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Anger issues seem to be a central problem in individuals who 

show impulsive tendencies (reference???). Therefore, the aim 

of this study was to determine the effectiveness of parenting 

education based on compassion-based mindfulness in 

controlling the anger of mothers. The research method was 

quasi-experimental with a pre-test post-test design with a 

control group and the statistical population included all 

mothers referred to the Iranian Welfare Organization in 2019. 

The sample size consisted of 30 impulsive mothers who were 

selected by available methods and were randomly divided into 

experimental (n = 15) and control (n = 15) groups. The 

research tool for data collection was the Anger Control 

Questionnaire and to provide parenting training based on 

compassion-based on mindfulness, a workshop designed by 

the researcher was conducted in 14 sessions of 60 minutes for 

the experimental group. The results showed that the level of 

covariance analysis test showed that parenting education based 

on mindfulness-based on compassion was effective in 

controlling mothers' anger and 52% of the post-test scores 

were explained by parenting education. According to the 

results of this study, the skills used in parenting education and 

mindfulness can help impulsive mothers to have more control 

over their anger. Therefore, by including parenting education 

in the programs of related organizations such as education, 

families can be helped effectively. 
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 مادران خشم کنترل بر خود شفقت یهیپا بر یپرور فرزند آموزش یاثربخش

 3ینیام دیام ،2یگرام حسن محمد ،1یعزآباد قانع اعظم

     زدی یاسلام آزاد دانشگاه ییراهنما و مشاوره ارشد یکارشناس1
  زدی انیفرهنگ دانشگاه اریاستاد2

قاتیتحق علوم دانشگاه ،یسیانگل زبان آموزش ارشد یکارشناس3
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 مقاله اطلاعات  چکیده

 یروح سلامت بر آن ریتأث لیدل به که است یزندگ ایههدیپد نیمترمه از یکی خشم

 نییتع هدف با حاضر پژوهش لذا .است یضرور موضوعات از یکی ،افراد یجسم و

 خشم کنترل بر یآگاه ذهن بر یمبتن شفقت بر یمبتن یفرزندپرور آموزش یاثربخش

 -زمونآشیپ طرح با یشیآزما شبه ،پژوهش روش :پژوهش روش .شد انجام مادران

 یستیبهز به کنندهمراجعه مادران تمام شامل یآمار جامعه و کنترل گروه با زمونآسپ

 دسترس در روش به که مادران از نفر 30 شامل نمونه حجم .بود 1397 سال در زدی

 قرار نفر( 15) کنترل و نفر( 15) شیآزما گروه دو در یتصادف طور به و شدند انتخاب

 یبرا و بود خشم کنترل ینامهپرسش ،اطلاعات یگردآور یبرا پژوهش ابزار .گرفتند

 یط یآموزش کارگاه ،یآگاه ذهن بر یمبتن شفقت یهیپا بر یفرزندپرور آموزش یارائه

 سطح به توجه با جینتا :اههافتی .دش اجرا شیآزما گروه یبرا یاهقیدق 60 جلسه 14

 شفقت یهیپا بر یفرزندپرور آموزش که داد نشان انسیکووار لیتحل آزمون یمعنادار

 هاینمره از درصد 52 و است مؤثر مادران خشم کنترل بر یآگاه ذهن بر یمبتن

 توجه با :یریگهجینت .است یفرزندپرور آموزش خاطر به است افتهی کاهش زمونآسپ

 گاهیآنذه و یرفرزندپرو آموزش در استفاده مورد ایهتمهار ،پژوهش نیا جینتا به

 با نیبنابرا .باشند داشته یشتریب کنترل خود خشم بر تا کند کمک مادران به واندتیم

 پرورش و آموزش مانند مرتبط یهاآنسازم ایههبرنام در یفرزندپرور آموزش گنجاندن

  .داد انجام مؤثری کمک هاخانواده به وانتیم

 27/04/1401 :دریافت 

 25/08/1401 :نهایی اصلاح

 28/08/1401 :پذیرش

 28/08/1401 :آنلاین انتشار

 

  پژوهشی مقاله :مقاله نوع
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 یهیبر پا یآموزش فرزند پرور یاثربخش           و همکاران یقانع عزآباد

 مقدمه

 به مخش .است بوده دانشمندان توجه مورد موضوع هاقرن برای خشم

 (2009) آمریکا روانشناسی انجمن .است شده تعریف گوناگونی هایهشیو

 از ارجخ اگر که است کرده تعریف مفید هیجان یک یهمنزل به را خشم

 تواندیم ،دده قرار تأثیر تحت را افراد فردی -میان روابط و باشد کنترل

 که است واکنشی ،خشم .(1397/2018 ،ابویی ،)افشانی باشد هم مخرب

 تحقیرها ،اهبآسی ،خیالی یا واقعی ایهیناکام از گوناگونی ایهتموقعی در

 غیرارادی ایهخپاس به است ممکن و ودشیم برانگیخته اهیدالتعبی یا

 نجرم خون قند افزایش و تعریق ،قلب ضربان ،فشارخون افزایش مانند

 اهبآسی و اختلالات از بسیاری آغازگر وانندتیم ریگشتکان و خشم .شود

  .(1392/2013 ،جانی و ادهزم)قاس باشد

 واکنشی و انسان یپیچیده یهاهیجان از یکی خشم طرفی از

 واندتیم آن مهار عدم و است بدرفتاری و ناکامی به نسبت متداول

 دیگران حقوق به تجاوز و بزه جرم و فردی بین مشکلات ایجاد باعث

 زخم مثل روانی و جسمی مشکلات انواع باعث و شده یزیرندرو یا و

 ،همکاران و )شیرازی شود افسردگی و میگرنی سردردهای ،معده

 زندگی ابعاد از بسیاری در موفقیت برای خشم کنترل .(1390/2011

 خشم کنترل با افراد که است آن از حاکی اهشپژوه نتایج .است مهم

 ریتبمطلو فردی بین روابط و بهتر ناختیشنروا افتگییشساز ،بالا

 ،رضایی و مرادی ،آقابابایی ،علمدارلو همتی ،خانزاده )حسین دارند

 واندتیم اجتماعی ایهتمهار انواع از یکی ینزلهم به و (1390/2011

 ،ردفیشفیع ،صیریمی)محمد کند تعیین زندگی در را موفقیت میزان

 ثرترینؤم از یکی خشم کنترل لذا .(1391/2012 ،بشارت و داوری

 افزایش و پرخطر رفتارهای انواع شیوع از پیشگیری ایههبرنام

 .(1395/2016 ،قربانی و )کابوسی است اجتماعی و شخصی کارآمدی

 رفتاری ایهلاختلا وجود که نداهداد نشان پژوهشی ایههیافت

 خانواده اعضای سایر و فرزند -والدین تعامل بر پرخاشگری چونهم

 بیشتری ناختیشنروا مشکلات از والدین زیرا .ذاردگیم منفی تأثیر

 فایتیکبی احساس دچار پروری فرزند ایهتمهار در و شده برخوردار

 به توجه با .(2012 ،2جانستون ،2011 ،1)اسچلینگ وندشیم

 عنوانبه خانواده ،تکانشگری و خشم به نسبت جامعه پذیریآسیب

                                                                                                                                                                                                
1 . Schilling 
2 . Johnston 
3 . Kolts & Gilbert 
4 . Compassionate-Mind Training 
5 . Irons 
6 . psychological Well-being 
7 . Neff, Kirkpatrick & Rude 

 عین در خانواده .گیرد قرار خاص توجه مورد باید اجتماعی نهاد اولین

 جامعه هر افراد سرنوشت یکنندهتعیین و مهم واحدهای از یکی حال

 وضعیت بر مؤثر بسیار عوامل از واحد این در والدین رفتارهای و است

 باعث خشم کنترل مهارت از بودن برخوردار .است هاآن فرزندان

 هاآن شناختیروان ظرفیت رفتن بالا و والدین سازگاری قدرت افزایش

  .(1395/2016 ،حسامپور و جواهری صمدی ،)جعفری ودشیم

 شفقت یهساز .است خود به شفقت ،خشم کنترل بر مؤثر عوامل از

 ،)کولتس است مرتبط نیز هیجانات تنظیم و مقابله هایسبک با خود به

 یحوزه در که جدیدی ایهشرو جمله از .(2012 ،3گیلبرت

 مبتنی شناختی درمان ،است شده گرفته کار به شناختی شناسیروان

 جهت افراد به کمک برای درمانی روش این .است 4ورزشفقت ذهن بر

 یک بیشتر گسترش به و است شده تنظیم رگهسلط یرابطه از گذر

 .(2005 ،5آیرونز و )گیلبرت کندیم تأکید خود با میزآتمحب رابطه

 خود به نسبت کردن دلسوزی و کردن مراقبت شامل ورزیخودشفقت

 .است شده ادراك ایهینارسای یا و اهیسخت با مواجهه در

 افراد از و است همراه 6شناختیروان بهزیستی با بالا ورزیخودشفقت

 و (2007 ،7رود و کرکپاتریک ،)نف ندکیم حمایت استرس مقابل در

 به نسبت مهربانی و مراقبت ،ذیرپبآسی احساسات پذیرش معنای به

 و خویش ایهتشکس و اهینارسای به نسبت غیرارزیابانه نگرش ،خود

 ،آن از هدف و (2010 ،8)راس ودشیم تعریف ،فرد تجربیات بازشناسی

 است خود از حمایت و بیشتر مراقبت منظور به عاطفی تغییر تسهیل

 آشفتگی و بیشتر را خود پذیرش ،کرده تضعیف را خود به حمله که

 خود بیشتر که ازدسیم قادر را فرد بنابراین .هددیم کاهش را عاطفی

  .( 2014 ،9)گیلبرت کند کنترل و داده تسکین را

 سازگاری بهبود برای مؤثر ایهشرو ازجمله ،ورزیشفقت خود کنار در

 ،نوجوانان و کودکان رفتاری مشکلات کاهش و والدین شناختیروان

 .(2016 ،10تورپین و )چاپلین است آگاهی ذهن بر مبتنی رویکردهای

 ساختارهای بر فرزندپروری هایهشیو که اندهشد متوجه اجتماعی ناسانشنروا

 هایهجنب از بسیاری و تحصیلی پیشرفت ،کودکان عقلی و ذهنی رشد

 تأثیر کارها در موفقیت احساس و اعتمادی خود احساس جمله از ناختیشنروا

 یک که هنگامی تا فرزندپروری کیفیت و (2001 ،11)بالانتین دارد فراوان

8 . Raes 
9 . Gilbert 
1 0 . Chaplin  &Turpyn 
1 1. Ballauntin 
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 ؛(1386/2007 ،)یوسفی ماندیم پایدار گذاردیم قدم نوجوانی به شخص

 عاملی عنوان به والدین فرزندپروری ایهکسب تأثیر ینحوه شناسایی بنابراین

 ضرورتی هاآن زندگی ابعاد تمام و اهتمهار یریگلشک و ایجاد در تأثیرگذار

 والدین فرزندپروری هایهشیو بررسی لزوم و ؛(2011 ،1)استار دارد انکارناپذیر

 است آشکار خوبی به فرزندان زندگی بر آن متفاوت اثرات از آگاهی و

  .(1393/2014 ،امیرآبادی و درویشی ،)مقصودی

 است رمانیدنروا و مشاوره مراکز به مراجعه اصلی علل از ،خشم

 هب خشم برانگیختگی .است مطرح بهداشتی اصلی مشکل عنوان به و

 سازگاری هب و بوده پرخاشگرانه رفتار نندهکلفعا ،واندتیم مکرر صورت

 نبنابرای ؛برساند آسیب اجتماعی و فردی سلامت و ناختیشنروا

 به ضروری خشم مدیریت کارآمد و پیشگیرانه ایههشیو از استفاده

 بگیرد یاد تا ندکیم کمک فرد به خشم مدیریت که زیرا .سدریم نظر

 کند رمها را خشم شروع از قبل منفی احساس و باشد خونسرد طور چه

 رهایمتغی اینک به توجه با حال .(1394/2015 ،صالحی و )محمدعلی

 به نیز و است جامعه سلامتی در تأثیرگذار و مهم عوامل از شده بیان

 بیشتر روز به روز هاآن اهمیت ،زمینه این در پژوهش کمبود علت

 ورنازای .ندکیم پیدا ضرورت نیاز یک نوانعهب و رددگیم احساس

 یبررس به و است یافته اختصاص موضوع ایـن بـه حاضـر تحقیـق

 گاهیآ ذهن بر مبتنی شفقت یهپای بر پروری فرزند آموزش اثربخشی

  .پردازدیم مادران خشم کنترل بر

 

 پژوهش روش

است.  کاربردی تحقیقات نوع از اهداف اساس بر تحقیق این

 داشتن نظر در با آزمایش شبه نوع از حاضر پژوهش روش چنینهم

 در .دبو آزمون پس و آزمون پیش اجرای و کنترل و آزمایش گروه دو

 قرار یریگ اندازه مورد بار دو کنترل و آزمایش گروه دو ،پژوهش این

 اهشموزآ اتمام از بعد دوم بار و آموزش شروع از قبل بار یک .گرفت

 گرفت ارقر مستقل متغیر تأثیر تحت آزمایش گروه ،اساس این بر .است

  .نشد داده آموزشی گونه هیچ کنترل گروه به که حالی در

 

 یریگهنمون روش و نمونه حجم

 بدین .شد استفاده دسترس در گیرینمونه روش از پژوهش این در

 مرکز به که مادرانی یزد شهر بهزیستی مرکز به مراجعه با منظور

 توضیح و  هاآن با تماس از پس و شناسایی را بودند کرده مراجعه

 این در شرکت برای تمایل صورت در هاآن از پژوهش این اهداف

                                                                                                                                                                                                
1. Starr 

 به طور شده انتخاب مادر 30 .آمد عمل به دعوت درمانی پروتکل

 .گرفتند قرار نفر( 15) کنترل و نفر( 15) آزمایش گروه دو در تصادفی

 جلسات پایان در و زمونآشپی درمان شروع از قبل هاآن تمامی از

  .شد گرفته زمونآسپ گروه دو هر از نیز آموزشی

 

 پژوهش ابزار

 2اسپیلبرگر خشم استاندارد ینامهپرسش

 یک و قیاسم خرده پنج ،مقیاس شش شامل یاهماد 57 نامهپرسش این

 راهمف خشم کنترل و بیان از کلی یاندازه یک که است خشم بیان شاخص

 اول ی سخهن اصلی مقیاس پنج از مقیاس سه نامهپرسش این در .ندکیم

 ،خشم صفت :از نداتعبار که شده حفظ صورت همان به نامهپرسش

 خشم فتص به مربوط مقیاس خرده دو .خشم یزیرندرو و خشم یزیرنبرو

 .خشمناك نشواک و خشمگین خوی و خلق از نداتعبار که نداهنیافت تغییر

 .است بوده خشبترضای گوناگون مطالعات در نامهپرسش این اعتبار و روایی

 یهرگ ؛93/0 اب برابر خشم حالت آلفای ضرایب که داد نشان (1999) اسپیلبرگر

 مایلت ،87/0 خشم کلامی بروز به تمایل ،85/0 خشم احساس ،87/0 خشم

 ناكخشم واکنش ،83/0 خشمناك خوی و خلق ،88/0 خشم فیزیکی بروز به

 خشم کنترل ،80/0 ریزدرون خشم بیان ،67/0 ریزبرون خشم بیان ،70/0

 میان الاب درونی سانی هم .است 83/0 ریزبرون خشم کنترل و 91/0 ریزدرون

 خشم زارهایاب سایر با آن مثبت ارتباط و خشم هایمقیاس خرده و اهسمقیا

  .ستا هاآن مناسب روایی از حاکی خصومت و

 ،خشم صفت و خشم حالت ایهسمقیا برای کرونباخ آلفای ضرایب

 خرده برای کرونباخ آلفای ضرایب میانگین و 85/0 و 88/0 برابر ترتیب به

 ابراز ایهسمقیا برای و 76/0 برابر ،مقیاس دو به مربوط ایهسمقیا

 پایایی و 71/0 برابر ،خشم ابراز کلی شاخص و خشم کنترل و خشم

 27 روی بر بررسی در بازآزمایی روش به نامهپرسش ایهسمقیا

  .(1387/2008 ،)نویدی آمد دست به 76/0 برابر موزآشدان

 

 پژوهش اجرای روش

 بر پروری فرزند آموزش اثربخشی تعیین هدف با پژوهش این

 انجام مادران خشم کنترل بر آگاهی ذهن بر مبتنی شفقت یهپای

 و مشورت با پژوهشگر ،پژوهش موضوع و اهداف به توجه با و گرفت

 به و کرد اقدام آموزشی کارگاه این طراحی به ،راهنما استاد مساعدت

 بودند شده انتخاب تصادفی ورتصهب که آزمایش گروه روی بر آموزش

 ابتدا که شد استفاده آزمایشی شبه یشیوه از تحقیق این در .پرداخت

2 . STAXI-2 
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 پس .گرفتند قرار مذکور زمونآشپی معرض در آزمایش و گواه گروه دو

 14 در آگاهی ذهن بر مبتنی شفقت یهپای بر پروریفرزند آموزش از

 در ؛آزمایش گروه برای بار دو یاههفت تواتر به یاهدقیق 60 جلسه

  هم با گروه دو هر و شد اجرا گروه دو هر برای نیز زمونآسپ پایان

 .است امده 1 جدول در جلسات کامل شرح. شدند مقایسه

 

 آموزش جلسات عناوین -1 جدول

 اهداف عناوین 

 اول یجلسه
 کودکان رفتار مدیریت اصول آموزش

 والدین برای

 اساس بر کودکان رفتار مدیریت علمی روش معنای به فرزندپروری مفهوم با آشنایی
 رفتاردرمانی نظریات

 مشاهد قابل یهپدید یک عنوان به را رفتار شناسایی

 هاآن فواید و رفتار ثبت ایهشرو انواع کاربرد با آشنایی

 دوم یجلسه

 و کودکان رفتاری مشکلات بروز علل
 کودکان با مثبت ارتباط

 

  .بشناسید را کودکان رفتاری مشکلات گیریشکل علل
  .کنید برقرار ارتباط بهتر خود کودك با بتوانید هاآن وسیله به که بیاموزید را اییهشرو

 خود به شفقت مفهوم توضیح خود به شفقت تعریف سوم یجلسه

 خود به شفقت ایههمؤلف تعیین خود به شفقت ایههمؤلف چهارم یجلسه
 بهزیستی از مراقبت تمرین بهزیستی از مراقبت برای انگیزه پنجم یجلسه

 دیگران و خود رنج به توجه تمرین حساسیت ششم یجلسه
 دیگران با همدردی تمرین همدردی هفتم یجلسه
 پریشانی تحمل تمرین پریشانی تحمل هشتم یجلسه

 دلیهم تمرین نبودن قضاوتی و همدلی نهم یجلسه
 آگاهانه ذهن تمرینات انجام امن مکان تصویرسازی دهم یجلسه
 آگاهانه ذهن تمرینات انجام مهربان خود تصویرسازی یازدهم یجلسه
 آگاهانه ذهن تمرینات انجام دیگران از گرفتن مهربانی تجربه دوازدهم یجلسه
 آگاهانه ذهن تمرینات انجام دیگران به کردن مهربانی تجربه سیزدهم یجلسه
 آزمونپس یارائه ارزشیابی چهاردهم یجلسه

 

 نتایج

  قبیل از آماری ایهصشاخ شامل پژوهش این توصیفی ایههیافت

 

 2 جدول در که است خشم کنترل نمرات معیار انحراف ،میانگین

  .است دهش هارائ

 

 کنترل و آزمایش ایههگرو در خشم کنترل زمونآسپ و زمونآشپی ایههآمار -2ل جدو

 استاندارد انحراف میانگین مرحله اههگرو استاندارد انحراف میانگین مرحله اههگرو متغیر

 آزمایش خشم کنترل
 90/5 35 زمونآشپی

 گواه
 86/3 33/34 زمونآشپی

 87/4 80/36 زمونآسپ 14/6 06/41 زمونآسپ

 
 میانگین یشآزما گروه مادران برای هددیم نشان 2 جدول که ونهگنهما

  .است داشته افزایش گواه گروه مادران به نسبت خشم کنترل نمرات

 

 کوواریانس تحلیل ایهضرفشپی بررسی

 بودن نرمال بررسی -1

 زمونآسپ و زمونآشپی در نمرات توزیع بودن نرمال بررسی برای

 .است دهشهاستفاد ویلک -شاپیرو آزمون از

 

 خشم کنترل متغیر برای ویلک -شاپیرو آزمون خروجی -2 جدول

 معناداری سطح آزادی درجه آماره گروه متغیر
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 خشم کنترل
 60/0 30 95/0 آزمونپیش

 20/0 30 96/0 آزمونپس

 اهسواریان همگنی یمفروضه بررسی -2

 لوین آزمون از اهسواریان همگنی یمفروضه بررسی برای

 .است زیر ورتص هب آزمون این نتایج .است دهش هاستفاد

 

 خشم کنترل متغیر برای لوین آزمون خروجی -3 جدول

 معناداری سطح 2 آزادی یدرجه 1آزادی یدرجه آماره گروه متغیر

 خشم کنترل
 19/0 28 1 78/1 آزمونپیش

 94/0 28 1 005/0 آزمونپس

 رگرسیون شیب همگنی -3

 شیب همگنی جمله از دیگری ضرفشپی ،کوواریانس تحلیل در

  در رگرسیون شیب همگنی فرض .گیرد قرار توجه مورد باید نیز رگرسیون

 .هددیم قرار بررسی مورد را مستقل متغیر با همگام متغیر تعامل میزان واقع

 

 خشم کنترل متغیر برای رگرسیون شیب همگنی آزمون خروجی -4 جدول
 معناداری سطح F مجذورات میانگین آزادی یدرجه مجذورات مجموع متغیر

 18/0 34/2 25/2808 1 25/2808 خشم کنترل

 برای مقدماتی هاییبررس ابتدا در 4 و 3 ،2 هایلجدو به توجه با

 تحلیل آماری شرو این هایهمفروض از تخطی عدم از اطمینان

 تمام که داد نشان هایبررس این نتایج که ،شد انجام کوواریانس

 تحلیل آزمون از هاهمفروض برقراری از بعد .است برقرار هاهمفروض

 کواواریانس تحلیل نتایج 5 جدول .شد استفاده راهه یک کوواریانس

 .دهدیم نشان را خشم کنترل متغیر بر را )انکوا(

 

 زمونآسپ یمرحله در گروه دو خشم کنترل کوواریانس تحلیل -5 جدول

 آزمون توان اتا مربع معناداری سطح F ضریب مجذورات میانگین آزادی یدرجه مجذورات مجموع تغییر منبع

 1 79/0 0001/0 923/187 764/1835 1 764/1835 زمونآشپی

 999/0 52/0 001/0 198/29 948/523 1 948/523 ندی(به)گرو زمونآسپ

     945/17 27 503/484 خطا

      30 222687 کل

 

 ایههنمر تعدیل از بعد هددیم نشان 5 جدول که ونهگنهما

 میانگین در کنترل و آزمایش گروه دو بین معناداری تفاوت ،زمونآشپی

 بدین است بوده 52/0 آموزش اثر یاندازه .آمد دست به خشم کنترل نمرات

 آموزش مداخله اثر بر زمونآسپ در آزمایش گروه تغییرات از 52/0 که معنی

 دقت ،(>01/0p) مطلوب معناداری سطح و 1 آزمون آماری توان .است بوده

 نتایج که این به توجه با .هددیم نشان را نمونه حجم کفایت و آزمون بالای

 به طور خشم کنترل زمونآسپ در آزمایش گروه نمرات که داد نشان آزمون

 در که نمود ادعا وانتیم ،است یافته افزایش گواه گروه به نسبت معناداری

 یهپای بر پروریفرزند آموزش ،آزمایشی طرح ایهتمحدودی چارچوب

  .است شده مادران خشم کنترل افزایش باعث آگاهی ذهن بر مبتنی شفقت

 گیرینتیجه و بحث

 شفقت یهپای بر پروریفرزند آموزش اثربخشی پژوهش این هدف

 نتایج که ونهگنهما .بود مادران خشم کنترل بر آگاهی ذهن بر مبتنی

 دو بین معناداری تفاوت ،زمونآشپی ایههنمر تعدیل از بعد هددیم نشان
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 با .آمد دست به خشم کنترل نمرات میانگین در کنترل و آزمایش گروه

 در آزمایش گروه نمرات که داد نشان آزمون نتایج که این به توجه

 یافته افزایش گواه گروه به نسبت معناداری به طور خشم کنترل زمونآسپ

 آگاهی ذهن بر مبتنی شفقت یهپای بر پروریفرزند آموزش ،بنابراین ،است

 با که ؛ودشیم تائید فرضیه این و شده مادران خشم کنترل افزایش باعث

 ،(1396/2017) زاده طاهر ،(1396/2017) خندان و نژادعیسی نتایج

 و غلامرضایی ،منشادی دهقان ،(1395/2016) زادهخلاصه و موسوی

 و (1395/2016) همکاران و رود گیزه مرادیانی ،(1395/2017) غضنفری

  .است خوانهم (2015) همکاران و کرجا

 ،1گیلبرت و )کولتس است خود به شفقت ،خشم کنترل بر مؤثر عوامل از

 ایهمقابل راهبرد مثابه به تواندیم خود به شفقت ،جهات بسیاری از .(2012

 نیازمند خود به شفقت که جاآن از .شود گرفته نظر در مفید محور –هیجان

 ناراحت و دردناك احساسات از دیگر ،است خود هیجانات از هوشیارانه آگاهی

 هاآن به انسانی اشتراکات احساس و فهم با بلکه ،شودینم اجتناب کننده

 تبدیل تریتمثب احساسی حالت به منفی هیجانات بنابراین ؛شویمیم نزدیک

 برای مؤثر کارهای انتخاب و شرایط ترقدقی درك فرصت ما به و شوندیم

 و )افشانی دهندیم مناسب و اثربخش صورتی به شرایط یا خود تغییردادن

 یهمه گفت وانتیم هاهیافت این تبیین در بنابراین .(1397/2018 ،ابویی

 این بر مبنی دارند فرزندشان از لآهاید و آرمانی تصویری بیش و کم والدین

 معیارهای و اهشارز چه ،نمایند کسب را اطلاعاتی چه ،باشند باید چگونه که

 اهداف سوی به فرزندشان دادن سوق جهت والدین .بیاموزند را اخلاقی

 خود کودك قبال در رفتارهایی و یردگیم کار به را مختلفی ایهشرو ،خویش

 مخرب و منفی یا و سازنده و مثبت ایهیویژگ واندتیم خانواده .هنددیم ارائه

 یاهمجموع عنوانبه پروری فرزند سبک بنابراین ؛آورد وجود به کودکان در را

 شده هیجانی جو ایجاد به منجر که است کودك به نسبت اهشنگر از

 یهدربرگیرند هم رفتارها این .ندکیم بروز جو آن در مادر و پدر رفتارهای

 خود وظایف به مادر و پدر ،رفتارها آن طریق از که است مشخص رفتارهای

 مانند را بودن مادر و پدر هدف با مرتبط غیر رفتارهای هم و نندکیم عمل

  .یردگیبرم در غیرارادی یهاهیجان بیان یا صدا تن در تغییر ،اههقیاف

 نوعی به را آن افراد یههم که است انسان در طبیعی احساسی خشم

 خشم احساس ایجاد باعث کند ناکام را ما که وضعیتی هر .نندکیم تجربه

 رسیدن مانع عاملی وقتی .فردی ایههخواست به نرسیدن یعنی ناکامی .ودشیم

 جسمانی جمله از عاملی .ندکیم بروز عصبانیت ،شود اههخواست و هدف به فرد

 کم ،حادثه( یک از پس ناتوانی یا )فلج مثل اییهتمحدودی ،مفرط( )خستگی

 ،لیلدبی یریگت)سخ دیگران رفتاری ،امتحان( برای نبودن )آماده فرد کاری

                                                                                                                                                                                                
1 . Kolts&Gilbert 

 خشم موجب وانندتیم دیگران توسط خوردن فریب و کردن( مسخره و تحقیر

 تهدید مورد او روان و جسم نباشد آن با سازگاری به قادر انسان اگر و شوند

 به بنابراین ؛هددیم قرار تهدید مورد را افراد زندگی لحظه هر و یردگیم قرار

 مشکلات هاآن تا ودشیم موجب افراد در خصوصیات این پژوهشگر یعقیده

  .بپندارد حملتلغیرقاب را خود ایهجرن و

 کندیم کمک مادران به خود به شفقت اساس بر فرزندپروری آموزش

 فکر ونبد و واکنشی صورت به اینکه جای به و کنند مشاهده را خود خشم

 ،نیاز رتصو در و موقعیت فراخور به و آگاهانهنذه صورت به دهند پاسخ

 به خود با هربانیم بر تأکید و خود به آموزش این چنینهم .کنند ریزینبرو

 وجودی بعادا تمام و بپذیرند شرط و قید بدون را خود کندیم کمک مادران

 فاصله رایب تلاش از دست و باشند پذیرا ضعف و قوت نقاط وجود با را خود

 یک همانند ،خود شفقت .بردارند خود ناخوشایند تجارب و هاویژگی از گرفتن

 خود شفقت که مادرانی .کندیم عمل منفی وقایع اثرات مقابل در گیرضربه

 قرار ضاوتق مورد را خودشان ،ترکم گیریسخت با که آنجا از دارند بالایی

 و هاخودارزیابی و پذیرندیم رتتراح را زندگی در منفی وقایع ،دهندیم

 نعی در ،است هانآ واقعی عملکرد ییهپا بر بیشتر و تردقیق هاآن هایواکنش

 که نفیم حوادث در را خود شخصی مسئولیت ،هستند مهربان خود با که حال

 توانندیم ،دارند که یبالای خودپذیری با آن کنار در و پذیرندیم ،آوردند وجود به

 با خشم لکنتر و هیجان تنظیم .کنند مدیریت بهتر را فرزندپروری مشکلات

 ،است بطمرت دیگران مورد در مراقبت و نگرانی و خود داشتن دوست احساس

 خود به نسبت که کند تلاش و بخواهد جان عمق از فرد که هنگامی

 و بدهد انجام را کار این واندتیم باشد پذیرا و مهربان ،گرحمایت ،خشبییار

 بیشتری کنترل و کرده تحمل بهتر را خود ناراحتی که واندتیم آن از رتممه

 بر پروریزندفر آموزش ،بنابراین ؛باشد داشته خود زندگی مسیر و رفتار روی

  .شودیم رانماد خشم کنترل افزایش باعث آگاهی ذهن بر مبتنی شفقت یهپای

 حاضر پژوهش که جاآن از ،که بود این پژوهش هایتمحدودی از

 دیگری متعدد عوامل و است گرفته صورت یزد شهر مادران روی بر

 محقق سوی از هاآن تمامی کنترل که باشند داشته اثر است ممکن نیز

 گرفتن نظر در با باید هاآن تعمیم و نتایج تفسیر لذا ؛است نبوده میسر

 شده یافت تحقیق این در چهآن ،که جاآن از .گیرد صورت لهأمس این

 بر آگاهی ذهن بر مبتنی شفقت یهپای بر پروریفرزند آموزش ،است

 و مشاوران که ودشیم پیشنهاد لذا ،است بوده مادران خشم کنترل

 افزایش ارهایکهرا مادران برای مشاوره جلسات در خانواده درمانگران

 مشترك زندگی و فرزندان پرورش در آن مثبت اثرات و خشم کنترل

 گذاشتن طریق از پرورش آموزش چنینهم .دهند قرار توجه مورد را
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 دارد روان روی بر که اثراتی و خشم کنترل یدرباره درسی واحدهای

 بهزیستی سازمان و دهند آموزش آموزان دانش به مدرسه دوران از را

 کنترل فواید و آثار یدرباره رایگان سیمنارهای و اههکارگا برگزاری به

  .ورزند اهتمام فرزندان روان و زندگی در خشم
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