
www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 
 

 اثر بخشی مداخله مبتنی بر ذهن آگاهی بر کنترل خشم نوجوانان

 

 فاطمه کشاورزاده1 غلامرضا ذاکری پور2 حمیدرضا وطن خواه3

 

 چکیده:

پژوهش حاضررر با هدب برر رری اثر بخشرری مداخلای مبتنی بر ذهن آگاهی بر کنترل خشررم نوجوانان اجراپرردش ازن پژوهش از نو  

شی باطرح پیش آزمون  پامل تمامی دانش آموزان دختر دوره  –تحقیقای نیمه  آزماز پس آزمون وگروه کنترل بود ش جامعه آماری 

صیلی  پهر تهران در ال تح صادفی تعداد  49 -49دوم متو طه ی  نفر از دانش آموزان  93بودش باا تفاده ازروش نمونه گیری ت

هاپر شنامه خشم ا پیلبرگربودش گروه آزمازش به نفره آزمازش و کنترل جازگززن پدندش ابزار گردآوری داده 61انتخاب ودر دو گروه

سه 8مدی  صوری هفتگی تحت آموزش قرار گرفتندش برای تحلیل داده ها ازتحلیل کوارزانس چند متغیره ا تفاده 3جل  اعته وبه 

جود حالت و پرردش زافته های  پژوهش نشرران می دهد که تفاوی معناداری بین گروههای آزمازشرری و گروه کنترل درکاهش  خشررم

(ش نتیجه گیری: ازن پژوهش اثر بخشرری مداخلای مبتنی بر ذهن آگاهی بر کنترل خشررم نوجوانان رامورد تازید قرار p<0/01دارد )

 می دهدش

 

 ، نوجوانانش مداخلای مبتنی بر ذهن آگاهی، کنترل خشم، خشم حالت  کلید واژه ها:

 

 

 

                                      
1 Faride_fk@yahoo.com کارپناس ارپد روانشنا ی بالینی، دانشگاه ازاد واحد علوم تحقیقای البرز 
2 Vahid.zakeripour@yahoo.com ا تادزار پژوهشگاه علوم انتظامی و مطالعای اجتماعی 
3 Hamid_vatankha1@yahoo.com هیئت علمی دانشگاه ازاد تنکابن 
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 مقدمه

 ال تشکیل می دهند وپیو   68کشور ما از نظر بافت جمعیت جوان ا ت و بیش از زک  وم جمعیت کشور را نوجوانان ززر 

پرخاپگری در ازن  نین بالا ا تش کودکان ونوجوانان آزنده  ازان کشور هستند و پرخاپگری می تواند اثرای ززان آوری بر  لامت 

هیجانی وذهنی ا ت که با برانگیختگی فیززولوژزک، تضاد  ی(ش خشم حالت 6941آنان داپته باپد ) ملکی وهمکاران ، جسم وروان 

(ش خشم در پمار پرپورترزن هیجان ها ت که می تواند به پیوه های  3161پناختی و افکار  تیزه جوزانه همراه بوده)نواکو ، 

جسمانی وروانی داپته باپدش در نتیجه آموزش وکنترل خشم در اکثر محافل علمی ، گوناگون ازجاد پود واثرای بسیاری بر ابعاد 

 هآموزپی و درمانی به زک ضروری تبدزل پده ا تش برای کنترل خشم پیوه ها وراهکارهای متعددی تو ط روانشنا ان بیان پد

ان های پناختی رفتاری مشتق پده واز مولفه مبتنی بر ذهن آگاهی می باپدش ذهن آگاهی از درم ا تش زکی از ازن روپها، مداخله

(ش ذهن آگاهی هشیاری غیر  3163،  4های مهم موج  وم مدل های درمانی روانشناختی به پمار می رود ) مک کارنی؛ پولز وگیری

ر داردش اقضاوتی ، غیر قابل توصیف ومبتنی بر زمان حال نسبت به تجربه ازست که در زک لحظه خاص در محدوده توجه زک فرد قر

در عمل تحقیقای گسترده انجام پده بر جمعیت بزرگسال مفید بودن ازن روش درمانی را در حیطه های گوناگون همچون مدزرزت 

 (ش 3163،  5پوتک  (ا ترس واضطراب وارتقای مهاری های تنظیم هیجان به اثبای ر انده ا ت

ا تش زک حالت هیجانی ناخوپازند با فراوانی  6همه افراد دارد، خشماز جمله هیجانای بسیار پازع که نقش مهم و مؤثری بر زندگی 

و پدی متغیر که غالبا با افکار و ادراکای نادر ت، برانگیختگی جسمی و تمازل فزازنده برای رفتارهای کلامی زا حرکتی که از لحاظ 

فه عمده مفهوم  ازی پده ا ت: حالت تجربه خشم تحت عنوان دو مول (ش6441، 7فرهنگی ناپسند ا ت، مشخص می پود )کا ینو

ززستی با پرازط مشخص پده به و یله احسا ای درونی  -روانی -ش حالت خشم، به عنوان زک وضع هیجانی9و صفت خشم 8خشم

زا ذهنی تعرزف پده که پدی آن می تواند از رنجش خفیف زا ناراحتی معمولی به خشم و غضب پدزد تغییر کندش حالت خشم، 

ش عضلای و برانگیختگی  یستم عصبی خودمختار و فعالیت غدد درون رزز همراه  ا ت ولی در طول زمان بر اثر ادراک عموما با تن

                                      
4 -Mccarney , schulz and Grey 
5 -Potek 
6anger 
7Kasino 
8 rage Mode 
9trait anger 
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فرد از حمله زا تهدزد غیر منصفانه از طرب دزگران زا ناکامی حاصل از موانع موجود در مقابل رفتار معطوب به هدب تغییر می کندش 

در گرازش به ادارک دامنه و یعی از موقعیت ها به عنوان موقعیت آزار دهنده زا ناکام  صفت خشم، برحسب تفاوتهای فردی افراد

خشم، تعرزف می پودش افرادی که نمره آنها در صفت خشم  ها با تشدزد حالت کننده و نیز تمازل به پا خ دادن به ازن گونه موقعیت

(شخشم نظیر 3112ت ها و با پدی بیشتر تجربه می کنند)باکر،بالا ا ت در مقازسه با افراد دزگر، حالت خشم را در اغلب موقعی

بسیاری از هیجان ها، رفتارها و عواطف انسانها را تحت تاثیر قرار داده و ممکن ا ت با کمبودهای پناختی ززادی همراه باپد ش خشم 

نه های روان تنی، آ م مشکلای جسمانی چون فشار خون و نشا 10می تواند متغیری پیش بینی کننده برای بروز افسردگی

 باپدش   (6449، 12( و  رطان )ننالی و برنستازن6424، 11)ا پیلبرگ

با توجه به مشکلای فراوانی که خشم با خود به همراه دارد، در  الهای اخیر از پیوه های درمانی متعددی در جهت کنترل و مدزرزت 

عاطفی الیس، آموزش جرای ورزی و حسا یت  -تی فنون عقلانیباز ازی پناخخشم ا تفاده پده ا ت که از آن جمله می توان به 

(ش زکی از پیوه های درمانی که به نظر می ر د می تواند موجبای کنترل 6943اپاره کرد )حسنوند عموزاده وهمکاران، زدازی منظم 

ون قضاوی از وقازع جاری ا ت در واقع ذهن آگاهی، زک آگاهی پذزرا و بد ا تش 13خشم را در افراد فراهم کند، آموزش ذهن آگاهی

که با توجه بر روی هدب در لحظه جاری بدون ا تنتاج لحظه به لحظه ازجاد می پودشذهن آگاهی مشاهده محرکهای درونی و بیرونی 

 اهمانگونه که اتفاق می افتد بدون هیچ گونه قضاوی و پیش داوری ا ت و در واقع مهارتی ا ت که به افراد اجازه می دهد حوادث ر

کمتر از آن میزان که ناراحت کننده ا ت درزافت کنند و باعث می پود که افراد واقعیای درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحرزف 

درک کنند و توانازی ززادی در روزاروزی با دامنه گسترده ای از تفکرای، هیجانای و تجربه ها اعم از خوپازند و ناخوپازند را پیدا 

ی با آرامش ذهنی و روانشناختی و  لامت روانی رابطه مثبت دارد و می توان آنرا خود تنظیم گر توجه و هدازت گر کنندش ذهن آگاه

و همکاران مطرح پد و 15(درمان پناختی مبتنی بر ذهن آگاهی تو ط تیزدل 3111، 14ززن-آن به  مت تکلیف قلمداد کرد)کابای

مؤثر ا ت و در درمان مشکلای فراوانی چون چاقی، اضطراب فراگیر، اختلالای بر کاهش افسردگی، اضطراب و  ازگاری روانشناختی 

 (ش6943اکبری، نفیسی و جمشیدی فر، خواب، افسردگی مزمن و خودکشی  مؤثر ا ت )

                                      
10 depression 
11Spitelberger 
12Nunnally& Bernstein 
13Mindfulness training 
14Kabat-Zinn  
15Tizdel 
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پژوهش ها نشان داده اند که خشم مزمن ومستمر وپیوه های بیان وکنترل آن بر  یر اختلال های خلقی واضطرابی ونیز بر آزند 

انی آنها تأثیر منفی بر جای می گذارد، به همین دلیل تجربه خشم وپیوه های بیان وکنترل آن به زکی از ضروری های فعالیت درم

روانشنا ان بالینی تبدزل پده ا ت ش خشم وپرخاپگری در زمره هیجان های به پدی آ یب زا در به طور تقرزبی تمام اختلال های 

ازن رو، فهم خشم بیماران مبتلا به اختلال های روان پناختی هم برای پژوهشگران وهم برای  روان پناختی به پمار می آزد؛ از

 (ش 6984درمانگران ازن بیماران دارای اهمیت ا ت )اصغری مقدم ، مقد ین ودزباج نیا، 

صومت، پرخاپگری رفتار پرخاپگرانه ی انسان در زک  ازه کلی رزشه داردش  ازه ای که در  طح می تواند به صوری خشم ، خ

 جسمانی وپرخاپگری کلامی نمازان می گرددش 

زکی از موضوعاتی که در طی دو دهه ی گذپته تلاش وتوجهای تجربی و نظری فراوانی را به خود جلب کرده ا ت، بحث هیجانای 

حسینی ) فردی ( ازفا می کندش )ا ت ش ازن علاقه وتوجه تا حدی می تواند به دلیل نقشی باپد که تنظیم هیجانی در رفتارهای بیرونی 

 (شموفقیت افراد در زندگی افزون بر توانازی عقلانی مستلزم احراز مهارتهای کافی در زمینه مدزرزت هیجان ا ت ش3161و خیر،

امروزه آموزش مدزرزت خشم ومهاری حل مسئله از مولفه های اصلی برنامه های آموزش مهاری های زندگی به پمار می روندش هدب 

نگونه مداخلای کاهش هیجانای منفی و برانگیختگی فیززولوژزکی ناپی از خشم ، آگاهی افراد نسبت به خشم وآموزش پیوه ها از

 ( ش 3112،  16وراهبردهای مؤثر حل مسئله ا ت )هاولی

الدزن به نوعی درصد و 81باتوجه به نظر محققان نوجوانی برای بسیاری از والدزن وخانواده ها دوره تنش وطغیان ا تش حدود 

( ش با توجه به هززنه های  نگینی که بروز خشم وپرخاپگری به افراد و یستم  6943نوجوانان خود را نا ازگار می دانند )برجعلی، 

های بهداپت ودرمان تحمیل می نمازد و باتوجه به پازداری وثبای خشم در طول زندگی پیوه های کنترل خشم دارای اهمیت ا ت 

(ش  مطالعای اپیدمیولوژزک  چندگانه، بالینی ، گذپته نگر ، آزنده نگر ومطالعای مربوط به خانواده  6943یدری نسب ، ) برآبادی و ح

زک ارتباط قوی بین پرخاپگری وخودکشی وخطر اضافه برای خودکشی در میان مصرب کنندگان مواد را نشان می دهد ) گوزن 

 ( ش 3163، 17واپتر 

افزون برناراحتی پخصی، اختلال در  لامت عمومی  و روابط میان فردی ، نا ازگاری وپیامدهای ززان بار ناتوانی در مدزرزت خشم ، 

 (ش  6982رفتار پرخاپگرانه را در پی دارد )نوزدی ، 

                                      
16 -Hawely 
17Gvion&Apter 
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ذهن آگاهی هشیاری غیر قضاوتی ، غیر قابل توصیف ومبتنی بر زمان حال نسبت به تجربه ای ا ت که در زک لحظه خاص در 

توجه زک فرد قراردارد ش ازن مفهوم اعتراب به تجربه زاد پده وپذزرش آن را نیز پامل می پود ) جانو کی ولوکجان ، محدوده 

 (ش  3161

باتوجه به پیامدهای جسمانی ، روانی واجتماعی پرخاپگری نوجوانان ، انجام مداخله های درمانی وآموزش مؤثر جهت کاهش وتخفیف 

ت ا ت ش کاهش پرخاپگری در نوجوانان باعث انطباق آنها با خانواده وجامعه، کاهش بزهکاری، مدر ه ازن مشکلای بسیار حائز اهمی

 (ش  6949گرززی،فرار از خانه وکاهش عدم مسئولیت پذزری آنان می گردد)صداقت ، 

وکنترل خشم آنان مؤثر  از جمله آموزش های درمانی که بر ذهن وآگاهی ذهنی تأکید می کند و می تواند بر  لامت روان نوجوانان

حال با توجه به تمام موارد ذکر پده در مطالعه حاضر تاثیر آموزش ذهن آگاهی ا ت ش  18باپد، آموزش ذهن آگاهی وتنظیم هیجان

 را بر کنترل خشم و خشم حالت خواهیم آزمودش

  مبتنی بر ذهن آگاهی برکاهش خشم حالت نوجوانان تعیین اثر بخشی مداخلههدب تحقیق:

  مبتنی بر ذهن آگاهی موجب کاهش خشم حالت نوجوانان می پودش مداخله:فرضه تحقیق

          

 روش تحقیق

جامعه آماری ازن پژوهش پامل پس آزمون با گروه کنترل ا تش -روش پژوهش حاضر نیمه آزمازشی و از نو  طرحهای پیش آزمون

 مشغول به تحصیل بودندشکرج پهر منطقه زک در 6949-49تمام دانش آموزان دوره دوم متو طه که در  ال 

نفر از دانش آموزان مدارس ازن منطقه بودشکه به صوری تصادفی انتخاب گردزدشپر شنامه خشم ا پیلبرگر اجرا گردزد  311نمونه 

نفربه طور  93تعدادنفر از آنان به دلیل فشردن بودن  اعای در ی انصراب دادندش  8دانش آموز انتخاب پدند که   91واز میان آنان 

نفره آزمازش وکنترل جازگززن پدندشدرازن پژوهش بادرنظرگرفتن رززش های احتمالی درطول 61تصادفی انتخاب ودر دوگروه 

 نفر درنظرگرفته پدش61جلسای ، تعداد هرگروه 

سمت حالت خشم پر ش (  ا تفاده پدش که ق STAXI-2) 3برای جمع آوری داده های ازن پژوهش از پر شنامه خشم ا پیلبرگر 

 با گروه کنترل پس آزمون -با توجه به ازنکه در ازن پژوهش از طرح پیش آزمون نامه برای زافته های پژوهش مدنظر قرار گرفتش

                                      
18 -emotion regulation 
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های پژوهشی با ا تفاده از روپهای آماری توصیفی )میانگین و انحراب ا تاندارد( و آمار نتازج مربوط به داده  پده ا ت، ا تفاده

 ( برای برر ی فرضیه ا تفاده پده ا تشMANCOVAاطی تحلیل کوارزانس چند متغیره   )ا تنب

 صفت–روازی واعتبار  یاهه ابراز خشم حالت 

( در زمینه ازن مقیاس، نتازج رضازت بخشی داپته ا تش ازن مطالعای ضرزب آلفای مقیاس خشم  6489مطالعای ا پیلبرگر ) 

گزارش  21/1،  84/1،  83/1،  41/1حالت، خشم صفت ، ززر مقیاس خلق وخوی خشمگینانه و واکنش خشمگینانه را به ترتیب 

 کرده اندش 

صفت ا پیلبرگر را با ا تفاده از نمونه ای  –(، اعتبار وروازی  یاهه ابراز خشم حالت  6981اقت ) خدازاری ، لوا انی ، اکبری و لی

نفره از دانشجوزان دانشگاه تهران برر ی کردندش برا اس ازن پژوهش اعتبار ابزار با روش آلفای کرونباخ در خرده مقیاس های  6323

برای خرده مقیاس خشم حالت متغیر بوده ا تش ضرزب اعتبار با  49/1تا  برای خرده مقیاس ابراز خشم درونی 11/1متعدد بین 

برای خرده مقیاس خشم حالت گزارش پده ا تش همچنین  84/1برای خرده مقیاس ابراز خشم درونی تا  12/1روش تنصیف بین 

ضرزب اعتبار با روش بازآزمازی برای خرده مقیاس خشم حالت گزارش پده ا تش همچنین  18/1ضرزب اعتبار با روش بازآزمازی بین 

برای خرده مقیاس خشم حالت بوده ا تش به منظور برر ی روازی ملاکی  49/1برای خرده مقیاس ابراز خشم درونی تا  18/1بین 

صفت ، از خشم نواکو وخشم چند  وجهی ا تفاده پده ا تش نتازج بیانگر ازن ا ت که هم در گروه دختران  – یاهه خشم حالت 

گروه پسران، نمره خشم نواکو با خشم حالت همبستگی مستقیم داردش در گروه پسران، ازن نمره با کنترل خشم درونی  وهم در

وبیرونی همبستگی منفی معنادار نشان داده ، ولی در گروه دختران، همبستگی معنادار نبوده ا تش در هر دو جنس خشم انگیختگی 

بستگی معناداری داپته ا تش خشم انگیختگی با کنترل خشم درونی وبیرونی صفت هم–با کلیه ززر مقیاس های خشم حالت 

 همبستگی منفی وبا بقیه خرده مقیاس ها همبستگی مثبت نشان داده ا تش 

نگرش خصمانه با کلیه ززر مقیاس های خشم صفت وحالت در هر دو جنس همبستگی مثبت نشان داده ا ت ، به جز با کنترل خشم 

با آنها همبستگی منفی داردش البته همبستگی منفی در خشم بیرونی در پسران با هیچ زک از خرده مقیاس های  درونی وبیرونی که

 یاهه خشم صفت وحالت به طور معناداری مرتبط نیست، ولی در گروه دانشجوزان دختر با خشم صفت ، ابراز خشم درونی وبیرونی 

ی نیز در هر دو جنس فقط با ززر مقیاس های خشم صفت وابراز خشم درونی همبستگی مثبت ومعناداری نشان داده ا تش خشم درون

همبستگی مثبت داپته ، ولی بادزگر خرده مقیاس ها همبستگی معنادار نداپته ا تش به منظور برر ی روازی همگرا، همبستگی 

انگر ازن ا ت که نمره مقیاس تیپ محا به پده ا تش زافته ها بی Aصفت با نمره های مقیاس تیپ  –نمره های  یاهه خشم حالت 
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A  در دختران با دو مقیاس خشم حالت وابراز خشم بیرونی همبستگی مثبت معنادار دارد، ولی با ززر مقیاس های دزگر هیچ گونه

 رابطه معناداری ندارد، ولی در پسران هیچ رابطه معناداری نشان ندادش

 

 زافته پژوهش

   خشم حالتزل متغیر وانحراب معیار درتعد میانگین: 1جدول

 N M SD گروه متغیر

 

 خشم حالت

 1748926 5578.22 61 آزمازشی

 9712.26 4768.2 61 کنترل

مبتنی بر ذهن آگاهی در پس آزمون  آپکار پد که گروه آزمازشی مداخلهها مشاهده می گردد، پس از تعدزل میانگین 6همان طور که در جدول 

ا زخشم حالت در مقازسه با گروه کنترل دارای میانگین  بیشتری ا تشبرای برر ی ازن نکته که ازن تفاوی ازنظر اماری معنی دار ا ت زا نه و 

 ناپی از اثر آموزپی ا ت تحلیل مانکوا صوری می گیردش

  ت شفرضیه: مداخله ذهن آگاهی درکاهش خشم حالت موثر ا

 تحلیل وارزانس تک متغیری بر متغیرخشم حالت:  2جدول 

SS dF MS F Sig 2 متغیر 
ƞ 

 .633 6/ 663 ش59. 3697.0 1  3697.0  خشم حالت  

    399330   99 659569. خطا 

ا ت وبا کوچکتر  111/1ا ت که از  طح آلفای بونفرونی  119/1همانطور که در جدول فوق مشاهده می پود  طح معنی داری

 بیان می کنیم روش مداخله ذهن آگاهی درکاهش خشم حالت موثر ا ت ش 44/1احتمال 

99/1 =Partial
2   
ƞ  16/1 P<;/952 =(1,28)F 

 

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 
 بحث و نتیجه گیری

اجتماعی، میان فردی، فرهنگی وتارزخی دررپدانسان مؤثر هستندشرپد در دوره نوجوانی ناپی از تعامل  ،عوامل چند گانه ی ززستی، روانشناختی

ر دازن عوامل بوده وتوجه به هرزک از ازن عوامل به تنهازی نمی تواندتصوزردر تی از ازن تغییرای را به ما ارازه بدهدش نوجوانی  نی حساس 

خ به نیازهای محیطی ا تشازن دوره بوا طه تغییرای  رزع فیززکی ، روانشناختی وفرهنگی با انبوهی ازجاد وگسترش رفتارهای مقابله ای وپا 

 (ش 6949از مشکلای مغازر  لامت همراه ا تش افراد در ازن مرحله ی  نی در معرض بسیاری از مشکلای رفتاری وروانی قرار دارند)صداقت ، 

رهای پرخطر تو ط نوجوانان در همین  ن به صوری پیشرونده ای پرو  می پوند وپیامدهای بسیاری از عوامل تهدزد کننده  لامت و رفتا  

منفی آن می تواند تهدزد جدی بر  لامت فرد در طول زندگی ازجادکندش رفتارهای پرخطر وگرازش به تنو  رفتارهای پرخطروزا پرداختن به 

 (ش6941یبی وهمکاران،چندزن رفتار پرخطرتوام با هم در ازن دوران دزده می پود)حب

 ذهن آگاهی روپی ا ت برای ارتباط بهتر با زندگی، که می تواند زندگی را غنی بخشد و معنادار کندش ذهن آگاهی ازن کار را با هماهنگ پدن

ظرفیت زا توانازی (ش ذهن آگاهی بعنوان نوعی 3161با تجربه لحظه به لحظه و ارائه بینش مستقیم در مورد نقش ذهن  ازجاد می کند )  یگل ، 

ه کذاتی بشر در نظر گرفته می پود و می توان آن را از طرزق طیفی از تمرزن ها مثل )مدزتیشن ذهن آگاهی( و مداخلای افزازش داد )ارک، کرا 

 (ش3161

 پژوهش نشان  دادکه روشنتازج حالت( نوجوانان بودشُ-مبتنی بر ذهن آگاهی بر کنترل خشم )خشم ازن پژوهش تعیین اثر بخش مداخله هدب از

(، 6941مداخله ذهن آگاهی  بر خشم حالت اثر بخشی معناداری داردش زافته های حاصل از ازن مطالعه با پژوهش های عموزاده و قدم پور )

ی (، پکیباز6949(، صداقت ،مرادی و احمدزان )3161(،میرزازی )3161(، محمدی وهمکاران )3163(،صادقی و همکاران )6986نوزدی )

 (، همسو می باپدش 6943(، برجعلی ) 6982(، انصاری وهمکاران)6989وهمکاران)

(، را بر کاهش خشم دانشجوزان برر ی نمودند  CBTرفتاری گروهی )  –(، در مطالعه ای اثر بخشی درمان پناختی 6982انصاری  وهمکارانش)

ی کلی ( تأثیر دارد ش آن ها هم چنین درزافتند که ازن روزکرد درمانی رفتاری گروهی بر کاهش خشم ) بصور –ونتازج نشان داد درمان پناختی 

خشم حالت، خشم صفت وفراوانی ابراز خشم راکاهش می دهدش در نتیجه ی کاهش خشم حالت و خشم صفت و افزازش کنترل خشم می توان 

 خشم، پرخاپگری کلامی، پرخاپگری غیرمستقیم گفت که افراد وقتی بر روی خشم خود کنترل داپته باپند طبیعی ا ت که احتمال خصومت،

و پرخاپگری جسمی کاهش می زابد و کنترل خشم به افزازش  لامت روان ازن افراد کمک می کند و  بب بهبود کارکرد جسمانی و اجتماعی 

 آنها می گرددش

 ال را 63-61پرخاپگری دانش آموزان پسر(، درمطالعه ای تاثیر آموزش گروهی مهاری کنترل خشم بر6941درتبیینی دزگر ملکی وهمکارن)

 اعت آموزش دادندشبنا بر نتازج، آموزش مهاری کنترل خشم  بب 1/6دانش آموز راانتخاب ودوجلسه در هفته به مدی 91برر ی کردندشآنها 
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 ازی عضلانی می  ازجادخودنظاره گری دردانش آموزان می پودکه ازن امر باعث آگاهی آنان ازعلازم هشداردهنده وا تفاده ازآرام

 گرددوازپرخاپگری جلوگیری می پودش

( ، ثابت کرده ا ت که وقتی فرد از گفتگوی درونی مثبت meichenbaum , 1985, nay, 2004, Translated by: Faraji)، میچن باوم

ت کندش پس می توان نتیجه گرفت که برای هدازت اعمال و رفتار خود ا تفاده کند، خیلی بهتر می تواند مراحل موقعیت های تنش زا را مدزرز

 افراد بازد الگوهای فکری تشدزد کننده ی خشم را کنترل و تغییر دهندش

از ب برر ی ها نشان داده اند که خشم مهار نشده  ازگاری افراد را با خطر جدی روبرو می کند و می تواند افراد را از پیشرفت و کارکرد بهینه   

ن رو ، مداخله های مدزرزت خشم بر کاهش پدی، طول دوره و فراوانی بیان خشم همراه با کمک به بروز پا خ های (، از از3116ان، -دارد) بار

  ازگارانه به مسازل میان فردی تأکید دارندش 
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 پیشنهادای پژوهشی 

دهنده زمینه های بسیار ززاد  زمینه مطالعای ذهن آگاهی هنوز در ابتدای رپد خود قرار داردش نتازج بد ت آمده در ازن پژوهش نشان -6 

 جهت انجام پژوهش های بعدی می باپدش

تحقیقای بیشتر در زمینه ذهن آگاهی ممکن ا ت راه های جدزدی را برای ارتقای بهززستی و کنترل هیجاناتی مثل خشم در زندگی افراد  -3 

 باز کندش

اد می پود که پژوهش در  ازر پهر ها وروی پسران نیز انجام پود تا ازآنجا که پژوهش فقط برروی دانش آموزان دختر صوری گرفته پیشنه -9

 امکان مقازسه بین دو گروه دختر و پسر فراهم پودش

                                                               پیشنهاد می پود ازن مداخله بر روی گروههای  نی مختلف و برای مشکلای دزگر در بین نوجوانان اجرا پودش                               -9  

وارززابی پازداری تغییرای مثبت در پرکت کنندگان را فر اهم می انجام پژوهش های مشابه با جلسای پیگیری چند ماهه امکان برر ی  -1 

  ازد ش 

 نمونه موردنظر نوجوانان دختر بودند وبرای تعمیم دهی نتازج به جامعه عادی بازد احتیاط کردش          -1 

و بستگان نیزمی تواند به  نجش دقیق  ا تفاده از روپهای دزگر اندازه گیری خشم مانندمشاهده نظام مندومصاحبه بالینی با خود مراجع-2 

 ترخشم کمک کندش

پیشنهاد می پود برنامه آموزپی مدزرزت خشم وذهن آگاهی به عنوان بخش اصلی برنامه آموزپی عمومی پذزرفته پده واز افراد دارای  -8 

 صلاحیت حرفه ای برای اجرای برنامه زاد پده  بهره گرفته پودش
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 فار ی : منابع

صفت بیان  –(ش برر ی پازازی واعتبار ملاک نسخه فار ی پر ش نامه حالت 6984حمد علی، مقد ین، مرزم و دزباج نیا، پروزن)اصغری مقدم، م

 ش 1در زک جمعیت بالینی، دانشگاه پاهد،  ال  وم ، پماره (  STAXI-2خشم )

آگاهی برکاهش ا ترس ادراک پده در بیماران  (ش اثر بخشی آموزش ذهن6943اکبری، محمد ا ماعیل؛ نفیس، ناهید وجمشیدی فر، زهرا) 

 ش 32، دوره هفتم ، پماره ی ، اندزشه ورفتارمبتلا بر  رطان پستان

(ش پژوهش اعتبار  نجی مقدماتی پر شنامه حالت وصفت وبیان خشم کودک ونوجوان در نمونه ای 6943برآبادی، اعظم وحیدری نسب ، لیلا)

 ش 386-384، 9، پماره 31، دوره ،  دانشگاه علوم پزپکی  بزواری اله ازران 62تا  63از دانش آموزان 

، 2، دوره علوم رفتاریفرزندی در نوجوانانش  –(ش اثربخشی درمان پناختی مبتنی بر ذهن آگاهی برکاهش تعارضای والد 6943برجعلی، احمد)

 (ش6)1پماره

(ش پیش بینی مصرب مواد در نوجوانان برا اس 6941در، لورا) -فرحبیبی، مجتبی؛ بشاری، محمدعلی؛ بهرامی احسان، هادی؛ ر تمی، رضا و 

 (ش69)6،پماره 9، ال شروانشنا ی بالینیپاخص های خطر از ومحافظت کننده پیشگیری فردی، خانوادگی، همسالان ومحل  کونت

اثر بخشی آموزش مهارتهای مدزرزت  (ش6943حسنوند عموزاده، مهدی؛ حسنوند عموزاده، علی، حسنوند عموزاده، مسعود و قدم پور، مصطفی) 

 ،دانش وپژوهش در روانشنا ی کاربردیخشم بر اضطراب اجتماعی ومهاری خود نظم دهی خشم در پسران مضطرب اجتماعی دبیر تانی ش 

 ش98-29، 9، دوره چهاردهم، پماره 69 ال 

 انتشارای دانشگاه تهرانش (ش ارززابی وآزمونگری روان پناختیش تهران : 6988خدازاری فرد،محمد وپرند، اکرم)

 ش  : انتشارای بعثت(ش پناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، چاپ اول، تهران 6941خوش لهجه صدق، انیسی)

رفتاری در نوجوانان مو سه ای،  –(ش گروه درمانی مدزرزت خشم با روزکرد پناختی 6989پکیبازی، ب؛ تهرانی دو ت پهرزور، ز وآثاری، ش)

 ش14-11(، ص  3و  16)1، تازه های علوم پناختی

پناختی در درمان مبتلا به چاقی،  (ش اثر بخشی رفتار درمانی6984صادقی، خیرالله؛ غرازی، بنفشه، فتی، لادن ومظهری،  ید ضیاء الدزن)

 ش612-662، 3، پماره 61،  ال روانپزپکی وروانشنا ی بالینی ازران

رفتاری کنترل خشم بر پرخاپگری دانش آموزان –(ش اثر بخشی آموزش گروهی پناختی  6949صداقت،  میره؛ مرادی، امید واحمدزان، حمزه) 

 ش 361 -331، 39، دوره 9، پماره یعلوم پزپکی دانشگاه آزاد ا لامدختر پرخاپگر، 

(ش اثر بخشی درمانی پناختی حضور ذهن بر پدی در 6941محمدی، فرزانه؛ محمدخانی، پروانه، دولتشاهی، بهروز واصغری، مقدم، محمدعلی)

 ش14-11، 64،  ال پشم، پماره  المندی ازرانادراک پده ومحدودزت عملکرد زمان مبتلا به درد مزمن در روند  المندی، 
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(شتاثیر آموزش گروهی کنترل خشم بر پرخاپگری دانش 6941ملکی، صدزقه؛ فلاحی خشکناب، مسعود؛ ره گوی، ابوالفضل و رهگذر، مهدی)

 ش 31 -91(، 39)  14،نشرزه پر تاری ومامازی الش 63-61آموزان پسر 

، روانپزپکی وروانشنا ی بالینی متو طه پهر تهران(ش تأثیر آموزش مدزرزت خشم بر مهاری های  ازگاری پسران دوره  6982نوزدی، احد) 

 ش 919تا  949، ص 9،  ال چهاردهم، پماره ازران

  

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 
 منابع خارجی

Ansary, m;  Borli , A ; Ahadi , H; Hoseini, A.(2009). Survey the effectiveness of CBT in group on students  aggression 

reduction . 4 th article collection of students mental health scminar. Shiraz University ,  34-42.  

Arch , J. J.; Craske , M. G. (2006), "Mechanisms of mindfulness: Emotion regulation following a foused breathing 

induction ", Behaviour Research Therapy. 44, 1849-1858.  

Becker, G.(2007). The Buss –Perry Aggression Questionnaire : Some unfinished business . Journal of research in 

personality .  41,434-  

Gvion , Y &Apter,A.(2012). Suicide and suicidal behavior . Public health reviews, 34(2).1-20. 

Hawely ,P.H. (2007). Relationship guality and prosccsses of aggressive adolescents with prosocialsckills . 

International Journal of Behavioral Development . 31(2) . 170-175. 

Hoseini, F. S., &Khayer , M. ( 2010 ) . Role of teacher education in mathematics  emotions  and emotional adjustment 

of students.. 

Janowski K., Lucjan P.(2012 ). Worry and mindfulness : the role in anxiety and depressive symptoms . Europen 

Psychiatry (Abstracts of the 20thEuropan Congress of Psychiatry). 27(Supplement 1), P-133: Page 1.  

Kabat-Zinn, J.(2005). Coming to our senses: Healing ourselves and the world through mindfulness. New York : 

Hyperion. . 

Mak, w.w., and Ho,G.S.(2007) caregiving perceptions of chinese mothers of children witr intellectual disability in 

Hong kong . joutrnal of Applied Researcn in Intellectual Disability , 20 ( 2 ) , 145 -156. 

Mc Carney R. W., Schulz J. & Grey A.R. (2012) . Effectiveness of mindfulness –based therapies in reducing sympros 

of depression : A meta –analysis . European . Journal of Psychotherapy &Counselling . 14 ( 3 ) : 279-299. 

Mirzaee, B. ( 2010) . The relationship between general health and emotional expression styles. Thought and behavior 

, 4, 15, 41-50.  

Novaco R.(2010).Anger as a risk factor violence among the mentally disorders. In J.   

Nunnally, J.C., &Bernstein, I.H.(1994).psychometric theory, New york : Mc Graw Hill.  

Siegel , R. D. (2010), The mindfulness Solution(every day practices for every day problems , New York : Guilford.  

Spitelberger. C.D. (1979). Preliminary manuol for the state –trait personality Inventory (STPI).Tampa ,F.L: university 

of south Florida , Human Re sources Institute. 

 

 

www.sid.ir

