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بر  یرفتار شناختی روشخشم به  یریتمد یآموزش مجاز یاثربخش

 یفرد ینتعارض کار و خانواده و روابط ب سلامت روان، ،شمخ نشخوار
 

  *1، هادی فرهادی5فائزه علی اصغری

 

 چکیده

 قرارگرفته موردتوجه سلامت طحس ارتقای های فعالیت برای مناسب مکان یک عنوان به و یافته زیادی اهمیت کار محیط اخیر های سال در مقدمه:

 یآموزش مجاز یاثربخش هدف با حاضر پژوهش آورد. می فراهم را مردم زندگی بر شیوه تأثیر برای مناسب امکانات و فرصت کار محیط. است

 . گرفت انجام فردی بین روابطو  خانواده -کار تعارض روان، سلامت ،شمخ نشخواربر  رفتاری شناختی روشبه  خشم مدیریت

آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل کلیه معلمان زن مقطع  پس-آزمون روش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش :بررسی روش

معلم زن انتخاب و به شیوه تصادفی  04گیری در دسترس تعداد  شهر اصفهان بود که به شیوه نمونه 5045 -5041متوسطه دوم در سال تحصیلی

ای تحت آموزش مجازی مدیریت خشم قرار  دقیقه 04جلسه  7نفر( گماشته شدند. گروه آزمایش  51نفر( و گروه کنترل ) 51آزمایش ) در دو گروه

های نشخوار خشم، فرم کوتاه  آزمون توسط پرسشنامه آزمون و پس گرفتند و گروه کنترل در لیست انتظار باقی ماندند. هر دو گروه در مراحل پیش

منظور بررسی و  ، پرسشنامه تعارض کار و خانواده و پرسشنامه روابط بین فردی مورد ارزیابی قرار گرفتند. به14-سی ال  شده فهرست اس

 و روش تحلیل کوواریانس چند متغیره و تک متغیره استفاده شد. SPSS23افزار آماری  ها از نرموتحلیل داده تجزیه

 شناخت و خشم های خاطره انتقام، افکار خشم، فکرهای پس آن ابعاد و خشم نشخوار بر خشم تیریمد یمجاز آموزش که داد نشان نتایج :نتایج

 از درصد 08/ 1خانواده-کار تعارض ،واریانس از درصد 0/00 روان سلامت ،درصد از واریانس 1/01 و 1/10 ،1/50 ،8/00 با برابر ترتیب به ها علت

 (. >45/4p) نددار داری معنی تأثیر واریانس از ددرص 1/01 آنو ابعاد  یفرد نیروابط ب و واریانس

 یشنهادپ رو ازاین .دینما یانیشا کمک کارکنان یروان سلامت بهبود به تواند می اثرگذار یدرمان عنوان به خشم تیریمد یمجاز آموزش :گیری نتیجه

 یشخانواده و افزا -و تعارض کار خشم نشخواررویکرد آموزشی نوینی جهت کاهش  عنوان به تواند میآموزش مجازی مدیریت خشم  گردد می

 درمانگران و مشاورین این حوزه قرار گیرد.  موردتوجه یفرد ینسلامت روان و روابط ب

  معلمان ،یفرد ینتعارض کار و خانواده و روابط ب ،سلامت روان خشم، نشخوار ، خشم مدیریتآموزش  :کلیدی های واژه
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81 و همکارش اصغری علی فائزه 
 

 

 مقدمه

 یکی اجتماعی، تغییرات ضرورت به بنا وپرورش آموزش امروزه

 شود می محسوب کشوری هر در پیچیده و بزرگ های سازمان از

 جامعه آن آموزشی نظام مرهون ای هر جامعه بالندگی و رشد و

 عنوان به ای هر جامعه در که آموزشی نهادهای از یکی(. 5)است

 وپرورش آموزش سازمان ،شود می قلمداد آن نهادهای ترین مهم

 ییراتتغ منشأ و افراد وپرورش آموزش امر متولی هک است

 بدون که است فرهنگی و اقتصادی سیاسی، اجتماعی، گسترده

 از برخورداری گرو در جوامع تعالی و ترقی تردید

 پرداختن جهت همین به است اثربخش و پویا وپرورش آموزش

 عناصر کلیدی و تقویت شناسایی برای و تلاش آن مسائل به

 اندیشمندان و محققان وظایف از آن شکست یا فقیتمو در مؤثر

 معلمی شغل جامعه در حساس و مهم مسائل از یکی( 1) است

 های پیشرفتبر اساس  آنان روانی بهداشت به توجه که است آن

 ای جامعه هردر  پیشرفت و رشدو این  گیرد می شکل اجتماعی

ه و داشت جامعه آن صحیح تربیت و تعلیم با یتنگاتنگ ارتباط

 افرادی داشتن مستلزم ای ایده چنین تحقق که نماید میبیان 

 (. 0)است روان و جسم سلامت از برخوردار و شایسته

 کنند می مطالعه معلمان رفتار در مورد که پژوهشگرانی

 معلمان و است زایی استرس بسیار شغل تدریس هستند معتقد

 دیگر شاغلین به نسبت بیشتری روان سلامت مشکلات از

 در معلمان که دهد می نشان ها اکثر پژوهش برند می رنج مشاغل

 شغلی فرسودگی و روانی پریشانی ،باکار مرتبط استرس برابر

 سلامت مقایسه زمینه در پژوهش نتایج(. 0)دارند بیشتری

 خستگی دهد می نشان شغلی های گروه دیگر با معلمان روانی

 شغلی رسودگیف و اضطراب افسردگی، روانی، اختلالات مزمن،

 آنان اثربخشی و معلم تعامل نحوه (.1)است بیشتر معلمان در

 شواهد ولی دارد؛ آنان روانی سلامت با ارتباط آموزش امر در

 معرض در طورجدی به دلیل چند به معلمان دهد می نشان

 تماس دلایل، این ازجمله .هستند شناختی روان مشکلات

 سخت شرایط تحمل ن،آنا نیازهای و آموزان دانش با مستقیم

 بودن دار عهده متناسب، حقوق دریافت عدم ،سازمانی کار

 بین در ایجادشده های تنش تحمل پرتعارض، و مبهم های نقش

 فعلی جامعه تحولات و تغییر بر آن علاوه (.0)است همکاران

 ازدیاد و کار بازار در مردان و زنان مشارکت افزایش به منجر

 از جدیدی نوع رشد باعث خانه از رجخا در شاغل مردان و زنان

 این در. است شده شاغل سر دو یها خانواده نام به ها خانواده

 و همسری سنتی های نقش بر علاوه مردان و زنان ها خانواده

 نظر به اول نگاه در. اند شده جدیدی نقش دارای والدینی،

 خانواده، درآمد افزایش به منجر جدید نقش این که رسد می

 شود می شاغل زن نفس عزت افزایش و اقتصادی وضعیت بهبود

 تعادل خود های نقش و انتظارات بین نتواند زن که زمانی اما

 و گرینهوش (.8)شود می خانواده -کار تعارض دچار کند برقرار

 های نقش ایفای تداخل را خانواده -کار تعارض ،(5171)بیوتل

 ها آن از یکی تقاضاهای ایفای دلیل به کاری و خانوادگی

 بر خانواده -کار تعارض که است داده نشان ها پژوهش(. 7)باشد

 با و گذاشته تأثیر ،(54)خواب کیفیت ،(1)روان سلامت

 -کار تعارض. است همراه( 51)عاطفی خستگی و( 55)افسردگی

 تشدید 51 کوید گیری همه طول در دورکاری شرایط با خانواده

 ایجاد معلمان یسلامت برای بیشتری مشکلات و است شده

 .(7) است گردیده ها آن در خشم افزایش موجب که است نموده

 معلمان زندگی با ناگسستنی ارتباط هیجان اینکه به توجه با

 معلمان دارد آنان اجتماعی زندگی با تنگاتنگی رابطه و دارد

 و سردرگمی خشم، ازجمله گوناگونی های هیجان با هرروزه

 و آموزش نحوه بر ها هیجان این و هستند مواجهه اضطراب

 بر بسیاری عوامل(. 50)گذارد می تأثیر آموزان دانش با ارتباط

 هیجان این که درصورتی گذارد می تأثیر خشم بالقوه توان

 را جوامع و ها گروه، افراد بهینه کارکرد نشود مهار درستی به

 استرس، اضطراب، خشم، قبیل از کند عللی می تهدید شدت به

 مربوط عوامل و آموزشگاهی نامطلوب شرایط ، لیشغ تنیدگی

 تأثیر ها معلم در عصبی رفتارهای بروز بر اجتماعی روابط به

 تحصیلی پیشرفت کاهش و اضطراب باعث عوامل این گذارد می

 صفت به مربوط شناختی مدل(. 50)شود می آموزان دانش در

 منفی خلق و بالا خشم صفت دارای افراد که کند می بیان خشم

 کرده تفسیر خصومت نشانه را مبهم های موقعیت وار اتوماتیک

 شود می خشم نشخوار فرایند تقویت باعث امر این که

(Anger rumination) (51.) 

 و خلق برابر در نشینی عقب و تمرکز به تمایل خشم نشخوار

(. 50) است شده تعریف آن عواقب و و علل خشمگینانه تجربیات

 برانگیزاننده رویدادهای درباره مداوم دناندیشی با شمخ نشخوار

 هیجانی برابر تجارب در ناکارآمد ای مقابله راهبرد یک خشم

 و منفی خلقی وضعیت شناختی، سوگیری با که شود می شمرده

 نشخوار به که افرادی(. 51)است همراه مسئله حل در اختلال
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 74                ...  خشم مدیریت مجازی آموزش اثربخشی

 

 

 یا تداوم را خود خشمگینانه های هیجان کنند می اقدام شمخ

و  گرم احساسات تجربه برای است ممکن و بخشند می تشد

 (.58)شوند مواجهه مشکل با مثبت

 نشخوار بگیریم، نظر در هیجان یک را خشم اگر طورکلی به

(. 57) شودمی تعریف هیجان این به راجع تفکر عنوان به خشم

 افزایش را منفی عاطفه خشم نشخوار که دهدمی نشان شواهد

 شودمی خشم احساسات تداوم و دیدتش به منجر و دهدمی

 قرار تأثیر تحت را عملکرد برانگیز خشم حوادث درباره چنین هم

 یادآوری واقعیت، درباره نشخوار فرایند مطالعات(. 51) دهدمی

 اند داده نشان و اند کرده بررسی را خشم تصویرسازی یا مجدد

 را آمیز خصومت رفتار و کندمی تشدید را خشم نشخوار، که

 مشکل دچار را فردی بین روابط درنتیجه( 14) دهدمی افزایش

 ارتباط برقراری به نیاز انسان اصلی نیازهای از یکی. نماید می

 شناختی های واکنش از ای مجموعه فردی بین روابط. باشد می

 است خود اجتماعی و روانی جسمی، وضعیت مقابل در افراد

(15.)  

 مهار خشم برای لفیمخت های درمان سال ها ده طول در

 بر رفتاری شناختی های نظریه ها آن از بین که است شده ارائه

 ریزی پایه رفتار و احساس تفکر، اجزای ضروری اتصال اساس

 کاهش خشم مهار مداخله و درمان از هدف .است شده

 خشم، از ناشی جسمانی برانگیختگی هیجانی، احساسات

 و ها شیوه زشآمو و خشم به نسبت افراد آگاهی افزایش

 مدیریت حقیقت در و است آن مهار منظور به مؤثر راهبردهای

 نظارت تشویق یپ در بلکه نیست خشم برداشتن پی در خشم

 مقصود که است رفتاری و هیجانی شناختی، صورت به خود

 ی اولیه برانگیختگی علائم به نسبت آگاهی افزایش درمانگران

 احتمال کاهش نظورم به خود کنترل فنون آموزش و خصمانه

 را افراد خشم مدیریت(. 11) است پرخاشگرایانه رفتارهای

 خودشان از که دهد می ها آن به را امکان این و نماید می توانمند

 همچنین کنند دفاع سخت های موقعیت برابر در علایقشان و

 یابد ارتقا افراد اجتماعی روانی های توانایی تا شود می موجب

 با زندگی در انسان ها ی همه که گفت دبای خلاصه طور به

 ننمایند عمل درستی به اگر که شوند می رو به رو یهای موقعیت

 مناسب رفتار اندازند می خطر به را دیگران و خود روانی سلامت

 ضرورت حقیقت این .دارد یادگیری به نیاز ها موقعیت این در

 از نآ پرتوی در تا نماید می ایجاب را خشم مدیریت یادگیری

 ها پژوهش (.10) شود پیشگیری زننده آسیب رفتارهای ایجاد

 به خشم مدیریت آموزش از استفاده که است داده نشان نیز

 عواطف افزایش ،(10)خشونت کاهش بر رفتاری -شناختی شیوه

 نشان( 10)بهشتیان چنین هم. دارد داری معنی تأثیر ،(11)مثبت

 شکل به رفتاری -شناختی درمان از استفاده که است داده

 زیرا لزوم. است اثربخش حضوری درمان اندازه به مجازی

 و بازسازی طریق از معلمان به خشم مدیریت مهارتهای آموزش

 جای به کارآمد افکار ودنمن جایگزین و ناکارآمد افکار شناسایی

 و منطقی برخورد قابلیت مهارتها، این آموزش. میشود آشکار آن

 برای مؤثر روشهای از استفاده و آفرین مشکل رفتارهای با مؤثر

. میکند تقویت روان سلامت بهبود جهت در را خشم کنترل

 بر تمرکز در را افراد توانایی خشم، مدیریت آموزش ،رو ازاین

 هیجانها از استفاده هیجانها، بسط رویدادها، برخورد در احساس

 و خود احساسهای پیامدهای و دلایل فهم تفکر، تسهیل در

 بهبود را آنها تفسیر و هیجانها بین ارتباط فهم اییتوان

 .(10میبخشد)

 که رسد می نظره ب ضروری و مهم شد، بیان چه آن براساس

، کنترل نشخوار روان سلامت افزایش و حفظ جهت در اقداماتی

 دوران در خصوص به معلمان خشم، بهبود روابط بین فردی در

این امر که در بررسی  با توجه به .شود اجرا و طراحی پساکرونا

جستجوهای صورت گرفته در منابع معتبر داخلی و خارجی 

پژوهش که به بررسی همزمان متغیرهای فوق پرداخته باشد 

 توجه با لذا یافت نگردید ضرورت انجام پژوهش پدیدار گردید.

 پاسخی کردن پیدا پی در پژوهش این شد بیان که مطالبی به

 به خشم مدیریت مجازی موزشآ آیا که است سوال این برای

 تعارض روان، ،سلامت نشخوارخشم بر رفتاری شناختی  روش

 مقطع معلم زنان بین در فردی بین روابط و وخانواده کار

 است؟ اثربخش اصفهان شهر دوم متوسطه

 بررسی روش

-آزمون پیشبا طرح  یشیآزما یمهپژوهش از نوع ن روش

را  یوهش جامعه آمارپژ ینبا گروه کنترل بود. در ا آزمون پس

 سال درمتوسطه دوم شهر اصفهان  مقطعمعلمان زن  هیکل

که  دادند تشکیلنفر  5014به تعداد  5045-5041 تحصیلی

 1در ناحیه دو مدرسه از بین خوشه ای  گیری نمونهصورت  به

انتخاب و سپس  نفر 04 در دسترس به شیوهشهر اصفهان 

 51نفر( و کنترل ) 51) یشیدر دو گروه آزما یتصادف طور به

شامل معلم زن  پژوهش به ورود های ملاک. شدند گماردهنفر( 

سال، عدم ابتلا به  01تا  01 یمقطع متوسطه دوم، بازه سن
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75 و همکارش اصغری علی فائزه 
 

 

 یبرا آگاهانه تیرضا و لیتماو  یو روان یتیاختلالات شخص

 یو ملاک ها و در نهایت داشتن سابقه کاری پژوهش در شرکت

 یا یآموزش یدوره هاخروج شامل شرکت همزمان در 

 آموزشیاز دو جلسه در دوره  یشب یبتغ یگر،د یروانشناخت

 بود. 

 پژوهش ابزارهای

 موارد شامل پژوهش این در اطلاعات آوری جمع های ابزار

 :است زیر

 یلهکه به وس خشم نشخوار مقیاس :خشم نشخوار مقیاس

 یشده است دارا ساخته( 57کرومول ) ،گلوپ، یساخودولسک

به تفکر درباره  یلسنجش تما یاست و برا یهگو 51

 یسوال ها گذشته ساخته شده است. یزخشم انگ های موقعیت

افکار انتقام  افکار متعاقب خشم، یاسمق یرابزار شامل چهار ز

در  آن یخشم و فهم علل است و نمره گذار خاطرات یانه،جو

. شود می( انجام یادز یلیکم تا خ یلیدرجه)خ 0 یفط یک

، 70/4 یبها به ترت یاسمقیرز ینا یکرونباخ برا یاآلف یبضر

گزارش شده  10/4 یاسکل مق ی، و برا88/4،  71/4، 81/4

 یآلفا یب( ضر18(. در پژوهش بشارت و همکاران)57است )

 یزن آن ییبازآزما یاییو پا 18/4نشخوار خشم  یاسکرونباخ مق

در  معنادار بوده است. 445/4مختلف در سطح  یها یاسدر مق

کل  یبرا کرونباخ یآلفااز  هبا استفاد ییایحاضر پا پژوهش

افکار  افکار متعاقب خشم،ابعاد  یو برا 100/4پرسشنامه برابر با 

برابر با  یبخشم و فهم علل به ترت خاطرات یانه،انتقام جو

 به دست آمد.  745/4و  147/4، 741/4، 71/4

پرسشنامه فرم  ینا :(SCL-25)روان سلامت پرسشنامه

 یک یاسمق ینا باشد. یم  14-ال  یوتاه شده فهرست اس سک

دسته از  آنو  یروان یبسنجش آس یبرا یابزار خودگزارش

تجربه  یرااست که پاسخ دهندگان اخ یجسمان یها یناراحت

 یباشد که نمره گذار یماده م11 شامل  یاسمق ینا نمونده اند.

 می( یادز یار)بس1 تا( یچ)ه5از  یوستارپ یک یهر سوال بر رو

کسب نمره  باشد. یم511 نمره حداکثر و 11 نمرهحداقل  .باشد

 سلامت بیانگر 81 تا 14 یین،سلامت روان پا یانگرب 81از  یشترب

 می بالا روان سلامت بیانگر 14 از کمتر نمره و متوسط روان

-ال یاس س یاسو مق یاسمق ینا ینب یهمبستگ یبضر .باشد

 ینا یاییپا (.17ه است )گزارش شد 18/4ار برابر با -14

پژوهش حاضر  در شده است. یدهمکرر سنج طور بهپرسشنامه 

 به دست آمد.  885/4کرونباخ برابر با  یبا استفاد از الفا ییایپا

 Work-Family Conflict)خانواده -کار تعارض پرسشنامه

Scale
 57خانواده از پرسشنامه -تعارض کار یبررس یبرا :( 

چند بعدی تعارض کار و خانواده ( 11کارلسون )گویه ای 

)کاملاً مخالف(  کی نهیاز گز  استفاده شده است. دامنه پاسخ ها

 افتهی بیترت یکرتیل اسیتا پنج )کاملاً موافق( با استفاده از مق

آزمون، نشان دهنده تعارض کار /  نیاست و نمره بالاتر در ا

 کرونباخ یآلفاضریب (، 11) کارلسونخواهد بود.  شتریخانواده ب

 و یمتشرع. در مطالعه نمود گزارش 78/4 تا 87/4 نیبرا 

 رانیا یفرهنگ طیبا شرا قی(، پس از ترجمه و تطب04) همکاران

 یآلفا قیاز طر آن ییایپرسشنامه، پا ییمحتوا ییروا دییو تا

 نیا یدرون یهمسان ییایپابدست آمده است.  70/4کرونباخ 

دست  به 151/4کرونباخ  یآلفا بیپرسشنامه با استفاده از ضر

 آمد.

 Quality of)فردی بین روابط کیفیت مقیاس

relationship inventory) :بین روابط کیفیت پرسشنامه 

 این. است شده ساخته( 05و همکاران) یرستوسط پ فردی

 یها را رو یهاست و شرکت کنندگان تمام گو یسوال 11آزمون 

 یپاسخ م 0=تا زیاد 5هیچ= یکرتل یدرجه ا 0س یامق یک

 اجتماعی حمایت مقیاس زیر سه دارای پرسشنامه ایندهند. 

 و(  آیتم 51) فردی بین های تعارض ،( آیتم 8)شده ادراک

 با را خود روابط کیفیت باید فرد که است(  آیتم 0) روابط عمق

به  یاسمق ینا یایی. پاکند ارزیابی همسر و دوستان والدین،

،گزارش شده است 70/4 یاسکل مق یکرونباخ برا یروش آلفا

 یبرا کرونباخ یالفا از استفاد با ییایپا حاضر پژوهش در(. 05)

 اجتماعی حمایتابعاد  یو برا 100/4کل پرسشنامه برابر با 

 بیبه ترت روابط عمقو  یفرد نیب یتعارض ها ،شده ادراک

 دست آمد.  به 71/4و  101/4، 781/4برابر با 

از دانشگاه آزاد اسلامی  قاخلا کد دریافت از پس پژوهشگر

 (IR.IAU.KHUISF.REC.1401.196)خوراسگان )اصفهان( 

 انتخاب تصادف به را ششم و چهارم دوم، نواحی لازم، مجوزهای و

 فراخوان ناحیه، هر از مدرسه سه به مراجعه با سپس. نمود

 شیوه به داوطلب افراد بین از. کرد ئهاار را آموزشی دوره برگزاری

 خروج، و ورود های ملاک گرفتن نظر در با معلم 04 در دسترس

 گروه هر)کنترل و آزمایش گروه دو در تصادف به و شده انتخاب

از شروع درمان هر دو گروه در  شیپ. شدند گمارده( نفر 51

 یابیپژوهش مورد ارز یبا استفاده از ابزارها آزمون پیشمرحله 

 7 صورت به شیه آزماگرو درپس جلسات درمان سقرار گرفتند. 

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tk

j.v
15

i1
.1

29
81

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tk

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
25

 ]
 

                             4 / 14

http://dx.doi.org/10.18502/tkj.v15i1.12981
https://tkj.ssu.ac.ir/article-1-1227-en.html


 71                ...  خشم مدیریت مجازی آموزش اثربخشی

 

 

 جلسات شرح) شدجلسه( اجرا  کی هفته)هر ای دقیقه 04جلسه 

 در. شده است( خلاصه ارائه 5در جدول  مدیریت خشمآموزش 

در  آنننمود. پس از  افتیدر یدرمان چیمدت گروه کنترل ه نیا

، هر دو گروه با استفاده از پرسشنامه پژوهش آزمون پسمراحل 

همچنین فرم های رضایت ند. دوباره قرار گرفت یابیمورد ارز

آگاهانه جهت حفظ اطلاعات شرکت کنندگان توسط محقق 

 اتمام از پس پژوهش، اخلاق رعایت دلیل بهتوزیع گردید و 

 که کنترل گروه کنندگان شرکت از دسته آن ،آزمون پس سنجش

 ی دوره در شرکت برای بودند، مذکور درمان دریافت به مایل

 پژوهش هایپرسشنامه از حاصل یهاداده. شدند دعوت آموشی

. گرفتند قرار تحلیل مورد استنباطی و توصیفی آمار سطح دو در

 انحراف و میانگین و فراوانی درصد و فراوانی از توصیفی سطح در

تحلیل  آزمون از نیز استنباطی سطح در و شده استفاد استاندارد

 یکلیه. گردید استفاده چند متغیره و تک متغیره کوواریانس

 10 نسخه ، spss آماری افزارنرم با گرفته صورت هایتحلیل

 .شد انجام

 نتایج

 و 00/01±80/0 آزمایش هگرو در نمونه افراد سن میانگین

 که حالی در است آمده دست به 18/01 ±10/0 کنترل هگرو در

 در و سال 78/1±10/0 آزمایش هگرو در کار سابقه میانگین

 هگرو در. است امده ستد به سال 54±41/0 کنترل هگرو

( درصد 0/10)نفر 7 دیپلم، تحصیلات( درصد 14)نفر 0 آزمایش

 هگرو در. اند داشته کارشناسی( درصد 8/10)نفر 0 دیپلم، فوق

( درصد 04)نفر 0 دیپلم، تحصیلات( درصد 8/10)نفر 0 کنترل

 5 و کارشناسی( درصد 8/10)نفر 0 دیپلم، فوق تحصیلات

. اند داشته بالاتر و ارشد ارشناسیک تحصیلات( درصد 8/0)نفر

 74)نفر 51 و مجرد ازمایش هگرو در نمونه( درصد 14)نفر 0

 هگرو در( درصد 8/10)نفر 0 که حالی در هستند متأهل( درصد

 افراد بیشتر. بودند متأهل( درصد 0/80)نفر 55 و مجرد کنترل

 فرزند یک( درصد 04)نفر 0 با برابر آزمایش هگرو در نمونه

 0 فرزند، بدون( درصد 8/10)نفر 0 که حالی در اند داشته

 فرزند سه( درصد 8/0)نفر 5 و فرزند دو دارای( درصد 8/10)نفر

 بدون نمونه( درصد 04)نفر 0 نیز کنترل هدرگرو. است داشته

 دارای( درصد 0/50)نفر 1 فرزند، یک دارای تعداد همین فرزند،

  .داشتند فرزند سه( درصد 8/0)نفر 5 و فرزند دو

مستقل نشان  های گروه tآزمون نشان داد  5جدول  نتایج

داده است که میانگین سن و سابقه کار در دو گروه آزمایش و 

 (.p>41/4ندارد) داری معنیکنترل تفاوت 

 به کار سابقه و سن استاندارد انحراف و های میانگین یافته

 شده است. ارائه 1گروه در جدول  دو تفکیک

نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه های توصیفی  یافته

  شده است. ارائه 0آزمایش و کنترل در جدول 

 رفتاری -مدیریت خشم به شیوه شناختی یشرح برنامه آموزش مجاز :5 جدول

 خلاصه فهرست مضمون عنوان جلسه

 جلسه اول
برقراری ارتباط با افراد و ایجاد انگیزه. آموزش در مورد 

 مومیمدل روانشناسی سلامت ع

آموزش در مورد استرس، اضطراب و افسردگی روانشناختی در برنامه درمان 

 مجازی، ارائه تمرین خانگی

 جلسه دوم
توجه به فرمول بندی خود محور براساس رویکرد 

 شناختی رفتاری 

آموزش مدل شناختی و آموزش طریق فرمول بندی در حوزه های وضعیت 

 سات جسمی. ارائه تمرین خانگیعمومی، افکار، احساسات، رفتار و احسا

 آموزش بازسازی شناختی)قسمت اول( جلسه سوم

آموزش بازسازی شناختی، آموزش شیوه شناختی بک و آموزش چرخه افکار، 

احساس و رفتار. توجه به افکار منفی و ناکارآمد، خطاهای شناختی و بازسازی 

و رفتارهای  افکار. تکلیف خانگی شامل نظارت شخصی در یک مورد خلق منفی

 انتخاب شده

 آموزش بازسازی شناختی)قسمت دوم( جلسه چهارم
ادامه بحث پیرامون چرخه سه گانه و آموزش آرامسازی عضلانی پیشرونده، 

 تصویرسازی دیداری. ارائه تمرین خانگی 

 مدیریت استرس و اضطراب جلسه پنجم

استرس و  تعریف های مرتبط، درک چرخه پاسخ جنگ و گریز، بررسی ارتباط

هایی برای کاهش استرس، یادگیری برنامه زمان بندی  عملکرد، آموزش شیوه

 و...

 مهارت های ارتباطی  جلسه ششم

آموزش تنفس شکمی، آموزش مهارت های گوش دادن و درک متقابل فعال، 

آموزش موانع ارتباطی در محیط کار شامل فرادستان، همکاران، زیر دستان. 

 ارائه تمرین خانگی

آموزش نگرش و مهارت های حل مسئله مؤثر. آموزش مهارت های منظم حل  حل مؤثر مسئله جلسه هفتم
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70 و همکارش اصغری علی فائزه 
 

 

 خلاصه فهرست مضمون عنوان جلسه

( توجه به راه حل های جایگزین، 1( تعریف و شکل گیری مشکل5مسئله شامل

 ( پیاده سازی و تایید را حل. ارائه تمرین خانگی0( تصمیمی گیری و 0

 جلسه هشتم

ت زندگی و تمرکز بر مهارت های ارتقای کیفی

های خوش آیند، بهداشت خواب، راهکارهای  فعالیت

 پیشگیری از عود و خاتمه درمان

آموزش مدیریت خشم و تکنیک های وابسته به آن، مفاهیم کلیدی و مهارت 

افزایی در شادمانی، نگرانی های شغلی و انتخای خط مشی حرفه ای، توجه به 

های بهبود کیفیت  شیوهتفریح و سرگرمی ها، درک ضرورت خواب، آموزش 

 *خواب. ارائه تمرین خانگی

جلسه ای برای مخاطبان ارسال می شود. آزمودنی موظف  7با توجه به اینکه پکیج درمانی بصورت مجاری است، تکالیف خانگی هم در انتهای جلسه و هم در طول روند درمان  **

 ورت بروز سوال از درمان گر یا مدرس دوره بپرسد و آنرا رفع نماید. است، تکالیف را انجام داده و برای درمانگر ارسال کند. در ص

 کار به تفکیک دو گروه همیانگین و انحراف استاندارد سن و سابق :1جدول 

 متغیر
 مستقل tآزمون  کنترل آزمایش

 داری معنی t انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 107/4 040/4 10/0 18/01 80/0 00/01 سن

 110/4 -411/4 41/0 54 10/0 78/1 سابقه کار

 شاخص های توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و دو مرحله پژوهش :0جدول 

 کنترل آزمایش ها  متغیر                                     گروه

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 نشخوار خشم
 1/01 08/00 48/17 18/00 میانگین

 50/7 1/1 11/8 80/51 انحراف معیار

 پس فکرهای خشم
 0/54 50/55 78/7 78/55 میانگین

 10/1 50/0 1/1 40/0 انحراف معیار

 افکار انتقام
 50/0 00/0 10/1 0/0 میانگین

 80/5 81/5 11/5 10/1 انحراف معیار

 های خشم خاطره
 7/8 00/7 1/8 1/1 میانگین

 10/1 00/1 11/1 7/0 نحراف معیارا

 ها شناخت علت
 08/8 78/8 08/0 0/7 میانگین

 77/5 40/1 40/1 18/1 انحراف معیار

 سلامت روان
 0/15 7/15 10/08 48/10 میانگین

 80/54 15/1 11/8 01/0 انحراف معیار

 خانواده -تعارض کار
 0/04 0/00 08/11 10/01 میانگین

 57/50 50/51 81/54 01/50 انحراف معیار

 روابط بین فردی
 18 0/10 15/00 00/17 میانگین

 70/50 47/51 71/50 11/50 انحراف معیار

 حمایت اجتماعی
 51/51 55/51 07/57 55/50 میانگین

 10/1 71/0 58/0 10/0 انحراف معیار

 تعارض بین فردی
 0/17 18/17 10/05 48/11 میانگین

 17/0 10/0 88/1 10/0 انحراف معیار

 هعمق رابط
 01/50 11/50 11/51 17/50 میانگین

 17/0 05/0 08/0 10/0 انحراف معیار
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براساس ، شود میمشاهده 0همان گونه که در جدول 

، تعارض آنی توصیفی میانگین نشخوار خشم و ابعاد ها یافته

ه آزمایش نسبت به کنترل گرو درخانواده و سلامت روان  -کار

 آزمون پیشنسبت به  آزمون پسی در مرحله کاهش بیشتر

نشان داده است در حالی که میانگین نمرات روابط بین فردی و 

در ادامه این تفاوت ها از لحاظ افزایش داشته است.  آنابعاد 

 . گیرد میاستنباطی مورد بررسی قرار 

استفاده از تحلیل کوواریانس چند متغیره نیازمند پیش 

طبیعی یا نرمال بودن توزیع  ها آن رینت مهمفرض هایی ست که 

نمرات، همگنی واریانس ها با استفاده از آزمون لوین، همگنی 

کوواریانس با استفاده از آزمون باکس و  -ماتریس واریانس

و متغیر  آزمون پیشهمگنی شیب رگرسیون به وسیله تعامل 

 مستقل است.

ها دهنتایج آزمون شاپیرو ویلکز برای بررسی نرمال بودن دا

در متغیرهای  نشان داد که فرض نرمال بودن توزیع نمرات

 آزمون پسو  آزمون پیشپژوهش در هر دو گروه در مراحل 

(. نتایج آزمون همگنی واریانس های p > 41/4) گردد میتأیید 

 فرض(. p>41/4)گردید تأیید لوین در متغیرهای پژوهش نیز

 و وهگر تعامل آزمون که داد نشان رگرسیون خط شیب

 تأیید پژوهش متغیرهای در آزمون پس مرحله در آزمون پیش

 همسانی بررسی برای باکس اُم آزمون نتایج. است شده

 متغیرهای نمرات کواریانس -واریانس های ماتریس

 ابعاد ،(Mbox ، 1/1 =F ، 410/4=sig= 10/10)پژوهش

 ابعاد ،(Mbox ، 40/5 =F ، 051/4=sig= 1/51)خشم نشخوار

( Mbox ، 851/4 =F ، 00/4 =sig= 70/0)فردی نبی روابط

می شوند. با توجه به نرمال بودن داده ها، برابری واریانس  تأیید

های  ها، همگنی شیب های رگرسیونی و همسانی ماتریس

چند متغیره  کوواریانسکواریانس می توان از تحلیل  -واریانس

انس برای بررسی فرضیات استفاده نمود. نتایج تحلیل کوواری

آموزش ها بر متغیرهای  تأثیرچند متغیره جهت بررسی 

 است.  شده ارائه 0پژوهش در جدول 

 نتایج کلی تحلیل کوواریانس چند متغیری تأثیر آموزش مجازی مدیریت خشم بر متغیرهای پژوهش :0جدول 

 توان آماری اندازه اثر داری معنی درجه آزادی خطا درجه آزادی فرض F ضریب لامبدا 

 444/5 807/4 445/4 15 0 81/50 101/4 آزمون نشخوار خشم یشپ

 444/5 70/4 445/4 15 0 50/01 50/4 آزمون سلامت روان پیش

 118/4 001/4 445/4 15 0 11/1 011/4 خانواده -آزمون تعارض کار پیش

 444/5 105/4 445/4 15 0 11/518 401/4 آزمون روابط بین فردی  پیش

 444/5 807/4 445/4 15 0 00/58 101/4 گروه

 

نشان داده است که، اثر اصلی گروه در هر  0نتایج در جدول 

سههه تحلیهههل چنهههد متغیهههره معنهههی دار بهههه دسهههت آمهههده  

(. بر این اساس، میانگین نمرات حداقل یکهی از  p<445/4است)

در دو گهروه آزمهایش و    آزمون پسمتغیرهای پژوهش در مرحله 

تههایج نشههان داده اسههت   دارد. ن داری معنههیکنتههرل تفههاوت  

درصد از تفاوت های فردی در بهبود متغیرههای اصهلی   7/80که

درصهد از   0/00درصهد از ابعهاد نشهخوار خشهم،      1/11پژوهش، 

بهه   آزمهون  پهس کلی در مرحله  صورت  بهابعاد روابط بین فردی 

تفاوت بین دو گروه مربوط است. به عبارت دیگر آموزش مجازی 

داقل یکی از متغیرههای پهژوهش   مدیریت خشم، باعث بهبود ح

ه آزمایش شده است. توان آمهاری در ههر چههار تحلیهل     گرو در

 دهد دقت آماری این آزمون مطلوب است. نشان می

تک متغیری برای مقایسه دو  کوواریانسنتایج آزمون تحلیل 

 است.  شده ارائه 1گروه در متغیرهای پژوهش در جدول 
  

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tk

j.v
15

i1
.1

29
81

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tk

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
25

 ]
 

                             7 / 14

http://dx.doi.org/10.18502/tkj.v15i1.12981
https://tkj.ssu.ac.ir/article-1-1227-en.html


71 و همکارش اصغری علی فائزه 
 

 

 جهت بررسی تأثیر آموزش مجازی مدیریت خشم برمتغیرهای پژوهش نتایج تحلیل تک متغیری: 1جدول 

 توان آماری حجم اثر داری معنی F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیرهای پژوهش مرحله پس زمون

 110/4 004/4 445/4 10/11 51/110 5 51/110 نشخوار خشم

 177/4 008/4 445/4 01/51 408/01 5 408/01 پس فکرهای خشم

 841/4 501/4 408/4 77/0 17/0 5 17/0 افکار انتقام

 800/4 101/4 450/4 10/8 1/1 5 1/1 های خشم خاطره

 11/4 011/4 445/4 41/14 10/57 5 10/57 ها شناخت علت

 111/4 000/4 445/4 01/14 000/110 5 000/110 سلامت روان

 185/4 081/4 445/4 441/50 151/041 5 151/041 خانواده-تعارض کار

 444/5 011/4 445/4 107/14 050/170 5 050/170 روابط بین فردی

 111/4 101/4 445/4 17/11 010/07 5 010/07 حمایت اجتماعی

 171/4 051/4 445/4 80/58 0/04 5 0/04 تعارض بین فردی

 444/5 115/4 445/4 51/00 88/51 5 88/51 عمق رابطه

 

 میانگین تفاوت ،1 جدول در مدهآ دست به نتایج براساس

 شامل آن ابعاد و خشم نشخوار متغیرهای نمرات شده تعدیل

 شناخت و خشم های خاطره انتقام، افکار خشم، فکرهای پس

 معنی آزمون پس مرحله در کنترل و آزمایش گروه دو در ها علت

 آموزش گفت توان می دیگر عبارت به(. p<41/4)است دار

 هگرو در ،رفتاری -شناختی شیوه به خشم مدیریت مجازی

 فکرهای پس ابعاد و خشم نشخوار آزمون پس مرحله در آزمایش

 بهبود را ها علت شناخت و خشم های خاطره انتقام، افکار خشم،

 بر آزمون پس مرحله در ها آموزش این تأثیر میزان. است داده

 افکار خشم، فکرهای پس ابعاد در و درصد 00 خشم نشخوار

 با برابر ترتیب به ها علت شناخت و خشم های خاطره انتقام،

 نتایج. است شده حاصل درصد 1/01 و 1/10 ،1/50 ،8/00

 تعدیل های میانگین بین تفاوت که است داده نشان چنین هم

 در خانواده -کار تعارض چنین هم و روان سلامت نمرات شده

 دو در( آزمون پیش نمرات کنترل از بعد) آزمون پس مرحله

 عبارت به ،p<445/4است دار معنی کنترل و آزمایش وهگر

 رفتاری شناختی شیوه به خشم مدیریت مجازی آموزش دیگر

 متوسطه مقطع معلم زنان خانواده -کار تعارض و روان سلامت

 این تأثیر میزان. است داده بهبود را اصفهان شهرستان دوم

 0/00 با برابر روان سلامت بر آزمون پس مرحله در ها آموزش

 امده دست به درصد 1/08 خانواده -کار تعارض  در و درصد

 میانگین تفاوت که، است آن گر بیان چنین هم نتایج. است

 شامل آن ابعاد و فردی بین روابط متغیر نمرات شده تعدیل

 گروه دو در روابط عمق و فردی بین تعارض اجتماعی، حمایت

 دار معنی آزمون پس مرحله در کنترل و آزمایش

 آموزش گفت توان می دیگر عبارت به(. p<445/4)است

 هگرو در ،رفتاری -شناختی شیوه به خشم مدیریت مجازی

 را آن ابعاد و فردی بین روابط آزمون پس مرحله در آزمایش

 مرحله در ها آموزش این تأثیر میزان. است داده بهبود

 حمایت ابعاد در و درصد 1/01 فردی بین روابط بر آزمون پس

 با برابر ترتیب به روابط عمق و فردی بین تعارض تماعی،اج

 .است شده حاصل درصد 11 و 1/05 ،1/10

 گیری نتیجه و بحث

 یاثربخش یبررس پژوهش این از هدف شد اشاره که همانطور

 بر رفتاری -شناختی شیوه به خشم مدیریت یآموزش مجاز

 ینخانواده و روابط ب -تعارض کار ،سلامت روان خشم، نشخوار

نشان داد که  نتایجدر معلمان مقطع متوسطه دوم بود.  یفرد

 ،سلامت روان چنین هم آنو ابعاد  فکری نشخوارآموزش ها  ینا

 معلمان در را آنو ابعاد  یفرد ینخانواده و روابط ب -تعارض کار

 با همسو آمده دست به نتایج. است داده بهبود دوم متوسطه

 آموزش از استفاده ،اند داده نشان که است ییها پژوهش یافته

 کاهش بر رفتاری -شناختی شیوه به خشم مدیریت

 داری معنی تأثیر ،(11)مثبت عواطف افزایش ،(10)خشونت

آموزش مجازی مدیریت خشم به شیوه نتایج نشان داد  دارد.

زنان معلم مقطع متوسطه خشم  نشخوار شناختی رفتاری بر

پژوهش حاضر با نتایج  .است مؤثردوم شهرستان اصفهان 

یافته حاضر می توان در تبیین  .همسو است( 00،00ی )ها یافته

ندگی افراد، نکته اشاره کرد که وجود عواطف منفی در ز به این

های چندگانه  ت و بر اساس مدل سیستمامری انکارناپذیر اس

 اینکه افراد تا چه اندازه بر جنبه)شناختی  طحنشخوار خشم، س
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ننده در برابر میزان برانگیخته شدن ک کی تحری های واقعه

و دوم این که تا چه حد روی  کنند میاتفاق تمرکز  آنخود از 

چرا )متمرکز میشوند  آندر برابر جزئیات  ععلت و پیامد وقای

در ایجاد شدن نشخوار خشم (که 01 ()واقعه روی داد؟ آن

ح میتواند توسط رویکرد طدارای اهمیت اساسی است که این س

و شناسایی باورهای  نطقیکید بر افکار مارفتاری با تشناختی 

زمانی که فرد  عثیر قرار گیرد. در واقای تحت تطقغیر من

خود را برای افزایش نظارت بر افکار و رفتارهای  لاشبیشترین ت

قی را مورد شناسایی قرار طخود به خرج میدهد تا افکار غیرمن

 بن امر موجسازد، ای آنقی را جایگزین طداده و افکار من

شناختی مؤثر در نشخوار  طوحاز س کمیشود که فرد در هر ی

ای فکر کند که میزان نشخوار خشم وی کاهش  خشم، به گونه

 طافدیگر افراد با این رویکرد یاد میگیرند که انع سوی . ازیابد

ت، سعی کنند در جهت لاپذیر باشند و با تمرکز بیشتر بر مشک

میشود  بنشخوار ذهنی موج عاقآنها گام بردارند. در و عرف

افراد کاهش یابد، اما درمان مدیریت خشم با  لهمسل توانایی ح

تا از زندگی خود لذت  کند میمک به افراد ک شناختی رفتاری

ببرند، عقاید و احساسات مخرب خود را شناسایی کنند و سعی 

کنند که آنها را تغییر دهند، تسلیم نشوند، عقاید خود را تفسیر 

داشته باشند و با باورهای غیر  بو با آنها برخورد مناس کنند

ادامه دار  بو همین امر موج( 00) خود مبارزه کنند  طقیمن

 و این رویکرد ثیرات این درمان در بلندمدت نیز میشودابودن ت

داشته است. در نهایت  داری معنی تأثیربر کاهش نشخوار خشم، 

خشم فوایدی به اجرای برنامه های آموزش مجازی مدیریت 

دنبال دارد که آموزش باورهای غیر منطقی به جای منطقی، 

پاسخ به چرایی های خود منجر به کاهش اسنادهای منفی، 

، کاهش آنانتظارهای غیر واقعی، کاهش تجربه خشم و ابراز 

و به معلمان زن  (00)گردد میپرخاشگری جسمانی و کلامی 

و رفتار ناکارآمد  تا الگوهای تفکر تحریف شده شود میکمک 

معمول برنامه های داخله  طور بهخود را تشخیص دهند. 

مدیریت خشم با تشویق به بازنگری احساسها و هیجانها، فرد را 

کنترل  آنکه نتیجه  دهد میبه سوی آگاهی هیجانی سوق 

 نشخوارهای خشم می باشد. 

 آموزش مجازی مدیریت خشم به شیوه شناختی رفتاری بر

 زنان معلم مقطع متوسطه دوم شهرستان اصفهان سلامت روان

همسو ( 00 ،01، 00)ی ها یافتهنتایج پژوهش با  .است مؤثر

ی ها یافتهیق حاضر و همسویی با قی تحها یافتهدر تبیین است. 

ن بیان کرد که آموزش مجازی یگذشته می توان چن قیقاتتح

رفتاری در پی دستیابی به این -به شیوه شناختی خشم مدیریت

های  شناخت لاحبرای اصدرگیر با خشم که فرد  باشد میاهداف 

باید بداند که به چه  اخود چند مرحله را باید طی کند. اولً

رش اچیزی فکر میکند. ثانیاً باید تشخیص دهد کدامیک از افک

قضاوت های  انادرست هستند و بعد باید قضاوتهای نادرست را ب

دی نیاز دارد که به او به پسخوران الاخرهعوض کنند و ب درست

بگوید آیا تغییرات او درست هستند یا نادرست. به عبارت دیگر 

. کنند میدرمانهای شناختی اقدام به بازسازی شناختی افراد 

و تکرار  مرورگریآموزشهای مجازی به لحاظ داشتن روحیه 

ناکارآمد ؤلفه های م برمضاعفی  تأثیرتوسط مراجع میتوانند 

، میتوان چنین بیان کرد که آموزشهای ابراینداشتته باشند. بن

همانند آموزش های  ندنیز میتوانمدیریت خشم مجازی 

سطح سلامت  تقایری اثربخش باشند و شرایط را برای اروحض

میتوان گفت  روان معلمان زن فراهم گردانند. در نگاهی دیگر، 

که احساس خصومت و خشم باعث افزایش مقدار آدرنالین و 

ین بدن میشود و فرد دچار اضطراب و با ازدیاد فشار نورآدرنال

خون و کلسترول خون مواجه میشود و همه اینها موجب میشود 

 آنهای جسمانی  که فرد بیشتر مستعد بیماری قلبی و نشانه

شود. همچنین از پیامدهای دیگر خشم، افسردگی است. اگر 

یا اگر  ابراز خشم نتواند خطری را دفع یا مانعی را برطرف سازد

نتواند احساس کنترل بر محیط را به فرد بازگرداند، ممکن است 

بنابراین، آموزش مدیریت  .پناه حس کند فرد، خود را تنها و بی

کاهش اضطراب، کاهش  آنتبع  خشم باعث کاهش خشم و به

 سلامتکلی افزایش طور بهجسمانی، کاهش افسردگی و  لائمع

روان،  سلامتخشم در  أثیرتبه نقش و  روان فرد میشود. باتوجه

معلمان از طریق لزوم آموزش مهارتهای مدیریت خشم به 

بازسازی و شناسایی افکار ناکارآمد و جایگزین نودن افکار 

آشکار میشود. آموزش این مهارتها، قابلیت  آنکارآمد به جای 

آفرین و استفاده از  برخورد منطقی و مؤثر با رفتارهای مشکل

در معلمان زن مقطع کنترل خشم را روشهای مؤثر برای 

 .تقویت میکندمتوسطه دوم در جهت بهبود سلامت روان 

را در تمرکز  معلمان زنآموزش مدیریت خشم، توانایی ، رو ازاین

بر احساس در برخورد رویدادها، بسط هیجانها، استفاده از 

هیجانها در تسهیل تفکر، فهم دلایل و پیامدهای احساسهای 

فهم ارتباط بین هیجانها و تفسیر آنها را بهبود  خود و توانایی

مدیریت خشم  مجازیمیبخشد. لذا منطقی است که آموزش 
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 بالایی را در بهبود سلامت روان معلمان ایفا نماید.اثربخشی 

 آموزش مجازی مدیریت خشم به شیوه شناختی رفتاری بر

زنان معلم مقطع متوسطه دوم  شهرستان  خانواده -تعارض کار

در راستای تطبیق و انطباق یافته حاضر با .است مؤثر هاناصف

در  ( همسو است.08پژوهش حاضر با یافته ) ها یافتهنتایج دیگر 

 تعارضتبیین نتیجه تحقیق حاضر می توان چنین بیان کرد که 

 و یاجتماع و یفرد ،یخانوادگ یزندگ در چه ، کار - خانواده

 و استرس یساسا منبع عنوان به افراد یشغل طیمح در چه

 به. شود می شناخته یروان سلامت یها شاخص ریسا کاهش

 و یرونیب عوامل طیشرا نیب متقابل کنش استرس، گرید عبارت

 که یا گونه به است، شاغل یخانوادگ و یفرد یهایژگیو

 خارج و آن با مرتبط یفشارها درنتیجه و کار طیمح یخواستها

. دیآ بر آنها عهده زا بتواند فرد که است آن از شیب ،آن از

 شیب ای)  دو همزمان وقوع از یناش که زنی نقش تعارض نیبنابرا

 ،ها آن از یکی رشیپذ که است ها نقش از مجموعه( دو از

 عامل کی عنوان به سازد، یم دشوار را نقشها ریسا رشیپذ

 تر، ساده انیب به. شود می محسوب فرد یبرا زا تنش نیرویب

 در که یدیکل نقش به توجه با ن زنبالاخص معلما فرد یوقت

 را نقش چند ای دو رود یم انتظار ها آن از و کنند می فایا خانه

 در زین ها نقش نیا و) همچون نقش زنانگی، مادرانه(  کنند فایا

 انواع دچار فرد باشند، داشته تضاد و ضتعار گریکدی با اساس،

 واندت می متضاد، ظاهر انتظار در نیا. شود می نقش ضتعار

 فشار تجربه.  گردد می ندهیفزا تنش و یشغل یروان فشار موجب

 تعادل و ثبات حالت از که داد خواهد رخ یهنگام ،یروان

 یم خارج تعادل از که یهنگام .میشو خارج( یوانر و یجسمان)

 دهد می نشان واکنش تعادل از خروج در ما یبدن ستمیس میشو

 نیا یها یافته دیگر نییتب در. شود می خشم و اضطراب دچار و

 ،یبررس مورد کارکنان در که کرد، اظهار توان یم پژوهش

 عملکرد و شتریب یخانوادگ یها چالش با نییپا روان سلامت

 همراه یشغل و یخانوادگ یها تقش تداخل و تر نییپا یشغل

 تعارض شیافزا تبع به روان سلامت کاهش به امر نیا و شود می

عدم نظام مشخص مالی،  .شود می منجر کار - خانواده یها

شرایط و ماهیت سخت و گاها طاقت فرسای شغلی، روابط بین 

تا  شود میفردی ضعیف کارکنان و بسیاری عوامل دیگر باعث 

افراد هم در محیط خانه و هم در محیط شغلی خود در محیط 

مدرسه دچار تعارض و درگیری هایی شوند. نتایج این تحقیق 

ن با استفاده از فضای مجازی بستری را نشان داد که می توا

روانشناختی  های درمانفراهم کرد تا افراد بتوانند ضمن دریافت 

تعارضات کار و خانواده خود را که گاها با مکانیسم  مؤثر

با بنابراین مدیریت کرده و بهینه کنند.  دهد میجابجایی رخ 

شده در جلسات آموزش مدیریت  بررسی محتوای مطالب ارائه

توان احتمال داد که استفاده از  شم در این پژوهش، میخ

ورزی با بهبود روابط و افزایش  راهبردهای رفتاری مانند جرئت

بر  تأثیرسازی با  نفس فرد و نیز راهبردهایی چون آرام اعتمادبه

علائم جسمانی ناشی از خشم و ایجاد احساس آرامش در فرد، 

اده باشند. از طرفی اضطراب و پریشانی را نیز در او کاهش د

احتمالاً راهبردهای شناختی مانند حل مسئله، بررسی خطاهای 

شناختی و مبارزه با افکار منفی، تفکر منطقی و استفاده از 

ای که  گونه ها شده، به خودگویی مثبت، باعث تغییر در نگرش

شده در جهت  های آموزش داده کارگیری مهارت افراد با به

ند. داشتن چنین باوری در تأمین کنترل خود گام برداشت

نقش مهمی ایفا  خانواده-آنان و کاهش تعارضات کارسلامت 

چالش با افکار منفی و آموزش حل مسئله و در نهایت  کند می

 عنوان بهنظرها و باورهای خود را  نقطه معلمانشود تا  باعث می

و  درستی بهاصول کامل و خالی از اشکال نپندارند و نسبت 

تری پیدا کنند؛ یعنی  عقاید خود، دیدگاه منعطفنادرستی 

نسبت به پذیرش افکار، نظرات و باورهای جدید پذیراتر شوند و 

وبتوانند فشارهای ناشی های جدیدتری برای رشد بیابند فرصت

 .مدیریت نمایند درستی بهخانواده و بالاعکس را -ازتعارضات کار

 ری برآموزش مجازی مدیریت خشم به شیوه شناختی رفتا

زنان معلم مقطع متوسطه دوم  شهرستان  روابط بین فردی

همسو است.  (07)ی ها یافتهیافته حاضر با  .است مؤثراصفهان 

ای  برنامه مداخله در تبیین یافته حاضر می توان بیان نمود این 

 های روانشناختی خشم شامل آموزش کارکردها، نشانه

آرامی و  ، تنانگیختگی، آموزش نظارت بر خود، خودآموزی

انگیز و فراهم  تنفس عمیق و خود تقویتی در موقعیتهای خشم

آوردن فرصتهایی برای تمرین این آموزشها در موقعیتهای 

شده( بود. به عبارتی دیگر این نتیجه بیانگر  سازی فرضی )شبیه

اعمال شده را  خلاتاین نکته است که زنان تحت آموزش، مدا

تار خشونت آمیز آنان ناشی از تغییر یاد گرفته اند و تغییر در رف

در مهارت های مدیریت خشم و توانایی کنترل تکانه هایشان 

می باشد. بنابراین منطقی به نظر می رسد که آموزش مهارتهای 

موجب بهبود در روابط بین فردی آنان  تواند میمدیریت خشم 

زیرا نتایج  چه در محیط خانوادگی و چه در فضای کاری گردد.
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کاهش رفتار خشونت  ا می توان این گونه برداشت نمود کهر آن

شرایط  و کند میآمیز به مطلوب شدن الگوهای ارتباطی کمک 

برای ایجاد ارتباط بین همسران و بروز احساسات و عواطف بین 

بنابراین نیاز به آموزش مهارت های  .نماید میتسهیل را  ها آن

از ارکان اصلی  یکی عنوان بهزندگی و کنترل خشم به زنان 

آموزش سبب کسب  که این خانواده ضروری به نظر می رسد

، ارتباط مؤثر و رفتار جرأت مندانه زنان  مسئلهتجربه، حل 

ان که همگی مانع از بروز رفتارهای منفی از جانب زن گردد می

ان در مسیر و این خود باعث افزایش اعتماد به نفس آن شود می

 . گردد میزندگی 

همچون محدود بودن  ییها یتمحدود یدارا پژوهش ینا

و  پژوهش به معلمان مقطع متوسطه دوم شهر اصفهان

 تعمیم نتایجمی باشد که باید در  در دسترس گیری نمونه

در راستای این محدودیت ها به پژوهشگران نمود.  یاطاحت

تا پژوهش را بر روی معلمان مرد در  شود میبعدی پیشنهاد 

به  چنین همده و نتایج را مقایسه نمایند. سایر مقاطع اجرا نمو

تا دوره های آموزش  شود میپیشنهاد  وپرورش آموزشمدیران 

مجازی مدیریت خشم را برای معلمان در بدو ورد به کار 

دوره های ضمن خدمت در مقاطع مختلف اجرا نموده  عنوان به

خانواده  -و بدین ترتیب از میزان نشخوار خشم، تعارض کار

افزایش  ها آنده و سلامت روان و روابط بین فردی کاسته ش

چه بیان گردید یافته حاضر در بین معلمان  آنبراساس یابد. 

 مرد اجرا و نتایج دو پژوهش مورد بررسی قرار گیرد. 

 می که داد نشان حاضر کلی تحقیق گیری نتیجهدر یک 

 کردو استفاده نیز درمانی مقاصد برای مجازی محیط از توان

( مجازی فضای)فضا این بودن مثبت و مفید بر را خود تاکید

 خود کار زمان در حتی توانند می زن معلمان اینکه. داد نشان

 مرور به و کنند اجرا آنرا و دهند گوش رواندرمانگر فرامین به

 و کنند تبدیل خود در کاربردی و مؤثر رفتار صورت به آنرا

 پرداخت خود تدریاف این برای را کمی بسیار هزینه همچنین

 خصوصی شرایط در و اینترنت حجم مصرف هزینه حداقل)کنند

 شده ارائه های آموزش بنابر و بنابراین(. رواندرمانگر کل هزینه

 شیوه به خشم مدیریت مجازی آموزش که داد نشان نتایج

 چنین هم ،آن ابعاد و خشم نشخوار کاهش بر رفتاری -شناختی

 و فردی بین روابط افزایش و هخانواد -کار تعارض روان، سلامت

 .است داشته داری معنی تأثیر آن ابعاد
 اخلاقی ملاحظات

  پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 آغاز در پژوهش، این در اخلاقی ملاحظات رعایت منظور به

 بر تاکید با و شد داده شرح کنندگان شرکت برای پژوهش هدف

 که شد  دهدا توضیح داری، راز حفظ اطلاعات، بودن محرمانه

 دارد حق آزمودنی و بوده اختیاری تحقیقی طرح این در شرکت

 انسانی حقوق رعایت که آنجا از .دهد از پژوهش انصراف

 علوم در پژوهش های ویژگی ترین مهم از یکی ها آزمودنی

 حقوق از داری جانب منظور به پژوهش این در لذا است، رفتاری

 ملاحظات آنها نیانسا و  خصوصی حریم حفظ و ها آزمودنی

 . گرفت صورت

 مالی حامی 

 .شد تامین مقاله نویسندگان توسط مطالعه های هزینه
 منافع تعارض

 منافع تعارض هرگونه فاقد مقاله این نویسندگان اظهار بنابر

 .است بوده

 سپاس گزاری

 ارشد،رشته کارشناسی نامه پایان از برگرفته مقاله این

پایان،  در. بود خوراسگان واحد اسلامی آزاد دانشگاه روانشناسی

 در را پژوهشگر که عزیزانی تمام و کنندگان شرکت همه از

 .شود می تشکر و تقدیر کردند، یاری پژوهش این انجام
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Abstract 
Introductio: In recent years, the work environment has gained great importance and has been considered as a 

suitable place for health improvement activities. The work environment provides opportunities and suitable 

facilities to influence people's lives. The present research was conducted with the aim of the effectiveness of 

virtual anger management with Cognitive behavioral methodology using the cognitive behavioral method on 

anger rumination, mental health, work-family conflict  and interpersonal relationships. 

Materials and Methods: The research method was a semi-experimental research method with control groups 

and pre-test-post-test. The statistical population included all secondary school female teachers in Isfahan city 

in the academic year of 2021-2020, 30 female teachers were selected by random sampling and randomly 

assigned to two experimental groups (15 people) and a control group (15 people). The experimental group 

underwent 60-minute virtual anger management training and the control group remained on the waiting list. 

Both groups were evaluated in the pre-test and post-test stages by Sakhodolsky et al.'s (2001) anger 

rumination, shortened form of the SCL-90 inventory, work-family conflict questionnaire (Carlson et al., 

2000) and Interpersonal Relationship Quality Questionnaire (Pierce et al., 1991). In order to analyze the data, 

statistical methods and SPSS version 23 software and multivariate covariance and single covariance analysis 

were used.  

Results: The findings showed that the virtual training of anger management on rumination of anger and its 

dimensions, thoughts of anger, thoughts of revenge, memories of anger and knowing the causes are equal to 

44.7, 16.9, 23.2 and 45.5 percent of the variance, respectively. , mental health is 43.3% of the variance, 

work-family conflict is 37.2% of the variance, and interpersonal relationships and its dimensions have a 

significant effect of 65.2% of the variance (p<0.01).  

Conclusion: As a result, virtual anger management training as an effective therapy can help to improve 

mental health. Therefore, it is suggested that counselors and psychologists pay special attention to anger 

management virtual training to reduce anger rumination and work-family conflict and increase mental health 

and interpersonal relationships. 

Keywords: Anger Management Training Anger Rumination, Mental Health, Work-Family Conflict, 

Interpersonal Relationships, Teachers 
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