
 شناختی مادرانهای بهزیستی رواناثربخشی آموزش مدیریت خشم بر مؤلفه

 

 1یکتا شکوهی محسن دکتر

 2محسن رفیع خواه

 3زمانی نیره

 4پورکریمی جواد دکتر

 چکیده
ـ مدیریت خشم با رویکرد شناختی تأثیر کارگاههای آموزش مطالعهموضوع پژوهش حاضر 

 شبه آزمایشی شیوه به مطالعه. است مادران در یشناخت روانبهزیستی  های مؤلفهرفتاری بر 
جامعه آماری این پژوهش  .ه استشد آزمون تک گروهی اجراپس -آزمونپیش طرح با

 میانمادر بود که از  18 ةشهر تهران و نمونه آماری دربرگیرند شامل کلیه مادران ساکن
 در شرکت برایلبانه و داوط احتمالی غیرگیری شهر تهران به صورت نمونه 5تا  8مناطق 
نفر در هر کارگاه  02کارگاه،  چهار در کنندگان شرکت .دکرده بودن نام ثبت آموزشی برنامه
 7 مدت آموزش مدیریت خشم به کارگاههای یکسان آموزش دیدند. شرایط و برنامه با

-آزمون و پسدر دو مرحله پیش آزمودنیها. شدبرگزار  ساعته دو جلسه یک ایهفته هفته،

 دست به( پاسخ دادند. بر اساس نتایج 8111ریف ) شناختی روانمون به مقیاس بهزیستی آز
 میانگینهایتغییرات  شناختی روان مقیاس بهزیستی های مؤلفه، از وابسته tآمده از آزمون 

 میانگینهایآماری معنادار بوده اما مقایسه  از نظرزندگی هدفمند و رشد شخصی  های مؤلفه
و  خودمختاریپذیرش خود، روابط مثبت با دیگران،  های مؤلفهزمون آپس -آزمونپیش

. در پایان، بحث و یستن دار امعن ایجادشدهکه تغییرات  بودتسلط بر محیط حاکی از آن 
 های پژوهش ارائه شده است. گیری و تبیین یافته نتیجه
 

    شناختی روانبهزیستی  مدیریت خشم، کنترل خشم، :گانکلیدواژ
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 مقدمه

ثیر منفی را بـر سـتمت انسـان    أشترین ت، خشم بیمیکن یمکه ما تجربه  متفاوتیهیجانات  میاناز 

از این رو این مسئله ممکن است تبدیل به موضوعی بغرنج برای فرد شود کـه   ؛(0288 ،8دارد )بیلی

خشم (. 0229، 0و دی زولا)ه درمانی برای مقابله با آن ضروری است یکمکهادر این صورت لزوم 

. این هیجان برای بقـای انسـان و تسـهیل    دگذار میزندگی انسان  بر یگوناگونهیجانی است که آثار 

ستیز یا گریز به هنگام مواجهه با خطـر سـودمند اسـت. بـا      پاسخهای، به ویژه یافتهسازش ایپاسخه

تواند زندگی او را تهدید کند، بلکه میاین وجود، خشم غیرقابل مهار نه تنها به بقای بشر کمک نمی

 ـ    .(8911خانه، زردیکتا، زمانی، پرند و اکبریکند )شکوهی  ماننـد  اتیسـرکو  کـردن مـداوم هیجان

از  ؛(0222، 9گذارد )فیلیـسس، هنـری، هوسـی و میلنـی    نامطلو  بر بهزیستی افراد می یراتیتأثخشم 

سویی ابراز خشم و عصبانیت مداوم و ناتوانی در کنترل آن نیز ممکن اسـت منجـر بـه شکسـت در     

فرزنـد   -خشم در تعامتت مادر مسئله(. 0288لی، فردی شود )بی -میانروابط اجتماعی و تعامتت 

مهم در تعیین مشـکتت رفتـاری مـزمن کـود  در      یای که شاخصبه گونه ،مهم است یا مسئلهنیز 

در سـتمت روان ایفـا    اساسـی  یدو جانبه نقش ةمدیریت خشم در این رابطلذا  ؛مدرسه خواهد بود

       .(0229، 4واکسلر-ژانکند )کول، تتی و می

این عوامـل   ةجمل درونی و بیرونی در بروز خشم موثرند که از گوناگونرسد عوامل به نظر می 

(. بررسی خشـم در مـردان و زنـان نشـان     0288یکتا، زمانی و احمدی، مهم جنسیت است )شکوهی

سنی زنان بیشتر از مردان است، اگرچه این تفاوت فقـط در   یگروههادهد که ابراز خشم در اکثر می

به دلیـل   ژهیو بهمسئله پرخاشگری زنان حال با این(؛ 0220، 5)توماس است بودهالگی معنادار س 42

تواند تأثیرات جدی بر رشـد کـود  و بهزیسـتی خـانواده      کود ، می-نقش منفی آن در روابط مادر

سطوح تحصـیلی   میاناست که (. همچنین گزارش شده 0282بگذارد )شکوهی یکتا، پرند و زمانی، 

میـزان   رفتن بالابا به عبارت دیگر ان و برانگیختگی خشم آنان ارتباط منفی معنادار وجود دارد، مادر

یکتـا و همکـاران،   شـود )شـکوهی  تحصیتت از میزان برانگیختگی و خشم درونی آنان کاسـته مـی  

(. عتوه بر این مشخص شده است که با افزایش سن الگوی کنتـرل خشـم بـه سـمت کنتـرل      0288

کند که این تنظیم هیجانات مرتبط با سن، عاملی مهم در حفظ بهزیسـتی افـراد   ق پیدا میدرونی سو

                                                           
1. Bailey   

2. Howells & Day 
3. Phillips, Henry, Hosie & Milne 

4. Cole, Teti & Zahn-Waxler 

5. Thomas 
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ای ثیر آن بـر بهزیسـتی انسـان ریشـه    أاهمیت خشم و ت (.0222)فیلیسس و همکاران،  شود یمقلمداد 

حـر  و وهـم بـه عنـوان سـه مـورد از        و، موضوع خشم ای که در مذهب بوداکهن دارد؛ به گونه

د مـورد توجـه قـرار گرفتـه اسـت      نسـاز  که بهزیستی فرد را با خطر مواجه مـی  ینگرمشکتت ویرا

 (.0222، 8)بانکارت

تعریف بهزیستی دو رویکرد وجود داشته است. رویکرد نخست کـه   زمینةاز سالیان گذشته، در  

 بخـش  لذت وبهزیستی به معنای داشتن احساسات مثبت که مبتنی بر لذت گرایی است، معتقد است 

دم وجود احساسات منفی و دردآور است. اما رویکرد دوم، بهزیستی را تنها شـامل بـه حـداکثر    و ع

داند، بلکه از نظر این رویکـرد، بهزیسـتی   و کاستن از تجار  منفی نمی بخش لذترساندن تجار  

بـه   عمومـا  عبارت است از تتش به منظور به فعلیت رساندن پتانسیل وجـودی فـرد. ایـن رویکـرد     

از  9(. ریـف 0221، 0)وازکـویز، هـرواس، راهونـا و گـومز     شودرویکرد ارسطویی شناخته میعنوان 

تـرین پژوهشـگران رویکـرد ارسـطویی اسـت. او بـا  مطـرح کـردن اصـطتح بهزیسـتی           جمله مهم

قائـل شـود )وازکـویز و     تمایز 5این نوع بهزیستی و بهزیستی ذهنی میانتتش کرد تا  4یشناخت روان

 2اصـلی شـامل پـذیرش خـود     مؤلفـه او از شـش   یشـناخت  روانالگوی بهزیستی  (.0221همکاران، 

)توانـایی در مـدیریت محـیط(، تعامـل مثبـت بـا        7)داشتن نگرش مثبت به خود(، تسلط بـر محـیط  

)داشـتن هـدد در    1)برقراری رابطه صمیمی با دیگران و توانایی همدلی(، زندگی هدفمند 1دیگران

)احسـاس   88)احسـاس رشـد مسـتمر( و خودمختـاری     82د شخصـی زندگی و معنا دادن به آن(، رش

 (.8115، 80استقتل و مقاومت در برابر فشارهای محیطی( تشکیل شده است )ریف و کیز

از سـویی   ؛اسـت  شدهکید بر ستمت روانی ارائه أریف با هدد ت یشناخت روانالگوی بهزیستی 

خشـم و پرخاشـگری بـه     کـه  یورط ـخشم و ستمت روان وجود دارد، به  میانارتباط نزدیکی هم 

برخـی   (.0288یکتـا و همکـاران،   گیرند )شـکوهی اجزای ستمت روان مورد بررسی قرار می منزلة

   انـد. بـه عنـوان مثـال     با سطوح ابـراز خشـم بـوده    یشناخت روانرابطه بهزیستی  ةدهند نشان پژوهشها

                                                           
1. Bankart 
2. Vazquez, Hervas, Rahona,  Gomez 

3. Ryff 
4. Psychological well-being 

5. Subjective well-being 

6. Self-acceptance 
7. Environmental mastery 

8. Positive relation with others  

9. Purpose in life  
10. Personal growth 

11. Autonomy 

12. Keyes 
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ح بالای ابراز خشم با استرس که سط اند کردهدر پژوهش خود گزارش ( 8111) 8شاپیانگ و بیدی

اند که این سطح بالای ابراز و به تبع آن ناتوانی در مقابله با استرس در ارتباط است. آنان اظهار کرده

 . دارد یشناخت روانخشم رابطه منفی معنادار با بهزیستی 

-نظریه ، (0288ثیر گذارند )بیلی، أبر ستمت روان و جسم ما تخشم  مانندناتی از آنجا که هیجا

. بـرای مثـال نظریـه روان    انـد مطـرح شـده   مهـار و درمـان خشـم    روشـهای در مورد  متفاوت یهای

( و 8111، 0ی، خـانواده درمـانگری، نظریـه پـردازش خبـر )ورکـارولیز      تحلیلگری، دیدگاه رفتارگرای

تا و ( به نقل از شکوهی یک8175) 4(. نواکو8111) 9رفتاری مانند دیدگاه الیس-رویکردهای شناختی

رفتاری الگویی به منظور مداخلـه  -با اتخاذ دیدگاه شناختی که ( از جمله کسانی بود8911همکاران )

 5بامرفتاری کنترل خشم را مبتنی بر الگوی مایکن-های شناختیمداخلهاو ایجاد کرد. در زمینه خشم 

تمـرین،   ، کسـب مهـارت و  یسـاز  مفهـوم  ةطراحی کرده است. این برنامه آموزشی شامل سه مرحل ـ

-آموزش مدیریت خشم بـا رویکـرد شـناختی    زمینةدر  شده انجاممطالعات  .کاربرد و پیگیری است

؛ 8911یکتا و همکاران، را نشان داده است )شکوهی ها آموزش، اثربخشی این نوع والدینرفتاری به 

یکتـا و  شکوهی(. برای نمونه نتایج پژوهش 8917، زمانی و پرند، بنا  یغبارپژوه،  یکتا، بهشکوهی

، شـدت خشـم آنـان را کـاهش     والـدین ( نشان داد که آموزش مدیریت خشـم بـه   8911) همکاران

د. آموزش مدیریت خشم به مادران دارای فرزنـد  شوو موجب افزایش مهار خشم درونی می دهد یم

و  یکتـا ؛ شـکوهی 0282یکتـا، پرنـد و زمـانی،    است )شکوهی برداشته دراستثنایی نیز نتایج مشابهی 

صورت گرفته در زمینه آموزش مدیریت خشـم ارتبـاط    هایپژوهش، عتوه بر این(. 0288همکاران، 

و  انی ـورد الـه اجتماعی )محمدی، برزگر، سازگاری  مانند یشناخت روان یها مؤلفهآن را با بسیاری از 

 ـ خو و  اضطرا و (، خلق 0282حبیب زاده،  بیلـی،  و روابـط اجتمـاعی )  ( 0221، 2ه و همکـاران )ک 

انـد کـه آمـوزش    ( گـزارش کـرده  0282)نمونه محمـدی و همکـاران    برای( نشان داده است. 0288

 ثر است.  ؤطور معناداری بر سازگاری اجتماعی و کاهش پرخاشگری نوجوانان م مدیریت خشم به

 یشناخت روانبهزیستی  یها مؤلفهو  ادشدهی یها مؤلفهبرخی  میانتوان همسوشی می تأملبا کمی 

تواننـد بـا   سازگاری اجتماعی و روابط اجتماعی بـه ترتیـب مـی    ةمؤلفا دریافت. به عنوان مثال دو ر

ریـف( در   یشـناخت  رواناز مـدل بهزیسـتی    مؤلفـه و تعامتت مثبت با دیگران )دو  طیمح برتسلط 

                                                           
1. Diong & Bishop 
2. Varcarolise 

3. Ellis 
4. Novaco 

5. Meichnbaum 
6. Koh et al. 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

13
93

.1
1.

1.
4.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
06

 ]
 

                             4 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1393.11.1.4.4
http://qjfr.ir/article-1-91-en.html


 ... هايهاثربخشی آموزش مدیریت خشم بر مؤلف
 

44 

 یشـناخت  روانبهزیسـتی   یهـا  مؤلفـه ارتباط باشند. ضمن آنکه ممکن است ارتباط نسبی نیز با دیگر 

 یشـناخت  روانهـای  یکی از جنبه منزلةآوری به رسد تا وجود داشته باشد. افزون بر این به نظر می

 یهاشـم اسـت )بهـادری خسروشـاهی و     یشـناخت  روانبهزیسـتی   کننـده  ین ـیب شیپ ـگـرا کـه   مثبت

ابـراز   میـان ( با کنترل خشم در ارتباط باشد. گزارش شده است که ارتبـاط منفـی   8912، آباد نصرت

ــم ــا  خش  ــو ت ــود دارد )ک ــی ینر، داآوری وج ــون و ل ــتی  (. 0229، 8ویدس ــورداری از بهزیس برخ

 فرد هرچه رابر مشکتت همراه است و از سوییبالاتر، با توانایی سازگاری بیشتر در ب یشناخت روان

معـر    در کمتـر ، داشته باشد زندگی هایاسترس و مشکتت با مقابله آوری،تا  بیشتری در قدرت

منـد  بـالاتری بهـره   یشـناخت  روان بهزیستی و ستمت از و گیردمی قرار هیجانی و روانی یهایآشفتگ

 (.8912، آباد نصرت یهاشمخسروشاهی و بهادری ) شود می

 یهـا  مؤلفـه بـا   آنهـا و از سـویی تعامـل    ادشـده ی یهـا  مؤلفهثیر مدیریت خشم بر أبا توجه به ت 

توان با آموزش مدیریت خشم بـه  شود که آیا میمیبه ذهن متبادر  سؤالاین  یشناخت روانبهزیستی 

گذاشت و موجـب   ریتأث یشناخت روانبهزیستی  یها مؤلفهرفتاری به طور مستقیم بر  -شیوه شناختی

 یشـناخت  رواننقشی که مدیریت خشم بـر بهزیسـتی    به شد؟ اهمیت این مسئله با توجه هاآنارتقای 

شود. از این بیش از پیش احساس می ،رزند خواهد داشتف -مادران و به تبع آن بهبود تعامتت مادر

مادران از طریق آموزش مـدیریت خشـم بـا     یشناخت روانرو هدد پژوهش حاضر ارتقای بهزیستی 

 رفتاری است.   -رویکرد شناختی

 روش پژوهش

شبه آزمایشی قبـل و   یهاطرحاز نوع  ،نآزموپس -آزمونشیپتک گروهی  طرحاین پژوهش با 

گـروه   تهـران،  شـهر مناطق یک تا پنج  یرانتفاعیغ مدارسبرخی از  در برنامه یمعرف . بادباشمیبعد 

آموزان، بـه طـور داوطلبانـه بـرای شـرکت در      نفر از مادران دانش 18نمونه غیر تصادفی مشتمل بر 

 98/7و انحراد معیار  78/92نمودند. مادران دارای میانگین سنی  نام ثبتکارگاههای مدیریت خشم 

 آزمودنیهاوضعیت اشتغال و وضعیت تأهل  ،وانی و درصد هر یک از متغیرهای تحصیتتادند. فربو

 قابل مشاهده است.یک شماره در جدول 

                                                           
1. Connor, Davidson & Lee 
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 آزمودنیها شناختیتیجمع يرهایمتغ اساس بر یفراوان عیتوز. 1شماره  جدول

 وضعیت تأهل وضعیت اشتغال تحصیتت 

 دیسلم و  

 فوق دیسلم

ارشد ی کارشناس کارشناسی

بالاتر و  

دارخانه شاغل  مجرد متأهل 

 9 71 52 04 1 91 95 فراوانی

0/49 درصد  1/42  1/1  2/01  4/72  9/12  7/9  

دار و از خانه درصد 4/72 و شاغلاز مادران  درصد 2/01 شناختیتیجمع اطتعات اساس بر

 ،سلمید فوق و سلمید تتیتحص درصد 0/49 ،کننده شرکت 18 از. بودندمتأهل  درصد 9/12این تعداد 

  (.8 شماره جدول) داشتند بالاتر و ارشد یکارشناس تتیتحص درصد 1/1 و یکارشناس درصد 1/42

 ابزار

طراحی  8112: این مقیاس را ریف در سال (RSPWB)شناختی ریف مقیاس بهزیستی روان

 14تر های کوتاهبعدی فرم هایبررسیپرسش بود ولی در  802(. فرم اصلی دارای 8115 ،نمود )ریف

ی آن به کار برده سؤال 14ی نیز پیشنهاد گردید. در این پژوهش فرم سؤال 81ی و سؤال 54 ،یسؤال

روابط مثبت  ،شناختی دارای شش خرده مقیاس پذیرش خودبهزیستی روان مقیاسهای. ه استشد

ی سؤال 14رشد شخصی و تسلط بر محیط است.  در فرم  ،زندگی هدفمند ،یخودمختار ،با دیگران

های شود نظر خود را روی یکی از گزینهپرسش است. از آزمودنی خواسته می 84هر عامل دارای 

-های یک تا شش داده میموافق نشان دهد. برای هر پرسش نمره مخالف تا کامت  ششگانه کامت 

فهوم چند شناختی یک مشناختی بهتر است. بهزیستی روانشود. نمره بالاتر بیانگر بهزیستی روان

های زیر است: الف( پذیرش خود ـ نگرش مثبت به خود و پذیرش  مؤلفه ةای و دربرگیرندلفهؤم

 (  ،خو  و بد و احساس مثبت درباره زندگی گذشته هایویژگیهای مختلف خود مانند جنبه

روابط مثبت با دیگران ـ احساس رضایت و صمیمیت در رابطه با دیگران و در  اهمیت این 

ـ احساس استقتل و اثرگذاری در رویدادهای زندگی و نقش فعال در  یخودمختارج(  ،یهاوابستگ

گیری موثر از بیرونی و بهره فعالیتهایکنترل  ،د( تسلط بر محیط ـ حس تسلط بر محیط ،رفتارها

هـ( زندگی هدفمند ـ داشتن هدد در زندگی و باور به اینکه زندگی حال و  ،فرصتهای پیرامون

 مثابههای نو به و( رشد شخصی ـ احساس رشد بادوام و دستیابی به تجربه ،دار استامعن گذشته او

 (.8115 ،یک موجود دارای استعدادهای بالقوه )ریف و کیز

بلیت اعتماد با روش آلفای کرونباخ اضریب ق ،(8917بر اساس نتایج مطالعه بیانی و همکاران )

 ،78/2پذیرش خود  ،72/2هدفمندی در زندگی  ،77/2 تسلط بر محیط ،10/2برای نمره کلی برابر 

 برایگزارش شده است.  71/2و رشد شخصی  71/2 خودمختاری ،77/2روابط مثبت با دیگران 
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پرسشنامه شادکامی آکسفورد و عزت نفس روزنبرگ  ،بررسی روایی مقیاس رضایت از زندگی

شناختی ا با مقیاس بهزیستی روانکه همبستگی به دست آمده نمرات این آزمونه ه استاستفاده شد

قابلیت اعتماد برای کرونباخ ای با روش آلفبود. در پژوهش حاضر  42/2و  51/2 ،47/2به ترتیب 

روابط مثبت با دیگران  ،22/2تسلط بر محیط  ،74/2هدفمندی در زندگی  ،10/2پذیرش خود 

 آمد. دست به 74/2و رشد شخصی  21/2 خودمختاری ،18/2

  لهمداخة برنام

 ،0)اسمیت 8مدیریت خشم مورد استفاده در این پژوهش اقتباسی از برنامه فایرورکز برنامه

و ارائه  یطراحچارلز اسمیت در واحد تحقیقات دانشگاه کانزاس  رافایرورکز برنامه . است (0224

. است کودکان با بزرگسالانفردی  -میان روابط در خشم تیریمدآموزش  است و هدد آن کرده

طرح درس شامل  82و پروتکل اولیه برنامه با  استی رفتار -یشناخت کردیرو بر یمبتن برنامهاین 

 بار نیچند از بعد. فایرورکز استدو بخش عمده اصول کنترل خشم و مهارتهای کنترل خشم 

 با قیتطب ،متفاوتتدوین سناریوهای  ،کاربرگ و فعالیت گروهی بسیاریطراحی تعداد  ،یبازنگر

 برنامه،این  ییکارآدر هفت جلسه دو ساعته طراحی شده است.  ،ی و اجرای آزمایشینرایا فرهنگ

-شکوهی (،0282) پرند و زمانی یکتا، شکوهی (،8912)یزمان پژوهشمانند  متعدد پژوهشهای در

زمانی و  کتا،ی یشکوه و (8911) همکاران و یکتا شکوهی (،8912) شیآسا یجواد و زمانی یکتا،

 ،در پژوهش حاضر .است شده دییتأ بزرگسالان مختلف هایگروه یبرا( اپزیر چ) پورکریمی

 یط و بارکی ایهفته کسان،ی ایمداخله برنامه یمحتوا و طیشرا با یآموزش گروه چهار در مادران

دو مدرس  رابرنامه آموزشی  .کردند شرکت خشم تیریمد هایکارگاه در ساعته، دو جلسه هفت

ی مجرب نامدرس با مدر  کارشناسی ارشد، درمانگراین دو . کردندائه ار یکارگاهخانم به صورت 

 آموزشهای ،مقاله اول سندهینو نظر ریز و داشتند تجربه و تخصص یروانشناس حوزه در که بودند

 .ندکرد افتیدر را لازم

  :استاهداد و محتوای اصلی هر یک از جلسات به شرح زیر 

 ،یآموزش برنامه اهداد با ییآشنا کارگاه، مدرس و گریکدی با گروه یاعضا ییآشنا: اول جلسه

 خشم، منشأ و شدت یبررس ترس، با آن تفاوت و خشم جانیه به نسبت یآگاه خشم، فیتعر

 .خشم خطرات و دئفوا یبررس ،یرمنطقیغ و یمنطق خشم با ییآشنا

                                                           
1. FireWorks  

2. Smith 
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 در یرفتار -یکیزیف -یشناخت راتییتغ یبررس ،یپرخاشگر و خشم تفاوت انیب: دوم جلسه

 با ییآشنا رفتار، -شناخت-جانیه یتعامل رابطه نییتع خشم، آستانة مقولة به پرداختن خشم، هنگام

 .گرید جاناتیه و خشم میان ارتباط شناخت خشم، زانندهیبرانگ حوادث انواع

 به پرداختن خشم، یرگیشکل در یشناخت تصورات و افکار باورها، نقش یبررس: سوم جلسه

 نظارت تیفعال انجام کودکان، بر بزرگسالان خشم راتیتأث انیب خشم، دربارة عیاش و اشتباه یباورها

 ی.شناخت یخطاها بر

 و موقعیتها یالگو کشف و خشم کیولوژیزیف مئعت یبازشناس مهارت آموزش: چهارم جلسه

 یگفتارها اصتح خشم، یابیارزش هایمهارت آموزش ،(خود بر نظارت) زیبرانگ خشم حوادث

 .روزانه یادداشتهای از استفاده با ینظارت -خود انجام و یدرون

 فکر، توقف ،یدار شتنیخو ،یساز تجسم ق،یعم تنفس ،یدگیآرم روشهای آموزش: پنجم جلسه

 .مناسب کلمات از استفاده و یانگریب -خود آموزش و مکان رییتغ

 با برخورد شهایرو و مهارتها با یساز آشنا ،یارتباط و یاجتماع هایمهارت آموزش: ششم جلسه

 .مناسب هایجمله و اتکلم از استفاده و احساسات انعکاس ،یعصبان افراد

 درباره ینکات انیب خشم، بروز با ییارویرو هنگام به لهئمس حل مهارت آموزش: هفتم جلسه

 طول در شده ارائه مطالب بندیجمع ،(ورزش و هیتغذ مانند) خشم از یریشگیپ در ثرؤم عوامل

 .خشم تیریمد یاساس نکات بر دیتأک با دوره

 نتایج

 در جدول  ،مقیاسهاآزمون هر یک از زیر آزمون و پسهای توصیفی مربوط به نمرات پیشیافته

 مقیاسهایدر زیر  آزمودنیها، میانگین نمرات 0بر اساس نتایج جدول  است. ارائه شده 0شماره 

آزمون در مقایسه با حله پس، زندگی هدفمند، رشد شخصی و پذیرش خود در مرخودمختاری

روابط مثبت با  مقیاسهایزیر  آزمون، در جهت مورد انتظار افزایش یافته، اما میانگینمرحله پیش

ختد انتظارات  هآزمون نسبت به مرحله پیش آزمون، بدر مرحله پسدیگران و تسلط بر محیط 

آزمون آزمون به پسپیشزیرمقیاس زندگی هدفمند و رشد شخصی از پژوهشی تغییر کرده است. 

 بیشترین افزایش را داشته است.
 آزمون به تفکیک متغیرهاآزمون و پس. میانگین و انحراف معیار نمرات پیش2شماره  جدول

 پس آزمون پیش آزمون 

 N M SD N M SD 

 75/1 48/22 27 51/1 51/22 27 روابط مثبت با دیگران

 21/1 28/57 20 27/1 91/52 20 خودمختاری
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 91/2 29/28 28 29/1 75/20 28 تسلط بر محیط

 22/1 59/27 29 70/1 94/25 29 زندگی هدفمند

 24/7 27/72 51 54/1 85/27 51 رشد شخصی

 82/ 25 22/22 22 88/49 21/51 22 پذیرش خود

 15/91 10/912 94 24/49 48/910 94 شناختیبهزیستی روان

شده  مقیاسهازیر  میانگینهایمنجر به تغییر معنادار  به منظور بررسی این نکته که آیا مداخله

 (.9 شماره جدولاستفاده شد ) وابسته tاست، از آزمون 
 ها مقیاس زیر هاي میانگینوابسته  tهاي آزمون  . خلاصة یافته3 شماره جدول

 t df P Power 

 25/2 14/2 22 81/2 روابط مثبت با دیگران

 97/2 21/2 28 -27/8 خودمختاری

 02/2 81/2 22 99/8 تسلط بر محیط

 71/2 22/2 20 -71/0 زندگی هدفمند

 17/2 22/2 57 -20/4 رشد شخصی

 40/2 27/2 51 -71/8 پذیرش خود

 82/2 90/2 99 -22/8 شناختیبهزیستی روان

آزمون مراحل پیش میانگینهایکه مشخص شد  (9 شماره )جدولوابسته t نتایج آزمون بر اساس 

( و زندگی هدفمند p=22/2و df=57و  t= -20/4ن مربوط به زیرمقیاس رشد شخصی )آزموو پس

(71/0- =t  20و=df 22/2و=p تفاوت معنادار دارند. همچنین نتایج تحلیل در مورد زیر )هایمقیاس 

آزمون  آزمون و پس در دو مرحله پیش میانگینهاپذیرش خود و خودمختاری نشان داد که تغییرات 

از مقدار بالایی  مقیاسهامقدار توان آزمون نیز در برخی از زیر . استمعناداری  نزدیک به سطح

آزمون  توانرشد شخصی با  هایلفهؤثیر بالای برنامه مداخله در مأت دهنده نشاناست که  برخوردار

 توانو خودمختاری با  40/2آزمون  توان ، پذیرش خود با71/2آزمون  توان، زندگی هدفمند با 17/2

 . است 97/2ن آزمو

 گیریبحث و نتیجه

پژوهش حاضر با هـدد آمـوزش مـدیریت خشـم بـه مـادران و بـه منظـور ارتقـای بهزیسـتی           

در واقع آنچـه ایـن پـژوهش را تـا حـدودی از دیگـر مطالعـات        . آنان صورت گرفت یشناخت روان

متغیـری  ثیر آموزش مـدیریت خشـم بـر    أبررسی تسازد، مدیریت خشم متمایز میبارة در شده انجام

بخشی از روانشناسـی   منزلةبه  یشناخت روانمتفاوت از موضوع خشم و پرخاشگری است. بهزیستی 

در برقراری روابط مناسب میان والـدین و فرزنـدان آنـان     آنها رأسها و در نگر در سایر حیطهمثبت
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 ها مؤلفهای این مناسب امکان ارتق آموزشهایاز  یریگ بهرهاست، از این رو تتش شد تا با  رگذاریتأث

 را فراهم آورد.

 یها مؤلفه آموزش مدیریت خشم بر اثربخشینتایج به دست آمده تا حدود زیادی بیانگر 

بهزیستی  یها مؤلفهآزمون مادران بوده است. مقایسه میانگین نمرات پس یشناخت روانبهزیستی 

به جز  ها مؤلفهمرات در اکثر آزمون بیانگر افزایش این ننسبت به میانگین نمرات پیش یشناخت روان

تسلط بر محیط و روابط مثبت با دیگران است. این تفاوت میانگین در جهت مثبت در  ةمؤلفدو 

آزمون . به بیان دیگر میانگین نمرات پساستزندگی هدفمند و رشد شخصی چشمگیر  یها مؤلفه

 تفاوتهاییافته اما خودمختاری، زندگی هدفمند، رشد شخصی و پذیرش خود افزایش  یها مؤلفه

 رشد شخصی معنادار بوده است.زندگی هدفمند و  یها مؤلفهتنها در  شده مشاهده

؛ حساس هدفمندی در زندگی مادران شدمداخله مورد استفاده در این پژوهش منجر به ارتقای ا 

 لازم نسبت به اینکه زندگی آنان معنادار است آموزشهایبدین صورت که مادران پس از دریافت 

بر احساس و عقاید مادران بر این باور که  یرگذاریتأثاند. مدیریت خشم با پیدا کرده ی بهترنگرش

زندگی دارای جهت و منظور خاصی است و آنان در همین راستا در حال تتش هستند موثر واقع 

 هاکارگاهرفتاری مورد استفاده در این  -توان با رویکرد شناختیرا می اثربخشیشده است. این 

برخوردار است. بسزا  یهای نادرست از اهمیت در رویکرد شناختی ـ رفتاری تغییر اسناد نمود.تبیین 

و در  نیستند مستثنارفتاری نیز از این قاعده  -موزش مدیریت خشم به شیوه شناختیآ یکارگاهها

ور مواجهه درست به منظ هایروش یریکارگ بهو همچنین  آنها بر شناخت باورهای غلط و تغییر آنها

که در پژوهش حاضر نیز تغییر همین  رسدبه نظر میشود. کید میأروزمره ت زیبرانگ چالشبا مسائل 

 باتواند زندگی نادرست در ارتباط با زندگی و جایگزین کردن این باور که هر انسان می نگرشهای

 باشد.شده  یشناخت رواناز بهزیستی  مؤلفهرا تجربه کند، موجب ارتقای این  یارزش

عتوه بر آنچه ذکر شد در آموزش مدیریت خشم به شیوه شناختی ـ رفتاری، کمک بـه فـرد بـه     

 ی بسـزا زا نیـز از اهمیت ـ منظور در  احساسات و عواطف دیگران در برخورد بـا رویـدادهای تـنش   

داشـته   فـردی خـود بـه عنـوان     نسبت بـه  ی بهتردر نتیجه ممکن است آنان احساس ؛برخوردار است

بگـذارد. ایـن موضـوع را     ریتـأث  هـا آنو بر  ندکتواند رفتارها و عواطف دیگران را در  می هک باشند

رشد شخصی دانست. رشد شخصـی بـه    مؤلفهمداخله حاضر بر  یرگذاریتأثشاید بتوان دلیل عمده 

-دیتعریف شده اسـت )  هاآنتوانایی پرورش استعدادهای بالقوه خود و احساس نیاز به تحقق  مثابه

در ایـن پـژوهش شـناخت عواطـف      کننـده  شرکت(. از این رو چه بسا افراد 8111شاپ، بییانگ و 
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شاخصی از استعداد و توانایی خود قلمـداد   معنیدیگران و توانایی مدیریت و اثرگذاری بر آن را به 

 تهـا یقابلشود که آنان خـود را دارای  کنند. همچنین بازخورد مثبت دریافت شده از اطرافیان سبب می

-به طور کلـی مـی  . با توجه به آنچه ذکر شد، کنند یمتحسین  را آنهاتواناییهایی بدانند که دیگران و 

توان گفت آموزش مدیریت خشم به مـادران منجـر بـه افـزایش توانـایی رشـد شخصـی و کشـف         

ها و وقایع جدیـد  شود تا در برابر تجربهو موجب می شدهشکوفایی آنان -استعدادهای بالقوه و خود

قبلـی بـوده کـه     پژوهشـهای . نتایج به دست آمده در این پـژوهش همسـو بـا    باشند ترپذیراگی زند

؛ شـکوهی یکتـا و   8917اند )شکوهی یکتـا و همکـاران،   اثرگذاری این نوع مداخله را گزارش کرده

 (.  0288همکاران، 

زندگی هدفمند و رشد شخصی،  مقیاسهایآموزش مدیریت خشم بر خرده  ریتأثبا وجود  

مشاهده نشد.  یشناخت روانآزمون نمره کل بهزیستی آزمون و پسمعنادار در میانگین پیش یاوتتف

( است که گزارش کردند میان سطح پایین 8111شاپ )یانگ و بیاین نتیجه مغایر با بررسی دی

فاده است مقیاسهارابطه وجود دارد. البته در پژوهش آنان از خرده  یشناخت روانابراز خشم و بهزیستی 

 .اند گرفتهو همچنین هر دو گروه زنان و مردان مورد بررسی قرار  هنشد

بهزیسـتی   مقیاسهایافزایش معناداری در سایر خرده  ،پژوهشی ختد انتظار ردر این پژوهش ب

(، 0288(، بیلـی ) 0282محمـدی و همکـاران )   پژوهشـهای بـا   مشاهده نشد. این یافته یشناخت روان

سـازگاری اجتمـاعی،   ثیر مثبت مدیریت خشم را بر متغیرهای أکه ت( 0282) یکتا و همکارانشکوهی

تـوان  را می موضوع. این باشدنمیکود  گزارش کرده بودند همسو  -روابط اجتماعی و روابط مادر

 رگـذار یتأثای که روی عوامل در مطالعه انآن( تبیین نمود. 0229و دی ) زولااز تحقیق ه یریگ بهرهبا 

انـد. برخـی از ایـن عوامـل     عواملی را ذکـر کـرده   اند دادهموزش مدیریت خشم انجام بر اثربخشی آ

کننـد )اخـتتلات   ند از: شرایط پیچیده و ناهمگون افرادی که در یـک کارگـاه شـرکت مـی    ا عبارت

هایی کـه افـراد از خشـم خـود     شخصیت یا روان و...(، مشکل در چارچو  و برنامه کارگاه، تفسیر

بروز دادن خشم از کنترل کـردن  "یا  "العملم هم صحیح استبا من است و عکس حق"مثت  دارند )

(، احساس اجبار در طول آموزش )فرد تصور کند که برای انجام عملی کـه در طـول   "آن بهتر است

در  کننده شرکتافراد  میانفرهنگی  تفاوتهایشود اجبار و الزام وجود دارد(، کارگاه از او خواسته می

گـر در  مداخلهعوامل  منزلةو... . با توجه به آنچه بیان شد، موارد اول و دوم ذکر شده به یک کارگاه 

 یرگـذار یتأثتوان کنار گذاشت و از سایر عوامل بـه عنـوان علـل احتمـالی عـدم      این پژوهش را می

 نام برد.  ها مؤلفهمداخله حاضر بر برخی 
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توانـد بـر    شـود کـه مـی   عـاملی یـاد مـی    لـة منزای به مقابله سبکهای، از ذکرشدهافزون بر موارد 

-( گزارش کرده8111شاپ )یانگ و بیباشد؛ به طور مثال دی رگذاریتأثافراد  یشناخت روانبهزیستی 

ارتباط مثبت وجود دارد و در واقع سـبک   یشناخت روانای فعال با بهزیستی اند که میان سبک مقابله

اسـت. آنـان    رگـذار یتأث یشناخت روانه خشم و بهزیستی ای به عنوان یک متغیر میانجی بر رابطمقابله

دانند. میـان سـطح بـالای اسـترس بـا      دخیل می یشناخت روانهمچنین میزان استرس را در بهزیستی 

رابطه وجود دارد. از این رو باید توجه داشت که در این پژوهش  یشناخت روانسطح پایین بهزیستی 

مادران و همچنـین سـطح بـالای اسـترس، بـر بهزیسـتی        یانمای متفاوت مقابله سبکهایامکان دارد 

رسد که این موارد کنترل گردنـد.   بوده باشد. بنابراین ضروری به نظر می رگذاریتأثآنان  یشناخت روان

 ،سالگی بـوده اسـت   42بیانگر سطح بالای ابراز خشم در زنان و به ویژه در  پژوهشهاهمچنین نتایج 

د مدنظر قرار گیرنـد  نباش رگذاریتأثتوانند ن به عنوان عواملی که میبایست جنسیت و سدر نتیجه می

یـابیم  شود که در میتر می(. اهمیت این موضوع زمانی مشخص0229و دی،  زولا؛ ه0220)توماس، 

سـالگی نزدیـک   42که میانگین سنی آنان به  استنمونه مورد مطالعه در پژوهش حاضر شامل زنانی 

 است.  

آموزش مدیریت خشم بر متغیری متفاوت از خشـم   ریتأثشد در این پژوهش که ذکر  گونه همان

در ای متعـددی  و پرخاشگری بررسی شد. از این رو امکان دارد متغیرها و عوامل میانجی و واسـطه 

. برخی از این عوامل در پژوهش حاضر ذکر شد و برخی نیز نیـاز  ی نقش داشته باشندرگذاریتأثاین 

بـه پژوهشـگران توصـیه     ،شده مطرح محدودیتهایبیشتر دارد؛ لذا با توجه به  بررسیهایو  هبه مطالع

از گـروه   ،گـروه آزمایشـی   کنار درآتی به منظور بالا بردن روایی تحقیق،  پژوهشهایشود که در می

آموزش مدیریت خشم بر هر دو گروه زنان  ریتأثشود که گواه نیز استفاده کنند. همچنین پیشنهاد می

 د.بررسی قرار گیر ردو مردان مو

 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

13
93

.1
1.

1.
4.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
06

 ]
 

                            12 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1393.11.1.4.4
http://qjfr.ir/article-1-91-en.html


 ... هايهاثربخشی آموزش مدیریت خشم بر مؤلف
 

77 

 منابع

 بهزیسـتی  بـا  آوری تـا   و امیـدواری   رابطـه (. 8912، تـورج. ) آبـاد  نصـرت بهـادری خسروشـاهی، جعفـر و هاشـمی     

 .52-48، 00، اندیشه و رفتاردانشجویان.  در یشناخت روان

ی ریـف.  شـناخت  روانسـتی  (. روایی و پایایی مقیاس بهزی8917) .علی ،عاشور و بیانی ،؛ محمد کوچکیاصغر یعل ،بیانی

 .858-842 ،ی و روانشناسی بالینیپزشک روانمجله 

پایـان نامـه    اثربخشی آموزش مدیریت خشم بر تعامل مادران با فرزندان کم توان ذهنی و دیرآموز.(. 8912زمانی، نیره. )

 کارشناسی ارشد. دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی تهران.

 یهـا  مهـارت  آمـوزش  (. تـأثیر 8917حمد؛ غباری بنا ، باقر؛ زمانی، نیره و پرند، اکرم. )پژوه، ایکتا، محسن؛ بهشکوهی

، اسـتثنایی  کودکـان  حیطـه  در پژوهشدیرآموز.  و ذهنی توان کم آموزانمادران دانش خشم کنترل بر خشم مدیریت

4 ،951-921. 

(. اثربخشی آمـوزش مـدیریت خشـم بـر     8911یکتا، محسن؛ زمانی، نیره؛ پرند، اکرم و اکبری زردخانه، سعید. )شکوهی

 .842-897، 02، 7،روانشناسی تحولی: روانشناسان ایرانیابراز و مهار خشم والدین. 

(. پیگیری تاثیر آموزش شـناختی رفتـاری بـر کنتـرل     8912یکتا، محسن؛ زمانی، نیره و جوادی آسایش، سرانه. )شکوهی

 .844 -807، 0، شماره های نوین تربیتیامه اندیشهفصلنخشم در معلمان دانش آموزان کم توان ذهنی. 
Bailey, S. J. (2011).  Managing anger for better health and relationships. Montana State 

University. Available online at www.msuextension.org. 

Bankart, C.P. (2006). Treating anger with wisdom and compassion: A Buddhist 

approach. In E. L. Feindler (Ed.), Anger-related disorders: A practitioner’s guide to 

comparative treatments (pp. 231-255). New York: Springer Publishing Company, 

Inc. 

Cole, P. M., Teti, L. O., & Zahn-Waxler, C. (2003). Mutual emotion regulation and the 

stability of conduct problems between preschool and early school age. Development 

and Psychopathology, 15, 1-18. 

Connor, K. M., Davidson, J. R. T., & Lee, L. C. (2003). Spirituality, resilience, and 

anger in survivors of violent trauma: A community survey. Journal of Traumatic 

Stress, 16(5), 487–494. 

Diong, S.-M. & Bishop, G. D. (1999).  Anger expression, coping styles, and well-being. 

Journal of Health Psychology, 4, 81–96. 

Ellis, A. (1998). Anger, how to live with and without it. New York: JAICO Publishing 

Co. 

Howells, K., & Day, A. (2003). Readiness for anger management: Clinical and 

theoretical issues. Clinical Psychology Review, 23, 319–337. 

Koh, K. B., Kim, D. K., Kim, S. Y., Park, J. K., & Han, M. (2008). The relation between 

anger management style, mood and somatic symptoms in anxiety disorders and 

somatoform disorders. Psychiatry Research, 160(3), 372–379. 

Mohammadi, A., Barzegar Kahnamouei, S., Allahvirdiyan, K., & Habibzadeh, S. (2010). 

The effect of anger management training on aggression and social adjustment of 

male students aged 12-15 of Shabestar schools in 2008. Procedia Social and 

Behavioral Sciences, 5, 1690–1693. 

Phillips, L. H., Henry, J. D., Hosie, J. A., & Milne, A. B. (2006). Age, anger regulation 

and well-being. Aging & Mental Health, 10(3), 250-256. 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

13
93

.1
1.

1.
4.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
06

 ]
 

                            13 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1393.11.1.4.4
http://qjfr.ir/article-1-91-en.html


 22شماره  خانواده و پژوهشفصلنامه 

 

77 

Ryff, C. D. (1995). Psychological well-being in adult life. Current Directions in 

Psychological Science, 4, 99-104.  

Ryff, C. D., & Keyes, C. L. (1995). The structure of psychological well-being revisited. 

Journal of Personality and Social Psychology, 69(4), 719-727. 

Shokoohi–Yekta, M., Parand, A., & Zamani, N. (2010). Anger management instruction 

for mothers: A cognitive-behavioural approach. Procedia Social and Behavioral 

Sciences, 5, 1371–1375. 

Shokoohi–Yekta, M., Zamani, N., & Ahmadi, A. (2011). Anger in mothers of children 

with disabilities: Effects of occupation and level of education. Procedia Social and 

Behavioral Sciences, 15, 712–716. 

Smith, C. (2004). FireWorks. Retrieved September 12, 2006, from 

http://www.ksu.edu/wwparent/courses/index.htm.  
Thomas, S.P. (2002). Age differences in anger frequency, intensity, and expression. 

Journal of the American Psychiatric Nurses Association, 8(2), 44-50.  

Varcarolise, E. M. (1998). Foundations of psychiatric mental health nursing. 

Philadelphia: W.B. Saunders Company. 

Vazquez, C., Hervas, G., Rahona, J.J., & Gomez, D. (2009). Psychological well-being 

and health: Contributions from positive psychology. Annuary of Clinical and Health 

Psychology, 5, 15-28. 

 

 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

13
93

.1
1.

1.
4.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
06

 ]
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            14 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1393.11.1.4.4
http://qjfr.ir/article-1-91-en.html
http://www.tcpdf.org

