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 دانشگاه فرهنگيان
 پژوهي تخصصي آموزشـ فصلنامه علمي

 1396 تابستان،دهمشماره،سال سوم

و كاهش،آوري بر ميزان تاب اثربخشي آموزش مديريت خشم كيفيت زندگي

 رفتار ناسازگارانه

4سميه عبدالمالكي،3يقباد بيژند،2مهناز بيژندي،1سعيد الياسي

 چكيده
تع مطالعه حاضر ؛ كيفيـت آوري تـاب ير بررسـي آمـوزش كنتـرل خشـم بـر ميـزانتأث يزانم يينبا هدف

و كاهش رفتار ناسازگارانه انجام انجـام شـد. جامعـهيتجربـ گرفته است. مطالعه بـه روش شـبه زندگي
ا دختران آموز دانششامل،پژوهشيآمار در سـال ول شهرستان سرپل ذهـاب سال سوم دوره متوسطه

در دو گـروه نفـر60،اي مرحلـه چنـداي خوشـهيتصـادف يـريگ بودند. بـه روش نمونـه 1396تحصيلي
و كنترليآزما يگـردآوريبـرا).كنتـرل نفر30ويشآزمـا نفر30( به عنوان نمونه انتخـاب شـدند.ش
و پرسشـنامه رفتـار ناسـازگارانه كيفيـتو پرسشنامه آوري تابپرسشنامه استاندارد3ازها داده  زنـدگي

تحلها استفاده شد. داده تحل يانسآزمون كوواريلبا استفاده از آزمون اهـ يافتـه قـرار گرفـت. يـل مـورد
ب دريشگروه آزمايننشان داد ينهمچنـ ).p=0.001( وجود دارد دار معنيتفاوت،آزمونپسو كنترل

مقها گروهينب و كاهش رفتار ناسـازگارانه،آوري تابيها ياساز لحاظ خرده تفـاوت كيفيت زندگي
يبـه خـوب،كنتـرل خشـمي هـا مهـارت استفاده ازآموزش رسدمي به نظر ).p<0/05(شد يافت دار معني

و،آوري تابدر افزايش توانسته است كاهش رفتارهاي ناسازگارانه آمـوزش ديـدگان كيفيت زندگي
 تأثيرگذار باشد.

.رفتار ناسازگارانه،كيفيت زندگي،آوري تاب،كنترل خشم،آموزش:ها كليدواژه

و پرورش كرمانشاه، كارشناس ارشد تكنولوژي آموزشي1  ايران.، دبير آموزش
 ايران.، دبير مطالعات اجتماعي شهرستان سرپل ذهاب2
ــام خمينــي3 ــه امــداد ام و توانبخشــي كميت ، نويســنده مســئول، رســتان ســرپل ذهــابشه)ره( معاونــت حمايــت
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 بيان مساله

و پرخاشــگري افــزايش فراوانــي نشــان داده اســت. برخــي،طــي چنــدين دهــه اخيــر خشــونت

و خشونت پژوهشگران افزايش فقر را عمده  آميز ترين دليل بالا رفتن آمار رفتارهاي پرخاشگرانه

را كنند.مي گروهي اشارههاي ار زياد رسانهبه نقش بسي،دانند. گروهي ديگر مي تـوان مـي خشم

طر مـين شـونديخواهنـد خشـمگميكههاآن.د آوردياز روي اراده پد خـاطرهق ب ـي ـتواننـد از

و موقعهاضيو احساس تبعهاو ناكاميها ضعف ها،تيآوردن محروم قـراريتيخود را در وضع

و تلاف و آماده حمله ندهند كه عصباني شده و و تصميي گردند. ديز قصد ، گـرانيم بر صدمه به

پدمي خود عيتواند سبب بايد آمدن خشم گردد ولي در يم كـه خشـم در همـهييد بگوين حال

ن دق ست.يموارد داراي جنبه ارادي بـيً قا خبر ندارياز موارد بروزش هم گـاهي ناخودآگـاه در مـا

و حالت آن تازهيآمي وجود و پس از گذشت دوران شـدهيم كه دچـار چـه وضـعيابيميدرد

و جوكار(ميبود را آميـز خشـونت هـاي همچنين تحقيقات ميزان بالايي از جرم).1381،ساماني

و جرح بين نوجوانان از و تجاوز نشان،سوزي آتش،دزدي،جمله ضرب دهد. ايـن نـوعمي قتل

وها جنايت و همكاران(ددارن آميز خشونتبه احتمال زياد ماهيتي پرخاشگرانه ).1381،صادقي

ب1اهميت كنترل خشم،با توجه به اين امر و همواره مورد توجه از اهميت سزايي برخوردار است

و متخصصان ي مديريريت خشم يك مداخله رفتاري شناختي استها مهارتباشد.مي مشاوران

و كريسـتي( كنـد تمركز مـي،كه بر خشم به عنوان نيروي نشأت گرفته به دنبال خشونت ،2تلـين

همچنين مهارت كنترل خشم شامل راهبردهاي مختلف براي حـداقل رسـاندن خشـونت ). 2013

و فعاليـت طـوري بـه،در روابط افراد است مـك( تـداخل نكنـد هـا كـه در انجـام امـور روزمـره

پيشـگيري از هـاي آموزش مهارت مـديريت خشـم يكـي از مـؤثرترين برنامـه).3،2000تاويش

ــواع  ــيوع ان ــتن ش ــاعي اســت. دانس و اجتم ــدي شخصــي ــزايش كارآم و اف ــر ــاي پرخط رفتاره

آورد كـه زنـدگي خـود را در سـطح مـي شخص فـراهم مطلوب اين امكان را براييها مهارت

و در مقابله با  و محيط خود،ديگر هاي انسانروزانه نگه دارد اين توانايي را به صورت،فرهنگ
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و مثبت متبلو ي مـديريت هـا مهـارت داشـتن).1،2013ون واگـت(ر سازدرفتار سازگارانه مؤثر

و بالا رفتن شـود. اطـلاع مـياو شـناختي روانظرفيت خشم باعث افزايش قدرت سازگاري فرد

و فقر نداشتن در خصوص شيوه زمينه را براي بروز،ي لازمها مهارتهاي صحيح زندگي كردن

مي بيماري و معضلات اجتماعي فراهم لازم از هـاي كـه علـت آن فقـر آمـوزش كند هاي رواني

و ارگان،طريق والدين و كميته امداد و مدارس مشاوران مراكز بهزيستي  باشـد مـي هاي حمايتي

يكي از متغيرهـاي مـورد بررسـي در ايـن پـژوهش اسـت كـه آوري تاب).2000، مك تاويش(

وامع مرسوم اسـت كـهج باشد.در شناختي روانهاي تواند محافظي براي افراد در برابر آسيب مي

آوري آن روي سـكه اسـت. هـا توجـه شـود. امـا تـاب تر از توانايي ها بيشو كاستيها به نقصان

كه سؤال تاب سـيرمرغم تجربه كردن مشكلات زيـاد در طـي چطور شما علي«آوري اين است

ايهـ چـالش،مقابلـه بـا تغييـرات زنـدگي»د؟يابيـ دستهاي زيادي شويد به چيزمي موفق،رشد

ناپذير زندگي اسـت. صـرف نظـر از كـوچكي يـا بخش جدايي،يا يك فقدان دردناك،سخت

درمي بزرگي مسئله كه خود موضوع مهمي در مواجهه با مشكلات محسوب ؛ برخي افـراد شود

و به سرعت درهممي پذير عمل برابر مشكلات بسيار آسيب ؛ برخي ديگر آراممي كنند ،شكنند

و مطمئ،منطقي و صبور  كننـد. ايـن تفـاوت از كجـا ناشـي مـي پنجـه نـرمن با مشـكلات دسـت

و علت آن چيست؟ پاسخ مي  . گـارمزي»آوري تـاب« ان به اين پرسش اين است:شناس روانشود

يك آوري تاب)1991(2و ماستن بـا شـرايط آميـز توانايي يا پيامد سازگاري موفقيـت فرآيندرا

سازگاري مثبـت در واكـنش بـه شـرايط آوري تاب،ديگر به بياناندهتهديد كننده تعريف كرد

يا شرايط تهديد كنندهها تنها پايداري در برابرآسيب آوري تابالبته).2001، والر( ناگوار است

و سـازنده در  و حالتي انفعالي در رويارويي با شرايط خطرناك نيست بلكه شـركت فعـال  نيست

توانمنــدي فــرد در برقــراري تعــادل،آوري تــابتــوان گفــت مــي محــيط پيرامــون خــود اســت.

و،وينســلو).3،2003كــانرو ديويدســون( روانــي در شــرايط خطرنــاك اســتـ زيســتي ســاندلر

به تاب)2006(4ولچيك و اجتنـاب از نتـايج دست«آوري را يابي فرددي به نتايج تحولي مثبـت
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 انـد.ه؛ تعريف كرد» ار استب دشوار وفلاكتايهغير انطباقي در شرايطي كه به طور قابل ملاحظ

و منـابعي كـه،اين تعريف سه مفهوم اصلي مصيبت يا فلاكت بـه نتـايج يـابي دسـت نتايج مثبت

و دشوار فراهم شود. مصيبت يا شرايط سـختمي كنند را شاملمي مثبت را تحت شرايط سخت

و تحقق اهداف شود كه درآن ارضاي نيازهاي اساسيمي بين فرد با محيطشان اطلاقي به رابطه

فـردي هـاي تواند در حـوزهمي مصائب يا شرايط سخت).2001، ساندلر( شودمي بنيادي تهديد

و)،مانند طلاق( خانوادگيهاي مانند آسيب و بـي،تبعـيض،ماننـد فقـر( جامعـه سازماني نظمـي

و همكاران( اتفاق بيفتد)خشونت اد از طرف ديگر خشم بر كيفيت زنـدگي افـر).2006، وينسلو

و پنـدارهاي فـرد بسـتگي،انتظـارات،كيفيت زندگي بـه احساسـات است. تأثيرگذار اعتقـادات

و نـه فـرد جـايگزين تعيـين بر اسـاس،دارد. بدين معنا كه حتما بايد توسط خود شخص نظـر او

و يـا خـوب بـودنش عامـل  گردد. لذا در مطالعات كيفيت زندگي ارزيابي خود فرد از سـلامت

و صالحي1387،نازنجات( باشد كليدي مي بـراي بررسـي)2007( پترا بونك).1378،؛ رستمي

ب عد ذهني اين موضوع يعني رضايت از زندگي توجه دارد. او معتقد است كـه   كيفيت زندگي به

كيفيت زندگي يك جامعه در واقع انعكـاس ذهنـي افـراد جامعـه در زمينـه رضـايت از زنـدگي

ب است. كامنس ب عدي تعريف كـرده اسـت. بـه كيفيت زندگي ذهني را ه عنوان يك مفهوم چند

شود كه هر كسي بر حسب اهميتي كـه هـر نظر او كيفيت زندگي شامل هفت حوزه زندگي مي

از دهد لذا اين هفـت حـوزه وزن حوزه براي او دارد آن را مورد ارزيابي قرار مي هـاي مختلفـي

هـاي كيفيـت زنـدگي يـاد وان شـاخص كنند. اين هفت حوزه كه از آن به عنـ ديد مردم پيدا مي

؛صـميميت)4؛ وري بهـره)3؛بهداشت)2؛ بهزيستي جسماني)1كند شامل موارد زير است. مي

و همكاران( عاطفي بهزيستي)7؛ اجتماع)6؛امنيت)5 و فيشـر).2002،چيپور )1985( شوسـلر

و رضايت بـه كـار هاي وابس معتقدند كه جنبه ذهني كيفيت زندگي معمولا براي بيان حالت تگي

و نـاراحتي.،رود مانند حس شخصي از رفاه مي  رضايت يا نارضـايتي از زنـدگي يـا خوشـحالي

ــه تعريــف مــي ــز كيفيــت زنــدگي را اينگون از ســازمان بهداشــت جهــاني ني ــراد كنــد؛ درك اف

و نظام ارزشي كه در آن زنـدگي مـي جايگاه در شان در زندگي با توجه به بافت فرهنگي كننـد.

مي ملاك،انتظارات،ين حالت درك افراد از زندگي در ارتباط با اهدافا و عقايدشان باشد. ها
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دهد كـه ايـن مفهـوم سازمان بهداشت جهاني مفهوم وسيعي از كيفيت زندگي را مدنظر قرار مي

اعتقـادات،روابـط اجتمـاعي،سطح اسـتقلال،شناختي روانوضعيت،تلفيقي از سلامت فيزيكي

و ارت مي باط اين عوامل با ويژگيفردي كـارگروه كيفيـت زنـدگي سـازمان( باشـد هاي محيطي

مي).1993،بهداشت جهاني دهد كه اين مفهوم جنبه ذهنـي اين تعريف از كيفيت زندگي نشان

و در بافت فرهنگي و محيطي محـاط مـي،داشته ،باشـد. بـه عنـوان يـك تجربـه ذهنـي اجتماعي

و پاسـخ عـاطفي كيفيت زندگي ارزيابي دركي فرد  شـود بـه ايـن وقـايع را شـامل مـي از وقـايع

و همكاران( و مارون).2002،چيپور اي بـراي شناسـايي معتقدند كه رفـاه ذهنـي وسـيلها فكاس

و فيزيكي شخصـيت انسـان را مـورد بررسـي،هاي ذهني كيفيت زندگي است. آنان جنبه رواني

و تاثيرات اين ابعاد را روي بخش ذهن كننـد. فاكتورهـايي كيفيت زندگي لحـاظ مـي قرار داده

و آموزش برخلاف ويژگي،عيني مانند درآمد هـاي هاي ذهني نقش كمتري را در بحث مسكن

و مارون دارند ا فكاس و ديانا( مربوط به كيفيت زندگي در تحقيقات در اين نگـاه).2005،ليندا

د كيفيت زندگي را با سنجش احساس هـاي گونـاگون رباره جنبههاي ذهني شخص از خشنودي

ان طرفـدار اسـتفاده از مفهـوم شناسـ روانبيشـتر).1387،رسـتمي( توان ارزيابي كرد زندگي مي

و  و معتقدند كه رفاه هر فـرد يـا گـروه از افـراد داراي اجـزاي عينـي ذهني كيفيت زندگي بوده

ان اسـتاندارد زنـدگي ذهني است. اجزاي عيني رفاه يا بهزيستي با آنچه كه به طور معمول به عنو

و اجـزاي ذهنـي آن بـه كيفيـت زنـدگي اطـلاق،شـود يا سطح زندگي ناميـده مـي  ارتبـاط دارد

مديريت خشـم بـر كـاهش پرخاشـگري زنـدانيانيها مهارتنعمتي به منظور آموزش شود. مي

بـه،سـاده گيـري داراي جرايم قتل را به شيوه نمونـه نفر از زندانيان30، مرد زندان مركزي ايلام

نتايج نشان داد ميزان پرخاشـگري كلـي ميـان زنـدانيان،جلسه تحت آموزش قرار داد10 مدت

در)2003(1تحت آموزش قرار گرفته شـده بـه طـور معنـادار كـاهش يافـت. همچنـين هوگـان 

و فاقدمي پژوهشي دريافت افرادي كه به شيوه پرخاشگرانه رفتار كنترل خشـميها مهارتكنند

و براي و معلـول مثال چگونگي ايجاد راه حل براي يك مسأله هستند و برقراري رابطه بين علت

و روابـط بـين هـاآنو پايـايي روي تواند اثرات بلندمـدتمي هنگامهبهاي مداخله،دانند نمي را

1 Hogan 
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در هـايي مداخلـه افـرادي كـه،در پژوهشي دريافـت)2003(1شان بگذارد. اسخود لسكي فردي

در زمينـهايهپيشرفت قابل ملاحظـ،دريافت كرده بودند كنترل خشميها مهارتزمينه آموزش 

و شـعاع در مطالعه انجام شده توسـط مهنـي ). 1395، كابوسي( كنترل خشم داشتند زاده فلاحيـه

و 1396 در سال كاظمي در دختـران نوجـوان بزهكـار كـانون آوري تـاب با هدف كنترل خشم

و ترب  مج پـژينتـا،ت شـهر تهـران ي ـاصـلاح و ي ـوهش نشـان داد در آوري تـاب زان كنتـرل خشـم

پايينوجوانان كانون پا و علاوه بر ايين است نقـش،مارگونـهيبهاي خانواده،ن دو سطحين بودن

و جنس مخالف،دوستان يخـودكنترل،فيضعيدار شتنيخو(يتيشخصهاييژگيو،همسالان

ب،نييپايجانيه بز)يرونيمنبع كنترل شـعاع،زاده فلاحيـه مهني( هستنديهكاراز عوامل موثر بر

و سپهريان آذر طيب).1396، كاظمي با هدف بررسـي اثربخشـي درمـان پژوهشي)1396( زاده

و نشــخوار ذهنــي انجــام بــر تــاب خشــم رفتــاري شــناختي نتــايج حاصــل از تحليــل دادنــدآوري

و كنترل در ميزا كواريانس نشان داد كه بعد آورين افزايش تـاب از مداخله بين گروه آزمايش

و ديگـرانو كاهش نشخوار ذهني تفاوت معناداري وجود دارد در تحقيقـي بـه)،1390(،. كاوه

يهـا مؤلفـه بـرآن آمـوزشريتـأثو برابـر اسـترسدريآور تـابشيافـزا برنامهنيبررسي تدو

 كـه دادنـد نشـان هـاف پرداختند. دادهيخفيتوان ذهنكم كودكيدارانيوالديزندگتيفيك

از،گرفتنـد قـرار تحـت آمـوزش كـهينيوالـد،فرزنـدـ والد روابطيها مؤلفهيريرپذييتغ زانيم

و كنتـرل گـروه سـلامت زانيـمنيبـيولـ. بـود شـتريب،قرار نگرفتند آموزشنيا تحتينيوالد

بپسدرشيآزما گروهيزندگازتيرضا. نشد مشاهدهيتفاوت،شيآزما يولـ بـود شتريآزمون

مبينتا.نداشتيتفاوتيريگيپ آزمون در يها مولفهبريآور تابشيافزا برنامهكه بودنيانيج

ياز زنـدگتيرضـاشيافـزاو فرزنـدـ والد روابط بهبود. است اثرگذار،نيوالديزندگتيفيك

و طرحوارهرييتغ،ينيوالد استرس كاهشازيناش است ممكن ينـاتوان بـهنيوالديها نگرش ها

و همكـارانييباشد. ابونيدر والد رفتارهاوها مهارتودبهبنيهمچنو تـاثير)،1389( مهريزي

و تعارضات والد خودنظميها مهارتآموزش مديريت خشم بر  نوجوان در دختـرانـ دهي خشم

اين تحقيـق نشـان داد كـه آمـوزش هاي دوره راهنمايي شهر تهران مورد مطالعه قرار دادند. يافته

 
1 Suchodolsky 
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و موجـب كـاهش تعـارض دهـي نظمي خـود هـا مهـارت مديريت خشـم خشـم را افـزايش داده

سـازگاريي هـا مهـارت تاثير آموزش مديريت خشم بـر)،1387( شود. نويديمي نوجوانـ والد

پرسشـنامه ابـراز،پسران دوره متوسطه شهر تهران را بررسي كرده است. براي انجام اين بررسـي 

و سـوم هـاي مـوز پايـهآ دانـش 170ر رويبـ صفت خشم به عنوان يك ابـزار سـرندـ حالت دوم

در نتيجـه،بـود دار معنيمشاهده شده از نظر آماريF نشان داد نسبتها يافته دبيرستان اجرا شد.

را در زمينـه سـازگاري هـا آزمودنييها مهارت،تواندمي اجراي برنامه آموزشي مديريت خشم

و از شدت ناسازگاري بكاهد. و آزادفـر،گلزاري( گسترش دهد بـايپژوهشـ) 1392، برجعلـي

شييهدف تع بين اثربخشي آموزش كنترل خشم به شيوافـزاين فـرديوه لاچمن بر بهبود روابط

نشـان داد كـه هـال دادهي ـتحل انجـام دادنـد. دختـر مقطـع متوسـطه آموزان دانشيت زندگيفيك

ش بـ،وه لاچمن موجب كاهش خشميآموزش كنترل خشم به شيو افـزايدن فـريبهبود روابـط

ب آموزان دانشدريت زندگيفيك شديدختر ت كنترليپژوهش نشانگر اهمهاي افتهي. سرپرست

ب بـ آمـوزان دانـشيت زنـدگيـفيكيو ارتقاين فرديخشم در بهبود روابط سرپرسـتيدختـر

ا رويــاســت. از مييكردهــاين رو بــا اتخــاذ ان نوجوانــان يــدر جهــت آمــوزش كنتــرل خشــم در

بـيتوان گاممي سرپرستيب يت زنـدگيـفيكيو ارتقـاين فـرديمهم در جهت بهبـود روابـط

و همكاران.برداشتها آن اثربخشـي آمـوزش كنتـرل خـود بـر ابعـاد كيفيـت)1395( سليماني

و گـروه انجام دادند.زندگي بيماران  نتايج نشان داد كه بين دو گـروه بيمـاران مبـتلا بـه ميگـرن

و اين بـدان معنـي اسـت كـه ابعـاد تفاوت معنيكنترل در ابعاد كيفيت زندگي  داري وجود دارد

و كنتـرل بعـد از  و سـلامت روانـي كيفيـت زنـدگي بـين دو گـروه آزمـايش سلامت جسـماني

يه صورت مسقل بـه ايـنها بنابرآنچه گفته شد اكثر پژوهش آموزش كنترل خود متفاوت است.

هـم پوشـش كامل اين سـه متغيـر را بـاو تاكنون در كشور پژوهشي به صورتاندهقضيه پرداخت

در ايـن رابطـه انجـام شـود تـا هـايي با توجه به اهميت مسئله بهتر اسـت پـژوهش نداده است لذا

و  عواملي كه به اين متغير مربوط است شناسايي شود تا به نحوي باعث افزايش كيفيـت زنـدگي

ي هاي گوناگون در زمينـه پژوهش حاضر در جهت برآوردن نياز. كاهش رفتار ناسازگارانه شود

مي. روان شناسي است و خصوصـا در آينـده لذا لزوم انجام چنين تحقيقي ضروري به نظر ً رسـد
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سـازمان،و مـدارس عـادياهـ آموزشـگاه،اين تحقيق نيز در مراكز مشاوره توان از نتايج نيز مي

ن. رساني استفاده كرد هاي سلامت جهت خدمت كلينيك،بهزيستي تايجي ايـن نـوع علاوه براين

و دانشجويان تحقيقات مي كه در اين زمينهيشناس روانتواند راهگشايي باشد براي پژوهشگران

بنابراين توجه به ايـن نكـات ذهـن محققـين را بـه سـوي انجـام ايـن. به تحقيق خواهند پرداخت

لذا پژوهش حاضر در پي پاسخ دادن به ايـن پرسـش اساسـي اسـت كـه. تحقيق سوق داده است

ايي اصل مساله،بر اين اساس. دهد فرضيه اصلي پژوهش را نيز تشكيل مي آيپژوهش ايـن است

و كـاهش رفتـار ناسـازگارانه مـؤثر،آوري تـاب آموزش كنترل خشم بر ميزان كيفيـت زنـدگي

. زير مطرح گرديدهاي است؟ لذا براي پاسخگويي به اين مسئله فرضيه

. تأثير دارد آوري تابآموزش كنترل خشم بر ميزان-

 آموزش كنترل خشم بر ميزان كيفيت زندگي تأثير دارد-

 آموزش كنترل خشم بر كاهش رفتار ناسازگارانه تأثير دارد-

 شناسي تحقيق روش

ــر ــژوهش حاض ــدف،پ ــاظ ه ــاربرد،از لح ــاظ ماهيك ــتو از لح ــبه،ي ــ ش ــا طــرحيتجرب ب

و گــروه كنتــرل مــي پــسـ آزمــون پــيش  شــامل تمــامي،جامعــه پــژوهش حاضــر. باشــد آزمــون

. باشـنديم 1396سال سوم دوره متوسطه اول شهرستان سرپل ذهاب در سال دختران آموز دانش

بـ 2100يجامعه مذكور دارا كـلاس بـه صـورت2در قالـب نفـر60 هـاآننيعضو بود كـه از

ا. انتخـاب شـدنداي مرحله چنداي خوشهيتصادف صـورت بـود كـه از فهرسـت يـن انتخـاب بـه

م و2،توسطه اول شهرستانمدارس پا يـك از هـر مدرسـه مدرسه سـوم بـه صـورت يـه كـلاس

ا.يدساده انتخاب گرديتصادف در30ويشدر گـروه آزمـا آموز دانش30،كلاس2يناز نفـر

در درس معلـم،آمـوزش كنتـرل خشـم جهـت. گمارش شدنديگروه كنترل به صورت تصادف

و نظر را انتخا مورديهپامطالعات اجتماهي  را اختصـاص بـه ايـن امـر مهـم جلسه آموزشي12ب

ويها پس از مشخص شدن كلاس. داد هايهمه آزمودنيقتحقيو قبل از اجرايشآزما كنترل
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بهيقبا اهداف تحقاي يقهدق60جلسهيكدر و دربـاره يدنان اجازه پرسآموز دانشآشنا شدند

شديموضوع آموزش هر،سپس. داده با توجـه بـه روش غالـب. به عمل آمدگروه آزموندو از

ا  آوري تـاب پرسشـنامه اسـتاندارد پرسشـنامه،طلاعـاتايآور در جمعيابزار اصليقتحقيندر

و ديويدسون ناسـازگار هـاي طرحـواره)،QOL( پرسشنامه كيفيت زنـدگي)، CD-RISC( كانر

و ديويـد سـون آوري تابپرسشنامه. باشدمي)YSQ-S(1اوليه يانگ بـا 2003در سـال را كـانر

هــاي بررســي ويژگــي. تهيــه كردنــد آوري تــابدر حــوزه 1979-1991مــرور منــابع پژوهشــي 

هاي مراجعه كنندگان به بخش مراقبت،اين مقياس در شش گروه : جمعيت عموميسنجي روان

از،بيماران با مشكل اخـتلال اضـطراب فراگيـر،پزشكي بيماران سرپايي روان،اوليه و دو گـروه

سـازندگان ايـن مقيـاس بـر ايـن. انجام شده اسـت،اران مبتلا به اختلال استرس پس از ضربهبيم

بـاليني هـاي آور در گروه آور را از غير تاب تواند افراد تابمي باورند كه اين پرسشنامه به خوبي

و  و بـاليني بـه كـاربرده هـاي توانـد در موقعيـت مـيو غير بـاليني جـدا كنـد  شـود مـي پژوهشـي

،بنـدرت،هرگـز(ايهگويـه دارد كـه بـه صـورت پـنج درجـ25اين مقياس.)1384،يمحمد(

و هميشه،گاهي اوقات حـداكثر نمـره،نمره گـذاري شـده5تا1در مقياس ليكرت بين)اغلب

از، اسـت1و حداقل 125  محسـوب آور تـاب نمـره بياورنـد جـزء افـراد70افـرادي كـه بـالاتر

پن. شوند مي اعتمـاد بـه غرايـز،ج خرده مقياس شايستگي / اسـتحكام شخصـي اين مقياس داراي

و عضويت است،شخصي/ تحمل عواطف منفي پذيرش مثبت عواطف / روابط ايمن ايـن. مهار

از. هنجاريابي شده است) 1384( مقياس در ايران از سوي محمدي نشانگر ميـزان50تا25نمره

از، ضعيف آوري تاب از،سطمتو آوري تاب75تا50نمره  آوري تـاب نشـانگر75نمـره بـالاتر

، گيـرد مـي مورداستفاده قـرار پرسشنامه سنجش كيفيت زندگي فرد در دو هفته اخير. قوي است

26پرسشنامه در مجمـوع. باشدمي)WHOQOL- BREF( سازمان بهداشت جهاني سازنده آن

در4 دارايسوال دارد كه  حيطـه، شـناختي وانر حيطـه، سلامت جسـماني هاي حيطه زيرمقياس

) YSQ-S( ناسازگار اوليـه يانـگ هاي طرحواره. مي باشد محيط زندگي حيطه، روابط اجتماعي

و برا 75 هي ـشـامل محروميه شـناختيناسازگار اول طرحواره15سنجشيسؤال دارد ،يجـانيت

1 King part and hadson 
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بييرهاشدگ ،شكسـت،نقص/ شـرم،يگانگي/ياجتماعيانزوا،ي/ بدرفتارياعتماديب،ثباتي/

بيوابستگ از خـود،اطاعـت،گرفتـاري/ در دام افتـادگي،بـه ضـرريريپـذبيآسـ،يتيكفـاي/

منشـي اسـتحقاق/ بـزرگ،جويي افراطي سرسختانه/ عيبيارهايمع،يجانيهيبازدار،گذشتگي

و( شده استيطراحيناكافي/ خود انضباطيدار شتنيو خو هـر.)519:2002، همكاران ولبون

ازي مقيا عبارت75ك لين پرسشنامه در نمـره فـرد. شـوديمـيگذار نمرهيا درجه6كرتياس

م نمره بـالا نشـان. شوديدر هر طرحواره با جمع نمرات سؤالات مربوط به آن طرحواره حاصل

و بـراون طراحـين پرسشنامه توسطيا. تر طرحواره ناكارآمد است دهنده حضور پررنگ يانگ

و فرم بلند آن دا 205شد ويفرم كوتـاه جهـت تسـه 1998در سال.شتسوال دريـل كـار بـه ژه

ا شديحوزه پژوهش و5 مذكور از نظـرات هاي جهت بررسي روايي آزمون. جاد نفـر از دبيـران

و.و علوم اجتماعي دوره متوسطه استفاده شـديشناس روانمتخصصان رشته  كـه پـس از مطالعـه

هـاي ضريب اعتبار كـل پرسشـنامه. گرفت بررسي آزمون روايي صوري آزمون مورد تأييد قرار

و ديويدسون آوري تاب هـاي طرحـواره)،QOL( پرسشنامه كيفيت زندگي)، CD-RISC( كانر

و84/0،86/0 بـا اسـتفاده از روش آلفـاي كرونبـاخ بـه ترتيـب)YSQ-S( ناسازگار اوليه يانگ

و تحليـل اطلاعـات در تجز. باشـد باشدكه حاكي از پايايي مناسب ايـن ابزارهـا مـيمي81/0 يـه

و روش از روش،پژوهش هـاي آمـار روش. هاي آمار استنباطي اسـتفاده شـد هاي آمار توصيفي

،واريـانس،ميـانگين،توصيفي كه در اين پژوهش مورد استفاده قرار گرفتند عبارتند از: فراواني

و خطاي انحراف استاندارد ه قـرار گرفتـه آمار استنباطي كـه مـورد اسـتفاد روش. انحراف معيار

از. تحليل كواريانس بود كه براي فرض اصلي پژوهش به كار گرفته شـد،شد  آوري جمـع بعـد

و تحليل شدند spss21مورد نظر تمام اطلاعات از طريق نرم افزار هاي پرسشنامه . تجزيه

 آموزشي هاي جلسه خلاصه اجراي

ي اسـت كـه آزمايشـگر بـه جلسـه آموزشـ12بسته آموزشي به كار رفته در اين پژوهش شـامل

در رفتـاريـ آمـوزش گروهـي مـديريت خشـم بـه روش شـناختي. صورت گروهي اجرا كرد و
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شدايهدقيق60جلسات و مايكـل. هفتگي انجام پكيج آموزشي حاضـر توسـط پاتريـك ريلـي

. ات هر جلسه در جدول زير آمده استييشاپ شاپر تهيه شده است كه جز

جلســه آمــوزش گروهــي مــديريت خشــم بــر اســاس رويكــرد12شــده طــي رئــوس مطالــب عنــوان.1جــدول

 رفتاريـ شناختي

و فعاليتهاجلسه هاي هر جلسههدف

و نتايج، باورقوانين گروه، پيامداول هاي غلط درباره خشم، راهبردهايي بـراي كنتـرل خشـم، معرفـيها

و اندازه (اجراي پيش شركت كنندگان  آزمون). گيري خشم

و ارزيابيوقايع آغازگر خشم، نشانهدوم هاي خشم

برنامه كنترل خشم، آرميدگي از طريق تنفسو تكليف منزلسوم

و تكليف منزلچهارم آموزش چرخه پرخاشگري، آرميدگي پيشرونده عضلاني

و تكليف منزلA-B-C-Dمدلپنجم ، توقف فكر

و تكليف منزلششم مرور مفاهيم آموخته شده

(هفتم )1آموزش جرأت ورزي، مدل حل تعارضو تكليف منزل

(هشتم )2آموزش جرأت ورزي، مدل حل تعارضو تكليف منزل

(نهم و تكليف منزل و خانواده )1خشم

(دهم و تكليف منزل و خانواده )2خشم

مرور مفاهيم آموخته شده، ايفاي نقشو تكليف منزليازدهم

(اجراي پسم آموخته شده، ايفاي نقشو جمعمرور مفاهيدوازدهم آزمون).بندي

ها يافته

شـده از توزيـع نرمـال آوري جمـع هـاي آماري ابتدا بايد مشخص شـود كـه داده هاي از تكنيك

شده براي آوري جمعهاي چون در صورت نرمال بودن توزيع داده. برخوردار است يا غير نرمال

و در صـورت غيرنرمـال بـودن هايونتوان از آزممي ها، آزمون فرضيه پارامتريك استفاده نمود

ي نتـايج حاصـل از آزمـون بـدين منظـور در ايـن مرحلـه بـه بررسـ. ناپارامتريـك هاي از آزمون

و مستقلـ كولموگروف ومي اسميرنف در مورد هر يك از متغيرهاي وابسته  بـر اسـاس پـردازيم

صحهاي آزمون،نتايج حاصل و سقم فرضيات را انتخابمناسب براي بررسي . كنيمميت
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 H0داراي توزيع نرمال استiمتغير هاي داده

 H1داراي توزيع نرمال نيستiمتغير هاي داده

فرضيه صفر،باشد)05/0( تر از مقدار داري بزرگ نتايج جدول اگر مقدار سطح معني با توجه به

و در باشـد فرضـيه يـكرا)05/0(از تـر داري كوچـك كه مقدار سـطح معنـي صورتي را نتيجه

. گيريم نتيجه مي

 رهاي پژوهشيع متغيآزمون بررسي نرمال بودن توز.2 جدول

)P(يمعنادارآماره كولموگروفانحراف معيارميانگينتعدادرهايمتغ

 آوري تاب
6016/3887/8137/0008/0آزمونپيش

6042/5164/12189/0001/0آزمونپس

يكيفيت زندگ
6061/6597/7082/0209/0آزمونپيش

6052/7287/11121/0018/0آزمونپس

رفتار ناسازگارانه
6025/23459/15078/0207/0آزمونپيش

6097/20175/21054/0207/0آزمونپس

بـه دسـت متغير رفتـار ناسـازگارانه سطح معناداري،كنيدمي ملاحظه2همان طور كه در جدول

در موردها مبني بر نرمال بودن داده H0بنابراين فرض. باشدمي05/0از بيشترها از آزمونمدهآ

مييمورد تأيها تمامي داده و بـراي هاي پژوهش دادهلذا. گيردد قرار داراي توزيع نرمال هسـتند

اي متغيرهايبر. پارامتريك استفاده شودهايي بايد از آزمون،كه در ادامه آمده spssهاي تحليل

و  باشد بنابراين ايـن متغيرهـا نرمـالمي05/0از سطح معناداري كمتر آوري تابكيفيت زندگي

و براي تحليل در  . ناپارامتريك استفاده شودهاي بايد از آزمون spssنيستند

.»تأثير دارد آموزان دانش آوري تابآموزش كنترل خشم بر ميزان« اول:هيفرض
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دو آزمـون پـسو آزمـون پيشپژوهش در دو مرحله هايريو انحراف استاندارد نمرات متغنيانگيم.3جدول در

و آزما شيگروه كنترل

ر/ مرحلهيمتغ

گروه

شيآزماكنترل

نيانگيم

)M(
 انحراف استاندارد

(SD) 
نيانگيم

)M(

انحراف استاندارد

SD)(

آوري تاب
27/4086/707/3650/9آزمونپيش

54/4078/737/6234/4آزمونپس

در مرحلـه آوري تـابر ي ـتفـاوت در متغيبررسـيج آزمون من ويتنـي بـراينتا4جدول شماره

. دهدمي را نشان آزمون پيش

 آزمون پيشدر مرحله آوري تابريتفاوت در متغيبررسيآزمون من ويتني برا.4جدول

)P(ينادارمعآماره آزمونانحراف استانداردنيانگيمگروهريمتغ

 آوري تاب
05/3648/9شيآزما

90/1-066/0
28/4084/7كنترل

بميج جدول فوق نشانينتا و آزمايدهد كه اثر تفاوت آزمون پيشش در مرحلهين گروه كنترل

در آزمـون پـيش توان گفت كه دو گروه در مرحلهمينيبنابرا)P<05/0( وجود ندارد دار معني

. باشندمي گر همسانيكديبا آوري تابريمتغ

بريآزمون ويلكاكسون جهت تأثجينتا.5 جدول  آزمونپسي در مرحله آوري تابر آموزش كنترل خشم

 متغيرها/ مرحله
 كنترل آزمون

)P(يمعنادار
انحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگين

 آوري تاب

05/3648/928/4084/7 آزمون پيش
066/0

24/2-=Z

35/6232/452/4076/7 آزمون پس
001/0

406/6-=Z

)P(يمعنادار
001/0

770/4-=Z

086/0

727/1-=Z
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آميج مندرج در جدول فوق نشانينتا در مرحلـه آوري تـابشيافـزا بر كنترل موزش دهد كه

�Z آزمون پس = −6. 406, P ≤ 0. ميمقا. موثر بوده است�	001 دهـد مـي نشـان هـانيانگيسه

افـتيي كه آموزش كنترل خشـم را در آموزان دانش،آوري تاب آزمون پيشبا كنترل نمرات كه 

در آوري تابريدر متغينمرات بالاتريبه طور معنادار)=35/62M()شيگروه آزما(اندهكرد

به آزمونپسمرحله ي كه در گروه آمـوزش مهـارت كنتـرل خشـم شـركت آموزان دانشنسبت

52/40M()رلگروه كنت( نكرده بودند ≥P(اندهآورد به دست)= 0.01(.

»تأثير دارد آموزان دانشآموزش كنترل خشم بر ميزان كيفيت زندگي«:دومهيفرض

و انحراف استاندارد نمرات متغيانگيم.6 جدول دو آزمـون پـسو آزمـون پـيش پژوهش در دو مرحله هايرين در

و آزما شيگروه كنترل

ر/ مرحلهيمتغ

گروه

شيآزمارلكنت

نيانگيم

)M(

انحراف استاندارد

(SD(

نيانگيم

)M(

انحراف استاندارد

(SD(

كيفيت

زندگي

38/6465/685/6680/8آزمونپيش

48/6264/658/8279/5آزمونپس

ر كيفيت زنـدگي در مرحلـهيتفاوت در متغيبررسيبراج آزمون من ويتنيينتا7 جدول شماره

. دهدمينرا نشا آزمون پيش

 آزمون پيشر كيفيت زندگي در مرحلهيتفاوت در متغيبررسيآزمون من ويتني برا.7جدول

)P(يمعنادارآماره آزمونانحراف استانداردنيانگيمگروهريمتغ

 كيفيت زندگي
85/6680/8شيآزما

351/1-181/0
38/6496/6كنترل

بميج جدول فوق نشانينتا و آزمانيدهد كه اثر تفاوت آزمون پيشش در مرحلهيگروه كنترل

در آزمـون پـيش توان گفت كه دو گروه در مرحلهمينيبنابرا)P> 0.05( وجود ندارد دار معني

بايمتغ . باشندمي گر همسانيكدير كيفيت زندگي
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مريج آزمون ويلكاكسون جهت بررسي تأثينتا.8 جدول ي حلـهر آمـوزش كنتـرل خشـم بـر كيفيـت زنـدگي در

 آزمون پس

 متغيرها/ مرحله
 كنترل آزمون

)P(يمعنادار
انحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگين

 آوري تاب

85/6680/840/6499/6 آزمون پيش
178/0

388/1-=Z

59/8279/550/6266/6 آزمون پس
001/0

453/6-=Z

)P(يمعنادار
001/0

497/4-=Z

369/0

897/0-=Z

ميتان آيج مندرج در جدول فوق نشان دريافـزا بـر كنتـرل مـوزش دهد كه ش كيفيـت زنـدگي

�Z آزمونپسمرحله = −4. 497, P ≤ 0. ميمقا. موثر بوده اسـت�	001 هـا نشـاننيانگي ـسـه

ي كـه آمـوزش كنتـرل آمـوزان دانـش،كيفيـت زنـدگي آزمون پيشدهد كه با كنترل نمراتيم

درينمـرات بـالاتريبه طور معنـادار)M=59/82()شيآزماگروه(اندهافت كرديخشم را در

به آزمونپسر كيفيت زندگي در مرحلهيمتغ ي كه در گروه آموزش مهارت آموزان دانشنسبت

≥P(اندهآورد به دست)گروه كنترل( كنترل خشم شركت نكرده بودند 0. 001(.

.»تأثير دارد آموزان دانش آموزش كنترل خشم بر كاهش رفتار ناسازگارانه«:سومهيفرض

تيشماره نتا.9جدول ر رفتـار ي ـدر متغيتفاوت دو گروه گروهـيبررسيمستقل برايج آزمون

. دهدمي را نشان آزمون پيشناسازگارانه در مرحله

تـ.9جدول ر رفتـار ناسـازگارانه در مرحلـه ي ـدر متغيت گروهـيتفـاوت عضـويبررسـيمسـتقل بـرايآزمـون

 آزمون پيش

تيدرجه آزادانحراف استانداردنيانگيمگروهريغمت )P(يمعناداريمقدار

رفتار ناسازگارانه
38/23720/15آزمون

61 059/1292/0
15/23397/15كنترل
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بميج جدول فوق نشانينتا و آزمايدهد كه اثر تفاوت آزمون پيشش در مرحلهين گروه كنترل

در آزمـون پيشتوان گفت كه دو گروه در مرحلهمينيبنابرا.)P> 0.05( وجود ندارد دار معني

ن بـه منظـوريج آزمون لـويجدول شماره نتا. باشندمي گر همسانيكديبا رفتار ناسازگارانهريمتغ

. دهدمي را نشانها انسيواريفرض همسانيبررس

لو.10جدول و آزما در دو گروهها انسيواريفرض همسانين به منظور بررسيآزمون رفتارريش در متغيكنترل

 ناسازگارانه

)P(يمعنادارنيآزمون لومرحلهريمتغ

425/0653/0آزمونپسرفتار ناسازگارانه

ا مينكه معناداريبا توجه تأمي بزرگتر)a= 0.05( زان مورد نظرياز د شدهييباشد لذا فرض صفر

و آزماها انسيو وار جـدول. باشندمي همسان ناسازگارانه رفتارريش در متغيدر دو گروه كنترل

. دهدمي انس را نشانيل كوواريج آزمون تحليشماره نتا

ي ناسـازگارانه در مرحلـه بـر رفتـارر آمـوزش مهـارت كنتـرل خشـميانس تـأثيـل كوواريـج تحلينتـا.11جدول

 آزمون پس

هايمتغ  مرحلهر
منبع

راتييتغ

مجموع

مجذورات

درجه

يآزاد

نيانگيم

راتمجذو
Fبيضر

يمعنادار

)P(

رفتار

 ناسازگارانه
آزمون پس

1474811474896.94001/0آزمونپيش

53/4177151/417727.49001/0هاگروه

16/41062709/152خطا

آميج مندرج در جدول فوق نشانينتا رفتـار كـاهش بـر مهـارت كنتـرل خشـم موزش دهد كه

,�F�1 آزمونپسدر مرحله ناسازگارانه 27� = 27. 49, P ≤ 0. سهيمقا. موثر بوده است�	01

ي كـه آمـوزان دانـش،ناسـازگارانه رفتار آزمون پيشدهد كه با كنترل نمراتمي نشانهانيانگيم

ــم در ــرل خشـــ ــارت كنتـــ ــوزش مهـــ ــرديآمـــ ــت كـــ ــدهافـــ ــا(انـــ ــروه آزمـــ )شيگـــ

)97/201 =M(نر يــدر متغيتــرنيينمــرات پــايبــه طــور معنــادار در مرحلــه اســازگارانهرفتــار

به آزمون پس در گروه آموزشي شركت نكرده بودنـد آموزان دانشنسبت )گـروه كنتـرل(ي كه
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)25/234 =M(.اندهآورد به دست)P≤ نتيچن.)0.01 شود كـه آمـوزش مهـارتميگيريجهين

.ش موثر بوده استيكاهش رفتار ناسازگارانه در گروه آزمابر كنترل خشم 

و نت يريگجهي بحث

و و همــواره مــورد توجــه مشــاوران اهميــت كنتــرل خشــم از اهميــت بســزايي برخــوردار اســت

ي مديريريت خشم يك مداخلـه رفتـاري شـناختي اسـت كـه بـرها مهارت. باشدمي متخصصان

مي،خشم به عنوان نيروي نشأت گرفته به دنبال خشونت و كريسـتي( كند تمركز .)2013، تلـين

و بـالا رفـتني مديرها مهارتداشتن ظرفيـت يت خشم باعـث افـزايش قـدرت سـازگاري فـرد

و فقـر اطلاع نداشتن در خصـوص شـيوه. شودمياو شناختي روان هـاي صـحيح زنـدگي كـردن

مي زمينه را براي بروز بيماري،ي لازمها مهارت و معضلات اجتماعي فراهم كند كـه هاي رواني

و،لازم از طريـق والـدين هاي علت آن فقر آموزش و كميتـه امـداد مشـاوران مراكـز بهزيسـتي

و مــدارس ارگــان و كنتــرل.)2000، مــك تــاويش( باشــد مــي هــاي حمــايتي هــدف از درمــان

و برانگيختگي فيزيولوژيكي ناشي از خشم،مداخلات خشم افـزايش،كاهش احسسات هيجاني

و آموزش شيوه  رل آن اسـتو راهبردهـاي مـوثر بـه منظـور كنت ـهـا آگاهي افراد نسبت به خشم

و ايمن داشته باشيم.)2004، آمريكا شناختي روانانجمن(  هـاآنبايد،براي آنكه نوجوانان سالم

لذا ايـن. خلاق با عصبانيت خود مقابله كنندايهمجهز سازيم كه بتوانند به گونيها مهارترا به

؛ كيفيـت وريآ تـاب بررسي آموزش كنترل خشـم بـر ميـزانيرتأث يزانم يينتع پژوهش با هدف

و كاهش رفتار ناسازگارانه انجام بـا،تحقيـق هـايهيفرضـيپـس از بررسـ. گرفته اسـت زندگي

بـمين گونه استنباطيا،انسيكوارـلياستفاده از آزمون تحل كـهيشـين دو گـروه آزمايشود كه

دريها آموزش هـيافت كـرده بودنـد در مقايكنترل خشم را چ گونـهيسـه بـا گـروه كنتـرل كـه

دريزشآمو نتـايج حاصـل از فرضـيه اول. وجـود دارديافت نكرده بودنـد تفـاوت معنـاداريرا

بر«پژوهش قـاتياز تحقيهمسـو بـا برخـ.»تـأثير دارد آوري تـاب افزايش آموزش كنترل خشم

كـانرو()، 2001، والـر()، 1991(و ماستن گارمزييهاج پژوهشيمشابه صورت گرفته مانند نتا

و ولچيـــك،ينســـلوو.)2003، ديويدســـون و همكـــاران()،2006( ســـاندلر )،2006، وينســـلو
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و سـپهريان آذر طيـب.)1396، شعاع كاظمي،زاده فلاحيه مهني( و ديگـران)،1396( زاده  كـاوه

كيفيـت زنـدگي. است تأثيرگذاراز طرف ديگر خشم بر كيفيت زندگي افراد. باشدمي)1395(

و پندا،انتظارات،به احساسات بدين معنا كه حتما بايـد توسـط. رهاي فرد بستگي دارداعتقادات

و نه فرد جايگزين تعيين گردد بر اساس،خود شخص لذا در مطالعـات كيفيـت زنـدگي. نظر او

و يا خوب بودنش عامل كليدي مي ؛ رسـتمي 1387،نازنجات( باشد ارزيابي خود فرد از سلامت

كي)2007( پترا بونك.)1378،و صالحي ب عـد ذهنـي ايـن موضـوع براي بررسي  فيت زندگي به

او معتقد اسـت كـه كيفيـت زنـدگي يـك جامعـه در واقـع. يعني رضايت از زندگي توجه دارد

نتـايج فرضـيه دوم پـژوهش مويـد. انعكاس ذهني افراد جامعه در زمينه رضايت از زندگي است

ايـن نتـايج بـاكه اين مطلب است كه آموزش كنترل خشم بر افزايش كيفيت زندگي تأثير دارد

و همكـاران( نتـايج مطالعـات  و فيشـر.)2002،چيپـور و ديانــا()،1985( شوسـلر )،2005،لينـدا

دارد كه آموزش كنترل خشم بـرمي فرضيه سوم پژوهش بيان. باشدمي همسو.)1387،رستمي(

ميمقا. كاهش رفتارهاي ناسازگارانه موثر است نمي نشانهانيانگيسه مـرات دهـد كـه بـا كنتـرل

درآموزان دانش،رفتار ناسازگارانه آزمون پيش انـدهافت كرديي كه آموزش مهارت كنترل خشم

در مرحلـه رفتـار ناسـازگارانهر ي ـدر متغيتـرنيينمـرات پـايبه طـور معنـادار)شيگروه آزما(

به آزمون پس در گروه آموزشي شركت نكرده بودندآموزان دانشنسبت .)گـروه كنتـرل(ي كه

نتيچن. اندهآورد به دست شود كه آموزش مهارت كنترل خشم بـر كـاهش رفتـارميگيريجهين

، كابوسـي()، 2003( كه با نتـايج اسـخود لسـكي.ش موثر بوده استيناسازگارانه در گروه آزما

و ديگــران.)1395 و همكــارانييابــو)،1390(،كــاوه )،1387( نويــدي)،1389( مهريــزي

و آزادفر،گلزاري( و همكاران.)1392،برجعلي با. باشدمي همسو)1395( سليماني به طوركلي

كهميهاو در تبيين اين يافته توجه به مطالب ارائه داده شده مداخله توان به اين امر اشاره داشت

و بهبـود اسـنادهاي  و آمـوزان دانـش آموزشي اعمال شده در افزايش كنتـرل خشـم  مـؤثر اسـت

و عاطفي را از طريـق ايـن برنامـه بياموزنـد توانند اصولمي آموزان دانش . نظريه رفتاري عقلاني

زا كند تا بـا رويـدادهاي تـنشمي حمايت اجتماعي به فرد كمكهاي همچنين استفاده از سيستم

توانـد روي مـي حمايتي فرد شامل افـرادي اسـت كـه در شـرايط سـختي هاي سيستم. مقابله كند
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كه. حساب كندها آن زده هـاي حـرف زد بـدون اينكـه مواظـب حـرفهاآنبا توانمي افرادي

و كساني كه در تصميممي كساني كه قدر فرد را به عنوان يك انسان،شده بود هـاي گيري دانند

و نظرگاهي متفـاوتمي كه آموزش اين مسئله منجر. كنندمي مهم به او كمك شود فرد ديدگاه

و هميشه به عنوان آخرين گزينه وعوار( پيدا كند بـه جـاي)هيجانات منفـي همچـون خشـمض

را احساس داشتن حمايت اجتماعي. گزينه مناسب نباشد دهد كه هر وقـتمي به فرد اين نگرش

بـه عبـارتي،حسـاب كنـد هـاآنافرادي هستند كه روي كمكو مساعدت،احتياج داشته باشد

رامي وقتي فرد از طرف ديگران حمايت،ديگر و،فردي مطلوب شود كه خود دوست داشـتني

و كوتي( ارزشمند بداند اين مسئله اسـت كـه فـرد در خـلال،همچنين نكته ديگر.)2002، كلنر

تنظـيم،شـود كـه مربـوط بـه اصـلاح شـناختي فـردمي آشناها مهارتبا يكسريها اين آموزش

و مديريت روابط بين فردي است در،هيجانات لذا كاهش پرخاشگري در افراد شـركت كننـده

تـوان بـه نقـش آمـوزش مـي در ارتباط با ايـن نكتـه. كاملا منطقي استايهپديدها ين آموزشا

تواندكـه مـي گشـايي روشـي اسـت كـه فـرد مسـئله. اشاره نمـودها گشايي در اين آموزش مسئله

از. ريزي براي برخورد بـا مسـائل زنـدگي از آن اسـتفاده كنـد تواند در هنگام برنامه مي اسـتفاده

وقتـي فـرد بدانـد از مهـارت. گـردد مـي گشـايي موجـب افـزايش اعتمـاد بـه نفـس روش مسئله

و عزت نفس در او تقويت،گشايي بالايي برخوردار است مسئله و مـي احساس شايستگي گـردد

و رفتارهـايش  آن مـي شكل دهنده بسياري از اعمـال توانـد مسـئله كـاهش مـي شـود كـه پيامـد

و لـذا بـا.)1396، محبـي،حـاجبي،هامينب( رفتارهاي پرخاشگرانه در فرد باشد  توجـه بـه نقـش

و ناسازگار اوليه كه همگـي بـر سـلامت هايو طرحواره آوري تاب اهميت اهميت كنترل خشم

و كيفيت زندگي اثر مستقيم دارند توصيه آموزشـي هـاي شود براي كليه مـدارس دورهمي روان

و متخصصا مرتبط توسط صاحب . شودن برگزارنظران
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بع منا

تـاثير آمـوزش«)،1389(، كـنش خـوش ابوالقاسموانيطهماسبكارينه،محبوبه،مهريزيييابو

و تعارضات والد دهي نظمخوديها مهارتمديريت خشم بر  نوجوان در دختران دورهـخشم

. 393-404صص،23 شماره،6 دوره،يپژوه فصلنامه خانواده،»راهنمايي شهر تهران

اثربخشي آموزش مهـارت مـديريت«،)1397(،محبي ميثمو حاجبي مجيد،ضرغام،بهامين قباد

مجلـه علمـي دانشـگاه»سطه شهر ايـلام پسر سال سوم متو آموزان دانشخشم بر پرخاشگري 

. 113-121صص،1 شماره،26 دوره،علوم پزشكي ايلام

و،آوري تـاب«)،1386(،صـحراگرد نـرگسو جوكـار بهـرام،سيامك،ساماني سـلامت روان

و مجله روان،»رضايت از زندگي شـماره،سـال سـيزدهم، بـاليني ايـرانيشناس روانپزشكي

50 .

اثربخشي آموزش كنترل خود بر ابعـاد كيفيـت زنـدگي«،)1395(و ديگران اسماعيل،سليماني

 صـص،3 شـماره،19 دوره،،اراكيمجله دانشـگاه علـوم پزشـك،»بيماران مبتلا به ميگرن

37-27.

و سيد احمد،احمد،صادقي بررسـي اثربخشـي آمـوزش«،)1381(،عابـدي محمدرضااحمدي

مجلــه،»رفتــاري بــر كــاهش پرخاشــگريـ اطفيعـــ گروهــي مهــار خشــم بــه شــيوه عقلانــي 

.1 شماره،6 سال،21،شناسي روان

آوري رفتاري بر تـاب اثربخشي درمان شناختي«،)1396(،آذر سپهريان فيروزه،زاده فريناز طبيب

. مجله مطالعات ناتواني،»اسكلروزيسو نشخوار ذهني بيماران مولتيپل

آن«)،1378(،صــالحي مســعود،آريــن،رســتمي و مفهــوم ســمينار كيفيــت،»كيفيــت زنــدگي

. دانشگاه تربيت مدرس،دانشكده پرستاري،زندگي
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رفتــاري بــر كنتــرل خشــم اثربخشــي آمــوزش كنتــرل شــناختي«،)1395( محمــدباقر،كابوســي

و،»نوجوانـان داراي رفتـار ســلوك  ،138 پيــاپي،16 سـال،تربيــت اسـتثنايي فصـلنامه تعلـيم

.22-30صص

ريتـأثو برابـر اسـترسدريآور تـابشيافـزا برنامـهنيتـدو«)،1390(و ديگـران،ژهمني،كاوه

فصـلنامه،»يتـوان ذهنـ كـم كودكيدارانيوالديزندگتيفيكيها مؤلفهبرآن آموزش

. 131-142صص،2ش،11 دوره،ييكودكان استثنايرانيا

ن اثربخشـي آمـوزش كنتـرل يـي تع،)1392(،شـكريه آزادفـرو برجعلياحمد،محمود،گلزاري

ش بيخشم به كيوافزاين فرديوه لاچمن بر بهبود روابط دختر آموزان دانشيت زندگيفيش

.و علوم تربيتييشناس رواندانشكده،ييدانشگاه علامه طباطبا،نامه پايان،مقطع متوسطه

و«،)1396( شــعاع كــاظمي،ده فلاحيــهزا مهنــي در دختــران نوجــوان آوري تــابكنتــرل خشــم

و ترب ،»ت شهر تهرانيبزهكار كانون اصلاح

و انـدازه«)،1387(،سحر،نازنجات آن كيفيت زنـدگي مجلـه تخصصـي اپيـدمولوژي،»گيـري

.62-2:57شماره،4دوره،ايران

خ«،)1387(،ا،نويدي ي سازگاري پسران دوره متوسـطهها مهارتشم بر تاثير آموزش مديريت

و،»شهر تهران -4،403 شـماره،سال چهـاردهم،باليني ايرانيشناس روانمجله روانپزشكي

394 .
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