
 آموزان آموزش شفقت به خود بر کنترل خشم دانش ياثربخش
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 چکيده

اين پژوهش  ،پسران ژهيوبهنوجوانان،  انيمدر پرخاشگرانه  يرفتارها يبا توجه به فراوان

آموزان پسر مقطع هدف بررسي اثربخشي آموزش شفقت به خود بر کنترل خشم دانش  با
دانش آموزان پسر  همهآماري اين پژوهش  ۀاول شهر يزد انجام شد. جامع ۀدور ۀمتوسط

با نفر  051حجم بالاي جامعه آماري، سبب اول شهر يزد بودند. به  ۀمقطع متوسطه دور
انتخاب  يغربالگر يبرا گيري تصادفي خوشه اي چندمرحله اي نمونه شيوۀ از يريگبهره
نفر که کمترين نمره را در  01 پس از آن .و به پرسشنامه کنترل خشم پاسخ دادند ندشد

نفر( و 05کنترل خشم به دست آوردند انتخاب و به صورت تصادفي به دو گروه آزمايش )
آموزش  تحتدقيقه اي  ۰1جلسه  هشتنفر( تقسيم شدند. گروه آزمايش طي 05کنترل )

ها   آوري دادهگردبدون آموزش باقي ماند. براي  شفقت به خود قرار گرفت و گروه کنترل
( ۳110حالت اسپيلبرگر ) -در هر دو گروه آزمايش و کنترل از پرسشنامه خشم صفت

دانش آموزان توزيع و  انيمآزمون و پس آزمون  استفاده شد. پرسشنامه در دو مرحله پيش
وواريانس تحليل و آزمون تحليل ک ۳۳نسخه  SPSS ها با نرم افزار و داده شدتکميل 

آموزش شفقت به خود بر کنترل خشم دانش آموزان مؤثر  ند کهها نشان داد . يافتهندشد
ي کاهش احساس اسهايمقهمچنين آموزش شفقت به خود بر خرده. (p<0.001) است

خشمگينانه، کاهش تمايل فيزيکي بروز خشم، کاهش خلق و خوي خشمگينانه، کاهش 

بود واکنش خشمگينانه، کاهش بروز خشم دروني و کاهش بروز خشم بيروني مؤثر 
(p<0.05) ، معنادار  يريبروز خشم تاث يل کلاميشفقت به خود بر تماآموزش اما

 نداشت.
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 قدمهم
 گوناگوني يها وهيش به خشم. دانشمندان بوده استموضوع مورد توجه  قرنها براي خشم

 تعريف مفيد هيجان يك منزلۀ به را خشم (۳116) 0آمريکا روانشناسي انجمن. است شده  فيتعر

 تواند مي، دهد قرار ريتأث تحت را افراد فردي - ميان روابط و باشد کنترل از خارج اگر که کرده است

 يك يا شخص يك از رضايت عدم يا مخالفت احساس مفهومي نظر از خشم. باشد هم مخرب

، شديد هيجانات، ظيغ، غضب، يقرار يب، رنجش احساس باهمراه  تواند يم و است موقعيت
 . (۳110، ۳فيو ک ، رامبل، واترزورستون ث، وودگرين) باشد خصومت و عصبانيت

در  پرخاشگري و خشونت با را گوناگون عوامل ارتباط، رياخ انيسال در محققان يپژوهشها
 سوي از شدن طرد، يکودک در يعاطف مشکلات توان بهيان مي. از آن مکننديمطرح م يزندگ

 و ياجتماع نامناسب وضع، خانواده در ناسالم يرقابتها، فرزندان انيم شدن ض قائليتبع، نيوالد
 اشتباهات. (۳101، 0افرند و لبرتيگ) اشاره کرد يزندگ طيمح در خشونت عادي بودن و اقتصادي

، کارپنتر و ي، اردللنانگ) رفتاري مشکلات، پرخاشگري به مثبت نگرش، زيآم خصومت اسنادي
 مونيس و ورثباس، هاسپلاگ، ۳11۳ ،4ومنين

 نبودن و ييپروا يب، بودن يتکانش، کم ( هوش۳110، 5

، ۰سيلسن  و گاراندو) ياجتماع و يشناخت يهامهارت نبودن، (۳114،و همکاران   9ترامبلي) يهمدل
، يليکر ؛۳116، 8گاونمِو  وينادن، نتولير) يجسمان يبدرفتار و يجسم درد، تينها در ( و۳119

 . ندا يدر پرخاشگر مؤثراز عوامل عمده  (۳114، 6دييکر و ريچبو
 و مقابله يسبکها با خود شفقت به ۀساز .است شفقت به خود ،بر کنترل خشم مؤثرعوامل  از

              شفقت نسبت به خود. (۳10۳لبرت؛ يو گ 01کولتس) است مرتبط نيز تنظيم هيجانات
که آن را است فرد  يا زندگياز فرد  ييها جنبهرش در برابر يو پذ ي( حالت گرم00يشفقت-خود)

           در برابر  0۳شتنينسبت به خو ياست: اول مهربان يو مستلزم سه جزء اصل دوست ندارد
          در برابر  09آگاهي ذهنسوم  و 05انزوا برابر در 04يدوم اشتراک انسان، 00يقضاوت-خود

                                                      
1. American Psychological Association (APA) 

2. Greenwood, Thurston, Rumble, Waters & Keefe 

3. Gilbert  & Daffern 
4. Nangle, Erdley, Carpenter & Newman 

5. Espelage, Bosworth & Simon 

6. Tremblay 
7. Garandeau & Cillessen 

8. Rintoul, Wynaden  & Mcgowan 

9. Crilly, Chaboyer & Creedy 
10. Kolts   

11. Self-compassion 

12. Self-kindness 
13. Self-judgment  
14. Common humanity 

15. Isolation 
16. Mindfulness 
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 يات منفيمتوازن در برابر تجرب يکرديداشتن روازمند ينشفقتي -خود. 0حد از  شيب يهمانندساز
 (.۳100، ۳ولفورد) شوند  اغراق نه و  نه سرکوب يکه احساسات و افکار منف يا گونه به است،

 نظر در مفيد محور -هيجان يا مقابله راهبردمثابه   به تواند يم خودبه  شفقت ،جهات بسياري از

 از ديگر ،است خود هيجانات از هوشيارانهب آگاهي نيازمند خودبه  شفقت که آنجا از . گرفته شود

 احساس اشتراکات و فهم، مهرباني با بلکه ،شود نمي اجتناب کننده ناراحت و دردناک احساسات

تبديل  يتر مثبت احساسي حالت به منفي بنابراين هيجاناتشويم؛ مي نزديك آنها به، انساني

 يا خوددادن  تغيير براي مؤثر کارهايو انتخاب  شرايط تر قيدق درک فرصت ما به و شوند يم

 به، خودبه  همچنين شفقت (.۳110، 0گلمن-بنت )دهنديم مناسب و اثربخش صورتي به شرايط

 افراد در يريگ کنارهو  ترس احساس کاهش به بنابراين ،کند يمکمك  خود تسکين نظام يساز فعال

، خودبه   شفقت که دهد يم نشان شواهد پژوهشي. (۳115، 4نزريو آ گيلبرت) شود يم منجر

را  شخصيتي يژگيواين  از بالاتري درجات که افرادي که چنان، برد يم بالا نيز را هيجاني يآور تاب

 در را فرد آنکه بر علاوه خود به  شفقت. دارند افکار نشخوار يا به فرونشاني کمتري گرايش، دارند

 گرچه. دارد نقش مثبت نيز هيجاني حالات تقويت در، کند مي منفي محافظت رواني حالات مقابل

 بلکه، نيست تفکر مثبت ۀويش يك صرفاً ويژگي اين اما، دارد مثبت ارتباط عواطف با خودبه  شفقت

 يها جنبه يا انکار فرونشاني بدون هشياري غيرقضاوتگرانه در هيجانات منفي داشتن نگه توانايي

 با معناداري طور به خودبه  همچنين شفقت. (۳11۰، 5ك و روديپاترنف، کرک) است تجربه منفي

 خودبه  شفقت يدارا افراد ( و ۳100، 9هپومي و نف) است همراه ديگران به نسبت شفقت داشتن

۰يارنل) کنند يم حل و ديگران خود نيازهاي گرفتن نظر در با را خود فردي -انيمتعارضات  ،بالا
 و 

 ۀتجرب با آنها در که شوند مي مواجه وقايعي باۀ خود روزمرزندگي  در انسانها ۀهم. (۳100، نف

از  افراد که ارزيابي و تجارب اين يدر پ . دنشو يممواجه  يتيکفا يب و نقص، شکست احساس

خشم و  يگاه. شود يم برانگيخته هاآن در خشم و خصومت مانند هيجاناتي، دارند خودشان

 اين. شوند يم برانگيخته منفي يابيخودارز و خود به تأمل اب که هستند آگاه خود هيجانات خشونت

 آگاهي فراسوي در يا و تجربه شود هشيارانه صورت به باشد؛ آشکار يا ضمني تواند يم يابيخودارز

                                                      
1. Over-identification 

2. Welford 

3. Bennett-Goleman 
4. Irons 

5. Neff, Kirkpatrick & Rude 

6. Pommier 
7. Yarnell  
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ن پژوهشگران به يهمچن. (۳110، 0تانگني) است خود مورد در اساساً درهرصورت اما، دهد رخ ما

ن مطالعات ارائه ياند که چند نمونه از ا ز پرداختهيرها نيمتغ ريشفقت به خود با سا ۀرابط يبررس

 شود. يم

 سببنشان دادند که شفقت به خود  يپژوهش يط ،(۳10۰) ۳تنگ و جين ،پون، چن، وانگ

ط مدرسه بر يمح ريتأث ي( به بررس۳104) 0نوسوت .شود يمدر افراد  يراخلاقيغ يکاهش رفتارها

 طور بهدر مدرسه  زيآم شفقتد که روابط يجه رسين نتيبه اآموزان پرداخت و  کنترل خشم دانش

 ي( که به بررس۳104) 4ترسونيپژوهش پ. دهد يمآموزان کاهش  را در دانش يپرخاشگر يريگ چشم

نشان داد که هرچه شفقت به خود در  ،پرداخت يا سهيمقا يسبکهاشفقت به خود و  انيم ۀرابط

پژوهش  يها افتهي .ابدي يمکاهش  يا سهيمقا يهاسبکبه استفاده از  آنهال يتما رود يمافراد بالاتر 

آموزش شفقت به که ، نشان داد ه استانجام شد ييايتاليا يدانشجو ۳01 ي( که رو۳100) 5بالسامو

 يها افتهين ياست. همچنمؤثر ان يش کنترل خشم دانشجويو افزا يخود بر کاهش نشانگان افسردگ

 ينقش شفقت به خود و خودکنترل يکه به بررس (۳109)9ناگهام و ونيکان، ترانووا، يپژوهش مورل

شفقت به خود و  انيممعنادار  يا رابطهکه نشان داد  ،ان پرداختندآموز دانش ينفر 99نمونه  يرو

معنادارتر نسبت به  يان شفقت به خود رابطه يان وجود دارد. همچنآموز دانش يخودکنترل

( که به ۳109) يبشرپور، دانشور و نور آموزان داشت. در کاهش بروز خشم دانش يخودکنترل

ان يدر دانشجو يوع افکار خودکشيابعاد شفقت به خود و کنترل خشم با ش انيمرابطه  يبررس

معنادار دارد و در  يرابطه منف آگاهي ذهنزان يبا م يوع افکار خودکشيش ند کهنشان داد ،پرداختند

و  يش از حد، قضاوت خود، خشم درونيب يزبا انزوا، همانندسا يافکار خودکش وعيمقابل ش

ن و ي، لافليپژوهش بر يها افتهيمثبت دارد. و نانه رابطه معنادار يلات خشمگيو تما يرونيب

نفس و خشم در  ، عزتينيب شفقت به خود با خودبزرگ انيمرابطه  ي( که به بررس۳105)۰توسِد

 يشفقت به خود به طور معنادارکه نشان داد  ،ندساله در معرض خطر پرداخت 08تا  09پسران  انيم

 هيپژوهش نف و پوم و با عزت نفس رابطه مثبت دارد. يمنفرابطه  ينيب با خشم و خودبزرگ

 است. گران همراهيد به نسبت شفقت داشتن با معنادار يبه صورت شفقت خودکه  ( نشان داد۳100)

                                                      
1. Tangney 

2. Wang, Chen, Poon, Teng & Jin 

3. Tosun 
4. Petersen 

5. Balsamo 

6. Morely, Terranova, Cunningham & Vaughn 
7. Barry, Loflin & Doucette 
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 يفرد  -انيم تعارضات بالا خودبه شفقت  يدارا افراد که نشان داد( ۳100) ارنل و نفيپژوهش 

 . کنند يم حل گرانيد و خود يازهاين در نظرگرفتن با را خود

شدت رابطه  و است و نوع شده انجامران يژه در ايونه بهين زميدر ا يکم يپژوهشهاحال  نيا با

ن درک نقش کنترل خشم و ارتباط يبنابرا. ستيروشن ن يليخ، کنترل خشم و شفقت به خود انيم

ك طرف کنترل خشم به ياز . ار مهم استيبس يتجربو  ينظر لحاظ ازآن با شفقت به خود 

 يها سازه ، ازگر شفقت به خودياز طرف د است و مربوط يو رفتار يجاني، هياجتماع يهاتيقابل

، آگاهي ذهن مانندمثبت  يعناصر روانشناس يرياست که با به کارگ يد در علم روانشناسيجد

افراد کمك کند.  يو رفتار ي، اجتماعيجانيه يتواند به ارتقا يم با خود ينبودن و مهربان يقضاوت

تا  ن امکان را بدهديشناسان اتواند به روان يم شفقت به خود و کنترل خشم انيمرابطه  ييلذا شناسا

 سلامت روان افراد کمك کنند.  ين دو سازه، به ارتقايا انيمبر اساس ارتباط موجود 

 روش پژوهش

 زديآموزان پسر مقطع متوسطه دوره اول شهر  دانش همۀ جامعه آماري پژوهش :يآمار ۀجامع

  . ندبود نفر 0۳845 به تعداد

. است يشيآزما يو از نوع تصادف يقات کمّين مطالعه در زمره تحقيا :يريگ روش نمونه

. صورت گرفت يا چندمرحله يا خوشه يتصادف يريگ نمونهاز  يريگبهرهن پژوهش با يا يريگ نمونه

 طور بهك يه يناح، زديشهر  وپرورش آموزشه يدو ناح انيماز  يجامعه آمار يبا توجه به حجم بالا

رستان يدب ،زديك يه يمدرسه پسرانه متوسطه دوره اول ناح ۳4 انيمسپس از  شد،انتخاب  يتصادف

نفر   051که ز ينا يرستان زکريان دبآموز دانشان يانتخاب شد و از م يتصادف طور بها يپسرانه زکر

ن . پس از آو به پرسشنامه کنترل خشم پاسخ دادند ندشد انتخاب يتصادف صورت بهنفر  051 بودند،

به دو تصادفي  صورت بهانتخاب و  ،ن نمره را در کنترل خشم به دست آوردندينفر که کمتر 01

تحت آموزش  يا قهيدق ۰1جلسه  هشتش به مدت يگروه آزما م شدند.يتقسش و کنترل يگروه آزما

و  آزمون پيش ياز اجرا شيپافت نکرد. يدر يوزشگروه کنترل آم اما ،شفقت به خود قرار گرفتند

ان جلسات آموزش قرار گرفتند و يش در جريگروه آزما يهايآزمودنآموزش شفقت به خود، 

بود و  يشرکت در جلسات و آزمونها اعلام کردند. جلسات به صورت گروه يت خود را برايرضا

 ش در تمام جلسات حضور داشتند. يگروه آزما يهمه اعضا

ارائه شده  0در جدول شماره شفقت به خود شرح جلسات آموزشي : شرح جلسات آموزشی

  است.
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شفقت به خود : شرح جلسات آموزشی4جدول   

جلسات 

 درمان

 شرح درمان

 جلسه اول

. آزمون و توضيح در مورد ريشه خشم و چگونگی شناسايی خشم درونی آشنايی مدرس و اعضا با يکديگر و انجام پيش

لياقتي، تقلاي بيش از حد براي از بين بردن و انکار  ازجمله نارضايتي از خود، احساس تزلزل و بي  هاي خشم دروني شناسايي ريشه

دوران کودکي و محيط دارد. معرفي مقدماتي شفقت به خود به عنوان يکي از ابزارهاي مؤثر در اين احساسات که ريشه در پرورش 

 مقابله با خشم.

 جلسه دوم

يعني در زمان حال باشيم، بدون اينکه تلاش کنيم  آگاهي ذهنآگاهی.  و توضيح کامل در مورد ذهن معرفی عناصر شفقت به خود

بودن "آگاهي شامل  به چيزهايي که دوست داريم بچسبيم و چيزهايي که دوست نداريم را از ميان برداريم. بنابراين بخشي از ذهن

تان که ثابت زندگي از داستان که داريد "خودي"فعلي است؛ هرچند تمايل انسان بر اين است که جور ديگري باشد. حس  "با خودِ

آگاهي، نارضايتي  تغيير است. ذهن در حالشود و دائماً هايتان گرفته ميهاي لحظهنخورده است گرفته نشده، بلکه از تجربهو دست

شود: توجه باز و دوستانه. همچنين تمايل به داند. اين طرز فکر، باعث کنجکاوي ميرا فرصتي براي يادگيري و پرورش مجدد مي

جاي اينکه از آنها خواهد به سمت چيزهايي که برايتان دشوار است برويد )بهکند و از شما ميو پنهان کردن را معکوس مي فرار

دهد که آگاهي به شما ياد مي ذهن جوريه!لياقتي اينآهان پس حس بيگوييد: ، ميلياقتممن بيجاي اينکه بگوييد: اجتناب کنيد(. به

 درپي ذهن. احساسات تجربه کرد نه از طريق تفاسير پيزندگي را بايد از طريق 

 جلسه سوم

  ،ذهن اغلب مايلها با بدن فاصله دارد که ييآنجا از. آموزش تن آرامی به عنوان راهی براي مقابله با خشم درونی و  بيرونی

 و ، افکارروي تنفس توجه متمرکز کردنکند.     که ذهن را به بدن متصل مي "مانند پلي است تنفس"بزرگان علم روانشناسي معتقدند 

يا در حال تجربه رويدادي منفي و آزاردهنده هستيد  ينده سرگردان استآ يا که ذهنتان درگذشته کند. زماني    مي را برطرف هاينگران

. و براي جنگيدن با هيجانات منفي تقلا نکنيد کنيداستفاده ال زمان ح براي اتصال بدنتان بهيك لنگر    عنوان توانيد از تنفس به    مي

خيلي  است که "برگشتن"اين   چون بازگشت به تنفس را تمرين کنيد،د، فرصت بيشتري داريد تا بيشتر باشذهنتان  آشفتگي هرچه

اعتقاد به  بلنديهاي و يو پست بمانيددور  منفيافکار از گيريد چطور     ياد مي  ، هميشگييك همراه    عنوان نفس بهت کمك. با استمهم 

 جور ديگري باشيد را پشت سر بگذاريد. تمرين تنفس شکمي  "نبايد"جور خاصي باشيد و  "بايد"اينکه 

جلسه 

 چهارم

 ،ويدش    خورده است. زماني که با خطري مواجه مي گرهي زندگ وهيجاني  سلامتبا  قاًيعم، تنفس مرور تمرين جلسه قبل و ادامه آن.

واکنش بخشي از اين   .همراه استسينه  ۀسريع قفس رفتنبالا و پايين  که با کند يمي ايجاد سطح يتنفس ،سيستم عصبي خودکار

فيزيولوژيکي  يندهايافرآن  و طي شناسيم    مي «قفيا تو، گريز   جنگ»واکنش عنوان  تحت که اغلب آن را است واکنش به استرس

دشوار است و  منطقي فکر کردنبراي واکنش به يك تهديد عمل کند. در چنين موقعيتي،  عاًيسرتا انسان بتواند  ابندي يمبدن سرعت 

اين   .است   اي تنفس سريع قفسه سينه ي بدن براي شروع واکنش به استرس و تهديد،روشها  يکي ازند. ا فعال حد از  شيعواطف ب

، فرار کند و از انقراض در امان بماند. بايد خطر رويارويي با ببر مثلاً، کرد تا سريعاً از خطر    ميبه انسان اوليه کمك      مکانيسم قديمي

تمايز  ،و منشأ بيروني دارد و آنچه صرفاً ذهني و هيجاني است ديآ يم حساب آنچه تهديد واقعي به انيمتواند     نمي انسان مغز گفت که

که نحوه عملکرد انسان و درست بودن آن را ارزيابي  ي درونيهايصدا_ هستند يشيطان يايببره تهديدهاي هيجاني مانندقائل شود. 

در ذهن « ببر شيطاني»، هزاران کند يمو انسان را تهديد است  شده پنهان. به ازاي هر ببر واقعي که در پشت بوته کنند يمو مقايسه 

 .انسان وجود دارد

   را در مغزتانو  کند يمپيدا  تر قيعمو  تر باثبات تر، آهسته ريتمي طور طبيعي به تاننفست ،ديده يمتنفس ذهن آگاه انجام  که يهنگام

ي وجود مورد اورژانس چيه چوناستراحت بدهيد يك ديگران هم به و  تانبه خودهم  ديتوان يم جهيدرنت. دهد    قرار مي آرامشحالت 

توانيد     ازآن مي پس. دبخش    مي کونو س شذهن آرامبه      کند چون    فراهم ميشرايط را براي ماندن در زمان حال      تنفس شکميندارد. 

 پذيرشسازد به     را قادر مي شماتنفس شکمي  درواقع-به آرامش برسيد « بودن» و با رها شويد« دادنانجام » که ازفراهم کنيد  فضايي

 . کنيد جمعاينکه بخواهيد از بيرون براي خود اعتبار نه دروني برسيد 

 جلسه پنجم

نتيجه  اين به . زندگي روزمره است روند عادي ءقضاوت کردن جزش آن در خشم و چگونگی مقابله با آن. قشناخت قضاوت و ن

 رانندگي  مانندپر از قضاوت  زندگيِ. ديا خورده شکستايد يا  شدهيا موفق کنيد آ مي ارزيابي فرد خوبي هستيد يا فرد بدي و ديرس يم

که ديگر  ديا کردهبه نگاه کردن از بين ذرات خاک، عادت  قدر آن .دارد قراراي از خاک  آن لايه ييجلو ۀکه روي شيشاست ماشيني با 
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 401 ...اثربخشی آموزش شفقت به خود بر کنترل خشم 

 به ،نددر بردار «نبايد» و« بايد» مانندافکاري که کلماتي تشخيص دهيد، توانيد     مي شويد. اما حتي متوجه خاک روي شيشه هم نمي

چه چيزي و است درست  ، چه چيزيبد که چه چيزي خوب است و چه چيزي  مورداين در ره دارند، اشا يي اصوليقضاوتها

 نادرست. 

يك    را در توانند شما    افکار قضاوتي واقعاً ميکند.  مي ور شعلهرا و نااميدي     درماندگي عصبانيت،  مانندقضاوت اغلب احساسات منفي 

مخربي دارند و  معمولاً  آثار داستانها اين .رسم ينمجا به هيچ وقت چيه .احمقم هي   من ببافند مثلاًداستان و  معيوب گرفتار کنند ۀحلق

 يانيستيد  نالاکه    شديد    کسي ميکنيد بايد  چون فکر ميآوريد     پايين مي تان راشما خود ،حال نيدرع. حقيقي و درستي ندارند ۀپاي

 ،يا زود   خواهد بود: دير نيآفر هم مشکل اگر خود را مثبت هم قضاوت کنيد، باز يد. حتيه اندادکه يد ه اداد    انجام مي کاريد يبا

عمرش چندان يا    ديا موفقيت ارزيابي کرده بوده و  عنوان خوبي د چون چيزي که شما بهنده    خود را به نااميدي مي جاي  افکار مثبت

يا شکست،    موفقيت چياين دارد که ه  قضاوت دلالت برعدم  رود، مطابقت ندارد. ا ميبا انتظاراتي که از شم اصلاًطولاني نيست و يا 

ذهن آگاهانه  ،يك ساعت  امروز  تمرين قضاوتی نبودن: دهند.    رخ مي يسادگ به هاوجود ندارد. اشتباه يباخت و و برد يا غلط   درست

يك فکر قضاوتي   متوجه  که هر زمانکنيد.     دنيا نگاه ميبه  ،قضاوتخاکي  ۀشياز پشت ش بار كي   فکر کنيد که چه مدت نيبه ا

رفي ظيا هر   چيز کوچك  توانيد از هر    مي. يك کيسه بگذاريد   در مهره  كي   يا   توماني در جيب خود صديك    -شديد، آن را بشماريد 

؟ تا پنج. يا هر شيء ديگر جمع شده است   ر پول، مهرهقدکنيد چيك ساعت حساب   از  پستمرين استفاده کنيد.  نيا دادن براي انجام

عمل نکردن به افکار قضاوتي در روي چقکه  هستنداين   نشانگر فقطه لکب -چيزي در مورد شما بگويند تاعداد قرار نيسصدتا؟ 

 . ني ديگر در جيبتان بگذاريدتوم صد ك، ييا بداست    اين عدد خوب  تان آمد کهغسرابه اين فکر   حتي اگر .ديا کردهتمرين 

 جلسه ششم

زماني که قضاوت را  آگاهی و قضاوتی نبودن. تمرين غذا خوردن ذهن آگاهانه: ذهن به کمکچگونگی کنترل رفتار خشمگينانه  

، انتخابها و تهايموقع بدانيد،اينکه خودتان را قرباني شرايط   جاي آوريد. به    به دست مي    بزرگي آزادي  ،کنيد    از زندگي خود حذف مي

به ، نه سازد تا بتوانيد زندگي را به پربارترين وجه ممکن تجربه کنيد    شما را قادر ميبدون قضاوت  ذهن بينيد.    احتمالات را مي

يك از   هردر آن شود که     از تمريني استفاده مي قضاوت بيبراي معرفي مفهوم ذهن  .انتظاراتتان است بهمحدود ي که صورت

، در هرلحظه با کنند کشفحرکت آهسته  با کشمش را ۀشود دان    ها خواسته مياز آن .کشمش بخورند عدد كي  يد کنندگان با شرکت

کنند با ديدن کشمش  تفسيراينکه   . بدوناست کاملاً جديد يه ابتجر انگار که برايشان –و مزه  شکل، بو، لمس، صدا -يك حس 

را و بوي آن  و عطر بافت ،کشمش ازجمله رنگ خصوصيات يسادگ به ،شوند يميا متوجه چه چيزي  آيد    ميشان به خاطرچه چيزي 

براي  تمرين: در زندگي روزمره، آهسته خوردن است. و قضاوتي نبودن آگاهي راه ساده براي پرورش ذهن  يكشناسايي کنند. 

در حين غذا  -غذا خوردن تمرکز کنيد رويريد که فقط يتصميم بگ بنشينيد.ي پرت حواسشروع، جايي تنها و بدون وجود هيچ عامل 

 .يا گوش دادن به موسيقي  حرف زدن با تلفن  ،تاپ کار با لپ ،  خوردن هيچ کار ديگري انجام ندهيد مثل مطالعه

ور غذايتان را براي کسي که تا به حال فکر کنيد چط .بافتها توجه کنيد وها شکل ،به غذاي درون بشقابتان نگاه کنيد. به تمام رنگها -0

 هم انجام دهيد.  تان يدنيهمين کار را در مورد نوش کنيد. توصيف مي ،غذا را نديده است نيا

يا بوي آ  يا  ؟ کشيد    يا بوي غذا را با بو کردن از نزديك به درون خود ميآ . توجه کنيد تان يدنيبه عطر و بوي متفاوت غذا و نوش -۳

 ؟استغذا فضاي اتاق را پرکرده 

صداي خرد  . آيا هنگام خوردنديدار نگه ريدرگخود را همچنان با اين کار شروع به خوردن کنيد و با حواس پنجگانه      آرامي به -0

يا قورت دادن قل  قل يا هورتيا صداي ، آديخور يوقتي نوشيدني م کنيد؟    دهانتان حس مي دررا غذا      شدن غذا زير دندانها و گرمي

 ؟شنويد    را مي نوشيدني

؟ توجه کنيد استيا تند    شيرين، ترش، نمکي.  خوريد در تماس باشيد    که مي چيزي با کاملاً .هر تکه از غذا را کاملاً مزه کنيد -4

 توجه کنيد. نيز به احساس جويدن و بلعيدن خودکند.  تغيير ميجويد     چطور طعم غذا زماني که آن را مي

 ديآور يدهان م به سمتتوجه کنيد چطور کارد و چنگال را  .ديآگاه باش دهيد يي که انجام ميتهايفعالنسبت به غذا خوردن  هنگام -5

 .کنيد    جدا ميمخلوط يا از هم درون بشقاب را باهم  و چطور موادبريد     چگونه غذا را مي ،ديگذار يو دوباره آن را پايين م

يد؟ ؟ نااميدديسپاسگزارکنيد؟  و خشنودي مييا احساس لذت آ . در حال خوردن هستيد چه احساسي داريد که هنگامي ببينيد -9

 ؟مآرايا  ؟  يدا متعجب

يا آ اينکه آن را بر اساس انتظارتان بسنجيد. بدون  ،طور که هست تجربه کنيد سخت است که غذا را همانبرايتان يا آ توجه کنيد  -۰

. با حواس هدايت کنيد است ذهنتان را به سمت خوردن طور نيا  در حال ارزيابي غذا هستيد؟ اگريا حتي با هر لقمه  هرلحظه

مديتيشن  انجام اين تمرين را در ارتباط بمانيد. « موردتوجه شيء»عنوان  به چشايي، بويايي، لامسه و شنوايي ،بينايي ،تان پنجگانه

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

13
98

.1
6.

3.
6.

5 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

25
-0

8-
02

 ]
 

                             7 / 22

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1398.16.3.6.5
http://qjfr.ir/article-1-1230-fa.html


 440 44شماره  خانواده و پژوهشفصلنامه 

 .بدانيدخوردن  هنگام غذا

آيا آيد، چه حسي داشت؟  مي حساب به جديد يه اتجرب     هر طعم ذهن مبتدي کهخوردن با  بار غذااين        ، مقايسه با دفعات قبليدر 

  را با ذهن مبتدي انجام دهيد؟ به نظرتان چطور خواهد بود؟ تانيتهايفعال ۀهمتوانيد تصور کنيد که     مي

 جلسه هفتم

، يکنيم اما هيجانات يبند صورت مثبت و منفي دسته صورت ذاتي تمايل داريم هيجاناتمان را به ما بهنقش هيجانات در بروز خشم: 

سعي کنيم  ،قضاوت کنيم يعني اين هيجانات را -در مقابلشان مقاومت کنيم حال، اگر ينباا .يا بد نيستند   خوب نفسه يهمانند افکار، ف

ممکن است مخرب شوند. براي مثال، عصبانيت  –را از خود دور کنيم  آنهايا    يم وده در مقابلشان وسواس به خرج ،کنيم کنترلشان

تفسيري که  هيجاناتش را ابراز کند،اين معنا نيست که فرد  بودن ضرورتاً به ي. گشودهناامنشود يا ترس به حس  به رنجش تبديل مي

آنها را  نکهيدهيد در قلبتان حضورداشته باشند بدون ا    هيجاناتتان اجازه  اين معناست که به به ، بلکهرود    اشتباه به کار مي خيلي وقتها به

کنيد تا      جاديا شانيفضايي برا دهيد؟    چطور اين کار را انجام مي .ها را از خود دور کنيدسعي کنيد آن عکسه بيا    ديدار سفت نگه

 يمحرکها اي، احساسات ناخوشايند را کنار بزنيم و بچسبيماحساسات خوشايند به است که  ني. تمايل ذاتي ما اباشند حضورداشته

چسبيدن به  ۀجيطمع )که درنت -0شوند:    شناخته مي «مسه س»عنوان  شناسي بودايي بهروان در مواردي که ،انتخاب کنيمرا  يعلاقگ يب

. (آيد به وجود مي يعلاقگ يب ۀجيدرنت وهم )کهت -0آيد(    ميوجود  از چيزي بهبيزاري  ۀجينفرت )که درنت -۳آيد(    ميبه وجود چيزي 

غم »و از هستند شدن و شهرت  واقع يشموردستا يروزيپو  يلذتهاي ناشي از خوش بر مبناي تمايل ما به احساس مداوم «ها سم»اين 

تمرين: موقعيتي را تجسم کنيد که در کنند.  ي، اجتناب مياحترام ي، سرزنش و بشکستدرد، هيجانات متضاد يعني ناشي از  «و اندوه

يد؟  تا هفته آينده نسبت ه ايد؟ چه هيجاناتي را تجربه کرده اگونه رفتار کرد چرا اين .يده ادربرابرش خشم نشان داد تگذشته به شد

 سببد که چطور به هيجانات آزاردهنده دروني خود آگاهانه رفتار کنيد. سعي کنيد با آن مبارزه نکنيد و فقط آن را مشاهده کني

 آيد؟ چه هيجاني بر شما غالب است؟  آزارتان شده است؟ چه حسي در بدنتان داريد؟ چه افکاري به سراغتان مي

جلسه 

 هشتم

تجارب  به طوري که دارد هم  «هاي منفي سوگيري»مغز   آزمون: آميز و اجراي پس آميز/کردار شفقت شفقت به خود/گفتار شفقت

شوند. ما تجارب مثبت را کوچك  نچسب هستند و از مغز پاک مي تفلوني مثبت مثل ها تجربهو  چسبد يممثل چسب به مغز منفي 

 کنيم. تجارب منفي عميقاً فکر ميبه و  ميشمار يم

که يك نوع پاسخ « استراحت و هضم»جنگ، گريز، يا توقف که يك نوع واکنش به استرس است با واکنش "خوشبختانه، واکنش 

. "است، شده يطراحمغز ما در پاسخ براي مراقبت "شود. اما براي منافع بيشتر بايد واکنشي داشته باشيم  مي تعادلمريلکسيشن است، 

ي کنيد و نينش عقبهيجاني  لحاظ ازکند که  کند که از خود انتقاد کنيد، پاسخ گريز شما را تحريك مي پاسخ جنگ شما را تحريك مي

هستند و  "سه عنصر نامقدس"در خود  فرورفتنيد. اما انتقاد از خود، حبس خود و رو فرودر خودتان که شود  مي سببتوقف، 

 توانند در آغوش شفقت به خود آرام گيرند.  مي

کنيد، از خودتان هم مراقبت کنيد.  ي که از فردي که عاشقش هستيد مراقبت ميطوري همانعنشفقت به خود ي :شفقت به خود

و خودتان را در  ديگذار يمکه سردرد داريد و دستتان را روي سرتان ذاتي و طبيعي را هنگامي توانيد شفقت به خود ي ميآسان به

احساس بدي نسبت به خودتان داريد، تمايل شما  که کند و وقتي گيريد، ببينيد. شفقت به خود تأثير وقايع منفي را کم مي آغوش مي

، هيجاناتي مثل خشم، نفرت و ابديدهيد شفقت به خود جريان  زه ميدهد. وقتي اجا را به داشتن انکار در اين زمينه، کاهش مي

 روند.  عصبانيت از بين مي

کنيد، زنيد، توهين يا حمله ميگوييد، تهمت مي دهيد، دروغ ميموردي انجام مي، نصيحت بيديکن يمکه انتقاد : وقتيآميز گفتار شفقت

حرف طرف مقابلتان را قطع  زماني کهمثلاً  -زننده باشد يبآستواند  ي ميراحت بهملموس هم  گاهي  زننده داريد. اما گفتارگفتار آسيب

زننده داريم و از قدر گفتار آسيبگيريد، متأسفانه ما آنشويد يا او را تحت کنترل خود مي مقابلتان مسلط مي طرف کنيد، روي مي

آميز برخورد کنيم و با آگاهي کامل لحن گفتار و  است در رفتارمان با ديگران شفقتخبريم. لازم شنويم که غالباً از آن بيديگران مي

جا باشد، مؤثر، انديشمندانه و آگاهانه است. تاثير گفتارمان بر طرف مقابل وارد مکالمه با او شويم. اگر گفتارتان درست، مفيد و به

توانيد از موضع ه گفتار درست را بيشتر تمرين کنيد، بيشتر ميگفتار درست، همدلي، آگاهي و حساسيت بيشتري در خود دارد. هرچ

 پاسخ دهيد. آگاهانه

است: يعني عمل کنيم اما با افکار قضاوتي و نيازهاي  درست آميز تمرين کردار آخرين تمرين رفتار شفقت : آميز کردار شفقت

توانيد ببينيد اعمال ناسالم منجر به حالات ناسالم ذهني هيجاني به خود و ديگران آسيب نرسانيم. در طول تمرين کردار درست، مي

در دام  زماني کهبينيد. کنيد، انعکاس خود را مياعمال و حالات ذهني خود را نگاه مي انيمعلت و معلولي  ۀرابط زماني کهشوند. مي
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 444 ...اثربخشی آموزش شفقت به خود بر کنترل خشم 

بخشندگي، مهرباني يا صبر هستيد، مملو از  که يزمانعکس، ه شويد و ب، متوجه رنج خود ميديافت يم ريگطمع، خشم يا حسادت 

يزهايي که شما هيچ کنترلي شويد که به تغييرات ديگران وابسته نيستيد )چتوانيد متوجه خوشحالي خود شويد. وقتي متوجه ميمي

ي، عملکردي فرد -انيمکنيد. اگرچه پويايي ها نداريد( خودتان منبع خوشحالي خودتان هستيد، احساس قدرت ميروي آن

 آييد.حساب ميدرصد مسئول عملي که سهم خودتان است، به صدپنجاه است، اما شما پنجاه/

 ابزار پژوهش
 بروز يسؤال 5۰ اههياست که از س يا نمرهکنترل خشم  :(3002) لبرگريپرسشنامه خشم اسپ

 بخش :اند شده ميتنظ بخش سه در سياهه يها تميآ. ديآ به دست مي 0اسپيلبرگر صفت –حالت خشم

 هايآزمودنآن  در که پردازد يم حالت خشم گيري اندازه به« کنم يم احساس الان نيهم»عنوان  با اول

« 4اد =يز يليخ»تا « 0= وجه چيه به»از  يا نهيچهارگزاس ييك مق اساس بر را خود احساس شدت
 اسهايمق اس خشم حالت  و خردهيو شامل مق برداردتم را در يآ 05ن بخش يا . کنند مي يبند درجه

 يکيزيل به بروز فيج( تما، خشم يکلامل به بروز يتما (ب، نانهياحساس خشمگ (است : الف
سنجش خشم صفت اختصاص  هتم بيآ دهبا « کنم معمولاً احساس مي»بخش دوم با عنوان . خشم

ر ياس زيمق دو خرده ياس خشم صفت دارايمق . شود مي يبند درجهداشته و همانند بخش اول 
واکنش  (نانه ؛ بيخشمگ يوخو خلق (ند : الفيآ ر به دست مييز يها تمياز آك يهراز  است که
 يا رفتاري يچه واکنش، ن شدنيا خشمگي يمعمولاً هنگام کفر»بخش سوم با عنوان  .نانهيخشمگ

 شده ليتشکر يز يتمهايآاس است که از يسنجد و شامل چهار مق بروز و کنترل خشم را مي« دارم
کنترل خشم  (ج (فروخورده) يبروز خشم درون (ب (افتهيبروز) يرونيبروز خشم ب (است : الف

تا  « 0باً هرگز =يتقر»از  يا چهاردرجهاس يك مقين بخش در يا . يخشم درون کنترل (د، يرونيب
ران يبار در ا نيرا نخستن پرسشنامه يا .رديگ يبرمتم را در يآ 0۳و  شده يبند درجه« 4شه = يهم»

به دست آمد  ۰۰/1 کرونباخ يو آلفا کردند يابي( هنجار008۰) و رضازاده راد يميمقدم، حک ياصغر
گر و با نمره کل پرسشنامه يکديها با  ك از مقولهينمرات هر انيم يهمبستگ ياز لحاظ آمار که
به دست  80/1سازه مزبور  يکرونباخ برا يب آلفايز ضريدر پژوهش حاضر ن .ه استنادار بودعم

 .استت ابزار يها و مطلوب هيگو يدرون يکه نشانگر همبستگ هآمد

 ها دادهل يروش تحل

. است شده انجام ياستنباط و يفيتوص سطح دو در، ۳۳نسخه  SPSS افزار نرم با ها داده ليتحل

 سطح در و استفاده يپراکندگ و يمرکز شيگرا يها آماره و نمودار و جدول از يفيتوص سطح در

 شده استفاده انسيکووار ليتحل و رسونيپ مانند يآمار يآزمونها از اتيفرض با متناسب، ياستنباط

  .است

  

                                                      
1. The State-Trait Anger Expression Inventory (STAXI-2)  
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 443 44شماره  خانواده و پژوهشفصلنامه 

 پژوهش يها افتهي

 یفيتوص يها افتهي

 59/0۳1و  59/001آزمون به ترتيب  آزمون و پس ميانگين کنترل خشم در گروه آزمايش در پيش

. است آمده دست به ۰۳/0۳۰و  48/0۳8آزمون به ترتيب  آزمون و پس و در گروه کنترل در پيش

 01/8و  41/01آزمون به ترتيب  آزمون و پس نانه در گروه آزمايش در پيشيميانگين احساس خشمگ

ل به بروز يميانگين تما، 40/01و  50/01آزمون به ترتيب  آزمون و پس و در گروه کنترل در پيش

و در گروه کنترل  8۰/8و  ۰0/6آزمون به ترتيب  آزمون و پس خشم در گروه آزمايش در پيش يکلام

 يکيزيل به بروز فيميانگين تما تيدر نهاو  بوده 81/6و  9۰/6آزمون به ترتيب  آزمون و پس در پيش

و در گروه کنترل در  00/9و  81/8 آزمون به ترتيب و پس آزمون خشم در گروه آزمايش در پيش

نانه در يخشمگ يوخو خلقميانگين . استبوده  00/8و  50/8آزمون به ترتيب  آزمون و پس شپي

آزمون  و در گروه کنترل در پيش 4۰/9و  41/8آزمون به ترتيب  آزمون و پس گروه آزمايش در پيش

نانه در گروه ين ميانگين واکنش خشمگيهمچنو  آمده دست به 11/8و  ۳1/8آزمون به ترتيب  و پس

آزمون و  و در گروه کنترل در پيش 00/00و  8۰/04آزمون به ترتيب  آزمون و پس آزمايش در پيش

 است.بوده  60/04و  50/04آزمون به ترتيب  پس

آزمون به ترتيب  آزمون و پس افته( در گروه آزمايش در پيشيبروز ) يرونيميانگين بروز خشم ب

ميانگين  ،91/08و  ۳۰/08آزمون به ترتيب  پسآزمون و  ر پيشو در گروه کنترل د 09/05و  ۳1/08

و  90/۳1آزمون به ترتيب  آزمون و پس فروخورده( در گروه آزمايش در پيش) يبروز خشم درون

ن يهمچن بوده است. 61/06و  05/06آزمون به ترتيب  آزمون و پس و در گروه کنترل در پيش 4۳/0۰

و  9۰/06آزمون به ترتيب  آزمون و پس در گروه آزمايش در پيش يرونيميانگين کنترل خشم ب

 تيدر نهاو  بوده 04/06و  00/06آزمون به ترتيب  آزمون و پس و در گروه کنترل در پيش 66/۳۳

و  8۰/06 آزمون به ترتيب و پس آزمون در گروه آزمايش در پيش يميانگين کنترل خشم درون

 است. آمده دست به 56/06و  1۰/۳1آزمون به ترتيب  و پس آزمون و در گروه کنترل در پيش 86/۳0

 یاستنباط يها افتهي

ان پسر دوره اول متوسطه آموز دانشکنترل خشم در  سبب خود: آموزش شفقت به یه اصليرضف

 شود. یم
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 آزمون در کنترل خشم در مرحله پس یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا :3جدول 

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 4۰8/1 110/1 ۰00/۳4 ۰5۰/0880 0 ۰5۰/0880 آزمون شيپ

 ۳14/1 104/1 610/9 504/5۳5 0 540/5۳5 گروه

    051/۰9 ۳۰ 155/۳159 خطا

 ،است 15/1کمتر از ( Sig=  104/1) يدار اسطح معن، ۳شماره با توجه به اطلاعات جدول 

ش و يگروه آزما يهايآزمودنن برآورد شده نمرات کنترل خشم يانگيم انيم دار اتفاوت معن نيبنابرا

آزمون  نمرات پس انسيکوواردرصد  4/۳1 که از آن است يحاک تفاوتهازان يکنترل وجود دارد و م

به خود در کنترل  ن مداخله آموزش شفقتيبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يناش

آزمون با سطح  شير پين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  خشم در دانش

 دار است. ادرصد معن 8/4۰زان اثر يو م 110/1 يدار امعن

آموزان پسر دوره  نانه در دانشيکاهش احساس خشمگ سبب آموزش شفقت به خوداول:  یفرضيه فرع

 شود. یاول متوسطه م
 آزمون نانه در مرحله پسيدر کاهش احساس خشمگ یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا :2جدول 

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 0۰5/1 110/1 0۰0/09 0۳۳/۳8 0 0۳۳/۳8 آزمون شيپ

 419/1 110/1 491/08 001/0۳ 0 001/0۳ گروه

    ۰50/0 ۳۰ ۳8۰/4۰ خطا

 ،است 15/1( کمتر از Sig=  110/1) يدار اسطح معن، 0شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودننانه ين برآورد شده نمرات احساس خشمگيانگيم انيم يدار ان تفاوت معنيبنابرا

نمرات  انسيکوواردرصد  9/41از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

ر ين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  نانه در دانشيکاهش احساس خشمگ

 دار است. امعن درصد 5/0۰زان اثر يو م 110/1 يدار اآزمون با سطح معن شيپ

آموزان پسر  خشم در دانش بروز یکلامل يکاهش تما سبب آموزش شفقت به خوددوم:  یفرضيه فرع

 شود. یدوره اول متوسطه م
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خشم در مرحله  بروز یکلامل يدر کاهش تما یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا . 4جدول 

 آزمون پس

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 000/1 110/1 494/00 905/4۳ 0 905/4۳ آزمون شيپ

 1۰5/1 051/1 065/۳ 650/9 0 650/9 گروه

    09۰/0 ۳۰ 468/85 خطا

 ،است 15/1شتر از ي( بSig=  051/1) يدار اسطح معن، 4شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودنخشم  بروز يکلامل ين برآورد شده نمرات تمايانگيم انيمدار  امعنن تفاوت يبنابرا

 ش و کنترل وجود ندارد.يآزما

آموزان پسر  بروز خشم در دانش  یکيزيل فيکاهش تما سبب خودآموزش شفقت به سوم:  یفرضيه فرع

 شود. یدوره اول متوسطه م
بروز خشم در مرحله   یکيزيل فيدر کاهش تما یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا  :1جدول 

 آزمون پس

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 055/1 110/1 885/04 560/40 0 560/40 آزمون شيپ

 ۳66/1 11۳/1 505/00 ۰۳0/00 0 ۰۳0/00 گروه

    6۳6/۳ ۳۰ 1۰4/۰6 خطا

 ،است 15/1( کمتر از Sig=  11۳/1) يدار اسطح معن، 5شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودنبروز خشم   يکيزيل فين برآورد شده نمرات تمايانگيم انيمدار اتفاوت معن نيبنابرا

نمرات  انسيکوواردرصد  6/۳6از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

ر ين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  بروز خشم در دانش  يکيزيل فيکاهش تما

 دار است.ادرصد معن 5/05زان اثر يو م 110/1 يدار اآزمون با سطح معن شيپ

نانه در يخشمگ يوخو خلقل يکاهش تما سبب آموزش شفقت به خودچهارم:  یفرضيه فرع

 شود. یآموزان پسر دوره اول متوسطه م دانش
نانه در مرحله يخشمگ يوخو خلقل يدر کاهش تما یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا  :1جدول 

 آزمون پس

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 49۰/1 110/1 966/۳0 881/4۳ 0 881/4۳ آزمون شيپ
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 ۳6۳/1 11۳/1 001/00 008/۳1 0 008/۳1 گروه

    816/0 ۳۰ 850/48 خطا

. است 15/1( کمتر از Sig=  11۳/1) يدار اسطح معن، 9شماره با توجه به اطلاعات جدول 

 يهايآزمودننانه يخشمگ يوخو خلقل ين برآورد شده نمرات تمايانگيم انيم دار اتفاوت معنبنابراين 

 انسيکوواردرصد  ۳/۳6از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميگروه آزما

ن مداخله آموزش شفقت به يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش نمرات پس

. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  نانه در دانشيخشمگ يوخو خلقل يخود در کاهش تما

 دار است. ادرصد معن ۰/49زان اثر يو م 110/1 يدار اآزمون با سطح معن شير پين متغيهمچن

آموزان پسر دوره  نانه در دانشيکاهش واکنش خشمگ سبب آموزش شفقت به خودپنجم:  یفرضيه فرع

 شود. یمتوسطه م  اول
 آزمون نانه در مرحله پسيدر کاهش واکنش خشمگ یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا  :1جدول 

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 000/1 11۳/1 ۳84/0۳ ۰48/9۳ 0 ۰48/9۳ آزمون شيپ

 458/1 110/1 840/۳۳ 984/009 0 984/009 گروه

    018/5 ۳۰ 608/00۰ خطا

 .است 15/1( کمتر از Sig=  110/1) يدار اسطح معن، ۰شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودننانه ين برآورد شده نمرات واکنش خشمگيانگيم انيم يدار اتفاوت معنبنابراين 

نمرات  انسيکوواردرصد  8/45از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

ر ين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  نانه در دانشيکاهش واکنش خشمگ

 دار است. ادرصد معن 0/00زان اثر يو م 11۳/1 يدار اآزمون با سطح معن شيپ

آموزان پسر دوره  در دانش یرونيکاهش بروز خشم ب سبب آموزش شفقت به خودششم:  یفرعفرضيه 

 شود. یاول متوسطه م
 آزمون در مرحله پس یرونيدر کاهش بروز خشم ب یمداخله آموزش ريتأث یجهت بررس انسيکووارل يج تحلينتا  :1جدول 

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 616/1 110/1 ۰86/۳98 0۳0/00۰ 0 0۳0/00۰ آزمون شيپ

 ۰۳6/1 110/1 960/۰۳ ۰95/85 0 ۰95/85 گروه

    081/0 ۳۰ 855/00 خطا
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 .است 15/1( کمتر از Sig=  110/1) يدار اسطح معن، 8شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودن يرونيشده نمرات بروز خشم بن برآورد يانگيم انيم دار اتفاوت معنبنابراين 

نمرات  انسيکوواردرصد  6/۰۳از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

ر ين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  در دانش يرونيکاهش بروز خشم ب

 دار است. ادرصد معن 6/61زان اثر يو م 110/1 يداراآزمون با سطح معن شيپ

آموزان پسر دوره  در دانش یکاهش بروز خشم درون سبب آموزش شفقت به خودهفتم:  یفرضيه فرع

 شود. یاول متوسطه م
 آزمون در مرحله پس یدر کاهش بروز خشم درون یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا :1جدول

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 5۳8/1 110/1 ۳04/01 54۰/065 0 54۰/065 آزمون شيپ

 0۰۳/1 1۳5/1 9۳5/5 084/09 0 084/09 گروه

    498/9 ۳۰ 900/0۰4 خطا

 .است 15/1( کمتر از Sig=  1۳5/1) يدار اسطح معن، 6شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودن ين برآورد شده نمرات بروز خشم درونيانگيم انيم دار اتفاوت معنبنابراين 

نمرات  انسيکوواردرصد  ۳/0۰از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

ر ين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  در دانش يکاهش بروز خشم درون

 دار است. ادرصد معن 8/5۳زان اثر يو م 110/1 يدار اآزمون با سطح معن شيپ

آموزان پسر دوره اول  در دانش یرونيکنترل خشم ب سبب آموزش شفقت به خودهشتم:  یفرضيه فرع

 شود. یمتوسطه م
 آزمون در مرحله پس یرونيدر کنترل خشم ب یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا :40جدول 

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 61۰/1 110/1 445/۳94 85۰/080 0 85۰/080 آزمون شيپ

 ۰10/1 110/1 ۰۰0/90 598/6۳ 0 598/6۳ گروه

    45۳/0 ۳۰ 06۳/06 خطا

. است 15/1( کمتر از Sig=  110/1) يدار اسطح معن، 01شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودن يرونينمرات کنترل خشم بن برآورد شده يانگيم انيم دار اتفاوت معنبنابراين 
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نمرات  انسيکوواردرصد  0/۰1از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

آزمون با  شير پين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  در دانش يرونيکنترل خشم ب

 دار است. ادرصد معن ۰/61زان اثر يو م 110/1 يدار اسطح معن

آموزان پسر دوره اول  در دانش یکنترل خشم درون سبب آموزش شفقت به خودنهم:  یفرضيه فرع

 شود. یمتوسطه م
 آزمون در مرحله پس یدر کنترل خشم درون یمداخله آموزش ريتأث یبررس يبرا انسيکووارل يج تحلينتا  :44جدول 

 ريتأثزان يم يدار اسطح معن Fآماره  ن مربعاتيانگيم يدرجه آزاد مجموع مربعات 

 ۰1۰/1 110/1 ۳99/95 ۳1۰/08۳ 0 ۳1۰/08۳ آزمون شيپ

 488/1 110/1 ۰1۳/۳5 509/051 0 509/051 گروه

    859/5 ۳۰ 00۰/058 خطا

 .است 15/1( کمتر از Sig=  110/1) يدار اسطح معن، 00شماره با توجه به اطلاعات جدول 

گروه  يهايآزمودن ين برآورد شده نمرات کنترل خشم درونيانگيمان يم دار اتفاوت معنبنابراين 

نمرات  انسيکوواردرصد  8/48از آن است  يحاک تفاوتهازان يش و کنترل وجود دارد و ميآزما

ن مداخله آموزش شفقت به خود در يبنابرا. از مداخله آموزش شفقت به خود است يآزمون ناش پس

آزمون با  شير پين متغيهمچن. دارد ريتأثآموزان پسر دوره اول متوسطه  در دانش يکنترل خشم درون

 دار است. ادرصد معن ۰/۰1زان اثر يو م 110/1 يدار اسطح معن

 يريگ جهيبحث و نت

 يها افتهي. استشفقت به خود بر کنترل خشم  آموزش ياثربخش ين پژوهش بررسيا هدف

 ياسهايمقخرده  انيممؤثر است. در آموزش شفقت به خود بر کنترل خشم که  ندنشان داد ياستنباط

 ( و 6/61)يرونيبروز خشم بکاهش ر را بر ين تاثيشتريکنترل خشم، آموزش شفقت به خود ب

و به تبع  يرات هورمونييبا تغ ياز آنجا که نوجوان( داشته است. ۰/61)يرونيکنترل خشم بش يافزا

 يتر نيينوجوانان آستانه تحمل پا و افراد همراه است يآور در خلق و خو و تاب ياترييآن با تغ

که به  يرونيبروز خشم ب نيبنابرا ،دهند يم را خهان پاسيترديها شدن محرکيترو به کوچك دارند

آموزش شفقت به  شود. يم دهيشتر دين دوره بيدر ا ،کند يم بروزپرخاشگرانه  يصورت رفتارها

کند خشم  يشن و در لحظه بودن به افراد کمك ميلکسينات ريو تمر يآگاه د بر ذهنيخود با تاک

و بدون فکر پاسخ دهند به صورت  ينکه به صورت واکنشيا يخود را مشاهده کنند و به جا
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پژوهش  يها افتهي به علاوه .کنند يزير برون ،ازيت و در صورت نيموقعآگاهانه و به فراخور  ذهن

بروز خشم کاهش ( و ۰/۰1) يآموزش شفقت به خود بر کنترل خشم درون ند کهحاضر نشان داد

به واسطه  يدر دوران نوجوان افراد .ثر استؤم( هم 0۰/1) نانهيو احساس خشمگ ( 8/5۳) يدرون

خود را  يگاهد و نريگ يقرار م يمتعدد يروان يتحت فشارها يبه بزرگسال يجهش از کودک

شود که نوجوانان  يم دهيد دراز موا ياري. در بسداننديمت يکفا يا خود را بي کننديمسرزنش 

شفقت به دهند. آموزش  يو خود را مورد انتقاد و سرزنش قرار م از خود ندارند يخوب ير ذهنيتصو

رند و تمام ابعاد يد و شرط بپذيکند خود را بدون ق يم با خود به افراد کمك يد بر مهربانيخود و تاک

فاصله گرفتن از  يرا باشند و دست از تلاش برايخود را با وجود نقاط قوت و ضعف پذ يوجود

در آموزش  يد بر بعد اشتراکات انسانيکأن با تيهمچن .ند خود بردارنديو تجارب ناخوشاها يژگيو

آنها  سببدارند که به  يا خانوادگي يفرد يهايژگيو انسانهابرند که تمام  يم يپ ن نکتهيشفقت به ا

  نند.يب يدر رنج هستند و خود را با مشکلاتشان تنها نم

 نانهيخشمگ يآموزش شفقت به خود بر کاهش خلق و خو ند کهنشان دادهمچنين ها  افتهي

 يخلق و خو، از موارد ياريدر بسبوده است. مؤثر  (00/1) نانهي( و واکنش خشمگ49/1)

     و مادر(  پدر ژهيبه و) انيمتوقع بودن افراد از اطراف سببنانه به ينانه و واکنش خشمگيخشمگ

 نبودن نوجوانان متوجه يو قضاوت يد بر مهربانيکأکه با کمك آموزش شفقت به خود و با ت باشديم

در آنها شده است و با  يين خلق و خويجاد چنيان منجر به ايشوند که قضاوت کردن رفتار اطراف يم

طور  نيهم غلبه کرد.ها ن واکنشيتوان بر ا يم ارائه شده در جلسات درمان يراهکارها يريبه کارگ

( شده است که با استفاده از 05/1) خشم يکيزيل فيکاهش تما سببآموزش شفقت به خود 

لات يتوانستند تما آزمودنيها زيآم ز و تجسم شفقتيآم ، کردار شفقتآميز شفقتآموزش گفتار 

 نانه خود را کنترل کنند. يخشمگ يکيزيف

( که ۳109) 0ميثاسيهاي پژوهشهاي زير همسو است: نتايج مطالعه نِ ن پژوهش با يافتهيج اينتا

نشان  هبه بررسي تأثير تکنيکهاي درمان متمرکز بر شفقت بر خشم و رفتارهاي پرخاشگرانه پرداخت

دهد.  درمان متمرکز بر شفقت بروز خشم و رفتارهاي پرخاشگرانه را کاهش مي ه است کهداد

درماني بر  ( که به بررسي تأثير آموزش بخشش0065) و کاظمي  هاي پژوهش عسگري، عليزاده يافته

آموزان  کنترل خشم دانش درماني بر بخششه است که ، نشان دادهآموزان پرداخت کنترل خشم دانش

ن اينطور استدلال کرد از آنجا که يکي از مفاهيم اساسي در درمان متمرکز بر توا مي .مؤثر است

                                                      
1. Naismith 
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نتايج پژوهش حاضر با اين پژوهش همسو  ،شفقت به خود مهرباني و بخشش استژه ي، به وشفقت

( که به بررسي تأثير آموزش مهارت 0060( و کرمي )0086رسولي ) يهاهاي پژوهش است. يافته

 و همکاران بشرپور يها افتهين يو همچن نده اپرخاشگري پرداخت آوري بر کنترل خشم و تاب

ابعاد شفقت به خود و کنترل خشم با شيوع افکار خودکشي در  انيم( که به بررسي رابطه ۳109)

رابطه منفي  آگاهي ذهنشيوع افکار خودکشي با ميزان ه است که نشان داد ،نده ادانشجويان پرداخت

معنادار دارد و در مقابل شيوع افکار خودکشي با انزوا، همانندسازي بيش از حد، قضاوت خود، 

 آموزش شفقت به خود .خشم دروني و بيروني و تمايلات خشمگينانه رابطه معنادار و مثبت دارد

و از آنجا که تحمل پريشاني يکي از ابعاد اصلي مدل شفقت است و  است مؤثربر کنترل خشم 

ن يبنابرا ،آوري و يادگيري به کارگيري کنترل خشم مستلزم صبر و تحمل پريشاني است تاب

هاي پژوهش وزيري و لطفي عظيمي  هاي پژوهش حاضر همسو است. يافته توان گفت با يافته مي

ند ه اتأثير آموزش همدلي بر کنترل خشم پرداخت ۀمطالع( که به 0064( و برزگر بفرويي )0061)

آموزش همدلي بر کنترل خشم مؤثر است و به دليل اينکه همدلي يکي از ه است که نشان داد

ي پژوهش حاضر همسو ها توان استدلال کرد با يافته هاي درمان متمرکز بر شفقت است مي پايه

آگاهي بر  آموزش ذهنه که ( نشان داد0065) هاي پژوهش سنبلي، فرهنگي و تيزدست است. يافته

( که به ۳105) 0نيس و کيرجونز، ينليف .استمؤثر پذيري  کاهش علائم پرخاشگري و تحريك

 ه اند کهند نشان داده اپرداخت ييايجان در جوانان استراليم هيشفقت به خود بر تنظ ياثربخش يبررس

شود و به تبع آن افراد  يجان در افراد ميم هيبالا رفتن سطح تنظ سببآموزش شفقت به خود 

 يپژوهش بر اساسابد. ي ين افراد کاهش ميدر ا يکنند و ناکام يتجربه م ياسترس را با شدت کمتر

 يرابطه شفقت به خود و چگونگ يبا هدف بررس (۳11۰)۳کنکاه آلن و، ت، آدامزي، تيرييکه ل

داشتند  يکه شفقت به خود بالاتر يافراد اند،داده ند مربوط به گذشته انجام يع ناخوشايتجربه وقا

پژوهش  يها افتهيکردند.  يرا تجربه م يناکام کننده گذشته خشم کمتر يتهايموقع يادآوريهنگام 

بودن و  يشفقت به خود بر احساس قربان يا نقش واسطه ي( که به بررس۳104)0سوسرِو  يوادخا

 منزلۀتواند به  يشفقت به خود م ه است کهدادند نشان ه ادر نوجوانان پرداخت يروان يناسازگار

ن شفقت به خود يبر ا افزوننوجوانان به کار گرفته شود و  يجانيه يبازپرور يمناسب برا يراه

 ند گذشته توانمند سازد.يع ناخوشايتواند نوجوانان را در برخورد با وقا يم

                                                      
1. Finlay-Jones, Rees & Kane 

2. Leary, Tate, Adams, Allen   &  Hancock 
3. Játiva & Cerezo 
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به بروز کلامي خشم  آموزش شفقت به خود بر تمايل که هاي پژوهش حاضر نشان داد يافته
 يگونه استدلال کرد که ازآنجاکه بروز کلامي خشم راه توان در اين مورد اين تأثير ندارد که مي

تر براي بروز خشم است و اين رفتار فراواني بيشتري از ساير رفتارهاي پرخاشگرانه دارد و  آسان
زمان بيشتري براي کاهش  لذا لازم است مدت ،شود بسياري از مواقع تبديل به يك رفتار عادتي مي

بهره اين رفتار در نظر گرفته شود و از روشهاي کنترل رفتار )با استفاده از رويکرد رفتاردرماني( 
اي در مدارس  آموزشي و چندرسانه ۀصورت برنام شود شفقت به خود به شود. پيشنهاد مي گرفته

دختران و  انيمهاي شفقت به خود در زشان تأثير آموميزبارۀ ي درهاي کمّهمچنين پژوهشارائه شود. 
که اعمال کرد اي انجام شود تا بتوان تغييرات آموزشي را براي گروهي  صورت مقايسه پسران به

که پيشنهاد است آزمون بوده  آزمون و پس صورت پيش کمتر تحت تأثير هستند. بيشتر پژوهشها به
روي  گوناگونهاي تحصيلي هاي ممتد در سالزششود در اين زمينه تحقيقات طولي طي آمو مي

شرايط زندگي  مانندشود تأثير عوامل ديگر  آموزان انجام شود. همچنين پيشنهاد مي دانش
گر در بهبود و کارآمدي آموزش شفقت  عنوان عوامل مداخله آموزان، رفتار والدينشان و... نيز به دانش

سنجش تأثير اين نوع از  ر ضمن لازم است کهدبه خود در کنترل خشم نيز مدنظر قرار بگيرد. 
آزمونها در ابعاد و اشکال ديگر متناسب با سن براي کودکاني که هنوز وارد محيط تحصيلي و 

ميزان تأثير آموزش شفقت  نۀيزم اي در اند صورت پذيرد تا بتوان يك پژوهش مقايسه آموزشي نشده
متوجه تأثيرات و بازدهي اين مهارت در کودکان و نوجوانان انجام شود تا  انيمبه خود در 

تواند مؤثر  ساير مدلهاي آموزشي شفقت به خود نيز مي يريبه کارگگروههاي سني مختلف بود. 
بودن انواع مدلها را مشخص نمايد تا از بهترين و کارسازترين آنها در مدارس و مراکز آموزشي 

 استفاده شود.
، شودمدرسه برگزار  يدر ساعت آموزش يکارگاه آموزش که ه استن بوديقرار بر ا که يينجاآاز 

آموزان با کنترل  دانش ييو شناسا يغربالگر ين براابا معلم يهماهنگ ين پژوهشگران برايبنابرا
ند؛ از جمله ه ارو بودهل گروه و شروع آموزش با مسائل متعدد روبيخشم کمتر و سپس تشک

ن ي. بنابرايدرس يو از دست دادن محتوا درس از کلاسآموز  دانشخروج  يمخالفت معلمان برا
 يطه برگزاروت مربيريبا مد يه و هماهنگيبا کسب اجازه از آموزش و پرورش ناحپژوهشگران 

 يان براآموز دانشل ينجا هم حفظ تمايموکول کردند که در ا ير اداريکارگاه را به ساعت غ
ن ين نکته ايپژوهش ذکر ا يتهايمحدوددر مورد  زه فراوان بود.يازمند صبر و انگين يهمکار
پسران مقطع متوسطه دوره اول بوده است در  انيمن مطالعه صرفاً در ياز آنجا که ااست که  يضرور

بر  يو خانوادگ يفرد يتفاوتهان از آنجا که يهمچن اط لازم را به عمل آورد.يد احتيج بايم نتايتعم
آموزش،  انيپارگذار است بهتر است که دوماه پس از ين آموزش تاثيا يريکارگو به يريادگي

  رند. يقرار گ يابيمورد ارزمجدداً آموزان با استفاده از پرسشنامه کنترل خشم  دانش
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