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 چکیده

برنامه آموزش مدیریت خشم بر  یاثربخشهدف از این مطالعه بررسی 
منظلاور   . بلادین بلاو  احساس خصومت و میزان سلاممت روان واللادین   

بلارای  جلسلاه   طی هفت کنترل خشم  یها روشآموزشی  یها کارگاه
ملاور  اسلاتفا ه  ر ایلان     روش شلاد. ر برگلازا   بسلاتانی  والدین کو کلاان 

تلا    آزملاون  پلا   -آزمون یشپبا طرح  یشیآزماپژوهش از نوع شبه 
نفلار از   48شلاام     ر  سلاترس  صلاور   بلاه روه نمونه ه و گبو  یگروه
 یرانتفلاایی غ ر ملادارس  ) ر قالب پنج کارگلااه    آموزان  انش ینوالد

روش کنترل خشم با استفا ه از برنامه   ها کارگاه ر این  .بو  نشهر تهرا
 ینبلا بر روابلا    یدتأکو  یرفتار-یشناخت یکر روبا  یباز آتشمداخله 
. میزان خصومت و سممت روان آموزش  ا ه شد  با کو کان ینوالد

شلاد.   یلاری گ انلادازه پلایش و پلا  از اجلارای مداخللاه      کنندگان شرکت
 -احسلااس خصلاومت ر فلاور      یاههسلا ابزارهای مور  اسلاتفا ه شلاام    

)ویلات و ویلار     84لا   یروانلا سلاممت   یاههسو   8994ر فور   ) یلیامزو
 کلااهش  نتایج حاکی از اثربخشی آموزش کنترل خشم بربو .   8941

بهزیسلالاتی  افلالازایش و یشلالاناخت رواناحسلالااس خصلالاومت   رمانلالادگی 
از بیلاان کلار  کلاه     تلاوان  یملا  ر مجموع  . > p 50/5) بو  یشناخت روان

بخصوص  مؤثرکاربر ی و  یا مداخله ینوان به توان یممدیریت خشم 
 .افزایش سممت روان استفا ه کر  و برای کاهش احساس  رماندگی

واللالادین  آملالاوزش خشلالام  کنتلالارل  آملالاوزش:‌یکلیااد‌یهاا ‌واژه
 .  کو کان  بستانی   رماندگی شناختی  بهزیستی روانیپرخاشگری
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Abstract 
The purpose of this research is to analyze the 
effects of anger management program on 
hostility and well-being of parents. For this 
reason, anger control workshops were presented 
for parents of elementary school children. This 
research utilized a semi experimental pre-post 
tests single group design. Sample consisted of an 
available group containing 84 parents of students 
(5 group) in private schools in the city of Tehran. 
Anger control methods called Fireworks program, 
based on cognitive-behavioral approach, was 
taught with an emphasis on parent-child 
relationship. Hostility and Well-being of the 
participants were measured using Redford-
Williams Hostility Inventory (RWHI) and Mental 
Health Inventory (MHI-28). Results indicated 
significant effects on hostility, psychological 
distress and psychological well-being. Finally, 
we may conclude that anger management, as an 
effective and functional intervention, could be 
used to diminish psychological distress and to 
enhance psychological well-being. 
Keyword: anger control training, parent 
education, hostility, cognitive distress, 
psychological well-being 
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 مقدمه
آ ردگمما خفیمم   مما طیفمما ا   احساسمما اسمم   مم خشمم   

. یمممود اممممرا یمممام   ا  ابمممرا  پرخایممم ری یا محمممهود 
   خش  پاسخا طبیعا ب  آن دسمه  ا  یمرای ا  دی ر اعبار  ب 

و یما بم  ایم       نه ام    یخص در آن احساس  ههیهاس  
یما      موقعی  موردنظر  بم  خمود دمرد و    یابه امباور دس  

اسم  پپا ریم   ری ما و     رسمان  یبآسم  اش موردعلاقم  ادراد 
بما ادامار    ولطورمعمم  بم  (. ایم  احسماس   1993  1یریا یاپ

خصمان   بران یخه ا دیزیولوژیاا و ردهارهمای ناسما گاران    
در  عامم  بما دی مران     طورمعممول  ب همرا  اس . ای  حال  

 دار  ردنخاصا ا   یها ا  سب و گاها نایا  یابه امنمود 
(. برخا ا  م العات بیان ر راب م  میمان   1993  2اس  پآوری 

مصرف الا  و اقهام بم   خش  با ادسردگا  مصرف  و ائی   
خود شا اسم  پایامر  سمولیوان    ما همایز  آگوسمهینو و       

؛ 2000  4؛ مماهون  یارسسماا و یارسسماا   2004  3بنجامی 
بم  ایم   ر یمب  احسماس خشم        (.2002  5اهیرا و همااران
  وانه عواقب منفا ب  دنبال دایه  بایه.  نهرل نشه  ما

 جربم    خشم  را در حمه معممول و سمال     ا ثری  مردم 
  دن صهم  صورت ب   وانه ام  اما خش  ادسارگسیخه   ننه ام

ب  دی ران ج و   نه؛    آثار آن بر  نهگا  نایمویا   ربیم    
بخش خود بمر میمزان سملام  روان    ی  ر مه و در در نهان 

در   موان  امم یناخها یخص مشهود اس  و پیامههای آن را 
(. ردهار 1990  6 نهگا مشاهه  نمود پجانسون یها جنب   ی  

بر  یفی   نهگا دمرد   ا وجه قاب  یر أث  وانه امپرخای ران  
  هاسم  وی دایه  بایمه پ  یناخها روان بر سلام و همچنی  

(. در 1997  9لاول ؛ جناینممز  ر  و2005  7دونالممه و ممم ر  
  نهما  نم  ا  موارد یهت مشالات ب  حهی اسم   م     یا پار 

؛ ب ام   یمود  امم موجب ناسا گاری دمردی و اجهمماعا دمرد    
اجهمماعا   یهما  گرو امنی  و بههای  روانا خانواد  و سایر 

. گاها نیمز موجبمات آ ار   سا د امرو  را نیز با مخاطرا ا روب 
  نمه  امم و  ههیه حقوقا اعضمای دی مر اجهمماا را دمراه      

 ان ر ممهعهد بی یها ژوهشمپ(. البه  2002  9پبیسا  و  امپی 
 
 
 
 

بما خشم    برخمورد  سمال    یهما  را ای  امر هسهنه    آمو ش 
و  ایناخه روانب  ادراد  م   نه  ا با حفظ سلام    وانه ام

روابم    حم  مشمالات و بسم      جسما خمود  بم  اهمهاف   
 (.2002  10آینه پ ادرات   سینو و دانهی  نائ خود اجهماعا 

اس     در  یا مؤلف  ایناخه روانسلام   رسه امب  نظر 
 صمورت  بم  اجهمماعا    یهما  اسمهرس ا ثر م العات مربوط ب  

  11پوی یامز و محممه  یود امآیاار و یا نهفه   ب  آن پرداخه  
بسیاری با همهف پیشم یری ا  مشمالات     یها  لاش(. 2009

و نیز ادزایش آن صمورت گردهم  اسم      ایناخه روانسلام  
ا  ایم  مموارد    (. یاما 2005  12   ا سنا و سارا نواومرن ونپ
یمناخها   سملام  روان خشون  و پرخای ری بمر  منفا  یر أث

در حال بررسا اسم    الم  ا ی بی  مسئ    عنوان ب اس     
   برخا ا  م العات بمر ایم     صورت ی به(. 1994  13پهیس
انه    اگر خش   نهرل نشمود  هیجمان سمالما نبمود        عقیه 

  14خصوصاً اگر ب  یا  ردهمار پرخایم ران  بمرو   نمه پلاو    
2001.) 

در  نمهگا   یاهما  مهارت   وجود  انه داد م العات نشان 
ا  جم   ممهیری  خشم  موجمب بهبمود  نمهگا و ادمزایش       

وجمود    . همچنمی  یمود  امم یمناخها در ادمراد    سلام  روان
 غییر ژردا بر میزان مشالات جامع    وانه ام مؤثر یا مهاخ  

(. بمر اسماس   2005  15دایه  بایه پسا مان بههایم  جهمانا  
را  یمناخها  ضرورت سملام  روان   وان ام ها مفروض سنی  

مربیمان اصم ا    عنموان  بم  در  نهگا ادراد و خصوصاً والهی  
  آینه   بیی  نمود. یها نس 

مهعهد و مخه فا برای حفظ  یها سالشپهران با مادران و 
 وا ن مناسب در سم و  مسمئولیها خمود مواجم  هسمهنه و      

  وانمه  امم  یاهما  سمالش بررسا س ون ا مواجه  بما سنمی    
قوی در میزان مودقیم  یما عمهم      ننه  بینا یشپی   عنوان ب 

ههف (. 1995  16مورد  وج  قرار گیرد پروبر ا ها آنمودقی  
 ممماهش احساسمممات و بران یخه ممما    ممممهیری  خشممم 

ادممراد . یممود امممدیزیولمموژیاا اسمم   مم  خشمم  باعمم  آن 
 ام ما ا   ممرد  و یم  بماس را ا  بیمم  احسمای همنموانم  انم
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  امما  بران یز ایجاد ننه  آن اجهنما   ننمه   سالش های ی موقع
  1همای خمود را بیامو نمه پ رادیم       نهمرل وا منش    واننه ام

 م  عملاو  بمر    (. گاها میزان خشم  بم  حمهی اسم      1995
یود  مشالات اجهماعا  مشالات جسمانا را نیز موجب ما

 (.2003  2پدیس روسیپ و  ادرات
  ابهممها ایممناخه روانا  بعممه دی ممر مشممالات سمملام  

 انها د امجامع  را ب  مخاطر    ر گسهرد خانواد  و در س ح 
(. بما  وجم  بم  نهمای      1992  3پرنی   ب ومبرگ و مار ممان 

اخیر و با  وج  ب  عموار  منفما و    یها پژوهشحاص  ا  
مخممر  دممردی و اجهممماعا خشمم   مممهاخلات آمو یمما   

واقع گردد پنوا و  رم و  مؤثر وانه بر درک پیامههای آن  ما
(. در ای  راسها  ممهاخلات مبهنما بمر والمهی      2000  4ب  
رو ادزونا در حال ادزایش هسهنه پدورهنه  جونز و  طور ب 

خویبخهان   آممو ش والمهی  بما  ماهش     ( و 2013  5پرن 
 ود مان هممرا  بمود  پالنمهی  و      یمناخها  یبآسم نشان ان 
 مودک  -( و همچنی   یفی   عاملات واله2015  6همااران

را ادممزایش داد  اسمم    آنممانو گرممما و صمممیمی  بممی   
(. 2016  7 الا  ابراهی  و پیاساا پسخهلساای  اسمی   م 

 یهما  مهمارت بما آممو ش    دهمه  امپژوهشا نشان  های یاده 
مهیری  خش   ردهارهای ناسا گاران  ب  میمزان سشمم یری   

(. بمم  عبممار ا آمممو ش  1397پنویممهی   یابممه امممبهبممود 
 همای  ی ظردنظیر  نهرل خش   موجب ادزایش  یاها مهارت

  ننمه   بینما  یشپم روانا و اجهماعا ادراد یه     همی  امر 
 یجم  درنهن  و قوی برای  ح ی  موقعی   ردهارهای سما گارا 

در  نمهگا ادمراد    ایمناخه  روانادزایش مودقی  و سلام  
 وان ما (؛ لذا2001  9پمن رولاار  وایهم  و پوسنر گردد ام

ممهیری  خشم     یهما  روشسنی  اسهنباط نمود    آمو ش 
  بر سلام  ادراد و جامع  دایه  بایه. یابسزا یرات أث

اثمرات خشم     ةو اقمهامات بسمیاری در  مینم    هما  پژوهش
وجود دارد. علاو  بر ای   با وجود ادزایش آگماها عمموما    

 وامع می  مشا  و معض  در ج عنوان ب ای  پهیه  همچنان 
 
 
 
 
 

های  ادا    در  . ا  سوی دی ر پژوهشگردد امانسانا   قا 
و اثربخش برای مقاب م  و درممان    مؤثردرمانا  یها  ی انآن 

ای  مشا  بزرگ ب   ار گرده  یه  بایه وجود نهارد پب  و 
؛  رجسمم   دی وسممپ  و  1993  10؛ بممراون1999  9درنانممه 
بسمیاری   یهما  پمژوهش ی اخیمر  ها سال(. در 1997  11نادیش
 نهگا  موجب ادمزایش   یها مهارت   آمو ش  انه داد نشان 
اجهماعا در راسمهای  نمهگا    -انای روها ن ی می در  وانمنه

بما   ممؤثر ر  یبرخوردهما اثربخش و مفیمه یمه  و موجبمات    
یمناخها   ادزایش سملام  روان  ج یدرنه نهگا و  یها سالش

؛ سمعیهی   1390پصمادقا    گمردد  ام ها آندر ادراد و جوامع 
بم     موان  امم  ها مهارت(؛ ا  اه  ای  1396  این ارالیی؛ 1395

؛ 1994  12دابمویس  ایفم  و دن نمر   پمهیری  خش  ایار   مرد  
(. لذا ای  ناه  حائز اهمی  اسم   2000  13یلو م اسایبا و 
 نهمرل و   یها مهارت خصوصاً نهگا   یها مهارت   وجود 

 صمورت  بم  یاپارسم  و   صورت ب  س یبا اممهیری  خش   
  آمو ش هم انا مورد  وج  قرار گیرد.

اس     بایسها  وج  دای  خش  والهی  عام ا   یهی 
سوءردهار گزارش  ها آنهایا    در  در اقهامات بالینا خانواد 

(. در 1996  14یه  اس   نیز مورد  وج  قمرار گیمرد پ  امو   
( دریاد     والهی  بهردهار 1997پ 15ای مروری  ول م الع 

 وانه در سم و  بمالای    ری دارنه    ماس و   حم  پایی 
رسمه   ر یب  ب  نظمر مما  خش  آنان نقش دایه  بایه. ب  ای  

سوءردهار با  ود مان   احهمالاً وانه آمو ش مهیری  خش  ما
را ا  سوی والهی  خود  اهش دهه. با  وج  ب   حقیقا ا    

سنمی  اسمهنباط     وان ام ا نون در ایران صورت گرده  اس  
 نهمرل خشم  بمر روی اقشمار      یهما  مهارتنمود    آمو ش 
واقع گردیه   اما  حقیقات در ای   مینم    مؤثرمخه   جامع  

خما    یها گرو محهود ب   غالباًدر داخ  و خارج ا   شور 
پبنسمون  جانسمون و     مثال ادراد با نیا های ویژ طور ب ؛ اس 

  2003  17؛ سممان  لممو   مما سممن  و سمماو 1996  16میرانهمما
 اری و مالامن پ اموجوانم( و ن2004  19ای و هماارانمهسملین
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(. ولما  2006  2؛ دینهلر و وایسنر1390؛ صادقا  2003  1پینا
 یهما  آممو ش بخش اعظ  ادراد جامعم  نیا منمه    آنا ب  دلی  

( و همچنی  اسمهفاد  ا   1996  3مهیری  خش  هسهنه پنوا و
 یهما  مهمارت ار قماء   جم  یدرنهمهیری  خشم  و   یها آمو ش

یناخها اقشار عموما جامعم  سنمهان    نهگا و سلام  روان
  در ایم  راسمها پمژوهش    اسم  مورد اسمهقبال قمرار ن ردهم     

بررسا اثربخشا آمو ش مهیری  خش  بر  درصهد یه  انجام
و احساس خصموم  اعضمای عمموما     ایناخه روانسلام  

پمژوهش حاضمر    همای  جامع  صورت گرد . درواقع  درضی 
 ا :بودنه عبارت 

 ایمناخه  روانآمو ش مهیری  خش  بر بهبود سلام  . 1
 اس . مؤثربزرگسالان 

آمو ش مهیری  خش  بر بهبمود احسماس خصموم     . 2
 اس . مؤثربزرگسالان 

 
 روش

ا   یه  انجامپژوهش  آماری و نمونه: ةروش پژوهش، جامع
بما طمر     4یشما آ ما یمب  ا  نموا   ها داد نظر ییو  گردآوری 

بمود. گمرو  نمونم      اگروهم آ ممون  م    پمس  -آ ممون  یشپ
 آممو ان  دانمش  ی والهنفر ا   90یام   در دسهرس صورت ب 

یمر   در   یبمرا یهر  هران بمود  م     یرانهفاعاغدر مهارس 
 منظمور  بم  نمودنمه.   اآممادگ خش  اعلام  یری مه یها  ارگا 
  ارگما  برنام  مهاخ    گرو  پهران و ممادران در پمن     یاجرا

و برنامم    ی یمرا پحها ثر بیسم  نفمر( مجمزا و بما      اآمو ی
  دوسماعه  ج سم    7 اطم و  بمار  ی  یا هفه   یاسان اآمو ی

 .یهنهدخش  را آمو ش  یری مه
آمه  ا  اجمرای همزممان و    دس  ب  یها داد  ی اول ابررس

 6نفمر    90یاسان مهاخ   در پن  گرو  نشان داد ا  مجمموا  
اقمهام بم   امیم      آ ممون  پمس  یما  آ ممون  یشپنفر در مرح   

نفممر  94مربمموط بمم   یهمما داد پممژوهش نمودنممه و  یابزارهمما
 1/92پ 69گمرو  والمهی  مهشما  ا      ی ایه.   ی و ح ی  جز

درصه(  5/40نفر پ 34درصه( مرد و  9/17پ 15درصه(  ن و 
درصممه( ا  ایمم  والممهی  دارای  2/1نفممر پ 1یمماغ  بودنممه. 

   و ممه( دیپ مدرص 5/34ر پمنف 29   میپ د رمی حصیلات م 
 
 
 

 7/16ر پمنفم  14ه( لیسانس و مدرص 6/47نفر پ 40  یپ  د دوق
سم  ایشمان    یمان ی  مو بمالا ر هسمهنه.    یسانسل دوقدرصه( 

بود. دامنم   عمهاد در نمهان     90/5با انحراف اسهانهارد  93/30
و انحمراف اسمهانهارد    31/1نفمر پبما میمان ی      4صفر  ا  ی ب

 ( گزارش یه  اس .92/0
 

‌یریگ‌اندازه‌یابزاره 
دارد  م    یمه  آ 29  یاه سم  ی ا: 522ـ   یروانسلامت  یاهةس

مقیاس دو خرد  یداراو  اطراح( 1993پ 6یروو  ی و وس  
 ادرمانممهگ( و یممه آ 14پ 7ایممناخه روان یسممهابهز( 1اسمم : 

بم     وان امسیاه   های یه آ(. ا  نمون  یه آ 14پ 9ایناخه روان
ای  آینمه   -10"و  "مورد علاق  و محب  دی ران هسمه .  -9"

 یاسمقدر  اده پاسخایار   رد.  "روی  و امیهوار ننه  دارم.
( 1(  ا  ماملاً مخمالف  پنممر     5ا   املاً موادق  پنمر   یارتل

هما   ا  خمرد  مقیماس   یم  . نمر  بالا در همر  گیرد امصورت 
و عمهم وجمود    هایسبهز بالا بودنم  و  و  ی وضعنشان ر 

ابزار با روش  ی ااعهبار  یبضراس .  ایناخه روانمشالات 
همای   مقیماس بهنجمار در خمرد    یهما  اآ مودن یبرا یابا آ ما

 یمب  ر بم    ایمناخه  روان ادرمانهگو  ایناخه روان یسهابهز
و  77/0اخمهلال   یدارا همای  اآ ممودن بمرای   و 97/0و  99/0
بهنجمار   همای  اآ مودن یبرا ادرون اهمسانبود  اس .  92/0
 ادرمانممهگو  ایممناخه روان یسمها بهز هممای یمماسمق خمرد  در 

 همای  اآ ممودن  یبمرا و  99/0و  91/0 یب ر ب   ایناخه روان
گمزارش یمه  اسم .     99/0و  95/0 یمب  ر اخهلال ب   یدارا

در  9اعمموم نامم  سملام     ابمزار بما پرسمش    یم  ا اهمبسه 
 ادرمانممهگو  ایممناخه روان یسممهابهز هممای یمماسمق خممرد 
 ةدهنمه  نشمان بود   م    96/0و  -95/0 یب ر ب   ایناخه روان
(. در ایم   1395ابمزار اسم  پبشمارت      یم  اهمزممان   یاروا

 یسممهابهز هممای یمماسمق خممرد پممژوهش همسممانا درونمما دو 
و  92/0بم   ر یمب    ایمناخه  روان ادرمانمهگ و  ایناخه روان
 آمه. دس  ب  91/0
 یاه سم  یم  ا :11یلیامزو –احساس خصومت ردفورد  یاههس

اسم .   یمه  آ 12 یداراو  یمه   ساخه ( 1999 وس  رددورد پ
 ا مابزار احساس خصوم  و راب   احساس خصوم  را ب ی ا
 
 
 

2. Feindler & Weisner 

4. Quasi- experimental 

6. Veit & Ware 

8. psychological distress 

10. Redford - Williams Hostility Inventory (RWHI) 

1. Calamari & Pini 

3. Novako 

5. Mental Health Inventory (MHI- 28) 

7. psychological wellbeing 

9. General Health Questionnaire (GHQ) 
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  میم ا  مبم  ادهم  اسخمپم . دهمه  امقرار  یاباار مورد  اق بحملات 
(  ما هرگمز   4پ یشم  هما   یارتل یا نق  پن   ی ط ی در  یاه س
. ا  یمادآوری  2"ا   انمه  عبارت سؤالات ةنمون. گیرد ام( صورت 0پ

. هن مام  3"و  " ن  ام ننه  نیز احساس عصبانی   حوادث ناراح 
 ایبا آ ممما یبضممر. " مموب  امممعصممبانی  در را محامم  بمم  همم  

 یبضمر و  92/0  ینفمر  20نمونم    یم  آن در  یبمرا  یه  گزارش
آن  یامحهموا  یما روا ی همچنبود  اس .  95/0آن  ادرون اهمسان
در قرار گرده  اس . ضریب همسانا درونا ای  سمیاه    یه ائمورد 

 آمه  اس . دس  ب  76/0حاضر  پژوهش
 

‌آموزش‌مدیریت‌خشم‌ةبرن م
( 2004  2ی اسمم پ 1یبما   آ مش پژوهش ا  برنام  مهاخ م    ی ادر 

و  یردهمار -ایمناخه  یامرد روبرنام  با  ی ا. (1پجهول  اسهفاد  یه
ممهل سنهگانم     یم  بما  ود مان     ی والمه  ی بم بر رواب   یه أ با 

 مؤلفم     یام  س   دهه امخش  ارائ   یری مه ةین مدر  اآمو ی
 اس مون  خشم  و   یم  ماه: آمو ش دربار  یسا  مفهوم( 1اس : 

بحم  دربمار   جمار      یم  طرا   یادگیری ی اوا نش ادراد ب  آن. 
 ی  ممر (  سب مهمارت و  2  گیرد امگذیه  درد انجام  یزان  خش 

. یردهمار  -ایناخه یاردروبا  یا مقاب   یراهبردها ردن: اسهفاد  ا  
نظمر درممان ر    یمر  های آموخه  یه  را  مرح    درد مهارت ی ادر 
یمام   ماربرد    مؤلفم   یم  ا: ی یمری پ(  اربرد و 3 نه و  ما ی  مر

بم    یهنرسم  یبرااس .  اواقع ا نهگهای آموخه  یه  در  مهارت
 .یود امهای دراخوان خش   روبرو  مرح    درد با موقعی  ی ا

 برنامم   ااص   جزء یهجه یها یناخ  ی زیناجاو  ییر غ
  خشم   ایمناخه  یم  نظر بر اساس درواقع نهرل خش  اس . 

در  ییمر  غو  اسم   فار و نوا انهظمارات ادمراد    یال و یج نه
 ی رد ی  ان. یود اما  خشون   یزپره فار  موجب  یال و

ثبم  خشم  اسم . دمرد      یو یم  نهرل خشم     یبرا ایناخه
 یاددایم  محمرک خشم  را    یمهادهای رو    گردد ام ی  شو
 یمهاد رواو ا   یمر  عبو ادرا ات حاضر در آن لحظ   م    یهنما

و ماهمو    یایناسما  دهمه  امم قرار  یر أثرا  ح   یزان  خش 
  خممرد  ایممناخه یبا سمما ضممم   همما  ننممه  یممر   نممه. 
 ی  ممر و  گیرنمه  ادرامم  نهمرل خشم  را    یردهارهای  مهارت

 همای  یم  موقعبما   یمهن  مواجم   ا بهواننه بم  هن مام     ننه ام
 ب  نحو مناسب عم   ننه. خش دراخوان 

 

 . رئوس و محتوای جلسات برنامه آموزش مدیریت خشم1جدول 

 ها فعالیتمحتوا و  هدف جلسه
 خشم   بیمان   بما  راب م   ایمهبا  در  و یمایع   وضمیح باورهمای    عری  خشم    آینایا مقهما ا با مفهوم خش  1

 روی ور ی دسم    مرس   احسماس  با خش  احساس های  فاوت و ها یباه 
غیرمن قمما   و من قما  خشمم  آن   وضمیح   ممردن  ماربردی  و خشمم   عریم  
 خش  یهت مقول  ب  پرداخه 

س ممون ا سمماخهار خشمم  و آیممنایا بمما  2
 آورد  غییرا ا    در ما ب  وجود ما

 و دیزیولوژیاا خش    غییرات و منفا مثب  اثرات بران یز  خش  های موقعی 
 فماوت   هن ام برو  خش   بیمان  ادراد ردهاری یناخها نایا ا  خش    غییرات

 خش  وا نش خش   آسهان  ساخهار پرخای ری  یر  و خش 
 و آمیمز  مبالغ  بران یز   عمی  خش  اداار و ها بران یزاننه  خش   انهیش  حوادث بران یز های خش  یش آینایا با انه 3

ور ی   دن  دسم   برسسمب  و نمایا دری   ننه   سر نش بایهی  اداار  فار
 بران یز خش  اداار روی

هممای با یناسمما و   آیممنایا بمما مهممارت  4
 ار ییابا خش 

 علائم   یمناخ   -1با یناسما   های مهارت خرد خش    مهیری  های مهارت 
 خش  بران یز  ار یمیابا خش  حوادث و ها موقعی   ش  -2 خش 

 مناسب راهبردهایخش   انهخا    نهرل گان  یش راهبردهایآینایا با  خش   نهرل راهبردهایآینایا و انهخا   5

 راهبردهمای های انهخا   آینایا با مهارت 6
وقها طرف مقاب  عصبانا اسم  و    نهرل

 بعه ا  برو  خش  های پی یری

 بم   مربموط  مهمارت  اسم   هفم    عصمبانا  مقابم   طرف وقها روش انهخا 
 خش  مهیری  پی یری در

یونه آمادگا  بررسا عوام ا    سبب ما 7
 عصبانی  بیشهر یودبرو   برایما 

 بمرای  مما  هربیشم  آممادگا  سمبب   م   عصبانی   ع  ا بیشهر درد برای آمادگا
 بنهی خش   جمع مهیری  های مهارت روی ور ی یونه  دس  ما عصبانی 

 
‌2. Smith 1. fireworks 



 49/ والدین شناختی روان سلامت و خصومت احساس بر خشم مدیریت آموزش برنامه اثربخشی

 

 ه ‌ی فته

پمژوهش   یابزارهما  یاجمرا حاص  ا   یفا وص های یاده 
ارائم    2آ ممون در جمهول    و پمس  آ مون یشپدر مراح  
 یه  اس .

 

 
گروه  شناختی سلامت روان یاههسو  یلیامزو –احساس خصومت ردفورد یاههس یها نمره یفیتوصهای  . خلاصه یافته2 جدول

 آزمون و پس آزمون یشپنمونه در مراحل 

 یاسمق خرده یاسمق
 آزمون پس  آزمون یشپ

 یارمعانحراف  یانگینم  یارمعانحراف  یانگینم

 63/6 63/16  90/6 09/17 ی یامزو –احساس خصوم  رددورد  یاه س

 یناخها سلام  روان یاه س
 67/5 64/47  47/6 63/45 ایناخه روان یسهابهز

 22/6 46/49  16/9 03/45 ایناخه روان ادرمانهگ

 
 م  یمر   در    دهنمه  امنشان  2 یمارة جهول های یاده 
احسماس خصموم  در مرح م      یمان ی  م  ب   اهش ها  ارگا 
 آ ممون  پمس منجر یه  اس . در ضم  در مرح م    آ مون پس

سملام    یاه سم  ایمناخه  روانبهزیسها  یاسمق خرد میان ی  
 مرد    یمها پ یشادزادرمانهگا آن  یاسمق خرد یناخها و  روان

دو  همای  یمان ی  ممسهق  بمرای مقایسم     tاس . انجام آ مون 
احساس خصموم  نشمان داد    آ مون پسو  آ مون یشپ   مرح

 و <p 05/0ای  دو میان ی   فاوت آماری معنماداری نهارنمه پ  
93  =df  69/0و  =t.) 

یممناخها ا  دو  آنامم  سممیاه  سمملام  روان   یمم دل بمم 
واریممانس  یمم  ح ؛ ا  یممه  اسمم   ی  شمما یمماسمق خممرد 

 یبمرا  2مامرر  همای  یمری گ انمها   های  برای داد  1سنهمهغیری
 ی بم عهم وجمود  فماوت معنمادار آمماری در      یاآ مون وجود 

 آ ممون  پمس و  یشپم مراحم    همای  یماس مق خرد  های یان ی م

سمملام   یاه سمم یهمما داد اسممهفاد  یممه. نهممای  حاصمم  ا   
دو مرح مم   هممای یممان ی م یمممر نیممناخها نشممان داد  روان

و  2η = 21/0پدارد  یمعنادار فاوت  آ مون پسو  آ مون یشپ
0005/0 p< 2و  92و پ )=df  92/10و =F  79/0و=W .)
هم  نشمان داد  م      هما  اآ ممودن  ی بم آ مون اثر  ی نها ابررس

 ادرمانممهگو  یسممهابهز یمماسمق خممرد دو  هممای یممان ی م
 فماوت   آ ممون  پسو  آ مون یشپمراح   ی بدر  ایناخه روان

بم    (.3پجهول  دهنه امنشان  (> p 05/0در س ح پ یمعنادار
قمرار   ییمه  أای   ر یب  هر دو درضی  پژوهش حاضمر ممورد   

درمانممهگا  یمماسمق خممرد در ضممم  انممها   اثممر  گردمم . 
 ایمناخه  روانبهزیسمها   یماس مق خرد نسب  ب   ایناخه روان

بالا ر اس . ای  یاده  بهی  معنا اسم   م  ایم  مهاخ م  بمر      
دایه  اس   ا ادزایش بهزیسمها   یر أث اهش درمانهگا بیشهر 

 .ایناخه روان
 

 شناختی سلامت روان یاههس های یاسمقخرده  یانگینم یآزمودن ینبآزمون اثر  های یافته. خلاصة 3جدول 
 یسهم یتایامربع  یمعنادارسطح  Fنسبت  یآزاددرجات  مجموع مجذورات یاسمق خرده

 13/0 001/0 06/12 1 35/169 ایناخه روان یسهابهز

 21/0 0005/0 49/21 1 79/496 ایناخه روان ادرمانهگ

 
 گیری‌یجهنتبحث‌و‌

ایم  پمژوهش بمما همهف بررسما اثربخشمما برنامم  آمممو ش      
 یناخها   مهیری  خش  بر احساس خصوم  و سلام  روان

حاصم  ا    همای  یادهم  آمو ان صمورت گردم .    والهی  دانش
آمو ش ردهارهای  نهرل خش  با رویارد یناخها ردهاری بم   

 م  ایم  مهاخ م      دهنه ام ار رده  در پژوهش حاضر  نشان 

2. repeated measure 1. Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) 
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احساس خصوم  و ادزایش میان ی   یان ی ممنجر ب   اهش 
سمملام   یاه سمم ایممناخه روانبهزیسممها  یمماسمق خممرد 
در درمانمهگا یمه  اسم . ایم       یاسمق خرد و یناخها  روان
 ایناخه رواندرمانهگا  یاسمق خرد انها   اثر اس      احال

بالا ر اس ؛ لمذا   ایناخه روانبهزیسها  یاسمق خرد نسب  ب  
نهیج  گردم   م  ایم  مهاخ م  بمر  ماهش        گون  ی ا  وان ام

دایممه  اسمم   ما ادممزایش بهزیسممها   یر مأث درمانمهگا بیشممهر  
  احهمالاً  اهش خش  در والهی  ی رد عبارت ب ؛ ایناخه روان

بیشمهر منجمر بم  دور یمهن یمناخ  و باورهمای مبهنما بممر        
یه   ا ادمزایش ن مرش و باورهمای     ایناخه رواندرمانهگا 

مربموط بم   ماهش     همای  یادهم  مربوط بم  بهزیسمها روانما.    
(  ا مه  و  2000پ 1با  حقیقات رای ما  ایناخه رواندرمانهگا 
 4 مری  اپ م (  2009پ 3(  ویه ا و هماماران 2000پ 2دیورین 

  م   اهن مام ادبیات پژوهش   بر اساس( همسو اس . 2002پ
 نا ارآمه ردهار با ار باط در یا و  نهرل نشه   آمیز اغراق خش 

  حم   را  نمهگا خمانوادگا   های ین  م  مام  وانه امبایه  

  ( عقیمه  دارنمه  م   1999پ بم  و درنانمه   . دهمه  قمرار  یر أث
طمول عممر در    در عادا ا هسهنه    عصبانا  ردهار ال وهای

 هیجمانا  پاسمخ  یم   خشم  . ییرنمه  غ قاب  ریه بود  و حال

 داد.  اهش را آن  وان ام  مری  با و اس  خود ار
درمانهگا  احساسا ناخویاینه و نام بوا اس     نایا 

اسمم   خممانواد ا  عمهم  عممادل و ان بماق در  ممار رد دمرد و    
با آمو ش مهیری  خش   دمرد مجهمز بم     (. 2000  5پاسمالا

بمودن    نهمرل  یرقابم  غ م  ادراک او ا    یمود  امم راهبردهایا 
عمام ا دعمال در محمی      عنوان ب و او را  یابه امیرای   غییر 

بمما  وجمم  بمم  اینامم  احسمماس  رو یمم ا. ا  دهممه امممپممرورش 
  وانمه  امم مشخص  احساس درمانهگا اس  و  یریناپذ  نهرل
ان یزیا  هیجانا و یناخها مر ب  با درمانهگا  های یانارسا

(  طبیعا اس     پیمرو دریادم    1975  6ایجاد  نه پس ی م 
ردهاری در پژوهش حاضر  درد بهوانمه بمر    -آمو ش یناخها

دیموار دعالانم  غ بم   نمه و احسماس       های ی موقعمحی  و 
  درمانهگا در او  اهش یابه.

مربموط بم  ادمزایش بهزیسمها      همای  یادهم  ا  سوی دی ر 
 ه مات نیس . یایمیناخها دارای سنهان یاههی در ادبی روان

 
 

بهوان ای  ناه  را ب  عهم اقبال پژوهش ران ب  آ مایش اثمرات  
شم  بمر    نمهگا ا  جم م  ممهیری  خ    یهما  مهمارت آمو ش 

یناسما مثبم  ا  جم م  بهزیسمها      موجود در روان یها سا  
 عنموان  بم    وانمه  امم یناخها نسمب  داد. ایم  موضموا     روان

در  بیی   آ ا در نظر گرده  یود. یها پژوهشپیشنهادی برای 
  ایمناخه  رواناثربخشا آمو ش مهیری  خش  بر بهزیسمها  

دایمه    بیان  رد  م   نهمرل خشم  موجمب     گون  ی ا  وان ام
 یسممهابهز   ممر یعوسمم یمعنمما بمم روابمم  مثبمم  بمما دی ممران و 

ال مو خمود ا     ایم    م   یاا آنجما . ولا گردد ام ایناخه روان
بسمیاری  شمای  یمه   لمذا عامم   نهمرل خشم          یها مؤلف 

قرار دهه و میزان اثربخشما   یر أثرا  ح   ها آننهوانسه  هم  
 آن  مهر ا  احساس درمانهگا یه  اس .

  ای  سا   ا  یش ایناخه روان یسهابهز یال واساس  بر
  ایخصم   ریه ی راندههدمنه  راب ة مثب  با  ا نهگعام ِ 

 یود ام ی  شا ی محو  س   بر  یخودمخهارخود   یرشپذ
بم  نظمر    معقولای  انهظار (. لذا 1995  7و  یز پری    ارول

   برنام  مهیری  خش  ب   نهایا نهوانمه بمر  مماما     رسه ام
بایه. یایه علاو  بر برنام  مهیری  خشم     یرگذار أث ها جنب 

 نمهگا   یهما  مهمارت برنام  آمو ش  یها مؤلف آمو ش دی ر 
 م  بیشمهری  نمه.    ایناخه روانبهوانه ب  ادزایش بهزیسها 

( 2011پ 9نظممر هنبمماری و مممالها بممر اسمماس  مم  یطممور بمم 
و  نمهگا بمرای حفمظ و پشمهیبانا ا  بهزیسمها       یها مهارت

  موان  ام ها مهارتدرد ضروری هسهنه. ا  جم   ای   لام س
ای  صملاحی    هیجانا و مقاب م   یها مهارتب   فار انهقادی  

 ار باطا و اجهماعا و رواب  بی  دردی ایار   رد.
عامم  در    مری   ااساسم  عنموان  بم  درمانهگا     یاا آنجا

  وجود ابزاری بمرای  رود امایجاد و  هاوم ادسردگا ب  یمار 
  وانسم   امم    ننمهگان  یر  ادسردگا در   غییراتسنجش 

  ننمهگان  یمر   منجر ب  آ مون درضی   اهش ادسمردگا در  
 وانمه   خش   بم   نهمایا مما    علاو  ب (؛ 2002  9یود پاورمیر

یناخها ا  جم   ادسردگا را  شمهیه   مشالات سلام  روان
  بررسا رو ی ا(. ا  2007  10 نه پلهر  وولف    سای  و بارلو

ا  جم م    ایمناخه  رواناثر برنام  حاضر بر مشالات سلام  
   ایناخه روانو   سلام  م  سون حیود امادسردگا پیشنهاد 
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بسیار وسیع اس  و مما  اس  ا  اثربخشا ایم  برنامم  بمر    
 مشالات اخهصاصا غاد  یوی .

 1مموریس و  یمز   همای پمژوهش ریمه  گ هایمهای       یاده 
( نشممان داد مممادرانا  مم  پرخایمم ری در ار بمماط بمما  2009پ

  ب  احهممال بیشمهری بم  لحما      دهنه امهمسران خود نشان 
. همچنمی  ایم     ننمه  امم یناخها  ود ان خود را  نهرل  روان

بینما   پرخای ری  مشمالات سما گاری را در  ود مان پمیش    
و با مشالات بیرونا در دخهران و پسران و مشالات   نه ام

پمژوهش   بمر اسماس  درونا در پسران مر ب  اس . همچنی  
  ننمه   بینا یشپ  وانه ام ( خشون  مادر2011پ 2ژان  و امان

دو  همای  یادهم  ردهار پرخای ران   ودک بایمه. بما  وجم  بم      
پژوهش مذ ور و محهوای برنام  پژوهش حاضر    در آن بر 

اگر میمزان   رسه ام  ب  نظر یود ام یه أ  ودک  -ار باط واله
 مار ردی ا    یهما  جنبم   ودک و یما سمایر   - غییر  عام  واله

 ود ان  مسائ  سا گاری و یا  غییمر  جم    غییرات خش  در 
 یهما  جنبم  در نهپروری در والهی  بررسما یمود     یها سب 

 رو یم  ارا مشخص  نمه. ا    ها مهاخ   اربردی دی ر ای  نوا 
 واننممه  ممما منممه علاقمم آ مما  پژوهشمم ران  یهمما پممژوهشدر 
 مذ ور را مورد ار یابا قرار دهنه. یها جنب 

پژوهش حاضر لا م اسم    های یاده  بر اساسدر مجموا 
 یا مهاخ م   عنموان  بم    موان  اما  مهیری  خش  بیان یود    
بخصو  برای  اهش احساس درمانهگا و  مؤثر اربردی و 

یناخها اسهفاد   رد. در ار باط  آن ادزایش سلام  روان  بع ب 
 وان ب  نبود گرو   نهرل  پژوهش حاضر ما های ی محهودبا 

در  رو ی ا ننهگان ایار  دای . ا   و یر   داوط بان  یر  
ب  سایر اقشار بایسها جانب احهیماط را رعایم     ها یاده  ی  عم

 یمود  اممنه در ای   مین   وصی   نمود و ب  پژوهش ران علاق 
جم      در م الع  خود ب  گرو   نهرل و انهخا   صماددا  و 

 نماینه.
 

 من بع

(. پایایا و اعهبار مقیاس سلام  روانما   1395بشارت  محمهع ا. پ
 .11-16  13(16یاهه پع ما م پژوهشا دانش ا   ةدو ماهنام

آممو ش همیمار مشماور بمر      یر أثبررسا (. 1395سعیهی  حای . پ
اجهماعا و خودپنهاری دانمش آممو ان پسمر    -سا گاری دردی

  اریناسا اریه.  ةنام یانپا. سال اول مق ع مهوس   یهر اهوا 
 

. دانش ا  آ اد ع وم انسانا ةدانشاهراهنمایا.  و مشاور  گرو 
  .اسلاما واحه ع وم و  حقیقات اهوا

ار بماطا بمر    یهما  مهمارت آممو ش   یر أث(. 1396نیا  خهیج . پ ییرالا
ال وهای ار باطا و احساسات مثب  ب  همسمر در  وجمی  یمهر    

 اریناسا اریه. گرو  مشاور  خمانواد . دانشماه     ةنام   پایاناهوا 
 ا .یناسا. دانش ا  یهیه سمران اهو ع وم  ربیها و روان

آمو ش گروها  نهرل خش  ب   ااثربخش(  1390صادقا  احمه. پ
ردهاری بر  اهش پرخای ری دانمش   -عاطفا  -ییو  عقلانا 

 اریناسما اریمه. گمرو      ةنامم  . پایانآمو ان پسر یهر اصفهان
 یناسا. دانش ا  اصفهان. مشاور   دانشاه  ع وم  ربیها و روان

 یها مهارتخش  بر  یری مهآمو ش  یر أث(. 1397  احمه. پیهینو
 اپزیما  روان ةمج مهوس   یهر  هران   ةپسران دور یسا گار
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