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 چکیده
نگر بر شناسی مثبتهدف از اين پژوهش بررسی اثر بخشی آموزش مديريت خشم با رويکرد روان

ر خشم در دانشجويان دختر ساکن در خوابگاه دانشگاه شهيد راهبردهای شناختی تنظيم هيجان و نشخوا
( بود که با استفاده از روش 51/81دانشجوی دختر )ميانگين سنی  033ی اوليه، چمران اهواز بود. نمونه

ای، انتخاب شدند و مقياس نشخخوار خشخم ساخودولسخکی، گلخوب و     گيری تصادفی چند مرحلهنمونه
را تکميخ    گارنفسخکی، کخرايو و اسخهينهوون   شخناختی تنظخيم هيجخان     کرومول و پرسشنامه راهبردهای

نفر به صورت تصادفی انتخاب و  03نفر دانشجو که دارای نشخوار خشم بالا بودند،  66نمودند. از بين 
جلسه تحخت گخروه درمخانی     2به مدت  آزمايشیو گروه کنترل گماشته شدند. گروه  آزمايشیدر گروه 

نگر قرار گرفخت در حخالی کخه گخروه کنتخرل هخي        شناسی مثبتيکرد روانآموزش مديريت خشم با رو
ها نشان داد که آموزش مديريت خشخم  درمانی دريافت نکرد. نتايو تحلي  کوواريانس چند متغيری داده

 ،=92/12Fداری، باعث کاهش نشخخوار خشخم شخد )   نگر به صورت معنیشناسی مثبتبا رويکرد روان
331/3p<)، 01/1دهخخای شخخناختی مثبخخت و منفخخی تنظخخيم هيجخخان تخخ ثيری نداشخخت )امخخا بخخر راهبرF=، 
851/3(p< (25/1F=، 191/3p< .)دهد که آموزش مخديريت خشخم بخا رويکخرد     ها نشان میاين يافته
 تواند برای افراد با نشخوار خشم بالا، مفيد باشد.نگر، میشناسی مثبت روان
 

نگخر، نشخخوار خشخم،    شناسخی مثبخت  انرو بخا رويکخرد   آموزش مخديريت خشخم  : گانکلید واژ
 راهبردهای شناختی تنظيم هيجان
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 مقدمه
ای روانشناختی است که بر همه ابعاد زنخدگی مخا اثخر گذاشخته و از آن تخ ثير      ، سازه1هيجان

يکخی از انخواه هيجانخاتی اسخت کخه در زنخدگی        0(. خشخم 8311، 8سارپ و توسخان ) پذيرد می

. با وجود شيوه ابراز خشم در ميان روابط بخين فخردی و   کندروانشناختی ما نقش مهمی ايفا می

خانواده، فقدان تحقيقات علمی مخنظم و دقيقخی در حي خه تنظخيم افکخار، احساسخات و اعمخال        

های زيربنخايی آن از قبيخ    پرخاشگرانه وجود دارد که شايد يکی از دلاي  آن عدم درک مکانيزم

کنترلی فرد اختلال ايجاد کرده و به تبخ   ی خودهااست که در استفاده از مکانيزم 0نشخوار خشم

يخ  فرآينخد شخناختی     نشخخوار خشخم  . (8339، 5)دنسخون  شخود آن باعث افخزايش خشخم مخی   

شود و ممکخن اسخت بخا    ناپذير و تکرارشونده است که در جريان تجربه خشم ظاهر می اجتناب

 انخواه  م را يکخی از توان نشخخوار خشخ  ارزيابی حوادث گذشته همراه گردد. به عبارت ديگر می

از  پخس  و تکرارشخونده  ارادیکه به صورت فرآيندی غيخر  فکری قلمداد کرد های نشخوارسب 

کننخد بارهخا خشخم را بخه      مخی  را نشخخوار . افرادی که خشم کند می بروزي  دوره تجربه خشم 

 کنند می ربوط به انتقام تجربهزانه مپرداجزييات پرخاشگرانه و خيالتمام با  تصور ذهنیصورت 

 (.8331، 6)ساخودولوسکی، گلوب و کرومول

کننخد افخراد پرخاشخگر از خشخم بخرای      ( توصيف می8331) 1بوشمن، بايميستر و فيليهس

کنند و بنابراين رفتار پرخاشگرانه بر تنظيم کردن صخفات خخاص   تنظيم عاطفه منفی استفاده می

ن و از سخوی ديگخر يکخی از    گذارد و به بيان ديگر از ي  سو ي  روش تنظخيم هيجخا   ت ثير می

(. همچنخين آنسختيز،   1992 ،2هاکسخما  -راسختين  و نخولن  عوام  افزايش دهنده خشخم اسخت )  

(، نشان دادند که ممکن است در بعضی افراد نشخوار خشم بخا  8339) 9آنستيز، سلبای و جوينر

بخه  افزايش پرخاشگری، تلاشی برای تنظيم عاطفه منفی باشد. در کخ  تنظخيم شخناختی هيجخان     

                                                           
1-  emotion 

2-  Sarp & Tosun 

3-  anger 

4-  anger rumination 

5-  Denson 

6-  Sukhodolsky, Golub, & Cromwell 

7-  Bushman, Baumeister, & Phillips 

8-  Rusting & Nolen-Hoeksema 

9-  Anestis, Anestis, Selby, & Joiner 
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هخای درونخی و بيرونخی، مسخئول بخازبينی، ارزشخيابی و تعخدي         ای از پخردازش عنوان مجموعخه 

راهبخرد   9. تنظيم شناختی هيجان شام  (1990، 1)تامهسون شودهای هيجانی تعريف می واکنش

شود: راهبردهای شناختی منفی شخام  سخرزنش   باشد که به دو دسته مثبت و منفی تقسيم میمی

پنداری و نشخخوار فکخری و راهبردهخای مثبخت شخام  پخذيرش،       گران، فاجعهخود، سرزنش دي

باشد )گارنفسکی، کرايو و  ريزی، بازارزيابی مثبت و اتخاذ ديدگاه می تمرکز مجدد مثبت، برنامه

 (.8331، 8اسهينهوون

بخخا تخريخخا روابخخط بخخين فخخردی، خشخخونت، بزهکخخاری و  0از آن جخخايی کخخه پرخاشخخگری

گردد، افراد معمولاً بخه تنظخيم    (، همراه می8310، و همکاران 0ستينگلدسؤمصرف مواد مخدر )

چه افخراد معمخولاً بخرای تنظخيم خشخم و       پردازند. اگر افکار، احساسات و رفتار پرخاشگرانه می

ها هميشه به طور مؤثر قادر به انجخام ايخن    پرخاشگری انگيزه دارند، اما واقعيت اين است که آن

به نقخ    ،1990، ، بايميستر5تايسهای اضافی است )ياز به وجود مکانيسمکار نيستند و بنابراين ن

هخا، مخديريت خشخم     (. يکی از اين مکانيسم8311، 6دنسون، پدرسون، فرايز، هاهم و روبرتزاز 

هخای  باشد و به منظور افزايش مهارتاست که شام  ي  مداخله روانی تربيتی سازمان يافته می

يری افراد بهنجار و يا گروه خاصی از جمعيخت بخالينی انجخام    پذمديريت خشم و کاهش آسيا

هخای هيجخانی و   هخايی اسخت کخه احسخاس    شود. مديريت خشم بخه معنخای داشختن مهخارت    می

 (.8330، 1شناسی امريکا )انجمن رواندهد برانگيختگی فيزيولوژي  ناشی از خشم را کاهش می

کخم کخردن از اخختلالات و عواطخف      توان با می شد کهبا اين حال تا اين اواخر تصور می

اند که مسائ  تغيير کخرده اسخت    شناسان پی بردهتر ساخت، اما اين  روانمنفی، افراد را با نشاط

توان بانشاط و شادکامی، تعهد و معنای بيشتری به زندگی مراجعان وارد کخرد و ايخن امخر     و می

کاستن از شرايط منفی، حتی اگر  شود. نمی صرفاً با کاستن از افسردگی، اض راب و خشم انجام

در مواق  نادری کاملًا هم موفق عم  کنيم، نشخاط و شخادکامی را بخا خخود بخه همخراه ندارنخد         

مقابله بخا افسخردگی،   های  دهی، تکمي  کننده مهارت نشاط و شادمانی، تعهد و معنیهای  مهارت

                                                           
1-  Thompson 
2-  Garnefski, Karaaij, & Spinhoven 
3-  aggression 
4-  Goldstein 
5-  Tice 
6-  Denson, Pedersen, Friese, Hahm, & Roberts 
7-  American Psychological Association 
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فاً تخفيخف شخرايط منفخی    اض راب و خشم هستند. اما اعتقاد بر اين است که کار درمانگر، صر

تخری   تر و با معنخی  تر، خوب نيست  بلکه وظيفه او کم  به درمانجويان است تا زندگی با نشاط

شخود )داک  ناميخده مخی  « گخرا  تدابير مثبخت »سازند  می بسازند. فنونی که اين مدل از زندگی را را

 (. 1022، به نق  از براتی سده، 8335و همکاران، 1 ورث

ی انسخان اسخت و از طريخق آزمخودن     گرا، افزايش کخارکرد بهينخه   مثبت شناسی هدف روان

 (.8333، 8گردد )سليگمن و سيکزينت ميهالی می ها منجر به بالا بردن عملکرد انسانهيجان

پرخاشگری به ويژه در دختران با پيامدهای منفی همچون تصوير منفی در بين همسخالان  

و همچنين اثرگذاری بر آموزش و پرورش آنخان،   و معلمان و اساتيد، طرد شدن توسط دوستان

زنی، شهبازی و کويری زاده، عرب نامی، میرحيمسؤمصرف دارو و احساس گناه همراه است )

ای از منخاب  فشخارزای تحصخيلی، مخالی،     (. همچنين ورود به دانشگاه بخا دامنخه  8311و بيگدلی، 

(. دانشجويان 8330 و همکاران، 0ماتواست )ماتسوارتباطی، اجتماعی و دوری از خانواده همراه 

هايی شده و در قبال  در ارتباط با اين شرايط ممکن است دچار ناکامی، تعارض، فشار و تنيدگی

دهنخد )شخکری و   های جسمانی و روانشناختی را بخروز  ای از واکنشاين عوام  فشارزا، گستره

روانخی دانشخجويان   بهداشت (. يکی از عوام  مهمی که در عملکرد تحصيلی و 1022، همکاران

هخا اسخت   های هيجانی آنان در قبال مناب  فشارزا و راهبردهای تنظخيم آن اثرگذار است، واکنش

دهنخخد کخخه  مخخی پژوهشخخی نشخخانهخخای  ( و در ايخخن خصخخوص يافتخخه8338، 0)گومخخورا و آرسخخينو

 ريزی و تنظيم هيجانی به طخور مثبتخی بخا عملکخرد تحصخيلی در ارتبخاط اسخت )زيخنس،         برنامه

(. 1093زادگخان، جناآبخادی و سخعادتمند،    ، به نقخ  از عيسخی  8330 ،5ويسبرگ، ون  و والبرگ

نگخر   شناسی مثبخت  ( اثربخشی آموزش مبتنی بر روان1098فرحبخش، جوبانيان و حسين ثابت )

آموزان دختر متوس ه بررسی کرده و نشان دادنخد   را بر روی تاب آوری و کنترل خشم در دانش

دار دارد. در واقخ   نگر بخر افخزايش تخاب آوری و کنتخرل خشخم تخ ثير معنخی       تشناسی مثب روان

های کنترل خشم از جمله احساس خشم، احساس نياز بخه  نگر، بر زير مقياسشناسی مثبت روان

ريزی خشخم   ريزی و برون بيان فيزيکی خشم، خلق و خوی خشمگين، واکنش خشمناک، درون

                                                           
1-  Doc Vorth 

2-  Seligman & Csikszentmihali 

3-  Matsumoto 

4-  Gumora & Arsenio 

5-  Zins, Weisberg, Wang, & Welberg 
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(، پژوهشخی  1091ف پور نوری، زهخرا کخار و ثنخايی ذاکخر )    لواها ت ثير داشته است.  و کنترل آن

 11تحت عنوان اثربخشی بخشايش درمانی گروهی بر کاهش پرخاشگری نوجوانان پرخاشخگر  

ی شهر دزفول انجام دادند و نتايو نشان داد که بخشايش درمانی به صورت گروهخی   ساله 10تا 

رخاشخگری جسخمی، کلامخی، خشخم و     داری پرخاشگری کلی و ابعخاد پ  تواند، به طور معنیمی

 خصومت را کاهش دهد. 

منفخی از قبيخ     هخای  با توجه به اثرگذاری راهبردهای شناختی تنظخيم هيجخان بخر هيجخان    

( 8339، همکخاران    آنسختيز و 8310بشارت و پوربهلول، اض راب، افسردگی، استرس و خشم )

، بخه  8313، 1کوسختر و زيتخو  )ديرو چنين بروز افسردگی و خشم در دختران سنين مدرسهو هم

شناختی مانند مديريت خشم برای کنتخرل  (، مداخلات روان8310گلدستين و همکاران،  نق  از

(. 8310رسخد )گلدسختين و همکخاران،    خشم و پرخاشگری و تبعات آن ضروری بخه نظخر مخی   

های صورت گرفته، تاکنون پژوهشخی در زمينخه اثربخشخی آمخوزش     همچنين با توجه به بررسی

های شناختی تنظيم هيجان و نشخخوار  نگر بر راهبردشناسی مثبتديريت خشم با رويکرد روانم

خشم در دانشجويان دختر صورت نگرفته است و نيز قسمت اعظم ادبيات تحقيخق موجخود در   

شناسی بر احساس منفی يا عواطف منفی متمرکز شده است )ماننخد بررسخی   درمانی و روانروان

ای کننخده ترس، اض راب و خشم(  گر چه مهم است که مداخلات کم چگونگی کاهش دادن 

برای کاهش مستقيم عواطف منفی ايجاد شود، اما توجه بسيار کمی به عواطف مثبت، به عنخوان  

، به نقخ  از کونخولی   8درمانی صورت گرفته است )دينر، سندوي  و پاروتي  راهکار در روان

در پی  پژوهش حاضر ،(. بنابراين1029رتی و احمدی، ی تبريزی، قد ، ترجمه8339، 0و کونولی

نگخر   شناسی مثبت آموزش مديريت خشم با رويکرد روان پاسخگويی به اين پرسش است که آيا

 بر راهبردهای شناختی تنظيم هيجان و نشخوار خشم دانشجويان دختر اثرگذار است.
 

 روش

 گیری جامعه آماری، نمونه و روش نمونه
 گيخری   طرح آزمايشی گروه گواه با پيش آزمون و پس آزمون و پخی طرح پژوهش حاضر، 

 باشد. جامعه آماری اين پژوهش شام  کليه دانشخجويان دختخر سخاکن در مجتمخ       ي  ماهه می
 

                                                           
1-  Decoster & Zito 
2-  Diener, Sandvik, & Parot 
3-  Conoley & Conoley 
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خوابگاهی حضرت معصومه )س( دانشگاه شهيد چمران اهواز بود. مخلاک انتخخاب، دارا بخودن    

در مقيخاس نشخخوار خشخم بخود. دانشخجويان بخه        نمره بالاتر از ي  انحراف معيار از ميخانگين 

( و 8331ابزارهای روانشخناختی شخام  مقيخاس نشخخوار خشخم )ساخودولسخکی و همکخاران،        

پاسخخ  (8331گارنفسخکی، کخرايو و اسخهينهوون،    پرسشنامه راهبردهای شناختی تنظيم هيجخان ) 

معيخار از ميخانگين   نفر در مقياس نشخوار خشم، نمره بخالاتر از يخ  انحخراف     66دادند. تعداد 

نفر به عنوان نمونه انتخاب شخدند. سخهس بخه روش تصخادفی      03ها تعداد گرفتند که از بين آن

تحت مداخلخه   آزمايشینفر( گزينش و گروه  15نفر( و گروه کنترل ) 15) آزمايشیساده، گروه 

 >35/3pاری ددر س ح معنخی  SPSSها نيز با استفاده از برنامه آماری درمانی قرار گرفت. داده

 مورد تحلي  قرار گرفتند.

 

 ابزار
همکاران توسط گارنفسکی،  اين پرسشنامه پرسشنامه راهبردهای شناختی تنظیم هیجان:

زای  (، به منظور ارزيابی نحوه تفکر افراد بعد از تجربه رخدادهای تهديدکننده يا استرس8331)

اسخاس   که نحوه پاسخ بخه آن بخر  گويه است  06زندگی ساخته شده است. اين پرسشنامه دارای 

های اين پرسشنامه از نظر )هميشه( قرار دارد. گويه 5)هرگز( تا  1 بندی ليکرت ازمقياس درجه

شود که هر يخ  بخه منزلخه راهبخردی خخاص از      خرده مقياس متمايز از هم می 9مفهومی شام  

سخت از: راهبرهخای   شوند. اين راهبردها عبارت اراهبردهای شناختی تنظيم هيجان محسوب می

ماده( و نشخوار  0پنداری )ماده(، فاجعه 0ماده(، سرزنش ديگران ) 0)سرزنش خود منفی شام  

مخاده(،   0مخاده(، تمرکخز مجخدد مثبخت )     0ماده( و راهبردهای مثبت شام  پخذيرش )  0فکری )

ر راهبخرد از  نمخره هخ   مخاده(.  0ماده( و اتخاذ ديدگاه ) 0ماده(، بازارزيابی مثبت ) 0ريزی )برنامه

آيخد و  طريق جم  نمرات داده شده به هر ي  از عبارات تشکي  دهنده آن راهبرد به دست مخی 

عبارت نيز ي  نمره کلخی بخه    06قرار بگيرد. از جم  ک  نمرات  83تا 0ای از تواند در دامنهمی

ای  در دامنهتواند آيد که بيانگر استفاده از راهبردهای شناختی تنظيم هيجان است و میدست می

 قرار بگيرد. 123تا 06 از

( پايايی اين آزمون را با استفاده از ضريا آلفخای کرونبخا    8331گارنفسکی و همکاران )

گخزارش کردنخد. ضخريا پايخايی     21/3و برای راهبردهخای منفخی،    91/3برای راهبردهای مثبت 
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ماه در م العه گارنفسکی  10های اين پرسشنامه به شيوه بازآزمايی با فاصله زمانی خرده مقياس

، بخه نقخ  از   1028يوسخفی ) گزارش شده اسخت.   61/3تا 02/3ی (، در دامنه8338و همکاران )

سال با استفاده از ضخريا آلفخای    85ا ت15های ای متشک  از آزمودنی( در نمونه1025يوسفی، 

م العه يوسخفی  گزارش کرده است. روايی پرسشنامه در 28/3کرونبا ، پايايی پرسشنامه را برابر

( از طريق همبستگی بين نمره راهبرهای منفی با نمرات مقيخاس افسخردگی و اضخ راب    1025)

( بررسی 1025، به نق  از يوسفی، 1919سؤالی سلامت عمومی )گلدبرگ و هيلر، 82پرسشنامه 

بخه دسخت آمخده کخه هخر دو ضخريا در سخ ح         01/3و 05/3شده و به ترتيخا ضخرايبی برابخر    

3331/3< pسخرزنش خخود   راهبرهای منفی شام  در پژوهش حاضر نيز پايايی  دار بودند.معنی

( و 65/3( و نشخخخوار فکخخری ) 18/3پنخخداری ) (، فاجعخخه11/3(، سخخرزنش ديگخخران ) 66/3)

(، 61/3ريخزی ) (، برنامخه 60/3(، تمرکخز مجخدد مثبخت )    65/3راهبردهای مثبت شام  پذيرش )

چنخين روايخی پرسشخنامه از    ( به دست آمد. هم60/3) ( و اتخاذ ديدگاه 68/3بازارزيابی مثبت )

ريخزی،  (، )برنامه1های آزمون )نشخوار فکری، مقياسطريق همبستگی نمره ک  با نمرات خرده

(، 13/3(، )تمرکخخز مجخخدد مثبخخت،  81/3(، )سخخرزنش ديگخخران، 05/3پنخخداری، (، )فاجعخخه81/3

( به 10/3 (، )اتخاذ ديدگاه،02/3ان، (، )سرزنش ديگر80/3(، )پذيرش، 61/3)بازارزيابی مثبت، 

هخای سخرزنش خخود،    مقيخاس  و خخرده  p= 35/3دست آمد که  تمرکز مجدد مثبخت در سخ ح   

 p= 31/3ريخزی، در سخ ح   پنداری، نشخخوار فکخری، پخذيرش، برنامخه    سرزنش ديگران، فاجعه

 .دار نبودند دار بودند و خرده مقياس اتخاذ ديدگاه و بازارزيابی مثبت معنی معنی

سخخؤالی اسخخت کخخه بخخه وسخخيله 19ايخخن مقيخخاس يخخ  آزمخخون  مقیااان نشااخوار خشاام:

هخای  ( بخرای سخنجش تمايخ  بخه تفکخر در مخورد موقعيخت       8331)ساخودولوسکی و همکاران 

 های آزمون چهار زير مقياس نشخوار خشخم، شخام   انگيز گذشته ساخته شده است. سؤال خشم

پرسخش(   5های خشم )پرسش(، خاطره 0نه )جوياپرسش(، افکار تلافی 6افکار متعاقا خشم )

ای ليکرتی از نمره يخ  )خيلخی کخم( تخا     های چهار درجهرا در اندازهپرسش( 0ها )علتفهم و 

گذاری آزمون به صورتی است کخه نمخره بيشختر بيخانگر     سنجد. نمره)خيلی زياد( می نمره چهار

ار زيخر مقيخاس، نمخره    هخای سخؤالات چهخ   نشخوار خشم بيشتر است. از محاسبه مجموه نمخره 

هخای روانسخنجی مقيخاس نشخخوار خشخم در      آيخد. ويژگخی  نشخوار خشم کلی بخه دسخت مخی   

  مکسخول،  8331ساخودولسکی و همکاران، های خارجی مورد ت ييد قرار گرفته است ) پژوهش
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( نشان دادند که تحلي  8331(. ساخودولسکی و همکاران )8335، 1کو و وان  ساخودولسکی،

درصد از واريانس کلی را تبيخين کنخد. در پخژوهش     50تواند سؤال مقياس می19ی عام  اکتشاف

 بخرای همسخانی درونخی مقيخاس و پايخايی آزمخون مجخدد         90/3آنها، ضخريا آلفخای کرونبخا     

(11 = /rدر فاصله ،)   ( ضخريا  1022ای ي  ماهه گزارش شده است. بشخارت و محمخد مهخر )

و پايخايی آن را بخرای افکخار متعاقخا خشخم       91/3ا های نشخوار خشم ر آلفای کرونبا  مقياس

12/3r=28/3جويانه ، برای افکار تلافیr=21/3های خشم، برای خاطرهr= ها و برای فهم علت

25/3r=  331/3محاسبه کردند که در س حp< دار است.   معنی 

زاده محمودی، بسخاک نخژاد و مهرابخی   سنجی اين مقياس توسط های روانهمچنين ويژگی

نتخايو حاصخ  از تحليخ      ای از دانشجويان دانشگاه محاسبه شد. وی نمونهر بر (1090رمند )هن

بخود.   خوب ساختار چهار عخاملی مقيخاس نشخخوار خشخم     عام  ت ييدی گويای برازندگی نسبتاً

، =3/29GFI)هخای برازنخدگی مخدل    به دست آمد و ديگخر شخاخ    RMSEA ،60/3 مقدار

3/91CFI= ،91/3 (IFI=علاوه بر تحلي  عوام  ت ييدی، به منظور بررسی روايی . محاسبه شد

 8همزمان مقياس نشخوار خشم از اجرای همزمان اين مقياس با پرسشنامه خشخم بخاس و پخری   

سنجد، استفاده شد. همبستگی بخين مقيخاس نشخخوار    های خشم را میکه آن هم سازه (،1998)

ضرايا پايخايی   .بوددار معنی ˂331/3p و در س ح 09/3خشم و پرسشنامه خشم باس و پری، 

بخراون و گخاتمن بخه     –های آلفای کرونبا  و تنصيف اسخهيرمن  مقياس نشخوار خشم به روش

. در پژوهش حاضر نيز پايايی مقياس نشخوار خشخم  به دست آمد 20/3و  25/3، 93/3ترتيا، 

، 16/3م محاسبه شد و برای خخرده مقيخاس افکخار متعاقخا خشخ      20/3به روش آلفای کرونبا  

چنخين  هخم محاسبه شد.  19/3ها، و فهم علت 12/3، خاطرات خشم، 21/3افکار تلافی جويانه، 

هخای آزمخون بخرای افکخار      مقيخاس روايی پرسشنامه از طريق همبستگی نمره ک  با نمرات خرده

هخا  ( و فهخم علخت  20/3(، خخاطرات خشخم )  16/3افکار تلافی جويانه )(، 29/3متعاقا خشم )

 دار بودند.معنی p= 31/3اسبه شد که همگی در (، مح23/3)

 

 شیوه اجرا

 ، 8331کتاب مديريت خشخم )جنتخری   های به کار رفته در جلسات از راهبردها و تکني 
 

                                                           
1-  Chow & Wong 

2-  Buss-Perry Aggression Questionnaire (BPAQ) 
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، ترجمخه براتخی   8339، 1مخوئی -( و فنون روانشناسی مثبت گرا )ميگخار 1091ترجمه صفدری، 

جلسه و زمان جلسخات بخه مخدت     2همچنين تعداد جلسات، (، اقتباس شده است.  1091سده، 

ای از جلسه قبخ   دقيقه وسه بار در هفته بود. در هر جلسه، هدف از تشکي  جلسه، خلاصه 93

گرديد و اعضای گخروه بخا تفکخر، بحخث و     هايی مربوط به آن جلسه م رح میو سهس موضوه

شخد و  مخی پرداختند. در پايان هر جلسخه، م الخا جمخ  بنخدی     تبادل نظر به بررسی م الا می

محور اصخلی جلسخات گروهخی عبخارت بخود از بحخث        شد.تکليفی برای جلسه بعدی داده می

دوره پرخاشگری )آغاز، بخرون ريخزی و مرحلخه پخس از     پيرامون تعريف پرخاشگری، انواه آن، 

نشخخوار خشخم، بازسخازی    ، های کوتاه مدت و بلند مدت مخديريت خشخم  برون ريزی( و شيوه

عنخوان راهکارهخايی بخرای کخاهش نشخخوار خشخم، معرفخی انخواه         شناختی و توقف فکخر بخه   

راهبردهای تنظيم شناختی هيجان، قاطعيت، مديريت استرس و خواب بخه عنخوان عوامخ  مخؤثر     

درکنترل خشم و پرخاشخگری، بخشخش، شخادی، معنويخت و سخلامت عخاطفی و شخکرگزاری،        

 ،برتخر و هيجخان مثبخت    درمانی مثبت نگخر، پخرورش دادن توانمنخدی   آشنايی با چارچوب روان

شناسی مثبت نگر برای پيشگيری از نشخوار خشم. بينی و اميد به عنوان راهبردهای روانخوش

پس از پايان دوره آموزشی و بعد از ي  دوره پيگيری ي  ماهه هر دو متغير دوباره در هخر دو  

د متغيخری و بخا   ها با استفاده از روش تحلي  کوواريخانس چنخ  گيری شد. سهس دادهگروه اندازه

 مورد تجزيه و تحلي  قرار گرفت. spss19افزار استفاده از نرم

 

 نتایج
هخای  های توصيفی پژوهش حاضخر بخر اسخاس دو متغيخر نشخخوار خشخم و راهبخرد       يافته

 آمده است. 1شناختی تنظيم هيجان در جدول 

منفخی   دهد که ميانگين و انحراف معيخار راهبردهخای شخناختی   نشان می 1مندرجات جدول 

( 01/0) 81/02(، در پس آزمخون،  83/5) 39/50در پيش آزمون  آزمايشیتنظيم هيجان در گروه 

چنخخين ميخخانگين و انحخخراف معيخخار ( بخخه دسخخت آمخخد. هخخم55/5) 06/09و در مرحلخخه پيگيخخری، 

(، در 86/11) 39/62در پيش آزمخون   آزمايشیراهبردهای شناختی مثبت تنظيم هيجان در گروه 

( به دست آمد. همچنين ميخانگين  16/12) 60/10( و در مرحله پيگيری، 15/11) 10پس آزمون 

                                                           
1-  Megear-Moee 
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 00( و در پس آزمون به 11/9) 06/58 آزمايشیو انحراف معيار مقياس نشخوار خشم در گروه 

هخا  های مربوط به فرضيه( تقلي  يافت. قب  از تحلي  داده31/1) 06/01( و در پيگيری به 00/1)

سخازند، فخرض   های زيربنايی، تحلي  کوواريانس را برآورده میه مفروضهبرای اطمينان از اين ک

همگنی شيا رگرسيون مورد بررسی قرار گرفت. اين فرض زمانی برقرار خواهد بود کخه ميخان   

های وابسخته )در ايخن پخژوهش، پخس     ها( و متغيرآزمونمتغيرهای کمکی )در اين پژوهش پيش

و گروه گواه( برابری شيا حاکم باشد. آن  آزمايشیای هها( در همه س وح عام  )گروهآزمون

هخا(   هخای وابسخته و کمکخی )کوواريخت    دار بين متغير چه مورد نظر خواهد بود تحلي  غير معنی

 نتايو بررسی مفروضه همگنی شيا رگرسيون، نشان داده شده است. 8است. در جدول 
 

 .1 جدول

و گروه گواه به تفکي  مراح   آزمايشیدر گروه  های پژوهشميانگين و انحراف معيار نمرات متغير
 پيش آزمون، پس آزمون و پيگيری

 متغیرها
های شاخص

 آماری

 گروه کنترل آزمایشیگروه 
 پیش

 آزمون
 پس

 پیش پیگیری آزمون
 آزمون

 پس
 پیگیری آزمون

راهبردهای شناختی 
 منفی تنظيم هيجان

 60/58 60/58 21/51 06/09 81/02 39/50 ميانگين
 انحراف معيار

 
83/5 
 

01/0 
 

55/5 
 

63/6 
 

05/1 
 

26/1 
 

راهبردهای شناختی 
 مثبت تنظيم هيجان

 60/61 60/61 06/61 60/10 10 39/62 ميانگين
 انحراف معيار

 
86/11 

 
15/11 

 
16/12 

 
92/10 

 
52/10 

 
66/10 

 

 05/59 05/59 81/63 60/01 00 06/58 ميانگين نشخوار خشم
 11/1 11/1 35/6 31/1 00/1 11/9 انحراف معيار

 

 .8 جدول

و گخروه گخواه در مرحلخه     آزمايشیهای وابسته در گروه نتايو آزمون همگنی شيا رگرسيون بين متغير
 پيش آزمون

تعام  پيش 
ها در  آزمون

 س وح عام  با

 هاپس آزمون
 مجموع

 مجذورات
 درجه

 آزادی

 میانگین

 F مجذورات
 سطح

 داری معنی
 350/3 51/0 26/101 8 10/860 نشخوار خشم

راهبردهای شناختی 
 09/3 10/3 88/13 8 05/103 مثبت تنظيم هيجان

راهبردهای شناختی 
 منفی تنظيم هيجان

23/89 8 93/10 03/3 61/3 
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هخا در  ها و پخس آزمخون  آزمونشود تعام  بين پيشمشاهده می 8طور که در جدول همان

و سخ ح   51/0برابخر بخا   در متغيخر نشخخوار خشخم،    Fدار نيسخت. )مقخدار   س وح عامخ  معنخی  

و سخ ح   p=10/3در راهبردهای شناختی مثبخت تنظخيم هيجخان،     F، مقدارp=350/3داری  معنی

و در سخ ح   03/3در راهبردهای شخناختی منفخی تنظخيم هيجخان      F، مقدارp=09/3داری،  معنی

61/3=p ده است. به منظخور  بنابراين فرض همگنی شيا رگرسيون رعايت ش دار نيست(.معنی

ها، از روش تحلي  کوواريانس چند متغيخری اسختفاده   های بين ميانگينداری تفاوتآزمون معنی

هخای وابسخته تفخاوت    و گخروه گخواه از لحخات متغيخر     آزمايشخی شد و نتايو نشان داد بين گروه 

و  13/6ا برابخر بخ   F، مقدار  08/3(. )ميزان لامبدای ويلکز، p=330/3داری وجود داشت ) معنی

های مورد دهد که حداق  در يکی از متغير می اين يافته نشان دار بود(.معنی p=330/3 در س ح

 51داری وجود دارد. با توجخه بخه انخدازه اثخر محاسخبه شخده،       تحقيق بين دو گروه تفاوت معنی

-و گروه گواه ناشی از اثر متغيخر مسختق  اسخت. هخم     آزمايشیهای گروه درصد از ک  واريانس

درصخد،   98است. بدين معنی که آزمون توانسته با اطمينان  98/3چنين توان آماری آزمون برابر 

فرض صفر را رد کند. جهت پی بردن به اين تفاوت، سه تحلي  کوواريخانس يخ  متغيخری در    

 درج شده است. 0 متن مانکوارصورت گرفت که نتايو حاص  در جدول

 

 .0 جدول

آزمخون متغيرهخای   هخای پخس  انس آنکوا در متن مانکوا روی ميانگين نمرهنتايو حاص  از تحلي  کوواري
 و گروه گواه آزمايشیپژوهش در گروه 

 متغیرها
 مجموع

 مجذورات
 درجه

 آزادی
 میانگین

 F مجذورات
 اندازه

 اثر
 توان

 آماری
 سطح

 داری معنی

 p >331/3 92/3 58/3 92/12 01/918 1 01/918 نشخوار خشم
 راهبردهای شناختی  

 منفی تنظيم هيجان
56/01 1 56/01 01/1 315/3 19/3 851/3< p 

 راهبردهای شناختی 

 مثبت تنظيم هيجان 
88/118 1 88/118 25/1 392/3 85/3 191/3< p 

 

به دسخت آمخد کخه در     92/12برای نشخوار خشم  F، مقدار 0با توجه به مندرجات جدول 

ی راهبردهخای شخناختی منفخی تنظخيم     بخرا  Fدار است. همچنخين مقخدار   معنی p >331/3س ح 

دار به دست آمد کخه معنخی   25/1و برای راهبردهای مثبت تنظيم شناختی هيجان،  01/1هيجان، 
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درصد تفاوت دو گروه در مرحلخه پخس    58دهد که به علاوه ضريا اندازه اثر نشان می نيست.

 92/3ی برابخر  آزمون از نظر نشخوار خشم، مربوط بخه مداخلخه آزمايشخی اسخت و تخوان آمخار      

 باشد. می

های پيگيخری متغيرهخای   نتايو حاص  از تحلي  کوواريانس چند متغيری روی ميانگين نمره

و گروه گواه از  آزمايشیو گروه گواه، حاکی از آن بود که بين گروه  آزمايشیپژوهش در گروه 

اسخاس  داری وجود داشخت. بخر ايخن    تفاوت معنی p>3331/3لحات متغيرهای وابسته در س ح 

ی پيگيری بخين دو گخروه تفخاوت    توان بيان داشت کهدر يکی از متغيرهای وابسته در مرحلهمی

داری وجود دارد. جهت پی بردن به اين تفاوت، تحلي  کوواريانس انجام گرفت که نتخايو  معنی

و تخوان آمخاری    13/3درج شخده اسخت. )انخدازه اثربخشخی مداخلخه       0حاص  از آن در جدول 

بخود کخه در سخ ح     26/11برابر بخا   Fو مقدار  89/3باشد و ميزان لامبدای ويلکز یم 99/3برابر

331 /3< p دار بود(.معنی 

 

 .0جدول 

های پژوهش در های پيگيری متغيرنتايو حاص  از تحلي  کوواريانس چند متغيری بر روی ميانگين نمره

 وگروه گواه آزمايشی گروه

 متغیرها
 مجموع

 مجذورات
 درجه

 آزادی
 میانگین

 F مجذورات
 اندازه

 اثر
 توان

 آماری
 سطح

 داری معنی

 331/3p 92/3 50/3 19/19 91/908 1 91/908 نشخوار خشم
راهبردهای شناختی 
 منفی تنظيم هيجان

09/3 1 09/3 313/3 331/3 351/3 98/3p 

 راهبردهای شناختی

 مثبت تنظيم هيجان
58/118 1 58/118 61/1 329/3 80/3 81/3p 

 

و گخروه   آزمايشخی شود کخه تفخاوت بخين گخروه     مشاهده می 0جه به مندرجات جدول با تو

 p> 331/3در سخ ح   ( وF=19/19ی پيگيری، از لحات متغير نشخوار خشم ) کنترل در مرحله

درصخد تفخاوت دو گخروه در     50دهخد کخه   دار است. به علاوه ضريا اندازه اثر نشان مخی  معنی

، مربوط به مداخله آزمايشخی اسخت و تخوان آمخاری برابخر      مرحله پيگيری از نظر نشخوار خشم

و گروه کنترل، از لحات متغيرهای راهبردهای شخناختی   آزمايشیباشد اما تفاوت گروه می 92/3
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( و راهبردهای شناختی مثبت تنظيم هيجخان )مقخدار   p=98/3 و =313/3Fمنفی تنظيم هيجان )

61/1 F=  81/3و=pر نيست.دا ی پيگيری، معنی ( در مرحله 

 

 گیری بحث و نتیجه
نگر بخر   شناسی مثبت پژوهش حاضر جهت بررسی اثربخشی مديريت خشم با رويکرد روان

بخين  ريخزی شخد.    راهبردهای شناختی تنظيم هيجان و نشخوار خشم در دانشجويان دختر طخرح 

ن، و کنترل از لحات راهبردهای شناختی مثبت و منفی تنظيم هيجخا  آزمايشیهای گروه آزمودنی

آمخوزش مخديريت خشخم بخا رويکخر      داری وجخود نخدارد.   در مرحله پس آزمون، تفاوت معنخی 

داری نگر، بر راهبردهای شناختی مثبت و منفخی تنظخيم هيجخان، تخ ثير معنخی     شناسی مثبت روان

(، همسخو و بخا   1093هخای صخالحی، باغبخان، بهرامخی و احمخدی )     نداشت که اين يافته با يافتخه 

اسزاسخز،  ، (1029گخر، حسخينيان، موتخابی و بنخی هاشخمی )     ه نساجی، پيوستههای قاسم زاد يافته

(، ناهمسو 8318)اسماعيلی، آقايی، عابدی، اسماعيلی و آقايی (، 8311) 1سزنتاگوتايی و هوفمن

توان بيان کخرد کخه راهبردهخای شخناختی تنظخيم هيجخان، از جملخه        است. در تبيين اين يافته می

ابتدای کودکی در انسان شک  گرفتخه و عوامخ  زيخادی از جملخه      های شناختی است که از سازه

خانواده، فرهن  و غيره در رشد و تکوين آن اثرگذار اسخت و بخه همخين دليخ  تغييخر دادن آن      

تر و حتی انفرادی است و به تب  آن مشخ  شدن نتخايو  های طولانی مدتدرمانینيازمند روان

گارنفسخکی و   ،پيگيری بلندمدت است. علاوه بخر ايخن  حاص  از درمان نيز نيازمند گذر زمان و 

ها، راهبردهای شخناختی تنظخيم هيجخان و مشخکلات     ( دريافتند که بين استرس8331همکاران )

هخای زنخدگی رو بخه رو    ی روشنی وجود دارد. يعنی زمانی کخه فخرد بخا اسخترس    هيجانی، راب ه

، عملکرد ت ابقی يا غيخر ت خابقی دارد.   بردشود، با توجه به نوه راهبردی که بيشتر به کار می می

به همين دلي ، ممکن است يکی از دلاي  عدم اثرگذاری مديرت خشم با رويکخرد روانشناسخی   

های موجود در زندگی دانشخجويان بخوده کخه ميخزان اسختفاده از راهبردهخای        نگر، استرس مثبت

 دهد.هيجان را تحت ت ثير قرار میشناختی مثبت و منفی تنظيم 

و گخروه کنتخرل در پخس     آزمايشیه ديگر پژوهش نشانگر آن است که تفاوت بين گروه يافت

دار است. اين يافته بخا   معنی >331/3pآزمون و پيگيری، از لحات متغير نشخوار خشم در س ح 

                                                           
1-  Szasz, Szentagotai, & Hofmann 
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(، فخرحبخش،  1091) (، آهنگخرزاده رضخايی و ايخزدی   1098نتايو شاره، دولتشاهی و کاهخانی ) 

( 8313) 1(، اقخدس ميترانخی  8318(، محمدی آريا و همکخاران ) 1098جوبانيان و حسين ثابت )

تخوان بخه ايخن    ( ناهمسو است که در تبيين آن می8311) 8های ديفن باچرهمسو است و با يافته

نکته اشاره کرد که وجود عواطف منفی در زندگی افراد، امری انکارناپخذير اسخت و بخر اسخاس     

هخای  که افراد تا چه اندازه بر جنبهح شناختی )اينهای چندگانه نشخوار خشم، س  مدل سيستم

کننخد و دوم  ی تحري  کننده در برابر ميزان برانگيخته شدن خود از آن اتفاق تمرکخز مخی  واقعه

شوند )چرا آن واقعه اين که تا چه حد روی علت و پيامد وقاي  در برابر جزئيات آن متمرکز می

نشخوار خشم دارای اهميت اساسی است کخه ايخن    (، در ايجاد شدن8318روی داد؟( )دنسون، 

توسط رويکرد شناختی رفتاری با ت کيد بر افکار من قی و شناسايی باورهای غير  تواندس ح می

تخرين تخلاش خخود را بخرای افخزايش      من قی تحت ت ثير قرار گيرد. در واق  زمانی که فرد بيش

کار غير من قی را مخورد شناسخايی قخرار    دهد تا افنظارت بر افکار و رفتارهای خود به خرج می

شود که فرد در هر ي  از سخ وح  داده و افکار من قی را جايگزين آن سازد، اين امر موجا می

ای فکر کند که ميزان نشخوار خشم وی کخاهش يابخد.   شناختی مؤثر در نشخوار خشم، به گونه

ی خشخم و نشخخوار خشخم،    گذار بر سخ ح شخناختی افخراد در تجربخه    يکی ديگر از موارد ت ثير

نگر و تلاش برای دستيابی به هيجان مثبت و شناسی مثبتهای روانبينی از مؤلفه ی خوش مؤلفه

مثبخت،   هخای  نگر، سعی بخر آن بخود تخا هيجخان    شناسی مثبتشادی است. بر اساس اهداف روان

افخراد تشخويق   های آنان مورد ت کيد قرار بگيرد و ها و فضيلتخصوصيات مثبت افراد و قابليت

 هخای  ای نشان داده و سعی کنند با پيشگيری از هيجخان مثبت، توجه ويژه های شوند تا به هيجان

ی اب خال،  مثبت را در زندگی خود افزايش دهند، زيرا براسخاس فرضخيه   های منفی، ميزان هيجان

ارنخد  هخای منفخی طخولانی را نيخز د     سازی هيجان مثبت، ظرفيت خنثی کردن يا اب ال های هيجان

(. از سخوی  1091، ترجمخه براتخی سخده،    8339موئی،  –، به نق  ازمگيار 8330، 0)فردريکسون

تر بخر مشخکلات،   گيرند که انع اف پذير باشند و با تمرکز بيشديگر افراد با اين رويکرد ياد می

شود توانايی حخ   ها گام بردارند. در واق  نشخوار ذهنی موجا میسعی کنند در جهت رف  آن

کنخد  نگر به افراد کم  مخی ی افراد کاهش يابد، اما درمان مديريت خشم با رويکرد مثبت لهمس

                                                           
1-  AkdasMitrani 

2-  Deffenbacher 

3-  Fredrickson 
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تا از زندگی خود لذت ببرند، عقايد و احساسات مخرب خود را شناسايی کنند و سعی کنند که 

ها برخخورد مناسخا داشخته    ها را تغيير دهند، تسليم نشوند، عقايد خود را تفسير کنند و با آن آن

(. و همين امر موجا ادامه دار 1091ند و با باورهای غير من قی خود مبارزه کنند )مداحی، باش

شود، چنان که در مرحله پيگيری نيز ايخن رويکخرد   بودن ت ثيرات اين درمان در بلندمدت نيز می

 داری داشت. درمانی بر کاهش نشخوار خشم، ت ثير معنی

پخژوهش روی دانشخجويان دختخر سخاکن     های پژوهش حاضخر، انجخام   از جمله محدوديت

چنخين سخاير   خوابگاه بود و لذا تعميم نتايو به دانشجويان ک  دانشگاه، دانشجويان پسخر و هخم  

شود که عخلاوه بخر اجخرای ايخن رويکخرد      اقشار جامعه بايد با احتياط صورت گيرد. پيشنهاد می

با يکديگر، متغير نشخخوار   های پسر و مقاط  تحصيلی متفاوت و مقايسه نتايودرمانی در نمونه

های غير دانشجويی و افراد دارای تشخخي  بخالينی ماننخد اخختلال افسخردگی      خشم درجمعيت

عملخی، بررسخی شخود و ت ثيردرمخان دارويخی و سخاير        –اساسی، اضخ راب و وسخواس فکخری   

-چنين دوره پيگيری بلندمخدت يکديگر مقايسه شود. هم شناختی در درمان آن بامداخلات روان

 ر برای پيگيری درمان، صورت پذيرد.ت

 

 تشکر و سپاسگزاری

 از کليه دانشجويانی که در اين پژوهش شرکت کردند، صميمانه سهاسگزاريم.
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 منابع

 فارسی
(. بررسی تخ ثير آمخوزش مخديريت خشخم بخر      1091آهنگرزاده رضايی، سهيلا و ايزدی، احمد )

دو ماهنامخه  مامخايی اروميخه.   سلامت روانی دانشخجويان پرسختاری دانشخکده پرسختاری و     
 . 538-536 ،0دانشکده پرستاری و مامايی، شماره 

 اثر بخشی مداخلات روانشناسی مثبخت گخرا جهخت افخزايش نشخاط،     (. 1022براتی سده، فريد )
ن . پايخا افسردگی: تدوين مدلی برای اقدامخشنودی از زندگی، معناداری زندگی و کاهش 

 نامه دکترای روانشناسی، دانشگاه علامه طباطبايی.  

های روانسنجی مقيخاس نشخخوار   (. بررسی ويژگی1022بشارت، محمدعلی و محمدمهر، رضا )

پژوهشی دانشخکده پرسختاری و مامخايی دانشخگاه علخوم پزشخکی و        -نشريه علمیخشم. 
 .  06-00، 65هيد بهشتی، شماره درمانی ش -خدمات بهداشتی

(. تهران: 1091. ترجمه شيما صفدری )مديريت خشم به زبان آدميزاد(. 8331جنتری، دوي  و. )

 هيرمند.

(. اثربخشی درمان گروهی فراشناختی 1098شاره، حسين، دولتشاهی، مهشيد و کاهانی، محمد )

بيماران مبتلا بخه اخختلال   های نشخواری در بهبود افسردگی، باورهای فراشناختی و پاسخ

 .816-881، 1ی دانشگاه علوم پزشکی سبزوار، شماره مجلهافسردگی اساسی. 

آبادی، حسن رضا، گراوند، فريبرز، غنايی، زيبا، نقش، زهرا و شکری، اميد، کديور، پروين، زين

هخای مقابلخه، تنشخگرهای    گرايخی، سخب   (. روابخط بخين نخوروز   1022طرخان، رضا علی )

 .06-50،  10شناسی، شماره . مجله روانواکنش به تنشگرها و بهزيستی ذهنی تحصيلی،

(. تخ ثير دو روش  1093صالحی، اعظم، باغبان، ايران، بهرامی، فاطمه و احمخدی، سخيد احمخد )   

آموزش تنظيم هيجان مبتنی بر مدل فرآيند گراس و رفتخار درمخانی ديالکتيخ  بخر علائخم      

 .09-58، 8علوم پزشکی زاهدان، شمارهی تحقيقات مجلهمشکلات هيجانی. 

(. راب ه بين راهبردهای تنظيم 1093عيسی زادگان، علی، جناآبادی، حسين و سعادتمند، سعيد )

شناختی هيجان، خلاقيت هيجانی، عملکرد تحصيلی با بهداشخت روانخی در دانشخجويان.    

 . 11-98، 1شناسی تربيتی، شماره مجله م العات روان

 (. اثربخشی آموزش مبتنخی  1098جوبانيان، فرحناز و حسين ثابت، فريده )فرحبخش، کيومرث، 
 

http://ganj.irandoc.ac.ir/articles/574637
http://ganj.irandoc.ac.ir/articles/574637
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