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 شادكامی و زناشويی رضايت بر آن اثربخشی و رفتاری - شناختی آوردروی بر مبتنی هيجان تنظيم هایتوانش آموزش
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Teaching emotion regulation skills based on cognitive - behavioral approach and 

its efficacy on marital satisfaction and couple’s happiness 
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 چكيده

ك ی عنوانبهبه زوجیت و آرام  در خانواده  ،جامعه موفق گیری و هسته خانواده است.خانواده مهمترین عنصر در اجتماع است و زوجیت اساس شکل زمينه:

 و شود یجادا خشم و ناکامی زمینه است ممکن آید، وجود در روابط زناشویی به ناسازگاری و نارضایتی دلیلی هر به اگر. پردازدیمموضوع بسیار حائز اهمیت 

 آموزشی ستهب طریق از توانیم آیا اما، باشد داشته پی در را روانی زوجینآمدن سلامتسرزن  و پایین  و خصومت عاطفی، سوءاستفاده سوءظن، نظیر پیامدهایی

 تنظیم هایاین پژوه  با هدف آموزش توان هدف:  ؟داد افزای  راآنها  شادکامی و زناشویی رضایت رفتاری - شناختی آوردروی بر مبتنی هیجان تنظیم

 طرح با شیآزمایشبه نوع از پژوه این  :روش زوجین انجام شد. شادکامی و زناشویی رضایت بر آن اثربخشی و رفتاری - شناختی آوردروی بر مبتنی هیجان

( 10/3 استاندارد انحراف و سال 21/32 میان ین با) زوجین از نفر 22 که شد انتخاب در دسترس صورتبه نمونه گروه. بودگروهی  تك آزمونپس -آزمون پی 

 انتخاب دسترس در صورتبه و تهران شهر غیرانتفاعی مدارس آموزاندان  والدین بین از زوجین این. کردند شرکت خشم مدیریت اهکارگ دوساعته جلسه 1 در

 دآکسفور شادکامی سیاهه از هاداده آوریجمع برای  بود.( 2115 اسمیت،) بازیآت  شده بازن ری برنامه کارگاه این در استفاده شده مداخلاتی برنامه .شدند

 که آموزش وابسته  نشان داد t آزمون  از حاصل نتایجها: يافته شد. استفاده (0112هودسون ) زناشویی رضایت شاخص و( 0101 لند،کراس و مارتین آرگایل،)

 شادکامی سیاهه در نمونه گروه ن ینمیا که است نحوی به هاتفاوت این .است داده افزای  معناداری طوربه را زناشویی رضایت و شادکامی هیجان، تنظیم هایتوان 

                    (. p> 14/1) است داشته کاه  معناداری طوربه است زناشویی بیشتر مشکلات دهندهنشان بالا نمره که زناشویی شاخص سیاهه در و( p> 14/1) داشته افزای 

 است. نزوجی در شادکامی افزای  و خانوادگی تعارضات کاه  برای مناسبی روش هیجان، تنظیم هایتوان  آموزش این بدان معنی است که گيری:نتيجه

 زوجین آموزش زناشویی، رضایت شادکامی، خشم، مهارگری هایتوان  واژه كليدها:
Background: Family is the most important element in society and couples are the basis for forming and the kernel of 
families. A successful society treats couples and family tranquility as matters of utmost importance. If for any reason 
dissatisfaction and conflict are caused in marital relationships, it might set the basis for failure and anguish and phenomena 
like skepticism, emotional abuse, hostility and scolding and lowering the couples’ mental health, but could we increase 
their marital satisfaction and happiness using the emotion regulation based on cognitive-behavioral approach training 
package? Aims: The current research was conducted towards the goal of teaching emotion regulation abilities based on 
cognitive-behavioral approach and its effectiveness on marital satisfaction and couples’ happiness. Method: This is a 
semi-experimental research with single group pretest–posttest. The sample group was chosen as available so 66 persons 
of the couples (with 32.27 years average and standard deviation of 3.71 years) took part in 7 2 hours sessions of anger 
management workshop. These couples were chosen from parents of students in Tehran city private schools whom were 
available. This study was done as semi-experimental with single group pretest posttest.  In the workshops, we used the 
revised version of Fireworks Program (Smith, 2004).  Oxford Happiness Inventory (Argyle, Martin & Crossland, 1989) 
and Hudson Index of Marital Satisfaction (1992) were used to collect the data. Results: Results of covariance analysis 
showed that training has significantly increased emotion regulation abilities, happiness and marital satisfaction. These 
difference are in such a manner that average of sample group has been increased in Happiness Inventory (p> 0/05) and in 
Index of Marital Satisfaction which higher score means more marital problems, has decreased (p> 0/05). Conclusion: This 
means teaching emotion regulation abilities is a proper way to reduce family conflicts and increase happiness in couples. 
Key words: Anger management abilities, Happiness, Marital satisfaction, Couple’s training 
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 مقدمه

 در زود خیلی دارند، ایپیچیده بسیار نتایج و علت هاهیجان

 هر. ددارن فرد هایواکن  بر معناداری تأثیر و شوندمی ظاهر زندگی

 یاد ایدب کودکی از افراد اما دارد، ذاتی تطبیقی کارکرد یك احساسی

 محیط با کهوریطبه کنند تنظیم و تعدیل را هیجاناتشان ابراز تا ب یرند

 و هاهیجان اساس(. 2102باکس، و دافن رابرتون،) باشند سازگار

 از پایداری و ثابت نسبتاً فرد،منحصربه ال وی یك عاطفی هایسبك

 خصیمش سبك یك در را رفتار و فکر احساس، که است شخصیت

 (.0114 ون ر،ی و ررهیرس سیدمان، ریترباند، اسپیلبرگر،) کندمی معین

 فردی که هر است شده ابراز هیجان یك اوقات بیشتر خشم،

 و ریان) کندمی تجربه را آن دفعاتبه روز طول در طورمعمولبه

 بیرونی، و درونی عوامل از بسیاری پیامد تواندو می( 2114 داهلن،

 خشم،(. 2111 نواکو،) باشد اجتماعی و رفتاری روانشناختی، زیستی،

 هایآسیب موجب تواندمی پرخاش ری. سازدمی پرخاش ر ار فرد

 الحی،ص و انتصار) شود دی ران به جسمانی و روانشناختی هیجانی،

2103.) 

 تن  مهم عوامل از و داشته منفی نق  خانواده محیط در خشم

 فردیمنحصربه ارتباطی سیستم خانواده. رودمی شمار به خانواده در

 انواده،خ اصلی ارزش. است متفاوت یفردنیب روابط دی ر با که دارد

. ستا آمده وجود به آن اعضای توسط که است روابطی شبکه حاصل

 د،آی وجود به ناسازگاری و نارضایتی خانواده در دلیلی هر به اگر

 نظیر پیامدهایی و شود ایجاد خشم و ناکامی زمینه است ممکن

 هداشت پی در را سرزن  و خصومت عاطفی، سوءاستفاده سوءظن،

 فراهم با نیز خشم دی ر سوی از(. 0302گلدنبرگ، و گلدنبرگ) باشد

 بزند دامن نارضایتی بروز به تواندمی آزردگی و رنج  زمینه نمودن

 در خشم و نارضایتی شرایط، وخامت به است ممکن باطل دور این و

 کردند مشاهده( 2111) بلکسلی و لویس والرستاین،. بیفزاید خانواده

 هاتمد تا معمولاً خشم این و بوده خشم از ناشی ها-طلاق شتربی که

 ی،گفتار هایجنبه تمامی بر خشونت. یابدمی ادامه هم طلاق از بعد

 می یرتأث گیرد،می قرار خشونت مورد که فردی حرکتی و رفتاری

 شهنی و سودانی بشکار، ؛0301 متقی، و آزادمهر ،محمدخانی) گذارد

 خشونت که بود این( 0301) دهقان تحقیق نهایی یافته(. 0310ییلاق، 

 شاورهم برای کنندهمراجعه زنان از بیشتر طلاق متقاضی زنان بین در

 .است( طلاق غیرمتقاضی) زناشویی

 انزن که دهدمی نشان خشونت مورد در شدهانجام مطالعات نتایج 

 سمیج خشونت. بینندمی از خشم آسیب مردان از بیشتر برابر 0 تا 4

 هب منجر و افتدمی اتفاق متحدهایالات زوجین از %31در بین حدود 

 حدود(. 2113 فینچام،) شودمی زوجین بین در حادی جسمی صدمات

 یدفرنیب جسمی تهاجم با مقطع یك در حداقل زوجین از چهارمیك

 اتتورک و کاترین پژوه  نتایج این بر افزون. شوندمی روروبه

 در چه و زنان در چه ضعی ، خشم یریتمد دهدمی نشان( 2101)

 ودوج و دارد پرخاش ری ارتکاب و مشاهده با مستقیم رابطه مردان

 ه کا را آنها روانیسلامت میزان همسران، بین روابط در نارضایتی

( 0302) تاشك و تهرانی پورنقاش پژوه  نتایج همچنین. دهدمی

 کیفیزی هایروش از اغلب مردان اختلافات، بروز هن ام که داد نشان

 .کنندمی استفاده مقابل طرف آزار برای روانی هایروش از زنان و

 رابطه زناشویی خشنودی دادند نشان( 2101) اسمیت و بلیز رنشاو،

 ددادن نشان آنها همچنین. دارد رنجورخویی روان رفتارهای با عکس

 رب محدودی اشتراکی و فردی تأثیرات افسردگی و اضطراب که

 ناسازگاری با تریقوی رابطه خشم ولی دارند، زناشویی خشنودی

 ارتباطات روانی، و جسمانی سلامت بر مزمن خشم. دارد زناشویی

 و داهلن) گذاردمی منفی اثرات زندگی کلی کیفیت و اجتماعی

 هایتعارض به منجر است ممکن خشم ابراز(. 2110 دیفنباخر،

 فرد، از ی راند منفی ارزیابی شغلی، فردی،بین خانوادگی،

 ینی،پ و کالاماری) گردد پایین خوداعتمادبه و منفی خودپنداشت

2113.) 

 بیرون متوجه هم و شخص درون متوجه هم خشم، بارزیان آثار

 در را افراد سلامتی هم و سازگاری هم مهارنشده، خشم. اوست

 مدیریت در کاستی و ضع  آثار. دهدمی قرار جدی خطر معرض

 با و فتهر فراتر یفردنیب روابط تخریب و شخصی یناراحت از خشم،

 رفتار ربازیان پیامدهای و نایافت ی سازش عمومی، سلامت در اختلال

 نتایج همچنین(. 0304 نویدی،) است خورده پیوند پرخاش رانه

 و اختلافات دچار که همسرانی است آن از حاکی هاپژوه 

 چارد ارتباطی هاین توا زمینه در هستند، زناشویی هایناسازگاری

 وندشمی حاصلبی ارتباطی ال وهای درگیر و هستند مشکلاتی

 هایتوانایی مناسب طوربه زوجین اگر(. 2114 داوی، و داوی فالکلر،)

 و میکلا طوربه تعارضات نکنند، کسب را تعارض حل و ارتباطی

 ازگاریس در تدریجی تخریب و یابدمی تداوم رفتاری طوربه سپس

 آموزش لذا(. 0114 دوگلاس، و دوگلاس) شودمی آغاز وییزناش
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 ال وهای و داده گسترش را ارتباطی هایتوان  بتواند که هاییتوانایی

 روابط. رسدمی نظر به ضروری ببخشد، بهبود را کلامی ابراز

 تأثیرات یکدی ر بر رفتارها و هیجانات ها،شناخت خانوادگی،

 یا جانهی تواندمی شناختی استنتاج یك بنابراین،. دارند دوجانبه

 تأثیر اختشن بر تواندمی رفتار یا هیجان یك و بران یزاند را رفتاری

 خانواده اعضای که است این بر تأکید رویکرد این در. ب ذارد

 نیکولز) گیرندمی تأثیر هم از و گذارندمی تأثیر یکدی ر بر همزمان

 (.0301 و شوارتز،

 ای ناخواسته رفتارهای و افکار به توجه کاه  خشم از بازداری 

 دارزشمن باشند،می مهارکردن از خارج که رویدادهایی به رسیدگی

 هب مستقیم طوربه فرد شود،می بازداری خشم کههن امی. است

 در تجربه این است ممکن طبیعتاً و دهدنمی پاسخ خشم هایمحرک

 سیروتی،کا جولیوس، هاربورگ،) شود تکرار مختل  هایزمان

 (.2113 اسکورک، و گیلبرمن

 گایلآر رود.می شمار به زندگی کیفیت از مهمی بخ  شادکامی

 سه دارای را آن شادکامی، از عملیاتی تعریفی ارائهمنظور ( به2110)

 احساس یا مثبت عاطفه درجه و فراوانی: است دانسته مهم بخ 

 احساس نداشتن و دوره یك طی رضایت سطو میان ین خوشی،

 از فرد هر رضایت و شادی میزان. اضطراب و افسردگی منفی،

 دانب این و دارد زندگی به او دیدگاه با مستقیم ایرابطه زندگی،

 ترراضی خود پیرامون رویدادهای از افراد، قدر چه هر که معناست

 مترک رضایت احساس این اگر و شادترند نیز میزان همان به باشند،

 کمتری شادکامی و مندیرضایت حساسا میزان همان به باشد،

 (.0301صفری، ) داشت خواهند

 هیجان شادی( 2110 آرگایل، از نقل به ؛0103) فوردایس نظر از

 و ستیدرروان احساس خرسندی، وسیلهبه که است احساسی یا مثبت

 یك خود آموزشی اقدامات در وی. شودمی توصی  رضایت

 و شناختی هم که است داده قرار استفاده مورد را آموزشی رویکرد

 للع مورد در ایریشه مباحث به شناختی بخ  در. است رفتاری هم

 ستا پرداخته شادکامی ایجاد در خاص رفتارهای و افکار بودن دخیل

 هایحلراه و هاتکنیك از متنوعی مجموعه رفتاری بخ  در و

 .تاس داده قرار استفاده مورد را رفتاری و شناختی درمان از حاصل

 نجاما شادکامی بر اثرگذار متغیرهای مورد در مختلفی مطالعات

 گرارونب هایانسان مغز روانشناسان، تحقیقات اساس بر. است گرفته

 بتاًنس و متعادل شخصیتی که کسانی و مشربخوش و اجتماعی و

 خوشحال، و شاد چهره یك مانند مثبتی عوامل به دارند، سالمی

 رتباطا وجود برای روشنی دلیل این. هنددمی نشان بیشتری واکن 

(. 2105 کار،) است موفقیت و شخصیت و شادکامی میان مستقیم

 در اثباتب گراییبرون همان شادکامی، که معتقدند روانشناسان برخی

 است یشادکام ساززمینه ترینقوی گراییبرون و است آیزنك نظریه

 که معتقد است نیز( 0303) یادآوری(. 0302 خانی،صفی و خانزاده)

 بهبود ار عروقی و قلبی هایفعالیت شادی، خصوصبه مثبت عواط 

 در رتغیی آموزش با که دهندمی نشان مختل  تحقیقات. بخشدمی

 دیابمی افزای  شادکامی میزان خشم مهارکردن و غلط هایطرحواره

 (. 0301 اسماعیلی،)

 انشناختیرو -آموزشی  مداخله یك به خشم مهارگری آموزش

 دیریتم هایتوان  بالابردنمنظور به که کندمی اشاره یافتهسازمان

 مداخله این. یابد کاه  پذیریآسیب تا شودمی انجام خشم

 و ردنمهارک در کافی توانایی که کسانی برای بیشتر درمان ری

 ت یبران یخ تکرار چرا که است؛ مناسب ندارند، خود خشم مدیریت

 اختلالات مستعد را فرد آن، نامناسب ابراز و خشم زا ناشی هیجان و

 نتایج(. 2112 همکاران، و گودهارد) کندمی روانی و جسمانی

 آموزش که داد نشان( 2114) وایت و هورن دیکسون مطالعات

 وندپی جراحی از پس ییزداتن  و خشم مدیریت هایتوان  گروهی

 مؤثر بیماران منفی یهیجان هاینشانه کاه  در کرونر، عروق پسبای

 و اضطراب خشن، هاینشانه توجهقابل کاه  موجب و بوده

 روهگ در تغییری چنین که است شده آزمای  گروه در افسردگی

 خشم مدیریت آموزش ،(2101) چویی و سان. شودنمی مشاهده گواه

 رب علاوه داد نشان که داشتند الکلی بیماران هایخانواده روی بر

 شانای فردیبین تعاملات کنندگان،شرکت در مخش بیان کاه 

 .است یافته افزای 

 یشترب که است این خشم مدیریت هایآموزش در توجهقابل نکته 

. است بوده فردی هایویژگی ارتقاء یا و درمان متوجه هاآموزش این

 برای جامعی برنامه پژوهشی، طی( 2101) استوفنسون و کارتر هو،

 ارائه زندانی مجرمان از متشکل گروهی به خشم مدیریت آموزش

 برخی در را خشم کاه  طورکلیبه برنامه تأثیرات که کردند

 نرویس و فیندلر و( 2112) کالتی و برای کلنر،. دادمی نشان هاحوزه

 که نوجوانانی برای را خشم مدیریت هایتوانایی آموزش( 2112)

اه ک در را شدهارائه آموزش و دانسته مفید دارند، رفتاری اختلالات
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 روی( 2115) هولین و جونز. اندکرده ارزیابی سودمند آنان مشکلات

 که ردک اجرا را جامعی خشم مدیریت برنامه شخصیت اختلال بیماران

. است شده آفرینمشکل هایخشم بروز کاه  باعث مداخله

 پژوه  در( 2101) زادهحبیب و وردیانالله کهنمویی، محمدی،

 روابط تنظیم بر خشم مدیریت آموزش که دادند ننشا خوی 

. است بوده مفید ساله 04 تا 02 آموزاندان  خشم بر غلبه و اجتماعی

 هب رفتاری -شناختی  شیوه اساس بر ایمداخله در( 2101) میترانی

 طورهب نتایج که داد خشم مدیریت آموزش التحصیلفارغ دانشجویان

بشکار و . است شده اندانشجوی خشم کاه  باعث معناداری

 رنامهب داشتند تعارض که زوجینی به پژوهشی طی( 0310)همکاران 

 تعارضات میزان آموزش از بعد و دادند ارائه خشم مدیریت آموزش

 کمتر هاآموزش این اما کرد؛ پیدا کاه  زوجین مشاجرات و

 وجینز بین روابط و خانوادگی هایمؤلفه در تغییر ایجاد به معطوف

(. 0301 زردخانه،اکبری و پرند زمانی، یکتا،شکوهی) ستا بوده

 هایتوان  آموزش اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوه  روازاین

. دش انجام زوجین شادکامی و زناشویی رضایت بر خشم مدیریت

 یانب صورت این به توانمی را پژوهشی هایفرضیه هدف این تبعبه

 زناشویی رضایت شم،خ مهارگری هایتوان  آموزش( 0: کرد

 خشم، مهارگری هایتوان  آموزش( 2 و دهد؛می ارتقاء را زوجین

 .دهدمی افزای  را زوجین شادکامی

 عبارتند از:  پژوه هایفرضیه

 یزناشوی رضایت بر ارتقای هیجان تنظیم های. آموزش توان 0

 تأثیر دارد.

 ینزوج منجر به شادکامی هیجان تنظیم هایآموزش توان  .2

 شود.می

 روش

 مونآزپس -آزمون پی  طرح با آزمایشیشبه نوع از حاضر پژوه 

 که دش انتخاب در دسترس صورتبه نمونه گروه. است گروهی تك

 استاندارد انحراف و 21/32 سنی میان ین با) زوجین از نفر 22 شامل

های که حداقل حجم نمونه برای پژوه  از آنجایی. است( 10/3

(؛ 0100، سی نفر است )کوهن، 0/1ها با توان آزمون تمطالعه تفاو

 نزوجی رسد. اینلذا این حجم نمونه برای پژوه  مکفی به نظر می

 هک بودند تهران شهر غیرانتفاعی مدارس آموزاندان  والدین بین از

 نمودند؛ آمادگی اعلام خشم مدیریت هایکارگاه در شرکت برای

 هاییویژگ بررسی. شدند تخابان در دسترس گیرینمونه صورتبه

 از( درصد 1/22) نفر پانزده که داد نشان نمونه گروه شناختیجمعیت

 دیپلمفوق( درصد 2/04) نفر ده دیپلم، تحصیلات دارای زوجین این

( درصد 0/02) نفر هشت و لیسانس( درصد 41) نفر وسهسی و

 انحراف با) 21/33 مادران سن میان ین. بودند بالاتر و لیسانسفوق

( 10/0 استاندارد انحراف با) 34 پدران سن میان ین و( 01/1 استاندارد

 میان ین با) نفر 5 تا 0 بین افراد از گروه این فرزندان تعداد دامنه. بود

 اجرایمنظور . بهاست شده گزارش( 21/1 استاندارد انحراف و 22/0

 یموزشآکارگاه  پنج در تصادفی صورتبه افراد این مداخله، برنامه

 جلسه 1 طی یکسان، آموزشی برنامه و شرایط با و وارد شده مجزا

 آموزش را خشم مدیریت بار،یك ایهفته صورتبه و دوساعته

کنندگان در این مطالعه بی  از دو جلسه یك از شرکتهیچ .دیدند

های حاصل از اند )ملاک خروج( و لذا دادهاز جلسات غیبت نداشته

 وتحلیل قرار گرفت. زیهکلیه ایشان مورد تج

 ابزار

 سیاهه این( 0101)آرگایل و همکاران  :آکسفورد شادکامی سیاهه

. است جمله 21 شامل ابزار این. کردند تهیه شادکامی، سنج  هدف با را

 رد بالا نمره و بوده ایچهاردرجه لیکرت سیاهه این در دهیپاسخ طی 

 با ارابز این زمانهم روائی ضریب. است بیشتر شادکامی نشان ر آن

 از استفاده با آن ملاکی روائی و 53/1 دوستان قضاوت از استفاده

 رتیبت به منفی عاطفه و زندگی از رضایت مثبت، عاطفه هایمقیاس

(. 0101 همکاران، و آرگایل) است شده گزارش -42/1 و 41/1 ،32/1

 ضریب( 0302) سلطانی و پالاهنگ مهرابی، کلانتری، دوست،نشاط

 نیز( 0310) بالا نور و پورعلی و 12/1 را سیاهه این درونی همسانی تماداع

 اردلیاقت و جعفری میرشاااه عاباادی، همچنین. اندکرده گزارش 13/1

 انیهمس روش به اعتماد ضریب آزمون، این هنجاریابی ضمن نیز( 0304)

 بااا بازآزمایی روش به و 11/1 را تنصی  روش به ،04/1 آن درونی

 این نیز حاضر پژوه  در. آوردند دساات به 13/1 را ماه دو یصلهفا

 .آمد دست به 01/1 ضریب

 توسط که است آیتمی 24 ابزار یك: زناشویی رضایت شاخص

 مشکلات دامنة یا شدت میزان، گیریاندازه برای و( 0112) هودسون

 توجه میزان زناشویی رضایت شاخص. است شده تدوین زناشویی رابطة

 و نز یك است ممکن زیرا سنجد،نمی را زناشویی سازگاری به نیزوج

 بالا نمره .باشند داشته خوبی سازگاری زناشویی، نارضایتی رغمعلی مرد

 رد آزمون این. است مشکلات شدت یا وسعت دهندهنشان مقیاس این در

 از نفری 040 نمونة گروه یك روی( 0301) ساعتی توسط ایران
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ضریب ( 0301) ساعتی. شد اجرا تهران های اهدانش متأهل دانشجویان

 بین( 0300) صداقت. است کرده گزارش 15/1 آلفای این پرسشنامه را

 آورده دست به -02/1 همبست ی ضریب انریچ آزمون و آزمون این

 ینا درونی همسانی اعتماد قابلیت ضریب نیز حاضر پژوه  در. است

 آمد. دست به 02/1 مقیاس

 بازیآت  مداخله برنامه پژوه  این در :تحلیل و اجرا روش

 نای. گردید استفاده و گرفت قرار بازن ری مورد( 2115 اسمیت،)

 با والدین ینب روابط بر تأکید با و رفتاری -شناختی  رویکرد با برنامه

 هارائ خشم مدیریت زمینه در آموزشی چندگانه مدل یك کودکان،

 درباره آموزش: سازیمفهوم( 0: است مؤلفه سه شامل که دهدمی

 ریقط از یادگیری این. آن به افراد واکن  چ ون ی و خشم ماهیت

 کسب( 2. گیردمی انجام فرد گذشته ان یزخشم تجارب درباره بحث

 کردروی با کنارآمدن راهبردهای از استفاده: کردن تمرین و توانایی

 زیر ار شده آموخته هایتوان  فرد مرحله، این در. رفتاری -شناختی 

 شامل مؤلفه این: پی یری و کاربرد( 3. کندمی تمرین درمان ر نظر

 یدنرس برای. است واقعی زندگی در شدهآموخته هایتوان  کاربرد

 هدف .شودمی روبرو خشم فراخوان هایموقعیت با فرد مرحله، این به

.است شده ارائه 0 جدول در مداخله جلسات محتوای و
 

 هاتفعالی و محتوا. 0جدول

 هافعالیت و محتوا هدف جلسه

 آشنایی مقدماتی با مفهوم خشم 0

 با شمخ احساس هایتفاوت و هاشباهت خشم، بیان با رابطه اشتباه در و شایع توضیو باورهای تعری  خشم،

غیرمنطقی،  و منطقی خشم آن، توضیو کردن کاربردی و خشم تعری  روی ورزیدست ترس، احساس

 خشم شدت مقوله به پرداختن

2 
آشنایی با چ ون ی ساختار خشم و تغییراتی که در ما به 

 آوردوجود می

 شم، تغییراتشناختی ناشی از خ و فیزیولوژیکی خشم، تغییرات و منفی مثبت اثرات بران یز،خشم هایموقعیت

 خشم هواکن  خشم، آستان ساختار پرخاش ری، شرح و تفاوت خشم هن ام بروز خشم، بیان افراد رفتاری

 بران یزهای خشمآشنایی با اندیشه 3
بایدی، افکار  تفکر و آمیزمبالغه بران یز، تعمیمخشم هایافکار و شناخت ها،بران یزاننده خشم، اندیشه حوادث

 بران یز خشم افکار ورزی رویزدن، دست برچسب و نماییدرشت کننده،سرزن  هایو شناخت

 ی و ارزشیابی خشمهای بازشناسآشنایی با توان  5
 حوادث و هاواقعیت . کش 2 خشم علائم . شناخت0بازشناسی  هایتوان خشم، خرده مدیریت هایتوان 

 خشم بران یز، ارزشایابیخشم

 خشم، انتخاب راهبردهای مناسب کنترل گانهآشنایی با راهبردهای ش  آشنایی و انتخاب راهبردهای کنترل خشم 4

2 
ی انتخاب راهبردهای کنترل. وقتی طرف هاآشنایی با توان 

 های بعد از بروز خشممقابل عصبانی است و پی یری
 خشم مدیریت پی یری در به مربوط توان  است، هفت عصبانی مقابل طرف وقتی روش انتخاب

1 
ما برای بروز شوند آمادگی بررسی عواملی که سبب می

 عصبانیت بیشتر شود

 روی ورزیند، دستشومی عصبانیت برای ما بیشتر آمادگی سبب که ت، عللیعصبانی بیشتر فرد برای آمادگی

 بندیخشم، جمع مدیریت هایتوان 
 

 

 برنامه اصلی جزء جدید، هایشناخت جای زینی و تغییر

 یجهنت خشم شناختی، نظریه اساس بر واقع، در. است خشم مهارگری

 فکر،ت ال وی در تغییر و است افراد انتظارات نوع و تفکر ال وی

 یبرا شناختی دی ر تکنیك. شودمی خشونت از پرهیز موجب

 هک گرددمی تشویق فرد. است خشم ثبت شیوه خشم، مهارکردن

 آن در حاضر ادراکات و نماید یادداشت را خشم محرک رویدادهای

 دهدیم قرار تأثیر تحت را ان یزخشم رویداد از او تعبیر که لحظه

 ختی،شنا بازسازی ضمن هاکنندهشرکت. کند مکتوب و شناسایی

 تمرین و گیرندفرامی را خشم کنترل رفتاری هایتوان  خرده

 خشم، انفراخو هایموقعیت با شدنمواجه هن ام به بتوانند تا کنندمی

 .کنند عمل مناسب نحو به

 به. شد استفاده spss افزارنرم بیست نسخه از هاداده تحلیل برای

 تمتفاو هایمقوله پژوه  این در مورداستفاده یابزارها آنکه دلیل

 از هستند؛ کل نمره یك دارای یك هر و کنندمی ارزیابی را هم از

 تفاوت وجود عدم یا وجود آزمون برای وابسته t مجزای تحلیل دو

 فادهاست آزمونپس و پی  مراحل هایمیان ین بین در آماری معنادار

 .شد

 هايافته

در  آزمونآزمون و پسصل در مراحل پی های توصیفی حایافته

 آموزش که دهندمی نشان 2 جدول هاییافتهارائه شده است.  2جدول 

 مونآزپس مرحله در شادکامی میان ین افزای  به خشم، مدیریت

 شاخص میان ین آزمونپس مرحله در ضمن در. است شده منجر

 گروه رادفا شادکامی دی رعبارتبه. است کرده پیدا کاه  زناشویی

  تایجن. است یافته کاه  آنان زناشویی مشکلات و افزای  نمونه
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 .است شده ارائه 3 جدول در وابسته t تحلیل از حاصل
 نمونه گروه زناشویی رضایت شاخص و آکسفورد های توصیفی نمره شادکامی. یافته2جدول

  آزمونآزمون و پسمراحل پی  

 مقیاس
 آزمونپس آزمونپی 

 خطای معیار میان ین انحراف معیار میان ین خطای معیار میان ین انحراف معیار  ینمیان

 12/0 12/03 01/14 15/0 04/05 54/12 شادکامی

 52/3 11/21 30/031 30/3 52/21 01/034 رضایت زناشویی
 

 

 زناشویی رضایت شاخص و آکسفورد امیشادک سیاهه آزمونپس و پی  هایداده مقایسه وابسته، t آزمون از حاصل هاییافته. 3جدول

 سطو معناداری ضریب همبست ی متغیر
 های زوجیتفاوت

 سطو معناداری آزادیدرجات tآماره 
 انحراف معیار میان ین انحراف معیار میان ین

 114/1 24 -10/2 01/0 43/1 -52/3 110/1 11/1 شادکامی

 115/1 24 14/2 22/0 01/03 11/5 110/1 01/1 رضایت زناشویی
 

 

 هر هاینمره هایمیان ین دهدمی نشان 3 جدول درشده ارائه نتایج

 هم از معناداری تفاوت آزمونپس و آزمونپی  مراحل در ابزار دو

 یاههس در نمونه گروه میان ین که است نحوی به هاتفاوت این. دارند

 سیاهه در و (t= -10/2 و df = 24 و p> 14/1) داشته افزای  شادکامی

 است وییزناش بیشتر مشکلات دهندهنشان بالا نمره که زناشویی شاخص

(. t= 12/3 و df = 24 و p> 14/1) است داشته کاه  معناداری طوربه

 افزای  موجب آموزشی هایکارگاه در شرکت که گفت توانمی لذا

 شدهآزمای  گروه اعضای زناشویی مشکلات کاه  و شادکامی میزان

 .است

 گيریبحث و نتيجه

 ریتمدی هایتوان  آموزش اثربخشی تعیین هدف با پژوه  این

 اساس بر. گرفت انجام زوجین شادکامی و زناشویی رضایت بر خشم

 یوهش به خشم مدیریت هایتوان  آموزش حاضر، پژوه  هاییافته

 جهنتی در و زناشویی مشکلات کاه  موجب رفتاری، -شناختی 

 اضرح پژوه  از حاصل نتایج. است شده وییزناش رضایت افزای 

 دهقان ،(0302) تاشك و تهرانی پورنقاش هایپژوه  با همسو

 مدیریت آموزش هایبرنامه اجرای. است( 2101) میترانی و( 0301)

 کاه  زوجین، همکاری افزای  باعث تواندمی زوجین برای خشم

 رضاتتعا کاه  و خانواده درون نامطلوب هیجانی هایواکن 

 ویی،زناش تعارضات اصلی دلیل کهاین به توجه با. شود فردیبین

 درگیر زوجین، و است ارتباطی هایتوانایی زمینه در مشکلات

 ،(2114 داوی، و داوی فولکر،) هستند حاصلبی ارتباطی ال وهای

 هایمداخله که است جهتاز این  حاضر هایمداخله همخوانی

 حل و ارتباطی هایتوانایی آموزش بر تأکید با زوجین بر متمرکز

 ال وهای شدن مطلوب و آمیزخشونت رفتار کاه  باعث تعارض

 خود هنوببه نیز ارتباطی مطلوب ال وهای ایجاد. گرددمی ارتباطی

  عواط و احساسات بروز و همسران بین ترمناسب ارتباط به منجر

 (.0301 دهقان،) گرددمی مطلوب

 تیرگری ،(2115) هولین و جونز تحقیقات نتایج دی ر طرف از

 ایمداخله هایبرنامه که دادند نشان ،(2101) چویی و سان و (0303)

 ردیفبین روابط حوزه در متعددی بالقوه منافع دارای خشم زمینه در

 تا شودمی کمك زوجین به درمان ری، شیوه نوع این در. است

 دهند تشخیص را خود ناکارآمد رفتار و شده یتحر تفکر ال وهای

 با آموزشی هایبرنامه طورمعمول،به(. 2103 صالحی، و انتصار)

 سطب رویدادها، و افراد با برخورد در هااحساس بازن ری به تشویق

 دخو هایاحساس پیامدهای و دلایل فهم تفکر، تسهیل در هاهیجان

. دبخشنمی بهبود را خشم مدیریت شود،می شادکامی به منجر که

 هایژوه پ با است مربوط شادکامی افزای  با که هایافته از یبخش

 ،(0301) اسماعیلی ،(2112) اسلپ -اسمیت  و هیمان ،(2105) کار

 بشلیده و هنرمند زادهمحراب موسوی، و حقیقی ،(0303) یادآوری

 مدیریت آموزش هایبرنامه. است همسو و( 0304) نویدی ،(0304)

 پیش یری، اصول با شدن گهماهن درصدد زوجین خاص خشم

 سازیآماده و آنها شدن تشدید از قبل زناشویی تعارضات کاه 

 و اتمنگ شاپیرو،است ) تعارضات این با اثربخ  مقابله برای زوجین

 افزای  تنهانه  که شودمی موجب موارد این واقع در(. 2111کرر،

 از یپیش یر باعث بلکه شود، مشاهده زوجین در زناشویی رضایت
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 هک دهدمی نشان هاپژوه  نتایج. گرددمی نیز زناشویی تعارضات

 تباهاش ارزیابی و پردازش پالای ، به ناکارآمد هایبازخورد و باورها

 را زناشویی نارضایتی و ناپایداری معمولاً و انجامدمی زناشویی امور

 هایتبیین از یکی شاید(. 2101رنشاو و همکاران ،) دهدمی افزای 

 اب پژوه ، این در که باشد موضوع این خصوص این در الیاحتم

 با آن جای زینی و خشم مدیریت در ناکارآمد افکار حذف

 کاه  باعث زناشویی روابط در مناسب شناختی هایطرحواره

 هک زمانی. است شده زوجین بین در شادکامی افزای  و تعارضات

 گیرند،می قرار بدرفتاری شرایط در طولانی مدت به شوهر و زن

 شکل آنها در ارتباط نحوه و نوع درباره ایشدهتحری  دیدگاه

 در نقص زوجین، هایدیدگاه در تحری  نتیجه گیرد. درمی

 اتفاق آن نامناسب مدیریت و خشم تجربه ،مسئلهحل هایتوان 

 همچنین( 0301 زردخانه،اکبری پرند، زمانی، یکتا،شکوهی) افتدمی

 یارتباط ال وهای شدن مطلوب به آمیزتخشون رفتار کاه  چون

 بروز و همسران بین ارتباط ایجاد برای شرایط کند،می کمك

 تاس ممکن حتی که شودمی تسهیل آنها بین عواط  و احساسات

 جدیدی رفتاری ال وهای دادن شکل برای شوند، تشویق همسران

 (2101تورکات، و کاترین) کنند گیریتصمیمباهم 

 مدیریت هایمداخله در که گرفت نتیجه توانمی مجموع در

 رتغیی به که شده تأکید غیرواقعی هایشناخت اصلاح بر خشم

 در همچنین. شودمی منجر پرخاش رانه غیر رفتارهای و هااحساس

 و تفکرات اصلاح مانند هاییمؤلفه آموزش به حاضر برنامه

 دهش هتوج بران یزخشم موقعیت مورد در زوج ذهنی هایکشاک 

 و مدت طول شدت، تعدیل بر خشم مدیریت آموزش تأکید. است

 ابطرو در غیرپرخاش رانه هایپاسخ افزای  و خشم بیان فراوانی

 (.2112 نر،ویس و فیندلر) است یفردنیب

 نمونه بودن منحصر کننده،شرکت افراد تعداد بودن محدود

 روش زا گیریبهره امکان عدم آموزان،دان  والدین به پژوه 

 زا پژوه  بیرونی روایی بر آن تأثیر و تصادفی بردارینمونه

 موارد بر علاوه. روندمی شمار به حاضر پژوه  هایمحدودیت

 قالب در متنوعی ایمداخله هایبرنامه از حاضر پژوه  در ذکرشده

 ینا که شد استفاده خشم مدیریت هایتوان  آموزشی برنامه یك

 این از یك هر سهم اگرچه بودند، مؤثر مجموع در هامداخله

 عدم و گواه گروه نداشتن دی ر محدودیت. نیست مشخص هامداخله

 هایمحدودیت دلیل به درمجموع. است گواه گروه با نتایج مقایسه

 پیشنهاد ذال. گیرد صورت اطیاحت با باید نتایج پذیریتعمیم یادشده

 با مخش تمدیری آموزش اثربخشی بعدی تحقیقات در که شودمی

 دینوال حاضر مداخله در کنندهشرکت افراد. گیرد انجام گواه گروه

 شرایط فرزند بدون زوجین است ممکن و هستند آموزاندان 

 شودمی پیشنهاد و باشند داشته را بسته این از تأثیرپذیری برای متفاوتی

 .شود انجام نیز فرزند بدون زوجین برای مداخله این
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