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 چکیده
ش س یپژوهش مقا نیهدف ا ش یآموزش راهبردها یاثربخ بر حس  ینگرو آموزش مثبت یخوداثربخ

سما  فرد ص  یان سد  دو  بود.در دانش تی یو ترس از   یشیآزما  یپژوهش ن نیا آموزان دختر متو

موزان آش  امد دانش یبا گروه کنترل انما  ش  د. مامع  آمار یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا طرح پ

ستان قائم شهر سد  دو   صدختر متو سال تح  صورتب  نفر 60 ک  بود 140۵–1404 یلیشهر در 

گروه کنترل  کی( و ینگرتو مثب ی)خوداثربخش شیدر دو گروه آزما تصادفی طورب  و انتخاب هدف ند

 تی ی( و پرسشنام  ترس از ص 1993) یقرار گرفتند. ابزارها شامد پرسشنام  حس انسما  آنتونوفسک

 یهاها با آزمونامرا ش د و داده یاق یدق 4۵ملس    10و  8( بود. مداخلات در 1991دس کانتر و ثلن )

ندازه انسیوار دیلون، آنکووا و تحل لک،وی–رویش   اپ رنوف،اس    ی–کول وگروف مکرر در  یریگبا ا

SPSS22 شان داد هر دو مداخل  ب  هادیتحل جینتا شدند. دیتحل حس  شیمومب افزا یطور معنادارن

 دیدر تحل یگروهنیاثر ب نی(. ه چنp<0.05ش   دند ) تی یو کاهش ترس از ص     یانس   ما  فرد

 ینش  ان داد آموزش راهبردها هانیانگیم س   یمکرر معنادار بود و مقا یریگاندازه دیو تحل انسیکووار

وابس  ت  داش  ت  اس  ت  ریبر هر دو متغ یتریقو ریتأث یرنگنس  بت ب  آموزش مثبت یخوداثربخش  

(p<0.01.) یش  ناختروان یهادر بهبود ش  اخ  یآموزش   کردیک  هر دو رو دهدینش  ان م هاافت ی 

احس  اس کنترل و  تیبر تقو دیتأک دیب  دل یخوداثربخش   یآموزان مؤثرند، اما آموزش راهبردهادانش

س   لامت روان نوموانان  یمؤثر در ارتقا یاعنوان مداخل ب  تواندیکارآمدتر بوده و م ،یفرد یتوان ند
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Abstract 

This study aimed to compare the effectiveness of self-efficacy strategies training and 

positive thinking training on sense of coherence and fear of intimacy among female 

high school students. This quasi-experimental study used a pretest–posttest–follow-

up design with a control group. The statistical population consisted of female high 

school students in Qaemshahr during the 2025–2026 academic year, from which 60 

participants were purposively selected and randomly assigned to two experimental 

groups (self-efficacy and positive thinking) and one control group. Data were 

collected using Antonovsky’s Sense of Coherence Questionnaire (1993) and 

Descutner and Thelen’s Fear of Intimacy Scale (1991). Interventions were conducted 

in 8 and 10 sessions (45 minutes each). Data were analyzed using Kolmogorov–

Smirnov, Shapiro–Wilk, Levene’s test, ANCOVA, and repeated measures ANOVA 

in SPSS22. The results indicated that both interventions significantly increased sense 

of coherence and reduced fear of intimacy (p<0.05). Moreover, significant between-

group effects were observed, and comparisons revealed that self-efficacy training had 

a significantly stronger effect than positive thinking training on both dependent 

variables (p<0.01). Both interventions were effective in improving psychological 

outcomes; however, self-efficacy strategies training demonstrated greater 

effectiveness due to its direct impact on perceived control and personal competence, 

suggesting its priority in school-based mental health interventions. 
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 مقدمه

همراه است که  یو اجتماع یجانیه ،یشناخت ،یستیرشد انسان، با تحولات گسترده ز یهادوره نیتراز حساس یکیعنوان به یمقطع نوجوان

 یهمچون فشارها ییهاآموزان با چالشدوره، دانش نیقرار دهد. در ا ریتحت تأث یطور جدافراد را به یزندگ تیفیسلامت روان و ک تواندیم

 ،یکاف یشناختروان یهاکه در صورت نبود مهارت شوندیمواجه م یو انتظارات اجتماع دهیچیپ یفردنیروابط ب ،یتیهو راتییغت ،یلیتحص

 ,.Rezagholiyan et al)گردد  یو اختلال در روابط اجتماع یلیتحص یفرسودگ ،یمانند اضطراب، افسردگ یمنجر به بروز مشکلات تواندیم

2025; Xue et al., 2025)یریگدر شکل یاکنندهنییدوره، نقش تع نیدر ا یشناختروان یهاتجربه تیفیاند که کها نشان داده. پژوهش 

باشند  نیآفرنقش طیشرا نیدر بهبود ا یطور مؤثربه توانندیهدفمند م یدارد و مداخلات آموزش یسلامت روان در بزرگسال داریپا یالگوها

(LaBelle, 2023; Veryanto et al., 2025). 

مطرح شد و به  کیدر چارچوب مدل سالوتوژن بارنیاست که نخست یسلامت روان نوجوانان، حس انسجام فرد نییمهم در تب یهااز سازه یکی

 یدادهایکه افراد تا چه حد قادرند رو دهدیسازه نشان م نیاشاره دارد. ا یبودن و معنادار بودن زندگ تیریادراک فرد از قابل فهم بودن، قابل مد

اند که حس مطالعات نشان داده. ندینما یرا معنادار تلق یداشته باشند و زندگ اریها را در اختمقابله با آن یرا درک کنند، منابع لازم برا یندگز

 ;Kosler et al., 2024)ارتباط مثبت دارد  یجانیه یشانیسلامت روان و کاهش پر ،یشناختروان یستیمانند بهز ییهاانسجام با شاخص

Urtubia-Herrera et al., 2024)زا داشته باشد و از شدت در برابر عوامل استرس یاکنندهلینقش تعد تواندیسازه م نیا نی. همچن

مانند  ییرهایاند که حس انسجام با متغها نشان دادهپژوهش گر،ید ی. از سو(Fan et al., 2024)بکاهد  زابیآس یهاتجربه یمنف راتیتأث

 .(Yalnizca-Yildirim & Cenkseven-Önder, 2023)دارد  یرابطه معنادار زین یذهن یستیو بهز یزندگ از تیرضا د،یام

 یاجتناب فرد از برقرار ای یاست که به نگران یفردنیمهم در حوزه روابط ب یهااز سازه گرید یکی تیمیکنار حس انسجام، ترس از صم در

 طرواب جادیدنبال امرحله از رشد به نیافراد در ا رایدارد، ز یادیز تیاهم یدر دوره نوجوان ژهیوسازه به نیاشاره دارد. ا یو عاطف کیروابط نزد

 یمنف یهاتجربه من،یناا یدلبستگ یهااز جمله سبک یاز عوامل مختلف یناش تواندیم تیمیهستند. ترس از صم گرانیو معنادارتر با د ترقیعم

اند ها نشان داده. پژوهش(Collins & Feeney, 2019; Johnson, 2019)باشد  جانیه میتنظ یهادر روابط گذشته و ضعف در مهارت

 یفردنیروابط ب تیفیک تواندیرابطه مثبت دارد و م یلیتحص یو فرسودگ ییتنها ،یمانند اضطراب اجتماع ییرهایبا متغ تیمیاز صم سکه تر

در  یسازه با مشکلات نیا نی. همچن(Hawkley & Cacioppo, 2018; Pourehsan et al., 2022)را کاهش دهد  یاز زندگ تیو رضا

 .(Lopez & Liu, 2024; Montesi et al., 2013)مرتبط است  یاجتماع تعاملاتو  یجنس تیرضا ،یارتباطات عاطف

 نیتراز مهم یکیعنوان به جانیه میاست. تنظ تیحائز اهم اریبس رهایمتغ نیا نییدر تب یجانیو ه یشناخت یندهاینقش فرا ان،یم نیا در

معاصر نشان  یهاهی. نظرکندیم فایا یفردنیزا و روابط باسترس یهاتیدر نحوه مواجهه افراد با موقع یدینقش کل ،یشناختروان یهامهارت

. (Gross, 2015)منجر شود  یروابط اجتماع تیفیو بهبود ک یسازگار شیبه کاهش اضطراب، افزا تواندیم جانیه میتنظ ییکه توانا دهندیم

 ,.Cole et al)اند شناخته شده یستیبهز شیعنوان عوامل مهم در کاهش استرس و افزابه یو احساس کنترل شخص یمیخودتنظ نیهمچن

آموزان داشته بر بهبود سلامت روان دانش یقابل توجه ریتأث توانندیکنند، م تیها را تقوارتمه نیکه بتوانند ا ین، مداخلاتی. بنابرا(2011

 باشند.

به  یدارد. خوداثربخش اجتماعی–یشناخت هیدر نظر شهیاست که ر یخوداثربخش یآموزش راهبردها نه،یزم نیمؤثر در ا یکردهایاز رو یکی

عملکرد  زش،یدر انگ یمختلف اشاره دارد و نقش مهم یهاتیموقع تیریو مد فیتکال زیآمتیخود در انجام موفق یهاییباور فرد نسبت به توانا

و کاهش  یشناخت یریپذانعطاف جان،یه میبه بهبود تنظ تواندیم یخوداثربخش شیاند که افزاها نشان داده. پژوهشکندیم فایا فرد یو سازگار

رابطه مثبت دارد و  یشناختروان یستیسازه با حس انسجام و بهز نیا نی. همچن(Jafari & Kiani, 2024)منجر شود  زابیآس یرفتارها

 .(Kosler et al., 2024) ردیآموزان مورد توجه قرار گسلامت روان دانش یدر ارتقا یدیاز عوامل کل یکیعنوان به تواندیم
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ار گرفته است. گرا مورد توجه پژوهشگران قرمثبت یشناسمهم روان یهااز شاخه یکیعنوان به زین ینگرمثبت کردیرو ،یکنار خوداثربخش در

از اختلالات  یریشگیو پ یزندگ تیفیک یدارد و هدف آن ارتقا دیتأک یو قدردان دیام ،ینیبمثبت، خوش یهاجانیه تیبر تقو کردیرو نیا

و بهبود سلامت روان کمک کند  یاز زندگ تیرضا د،یام شیبه افزا تواندیم ینگراند که آموزش مثبتاست. مطالعات نشان داده یختشناروان

(Mohammad Karimi et al., 2025; Sabouri et al., 2023)مانند تفکر مثبت و احساس  ییرهایبا متغ کردیرو نیا نی. همچن

 گر،ید ی. از سو(Mangundjaya & Syamsiyah, 2024)را بهبود بخشد  ینگرش افراد نسبت به زندگ تواندیارتباط دارد و م یقدردان

آموزان منجر شود در دانش یآورو تاب یشناخت یریپذانعطاف شیبه افزا تواندیم ینگراند که آموزش مثبتداده ها نشانپژوهش

(Mohammadkarimi et al., 2026). 

 ،یشناختمانند شدت مشکلات روان ینگر ممکن است به عوامل مختلفمداخلات مثبت یکه اثربخش دهندیها نشان مپژوهش یبرخ ن،یوجود ا با

مداخلات مانند آموزش  ریبا سا کردیرو نیا سهیمقا رو،نیز ا. ا(Dawood, 2021)داشته باشد  یبستگ یطیمح طیو شرا یفرد یهایژگیو

 یکردهایرو بیاند که ترکنشان داده دیجد یهاراستا، پژوهش نیها کمک کند. در همآن یبه درک بهتر کارآمد تواندیم یبخشخوداثر

 .(Özbey Duygu, 2025)بر بهبود سلامت روان داشته باشد  یتریاثرات قو تواندیم یمحور و شناختمهارت

 نیدر بهبود ا یآموزان و نقش مداخلات آموزشدر سلامت روان دانش تیمیو ترس از صم یحس انسجام فرد تیتوجه به اهم مجموع، با در

 نیقابل توجه در ا یهاشرفتیبرخوردار است. با وجود پ یاژهیو تیاز اهم یمختلف آموزش یکردهایرو یاثربخش سهیو مقا یبررس رها،یمتغ

هدف  ن،ی. بنابرا(Urtubia-Herrera et al., 2024)مداخلات وجود دارد  نیمؤثرتر نییتع یبرا شتریب یهابه پژوهش ازیحوزه، همچنان ن

در  تیمیو ترس از صم یبر حس انسجام فرد ینگرو آموزش مثبت یخوداثربخش یآموزش راهبردها یاثربخش سهیپژوهش حاضر مقا

 .باشدیآموزان دختر متوسطه دوم مدانش

 شناسیروش

آزمایشی یا طرح پیش آزمون پس آزمون ها آزماشی از نوع نیمهآوری دادهجمعپژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی، و به لحاظ ماهیت و روش 

-1404دوم شهرستان قائمشهر در سال تحصیلی  دختر متوسطه آموزان جامعه آماری این پژوهش را کلیه دانشباشد. و پیگیری با دو گروه می

برگزیده خواهند شد و به پژوهشگر معرفی  دوم شهرستان قائمشهر متوسطه آموزان نخست از بین کلیه دانش مشغول به تحصیل بودند. 1405

 (G-Power) نفر با استفاده از نرم افزار جی پاور 60معرفی شده  متوسطه آموزان دختر ها و غربالگری، از بین دانششود. با اجرای آزمونمی

 حس بر یمثبت نگرخوداثربخشی و  راهبردهای و آموزشدکه  شیآزما )دو گروه ندگروه قرار گرفت سهدر  یبه شکل تصادفانتخاب شدند که 

در نهایت  شد(.نای در مورد آن انجام که مداخله )کنترل( گروه گواه کیشد و  ها انجامگروه نیاز ا کیدر هر  صمیمیت از ترس فردی، انسجام

معیارهای  در گروه کنترل قرار گرفتند. 20مایش و نفر در دو گروه آز 20گیری تصادفی ساده، از طریق قرعه کشی، با استفاده از روش نمونه

 و پزشکی ارزیابی اساس بر -2دوم شهرستان قائمشهر،  متوسطه آموزان دختر دانش -1ورود و خروج شرایط ورود به نمونه عبارت است از: 

 نمونه گروه از خروج شرایطباشد.  نداشته را شود کارگاه در مشارکت مانع پزشکی فرد دچار اختلالات روانی و بیماری جسمی خاصی که روان

 های شدید جسمانی بود.داشتن اختلالات شدید روان پزشکی و بیماری :از است عبارت

ای  هماد 29 سوالات به فرد که است اینمره انسجام احساس استاندارد نمره  در این پژوهش منظور از :فردی انسجام حس  پرسشنامه

در این آزمون باشد. دار بودن میهای قابل درک بودن، قابل مدیریت بودن و معنی، که شامل مولفهددهمی (1993)آنتونووسکی   پرسشنامه

باشد. لطفا عددی را که بیانگر پاسخ شود. هر سوال داری هفت پاسخ احتمالی میهای مختلف زندگی مطرح میسوالاتی در ارتباط با جنبه

ی توگاری و همکاران در یک مطالعه .شدت تمایل=  ۷عدم تمایل و =  1یکی را انتخاب کنید.  ۷تا  1ین شماست با علامت مشخص کنید و از ب

های مورد نظر بر بهزیستی در این تحقیق عبارت بودند از زمینه یابی آثار حس انسجام را بر بهزیستی دانشجویان ژاپنی بررسی کردند. شاخص
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تحلیل رگرسیون چندگانه در این تحقیق نشان داد افرادی  .شناختی و حل موفقیت آمیز مسائل رشدی: وضعیت جسمی خوب ، بهزیستی روان

راد که نمره ی پایه و نیز نمره ی بعدی آنها در حس انسجام بالا بوده ، نمراتشان در حد بالایی پیش بینی کننده ی بهزیستی جسمی و روانی اف

همچنین کرانتز و آسترگرن در تحقیقی بر روی ارتباط  .تنی ارتباط دارد -وع بالا در شکایات رواننمرات پایین در حس انسجام با شی .بوده است

دهد و فرد بهزیستی حس انسجام با بهزیستی شخصی نشان دادند که حس انسجام بالا تمایل به کنترل بهتر و موثر تر استرس را افزایش می

به طور  .دهدیین بودن حس انسجام آسیب پذیری بیشتر در برابر بیماری را افزایش میشخصی بالاتری را احساس خواهد کرد در حالی که پا

ها انجام شده در این زمینه نشان داد که نمرات بالا در آزمون حس انسجام همبستگی بالا و معنی های ذکر شده و سایر پژوهشکلی پژوهش

در یک بررسی در  .از آن بود که حس انسجام در پسران بیشتر از دختران استهای بهزیستی داشته است. همچنین نتایج حاکی داری با فاکتور

مطالعه با  26در  :کشور مختلف نتایج زیر بدست آمد 20های به دست آمده از بررسی در سوالی با داده 29مورد روایی و پایایی پرسشنامه 

شد. همبستگی به دست را شامل می 95/0 الی 82/0رای ثبات درونی، از سوالی ، اندازه ی آلفای کرونباخ به دست آمده ب 29استفاده از آزمون 

همچنین اریکسون و لینداستروم در یک بررسی  .داددر فاصله ی دو سال را نشان می 54/0باز آزمون، ثبات قابل توجه  –آمده از آزمون 

 13سوالی و  29های حس انسجام )ردند که پرسشنامهپایان نامه دکتری، نتیجه گیری ک 13ی علمی و مقاله 458ی سیستمی روی مجموعه

 ۷0/0پژوهش، رقم  124سوالی در  29آلفای به دست آمده برای پرسشنامه  .سوالی( پایا و معتبر هستند و قابلیت کاربرد بین فرهنگی را دارند

 64/0در فاصله یک سال،  ۷8/0تا  69/0همبستگی ها بود و نشان دهنده ی باز آزمون بیانگر ثبات پرسشنامه –را نشان داد. آزمون  95/0الی 

 .سال بود 10برای  54/0سال و  5برای  6۷/0تا  0/ 59سال،  4برای  45/0تا  42/0برای دو سال ، 

ای خودگزارشی است که ماده 35باشد و مقیاس ( می1991این پرسشنامه توسط دسکانتر و ثلن در سال ) پرسشنامه ترس از صمیمیت:

های مربوط به برقراری رابطه با های این مقیاس بر ترسباشد. مادههای مربوط به روابط نزدیک میآن به منظور سنجش اضطراب هدف از تهیه

باشد. همچنین ها متمرکز میهای مربوط به خودافشایی در این زمینهدیگران یا درگیر شدن در روابط نزدیک، صمیمانه و عاشقانه و به ویژه ترس

قیاس بر این اساس است که ترس از صمیمت قابلیت بازداری شده فرد برای مبادله افکار و احساسات مهم شخصی با فرد باارزش تعریف این م

ای از یک )به هیچ وجه توصیف کننده من نیست( تا پنج )کاملا توصیف ماده آزمون بر روی یک مقیاس پنج درجه 35باشد. هر یک از دیگر می

را معکوس کنید. بعد از  30و  29، 2۷، 25، 22، 21، 19، 18، 1۷، 14، 10، 8، ۷، 6، 3های شود. نمره سوالدی میکننده من است( درجه بن

تا  ۷0دهد. نمره بین : پایین بودن میزان ترس از صمیمیت در فرد را نشان می۷0تا  35سوال را باهم جمع کنید. نمره بین  35های آن نمره

: بالا بودن میزان ترس از صمیمت را در فرد نشان 105دهد. نمره بالاتر از ز صمیمت در فرد را نشان می: متوسط بودن میزان ترس ا105

( برای تعیین پایایی و روایی این مقیاس، روایی سازه و روایی افتراقی را مورد استفاده قرار دادند. ضریب آلفای 2001دهد. دسکانتر و ثلن )می

بود. همچنین فلاح زاده و همکاران دو عامل را با استفاده از روش تحلیل عاملی در ایران، مشخص  89/0یی و پایایی بازآزما 93/0کرونباخ 

باشد. همسانی درونی کل اند: عامل اول، ترس از صمیمت در رابطه با همسر است و عامل دوم، ترس از صمیمت در رابطه با دیگران میکرده

است همچنین برای  92/0باشد و ضریب اعتبار بازآزمایی کل مقیاس، می ۷9/0و عامل دوم،  81/0، باشد، عامل اولمی 83/0مقیاس برابر با 

 به دست آمد. 85/0و  8۷/0های فرعی یک و دو به ترتیب عامل

و  یشناخت یهامهارت ،یآگاه شیبر افزا یجیصورت تدرشد که به یطراح یدر قالب هشت جلسه آموزشآموزش راهبردهای خوداثربخشی 

آشنا  یریادگیمؤثر بر  یکیولوژیزیو ف یشناختآموزان با عوامل روانآموزان تمرکز داشت. در جلسه نخست، دانشدانش یفرد یاحساس کارآمد

 یهاکیگانه و تکنفعال با استفاده از حواس پنج یریادگیکنند. در جلسه دوم، مفهوم  دایخود پ ینذه یندهایاز فرآ یشدند تا درک بهتر

. در جلسه چهارم، دیگرد نیمرور و تمر یصورت عملبه هاکیتکن نیشد و در جلسه سوم ا یمعرف SQ4R و SQ3R ه مؤثر مانندمطالع

درباره  یگوش دادن آموزش داده شد. جلسه پنجم به ارائه دانش کاربرد یاهمهارت تیدرک بهتر مطالب و تقو یبرا یشناخت یساختارها

آموزش  یفرد یازهایامتحانات بر اساس ن یمؤثر برا یزمان یزیر. در جلسه ششم، برنامهافتیحافظه اختصاص  تیتقو یهاعملکرد مغز و روش
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تمرکز داشت. در  یآزمون یهاتیموقع تیریمد یبرا یعمل یهانگرش مثبت نسبت به امتحان و ارائه راهبرد جادیداده شد. جلسه هفتم بر ا

ها آموخته تیامتحان، فرصت تثب تیموقع یآموزان با تجربه عملآموزش داده شد و دانش یاربردک یلیتحص یهادر جلسه هشتم مهارت ت،ینها

 .آزمون اجرا شدکرده و پس دایرا پ

آموزان اجرا شد. در دانش یسلامت روان یمثبت و ارتقا یهاجانیه شیها، افزانگرش رییبا هدف تغ یدر ده جلسه آموزشنگری آموزش مثبت

 یهانشانه ییشناسا ،یشیاندتفکر آشنا شدند. در جلسات دوم و سوم، مفهوم مثبت یو مفهوم کل یگروه نیجلسه اول، اعضا با اهداف دوره، قوان

. در جلسه چهارم، آموزش داده شد یذهن ریتصاو رییو تغ یشناخت یبازساز قیاز طر یو مقابله با افکار منف یفرد یهانگرش لیآن، تحل

قرار گرفت. جلسه پنجم  دیسازنده مورد تأک یرفتارها تیباورها و تثب یاز جمله استفاده از زبان مثبت، بازنگر ییگرامثبت یریادگی یهاوهیش

توان بالقوه شامل  یشکوفاساز یبرا یی. در جلسه ششم، راهکارهاافتیاختصاص  یموانع درون یی، احترام به خود و شناسایخوددوست تیبه تقو

مانند کنترل خشم، اضطراب و  جانیه میتنظ یهاارائه شد. در جلسه هفتم، مهارت یگذاراعتماد به نفس و هدف شیافزا ،ینیبخوش جادیا

ول تمرکز داشت. در جلسه نهم، اص یزندگ یدادهایرو تیریهشتم بر مهارت ابراز وجود، نه گفتن و مد سهاحساس گناه آموزش داده شد. جل

مقابله  یدر جلسه دهم، راهبردها تیآموزش داده شد و در نها یفردنیحفظ سلامت و بهبود روابط ب ،یتیحما طیمح جادیمثبت شامل ا ستنیز

 .دیگرد تیمرور و تثب یزندگ طیبا مشکلات روزمره و کنترل مؤثر شرا

افزار با استفاده از نرمهای تعقیبی تحلیل کوواریانس و آزمون استنباطی شامل های آماری توصیفی وآزمونهای به دست آمده از طریق داده

SPSS22 .تجزیه و تحلیل شدند 

 هایافته

در  142به  آزمونشیدر پ 86از  یدر مداخله خوداثربخش شیگروه آزما نیانگیم ،یحس انسجام فرد ری، در متغ1جدول  جیبر اساس نتا

 ینگر. در مداخله مثبتشودیمشاهده نم یمحسوس رییکه در گروه کنترل تغ یاست، در حال افتهی شیافزا یریگیدر مرحله پ 144آزمون و پس

 یبا الگو یبا خوداثربخش سهیدر مقا شیافزا نیمانده است، اما ا یثابت باق یریگیآزمون و در پدر پس 159به  86از  شیگروه آزما نیانگیم زین

آزمون در پس 69به  آزمونشیدر پ 121از  شیگروه آزما نیانگیم یدر مداخله خوداثربخش ت،یمیترس از صم ریهمراه است. در متغ یمتفاوت

 ،ینگردر مداخله مثبت نیمانده است. همچن یباق رییبدون تغ باًیکه گروه کنترل تقر یحفظ شده است، در حال یریگیو در پ افتهیکاهش 

 تیهر دو مداخله موجب بهبود وضع ،یطور کلاست. به افتهیکاهش  یریگیدر پ 55آزمون و در پس 53به  124از  شیگروه آزما نیانگیم

با گروه  سهیدر مقا شیآزما یهادر گروه راتییاست، اما تغ افتهیکاهش  تیمیو ترس از صم شیحس انسجام افزا کهیطوراند، بهشده رهایمتغ

 بوده است. رتریکنترل چشمگ

آزمون، نگری در مراحل پیشهای خوداثربخشی و مثبتی و ترس از صمیمیت در گروه. آمار توصیفی متغیرهای حس انسجام فرد1جدول 

 آزمون و پیگیریپس

 انحراف استاندارد میانگین گروه مرحله مداخله متغیر

 9 86 آزمایش آزمونپیش خوداثربخشی حس انسجام فردی

 7 87 کنترل   

 8 86 کل   

 7 142 آزمایش آزمونپس  

 7 86 کنترل   

 29 114 کل   

 10 144 آزمایش پیگیری  

 9 86 کنترل   
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 30 115 کل   

 9 86 آزمایش آزمونپیش نگریمثبت حس انسجام فردی

 7 87 کنترل   

 8 86 کل   

 5.08 159 آزمایش آزمونپس  

 7 86 کنترل   

 37 123.07 کل   

 5 159 آزمایش پیگیری  

 9 86 کنترل   

 38.06 122 کل   

 6 121 آزمایش آزمونپیش خوداثربخشی ترس از صمیمیت

 5 123 کنترل   

 6 122 کل   

 4 69 آزمایش آزمونپس  

 4.01 122 کنترل   

 27 96 کل   

 5 69 آزمایش پیگیری  

 6 123 کنترل   

 27 96 کل   

 6 124 آزمایش آزمونپیش نگریمثبت ترس از صمیمیت

 5 123 کنترل   

 6 124 کل   

 3 53 آزمایش آزمونپس  

 4.01 122 کنترل   

 35 87 کل   

 3 55 آزمایش پیگیری  

 6 123 کنترل   

 35 89 کل   

 

 جینتا کهیطوربرخوردار هستند؛ به کیپارامتر یهالیانجام تحل یلازم برا طیپژوهش از شرا یهانشان داد که داده یآمار یهامفروضه یبررس

 0.۷61 بیترت)به رمعناداریغ ی( در سطح معنادار0.982) تیمی( و ترس از صم0.98۷) یحس انسجام فرد ریمتغ یبرا لکوی–رویآزمون شاپ

 یحس انسجام فرد ریدر متغ هاانسیوار یهمگن یبررس یآزمون لون برا جینتا نیها بود. همچنداده عینرمال بودن توز دهندهنشان( 0.533و 

(F=3.637 ،p=0.067و ترس ) تیمیاز صم (F=4.450 ،p=0.081ب )گر،ید یها است. از سودر گروه هاانسیوار یبرقرار بودن فرض همگن انگری 

–هاوسنیاصلاح گر نیبود؛ بنابرا تیدهنده نقض فرض کرو( که نشانp<0.001معنادار گزارش شد ) ریدر هر دو متغ یماچل تیآزمون کرو

و اعمال  هاانسیوار ینرمال بودن و همگن یهامفروضه تی. در مجموع، با توجه به رعادیمکرر اعمال گرد یهایریگاندازه لیدر تحل زرگای

 مکرر فراهم بود. یهایریگبا اندازه انسیوار لیو تحل انسیکووار لیانجام تحل یلازم برا طیشرا ت،یاصلاحات لازم در صورت نقض کرو

 اثر مداخله بر حس انسجام فردی و ترس از صمیمیت. نتایج آزمون آنکووا برای بررسی 2جدول 

 سطح معناداری F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات متغیر

 0.000 261.00 11182 1 11182 مقدار ثابت حس انسجام فردی

 0.000 1.01 43 1 43 آزمونپیش 

 0.000 63.00 2722 1 2722 گروه 
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 — — 42 37 1579 خطا 

 0.000 23.00 365 1 365 مقدار ثابت ترس از صمیمیت

 0.000 0.044 0 1 0 آزمونپیش 

 0.001 174.094 2689 1 2689 گروه 

 — — 15 37 571 خطا 

 

که (، F=63.00 ،p=0.000معنادار است ) یحس انسجام فرد ریاثر گروه بر متغ آزمون،شیآزمون آنکووا نشان داد که پس از کنترل اثر پ جینتا

معنادار گزارش شده است.  ریمتغ نیدر ا آزمونشیاثر پ نی. همچنباشدیم ریمتغ نیو کنترل در ا شیآزما یهاگروه نیتفاوت معنادار ب انگریب

اخله ها پس از مدگروه نیدهنده تفاوت معنادار ب(، که نشانF=174.094 ،p=0.001دست آمد )اثر گروه معنادار به زین تیمیترس از صم ریدر متغ

و  یکه نوع مداخله )خوداثربخش دهدینشان م جینتا ،یطور کلتوجه بود. به رقابلیو غ زیناچ ریمتغ نیدر ا آزمونشیاست. در مقابل، اثر پ

 داشته است. تیمیو کاهش ترس از صم یحس انسجام فرد شیبر افزا یمعنادار ری( تأثینگربتمث

 هامقایسه زوجی گروه. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای 3جدول 

 سطح معناداری خطای استاندارد تفاوت میانگین هامقایسه گروه متغیر

 0.000 4.85 58.00 کنترل –خوداثربخشی  حس انسجام فردی

 0.000 5.12 73.00 کنترل –نگری مثبت 

 0.002 4.67 15.00- نگریمثبت –خوداثربخشی  

 0.000 3.95 53.00- کنترل –خوداثربخشی  ترس از صمیمیت

 0.000 4.21 69.00- کنترل –نگری مثبت 

 0.001 3.88 16.00 نگریمثبت –خوداثربخشی  

 

با گروه کنترل  سهیدر مقا ینگرو مثبت یهر دو مداخله خوداثربخش ،یحس انسجام فرد رینشان داد که در متغ یبونفرون یبیآزمون تعق جینتا

معنادار بود  زین شیدو گروه آزما نیتفاوت ب نیاند. همچنشده ریمتغ نیا شیهر دو موجب افزا کهیطور(، بهp=0.000دارند ) یتفاوت معنادار

(p=0.002به ،)هر دو مداخله  زین تیمیترس از صم رینشان داد. در متغ ینسبت به خوداثربخش یبالاتر نیانگیم ینگرکه آموزش مثبت یاگونه

(، p=0.001معنادار بود ) زین شیدو گروه آزما نیتفاوت ب ن،ی(. علاوه بر اp=0.000کردند ) جادیا ینسبت به گروه کنترل کاهش معنادار

 یبیآزمون تعق جینتا ،یطور کلنشان داد. به ینسبت به آموزش خوداثربخش تیمیدر ترس از صم یشتریکاهش ب ینگرمثبت آموزش کهیطوربه

 پژوهش است. یرهایبر متغ یرگذاریتأث زانیها در مآن نیب تفاوت معنادار نیهر دو مداخله و همچن یاثربخش انگریب

 گیریبحث و نتیجه

حس  شیموجب افزا یطور معناداربه ینگرو آموزش مثبت یخوداثربخش یپژوهش حاضر نشان داد که هر دو مداخله آموزش راهبردها جینتا

وابسته  ریدر هر دو متغ یخوداثربخش یآموزش راهبردها یحال، اثربخش نیآموزان شدند؛ با ادر دانش تیمیو کاهش ترس از صم یانسجام فرد

 شیو افزا یفرد یهایباور به توانمند تیبر تقو یکه مداخلات مبتن دهدینشان م هاافتهی نیبود. ا ینگراز آموزش مثبت شتریب یطور معناداربه

 کردیرو یبا چارچوب نظر جهینت نیکنند. ا فایسلامت روان نوجوانان ا یهادر بهبود شاخص یترکنندهنیینقش تع توانندیاحساس کنترل، م

 یامقابله یو انتخاب راهبردها جانیه میتنظ ها،تیدر ادراک فرد از موقع یخودکارآمد یاست که بر نقش باورها همسو اجتماعی–یشناخت

 .(Jafari & Kiani, 2024)دارد  دیتأک

 ،یریپذادراک کنترل تیتقو قیاز طر یخوداثربخش ینکته اشاره کرد که آموزش راهبردها نیبه ا توانیم ،یحس انسجام فرد شیافزا نییتب در

قابل فهم بودن، قابل  یعنیحس انسجام  یسه مؤلفه اصل ماًیها، مستقمواجهه فعال با چالش یبرا زهیانگ شیبهتر و افزا یشناخت یدهسازمان
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و سلامت روان  یشناختروان یستیاند که حس انسجام با بهزها نشان داده. پژوهشدهدیقرار م ریبودن و معنادار بودن را تحت تأث تیریمد

 ,.Kosler et al)دارند  یترها عملکرد سازگارانهسازه برخوردارند، در مواجهه با استرس نیاز ا یکه از سطح بالاتر یرابطه مثبت دارد و افراد

2024; Urtubia-Herrera et al., 2024)شیبا افزا یاند خوداثربخشکه نشان داده یمطالعات جیحاضر با نتاپژوهش  یهاافتهی نی. همچن 

قابل  ندیفرآ نیدر ا جانیه مینقش تنظ گر،ید ی. از سو(Cole et al., 2011) باشدیهمراه است، همسو م یجانیه یشانیو کاهش پر یستیبهز

به بهبود ادراک  قیطر نیدهند و از ا شیرا افزا یمنف یهاجانیه تیریمد ییتوانا توانندیم یبر خوداثربخش یمبتن یهاآموزش رایتوجه است؛ ز

 .(Gross, 2015)کمک کنند  رامونیفرد از جهان پ

 توانیرا م افتهی نیکمتر بود. ا یشد، اما اثر آن نسبت به خوداثربخش یحس انسجام فرد شیااگرچه موجب افز زین ینگرمقابل، آموزش مثبت در

. دتمرکز دار دیام تیمثبت و تقو یهاجانیه شیها، افزانگرش رییبر تغ شتریب ینگرمثبت کهیطورکرد؛ به نییتب کردیرو نیا تیبا توجه به ماه

 Mohammad)منجر شوند  یشناخت یریپذو انعطاف دیام ،یاز زندگ تیرضا شیبه افزا توانندینوع مداخلات م نیاند که امطالعات نشان داده

Karimi et al., 2025; Sabouri et al., 2023)فرد به  ینگرش کل تواندیم یتفکر مثبت و احساس قدردان نیارتباط مثبت ب نی. همچن

 میرمستقیصورت غبه شتریبر حس انسجام ب کردیرو نیا ریحال، تأث نی. با ا(Mangundjaya & Syamsiyah, 2024)بخشد  هبودرا ب یزندگ

و کنترل فرد تمرکز  یبر ادراک توانمند میطور مستقبه یکه آموزش خوداثربخش یدر حال شود،یاعمال م یجانیه یهابهبود حالت قیو از طر

 یوابسته است، همخوان یفرد یهایژگیو و طینگر به شرامداخلات مثبت یاند اثربخشکه نشان داده ییهاپژوهش یهاافتهیبا  نییتب نیدارد. ا

 .(Dawood, 2021)دارد 

 ریتأث یخوداثربخش یاند، اما آموزش راهبردهاپژوهش حاضر نشان داد که هر دو مداخله مؤثر بوده جینتا زین تیمیکاهش ترس از صم نهیزم در

اضطراب  من،یناا یدلبستگ یهامانند سبک یبا عوامل ،یفردنیسازه مهم در روابط ب کیعنوان به تیمیداشته است. ترس از صم یشتریب

 قیاز طر ی. آموزش خوداثربخش(Collins & Feeney, 2019; Johnson, 2019)در روابط مرتبط است  یمنف یهاجربهو ت یاجتماع

ترس را کاهش دهد.  نیا تواندیم ،یفردنیموفق در تعاملات ب یهاتجربه جادیو ا یارتباط یهابهبود مهارت ،یاعتماد به نفس اجتماع شیافزا

 ,.Cole et al)روابط مرتبط است  تیفیو بهبود ک یبا کاهش اضطراب اجتماع یاحساس کنترل و خودکارآمد کهاند ها نشان دادهپژوهش

 ,Gross)کمک کند  گرانیمرتبط با طرد شدن و قضاوت د یهایبه کاهش نگران تواندیم جانیه میتنظ ییتوانا شیافزا نی. همچن(2011

2015). 

شد.  تیمیموجب کاهش ترس از صم ،یفردنیمثبت و بهبود نگرش نسبت به روابط ب یهاجانیه شیبا افزا زین ینگرمقابل، آموزش مثبت در

 Hawkley)کمک کند، همسو است  یو بهبود روابط اجتماع ییبه کاهش تنها تواندیم ینگراند مثبتکه نشان داده ییهاا پژوهشب افتهی نیا

& Cacioppo, 2018)یدر کاهش اضطراب اجتماع ینقش مهم توانندیم نانهیبمثبت و خوش یهااند که نگرششان دادهمطالعات ن نی. همچن 

 یهاکمتر بر مهارت کردیرو نیحال، از آنجا که ا نی. با ا(Lopez & Liu, 2024)داشته باشند  مانهیروابط صم یبه برقرار لیتما شیو افزا

 محدودتر بوده است. یبا آموزش خوداثربخش سهیآن در مقا ریفرد تمرکز دارد، تأث یو احساس کارآمد یعمل

تمرکز  یخوداثربخش تیکه بر تقو ییهاآن ژهیوبر مهارت، به یمبتن یکه مداخلات آموزش دهدیپژوهش حاضر نشان م یهاافتهی ،یکل طوربه

 یهامهارت تیتقو تیکه بر اهم ییهابا پژوهش جهینت نیبر بهبود سلامت روان نوجوانان داشته باشند. ا یترقیعم ریتأث انندتویدارند، م

 یانهینقش عوامل زم نی. همچن(LaBelle, 2023; Veryanto et al., 2025)دارند، همسو است  دیدر مدارس تأک یجانهی–یاجتماع

قرار گرفته است  ریاخ یهاپژوهش دییمورد تأ رهایمتغ نیا نییدر تب جانیه میو تنظ یزندگ تیفیک ،یدلبستگ یهامانند سبک

(Rezagholiyan et al., 2025)مؤثر در مدارس  یامداخله یهابرنامه یطراح یبرا ییعنوان مبنابه تواندیپژوهش م نیا جینتا ت،ینها ر. د

 آموزان کمک کند.سلامت روان دانش یو به ارتقا ردیمورد استفاده قرار گ
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 ای یدهپاسخ یریسوگ ریاشاره کرد که ممکن است تحت تأث یخودگزارش یبه استفاده از ابزارها توانیپژوهش م نیا یهاتیجمله محدود از

شهر خاص بوده است که  کیآموزان دختر نمونه پژوهش محدود به دانش نیمطلوب قرار گرفته باشند. همچن یاجتماع یهابه پاسخ لیتما

 ،یخانوادگ طیگر مانند شرامداخله یرهایعدم کنترل کامل متغ ن،ی. علاوه بر اسازدیهمراه م اطیها با احتگروه ریرا به ساج ینتا یریپذمیتعم

 بوده باشد. رگذاریتأث جیبر نتا تواندیم یتیشخص یهایژگیو و یاقتصاد تیوضع

مورد  یسن یهاگروه ریو سا انیآموزان پسر، دانشجومختلف از جمله دانش یهامداخلات در گروه نیا نده،یآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

 ندیاز فرآ یترقیدرک عم تواندی( میفیو ک ی)کم یبیترک یهااستفاده از روش نی. همچنابدی شیافزا جینتا میتا امکان تعم ردیقرار گ یبررس

 اتیادب یبه غنا تواندیم زین یدرمان یکردهایرو ریها با ساآن سهیمقااثرات بلندمدت مداخلات و  یفراهم کند. بررس یشناختروان راتییتغ

 .دیپژوهش کمک نما

 یهاکارگاه یو اجرا یباشد. طراح دیمف یآموزش زانیرشناسان و برنامهمشاوران مدارس، روان یبرا تواندیپژوهش م نیا جینتا ،یحوزه کاربرد در

توجه به آموزش  نیآموزان کمک کند. همچنبه بهبود سلامت روان دانش تواندینگر ممثبت یهاو مهارت یخوداثربخش تیبر تقو یمبتن یآموزش

 یشناختاز مشکلات روان یریشگیدر پ ینقش مهم تواندیم یدرس یهااعتماد به نفس در برنامه شیارتباط مؤثر و افزا جان،یه میتنظ یهامهارت

 نوجوانان داشته باشد. یزندگ تیفیک یو ارتقا

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

  در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در

 یتشکر و قدردان

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند. پژوهشگران از تمامی شرکت

 هاشفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.داده

 حامی مالی

 .این پژوهش حامی مالی نداشته است
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 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Adolescence represents a critical developmental stage characterized by rapid biological, cognitive, and socio-

emotional changes that significantly influence mental health and psychosocial adjustment. During this period, 

students are exposed to multiple stressors such as academic pressure, identity formation challenges, and 

complex interpersonal relationships, which may lead to psychological distress if not adequately managed. 

Contemporary research highlights the importance of protective psychological constructs such as sense of 

coherence and interpersonal functioning in promoting mental well-being among adolescents (Kosler et al., 

2024; Rezagholiyan et al., 2025). Sense of coherence, derived from the salutogenic model, reflects an 

individual’s perception of life as comprehensible, manageable, and meaningful, and has been consistently 

associated with resilience, well-being, and reduced emotional distress (Urtubia-Herrera et al., 2024; 

Yalnizca-Yildirim & Cenkseven-Önder, 2023). Empirical evidence suggests that individuals with higher 

levels of sense of coherence are better equipped to cope with stress and maintain psychological stability even 

under adverse conditions (Fan et al., 2024). 

In parallel, fear of intimacy has emerged as a crucial construct in understanding adolescents’ interpersonal 

difficulties. It refers to the reluctance or anxiety associated with forming close emotional relationships and is 

often linked to insecure attachment patterns, social anxiety, and maladaptive cognitive schemas (Collins & 

Feeney, 2019; Johnson, 2019). Studies indicate that fear of intimacy is negatively associated with relationship 

satisfaction and overall well-being, while positively correlated with loneliness and emotional distress 

(Hawkley & Cacioppo, 2018; Lopez & Liu, 2024). Furthermore, research has demonstrated that fear of 

intimacy may contribute to academic burnout and reduced social functioning among students (Pourehsan et 

al., 2022). 

Given these challenges, psychological interventions that enhance internal resources and adaptive coping 

strategies are essential. One such approach is self-efficacy strategies training, rooted in social-cognitive theory, 

which emphasizes individuals’ beliefs in their capabilities to manage tasks and challenges effectively. Self-

efficacy has been shown to play a central role in motivation, emotional regulation, and behavioral outcomes, 

and is positively associated with mental health and well-being (Jafari & Kiani, 2024; Kosler et al., 2024). 

Enhancing self-efficacy can lead to improved emotional regulation and cognitive flexibility, thereby reducing 

vulnerability to stress and psychological problems (Gross, 2015). 

Another widely studied approach is positive thinking training, grounded in positive psychology, which focuses 

on cultivating optimism, gratitude, and positive emotions. This approach aims not only to reduce negative 

emotional states but also to enhance psychological flourishing and life satisfaction (Dawood, 2021). Empirical 

findings suggest that positive thinking interventions can increase hope, resilience, and subjective well-being 

among students (Mohammad Karimi et al., 2025; Sabouri et al., 2023). Additionally, positive cognitive 

styles are associated with greater emotional balance and improved interpersonal relationships (Mangundjaya 

& Syamsiyah, 2024). However, some studies argue that the effectiveness of positive psychology interventions 

may vary depending on individual and contextual factors (Dawood, 2021). 

Despite the growing body of research on these interventions, there remains a need to directly compare their 

effectiveness in enhancing key psychological outcomes such as sense of coherence and fear of intimacy among 

adolescents. School-based programs that integrate evidence-based psychological strategies have shown 

promising results in improving students’ resilience and mental health (LaBelle, 2023; Veryanto et al., 2025). 

Moreover, recent studies emphasize the importance of integrating cognitive, emotional, and interpersonal 
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components in interventions to achieve sustainable outcomes (Özbey Duygu, 2025). Therefore, examining 

and comparing the effectiveness of self-efficacy strategies training and positive thinking training can provide 

valuable insights for developing targeted mental health interventions for adolescents. 

Methods and Materials: 

This study employed a quasi-experimental design with pretest, posttest, and follow-up phases, including two 

experimental groups and one control group. The statistical population consisted of female high school students 

in Qaemshahr during the 2025–2026 academic year. A total of 60 participants were selected using purposive 

sampling and randomly assigned to three groups: self-efficacy training, positive thinking training, and a control 

group. The inclusion criteria required participants to be free from severe psychological or physical disorders, 

as confirmed through initial screening. Data collection was conducted using Antonovsky’s Sense of Coherence 

Questionnaire (1993) and the Fear of Intimacy Scale developed by Descutner and Thelen (1991). 

The self-efficacy intervention was implemented in eight 45-minute sessions focusing on enhancing active 

learning strategies, cognitive structuring, memory techniques, exam planning, and confidence-building skills. 

The positive thinking intervention consisted of ten 45-minute sessions aimed at fostering optimism, emotional 

regulation, self-acceptance, and adaptive coping strategies. The control group did not receive any intervention. 

Data were analyzed using descriptive statistics and inferential methods, including Kolmogorov–Smirnov, 

Shapiro–Wilk, Levene’s test, ANCOVA, and repeated measures ANOVA using SPSS version 22. 

Findings: 

The results of the data analysis indicated that both self-efficacy strategies training and positive thinking training 

significantly improved sense of coherence and reduced fear of intimacy among participants. In the self-efficacy 

group, the mean score of sense of coherence increased from 86 at pretest to 142 at posttest and 144 at follow-

up, while fear of intimacy decreased from 121 to 69 and remained stable at follow-up. Similarly, in the positive 

thinking group, sense of coherence increased from 86 to 159 at posttest and remained stable at follow-up, while 

fear of intimacy decreased from 124 to 53 and slightly increased to 55 at follow-up. 

Repeated measures ANOVA results confirmed significant within-group and between-group effects for both 

variables. ANCOVA findings indicated that the group effect was statistically significant for sense of coherence 

(F=63.00, p<0.001) and fear of intimacy (F=174.094, p<0.01). Post hoc comparisons revealed that both 

interventions were significantly more effective than the control group, and self-efficacy training demonstrated 

a stronger overall effect compared to positive thinking training. 

Discussion and Conclusion: 

The findings of this study demonstrate that both self-efficacy strategies training and positive thinking training 

are effective interventions for enhancing sense of coherence and reducing fear of intimacy among adolescents. 

However, the greater effectiveness of self-efficacy training suggests that interventions focusing on 

strengthening individuals’ perceived competence and control may yield more robust and sustained 

psychological benefits. By enhancing students’ confidence in their abilities and equipping them with practical 

coping strategies, self-efficacy training directly addresses the cognitive and behavioral mechanisms underlying 

psychological resilience. 

The increase in sense of coherence observed in both intervention groups indicates that structured psychological 

training can significantly improve students’ perceptions of life as meaningful, manageable, and 

comprehensible. This improvement likely contributes to better stress management and overall well-being. The 

reduction in fear of intimacy further highlights the role of psychological interventions in improving 

interpersonal functioning and emotional security among adolescents. 

While positive thinking training also produced beneficial outcomes, its relatively lower effectiveness may be 

attributed to its indirect influence on cognitive and emotional processes compared to the more skill-based and 
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action-oriented nature of self-efficacy training. These findings underscore the importance of incorporating skill 

development and experiential learning components into school-based mental health programs. 

Overall, this study provides empirical support for the implementation of psychological interventions in 

educational settings to promote adolescent mental health. Integrating self-efficacy and positive thinking 

approaches may offer a comprehensive framework for enhancing both individual resilience and interpersonal 

functioning. Future research should explore the long-term effects of these interventions and examine their 

applicability across diverse populations and contexts. 
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