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Abstract 
 

Background and aim: Humans face many pressures in their daily life. Adolescence is 

one of the sensitive periods of every person. This period is the time of discovery or 

awareness of cultural-spiritual values, the period of contradictions and conflicts, his 

imagination and dreams. Therefore, the aim of the current research was the 

effectiveness of cognitive-behavioral stress management training on anger, depression 

and anxiety control skills in martial arts beginners of the second year of high school. 

Methods: The present study was a quasi-experimental type. The implementation 

method was as follows: 50 male martial arts subjects (Taekwondo, Judo and Wushu) 

were asked to complete questionnaires related to anger, depression and anxiety control 

as a pre-test, then the experimental group under training. Cognitive-behavioral stress 

management was performed during 10 sessions (the control group did not receive any 

training). The statistical analysis of the current research was done using multivariate 

analysis of covariance, and using spss software. 

Results: The results of the present study showed that the cognitive-behavioral stress 

management training in the experimental group led to a significant difference in the 

variable of anger and anxiety control skills (P<0.05). Also, the results indicate that 

cognitive behavioral stress management training in the experimental group did not lead 

to a significant difference between the scores of the experimental and control groups 

in the depression variable (P=0.87). 

Conclusion: Based on the present research, it seems that cognitive-behavioral stress 

management training has improved the anger and anxiety control skills of martial arts 

teenagers. 
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 تاریخچه مقاله

 19/01/1401 : دریافت

 02/03/1401پذیرش:  

 چکیده

 هایاز دوره یکی ینوجوان دوره. هستند روروبه یمتعدد یروزمره خود با فشارها زندگی در هاانسان سابقه و هدف:

 ها،تعارض و هادوران تضاد ،یمعنو -یفرهنگ هایاز ارزش یآگاه ایدوران زمان کشف  نیاست. ا یحساس هر فرد

 هایبر مهارت رفتاری -شناختی ترساوست. لذا هدف از پژوهش حاضر اثربخشی آموزش مدیریت اس یاهایو رو لتخی

 بود. رستانیدوره دوم دب یمبتد ارکیو اضطراب در پسران رزم یکنترل خشم، افسردگ

پسر نوجوان  یآزمودن 50صورت بود که از  نیبود. روش اجرا به ا یشآزمایپژوهش حاضر از نوع شبه روش کار:

و اضطراب را به  یمربوط به کنترل خشم، افسردگ های)تکواندو، جودو و وشو( خواسته شد تا پرسشنامه کاریرزم

 10 یط یرفتار -یشناختاسترس  تیریتحت آموزش مد یشیسپس گروه آزما کنند، لیتکم آزمونشیعنوان پ

پژوهش حاضر با استفاده  یآمار لیو تحل هینکردند(. تجز افتیدر ینوع آموزش چیجلسه قرار گرفتند، )گروه کنترل ه

 انجام شد. SPSS افزارو با استفاده از نرم ،یریچند متغ انسیکوار لیاز روش تحل

منجر به  ،یدر گروه تجرب یرفتار -یاسترس شناخت تیریپژوهش حاضر نشان داد که آموزش مد جینتا ها:یافته

از آن است  یحاک جینتا نی(. همچنP<05/0مهارت کنترل خشم و اضطراب شده است ) ریدر متغ دارییتفاوت معن

 شیآزما یهامرات گروهن نیب داریمنجر به تفاوت معن ،یتجرب در گروه یرفتار یاسترس شناخت تیریکه آموزش مد

 (.P=87/0نشده است ) یافسردگ ریو کنترل در متغ

سبب بهبود  یرفتار -یاسترس شناخت تیریکه آموزش مد رسدیبر اساس پژوهش حاضر به نظر م گیری:نتیجه

 شده است. کاریکنترل خشم و اضطراب نوجوانان رزم هایمهارت

 واژگان کلیدی

 ، خشم

 ، یافسردگ

 ،اضطراب

 ،       کنترل مهارت

 ،یرفتار -یدرمان شناخت

 .رکایرزم

 مقدمه
 روروبه یمتعدد فشارهای و زاهاروزمره خود با استرس زندگی در هاانسان

 اندکرده ادیکه از آن به نام دوره بحران و استرس  نوجوانی دوره. هستند

 دوره نی(. نوجوانان در ا1است ) یهر فرد یاز حوادث پراسترس زندگ یکی

و  یجسمان عیوس راتییبا تغ یبه بزرگسال یبا گذر از دوره کودک یاز طرف

 ت،یهمچون رشد هو یبا مسائل گریمواجه بوده و از طرف د یرشد شناخت

 هاینقش رفتنیحفظ ارتباط با آن، پذ نیبه استقلال از خانواده در ع یابیدست

 یشغل یدهنیدرباره آ یرگیمیدر ارتباط با گروه همسالان و تصم یاجتماع

 هایاز ارزش یا آگاهیزمان کشف  نوجوانی دوره(. 2) هستند روخود روبه

 های. استرساهاستیو رو لتخی ها،دوران تضادها، تعارض ،یو معنو یفرهنگ

مدرسه،  فیهمچون انجام ندادن تکال ایروزمره عیاز وقا ایگستره ینوجوان

و اختلاف با دوستان  لیامتحان، گم کردن وسا یبرا یکاف ینداشتن آمادگ

 یماریب ن،یاز والد یکی ادیاعت ن،یهمچون طلاق والد ایعمده عیخود تا وقا

 .(3خانواده را دارد ) یاز اعضا یکیمرگ  ای

 یاقابل ملاحظه یبه سازگار ازیکه ن ایبر اساس مطالعات هر حادثه

 نای که چه آن(. 4) باشد زافرد داشته باشد ممکن است استرس یدر زندگ

 1401، 1، شماره 3دوره 
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 و همکاران سعید پیری /43

 1401بهار  1شماره  3دوره _ فصلنامه علمی دانشجویی سورن  

 زاهااسترس نیکنار آمدن با ا وهیش کند،یجلوه م ترتیموضوع را با اهم

جهت  درخود را  شهیو اند رویمشکل تمام ن وقوعافراد به هنگام  برخی. است

مشکل  یامدهایبرعکس به عوارض و پ یو برخ ندنماییم جیحل مشکل بس

آن  یجانیه یامدهایاز پ کنندیم یکه تنها سع ایبه گونه پردازندیم

است. در هر  یکه مشکل به قدرت خود حل نشده باق یبکاهند، درحال

 ته. دسگذاردیم یبر جا یدو دسته افراد آثار متفاوت نیصورت استرس بر ا

ترند. چون به مشکل به نبیخوش و ترسازگارتر، کم استرس یاول افراد

 تر،و دسته دوم رنجورتر، مضطرب نگرندیم یحل شدن یعنوان موضوع

خود را  هیکه سا کوهی همچون را هاترند. چرا که استرسنبدبی و ترسردهاف

 .نندبییم ده،یآنها گستران یبر زندگ

مدرسه،  فیهمچون تکال هایییمشغولنوجوانان با دل انیم نیدر ا 

انتخاب رشته  ن،یوالد یبا گروه همسالان، برآورده کردن تقاضاها یسازگار

و  یلیتحص ندهیبه آ دنیشیدانشگاه و اندکنکور  یبرا یو آمادگ یلیتحص

 شانیگرا به زند ایدهیعد یبه نوبه خود فشار روان کیکه هر  اندمواجه یشغل

 (.5) ندکیم لیتحم

 یسازدم انیو ضرورتش را نما تیمباحث آن چه که اهم نیا با

در جهت کنار  حیصح یو راهکارها هاوهیقدرتمند کردن نوجوانان به ش

و سلامت  یمراحل با حفظ سازگار نیزاهاست، تا بتوانند از اآمدن با استرس

 ؛مواجه شوند یحل شدن ییهادهیعبور کرده و با مشکلات به عنوان پد یروان

 یهدف از پژوهش حاضر اثربخش نبنابرای. کنند اجتناب هانه آن که از آن

کنترل خشم،  هایبر مهارت یرفتار-یاسترس شناخت تیریآموزش مد

 بود. رستانیدوره دوم دب یمبتد کاریضطراب در پسران رزمو ا یافسردگ

 هامواد و روش
 یشناخت -استرس تیریآموزش مد یاثربخش یپژوهش حاضر بررس

نوجوانان  یو اضطراب بر رو یکنترل خشم، افسردگ هایبر مهارت یرفتار

روش پژوهش از نوع  نیمورد مطالعه قرار گرفته است. بنابرا کاریرزم

نوجوانان پسر  هیمورد پژوهش کل یخواهد بود. جامعه آمار یشیآزماشبه

سال )تکواندو، جودو و وشو(  کیکمتر از  یورزش یکه سابقه لیشهر اردب

داشتند، انتخاب شدند. با توجه به جامعه پژوهش و نوع مطالعه، روش 

روش  نای) شداستفاده  ایچند مرحله یما به صورت تصادف یرگینمونه

جامعه  یکه انتخاب نمونه از اعضا شودیبه کار برده م یانزم یرگی-نمونه

نفر بود  50باشد(. تعداد افراد انتخاب شده در کل  ممکنریغ ایمشکل 

شدند. لازم به  میتقس شیگروه کنترل و آزما ینفر 25که به دو دسته 

 ایسهیو مقا یو عل یشآزمایاز نوع شبه هاییپژوهش یذکر است که برا

 یشیآزماشبه قاتی. در تحقشودیم هینفر در هر گروه توص 30حجم نمونه 

 قاتیهستند )برخلاف تحق یعلت و معلول جیبه نتا دنیبه دنبال رس

 یشیآزماشبه قاتیدر تحق یعلت و معلول جیوصول نتا ی( برایهمبستگ

 یبرا ی(. از طرف6مزاحم را کنترل کنند ) یرهاییبتوانند متغ دیمحققان با

همگن باشند.  دیگروه کنترل داشت و هر دو گروه با دیبا تیبه عل دنیرس

بر گروه  یول شودیاعمال م یمداخلات یشیگروه آزما یپژوهش برا نیدر ا

 یشیمربوط به گروه آزما راتییو تغ شودیاعمال نم ایمداخله چیکنترل ه

صورت بود که ابتدا از  نی. روش اجرا به اشودیم سهیبا گروه کنترل مقا

کنترل خشم،  هایمهارت هایپرسشنامه تا شد خواسته هایهمه آزمودن

کنند، سپس گروه  لیتکم آزمونشیرا به عنوان پ طرابو اض یافسردگ

جلسه  10 یط یرفتار یاسترس شناخت تیریتحت آموزش مد یشیآزما

نکرند(، سپس در  افتیدر ینوع آموزش چیقرار گرفتند )گروه کنترل ه

ذکر شده را به عنوان  هایپرسشنامه شدته خواس هایآزمودن هیآخر از کل

 (. 7) ندینما لتکمی آزمونپس

 کنترل خشم هایمهارت نامهپرسش

است.  کرتیل اسیآن بر اساس مق گذاریسوال دارد و نمره 8پرسشنامه  نیا

    پنج درجه )کاملا مخالف، مخالف،  نیخود را ب هایپاسخ دیبا یآزمودن

خود را  هایمشخص کند که هر کدام از پاسخ موافق، کاملا موافق( نظر،یب

است  40تا  8( داده شود. دامنه نمره از 5-4-3-2-1) هاینمره بیبه ترت

کمتر در  توانایی دهندهپرسشنامه نشان نیدر ا نیی. کسب نمره پا(8، 9)

آن پرسشنامه بر  ییایاعتبار و پا یبررس یاست. برا هایکنترل خشم آزمودن

شده است.  یابیدرصد ارز 60 ینفر 50اخ در نمونه کرونب یاساس آلفا

که معلم و  یآموزان )گروهپرسشنامه بر دو گروه از دانش نیا نیهمچن

( یکردند و گروه معمول معرفی پرخاشگر فرد عنوان به را هاآن هایهمکلاس

استفاده از  پرسشنامه و با نیدو گروه با ا نیب دارییاجرا شد و تفاوت معن

در نمونه گروه پرخاشگر دو بار به فاصله   نیمشخص شد. همچن( Tآزمون )

درصد به  58 جرادو ا نیب یهمبستگ بیسه هفته مجددا اجرا شده و ضر

 است. داریمعن05/0دست آمده که در سطح 

 بک یافسردگ پرسشنامه

سنجش  هایآزمون نیاز مشهورتر یکیبک  یافسردگ پرسشنامه

 نیتدو 1961بک  یشهور آرون تاست که توسط روان پزشک م یافسردگ

که هر  یگروه از علائم افسردگ 21که شامل  پرسشنامه نیشده است. ا

سال  13افراد بالاتر از  یشده است. آزمون بک برا لیتشک تمیآ 4گروه از 

   دیبا یلات شش کلاس مناسب است. آزمودنیحداقل تحص یو دارا

از چند جمله  شیب ایههر گروه را  به دقت مطالعه کرده و جمل هایجمله

 نیبا علامت ضربدر مشخص سازد ا کندیم انیاو را ب یحالت کنون گرید

اختلال در آن جنبه را  زانیم نیدتریتا شد نتریفیخف بیترتجملات به

 3نمره صفر تا  تواندیدر هر جنبه م یدن. آزمودهدیمورد سنجش قرار م

 در عارضه دهندهنشان 3و  یعدم وجود علامت افسردگ نیصفر مب رد،یبگ

 زانیبه جداول هنجار مراجع م توانمی فرد نمرات جمع با جنبه، آن

به  تمیآ 1به عاطفه  تمیآ 2را مشخص نمود در آزمون بک  یافسردگ

و  یبه علائم جسمان تمیآ 5 ارآشک یبه رفتارها تمیآ 2 یمسائل شناخت

 هاتمیآ نیا یاختصاص داده شده است که تمام یبه علائم درون تمیآ 1

را که  هاییآزمون نمره نیا گذارینمره ی. براباشدیم یاصل یافسردگ

است مورد شمارش قرار داده و جمع نمرات  دهیدور آنها خط کش یآزمودن

نوسان داشته  63صفر تا  نیب تواندی. جمع نمرات ممکنییرا محاسبه م

 15تا  10نشانه به هنجار بودن  9نمره صفر تا  اسیمق نیباشد. در ا

متوسط و نمره  یافسردگ 23تا 16و نمره  فیخف افسردگی دهندهنشان

 (.10) باشدیم دیشد یدهنده افسردگنشان 24بالاتر از 

 اضطراب بک پرسشنامه

( ساخته شده است. آزمون 1988اضطراب بک توسط بک در سال ) آزمون

     هاینشانه و علامت از اضطراب است. آزمودن 21اضطراب بک شامل 

پاسخ  دیمتوسط و شد فیبه صورت هرگز خف هاتمیآ نیبه ا ستباییم

آزمون  نیشوند در ایم گذارینمره 1.2.3 بیبه ترت هانهیگز نیدهد که ا



 

 44 / رستانیدوره دوم دب یمبتد کاریو اضطراب در پسران رزم یکنترل خشم، افسردگ یهابر مهارت یرفتار -یاسترس شناخت تیریآموزش مد یاثربخش 

 1401بهار  1شماره  3دوره _ ی سورن فصلنامه علمی دانشجوی 

نشانه اضطراب  28تا  24. نمره فینشانه اضطراب خف 23نمره صفر تا 

 بی(.  ضر10است ) ینشانه اضطراب مرض 29متوسط و نمره بالاتر از 

آزمون  نیا یهمبستگ بیدرصد است و ضر 90ازمون نیونباخ اکر یآلفا

 درصد بدست آمده است. 89 یولوژیزیف هایبا مولفه

 یرفتار یشناخت وهیاسترس به ش تیریمد یدرمان پروتکل

برگزار  یصورت گروهو به ایقهیدق 90جلسه  10در  یدرمان وهیش نیا

 انیبود. و در پا بار در هفته خواهد کیجلسات  یو فاصله زمان شودیم

 یبر موارد آموزش هایجهت تسلط آزمودن یخانگ فیجلسات تکال یتمام

 هرا روزان یرفتار هایکتکنی اندموظف هایو آزمودن شودیداده شده ارائه م

 شود،می گذاشته هاآن اریکه در اخت یآموزش هایدییبار با استفاده از س 3

 (.11) ندینما نیتمر

استرس نقش  کنندهجادیفه بحث راجع به عوامل ارشامل معا :اول جلسه

 یعضلان یدگیو آموزش آرام تنش تداوم د،یاسترس بر شروع تشد

 .باشدیم ایچهیگروه ماه 16 یبرا یجیتدر

 شیو افزا ایچهیگروه ماه 8 یبرا یجیتدر یآرامش عضلان :دوم جلسه

 .شودیاسترس آموزش داده م یجسم هایاز نشانه یآگاه

 یعضلان یدگیآموزش آرام یافراگمیشامل آموزش تنفس د :سوم جلسه

 جاناتیو بحث در مورد ارتباط افکار و ه ایچهیگروه ماه 4 یبرا یجیتدر

طرز تفکر  رییتغ قیکه از طر شودیآموزش داده م یو به آزمودن باشدیم

 دهد. رییاحساسات خود را تغ تواندیم

فعل و بحث در مورد من یعضلان یدگیشامل آموزش آرام :چهارم جلسه

جلسه تنفس  نیدر ا نیاست. همچن یشناخت فاتیو تحر یتفکر منف

منفعل همراه با  یعضلان یدگیو آرام شودیمجددا مرور م یافراگمید

 .شودیم نیتمر یرسازیتصو

و گرما و آموزش  ینیسنگ یشامل آموزش خودزاد برا :پنجم جلسه

جلسه  نی. در اباشدیم یشناخت فاتیتحر یبه جا یافکار منطق ینیگزیجا

و  یمنطق ییگوخود نیبه تفاوت ب شودیآموزش داده م ماریبه ب

 را هاکرده و آن ییخود را شناسا یشناخت فاتیتوجه کرده تحر یرمنطقیغ

 .دینما نیگزیجا منطقی افکار با

ضربان قلب تنفس شکم و  یخودزاد برا یریادگیشامل  :ششم جلسه

کارآمد بحث  ایمقابله هایدر مورد روش . وشودیآموزش داده م یشانیپ

مدار -جلسه انواع مقابله کارآمد شامل مقابله مسئله نی. در طول اشودیم

 .شودیآموزش داده م آزمودنیها به مدار– جانیو ه

و  ییو خودالقا یرسازیشامل آموزش خودزاد همراه با تصو م:هفت جلسه

 .باشدیموثر م ایمقابله هایپاسخ یاجرا

خشم در جلسه هشتم انجام  تیریآموزش مراقبه مانترا و مد :شتمه جلسه

 هایدر مورد پاسخ شودیداده م حیمراقبه توض نیح ی. حالات بدنردیگیم

 .شودیارائه م نیگزیجا هاینهیخشم بحث شده و گز

است.  یشامل آموزش مراقبه شمارش تنفس و آموزش خودابراز گر :نهم جلسه

از  کینقش مربوط به هر  یو باز شوندیداده م حیتوض یفرد نیب هایسبک

 .شودیرفتار ابرازگرانه آموزش داده م یبرا هاییگام و گرفته انجام هاسبک

 .باشدیم یاجتماع تیو مراقبه و بحث در مورد حما یرسازیشامل تصو :دهم جلسه

 لیپژوهش حاضر با استفاده از روش تحل یآمار لیو تحل هیتجز

 انجام شد. SPSS افزارو با استفاده از نرم یریچند متغ انسیکوار

 نتایج
-ی)رزم رستانیآموزان پسر دوره دوم دبنفر از دانش 50در پژوهش حاضر 

نفر( مورد  25نفر( و کنترل ) 25) شی(، در دو گروه آزمایمبتد کار

آنان نشان  یشناختتیبخش اطلاعات جمع نیمطالعه قرار گرفتند که در ا

و کنترل،  شیآزما یهام به ذکر است، در گروهداده شده است. لاز

کنترل شده  نیخاص، فوت والد یماریمربوط به جنس، سابقه ب یهایژگیو

از آن است که در گروه  یحاک 1 موجود در جدول جی(. نتا1 بود )جدول

ساله  18 زینفر( ن 11درصد ) 44و  ساله 17نفر(  14درصد ) 56 شیآزما

درصد  48ساله و  17نفر(  13درصد ) 52 در گروه کنترل نیبودند. همچن

که  دهدینشان م 1جدول  نیساله بودند. علاوه بر ا 18 زینفر( ن 12)

 44/17برابر با  بیترتو کنترل به شیگروه آزما یهایآزمودن یسن نیانگیم

 گفت به لحاظ سن دو گروه همتا بودند. توانیبود. لذا م 48/17و 

 شیدر دو گروه کنترل و آزما هایسن آزمودن نیانگیو م یفراوان عیتوز .1 جدول

 آماره

 گروه کنترل گروه آزمایش 

 درصد فراوانی درصد فراوانی سن

 52 13 56 14 ساله 17

 48 12 44 11 ساله 18

  44/17  48/17 (Mمیانگین )

  507/0  51/0 (SD)  انحراف معیار

د مطالعه مور یرهایمتغ یو پراکندگ یمرکز یهادر ادامه به شاخص

 (. 2 و کنترل اشاره شده است )جدول شیماپژوهش در دو گروه آز

خشم و  ،یمهارت کنترل افسردگ یرهایمتغ اریو انحراف مع نیانگیم .2 جدول

 شیآزما اضطراب در دو گروه کنترل و

 

پژوهش، جهت  هایهفرضی آزمون جهت ها،داده لتحلی و هیتجز

تک  انسیکووار لیپژوهش، از آزمون تحل یهاهیو پاسخ به فرض یبررس

    دیآزمون، با نی. جهت استفاده از ادی( استفاده گردANOVA) رهیمتغ

  انسیوار یبرابر ها،وضهمفر نیاز ا یکین برقرار باشد. آ هایمفروضه

هر از  یبرا هاهیفرض لیکه در ادامه همراه با تحل باشدمی هاگروه

 لیقبل از انجام تحل نیوابسته آورده شده است. همچن یرهایمتغ

  نرمال بودن  یجهت بررس رنفیاسم-از آزمون کالموگروف از،ینمورد

در هر دو گروه  رنفیاسم-طبق آزمون کالموگروف. دگردی استفاده هاداده

معنادار نبود  یمورد بررس یرهایکدام از متغ چیه یو کنترل، برا شیآزما

(05/0 <Pبنابرا .)اند.ها نرمال بودهگفت داده توانیم نی 



 و همکاران سعید پیری /45

 1401بهار  1شماره  3دوره _ فصلنامه علمی دانشجویی سورن  

شده  مشاهده F دهد،ینشان م نیآزمون لو جیکه نتا یطورهمان

، «خشم و اضطراب ،یمهارت کنترل افسردگ» ریآزمون متغپس یبرا

 یهمگن فرضشیپ نی. بنابرا(P> 05/0) ستین داریمعن یرازنظر آما

 (. 3 برقرار بود )جدول هاانسیوار

 ،یزمون مهارت کنترل افسردگآپس یبرا هاانسیوار یهمگن جینتا .3 جدول

 نیخشم و اضطراب با آزمون لو
 آماره

 F df1 df2 P متغیر

ل رنتمهارت ک

 افسردگی
41/3  1 48 071/0 

 ترلکنمهارت 

 خشم
211/0  1 48 648/0 

مهارت کنترل 

 اضطراب
622/0  1 48 434/0 

 یاسترس شناخت تیریکه آموزش مد دهدینشان م 4جدول  جینتا

 شیآزما یهانمرات گروه نیب داریمنجر به تفاوت معن ش،یآزما به گروه یرفتار

 ی(. به عبارت=P 87/0) تنشده اس «یمهارت کنترل افسردگ» ریو کنترل در متغ

بر مهارت  یریتاث یرفتار یاسترس شناخت تیریآموزش مد گفت توانیم

که  دهدینشان م جینتا نیهمچننداشته است.  هایآزمودن یکنترل افسردگ

منجر به تفاوت  ش،یآزما به گروه یرفتار یاسترس شناخت تیریآموزش مد

مهارت کنترل » ریدر متغ لو کنتر شیآزما یهانمرات گروه نیب داریمعن

استرس  تیریآموزش مد گفت توانیم رو،نی. ازا( =022/0Pشده است )« خشم

ده است. ش هایسبب بهبود مهارت کنترل خشم آزمودن یرفتار یشناخت

 یرفتار یاسترس شناخت تیریآموزش مد ریتأث زانیم ایاتا  بیضر نیهمچن

از آن  یحاک جینتا نی. همچنودب 10/0مهارت کنترل خشم برابر با  ریمتغ یبرا

منجر به  ش،یآزما به گروه یرفتار یاسترس شناخت تیریاست که آموزش مد

مهارت کنترل » ریدر متغو کنترل  شیآزما یهانمرات گروه نیب داریتفاوت معن

 تیریآموزش مد گفت توانیم رو،نی(. ازا=P 002/0شده است )« اضطراب

کنترل اضطرب( بر مهارت  شیمنجر به بهبود )افزا یرفتار یاسترس شناخت

 شده است. هایکنترل اضطراب آزمودن

 بحث

 -یاسترس شناخت تیریپژوهش حاضر نشان داد که آموزش مد جینتا

نمرات گروه  نیب یداریمنجر به تفاوت معن ش،یبه گروه آزما یرفتار

(. P=022/0مهارت کنترل خشم شده است ) ریو کنترل در متغ شیآزما

سبب  یرفتار -یاسترس شناخت تیریگفت آموزش مد توانیرو م نیاز ا

نشان داد  جینتا نیشده است. همچن هایآزمودن شمبهبود مهارت کنترل خ

منجر به  ش،یبه گروه آزما یرفتار -یاسترس شناخت تیریکه آموزش مد

مهارت  ریو کنترل در متغ شینمرات گروه آزما نیب یداریتفاوت معن

گفت آموزش  توانیرو منیا(. ازP>05/0نشده است ) یکنترل افسردگ

 هایآزمودن یبر کنترل افسردگ یریتاث یرفتار-یاسترس شناخت تیریمد

و همکاران  یدهقان پژوهش یهاافتهینداشته است نتایج پژوهش حاضر با 

ه نشان داده بودند، آموزش (، ک1388و همکاران ) ی( و دوازده امام1393)

ها نقش یآزمودن یدر کاهش افسردگ یرفتار-یاسترس شناخت تیریمد

رفتاری  -یشناخت وهیاسترس به ش تیری. مد(12، 13) دارد، ناهمسو است

 یعصب دهندهانتقال ستمیفرض که س نیو اضطراب با ا یبر افسردگ

 رسدیو به نظر م رودیبه کار م کند،یم یهر دو اختلال را همراه ،یمشترک

و اضطراب مؤثرّ باشد  یعود و بازگشت علائم افسردگ زانیدر کاهش م

نشان دادند که احتمالاً  نهیزم نیدر ا یقبل یهاپژوهش یهاافتهی(. 14)

در  تواندیم ،یهای شناختو کسب مهارت یمنف ندیدر افکار خودآ رییتغ

گردد،  هایزمودنآ یباشد، و موجب کاهش افسردگ لیاز عود دخ رییشگیپ

 دیشا. بود هابدست آمده از پژوهش حاضر ناهمسو با آن جیکه عملاً نتا

 یهانشانه یبر رو یرفتار یتدرمان شناخ ریبتوان گفت علت عدم تاث

 یشکل، فراوان رییتغ یبه جا کردیرو نیبود که ا نینوجوانان ا یافسردگ

 هدف را هاآن یکارکرد شناخت جانات،یه و هاشناخت یتیموقع تیحساس ای

شکل و  رییتغ از ترساده جانیکارکرد شناخت و ه ریی. تغدهدیم قرار

 ترینیکارکرد ع رییکه تغ لیدل نیابه  دیشا رسد،یم نظر به هاآن یمحتوا

شناخت و احساسات است و فرد احساس کنترل  یشکل و محتوا رییاز تغ

 توانیم جینتا نیا نیدر تب نیبر کارکرد شناخت و احساسات دارد. همچن

 قیطر از که است ممکن هانپردازش آ یهاهویزاها و شگفت که استرس

گردد.  یموجب افسردگ یشناخت یمنیا یعصب یروان یندهایبر فرآ ریتاث

 توانستیاسترس م تیریرفتار  مد یمداخله شناخت یستیحال اصولا با

عزت نفس، مقابله سازگارانه  ،یحس کنترل، خودبسندگ شیافزا قیاز طر

 یموثر باشد و باعث کاهش افسردگ ندهایفرآ نیبر ا ،یاجتماع تیو حما

 خشم و اضطراب ،یآزمون مهارت کنترل افسردگدر پس شیدو گروه کنترل و آزما یبرا یگروه نیاثرات ب انسیکووار لیتحل جینتا .4 جدول

 آماره

 میزان تاثیر F sig میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع تغییرات

 001/0 87/0 025/0 18/0 1 18/0 گروه )افسردگی(

    22/7 48 8/346 خطا

     50 7523 کل

 10/0 022/0 6/5 5/84 1 5/84 گروه )خشم(

    08/15 48 724 خطا

     50 29369 کل

 17/0 002/0 26/10 5/144 1 5/144 گروه )اضطراب(

    07/14 48 6/675 خطا

     50 14301 کل

 



 

 46 / رستانیدوره دوم دب یمبتد کاریو اضطراب در پسران رزم یکنترل خشم، افسردگ یهابر مهارت یرفتار -یاسترس شناخت تیریآموزش مد یاثربخش 

 1401بهار  1شماره  3دوره _ ی سورن فصلنامه علمی دانشجوی 

از جمله  یادیعوامل ز وعه. مجمافتادیاتفاق ن نیدر نوجوانان شود، که ا

 دهد،یقرار م ریسلامت روان نوجوانان را تحت تاث یو اجتماع یخانوادگ

خلق  نیکه ا ق افسرده داشته باشندخل هاکه اغلب آن گرددیباعث م نیو ا

 جهیو در نت کندیم بیرا ترغ گرانیاز د یریگبه انزوا و کناره لیافسرده م

 شود. یم دیتشد اآن ه یافسردگ وبیچرخه مع کیدر 

براساس نتایج بدست آمده آموزش مدیریت استرس شناختی رفتاری 

همچنین ها شده بود به طوری که سبب کاهش میزان اضطراب آزمودنی

میزان تأثیر آموزش مدیریت استرس شناختی رفتاری برای متغیر اضطراب 

توان گفت که اثربخشی مثبت آموزش مدیریت می بنابراینبود.  17/0برابر با 

 رفتاری بر اضطراب نوجوانان مورد تأیید است. نتایج-استرس شناختی

نشان  ( که1393های دهقانی و همکاران )نتایج پژوهش با حاضر پژوهش

رفتاری در کاهش اضطراب -داده بودند آموزش مدیریت استرس شناختی

ها . در تبیین این یافته(12)بود  داری دارد، همسوها تأثیر معنیازمودنی

رفتاری -مدیریت استرس شناختی توان بدین گونه مطرح نمود که درمی

های فیزیولوژیک و هیجانی استرس، ها سعی نمودند نسبت به نشانهآزمودنی

آگاهی پیدا کرده و هر کدام الگوی عادتی خود را در پاسخ به استرس 

ی شناسایی کنند و سپس به افراد آموزش داده شد که با بروز اولین نشانه

می را بر روی خود اجرا نمایند. مهار استرس در خود، یکی از فنون تن آرا

توان عامل دیگر کاهش استرس و اضطراب نوجوانان افکار خودآیند را می

دانست. بنابراین مهار و کاهش اضطراب از روش فنون تن ارامی و فنون 

ی اضطراب در گروه آزمایش شناختی ممکن است دلیلی بر کاهش مولفه

های شناختی باعث زی و همچنین شیوهساباشد. زیرا فراگیری مراقبه، آرام

ای کارآمد و موثر با اضطراب روبرو شود. همچنین شود فرد به گونهمی

استرس زندگی های پری موثر با موقعیتها فرد را در مقابلهآموزش مهارت

 دهد.یاری و سطح اضطراب او را کاهش می

 گیرینتیجه
استرس  تیریکه آموزش مد رسدیبر اساس پژوهش حاضر به نظر م

کنترل خشم و اضطراب نوجوانان  یهاسبب بهبود مهارت یرفتار -یشناخت

مطالعات  گرددیم شنهادیاثبات بهتر پ یشده است. لذا برا کاریرزم

 .ردیانجام گ نهیزم نیدر ا یشتریب

 نافععارض مت
 کنند هیچ تعارض منافعی وجود ندارد.نویسندگان اعلام می
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