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Abstract
Introduction: Quality of life is a set of physical, mental and social well-being that is perceived by 
an individual or a group of individuals. The aim of this study was to determine the effectiveness of 
"Self-Awareness Skills Training" and "Anger Management Training" on the quality of life of mothers 
with working teenagers in Qom.
Methods: The present research method was semi-experimental, using a pre-test, post-test design 
with a control group. The statistical population included all working mothers with children in Qom 
city in 1400. Sampling was non-random and convenience; In this way, 90 people were selected from 
the cases of mothers under the cover of working and street children in the Mehrparvar center in Qom 
city. Then they were randomly divided into 3 groups (2 intervention groups and one control group: 
30 people in each group) by lottery method. The instruments used in the study included demographic 
information and the “World Health Organization Quality of Life Brief Version” (WHOQOL-BREF). 
The validity of the scale was not measured and was limited to previous studies and the reliability 
was measured by the internal consistency method by calculating the Cronbach's alpha coefficient. 
"Self-Awareness Skills Training" and "Anger Management Training" were performed in 6 sessions 
of 90 minutes (one session per week) for the intervention groups(mothers). Data were analyzed in 
SPSS. 23.
Results: "Self-Awareness Skills Training" and "Anger Management Training" have been effective 
on the quality of life of mothers with working teenagers in Qom. According to the mean score of the 
subjects in the pre-test and post-test stages, it was found that "Self-Awareness Skills Training" was 
more effective than "Anger Management Skills Training".
Conclusions: "Self-Awareness Skills Training" and "Anger Management Training" had a significant 
effect on the quality of life of mothers with working teenagers in Qom. Therefore, it is suggested 
that psychologists and counselors use both methods for self-awareness and anger management skills.
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چکیده
مقدمــه: کیفیــت زندگــی مجموعــه ای از رفــاه جســمانی، روانــی و اجتماعــی کــه به وســیله شــخص یــا گروهی از افــراد درک می-شــود، 
مــی باشــد. هــدف پژوهــش حاضــر تعییــن اثربخشــی "آمــوزش مهــارت خودآگاهــی" و "آمــوزش مدیریــت خشــم" بــر کیفیــت زندگــی 

مــادران دارای کــودک کار ســاکن در شــهر قــم مــی باشــد. 
روش کار : روش پژوهــش حاضــر نیمــه تجربــی، بــا اســتفاده از طــرح پیــش آزمــون، پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه آمــاری 
شــامل کلیــه مــادران دارای کــودک کار شــهر قــم در ســال 1400 بــود. نمونه گیــری،  بــه روش غیرتصادفــی و در دســترس بــود؛ بــه ایــن 
ترتیــب کــه 90 تــن از روی پرونــده هــای مــادران تحــت پوشــش کــودکان کار و خیابــان در مرکــز مهرپــرور در شــهر قــم، انتخــاب شــدند. 
ســپس بــه صــورت تصادفــی بــه روش قرعــه کشــی در 3 گــروه )2 گــروه مداخلــه و یــک گــروه کنتــرل: هــر گــروه 30 تــن( تقســیم 
بنــدی شــدند. ابــزار مــورد اســتفاده در پژوهــش شــامل اطلاعــات جمعیــت شــناختی و "پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت 
جهانــی- نســخه کوتــاه")World Health Organization Quality of Life Brief Version )WHOQOL-BREF بــود. روایــی 
مقیــاس ســنجیده نشــد و بــه پژوهــش هــای پیشــین اکتفــا شــد و پایایــی بــه روش همســانی درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــا کرونبــاخ 
ســنجیده شــد. "آمــوزش مهــارت خودآگاهــی" و "آمــوزش مدیریــت خشــم" طــی 6 جلســه 90 دقیقــه ای )بــه صــورت هــر هفتــه یــک 
جلســه(، بــرای گــروه هــای مداخلــه )مــادران( اجــرا گردیــد. داده هــا در نــرم افــزار آمــاری اس پــس اس اس نســخه 20 تحلیــل گردیــد.
یافته هــا: "آمــوزش مهــارت خودآگاهــی" و "آمــوزش مدیریــت خشــم" بــر کیفیــت زندگــی مــادران دارای کــودک کار شــهر قــم موثــر 
بــوده اســت. باتوجــه بــه نمــره میانگیــن آزمودنــی هــا در مراحــل پیــش آزمــون و پــس آزمــون مشــخص شــد کــه "آمــوزش مهــارت خود 

آگاهــی" نســبت بــه "آمــوزش مهــارت کنتــرل خشــم" موثرتــر بوده اســت.  
نتیجه گیــری: "آمــوزش مهــارت خودآگاهــی" و "آمــوزش مدیریــت خشــم" بــر کیفیــت زندگــی مــادران دارای کــودک کار شــهر قــم 
معنــادار بــود. لــذا، پیشــنهاد مــی شــود روانشناســان و مشــاوران جهــت مهــارت خودآگاهــی و کنتــرل خشــم از هــر 2 روش بهــره گیرنــد.

کلیدواژه ها: کیفیت زندگی، آموزش مهارت خودآگاهی و آموزش مدیریت خشم.
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مقدمه
کیفیــت زندگــی )quality of life( درک فــرد از موقعیــت زندگــی 
ــی  ــه در آن، زندگ ــت ک ــی اس ــام ارزش ــگ و نظ ــخصی، فرهن ش
ــه  ــت ک ــدی اس ــد بع ــی، چن ــی مفهوم ــت زندگ ــد. کیفی ــی کن م
ــی، ادراکات  ــی، اجتماع ــمانی، روان ــد جس ــامل: 4 بع ــاد آن ش ابع
ــود )1(.  ــی ش ــان م ــودن بی ــر ب ــرد و احســاس بهت ــی از عملک کل
ازجملــه متغیرهایــی کــه در افزایــش میــزان کیفیــت زندگــی افــراد                                                                                                  
ــل  ــی از قبی ــای زندگ ــارت ه ــد، مه ــذار باش ــد تأثیرگ ــی توان م
 anger( خشــم  کنتــرل  و   )self-awareness( خودآگاهــی 
ــذا از مهــارت هایــی کــه مــی  management( مــی باشــد )2(. ل

توانــد در ارتقــای کیفیــت زندگــی موثــر باشــد، خودآگاهــی اســت. 
ــر  ــک تغیی ــد ی ــی نیازمن ــود و زندگ ــت از خ ــدم رضای احســاس ع
اســت، کــه اصلــی تریــن بخــش ایــن تغییــر بــه وســیله افزایــش 
ــان )3(  ــه، احمدی ــن زمین ــرد. در ای ــی گی ــکل م ــی ش خودآگاه
معتقــد اســت افــرادی کــه شــناخت واقــع بینانــه تــری داشــته و 
ــود همســطح اســت، از  ــرایط موج ــات و ش ــا امکان انتظاراتشــان ب
آرامــش و رضایتمنــدی بیشــتری برخوردارنــد و ایــن امــر در پرتــو 
مهــارت خودآگاهــی تحقــق مــی یابــد کــه اولیــن قــدم، آشــنایی 
ــا  ــه، انســان ب ــد. چراک ــی باش ــود م ــی خ ــت و منف ــاط مثب ــا نق ب
یادگیــری مهــارت هــای زندگــی )ازجملــه خودآکاهــی( مــی توانــد 
بــه شــکل مؤثرتــری بــا خــود و دیگــران رفتــار کنــد. همچنیــن، 
ــا فراگیــری مهــارت هایــی چــون کنتــرل خشــم و خودآگاهــی،  ب
ــران و  ــود و دیگ ــا خ ــاط ب ــراری ارتب ــون برق ــی چ ــه های در زمین
نیــز کاهــش رفتارهــای تکانشــی در موقعیــت هــای چالــش انگیــز، 

ــد )2(.  ــی کن انســان را کمــک م
مدیریــت خشــم یــک مداخلــه رفتــاری ـ شــناختی اســت کــه بــه 
عنــوان یــک برنامــه پیشــگیرانه از شــیوع انــواع رفتارهــای پرخطــر 
ــد.  ــد باش ــی توان ــی م ــخصی و اجتماع ــدی ش ــش کارآم و افزای
ــذا، آمــوزش مهــارت هایــی چــون کنتــرل خشــم و خودآگاهــی               ل
ــش هــای  ــا چال ــادی در نحــوه برخــورد ب ــا حــد زی ــد ت مــی توان
زندگــی موثــر باشــد؛ چــرا کــه بــا آمــوزش ایــن مهــارت هــا فــرد 
قــادر مــی شــود کــه نقــاط قــوت و ضعــف خویــش را بشناســد و 
بتوانــد ارزش هــای وجــودی خویــش را بــه توانایــی هــای واقعــی 
و عینــی تبدیــل کنــد و ایــن امــر فــرد را در انجــام کارهــا و کنتــرل 
رفتــار و رفتــارش و نیــز برداشــت واقــع بینانــه از شــرایط موجــود 

کمــک مــی کنــد )4(. 
ــوده،  ــز ب ــش برانگی ــش چال ــک نق ــواده ی ــادران در خان ــش م نق
ــم هیجــان ضــروری اســت.  ــارت تنظی ــا از مه ــورداری آن ه برخ
در ایــن زمینــه، مزروعــی و پورحیــدری )5( مــی نویســد مادرانــی 
کــه دارای کــودک کار مــی باشــند، بــه علــت عــدم حضــور ثابــت 
شــوهر در زندگــی یــا نداشــتن حمایــت شــوهر، نســبت بــه آینــده 

ــن مســئله  ــد کــه ای ــرل مــی کنن ــدی و عــدم کنت احســاس ناامی
ســطح کیفیــت زندگــی آن هــا را کاهــش مــی دهــد. همچنیــن، 
مــادران دارای کــودک کار بــه علــت پاییــن بــودن ســطح دانــش، 
ممکــن اســت از هیجانــات مثبــت و منفــی خــود، آگاهــی کافــی 
نداشــته و در موقعیــت هــای پــر تنــش زندگــی نتواننــد بــه شــیوه 

ــد )6(.  ــات خــود اســتفاده کنن کارآمــدی از هیجان
ــادران در  ــش م ــوص نق ــور در خص ــب مذک ــه مطال ــه ب ــا توج ب
خانــواده هــای دارای کــودک کار و اهمیــت آمــوزش مهــارت هــای 
ــن  ــرل خشــم و خودآگاهــی، پرداخت ــارت کنت ــل مه ــی ازقبی زندگ
بــه ایــن امــر و خــلا پژوهشــی موجــود در ایــن راســتا )5، 2 ، 1(، 
ضــروری مــی باشــد. زیــرا از ایــن طریــق مــی تــوان بــا آمــوزش 
مهــارت هــای زندگــی در جهــت افزایــش کیفیــت زندگــی ایشــان 

کمــک کــرد. 
از آنجایــی کــه شــهر قــم از جملــه اســتان هــای مهاجرپذیر کشــور 
ــی  ــواده های ــرای خان ــبی ب ــتر مناس ــد بس ــی توان ــد، م ــی باش م
ــه لحــاظ اقتصــادی و مالــی، دچــار مشــکل هســتند  باشــد کــه ب
ــری  ــه کارگی ــت ب ــی جه ــت خوب ــد عل ــی توان ــئله م ــن مس و ای
کــودکان در مشــاغل ایــن چنینــی باشــد. همچنیــن، ایــن قبیــل                    
ــرار  ــه لحــاظ فرهنگــی در ســطح پاییــن جامعــه ق ــواده هــا ب خان
دارنــد و فاقــد مهــارت هــای کافــی و لازم در برخــورد با مشــکلات 
و چالــش هــا هســتند )5(، لــذا ایــن گــروه بیشــتر در معــرض انــواع 
مشــکلات خانوادگــی ـ اجتماعــی و روانــی مــی باشــند. از ایــن رو،  
ــا هــدف تعییــن اثربخشــی »آمــوزش مهــارت  پژوهــش حاضــر ب
ــت زندگــی  ــر کیفی ــت خشــم« ب خودآگاهــی« و »آمــوزش مدیری

مــادران دارای کــودک کار ســاکن در شــهر قــم انجــام شــد.

روش  کار
روش پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی و بــا اســتفاده از طــرح 
پیــش آزمــون، پــس آزمــون با گــروه کنتــرل بــود. جامعــه پژوهش 
ــم در  ــادران دارای کــودک کار ســاکن در شــهر ق ــه م شــامل کلی
ــت  ــر اس ــایان ذک ــود. ش ــن( ب ــداد 1500 ت ــه تع ــال 1400 )ب س
کــه ایــن مــادران دارای کــودک کار، )جهــت دریافــت مســاعدت 
هــای مالــی و گرفتــن مشــاوره( بــه مرکــز کــودکان کار و خیابــان 
مهرپــرور در شــهر قــم کــه تحت پوشــش اداره بهزیســتی شــهر قم                                                                                                     
مــی باشــد، معرفــی و در مرکــز نامبــرده، پرونــده داشــتند. 
نمونه گیــری، بــه روش غیرتصادفــی و در دســترس بــود؛ بــه ایــن 
ترتیــب کــه 90 تــن از روی پرونــده هــای مــادران تحــت پوشــش 
ــاب  ــم، انتخ ــهر ق ــرور در ش ــز مهرپ ــان مرک ــودکان کار و خیاب ک

شــدند. 
ــم  ــلامت روان و جس ــامل: از س ــش ش ــه پژوه ــای ورود ب معیاره
برخــوردار باشــند )بــا بررســی پرونــده مشــاوره(؛ دارا بــودن ســواد 
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ــد، ســاکن  شــهر قــم  خوانــدن و نوشــتن، دارای کــودک کار بودن
بودنــد، کســب نمــره 53 و کــم  تــر در پاســخدهی بــه »پرسشــنامه 
ــاه«  ــخه کوت ــی- نس ــت جهان ــازمان بهداش ــی س ــت زندگ کیفی
ــان در  ــرکت همزم ــدم ش ــادر( و ع ــن  م ــی پایی ــت زندگ )کیفی
جلســات درمانــی- آموزشــی روانشناســی بــود. معیارهــای خــروج 
نیــز شــامل: عــدم شــرکت در جلســات و همچنیــن، اگــر آزمودنــی 
نمــی توانســت تمریــن هــای مربــوط بــه مهــارت هــای آمــوزش 
ــرای  ــد. ب ــی ش ــذف م ــش ح ــد، از پژوه ــام ده ــده را انج داده ش

ــد. ــر اســتفاده گردی ــزار هــای زی جمــع آوری داده هــا از اب
ــلات،  ــزان تحصی ــامل می ــه ش ــناختی ک ــت ش ــنامه جمعی پرسش

ــود. ــودک کار ب ــادران ک ــغل م ــل و ش ــت تاه ــن، وضعی س
»پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانــی- نســخه 
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و همــکاران در ســال 2004 در انگلســتان طراحــی شــد )7(. 
پرسشــنامه مذکــور، دارای 26 عبــارت بــر مبنــای طیــف لیکــرت 5 
گزینــه ای مــی باشــد. پرسشــنامه دارای 4 بعــد بــه شــرح: ســلامت 
ــای:  ــارت ه ــامل عب ــارت ش ــمانی )physical health( )9 عب جس
9 - 1(، روانشناســی )psychological( )6 عبــارت شــامل عبــارت 
 3( )social relationships( ــی ــط اجتماع ــای: 15 - 10(، رواب ه
 )environment( محیــط ،)عبــارت شــامل عبــارت هــای 18 - 16
)8 عبــارت شــامل عبــارت هــای 26 - 19( مــی باشــد. حداقــل و 
حداکثــر نمــره کســب شــده در ایــن پرسشــنامه بــه ترتیــب 26 و 
130 مــی باشــد. تفســیر نمــره بدســت آمــده نیــز بــه ایــن ترتیــب 
اســت کــه نمــره 52-26: کیفیــت زندگــی پاییــن؛ نمــره 78- 53: 
کیفیــت زندگــی متوســط؛ نمــره 79 و بــه بــالا: کیفیت زندگــی بالا 

محســوب مــی گــردد )8(.
Feder و همــکاران )9( در مطالعــه خــود روایــی محتــوا بــه 

ــت  ــازمان بهداش ــی س ــت زندگ ــنامه کیفی ــی »پرسش روش کیف
مدرســین،  از  تــن  توســط 17  را  کوتــاه«  نســخه  جهانــی- 
ــت  ــلامت، مدیری ــای س ــوزه ه ــان در ح ــگران، روانشناس پژوهش
ــی و 0/75  ــادا، بررس ــاوا در کان ــهر ات ــی در ش ورزش، رفتارشناس
گــزارش نمودنــد. همچنیــن، پایایــی بــه روش همســانی درونــی بــا 
محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ در بیــن 48 تــن از شــهروندان 
اتــاوا محاســبه و 0/78 گــزارش شــده اســت. Wong و همــکاران 
)10( روایــی محتــوا بــه روش کیفــی "پرسشــنامه کیفیــت زندگــی 
ــن از  ــط 10 ت ــاه" را توس ــخه کوت ــت جهانی-نس ــازمان بهداش س
افــراد متخصــص شــامل مدرســین و پژوهشــگران در حــوزه هــای 
ــد. همچنیــن،  ــی بررســی و تأییــد کردن ســلامت جســمانی و روان
ثبــات بــه روش آزمــون مجــدد )فاصلــه زمانــی ذکر نشــده( توســط 
64 تــن از شــهروندان هنــگ کنــگ در 9 ناحیــه انتخابــی، بررســی 

ــد. ــزارش کردن و 0/89 گ
در ایــران نیــز، نجــات و همــکاران )8( روایــی )نــوع روایــی ذکــر 
نشــده( "پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانــی- 
ــه ســؤالات  ــز در پاســخگویی ب ــق تمای ــاه" را از طری نســخه کوت
ــر، از  ــا بالات ــال ی ــا ســن 18 س ــی ب ــن از شــهروند تهران 1210 ت
ــا  ــه ب ــد، ک ــرار دادن ــی ق ــورد ارزیاب ــی م ــیون خط ــق رگرس طری
ــد گــزارش  ــی مــورد تأیی ــودن ضریــب رگرســیون، روای ــادار ب معن
شــد )جزئیــات گــزارش نشــده اســت(. روایــی صــوری پرسشــنامه 
ــرد  ــن از شــهروندان زن و م ــر روی 52 ت ــی ب ــه مقدمات ــا مطالع ب
ــاس،  ــن اس ــر ای ــه و ب ــرار گرفت ــی ق ــورد بررس ــران م ــهر ته ش
ــورت  ــؤالات ص ــان س ــوه بی ــگارش و نح ــیوه ن ــی در ش تغییرات
گرفــت. همچنیــن، پایایــی پرسشــنامه بــه 3 روش همســانی 
درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــا کرونبــاخ، همبســتگی درون رده 
ای روی185 تــن  از شــهروندان ســالم )از 22 منطقــه تهــران بــه 
صــورت تصادفــی انتخــاب شــده بودنــد( و ثبــات بــه روش آزمــون 
مجــدد بــا فاصلــه زمانــی 2 هفتــه، بــر روی 70 تــن از شــهروندان 
مذکــور، مــورد محاســبه قــرار گرفــت. نتایــج محاســبه ضریــب آلفا 
کرونبــاخ و همبســتگی درون رده ای در ابعــاد ســلامت جســمانی 
بــه ترتیــب 0/72 و 0/70، روانشناســی 0/70 و 0/73، بــرای روابــط 
ــده  ــزارش ش ــط 0/72 و 0/84 گ ــی 0/52 و 0/55 و محی اجتماع
ــاد  ــرای ابع ــدد ب ــون مج ــبه آزم ــه محاس ــن، نتیج ــت. همچنی اس
ــی  ــط اجتماع ــی 0/77، رواب ــمانی 0/77، روانشناس ــلامت جس س
0/75 و محیــط 0/84 گــزارش شــد. در پژوهــش حیــدری شــمس 
و همــکاران )11( "پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت 
ــن از  ــا 14  ت ــوا ب ــی محت ــاه"، نســبت روای ــی- نســخه کوت جهان
ــه پژوهــش شــامل مدرســین  ــراد متخصــص و مرتبــط در زمین اف
دانشــگاه در زمینــه هــای روانشناســی، مدیریــت خدمات بهداشــتی 
ــار دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد تهــران  ــی و متخصــص آم درمان
ــی صــوری  ــلاوه، روای ــد.  بع ــزارش ش ــمال بررســی و 0/62 گ ش
توســط 30 تــن از بیمــاران مراجعــه کننــده بــه کلینیــک تخصصــی 
شــهید بهشــتی کــرج ، بررســی و تاییــد شــد. همچنیــن، پایایــی 
پرسشــنامه بــه روش همســانی درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــا 
کرونبــاخ توســط 100 تــن از بیمــاران ســرپایی مراجعــه کننــده بــه 
ــاظ  ــه از لح ــرج )ک ــتی ک ــهید بهش ــی ش ــک تخصص ــی کلینی پل
روحــی و جســمی تــوان پاســخ دهــی بــه پرسشــنامه را داشــتند(، 

ــزارش شــد.  محاســبه و 0/93 گ
در پژوهــش حاضــر روایــی "پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان 
ــل  ــه دلی ــد )ب ــنجیده نش ــاه" س ــخه کوت ــی- نس ــت جهان بهداش
محدودیــت زمانــی( و بــه پژوهــش هــای پیشــین اکتفا شــد. پایایی 
بــه روش همســانی درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــا کرونبــاخ در 
بیــن نمونــه هــای پژوهــش )90 تــن( محاســبه شــد؛ نتایــج بــرای 
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ابعــاد ســلامت جســمانی 0/79، روانشناســی 0/85، روابــط اجتماعی 
0/68، محیــط 0/73 و بــرای کل پرسشــنامه 0/91 بدســت آمــد.

عنــوان  تحــت  کتابــی  در  خودآگاهــی"  مهــارت  "آمــوزش 
ــط                      ــی" توس ــرای خودشناس ــر ب ــای موث ــتم؟ روش ه ــن کیس "م

De Botten )12( منتشــر و تاییــد شــده اســت. همچنیــن، در 

ــوق  ــان )3( روش ف ــکاران )13( و احمدی ــی و هم ــش زارع پژوه
ــت. ــده اس ــزارش ش ــد گ ــورد تایی م

محتوای جلسات "آموزش مهارت خودآگاهی" )12(

محتوا  هدفجلسه

معارفه اعضا و موضوع مهارت اول
خودآگاهی

در این جلسه، ابتدا معارفه اعضا انجام شد. همچنین، تلاش گردید که رابطه حسنه بین اعضای گروه ایجاد 
شود. سپس، موضوع مهارت خودآگاهی تعریف و تشریح داده شد. در این راستا، مثالهایی هم برای درک 

بهتر مطلب ارائه شد.

آشنایی با زبان بدن و تأثیر آن بر دوم
روابط با دیگران 

در این جلسه نیز ابتدا برای حاضرین زبان بدن شرح داده شد. سپس با ارائه مثالهایی در این رابطه سعی 
شد که درک موضوع انجام شود. در ادامه از زبان بدن و تاثیر آن در ایجاد ارتباط با دیگران، صحبت شد.

کشف جنبه خود اجتماعیسوم
در جلسه سوم، جنبه خود اجتماعی تعریف شد. سپس، سعی شد از تاثیر جنبه خود اجتماعی در زندگی 

خویش، صحبت شود. در ادامه، برای آشنایی و درک بهتر موضوع، تمرین و تکلیف مربوط به خود اجتماعی 
داده شد.

آشنایی و کشف جنبه خود برای چهارم
دیگران

در این جلسه نیز ابتدا جنبه خود برای دیگران تعریف شد. همچنین، در این رابطه مثالهای مختلف با کمک 
اعضا ذکر شد. سپس از تأثیر جنبه خود بر روابط ما با دیگران صحبت و آموزش داده شد.

آشنایی و کشف خود آرمانی و این پنجم
که چطور دوست دارید، به نظر آیید

در جلسه پنجم سعی شد خود آرمانی تشریح و تعریف گردد. سپس تفاوت بین خود آرمانی و خود واقعی 
آموزش داده شد. در ادامه نیز، از تاثیرات خود آرمانی در زندگی انسان صحبت شد.

آشنایی با موضوع احساسات و ششم
کنترل احساسات

مثالهایی از حالات مختلف احساسات آورده شد. همچنین، از تأثیر احساسات در زندگی صحبت شد. بعلاوه، 
شرح داده شد که آگاهی ما از احساسات، هیجانات، یادگیری کنترل و ابراز احساسات و اینکه کنترل 

صحیح آن چه تاثیر مثبتی در عملکرد ما دارد. 

 ،)14( Smith ــت خشــم« در پژوهــش ــوای »آمــوزش مدیری محت
فرهــادی )15( و شــکوهی یکتــا )16( مــورد تاییــد گــزارش شــده 

اســت.

 محتوای جلسات  "آموزش مدیریت خشم" )15(

محتوا  هدفجلسه

اول
آشنایی با احساسات منفی- 

شناخت باورهای نادرست درباره 
خشم

ابتدا، معارفه خود و پژوهش حاضر و شرح کلیت جلسه انجام شد. همچنین، معرفی اعضای گروه به یکدیگر 
انجام گردید. سپس، احساسات منفی شرح داده شد. همچینن، آموزش افکار نادرست درباره خشم و شناخت انواع 

احساسات انجام شد.

دوم
نحوه صحیح ابراز خشم و 
تحلیل دورۀ خشم- بررسی 

وقایع برانگیزاننده خشم

در ابتدای این جلسه، آموزش داده شد که نحوه صحیح ابراز خشم به چه صورت است. همچنین، نشانه های خشم 
شرح داده شد. انواع ابراز خشم، توضیح و تمرین داده شد. 

کنترل خشم با روش های کوتاه سوم
مدت )آنی( و بلندمدت

در این جلسه سعی شد که روشهای کنترل خشم آموزش داده شود. سپس شرح داده شد که روش های کنترل 
خشم به 2 صورت : کوتاه مدت و بلند مدت میباشد و این روش ها تمرین شد.

آموزش راهبردهای شناختی- چهارم
رفتاری برای کنترل خشم

در جلسه چهارم راهبردهای کوتاهمدت، وقفه و آرمیدگی آموزش داده شد. به این ترتیب که به اعضای گروه 
آموزش و تمرین داده شد که در موقعیتی که خشم به سرعت شدت پیدا می کند، چگونه به کمک 3 روش مذکور، 

خشم خود را کنترل کنند.

بررسی روش الگوی عقلانی- پنجم
هیجانی 

در این جلسه نیز سعی شد آموزش داده شود که جهت کنترل احساسات منفی )مثل خشم و...( چگونه فکر منفی 
خود را متوقف کنند. 

مرور مفاهیم مدیریت خشم ششم
در جلسه پایانی، مفاهیم آموزش داده شده، مرور شد. به این صورت که تمرین و مرور شد که در موقعیت های 

خشم خود و دیگران باید چگونه رفتار کنند. سپس، نحوه استفاده افراد گروه از راهبردهای شناختی- رفتاری آنی و 
پیشگیرانه آموزش و مرور شد.
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ــای لازم دانشــگاه آزاد  ــدا مجوزه ــا، ابت ــع آوری داده ه ــرای جم ب
اســلامی واحــد قــم دریافــت شــد. ســپس، بــا مراجعــه بــه ســازمان 
ــم، از حراســت ســازمان بهزیســتی شــهر قــم  بهزیســتی شــهر ق
معرفــی نامــه دریافــت شــده و بــه کــودکان کار و خیابــان مرکــز 
مهرپــرور شــهر قــم معرفــی و مجــوز شــروع کار، دریافــت گردیــد. 
ــی  ــام را معرف ــال انج ــش در ح ــود و پژوه ــگر خ ــپس پژوهش س

نمــود. 
ــه  ــادران مراجع ــی م ــه تمام ــد جهــت غربالگــری، ب ــه بع در مرحل
کننــده »پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانــی- 
نســخه کوتــاه« توزیــع شــد. در ادامــه، مادرانــی کــه نمــره بدســت 
ــت  ــا کیفی ــادران ب ــوان م ــود )8(، بعن ــر ب ــده ایشــان 53 و کمت آم
زندگــی پاییــن شــناخته شــدند. بــه ایــن ترتیــب، از میــان مــادران 
ــد  ــن بودن ــی پایی ــت زندگ ــه دارای کیفی ــن ک ــده 90 ت ــال ش غرب
ــر اســاس نمــره بدســت آمــده از »پرسشــنامه کیفیــت زندگــی  )ب
ســازمان بهداشــت جهانــی- نســخه کوتــاه »از نظــر همتــا بــودن 
ــا  ــدند. ب ــاب ش ــوده، انتخ ــرایط ب ــد ش ــای ورودی واج در ملاک ه
توجــه نمــره پیــش آزمون )کســب نمــره 53 و کمتر از »پرسشــنامه 
کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانــی- نســخه کوتــاه«(، بــه 
ــروه  ــروه )2 گ ــی در 3 گ ــه کش ــه روش قرع ــی ب ــورت تصادف ص
مداخلــه و یــک گــروه کنتــرل: هــر گــروه 30 تــن( تقســیم بنــدی 
شــدند. قبــل از اجــرای مداخلــه »آمــوزش مهــارت خودآگاهــی«، 
هــر 3 گــروه )2 گــروه مداخلــه و گــروه کنتــرل( در مرحلــه پیــش 
آزمــون، »پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانــی- 
ــه،  ــد. ســپس در یــک گــروه مداخل ــاه« را پاســخ دادن نســخه کوت
ــه ای و  ــه 90 دقیق ــی 6 جلس ــی« ط ــارت خودآگاه ــوزش مه »آم
در گــروه مداخلــه »آمــوزش مدیریــت خشــم« طــی 6 جلســه 90 
دقیقــه ای )بــه صــورت هــر هفتــه یــک جلســه( بصــورت گروهــی 

اجــرا گردیــد. 
ــب  ــه مــادران ســوال شــد کــه مطال ــان هــر جلســه، از کلی در پای
را متوجــه شــدند؟ و اگــر ســوال و ابهامــی داشــتند، برایشــان رفــع 
ابهــام مــی گردیــد. کلیــه مراحــل مداخلــه، توزیــع و جمــع آوری 
پرسشــنامه هــا بــه کــودکان کار و خیابــان مرکــز مهرپــرور شــهر 
قــم و توســط نویســنده اول مقالــه بــا کمــک روانشــناس مرکــز که 

دارای گواهــی مربــوط بودنــد، انجــام شــد. شــایان ذکــر اســت کــه، 
گــروه هــا در حیــن انجــام مداخلــه و پژوهــش، بــا هــم مواجهــه 
ــان دوره آموزشــی، »پرسشــنامه  ــد از پای ــه بع نداشــتند. یــک هفت
کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانــی- نســخه کوتــاه« )در 
مرحلــه پــس از آزمــون( توســط آزمودنــی هــا )2 گــروه مداخلــه( 
ــت  ــوزش در لیس ــرای آم ــز، ب ــرل نی ــروه کنت ــد. گ ــخ داده ش پاس
ــروه  ــش، گ ــد پژوه ــان فرآین ــد از پای ــد و بع ــرار گرفتن ــار، ق انتظ

کنتــرل نیــز مــورد آمــوزش قــرار گرفتنــد.
ملاحظــات اخلاقــی نیــز عبــارت بــود از اینکــه نمونــه هــا جهــت 
شــرکت در پژوهــش، رضایــت آگاهانــه داشــتند و اصــل رازداری در 
ــات شــخصی  ــه نگــه داشــتن اطلاع ــات و محرمان انتشــار اطلاع

نمونــه هــا رعایــت گردیــد. 
اطلاعــات گــردآوری شــده بــا اســتفاده از روش های آمــار توصیفی 
و اســتنباطی مــورد تحلیــل قــرار گرفــت.  بــه ایــن صــورت کــه، 
در بخــش تحلیــل هــای توصیفــی، میانگیــن و انحــراف اســتاندارد 
ظــرف آزمودنــی هــا در هــر یــک از متغیرهــای پژوهــش گــزارش 
ــتفاده از  ــا اس ــتنباطی، ب ــای اس ــل ه ــش تحلی ــد. در بخ ــده ان ش
آزمــون تحلیــل کوواریانــس چنــد متغیــره )مانکــوا( و تــک متغیــره 
)آنکــوا( مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. داده هــای جمــع آوری شــده 

بــا نــرم افــزار اس پــی اس اس نســخه 20 تحلیــل شــد.                                                    

یافته ها
وضعیــت جمعیــت شــناختی 90 تــن  مــادران دارای کــودک کار بــه 
ــن )45 درصــد( در گــروه ســنی  ــود کــه تعداد41ت ــن صــورت ب ای
35 تــا 40 ســال، 27 تــن )30 درصــد( در گــروه ســنی 41 تــا 45 
ســالگی 22تــن )25درصــد( در گــروه ســنی 46 تــا 50 ســالگی قرار 
گرفتنــد. وضعیــت تحصیــلات مــادران بــه ایــن صــورت بــود که از 
بیــن 90 تــن، 46 تــن زیــر دیپلــم )51 درصــد(، 42 تــن دیپلــم و 
کاردانــی )46/8 درصــد( و 2 تــن کارشناســی )2/2 درصــد( بودنــد.  
وضعیــت اشــتغال مــادران بــه ایــن صــورت بــود کــه از بیــن 90 
تــن، 81تــن )89/9 درصــد( خانــه دار و 9 تــن )10/1درصد( شــاغل 
بودنــد. در خصــوص وضعیــت تاهــل  مــادران بــه ایــن صــورت بود 

کــه از بیــن 90 تــن،33 تــن )36/6( متاهــل مــی باشــند.
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 جدول 1: میانگین و انحراف معیار نمره کیفیت زندگی و ابعاد آن به تفکیک مراحل و گروه ها

انحراف معیار ±میانگینمراحلگروه هامتغیر

کیفیت زندگی

گروه  “آموزش مهارت خودآگاهی”
42/7313/05پیش آزمون
70/7823/19پس آزمون

گروه “آموزش مدیریت خشم”
41/0513/72پیش آزمون
67/1222/16پس آزمون

گروه کنترل
42/1913/43پیش آزمون
43/6013/85پس آزمون

سلامت جسمانی

گروه  “آموزش مهارت خودآگاهی”
14/784/26پیش آزمون
24/857/90پس آزمون

گروه “آموزش مدیریت خشم”
14/634/70پیش آزمون
21/266/90پس آزمون

گروه کنترل
14/164/03پیش آزمون
15/024/91پس آزمون

روانشناختی

گروه  “آموزش مهارت خودآگاهی”
15/935/01پیش آزمون
26/28/70پس آزمون

گروه “آموزش مدیریت خشم”
14/504/21پیش آزمون
24/287/85پس آزمون

گروه کنترل
15/474/73پیش آزمون
15/9004/09پس آزمون

روابط اجتماعی

گروه  “آموزش مهارت خودآگاهی”
4/601/73پیش آزمون
11/133/98پس آزمون

گروه “آموزش مدیریت خشم”
5/061/78پیش آزمون
12/103/89پس آزمون

گروه کنترل
4/231/25پیش آزمون
4/171/12پس آزمون

محیط 

گروه  “آموزش مهارت خودآگاهی”
15/664/96پیش آزمون
25/098/54پس آزمون

گروه “آموزش مدیریت خشم”
15/954/92پیش آزمون
24/177/83پس آزمون

گروه کنترل
14/184/58پیش آزمون
14/924/94پس آزمون

ــی و  ــت زندگ ــروه در کیفی ــر گ ــتاندارد ه ــراف اس ــن و انح میانگی
ــون در جــدول 1،  ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــاد آن در مراحــل پی ابع

ــه شــده اســت. ارائ
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 جدول2: خلاصه نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری برای تعیین تاثیرآموزش »مهارت خودآگاهی« و»آموزش مدیریت خشم« بر کیفیت زندگی مادران دارای کودک کار 

مجذور اتاFP-valueمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمتغیرها

سلامت  جسمانی

536/971536/9717/960/0010/62پیش آزمون
114/911114/9111/390/0010/41گروه

29/89129/89خطا

سلامت روان شناختی

73225/35173225/3511/970/0010/63پیش آزمون

52395/8152395/88/320/0040/41گروه

6115/5316115/53خطا

روابط اجتماعی

694/681694/6817/890/0010/72پیش آزمون

227/181227/183/280/0310/39گروه

34/92134/92خطا

محیط

671/421671/42210/0010/57پیش آزمون

196/411196/412/950/0050/32گروه

31/61131/61خطا

کیفیت زندگی

99357/56199357/5611/780/0010/63پیش آزمون

84969/85184969/859/020/010/48گروه

8431/6418431/64خطا

طبــق نتایــج جــدول2، آمــوزش مهارت هــای خودآگاهــی و 
 ،)F=11/39 ،P>0/01( مدیریــت خشــم، ابعــاد ســلامت جســمانی
ســلامت روانشــناختی )F=8/32 ،P>0/04(، روابــط اجتماعــی 
ــت  ــط )F=2/95 ،P>0/005( و کیفی )F=3/28 ،P>0/031(، محی
ــادران  ــاداری در م ــور معن ــه ط ــی )F=9/02 ،P>0/01( را ب زندگ

ــزان  ــم می ــا ه ــب ات ــد. ضری ــش می ده ــودک کار افزای دارای ک
تاثیرگــذاری »آمــوزش مهــارت خودآگاهــی« و »آمــوزش مدیریــت 
ــی  ــت زندگ ــاد کیفی ــی و ابع ــت زندگ ــش کیفی خشــم« را در افزای

ــد. ــان می ده نش

جدول3: نتایج آزمون بنفرونی

P-valueتفاوت میانگین هاگروه هامراحلمتغیرها

کیفیت زندگی
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون

مداخله1
مداخله 2
کنترل

-28/05
-26/15
-1/41

0/04
0/001
0/74

سلامت جسمانی
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون

مداخله 1
مداخله 2
کنترل

-10/07
-6/63
-0/86

0/02
0/005
0/61

روانشناسی
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون

مداخله 1
مداخله 2
کنترل

-10/27
-9/78
-0/43

0/01
0/03
0/59

روابط اجتماعی
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون

مداخله 1
مداخله 2
کنترل

-6/53
-7/04
-0/06

0/04
0/03
0/92

محیط
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون
پیش آزمون- پس آزمون

مداخله 1
مداخله 2
کنترل

-9/43
-8/22
-0/74

0/01
0/01
0/78

مداخله 1: گروه “آموزش مهارت خودآگاهی” و  مداخله  2: گروه “آموزش مدیریت خشم”
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ــاد آن را  ــی و ابع ــت زندگ ــن کیفی ــر میانگی ــدول3، تغیی ــج ج نتای
در مراحــل پیش آزمــون- پس آزمــون در گروه هــای آمــوزش 
مهــارت خودآگاهــی و آمــوزش مدیریــت خشــم نشــان می دهــد. 
“آمــوزش مهــارت خودآگاهــی” در مقایســه بــا گــروه کنتــرل منجر 
ــاد آن شــده اســت.  ــی و ابع ــت زندگ ــن کیفی ــش میانگی ــه افزای ب
همینطــور “آمــوزش مدیریــت خشــم” در مقایســه بــا گــروه کنترل 
ــاد آن  ــی و ابع ــت زندگ ــره کیفی ــن نم ــش میانگی ــه افزای منجــر ب
ــر  ــر 2 متغی ــه تاثی ــج نشــان داد ک ــن نتای ــده اســت. همچنی گردی
ــر کیفیــت زندگــی و  مســتقل “آمــوزش مهــارت خودآگاهــی” و ب

ابعــاد آن بــه لحــاظ آمــاری متفــاوت مــی باشــد.

بحث 
ــا هــدف تعییــن اثربخشــی “آمــوزش مهــارت  پژوهــش حاضــر ب
ــی  ــت زندگ ــر کیفی ــم” ب ــت خش ــوزش مدیری ــی” و “آم خودآگاه
ــای  ــه ه ــد. یافت ــام ش ــم انج ــهر ق ــودک کار ش ــادران دارای ک م
ــی” و  ــارت خودآگاه ــوزش مه ــه “آم ــان داد ک ــش نش ــن پژوه ای
ــی  ــت زندگ ــش کیفی ــب افزای ــم” موج ــت خش ــوزش مدیری “آم
ــت  ــج حاکیس ــد. نتای ــم ش ــهر ق ــودک کار ش ــادران دارای ک م
“آمــوزش مهــارت خودآگاهــی” موجــب افزایــش کیفیــت زندگــی 
ــا  ــه ب ــن یافت ــم مــی شــود. ای ــادران دارای کــودک کار شــهر ق م
ــور  ــج پژوهــش 17( Morise(، Nergüz Bulut )18(، و مرادپ نتای
و همــکاران )19( همســو اســت؛ زیــرا، نتایــج نشــان داد “آمــوزش 
مهــارت خودآگاهــی” موجــب افزایــش کیفیــت زندگــی مــی شــود. 
بعنــوان مثــال، در پژوهــش Nergüz Bulut )18(، نیــز ایــن نتایــج 
تأییــد شــده اســت. وی در پژوهــش خــود بــه ایــن نتیجــه رســید 
کــه مداخلــه “آمــوزش مهــارت خودآگاهــی” موجــب شــناخت افکار 
ناکارآمــد و بازســازی شــناختی شــده و بــه افزایــش کیفیــت زندگی 
افــراد منجــر مــی شــود. در تبییــن ایــن یافتــه، مــی تــوان چنیــن 
گفــت کــه مــادران مــی تواننــد بــا “آمــوزش مهــارت خودآگاهــی” 
و شــناخت انــواع خــود، درک واقــع بینانــه ای از خویش پیــدا نموده 
و مــی تواننــد اهــداف و آرزوهــای خــود را بــر اســاس خــود واقعــی 
بنــا کننــد نــه خــود آرمانــی؛ کــه ایــن  امــر ســبب افزایــش میــزان 
کیفیــت زندگــی آن هــا مــی گــردد. لــذا، مهــارت خودآگاهــی کــه 
ــش  ــرد افزای ــه ف ــی رود ک ــار م ــد، انتظ ــی کن ــدا م ــش پی افزای

کیفیــت زندگــی را نیــز تجربــه نمایــد.
همچنیــن، نتایــج پژوهــش حاضــر حاکیســت “آمــوزش مدیریــت 
خشــم” موجــب افزایــش کیفیــت زندگی مــادران دارای کــودک کار 
شــهر قــم مــی شــود. در ایــن راســتا، نتایــج پژوهــش حاضر نشــان 
داد کــه میانگیــن نمــره مــادران، پــس از آمــوزش مدیریــت خشــم 

در ابعــاد مختلــف ازجملــه ســلامت جســمانی، روانشناســی، بــرای 
ــل  ــه قب ــبت ب ــه نس ــروه مداخل ــط در گ ــی و محی ــط اجتماع رواب
ــت.  ــه اس ــش یافت ــاداری افزای ــور معن ــه ط ــوزش ب ــت آم از دریاف
شــایان ذکــر اســت کــه نتایــج پژوهــش حاضــر، بــا یافتــه هــای 
بهامیــن و همــکاران )20( شــاه محمــدی و گرجــی )21( مطابقــت 
داشــته اســت. چــرا کــه ایــن پژوهــش هــا نیــز نشــان دادنــد بــا 
ــه میــزان بالاتــری  “آمــوزش مدیریــت خشــم” افــراد توانســتند ب
از کیفیــت زندگــی دســت یابنــد. ایــن یافتــه را چنیــن مــی تــوان 
تبییــن نمــود کــه چــون در جلســات “آمــوزش مدیریــت خشــم” 
ــی  ــات منف ــف و احساس ــرل عواط ــناخت و کنت ــادران در ش ــه م ب
ــات  ــر هیجان ــایند، ب ــرایط ناخوش ــد در ش ــه بتوانن ــد ک ــک ش کم
منفــی خویــش تســلط داشــته باشــند.لذا، ایــن مــادران در شــرایط 
بحرانــی، بــا بــه کارگیــری راهکارهــای کوتــاه مــدت و بلندمــدت 
ــه افزایــش و  ــه کمــک مهــارت مدیریــت خشــم، مــی تواننــد ب ب
تقویــت کیفیــت زندگــی خــود کمــک نماینــد. بعبــارت دیگــر، بــا 
ــی  ــم، م ــت خش ــه، مدیری ــادران در زمین ــن م ــدن ای ــوزش دی آم
ــات  ــا فــراز و نشــیب هــای زندگــی و هیجان تواننــد در مواجهــه ب
ــت  ــت، کیفی ــته و در نهای ــتری داش ــدرت بیش ــی، ق ــت و منف مثب

زندگــی ایشــان افزایــش پیــدا کنــد.

نتیجه گیری
نتایــج نشــان داد کــه مــادران دارای کــودک کار شــهر قــم بــا بهره 
ــت  ــوزش مدیری ــی” و “آم ــارت خودآگاه ــوزش مه ــتن از “آم جس
خشــم”، توانســتند کیفیــت زندگــی بالاتــری را تجربــه نماینــد. لــذا 
پیشــنهاد مــی شــود از “آمــوزش مهــارت خودآگاهــی” و “آمــوزش 
مدیریــت خشــم” در ســازمان هــای حمایتگــر و مراکــز مشــاوره و 
ــا  ــوار و ی ــان سرپرســت خان ــرای زن ســازمان هــای مــردم نهــاد ب
زنــان در معــرض آســیب یــا آســیب دیــده بهــره گرفته شــود، تــا از 
ایــن طریــق کیفیــت زندگــی و بدنبــال آن، جهــت افزایــش میــزان 
کیفیــت زندگــی یــک خانــواده کمــک شــود. از جملــه محدودیــت 
هــای ایــن پژوهــش مــی تــوان بــه عــدم وجــود مرحلــه پیگیــری 
)بدلیــل محدودیــت زمانــی( اشــاره نمــود. همچنیــن، بــا عنایــت به 
اینکــه نمونــه هــای پژوهــش حاضــر محــدود بــه شــهر قــم بــوده، 

در تعمیــم نتایــج بــه ســایر شــهرها نیــاز اســت احتیــاط گــردد.

سپاسگزاری
ــه کارشناســی ارشــد زهــرا  ــان نام ــه حاضــر مســتخرج از پای مقال
ــه  ــم و ب ــد ق ــته مشــاوره دانشــگاه آزاد اســلامی واح ــیفی، رش س
ــه  ــا کــد 15666355 ب ــزه عســگری ب ــر فائ ــم دکت ــی خان راهنمای
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ــود را  ــپاس خ ــب س ــن، نویســندگان مرات ــده اســت. همچنی گردی
ــه در ایــن  ــا صبــر و حوصل ــه هــای پژوهــش کــه ب از کلیــه نمون

ــد. ــی دارن ــد، اعــلام م پژوهــش مشــارکت کردن
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