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 مقدمه 

بخشی از مکانیسم بقاء در وجودد انسواا ا و  و     1خشم
کننوه  انوی ب بویاب ایخایو یب     آا،  دخ  حمله و تأمین

ا، ا  . خشم تأثییات مخیب از جملوه دوهمه و آ وید زد   
زا به خدد و دی ویاا، مویغ ریوی  منه وی  و     حملات آ ید

اب چدا ابیاز احسا وات،  رفهارهاب ایخطی و تأثییات  ازنه 
ها و ایجواد  ایها کیدا و حفظ نقش و جای ا  خدد بین انساا

تدانه دایهه بایه که این ویژگوی  روابط مطلدب اجهماعی می
. ههف 1 بد یه  که از آا به یمشیی دو لبه تعبیی یدد 
ها: درواقو   د هیابی به تعادل ا   نه  یکدب کیدا هیجاا

هاب درمانه  کننه  کلیوه بزییسوهی عوا فی    کنهیل هیجاا
هایی که یهت زیادب ایوها  ا  ، مدارد افیا ی یعنی هیجاا

انجامنه ثبات روحی موا  کننه یا مهت مهیهب به  دل میمی
کس یا هی چیی  تدانیم نسب  به هیبینه. ما نمیرا تحلیل می

دهه خشم بدرزیم، قدانین و که ما را تحییک کید  یا آزار می
هایی را بویاب بویوز   ضدابط اجهماعی و عقل  لیم محهودی 

کننه. میور تاریخی نیوی  عصبانی  به یکل  بیعی اعمال می
دال بی این ا   که جامعوه بشویب از خشوم کنهویل نشوه       

به با آگا  یوها از   لهاب فیاوانی دیه  ا  . اس میآ ید
علل ایجادکننه  خشم و همچنین نحد  کنهویل آا  ولام    

 . 2عا فی و روحی و روانی خدد را حفظ نماییم 
هواب خوا    ها بوه دلیول ویژگوی   در زنهاا 2ایخای یب

ها آا را از زنهاا حائی اهمی  ا  ، به  درب که این ویژگی
نوا   کنوه.  هاب اجهماعی و ادلاحی مهموایی موی   ایی محیط
کننه  وضعی  دیدار و  خهی ا و  توا حوهب    زنهاا تهاعی

آور و  کووه بوویاب بیشووهی مووید  یووادآور محیطووی ا ووهی     
که البهوه چنوهاا هوم دور از واقعیو  نیسو         زا  وحش 

3  درواق  محیط زنهاا، نه فقط بیاب زنهانیاا حهی بویاب .
هووا زا ا وو . زنووهااکارکنوواا زنووهاا نیووی  ووخ  و ا ووهی 

هوایی  ییعادب و ریی بیعی هسوهنه بوا ویژگوی   هاب رمحیط
اب چدا فضاب فیییکی محهود با دیدارهاب بلنه، با تاریخچوه 

 دلانی و خا  بیاب تنبیه خشدن  گیاا و خا یواا قواندا   
یواا در ایون مکواا ن زوهارب     که آناا بیخلاف میول و اراد  

انه که ال دب مزوار  .  تحقیقات اخیی تائیه کید 4یدنه می
ایخای یب در زنهاا بیاب کنهیل و مزوار اخولال و    و کنهیل

هواب  ن می، با قودانین خشوک و قزویب نسوب  بوه رو      بی
تفدیض مسئدلی  یا مبهنی بوی تفواهم و رضوای  مهقابول از     

. در بافو  زنوهاا   5تأثییگذارب کمهیب بیخودردار ا و     
رویکیدهاب ایشو ییب اجهمواعی از خشودن  کوه بوه دادا      

ایهیی از قدانین تحمیلی بوه زنوهانیاا    مسئدلی  به زنهانی و
                                                           
1 anger 
2 Aggression 

تأکیه دارنه بی نحد  اعموال قواندا جزو  ادار  زنوهاا و اوی      
کیدا اوقات فیار  زنهانیاا در محیط زنهاا تکیوه دارنوه و   
این رویکید  وبد بزبوددب و مشویوعی  صمنصوفانه بوددا       

یودد و در ایون دودرت    رو  ادار  زنهاا از دیه زنهانیاا می
ر انزانی یا آیکار بوا مقویرات وضو  یوه  در     زنهانیاا به  د

هواب  کننه. چنوین رویکیدهوایی در زنوهاا   زنهاا مقابله نمی
انه و بویاب تأثییگوذارب   ا کاتلنه،  دئه و  دئیس مؤثی بدد 

این رویکیدها در کاهش ایخایو یب، زنوهانیاا و کارمنوهاا    
 .6بایسهی به یک انهاز  تدجیه یدنه 
خارج از اییاا حاکی از این  ایشینه تحقیقات مخهلف در

ا   که مهاخلات یوناخهی رفهوارب در مشوکلات رفهوارب     
  [8]کوواالاا و  ووادو   ؛[7]جدانوواا صالوویس و مکوولارا  

  [9] اضطیاب و خشم زنهانیاا صبدرکوه اخهلالات افسیدگی، 
و در ایوویاا در درموواا اخووهلالات اضووطیاب، افسوویدگی و    

؛ [11]؛ نعمهوی [11]ایخای یب در زنهانیاا صجلالی تزیانوی  
  در مدرد ایخای یب دانش آمدزاا صیکیبایی [12]کزیییب 

  اضطیاب و افسیدگی مبهلایاا به آ وم  [14]؛ رافضی [13]
تدانووه بووه [ مووی16هوواب افسوویدگی ][ و میوویاا نشووانه15]

 تغیییات معنادارب منجی یدد. 
کوه کوارایی آا در    هاب یناخهی رفهوارب یکی از دیهگا 
 ، ن ییوه  ا فی، روانی به اثبات ر یه  ا درماا مشکلات ع

ا  . بی  بو    17آلبیت الیس  3عقلانی، رفهارب و عا فی
این ن ییه، اگی نهیجه یوا عارضوه و رفهوارب بوا بوار عوا فی       

اب که دارد، به دنبال حادثه محیکی بیایوه، چنوین   العاد فدق
ر ه که آا حادثه محی  باعث این نهیجوه یوه    به ن ی می
کوه واقعواچ چنوین نیسو . عودارت و نهوای        درتیا  ، درد

 یودد؛ و ویله  یسوهم عقیوهتی ایجواد موی     عا فی عمهتاچ به
بنابیاین وقهی عارضه نوامطلدبی ماننوه خشوم بویاب میاجو       

توداا رداواب آا را در عقایوه     ویع  موی  افهوه بوه  اتفاق می
رییمنطقی او جسهجد کید. در این دودرت اگوی ایون عقایوه     

 دب منطقی، مدرد بحوث و بیر وی قویار   رییمنطقی با بیخدر
گیووید و تصووحید گوویدد عوودارت آیووفه ی و خشووم از بووین 

 . 17کنه رود و از اتفاق افهادا مجهد آا جلدگییب میمی
تداا به آا ایار  نمدد تحلیل مثالی که در این زمینه می

 وی. بوا میول     خوانم  بایوه. عا فی خانم  ی. می –منطقی 
تدانسو  تدجیوه مشوکلاتش را    و دا ی به ن م و تیتید می

کوه   Aا و  در  کنوه. او از رویوهاد     ABC وادگی  که به
رویهاد بیان یینه  و هماا مبهلا یوها دخهوی  بوه کیموک     

هووم کووه ایامووههاب یخصووی و  Cا وو ، آگوواهی دارد. او از 
یعنی وحش  بیمارگدا  ،عا فی آا رویهاد ا   آگاهی دارد

دانوه کوه چ دنوه    نمی اما او ماننه ارلد بیماراا؛ او از کیمک
                                                           
3 Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) 
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 و همکارانمهدی امیدیان                                                ...........  رتتاری وعا بی بررسی اثربخشی آموزش گروهی کنترل خشم به شیوه عقلانی،

ن ا  عقیهتی رییمنطقی او، مدرد ناگدار و آزارنه  کیموک را  
به یک فاجعه تبهیل کید  ا  . درماا به ایون یوکل ا و     
که خوانم  وی. بایوه یواد ب یوید بوا ن وا  عقیوهتی یوهیهاچ          
رییمنطقی خدد مقابله کنه. او بایه بهانه کوه واقعوه کیموک    

و آا را به این دودرت  فقط به این عل  وحشهنا  ا   که ا
 –تددیف کید  ا  . در عوین حوال کوه درموان ی منطقوی      

تدانوه در اثوی   خداهه به بهتیین چییب که میعا فی از او می
دهووه، فکووی کنووه، او عملووی او روب مووی –و وودا  فکوویب 

تدانه به این مدضود  بینهیشوه کوه گیچوه ایون ایاموهها       می
یچ وجه وحشهنا  آزارنه  و ناخدیاینه خداهنه بدد، اما به ه

 .[18]نیسهنه 
هواب  در  ی بیس   ال گذیهه، تمیکی و تأکیه اژوهش

تجیبی بوی گسوهی  و انهقوال یوناخ  درموانی فویدب بوه        
یناخ  درمانی گیوهی بودد  ا و . ارائوه درمواا در گویو       

بایوه. مقویوا بوه    راهبید ا ا ی بیاب مؤثیتی کیدا آا موی 
از نقوا  قودت    دیفه بددا اقهصادب و زمانی آا یکوی دی وی  

هواب گیوهوی کوه داراب    گیو  درمانی ا  ، مخصدداچ درماا
 1محهودی  زمانی بایه. یناخ  درمانی گیوهی مایکل فیب

رفهاردرموانی   ،2یوناخ  درموانی افسویدگی بوک    مبهنی بوی  
 3و درماا باز ازب یناخهی مک مالین سالیعقلانی عا فی 

ا   کوه   انهخاب این رو  آمدز  روانی این عل  بایه.می
دهوه و داراب گویایش   به میاجو  قوهرت کونش بوالایی موی     

یناخهی بسیار قهرتمنهب ا   و از  دیی با تداا و مزوارت  
توی و  وازگارتی ا و . از یوناخ      ارلد درموان یاا نیدیوک  

درمانی گیوهی بیاب حیطوه و ویعی از مشوکلات بزهایو      
 روانی از الکلیسم تا اخهلالات اضطیابی و خلقی ا هفاد  یه 

انوهاز   و نهای  نشاا داد  ا   که یناخ  درمانی گیوهی به
 .[19]درماا فیدب مؤثی ا   

گدنه که ایشینه تحقیقات مخهلف حواکی از ایون   هماا 
یوناخهی  بواصخش یوید       –ا   کوه موهاخلات رفهوارب    

 ه تغییویات معنوادارب  در  تدانوه بو  منطقی رفهارب الیس می

که ایون یوید   در ایویاا     افیاد  مخهلف منجی یدد و از آنجا 
کمهی مدرد تدجوه قویار گیفهوه ا و ، لوذا اوژوهش حاضوی        
اثیبخشی  یید  منطقی رفهارب الیس  را  در جمعی  اییانی 

دهه. این اژوهش  عی دارد اثیبخشی مدرد اژوهش قیار می
آمدز  گیوهی کنهیل خشوم بوه یوید  عقلانوی، رفهوارب و      

ید زنهاا میکویب  عا فی را بی کاهش ایخای یب زنهانیاا م
یزیکید مدرد بیر ی قیار دهه و به این  ؤال ا ا ی اا و   
دهه که آیا آمدز  گیوهی کنهیل خشم بوه یوید  عقلانوی،    
                                                           
1 CRG 
2 CT 
3 CRT 

رفهارب و عا فی  بی کاهش ایخای یب زنهانیاا مید زنوهاا  
 میکیب یزیکید مؤثی ا  ؟ 

 روش 
   نوع پژوهش

 یح آزمایشی مبهنی بوی  وه ادول کلوی ا و : تکویار       
 ، دقو    محلی ص ش، تصادفی  اخهن و کنهیل مدضعیآزمای

بایوه. بوی   یک آزمایش مسهلی  تعادل بین این  ه ادل موی 
 و از همین ا ا  در این اژوهش از رو  تحقیو  تجیبوی   

آزمودا بوا گویو  آزموایش و کنهویل      اوس   آزمدا،ایش د  ن
  .ا هفاد  یه  ا  
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T2 X T1 R آزمایش 

T2 - T1 R کنهیل 

هوا  یودد کوه در ایون  ویح یکوی از گویو       ملاح ه موی 
یعنوی کاربنوهب آزمایشوی     Xآزمایشی ا   که اثوی مهغیوی   

کنهیل خشم به یید  عقلانی، رفهوارب   یعنی آمدز  گیوهی
کنه و گویو  دی وی کنهویل ا و  کوه      را تجیبه میو عا فی 

این  یح در حقیق  یکوی از   رد.تح  کاربنهب عادب قیار دا
هاب منطقی بیاب ا هنبا  روابط علی ا   و تیین مهلقدب

اف  تلفات تجیبی ص جیبههاب میاحم روائی درونی اکثی عامل
ها نسب  بوه  و اثی واکنشی و حسا ی  آزمددنی   هاآزمددنی

کنه اما از ن ی روائی بییونی به عل  ایش تس  را کنهیل می
اذییب نهای  به جامعه ایش تس  نشوه  ضوعیف   عه  تعمیم

 .[21] ا  
 آزمودنی

جامعه آمارب این اژوهش را زنهانیاا  الف: جامعه آمارب:
 1389-91مید مسهقی در زنهاا میکویب یوزیکید در  وال    

 انه.  تشکیل داد 
دودرت تصوادفی   گییب بوه رو  نمدنه ب:نمدنه اژوهش:

کوه از بوین   بایوه، بوه ایون  ییو      اب موی  اد  چنهمیحلوه 
بنههاب چزارگانه زنهاا میکیب یزیکید یک بنه انهخواب و  

ددرت  پس از بین د  اتاق مدجدد در این بنه، چزار اتاق به
نفوی    127(چزار اتواق   ااتصادفی انهخاب یهنه. بین زنهانی

هواب بوا نموی     و از بوین آزموددنی   اجویا  4آزمدا ایخای یب
  تصوادفی تعوهاد   ایخای یب بالاتی از نمی  میان ین بوه رو 

نفی در  21ددرت تصادفی عنداا نمدنه انهخاب و بهنفی به 41
نفی در گیو  کنهیل جوای یین گیدیهنوه.    21گیو  آزمایش و 
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توداا  در مدرد مهغییهاب جمعی  یناخهی گیو  نمدنوه موی   
دردوه   35درده مهأهل،  5/62درده مجید  و  5/37گف : 

دردوه   41 دردوه جوی  یوهیه،    5/67داراب جی  خفیف و 
 21دردوه  راهنموایی،    31داراب  طد تحصویلی دبسوهاا،   

دردووه داراب مووهر  دانشوو اهی   11دردووه  مهد ووطه  و 
و انحویاف معیوار    166/32هوا   ن آزمددنی انه. میان ینبدد 
هوا بوه   تیین  ون در بوین آزموددنی   و بالاتیین و اایین 33/9

خوانداد   تعهاد افیاد  بایه. میان ین ال می 21و  51تیتید 
 3و  12تویین  و بالاتیین و اوایین  61/9و انحیاف معیار  7/8

 بدد  ا  .

 ابزارهای پژوهش
گیویب میویاا ایخایو یب    در این اژوهش بیاب انوهاز   

از  آزمودا و ای یویب  آزمودا، اوس  کننهگاا در اویش ییک 
ا هفاد  یوه  ا و . ایون آزمودا در      ای شنامه ایخای یب

در دانش ا  یوزیه چمویاا    تد ط دکهی نجاریاا 1379 ال 
. ایون ای شونامه   [21] اهداز  واخهه و اعهبوار یوابی گیدیوه    

هش   ؤال « خشم»ماد  ا  ، چزارد   ؤال آا  31یامل 
 ونجه.  را موی « تودزب کینه»و هش   ؤال عامل « تزاجم»
بیاب هییک از  اب، ماد  31گذارب این مقیا  من در نمی به

هرت، گواهی اوقوات و   هیگوی، بنو   این مقیا  چزار گیینوه ص 
در ن ی گیفهه     4و  3، 2، 1، 1 ص همیشه  به تیتید مقادیی

ای شوونامه داراب بووار منفووی ا وو  و  18یوودد،  ووؤال مووی
نمی  افیادب که بالاتی  یدد.ارب میذگددرت بیعکس نمی به
یودد و هوی چوه    عنداا ایخای ی محسدب موی بایه به 45از 

ایخای یب وب هم بوالاتی  بیشهی بایه مییاا  45نمی  فید از 
ا  . نهوای  در   91ا  . نمی  کلی این ای شنامه از دفی تا 

مدرد اایایی آا نشاا داد که از اایایی خدبی بیخدردار ا  ، 
گویار  یوه  ا و      86/1توا   1/ 74ضیید آلفاب آا بوین  

. ضیاید همبسه ی بوین نموی  خوید  مقیوا      [14]و [13]
 ودتا و  زی مینوه   یخصی   ن  چنهوجPd هییب صجامعه

ایون  گویار  و روایوی    64/1تا  43/1 مه ایخای یبای شنا
 [.21ای شنامه تائیه گیدیه  ا   ]

 شیوه اجرای پژوهش
تداا گف  بویاب کنهویل   در مدرد یید  اجیاب  یح می 

مهغییهاب میاحم ص عدامل مشهبه کننه  روایوی درونوی   بوا    
ها بی آاهماهن ی مسئدلاا زنهاا قیار یه که ههف مهاخله 

گدنه آمدزیی بیاب کواهش ایخایو یب   ادییه  بایه و هیچ
آزمودا و انهخواب و   زنهانیاا داد  نشدد. اس از اجیاب اویش 

هاب آزموایش و کنهویل،   ها در گیو جای یین کیدا آزمددنی
بوه یوید  عقلانوی، عوا فی و      آمدز  گیوهی کنهیل خشم 

م بویاب گویو  آزموایش در دوازد  جلسوه یوک و نوی       رفهارب
  ددرت گیف  و گیو  کنهیل چزار هفهه اعهه در یک ما  ص

بووه بینامووه روزمووی  خوودد ص کاربنووهب عووادب   ادامووه داد  و 
هوا فقوط   گدنه بیناموه درموانی دریافو  نکیدنوه و از آا    هیچ
آزمدا و آزمدا ای ییب بوه عمول آموه. در    آزمدا، اسایش

ال که در   اژوهش حاضی، از بینامه یناخ  درمانی گیوهی
و بوی ا وا  یوناخ  درموانی       1تد ط  مایکل فیب 1998

 بک، الویس و موک مودلین توهوین یوه ، ا وهفاد  گیدیوه.        

اب که گدنهبنهب بینامه آمدزیی بهعلاو  بی ن ار  و  ازماا
گووا  در جزوو  اجوویاب بووهروانشنا وواا و درمووان یاا را گووا 

کنوه از جملوه   درمانی گیوهی هوهای  و راهنموایی موی   رواا
ملی که اژوهش ی را در انهخاب این بینامه درمانی تیرید عدا
تداا بوه حضودر همکواراا بوا تجیبوه در محول       نمدد، میمی

اژوهش که خودد ایون بیناموه درموانی را در زمینوه درمواا       
افسیدگی زنهانیاا در انهرزگا  ا هاا قم اجیا و نهوای  آا را  

موا و  هاب دقیو  ا واتیه راهن  مثب  ارزیابی نمدد ، راهنمایی
هواب آمدزیوی   مشاور و همچنین حضدر اژوهش ی در کارگا 

ن وی در ایون   یناخ  درمانی گیوهی زیی ن ی افویاد دواحد  
زمینه ایار  نمدد. از جمله یداهه حمایهی تجیبی کوه بویاب   

هوا ایوار  نمودد،    توداا بوه آا  یناخ  درموانی گیوهوی موی   
، [9]، بدرکوه [19] هایی ا   که تد ط  مایکل فیباژوهش

در جزوو  درموواا  [12]و کزییوویب  [11]لووی تزیانووی جلا
اخهلالات هیجانی از جمله افسیدگی و خشوم انجوا  گیفهوه    

 ا  .  
ههف این بینامه، یوناخ ، رویوارویی صچوالش  و تغییوی     

وار   منفی افیادب ا   که از اخوهلالات هیجوانی از   یناخ 
. دوازد  فصولی کوه   19بینوه  جمله خشم  افیا ی رن  موی 

هاب جلسه به جلسه بیاب اجیاب یدد، یامل آمدز میارائه 
بینامه آمدز  گیوهی کنهیل خشم ا  . رونه کار جلسوات  

گیویب تیبیهوی   آمدزیی به این ددرت بدد که بینامه با جز 
یودد.  تیین اددل یناخ  درمانی آرواز موی  در خصد  مزم

جلسه اول با ارائه مهل  ه  یسهمی از انساا بوا تأکیوه بوی    
اب همبسووهه یووناخهی، رفهووارب، فیییدلوود یکی و  فیاینووهه

 کننووهگاا  ووپس مووهلیوودد. یوویک هیجووانی یوویو  مووی
A-B-C از، باورها، افکار و ایامههاب هیجانی یا واقعه فعال 

یودد توا باورهواب    کننهگاا کمک میآمدزنه. به ییک را می
دهوه،   طحی را که در فادله بین جلسوات درموانی رم موی   

در بیگه  ه  هدنی یاددای  کننه که هی  ها رابشنا ه و آا
بایه. جلسه دو  می A-B-Cهاب  هدا یامل یکی از مؤلفه

وار  در هیجواا  یامل بحث ن یب در مودرد نقوش یوناخ    
کننهگاا تعهادب منفی یعنی خشم ا  . هی کها  از ییک 

هوا  کننوه و  وپس بوه آا   را اجویا موی   A-B-Cهاب از مهل
ا هفاد  از رو  ایکاا رو به اایین یدد تا با آمدز  داد  می

                                                           
1 Free 
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ها یا باورهاب میکیب منفی خدد را بشنا نه.  پس وار  یح
ها چنهین رو  بیاب د هیابی به فزموی کلوی از ال ودب    آا

بنوهب باورهوا، تزیوه    روابط بین باورهاب منفوی ن یوی  بقوه   
لیس  ادلی از تما  باورها و تزیه نقشه یناخهی را بوه کوار   

بنووهب یووهنه،  کووه باورهووا  ووازماا  بووید. هن ووامی مووی
کننهگاا چنهین رو  را بیاب چالش با باورهوا ن یوی   ییک 

ها با واقعی  عینی، ارزیابی دح  و در وهی هوی   مقایسه آا
بینه. هوهف از کواربید   باور و آزمدا تجیبی هی باور به کار می

کننوهگاا بوه ایون نهیجوه     ها این ا   که یویک  این رو 
ب از باورهایشوواا رلووط ا وو .   بی وونه کووه تعووهاد زیوواد   

هاب مهندعی از چالش با باورهوا  کننهگاا  پس یید ییک 
تداا به بازدارب اوس  گیینه، از جمله این فندا میرا یاد می

گسهی یا مهقابول از باورهواب ابهکوارب ماننوه مخوالف ورزب،      
دارب عوواملی صخوودد  فنوودا منبعووث از رویکووید خدیشووهن  

هواب  هایی کوه مؤلفوه  تکنیکخدد تنبیزی   و  –ب د اادا 
یی ی زدایی دارد، ن یی بازدارب ارادب کدرتکس ایار  کید. 
بینامه با بحث در مدرد رویکیدهاب بیاب تهاو  اثویات مثبو    

 . 19یابه درمانی اایاا می

 اهداف جلسه اول 
کننهگاا که فیاینوههاب  ارائه این مطلد بیاب ییک . 1

مدجودد انسوانی بوا هوم      فیییدلد یکی، یناخهی و رفهارب در
هوواب یووناخهی، هووا داراب مؤلفووهتعاموول دارنووه و هیجوواا 
 بایه.فیییدلد یکی و رفهارب می

کننوهگاا کوه تموا  یوا     . ارائه این مطلد بیاب یویک  2
 هاب یناخهی هسهنه.هاب هیجانی داراب مؤلفهارلد واکنش

کننهگاا در دریاف  افکوار  وطحی   تدانا ازب ییک  .3
گیینوه و  ن واقعه و  واکنش هیجانی قیار موی مقهماتی که بی

ها در زیی یوکل  وه  وهدنی، یکوی بویاب واقعوه       ندیهن آا
و دی یب بیاب   (B)، یکی بیاب باورها یا افکار (A)  از فعال

 .(C)ایامه هیجانی 

 اهداف جلسه دوم 

 هاب یناخهی خشم.هاب ن ییهتیین جنبهمزم. 1
ی د وهیابی بوه   . خصددیات افکار خدد آینه و چ ودن  2

 ها.آا
هواب یوناخهی یوا خطاهواب منطقوی مزوم و       تحییف. 3

 ها در افکار خددتاا.امکاا بازینا ی آا

 اهداف جلسه سوم 
کننهگاا با ایون نکهوه کوه افکاریواا     آینایی ییک . 1

در   مثول ایاموههاب هیجوانی داراب ایاموههاب رفهوارب      
ممکن  بایه و همچنین اینکه خدد این ایامههاب رفهاربمی

 ا   ناکارآمه بایه.
کننووهگاا در خصوود  ماهیوو     آموودز  یوویک    .2
هاب ناکارآمه  ها، ن ی ها صباورهاب میکیب، انهیشهوار  یح

هووا و افکووار خددآینووه و همچنووین وار و ارتبووا  بووین  وویح
 ها.وار آمدز  رو  ایکاا رو به اایین بیاب ینا ایی  یح

 

 اهداف جلسه چهارم
هاب رو به اایین که جلسوه گذیوهه   کااکاربی روب ای. 1

کننوهگاا  معیفی یه را ادامه داد  و مشوکلاتی کوه یویک    
کارگییب رو  ایکواا رو بوه اوایین بویاب تعیوین      هن ا  به

 یدد.انه، حل میهاب منفی دایههوار  یح
هواب  وار کننهگاا بایه بهداننه د  ند  از  ویح ییک . 2

و باورهایشاا را دروا  منفی رای  و معمدل را تشخیش دهنه
 بنهب کننه.آا د   بقه معمدل  بقه

 اهداف جلسه پنجم 
کننوهگانی میبود    اههاف این جلسه بیشوهی بوه یویک    

یعنوی فزوم اینکوه چطودر      «تصودیی بویرغ  »یدد که بوه  می
انه. یافههیدنه، د  یاا با یکهی ی میبد  میباورهاب منفی

هواب  ی، نقشوه ها فزی و  ادولی باورهواب منفو    در اایاا آا
یناخهی از اینکه چطدر باورها با یکهی ی مویتبط هسوهنه را   

کننوه و باورهایشواا را بوی روب مقیوا  واحوههاب      تزیه می
نوواراحهی نهنووی بووی ا ووا  یووهت هیجوواا موویتبط بووا آا  

 کننه.بنهب میدرجه

 اهداف جلسه ششم
این جلسوه دو هوهف عموه  دارد کوه هوی دو یوناخهی       

کننهگاا این عقیه     که ییک هسهنه. اولین ههف این ا
را بپذیینه که باورها تغیییاوذیی هسوهنه. باورهواب فیهن وی     

کننه و افویاد همچنوین در   رالد  ی تاری  بشیب تغییی می
دهنه. ههف دو  این ا    ی زماا باورهایشاا را تغییی می

کننهگاا بپذیینه که ایون امکواا وجودد دارد کوه     که ییک 
  در عینی تدجه کننه. رهایشاا بهها بهداننه به باوآا

 اهداف جلسه هفتم

کننهگاا فزوم ایون   اههاف ادلی این جلسه بیاب ییک 
تداننه بی اایوه تعوهادب از معیارهوا    مطلد ا   که باورها می

یودد. ایون   ارزیابی یدنه. در این جلسه  ه عقیه  مطیح می
تداننه درجات مهفواوتی  یدد که باورها میمسئله  تبیین می

دهوی  ز کارایی را دایهه باینه و اینکه افویاد بویاب  وازماا   ا
گیینوه کوه بوا    اب از باورها را بکوار موی  رفهارهایشاا مجمدعه

باورهاب دی ی و باورهایی که تد ط افیاد دی وی بکوار گیفهوه    
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تا حهودب  ازگار و هماهنگ ا و . در اایواا ایون     یددمی 
و  بحث مطیح یه  ا و  کوه همواهن ی بوا باورهواب دی وی      
 باورهاب افیاد دی ی دلال  ضمنی بی در   بددا باور دارد.

 اهداف جلسه هشتم 

کننهگاا بهداننه ههف جلسه هشهم این ا   که ییک 
رو  تحلیل منطقی را در مدرد باورهایشاا بوه کوار گیینوه.    

تیین تکنیک بویاب چوالش بوا باورهواب     تحلیل منطقی قدب
تویین  یوی  وخ   افیاد ا   و از  یفی بوه لحوام مفزودمی ن   

 بایه.تکنیک می

 اهداف جلسه نهم 

هاب میاتبی از مدقعی کننهگاا بهداننه  لسلهییک . 1
میاتود  مههاعی با باورهاب میکیب ایجاد کننوه. ایون  لسوله   

زدایوی  میاتود مودرد ا وهفاد  در حسا وی     یبیه به  لسله
بایه و ادودل راهنمواب مودرد ا وهفاد  در     من م  نهی می

میاتود  تدانه در  اخ  این  لسلهمن م می زداییحسا ی 
 به کار بید  یدد.

بوه   «مخوالف ورز »یواا بوهل یوا    بیاب باورهاب منفی. 2
 وجدد آورنه.

 اهداف جلسه دهم 
دو قلمیو محهدایی عمه  در این جلسه وجدد دارد: تغییی 
ادراکی و بازدارب ارادب کیتکس. اههاف بخش تغییی ادراکی 

 انه از:عبارت
نهگاا مهدجه یدنه که مجمدعوه ا لاعواتی   کنییک  .1

تدانه بوه چنوه   یدد میهاب مبزم ارائه میکه به یید 
  یی  دیه  یدد.

کننهگاا این نکهه را دریابنه که تغییی ادراکوی  ییک  .2
یک عمل نسبهاچ ارادب ا   و تا حهودب ن وا  کویدا   

 بایه.جیئیات ا لاعات میبه

ییی ادراکی را کننهگاا یاد ب یینه که اجیاب تغییک  .3
، گویو  و ویعی از   «مخوالف ورزهوا  »به وجودد آورنوه:   

کننه  از مخالف ورزها و چنه نمدنوه از  یداهه حمای 
 کنه.یداهه مسلم که از مخالف ورزها حمای  می

ههف بخش بازدارب ارادب کیتکس این ا   که 
را  «بازدارب ارادب کیتکس»کننهگاا رو  ییک 

آا را در منیل انجا  دهنه و خدبی بفزمنه تا بهداننه به
 در مدرد آا حهاقل، تجیبه مخهصیب کسد کننه.

 

 

 اهداف جلسه یازدهم 

 خووودد -کننوووهگاا رو  خووودد تنبیزوووی یووویک . 1
هوا را مسوهقلاچ انجوا     دهی را یاد ب یینوه و بهداننوه آا  اادا 
 دهنه.
کننهگاا بیاب خددیاا یک بیناموه کواربیدب   ییک . 2

ها و رویکیدب کوه  ادامه تمیین تکنیکها را به بسازنه که آا
 انه، تشدی  کنه.در  دل بینامه یاد گیفهه

 اهداف جلسه دوازدهم 

ها بیاب ن زهارب اهوهافی کوه در درمواا    بیر ی  یح. 1
 انه.د   آورد  به

کننوهگاا در مودرد   . د   آوردا بوازخدرد از یویک   2
 بینامه.
از  . فیاهم کیدا فیدهی بویاب اخههوا  جمعوی بیناموه    3

 [.19جمعی و گیوهی منا د ] یی  یک بینامه د هه
هاب آمار تددویفی ص میوان ین و   در این اژوهش از رو 

هواب مکویر    انحیاف معیوار   و ا وهنبا ی  ص تحلیول انوهاز     
ا . اوی.  »افیار ها با ا هفاد  از نی ا هفاد  یه  ا   و داد 

 انه.وتحلیل یه تجییه 16نسخه « 1ا . ا .

   نتایج
و انحووویاف ا وووهانهارد نمووویات    ، میوووان ین1هول جووو

آزمودا،  دو گیو  آزموایش و کنهویل را در اویش   ایخای یب 
 در که مشواهه   دهه. همااآزمدا  و ای ییب نشاا میاس
گیدد میان ین نمیات ایخای یب گیو  آزمایش و کنهویل  می

  تفواوت چنوهانی    11/53در مقابل  45/51ص  آزمدادر ایش
  49 /75در مقابول   71/29ص آزمداولی در اس با هم نهارنه

   تفووواوت بوووین  81/47در مقابووول  31/25ص ای یووویبو 
دی وی  عبوارت هاب این دو گیو  بیشهی یه  ا  ، بوه میان ین

 .آمدز  تأثیی معنادارب بی کاهش ایخای یب دایوهه ا و   
تفواوت بوین میوان ین    هواب ایخایو یب نیوی    در مدرد مؤلفه

در  55/24آزمودا ص کنهیل در ایشخشم دو گیو  آزمایش و 
  و  23/ 85 مقابول در  11/14آزمودا ص  ، اس 55/23 مقابل

بایوه. تفواوت بوین      می 81/21مقابل   در 15/15ای ییب ص
آزمدا در ایشنیی میان ین تزاجم دو گیو  آزمایش و کنهیل 

در مقابوول  55/8آزموودا ص ، اووس 11/13در مقابوول  25/12ص
و درنزایوو     25/12مقابوول  در 65/6  و ای یوویب ص45/12

تدزب دو گیو  آزمایش و کنهیل در تفاوت بین میان ین کینه
در  81/8آزمدا ص ، اس35/15 مقابل در 75/14آزمدا صایش

   91/13 مقابوووول در 85/6  و ای یوووویب ص45/13مقابوووول 
یودد کوه در   ها مشوخش موی  بایه. با میاجعه به میان ینمی

تودزب  کینوه  شوم، تزواجم و  نمیات خ آزمایش میان ین گیو 
                                                           
1 SPSS 
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 و همکارانمهدی امیدیان                                                ...........  رتتاری وعا بی بررسی اثربخشی آموزش گروهی کنترل خشم به شیوه عقلانی،

اس از آمدز  کاهش یافهه ا   ولی در گیو  کنهیل تفاوت 
دی وی آمودز  توأثیی معنوادارب بوی      عبارتمعنادار نیس ، به

همچنوین در  تدزب دایهه ا  . کینه خشم، تزاجم وکاهش 
هوا در  نمویات آزموددنی  میوان ین و انحویاف معیوار    اینجا به 

زاههب فید ه که تد ط هاب ای شناممقیا  و خید  مقیا 

در زماا  اخ  و اعهباریابی ایون ای شونامه بوه    و همکاراا 
ایون اموی امکواا مقایسوه بوین       یودد، د   آمه  ایار  موی 

صزنووهانیاا  را بووا اووژوهش جمعیوو  موودرد مطالعووه در ایوون 
آا ا ووهدار ا وو    ا ووا  بوویجمعیهووی کووه ای شوونامه   

  .2کنه صجهول فیاهم میصدانشجدیاا  

 ها در مراحل مختلفورزی دو گروه آزمودنیو انحراف استاندارد نمرات  پرخاشگری، خشم، تهاجم و کینه نگین. میا1جدول 
 ای ییب آزمدااس آزمداایش  

 انحیاف معیار میان ین انحیاف معیار میان ین انحیاف معیار میان ین هایاخش گیو 

 آزمایش

45/51 ایخای یب  52/6  71/29  15/5  31/25  52/5  

55/24 خشم  43/5  11/14  22/3  15/15  11/4  

25/12 تزاجم  98/2  55/8  43/2  65/6  53/1  

75/14 تدزبکینه  29/3  81/8  82/2  85/6  98/1  

 کنهیل

11/53 ایخای یب  55/8  75/49  82/9  81/47  15/8  

55/23 خشم  56/4  85/23  38/4  81/21  83/5  

11/13 تزاجم  64/3  45/12  19/2  25/12  99/2  

35/15 تدزبهکین  64/3  45/13  38/3  91/13  17/2  

 ها در آزمون و آزمون مجدد در مرحله ساخت و اعتباریابی پرسشنامه پرخاشگری. میانگین و )انحراف معیار( نمرات آزمودنی2جدول 

 
 ای شنامه ایخای یب

 میحله
 آزمدا مجهد آزمدا

N = 91 N = 91 
 خشم
 تزاجم
 تدزبکینه

 ایخای یب

  24/7ص 89/26
  38/3ص 98/4
  52/4ص 12/9
  94/11ص 51/41

  78/6ص 89/25
  81/3ص 21/6
  76/4ص 83/7
  52/11ص 16/41

 

بار مدرد در ارلد مطالعات تحقیقی هی آزمددنی فقط یک
آورب هاب جم گیید و ا لاعات و داد گییب قیار میانهاز 

 یفه و ...  ، تحلیل واریانس یکTهاب ن یی یه  با آزمدا
ها یدنه. ولی در بیخی تحقیقات، آزمددنیوتحلیل میتجییه

گییب قیار بیش از دو یا  ه بار یا حهی بیشهی مدرد انهاز 
گییب گیینه، در این گدنه تحقیقات از رو  آمارب انهاز می

[. در این اژوهش نیی جز  آزمدا 22یدد]مکیر ا هفاد  می
گییب ادلی از رو  تحلیل واریانس با انهاز  هابفیضیه

مکیر ا هفاد  یه که خلاده نهای  میبد  به آا در ادامه 
ارائه یه  ا  . لاز  به نکی ا   که جز  رعای  

، 1 هاب این رو  آمارب لاز  ا  ،  آزمدا باکسفیتایش
به عمل آیه. بی ا ا  نهای   3 و لدا 2 کیوی  مدچلی

بیاب هیچ مهغییب معنادار نبایه، آزمدا باکس که بایه 

هاب واریانس کدواریانس رعای  یه  یی  هم نی ماتییس
ا  . بی ا ا  آزمدا کیوی  مدچلی که در مهغییها بایه 

ها هاب دروا آزمددنیدار نبایه، فیت بیابیب واریانسمعنی
 رعای  یه  ا   و بی ا ا  آزمدا لدا و عه  معنادارب آا 

هاب بین گیوهی بیابیب واریانسبیاب مهغییها، یی       
رعای  یه  ا  . در این اژوهش به دلیل اینکه تعهاد نمدنه 

ها بایه و همچنین جای یینی آزمددنینفی می 25بیشهی از 
ددرت تصادفی بدد  ا  ، ضیورتی بیاب رعای  این به

 ها احسا  ن یدیه.فیتایش
ب ایخای ی دهه که تفاوت بین میان یننهای  نشاا می

دو گیو  کنهیل و آزمایش در  ه بار  نجش معنادار 
یدد که در ها مشخش میبایه. با میاجعه به میان ینمی
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ایخای یب اس از آمدز   کاهش  گیو  آزمایش میان ین 
و  71/29آزمدا ، اس45/51آزمدا صایش یافهه ا  

  ولی در گیو  کنهیل تفاوت معنادار نیس  ص 31/25ای ییب 
 ، 81/47و ای ییب  75/49آزمدا ، اس11/53آزمدا ایش

دی ی آمدز  تأثیی معنادارب بی کاهش ایخای یب  عبارتبه
من در بیر ی معنادارب تفاوت  . به1دایهه ا   صجهول 

آزمدا و آزمدا ای ییب و آزمدا، اسها در ایشبین نمی 
این امی که این تفاوت نایی از خطا یا واقعی ا  ، از تحلیل 

و > P 1111/1هاب مکیر ا هفاد  گیدیه. با تدجه به صانهاز 
758  /96  =Fدارب تداا مشاهه  کید که تفاوت معنی  می

هاب کنهیل و آزمایش در کاهش ایخای یب بیحسد گیو 
 91/54و > P 1111/1وجدد دارد. همچنین با تدجه به ص

=Fتأثیی عضدی  گیوهی بی  76و  2  با درجه آزادب ص  
تداا نهیجه گیف  که دار ا   و می یب معنینمیات ایخای

آزمدا گیو  آزمایش در تس  آزمدا و اسبین ایش
ایخای یب تفاوت وجدد دارد و بنابیاین فیضیه تائیه 

یدد، یعنی آمدز  گیوهی کنهیل خشم بی کاهش می
  . 3ها مؤثی بدد  ا   صجهول نمیات ایخای یب آزمددنی

 

 های پرخاشگریها برای در شاخصهای مکرر نمرات آزمودنی. نتایج تحلیل اندازه3جدول 

  طد معنادارب Fنمی   مجذورات میان ین درجه آزادب مجمد  مجذورات منب  اثی مهغیی وابسهه

 ایخای یب

      بین گیوهی

 /1111 758/96 7/6482 1 7/6482 گیو 

   99/66 38 967/2545 خطا

      دروا گیوهی

 /1111 91/54 91/2746 2 82/5493 ایخای یب

 /1111 222/26 925/1311 2 85/2623 ایخای یب* گیو 

   131/51 76 333/3812 خطا

 خشم

      بین گیوهی

 /1111 179/33 533/791 1 533/791 گیو 

   898/23 38 133/918 خطا

      دروا گیوهی

 /1111 331/18 575/381 2 151/761 خشم

 /1111 747/14 158/316 2 317/612 خشم* گیو 

   761/21 76 867/1577 خطا

 تزاجم

      بین گیوهی

 /1111 213/61 218/351 1 218/351 گیو 

   817/5 38 151/221 خطا

      دروا گیوهی

 /1111 121/13 658/114 2 317/219 تزاجم

 /111 534/7 558/61 2 117/121 تزاجم* گیو 

   138/8 76 91/611 خطا

 تدزبکینه

      بین گیوهی

 /1111 751/61 3/514 1 3/514 گیو 

   167/8 38 33/311 خطا

      دروا گیوهی

 /1111 324/22 158/252 2 317/514 تدزبکینه

 /1111 419/9 275/116 2 551/212 تدزب * گیو کینه

   296/11 76 467/858 خطا
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 و همکارانمهدی امیدیان                                                ...........  رتتاری وعا بی بررسی اثربخشی آموزش گروهی کنترل خشم به شیوه عقلانی،

ما  مهغییهاب وابسهه معنادار که تعامل گیو  و تازآنجایی
تداا به این نهیجه ر یه که تفاوت بین نمیات بایه میمی

آزمدا و ای ییب در یک آزمدا، اسایخای یب در ایش
بایه.  نهای  مقایسه زوجی نمیات گیو  آزمایش معنادار می

تدزب در  ه میحله ایخای یب، خشم، تزاجم و کینه
   P< 15/1اینکه  ص  آزمایش در گیو  آزمایش به دلیل

آزمدا  با ها در میاحل ایشبایه بنابیاین بین میان ینمی
آزمدا و ای ییب  تفاوت معنادار وجدد دارد و تأثیی اس

ها همچنین بین میان ین بایه.آمدز  گیوهی مشزدد می
جی نمیات خشم که بین آزمدا و ای ییب صبهدر اس

ت معنادار وجدد آزمدا و ای ییب تفاوها در اسمیان ین
تداا گف  نمیات نهارد  نیی تفاوت معنادار وجدد دارد و می

ها افیایش یافهه و تدزب آزمددنیایخای یب، تزاجم و کینه
بنابیاین تأثیی آمدز  گیوهی تا فادله یک ما  بعه کاهش 
دایهه ا  . ولی در گیو  کنهیل که تح  کاربنهب عادب 

بایه تفاوت معنادارب می   P>15/1انه به دلیل اینکه صبدد 
تداا گف  اثیات بنابیاین می ها وجدد نهارد؛بین میان ین

آمدز  گیوهی کنهیل خشم تا زماا ای ییب نسب  به 
  .4آزمدا کاهش دایهه ا   صجهول میحله اس

 های آن در سه مرحله آزمایش. نتایج مقایسه زوجی نمرات پرخاشگری و شاخص4جدول 

  طد معنادارب انحیاف ا هانهارد (I-J) هااخهلاف میان ین (J) (I) گیو  

  طد ا میناا 95%

 بالاتیین  طد تیین  طداایین

 ایخای یب

 آزمایش
 آزمداایش

 633/25 867/17 1111/1 855/1 175/21* آزمدااس

 194/31 116/22 1111/1 932/1 151/26* ای ییب

 528/7 272/1 118/1 495/1 411/4* ای ییب آزمدااس

 کنهیل

 411/1 911/7 161/1 222/2 251/3 آزمدااس آزمداایش

 آزمدااس
 941/7 141/4 514/1 862/2 951/1 ای ییب

 941/7 141/4 514/1 862/2 951/1 ای ییب

 تدزبکینه

 آزمایش
 آزمداایش

 329/8 571/3 1111/1 137/1 951/5* آزمدااس

 771/9 129/6 1111/1 894/1 911/7* ای ییب

 539/3 361/1 119/1 759/1 951/1* ای ییب آزمدااس

 کنهیل
 آزمداایش

 828/4 128/1 191/1 399/1 911/1 آزمدااس

 195/4 195/1 265/1 264/1 451/1 ای ییب

 119/1 119/2 553/1 745/1 451/1 ای ییب آزمدااس

 خشم

 آزمایش
 آزمداایش

 964/13 936/6 1111/1 679/1 514/11* آزمدااس

 881/12 919/5 1111/1 663/1 411/9* ای ییب

 129/1 129/2 156/1 515/1 151/1 ای ییب آزمدااس

 کنهیل
 آزمداایش

 143/1 643/1 183/1 164/1 311/1 آزمدااس

 567/5 167/2 349/1 824/1 751/1 ای ییب

 826/5 726/1 271/1 814/1 151/2 ای ییب آزمدااس

 تزاجم

 آزمایش
 آزمداایش

 554/5 846/1 111/1 886/1 711/3* آزمدااس

 321/7 879/3 1111/1 822/1 611/5* ای ییب

 214/3 586/1 117/1 628/1 911/1* ای ییب آزمدااس

 کنهیل
 آزمداایش

 481/2 381/1 558/1 922/1 551/1 آزمدااس

 641/1 519/1 142/1 751/1 ای ییب
 

 688/1 827/1 912/1 211/1 ای ییب آزمدااس
 

 

 گیری ونتیجهبحث 
در این اژوهش، اثیبخشی آمدز  گیوهی کنهیل خشوم  
به یید  عقلانی، رفهارب و عوا فی بوی کواهش ایخایو یب     
زنهانیاا مید زنهاا میکیب یزیکید مدرد بیر ی قیار گیف  

موؤثی بوددا   هاب به د   آموه   وددمنهب درمواا و    یافهه
دهوه و  مهاخلات در زمینه کنهیل ایخای یب را نشواا موی  

تداا با اب قابل کنهیل هسهنه و میاینکه ایخای یب  اهیه 
ها را کنهیل یا تعهیل نمدد.  به هاب منا د آاآمدز  یید 
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گیویب مکویر   این تیتید که رو  تحلیل واریانس بوا انوهاز    
 مویات در مقیوا   میاا دو گیو  آزمایش و کنهویل از ن وی ن  

اوس از اجویاب آمودز  گیوهوی تفواوت      آزمدا ایخای یب 
تداا نهیجه گیف  که مهغیی آزمایشوی  نشاا داد. بنابیاین می

یناخ  درمانی گیوهی   در کاهش ایخای یب مؤثی بودد   ص
دارب نمویات  نوی و در مقایسه بوا گویو  کنهویل بوه  ودر مع     

 کاهش یافهه ا  .زنهانیاا در مقیا  ایخای یب 
هاب دو گیو  ثی آمدز  گیوهی اس از تعهیل میان ینا

آزمدا از لحام آمارب معنادار ا   که بی ا ا  نمی  ایش
تداا نهیجه گیف ، آمدز  گیوهی کنهیل خشم رو میازاین

باعث کاهش ایخای یب یه  ا   و آمدز  ارائه یه  در 
 کاهش ایخای یب  ددمنه بدد  ا  . 

هواب قبلوی در حودز     ژوهشنهای  این اژوهش با نهای  ا
 [24، 23، 13، 11، 8، 7]درماا یناخهی و رفهارب از جمله 

 هماهنگ و همسد  . 
 در حدز  درماا عقلانی، عا فی و رفهارب، اژوهش

دهه دخهیاا ندجدانی که از نشاا می 25همپل و ایهیمن 
 ازگارب عا فی بالاتیب بیخدردارنه، تدانایی کنهیل خشم و 

ها بیشهی ا   و درواق  از مهییی  هیجانی اعصبانی  در آ
به  18باینه. همچنین الیس تیب بیخدردار میمنا د

ایدازد که در آا نقل از نداکد به گیار   اژوهشی تجیبی می
به تنزایی و درماا  عقلانی، عا فی  تأثیی دو یید  تن آرامی

و رفهارب را در کنهیل خشم مقایسه کید  ا   که تأثیی 
نسب  به تن آرامی  ن ییه عقلانی، رفهارب و عا فی درماا

بی کنهیل خشم و نا ازگارب بیشهی ا  . نهای  مشابزی نیی 
در مدرد تأثیی  18در مطالعاتی که تد ط الیس و همکاراا 

بی کنهیل خشم  انجا  یه   ن ییه عقلانی، رفهارب و عا فی
 ا   به د   آمه  ا  .

خ  درمانی را در حل   در تحقیقی ینا2113ویلسدا ص
هاب اجهماعی و کیدا مشکلات بین فیدب، بزبدد مزارت

. 12هاب خددکنهیلی اثیبخش ارزیابی کید افیایش مزارت
یناخ  درمانی  را در درماا مجیماا جنسی به  9بدرکه 

کار بید  و معهقه ا   که یناخ  درمانی در درماا 
مؤثیتیین مجیماا  و مجیماا جنایی اثی مثبهی دارد و 

درماا در درماا افسیدگی، ایخای یب و اضطیاب زنهانیاا، 
دانه. در هاب  اخ  دار از جمله یناخ  درمانی میدرماا

، یناخ  درمانی گیوهی را در 11اییاا نیی جلالی تزیانی 
آباد مشزه به اجیا درماا افسیدگی زنهانیاا در زنهاا وکیل

نهای  اژوهش حاضی نیی با در آورد و آا را مؤثی ارزیابی کید. 
 12و کزیییب  9، بدرکه 11هاب جلالی تزیانی یافهه

  همخدانی دارد.

هاب ایخای یب صخشم، تزاجم و در مدرد یاخش

تداا گف  که اثی آمدز  گیوهی اس از تدزب   نیی میکینه
آزمدا از هاب دو گیو  بی ا ا  نمی  ایشتعهیل میان ین

تداا نهیجه گیف ، رو میا   که ازاینلحام آمارب معنادار 
آمدز  گیوهی کنهیل خشم  باعث کاهش نمیات خشم، 

هاب گیو  آزمایش در تدزب در آزمددنیتزاجم و کینه
آزمدا و ای ییب یه  ا   ولی در گیو  کنهیل اس
 گدنه تغیییب دیه  نشه.هیچ

در مدرد مانهگارب آمدز ، نهای  نشاا داد که جی در 
خشم که نهای  درماا نه تنزا باقی بدد بلکه  خید  مقیا 

بزبدد بزهیب را نشاا داد  ا   و این نهیجه با نهای  ماین و 
همخدانی دارد که  با میور تحقیقاتی که   26آمبیو  

انه انه به این نهیجه ر یه هاب ایش ییانه دایههگییبانهاز 
رماا که نهای  به د   آمه  در بیشهی مطالعات تا اایاا د

وجدد دایهه و حهی در دور  ای ییب بزهی یه  ا  ، در 
آزمدا ایخای یب و دو خید  مقیا  آ ا یعنی تزاجم و 

تدزب میان ین نمیات گیو  آزمایش در میحله  ای ییب کینه
آزمدا تفاوت معنادارب دایهه ا   و بنابیاین نسب  به اس

ه از تداا گف  که تأثییات آمدز  گیوهی تا یک ما   بعمی
 جلسات کاهش دایهه ا  .

 ب  نهای  اکثی تحقیقات نکی یه  در این اژوهش، از 
هاب تیین دلایل بیوز رفهارهاب ایخای یانه، فقی مزارتمزم

هاب ا ا ی بیاب کنهیل خشم و حل مسئله، نهایهن مزارت
هاب بیقیارب ارتبا  مطلدب ا   و عه  آگاهی از مزارت

اجزه با مدقعی  خشم بیان یی، حهی ارلد زنهانیاا هن ا  مد
فاقه مزارت لاز  جز  تسلط بی هیجانات خدد هسهنه و 

که دلیل تأثییگذارب آمدز  گیوهی کنهیل خشم این
کنه و ها را جبیاا میبخشی از کمبددها و نقصاا مزارت

کنه. هاب ویژ  تسلط بی هیجانات آگا  میفید را به مزارت
زیی بکار رفهه یه  در آنچه  بد تأثییگذارب بینامه آمد

این اژوهش گیدیه ، این ا   که مبناب این بینامه بیگیفهه 
یه  از ن ییه الیس ا  ، ا ا  کاهش ایخای یب بی 

علاو ، این باز ازب یناخهی و کنهیل خشم ا هدار ا   و به
بینامه بی مبناب تغیییات یناخهی و ایجاد تغییی در یناخ  

ناخهی زنهانیاا که داراب افیاد ا   که اس از باز ازب ی
هاب منفی، بهبینی نسب  به دی یاا، تفکیات یناخ 

انه، زمینه تغییی در افکار و رییمنطقی و تعصبات بیجا بدد 
زنهانیاا فیاهم یه  ا  . در کاهش  رفهارهاب ایخای یانه

ایخای یب این نکهه حائی اهمی  ا   که در بینامه 
هاب دادا یناخ آمدزیی، کنهیل خشم از  یی  تغییی 

دهنه  خشم میاجعاا انجا  گیفهه ا   و تغیییات افیایش
رفهارب به دنبال تغیییات یناخهی ایجاد یه ، به وجدد 

آیه و  بد کاهش رفهارهاب ایخای یانه و درنهیجه می
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 و همکارانمهدی امیدیان                                                ...........  رتتاری وعا بی بررسی اثربخشی آموزش گروهی کنترل خشم به شیوه عقلانی،

 .  [11]بزبدد  ازگارب زنهانیاا یه  ا   
در تبیین دلایول افویایش یوافهن نمویات ایخایو یب و      

تودزب زنوهانیاا در میحلوه ای یویب      زاجم و کینههمچنین ت
آزمودا بایوه از دیووهگا  نودین در موودج دو     نسوب  بوه اووس  

یووناخ  درمووانی مووهد جسوو . درواقوو  آنچووه در جلسووات   
ازحوه درموان ی   افهه، تمیکوی بویش  یناخ  درمانی اتفاق می

روب ا ههلالات نهنی افیاد ا   که با ادلاح و تغییوی آا از  
قی،  عی در نیدیک  ازب تفکوی فوید بوا    رییمنطقی به منط

واقعی  دارد. در این رویکید درموانی، درموان ی نقوش بسویار     
دار،  وعی در نشواا   هواب ن وا   فعالی دارد و مها  با چوالش 

دادا یید  تفکوی رییمنطقوی فوید بوه خودد  و درنهیجوه       
تدانووه ادوولاح آا را دارد ولووی آنچووه در بیخووی موودارد مووی 

هوایی از رواا انسواا   دا جنبوه  از بایه د   نخودر مشکل
بایه. وقهی ا   که داراب خصددیات هیجانی و عا فی می

هوا را  که درمان ی به یناخ  محض تدجه کنه و  ایی زمینوه 
که در قلمیو هیجانات قیار دارنوه، مودرد تدجوه قویار نههوه،      
ممکن ا   بوا ایون  وخن بیموار روبویو یودد کوه اوس از         

ارز  بوددا وب، بوا   د به بیهاب مهعهد در مقابل اعهقاچالش
دانوم کوه   آقاب درمان ی می»دارد که: دیاح  تما  اظزار می

اعهقاد   ارز  نیسهم ولی این را قلباچ ص به  در هیجانیمن بی
. در حقیق  ادلاحات یناخهی انجا  یه  را فوید بوا   «نهار 

تدانه بپذیید، آنچه یناخ  درمانی را در دو قلد خدد  نمی
کشانه عه  تدجه به  وطد دو  معوانی و   می بس بعه به بن

به تعامل معانی نهنی در  یسهم ایداز  ا لاعات خلادوه  
گیدد. در حقیقو  وقهوی درموان ی بوه  ودر مسوهقیم از       می

کنه و  عی ها ا هخیاج میهاب بیمار دلایل بی علیه آاگفهه
در تغییی  یز فکوی بیموار دارد بیشوهی بوا  وطد اول معوانی       

بایوه در ایون حوال    ه درخدا   و مخش می یوکار دارد ک
درماا داراب  یع  زیادب، ولی تأثییگذارب آا بیاب  طدح 

[ . مهل یناخهی تنزا یک  وطد  11بایه ]عمی  نهنی نمی
هاب دهه و به همین دلیل با دیداربمعنایی را تشخیش می

قابل تدجزی در تمایی بین اعهقاد ص عقلی  و ص احسا ی  ، یوا  
 یودد؛ رو موی تیب بین یناخ   ید و گی ، روبهددرت عا به

دانم من می "بنابیاین، هن امی که میاج  چییهایی از قبیل 
را بیواا   "ارز  نیسهم ولی با احسا  آا را باور نهار که بی

کنوه کوه ایون اموی     کنه، رویکید یوناخهی ایشونزاد موی   می
 ووادگی تغییوویات کمووی را تنزووا در یووک  ووطد از معنووا بووه

تدانه به بیموار ب دیوه کوه یوک     کنه. درمان ی میمنعکس می
تدانه به چییب احسا ی اعهقاد دایهه بایه، میاجو   فید نمی

ددرت احسا وی بوه چیویب معهقوه     گدیه بههن امی که می
ا   یا اعهقادب نهارد در مدرد درجه اعهقادات خدد دحب  

 واز  [. درواق  در مکهد یوناخهی آنچوه مشوکل   11کنه]می

هواب هیجوانی و عوا فی همچنواا     که جنبها   این ا   
 مانه.د   نخدرد  می

هاب بیگیفهه مدج تغیییات ایجاد یه  که از  یی  رو 
دو  یناخ  درمانی که مشکلات فدق را حل کید  ا  ، 

تی از یناخ  درمانی دیف ا   که تغیییات آا بسیار عمی 
 طحی ا   و این دلیل عه  تأثییگذارب کنهیل خشم در 

فهار ایخای یانه در درازمهت ا  . اکثی تحقیقات کاهش ر
از  ددمنهب بینامه آمدز  کنهیل خشم در کاهش 

ها حمای  ایخای یب و همچنین افیایش  ازگارب در زنهاا
کنه و فیضیات ما که حاکی از این امی ا    که و تائیه می

هاب کنهیل خشم رفهارهاب ایخای یانه را در آمدز  رو 
  ا   و نهای   ایی تحقیقات که در بالا زنهاا کاهش داد

نکی یه همسد، هماهنگ و همخدانی دارد. گسهی  
ها از ها باعث یه  ا   کارکناا زنهااایخای یب در زنهاا

عنداا یک اهیه  عادب و ریی قابل اجهناب نا  ایخای یب به
تیین نهیجه این تحقی  رد این باور رلط بدد  ببینه که مزم

یه  ا  ، ایخای یب قابل کنهیل و تعهیل که نشاا داد  
ها امنی  را ایجاد نمدد. البهه تداا در زنهاایها ا   و می

تدانه نایی از عدامل تغییی در ایخای یب زنهانیاا می
هاب فیدب بایه صاین مسئله چدا دی یب ن یی مشاور 

تداا نهیجه اس می تدانه بیاب گیو  گدا  نیی دادق بایه،می
کنهیل یه  ا    و همچنین عدامل خارج از گیف  که 

زنهاا مثل حکم، روابط و اخبار خارج از زنهاا  و روابط 
خاندادگی، تأثیی گیو  و دریاف  تدجه از  دب درمان ی و قیار 
گیفهن در  محیط گیو  و ... بایه. همچنین تکیه دیف بی 

و نبدد  مقیا  ایخای یبآزمدا خدد گیار  دهی 
انجا  مهاخلۀ درمانی فقط بی روب یک هاب دی ی، آزمدا

تدانه هاب درمانی میگیو  و نبدد مقایسه با  اندا  دی ی گیو 
از معاید این اژوهش بایه. انهخاب تصادفی اعضاء، بددا 

تدانه گیو  کنهیل و جهیه بددا این رو  در زنهاا نیی می
 از نقا  قدت این  یح بایه.

اب انجا  یه ، هبی مبناب این اژوهش و  ایی اژوهش
بی کنهیل  ن ییه عقلانی، رفهارب و عا فیتداا تأثیی می

خشم و کاهش ایخای یب را مدرد تائیه قیار داد. در این 
اژوهش از  یی  ارائه آمدز  کنهیل خشم به یید  عقلانی، 
عا فی و رفهارب، رفهار ایخای یانه زنهانیاا تا حهود زیادب 

هنه  وجدد رابطه بین دتدانه نشااکاهش یاف  و این می
 خشم و ایخای یب بایه.

تداا نهیجه گیف  که آمدز  گیوهی در مجمد  می
کنهیل خشم به یید  عقلانی، رفهارب و عا فی بی کاهش 
ایخای یب زنهانیاا مید زنهاا میکیب یزیکید مؤثی ا  . 

تداا به ر ه که این نهیجه را میبا احهمال زیاد به ن ی می
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شدر تعمیم داد و از آا در درماا هاب ک ایی زنهاا 
ایخای یب زنهانیاا  دد بید و در نهیجه از خطیات 
احهمالی دی ی مثل مصیف مداد، خددکشی، خددزنی و ... را 

 زا باینه کاهش داد.تدانه آ یدکه می

 های پژوهش محدودیت
بیاب تائیه دح  و تعمیم نهای  این اژوهش بایه به 

 ای ، از جمله:هاب آا نیی تدجه دمحهودی 
با تدجه به اینکه این اژوهش در یک فضاب بسهه و  .1

امنیهی انجا  یه  ا  ، در تعمیم نهای  به دی ی 
 ها و  بقات جامعه بایه محها  بدد.محیط

با تدجه به اینکه این اژوهش در جونس موذکی انجوا      .2
یه  ا و  در تعمویم نهوای  بوه جونس مؤنوث بایوه        

 محها  بدد.
یون اوژوهش در زنوهاا میکویب     با تدجوه بوه اینکوه ا    .3

هواب بوین   یزیکید انجا  یه  ا   و تدجه به تفاوت
ها بایه احهیا  فیهن ی در تعمیم نهای  به دی ی زنهاا

 کید.

 
 های دیگرپیشنهادات برای پژوهش

آزمدا در گیو  آزمایش ن ی . علاو  بی اجیاب اس1
ت ا یافیاا و میاقباا زنهاا نیی در مدرد مییاا تأثیی مهاخلا

 گییب یدد.انهاز 

. علاو  بی ا هفاد  از آمدز  گیوهی از گیو  درمانی، 2
درماا فیدب و یا مقایسه آمدز  گیوهی  و درماا فیدب و 

 گیوهی ا هفاد  یدد.
. تأثیی رویکیدهاب دی ی مثل دیهگا  راجیز، گشهال  3

درمانی و رویکید  یسهمی در مدرد درماا ایخای یب 
 بیر ی یدد.

 
 ت کاربردی پیشنهادا

ی آمدز  گیوهی کنهیل خشم . با تدجه به اینکه تأثی1
بی کاهش رفهار  ن ییه عقلانی، رفهارب و عا فیبه یید  

ها ایشنزاد ایخای یب مؤثی بدد  ا   به  ازماا زنهاا
یدد با تدجه به فیاوانی مشکل خشم و تأثیی نامطلدب آا می

شم و هاب کنهیل خبی  ازگارب زنهانیاا و ... دور 
عنداا بخشی از جلسات ها اجیا و یا بهایخای یب در زنهاا

 هاب زنهگی آمدز  داد  یدد. مزارت
. با تدجه به اینکه مشکل خشم و ایخای یب در 2

بسیارب از اخهلالات از جمله: اخهلالات یخصی ، افسیدگی، 
یدد اضطیاب، اخهلال دوقطبی و ...  وجدد دارد، ایشنزاد می

عنداا بخشی از درماا مشکلات افیاد مبهلا هاز این یید  ب

ها و ... ا هفاد  به این اخهلالات در میاکی مشاور ، بیمار هاا
 یدد. 
ها، به . با تدجه به اهمی  ایخای یب در محیط زنهاا3

یدد که در میاکی ادلاح و ها تددیه می ازماا زنهاا
 تیبی ، یید  کنهیل خشم جز  بزبدد  ازگارب زنهانیاا و

ها، آمدز  داد  هاب اجهماعی آاهمچنین بزبدد مزارت
 یدد.
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