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  چكيده
منظور آموزش مديريت هيجاني و بررسي اثربخشي ايـن آمـوزش بـر كنتـرل      اي بههدف از پژوهش حاضر، طراحي برنامه

آزمـون بـا گـروه    پـس -آزمـون آزمايشي از نوع پـيش  وهش حاضر، شبهروش پژ. خشم و سلامت روان بازيكنان فوتبال بود
نفـر از   40. بـود  1393هاي فوتبال ليـگ برتـر بزرگسـالان در سـال     جامعة آماري پژوهش كلية بازيكنان تيم. كنترل بود

وه آزمـايش  نفر در گر 12صورت تصادفي  گيري در دسترس انتخاب و بههاي فوتبال ليگ برتر به روش نمونهبازيكنان تيم
هاي پژوهش، از فهرسـت   منظور سنجش سلامت روان و كنترل خشم آزمودني به. نفر در گروه كنترل گزينش شدند 12و 

SCL-90  نتايج . استفاده شد) 2010(و پرسشنامة مهارت كنترل خشم و بستة آموزشي مديريت هيجاني خشم آبرامس
 تهـاجمي  رفتارهـاي  يجاني به افزايش معنادار در ميزان كنتـرل آزمون تحليل كوواريانس نشان داد كه آموزش مديريت ه

همچنين آموزش مديريت هيجاني به كاهش معنادار ميزان اختلالات رواني بازيكنـان  . شد هاي فوتبال منجربازيكنان تيم
 ـ     علاوه. شد هاي فوتبال منجرتيم ابعـاد  (ات بر اين بستة آموزش مديريت هيجاني با در نظـر گـرفتن ابعـاد مختلـف هيجان

شناسـايي تظـاهرات فيزيولـوژيكي، كنتـرل رفتـار و تغييـر تحريفـات        (و نحوة مديريت ) شناختي -فيزيولوژيكي، رفتاري
  .ها منجر شودتواند به افزايش ظرفيت پردازش و مديريت هيجاني در فوتباليستآن مي) شناختي

  
 هاي كليديواژه

.مديريت هيجاني ، كنترل خشم،فوتبال، رفتارهاي تهاجمي، سلامت روان بازيكنان

                                                           
                                                Email :Morahimi63@yahoo.com 09124884053:تلفن: نويسنده مسئول  *
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  مقدمه
شدگي است كه با افزايش برانگيختگي خودكار و خشم پاسخ هيجاني شديد به محروميت و تحريك

در ادبيات پژوهش خشم با شدت افسردگي، ). 12(شود سيستم عصبي مركزي مشخص مي تغيير فعاليت
 ). 12(به خودكشي همبستگي دارد  هاي جسمي، مصرف كوكائين، مصرف الكل و اقداماضطراب، بيماري

. كندمي جامعه تحميل فراواني را به خسارت كه شودمي منجر رفتارهايي به خشم در بسياري موارد
بنابراين با  .خشم است پيامدهاي و تبعات از تهاجمي و رفتارهاي اجتماعي ضد رفتارهاي مثال، براي

عملي طبيعي است، بايد مراقب بود كه اين  يت،هنگام پرخاشگري و عصبان اينكه واكنش نشان دادن به
  ).12(و اجتماعي بر جاي خواهد گذاشت  فردي مخرب و منفي واكنش به ديگران آسيب نرساند، زيرا عوارض

 1خشم منفي، مسئلة مهمي است كه به مديريت هايهيجان از يكي جايگاه در طور كلي، خشم به

). 14(توجه به خشم و مديريت آن افزايش يافته است  چشمگيري طور به اخير دهة سه در. نياز دارد
 هايپاسخ و افزايش خشم بيان فراواني و طول مدت شدت، تعديل خشم بر مديريت مداخلات همة

طور معمول مديريت خشم در پي از ميان  به). 9(دارند  فردي تأكيد بين روابط در غيرپرخاشگرانه
 در بيشتر. ت شناختي، هيجاني و رفتاري بر خشم استبرداشتن خشم نيست، بلكه در پي تشويق نظار

 و مهارت كسب شناختي، سازي آماده هايمؤلفه اند، شده عرضه خشم مديريت كه براي ييها مدل

 ).11(شوند  محسوب مي خشم مديريت برنامة اصلي يها از مؤلفه كاربردي آموزش

ن خشم قرار دارند، ورزشكاران ترين گروه از افراد جامعه كه مدام در معرض هيجا يكي از مهم
رقابت، خستگي جسمي، برانگيختگي فيزيولوژيكي در حين فعاليت جسمي و روحية . هستند
بنابراين آموزش مديريت . دهد طلبانة ورزشكاران، آنان را در معرض اين هيجان منفي قرار مي پيروزي

ي است، زيرا اگر افراد بتوانند ورزشكاران امري ضرور 3و خودكنترلي 2بخشي هيجانيهيجاني براي نظم
هاي لازم براي مقابله با آن حس توانند مهارتخلق و هيجان خود را در لحظة رقابت تشخيص دهند، مي

كنترل درست موقعيت براي ورزشكار به . خوبي موقعيت را كنترل كنند را از حافظه بازيابي كرده و به
شود؛ همچنين از كم شدن امتيازهاي فرد توسط مي هايش منجرتيميافزايش اعتماد به نفس خود و هم

  ).11(شود هاي پاداش و تنبيه بازي جلوگيري ميسيستم

                                                           
1 . Anger Managment 
2 . Emotional- Regulation 
3 . Self-Regulation 
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هاي رواني متعددي در آميز در ورزشكاران به بيماري عدم مديريت خشم و افزايش رفتارهاي خشونت
ي رواني ناشي از خشم هااطلاعات فراواني در پيشينه مبني بر وجود انواع بيماري. آنها منجر خواهد شد

هاي سايكوتيك، اسكيزوفرني، اختلالات ها افسردگياز جملة اين بيماري. در ورزشكاران وجود دارد
. خورد، خودآزاري جسمي و اختلالات شخصيت به چشم مي)افسردگي، اختلال دوقطبي(خلقي 
تواند در عرصة ، رسماً نميرسد ورزشكاري كه دچار چنين اختلالاتي باشدنظر مي كه بديهي به گونه همان

ورزش حضور يابد يا اينكه در صورت خفيف بودن اختلال و حضور فيزيكي فرد، عملاً كارايي وي كاهش 
دهد كه با مديريت هاي متعدد در مورد ورزشكاران نشان مي گزارش). 5(محسوسي خواهد داشت 

چنين اختلالاتي در ورزشكاران  خوبي از بروز توان بهآميز مي هيجاني و مديريت رفتارهاي خشونت
ترين و  عنوان يكي از مهم با آموزش مديريت خشم، به. پيشگيري كرد، زيرا بهترين درمان پيشگيري است

بخشي هيجاني ورزشكار را بهبود بخشيد و از بروز اختلالات  توان نظم ترين هيجانات منفي، ميسخت
  ). 5(رواني در وي جلوگيري كرد 

تر  ديريت هيجان در ورزشكاران بايد شامل چند عنصر اساسي باشد تا  اثربخشيك برنامة كامل م
دانند چگونه احساسات دروني خود را نامگذاري طور معمول نمي اولين عنصر اين است كه افراد به. باشد

گذاري عواطف و احساسات را به كنند، بنابراين آموزش مديريت هيجان در مرحلة اول بايد برچسب
خوبي حس دروني خود را نامگذاري كرد، بايد فنون  پس از اينكه فرد به. آموزش دهد مخاطبانش

آموزش . سازي را بياموزد تا به كمك آنها بتواند تنش فيزيولوژيكي و رواني خويش را بهبود بخشد آرام
را  توانند بهترين شرايط ممكنتصويرسازي ذهني مرحلة بعدي اين فرايند است كه افراد به كمك آن مي

تواند مسائل خود را در نهايت فرايندهاي حل مسئله، كه فرد به كمك آنها مي. در ذهن بازسازي كنند
عنوان مكمل  فنون افزايش كارايي در روابط اجتماعي به. شودتحليل و برطرف كند، آموزش داده مي

انفعال با ديگران مراوده  راحتي و بدون درگيري، پرخاشگري و آموزد كه چگونه بتواند بهبرنامه به فرد مي
  ).5(كند 

ها را براي اي است كه بتواند تمامي مؤلفهبنابر آنچه ذكر شد، پژوهش حاضر در پي طراحي برنامه
تهاجمي  رفتارهاي آموزش مديريت هيجاني داشته باشد و در مرحلة بعد اثربخشي اين آموزش بر كنترل

شده اين است كه آيا  پس پرسش پژوهشي مطرح .و سلامت رواني و جسمي ورزشكار بررسي خواهد شد
هاي ليگ برتر مؤثر است يا برنامة مديريت هيجان بر مهارت هيجاني خشم و سلامت روان فوتباليست

  خير؟
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در  .شود كه با احساس اجحاف توأم باشد زماني به پرخاشگري منجر ميدر ورزشكار  ناكامي
شرايطي ببيند كه احساس كند به ناحق در مورد آن  خود را در بازيكني شكستهاي ورزشي اگر   زمين
دوچندان  مسئله سببحس اجحاف نيز خواهد داشت و اين   بر احساس ناكامي، گرفته، علاوه صورت
در چنين شرايطي اگر ورزشكار نتواند بر هيجان منفي خشم خويش غلبه كند، . شود ميخشم او شدن 

از طرفي اين خشم در ورزشكار منتج به . ارد خواهد كردخسارات مادي و رواني زيادي به خود و تيمش و
بنابراين لزوم آموزش مهارت مديريت . پزشكي از جمله اضطراب و افسردگي خواهد شداختلالات روان

  . خوبي مشهود است خشم در اين قشر به
هاي تيم ها، ازاز آنجا كه اين تيم. هاي فوتبال ليگ برترند از طرفي نمونة مورد مطالعة حاضر تيم

ها را مدنظر دارند،  محبوب ايرانيان هستند و جوانان زيادي در همانندسازي، آمال و اهداف خود اين تيم
آموزش مديريت هيجاني و بهبود وضعيت رواني و سلامت آنها عامل مهمي در بهبود وضعيت اين قشر 

  . عظيم خواهد بود
ي هيجاني و سلامت روان گروه نمونه، بخش خشم، نظم در صورت اثربخشي اين برنامه بر كنترل 
ها تعميم داد و موجب ارتقاي  هاي فوتبال و حتي ساير ورزشتوان در آينده اين نتايج را به ديگر تيممي

  .سطح فرهنگ و سلامت ورزش كشور شد
 

  يقروش تحق
. نترل بودآزمون با گروه ك پس-آزمونآزمايشي از نوع پيش شده در پژوهش حاضر، شبه كار گرفتهطرح به

هاي فوتبال ليگ برتر بزرگسالان مشغول به فعاليت در استان جامعة آماري پژوهش كلية بازيكنان تيم
هاي فوتبال ليگ برتر بزرگسالان به روش نفر از بازيكنان تيم 40. بودند 1393تهران و البرز در سال 

. خشم و سلامت روان پاسخ دادندگيري در دسترس انتخاب شدند و داوطلبانه به پرسشنامة كنترل نمونه
نفر با كمترين نمرة كنترل خشم  24سپس، . پس از آن نمرة پرخاشگري آنها از پايين به بالا مرتب شد

نفر  12صورت تصادفي در گروه آزمايش و  نفر به 12نفر،  24از اين . عنوان گروه نمونه انتخاب شدند به
  . در گروه كنترل گزينش شدند

اي نشانه 90 هاي پژوهش از نسخة تجديدنظرشدة فهرست سلامت روان آزمودنيمنظور بررسي  به
SCL-90 شناسي رواني است، استفاده شد دهي رايجي براي بررسي علائم آسيبكه ابزار خودگزارش .

و اضافه كردن ) 7(هاپكينز  هاي هاي اصلي فهرست نشانهنسخة اولية اين فهرست با استفاده از گويه
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بندي و روش اجرا توسط  د به مقياس مذكور و همچنين ايجاد تغييراتي در شيوة درجههاي جديگويه
اي مستقل است كه بعد نشانه 9اين مقياس داراي . ساخته شد) 1973(دراگاتيس، ليپمن و كاوي 

، 6، خصومت5، اضطراب4، افسردگي3فردي ، حساسيت بين2اجبار-، وسواس1سازي جسماني: اند از عبارت
دهند و گويه را تشكيل مي 83عامل ،  9در مقياس اصلي اين . 9گرايي گسسته و روان 8انوئيد، پار7هراس

ها، صرف نظر از در بيشتر پژوهش). 7(اند  بندي شدههاي اضافي دستهعنوان گويه گوية باقيمانده، به 7
به . كنديين ميگيرد كه بيشتر واريانس را تبآيد، يك عامل بزرگ شكل ميدست مي تعداد عواملي كه به

مطالعات زيادي . اندبعدي در نظر گرفته همين دليل برخي پژوهشگران اين مقياس را يك مقياس تك
صورت گرفته است كه تمامي آنها روايي و پايايي اين مقياس را  SCL-90براي بررسي روايي و پايايي 

اين پرسشنامه به . فاده شددر اين پژوهش از پرسشنامة مهارت كنترل خشم است). 4(اند تأييد كرده
ترجمه ) 1387(تعلق دارد كه در ايران توسط حاجتي، اكبرزاده و خسروي  PACT 10برنامة آموزشي 

كار  دست آوردن اعتبار دروني و همبستگي آن، در پژوهش ديگري به شده و بعد از مطالعة مقدماتي و به
آزمودني بايد . براساس مقياس ليكرت است گذاري آن گويه دارد و نمره 8اين پرسشنامه ). 1(رفته است 

دامنة . مشخص كند) نظر، موافق و كاملاً موافق مخالف، مخالف، بي كاملاً(درجه  5هاي خود را بين پاسخ
كسب نمرة پايين در اين پرسشنامه نشانة توانايي كمتر در كنترل خشم آزمودني . است 40تا  8نمره از 

  . است
اي چندين منبع يريت هيجاني با استفاده از روش پژوهش كتابخانهبراي ساختن بستة آموزشي مد

بررسي شد و  انگليسي و فارسي در ارتباط با آموزش مديرت هيجاني و افزايش هوش هيجاني مطالعه و
بستة آموزشي . هاي موجود در مورد نمونة ورزشكار انتخاب شد منزلة بهترين بسته سه بستة آموزشي به
خصوص بستة آموزشي مديريت هيجاني  رين عناصر از اين سه بستة آموزشي، بهنهايي با گزينش بهت

  ). 1جدول (تدوين شد ) 2010(خشم آبرامس 

                                                           
1 . Somatization 
2 . Obsessive-compulsive 
3 . Interpersonal sensitivity 
4 . Depression  
5 . Anxiety  
6 . Hostility 
7 . Phobia  
8 . Paranoid 
9 . Psychoticism 
10 . Positive Adolescent Choices Training 
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  عناصر اصلي جلسات بستة آموزشي مديريت هيجاني. 1جدول 
وقتي فرد بتواند .ياد گرفتن نحوة شناسايي احساسات:شناخت انواع هيجانات  جلسة اول

تواند رفتارهاي وابسته به خشم يعني و نامگذاري كند، مياحساسات خود را بشناسد 
  . رفتارهاي پرخاشگرايانة خود را نيز كنترل كند

تواند عملكرد غيرمنطقي شخصي را كه در تنها سه چيز مي:شناسايي هيجان خشم  جلسة دوم
  .پرتي و تخلية انرژيمنع فيزيكي، حواس: يك نقطة بحراني است متوقف سازد

از آنجا . نقطة شروع كنترل خشم در ورزشكاران، بدن است:سازيهاي آراملزوم روش  جلسة سوم
اي فعال و هوشمند است، توجه به تغييرات جسمي كه بدن ورزشكاران از نظر ماهيچه

پس از اينكه ورزشكار بر احساسات جسمي . اي براي ورزشكاران آسان استو ماهيچه
م تظاهرات جسمي خود را شناسايي و كنترل تواند در موقع خشخود متمركز شد، مي

  . كند
  سازي آموزش مرحله به مرحلة آرام:سازيهاي آرامروش  جلسة چهارم
  آموزش تصويرسازي ذهني:تصويرسازي ذهني  جلسة پنجم
وقتي . كند اضطراب استيكي از مسائلي كه روزانه انسان را درگير مي:پرتيحواس  جلسة ششم

در جدل و دعوا، كسي كه . اند د، براي رويارويي جسمي آمادهشونافراد مضطرب مي
ولي معمولاً خيره شدن به تشديد . تواند ديگري را بترساند، برندة مبارزه است مي

  . ......رساند شود و مبارزة جسمي را به اوج مي مبارزه منجر مي
  

باشد كه خشم را كاهش  تواند حكم سوپاپ اطمينان را داشتهورزش مي:هاچكانماشه  جلسة هفتم
ها در چكانبرخي ماشه. كنيماند كه ما تصور مي ها بيشتر از آنچكاندهد، اما ماشهمي

تيمي جاي هم هاي نابهتيمي، تلاشورزشكار ضعيف هم: دنياي ورزش عبارت است از
  ....و

شگري سرعت باعث خشونت و پرخا تواند بهشكست در حل مسئله مي:مسئلهحل  جلسة هشتم
. هاي زندگي استمسئله، آموزش يكي از مهارتهاي حل آموزش مهارت. شود

دهند، هم در دنياي ورزشي و مسئلة خود را توسعه ميهاي حل  ورزشكاراني كه مهارت
  . كنندهم در زندگي روزانه بهتر عمل مي

- نچه با زبان سر ميگويند كه اغلب از آچيزي را ميبدنزبانبامردم:آموزش ارتباط  جلسة نهم

شده و حالات چهرة افراد،  هاي بدن، لغات انتخابتن صدا، ژست. تر است گويند، مهم
  . .....هايي براي گفتن دارندحرف

علاوه بررسي  به. بررسي تحريفات شناختي افراد گروه:هايي از تحريفات شناختينمونه  جلسة دهم
  .تحريفات شناختي اصلي در رفتار
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بر روي گروه ) هر هفته يك جلسه(اي دقيقه 90جلسة  10بستة آموزشي به مدت پس از آن، 
- در نهايت، بار ديگر پرسشنامه. گونه آموزشي قرار نگرفتآزمايش اجرا شد و گروه گواه در معرض هيچ

از آمار توصيفي براي محاسبة . آزمون اجرا شد-عنوان پس هاي مذكور براي دو گروه آزمايش و گواه به
هاي ميانگين و انحراف معيار و براي بررسي اثر متغير مستقل بر متغيرهاي وابستة تحقيق از آزمون  آماره

  .وتحليل شد تجزيه 18نسخة  SPSSافزار  ها توسط نرمداده. تحليل كوواريانس يكراهه استفاده شد
 

  ها يافته
نترل خشم و سلامت روان هاي پرسشنامة ك هاي توصيفي مربوط به نمره بيانگر آماره 3و  2هاي  جدول

  . هاي آزمايش و كنترل استآزمون به تفكيك گروه آزمون و پس در پيش

  هاي تحقيقكنترل خشم به تفكيك گروه آزمون و پس آزمون آمار توصيفي مربوط به پيش. 2 جدول
 حداكثر حداقل انحراف استاندارد ميانگين نوبت سنجش گروه

 آزمايش
 26 4/74811 19/00آزمونپيش
 36 31/833/43325آزمونپس

 كنترل
 28 19/914/87012آزمونپيش
 26 19/664/22812آزمونپس

 
  هاي تحقيقسلامت روان به تفكيك گروه آزمون و پس آزمون پيش مربوط به آمار توصيفي. 3جدول

 حداكثر حداقل انحراف استاندارد ميانگين نوبت سنجش گروه

 آزمايش
 81 62/6611/03146آزمونپيش

 65 40/509/79328آزمونپس

 كنترل
 91 67/0814/25349آزمونپيش
 89 67/4113/57451آزمونپس

 
هاي  براي مقايسة ميانگين) ANCOVA(متغيري  بيانگر نتايج آزمون تحليل كوواريانس تك 4جدول 

  .آزمون متغير كنترل خشم است دو گروه در پس
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گروهي مربوط به متغير  سنجش تفاوت بين منظور بهتحليل كوواريانس يكراهه ون نتايج آزم. 4جدول 
  كنترل خشم

 مجموع مجذورات  منبع تغييرات
درجة 
  آزادي

ميانگين 
 معناداري F مجذورات

  اندازة اثر
مجذور (

  )اتا
 0/971 0/001 700/094 983/574 1 983/574  گروه
   29/503211/405  خطا
    17128/00024  كل

آزمون تحليل كوواريانس يكراهه در مقياس كنترل خشم معنادار است و متغير  4با توجه به جدول 
آزمون كنترل خشم، با  هاي پس گروه تأثير معناداري در متمايز كردن گروه كنترل و آزمايش در نمره

- هاي پس ين نمرهترتيب با توجه به بالاتر بودن ميانگآزمون، داشته است و بدين هاي پيش كنترل نمره

شود كه آموزش مديريت هيجاني به افزايش معنادار در ميزان آزمون گروه تجربي، نتيجه گرفته مي
دهد كه آموزش بر اين، اين نتايج نشان مي علاوه. هاي فوتبال منجر شده استكنترل خشم بازيكنان تيم

هاي زايش كنترل خشم بازيكنان تيماثر شايان توجهي بر اف 97/0مديريت هيجاني با اندازة اثري معادل 
  . فوتبال دارد
- جهت مقايسة ميانگين) ANCOVA(متغيري  بيانگر نتايج آزمون تحليل كوواريانس تك 5جدول 

  .آزمون متغير سلامت روان است هاي دو گروه در پس

گروهي مربوط به متغير  سنجش تفاوت بين منظور بهنتايج آزمون تحليل كوواريانس يكراهه . 5جدول 
  سلامت روان

مجموع  منبع تغييرات
 مجذورات

درجة
  آزادي

ميانگين
 معناداري F مجذورات

  اندازة اثر
  )مجذور اتا(

 0/906 0/001 203/309 3082/083 1 3082/083  گروه
   318/3522115/160  خطا
    77305/00024  كل

 
كراهه در مقياس سلامت روان معنادار است و متغير آزمون تحليل كوواريانس ي 5با توجه به جدول 

آزمون سلامت روان، با هاي پس گروه تأثير معناداري در متمايز كردن گروه كنترل و آزمايش در نمره
  هاي  بودن ميانگين نمره ترترتيب با توجه به پايينآزمون، داشته است و بدينهاي پيش كنترل نمره
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شود كه آموزش مديريت هيجاني نتيجه گرفته مي) تر بودن اختلال روانيپايين(آزمون گروه تجربي پس
بر اين، اين  علاوه. هاي فوتبال منجر شده استبه كاهش معنادار در ميزان اختلالات رواني بازيكنان تيم

اثر شايان توجهي بر  91/0دهد كه آموزش مديريت هيجاني با اندازة اثري نزديك به نتايج نشان مي
  .هاي فوتبال داردعبارت بهتر افزايش و ارتقاي سلامت بازيكنان تيم شناختي، يا به لائم آسيبكاهش ع

  

  گيري يجهبحث و نت
طراحي و ارزيابي برنامة مديريت هيجانات و بررسي اثربخشي آن بر افزايش  با هدف حاضر پژوهش
نتايج آزمون تحليل . دهاي فوتبال طراحي ش و ارتقاي سلامت روان بازيكنان نخبة تيم خشم كنترل

كوواريانس بيان كرد كه آموزش مديريت هيجاني به افزايش معنادار در ميزان كنترل خشم بازيكنان 
گرفته نيز آموزش مديريت هيجاني و افزايش هوش هاي انجامبيشتر پژوهش. شود فوتبال منجر مي

 ش مديريت هيجان بر كنترلاند، براي مثال در مورد آموزهيجاني را بر كنترل خشم مؤثر دانسته
، صالحيان و همكاران )2014(هاي روحاني و نورشام   پژوهش حاضر با نتايج پژوهش تهاجمي رفتارهاي

و ساساني ) 1392(، سيد عامري و همكاران )2010(، ويليامز و همكاران )2012(، كريمان )2013(
  . همراستاست) 1390، 1388(مقدم و بحرالعلوم 

عنوان  بين خشم به .به رفتار پرخاشگرانه منتهي شود مكن استست كه مخشم نوعي هيجان ا
آن  ةترين مؤلف هايي دارد كه مهم خشم ويژگي .وجود داردعنوان رفتار تفاوت  هيجان و پرخاشگري به

هاي  دليل افزايش فعاليت سيستم ليمبيك، افراد در موقع خشم واكنش در واقع به .فيزيولوژيكي است
خشم است كه فرد را  ةنتيج  ADH تپش قلب شديد و افزايش هورمون .ددهن نشان مي جنگ يا گريز را

هاي بدني خشم غريزي  جنبه. كند و او احساس برافروختگي را تجربه خواهد كرد تهاجم يا فرار مي ةآماد
 به همين علت براي رها شدن از اين. گيرد است و فرد در مواقع خشم به لحاظ بدني تحت فشار قرار مي

  ). 5( كند به ديگران آسيب وارد مي عضيزند كه برخي به خود و ب تنش دست به رفتارهايي مي
در ). 17(هاي كنترل خشم، شناسايي اين تظاهرات جسمي براي فرد و كنترل آنهاست  يكي از راه

 بستة درماني مورد استفاده در اين پژوهش در جلسة اول، انواع هيجانات و تظاهرات جسمي و شناختي
در جلسة دوم، با تمركز بر هيجان خشم، تعريف كاملي و . كنندگان آموزش داده شدآنها به شركت

كنندگان توانستند اين هيجان را از ساير هيجانات تشخيص دهند و  دقيقي از آن ارائه شد و شركت
اين هاي مختلفي كنترل در نهايت در جلسات سوم تا پنجم با روش. تظاهرات جسمي آن را بشناسند
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سازي، فرد ياد گرفت كه با  شد؛ به اين صورت كه در شيوة آرامحالات فيزيولوژيكي به افراد آموزش داده 
انقباض و انبساط شانزده گروه از عضلات مهم بدن، سطح آدرنالين خون را بالا ببرد، آرامش را به 

يادگيري تنفس صحيح، خون را پايين آورد و با كنترل تنفس، از طريق  ADHعضلات برگرداند، سطح 
همچنين در تصويرسازي ذهني فرد با عنوان نوعي . تپش قلب زياد را كنترل كند و به آرامش برسد

مزيت دوم تصويرسازي، . كاتارسيس، هيجانات خود را در فضاي ذهني رها كند و به آرامش برسد
ضاست كه در ادامه به عنوان موقعيت مسئله و حل آن در آن ف ها در فضاي ذهني بهپرداختن به خشم

  . آن پرداخته خواهد شد
يكي از اهداف رفتار كم شود، زيرا مناسبي  ةشيوبهترين راهكار اين است كه شعلة خشم به 

است كه سبب خلاص شدن فرد خشمگين از تنش طرف مقابل پرخاشگري آسيب زدن و تخريب 
معمولاً در رفتار  .آوردند ي ميها از گذشته براي محافظت از خود به پرخاشگري رو شود؛ انسان مي

 .شود كه گاهي نسبت به درون و گاهي به سمت بيرون است پرخاشگرانه نوعي تخريب ديده مي

پرخاشگري دروني مانند سرزنش كردن و محكوم كردن خود است كه در حالت شديد افرادي كه 
محابا و سوء  رانندگي بي زنند يا رفتارهاي پرخطري مانند به خود آسيب مي ،ثباتي هيجاني دارند بي

براي . شود مي محسوب بيروني پرخاشگري رفتارها برخي طرفي از .دده مصرف مواد و الكل را نشان مي
هاي  رفتار پرخاشگرانه، پرخاشگريطور كلي،  به. است بيروني پرخاشگري نوعي بدگويي و غيبت مثال

پرخاشگري، در جلسات ششم و هفتم  براي تدبير كاهش شعلة خشم در مواقع .كند بعدي را تقويت مي
ها ياد در اين آموزش، فوتباليست. شدها به ورزشكاران آموزش داده چكانپرتي و سيستم ماشهحواس

ها بر خشم خود غلبه كنند و چكانگرفتند كه با خارج شدن از موقعيت هيجاني و اجتناب از ماشه
  ).5(ز رفتارهاي پرخاشگرانه در موقعيت اجتناب ورزند دست آورند و ا آرامش خود را با وجود هيجان خشم به

. كه مشخص است، خشم غير از شاخص فيزيولوژيكي و رفتاري، سطح شناختي نيز دارد گونههمان
كه ها و باورهايي شناخت .دشو كه در ذهن فرد پردازش مي استناشي از افكاري  ،سطح شناختي خشم

تواند  شود و خطاهاي شناختي در اين زمينه مي او پردازش مي در ذهن ،فرد در مورد انسان و دنيا دارد
ممكن است  ،كند ديگران را دخالت در امور خود تلقي مي ةفردي كه توصيبراي مثال ساز شود،  مشكل

چكان عنوان ماشه تحريفات شناختي هر فرد، به. انجام دهد در برابر اين توصيه ايرفتار پرخاشگرانه
شود، شناسايي اين تحريفات شناختي و تغيير اين باورها موجب م ميشناختي، موجب شروع خش

در جلسات هشتم تا دهم بستة آموزشي اين پژوهش، تحريف ). 18(شود افزايش كنترل خشم مي
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همچنين از افراد خواسته شد كه در قالب تكليف، . شناختي معرفي شده، تحريفات رايج مطرح شد
نند و آنها را تغيير دهند، همچنين حل مسئله و اصول آن آموزش تحريفات شناختي خود را شناسايي ك

عنوان شيوة هيجاني حل مسئله، استفاده شد تا فرد ياد بگيرد  علاوه، از تصويرسازي ذهني به به. شدداده 
  . كه مشكل را در فضاي ذهني خود در حين آرامش، بازسازي كند و مسئله را به انحاي مختلف حل كند

تحليل كوواريانس نشان داد كه آموزش مديريت هيجاني به كاهش معنادار در ميزان نتايج آزمون 
هاي نتايج پژوهش حاضر نيز همسو با بيشتر پژوهش. شود اختلالات رواني بازيكنان فوتبال منجر مي

، به اين صورت )16،15،10،15،5(كند پيشين ارتباط بين مديريت هيجاني و سلامت روان را تأييد مي
  بخشي براي هيجانات، سطح سلامت روان بازيكنان ارتقا  آموزش تدابير درست مديريتي و نظم كه با
  .  يابدمي

 هيجاني مديريت سازگارانة راهبردهاي از آگاهانه مشكل، هيجانات با رويارويي زمان در كه فردي
شود و به  هدفمند يرفتارها درگير و كند مديريت خوبيبه را هيجانات اين است قادر كند،مي استفاده

 مسدود معناي به اين حال، اين با ؛)19( اين طريق در زمان بروز مشكل سلامت روان خود را بازيابد
 افراد كهزماني دهدمي نشان هاپژوهش نتايج). 20( از جمله هيجان خشم نيست هيجانات مسير كردن

 مشكلات با هدفمند رفتارهاي امانج در كنند،مي تجربه بيشتري را )از جمله خشم(منفي  هيجانات
انجام ندادن رفتارهاي صحيح و  .شوندمي رو روبه مؤثر، مسئلة حل اي تمركز دادن دست از مانند بيشتري،

هدفمند در طول زمان به كسالت و خستگي رواني فرد منجر خواهد شد و سلامت روان فرد دچار مشكل 
 راهبردهاي خزانة به رفتارها، اين انجام بر منفي ناتهيجا تأثير شدت رسدمي نظربه البته، .خواهد شد

   ).16( باشد داشته بستگي راهبردها، اين كارگيريبه در آنها پذيري انعطاف و هيجاني مديريت براي افراد
 در ابهام وضوح هيجاني به. هاي تخريب سلامت روان، نبود وضوح هيجاني استيكي از شاخص

 وضوح نبود دنبالبه. دارد اشاره آنها در نهفته انگيزشي هايپيام و اههيجان بين تمايز و نامگذاري
 با خود، هيجاني هايپاسخ تنظيم اي موقعيت تغيير براي مؤثر راهبردهاي انتخاب در فرد هيجاني،
- اختلالات روان از بسياري اصلي هايويژگي از هيجانات، در ابهام. شودمي رو روبه بسياري مشكلات

هاي طي آموزش. است ،)10( مواد مصرف سوء اختلالات و اضطرابي اختلالات افسردگي، ندمان شناختي،
شد و به اين  گذاري هيجانات و شناسايي آنها به ورزشكاران آموزش داده جلسات اول و دوم، برچسب

اشته طريق اين افراد توانستند در بروز مشكلات، هيجانات خود را نامگذاري كنند و توان كنترل آن را د
طور مؤثر توانند بهاند افرادي كه نميهاي متعددي اين موضوع را مطرح كردهنظريهاز طرفي، . باشند
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تر رنج هاي شديدتر و طولانيهاي هيجاني خود نسبت به رويدادهاي روزمره را مديريت كنند، دورهپاسخ
  ). 15(كنند رواني را تجربه مي

- اند، بهيجاني و اختلالات رواني گوناگوني را نشان دادههمديريت ارتباط بين  زياديهاي پژوهش

شناسي رواني كليدي در چندين مدل آسيب ةعنوان يك مؤلفهيجاني به مديريتاي كه اشكال در گونه
براي اختلالات خاص، مانند اختلال شخصيت مرزي، اختلال افسردگي عمده، اختلال دوقطبي، اختلال 

ضطراب اجتماعي، اختلالات خوردن و اختلالات مرتبط با سوءمصرف مواد يافته، اختلال ااضطراب تعميم
  ).6(و الكل ارائه شده است 

شناسي رواني، آلدائو و همكاران هيجاني و آسيب مديريتبررسي تجربي ارتباط بين  ةدر زمين
رواني را شناسي هيجاني و آسيب مديريتمد در اارتباط بين تدابير ناكار فراتحليلي يدر پژوهش) 2010(

 ذهني، سركوبي، اجتناب و حل نتايج اين پژوهش نشان داد كه تدابيري مانند نشخوار. بررسي كردند
همچنين، آنها به بررسي ارتباط بين . اثر را در اختلالات رواني دارند ةبيشترين انداز ة هيجانيلئمس

هيجاني پرداختند كه  مديريتمد ااختلالات افسردگي، اضطراب، خوردن و سوءمصرف مواد با تدابير ناكار
نسبت به دو اختلال ديگر ) شده اختلالات دروني(اختلالات افسردگي و اضطراب  ،نتايج نشان داد

هاي هيجاني در پژوهش مديريتمد اتري با تدابير ناكارارتباط بيشتر و همگام) شده اختلالات بيروني(
  . )6( مختلف دارند

شده با در نظر  حاضر بستة آموزش مديريت هيجاني تدوين هاي پژوهشطور كلي براساس يافتهبه
شناسايي (و نحوة مديريت ) شناختي - ابعاد فيزيولوژيكي، رفتاري(گرفتن ابعاد مختلف هيجانات 

تواند به افزايش ظرفيت پردازش آن مي) تظاهرات فيزيولوژيكي، كنترل رفتار و تغيير تحريفات شناختي
  .ها منجر شودو مديريت هيجاني در فوتباليست
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