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Abstract

Introduction: Anger has important social and health consequences, particularly cardiovascular 
health. This study investigated the effectiveness of instructional package of optimal self-esteem 
on decreasing anger and anger rumination. In framework of Kernis’s theory of optimal self-
esteem and based on mindfulness approach, the package was implemented. 
Methods: The participants were 50 volunteered Shiraz University students. The research was 
a pretest-posttest with control group experimental design. The participants were randomly 
assigned to training group (n=25) and control group (n=25). The instruments of the research, 
anger rumination scale and multidimensional anger inventory, were completed by both groups 
at pre and posttest stages. 
 The participants of experimental group were trained for four weeks and twice a week (eight 
sessions), while the control group did not receive any interventions. 
Results: The results of MANCOVA showed there were significant differences between 
experimental and control groups in subscales of anger rumination including angry afterthought, 
thoughts of revenge, angry memories, understanding of causes and subscales of anger including 
anger arousal, anger situations and anger-in. 
Conclusions: The results provide sufficient evidences for effectiveness of the implemented 
package overall. Mindfulness-based instructions could orient participants toward self-
authenticity by developing self-awareness, growing unbiased cognitive processing, shaping 
behavior arose from one’s personal values and facilitating authentic and honest relationship, 
which in turn could promote secure and optimal self-esteem, and subsequently decrease anger 
and anger rumination.
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مقدمه
ارتقاى سواد هيجانى يكى از چالش هاى مهم در نظام هاى تعليم و 
تربيت مى باشد. سواد هيجانى دلالت بر مهارت در ابراز و تنظيم 
هيجانات، متناسب با مقتضيات زمانى و مكانى دارد(1). در اين 
پيامدهاى  به  توجه  با  آن  كنترل  چگونگى  و  خشم  هيجان  ميان 
جسمانى (2)روانى و اجتماعى (3) آن در اولويت برنامه هاى آموزشى 
قرار دارد. اين هيجان يكى از هيجانات پايه است كه از بدو تولد 
امكان بروز و ظهور مى يابد (4). اين حالت هيجانى منفى با پاره اى 
از ارزيابى هاى شناختى، تغييرات فيزيولوژيكى و تمايلات كنشى 

طراحى بستة آموزشى رشد عزت نفس بهينه مبتنى بر ذهن آگاهى و تأثير آن بر كاهش 
خشم و نشخوار خشم
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چكيد   ه
مقدمه: خشم، هيجانى است كه به دليل اثرات اجتماعى آن و نيز نقش آن در بيمارى هاى قلبى عروقى همواره 
و  خشم  بر  بهينه  عزت نفس  رشد  آموزشى  بسته  اثربخشى  بررسى  حاضر،  پژوهش  از  هدف  است.  توجه  مورد 
نشخوار خشم بود. اين بستة آموزشى بر اساس نظرية كرنيس و با استفاده از تكنيك هاى ذهن آگاهى طراحى شد.
روش: اين پژوهش از نوع آزمايشى بر اساس طرح پيش آزمون و پس آزمون با گروه كنترل بود. جامعة پژوهش، 
دانشجويان دانشگاه شيراز، شيوة نمونه گيرى به صورت هدفمند و شركت كنندگان شامل 50 نفر از دانشجويانى 
بود كه براى همكارى در پژوهش اعلام آمادگى كرده بودند كه به تصادف در دو گروه 25 نفره (گروه كنترل و 
گروه آزمايشى) قرار گرفتند. ابزار مورد استفاده، پرسش نامه هاى نشخوار خشم ARS و سياهة چندبعدى خشم 
MAI بودند كه در مراحل پيش آزمون و پس آزمون توسط شركت كنندگان تكميل گرديدند. گروه آزمايشى به 

مدت هشت جلسه تحت آموزش قرار گرفتند. گروه كنترل، آموزشى دريافت نكردند.
يافته ها: تحليل كوواريانس چندمتغيره نشان داد پس از اجراى بستة آموزشى، تفاوت معنادارى در ابعاد نشخوار 
خشم شامل افكار خشمناك پس از رويداد، افكار انتقام، خاطرات خشم برانگيز و درك علت ها و نيز ابعاد خشم 
شامل برانگيختگى خشم، موقعيت هاى خشم برانگيز و خشم درونى شده در گروه آزمايشى نسبت به گروه كنترل 

ايجاد شد.
نتيجه گيرى: اين بستة آموزشى مى تواند با ايجاد آگاهى نسبت به خويشتن، رشد پردازش  شناختى بدون سوگيرى، 
شكل دهى رفتار برخاسته از ارزش هاى فرد و كمك به برقرارى رابطه اى اصيل، فرد را در جهت اصالت خويشتن 

سوق  دهد كه پيامد آن دست يابى به عزت نفس ايمن و نهايتاً، كاهش خشم و نشخوار خشم است.

تاريخ د      ريافت: 1398/01/25
تاريخ  پذيرش: 1398/03/18

كليدواژهها: 
عزت نفس بهينه، اصالت خويشتن، 
ذهن آگاهى، خشم، نشخوار خشم

تمامى حقوق نشر براى د  انشگاه
علوم پزشكى بقيه االله (عج)

محفوظ است.

مقاله پژوهشى         

همراه مى گردد (5) و در عين حال، با مفاهيمى مثل تخاصم يا 
پرخاشگرى تمايز دارد (6). 

يكى از مهم ترين عواملى كه موجب شعله ور شدن خشم مى شود 
افكار مرتبط با خشم است كه آن را نشخوار خشم مى نامند (7). 
نشخوار خشم را مى توان به عنوان يك جزء مستقل در زنجيرة پديده 
خشم به حساب آورد. ديفنباخر (8) عوامل راه انداز خشم را به دو 
دستة عوامل درونى و عوامل بيرونى تقسيم مى كند. عوامل بيرونى 
كه خشم را فرا مى خوانند شامل شرايطى است كه در آن فرد ناكامى 
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اين بود كه عمدتاً اين سازه را از منظر جهت و شدت آن مدل سازى 
مى كردند. بر اساس اين نظريات، عزت نفس بالا به اين معنا است 
كه فرد خود را باارزش، خوب و شايستة احترام و علاقه مى داند. در 
مقابل، عزت نفس پايين به اين معنا است كه فرد خود را بى ارزش 
و شايستة اهانت، تحقير و ترحم مى داند؛ بنابراين، عزت نفس بالا 
با پيامدهاى مطلوب و سازگارانه و عزت نفس پايين با پيامدهاى 
نامطلوب و ناسازگارانه همراه است. در مورد رابطة خشم و نشخوار 
خشم نيز نگاه متداول اين بود كه خشم و خشونت با عزت نفس پايين 
رابطة مستقيم دارد و هر چه ميزان عزت نفس بالاتر باشد، خشم كمتر، 
نشخوار فكرى كمتر و نيز نشخوار خشم كمترى تجربه خواهد شد؛ 
اما نتايج حاصل از تحقيقات، در اين حوزه تناقضاتى را در ارزش 
سازگارى عزت نفس بالا نشان مى داد (12). در عين اين كه نتايج 
برخى پژوهش ها نشان مى دادند كه عزت نفس بالاتر با افسردگى كمتر 
(13)، روان رنجورخويى پايين تر (14)، پايدارى بيشتر در هنگام 
برخورد با تكاليف دشوار (15) و سطح بالاتر رضايت از زندگى 
(16) در ارتباط است، پژوهش هاى ديگرى نيز وجود داشتند كه 
نشان مى دادند عزت نفس بالا، ناسازگارانه و به نوعى فريب بوده 
(17)، با رفتارهاى ناسازگارانه و دفاعى مثل پرخاشگرى و خشونت 
(18)، پيش داورى (19)، سوگيرى هاى خودخدمتى فراگير (20) 

و عدم پذيرش مسئوليت شكست (21) همراه است.
يافته هاى پژوهشى و ترديدهاى نظرى نهايتاً نظريه پردازان را به 
اين نكته رهنمون شدند كه سازه عزت نفس مى تواند علاوه بر كميت، 
شامل كيفيت هايى نيز باشد كه توان پيش بينى و قدرت تفكيك اين 
سازه را افزايش دهد؛ بنابراين مدل هايى با قدرت تبيين بيشتر مطرح 
شدند كه به واكاوى عزت نفس از زواياى مختلف مى پرداختند. از جمله 
نظريات معاصر عزت نفس، نظريه عزت نفس بهينه كرنيس (22) است.

 بر اساس نظرية كرنيس(22)، عزت نفس و به ويژه عزت نفس بالا 
به دو نوع عزت نفس شكننده fragile self-esteem و عزت نفس 
ايمن secure self-esteem قابل تفكيك است. در ديدگاه وى، 
عزت نفس بالاى شكننده، منعكس كننده احساس ارزش خود مثبت است، 
اما نسبت به تهديد، آسيب پذير است و با انواع مختلف استراتژى هاى 
حفاظت از خود و ارتقاء دهنده خود هم بستگى مثبت دارد. مشخصة 
اصلى افرادى با عزت نفس شكننده استفاده از شيوه هاى پرخاشگرانه 

يا مورد تعدّى واقع شدن را تجربه مى كند. عوامل درونى كه مى توانند 
خشم را راه اندازى كنند شامل افكار و خاطرات شعله ور كنندة خشم 
 ،cognitive reappraisal است كه توسط ارزيابى هاى شناختى
به ويژه زمانى كه ذهن به ارزيابى غيرمنصفانه بودن، قابل سرزنش بودن 
و يا هدفمند بودن چيزى مى پردازد، شكل مى گيرند (9). فرايندهاى 
توليد و تجربة خشم و فرايندهاى نشخوار ذهنى خشم كاملاً درهم تنيده 
شده اند به طورى كه مى توان فرايندهاى نشخوار ذهنى خشم را عامل 
حفظ و تشديد خشم برشمرد (7). نشخوار خشم به عنوان مجموعه 
فرايندهاى شناختى غيرعامدانه و بازگشت كننده، هنگام تجربة يك 

رويداد خشم ظاهر مى شود و پس از آن نيز ادامه مى يابد.
نشخوار خشم از سه فرايند مجزا تشكيل مى شود: 1. بازيابى 
خاطراتى كه در گذشته روى داده است و به تجربة كنونى مرتبط 
است 2. توجه به تجربة كنونى خشم 3. افكار شرطى خلاف واقع 
counterfactual conditionals (گزاره اى كه مقدمة آن كاذب 

مى باشد) راجع به تجربة خشم.
بازيابى رويدادهاى گذشته و تفسير رويداد كنونى بر اساس 
تجارب قبلى كه خشم برانگيز بوده اند، موجب بروز هيجان خشم 
مى شود. توجه به رويداد كنونى و گفت وگوى درونى پيرامون آن 
بر شدت و دوام آن مى افزايد و افكار شرطى خلاف واقع مى تواند 
تمايل براى انتقام جويى را افزايش  دهد (7)؛ بنابراين، پس از تحريك 
اوليه، آنچه موجب تداوم و تشديد خشم و رفتارهاى انتقام جويانه 
مى شود تفكر مداوم و تكرارشونده راجع به رويداد خشم و نشخوار 

ذهنى پيرامون آن است.
پژوهش هاى مختلفى به منظور بررسى و شناسايى مداخلاتى كه 
موجب كاهش خشم و نشخوار خشم مى شود، انجام شده است كه 
عمدتاً اثرگذارى هاى متوسطى گزارش كرده اند (10). به نظر مى رسد 
تا زمانى كه نگرش فرد نسبت به خود بهبود نيافته باشد، اين اثرات 
نمى تواند ماندگار باشد. در اين ميان عزت نفس از جمله سازه هايى 
است كه نقش تعيين كننده اى دارد. عزت نفس، هستة مركزى تجارب 
روزانه افراد را تشكيل مى دهد. اين سازه به احساس افراد در مورد 
خودشان كه در تعامل با افراد ديگر و محيط پيرامون منعكس مى شود، 
اشاره دارد (11). نظريات سنتى عزت نفس، اگرچه با رويكردهاى 
متفاوتى به تبيين اين سازه پرداخته اند اما نقطة اشتراك همة آن ها 
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براى نمايش و بزرگ نمايى خود است. از مهم ترين پيامدهاى چنين 
عزت نفسى مى توان به  آسيب ديدن روابط بين فردى و عدم رشد 
مهارت هاى لازم براى غلبه بر سختى ها اشاره نمود. در مقابل، افرادى 
دارند،  دوست  را  خود  برخوردارند،  ايمن  بالاى  عزت نفس  از  كه 
مى پذيرند، براى خود ارزش قائلند، احساس نياز به برترى نسبت 
به ديگران نمى كنند و  احساس ارزشمندى آن ها به راحتى به چالش 
كشيده نمى شود. اين نوع عزت نفس، هم بستگى مثبت با دامنه وسيعى 

از شاخص هاى بهزيستى و سازگارى روانى دارد. 
از نقاط قوت نظرية كرنيس (22) اين است كه وى علاوه بر 
نوع عزت نفس، ميزان آن را نيز مورد توجه قرار مى دهد و معتقد 
است كه عزت نفس در هر دو حالت بسيار بالا و يا پايين مى تواند 
آسيب زا باشد. عزت نفس بهينه optimal self-esteem، زمانى 
شكل مى گيرد كه احساس مطلوب در مورد ارزشمندى خود به طور 

طبيعى برخاسته از رويارويى موفق با چالش هاى زندگى باشد.
self- خويشتن  اصالت  مفهوم  از   (23) كرنيس  و  گلدمن   

authenticity براى توصيف عزت نفس بهينه استفاده مى كنند و 

معتقدند زمانى عزت نفس بهينه ايجاد خواهد شد كه فرد بتواند به 
اصالت خويشتن دست يابد. اصالت را مى توان انعكاسى از عملكرد 
غير انتزاعى خويشتن واقعى فرد به حساب آورد. اصالت از چهار 
 unbiased پردازش غير سوگيرانه ،awareness فرايند آگاهى
processing، كنش اصيل authentic behavior و جهت گيرى 

ارتباطى اصيل authentic relational orientation تشكيل 
شده است (22). آگاهى به معناى هوشيار بودن نسبت به انگيزه ها، 
احساسات، خواسته ها و شناخت مرتبط با خويشتن است. خودآگاهى 
شامل دانش فرد در مورد نيازها، ارزش ها، احساسات، جنبه هاى 
غالب و غير غالب شخصيت و اثر آن ها در رفتار مى باشد. پردازش 
غير سوگيرانه به معناى عدم انكار، تحريف، اغراق و يا ناديده گرفتن 
تجارب درونى و بيرونى است. كنش اصيل شامل عملى است كه 
مطابق با خود حقيقى فرد باشد، به اين معنا كه رفتار اصيل بايستى بر 
اساس ارزش ها، ترجيحات و نيازهاى فرد باشد جهت گيرى ارتباطى 
اصيل نيز بيانگر اصالت رابطه اى است و دربرگيرندة اين معنا است 
كه فرد در روابط نزديك، خود را آن گونه كه هست بنماياند(23). 
پژوهش ها، مدل نظرى كرنيس را مورد تأييد قرار مى دهند. 

افرادى با عزت نفس شكننده و به ويژه با عزت نفس بالاى شكننده، 
خشم و تخاصم بيشترى را تجربه مى كنند (24)، فوران خشم بيشتر 
(25)و پرخاشگرى واكنشى بيشترى دارند (26)و از آن جايى كه 
معطوف به خود هستند و هر رويدادى را مرتبط با خويشتن ارزيابى 
كرده و تهديدى براى خود به حساب مى  آورند بيشتر درگير نشخوار 

خشم مى شوند (27).
بر اين اساس، به نظر مى رسد كه پرورش عزت نفس ايمن و 
بهينه به شكل پايدارى مى تواند موجب كاهش خشم و نشخوار خشم 
شود و چنانچه با بهره گيرى از چهار مرحلة اصالت خويشتن (23) 
عزت نفس فرد تصحيح شود و به صورت ايمنى ارتقاء يابد مى توان 
انتظار داشت كه به دنبال آن افكار و هيجانات فرد و از جمله خشم 
و نشخوار فكرى مرتبط با آن كاهش بايد. با اين حال رويكردى 
كه بر اساس آن چهار مرحلة اصالت خويشتن آموزش داده مى شود 

نيز بسيار حائز اهميت است.
براون، ريان، كرسول و نايميك (28)، ذهن آگاهى را به عنوان 
بهترين رويكرد براى رسيدن به عزت نفس بهينه، معرفى مى كنند. 
مفهوم ذهن آگاهى، نخستين بار توسط كابات زين (29) وارد ادبيات 
روانشناسى شد و در حوزة درمان و آموزش هاى روان شناختى مورد 
استفاده قرار گرفت. بر اساس تعريف كابات زين، ذهن آگاهى عبارت 
است از آگاهى لحظه به لحظه نسبت به تجربيات درونى و بيرونى 

كه هدفمند و غير قضاوتى بوده و همراه با پذيرش باشد.
در اين رويكرد، فرايندهاى شناختى به طور مستقيم دست كارى 
نمى شوند، بلكه تجربه ها به طور بى واسطه مورد توجه قرار مى گيرند. 
در اين حالت، فرد، مشاهده گر جريان افكار و انديشه ها، احساسات 
و رفتارهاى خود است؛ بنابراين بدون تلاش براى تغيير محتواى 
بپردازد.  خود  مشاهده  به  بالاتر  سطحى  در  بود  خواهد  قادر  ذهن، 
اين خود مشاهده گرى موجب مى شود كه به تدريج هياهوى ذهنى، 
خاموش شده و فرد به خود اصيل و واقعى اش دست بيابد(30). با 
اين اوصاف، به نظر مى رسد رويكرد ذهن آگاهى به خوبى مى تواند 
در آموزش و رشد چهار مرحلة رشد اصالت خويشتن مؤثر واقع 

شود و اين فرايندها را در افراد نهادينه كند.
ارتباط عزت نفس و سازگارى هيجانى و به ويژه خشم، اگرچه در 
سطح نظرى مورد تأكيد بوده، كمتر به لحاظ تجربى مورد آزمون قرار 



 103

سميرا فيروزبخت و همكاران

گرفته و عمدة تحقيقات انجام شده نيز بيشتر در قالب پژوهش هاى 
هم بستگى به اين رابطه پرداخته اند. با توجه به اهميت كاهش خشم 
از بابت اثراتى كه در توليد رفتارهاى خشونت آميز در سطح جامعه 
دارد و نيز اثرات آن در ايجاد و تشديد بيمارى هاى قلبى عروقى، 
پرداختن به اين مقوله كاملاً ضرورى مى نمايد. لذا با روى داشت 
به نظرية عزت نفس بهينه كرنيس و مبتنى بر رويكرد ذهن آگاهى، 
در پژوهش حاضر اقدام به تهية يك بستة آموزشى براى ارتقاى 
عزت نفس بهينه شد. هدف از انجام پژوهش و سؤالى كه پژوهش 
حاضر به آن پاسخ داد اين بود كه آيا بستة آموزشى مذكور مى تواند 

موجب كاهش خشم و نشخوار خشم شود يا خير.
با توجه به مبانى نظرى و پيشينة پژوهشى مورد بررسى، فرضيه هاى 

پژوهشى به صورت زير تدوين شدند:
بستة آموزشى رشد عزت نفس بهينه مبتنى بر ذهن آگاهى موجب   .1

كاهش نشخوار خشم مى گردد.
بستة آموزشى رشد عزت نفس بهينه مبتنى بر ذهن آگاهى موجب   .2

كاهش خشم مى گردد.

روش
پژوهش حاضر در قالب يك طرح آزمايشى با گروه كنترل و اجراى 
بر  مبتنى  عزت نفس  رشد  آموزشى  بستة  اجراى  اثر  پيش آزمون، 

ذهن آگاهى را بر خشم و نشخوار خشم مورد بررسى قرار داد.
جامعة پژوهش، دانشجويان دانشگاه شيراز بودند. جهت نمونه گيرى 
ابتدا توسط فراخوان براى شركت در كارگاهى با عنوان توانمندسازى 
روان شناختى از دانشجويان دعوت به عمل آمد. شركت كنندگان 
پژوهش شامل 50 نفر از دانشجويانى بودند كه متقاضى شركت 
در كارگاه بودند كه به تصادف در دو گروه 25 نفره (شامل يك 
گروه كنترل و يك گروه آزمايشى) قرار گرفتند. شركت كنندگان 
از همة مقاطع تحصيلى دانشگاهى شامل مقطع كارشناسى، كارشناسى 
ارشد و دكترى بودند. رشتة تحصيلى دانشجويان شامل رشته هاى 
فنى و مهندسى، كشاورزى، علوم پايه، روانشناسى و علوم تربيتى، 
ادبيات و علوم انسانى، اقتصاد و مديريت بود. ميانگين سنى گروه 

آزمايشى 24 سال و گروه كنترل 24/8 سال بود.
شرط ورود به پژوهش، عدم اختلال روانى بود كه از طريق 

مصاحبة اوليه توسط پژوهشگران بررسى شد و شرط خروج، غيبت 
در جلسات آموزشى بود. به منظور جلوگيرى از افت نمونه، ابتداى 
ثبت نام، از شركت كنندگان هزينه اى دريافت گرديد و به آن ها گفته 
شد در صورتى كه در هيچ يك از جلسات غيبت و تأخير نداشته 
در  كه  نفر  يك  جز  به  مى گردد.  مسترد  آنان  به  هزينه  كل  باشند 
يكى از جلسات تأخير داشت همة شركت كنندگان مشمول شرط 

بازگشت هزينه شدند.
طراحى بسته آموزشى و نحوة اجرا: در بخش اول بر اساس مبانى 
نظرى و پژوهش هاى موجود و با استفاده از روش هاى استنباطى و 
با بهره گيرى از منابع متعدد، بستة آموزشى جهت ايجاد و ارتقاى 
عزت نفس ايمن طراحى شد. اين بستة آموزشى شامل هشت جلسة 
دو ساعته بود كه جلسات اول، دوم و سوم به موضوع آگاهى، جلسة 
چهارم به موضوع پردازش بدون سوگيرى، جلسة پنجم به موضوع 
عمل اصيل و جلسات ششم، هفتم و هشتم به موضوع رابطه اصيل 
اختصاص يافت. سرفصل هاى جلسات در جدول 1 نمايش داده شده 
است. سپس بستة آموزشى توسط متخصصين مورد بررسى و بازبينى 
قرار گرفت و اصلاحات اوليه اعمال گرديد. سپس به مدت دو ترم 
تحصيلى در قالب درس مهارت هاى زندگى توسط پژوهشگر اول 
تدريس شد و از نظر اجرايى مورد ارزيابى قرار گرفت و اشكالات 
محتوايى و اجرايى برطرف گرديد و نهايتاً در آخرين اجراى پايلوت 
(قبل از اجراى اصلى) به صورت كارگاه هشت جلسه اى توسط 
پژوهشگر اول اجرا شد و اصلاحات نهايى اعمال گرديد (جدول 1).

قسمت دوم پژوهش از نوع آزمايشى بود كه بر اساس طرح 
پيش آزمون و پس آزمون با گروه كنترل اجرا  شد (شكل شماره 1)

Post X Pre E R
Post Pre C R

شكل 1. شكل شماتيك طرح آزمايشى پژوهش

قبل از شروع دوره (بهار 97)، همه شركت كنندگان پرسش نامه هاى 
نشخوار خشم (7) و سياهة چندبعدى خشم (31) را به عنوان پيش آزمون 
تكميل كردند. افراد گروه آزمايشى به مدت هشت جلسة دو ساعته 
تحت آموزش قرار گرفتند. گروه كنترل آموزشى دريافت نكردند. 
پرسش نامه هاى  مجدداً  گروه  دو  هر  آموزش،  دورة  پايان  از  پس 
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مذكور را به عنوان پس آزمون تكميل كردند. از آن جايى كه گروه 
كنترل نيز از متقاضيان شركت در دوره آموزشى بودند، مدتى پس 
از پايان دوره آزمايشى و اجراى پژوهش، براى آنان نيز كارگاه 
مذكور تشكيل گرديد. ابزارهاى مورد استفاده در پژوهش شامل 

پرسش نامه هاى زير بود:
اين   :Anger Rumination Scale خشم  نشخوار  مقياس 
شده  ساخته   (7) ديگران  و  سوكودولسكى  توسط  كه  پرسش نامه 
خشم برانگيز  موقعيت هاى  به  راجع  كردن  فكر  براى  تمايل  است 
كنونى و بازيابى خاطرات خشم برانگيز گذشته را در يك مقياس 
چهار درجه اى از «تقريباً هرگز» (نمره 1) تا «تقريباً هميشه» (نمره 4) 
اندازه گيرى مى كند. اين پرسش نامه در ابتدا با 25 گويه طراحى شده 
بود كه پس از تحليل عاملى اكتشافى 19 گويه باقى ماند كه در 
چهار عامل قرار گرفتند. عامل اول «افكار خشمناك پس از رويداد»، 
عامل دوم «افكار انتقام»، عامل سوم «خاطرات خشم برانگيز» و نهايتاً 
عامل چهارم «درك علت ها» نام گذارى شدند. چهار عامل فوق روى هم 
54٪ واريانس كل مقياس را تبيين مى نمودند. جهت بررسى پايايى 
مقياس از روش بازآزمايى استفاده شد كه ضريب 0/77 به دست 

آمد. هم چنين ضريب آلفاى كرونباخ براى كل مقياس 0/93 و 
انتقام،  فكر  رويداد،  از  پس  خشمناك  افكار  زيرمقياس هاى  براى 
ترتيب 0/86، 0/72،  به  علت ها  درك  و  خشم برانگيز  خاطرات 

0/85 و 0/77 به دست آمد.
در پژوهش حاضر، روايى پرسش نامه فوق با استفاده از تحليل 
 AMOS23 عاملى تأييدى با روش بيشينه درست نمايى و با نرم افزار
مورد بررسى قرار گرفت. گويه 18 به دليل بار عاملى كمتر از 0/30 
از مدل حذف شد. بار عاملى ساير گويه ها بين 0/47 تا 00/91 

بود. شاخص هاى برازش به صورت زير به دست آمد:
(χ2/df =1/16, GFI=0/90, TLI=0/99, CFI=0/99, 

MSEA=0/04,  PCLOSE=0/76)

شاخص هاى برازش كه همگى در حد مطلوبى بودند بيانگر برازش 
مناسب مدل با داده ها است و نشان دهندة روايى مدل است. جهت 
بررسى پايايى ابزار از ضريب آلفاى كرونباخ استفاده شد. ضريب 
آلفاى كرونباخ براى زيرمقياس هاى افكار خشمناك پس از رويداد، 
افكار انتقام، خاطرات خشم برانگيز و درك علت ها به ترتيب 0/92، 
0/80، 0/86 و 0/68 و براى كل پرسش نامه نيز 0/95 به دست آمد.

جدول 1. خلاصه محتواى بستة آموزشى پرورش عزت نفس مبتنى بر ذهن آگاهى

محتواموضوعجلسه

آگاهىاول
معارفه و آشنايى با اعضاى گروه، شروع كارگاه با بحث در مورد منابع ارزشمندى و پيامدهايى كه ايجاد مى كند.

آشنايى با ذهن، كاركردهاى ذهن و كژ كاركردهاى ذهن و تأثير آن بر تجربة فرد؛ آشنايى با اولين مفروضة ذهن آگاهى: 
من با ذهنم يكى نيستم، آشنايى با دومين مفروضة بنيادى ذهن آگاهى: مفهوم پذيرش در مقابل تغيير.

آگاهى نسبت به بدن به همراه مراقبه تنفس و اسكن بدن، آگاهى نسبت به افكار به همراه مراقبه سكوت ذهنى و رژة افكار

آگاهى نسبت به هيجانات (شناخت انواع هيجانات شامل هيجانات اصلى و هيجانات خودآگاه، بحث گروهى در مورد آگاهىدوم
كاركرد انواع هيجانات، مراقبه كوهستان)، آگاهى نسبت به لحظة حال (توجه به حواس پنج گانه بدون تحليل آن ها)

آگاهى نسبت به ويژگى ها، آگاهى نسبت به نيازها، آگاهى نسبت به ارزش ها، آگاهى نسبت به اهدافآگاهىسوم

پردازش چهارم
غيرسوگيرانه

ذهن ، هويت و پردازش سوگيرانه؛ ذهن آگاهى، هويت زدايى و پردازش غيرسوگيرانه، آشنايى با تفكر انضمامى و تفكر 
انتزاعى، جملات قضاوتى و غير قضاوتى، استفاده از توصيف به جاى قضاوت، اجتناب از تعميم بيش از حد از طريق 

مشاهدة افكار و هيجانات

انواع حالت هاى ذهنى؛ حالت شدن و حالت بودن، پيگيرى اهداف در حالت شدن، زيستن بر اساس ارزش ها در حالت كنش اصيلپنجم
بودن، زمان عملى و زمان ذهنى، اجتناب تجربه اى و مقابله با آن

مراقبة عشق ورزى و مهربانى، حضور در يك رابطه بر اساس پارامترهاى ذهن آگاهى، توجه به افكار، هيجانات و حالت هاى رابطة اصيلششم
بدنى خويش، توجه به حالت هاى هيجانى و بدنى طرف مقابل، گوش دادن فعال

رابطه همدلانه، توجه به افكار، هيجانات، نيازها و تعارضات خود و ديگرى در يك ارتباط با تمرينات ايفاى نقش براى رابطة اصيلهفتم
موقعيت هاى مختلف

 آشنايى با سبك هاى برقرارى ارتباط، توجه به حالت درونى خود و ميل براى رفتار واكنشى، صداقت در يك رابطه، رابطه رابطة اصيلهشتم
جرئتمندانه، ايفاى نقش در موقعيت هاى مختلف
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 :Multidimensional Anger Inventory سياهة چندبعدى خشم
اين مقياس توسط سيگل (31) ساخته شده است و يك آزمون 38 
سؤالى است كه به صورت خودگزارش دهى اجرا مى شود. اين آزمون با 
هدف ارزيابى خشم به عنوان يك سازة چندبعدى، پنج بعد برانگيختگى 
خشم، موقعيت هاى خشم برانگيز، نگرش خصمانه، خشم بيرونى و خشم 
درونى را اندازه گيرى مى كند. آزمودنى ها در مقياس پنج  درجه اى (از 
هميشه تا هرگز) به هر سؤال پاسخ  مى دهند. در پژوهش مذكور، روايى 
پرسش نامه با استفاده از تحليل عاملى و روايى همگرا (هم بستگى مورد 
انتظار سازه با سازه هاى مشابه) مورد تأييد گرفت. هم چنين پايايى آن با 
استفاده از روش آلفاى كرونباخ مورد بررسى و تأييد قرار گرفت كه مقدار 
آن براى زيرمقياس هاى برانگيختگى خشم، موقعيت هاى خشم برانگيز، 
نگرش خصمانه، خشم بيرونى و خشم درونى به ترتيب 0/83، 0/80، 

0/70، 0/72 و 0/51 و براى نمره كل 0/88 به دست آمد.
در پژوهش حاضر، روايى پرسش نامه فوق با استفاده از تحليل 
عاملى تأييدى با روش پيشينه درست نمايى و با كمك نرم افزار 

AMOS23 مورد بررسى قرار گرفت. ابعاد خشم بيرونى و نگرش 
خصمانه به دليل بار عاملى كمتر از 0/30 از مدل حذف شدند. بار 
عاملى ساير گويه ها بين 0/35 تا 0/85 بود. شاخص هاى برازش 

به صورت زير به دست آمد:
(χ2/df =1, GFI=0/88, TLI=1, CFI=1, RMSEA=0, 
PCLOSE=0/99)

شاخص هاى برازش كه همگى در حد مطلوبى بودند بيانگر برازش 
مناسب مدل با داده ها است و نشان دهندة روايى مدل است. جهت 
بررسى پايايى ابزار از ضريب آلفاى كرونباخ استفاده شد. ضريب 
آلفاى كرونباخ براى زيرمقياس هاى برانگيختگى خشم، موقعيت هاى 
خشم برانگيز و خشم درونى شده به ترتيب 0/89، 0/88، 0/77 و 

براى كل پرسش نامه نيز 0/91 به دست آمد.

يافته ها
يافته هاى توصيفى شامل ميانگين و انحراف معيار متغيرهاى پژوهش 

در گروه هاى آزمايش و كنترل در جدول 2 گزارش شده است.
جدول 2. شاخص هاى توصيفى نمرات آزمودنى ها در پيش آزمون، پس آزمون و نمره تفاضل متغيرهاى پژوهش به تفكيك گروه ها

نمره تفاضل (gain score)پس آزمونپيش آزمونمتغير
انحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگينگروه

نشخوار 
خشم

افكار خشمناك پس از 
رويداد

(n=25) 4/644/05-18/884/8814/243/52آزمايش
(n=25) 1/364/83-19/806/2018/445/58كنترل

افكار انتقام
(n=25) 2/202/36-9/483/167/282/30آزمايش
(n=25) 0/082/51-9/843/339/762/95كنترل

خاطرات خشم برانگيز
(n=25) 3/122/98-163/9012/883/50آزمايش
(n=25) 16/364/1318/444/440/282/72كنترل

درك علت ها
(n=25) 8/921/987/481/561/441/61آزمايش
(n=25) 9/522/509/562/700/041/24كنترل

كل
(n=25) 40/118/80-53/2812/3841/889/42آزمايش
(n=25) 1/129/02-55/5214/4954/4013/77كنترل

خشم

برانگيختگى خشم
(n=25) 4/125/26-22/966/4618/845/07آزمايش
(n=25) 24/167/4324/166/8802/43كنترل

موقعيت هاى 
خشم برانگيز

(n=25) 2/044/99-32/964/8230/923/80آزمايش
(n=25) 0/442/68-35/167/9834/727/53كنترل

خشم درونى شده
(n=25) 2/962/99-16/323/7413/363/16آزمايش
(n=25) 0/603/55-16/764/5516/164/36كنترل

كل
(n=25) 9/128/96-72/248/9663/129/34آزمايش
(n=25) 1/046/17-76/0817/0675/0416/61كنترل
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به منظور بررسى تأثير بستة آموزشى رشد عزت نفس بهينه مبتنى 
بر ذهن آگاهى بر ابعاد متغيرهاى خشم و نشخوار خشم از روش آمارى 
تحليل كوواريانس چندمتغيرى multivariate covariance (با 
نرم افزار spss23) استفاده شد. بدين منظور ابتدا مفروضه هاى اين 
روش آمارى مورد بررسى قرار گرفت. نتايج آزمون كولموگروف-

اسميرنف و شاپيرو-ويلكز براى هيچ يك از متغيرها در هيچ يك از 
گروه ها معنادار نشد كه حاكى از نرمال بودن متغيرهاى پژوهش 
است. هم بستگى بين نمره كل پيش آزمون نشخوار خشم (به عنوان 
متغير هم پراش) و نمرات پس آزمون عامل هاى برانگيختگى خشم، 
موقعيت هاى خشم برانگيز و خشم درونى شده از مقياس خشم به 
ترتيب 0/48، 0/50، 0/65 و نمرات پس آزمون افكار خشمناك 
پس از رويداد، فكر انتقام، خاطرات خشم برانگيز و درك علت ها 
از مقياس نشخوار خشم به ترتيب 0/69، 0/54، 0/66 و 0/59 
هم چنين  بودند.  معنادار  سطح 0/01  در  همگى  كه  آمد  به دست 
آزمون كرويت بارتلت به لحاظ آمارى معنادار بود (مجذور كاى 
تقريبى= P<0/0001 ،205/36) كه نشان دهندة هم بستگى كافى 

بين متغيرهاى وابسته براى ادامه تحليل است.
 آزمون باكس جهت بررسى برابرى ماتريس هاى كوواريانس به 

لحاظ آمارى معنادار نشد (P>0/06 ،Box's M=48/03) كه 
حاكى از آن است كه ماتريس هاى كوواريانس متغيرهاى وابسته 

براى سطوح متغير مستقل برابرند.

جدول 3. نتايج آزمون لون و نتايج همگنى شيب رگرسيون

همگنى شيب آزمون لون
رگرسيون

Fdf1df2PFPمتغير
0/041480/843/150/08برانگيختگى خشم
موقعيت هاى 
4/701480/044/820/04خشم برانگيز

0/801480/380/980/33خشم درونى شده
افكار خشمناك 
1/411480/241/340/25پس از رويداد

0/0031480/960/590/45افكار انتقام
خاطرات 
1/051480/310/140/71خشم برانگيز

2/421480/144/520/04درك علت ها

هم سانى واريانس ها با استفاده از آزمون لون مورد بررسى و تأييد 
قرار گرفت و نهايتاً همگنى شيب رگرسيون نيز احراز شد كه بيانگر 

عدم تعامل بين متغير مستقل و متغير هم پراش است (جدول 3).

جدول 4. نتايج تحليل كوواريانس چندمتغيرى بر روى تركيب خطى متغيرهاى وابسته

درجهFمقداراثر
مجذور Pدرجه آزادى فرضيهآزدى خطا

توان آمارىاتا

 پيش آزمون

0/639/984170/00010/631/00اثر پيلاى
0/379/984170/00010/631/00لامبداى ويلكز
1/709/984170/00010/631/00اثر هاتلينگ

1/709/984170/00010/631/00بزرگترين ريشه روى

گروه

0/378/694170/0050/370/936اثر پيلاى
0/638/694170/0050/370/936لامبداى ويلكز
0/608/694170/0050/370/936اثر هاتلينگ

0/608/694170/0050/370/936بزرگترين ريشه روى

خطى  تركيب  بر  را  مداخله  متغيرى  چند  اثر  جدول 4  نتايج 
متغيرهاى وابسته كه تركيبى از ابعاد متغيرهاى خشم و نشخوار 
خشم است را نشان مى دهد. از آن جايى كه هر چهار آزمون اثر پيلاى، 
لامبداى ويلكز، اثر هاتلينگ و بزرگترين ريشة روى معنادار هستند، 

بنابراين اثر چند متغيرى مداخله بر متغير وابسته معنادار است و 
مداخله توانسته است 37 درصد واريانس متغير وابسته مركب را 
تبيين كند. نتايج جدول 5 اثر تك متغيرى مداخله بر هر يك از 

متغيرهاى وابسته را نشان مى دهد.
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سميرا فيروزبخت و همكاران

نتايج جدول 5 حاكى از اين است كه گروه آزمايشى نسبت 
به گروه كنترل در مرحله پس آزمون كاهش معنادارى نسبت به 
از  پس  خشمناك  افكار  مقياس هاى  زير  در  پيش آزمون  مرحله 
 ،P=0/001) افكار انتقام ،(F=15/36 ،P=0/0001) رويداد
 (F=15/91 ،P=0/0001) خاطرات خشم برانگيز ،(F=12/75
خشم  برانگيختگى   ،(F=13/85 ،P=0/001) علت ها  درك  و 
 ،P=0/03) موقعيت هاى خشم برانگيز ،(F=10/17 ،P=0/003)
درونى شده (F=8/46 ،P=0/006) نشان  F=4/98) و خشم 

داده  است.

بحث
هدف از پژوهش حاضر بررسى اثر اجراى بستة آموزشى رشد عزت نفس 
بهينه مبتنى بر ذهن آگاهى بر كاهش خشم و نشخوار خشم در 
دانشجويان بود. يافته هاى پژوهش نشان داد كه بستة آموزشى مذكور 
توانسته است ابعاد نشخوار خشم شامل افكار انتقام، افكار خشمناك 
كاهش  را  علت ها  درك  و  خشم برانگيز  خاطرات  رويداد،  از  پس 
دهد. هم چنين موجب كاهش ابعاد برانگيختگى خشم، موقعيت هاى 

خشم برانگيز و خشم درونى شده از مقياس خشم گردد.
 اين نتايج هم سو است با نتايج جرى و جوز (32) و سوندسن، 
كورننس و ويكر (33) و كاروالو، اگزاوير، گيلاندرز، پينتوگوويا و 
كاستيلو (34) كه نشان مى دهند ذهن آگاهى موجب كاهش نشخوار 
ذهنى مى گردد و نيز هم سو است با نتايج ديلارد (35) و جسن (36) 
دست  بالاترى  خويشتن  اصالت  به  كه  افرادى  مى دهند  نشان  كه 

يافته اند، نشخوار ذهنى كمترى را تجربه مى كنند.

همان گونه كه ذكر شد اين بستة آموزشى با بهره گيرى از تكنيك هاى 
ذهن آگاهى، با تمركز بر چهار فرايند آگاهى، پردازش غير سوگيرانه، 
كنش اصيل و رابطه اصيل موجب رشد اصالت خويشتن در فرد شده 
و در پى آن، عزت نفس حالت بهينه پيدا كرده و ارتقاء  يافته است. 
خودآگاهىِ رشد يافته كه شامل آگاهى نسبت به ويژگى هاى شخصيتى 
و اهداف و ارزش ها از يك سو و آگاهى نسبت به مؤلفه هاى لحظة 
 حال مانند آگاهى نسبت به افكار، هيجانات و حالات جسمانى است 
(23)، موجب مى شود فرد نسبت به جريان يافتن افكار خودكار از 
جمله بازيابى خاطرات گذشته، تحليل رويداد خشم برانگيز و فزونتر 
شدن حالت هيجانى مرتبط با آن بينش پيدا كند. از آن جايى كه اين 
بينش به مدد تمرين هاى ذهن آگاهى در بستر پذيرش نسبت به خود 
و ناهم جوشى شناختى رخ مى دهد، مقاومت نسبت به تجربه گذشته 
جاى خود را به پذيرش مى دهد. توانايى در ناهم جوشى شناختى موجب 
مى گردد فرد از يكى پنداشتن خود با افكار، باورها، احساسات و 
تجربيات و نيز يكى پنداشتن افكار درونى خود و واقعيت بيرونى 
اجتناب كند (37) و قادر گردد به جاى فرورفتن در خاطرات دردناك 
و خشم برانگيز گذشته و تكرار مداوم آن، زمان حال را دريابد كه 
همة اين ها موجب مى گردد نشخوار ذهنى به ميزان قابل ملاحظه اى 
كاهش يابد. از طرف ديگر، با بهره گيرى از راهكار هاى پردازش 
غير سوگيرانه، فرد قادر خواهد بود قضاوت هاى خود را شناسايى 
كرده و آن را با توصيف جايگزين نمايد كه اين امر نيز منجر به 
عدم تحريف رويدادها و نگاهى عارى از هيجانات منفى مى گردد 
(38, 39). كنش اصيل باعث مى شود رفتارهاى فرد، برخاسته از 
ارزش ها، اهداف و ترجيحات شخصى باشد كه همة اين ها فرورفتن 

جدول 5. نتايج تحليل واريانس اثر تك متغيرى مداخله بر تفاضل نمرة پس آزمون و پيش آزمون ابعاد خشم و نشخوار خشم

مجموع متغير
مجذورات

درجه 
آزادى

ميانگين 
مجذور FPمجذورات

اتا
توان 
آمارى

شم
ر خ

خوا
164/291164/2915/360/00010/250/970افكار خشمناك پس از رويدادنش

62/03162/0312/750/0010/210/935افكار انتقام
135/181135/1815/910/00010/250/974خاطرات خشم برانگيز

42/59142/5913/850/0010/230/954درك علت ها

شم
289/821289/8210/170/0030/180/878برانگيختگى خشمخ

135/181135/184/980/030/100/590موقعيت هاى خشم برانگيز
70/29170/298/460/0060/150/81خشم درونى شده
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در گذشته و خاطرات گذشته را كاهش مى دهد و موجب حضور مؤثر 
در لحظة حال و جهت گيرى مناسب نسبت به آينده مى گردد (40). 
نهايتاً آخرين مرحله كه شامل رابطة اصيل است موجب مى گردد فرد 
در يك رابطه، خود حقيقى اش را به نمايش بگذارد و بر اساس آن 
به گونه اى جرئتمند رفتار كند. در چنين حالتى سركوب هيجانات 
و از جمله هيجان خشم كاهش يافته و فرد كمتر گرفتار نشخوار 

ذهنى ناشى از آن مى گردد.
تمرين هاى  اثر  تبيين  در  سيكل(41)  و  ايپل  نلسون،  پاركر، 
ذهن آگاهى بر كاهش نشخوار ذهنى از مفهوم پردازش بالا به پايين 
 bottom-up  و پردازش پايين به بالا up-down processing

processing استفاده مى كنند. پردازش بالا به پايين، مجموعه اى 

از مكانيسم هاى ادراكى، شناختى است كه شامل پردازش تجربه بر 
اساس بازيابى اطلاعات از حافظه و مبتنى بر تجارب گذشته است 
و تجربة لحظه حال را فيلتر مى كند و با طبقه بندى كردن تجربه ها 
و ساختار دادن به آن ها مانع از اين مى شود كه فرد لحظة حال را 
آن چه  صحيح  درك  در  ناتوانى  كند.  درك  بى واسطه  و  مستقيم 
مى شنويم، به دليل تلاش براى پيش بينى آن چه انتظار داريم پيش 
آيد، از پيامدهاى پردازش بالا به پايين است. سوءبرداشت از علائم 
هيجانى كه به دليل عدم توجه نسبت به محرك هاى درونى و بيرونى 
اتفاق مى افتد نيز موجب تحريف تجربه مى گردد و  ما را از درك 

روشن آن چه رخ مى دهد عاجز مى نمايد.
در مقابل، در پردازش پايين به بالا فرد نسبت به تجربة هر لحظه 
گشودگى دارد به اين معنا كه در هر لحظه نسبت به محرك هاى 
درونى و بيرونى آگاهى دارد و اين آگاهى به ندرت توسط تجربيات 
گذشته فيلتر مى گردد. پردازش پايين به بالا اجازه مى دهد كه فرد 
نسبت به رويدادها آن گونه كه اتفاق مى افتند پذيرا باشد. اين پذيرش 
نسبت به لحظة حال موجب رهايى از ساختارهاى محدودكننده از 
جمله پاسخ هاى هيجانى واكنشى مى گردد. ذهن آگاهى باعث مى شود 
پردازش ذهنى از حالت بالا به پايين تبديل به حالت پايين به بالا شود. 
در نتيجه فرد در مواجهه با رويدادها، توجه خود را بر اجزاى تجربه 
آن گونه كه در لحظه رخ مى دهد متمركز مى كند، از تفسير رويداد 
بر اساس تجارب گذشته اجتناب مى كند و شرطى هاى خلاف واقع، 
كمتر در ذهن فرصت جولان مى يابند. در نتيجه فرايندهاى نشخوار 

ذهنى متوقف مى شود. در پژوهش  حاضر، تمرين هاى ذهن آگاهى 
در چهارچوب مراحل رشد اصالت خويشتن آموزش داده مى شود 
كه موجب تقويت اثر آن مى گردد. كاهش نشخوار ذهنى و از جمله 
نشخوار خشم كه به واسطة تكنيك هاى ذهن آگاهى و رشد اصالت 
خويشتن رخ مى دهد، موجب مى شود برانگيختگى خشم كاهش يابد 

و مانع از بروز رفتارهاى تكانشى گردد.
جين و همكاران (42) از يافته هاى پژوهش خود نتيجه مى گيرند 
كه ذهن آگاهى با افزايش توجه مستقيم و لحظه به لحظه نسبت به 
تجربة بدنى يك هيجان و كاهش بسط كلامى- مفهومى در پاسخ 
جمله  از  منفى  هيجانات  برانگيختگى  كاهش  باعث  هيجانات،  به 
به  خود،  جسمانى  كالبد  در  آگاهانه  حضور  با  فرد  مى شود.  خشم 
جاى توليد افكارى كه شدت هيجان را تشديد كند، توجه خود را 
معطوف به حالت هاى جسمانى ناشى از هيجان كرده و بدون تلاش 
براى سركوب هيجان، آن را در حالت بودن being mode تجربه 
مى كند، بنابراين رويدادهاى خشم برانگيز، در حد طبيعى موجب 
تجربه هيجان خشم مى شوند به گونه اى كه موجب تسهيل در واكنش 
مناسب گردد. نتايج پژوهش نيز نشان مى دهد كه مداخله، موجب 
كاهش كمترى در ادراك فرد از موقعيت هاى خشم برانگيز مى شود، 
چرا كه تجربة هيجان خشم در موقعيت هايى كه فرد مورد ظلم يا 
اجحاف قرار گرفته و يا با ناكامى روبرو شده است، جزئى از ساختار 
تكاملى انسان است و براى وى ارزش بقاء دارد و به راحتى دستخوش 
تغيير نمى گردد (43)، اما از آن جايى كه برانگيختگى خشم كاهش 
مى يابد و با نشخوار فكرى پيرامون آن تشديد نمى گردد، از حد 

طبيعى فراتر نمى رود.
از طرف ديگر، اجراى بستة آموزشى موجب تصحيح و ارتقاى 
عزت نفس نفس و تبديل عزت  نفس شكننده به عزت نفس ايمن و بهينه 
مى گردد. همان گونه كه ذكر شد عزت نفس شكننده موجب مى شود 
فرد تمايل به بزرگ نمايى خود با استفاده از شيوه هاى پرخاشگرانه 
داشته باشد. خشم و تخاصم بيشترى را تجربه  كند (44)، فوران خشم 
بيشتر (45) و پرخاشگرى واكنشى بيشترى از خود نشان دهد (26)، 
هر رويدادى را مرتبط با خويشتن ارزيابى كرده و تهديدى براى خود 
به حساب آورده و بيشتر درگير نشخوار خشم  شود(29). با پرورش 
اصالت خويشتن و رشد عزت نفس بهينه، تمايل فرد براى بزرگ نمايى 
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از بين مى رود، بنابراين نيازى ندارد كه از شيوه هاى پرخاشگرانه براى 
بزرگ جلوه دادن خود استفاده كند. از آن جايى كه عزت نفس بهينه 
باعث مى شود كه فرد معطوف به تكليف عمل كند و نه معطوف به 
خود، رويدادها را تهديدى براى ارزشمندى خود محسوب نكرده، در 

نتيجه نشخوار ذهنى كمتر و خشم كمترى را تجربه مى كند.
نتيجه گيرى

در پايان مى توان چنين نتيجه گرفت كه اين بستة آموزشى مى تواند 
با بهره گيرى از تكنيك ها و نگرش مبتنى بر ذهن آگاهى، با ايجاد 
آگاهى نسبت به ابعاد مختلف خويشتن، رشد پردازش هاى شناختى 
بدون سوگيرى، شكل دهى رفتار برخاسته از ارزش ها و ترجيحات فرد و 
كمك به برقرارى رابطه اى اصيل و مبتنى بر صداقت، فرد را در جهت 
اصالت خويشتن سوق  دهد كه پيامد آن دست يابى به عزت نفس ايمن 
و فاصله گرفتن از عزت نفس شكننده و نهايتاً، كاهش خشم و نشخوار 
خشم است. از آن جايى كه بسيارى از رفتارهاى خشونت آميز، ناشى از 
ناتوانى فرد در مديريت خشم و عدم تاب آورى هيجانى است، استفاده از 
اين بستة آموزشى مى تواند با كاهش نشخوار خشم كه موجب تشديد 
اين هيجان مى گردد و كاهش برانگيختگى فرد در موقعيت هاى پرتنش، 

احتمال بروز رفتارهاى پرخطر و خشونت آميز را كاهش دهد.
سپاس گزارى

پژوهش  اين  در  كه  شيراز  دانشگاه  خوب  دانشجويان  از  پايان  در 

شركت كرده و امكان اجراى آن را فراهم نمودند سپاس گزارى مى گردد، 
علمى  انجمن  و  شيراز  دانشگاه  علمى  امور  مديريت  از  هم چنين 
روانشناسى تربيتى كه امكانات لازم را فراهم نموده و ما را در اجراى 

پژوهش يارى نمودند تشكر و قدردانى مى گردد.
ملاحظات اخلاقى: اين مقاله برگرفته از رسالة دكترى دانشگاه 
دانشگاه  در   983-48/1327 مجوز  شماره  با  كه  است  شيراز 
پژوهش،  اجراى  مراحل  تمام  در  است.  رسيده  تصويب  به  شيراز 
به  گرديد.  رعايت  و  شد  گرفته  نظر  در  اخلاقى  ملاحظات 
محرمانه  آن ها  اطلاعات  كه  شد  داده  اطمينان  شركت كنندگان 
خواهد ماند و آن ها مجاز بودند هر زمان تمايلى به ادامه همكارى 
شركت كنندگان  كه  آن جايى  از  كنند.  ترك  را  پژوهش  ندارند، 
پژوهش به صورت داوطلبانه در پژوهش شركت كرده بودند، پس 
از تكميل پژوهش، دوره آموزشى با همان كيفيتى كه براى گروه 

آزمايشى برگزار گرديد، براى گروه كنترل نيز برگزار گرديد.
سهم هر نويسنده: اين مقاله، بخشى از رساله دكترى نويسندة اول 
پژوهش مى باشد. نويسندگان دوم و سوم مقاله، به ترتيب اساتيد 
اساتيد  پنجم  و  چهارم  نويسندگان  و  رساله  دوم  و  اول  راهنماى 

مشاور رساله مى باشند.
دوم  نويسنده  گرنت  محل  از  پژوهش  اين  هزينة  مالى:  حمايت 

پژوهش (استاد راهنماى اول رساله) تأمين گرديد.
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