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 چکیده
اول  آمشوزان دختشر پايشه   درمانی بر کنترل خشم دانشش اين پژوهش با هدف تاًثير آموزش بخشش
ی اول متوسشطه ششهر تهشران در سشال     آموزان دختر پايهمتوسطه انجام گرفت. بدين منظور از بين دانش

ای انتخشا  و بشه رشور      چنشد مرحلشه   ای خوششه به روش  نفر 20ای با حجم نمونه 20-29 تحصيلی
معادل های نا تصادفی در دو گروه آزمايش و گروه کنترل جايگزين شدند. در اين پژوهش از طرح گروه

 STAXI-2حالشت اسشليلگرگر    -ی خششم رشفت   هشا بشا پرسششنامه   استفاده شد. ميزان خشم آزمودنی
 90آزمون بعمل آمشد، پشا از آن، گشروه آزمشايش بشه مشد       گيری شد. ابتدا از هر دو گروه پيش  اندازه
آزمون درمانی دريافت کرد، و در پايان از هر دو گروه پای آموزش بخششای برنامهدقيقه 20ی جلسه

نشان داد که آموزش بخششش درمشانی بشر      MANOVAها با استفاده از آزمونبعمل آمد. تحليل داده
درمانی بر خشرده  اول متوسطه تأثير داشت. همچنين آموزش بخشش آموزان دختر پايهکنترل خشم دانش

اول متوسشطه تشأثير    آموزان دختشر پايشه  دانش های حالت خشم، رفت خشم، درون ريزی خشممقياس
ريزی خشم، کنترل بيرونی و کنترل درونی های بيرون درمانی بر خرده مقياسداشت. اما آموزش بخشش

درمشانی بشر کنتشرل خششم     گيری کرد که آموزش بخششتوان نتيجهمی دار نداشت. پاخشم تأثير معنی
آلفشای تعشديل    توان برای کنترل خشم و پرخاشگری استفاده کرد.دختران نوجوان تاثير دارد و از آن می

 (. ≥0003/0p) شده:
 

 آموزش بخشش، بخشش درمانی، خشم.  :گانکلید واژ

                                                           
 drmasgari423@gmail.com                                         نويسنده مسئول() دانشيار دانشگاه ملاير  ∗

 دانشيار دانشگاه علامه طگاطگايی  **

 طگاطگايی علامه کارشناس ارشد مشاوره  ***
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 مقدمه
های بنيادی و  پيامدهای آن در پژوهش و نيز 9خاستگاه و اشکال مختلف بيان خشم

خشم يک هيجان ارضا . ای به خود اختصاص داده است شناختی جايگاه ويژه کاربردی روان

کننده و در عين حال ويرانگر است، سامانه درونی ما را فعال و ما را برای رويارويی با 

های طگيعی بشر و برای کند. با اين که خشم يکی از هيجانخطرهای بالقوه پيرامون آماده می

های روان شناختی و ی نزديکی با پرخاشگری، ناراحتیريانت از او لازم است، رابطه

های خانوادگی، ابراز آن ممکن است منجر به تعارضمسأله ساز دارد و  های جسمی بيماری

گردد  فردی، شغلی، ارزيابی منفی ديگران از فرد، خودپنداره منفی و اعتماد به نفا پايينبين

در بين جمعيت نوجوانان، الگوهای رفتاری مربوط به خشم شامل،  (.9003، 9پينی و )کالاماری

های سلامت روان  ريزی و اختلالا  سلوک بيشترين نرخ ارجاع به سرويا پرخاشگری، برون

شناسی  ی روان به همين دليل، علاقه (.9000، 3اند )دمينگ و لاچمن را به خود اختصاص داده

 (.9002، 4)تايلر و نواکوی به کنترل خشم پيشينه تاريخی طولانی دارد اجتماع

دهد که تجربه خشم چه در کودکی و چه سال گذشته نشان می 00مروری بر مطالعا  

در نوجوانی با مشکلا  همچون خطر طرد از سوی همسالان، سازگاری ضعيف در مدرسه، 

های مربوط به  بالاتری از ارجاع های حل مسئله و ميزان ترک تحصيل، مشکل در مهار 

بسياری از پژوهشگران، متخصصان بالينی و (. 9000، 2مشکلا  روانی ارتگاط دارد )استيفلر

به کودکان و نوجوانان را  0های مديريت هيجانی شناسان تربيتی اهميت آموختن مهار  روان

يکردهای نظری و کاربردی اين تأکيد به ويژه در رو (.9302)نويدی، اند  مورد تأکيد قرار داده

 2نگر کاربردی شناسی مثگت و روان 0شناسی سلامت ، روان4هوش هيجانی اخير در زمينه

 (. 9004، 90و جوزف )لين لیانعکاس يافته است 
                                                           
1-  anger 

2-  Calamari & Pini  
3-  Deming & Lochman   
4-  Taylo & Novaco  
5-  Stiffler  
6-  emotional management skills  
7-  emotional intelligence  
8-  health psychology 

9-  applied positive psychology  
10-  Linley & Joseph  
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ها موضوع مورد بحث  نگر است و سال مثگتشناسی  روانهای  يکی از مؤلفه 9بخشش

(. به 9004، 9)پرز ار نزديکی با مذهب داردمتخصصان الهيا  و فلاسفه بوده است و پيوند بسي

( 9093، 3داری بين بخشش و فروتنی )کارداکهای اخير رابطه معنیطوری که نتايج پژوهش

(. 9099، 4اند )مايکلسون بخشش، دينداری و فروتنی و رابطه منفی با غرور و تکگر نشان داده

خشش موضوع پژوهشی نسگتاً ب با وجود قدمت ديرين آن در الهيا ، فلسفه و مذهب، اما،

بخشش استفاده از راه کارهای غير مؤثر تعارض  (.9009، 2)گافاست شناسی  جديدی در روان

برد  ها و تجاوزهای نابخشوده طرف مقابل حارل شده است را از بين می که در اثر تخطی

 (.9004، 0و ديويلا )فينچام، بث

حق عصگانيت و انزجار از عمل پوشی ارادی از  بخشش فرآيند گذشتن از خطا، چشم

ی آرامش درونی، بهگود روابط،  ارتکابی زيانگخش و محو عوارض آن است که در فرد با انگيزه

گيرد و دارای  همدلی و همفکری با فرد خاطی و يا به منظور انجام رفتاری ارزشی رور  می

غلگه بر رنجش  پيامدهای زير است: الف( رهايی از احساسا  منفی نسگت به فرد خاطی؛  (

 ،4نورثحارل از بدی؛ ج( پرهيز از عصگانيت درونی، جدايی و تلافی نسگت به فرد خاطی )

( بخشش را ميلی درونی 9003) 2مک کالو، فينچام و تی سانگ .(9000، 0؛ ورتينگتون9204

ناخوشايند ارتگاطی و انجام رفتار مثگت های  که افراد را به سوی بازداری از پاسخ دانندمی

( 9000) 90و گربر لودن .سازدها رفتار کرده متمايل مینسگت به کسی که به طور منفی با آن

ها پژوهشدانند. ای برای از بين بردن خشم و ايجاد اميد دوباره میبخشش را فرايندی مرحله

اند که بخشش يک ابزار درمانی مفيد برای مديريت هيجانا  منفی خشم و بهزيستی نشان داده

 (9009) 93به نقل از گامگارانرايت  (.9000 ،99و انرايت ؛ هانگ9200، 99)فيتزگيگونزت کلی اس

                                                           
1-  forgiveness  
2-  Perez  
3-  Cardak   
4-  Michaelson  
5-  Caught  
6-  Fincham, Beth, & Diviula  
7-  North  
8-  Worthington 
9-  McCullough, Fincham, & Tsang  
10-  Louden & Gerber   
11-  Fitzgibbons  
12-  Hant & Enrith  
13-  Gambar  
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ها را افزايش و نگرش نشان داد که آموزش بخشش برای کنترل خشم نوجوانان، بخشش آن

ها با والدين و همسالان و ها نسگت به مدرسه و معلمان، بهگود داده؛ در بهگود روابط آنآن

 .ؤثر استها منمرا  درسی آن

ی بخشش و تأثير آن در بهگود روابط ميان فردی، هايی دربارهی اخير پژوهشدر چند دهه

 9بهداشت روان و پيامدهای آن انجام شده است. پارک، انرايت، اسکا، زان واکسلر و کلا 

خصمانه و پرخاشگری و های  اند مداخلا  بخشش بر کاهش خشم، نگرش( نشان داده9093)

گودی سازگاری روانشناختی در مدرسه و افزايش معنی دار همدلی در نوجوانان سطوحی از به

( نشان داد بخشش درمانی درکاهش خشم، بهگود افسردگی و ترميم 9093) 9تأثير دارد. مليک

( بين بخشش و سطوح 9099) 3هيجانا  کلی و سلامت روان تأثير دارد. و ، ديولا و بريور

( نشان داد 9099) 4اند. تونيا داری گزارش کرده رابطه معنی پايين پرخاشگری در دانشجويان

که بخشش به بهگودی طولانی و سلامت روانی مثگت و کاهش افسردگی، اضطرا  و خصومت 

( بين 9099) 2کند. لاور رو، هايت ادواردز، وونش وکارمنزدر افرادی معتاد به الکل، کمک می

( 9099) 0اند. ملون و همکارانگزارش داده دار ای معنی بخشش، دلگستگی و بهزيستی رابطه

اند که تصميم برای بخشيدن موجب کاهش احساسا  منفی و به تگع آن کاهش  نشان داده

به  ساختاری بخششهای  ( دريافت که مداخله9000) 4شود. کلا زا میهای استرس واکنش

 بخشش کند و بهگود ردما  گذشته و کاهش رفتارهای خشم و پرخاشگرانه کمک می

با آموزش بخشش در  (9004) 0هولتر نقش مهمی در کاهش خشم و پرخاشگری دارد.

هريا، داری، در خشم کودکان دبستانی نشان داد.  متغيرهای سلامت روان کاهش معنی

های گروهی بخشش باعث دريافتند که مداخله (9000) 2لوسکين، نرمان، استاندارد و بورينگ

 گينزبرگ و  لوسکين، ( و9002) 90ری و همکاران د.شوکاهش استرس و خشم رفت می

                                                           
1-  Park, Enright, Essex, Zahn-Waxler, & Klatt  
2-  Malik  
3-  Webb, Dula, & Brewer  
4-  Toenies  
5-  Lawler-Row, Hyatt-Edwards, Wuensch, & Karremans  
6-  Malone  
7-  Klatt  
8-  Holter 
9-  Hariss, Luskin, Norman, Standard, & Bruning 
10-  Rye 
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های بخشش باعث افزايش در گرايش به بخشش، ( دريافتند، مداخله9002) 9تورسن

در دانشجويان آسيب  دار در خشم و سطحخودکارآمدی، اميد و رشد معنوی و کاهش معنی

که تحت بخشش ( در مقايسه افرادی 9004) 9شود. لين، مک، انرايت، کراهن و باسکينمی

دارويی، های  های جايگزين مثل درمانقرار گرفته بودند، با کسانی که تحت درمان درمانی

تری در خشم، افسردگی، اضطرا ، اعتماد  دريافتند که اين افراد به نسگت، بهگود قابل ملاحظه

 به نفا، بخشش و وابستگی به مصرف مواد بروز دادند. 

نفی آن بر سلامت جسمی و روانی، ارتگاطا  مشکلا  مرتگط با خشم و اثرا  م

های خانوادگی، بين فردی، شغلی، ارزيابی منفی ديگران از فرد، خود اجتماعی و تعارض

که وجود مشکلا  هيجانی از جمله   ی منفی و اعتماد به نفا پايين، و با توجه به اين پنداره

های اجتماعی و احساس  گاریآموزان موجگا  افت تحصيلی، ناساز خشم در نوجوانان و دانش

، ارائه برنامه آموزشی مناسب برای اين (9303)رافضی، ناامنی در محيط مدرسه را بدنگال دارد 

گونه نوجوانان نياز است تا بتوانند خشم خود را کنترل کنند و احساس امنيت و شايستگی 

بر کنترل خشم در ها تأمين شود. لذا هدف اين پژوهش تعيين تأثير آموزش بخشش درمانی  آن

در راستای تحقق هدف مورد نظر اين سئوال  .آموزان دختر پايه اول متوسطه تهران بود دانش

آموزان دختر پايه اول متوسطه  مطرح است، آيا آموزش بخشش درمانی بر کنترل خشم دانش

 تهران تأثير دارد.

 

 روش
 ار  بود از دانشجامعه آماری عگگیری:  جامعه آماری، نمونه و روش نمونه الف( 

مشغول به تحصيل  20-29 ی اول متوسطه شهر تهران که در سال تحصيلی آموزان دختر پايه 

ای استفاده شد. نخست، از  ای چند مرحله گيری خوشه ی نمونه در اين پژوهش از شيوه. بودند

به طور تصادفی انتخا ، سلا از روی  0ميان مناطق آموزش و پرورش شهر تهران منطقه 

ی متوسطه اين منطقه، دبيرستان نرجا به طور تصادفی ی دوره رست مدارس دخترانهفه

کلاس  4آموز در  دانش 990نفر بود، که  220آموزان اين دبيرستان  انتخا  شد. تعداد کل دانش
                                                           
1-  Luskin, Ginzburg, & Thoresen 

2-  Lin, Mack, Enright, Krahn, & Baskin 
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ی اول مشغول به تحصيل بودند. درگام بعدی، چون دو گروه آزمودنی در پژوهش حاضر  پايه

ی اول، دو کلاس به طور تصادفی انتخا  شد. در آخر، يک کلاس پايه 4ن لازم بود، از بين اي

کلاس به رور  تصادفی به عنوان گروه آزمايش و ديگری به عنوان گروه کنترل در نظر گرفته 

که وجود داشت. به دليل اين آموزنفر دانش 92آزمايش  شد. در هر يک از دو گروه کنترل و

يک عامل تاثيرگذار است و امکان استفاده از يک طرح عاملی احتمالا جنسيت در کنترل خشم 

های وجود نداشت، و برای اعمال کنترل بيشتر و دقت بالاتر؛ جنسيت کنترل و فقط آزمودنی

 دختر مورد بررسی قرار گرفتند.

ها از پرسشنامه خشم گيری خشم آزمودنیدر اين پژوهش برای اندازه ب( ابزار:

9اسليلگرگر
 (STAXI-2)  ای تجديد نظر شده شامل شش ماده 24استفاده شد. اين پرسشنامه

ی کلی از بيان و کنترل مقياس، پنج خرده مقياس و يک شاخص بيان خشم است که يک اندازه

( هنجاريابی شده است. 9302اين آزمون در ايران، توسط نويدی ). دهددست میه خشم ب

ای آزمون به روش آلفای کرونگاخ برای هها و خرده مقياسبرای مقياس 9ضرايب اعتگار

های ، برای خرده مقياس02/0و  00/0های حالت خشم و رفت خشم، به ترتيب  مقياس

های بيان خشم و کنترل ، برای مقياس40/0مربوط به دو مقياس ياد شده به طور متوسط برابر 

اعتگار نشان  بود. همه اين ضرايب 49/0خشم و شاخص کلی بيان خشم به طور متوسط برابر 

های رضايت بخش است. اعتگار آزمون ها و خرده  مقياسدهند که هماهنگی درونی مقياسمی

دهد که اين شواهد نشان می. به دست آمد00/0در پژوهش حاضر به روش آلفای کرونگاخ 

 ( پرسشنامه9302رضايت بخش برخوردار است. در پژوهش نويدی ) 3پرسشنامه از روايی

نفر دانش  940روی   (GHQ)به همراه پرسشنامه سازگاری و سلامت عمومی خشم اسليلگرگر

های حالت، های مقياسی متوسطه اجرا شد. نتايج نشان داد که همگستگی اندازهآموز پسر دوره

های های مربوط به ناسازگاری و نيز اندازهرفت، و بيان خشم پرسشنامه اسليلگرگر به اندازه

 روايی همزمان مقياس .دار است لال در سلامت عمومی، مثگت و معنیهای اختمربوط به نشانه

ی نفر دانشجوی دوره 94رفت خشم پرسشنامه اسليلگرگر با انجام يک مطالعه بر روی 

                                                           
1-  Spiel Berger State- Trait Anger Expression Inventory (STAXI) 1. 

2-  reliability 

3-  validity 
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 (. اسليلگرگر9222 نفر سرباز نيروی دريايی بررسی و تأييد شد )اسليلگرگر، 940کارشناسی و 

آموز انجام داد، از طريق دانش 200ی بيش از ( در يکی از مطالعا  خود که بر رو9222)

( با Ax Index, Ax-o, Ax-Iهای ناظر بر بيان خشم )ی ضرايب همگستگی مقياسمحاسگه

های اضطرا  و های خشم انگيز و مقياسهای حارل از پاسخ افراد به موقعيتاندازه

روايی واگرای شواهدی به دست آورد که بر روايی همگرا و  STPIی کنجکاوی پرسشنامه

های بيان های ناظر بر بيان خشم دلالت دارند، همگستگی مثگت و منفی معنی دار مقياسمقياس

انگيز از روايی همگرا و های خشمی افراد با موقعيتهای حارل از مواجههخشم با اندازه

ی کنجکاوی پرسشنامه های بيان خشم با مقياسضرايب همگستگی نزديک به رفر مقياس

 کند. از روايی واگرا حکايت می STPIصيت شخ

های اين پژوهش به روش نيمه آزمايشی، و با استفاده از يک طرح گروه ج( روش اجرا:

آزمون گرفته شد. پا از ابتدا، از هر دو گروه کنترل و آزمايش پيشکنترل نامعادل انجام شد. 

وزش بخشش درمانی قرار ای در معرض برنامه آمدقيقه 20ی جلسه 90آن، گروه آزمايش 

ای قگل و حتی بعد از انجام پژوهش دريافت نکرد. گرفت. اما گروه کنترل، هيچ گونه مداخله

 آمده است. 9نگاره طرح پژوهش در شکل 

 

E             O1               X                 O2 

--------------------------------------------- 

C             O3                -                  O4 
 .9شکل 

 نگاره طرح پژوهش

 

جلسا  آموزش بخشش درمانی به رور  گروهی، بر اساس برنامه آموزشی در ده گام 

 انسان رشدی مطالعا  گروه و انرايت فرايندی مدل اساس بر برنامه اينمتوالی اجرا شد. 

، 9ون لان)ای گسترش يافته است مشاوره یکه برای کمک به افراد در يک زمينهتدوين شده، 

ی آموزش بخشش برای کنترل خشم برنامههای  (. چهارچو  کلی جلسه9004و پرز،  9224

 گزارش شده  است.  9در جدول 

                                                           
1-  Van Loon 
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 .9جدول 
 ی آموزش بخشش برای کنترل خشمبرنامههای  چهارچو  کلی جلسه

 محتوا ها جلسه

ی حسنه و جلب اعتماد و بيان قوانين جلسه و اد رابطهآموزان، ايج آشنايی با دانش  ی اولجلسه
 اجرای پيش آزمون

 جلسه ی دوم
آوری رويدادی اند و يادآموزان با رنجشی که تا کنون تجربه کردهمواجهه کردن دانش

ها شده است و بيان و درجه بندی احساسا  خود راجع به که سابقاً باعث رنجش آن
 آن رويداد

 های دفاعی خودهای دفاعی و تشويق اعضا به کشف مکانيزو کشف مکانيزم بررسی ی سومجلسه
ی جلسه
 چهارم

سالم آن، های ابراز نامواجهه با خشم، بررسی مضرا  خشم سرکو  شده و روش
 های ابراز سالم خشمآموزش روش

با  ی بخشش و توجه به بخشش به عنوان انتخابی برای کنار آمدنکشف و ارائه ی پنجمجلسه
 هيجانا  و ردما  گذشته

رشد ديدگاه جديدی از فرد خاطی و بررسی بافت زندگی او و رشد احساسا   ششمیجلسه
 همدلانه نسگت به خاطی

شامل پذيرش رنج و يافتن معنايی در فرايند رنج بردن و در فرايند بخشش، تسهيل  ی هفتمجلسه
 ها از رنجها نسگت به بی عدالتی و ظلم و ديدگاه آننگرش آن

ی جلسه
 هشتم

بررسی مجدد مفهوم بخشش، پی بردن به اين نکته که فرد خودش در گذشته نيازمند 
 بخشش ديگران بوده

ها نسگت به يافتن حمايت و الگوی در فرايند بخشش، بررسی احساسا  جديد آن ی نهمجلسه
 خاطی

 زمونپا آگيری از جلسه ها و اجرای جمع بندی و نتيجه ی دهمجلسه
 

 ها یافته

 برای گروههای آن را به تفکيک ميانگين و انحراف معيار خشم و خرده مقياس 9جدول 

 .گزارش کرده است کنترل و گروه آزمايش در پيش آزمون و پا آزمون

خطی و رابطه خطی بين نشان داد که مفروضه همهای تحليل کوواريانا بررسی مفروضه

های آزمون( و مفروضه همگنی شيبو متغير وابسته )پا آزمون(متغير تصادفی کمکی )پيش

)تفاو  بين  برای نمرا  افتراقی 9متغيرهتحليل واريانا چند رگرسيون برقرار نيست. لذا از

آن استفاده شد. از نمرا  افتراقی برای های  آزمون( خشم، و مؤلفهآزمون و پيشنمرا  پا

های آن و از بين بردن خرده مقياسخنثی کردن اثرا  پيش آزمون بر نمرا  خشم و

 تحليل واريانا چند های آزمايش و کنترل استفاده شد.  های گروه های اوليه آزمودنی تفاو 
 

                                                           
1-  MANOVA 



 912 آموزاندانش خشم کنترل بر درمانی بخشش تأثیرآموزش

 .9جدول 
 ترل وگروه آزمايشآن به تفکيک گروه کنهای  ميانگين و انحراف معيار خشم و خرده مقياس

 شاخص آزمون گروه
 خشم

 کلی
 حالت

 خشم
 صفت

 خشم

 برون

 ریزی

 خشم 

 درون

 ریزی

 خشم

 کنترل

 بیرونی

 خشم 

 کنترل

درونی 
 خشم

 کنترل

 پيش

 آزمون

 20/99 00/90 00/90 20/92 00/99 90/94 00/994 ميانگين
 انحراف

 44/2 22/2 30/4 24/3 39/2 20/0 04/90 معيار

 پا

 آزمون

 04/99 90/99 90/94 20/92 00/99 90/92 40/994 ميانگين
 انحراف

 معيار

 
09/92 90/2 99/2 22/3 92/4 90/2 02/2 

 آزمايش

 پيش

 آزمون

 99 00/90 04/94 40/92 49/93 90/92 04/990 ميانگين
 انحراف

 02/2 02/4 09/3 40/3 40/0 90/2 24/90 معيار 

 پا

 آزمون

 90/93 40/93 40/92 30/94 04/90 99/93 40/992 ميانگين
 انحراف

 40/4 24/3 20/3 42/9 99/2 09/2 02/99 معيار 

 

ها بيش از يک متغير  هايی است که در آن متغيری در واقع گسترش تحليل واريانا به موقعيت

(. برای کاهش 9300؛ ترجمه، هومن و عسگری، 9222 ،9وابسته وجود دارد )آدلايد و پکسمن

و به جای آلفای رسمی از آلفای تعديل شده استفاده  9خطای نوع اول از تصحيح بنفرونی

 داری سطح معنی بر تعداد متغيرهای وابسته تقسيم و 02/0در پژوهش حاضر آلفای  گرديد.

نتيجه تحليل واريانا چندمتغيره برای  3 (. جدول02/0÷0=0003/0) در نظرگرفته شد 0003/0

 ها را گزارش کرده است.خشم آزمودنیهای  نمرا  افتراقی مؤلفه

آموزش بخشش درمانی در مقابل دهد که بين سطوح آموزش )نشان می 3نتايج جدول 

های گروه کنترل و گروه خشم در آزمودنیهای  مؤلفهفقدان آن( در متغيرهای وابسته يعنی 

. بدين F](0و  43)=  9η ،0009/0p< ،302/0= 232/0[ دار وجود دارد آزمايش تفاو  معنی

                                                           
1-  Adelaide & Pexman 

2-  Bonferrone correction 
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دانش آموزان  آموزش بخشش درمانی بر ميزان کنترل خشم گيری کرد که:توان نتيجهترتيب می

 .دار داشته است پايه اول متوسطه تأثير معنی دختر

 
 .3جدول 
 خشمهای  تحليل واريانا چند متغيره برای نمرا  افتراقی مؤلفه هخلار

 ارزش ها آزمون
d.f 

 آزمایشی
d.f 

 توان F P 9η خطا

 0009/0P< 232/0 9 302/0 43 0 232/0 اثرپيلايی

 0009/0P< 232/0 9 302/0 43 0 409/0 اثر هوتلينگ

 0009/0P< 232/0 9 302/0 43 0 949/9 لامگدا ويلکز

 0009/0P< 232/0 9 302/0 43 0 949/9 رویبزرگترين ريشه

 

متغيره برای نمرا  هر يک از خلارة تحليل آزمون آماری تحليل واريانا يک 4 جدول

 خشم را گزارش کرده است. های  مؤلفه

 
 .4جدول 
 خشمهای  مؤلفهيک متغيره برای نمرا  افتراقی تحليل واريانا  هخلار

 S.S d.f M.S F P 3η متغیر وابسته
 توان 

 آماری
 حالت خشم
 خطا

00/090 
04/9909 

9 
40 

00/090 
030/92 223/39 0009/0P< 404/0 9 

 رفت خشم
 خطا

90/900 
04/220 

9 
40 

90/900 
030/99 

900/90 0009/0P< 929/0 240/0 

 برون ريزی خشم
 خطا

40/0 
04/499 

9 
40 

40/0 
224/0 

424/0 32/0P< 092/0 930/0 

 درون ريزی خشم
 خطا

99/04 
20/994 

9 
40 

99/04 
040/4 

099/90 0009/0p< 900/0 200/0 

 کنترل بيرونی خشم
 خطا

90/32 
00/399 

9 
40 

90/32 
40/0 

900/2 090/0p< 022/0 094/0 

 کنترل درونی خشم
 خطا

20/99 
00/220 

9 
40 

20/99 
40/99 

029/9 309/0p< 099/0 940/0 
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)آموزش بخشش درمانی در  دهد که بين سطوح متغير مستقلنشان می 4نتايج جدول

تفاو   F](9و  40)= 9η،0009/0p< ،223/39=404/0[ 9برای حالت خشممقابل فقدان آن( 

 درمانی بر حالت خشمگيری کرد: آموزش بخششتوان نتيجهمی ،ايندار وجود دارد. بنابرمعنی

 9دانش آموزان دختر پايه اول متوسطه تأثير معنی دار داشته است. برای رفت خشم

]929/0=9η ،0009/0p< ،900/90 =(40  9و)[F توان دار وجود دارد. بنابراين می تفاو  معنی

آموزان دختر پايه اول  گيری کرد: آموزش بخشش درمانی بر ميزان رفت خشم دانشنتيجه

، >9η، 0009/0p=900/0[ 3ريزی خشمداشته است. برای دروندار متوسطه تأثير معنی

گيری کرد: آموزش توان نتيجهدار وجود دارد. بنابراين میتفاو  معنی F](9و  40)= 099/90

دار ريزی خشم دانش آموزان دختر پايه اول متوسطه تأثير معنی وندردرمانی بر ميزان بخشش

تفاو   F](9و  40)= 9η ،32/0p= ،424/0=092/0[ 4ريزی خشم داشته است. اما برای بيرون

درمانی بر ميزان گيری کرد: آموزش بخشش توان نتيجه می ،دار وجود ندارد. بنابراين معنی

دار نداشته است. برای خرده ريزی خشم دانش آموزان دختر پايه اول متوسطه تأثير معنی برون

دار تفاو  معنی F](9و  40)= 9η ،090/0p= ،900/2=022/0[ 2مقياس کنترل بيرونی خشم

درمانی بر کنترل بيرونی خشم دانش گيری کرد: آموزش بخششتوان نتيجهندارد. بنابراين می

، 9η=099/0[ 0درونی خشمدار ندارد. و برای کنترلآموزان دختر پايه اول متوسطه تأثير معنی

309/0p= ،029/9 =(40 9و)[F گيری کرد: توان نتيجهمی ،نابرايندار وجود ندارد. بتفاو  معنی

درمانی بر کنترل درونی خشم دانش آموزان دختر پايه اول متوسطه تأثير آموزش بخشش

 دار نداشته است.  معنی

گزارش شده  2تحليل واريانا يک متغيره برای نمرا  افتراقی خشم کلی در جدول 

 است. 

)آموزش بخشش درمانی در  دهد که بين سطوح متغير مستقلنشان می 2نتايج جدول

 دارتفاو  معنی F](9و 40)= 9η ،0009/0p< ،00/99=393/0[ مقابل فقدان آن( برای خشم کلی
 

                                                           
1-  state anger 

2-  trait anger 

3-  anger expression - in 

4-  anger expression - out 

5-  anger control - out 

6-  anger control - in 
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 .2جدول 
 تحليل واريانا يک متغيره برای نمرا  افتراقی خشم کلی

 توان آماری S.S d.f M.S F p 9η منابع تغیر

 ها بين گروه

 ها درون گروه

 خطا 

990/9224 

900/4302 

390/0309  

9 

40 

42 

990/9224 

320/29 

000/99 0009/0p< 393/0 220/0 

 

گيری کرد: آموزش بخشش درمانی بر ميزان خشم توان نتيجهمی ،وجود دارد. بنابراين

 دار دارد. آموزان دختر پايه اول متوسطه تأثير معنی دانش

 

 گیری نتیجهبحث و 

آموزان  مانی بر کنترل خشم دانشتأثير آموزش بخشش در تعيين مطالعه حاضر به منظور

های پژوهش نشان داد که آموزش بخشش درمانی کنترل خشم  يافته دختر انجام گرفته است.

پژوهشگرانی مثل پارک های  های گروه آزمايش را افزايش داده است. اين نتيجه با يافته آزمودنی

(، 9000(، کلا  )9099(، تونيا )9099(، و  و همکاران )9093(، مليک )9093و همکاران )

(، لوسکين و همکاران 9002(، ری و همکاران )9000(، هريا و همکاران )9004هولتر )

( همسو 9224(، کوييل و انرايت )9009(، ری و پارگامنت )9004(، لين و همکاران )9002)

اند که بخشش باعث ای نشان دادهای جداگانهکه اين پژوهشگران نيز در پژوهشاست. چنان

 شود. ش هيجانا  منفی و افزايش هيجانا  مثگت میکاه

شود فرد با احساساتی که های دفاعی، سعی میدر فرايند بخشش با کار روی مکانيسم

ها، با آور داشته؛ دست و پنجه نرم کند و با شناخت و کاهش اين مکانيزمهمراه تجار  رنج

خشمی که ناشی از رنجش است، به طور کامل مواجه شده، تا بتواند  منفی از جملههای  هيجان

ها را به همراه خشم دفن کرده هموار با احساس ابراز سالم آن، راه را برای حل مسائلی که آن

سازد، و از ابراز ناسالم يا سرکو  اين هيجان جلوگيری کند. وقتی فرد به طور مؤثر با 

کند، به تدريج تغييرا  شناختی رنجش است، دست و پنجه نرم میاحساساتی که حارل 

شود)رد و ی چگونگی نگرش به خود، به آسيب و بهگود آنچه تجربه کرده ايجاد میدرباره

(. با توجه به اين که همدلی يکی از اجزای اساسی در فرايند بخشش است، با 9000انرايت، 
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که احساسی همانند احساس فرد خاطی داشته باشد و شود رشد آن، اين توانايی به فرد داده می

ای فکر کند که انگار در جای فرد خاطی قرار دارد. با توجه به اين که افراد خشمگين و به گونه

ها و نيا  ديگران را به طور نادرست تعگير و تفسير پرخاشگر تمايل دارند احساسا ، رفتار

ها از فرد خاطی عميق تر و از اد، درک آنکنند، در فرايند بخشش با رشد همدلی در افر

جويی را به شود.  اين درک، نه تنها کاهش تمايل به انتقامها کاسته میاحساسا  بيزاری آن

شود. در جزء ها نسگت فرد خاطی میخواهانه آنهمراه دارد، سگب افزايش احساسا  خير

-را به جای خاطی قرار می شناختی همدلی که درک ديدگاه فرد خاطی است، آسيب ديده خود
آورد که خود نيز نيازمند بخشش ديگران بوده که اين امر با دهد و شرايطی را به خاطر می

های معين اجتماعی مثل نوع دوستی و مشارکت های مخر ، و رشد رفتارکاهش واکنش

ه، با ی شناختی بخشش که مجازا  و انتقام فرد خاطی فعال شدارتگاط دارد. همچنين در حوزه

شود و در بازسازی افکار مثگتی چون آرزوی خير و خوبی و مهربانی برای او جايگزين می

(. با 9002، 9شود )بکاحساسی و تنفر کمک میهای  شناختی به فرد برای کنار آمدن با زخم

 ای منطقی و درست و قابل انتظار بود.اين تحليل، چنين نتيجه

های بخشش درمانی بر ميزان حالت خشم آزمودنیها نشان داد که، آموزش تحليل داده

هايی که همسو خود نتوانست پژوهشهای  گروه آزمايش تأثير داشته است. محقق در بررسی

( حالت خشم با يک وضعيت هيجانی 9222با اين يافته باشد بيابد. بر طگق نظر اسليلگرگر )

برانگيختگی سيستم خود روانی ش زيستی يا احساس هيجانی درونی که با تنش عضلانی و 

ريز همراه است و از تهديد و ناکامی يا احساس رفتار غير منصفانه مختار و فعاليت غدد درون

زمانی که با فرد به طور ناعادلانه و غير منصفانه رفتار  ،شود. بنابرايناز طرف ديگران ناشی می

اسليلگرگر  دهد.ش میشود، احساسا  منفی چون انتقام، تنفر و خشم را درون خود پرورمی

ای از های شخصيت مقطعی و زودگذر هستند. يک حالت در لحظه( معتقد است، حالت9222)

کند. بنابراين، در برنامه آموزش بخشش، مراجعان با زمان و با سطح خاری از شد  تظاهر می

نستند دست و پنجه نرم کردن با خشمشان به طور فعالانه به حل آن پرداختند و با بخشش توا

ها به ی رفتاری غير منصفانه در آنهای مقطعی و زودگذر هيجان خشم که به واسطهبا حالت

 وجود آمده بود کنار بيايند و آن را کاهش دهند.

                                                           
1-  Beck  
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های گروه ها نشان داد که آموزش بخشش درمانی بررفت خشم آزمودنیتحليل داده

توان به پژوهش ی حاضر میضيههای همسو با فرآزمايش تأثير داشته است. از جمله پژوهش

( اشاره کرد. به عنوان نمونه، 9000( و پژوهش هريا و همکاران )9004لين و همکاران )

گروهی بخشش باعث کاهش استرس و های  دريافتند که مداخله (9000هريا و همکاران )

های فردی افراد در آمادگی يا گرايش به رفت خشم به عنوان تفاو شود. خشم رفت می

های آزار دهنده يا ناکام کننده و تمايل به ها به عنوان موقعيتی وسيعی از موقعيتادراک دامنه

(. با 9222ها با تشديد حالت خشم تعريف شده )اسليلگرگر، پاسخ دادن به اين گونه موقعيت

 های ناکام کننده، آزارتوجه به اين که افراد دارای رفت خشم بالا بيشتر مستعد درک موقعيت

ها هستند و خشم رفت بيشتر و شديدتری نسگت به افراد دارای خشم دهنده و بی عدالتی

تری نسگت به ديگران دارند و تمايل بيشتری به کنند، و همدلی پايينرفت پايين تجربه می

ها گرايش بيشتری تعگير و تفسير نادرست احساسا ، رفتار و نيا  ديگران دارند. همچنين آن

(. اين برنامه با افزايش همدلی و درک 9002های ناکام کننده دارند )بک، يتبه تفسير موقع

ديدگاه خاطی که با رفتارهای معين اجتماعی مثل نوع دوستی و مشارکت ارتگاط دارد، باعث 

کاهش دلخوری و درد و رنجی که فرد تجربه کرده ودر نتيجه کاهش رفت خشم دانش 

 آموزان شده است.

های ريزی خشم آزمودنیاد که آموزش بخشش درمانی بر ميزان بروننتايج تحقيق نشان د

هايی همسو با های خود نتوانست پژوهشگروه آزمايش تأثيری نداشته است. محقق در بررسی

های کلا  توان پژوهشهای غير همسو با اين يافته میاين فرضيه بيابد. از جمله پژوهش

(، لوسکين و 9002(، ری و همکاران )9000)(، هريا و همکاران 9004(، هولتر )9000)

( 9224(، کوييل و انرايت )9009(، ری و پارگامنت )9004(، لين و همکاران )9002همکاران )

اشاره کرد، که در همه ی اين پژوهش ها تأثير بخشش بر کاهش خشم مورد تأييد قرار گرفته 

شود، ممکن است به طور ريزی خشم که به دو رور  کلامی و فيزيکی ظاهر میاست. برون

مستقيم به سمت منگع برانگيختگی يا ناکامی و يا غير مستقيم به سمت اشخاص يا اشيايی که 

توان گفت نقش (. پا می9222شود )اسليلگرگر، ارتگاط نزديک با آن منگع دارند بروز داده می

زی خشم يک الگوی ريکنترل يا عدم کنترل آن تأثير مهمی دارد. چون برون اجتماع و محيط در

جلسه آموزش  90تواند در طول زمان شکل بگيرد، شايد بتوان گفت رفتاری است که می
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تواند به طور کامل مؤثر باشد و تغييراتی در اين خرده مقياس به وجود آورد. چون عوامل  نمی

 مخر  ابراز خشم از نسلی به نسلهای  که روشزيادی مثل خانواده، همسالان، فرهنگ و اين

های  نقش دارند، لذا شايد تلفيق بخشش درمانی با درمانمؤلفه شود، در اين ديگر منتقل می

 مرتگط اثر بخش باشد.های  اجتماعی و ديگر رويکرد شناختی ش رفتاری، يادگيری ش

های ريزی خشم آزمودنیها نشان داد که آموزش بخشش درمانی بر درون تحليل داده

هايی همسو با اين های خود نتوانست پژوهشست. محقق در بررسیگروه آزمايش تأثير داشته ا

گيری بيان خشم به درون شخص اشاره دارد که از ريزی خشم به جهتيافته بيابد. درون

ی خشم اکثراً افکار و احساسا  دهندهدهد. افراد درونی خشم بدون بيان آن خگر میتجربه

سازند و در نتيجه ند و آن را متوجه خود میکنمربوط به خشم را در درون خود سرکو  می

با  (.9300، به نقل از بازگير، 9223، 9شوند )برکويتزدچار احساس گناه و افسردگی مزمن می

شود. در روند توجه به اين مطلب در آموزش اين افراد بيشتر به ابعاد درمان شناختی توجه می

دهد. و رفتاری در فرد روی می درمانی بخشش تغيير زيادی از لحاظ عاطفی، شناختی،

يابد. در آيد و ديدگاه فرد نسگت به ديگران و جهان تغيير میهايی شخصی به دست میشناخت

رسد آورد. و به اين نتيجه میبعد شناختی فرد يک ارزيابی واقع بينانه از موقعيت به عمل می

بهتر است و انتقام  ورزی ماندگار نيست و بخشش از کينه ورزیتوزی و خصومتکه کينه

بست حل نشده مانع خرسندی حال و آينده است و چنانچه فايده است. اين بنجويی بیتلافی

(. افکار 9220، 9ی رابطه وجود دارد )والروند اسکينراين وضع رفع شود امکان برقراری دوباره

به وجود ی شناختی فعال شده مثگتی چون آرزوی خير و خوبی برای فرد خاطی که در حوزه

کند و ريزی نمیآيد، فرد خشم و هيجانا  منفی منتج از افکار منفی و انتقام جويانه را درونمی

آيد و مشغولی شناختی )نشخوار ذهنی خشم(، نسگت به آسيب زننده پديد میکاهشی در دل

محگوس شده بود و  کند که نسگت به آسيب زنندهرهايی از احساسا  و افکاری را تجربه می

 پا چنين نتيجه ای منطقی به نظر می رسد. ها خلاص شده است.حالا از شر آن

های ها نشان داد که آموزش بخشش درمانی برکنترل بيرونی خشم آزمودنیتحليل داده

هايی همسو با های خود نتوانست پژوهشگروه آزمايش تأثير نداشته است. محقق در بررسی

                                                           
1-  Berkowitz 

2-  Walrond- Skinner 
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ريزی خشم يا های فرد برای جلوگيری از برونبه تلاش اين يافته بيابد. کنترل بيرونی خشم

های کنار آمدن کند. يکی از روشی پيرامون اشاره میکنترل ابراز خشم به اشخاص و اشيا

ی رفتار ناعادلانه و خشم همسالان، نوجوانان نوجوانان با خشم ابراز آن است. به عنوان نتيجه

ها ام در مقابل کسانی که باعث رنجش آنممکن است خشم شديد و خشونت را برای انتق

ی خشم منجر به ميل انتقام جويی شود. تا وقتی که اين احساسا  اند رشد دهند. تجربهشده

 (. 9000، 9شود )بثرنجش آشکار نشوند، ميل انتقام کاهش نيافته و حل نمی

نتايج تحقيق نشان داد که آموزش بخشش درمانی بر ميزان کنترل درونی خشم 

های خود نتوانست های گروه آزمايش تأثير نداشته است. محقق در بررسی زمودنیآ

توان های غير همسو با اين پژوهش میجمله پژوهش هايی همسو با اين يافته بيابد. از پژوهش

(، تونيا 9099(، و  و همکاران )9093(، مليک )9093های پارک و همکاران ) پژوهش

(، 9002(، ری و همکاران )9000(، هريا و همکاران )9004(، هولتر )9000(، کلا  )9099)

(، کوييل و 9009(، ری و پارگامنت )9004(، لين و همکاران )9002لوسکين و همکاران )

ها تأثير بخشش بر کاهش خشم مورد ی اين پژوهش( اشاره کرد، که در همه9224انرايت )

اسا  خشم به وسيله آرام سازی تأييد قرار گرفته است. کنترل درونی خشم به کنترل احس

خويشتن و حفظ خونسردی در مقابل عوامل خشم انگيز و پرهيز از سرکو  احساسا  خشم 

جلسه آموزش بخشش  90(. به همين دليل شايد بتوان گفت 9222کند )اسليلگرگر، اشاره می

دار معنیدرمانی، به دليل کوتاه بودن طول آن، نتوانسته است بر کنترل درونی خشم به طور 

مؤثر باشد. اظهار دلسوزی نسگت به آسيب زننده و آگاهی از اين که هيچ انسانی کامل نيست، 

ها سزاوار احسان ی انسانبلکه هر فردی طی زندگی نيازمند بخشش ديگران بوده و همه

سازد. با هستند، باعث رها شدن از قيد و بند گذشته و بخشش و درمان را امکان پذير می

اطف منفی و افزايش عواطف مثگت نسگت به آسيب زننده کاهشی در هيجانا  منفی کاهش عو

آيد. فرد رهايی افکار و احساساتی از جمله خشم و دل مشغولی شناختی نسگت به او پديد می

ها خلاص شده و کند که نسگت به آسيب زننده محگوس شده بود و حالا از شر آنرا تجربه می

ان حال زندگی کند و به آينده بنگرد )انرايت و گروه مطالعا  تواند آزادانه در زممی

 (.9220، 9رشدانسانی

                                                           
1-  Beth 
2-  The Human Development Study Group 
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شود  در اين پژوهش تمرکزکاری محققان برگروه نوجوانان دختر بوده است، لذا پيشنهاد می

ها با های ديگری همچون پسران نوجوان، کودکان و خانوادهی آموزشی برای گروهاين برنامه

  آموزش اجرا شود. همچنين اين پژوهش تنها در سطح تهران اجرا شده افزايش تعداد جلسا

های آن منطقه جغرافيايی بوده که با لحاظ نمودن اين يکی ديگر از محدوديت ،ايناست بنابر

 های پژوهشی فوق افزود.توان به اعتگار يافتهشرط می
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