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 چكيده

هاي آن در افراد متأهل آموزش بخشايش بر خشم و مؤلفه ريثتأبا هدف تعيين ميزان اين مطالعه  :هدف
، آزموناز طرح پيشگواه و استفاده آزمايش و با گروه ي شبه آزمايش پژوهش روش: روش. انجام گرفت

 گيري در دسترسنمونهكه با  تمامي افراد متاهل ساكن شهرستان زاهدان هجامع. بودپيگيري و  آزمونپس
جايگزين  گواهآزمايش و گروه  نفري 70 وهگرتصادفي در دو شكل به انتخاب وآزمودني  140 هااز ميان آن

هاي گروه آزمايش به دنيآزمو. بود 2  شماره 1998صفت خشم اسپيلبرگر  - بروز حالت  سياههابزار . شد
 فهرستدر  گواهگروه  آموزش بخشايش را دريافت كرد و بار يكاي هفتهاي دقيقه 90جلسة  6مدت 
 هاي آمار توصيفيو شاخص) گيري مكرر اندازه(آزمون آماري تحليل واريانس مختلط ها با داده.  بودانتظار 

 هايم و مؤلفهخشكاهش ميزان آموزش بخشايش بر معنادار ياثربخشنشانگر  نتايج: هايافته .تحليل شد
آزمون و پسدر ، كنترل دروني خشم، كنترل بروني ،بروز دروني خشم، بروز بيروني، صفت خشم شاملآن 

هايي براي تواند كاربردپژوهش حاضر مي: گيرينتيجه. بودچهار ماه پس از آزمايش در پيگيري 
گردد بستة پيشنهاد مي. فاده از آموزش بخشايش داشته باشدبا است خشم جهت كاهشدرمانگران خانواده 

هاي فوق در مقايسه با بستة تأثير آن بر متغير واي در زمينة بخشايش طراحي آموزشي بومي شده
  .شودآموزشي حاضر بررسي 

  
  ، خشم، متأهلبخشايش آموزش :هاواژه كليد
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 همقدم

ري از در تأمين سلامت اجتماعي و پيشگياي نقش عمدهخانواده يكي از عوامل مهمي است كه 
هر دليلي، ممكن است خانواده تعادل خود را از بنابه. داردرواني  هاياختلالمشكلات اجتماعي و 

تغييرات ساختاري و كاركردي قرار گرفته بسياري از خانواده ايراني امروزه در معرض . دست بدهد
ترين در نتيجه قويو نواده را دگرگون نموده كه همين امر روابط موجود در ميان اعضاي خا

ترين قرارگاه آن، يعني نظام خانواده در معرض تهديد قرار گرفته پيوندهاي انساني در مستحكم
دهد كه ميزان آمار و ارقام نشان مي). 1382زاده طباطبائي، اي و رسولعامري، نوربالا، اژه(است 

درصد  3/6ميزان طلاق از  1378تا سال  1372از سال  .طلاق در جامعه ايران رو به افزايش است
مركز آمار سازمان ثبت احوال كشور، (درصد، نسبت به ميزان ازدواج افزايش يافته است  15به 

مورد  125747، تعداد 1388بر اساس آخرين آمار در سال ). 1382نقل از احمدي، ؛ به1379
مركز آمار سازمان (مورد بوده است  84241برابر  1384طلاق ثبت شده كه اين ميزان در سال 

   ).1389، و ادهميان نقل از يوسفي؛ به1389ثبت احوال كشور، 
افزوني ، رشد روزآن ءزوجين و مسأله رضايت زناشويي و تقويت و ارتقا برتوجه و تمركز امروزه 

، 3ولسن؛ گودارد و ا2004، 2رتي و اندرسونه؛ دو2004، 1برادرسون، دانكن(پيدا كرده است 
هماهنگ با اصول پيشگيري، درصدد كاهش و هاي آموزشي مختص زوجين برنامه ).2004

سازي زوجين براي مقابله اثربخش با اين ها و آمادههاي زناشويي قبل از تشديد آنتسكين تعارض
رسد كه مورد توجه قرار دادن ماهيت نظر ميبه ).2000، 4لوينسون و گاتمن( استها تعارض
ها نظير والدين و عوامل زيربنايي تأثيرگذار در رابطه آن ويژهروابط افراد و اعضاء خانواده بهپوياي 
طريق چرا كه از اين  .ها به منظور تحكيم نظام خانواده ارزشمند باشدمهم و آموزش به آن خشم

  .يابديمتحكيم هايي با عملكرد سالم و بالنده خانوادهو بهبود ارتباطات دروني اعضاء خانواده 
دنبال ازدواج و به. زننده يا دور از انتظار استفردي آسيبخشم در غالب موارد نتيجة روابط بين

اگر به هر دليلي در خانواده . گيردفردي شكل ميترين روابط بينرابطة زناشوئي، يكي از نزديك
مدهايي پياشود و ناكامي و خشم فراهم  زمينهممكن است  ،وجود آيدنارضايتي و ناسازگاري به

از سوي ديگر خشم . داشته باشدرا در پي استفادة عاطفي، خصومت و سرزنش ، سوءظننظير سوء
اين دور باطل  و بروز نارضايتي دامن بزندبهتواند مينيز با فراهم نمودن زمينة رنجش و آزردگي 

كاهش خشم، دعوت  به تأثير بخشايش در با توجه. افزايدو خشم بينارضايتي  به وخامت شرايط،

                                                            
1. Brotherson & Duncan    
2. Doherty & Anderson   
3. Goddard & Olsen  
4. Gottman & Levenson  
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تواند در چنين مواقعي مي ،عنوان يك مداخله درماني كليديبه آن،استفاده از  برايش به بخشاي
والرستاين، لويس و  )1385 ،1سيمون و سيمون(گردد دور باطل و باعث شكستن اين اعمال 
هاي ها ناشي از خشم بوده و اين خشم مدتمشاهده كردند كه بيشتر طلاق) 2000( 2بلكسلي

 3اسپيلبرگر. فرزندان، اغلب قربانيان اين خشم هستند. فته استياطولاني بعد از طلاق ادامه 
 دستگاهاي و برانگيختگي داند كه با تنش ماهيچهزيستي ميـي روانيخشم را حالت) 1999(

حالت : وي در تعريف خشم، آن را به دو نوع تقسيم كرده است. عصبي خودكار همراه است
شود كه در پاسخ به اي گفته ميهاي خشمگينانهبه واكنش» حالت خشم«. 5صفت خشم و 4خشم

هاي ه به ماهيت محرك و رگهآيد و شدت آن با توجوجود ميهيك محرك برانگيزاننده ب
به يك » صفت خشم«اما  .دكنپذيري ضعيف تا خشم شديد تغيير ميتي افراد از تحريكشخصي

ها را تهديدآميز و محروم كننده تافراد مستعد آن بسياري از موقعي تي اشاره دارد كهرگه شخصي
ريزندة خشم، خشم افراد درون. د و گرايش مداومي به واكنش خشمگينانه دارندننكميارزيابي 

ريزندة خشم، خشم كنند و افراد بروندهي ميسوي خود جهتكرده و آن را بهخود را سركوب 
-سعي مي دروني خشم كنترل هنگامفرد خشمگين  .كنندميديگر اشياء و افراد متوجه  خود را

عبارت ديگر فرد در اين جلوگيري كند، به آنكند از طريق آرام شدن و سكوت از بروز بيروني 
كند تا احساسات بيروني فرد تلاش مي كنترلدر . كندحالت، خشم خود را سركوب مي

خشم و خشونت،  .ه اشياء و افراد وارد نشودكند كه آسيبي بدهيگينانه خود را طوري جهتخشم
رابطه بين خشم و بخشايش بايد اذعان  بارهدر .يكي از عوامل بالقوه مهم در روابط خانوادگي است

شناخت خشم و . استت آن بخشايش، كاهش خشم و مديري ترين اثراتداشت كه يكى از عمده
 گيردميش بخشايش را در بر اي از مداخلة آموزابعاد شناختي و هيجاني آن بخش عمده

 ). 2004، 6انرايت(

كه خشم درمانجو نسبت به  شود ي است كه باعث ميفرايندبخشايش ) 2004( از ديدگاه انرايت
تواند در شرايط مختلف  ، آشكار و رها گردد، اين مياست دهشفردي كه باعث درد و رنج وي 
جو و مركز بسياري از درمان از مشكلاتي بسياري  كه خشم هسته راهي به سوي التيام باشد، چرا

و با اند اند، افسرده نظر عاطفي صدمه ديدهبسياري از افرادي كه از  .استاين افراد  هاياختلال
كه كساني. كننددرجات بالايي از خشم و اضطراب و اعتماد بنفس پايين دست و پنجه نرم مي

                                                            
1  . Simon & Simon 
2  . Wallerstein, Lewis & Blakeslee  
3  . Spilberger 
4  . state anger 
5  . trait anger 
6. Enright 
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ضطرابشان را كاهش دهند و اعتماد اند، قادرند كه افسردگي، خشم و ا آموزش بخشايش ديده
شده در سلامت عاطفي اين  داده كه بهبود حاصلها نشانيريپيگ. را بهبود بخشندشان  بنفس

ان يك هدف عنوبه). 2004 ،1لين، ماك، انرايت، كراهن و باسكين(افراد اغلب ماندگار بوده است 
-شود كه يكي از مؤلفهفته ميهيجاني، شناختي و رفتاري در نظر گر يفرايند درماني، بخشايش

هاي آن كاهش يا برطرف ساختن احساسات منفي نظير خشم و تلخي، افكار منفي نظير 
هايي كه باعث جويانه و رفتارهاي منفي همچون پرهيز از مكاننشخوارذهني و افكار انتقام

  ).1999 ،3ورتينگتون و ويد؛ 2004 ،2انرايت و فيتزگيبونز( استشوند، يادآوري رنجش مي
رها شامل اين متغي. ديت زناشويي وجود داررهاي مهمي بين بخشايش، خشم و رضامتغي

اي از ك درگير مجموعهيو هر ،ارتباط، همدلي و تنظيم هيجانيساختارهايي مثل اعتماد، 
مثال براي رسيدن عنوانبه ؛است) 4فرد رنجاننده(شناختي متمركز برخود و ديگران تغييرات روان

ديد، گناه و ، افراد اغلب نياز به پاسخ همراه با همدلي و غلبه بر احساس تررسيدن به بخشايش
، فرايندها در افراد خشمگين دچار ممانعتهاي تهديدبرانگيز، اين تدر موقعي. خشم دارند

كه بر خود مسلط است، نياز وي در مقابل، احساس فرد آرامي. دشوبازداري و يا كنار گذاشته مي
-دهد تا منابع رواني شامل درنظرگرفتن چشمرا كاهش و به فرد اجازه مي 5به محافظت از خود

يانگر، لاولر، ( جا كندجابهرا  انداز ديگران و تنظيم خشم كه مكانيسمي كليدي براي رنجش است
- آندر را ت افراد، احساس امني  7هاي روانيبازنمايي .)2006، 6پيفري، جوب، ادموندسون و جونز

ها الگوشود برحسب اين در زندگي با آن مواجه مي فردتي كه هر موقعي .كندها هدايت ميآن
فرد در مورد  10و انتظارات 9ها، نگرش8هاي رواني مربوط به باورهاشوند، اين بازنماييانتخاب مي

بخشايش ممكن است عامل مهمي در  ).1993، 11برادبوري و فينچام( خود و ديگران است
مدت در بين زوجين ي طولانياين عامل در حفظ رابطه. باشد مديريت تعارض و تنظيم هيجاني

براي  را تريهاي سازگارانهراهبرد) كمتر خشمگين و طبعاً(افراد بخشايشگر . ياتي استح
رفتاري به تعارض و رنجش  يبخشايش پاسخ. دارند خود سازماندهي و تنظيم تجربيات هيجاني

                                                            
1  . Lin, Mack, Enright, Krahn & Baskin 
2. Fitzgibbons  
3  . Worthington & Wade 
4. offender 
5. self protection 
6  . Lawler, Younger,  Piferi, Jobe, Edmondson & Jones  
7. mental representation 
8. beliefs 
9. attitudes 
10. expectations 
11. Bradbury & Fincham  



...م و شخ ثربخشي آموزش بخشايش بر ميزانا  

11  

باشد  هامورد استفاده براي تنظيم هيجانهاي راهبرداست كه ممكن است يكي از  1بين فردي
 2و تورسن، گينزبورگ لاسكيني كه توسط پژوهشدر همچنين  ).2006و همكاران،  لاولر(
فت خشم در درصد در ص15درصد در حالت خشم و  20انجام گرفته كاهشي معادل ) 2005(

  .بوده داده شد كه در سنجش پيگيري ثابت باقي ماندآزمون نشان ي پس مرحله
بردند كه بخشايش با دو جنبه از سلامت روان يعني عاطفه و پي) 2004( 3مالتبي، دي و باربر

طور شكست يا ناتواني در بخشيدن همين. مثبت و رضايت از زندگي رابطه دارد هايهيجان
گرايي اجتماعي همبستگي و درون پايين نفسعزتاعتمادي، اضطراب، بي  خويش با افسردگي،

محبوبيت   گسيختگي،روانهاي ويژگيكه ناتواني در بخشيدن ديگران با رد، درحاليدامثبت 
خشم  از آنجايي كه .خودبيگانگي و عقايد گزند و آسيب همبستگي مثبت دارد، ازپايين اجتماعي

توان گفت كه بخشايش و كاهش خشم ، مي)2004انرايت، (روان دارد سزايي بر سلامتهتأثير ب
طور خلاصه، با عنايت به آمار بالاي طلاق در كشورمان كه اصولاً به. كنندعمل ميدر راستاي هم 

كه يكي از عوامل مهم در بروز نارضايتي زناشويي خشم و ريشه در نارضايتي زناشويي دارد و اين
ضرورت انجام اين عواقب ناشي از آن است، و با در نظر گرفتن تأثير بخشايش بر كاهش خشم، 

ي از اين معضل اجتماعي ارهشود كه با اميد به گشودن گمطرح مي سؤالاين ه و پژوهش برجست
  ؟توان با آموزش گروهي بخشايش باعث كاهش خشم شدروزافزون، آيا مي

  
  روش

 4با فاصله زماني پيگيري ، آزمونپس ،آزمونآزمايشي با طرح پيش شبه پژوهش حاضر، از نوع
هل ساكن شهرستان زاهدان بودند كه يا أتمامي افراد متجامعه پژوهش . است گواهگروه و  ماه

در سه با مشاهده اطلاعيه هلي بودند كه أو بلوچستان بودند و يا افراد مت كارمند دانشگاه سيستان
، به مراكز مشاوره با هدف بهبود زندگي زناشويي 1389وسه ماهه اول سال  1388ماهه دوم سال 

گيري پژوهش حاضر دو نمونه .اجعه و ثبت نام كرده بودنددولتي و خصوصي واقع در اين شهر مر
هاي مكرر و با مراجعهاطلاعيه مربوط به دوره آموزشي، ابتدا پس از انتشار و نصب  .مرحله داشت

 شناسيرواندو مركز مشاوره خصوصي تحت نظارت سازمان بهزيستي و سازمان نظام استقرار در 
هاي پژوهش را تكميل نفر پرسشنامه 200، تعداد چستاندانشگاه سيستان و بلو و مركز مشاوره

سطح  شاملبه پژوهش  هاي ورودملاكواجد كه  نفر 170 سپس از بين اين افراد. كردند
  سال، عدم متاركه يا زندگي جدا از هم 2پلم، طول مدت ازدواج بالاتر از  تحصيلات حداقل دي

                                                            
1  . interpersonal offence  
2. Luskin, Ginzburg & Thoresen 
3. Maltby, Day & Barber  
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 حذف،هاي ملاك .گرفتندقرارگواه شي و گروه آزماي نفري 70ه گونه تصادفي در دو گروبهبودند، 
مصرف دارو، مواد مخدر و  سوءپزشكي، هاي روانوجود سابقه بيماري رواني و بستري در بخش

  .بود الكل، تقاضاي طلاق در شعبه خانواده دادگستري
  

  پژوهشابزار 
 پيلبرگراستوسط  كه اين سياهه .21  صفت خشم اسپيلبرگر شماره -ي بروز حالت سياهه. 1
 خشم حالتي هاسياههشده و شامل شش مقياس  ال تشكيلؤس 57 از .ه شدساخت )1999(
، 31، 27 ياهالسؤ( بروز بيروني خشم ،)25تا  16 ياهالسؤ( خشم صفت ،)15تا  1 ياهالسؤ(

و  53، 49، 45، 41، 37، 33، 29 ياهالسؤ( بروز دروني خشم ،)55و  51، 47، 43، 39، 35
ريزي درون كنترلو  )46و  54، 50، 42، 38، 34، 30، 26 ياهالسؤ(ريزي رونب كنترل، )57

 ي مداداين ابزار يك سياهه .است )56و  52، 48، 44، 40، 36، 32، 28 ياهالسؤ( خشم
به اين » 4=  خيلي زياد«تا  »1= وجه هيچبه«اي از  درجه 4 ياسها در مقيآزمودني. كاغذي است

 بخش بوده است گوناگون رضايتلعات روايي و اعتبار اين سياهه در مطا. دهند سياهه پاسخ مي
داده شانها ن نتايج تحليل). 1380ايزكيان، ؛ 1380نقل از مختاري،  ؛1999 و1997اسپيلبرگر، (

ضرايب آلفاي خشم حالت، خشم صفت، احساسات خشمگينانه، تمايل به بروز كلامي  است كه
خلق و خوي خشمگينانه، واكنش خشمگينانه، بروز بيروني و  خشم، تمايل به بروز فيزيكي خشم،

، 83/0، 88/0، 87/0، 85/0، 87/0، 93/0دروني خشم و مهار بيروني و دروني خشم به ترتيب 
هاي خشم، و  ها و خرده مقياس همساني دروني بالا بين مقياس. است 89/0و  80/0، 67/0، 70/0

 خصومت حاكي از روايي مناسب آن است هاي خشم و ارتباط مثبت آن با ساير مقياس
ها براي در پژوهش حاضر هماهنگي دروني ماده ).1380،؛ به نقل از مختاري1999يلبرگر، اسپ(

هاي حالت مقدار آلفا براي مؤلفه. دست آمدبه 94/0كل سياهه از طريق روش آلفاي كرونباخ 
، كنترل بيروني 79/0 مريزي خش، درون87/0ريزي خشم برون ،80/0، صفت خشم 94/0خشم 
   .بود87/0كنترل دروني  ،82/0خشم 

 طـرح  "2ي آموزش بخشايشبسته"از  در پژوهش حاضر .مداخلة آموزشي بخشايش بستة. 2
ايـن   .استفاده شـد  )2001( 4لاسكينتوسط كه  3اي آموزش بخشايش دانشگاه استنفوردمرحله 9

و در  د،ش ـارسـال  لاسـكين   پژوهش با اينپژوهشگران شخصي  هايهمكاتب وتماس پس از بسته 

                                                            
1  . State-Trait Anger Expression Inventory  (STAXI-2)   
2. Forgiveness Training Package 
3. Stanford forgiveness project 
4. Luskin  
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امـا   .شددوره آموزش حفظ  چارچوب كلي بستة آموزشي دانشگاه استنفورد در طولاين پژوهش 
بخشـايش يـك انتخـاب    " هـاي خـود آمـوز   هايي از كتابجهت كمك به فهم بهتر مطالب، بخش

هاد بــه پيشــن، )2001( ســكينلا "2بــراي هميشــه بــبخش"و ) 2001(نوشــته انرايــت  "1اســت
بسـتة آموزشـي، در حـد     اين. آموزشي مورد استفاده قرار گرفت در بستةها اين كتابنويسندگان 

تفـاوت  . كـار گرفتـه نشـده اسـت    اطلاعات كسب شده، تاكنون در جوامع شرقي منجمله ايران به
گراتـر  تـر و جمـع  گراي غربي و جوامع شرقي كه نسـبتاً مـذهبي  فرهنگي موجود ميان جوامع فرد

 6محتـواي بسـتة آموزشـي در    . جنبة بديع استفاده از اين بستة آموزشي در ايران اسـت  هستند،
آمـده  زيـر   در هـا ههر يك از جلسشرح مختصر . شداجرا جلسه در هفته  1و اي دقيقه 90جلسة 
  .است

با ) ها، چارچوب برنامهشناس، آزمودنيروان(به آشنايي عناصر برنامه آموزشي  .اول جلسه
، اهداف و فرايندهاي شركت كننده با آشناسازي آزمودني ،هدف كلي. فتيااص يكديگر اختص

 پژوهشينتايج ، ارائه تعريف كوتاهي از بخشايش .بودمقررات و فوايد برنامه آموزش بخشايش 
 فيزيولوژي خشم و ارتباط آن با بخشايش ،توضيحاتي در مورد خشم .شد مطرح بخشايش بارهدر

نجر هايي كه متوصيف و تجسم منفي تجربه ،اي تجسم خشم و آزردگيهدقيق 5تمرين  .ارائه شد
 هايثير تجربهأت يادآوري و با تجربه طبيعي هاد و مقايسه آننشوبه گلايه و شكوه از افراد مي

ثيرات خشم و أت بارهدرنيز ي اتتوضيح .صورت گرفت ايمنيدستگاه  منفي خشم و آزردگي بر
تجسم  ،عميق تمرين تنفسكه شامل  "تمركز قلبي"آموزش  و قلبي عروقيدستگاه آزردگي بر 

   .رائه شدا ،بود ناشي از آن آرامش و شادي به احساس توجه و جزئيات ةبا هم ايخاطره
   اينآموزش  با "روكش كردن قلب با پوشش محافظ" تمرينانجام شامل  .دومجلسه 

و با   پوشاندمي را قلب آرامي به  پوششي مثل عسل  شبيه ايماده كه سازي بودريتصو
شامل  جزء اصلي بخشايش سهتعريفي از سپس  .آوردهمراه مي را آرامش و صلح خود  حركت

داستاني كه  درك بهتر ازنهايتاً  ودن كرملامت كمتر ، كردنشخصي تلقيكمتر ،رنجش كمتر
صي تلقي شخا را هكند اتفاقهايي كه به شخص كمك ميراهدرباره  و دشارائه  كنيمتعريف مي

شايع  اندتجربه دردناكي كه داشته نندك دركلازم است كه داده شد توضيح صورت اين به  دنكن
بعد  .دهدنمي به ما كاري را انجام زدن و آزارصدمه كس با قصدباور كنيم هيچ ستاو بهتر است 

كه ممكن  دتوضيح داده و بيان شفريبندگي سرزنش ديگران  بارهبا بحث در بازي سرزنشدرباره 
خوبي  ابتدا احساس بسيار در ،كندبرد سرزنش ميوقتي ديگران را براي رنجي كه مي فرداست 

به او اي كه كند مسئول صدمهچرا كه فكر مي ،كوتاه مدت احساس بهبود كند در وداشته باشد 
                                                            
1. forgiveness is a choice 
2. forgive for good 
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احساس  و شودتر ميا به مرور اين احساس كم رنگام ؛كس ديگري است استوارد شده 
داستان يادآوري  شامل تجسم منفيدر انتها  .ماندميباقي  فردبراي  پذير بودنآسيبو ندگي درما

 ياهمدت هيجانمدت و بلندثيرات كوتاهأتغييرات ضربان قلب و تو توجه به  با جزئيات رنجش
  .دشتمرين  قلبي و عروقي دستگاهمنفي و عملكرد 

-ناراحت  اتفاقيابتدا  كه بودصورت اينبه مثبت هايهيجانتمرين تجسم شامل  .سومجلسه 

- اي خوش يا تصوير صحنهخاطره ذهني تصوير تنفس عميق و نهايتاً و سپسشد يادآوري  كننده

 اريزگهاي شكرنفس .گرديد تمرين كندرا از حيرت و شگفتي سرشار مي فرداي از طبيعت كه 
هاي اصلي زندگي ر مورد ارزشدو ، انجام گزاري به خاطر زنده بودنشكر با تمرين تنفس عميق و

ها تواند برآنچگونه كينه مي و بيان شد بحث  كار و خانواده، دوستان، سلامتيهمچون هر فرد 
 و مبالغه در تفسير آزاركردن شخصي تلقي ،جزء اصلي بخشايش سهدر مورد دوباره  .ثير بگذاردأت

كه درباره اين و دنكناحساس مي سرزنش فرد خاطي براي آنچه كه امروز، دنااي كه ديدهو صدمه
 .داده شدتوضيح  شودمي استمرار شكوه و تظلم باعث خلق داستان ستم كشيدن و دادخواستن

ها و اعتقادات نهفته قوانين شخصي حاكم بر رفتار انسان بارهدرو ، شد آزمون داستان تظلمسپس 
ست رنجش بين اشخاص ني فقطكه  دشو بيان بحث  كندي كه هر فرد تعريف مييهادر داستان

 درباره ما نحوه تفكر ،اي برخوردار استچه از اهميت ويژهبلكه آن ،و مهم است كه اتفاق افتاده
دست هخوبي با بگيرد كه فرد نتواند بهتظلّم و دادخواهي زماني شكل مي زيرا، است رويدادها

ذهن خود را با  سمت اعظمق ،دنبال آنهمواجه شود و ب ،نياوردن چيزي كه انتظارش را داشته
از  يكي ي نظير اين كهمثال با  ،1غيرقابل اجراقوانين درباره بحث  .عدالتي پر كندفكركردن به بي

و آغاز  صادق باشد كاملاًكه دوست داشته باشد يا اين كاملاًرا  او فرد انتظارات اين است كه همسر
. تواند  از آن پيروي كندنمي ر كس الزاماًاين در واقع يك قانون غيرقابل اجراء است و ه دشبيان 

كه صورتيصورت انتظار و قانون درآيد دراما اگر به ت،يك قانون نيست بلكه يك اميد اس اينيا 
 اصلي دو راهدر آخر اين جلسه درباره  .تواند باعث استرس و اضطراب شودبرآورده نشود مي

راه منطقي كه در واقع كشف و و  بيتمركز قل يا راه تجسم مثبت شامل رسيدن به بخشايش
  دشداده  توضيح مبارزه با قوانين غيرقابل اجراست

- به كه آموختن اين مهارت با 2هاي مثبتخواستهو هانيت تجسم تمرينعمدتاً به  .چهارمجلسه 

ن را شاكه زندگي ندكنتمركز و آنگاه سعي بهترين اميدها  رب ندااي كه ديدهبر صدمه تمركزجاي 
انگيختگي بر بارهدر اًمجدد .يافتاختصاص  ندتحقق رساندن آن آرزو جهت دهجهت بهدر 

دو مسير رسيدن  ةدربارو ، وجود دارد زمينهسمپاتيك و پاراسمپاتيك و قدرت انتخابي كه در اين 
                                                            
1. unenforceable rules 
2. positive intention visualization 
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براي اشتباه گرفتن چيزهايي كه غيرقابل  افرادتمايل  شامل موانع بخشايش ،به بخشايش
ان، عدم آموزش شافراد نزديك و مهم در زندگي در بخشايش هاآن توانايينابا  استبخشايش 

هايي كه راه و آزارها از هاهتمايل به نشان دادن واكنش به صدم كافي در زمينة بخشايش و
 قوانين غيرقابل، بخشايش براي دنآماده شنحوه  مورد در سپس .دشتوضيح داده  كارساز نيست

 مثبت هايهيجانتجسم ، همچون خيانت همسر سختقعيت در مورد يك موو ، بحث اجرا
  .دش تمرين

تفكر ماهرانه  كه بودآموزش اين با  كاملي شناختي يجاهجابمجدد تمرين شامل  .پنجمجلسه 
شود كه اسات و همچنين ايجاد اين باور ميهاي شناختي باعث تغيير در احسجاييهيا ساير جاب
 با سه جزء اصلي بخشايش هاكه اين شدو بيان  استكنترل ن قابلشاتوسط خود افراد احساسات

، مقاصد شد انجام تمرين در كلاس داده و آموزش جايي شناختيهتجسم جابسپس  .دندار ارتباط
 هاي بين فرديكامل هنگام تنش مثبت هايهيجانتمرين تجسم  .گرديديادآوري  و نيات مثبت

  .دشتعيين خانگي تكليف عنوان به
اختصاص  مطالب، ارزيابي نهايي و اختتام برنامه آموزش بخشايشكردن خلاصه به .ششمجلسه 

در اين جلسه . بودسازي زوجين براي اختتام برنامه بندي و آمادهجلسه جمعاين  هدفزيرا  .يافت
كاربرد دستاوردهاي برنامه آموزشي از  به افرادتأكيد و ترغيب  دشانجام  اي كهسه كار عمده

ريزي كه نياز به مداخله فردي دارند و برنامه افراديشناسايي  ،ن در زندگي واقعيطريق تمري
ماه پس از پايان دوره آموزش  چهارپيگيري و  آزموناجراي پس ،هاجلسه مشاوره انفرادي با آن

   .بود
ه مراجعه كنند افراد متأهل ازنفر  15با  ابتدا 1مقدماتي مطالعهبراي در اين پژوهش  .شيوة اجرا

 د،بودن هاي ورود به پژوهشملاكواجد كه دانشگاه سيستان و بلوچستان  به مركز مشاوره
هايي كه جهت اجراي هدف مطالعة ارزيابي عملي بودن قدم. عمل آمدبهه اوليمصاحبه و سنجش 
ها، لوازم و امكانات تداركاتي موجود، نحوة بندي كلاسبيني شده بود، زمانبستة آموزشي پيش

شناسايي سؤالات و ابهامات آوري اطلاعات، كنندگان و جمعها توسط شركتنامهپرسشتكميل 
شامل  140اوليه، تعداد  گريپس از غربال .بودها در طول مطالعة اصلي از سوي آزمودنياحتمالي 

. گماشته شدند نفر 70هر گروه ، تصادفي در گروه آزمايشي و گروه گواه طورمرد به 54زن و  86
در اين جلسه اهداف پژوهش . ندردهاي در يك جلسه توجيهي شركت كآزمودنيام تمپس س

ن اطمينان دادشد و پس از انگيزه و موافقت لازم زوجين براي شركت در پژوهش جلب  تشريح،
كليه محتوا و مطالب ارائه شده در جلسات و نتايج ماندن محرمانه از به شركت كنندگان 

                                                            
1. pilot study 
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براي سهولت . اي همكاري در پژوهش توسط آنان تكميل شدموافقت بر برگه ،هاپرسشنامه
به . ريزي شدبرنامه هاآزمودني، ساعات جلسات مداخله با توجه به شرايط در جلساتشركت 

ي مشاوره هاي زندگي و يك جلسهشامل يك كتاب مهارت مشوقمنظور ترغيب آنان يك بسته 
امتياز شركت در  .در نظر گرفته شد رايگان به همراه گواهي شركت در دوره براي دو گروه

 10دانشگاه سيستان و بلوچستان با هماهنگي معاونت اداري و مالي،  براي كارمندان جلسات
براي رعايت اصول اخلاقي مقرر شد تا  همچنين. منظور شدامتياز ترفيع ساليانه  30امتياز از 

انتظار قرار داشتند، پس از اتمام پژوهش بتوانند در يك برنامه  فهرستاعضاي گروه گواه كه در 
هاي زندگي يا يك جلسه مشاوره رايگان شركت آموزش گروهي رايگان با موضوع آموزش مهارت

  .كنند
  

  هايافته
گين مدت زندگي سال، ميان 47/41مرد متأهل بودند،  54زن و  86ها كه ميانگين سني آزمودني

نفر آنان داراي مدرك ديپلم  14. بود 38/2، ميانگين تعداد فرزندان 72/14مشترك آنان 
   .نفر فوق ليسانس بودند 4نفر ليسانس و  35نفر فوق ديپلم،  17متوسطه، 

  
  ها با معيار ويلكز لامبدا هاي چندگانه در مورد اثرات اصلي و تعاملي عاملنتايج آزمون. 1جدول  

  F  درجه آزادي  اتانسبي  مجذور  مؤلفه
  29** 1 174/0 )گروه آزمايش و گواه(بين گروهي

  103** 2 602/0 )زمان(درون گروهي
  57** 2 452/0 تعامل زمان و گروه

                                                                                                                         01/0<P** 

ها، دهد اثرات اصلي در آزمودنينشان مي 1جدول شمارة هاي مكرر در گيريدازهتحليل اننتايج 
تفاوت  گواهآزمون و پيگيري و در بين دو گروه آزمايشي و  آزمون، پس هاي مختلف پيشدر زمان

- باعث كاهش خشم در گروه آزمايش در مرحله پس بخشايشمداخله آموزش  و معناداري دارد

. استاثرات تعاملي زمان و گروه نيز معنادار . است شده ت به گروه گواهو نسبو پيگيري   آزمون
در  هاههاي مختلف و همچنين تفاوت اين نمرها در زمانخشم در بين آزمودني هايهعني نمري

   .استنيز معنادار  گواههاي مختلف بين گروه آزمايشي و زمان
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  در گروه آزمايش و گواه ش هايخشم و مؤلفهر گيري مكرتحليل واريانس اندازه .2 جدول
 

 مؤلفه
 
هازمان  

ميانگين 
انحراف (و

گروه  )استاندارد
 آزمايشي

 و ميانگين
انحراف (

 )استاندارد
  گواه گروه

F درون
 آزمودني

)هازمان(  
)2و 138( = df 

F بين آزمودني   
آزمايش و (

)گواه  
)1و 67( = d f 

مجموع 
مجذورات 

بين 
 آزمودني

 مجموع
ت مجذورا

درون 
 آزمودني

ت 
حال شم
خ

  

آزمونپيش  82/35 )98/10(  32/36   )22/12(      
آزمونپس  77/24 )26/8(  87/35 )19/12(  **48**195307 2650 

)70/7( 45/27 پيگيري  18/36 )19/11(    

ت 
صف شم
 خ

آزمونپيش  86/23 )35/7(  16/24 )89/8(    
آزمونپس  41/16 )33/5(  21/24 )92/8(  **67**182818 1219 

)27/5( 54/17 پيگيري  53/24 )04/9(    

زي
ن ري

برو
آزمونپيش   20/17 )06/6(  89/18 )53/6(    

آزمونپس  41/12 )17/4(  77/18 )47/6(  **57**262148 428 
)07/4( 77/13 پيگيري  30/19 )28/6(    

ون 
در

زي
 ري

آزمونپيش  79/20 )99/4(  04/20 )92/5(    
آزمونپس  03/15 )65/5(  92/19 )94/5(  **61**10840 656 

)38/5( 02/16 پيگيري  35/20 )75/5(    

رل 
كنت

ني
يرو

آزمونپيش ب  02/24 )50/4(  70/22 )96/5(    
آزمونپس  86/17 )29/3(  45/21 )80/5(  **104**17430 1021 

)77/2( 81/18 پيگيري  14/2  )82/5(    

رل 
كنت

ني
درو

آزمونپيش   11/22 )60/3(  05/20 )43/5(    
آزمونپس  44/15 )35/3(  78/19 )34/5(  **81**10497 1008 

)32/3( 90/15 پيگيري  14/20 )17/5(    
شم

ي خ
 كل
مره

آزمونپيش ن  67/146 )45/29(  31/145)20/31(      
آزمونپس  21/104 )84/25(  72/)24/31(142  **103  **2960696 34091 
يگيريپ  83/110 )38/23(  80/145)72/29(      

 01/0<P  **   

ها معنادار و در بين دو گروه در همه مؤلفهتفاوت دهد نشان مي 2طور كه نتايج جدول همان
  . هاي خشم تأثير گذاشته استنتيجه مداخله آموزشي مبتني بر بخشايش برتمامي مؤلفه
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در بررسي اثرات درون گروهي  گواهن و بين گروهي آزمايش و تحليل تعامل درون گروهي زما. 3جدول 
  1گيسر -گرين هاوسبا معيار بر خشم 

 F درجه آزادي مجموع مجذورات مؤلفه

42**23261 حالت خشم  
62**10391 صفت خشم  

ريزي خشمبرون  4351**28  
ريزي خشمدرون  675 1**50  

رونييگواه ب  11161**56  
رونيدگواه  11231**108  

89**325811 نمره كلي خشم  
                                                                                                                                        01/0<P**  

 هازناي هاي مختلف برها، در زمانهاي خشم آزمودنيمقياس هايهدهد نمر نشان مي 3جدول 
  .گروه آزمايش تفاوت معناداري داشته است و مردهاي متأهل

  

  
  آزمون و پيگيريآزمون، پسها بر اساس خشم در مرحله پيشگروهميانگين  مقايسه. 1نمودار 

  

در مرحله  گواهگروه ميانگين در مقايسة با  گروه آزمايشخشم ميانگين  هددمينشان  1 نمودار
  .آزمون داشته استتوجهي نسبت به مرحلة پيش قابل آزمون و پيگيري كاهشپس

  
   گيريبحث و نتيجه

بعد  خشم و شش شهاكمداخله آموزش گروهي بخشايش در  داد كهنتايج پژوهش حاضر نشان
ماه نيز  4ها در مرحله پيگيري بعد از آزمودني هايهنمرهمچنين تفاوت  .استاثربخش  آن

                                                            
1. Green house  -Gaiser  
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  شواهدي مبني بركاهش خشونت پس از مداخله اهپژوهشدر برخي گرچه . استمعنادار 
؛ )2004( انرايتهاي پژوهشي ، يافته پژوهش حاضر با يافته)2005 بك،(بخشايش يافت نشد 

 نفيعواطف م تواند باعث كاهش بخشايش مي همداخلند نشان دادكه  )2004( لين و همكاران
 اهميت برنيز  رفتاري معلو از متخصصان بسياري. ؛ هماهنگ و همسو استخشم شودنظير 

 آيا كه بود  اين سؤال، پژوهشدر اين  .اند نموده تأكيد  به انسان هاي كاهش خشم مهارت آموختن
-، آموزش بخشايش مياست ه به آسيبي كه به شخص وارد شده و باعث خشم وي گرديدهبا توج

ذكر است كه در لازم به .هاي وارده بكاهدو از آسيب دگرد هاتواند باعث كاهش خشم آزمودني
دست ى بهپژوهشاي در مطالعات بومي در اين زمينه ، يافتهپژوهشگرانحد جستجوهاي اين 

نسبت به  فردخشم  ،بخشايش فرايندكه در  مورد در اين) 2004(همسو با گفتة انرايت . نيامد
رهاسازي  و با اين باور كه اين دشومي، آشكار و رها انددي كه باعث درد و رنج وي گرديدهافرا

هي از بستة آموزشي به رها توجبخش قابل تواند در شرايط مختلف راهي به سوي التيام باشد، مي
آموزش بخشايش بر كاهش در خصوص اثربخشي  .و آشكارسازي خشم اختصاص يافته است

هاي لين و مثبت، يافتة اين پژوهش همسو با يافته هايت آن در ايجاد هيجانخشم و اهمي
است كه معتقدند آموزش بخشايش در بهبود ) 2002(و ريپلي و ورتينگتون ) 2004(همكاران 

شكل اند، به كه صدمات عاطفي ديدهادينفس پايين در افربه افسردگي، خشم، اضطراب و اعتماد
- راهبردهاي سودمند كمتري نسبت به ساير حالت ،خشم كنترلمردم براي . ماندگاري مؤثر است

  .دارنداضطراب و غم  هاي هيجاني مانند ترس،
 شناختيهاي ة آموزشدر بسته آموزشي ارائه شده، بخش عمدة تأثير آموزش بخشايش در نتيج

. جز آن بود، انتظارات غيرواقعي و هاي متفاوت آنهر چه بيشتر با خشم و نمود يآشنايهمچون 
تمرين  نظير تاريو رف عد هيجانر از آموزش، مداخله از بعلاوه بر بعد شناختي، در قسمتي ديگ

ها آموخته به آن فرايندآنچه در اين  .گرفت صورت و تمرينات تنفسي مثبت هايهيجانتجسم 
همسو  .نددخيل باش ندكناحساس مي آنچهو  هاهيجان در انتخاب نندتوامي هاكه آن بود د اينش
م و شكاهشي در حالت خ و انجام گرفت) 2005( لاسكين و همكارانشي كه توسط پژوهش با

ه بود، در ثابت باقي ماند نيز در سنجش پيگيريو شد ايجاد آزمون  ي پس صفت خشم در مرحله
در . و حالت معنادار بود صفت خشم هاياثربخشي آموزش بخشايش بر مؤلفهپژوهش جاري نيز 

نيز ) 2005( ورتينگتون. كندآموزش بخشايش، ارزيابي فرد از وقايع و روابط تغيير مي فرايند
عنوان پاسخ انطباقي هيجان محور به تألم و رنج در نظر توان بهقد است كه بخشايش را ميمعت

-رساند كه از شدت صدمه و آزار ادراك شده بكاهد، ارزيابي واقعبخشايش به فرد ياري مي. گرفت

آموزش  .هيجاني ناشي از آن را تعديل كندترتيب واكنش تري از حادثه داشته باشد و بدينبينانه
به تعديل خشم، آسيب و اندوه  تواند منجرميها هيجانبخشايش با ياري رساندن به پردازش 
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اني ال نمودن الگوهاي هيجاين مهم هم از طريق فع. دشوو روابط ناخوشايند ناشي از حوادث 
جلسات آموزش بخشايش و تمرينات مربوطه  پيشين و هم از طريق ايجاد اطلاعات جديد در طي

عدالتي، چون بي هايييند بخشايش پس از صدمة وارد شده، فرد احساسادر فر .شودحاصل مي
ديدگي، بيان كردن اين احساسات براي دوستان و همكاران، بازخواني حادثه، خشم و صدمه

فكركردن در مورد آن، خواب ديدن در مورد آن و نهايتاً حركت به سمت پردازش اين احساسات 
. كندبسيار مهمي را ايفا مي نقش 1آگاهيآموزش بخشايش،  فرايندر از طرفي د. كندرا تجربه مي

، شفقت و ورزيهاي مهرشامل نگرش بخشايش عملكردهاي سطوح بالاي ذهندر مسير آموزش 
هاي فرد بر واكنش كننرلنوبة خود به افزايش شوند كه اين بهطور آگاهانه درگير ميمراقبت به

در اين شرايط . رسانداز نگراني و رفتارهاي خودكار ياري ميناشي  جسمانيهيجاني، برانگيختگي 
فرد قادر خواهد بود با پذيرش بيشتر و قضاوت كمتر به آسيب وارده بنگرد و از الگوهاي نابهنجار 

-اظهار مي) 2005( 2واسكوئز .زا همچون ناخشنودي و رنجش پرهيز كندافكار اضطراب شيارو ناه

د و با حركت شوزا آغاز ميو اقرار به ادراك يك حادثة آسيب يرشبخشايش با پذ فراينددارد كه 
بخشايش واقعي نتيجة . يابدهاي هيجاني به اين حادثه، ادامه مياي از واكنشدر مسير زنجيره

-در تفكر فرد نسبت به حادثة آسيب يك اقرار و پذيرش كامل، پردازش هيجاني مطلوب و تغيير

رسيدن به بخشايش، كاهش بار هيجاني است كه فرد احساس بزرگترين چالش در مسير . زاست
هاي رسيدن اكثر شيوه. بخشايش ناقص و يا غيرمؤثر خواهد بود فرايندبدون اين مؤلفه، . كندمي

و عقايد خاصي كه باعث كاهش بار هيجاني حادثه  انگارها ها، به بخشايش، فرد را به سمت فعاليت
-بخشايش دور ريخته مي فراينددر  3حل نشدههاي هيجان كهزماني. كندشوند، هدايت ميمي

ي در ادراكات بخشايش، جابجاي فراينددر . دشواي از تجربيات ديگر آغاز ميآرايه شوند، 
پي شامل تغييرات جسمي و گاهي دراين تغييرات پي. افتدد اتفاق ميودگرگوني در نگرش و عقاي

ز فرد نسبت اندان تغييرات در ارتباط نزديك با چشماي. شودفرد مي 4آگاهي معنويتغييراتي در 
. شودمياي متحول بخشايش به شكل قابل ملاحظه فرايندزاست كه در به حادثه يا فرد آسيب

هاي پژوهش حاضر در زمينه مشاوره قبل از ازدواج، گيري از يافتهبهرهشود با بنبراين پيشنهاد مي
 بررسي و هر يك از طرفين داوطلب ازدواج در درون خشم و ميزان بروز و كنترل به ويژه احتمال

- جهت و  به مداخلهارزيابي و شناسايي خشم در زوجين داراي نارضايتي زناشويي  و حالتصفت 

شود در مداخلات آينده، كند، پيشنهاد ميفرضية پژوهش را تأييد مي ،گرچه نتايج .شود دهي

                                                            
1. awareness  
2. Vazquez 
3  . unresolved emotions 
4. spiritual awareness 
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هايي هاي شناختي يا مداخلهخشي ساير مداخلهبخشايش در مقايسة با اثرب اثربخشي مداخله
بخشايش در شرايطي كه  همچنين اثربخشي مداخله وت خشم، كنترل يا مديرينظير آموزش 

و بر اساس  ما ه به غناي فرهنگي جامعهبا توج. شودارزيابي  تحليل زوجي صورت گرفته است،
شايد  .نطبق بر اين الگوها باشداحي كرد كه متي، شايد بتوان بستة آموزشي طررويكردهاي سن

نمونه پژوهش حاضر . فرهنگي آن باشدترين محدوديت پژوهش حاضر بحث روايي بينمهم
ها و ت بلوچشناختي شخصيكن شهرستان زاهدان بودند، با توجه به تفاوت ريختهاي ساآزمودني
هاي در ساير قوميت پذيري آنهاي ايراني، ممكن است تعميمهاي ايران با ساير قوميتسيستاني

 .هايي همراه باشدايراني با محدوديت
  

  منابع 
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 خشم اسپيلبرگر سياهة

با جمله ها را  .كنندبراي توصيف احساسات خشم و نحوه واكنش به آن استفاده مي افراد معمولاً زير را هايجمله 
اي را كه احساس و رفتار شما گزينه سپس .محتواي آن را با وضعيت خود تطبيق دهيد دقت كامل مطالعه نماييد و

هماهنگ  اي با حالت يا رفتار شما كاملاًمعناي جمله اگر .و علامت بزنيدكنيد انتخاب  را به درستي توصيف مي كند،
توجه هرچه  .را علامت بزنيد»1«خانه مربوط به عدد هنگ باشدكاملا ناهما اگررا و » 4«خانه مربوط به عدد باشد،

  .كه آن جمله با احساس يا رفتار واقعي شما بيشتر هماهنگ استمعني استاين  انتخاب كنيد بهعدد بزرگتري را 

 وجههيچبه  جملات  رديف
1  

  كمي
2  

  زياد
3  

  خيلي زياد
4  

       .عصباني هستم  1
       .ناراحت و آزرده هستم  2
       .خشمگين هستم  3
       .خواهد بر سر كسي داد بزنمدلم مي  4
       .خواهد چيزهايي را بشكنمدلم مي  5
       .شوماز شدت خشم دارم ديوانه مي  6
       .خواهد روي ميز بكوبمدلم مي  7
       .خواهد كسي را كتك بزنمدلم مي  8
       .و ناسزا بگويم خواهد فحش بدهمدلم مي  9
       .حساس ناراحتي و رنجش مي كنما  10
       .خواهد كسي را زير پايم له كنمدلم مي  11
        .آيد بگويمخواهد هر چه از دهانم در ميدلم مي  12
        .خواهد جيغ و فرياد بزنماز شدت خشم دلم مي  13
       .كنم)تكه تكه(خواهد كسي يا چيزي را لت وپاردلم مي  14
       .ا صداي بلند فرياد بكشمخواهد بدلم مي  15
       .آدم تندخويي هستم  16
       .آورمخُلق آتشي دارم و خيلي زود جوش مي  17
       .شومصبر و تحمل هستم و زود عصباني ميآدمي بي  18
       .شوموقتي اشتباهات ديگران مانع پيشرفت من شود خشمگين مي  19
       .شومشود، ناراحت ميوقتي ارزش كارهاي خوب من شناخته نمي  20
       .رومزود از كوره در مي  21
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توانم خودم را كنترل كنم وشوم، نميوقتي از شدت خشم ديوانه مي  22
  .آورمحرف زشت بر زبان مي

      

وقتي در حضور ديگران مورد سرزنش و انتقاد قرار بگيرم، عصباني  23
  .شوممي

      

خواهد كسي را كتك زده وميشوم، دلموقتي كه سر خورده مي  24
  .دق دلم را خالي كنم

      

وقتي كه عملكرد خوب من ضعيف ارزيابي مي شود، بر آشفته  25
  .شوممي

      

       .خشم خودم را كنترل مي كنم  26
       .كنمخشم خود را بيان مي  27

برم وام را فرو ميناراحتي،گيرمكشم و آرام مينفس عميق مي  28
  .ريزمرا درون دلم ميخشم خود 

      

       .ريزمام را فرو مي برم و خشم خود را درون دلم ميناراحتي  29
       .كنممن با ديگران مدارا مي  30
       .گويماگر كسي مرا برنجاند، احساس واقعي خودم را به او مي  31
        .كنم هر چه زودتر خودم را آرام كنمسعي مي  32
       .رودهايم تو هم ميشود و اخميزان ميام آولب و لوچه  33
       كنمبه هنگام بيان احساس خشم، خودم را كنترل مي  34
       .دهمتعادل رواني خود را ازدست مي  35
       .كنم آرام بگيرمسعي مي  36
       .كنمبراي دوري از درگيري، از مردم كناره گيري مي  37
       .خونسردي خود را حفظ مي كنم  38
       .كنمحرف هاي نيشدار و كنايه آميز نثار ديگران مي  39
       .كنم احساسات تند خود را آرام كنمسعي مي  40
       .آورمولي به روي خود نمي.جوشددرونم از آتش خشم مي  41
       .كنمرفتارم را كنترل مي  42
       .كوبمست كه درها را محكم به هم ميانمونه رفتار من اين  43
       .كنم آرامش خود را بازيابمسعي مي  44

كنم و درباره آن با كسيام را نسبت به ديگران پنهان ميكينه  45
  .زنمحرف نمي

      

       .قادرم از عصبانيت خود جلوگيري و خود را كنترل كنم  46
       .كنمبا ديگران جر و بحث مي  47
       .كنمديل ميدر كوتاه ترين زمان ممكن خشم خود را تع  48
       .كنمپشت سر ديگران بدگويي مي  49
       .ها را تحمل كنمكنم  ديگران را درك و آنسعي مي  50
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       .كنمبا آنچه مرا عصباني كرده، شديداً برخورد مي  51
       .دهم كه آرام بگيرم و راحت شومكارهايي انجام مي  52
        .هستمخواهم، عصبانيبيش از آنچه خودم مي  53
       .كنماحساسات خشم و عصبانيت خود را كنترل مي  54
       ).گويمدري وري مي(آورمچيزهاي زشت بر زبان مي  55
       .كنم خود را آرام بسازمسعي مي  56
       .كنند، ناراحت و رنجيده هستمبيش از آنچه ديگران تصور مي  57
  
   


