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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the 
effectiveness of mindfulness and anger 
management training on anger, anxiety and 
depression in first grade high school male bullies. 
The statistical population includes all high school 
male students in Karaj, in the academic year of 
97-98. The research method was quasi-
experimental using a pre-test and post-test design 
with a control group. First, 400 high school 
students responded to the Olweus Bully/Victim 
Questionnaire (OBVQ). Then, 60 participants 
were selected using random sampling method 
and based on the clinical cutoff score. Then they 
were divided into two groups of experiment (n 
=15) and control (n = 15). The experimental 
group was trained according to the protocol of 
mindfulness and anger management and the 
control group did not receive any training. The 
instruments used in this study were Buss-Perry 
Aggression Questionnaire (BPAQ), Beck 
Anxiety Inventory (BAI), Children’s Depression 
Inventory (CDI), Mindfulness Training Protocol 
(8 session, 60 minute), and Anger Management 
Training Protocol (6 session,60 minute). The 
results of the analysis of covariance (ANCOVA) 
showed that the mindfulness training was 
effective in reducing anxiety; and also, the anger 
management training was effective in reducing 
anger and depression. This research also showed 
that there was a significant difference between 
the effectiveness of mindfulness and anger 
management trainings and both could be 
effective as a complementary program in 
reducing bullying. 
Keywords: Mindfulness, Anger Management, 
Anger, Anxiety, Depression, Bullying 

 دهیچک

 رب خشم تيريو مد یآگاهذهن ریتأث یمقايسه ،هدف از پژوهش
 یآزاررسان پسر دوره آموزاندانش یافسردگ و اضطراب خشم،

آموزان دانش یتمامشامل  یآمار یمتوسطه اول است. جامعه
 1397-98 یلیمتوسط اول شهر کرج، در سال تحص یپسر دوره

 یهالحاظ هدف، جزء دسته پژوهشاست. پژوهش حاضر به
طرح  یادار یشيآزمامهیها، نداده یلحاظ گردآورو به یکاربرد

 قیتحق یآمار یجامعهآزمون با گروه گواه بود. آزمون و پسشیپ
 اول شهر کرج یآموزان پسر مقطع متوسطهدانش شامل تمام

 ند.بود لیتحصبهمشغول 1397-98 یلیاست که در سال تحص
. استفاده شد یتصادف یریگپژوهش از روش نمونه یاجرا یبرا

 یريآزارپذ -یآزاررسان یآموز به پرسشنامهدانش 400ابتدا 
آموز براساس دانش 60( پاسخ دادند. سپس OBVQ) سياولو

عنوان نمونه انتخاب شدند. به ینیبُرش بال ینقطه
وه )هر گر یبه دو گروه آزمايش یصورت تصادفکنندگان بهشرکت

 جشسن یبرا. شدند مینفر( تقس 15نفر( و يک گروه گواه ) 15
 -یررساناستاندارد آزا یهاپرسشنامه از مطالعه مورد یمتغیرها

 باس و ینامهپرسش از خشم اسیمقخرده س،ياولو یريآزارپذ
 یاههیو س (BAI) اضطراب بک یاههی، س(BPAQ) یپر

استفاده شد. مداخله شامل آموزش  (CDI) کواکس یافسردگ
 تيري( و مدیاقهیدق 60 یجلسه هشت) یآگاهذهن یهابرنامه

نس ارياو( بود. نتايج تحلیل کویاقهیدق 60 یجلسه ششخشم )
در کاهش  یآگاهنشان داد که روش مداخله آموزش ذهن

 یخشم در کاهش خشم و افسردگ تيرياضطراب و آموزش مد
 یربخشنشان داد که بین اث اين پژوهش نیهمچنگذار است. ریتأث

ر دو وجود دارد و ه یو مديريت خشم تفاوت معنادار یآگاهذهن
 أثیرگذارت یآزاررسان بهبود در یتکمیل برنامه عنوانبه توانندیم
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 مقدمه
 شيافزا(. 2010 س،ياست )اولو یالمللنیب یمسئله کي ريآزارپذ -مشکلات آزاررسان اي 1یآزاررسان ،یکل طوربه

 منظوربهرا  جهان سراسر در یآزاررسان یبالا وعیش با مدارس ،یآزاررسان یرفتارها خطرات مورد در اطلاعات
است  یاقدام تهاجم کي ،ی(. آزاررسان2015، دلاریقرار داده است )ل ریتأثتحت یضدآزاررسان یهابرنامه یاجرا

( اغلب تکرار داندیدفاع از خود دشوار م یآن را برا ی)قربان ريآزاررسان و آزارپذ نیکه عدم تعادل قدرت ب
کرده است:  فيتعر نیرا چن یآزاررسان (2010) سي(. اولو2002 ،فوقیل و ناولاسو ،یکوو ت،ی)اسم شودیم

 گريان دآموزدانش اي آموزدانشاز جانب  نیمع یزمان یگستره کيو در  یاپیپ طوربه یآموزدانشکه  یهنگام
 (.1397 ان،ی)نعمت است شده واقع یآزاررسان مورد شود، مواجه ینديناخوشا اقدامات با

(. 2008و بران،  )آلسما است ريآزارپذ و آزاررسان نیعدم تعادل قدرت ب یآزاررسانطورکه گفته شد، همان
تجاوز  اياعمال خشونت و  گريدرا از  یآزاررسان رايز ،است مهم ريآزارپذ -عدم تعادل قدرت در روابط آزاررسان

(. 2017 ،یبگي)ر افتدیو ممکن است در مدرسه، در کلاس، در راه مدرسه و در راه خانه اتفاق بکرده  زيمتما
در  یدر مقابله با آزاررسان یو سعبرعهده داشته ان را آموزدانشمراقبت از همه  تیمدارس مسئول کهنيتر امهم

اثرات  تواندیم ،افتدیبار اتفاق بکياگر  یحت ی(. آزاررسان2018و سامارا،  ی)فوود دارند نوجوانان و کودکان انیم
 (.2013 ،یرنی)ابدنبال داشته باشد به یريناپذجبران
است. آزاررسان از مشکلات افراد  یکيعدم کنترل خشم ؛ شود یباعث آزاررسان تواندیم یمختلف یهایژگيو

 جانیه نيکه پرشورترنيا بر علاوه. باشدیم ریفراگ یجانیه ( و1392 ،لدیف ندنی)ل یجانیه پاسخ کيخشم 
 (2018 ن،یو فل ینسلی)برکوت، ت یمنف یجانیحالت ه کي ،خشم (.1395 و،ي)ر باشدیم زین نيترخطرناک است،

. باشدیماوتونوم متفاوت  یعصب ستمیس کيتحر ايبا فعال شدن  که با شدت متفاوت است یشامل احساساتو 
ها و از نگرش یامجموعه یدارا نیمفهوم همچن نيخشم است، ا ديشامل احساسات شد قاًیعم گرچه خشونت

(. 2009 زر،یو ره رلبرگینقل از اسپ؛ به1985 ،2و همکاران رلبرگی)اسپ باشدیم نانهیاغلب بدبو  دهیچیپ یرفتارها
 ديآیم شماربه یآزاررسان عنوانبهاغلب  ،است. تهاجم در تعاملات یتهاجم غالباًو  یعیاحساس طب کي ،خشم

 ن،يسطح خشم را دارند )توتورا، گر نيبالاتر ،ان آزاررسانآموزدانش. (2005؛ اسنبرگ و آلسما، 2013)هامل، 
دارد و با  یآزاررسان یرفتارها یتوسعه در یدیخشم نقش کل کيتحر ،ني(. بنابرا2009کارور و گستن، 

 به ماًیمستق که کندیمتوسل م يیهاوهیبه ش ، شخص رایناسازگار در پردازش اطلاعات اجتماع یهایریسوگ

  .(2014 نگ،یل)نورد شودیممنجر  یو آزاررسان یپرخاشگر یرفتارها
ان بتوانند احساسات خود آموزدانشدارند تا  ازینآموزش نوجوانان  یجامع برا یهابرنامهمدارس به  رو،نيازا
با خشم خود مقابله  تا کندیمخشم به نوجوانان کمک  تيريآموزش مد .دهند شيو نما يیشناسا یدرسترا به

 قياز طر ،مدتدر کوتاه و مثبت یاهوهیشبا  توانندیمان آموزدانش(. 2017و کانباز،  یکنند )لوک، بادمل
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 پارک م،یک م،یکوه، ک(. 2014کنند )توسان،  تيريخشم خود را مد رندیبگ ادي ،افتهيسازمان یگروه یهاتیفعال
 یافرادمطالعه  نيدر اپرداختند.  یخشم با اضطراب و افسردگ تيريبه ارتباط مد یدر پژوهش ،(2008) هان و

، هابرنامه نيهدف از ا تجربه کرده بودند. یکمتر یاضطراب و افسردگ ،بودند دهيد خشم تيريکه آموزش مد
 نيگزيجا خشم، تيريمد یهاحلو راه رندیمشکل در نظر بگ کي عنوانبهخشم و تجاوز را است تا آموزش افراد 

ان خشم آموزدانشاست که  نيخشم ا تيريهدف مد ،گريعبارت دبه (.2007 ن،يشود )بلک و هامر هاآن خشم
مداخلات  نیهمچن(. 2007 ورگان،ياجتناب کنند ) زیآمخشونت یاز رفتارها وکرده  انیخود را به روش سالم ب

است )والترو اسپلاگ،  مؤثر یآزاررسان یافراد آزاررسان و کاهش رفتارها یافسردگکاهش خشم در  تيريمد
پسران مورد در  یدر پژوهش (1392) پورحسنوند عموزاده، حسنوند عموزاده، حسنوند عموزاده و قدم (.2018

با گروه کنترل  سهيدر مقا شيخشم، اضطراب را در گروه آزما تيرينشان دادند آموزش مد ،یرستانیمضطرب دب
بشارت، است.  افتهي شيافزا یمعنادار طوربهخشم  یدهو مهارت خودنظمداده کاهش  یمعنادار طوربه

 نیب که ندداد نشان یدر پژوهش ،(1389) یرزم و تپه یسوگل ،یرامیب ، و(1390) يیخدا و یفراهان ،یعبدالمناف
 هاینشانه خشم، شيافز باکه  نشان داد افراد نيا جينتا .دارد وجود معنادار مثبت یهمبستگ یو افسردگ خشم

موجب کاهش  یدارمعنا طوربهخشم  تيريمد یهاآموزش مهارت نیهمچند. ابيیم شيافزا زین یافسردگ
  بود. امدهین وجودبهدر گروه کنترل  رییتغ نيو اشده بود  شيو خشم در گروه آزما یافسردگ ،اضطراب یهانشانه

مدرسه مشکل در جاديااغلب به اضطراب و  ،یآزاررسان .استاضطراب  ،یبا آزاررسانمرتبط  یرهایمتغ گرياز د
 نيترعياز شا یکي ،یاختلالات اضطراب (.2018دانبر،  ؛2019 یربانسک)آ شودیم منجر یلیو مشکلات تحص

 ریتأثاست که با  یحالت ،(. اضطراب2009 فتن،يدر کودکان و نوجوانان است )لوپا و ا یپزشکروان اختلالات
 ،(. اضطراب2015)بارلو و دوراند،  کندیمتمرکز  یبدبخت ايغلط  که فرد بر احتمال خطر دهدیخود نشان م یمنف

است )انجمن همراه  ريناپذاجتناب اي محتاطانه یرفتارها و ندهيخطر آ یبرا یسازآماده ،یاغلب با تنش عضلان
 ریتأثان را در مدرسه تحتآموزدانش يیاضطراب، توانا یو روان یجسمان یهاجنبه(. 2013 کا،يآمر یشناسروان
مستمر  یادآوريبا  رد،یگیم ریتأثسالان هم یاز آزاررسانکه مدرسه  یدر فضا یاحساس ناراحت. دهدیمقرار 

 کندیم جاديا نوجوانان در اضطراب و یاجبار یانزوا ،یگروهدرون یهمکار در یناتوان ،یآزاررسان یتجربه
 (.2012 ،)لئون
. است یریگو گوشه بد یهیغم، روح یطولان یدوره کي یاست. افسردگ یافسردگ ،مهم ریمتغ گريد

 ،یانجام دهد )گنج یخوبرا به اشروزمره یزندگ یعاد یفرد نتواند کارها شودیمباعث  ،ینیبال یافسردگ
، اما است جيبهداشت روان را یهاکینیبه کلکننده مراجعه نوجوانان انیدر م یلقخُ اختلالات ،یاز طرف(. 1395

 نيا یاصل یژگيو که مزمن و ديشد یريپذکيتحر براساس. ستین مشخص جامعه در اختلال وعیبرآورد ش
درصد  پنجتا  دو اديبه احتمال ز و سال کي ماه تا شش از ،در کودکان و نوجوانان یلقاختلالات خُ ،است اختلال

در  کنند،یم یگذارآزاررسان برچسب عنوانبهکه خود را  ی(. نوجوانان2013 کا،يآمر یشناسرواناست )انجمن 
به احساس  ،مجرم عنوانبهخود  يیکه شناساد دهیمنشان نکته  نيهستند. ا یعلائم افسردگ معرض خطر

مشکلات سلامت  وعیشامروزه (. 2011 فرود،يو سار آلای)کالت شودیممنجر  یافسردگ جهیشرم، گناه و در نت
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 2/16 لق افسردهاست. خُ افتهي شيافزا -بارنيماه تا چندهفته و دوبار در  اي کياز  -یاملاحظهقابل طوربه
و درصد  26لق افسرده با نرخ خُ شيو افزا کردندیم یآزاررسان دوبار اي کيدر ماه  که یانآموزدانشدر درصد 

(. 2016 ری،ي)گرگورشده است  دهي، دداشتند یآزاررسان هفته در چندبار اي کيکه  یانآموزدانشدر درصد  37/3
 (.2018)دانبر، دارد  یافسردگ یبرا یشتریب سکير یآزاررسان ،جهینت در

 یآگاهذهناست.  یآگاهذهن ،آن یرهایو متغ یدر کاهش آزاررسان مؤثر یشناختروان یهادرمان از یکي
 یروش ،یآگاهذهن(. 2003 ان،ي)بران و ر کنندیم فيتعر ،افتدیچه اتفاق مدر زمان حال از آن یرا توجه و آگاه

رود یکار مبه یشناختروان یهایشانيها و پریناراحت ،یبردن مشکلات زندگنیاز ب ايکاهش و  یاست که برا
 یهااز تلاش ی، جزء مهمکنندیمتمرکز  یکه بر کاهش خشونت و پرخاشگر يیهایاستراتژ (.2003 ر،ی)ب
 ،یآگاهذهندر طول زمان جلسات  یخاص در مورد آزاررسان طوربه. صحبت کردن است یجهان یرانهیشگیپ
به  شان،ها و احساساتشهياند از شتریب یآگاه یان براآموزدانش يیو توانا جانیکنترل ه یدربردارنده تواندیم
 مشکلات از یکي ،زینخشم  (.2019 ،یوربانسکيدر اجتماع باشد )واکنش نشان دادن  یبرا ،ترقبولقابل یاوهیش

 یتوجه و آگاه بر علاوه ،یرانفعالیو غ یرقضاوتیغ یهابا نگرش یآگاهذهن یهاکیتکن و است آزاررسان افراد
 يیهااز راه یکي ،خشم دارد. کاهش نشخوار ینشخوار خشم و پرخاشگر یرا رو ریتأث نيشتریب ،در زمان حال

 طوربه (.2015و همکاران،  ترزیرا هدف قرار دهد )پ یپرخاشگر یرفتارها تواندیم یآگاهذهناست که درمان 
 ،یرینص پژوهش (.2010 ،اضطراب مربوط است )ولس نيیپا سطحبه  یآگاهذهن یداشتن سطح بالا ،یکل
روند بهبود در طول ، در درمان اضطراب یآگاهذهن یاز اثربخش یحاک ،(1394) یپور و رودسریبخش لو،یعل

 یهاشهياند به را توجه منابع دارند، یاديکه اضطراب ز یافراد. است یریگیپ یدرمان و ثبات خوب در مرحله
 یدارند )جانکوسکتمرکز بر زمان حال  یسختبه هاآن. شوندیمور دهند و در آن غوطهیکننده اختصاص منگران

 جانیتوجه، ه میکه در تنظ یایدر ساختار و عملکرد مناطق مغز یعصب راتییتغ ،یآگاهذهن(. 2019و بک، 
کاهش علائم  یهایتوجه به استراتژ (. با2015)تانگ، هولزل و پاسنر،  کندیم جاديدارند، انقش  یو خودآگاه

مداخلات  ،ینیعلائم به اختلالات بال ليو تبد ینیکاهش خطر ابتلا به علائم بال ،یعموم تیاضطراب در جمع
است  دیمف یعموم تیمحافظ بالقوه در برابر اضطراب در جمع عنوانبهو بوده خاص اثربخش  طوربه یآگاهذهن

  (.2019و همکاران،  ری)پارمنت
 هاآندر  یاختلال افسردگ اي دارند یکه علائم افسردگ یافراد یبرا یآگاهذهن مداخلات ،نيابرعلاوه

سبب کاهش سطح نشخوار  ،رونياست. ازا مؤثراز عود اختلال  یریشگیپ یبرا نیو همچن داده شده صیتشخ
 یسطح آگاه شيو افزا یشناختروان یريپذانعطاف شيبدن از احساسات، افزا یآگاه شيافزا ماران،یب یفکر

و با کاشتن  دادهموجود را هدف قرار  زيوضع ناگر رییتغ یتلاش برا ،یآگاهذهن(. آموزش 2015)برو،  شودیم
 یهاتیدر وضع گرفتن قرارو  یدیها، احساس شکست، نااممفهوم در مراقبه نيا نيتمر زیدر افراد و ن رشيبذر پذ

نژاد و رمضان یمهر (.1395، و همکاران انيدی)حم دهدیمقرار توجه  مورد گريد یاز منظررا  ريرناپذییتغ
زمان در گروه و خشم را هم ی، افسردگیآگاهذهنآموزش  که نشان دادند یدر پژوهش ،(1395) یساعتچ

 .نشد مشاهده جينتا نيکه در گروه کنترل ا یدر حال، داده کاهش شيآزما
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اغلب گذار هستند. در ریتأث گريکديبر  یريو آزارپذ یآزاررسان یرهایاست که متغ تینکته حائز اهم نيا
شده  یمختلف آن بررس یهاصورت گرفته و جنبه یريآزارپذ یرو دیتأک توجه و ز،ین مورد مطالعه یهاپژوهش
 نیهمچن (.2014و گراهام،  افتد )جووننیها اتفاق میکلاسهم انیم در مدرسه و دراغلب  یآزاررساناست. 

(. 2016 ،ثی)اسم کنندیماستفاده  یشتریب یکيزیف یشوند و از آزاررسانیمظاهر در نقش آزاررسان  شتریپسرها ب
طور نیها و همجانیه میمستق یزيربر برون ،خشم تيريو هم مد یآگاهذهنکه هم مداخله نيتوجه به ا با

 -هستند )رومرو یشناختروان یهادرمان یبرا یمناسب نيگزيجا ،گريدارند و از طرف د دیتأکها جانیکنترل ه
 یآگاهذهن یآيا بین اثربخش :استشده مطرح  پرسشدر پژوهش حاضر اين  ،(2016 ول،یآلب -ايموو  نزیمارت

 یتفاوت ،اول یپسر مقطع متوسطهآزاررسان ان آموزدانشدر  یخشم بر خشم، اضطراب و افسردگ تيريو مد
 وجود دارد؟

 روش
 پژوهش ینمونه و روش اجرا ،یآمار یجامعه

 یدارا یشيآزمامهیها، نداده یلحاظ گردآورو به یکاربرد یلحاظ هدف، جزء دسته پژوهش هاپژوهش حاضر به
 یان پسر مقطع متوسطهآموزدانش یتمامشامل  یآمار یجامعهبود.  آزمون با گروه گواهآزمون و پسشیپ طرح

پژوهش از روش  یاجرا یبرا .ندبود لیتحصبهمشغول 1397-98 یلیکه در سال تحص استاول شهر کرج 
 یبرمبنا اول شهر کرج یان پسر مقطع متوسطهآموزدانشنفر از  400 ابتدا استفاده شد. یتصادف یریگنمونه

( 1989) سياولو یريآزارپذ -یآزاررسان یپرسشنامهبه سال  17تا  15 یسن یبا دامنه و مورگان یجدول کرجس
 کي سياولو یريآزارپذ -یآزاررسان یپرسشنامه هبدر پاسخ  آموزدانش 60 ی، نمرهتعداد نياز ا .دادند پاسخ

  .داده شدها در آن یآزاررسان صیبود و تشخ نیانگیاز م شتریب اریانحراف مع
 یهيان پاآموزدانشکدام از چی)ه یلیتحص تی: سن، وضعشرح بود نيبه ا پژوهش به ورود یارهایمع
 -یآزاررسان یپرسشنامهاز  یآزاررسان یاخذ نمره ،نخوانده و تکرار هم نکرده بودند( یرا جهش یلیتحص
وارد آموزان دانش ،بیترتنيابه .یدر جلسات آموزش شرکت یان دربارهآموزدانش تيو رضا سياولو یريآزارپذ

 کامل گر،يد یروان وجود اختلال ايبودن و  یمشروط عبارت بود از: زین خروج یارهایروند پژوهش شدند. مع
 .آزمونپس و آزمونشیپها به هر دو ابزار پاسخ نبودن

( قرار n=15( و گروه کنترل )n=15) شيدر دو گروه آزما یصورت تصادفآموزان به، دانشدوم یدر مرحله
 براساس شيجلسه(، و گروه دوم آزما)هشت  یآگاهذهن یبراساس پروتکل آموزش شيداده شدند. گروه اول آزما

 گونهچیکه گروه کنترل ه یجلسه( تحت آموزش قرار گرفتند؛ در حال شش) خشم تيريمد یآموزش پروتکل
 افزارنرم و انسيواروک لیتحل یاز روش آمار استفاده با یآمار یهاداده لیتحلوهيتجز. نکرد افتيدر یآموزش

قرار  لیوتحلهيتجز مورد یهاگروه در خشم تيريمد و یآگاهذهن یاثربخش سهيمقا یبرا SPSS یآمار
ابزار پژوهش و جلسات  یخلاصه نظر گرفته شد. ( در>05/0P) هالیتحل در تمام یسطح معنادارگرفتند. 

 آمده است.  ريدر ز یآموزش
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 سنجش ابزار

نقل از ؛ به1989) 2سياولو یپرسشنامه (:OBVQ) 1سیاولو یریآزارپذ -یآزاررسان یپرسشنامه

راساس باست که  یپرسش 39ابزار خودگزارشی  کي، (1395 ،یرگانیپوربیعال و یمروت لاق،يی یشهن ،یحسام
 22 هایماده و آزارپذيری بهمربوط  21تا  1 یهاماده .ای( استدرجه 6و  5، 4، 3، 2با طیف لیکرت ) یمقیاس

کل  ینمره ،یمربوط به آزاررسان یهابا جمع کردن نمرات در تمام ماده .باشدیم یآزاررسان به مربوط 39 تا
 -یآزاررسان یپرسشنامه يیايپا ،(2016در پژوهش پائز ) (.2016، همکارانو  سينکالو)گا ديآیدست مهب

 -یآزاررسان یپرسشنامه يیايپا بيدست آمده است. ضرهب 77/0 ،براون -رمنیاسپ فیتنص روش به یريآزارپذ
 دست آمد. هب 82/0 کرونباخ یآلفا روش به حاضر پژوهش در سياولو یريآزارپذ

توسط  مقیاسخرده ينا (:AQ-BP( 3یباس و پر یپرخاشگر یپرسشنامهاز  خشم اسیمقخرده

کل  ینوان نمرهع باها اسیرمقيز یجمع نمره و است ماده 29 یدارا که ( ساخته شد1992) یباس و پر
 ایدرجه پنج مقیاس براساس زین گذاریهنمر. (1386 ،یصباح و ینور ،یضيپرور، عر)گل شودیممحاسبه 

در  ،(1386) یسامان (.2001 ث،یاسم و انتياست )بر من( شبیه کاملاً ؛5 تا ،متفاوت از من ؛ کاملا1ًلیکرت )از 
و  پرسشنامهکل  یشده با نمره استخراج چهارگانه عوامل انیبالا م یهمبستگکه نشان داده است  یپژوهش

دست آمده هب جي. نتاوجود دارد یو بدگمان یدگیرنج ،یچهار عامل خشم، پرخاشگر انیم فیضع یهمبستگ
عوامل گوناگون  ،یدرون یهمسان یبررس یا. براست پرسشنامهبرگرفته از عوامل  یهمگرا و واگرا يینشانگر روا

 یبرا بیترتبه که شد محاسبه عوامل از کيهر یبرا کرونباخ یآلفا بيضر ،یعامل لیدست آمده از تحلهب
نامه پرسش يیايپا یبررس. بود 70/0 و 77/0، 79/0، 83/0 با برابر یبدگمان و یدگیرنج ،یخشم، پرخاشگرعوامل 

 یزمان یبا فاصله انينفر از دانشجو 40در مورد  ،یگشتاورد یهمبستگ بيضر یو محاسبه يیبه روش بازآزما
 یدگیرنج ،یپرخاشگر خشم، یهاعامل یبرا بیترتبه را 68/0 و 68/0، 78/0، 74/0 يیايپا بيهفته، ضر دو

 یباس و پر یپرخاشگر ینامهپرسش پژوهش، نيا از آمده دستبه یهاافتهيتوجه به  دست داد. بابه یو بدگمان
 یهیسنجش اول ینهیدر زم ینیمتخصصان بال یبرا زیرفتار پرخاشگرانه و ن یبررس یبرا یابزار مناسب (1992)

به  (1992) یخشم باس وپر یکل پرسشنامه ینمره يیايپا بيدر پژوهش حاضر، ضررفتار پرخاشگرانه است. 
 دست آمد. به 74/0کرونباخ  یروش آلفا

 21شامل است که  شده می( تنظ1990) ریاست و بک توسط اههیس نيا (:BAI) 4اضطراب بک یاههیس

 دي(، شد2(، متوسط )1) فی(، خف0هرگز ) فیها در طتميآ نيا به ديبا ی. آزمودنباشدیمنشانه و علامت اضطراب 

                                                           
1. Olwues Bullying/ Victim Questionnaire (OBVQ) 

2. Olweus, D. 

3. Buss–Perry Aggression Questionnaire (BP-AQ) 

4. Beck Anxiety Inventory (BAI) 
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 یدهندهنشان 7تا  0آزمون نمرات  ني(. در ا1392 ،یفیس و یعینقل از رف؛ به1،1990( پاسخ دهد )بک3)
 انگرينما 63تا  26 یاضطراب متوسط و نمره 25تا  16اضطراب خفیف،  یدهندهنشان 15تا  8اضطراب حداقل، 

 ،یباشد )محمدیم 15و نمره برش آن  63تا  0 یپرسشنامه در دامنه نيکل ا یاست. نمره دياضطراب شد
 (.1394 ،یزيعزو  کونديدر

بک در  اضطراب یاههیس یسنجروان یهایژگيو»عنوان  با یدر پژوهش ،(1387) یموسو و یانيکاو
 نیب یاطبقهانیم یهمبستگ یحاصل از محاسبه جينتا که اندنشان داده ،«رانيا تیجمع یو جنس یطبقات سن

اب افراد در اضطر رامونیپ ینیمتخصص بال یابياضطراب بک و ارز یپرسشنامه حاصل از نمرات ریمتغ دو
 نی(. همچنp، 72/0=r<001/0است ) یمناسب يیروا یکه آزمون موردنظر دارا دهدیممضطرب، نشان  تیجمع

 يیايکه پا دهدیمنشان  ،مضطرب تیجمع در بازآزمون و آزمون نمرات نیب یاطبقهانیم یهمبستگ یمحاسبه
 یهمبستگ اي ثبات نییتع ی(. براP، 83/0=r<001/0مناسب است ) یرانيا تیاضطراب بک در جمع یاههیس

 یاز ثبات درون یحاک جهیکرونباخ استفاده شد که نت یآلفا یاز محاسبه ،اضطراب بک یاههیس یهاتميآ یدرون
 86/0نباخ کرو یاضطراب بک در پژوهش حاضر به روش آلفا یاههیس يیايپا بي(. ضرα=92/0ست )ا بالا
 آمد.  دستبه

 .باشدیم هيگو 27شامل و  است یگزارش -خود یابزار اههیس نيا :(CDI) 2کواکس یافسردگ یاههیس

 هيگو 27 نيا از کي. هراست شده ني( تدو1383 ،یعطار و یرجب از نقلبه ،5198) 3توسط کواکس اههیس نيا
 54 بیترتبه زین اههیس یشده است. حداکثر و حداقل نمره یبنددرجه 2 و 1، 0 یاسه درجه اسیبراساس مق

 یو نوجوان یدوران کودکدر  یاعتماد و معتبر از افسردگقابل اریمع کيکواکس،  یافسردگ یاههیس. است 0 و
  (.1992لنگ، تکاک و لنگ شر،یتاز  نقلبهاست )

 نيکه ا دهدیم نشان ،(1981) کواکس یافسردگ یاههیس يیروا و يیايپامورد در شده انجام  یهایبررس
 بيضرا ،(1383) یارعط و یرجب قیبرخوردار است. در تحق یبخشتيرضا يیروا و يیايپا از یریگابزار اندازه

 81/0 بیترتبه ،بروان -رمنیشده اسپحیبا روش تصح فیکرونباخ و تنص یبا آلفا یافسردگ یاههیس يیايپا
 ،نيابرعلاوهند. هستمعنادار  (>01/0p) سطح در بيضرا نيکه تمام ا آمد دستبه 83/0و  88/0(، 98)تعداد 
 نیانگیبا م 62/0تا  35/0 نیب بيضرا نيا یداشتند. دامنه یمعنادار یکل همبستگ ینمره با اههیس یهاپرسش

و  88/0اخ کرونب یلفا(، آ56)تعداد  84/0بان ز یفارس یهایآزمودن یبرا بازآزمون يیاي. پااست ریمتغ 49/0
 نيا یکه همه شد محاسبه 82/0( 42)تعداد  74/0 بیترتزبان بهعرب یهایآزمودن یبرا و؛ 84/0 فیتنص
کواکس به  یافسردگ یاههیس يیايپا بيضر ،در پژوهش حاضرهستند. معنادار ( >01/0p) در سطح بيضرا

 آمد. دستبه 77/0کرونباخ  یروش آلفا

                                                           
1. Beck, A. T. 

2. Children's Depression, Inventory (CDI) 

3. Kovacs, M. 
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براساس پروتکل  یآگاهذهنآموزش  یدستورالعمل برنامه :)MTP( 1یآگاهذهن پروتکل آموزش

 ريشرح زبه یاقهیدق 60جلسه هشت  در یآگاهذهن پروتکل آموزش. شد می( تنظ2015) دامرون یشنهادیپ
 :گرفت صورت

 یآگاهذهنپروتکل آموزش  -1 جدول

 ،خشم تيريآموزش مد یگروه یدستورالعمل برنامه :)AMTP( 2خشم تیریپروتکل آموزش مد

 60جلسه شش  در خشم تيريآموزش پروتکل مد. است شده می( تنظ1392 ،لدیفندلیبراساس کنترل خشم )ل
 :گرفت صورت ريشرح زبه یاقهیدق

 خشم تیریپروتکل آموزش مد -2 جدول
 تيريمد کیاز تکن یختصرم یخچهيتار انیو ب فيتعر ،جلسات نیح در نیقوان و اهداف نییتع، هیاول یو معرف يیاول: آشنا یجلسه
 در درمان یآزمودن تیموفق طيشرا ،خشم تيريآرامش با مد نیارتباط ب ،خشم

در  یمطالب یارائه ،اسخپ یمتداول و ارائه یهاپاسخ ،خشم یهامحرک ،خشم یامدهایپ ،خشممورد در  یدوم: ارائه مباحث یجلسه
 زیآممخاطره یخشم و رفتارها یتجربه ،یتیشخص یالگوهامورد 

 یدرباره یمطالب یو ارائه یسازآرام ،یبدن یختگیمقابله با برانگ، سنجش خشم، سوم: نظارت بر علائم هشداردهنده خشم یجلسه
 آرام ساختن نقاط داغ و پرالتهاب ،یدگیکاهش تن، یسازآرام

مدت و انیمدت، موتاهک یهاهدفمورد در  یمبحث یارائه ،فیتکال یو اراده یو نظر یعمل صورتبه تیچهارم: ترک موقع یجلسه
 توقف فکرو  خشم یتجربه ،هامحرک یدارشناختيادراک پد ،بلندمدت

 ،خشم یزانندهیافکار برانگ ،خشم یو تجربه ینقش افکار منف یدرباره یمباحث ،یعمل نيتمر ،یافکار منطق ،يیپنجم: خودگو یجلسه
 مسئلهحل یآموزش و راهبردها یمباحث درباره یارائه ،یرمنطقیچالش با افکار غ

 ،کنترل خشم یرابدر مقابل استرس  یسازآموزش مصون یبدن یهاتیفعال ،یخال یگو با صندلوگفت ،ششم: نوشتن نامه یجلسه
 خشم از یریشگیپو  حل اختلاف و کنترل خشم یهامهارت

 

                                                           
1. Mindfulness Training Protocol (MTP) 

2. Anger Management Training Protoco (AMTP) 

 کردن در زمان حال تمرکز کند؛یاول: چگونه مغز ما عمل م یجلسه

 یرقضاوتینگرش غ -یوقفه توجه آگاه نيتمر ؛یآگاهدوم: ذهن یجلسه

 سلم نقاط نيتمرو  کردن نفس دایپ /تنفس نيتمر ؛یکردن توجه و آگاه سوم: متمرکز یجلسه
 آگاهانه صورتبه اصوات به کردن گوش نيتمرو  چهارم: گوش دادن آگاهانه یجلسه

 گذرا افکار تمام نيتمرو  دگاهيپنجم: د یجلسه

 دلسوزانه یشاد نيتمرو  بدن مشفقانه نيتمر ،یششم: ابراز قدردان یجلسه

 روزانه یزندگ به شفقت آوردن نيتمرو  خود به یمهرورز شکشیپ نيتمر ،هفتم: انجام اعمال محبت یجلسه

 کردن الگو دایپ نيتمرو  رامونیپ یایهشتم: انجام عمل ذهن آگاهانه در دن یجلسه
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 هاافتهی

آموزش  خشم، ریخشم در متغ تيريمد و یآگاهذهنشود، آموزش یمشاهده م 3طورکه در جدول همان
باعث کاهش نمرات  ،یافسردگ ریخشم در متغ تيريو مد یآگاهذهنآموزش  و اضطراب ریدر متغ یآگاهذهن
خشم،  یرهایخشم بر متغ تيريو مد یآگاهذهندو روش آموزش  یاثربخش یبررس یرابشده است.  آزمونپس

 ،پژوهش یهاهیفرض قبل از آزمون البته .شد استفاده انسياروکو لیاز روش تحل ،یاضطراب و افسردگ
 ونیرگرس بيضرا یهمگون و انسيوار یهمگون رها،یمتغ عيبودن توزرمالن انس،يواروک لیتحل یهامفروضه

 یبررس 1لکيو رویست که با آزمون شاپا رهایمتغ عيبودن توزنرمال ،اول یمفروضه. گرفت قرار یبررس مورد
 88/1برابر با  F(56/3) مقدار و شد یبررس نيلو آزمون با که است انسيوار یدوم، همگون یشد. مفروضه

(14/0=pبه )یسوم و اصل یاست. مفروضه انسيوار یهمگون یمفروضه یبرقرار یهدهنددست آمد که نشان، 
 لیدر تحل آزمونشیمستقل و پ ریمتغ یاست که با اثر تعامل ونیرگرس بيضرا یهمگون انسياروکو لیتحل

 آماره نينشدن ا معنادار دست آمد وبه 63/0 یبا سطح معنادار 53/0برابر با  F. مقدار شودیم دهیمتعامل سنج
 نيا از استفاده انس،ياروکو لیتحل یهامفروضه یتوجه به برقرار با ،نيبنابرا. کرد تيحما مفروضه یبرقرار از

و  آزمونشیپ یمرحله در کنترل گروه و شيآزما گروه دو یفیتوص یهاشاخص. بود خواهد مجاز آزمون
 آورده شده است:  3آزمون در جدول پس

 و شیآزما یهاگروه در ،یافسردگ و اضطراب خشم، یرهایمتغ اریمع انحراف و نیانگیم -3جدول 
 آزمونپس و آزمونشیپ در کنترل

 
 

                                                           
1. Shapiro-Wilk 

مجموع  راتییمنبع تغ
 مجذورات

 یدرجه
 یآزاد

 نیانگیم
 مجذورات

سطح  Fمقدار 
 یمعنادار

 یاندازه
 اثر

 آزمونشیپ
 خشم

66/9912 1 66/9912 59/102 001/0 65/0 

 29/0 001/0 62/7 57/736 3 71/2209 گروه

    62/96 55 12/5314 خطا

     60 69/285526 مجموع



 ... آگاهی و مدیریت خشم بر خشم،ذهن أثیرت                                                                                               110

 یسطح خطا در F=59/102مقدار خشم، با  آزمونشیپ ته،يکوار ریمتغ دهد،ینشان م 4طورکه جدول همان
کنترل  یبرا آزمونشیپضرورت استفاده از  ،جهینت نيدار است. امعنا 65/0اثر  یو اندازه 001/0کمتر از 

. دهدیم حیخشم( را توض آزمونپس) وابسته ریمتغ راتییاز تغ یکه قسمت چرا ؛کندیم ديیتأرا  هیاول یهاتفاوت
 29/0اثر  یو اندازه 001/0 یدارمعناخشم با سطح  ریمتغ راتیینوع آموزش، بر تغ ،مستقل ریمتغ اثر نیهمچن

، یآگاهذهنپژوهش ) یهاگروه خشم در آزمونپس نیانگیاوت مبر تفدلالت  جهینت نيدار شده است. امعنا
 .شودیم ديیتأپژوهش  هیفرض بیترت نيو کنترل( دارد. به اخشم  تيريمد

 یتوک یبیها از آزمون تعقگروه یدودوبه یسهيانجام مقا یبرا، 2شدن اثر گروه در جدول  دارمعناپس از 
 : آمده است 5 در جدول آن جيکه نتا شد استفاده

 رهایمتغ یدودوبه سهیمقا یبرا یآزمون توک جینتا -5 جدول
 یدارمعنا سطح استاندارد یخطا نیانگیاختلاف م یگروه یسهیمقا

 85/0 72/3 55/5 خشم تيريمد یآگاهذهن
 07/0 46/3 -45/9 کنترل

 001/0 60/3 -00/51* کنترل خشم تیریمد

که تفاوت  دهدیمنشان  ،مورد مطالعه یهاگروه نیب یدارمعنا یهاتفاوت نییتب در یتوک آزمون یبررس جينتا
 . ستیدار نمعنا تفاوت نيها اگروه یهیو در مورد بقوجود دارد خشم با کنترل  تيريمد ن گروهیب

 عيبودن توزمفروضه نرمال ،انسيکووار لیتحل یهاقبل از آزمون مفروضه ،دوم پژوهش یهیدر فرض
بودن نرمال ،اول یمفروضه .قرار گرفت یمورد بررس ونیرگرس بيضرا یو همگون انسيوار یهمگون رها،یمتغ
 نياست که با آزمون لو انسيوار یهمگون ،دوم یمفروضهشد.  یبررس لکيو رویبا آزمون شاپ رهایمتغ عيتوز

بودن  توجه به کمتر که با داشت 003/0 یدارمعنادست آمد که سطح به 31/5برابر با  F(56/3)شد. مقدار  یبررس

 خشم ریمتغ در انسیاروکو لیتحل جینتا -4جدول 
 ریمتغ هاگروه آزمونشیپنمرات  آزمونپسنمرات 

 نیانگیم اریانحراف مع  نیانگیم اریانحراف مع
  

  یآگاهگروه آموزش ذهن 81/80 00/16  80/71 43/19

48/10 09/56 
 

 خشم خشم تيريگروه آموزش مد 11/67 16/13

  گروه کنترل 03/72 12/21  74/74 61/20

 اضطراب یآگاهذهنگروه آموزش  04/12 77/7  46/7 99/4
 خشم تيريگروه آموزش مد 06/7 49/4  95/8 73/5

  گروه کنترل 03/15 10/11  42/15 72/10

 یافسردگ یآگاهذهنگروه آموزش  65/27 63/2  23/6 73/2

 خشم تيريگروه آموزش مد 44/26 91/2  10/12 60/3

  گروه کنترل 15/13 72/4  74/12 33/6
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 یمفروضه. ستیبرقرار ن انسيوار یهمگون یضهمفرو ميریگیم جهینت ،05/0مقرر  یآن نسبت به مقدار آلفا
 آزمونشیپمستقل و  ریمتغ یاست که با اثر تعامل ونیرگرس بيضرا یهمگون انسيکووار لیتحل ،یسوم و اصل

به  05/0 یبالا یدارمعناحاصل شد که با سطح  20/2برابر با  F. مقدار شودیم دهیمتعامل سنج لیدر تحل
 کرد.  تيمفروضه حما یبرقرار از آماره نيدار نشدن امعنادار نشد. معنا ،09/0مقدار 

 لیتحل یاصل یهامفروضه یاز برقرار ،هایکه بررس شودیمگرفته  جهیها نتمفروضه یپس از بررس
 1دلیو ف کیتاباکن یهیتوص طبق و نيدار نبودن آزمون لومعناتوجه به  کردند. البته با تيحما انسيکووار

 جينتا. کرد دایکاهش پ 025/0به  05/0از  یدارمعنا ها سطحهیدر آزمون فرض (،1397 ده،ینقل از بشلبه ؛2013)
  :آمده است 6 جدول در یاصل لیتحل

 

 اضطراب ریدر متغ انسیکووار لیتحل جینتا -6 جدول
مجموع  راتییمنبع تغ

 مجذورات

 یدرجه

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات

 سطح Fمقدار 

 یدارمعنا

 یاندازه

 اثر

 39/0 001/0 52/30 55/132 1 55/132 اضطراب -آزمونشیپ

 38/0 001/0 86/28 32/125 1 32/125 گروه

    34/4 47 09/204 خطا

     50 15268 مجموع

در سطح  F=52/30مقدار اضطراب، با  آزمونشیپ در تهيکوار ریمتغ ،مشخص است 6 جدولطورکه از همان
 یبرارا  آزمونشیپز ضرورت استفاده ا ،جهینت نيدار است. امعنا 39/0اثر  یو اندازه 001/0کمتر از  یخطا

اضطراب(  آزمونپس) ستهواب ریمتغ راتییاز تغ یکه قسمت چرا ؛دهدیمقرار  ديیتأمورد  ،هیاول یهاکنترل تفاوت
 001/0 یدارمعناطح اضطراب با س ریمتغ راتییمستقل، نوع آموزش، بر تغ ریاثر متغ نی. همچندهدیم حیرا توض
 یهاگروهاضطراب در  آزمونپس نیانگیمتفاوت  یدهندهنشان جهینت نيدار شده است. امعنا 38/0 اثر یو اندازه

 . شودیم ديیتأ پژوهش یهیفرض بیترت نيبه ااست. و کنترل(  خشم تيري، مدیآگاهذهنش )پژوه
 یتوک یبیزمون تعقآها از گروه دودوبه یسهيانجام مقا یبرا ،6 شدن اثر گروه در جدول دارمعناپس از 

 : آمده است 7جدول در آن  جياستفاده شد که نتا

 رهایمتغ یدودوبه سهیمقا یبرا یآزمون توک جینتا -7جدول 
 یدارمعنا سطح استاندارد یخطا نیانگیاختلاف م یگروه یسهیمقا

 117/0 94/1 -67/4 خشم تيريمد یآگاهذهن
 015/0 91/1 -04/6* کنترل

 000/1 01/2 -37/1 کنترل خشم تیریمد

                                                           
1. Tabachnick, B. G., & Fidell, L. S. 
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که تفاوت در  دهدیمنشان  ،مورد مطالعه یهاهگرو یدارمعنا یهاتفاوت نییتب در یتوک آزمون یبررس جينتا
 . ستیدار نمعناها گروه یهیدار است و در مورد بقمعناکنترل با  یآگاهذهن یهاگروه

 عيبودن توزمفروضه نرمال ،انسيکووار لیتحل یهاقبل از آزمون مفروضه ،سوم پژوهش یهیدر فرض
 ،اول یمفروضه اند.شده گزارش ريز در و یبررس ونیرگرس بيضرا یهمگون و انسيوار یهمگون رها،یمتغ

است که با آزمون  انسيوار یهمگون ،مفروضه دوم شد. یبررس لکيو رویبا آزمون شاپ ،رهایمتغ عيبودن توزنرمال
توجه به  که باحاصل شد  04/0 یدارمعنادست آمد که سطح به 00/3برابر با  F(56/3)شد. مقدار  یبررس نيلو

. ستیبرقرار ن انسيوار یهمگون یضهمفرو ميریگیم جهینت ،05/0مقرر  یبودن آن نسبت به مقدار آلفا کمتر
 مستقل و ریمتغ یاست که با اثر تعامل ونیرگرس بيضرا یهمگون انسيکووار لیتحل ،یسوم و اصل یمفروضه

 یبالا یدارمعنا حاصل شد که با سطح 82/0برابر با  F. مقدار شودیم دهیمتعامل سنج لیدر تحل آزمونشیپ
 کرد.  تيمفروضه حما یبرقرار از آماره نيدار نشدن امعنا دار نشد.معنا 38/0و به مقدار  05/0

 لیتحل یاصل یهامفروضه یها از برقراریکه بررس شودیمگرفته  جهینت ،هامفروضه یپس از بررس
 ؛2013) دلیو ف کیتاباکن یهیتوص طبق و نيدار نبودن آزمون لومعناتوجه به  کردند. البته با تيحما انسيکووار

 لیتحل جينتا. کرد دایکاهش پ 025/0به  05/0از  یدارمعناها سطح هیدر آزمون فرض (،1396 ده،ینقل از بشلبه
 : آمده است 8 جدول در یاصل

 یافسردگ ریدر متغ انسیکووار لیتحل جینتا -8 جدول
مجموع  راتییمنبع تغ

 مجذورات

 یدرجه

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات

 سطح Fمقدار 

 یدارمعنا

 یاندازه

 اثر

 064/0 001/0 790/3 33/63 1 33/63 یافسردگ -آزمونشیپ

 360/0 001/0 305/10 23/172 3 71/516 گروه

    71/16 55 26/919 خطا

     60 16/7092 مجموع

 یدر سطح خطا F=79/3مقدار با  ،یافسردگ آزمونشیپ تهيکوار ریمتغ ،مشخص است 8که از جدول  طورهمان
کنترل  یبرارا  آزمونشیپضرورت استفاده از  ،جهینت نيدار است. امعنا 64/0اثر  یو اندازه 001/0کمتر از 

. دهدیم حی( را توضیافسردگ آزمونپس) وابسته ریمتغ راتییاز تغ یکه قسمت چرا ؛کندیم ديیتأ هیاول یهاتفاوت
اثر  یو اندازه 001/0 یدارمعنابا سطح  یافسردگ ریمتغ راتیینوع آموزش، بر تغ ،مستقل ریمتغ اثر نیهمچن

پژوهش  یهادر گروه یافسردگ آزمونپس نیانگیبر تفاوت م تللاد جهینت نيدار شده است. امعنا 36/0
دار شدن معنا. پس از شودیم ديیتأپژوهش  یهیفرض ،بیترت نيا به. دارد( کنترل و خشم تيري، مدیآگاهذهن)

آن  جياستفاده شد که نتا یتوک یبیها از آزمون تعقگروه یدودوبه یسهيانجام مقا یابر ،6اثر گروه در جدول 
 : آمده است 9در جدول 
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 رهایمتغ یدودوبه یسهیمقا یبرا یتوک آزمون جینتا -9جدول 
 یدارمعنا سطح استاندارد یخطا نیانگیاختلاف م یگروه یسهیمقا

 001/0 50/1 -21/6* خشم تيريمد یآگاهذهن
 001/0 62/2 -70/10* کنترل

 452/0 47/2 -48/4 کنترل خشم تیریمد

که تفاوت  دهدیمنشان  یآزمون توک یبررس جينتا ،مورد مطالعه یهاگروه نیب یدارمعنا یهاتفاوت نییدر تب
 دار است.معناکنترل  و یآگاهذهن و خشم، تيريو مد یآگاهذهن یهاگروه نیدر ب

 یریگجهیبحث و نت
در  یخشم بر خشم، اضطراب و افسردگ تيريو مد یآگاهذهن یاثربخش یبررس ،هدف پژوهش حاضر

که در گروه آموزش  دهدیمنشان  ،4مندرج در جدول  جينتا .استاول  یان پسر مقطع متوسطهآموزدانش
 مشاهده آزمونپس نمرات در یمعنادار تفاوت و افتهيکاهش  خشم ریمتغ آزمونپسنمرات  ،خشم تيريمد

 یهاپژوهش .شودیمنمشاهده  آزمونپس در نمرات یتفاوت معنادار زین ریمتغ نيا ،یآگاهذهندر گروه . شودیم
نشان  ،(2015) دامرون و (1392) و همکاران حسنوند عموزاده(، 1393) ینیزردخانه و فراه یاکبر کتا،يیشکوه

 شيافزا خشم را یدهو مهارت خودنظم شودیممنجر خشم  جانیکاهش ه خشم به تيريآموزش مدکه  اندداده
 . دهدیم

 یهایریبه کاهش درگ، بوده مؤثرافراد  یعصب یهاپاسخ کاهش در خشم تيريآموزش مد گر،يد یاز سو
از  یواکنش خود به حوادث ناش رییو تغ گرانيخود و د اتیتجرب رییتغ یبرا یکمک کرده و فرصت یفردنیب

 یهااسیمق در ژهيوبه ،به کاهش خشم تواندیم ،آموزش امدیپ نیهمچن (.2019)شپرد،  کندیم جادياخشم 
 آموزش (.1395نصب، یموسو و یرینظ ،یپورابوالقاسم ،یدیام ان،يدیمنجر شود )حم یمرتبط با پرخاشگر

 شدنجمع زيرا باشد، داشته یاتکانه یاز رفتارها یناش روانی فشار کاهش مثبت در ثیرأت تواندمی ،زین گروهی
 از گروه در و دارند هاآن مشابه مشکلاتی نیز ديگران کنند احساس افراد تکتک ،دشویمباعث  گروه در افراد

 یتکانش یتمرکزها افزايش وخشم  کاهش در امر ني. اکنندیم استفاده با خشم مقابله برای کديگري تجارب
 یهاشناخت دادن رییتغ قياز طر ،خشم تيريآموزش مد علاوه،به .است مؤثر یپرخاشگر از یریجلوگ یبرا

 جاديا یشناخت راتییتغ دنبالبه شد کهمنجر  یایرفتار راتییتغ و به صورت گرفت مورد خشم در انآموزدانش
 . شد آزاررسان انآموزدانش پرخاشگرانه یرفتارها کاهش سبب و بودند هآمد وجودبه شده

اضطراب  ریمتغ آزمونپسنمرات  ،یآگاهذهنکه در گروه آموزش  دهدیمنشان  ،6مندرج در جدول  جينتا
 ،زین ریمتغ نيخشم ا تيريمد در گروه. شودیممشاهده  آزمونپسدر نمرات  یو تفاوت معنادار افتهيکاهش 

(، 2019) ینیو مانس پوزا کو،يبا ا،یبرکاس یهاپژوهش .شودیمن مشاهده آزمونپس در نمرات یتفاوت معنادار
 گراس و ني(، گولد2010) اوه و تيو ر،ي(، هافمن، ساو2017) یکاقترمکو  کیکولوالن، توماس،  و،یسنت

در  یمبتلا به اختلالات اضطراب مارانیکاهش علائم ب بهبود و یبرا یآگاهذهنکه اند نشان داده ،(2010)
 را دارد. ریتأث نيشتریب یاضطراب یهااختلال تیجمع
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که  دهدیمبه افراد امکان را  نيا یآگاهذهن یهانيتمر، کردتوان استنباط یدست آمده مهب جينتا نییدر تب
و با آوردن ذهن به  اورندیبدن ب یاخنث یهابه قسمت ،کنندهناراحت اضطراب از را خود تیذهن یتوجه و آگاه

 نیهمچن(. 2007 همکاران، و نگید )سنده رییتغ را خود جاناتیاحساسات و ه یمؤثر طوربهآن قسمت از بدن، 
زا را کاهش استرس یهابه تجربه یخودکار و عادت یهاکه پاسخ دهدیمبه فرد امکان  یآگاهذهن یهانيتمر

 ،یزندگ رییتغ رقابلیغ یدادهايرو به نسبت شتریب رشيپذ و یدرون نشیب کيطول زمان، با پرورش  داده و در
(. 1396 ،یو مهک یکچوئ ،یاریبخت ،یزاده، دوازده امام)خراط دهد کاهش را استرس پاسخ ستمیس یسازفعال

 برای مناسبی درمان تواندمی ،سوم موج رفتاری -شناختی هایدرمان از يکی عنوانبه ،آگاهیذهن آموزش

 هایتکنیک و هاتمرينبا ان آزاررسان باشد. آموزدانش اضطراب ويژهبه ،روانی و جسمی سلامت بهبود

 و گذشته دنیای در ذهن خودکار یریرگکابهاز  نیهمچن و خود روزانه هایفعالیت از انآموزدانش آگاهی،ذهن
 آن از یناش جسمانی هایحالت و احساسات افکار،بر  لحظهبهلحظه آگاهی نيا طريق از ،افتهي آگاهی آينده

 .دنشومی رها آينده و بر گذشته متمرکز خودکار و روزمره ذهن از و کرده پیدا کنترل
در نمرات  ،خشم تيريمد در یآگاهذهنآموزش  یهادر گروه دهدیمنشان  ،8 جدول در مندرج جينتا

 یدرون ینسبت به تجربه ینگرش قضاوت ،واقع در .شودیممشاهده  یتفاوت معنادار یافسردگ ریمتغ آزمونپس
 ،به افکار و احساسات ی، نگرش قضاوتیآگاهذهن یهااسیمقخرده انیدر م. کندیم ینیبشیرا پ یخود، افسردگ

 یبا افسردگ یاديارتباط ز ،یعدم قضاوت و اقدام با آگاه گر،يد انیببهاست.  یکننده افسردگینیبشیپ نيتریقو
 را خودشان دارند ليتما که یکسان ژهيوبه ،دارند نيیپا یآگاهذهن یهایژگيوکه  یافرادمعنا،  نيا . دردارند

نگرش نرمال  کيدارند.  یشتریب یوح افسردگسط ،شان بپردازندیباورها و احساسات از انتقاد به و کنند قضاوت
 پوزا کو،يبا ا،ی)برکاسآورد یم ارمغان به را یسلامت و دارد تیاهم یافسردگ کاهش یبرا یرقضاوتیغ رشيو پذ

بر درمان  یآگاهذهنکه  کرد استنباط نیتوان چنیم ،دست آمدههب جيتوجه به نتا با. (2019 ،ینیمانس و
 از یکي یافسردگ ،گريد یسو از(. 1396 ،یو نور یاثربخش است )پاسدار، حسن یافسردگ یهااختلال

 ژهيوخشم، به جانیو ه ،(2006 مسون،یس و گری فوکو، ،ومنیاست )ن خشم مرتبط با هایتجربه نيتربرجسته

نشخوار  قيطر از خشم سرکوب ،گريد عبارت(. به2009دارد )بوش،  یگذار بر افسردگریتأث ینقش ،آن سرکوب
 (.1390 ،يیو خدا یفراهان ،ی)بشارت، عبدالمناف شودیم یهای افسردگنشانه تداوم اي شيدایپ باعث خشم
 (.2018اسپلاگ، گذار است )والتر و ریتأثافراد  یخشم در کاهش افسردگ تيريمد ،نيبنابرا

 لحظه فردبهلحظه یاریهوش بالارفتن باعث ،منظم مراقبه یهانيتمر قيطر از یآگاهذهن روش مداخله

 و یآگاه با که رندیگیم ادي قيطر نيا از افراد .شودیم خود سمج به معطوف عواطفو  احساسات به نسبت
 انیب آرامش با وشوند  رايپذ یرقضاوتیغ صورتبهرا  افکار نيا خود، یمنف یجانیبه افکار هنسبت  یاریهوش

الگوها و  یارائه با خشم تيري. آموزش مدشودیم یباعث کاهش افسردگ زیخشم ن تيريمد در مقابل،کنند. 
گرا نبودن در برخورد با مسائل، نکردن مسائل و مشکلات، مطلق یشخص لیاز قب ،سازگارتر و دیمف یهاشناخت

از  ینکردن بر بخش دیتأکمحدود، تمرکز و  اریبراساس تجارب اندک و بس یریگجهینت و یافراط میعدم تعم
امکان را به  نيخواه، ادل یریگجهینت عدم و تجربه کيتر مهم یهاجنبه ريسا نگرفتن دهيناد و اتیجزئ
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 یبه افسردگابتلا  ،جهینت در و پرداخته خود وبیناکارآمد و مع یهاکه به اصلاح شناخت دهدیمان آموزدانش
 ،را داشته باشند و بتوانند خشم خود را کنترل کنندمسئله ان مهارت حلآموزدانشکه  یهنگام را کاهش دهند.

 زانیاز م خواهند شد و یدرون ماتيکمتر دچار ناملا متعاقباً ،ندشویم برخوردار یبهتر یارتباط یهااز مهارت
 یشتریو آرامش ب یشاداب که ی؛ اتفاقشودیمکاسته  یاجتماع یهاطیدر مح هاآن ناسازگارانه یبرخوردها

  آورد.یبه ارمغان م شانيبرا
 یها به سطوح سنافتهي میتعم ،نيگروه نمونه فقط به نوجوانان محدود بوده است. بنابرا ،در پژوهش حاضر

تکرار  زین گريپژوهش در جوامع د نيا ،شودیم شنهادی. پردیصورت گ اطیبا احت ديبا گريد یلیطع تحصاو مق
 ؛است یالمللنیبمشکل  کي یکه آزاررساننيبا ا. دهدیم شيرا افزاها افتهي یريپذمیمقدرت تع امر نيا .شود

 آن صورت نگرفته یبرا یتوجهقابل یاقدامات درمان که باشدیم نوظهور یدهيپد کي یآزاررسان ،رانيدر ا اما
 شودیم شنهادیپ ،رونيازا .خوردیچشم مبه یپژوهش ینهیشیدر پ یاملاحظهقابلکمبود  ،لیدل نیهمبه .است
 انجام شود. یآزاررسان یدرمان یهانهیدر زم یشتریب قاتیتحق

 یتشکر و قدردان
 نيا و شرکت در مانهیصم یهمکار یراشهر کرج بان آموزدانشو محترم ن مسئولا یهمکار از لهیوس نيبه ا

 .شودیم یتشکر و قدردان ،پژوهش

 منابع
 نیب یمنبع کنترل در رابطه یکنندهلي(. نقش تعد1390م. ر. ) ،يی. ا.، و خداح ،ی.، فراهانع ،یبشارت، م. ع.، عبدالمناف

 .25-15 ،6(2معاصر. ) یشناسروان. یاساس یمبتلا به افسردگ مارانیدر ب یخشم و افسردگ
 (.یعلوم انسان یژهي)و AMOSو  SPSS با یپژوهش یهامثال یآمار لیپژوهش و تحل یهاروش(. 1397ک. ) ده،یبشل

 دانشگاه چمران. اهواز:

 یهانشانه کاهش بر یدگیآرم و خشم تيريمد ی(. اثربخش1389ش. ) ،یتپه، ف.، و رزم یسوگل ی.، نعمتم ،یرامیب
 ،(1)1. ینیبال یشناسمطالعات روان ینامهفصلپس. یبا یجراح از پس یقلب مارانیو خشم در ب یاضطراب، افسردگ

75-64. 

مبتلا به  مارانیب یبر خودشفقت یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان ی(. اثربخش1396. )ر ،یج.، و نور ،یپاسدار، ک.، حسن
  .10-21 (،2)5. شابورین یعلوم پزشک یدانشکده یمجلهمختلط.  یاختلال اضطراب افسردگ

آزاررسان  ر،يآموزان آزارپذدانش یسهي(. مقا1395س. ) ،یرگانیپور بی. ا.، و عالذ ،ی.، مروتم لاق،يیی.، شهنس ،یحسام
مطالعات . رستانیآموزان سال اول دبدر دانش یلی، خشم و عملکرد تحصاضطراب ،یاز لحاظ افسردگ یو عاد
 .85-105 (،2)12 دانشگاه الزهرا. یشناسروان و یتیدانشکده علوم ترب یشناختروان

 یهاآموزش مهارت ی(. اثربخش1392پور، م. )حسنوند عموزاده، م.، حسنوند عموزاده، ع.، حسنوند عموزاده، م.، و قدم
دانش و . یرستانیدب یخشم در پسران مضطرب اجتماع یدهخودنظم مهارت و یاجتماع اضطراب بر خشم تيريمد

 .74-84(، 4)14 .یکاربرد یشناسپژوهش در روان
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 یمبتن یدرمانشناخت ی(. اثربخش1395نصب، م. )ی.، و موسوق ،یری.، نظر ،یع. ا.، پورابوالقاسم ،یدی.، امس ان،يدیحم
 اختلال به مبتلا مارانیو خشم ب یبر افسردگ یبا دارودرمان سهيدر مقا یبا دارودرمان بیدر ترک یآگاهبر ذهن
 .83-102 (،3)11دانشگاه الزهرا.  یشناسو روان یتیعلوم ترب یدانشکده یشناختمطالعات روان. يیخوافسرده

 کاهش یگروه آموزش یاثربخش(. 1396ب. ) ،یع.، و مهک ،ی.، کچوئم ،یاریم. ح.، بخت ،یامامزاده، ح.، دوازدهخراط

. 2نوع  ابتيد به مبتلا مارانیب یافسردگ و اضطراب استرس، خون، قند کنترل بر یآگاهذهن بر یمبتن استرس
 .206-214 (،3)28. هیاروم یعلوم پزشک یمجله

ها و تازهکودکان و نوجوانان.  یافسردگ یپرسشنامه یهاپرسش یعامل لی(. تحل1383. ع. )ی ،یغ. ر.، و عطار ،یرجب
 . 84-102 (،10و  9)1 مشاوره. یهاپژوهش

  (،27)7. رفتار و شهياندبررسی پايايی و اعتبار مقیاس اضطراب بک در دانشجويان.  (.1392. )ا ،یفیو س ،م. ،یعیرف
37-47. 

 .شيراي. تهران: ویدمحمدیس ییحي یترجمه .ششم راستيو. جانیه و زشیانگ(. 1395م. ) و،ير

 یشناسو روان یپزشکروان یمجله. یباس و پر یپرخاشگر یپرسشنامه يیو روا يیايپا ی(. بررس1386س. ) ،یسامان
 .359-365 (،4)13. رانيا ینیبال

 یهاوهیمسئله بر شخشم و روش حل تيريآموزش مد ری(. تأث1393ن. ) ،ینیزردخانه، س.، و فراهی.، اکبرم کتا،يیشکوه
 .5-22 (،2)3 .مشاوره و ینیبال یشناسروان یهاپژوهش. یدبستانشیپ انیمرب اضطراب و خشم کنترل ،یتیترب

 یو جنس یاضطراب بک در طبقات سن یپرسشنامه یسنجروان یهایژگي(. و1387ا. س. ) ،ی.، و موسوح ،یانيکاو
 . 136-140 (،2)66تهران.  یدانشگاه علوم پزشک ،یپزشک یدانشکده یمجله .یرانيا تیجمع

 یپرخاشگر و یريپذیوابستگ یهااسیرمقيز يی(. اعتبار و روا1386پ. ) ،ی.، و صباحا ،یح. ر.، نور ،یضيپرور، م.، عرگل
 . 333-345 (،12)3 .یرانيشناسان اروان ینامهلفص. (CBI) دیتولضد رفتار شاخص

 . تهران: ساولان.1سوم. جلد  راستيو .DSM-5براساس  یروان یشناسبیآس(. 1395، م. )یگنج

پور. تهران: یشمس دیحم یترجمه .ديو تهد یمقابله با ناکام یساده برا یهاکنترل خشم؛ گام(. 1392گ. ) لد،یفندلیل
 جوانه رشد.

آگاهی بر اضطراب و افسردگی بیماران مبتلا اثربخشی درمان ذهن (.1394. )ا ،یزيج.، میردريکوند، ف. ا.، و عز ،یمحمد
 . 52-61 (،130)25مازندران.  یدانشکده علوم پزشک یمجله. ريپذکيبه سندروم روده تحر

 میتنظ و خشم ،یبر افسردگ یآگاهبر ذهنیمبتن یدرمانشناخت ری(. تأث1395ل. ) ،یرمضان ساعتچنژاد، ا.، و یمهر
 .142-148 (،3)8طب جانباز.  یپژوهش -یعلم ینامهفصل .جانباز همسران یجانیه

در درمان  یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان شناخت ی(. اثربخش1394ع. ) ،یپور، م.، و رودسریم.، بخش لو،ی.، علف ،یرینص
 (،1)5مشهد.  یدانشگاه فردوس یمشاوره و ینیبال یشناسروان یهاپژوهش. ریافراد مبتلا به اضطراب فراگ

133-116. 

 نور. ی. تهران: آواو مشکلات همراه یقلدر(. 1397. )ی، انینعمت
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