
1/ شمارة13دورة شناختي روانمطالعات

و روان  1396بهارسشناسي دانشگاه الزهراء دانشكدة علوم تربيتي

اثربخشي آموزش روش مقابله با استرس بر
 ستانان مقطع دبيرآموز دانشپرخاشگري

*راجي نرگس
**�خلعتبري جوادو1

2

 چكيده
پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي آموزش روش مقابله با اسـترس بـر

روشو آمـوزان مقطـع دبيرسـتان شـهر قـزوين اجـرا شـد پرخاشگري دانش
آموزان مقطـع دبيرسـتان از نوع شبه آزمايشي بود. از ميان كلية دانشپژوهش 

ــة ســعادت ــه روش 220، 1393قــزوين در ســال شــهر) 420(دختران نفــر ب
و خوشه و به شـكل تصـادفي در دو گـروه آزمايشـي اي ساده انتخاب شدند

و آوري داده كنترل قرار گرفتند. براي جمع ها از پرسشنامة پرخاشـگري بـاس
گروه آزمايش تحـت مداخلةآزمايشـي بـر اسـاس آمـوزش شد. پري استفاده

.قرار گرفتاي دقيقه90ةجلس8طي،اراهاي مقابله با استرس مك نام مهارت
ها يافته استفاده شد.يريچند متغ انسيوارليها از تحل دادهليو تحلهيدر تجز

ــاكي از آن ــودح ــام ب ــرل در تم و كنت ــي ــروه آزمايش ــانگين گ ــين مي ــه ب ك
هاي پرخاشگري تفاوت معنـاداري وجـود دارد. بـا توجـه بـه ايـن زيرمقياس

مي ها نتيجه يافته به گيري منظور كاهش مشكلات ناشـي از پرخاشـگري، شود،
و همچنـين در دسـترس شرايط مناسب براي دانش ساختن فراهم نياز آموزان
مي گونه آموزش دادن اين قرار  شود. ها احساس

؛يآمــوزش روش مقابلــه بــا اســترس؛ اســترس؛ پرخاشــگر:هــا كليــد واژه
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 رانيا تنكابن، تنكابن، واحدياسلام آزاد دانشگاه،يعموميشناس روان ارشديكارشناسيدانشجو*
 رانيا تنكابن، تنكابن، واحدياسلامادآز دانشگاه،يشناس روان گروهاريدانش **�

Javadkhalatbaripsy2@gmail.com 
 21/3/1396:پذيرش تاريخ 13/12/1394:دريافت تاريخ

DOI: 10.22051/psy.2017.8936.1110 



.......................................................................................... ���� ��	
��� 
��� / ������������ /
� ���

 مقدمه

به محرو (حسـامي، شـهني يـيلاق، مروتـي، پرخاشگري يك پاسخ شديد و تحريك است ميت

كنـد. در ايـن رابطـه پيـدا بـروز گوناگونيبه اشكال است) كه ممكن1395عالي پور پيرگاني، 

و تحليلي از آناتومي خشم، دو راه را براي كاهش خشم مطرحة با ارائ1زيلمن كنـد. مـي تجزيه

و مقابله كردن با افكار كنـد. مـيي است كه امواج خشـم را تحريـك يكي از اين دو راه، يافتن

و تقويت كندمي زيرا اين نخستين ارزيابي از عامل اوليه، بروز نخستين انفجار خشم را تحريك

د. راه ديگر زمان مداخله در اين رونـد اسـت.كنميترور بعدي آتش آن را شعلههايو ارزيابي

در واقع چنـان انجام شود.تر خشم اييدر مراحل ابتدكه تر است اثربخشدر صورتي اين عمل

به او برسند،بخشم قبل از آنكه فرد دست به عملةچه اطلاعات فرونشانند  توان كـاملاًمي زند

و نوراني پور، (نقدي، اديب راد ) افراد براي1389از برانگيخته شدن مدار خشم جلوگيري كرد

به طـور كلـي برند راهبردهاي مقابلهمي استرس راهكارهاي زيادي را به كارة برآمدن از عهد اي

سه دسته تقسيم مدار، عملكردهاي مستقيم شناختي فرد اسـت كـه بـه مسألهةشوند: مقابلميبه

و اصلاح شرايط تهديدكنند و در موقعيتمي محيطي انجامةمنظور تغيير كندمي هايي بروز شود

به نقـا يافتني يا تغيير پذيركه براي فرد كنترل و ة توجـه دارد. روش مقابلـ مسـألهط مثبـت باشد

كه فرد احسـاس كنـد موقعيـت كنتـرلمي هايي ديده در موقعيت مدار هيجان ناپـذير اسـت شود

و شيخي، وA). افرادي با الگوي رفتاري نوع1394(يزدي، درويزه كه با خصوصياتي مانند تند

و عصبي بودن، افراطي بـودن در شـيو  و اغلـب زنـدگي،ةسريع، تندمزاج مضـطرب، ناشـكيبا

و مـي جـو تعريـف رقابـت  (نصـراللهي، دادفـر، احمـدي، قيصـربيگي، رسـتمي، ويسـي شـوند

آن). همچنين افرادي كه سوگيري اسنادي خصمان1392جعفري، كه از نظرهاة بالاست، افرادي

كه از نظر احساس جويي بالا هستند و افرادي بيش از ديگران احتمال،خودشيفتگي بالا هستند

و جوكار،  ).1391بروز رفتارهاي پرخاشگرانه را دارند(سپهريان

كمة انجام شده، افراد براي تجربهاي طبق پژوهش از استرس تـر در زنـدگي روزمـره، بايـد

و مالا روش مقابله (ورسووا ). همچنين افراد با منـابع كـم كنتـرل2،2012اي فعال استفاده كنند
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و خارجي، عزّ و اضطراب حلت نفس بالا و مسـألة مسـأله افسردگي پايين از راهبردهاي مـدار

و ميزان بالاي افسردگي از راهبردهـاي حـل افراد با منابع بالاي كنترل خارجي، عزّ ت نفس كم

و كاستيلومي مدار استفاده هيجانمسألة (لئوناردو ت، هويـ بـارة ). اطلاعات كـم در 1،2010كنند

بكنندة بيني پيش و ميزان  سبك مقابله با اسـترس كنندة بيني الاي خوداكتشافي پيشسبك اجتنابي

اي مقابلـه هاي ). تحقيقات انجام شده، حاكي از وجود تفاوت معنادار روش2،2013(پلرون است

و مردان ازش). همچنين مشخص 3،2012(كراسيوناست در زنان د زنان شاغل تـك سرپرسـت

و حمايتي استفاده يجانههاي اي از جمله سبك اقانهاي خلّ هاي مقابله روش (حميد كنندمي محور

اي چند وجهي است كه داراي ابعـاد اقتصـادي، اجتمـاعي، ). پرخاشگري پديده4،2013و صالح

و ژنتيكي و مـؤثرتي بـر پرخاشـگري جنسـي هاي . تفاوتاست سياسي، ديني، بيولوژيكي بـوده

و اجتماعي-عصبيهاي داراي پايه و مـاركوويچ(اسـتا اسـت فرهنگي-بيولوژيكي ). 5،2012نيلو

به نسبت مردان پرخاشگري كم (لازارسـكو زنان و از تخليـ6،2014تري از خـود نشـان داده ة)

و احساسي بيشتري استفاده و حمايت اجتماعي و مـي هيجاني (سـاپراناويكيوت، پادايجـا كننـد

د9، تنظيم رابطه8). پرخاشگري در زنان با سرخوردگي در نيازها7،2013پاوزن و گسـترش، فـاع

و تصـوير از خـود  و گودايـت 10مرزهاي شخصـي (لوزوسـكا ). همچنـين 11،2012رابطـه دارد

(كلامـي، اي با محتـواي خشـونت رايانههاي گزارش شده است بازي آميـز، ميـزان پرخاشـگري

و مــي فيزيكــي، خشــم) در نوجوانــان را افــزايش دهد(ســلطان بــايوا، شــيرين، مينينــا، ژانــات

). 12،2012يادولاكيزي
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) و كريمي مديريت استرس بـر هاي ) نشان دادند آموزش مهارت1393دهقان، كرمي، پيري

( مؤثرپرخاشگري هاي تمام زيرمقياس و داوودي ) در پـژوهش 1392بود. فراهاني، يساك نـژاد

كه مداخل و فشـار روانـي والـدةخود نشان دادند مديريت استرس موجب كاهش پرخاشـگري

ر و افــزايش ســلامت (گــري و حســني ) بيــان كردنــد 1392وان مــادران شــد. كمــالي ايگلــي

و مسألهاي مقابلهةان با هوش هيجاني بالا از شيوآموز دانش ان بـا آمـوز دانـش مدار استفاده كرده

و اجتنـابي اسـتفاده اي هيجـان مقابلـهة هوش هيجاني پـايين از شـيو  كننـد. همچنـين مـي مـدار

و حوزهزدا روش تنش تأثيرمتعددي هاي پژوهش و استرس وابسـته هاييي را بر مهار اضطراب

( هاي ). يافته1384اند( جان بزرگي،دهكربه آن اثبات  و لطفـي عظيمـي )1390پژوهش وزيري

مي آموزش مهارت همدلي دادندنشان به ويژه در سنين نوجواني، تواند بـه كـاهش در مدارس،

م لهستاني.شود رفتارهاي پرخاشگرانه منجر و (زاده ) به اين نتيجه رسيدند كـه بـين 1389رادي

تمام ابعاد راهبردهاي انطباق با ابعاد پرخاشگري ارتباط معناداري وجود دارد. رضـويه، لطيفيـان 

) و همدلي بـا رفتارهـاي پرخاشـگري1) نشان دادند همبستگي بين تئوري ذهن1385و عارفي

و جامعه ب پسند معنادار بود. ارتباطي، آشكار مطرح اسـت سؤاله مطالب ذكر شده اين با عنايت

 داشته باشد؟ تأثيرتواند بر پرخاشگريمي مقابله با استرسهايكه آيا آموزش روش

 روش

و طرح پژوهش، طرح دو گروهي پيش آزمـون بـاپس-آزمون روش اين پژوهش، شبه آزمايشي

دآموز دانشةآماري تحقيق حاضر شامل كلية گروه كنترل بود. جامع قان دختر را وينزبيرستاني

مي 1393در سال . با توجه بـه اينكـه متغيـر پرخاشـگري، بـه بودند نفر 227134كهشد شامل

هـاي تمـام كـلاس فهرسـت ابتـدا بـا در اختيـار داشـتن،عنوان متغير وابسته در نظر گرفته شد

از3اي گيري خوشه نمونهة وسيل دبيرستان به ر كـلاس از چهـا3كـلاس مقطـع اول،5كـلاس

و از2كلاس مقطع دوم از4كلاس به عبـارتي ديگـر كلاس مقطع سوم دبيرستان انتخاب شد.

و پري روي مقاطعة بعد پرسشنامة انتخاب شد. در مرحل آموز دانش 220، آموز دانش 420 باس

و انحراف معيار،ة انتخاب شده اجرا شد. سپس با محاسب مشخص شدند انيآموز دانشميانگين

م كه تعداد96يزان پرخاشگري يك انحراف معيار بالاي ميانگين يعنيكه از نظر 41هاآن بودند

1. Theory of Mind 
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و از15نفر بود وبه شكل قرعههاآن نفر نفر هـم در گـروه كنتـرل15كشي در گروه آزمايشي

مقابلـه بـا اسـترس هـاي اي آمـوزش روش دقيقـه90ةجلسـ8قرار داده شدند. گروه آزمايشي 

و گروه كنترل هيچگونه آموزشي دريافت نكردند. پس از پايان آمـوزش، از هـر دريافت كردند

و نتايج با استفاده از شاخص دو گروه پس و اسـتنباطي هـاي آزمون به عمل آمد آمـار توصـيفي

) بـراي مـديريت اسـترس2004(1. در اين پژوهش، از روش پژوهشي مك نامـارا شدندتحليل 

و بعد مطالب جديد مطرحة هفتاستفاده شد. در هر جلسه، ابتدا تكاليف  شـد. مـي گذشته مرور

و تكليف جلس مطالب جمع،در پايان جلسه اقـدامات انجـام1شد. جـدولميهئبعد اراة بندي

 دهد:مي ها نشان شده را به تفكيك جلسه

 : ساختار كلي آموزش روش مقابله با استرس مبتني بر مدل مك نامارا1 جدول

خانگيتكليفانتظارموردپيامدلسهجمحتوايجلسهاهدافجلسات

ةجلس

 اول

با رابطه برقراري

 آشناو گروه اعضاي

با افراد كردن

 پژوهش موضوع

واهميتازايمقدمهةارائ

 كنترل مهارت آموزش ضرورت

از تعاريفيةارائ استرس،

 تفاوتبه پرداختنو استرس

و استرسبا مواجههدر افراد

هاتفاوتعلت

رساستاز آگاهي

 روزانه برنامه

از آگاهي

 روش استرس،

 زدايي تنش

 بنسون

ةجلس

 دوم

كليتأثيراتمعرفي

بر استرس

 مختلف هاي دستگاه

بدن

 جسماني، آثار بررسي

 استرس رفتاريو شناختي روان

ة رابطاز آگاهي

 سلامت متقابل

 استرسو جسماني

ةبرنامثبت

 ورزش، روزانه

و غذايي رژيم

خواب

ةجلس

 سوم

و ذهني ارهايراهك

 براي عقلاني

 استرسبا كنارآيي

 افراداي مقابله هاي شيوه بررسي

زا استرس هاي موقعيت در

 هاي شيوهبا آشنايي

و مدار مسأله

 عنوانبه مدار هيجان

اي مقابله هاي شيوه

 زدايي تنش

 سازي تصوير

 شده هدايت

ةجلس

 چهارم

مراحلمعرفي

با مقابله مهارت

 رويبر كار استرس،

 مهارت اول گام

استرسبامقابله

 مطالعه، هاي مهارت آموزش

 مديريتو امتحان براي آمادگي

 زمان

 احساساتاز آگاهي

 خود

ة روزانة برنام

پر هاي مواجه

 مديريت استرس،

 هشياريو زمان

1. Mac Namara 
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خانگيتكليفانتظارموردپيامدلسهجمحتوايجلسهاهدافجلسات

ةجلس

 پنجم

 نفسبه اعتماد ارتقاء

 خود حرمتو

تعزّ نفس،به اعتماد تقويت

و افسردگيبا مقابلهو نفس

 نگراني

 زدايي حساسيت

 اجتماعي هاي ترس

 هدايت

 خودگويي

ةجلس

 ششم

دومگامبهپرداختن

 كنترل مهارت

 يادآوريو استرس

 بلندمدت هاي روش

 خنثي مدت كوتاهو

استرسكردن

 عنوانبه سازي آرام شيوه معرفي

 درمانيةشيو يك

از استفادهو آشنايي

 سازي آرام هاي روش

با مواجهه در

 استرس

– انقباضةيوش
 سازي آرام

16 تدريجي

 عضلات گروه

ةجلس

 هفتم

 فيزيكي هاي روش

 استرسبا آمدن كنار

از سالم زندگي سبك شناخت

و خواب سالم، تغذيه جمله

 ...و كافي ورزش

با سازگاري بهبود

 زندگي

 ريزي برنامه ثبت

 بررسيو روزانه

.آن

ةجلس

 هشتم

 روش رويبر كار

 تدريجي سازي آرام

سازيآرامروشتكراروينتمر

از اطمينان حصولو تدريجي

 آموزان دانش ابهامات تمامي رفع

 كارگيريبهدر مهارت كسبو

 نظرات بررسي روش، اين

و بازخورد كسبو آموزان دانش

پرخاشگريآزمونمجددانجام

از استفادهو آشنايي

 سازي آرام روش

 مواجههدر تدريجي

 استرس با

-

شـده اسـتفاده1پـريو باس پرخاشگريةپرسشنام از پژوهش اين هاي دادهريآو جمع براي

كه شـامل  و چهـار زيـر مقيـاس29است. اين پرسشنامه يك ابزار خودگزارشي است عبـارت

ــدني(  وA(4، خشــمVA(3)، پرخاشــگري كلامــيPA(2)اســت، كــه عبــارت از پرخاشــگري ب

(است5)Hخصومت( به منظور هنجاريابي 1385. محمدي ايـن پرسشـنامه در ايـران آن را بـر)

از روي نمونه از 209اي متشكل ان دانشگاه شيراز اجرا كرد. عامـل خصـومت بـا آموز دانشنفر

 
1. Boss & Perry Aggression Questionnaire 
2. Physical aggression 
3. Verbal aggression 
4. Anger 
5 .Hostility 
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61/0و خشم68/0، پرخاشگري كلامي74/0، عامل پرخاشگري جسماني71/0ضريب پايايي

 گزارش شده است.78/0و در كل

ها يافته

و بـراي آزمـون توصـي هاي در اين پژوهش از شاخص في نظيـر ميـانگين، انحـراف معيـار

د.شها از آزمون تحليل واريانس چند متغيره استفاده فرضيه

و پس گواه در پيش ميانگين وانحراف معيار گروه آزمايشي و هـاي آزمون زيرمقيـاس آزمون

ارائه شده است. بـر طبـق2پرخاشگري بدني، پرخاشگري كلامي، خشم وخصومت در جدول 

ان دختـر مقطـع دبيرسـتان آمـوز دانشمقابله با استرس بر پرخاشگري هاي، آموزش روشنتايج

 دار داشته است. معنا تأثيرشهر قزوين 

و انحراف معيار گروه آزمايشي وگواه در پيش:2جدول پس ميانگين و هاي آزمون زيرمقياس آزمون
 پرخاشگري

انحراف معيارميانگينآمار

آزمونپسآزمونپيشآزمونسپآزمونپيشمتغيرگروه

 آزمايشي

87/2860/1858/554/4پرخاشگري بدني

47/1867/1241/249/2پرخاشگري كلامي

47/2887/1880/113/4خشم

47/3080/1848/413/6خصومت

 كنترل

67/2860/2644/595/5پرخاشگري بدني

47/1713/1673/285/2پرخاشگري كلامي

47/2793/2671/481/2خشم

07/3193/2648/428/4خصومت

در براي آزمون فرضيه ها از آزمون تحليل واريانس چند متغيري استفاده شده كـه نتـايج آن

كنـيم كـه آمـوزش مـي درصد بيـان99نشان داده شده است. بر طبق نتايج، با احتمال3جدول 

اسـت. همچنـين نتـايج آزمـون مـؤثر ان دختر آموز دانشروش مقابله با استرس بر پرخاشگري 

دوة تحليل واريانس چند متغيره با كنترل اثر نمرات، در مرحل قبل از مداخلات نشـان داد بـين

و كنترل از جهت متغير وابسته در مرحل بعد از مداخلات ايجاده شـده، تفـاوتةگروه آزمايش

 معناداري وجود دارد.



.......................................................................................... ���� ��	
��� 
��� / ������������ /
� ���

 متغيره بر متغيرهاي مورد مطالعه: تحليل واريانس چند3جدول

ƞ2مقدار معناداريDf1 Df2 Fمقدارآزمون
28/042121/13001/071/0لامبداويلكز

نشان داده شده4تك متغيره بر متغيرهاي پرخاشگري در جدول هايسنتايج تحليل واريان

كه آموزش روش مقابمي درصد بيان99با احتمال،است. بنابراين له با استرس بر تمام زير كنيم

 است. مؤثران دختر آموز دانشپرخاشگري هاي مقياس

 پرخاشگريهاي تك متغيره بر زيرمقياسهايس: نتايج تحليل واريان4جدول

اثرةانداز Fsigميانگين مجذوراتآزاديةدرجمجموع مجذوراتمتغير

70/529170/52987/24001/050/0پرخاشگري بدني

82/81182/8143/14001/037/0ري كلاميپرخاشگ

43/488143/48857/40001/062/0خشم

08/406108/40681/15001/039/0خصومت

و نتيجه  گيري بحث

هـاي مقابلـه بـا اسـترس بـر نتايج تحليل واريانس چند متغيره نشان داد كه آمـوزش روش

(و زير مقياس دار ان دختر شهر قزوين اثر معنـا آموز دانشدر آن) هاي كاهش ميزان پرخاشگري

و همكـاران(  و همكـاران(1392داشته است. تحقيقات فراهـاني و2011)، پرمكومـار )، دهقـان

و مالا(1393همكاران( اصـلية هاسـت. در تبيـين فرضـي ) همسو با ايـن يافتـه 2012)، ورسووا

شكلمي پژوهش انواع پرخاشگري نقش گيري توان گفت گرچه ممكن است عوامل بسياري در

كه اگرمي داشته باشند، نتايج اين پژوهش نشان هـاي آمـوزش روشة ان از برنامآموز دانشدهد

و يـادگيري كنتـرل مقابلههاي به دليل رشد مهارت،مقابله با استرس برخوردار شوند اي سازگار

كه طبق برنام هيجان ميزان،با استرس استآموزشي روش مقابلهةارائه شده بخشي از برنامة ها

هـا يابد. همچنـين پـژوهشمي ها در حد معناداري كاهش در تمام زير مقياسهاآن پرخاشگري

و  كه افراد از راهبردهاي هيجان مدار مدار منفي براي مقابلـه بـا اسـترس مسألهنشان داده زماني

از پرخاشـگري روزمـره هـاي بيشتر احتمال ايـن وجـود دارد كـه در مواجهـه،كنند استفاده مي

كه فرد با توجه به موقعيت، ارزيـابي،استفاده كنند كه مهارت كنترل استرس، مهارتي است چرا



	�� ..................................................................................... ... اثربخشي آموزش روش مقابله با استرس بر

به كار و دقيق از احساسات خود،  گيرد.مي جدي

كه آموزش روشمي با عنايت به معنادار شدن نتايج، بيان هـاي مقابلـه بـا اسـترس بـر شود

دار داشـته اسـت. ان دختـر شـهر قـزوين اثـر معنـا آموز دانشكاهش ميزان پرخاشگري فيزيكي 

و هـاي پژوهش حاضر همسو بـا يافتـه هاي يافته و 2013( همكـاران سـاپراناويكيوت ) دهقـان

و لهستاني1393( همكاران و)  ايـن فرضـيه هـاي اسـت. در تبيـين يافتـه) 1389( همكارانزاده

ز مي ونتوان گفت در برخورد افراد يك جامعه با مشكلات رواني، هر انـدازه راهبردهـاي دگي

و بر اساس عقل سليم با مشـكل  به كار گرفته شود شـود، مواجـه عقلاني در جهت حل مسائل

و افراد به تبـع آن بـا راهبردهـاي منطقـي بـامي كاهش مسألهفشارهاي رواني ناشي از آن  يابد

بهمي قضيه برخورد و هيچ نيازي نم مواجهةكنند و احساسي با قضيه طـور بينند. همـانيشديد

وكه تحقيقات لهستاني و همكارانزاده مشخص كرد راهبرد احساسي بـا ابعـاد تهـاجم، خشـم

تةتوزي رابط كينه و معنادار دارد. تحقيقات فوق بر ايـن نكتـه كيـد دارنـد كـه نوجوانـانأمثبت

به عنوان الگويي از محيط اجتماعي خود دريافـت  و همـين كننـد مـي رفتارهاي پرخاشگرانه را

و بازتوليد اين رفتارها در نوجوانان كمك ةبـا ارائـ،كنـد. بنـابراين مـي محيط نيز خود به توليد

كه ابتدا بر شناسايي هيجانهاي روش و در نهايـت بـر كنتـرل صحيح مقابله با استرس هـاآن ها

هكـر توان به كنترل رفتار پرخاشگري فيزيكي در نوجوانـان كمـكمي كندمي كيدأت مـيند. در

و انجام تمـرين هاي راستا پژوهشگر توانست با آموزش روش هـايي از جملـه مقابله با استرس

و همچنين هاي تمرين هدايت خودگويي، تمرين تصويرسازي ذهني، افزايش حمايت اجتماعي

ان اين توانايي را بدهـد كـه بـا آموز دانشو تمرين دو بار فوت كردن به1آموزش تنفس شكمي

و بدون وارد كردن ضربداري خويشتن وة به جاي تكانشي رفتار كردن به خود و رواني جسمي

 ديگران واكنش سازنده داشته باشند.

هـاي مقابلـه بـا اسـترس بـر نتايج تحليل واريانس چند متغيره نشان داد كه آمـوزش روش

ايج ان دختر شهر قزوين اثر معنادار داشته اسـت. نت ـآموز دانشكاهش ميزان پرخاشگري كلامي 

و حســني( دســت آمــده در پــژوهش حاضــر، بــه و1392بــا نتــايج كمــالي ايگلــي )، لئونــاردو

و لازارسكو(2010كاستيلو( مخالفـت بـا توان گفتمي . در تبيين اين نتايجاست همسو)2014)

 
1. Abdominal breathing 
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كه ممكن اسـت افراد مختلف در خانه يا خارج از آن، از خصوصيات بعضي از نوجوانان است

توانـايي كنتـرل ايـن رفتـار پرخاشـگرانه فقدانيا غير از آن همراه باشد. با پرخاشگري كلامي 

دو راه حـل پيشـنهادي زيلمـن بـراي كنتـرل شـود. باعث اضطراب در بسياري از نوجوانان مي

كه توليد خشم ازمي خشم، يعني مقابله كردن با افكاري به زمان مداخلـه، بخشـي و توجه كند

. است با استرسمقابله هاي فرايند آموزش روش

و شـيوع آن آموز دانشاز آنجا كه خشونت كلامي در ميان ة توانـد زمينـ مـي ان شايع اسـت

پيشـگيرانه در قالـب هـاي توان با اعمال يك مجموعه روشمي خشونت فيزيكي را فراهم كند،

د. در واقـع كـر مقابله با استرس نسبت به كاهش پرخاشگري كلامـي اقـدام هاي آموزش روش

كه هـر انـدازه فـرد بيشـتر در معـرض فشـار روش مقا بله با استرس بر اين فرض استوار است

و مشكلات او پيچيده و مدت آن طولاني رواني قرار گيرد بـه همـان انـدازه ميـزان،تر باشـد تر

و اعمال پرخاشگري بيشتر خواهـد شـد  ). در همـين 1384(جـان بزرگـي، احتمال درگير شدن

آ و آمـوزش روش مقابلـه هـاي موزش روشرابطه پژوهشگر توانست با ابـراز هـاي اي صـحيح

و همچنين آگاهي  و تمرين قاطعيت و تغذيـهةاز اثرات داشتن برنام آموز دانشوجود اي خواب

و منظم باعث بالا بردن مهارت و برخورد بـا عوامـل اسـترسةنحوةان دربارآموز دانشسالم زا

كههاآن مقاوم ساختن شدآموز دانشكاهش معنادار پرخاشگري كلامي باعث در نتيجهشود .ان

به معنادار شدن نتايج بيان كه آموزش روشمي با عنايت هاي مقابله با استرس بر ميزان شود

دست آمده در پژوهشبههاي دار داشته است. يافته ان دختر شهر قزوين اثر معناآموز دانشخشم 

و گودايـت( با نتايج ديگـر پژوهشـگران از جملـه لوزو،حاضر و لطفـي2012سـكا )، وزيـري

و پلرون(1390عظيمي( . در تبيين كلي اثربخشي آمـوزش روش مقابلـه بـا است همسو)2013)

ازافرادي كـه در تـلاش بـراي بـر آمـدن از عهـده اسـترسدكرتوان بيانمي استرس بر خشم

 خـود تجربـهةرسطح بالاتري از خشـم را در روابـط روزمـ، كنندمي استفاده ناسالم هاي روش

و لازم است مي و شـدت،كنند. همان طور كه گفته شد خشم احساسي طبيعي ولي وقتي مدت

به نظرمي ساز آن زياد باشد مشكل رسد تفسير افراد از موقعيت بيش از خود موقعيـتمي شود.

را هاي اهميت دارد. آموزش روش دهـد كـه بـا مـي مقابلـه بـا اسـترس بـه افـراد ايـن امكـان

به شيوو استرسكننده ناكامهايتموقعي و سالم برخوردة آور راكرمنطقي و تفسير خـود از ده

كه قبل ،Aتر بيان شد يكي از خصوصـيات تيـپ شخصـيتي رخدادها تصحيح كنند. همان طور
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و اضطراب از در رويـارويي بـا ناكـاميهاآن.است ميزان بالاي خشم هـا بـه احتمـال بيشـتري

و در نهايتيم پرخاشگري استفاده تمايـل دارايطلـب، جو، جاه اگر شخص خيلي رقابتكنند

به كنترل  ة دو سـوية با توجه بـه رابطـ. شدت پيدا خواهد كرد استرس آثار احتمالاً باشد،بيشتر

و خشم، آموزش روش و انجام تمرينهاي استرس هايي از جملـه روش حـل مقابله با استرس

و همچنـين تنظـيم برنام ـهايو استفاده از روش مسأله هـاي مواجهـهة روزانـة كارآمـد مقابلـه

 پراسترس براي مقابله با خشم عنوان شده است.

كه آمـوزش هـاي مقابلـه بـا اسـترس بـر روش نتايج تحليل واريانس چند متغيره نشان داد

دسـت دار داشته است. نتـايج بـه ان دختر شهر قزوين اثر معناآموز دانشكاهش ميزان خصومت 

ــاران(  و همك ــويه ــا رض ــو ب ــژوهش همس ــده از پ ــيون(1385آم و 2012)، كراس ــتانيلو )، اس

و ديگران(2012ماركوويچ( و سلطان بايوا د كـر بيـان توانمي . در تبيين اين نتايجاست)2012)

را تر بيان شد خصومت يا كينه طور كه قبل همان كه فرد توزي نوعي نگرش پرخاشگرايانه است

سازي رفتار پرخاشـگرانه بـه ها ذهني كشاند. در فرهنگ ما ايرانيميبه سوي رفتار پرخاشگرانه

بة ترين جانشين براي پرخاشگري جسماني از غلب فاصلهبيةمنزل ا مند هرهبيشتري فـراد در است.

مي مختلف كارهاي زا از روش مواجهه با عوامل استرس و ناكارآمد استفاده هـاي كنند. روش آمد

ب با عامل استرس اي ناكارآمد مواجهه اي را موجـب شـود بـه جاي آنكه تغيير سـازندهه زا اغلب

و حالت پيامدهاي نامطلوب مي مي انجامد به بار شده در . تحقيقات ذكر آورد هاي هيجاني منفي

و هستند اين واقعيتة دهند قبل همگي نشانهاي قسمت  پرخاشـگري كه ابراز خشم، خصومت

نه بهترشدن. با اين حال اگر باعث مي و كه شخص احساس بدترشدن كند فـرد بتوانـد بـا شود

و انجام تمرينهاي استفاده از روش و آرميدگي انديشـي، هايي از جملـه مثبـت مقابله با استرس

ب و تمـرين تـا ده شـمردن ها، فهرست شادي راهنمايي استرسةرگتنظيم آور، تمرين سـازگاري

و قادر خواهد بـود از را كاهش دهد از جمله احساس خصومت،دهنده هاي هيجاني آزار حالت

كهاي روش حلندكارآمد استفاده قدم بردارد. با وجـود اينكـه پرخاشـگري مسألهو در جهت

ا رفتاري نسبتاً و نسبتاًمي ست كه در محيط خانواده آموختهاكتسابي تر استبه تغيير مقاوم شود

و بالا بردن آگـاهي، همچنـين ايجـاد،)1390(حجازي،  اما پژوهش حاضر نشان داد با آموزش

به ميزانمي محيطي پذيرنده براي نوجوانان و نحو جالبتوان ابـرازة توجهي از شدت آن كاسته

ت لازم در مواجهـه بـا هـاي طور كـه ذكـر شـد بـا يـادگيري آمـادگي يير داد. پس همانغآن را
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توان از فشار بار افكار منفي كاست كه در نهايـت باعـث كـاهش ميـزانمي زندگيهاي استرس

و خصومت كهمي بروز پرخاشگري گـروه هاي كننده شركتشود. با بررسي نتايج، مشخص شد

ب آنهآزمايش در انجـام،زان نمـرات نشـان دادنـد هايي كه كاهش چشـمگيري در ميـ خصوص

و اظهار رضايت بيشتري از جلسـات هاي تمرين و تكاليف زندگي خود نيز فعال بودند كلاسي

مقابله با استرس هاي توان آموزش روشمي تر نتايج آموزشي داشتند. همچنين براي تعميم دقيق

و بعد از حداقل دو ماه از اتم بزرگةرا در جامع . انجام شـود ام پژوهش پيگيري تري به كار برد

همهاي يافته به به نحوي با نظام سلامت در ارتبـاطة اين پژوهش ند بـه ويـژه هسـت افرادي كه

و مديران مراكز آموزشي و پرورش، مديران مدارس از وزارت آموزش اين پيام را دارد كه يكي

باهاي مقابله با پرخاشگري، آموزش روش هاي مؤثر راه . بـا توجـه اسـت استرس كارآمد مقابله

و ضرورت كاهش دادن فشارآموز دانشات شديد استرس بر افزايش پرخاشگري تأثيربه هاي ان

و خانوادگي همراه بـا مـداخلاتي بـه،ها رواني آن بايد با فراهم آوردن شرايط زندگي، آموزشي

و چگونگي افزايش عـزّ هاي شيوهبه منظور آموزش آ مقابله با تنيدگي و ورزي رامـشت نفـس

. شودتوجه 

 قدردانيو تشكر

به عمل آوردنـدد از شركتندانمي لازم پژوهشگران كه در اين پژوهش همكاري كنندگاني

و قدرداني كن د.نتشكر
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Stress on Aggression in High School Students 
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Abstract: 
Present research was conducted to determine the 
effectiveness of training to cope with stress on aggression 
in high school students in Qazvin. The research method 
was Quasi-Experimental. The statistical population was all 
girl students in Saadat high school of Qazvin in 2014 with 
420 students. A sample of 220 were selected in simple 
cluster method and randomly divided into two groups: 
experimental and control group. The tool in this research 
was the Boss and Perry Aggression Questionnaire. The 
experimental intervention based on McNamara`s stress 
coping skills training were taught to the experimental 
group for 8 sessions, each lasting 90 minutes. The data 
were analyzed by the multi analyses of variance. The 
results of the covariance analysis showed that there were 
significant differences between the mean scores of 
experimental group and control group in all aggression 
components. With regard to the results of training methods 
of coping with stress, in order to raise student performance 
and to reduce problems caused by aggression, the need to 
provide appropriate condition for students as well as the 
availability of such training is felt. 
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