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  چکیده
این .بوداثربخشیمثبتاندیشیبرخودکنترلیواضطرابسخنرانیدردانشجویاندانشگاهپیامنورمرکزنطنزبررسی نمطالعهیهدفا

شامل دو مرحله پیش آزمون  گروه آزمایش و گروه گواه و. گیردهاي نیمه آزمایشی قرار میپژوهش در دسته پژوهش
جامعه آماري پژوهش حاضر شامل کلیه دانشجویان مشغول به تحصیل دانشگاه پیام نور نطنز در . باشدپس آزمون می
نفر بر اساس جدول مورگان انتخاب و به آنها  275که از این تعداد . نفر هستند، بود 900که  95-96سال تحصیلی 

هستند، پژوهشو داوطلب حضور در  ندکمتر کسب کرد مراتنفر از آنهایی که ن 30د تعدا این از. پرسشنامه داده شد
به ) معارفه(در اولین جلسه . نفري آزمایش و کنترل تقسیم شد 15به دو گروه  در دسترسانتخاب و به صورت 

براي )ساعته 5/1جلسه  8(ماه  2طی اندیشیجلسات مثبت. اند صورت انفرادي پاسخ داده هاي پژوهش به پرسشنامه
آزمون در انتظار درمان بعد از پایان دوره مداخله قرار  گروه کنترل پس از اجراي پیش. گروه آزمایش برگزار شد

ها توسط  پس از پایان جلسات مجدداً پرسشنامه. گرفتند و در این دوره تحت هیچ درمانی قرار نگرفتند
و  س خود کنترلی گراسمیک و همکارانمقیاهاي امهپرسشن ابزار پژوهش. تکمیل شدکنندگان هر دو گروه  شرکت

 انسیکووار لیاز آزمون تحلو 21SPSSافزار  ها از نرم داده لیتحل يبرا. پرسشنامه افکار اضطراب سخنرانی چو بود
نشان داد مداخله مثبت اندیشی بر خود کنترلی دانشجویان شهرستان  هایافته.استفاده شد) MANCOVA( رهیچندمتغ
چنین مداخله مثبت اندیشی بر اضطراب سخنرانی دانشجویان شهرستان هم). 01/0P< 99/331=F(دارد  نطنز اثر

مداخله مثبت اندیشی بر بینی عملکرد ضعیف در سخنرانی علاوه به). 01/0P< 74/384=F(نطنز اثر دارد 
اندیشی بر ترس از ارزیابی منفی درنهایت مداخله مثبت ). 01/0P< 56/370=F(دانشجویان شهرستان نطنز اثر دارد 

مداخله گیري کرد کهتوان نتیجهدر مجموع می ).01/0P< 51/223=F(شنوندگان دانشجویان شهرستان نطنز اثر دارد 
  .تواند باعث کاهش اضطراب سخنرانی و افزایش خودکنترلی شودمی مثبت اندیشی

 و، دانشجاضطرابسخنرانی،خودکنترلی،مثبتاندیشی: واژگان کلیدي
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  مقدمه
ی  1مثبت اندیشیمفهومی عینییاواحدنیستوبامضامینآنمشخصمیشود،زیرادر موردهرفردآنچهبهعنوانخوشبین
 .درنظرگرفتهمیشود، بهچیزهاییکهبرایاومطلوبوخواستنیاست،بستگیدارد
 .افرادیکهتفکرمثبتدارند،اززندگیوکارخودبیشترسود میگیرندوسالمترمیمانندوروابطبهتریبادیگراندارند

اینگونهافرادبادیدمثبتبهزندگیمی نگرندوبهجایآنکه افسوسگذشتهرابخورند،بارضایتبهآنمینگرندوبه 
مثبتاندیشیاز  .جایشکوتردیدباامیدواریوخوشبینیبهآیندهنگاه میکنندواینامرنشاطرابهفردهدیهمیکند

طریقکاهشاسترس،رسیدناطلاعاتجدیدبهمغز،افزایش خلاقیت،غلبهبرعقدةخودکمبینی،کاهشبیقراریوشتاب، 
مغتنمدانستنفرصتهاولحظههاوبانگاهکردنازمنظریک انسانقدرتمندبهموضوعزمینهسازموفقیت،بهبودوافزایش 

  ).2011پترسون، (امیدونشاطدراجتماعمیگردد 
اختلال اضطراب سخنرانی . جب کاهش اختلالات اضطرابی نظیر اضطراب سخنرانی باشدتواند مومثبت اندیشی می

بینی موقعیت، در حین و یا بعد از سخنرانی مشخص می شود که در آنها فرد  معمولا با ترس شدید و پایدار از پیش
تداوم داشته باشد و باید این علائم براي شش ماه . ممکن است تحت ارزیابی یا بررسی دقیق دیگران قرار بگیرد

و همکاران،  2کروم، گروه بیلی، ساندرلند، تیسن(تشخیص شدید یا غیرمنطقی بودن ترس فرد به عهده درمانگر است 
اختلال اضطراب سخنرانی عبارت است از ترس شدید و دائمی از موقعیت هایی که در آن به عبارت دیگر ). 2015

                                                      
 

1 Optimism 
2Crome, Grove, Baillie, Sunderland, Teesson & Slade 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com در پژوهشگاه علوم و فننناوری) گنج(از پایگاه اطلعات  علمی ایران ) 1395/9/6و تاریخ /195929وزارت  علوم، تحقیقات ،  فناوری به شمارة (دسترسی به این مدرک بر پایة آیین نامة ثبت و اشاعة پیشنهاده ها، پایان نامه ها، و رساله های تحصیلت  تکمیلی و صیانت از حقوق پدیدآوران در آنها
.و الحاقات  و اصلحات  بعدی آن و سایر قوانین و مقررات  مربوط شدنی است) 1348(فراهم شده و استفاده از آن با رعایت کامل حقوق پدیدآوران و تنها برای هدف های علمی، آموزشی، و پژوهشی و بر پایة قانون حمایت از مؤلفان، مصنفان، و هنرمندان ) ایرانداک(اطلعات  ایران 

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


3 
 

افراد مبتلا به اختلال اضطراب سخنرانی . ید جلوي آن ها کاري انجام دهدها فرد در جمع دیگران قرار می گیرد یا با
از هرگونه سخنرانی که فکر می کنند ممکن است در آن یک رفتار خجالت آور داشته باشند یا هرگونه وضعیتی که 

 1کش(ور باشند فکر می کنند در آن مورد ارزیابی منفی دیگران قرار می گیرند می ترسند و سعی می کنند از آن ها د
هاست و این باعث محدودیت  مشخصه این اختلال، ترس از شرمنده شدن و اجتناب از موقعیت).2004و همکاران، 

هاي اجتماعی براي وي  در شیوه زندگی، تصمیمات مهم زندگی فرد و اختلال اساسی در کار و حوزه
اضطراب عموماً یک تخریب این  ).2005، و همکاران2استین، رویبرن، کراسک، بیسترسکی، سولیوان (گردد می

ها و اعتقادات در نظر گرفته شده که باعث تحریک و نگهداري  اساسی در فرآیند پردازش اطلاعات، افکار، نگرش
هاي تهدید  در اضطراب اجتماعی، توجه به سمت محرك.شود عواطف و رفتارهاي وابسته به اضطراب اجتماعی می

تایید  3زبراي مثال، کلارك و ول. خاص به نگرانی از ارزیابی منفی مربوط است شود که به طور کننده معطوف می
ترسند به وسیله دیگران مورد ارزیابی منفی قرار بگیرند،  کنند که وقتی افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی می می

این مساله، شانس . دهند هاي اضطراب سوق می هاي تهدید کننده درونی مثل واکنش شان را به سوي محرك توجه
شود شخص به این  گیرد و باعث می تماعی در تعارض قرار میارزیابی دوباره موقعیت را از بین برده، با عملکرد ا ج

 کند از نظر دیگران نیز مضطرب به نظر برسد نتیجه برسد که ممکن است همان گونه که خود احساس می
  .)1390خورشیدزاده، برجعلی، سهرابی و دلاور، (

ت است از تعارض درون فردي بین خودکنترلی عبار. تواند بر خودکنترلی اثرگذار باشدچنین مثبت اندیشی میهم
منطق و هوس بین شناخت و انگیزه و بین برنامه ریز درونی و عمل کننده درونی، که غلبه قسمت اول هر کدام از 

خودکنترلی یا هنجارهاي درونی به طور خودجوش در افراد شکل می گیرد و افراد . این زوج ها بر قسمت دوم است
هنجارهاي درونی شده عموماً بسیار قوي تر از هنجارهاي . آنها را رعایت می کند بدون احساس اجباري با میل خود

بیرونی عمل می کند چرا که مجازات هاي آنها غیررسمی و تاثیرگذارتر می باشد و عدم رعایت آنها نیاز هاي بالاتر 
 ).2014، 4کارور(انسان از جمله نیاز به روابط اجتماعی و نیاز به احترام را خدشه دار می کند 

  بیان مسأله 1-1
. هاي سریع فناوري و اطلاع رسانی،با وجود مزایاي فراوان، خلائی را براي انسان معاصر بوجودآورده استپیشرفت

موج فزاینده بدبینی وافسردگی، یاس وناامیدي، پایین آمدن سن خودکشی، افزایش طلاق و بزهکاري و بسیاري از 
اي انکار ناپذیري هستند که نشان می دهند شادي از جوامع بشري رخت اجتماعی دیگر،واقعیت ه-مشکلات روانی

  ).1383و همکاران،  5آرگایل(بر بسته است 

                                                      
 

1Cash 
2Stein, Roy-Byrne, Craske, Bystritsky & Sullivan 
3Wells 
4 Carver 
5 Argyle 
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یکی از مشکلات امروزي افراد بویژه بسیاري از نوجوانان نداشتن صراحت در بیان و قاطعیت در رفتار و اضطراب 
ها را تهدید می کند؛ و از سویی به نظر می رسد براي سخنرانی در جمع در مقابل بسیاري از خطراتی است که آن

جامعه اي که افراد آن از مهارت هاي اجتماعی مطلوب برخوردارند و با داشتن مهارت ابراز وجود می توانند، 
احساسات واقعی خود را صادقانه و مستقیم ابراز کنند و با توجه به حقوق دیگران، به دنبال احقاق حق خود باشند؛ 

نواع مشکلات و مسائل زندگی، فشارهاي روانی، تهدیدها و حوادث ناگوار مقاوم تر و پایدارتر خواهند در مقابل ا
 ).1393خاکپور و همکاران، (بود 

. از سوي دیگر در دانشجویان به این دلیل که براي انجام تکالیف درسی هموراه به سخنرانی در جمع احتیاج دارند
الیته باید توجه داشت که . ها تلقی گردداند به عنوان مانعی براي پیشرفت آنتووجود اختلال اضطراب سخنرانی می

سخنرانی در جمع به این معنی است که شما چندین شنونده دارید که در اغلب اوقات به تـک تـک واژه هـایـی که 
. حائز اهمیت است به همین دلیل اشتبـاه نـکـردن شما در حین صحبت. دهندشود، گوش میاز زبـان شمـا گفته می

اگر قبل ازسخنرانی درجمع ویا ارائه کنفرانس ویا حتی طرح سوالی . بسیاري ازمردم دراین شرایط حس بدي دارند
درکلاس درس ،کمی اضطراب دارید طبیعی است،چون همین دل نگرانی باعث می شود استحکام مطلبی که بیان می 

درمهمانی شرکت کنید که اکثرافراد آن رابراي اولین بارمی بینید، شودبیشترباشد ویا وقتی قراراست براي اولین بار
اما اگرفردي .بالاخره کمی دل شوره وجود دارد والبته یک فرد طبیعی تمام این موقعیت ها رابدون مشکل طی می کند

ظارت چنین خود کنترلی در مقایسه با نهم. نتوانست به سخنرانی بپردازد آنجاست که جاي نگرانی وجود دارد
اگر این شیوه ایجاد و تقویت گردد، کارکردي به مراتب کارآمدتر از . بیرونی، بهترین شیوه کنترل عملکرد است

. هاي شخصی و اجتماعی ما است خودکنترلی مهارتی است یادگرفتنی که ضامن موفقیت. نظارت هاي بیرونی دارد
یم بگوییم خودکنترلی یعنی توانمندي جلوگیري از توان اگر بخواهیم خودکنترلی را به صورت کلی تعریف کنیم می

نمودهاي خودکنترلی ضعیف . شود رفتارها، تمایلات، هیجانها و عادتهایی که بروز آنها موجب مشکلاتی براي ما می
که در زندگی روزمره ما شایع هستند و مشکلات زیادي را از لحاظ فردي، خانوادگی، اجتماعی و اقتصادي ایجاد 

و ) کاري کردن مانند کتک(پرخاش کردن به اطرافیان چه به صورت فیزیکی : توان به موارد زیر اشاره کرد کنند می می
، ناتوانی در مدیریت مالی خانواده مانند پول خرج )مانند گفتن مطالب نامناسب به دیگران(چه به صورت لفظی 

انداز  اب و کتاب، عدم موفقیت در پسهاي بی حس کردن بیشتر از آنچه که نیاز واقعی زندگی است، قرض کردن
کردن پول حتی به مقدار کم، قمار کردن، چاقی ناشی از پرخوري، شکست در ادامه تحصیل، ورزش و کار، درگیر 

هاي قابل  هاي جنسی نامشروع و یا زودهنگام، حاملگی ناخواسته، خیانت به همسر و ابتلا به بیماري شدن در فعالیت
گذارد در ابتلا به برخی  خودکنترلی به دلیل تأثیري که بر سبک زندگی افراد به جا می. جنسی انتقال از طریق ارتباط

خورشیدزاده، برجعلی، . (عروقی نیز مؤثر دانسته شده است-هاي قلبی هاي مزمن مانند سرطان و بیماري بیماري
  ).1390سهرابی و دلاور، 
ممکن . حضور چند نفر راجع به مسئله اي صحبت کنیم در زندگی مواقعی وجود دارد که باید دراز سوي دیگر، 

است این صحبت در جلسه یا کنفرانسی باشد که رسمیت داشته باشد و ممکن هم هست که در یک جمع خانوادگی 
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اگر مهارت هاي لازم را در این زمینه داشته باشیم، . دبراي دوستان یا همکارانمان صحبت کن دیا در محیط کار بخواه
هایی که یکی از متداول ترین ترس.د کار با موفقیت بیشتري انجام می شود و به نتایج بهتري می رسیمقطعاً رون

هاي عمدة هر فرد  یکی از نگرانی. تاکنون شناخته شده ترس حین صحبت در جمع یا درمقابل گروهی ازافراد است
کنند اما هنگامی که براي  گو میبسیاري از مردم به راحتی با هم گفت. ترس از سخن گفتن در حضور جمع است

سخرانی  اختلال اضطراب) 2015، 1فارمر و کشدان( گردند شوند دچار ترس و واهمه می سخنرانی فرا خوانده می
مشخص می شود که در آنها فرد  سخنرانیبینی موقعیت، در حین و یا بعد از  با ترس شدید و پایدار از پیش معمولا

باید این علائم براي شش ماه تداوم داشته باشد و . ممکن است تحت ارزیابی یا بررسی دقیق دیگران قرار بگیرد
  ).2015و همکاران،  2کروم(تشخیص شدید یا غیرمنطقی بودن ترس فرد به عهده درمانگر است

اولین لازمه شادي و شادزیستن، تفکر مثبت . ت تأثیر قرار گیرندتواند تحاما این دو متغیر از طریق مثبت اندیشی می
وقتی تفکر انسان . ، این اندیشه ها یمان است که زندگی مان را شاد یا غمگین می کند»ویلیام جیمز«به گفته . است

ها با  انسان. منفی باشد، احساس نیز منفی می شود و با تفکر و احساس منفی، عملکرد منفی از انسان سرمی زند
عده اي . توجه به تفکرات متفاوتی که دارند، در مورد موقعیتی یکسان، تفسیر و تحلیل متفاوتی از خود ارائه می دهند

درچنین شرایطی آموزش مهارتهاي . اي تنها یک موقعیت ناخوشایندموقعیت پیش آمده را فاجعه می دانند و عده
د ارتباط مثبت با دیگران و زندگی و نیز افزایش شادکامی و مثبت اندیشی براي مردم، به منظور تقویت و بهبو

کنجکاوي کنند و انگیزش بیشتري براي ) زندگی(ها بسیار مفید و سودمند درباره خویشتن وجهان موفقیت آن
  ).2009، 3آناس(تحصیل ویادگیري داشته باشد 

ثبت وخوب خود را باز شناسند ونقش هاي مدرآموزش خوش بینی ومثبت اندیشی، افراد تشویق می شوند تا تجربه
ها در افزایش و ارتقاي احترام خود و اساس شادي و شادکامی بازشناسی کنند و با این حال توانایی شناخت آن

آنان همچنین می آموزند تا در جهان، موضعی فعال اتخاذ کنند وزندگی خود راشخصا شکل . دیگران راکسب کنند
  ).2000، 4سلیگمن و میهالی(سرشان می آید به گونه اي منفعل بپذیرند دهند، نهایت اینکه هر آنچه بر

بنابراین امروزه کمتر کسی است که از افکار منفی در رنج و عذاب نباشد، به خصوص دانشجویان در بیشتر جوامع، 
به سوي  روند صعودي دارند و افکار روان شناسان را براي ارائه و راه حل به خود مشغول کرده، هر چند جامعه

همچنین گسترش شهرها بیشتر می شود، افراد کمتر فرصت اندیشیدن به افکار . صنعتی شدن بیشتر پیش می رود
 . مثبت دارند

دهد و میزان آموزش عالی در مورد اهمیت مثبت اندیشی تواند دانش جدیدي به مسئولین  انجام تحقیق حاضر می
به وجود خواهد آمد را  هااین آموزشمشکلات احتمالی که در چنین هم. مفید یا غیرمفید بودن آن را بررسی نماید

 .بینی کند آید را پیش به وجود می هابردانشجویاناین آموزشمزایاي احتمالی که علاوه به. حل ارائه کند شناسایی و راه

                                                      
 

1Farmer & Kashdan 
2Crome 
3 Annas 
4 Seligman & Mihaly 
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است اما هاي گوناگونی در زمینه خودکنترلی و کاهش اضطراب سخنرانی دانشجویان انجام شده گرچه پژوهش
روپژوهش حاضر بر آن است تا به شود از اینهاي بیشتر این مسئله احساس میهمچنان نیاز به بررسی همبسته

 بررسی اثربخشی مثبت اندیشی بر خود کنترلی و اضطراب سخنرانی در دانشجویان دانشگاه پیام نور مرکز نطنز
  .بپردازد

  اهمیت و ضرورت انجام تحقیق 1-2
بطور گردد؛  ی در دانشجویان منجر به مشکلاتی در زندگی فردي و اجتماعی آنان میشاندیهاي مثبت عدم مهارت

به عنوان مثال .  میکن یبرداشت م یمنف ایافتد را بنابرا احساس خود ، مثبت  یم مانیکه برا یکل ما هر اتفاق
 کیاتفاق به عنوان  نیداشت و از ا دیخواه يشود احساس بد کیبه شما نزد یاگر کس یرانندگ نیدر ح

 دیبرسانند، تول بیتوانند به شما آس یممضر که  ییایمیمواد ش جهیداشت و در نت دیخواه ادیبه  یاتفاق منف
به  یو از هر اتفاق دیکن یشما احساس ناراحت نکهیا يبجا. شوند و شما را دچار مشکل خواهند کرد  یم

آناس، ( افتاده است یو انگار نه انگار که اتفاق دیاز کنار آن بگذر یبا آسودگ دیتوان ی، مدیبرداشت کن يبد
تر و مزمن شدن  تواند به شیوع بیش اندیسی دانشجویان میبنابراین، نبود توجه کافی به مسائل مثبت.)2009
شی که در سازان این مملکت، هرگونه تلاعنوان آیندهبا توجه به اهمیت دانشجویان به. هاي روانی منجر شود اختلال

هاي روانی آنان صورت گیرد و بهداشت روانی  گیري، کنترل و درمان اختلالراستاي شناسایی و تشخیص، پیش
هایی به دنبال اثربخشی مثبت اندیشی  از این رو لازم است تا پژوهش.باشد مند میجامعه را ارتقاء بخشد، ارزش

توان ضرورت پژوهش در کل می. و درمانی فراهم شود هاي پیشگیري اي براي استخراج مدل صورت گیرد تا زمینه
  :حاضر را در نتایج آن به شرح زیر خلاصه کرد

  .تا کنون پژوهشی به اثربخشی مثبت اندیشی بر متغیرهاي این پژوهش نپرداخته است. 1
تحقیقات و  ها و وزارت علوم،هاي آموزشی به مدیران دانشگاهتواند به تدوین چارچوبنتایج پژوهش حاضر می. 2

  .فناوري در ارتقاء خودکنترلی و کاهش اضطراب سخنرانی دانشجویان کمک کند
ها و وزارت علوم، تحقیقات و هاي درمانی به مدیران دانشگاهتواند به تدوین چارچوبنتایج پژوهش حاضر می. 3

  .فناوري در ارتقاء خودکنترلی و کاهش اضطراب سخنرانی دانشجویان کمک کند
  .تواند به غناي متون نظري و پژوهشی اثرات مثبت اندیشی کمک نمایداین پژوهش می جینتا.4
  تواند به غناي متون نظري و پژوهشی متغیرهاي خودکنترلی و اضطراب سخنرانی نمایدنتایج این پژوهش می. 5
  اهداف تحقیق 1-3
  هدف اصلی 1- 1-3

  ؛انیدانشجو یبر خودکنترل یشیمداخله مثبت اند یاثربخش -1
  ؛انیدانشجو یبر اضطراب سخنران یشیمداخله مثبت اند یاثربخش -2

  اهداف فرعی 2- 1-3
 ؛انیدانشجو یدر سخنران فیعملکرد ضع ینبیشیپبر  یشیمداخله مثبت اند یاثربخش -1
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 ؛انیدانشجو یدر سخنرانارزیابی منفی شنوندگان بر  یشیمداخله مثبت اند یاثربخش -2
  هاي تحقیق فرضیه 1-4
  فرضیه اصلی 1- 1-4

 .دانشجویان تأثیر دارداخله مثبت اندیشی بر خودکنترلی مد -1

 .مداخله مثبت اندیشی بر اضطراب سخنرانی دانشجویان تأثیر دارد -2

  فرضیه هاي فرعی 2- 1-4
 .دانشجویان تأثیر داردیدر سخنران فیعملکرد ضعمداخله مثبت اندیشی بر  -1

 .دانشجویان تأثیر داردترس از ارزیابی منفی شنوندگان در سخنرانی مداخله مثبت اندیشی بر  -2

  مفاهیم نظري و عملیاتی 1-5
  تعاریف نظري 1- 1-5

  1مثبت اندیشی
و به جاي آنکه افسوس گذشته را بخورند، با رضایت به آن کنند نگاه میمثبت اندیش با دید مثبت به زندگی افراد 

شی از طریق کاهش مثبت اندی. کنندمی نگرند و به جاي شک و تردید با امیدواري و خوش بینی به آینده نگاه می
استرس، رسیدن اطلاعات جدید به مغز، افزایش خلاقیت، غلبه بر عقدة خودکم بینی، کاهش بی قراري و شتاب، 
مغتنم دانستن فرصت ها و لحظه ها و با نگاه کردن از منظر یک انسان قدرتمند به موضوع زمینه ساز موفقیت، بهبود 

 ).2011، 2پترسون(و افزایش امید و نشاط در اجتماع می گردد 

  3خود کنترلی
س بینشناختوانگیزهوبینبرنامهریزدرونی و عملکنندهدرونیاست  4خودکنترلیعبارتاستازتعارضدرونفردیبینمنطقوهو

  ).2014، 5کارور(
  6اضطراب سخنرانی

 سخنرانیبینی موقعیت، در حین و یا بعد از  با ترس شدید و پایدار از پیش رانی معمولانسخ اختلال اضطراب
باید این علائم براي . مشخص می شود که در آنها فرد ممکن است تحت ارزیابی یا بررسی دقیق دیگران قرار بگیرد

کروم، گروه بیلی، (شش ماه تداوم داشته باشد و تشخیص شدید یا غیرمنطقی بودن ترس فرد به عهده درمانگر است
  ).2015و همکاران،  7ساندرلند، تیسن

  بینی عملکرد ضعیفپیش

                                                      
 

1Thinking Positive 
2Peterson 
3Self-Control 
4 Passion 
5 Carver 
6Speech Anxiety 
7Crome, Grove, Baillie, Sunderland, Teesson & Slade 
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