا. ) یکمال وپور, محمد,  ی, جوادیوان, کی, فاطمه, صالحیجعفر

 .276-245(, 65)17, یشهر تهران. مطالعات برنامه درس 15منطقه  ییآموزان ابتدادانش یامدرسه

بـدبینی( بـا میـانجی گـری -تاثیر کمالگرایی بر سبک تبیینی )خوش بینـی (.1397)حیدری مریم، محمدی اکبر، حقیقت سارا.

 141-134( :2) 2 ;اضطراب امتحان در دانشجویان. سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت.

دانـش آمـوزان دوره دوم  یبـا اضـطراب اجتمـاع یرابطه سطح شادکام یبررس(. 1399قریب پناه، نوشین.) خوش روش، وحید 

 .164-173(: 25)3، پیشرفت های نوین در روانشناسی، متوسطه شهر تنکابن

 ینی،خوشـب یآموزش برنامه هـا یاثربخش یسه(. مقا1399, منصور. )یرامیب &, عباس, ی, عذرا, ابوالقاسمی, غفاریررضارسام, ام

 یدر دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان. فصلنامه تعال یلیتحص یدر کاهش دلزدگ یو ذهن آگاه یجانه یمتنظ

 .74-61(, 35)9, یمشاوره و روان درمان

 یراهبردهـا انیـدر رابطـه م یلیتحصـ یورزتعلـل یانجیـنقـش م ی(. بررس1402. )ی, علیخانه کش و, تایعبدالله زادگان, آناه
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