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 چکيده

همزمان ذهن آگاهی و مدیریت خشم بر اضطراب و   ی آموزشهدف پژوهش حاضر، اثربخش

این مطالعه  یباشد. جامعه آمار یم آزاررسان پسر مقطع متوسطه اولدانش آموزان  افسردگی

. ابتدا بود 89-89شهر کرج در سال تحصیلی آموزان پسر پایه اول دوره متوسطه اول  دانشتمامی 

دانش آموز بر اساس  04اولویس پاسخ دادند، سپس تعداد پرسشنامه  آموز به دانش 044به تعداد 

ندگان به کن شرکت. شدند ابان نمونه انتخوبه عنو کردند  بکس نقطه برش بالینی نمره بالاتری

پژوهش  .شدندیم تقس( نفر51)و یک گروه گواه  (نفر 51) یگروه آزمایش یکبه  هدفمندصورت 

 جشسن یآزمون با گروه گواه بود. برا سپ -و از نوع پیش آزمون یآزمایش نیمه حاضر یک تحقیق

آزارپذیری اولویس، سیاهه اضطراب بک و -آزاررسانی یمورد مطالعه از پرسشنامه ها یها متغیر

های ذهن آگاهی و برنامه  همزمان آموزش شامل استفاده شد. مداخلهسیاهه افسردگی کواکس 

مان آموزش همزنشان داد که روش مداخله  س چند متغیریکواریان تحلیلج د. نتایوبدیریت خشم م

 .و مدیریت خشم در کاهش اضطراب و افسردگی تاثیر گذار است ذهن آگاهی

 .ذهن آگاهی، مدیریت خشم، اضطراب، افسردگی، دانش آموزان آزاررسان :واژگان کليدي
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 3، قاسم کشاورز2، عادل مخبري1الهه سرآبادانی

 کارشناسی ارشد روانشناسی، دانشگاه زنجان، زنجان، ایران. 5
 ربیتی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران.دکتری ت 2
 دانشجوی دکتری روانسنجی، دانشگاه علامه طباطبایی، تهران، ایران. 0

 

  نام نویسنده مسئول:

 عادل مخبري

ر اضطراب اثربخشی آموزش همزمان ذهن آگاهی و مدیریت خشم ب

 و افسردگی دانش آموزان آزاررسان پسر مقطع متوسطه اول

 29/8/5089 تاریخ دریافت:

 59/55/5089 تاریخ پذیرش:
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 مقدمه
 واژه(. 5880 ،2اولویس) شود می دیگر فرد به نسبت آسیب برای تلاش یا آزار باعث عمداً فردی که است منفی اقدام یک 5آزاررسانی

 انفرزندانش از هایی حکایت والدین تمام تقریبا. شود می شنیده دارند ای مدرسه فرزندان که ها خانواده از هایی گروه توسط اغلب آزاررسانی

 جهتو با. اند شنیده اند، گرفته قرار آزار مورد مدرسه راهرو در یا و شوند جدا گروهی از که شده باعث و تاس کرده اذیت را آنها که فردی درباره

 به که رددا وجود رفتارهایی چنین به رسیدگی برای هایی سیاست و قوانین اذیت، و آزار و آزاررسانی در مرتبط روانشناختی منفی  نتایج به

 هتجرب را رفتاری و عاطفی اجتماعی، مشکلات از وسیعی طیف ها آزاررسان. شوند محافظت مضر فتارهایر این از تا کند می کمک نوجوانان

 قرار( اضطراب و افسردگی) جمله از مشکلاتی معرض در معمولا آزاررسان نوجوانان(. 2458 ،0 الدریج دیوریو و دمری، جنکینس،) کنند می

 اریبزهک و خشونت قوانین، شکستن صورت به معمول طور به دهند می قرار اذیت و آزار مورد را دیگران که نوجوانانی و کودکان رفتار. دارند

نان است )لوپا و ادر کودکان و نوجو یاختلالات روانپزشک نیتر عیاز شا یکی ی(. اختلالات اضطراب2458 ،0بریویک و لیمبر اولویس،) است

( در 2449و بلاد ) 9(. بلاد2459، 6هستند )دانبر یاضطراب یگرفتن اختلال ها نوجوانان آزاررسان مستعد در معرض قرار (.2448، 1فتنیا

علاوه بر اضطراب متغیر شناختی دیگری که افراد آزاررسان  را نشان داده بودند. یشاخص اضطراب و آزاررسان نیب یدار یارتباط معن یپژوهش

افراد  یحالات روح یاندازد. تمام یاست که  سلامت بشر را به خطر م یمساله ا نیبزرگتر یافسردگ با آن مواجه هستند افسردگی می باشد.

 یروان یادراکات، رفتارها یعنی. منظور از شناخت، نحوه نگرش افراد به مسائل است، ندیآ یافکارشان به وجود م ایشناخت ها  لهیافسرده به وس

  (.5092 ، 9)بورنز آنها یو باورها

 زمان در آگاهی و توجه را آگاهی ذهن. است آگاهی ذهن آن های متغیر و آزاررسانی کاهش در ثرمو  روانشناختی های درمان از یکی

 بین از یا و کاهش برای آن از هست مدتها که است روشی ذهن آگاهی(. 2440 ،8ریان و بران) کنند می تعریف افتد می اتفاق که آنچه از حال

 ذهن رب مبتنی مداخلات استفاده ناگهانی افزایش اخیر دهه در. رود می کار به وانشناختیر های پریشانی و ها ناراحتی و زندگی مشکلات بردن

 ،یبا علائم افسردگ یبه طور کل یذهن آگاه کردی(. رو2440 ،54بیر) است گسترش حال در رویکرد این روز به روز و است شده دیده آگاهی

و توسعه  یذهن آگاه یها نیدر طول تمر ندیار و احساسات مزاحم و ناخوشادو جانبه دارد. مشاهده افک یمزمن همبستگ یاضطراب و افسردگ

 (.2450، 55یانسکو کلم زریشود )دسروسس یاضطراب م یکیولوژیزینسبت به تجربه باعث کاهش علائم ف یقضاوت ریموضع غ کی

 یافسردگ در کاهش یدیاثرات مف ینشان دادند ذهن آگاه  یپژوهش جی( در نتا2458) یو مصطف یصالح ،یری، هر52کنکات ،یخان یول

راه گشا است. ذهن  یافسردگ یها بیپاسخ دادن به آس یبرا یذهن آگاه یها نیتمر نیکاهش استرس دارد. همچن قیو اضطراب از طر

 رد یشناخت ی. پژوهش هارندیگ یگروه قرار م کیحاد در  یافسردگ یبا تمرکز حواس و مداخلات شناخت درمان شنیتیو آموزش مد یآگاه

 یشود و ذهن آگاه یمربوط م یمنف یفکر یبه فعال شدن مجدد مربوط الگوها یدهد که عود افسردگ ینشان م یافسردگ یریپذ بیمورد آس

 ،ینشان دادند آموزش ذهن آگاه ی( در پژوهش5081) ینژاد و رمضان ساعتچ ی(. مهر2448 مکاران،و ه 50در درمان آن توانمند است )برنهوفر

 مشاهده نشده بود. جینتا نیدر گروه کنترل ا کهیکاهش داده بود در حال شیب را به طور هم زمان در گروه آزماو اضطرا یافسردگ

 یآموزش مهارت ها علاوه بر ذهن آگاهی یکی از مداخلاتی که در کاهش متغیرهای آزاررسانی تاثیر گذار است مدیریت خشم است.

افراد آزاررسان  یدر افسردگ مدیریت خشم (. مداخلات2459، 50و کانبازی )لوک، بادمل ار استبرخورد یادیز تیاهم ازبه نوجوا نان  یمقابله ا

 آموزش دادند نشان پژوهشی در( 5098) رزمی و تپه سوگلی بیرامی،(. 2459، 51موثر است )والتر و اسپلاگ یآزاررسان یو کاهش رفتارها

 کنترل گروه در که بود شده آزمایش گروه در افسردگی و اضطراب های نشانه کاهش موجب داری معنی طور به خشم مدیریت های مهارت

                                                           
1 Bullying 
2 Olweus 
3 Jenkins, Demaray, Dorio, & Eldridge 
4 Olweus, Limber, & Breivik 
5 Lupu, & Iften 
6 Dunbar 
7 Blood 
8 Burnz 
9 Brown & Ryan 
10 Bear 
11 Desrosiers, Klemanski, & Nolen-Hoeksema 
12 Kankat 
13 Barnhofer, Duggan, & Griffith 
14 Lok, Bademli, & Canbaz 
15 Walters, & Espelage 
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را  یخشم، اضطراب اجتماع تیری( نشان دادند آموزش مد5082پژوهش حسنوند عموزاده و همکاران ) جی. نتابود نیامده وجود به تغییر این

 است. افتهی شیافزا یخشم به طور معنادار یده کاهش و مهارت خودنظم یمعنادار وربا گروه کنترل به ط سهیدر مقا شیدر گروه آزما

 یخشم و افسردگ نیکننده منبع کنترل در رابطه ب لیبه نقش تعد ی( در پژوهش5084) ییو خدا یفراهان ،یعبدالمناف بشارت،همچنین 

 یفسردگبا ا یشم دروننگرش خصمانه و خ ،یتیموقع زییخشم انگ ،یختگیابعاد مختلف خشم شامل خشم انگ نیپرداختند و نشان داد که ب

  .ابندی یم شیافزا زین یخشم، نشانه های افسردگ شیها، با افز افتهی نی. بر اساس ادوجود دار یمثبت معنادار یهمبستگ

براساس پژوهش های انجام شده این سوال مطرح است که آیا آموزش همزمان ذهن آگاهی و مدیریت خشم بر اضطراب و افسردگی 

 ع متوسطه اول اثر گذار است؟ دانش آموزان پسر مقط

 

 روش مطالعه
  گيري نمونه روش و نمونه آماري، جامعه
 تمامی پژوهش این در آماری جامعه. است گواه گروه با آزمون پس -آزمون پیش طرح نوع از و آزمایشی نیمه تحقیق یک حاضر پژوهش

 این اجرای برای. باشد می بودند تحصیل به مشغول 5089 -5089 تحصیلی سال در که کرج شهر اول متوسطه مقطع پسر آموزان دانش

 -آزاررسانی پرسشنامه به کرج شهر اول متوسطه مقطع پسر آموزان دانش از نفر 044 تعداد. شد استفاده هدفمند گیری نمونه روش از پژوهش

 انحراف یک آنها ی نمره اولویس آزارپذیری -انیآزاررس پرسشنامه از آموزان دانش 04 تعداد این از که دادند پاسخ( 5898) اولویس آزارپذیری

 حصیلیت پایه آموزان دانش از هیچکدام) تحصیلی وضعیت سن،: ورود های ملاک. شدند داده آزاررسانی تشخیص و بود میانگین از بیشتر معیار

 آزاررسانی از  نمره اخذ و( بودند نکرده هم تکرار و بودند نخوانده جهشی را

 و بودن مشروطی پژوهش در این خروج ملاک. شدند پژوهش روند وارد ترتیب بدین بود؛ اولویس آزارپذیری -آزاررسانی پرسشنامه

 و یک (n=15) آزمایش گروه یک در آموزان دانش این دوم، مرحله در. بود سهمدر مشاورین و مسئولین گزارش به دیگر روانی اختلال وجود

 حالیکه در گرفتند قرار آموزش تحت خشم مدیریت آگاهی، ذهن های پروتکل اساس بر آزمایش گروه. شدند داده قرار (n=15کنترل) گروه

 . نکردند دریافت آموزشی گونه هیج کنترل گروه

 

 ابزار گرداوري اطلاعات
 (: OBVQ) اولویس آزارپذیري – آزاررسانی نامهپرسش

 درجه 0 ای، درجه 2) لیکرت طیف با مقیاس یک اساس بر پرسشنامه این. است سؤالی 08 خودگزارشی ابزار( 5898) اولویس ساختة

 است آزاررسانی به بوطمر 08 تا 22 های ماده و آزارپذیری به مربوط 25 تا 5 های ماده است،( ای درجه 6 و ای درجه 1 ای، درجه 0 ای،

 می بدست کل نمره آزاررسانی به مربوط های ماده تمام در نمرات کردن جمع با و( 5081پوربیرگانی، وعالی مروتی ییلاق، شهنی حسامی،)

 شنامهپرس پایایی ضریب( 2448) 59ریموند از نقل به ؛( 2441)59 مولین و فلرکس لیمبر، اولویس،(. 2456 ،56همکاران گانکالویس و) آید

-آزاررسانی پرسشنامه پایایی( 2456)58 پائز پژوهش در. آوردند بدست 94/4 کرونباخ آلفای روش از استفاده با را آزارپذیری-آزاررسانی

 حاضر پژوهش در اولویس آزارپذیری- آزاررسانی پرسشنامه پایایی ضریب. است آمده بدست 99/4 براون -اسپیرمن تنصیف روش به آزارپذیری

 . آمد بدست 92/4 کرونباخ لفایآ روش به

 

 (:BAI) بک اضطراب سياهه

 در ها آیتم این به بایست می آزمودنی. است اضطراب از علامت و نشانه 25 شامل است؛ شده تنظیم( 5884) بک توسط سیاهه این 

 نمره خفیف، اضطراب نشانه 20 تا صفر نمره آزمون، این در. دهد پاسخ هرگز ،(صفر نمره) خفیف ،( 5 نمره) متوسط ،(2 نمره) شدید طیف

 (. 5098 دلاور، و اسکندری برجعلی، محمدی،) است مرضی اضطراب نشانه 28 از بالاتر نمره متوسط، اضطراب نشانه 28 تا 20

 ایران جمعیت جنسی و سنی طبقات در بک اضطراب سیاهه سنجی روان های ویژگی عنوان با پژوهشی در( 5099) موسوی و کاویانی

 شنامهپرس از حاصل نمرات متغیر دو بین ای طبقه میان همبستگی محاسبه از حاصل نتایج: بک اضطراب سیاهه روایی ضریب اند، ادهد نشان

                                                           
56 Gonçalves 
59 Olweuse, Limber, Felereks, Moulin 
59 Rymond 
58 Paez 
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 بیمناس روایی دارای نظر مورد آزمون که دهد می نشان مضطرب، جمعیت در در افراد اضطراب پیرامون بالینی متخصص ارزیابی و بک اضطراب

 ربمضط جمعیت در و بازآزمون آزمون نمرات بین ای طبقه میان همبستگی محاسبه: بک سیاهه پایایی ضریب (= p ، 92/4 r< 445/4) است

 برای بک اضطراب سیاهه درونی ( ثبات=P ، 90/4 r< 445/4) است مناسب ایرانی جمعیت در بک اضطراب سیاهه پایایی که دهد می نشان

 بالایی رونید ثبات از حاکی نتیجه که شد استفاده کرونباخ آلفای محاسبه از بک اضطراب ههسیا های آیتم درونی همبستگی یا ثبات تعیین

. است آمده بدست %80 آلفای( 5882)24 چمبلسو  دودال، فردریچ، پژوهش در بک اضطراب سیاهه بالای درونی اعتبار(. 82/4=  آلفا) است

 . آمد بدست 96/4 کرونباخ آلفای روش به حاضر پژوهش در بک اضطراب سیاهه پایایی ضریب

 

 (:CDI) کواکس افسردگی سياهه

 گویه 29 از یک هر. است شده تدوین( 5895) کواکس توسط و باشد می گویه 29 شامل که است گزارشی-خود ابزار یک سیاهه این 

 و رجبی) باشد می 4 و 10 ترتیب به سیاهه نمره حداقل و حداکثر. است شده بندی درجه 2و 5 ،4 ای درجه سه مقیاس یک اساس بر آن

 های بررسی(. 5882 ،25لنگ و تکاک لنگ تیشر،) است نوجوانی و کودکی دوران افسردگی از معتبر و اعتماد قابل معیار یک(. 5090 عطاری،

 شیبخ رضایت روایی و پایایی از گیری اندازه ابزار این که دهد می نشان کواکس افسردگی سیاهه روایی و پایایی خصوص در یافته انجام

 -پیرمناس شده تصحیح روش با تنصیف و کرونباخ آلفای با افسردگی سیاهه پایایی ضرایب( 5090) عطاری و رجبی تحقیق در. است برخوردار

 این بر علاوه. باشند می ( معنادار>p 45/4)  سطح در ضرایب این تمام که آمد، بدست 90/4 و 99/4 ،(89 تعداد) 95/4 ترتیب به بروان

. باشد می متغیر 08/4 میانگین با 62/4 تا 01/4 بین ضرایب این دامنه. داشتند معناداری همبستگی کل نمره با سیاهه سوال های همبستگی

 به زبان عرب های آزمودنی برای و ؛90/4 تنصیف و 99/4 کرونباخ آلفای ،(16 تعداد) 90/4 زبان فارس های آزمودنی برای آزمون باز پایایی

 در( 5891) هنسلی روتاندو و. باشند می ( معنادار>p 45/4)سطح در ضرایب این همه که شدند، محاسبه 92/4 ،(02 تعداد) 90/4 ترتیب

 کرد لعم خوب کواکس افسردگی سیاهه ها، گروه مقایسه چهار در دادند ن،نشا آن اعتبار بررسی: کودکان افسردگی مقیاس عنوان با پژوهشی

 از حمایت عنوان به تواند می که. بود معناداری 41/4 سطح در حاضر تحقیق در همبستگی و 45/4 معناداری سطح در ها گروه بین تمییز و

 آمد. بدست 99/4 کرونباخ آلفای روش به کواکس افسردگی سیاهه پایایی ضریب حاضر پژوهش در. شوند تعبیر مقیاس اعتبار

 

 پروتکل آموزش همزمان ذهن آگاهی و مدیریت خشم: 

 (5082و )لیندل فیلد،  (2451 دامرون،) پیشنهادی پروتکل اساس بر آگاهی و مدیریت خشم  ذهن آموزش همزمان برنامه العمل دستور

 دقیقه ای به 64جلسه  6همزمان با آموزش مدیریت خشم در  ای دقیقه 64 جلسه 9 در آگاهی ذهن همزمان پروتکل آموزش. شد تنظیم

  : است گرفته صورت زیر شرح

 

 آموزش ذهن آگاهی:

 ؛ تمرکز کردن در زمان حال.کند یاول: چگونه مغز ما عمل م جلسه

 .قضاوتی غیر نگرش - آگاهی توجه وقفه تمرین آگاهی؛ ذهن: دوم جلسه

 .لمس نقاط تمرین - نفس کردن پیدا/ تنفس تمرین آگاهی؛ و توجه کردن متمرکز: سوم جلسه

 .آگاهانه صورت به اصوات به کردن گوش تمرین آگاهانه؛ دادن گوش: چهارم جلسه

 .گذرا افکار تمام تمرین دیدگاه؛: پنجم جلسه

 .دلسوزانه شادی تمرین - بدن مشفقانه تمرین قدردانی؛ ابراز: ششم سهجل

 .زندگی روزانه به شفقت آوردن تمرین - خود به مهرورزی پیشکش تمرین محبت؛ اعمال انجام: هفتم جلسه

 .الگو پیدا کردن تمرین پیرامون؛ دنیای در آگاهانه ذهن عمل انجام: هشتم جلسه

 آموزش مدیریت خشم:

 خشم ریتمدی تکنیک از مختصری تاریخچه بیان و تعریف - جلسات حین در قوانین و اهداف تعیین - اولیه معرفی و اول: آشنایی جلسه

 .درمان در آزمودنی موفقیت شرایط - خشم مدیریت با آرامش بین ارتباط -

                                                           
20 Fydrich, Dowdall, & Chambless 
21 Tisher, Lang‐Takac, & Lang 
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 در مطالبی ارائه - پاسخ ارائه و تداولم های پاسخ و خشم های محرک - خشم پیامدهای - خشم خصوص در مباحثی ارائه: دوم جلسه

 .آمیز مخاطره رفتارهای و خشم تجربه - شخصیتی الگوهای خصوص

 آرام رهدربا مطالبی ارائه و سازی آرام - بدنی برانگیختگی با مقابله - خشم سنجش - خشم دهنده هشدار علائم بر نظارت :سوم جلسه

 .التهاب پر و داغ نقاط ساختن آرام -تنیدگی کاهش- سازی

 و مدت میان مدت، کوتاه های هدف خصوص در مبحثی ارائه - تکالیف اراده و نظری و عملی صورت به موقعیت ترک: چهارم جلسه

 .فکر توقف - خشم تجربه - ها محرک شناختی پدیدار ادراک - مدت بلند

 - شمخ برانگیزاننده افکار - خشم تجربه و منفی افکار نقش درباره مباحثی - عملی تمرین - منطقی افکار - خودگویی :پنجم جلسه

 .مسئله حل راهبردهای و آموزش درباره مباحث ارائه - منطقی غیر افکار با چالش

 مهارت - مخش کنترل برای استرس مقابل در سازی مصون آموزش بدنی های فعالی - خالی صندلی با گفتگو - نامه نوشتن: ششم جلسه

 .خشم از پیشگیری - مخش کنترل و اختلاف حل های

 

 یافته ها
. دش استفاده متغیری چند کوواریانس تحلیل روش از وابسته متغیر دو و گروه دو وجود به توجه با پژوهش ی فرضیه بررسی منظور به

 وزیعت از انحراف عدم فرض پیش مرحله اولین در. شد بررسی  آزمون این نیاز مورد های مفروضه متغیری چند کوواریانس تحلیل انجام از قبل

 .شد آزمون ویلک-شایپرو و اسمیرنوف-کالموگروف روش با وابسته متغیر در نرمال

 ویلک-شایپرو اسميرنوف و-آزمون کالموگروف بررسی توزیع نرمال در نمره متغيرهاي وابسته بر اساس _1جدول 

 گروه ها متغیر
 ویلک-شایپرو اسمیرنوف-کالموگروف

 معنی داری درجه آزادی شاخص معنی داری دیدرجه آزا شاخص

 پیش آزمون افسردگی
 160. 15 915. 176. 15 185. آزمایش

 228. 15 925. 034. 15 229. کنترل

 پس آزمون افسردگی
 895. 15 973. 200.* 15 144. آزمایش

 762. 15 964. 200.* 15 123. کنترل

 پیش آزمون اضطراب
 028. 15 865. 026. 15 235. آزمایش

 017. 15 850. 018. 15 242. کنترل

 پس آزمون اضطراب
 291. 15 932. 200.* 15 137. آزمایش

 079. 15 895. 192. 15 182. کنترل

 

ویلک همه گروه -اسمیرنوف و شایپرو-مشاهده می شود سطح معنی داری به دست آمده در آزمون کالموگروف 5همانگونه که در جدول 

 ( است و پیش فرض نرمال بودن توزیع داده ها بر قرار است. p >41/4داده ها )

 کوواریانس نمرات -بررسی پيش فرض همگنی ماتریس واریانس _ 2جدول

 معنی داری 2درجه آزادی 5درجه آزادی مقدارF ام.باکس

7.374 3.006 3 141120 .097 

 

 همگنی فرض پیش و P)>589/4)باشد نمی معنادار اریآم لحاظ به باکس ام شاخص داریمعنی مشاهده می شود سطح 2در جدول

 باشد. می برقرار فرضیه ها این های داده برای واریانس ها

 نتایج آزمون بارتلت براي بررسی رابطه بين نمرات _3جدول

 df P ارزشx نسبت درستنمایی

.004 7.203 2 .006 

http://www.psyj.ir/


 93 -41، ص  8931 ، زمستان02فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران، شماره 
ISSN: 2588-2864 

http://www.psyj.ir 

 
شیب  (. در ادامه همگنیp<446/4ییرها رابطه معنی دار وجود دارد )نشان می دهد بین نمرات متغ 0نتایج آزمون بارتلت در جدول 

 شد. بررسی رگرسیون خط های

 بررسی همگنی شيب هاي رگرسيون در نمرات افسردگی و اضطراب -4جدول

 معناداری ارزشF میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مچذوذات منابع تغییر متغیر

 افسردگی
 168. 2.009 37.32 1 37.32 گروه*پیش آزمون

   18.58 27 501.63 خطا

 اضطراب
 074. 3.475 102.76 1 102.76 گروه*پیش آزمون

   29.57 26 768.92 خطا

 

( و نمرات اضطراب p ،448/2=1,26F>569/4نتایج بررسی همگنی شیب های رگرسیون نشان داد این مفرضه برای نمرات افسردگی)

(490/4<p ،09/0=1,26Fبرقرار ا ) . گزارش شده است. نتایچ تحلیل کوواریانس چندمتغیری با توجه به برقراری تمامی پیش فرض هاست 

 نتایج تحليل کوواریانس چند متغيري اثر بخشی روش تلفيقی بر افسردگی و اضطراب _5جدول

 η2 معنی داری 2درجه آزادی 5درجه آزادی مقدارF لامبدا ویلکز منابع تغییر

 350. 005. 25 2 6.739 650. افسردگی

 628. 001. 25 2 21.061 372. اضطراب

 496. 001. 25 2 12.298 504. گروه

 
در بخش کوواریانس ها مشاهده .  (F2.25=12.29, η2=0.496, P<0.001)استمعنی دار  گروهمشاهده می شود اثر  1در جدول 

است که  086/4حجم اثر برای منبع تغییر گروه آزمون داشته اند.  تاثیر معنی داری در نمرات پسافسردگی و اضطراب می شود پیش آزمون 

یل شده میانگین های تعدو نشان دهنده اثربخشی روش تلفیقی است. به منظور بررسی چگونگی تفاوت نمرات متغیرها می باشد مقداری قوی 

 و نتایج آزمون کوواریانس تک متغییری گزارش شده است.

 شده و تحليل کوواریانس تک متغييري ميانگين هاي تعدیل _6جدول

 η2 معنی داری مقدارF تفاوت میانگین ها میانگین میانگین گروه متغیر

 افسردگی
 6.931 آزمایش

1.264 *6.591- 11.964 .002 .315 
 13.522 کنترل

 اضطراب
 10.224 آزمایش

1.666 *5.605- 4.983 .034 .161 
 15.828 کنترل

 
معنی دار است. تفاوت به  442/4وجود دارد که در سطح  185/6مشاهده می شود بین نمرات افسردگی گروه ها اختلاف 6در جدول  

وجود دارد که در سطح  18/1شکلی است که نمرات افسردگی گروه آزمایش از گروه کنترل کمتر است. بین نمرات اضطراب گروه ها اختلاف 

به شکلی است که نمرات اضطراب گروه آزمایش از گروه کنترل کمتر شده است. این نتایج تایید می کند روش  معنی دار است. تفاوت 400/4

 اول اثر مناسبی داشته است. متوسطه مقطع پسر آزاررسان آموزان دانش افسردگی و اضطراب بر خشم مدیریت و آگاهی ذهن همزمان

 

  بحث و نتيجه گيري
آموزش همزمان ذهن آگاهی و مدیریت خشم براضطراب و افسردگی در دانش آموزان پسر مقطع  هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی

 متوسطه اول بود.

 معناداری اضطراب تفاوت در متغیر (خشم مدیریت و آگاهی ذهن)همزمان پژوهشی آموزش گروه ( پژوهش؛ در1با توجه به نتایج )جدول 

؛ حسنوند عموزاده و همکاران، 5098نتایج پژوهش های )بیرامی، سوگلی تپه و رزمی،  .شود می آزمون در این پژوهش مشاهده پس نمرات در

 افراد به آگاهی ذهن های ( نشان داده است که آموزش مدیریت خشم و آموزش ذهن آگاهی باعث کاهش اضطراب شده است. تمرین5082
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 آن به ذهن آوردن با و بیاورند بدن خنثی های قسمت به کننده ناراحت اضطراب از را خود ذهنیت آگاهی و توجه تا دهد می را امکان این

 ذهن های بنابراین تمرین(. 2449همکاران، و 22سینگ) دهد تغییر تواند می را خود هیجانات و احساسات موثری، طور به فرد بدن، از قسمت

 بینش یک پرورش با زمان، درطول و داده کاهش را زا استرس های تجربه به عادتی و خودکار های پاسخ که دهد می امکان فرد به آگاهی

 وازدهد زاده، خراط) دهد کاهش را استرس پاسخ سیستم سازی فعال زندگی، تغییر قابل غیر رویدادهای به نسبت بیشتر پذیرش و درونی

 (.5086 مهکی، و کچوئی بختیاری، امامی،

یماران اختلالات اضطرابی وجود دارد که با سرکوب کردن خشم از سویی دیگر رابطه ای بین مدیریت خشم و سبک های ابراز آن در ب

خشم و پرخاشگری عامل تشدید کننده اضطراب می باشد. بنابراین  (.2449، 20علائم جسمانی اضطراب شدت می گیرد )کوه، کیم، پارک و هان

 (. 5084ی، آموزش مهارت های مدیریت خشم می تواند در کاهش اضطراب افراد موثر باشد )حافضی و خاجون

 افسردگی متغیر آزمون پس نمرات در( خشم مدیریت و آگاهی ذهن)همزمان (آموزش1همچنین با توجه به نتایج بدست آمده در )جدول

 درمان رب آگاهی ذهن کرد؛ استنباط چنین این توان می نتایج این تبیین در آمده بدست نتایج به توجه با .شود می مشاهده معناداری تفاوت

  مرتبط  های تجربه  ترین برجسته  از  یکی  افسردگی دیگر سویی از(. 5086 نوری، و حسنی پاسدار،) است بخش اثر افسردگی های اختلال

 افسردگی بر  گذار تاثیر  نقشی  خشم،  سرکوب  خصوص به  خشم،  هیجان و( 2446 ،20سیمسون  و  گری فوکو،  نیومن،) است  خشم  با

 افسردگی های نشانه  تداوم  یا  پیدایش  باعث   خشم  نشخوار  طریق از  همچنین  خشم  سرکوب دیگر ارتیعب به(. 2448 ،1بوش) دارد

 (.2459 اسپلاگ، و والتر) است گذار تاثیر افراد افسردگی کاهش در خشم مدیریت(. 5084 خدایی، و فراهانی عبدالمنافی، بشارت،) شود می

. همچنین با توجه به نتایج این پژوهش شود یبر کاهش اضطراب موثر واقع م ییخشم به تنها تیریو مد یذهن آگاه یهر کدام از آموزش ها

 .میشودمنجر  و افسردگی به کاهش اضطراب زیدو آموزش ن نیا بیترک
 

 تقدیر و تشکر

  وسیله از تمامی دانش آموزان شرکت کننده در انجام این پژوهش تشکر و قدردانی می شود.بدین 

                                                           
22 Singh 
23 Koh, Kim, Part, & Han 
24 Newman, Fuqua, Gray, & Simpson 
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 و مراجع منابع

(. اثربخشی مدیریت خشم و آرمیدگی بر کاهش نشانه 5098بیرامی، منصور؛ نعمتی سوگلی تپه، فاطمه.، رزمی، شهریار ) [5]

ال . سفصلنامه مطالعات روانشناسی بالینیهای اضطراب، افسردگی و خشم در بیماران قلبی پس از جراحی بای پس. 

 .60-91. 5اول. شماره 

)بشلیده( دانشگاه  amous ، spssبا پژوهش و تحلیل آماری مثال های پژوهشی روش های (. 5086بشلیده، کیومرث ) [2]

 . اهواز. دانشگاه چمران. چمران

(. نقش تعدیل کننده منبع 5084بشارت، محمد علی؛ عبدالمنافی، عاطفه.، فراهانی، حجت اله.، و خدایی، محمدرضا ) [0]

. 2ره . سال ششم. شماروانشناسی معاصرکنترل در رابطه بین خشم و افسردگی در بیماران مبتلا به افسردگی اساسی. 

21-51. 

درمانی، درمان افسردگی بدون استفاده از دارو. ترجمه نجلا حریری. تبریز. (. افسردگی چرا؟ شناخت 5092بورنز؛ دیوید ) [0]

 پیشتاز علم.

(. اثربخشی درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر خود شفقتی بیماران 5086پاسدار، کتایون؛ حسنی، جعفر.، و نوری، ربابه ) [1]

 .54-25. 2. دوره پنجم. شماره مجله دانشکده علوم پزشکی نیشابورمبتلا به اختلال اضطراب افسردگی مختلط. 

 بخشی اثر(. 5082) مصطفی پور، قدم و ،.مسعود عموزاده، حسنوند ،.علی عموزاده، حسنوند مهدی؛ عموزاده، حسنوند [6]

 اجتماعی مضطرب پسران در خشم دهی نظم خود مهارت و اجتماعی اضطراب بر خشم مدیریت های مهارت آموزش

 .90 -90. 0شماره. چهاردهم سال. کاربردی شناسی روان در پژوهش و دانش. دبیرستانی

تکانشورانه و اضطراب  هاى رفتار کاهش بر خشم کنترل مهارت آموزش (. تاثیر5084و خاجونی، ابراهیم ) ؛فریبا ،حافظی [9]

 یافته های نو در روانشناسی. . PTSDدر افراد مبتلا به اختلال 
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