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هاي زندگي مبتني بر  مهارت يآموزشاثربخشي يك برنامة 
  آوري زنان مطلقه فرهنگ اسلامي بر شادكامي و تاب

  1برجعلي احمد
  2زهرا رحيمي صادق
  3فرامرز سهرابي

  4نژاد محمدرضا فلسفي
  5عبداالله معتمدي

  چكيده
 و اسلامي فرهنگ هاي زندگي مبتني بر مهارت آموزش برنامة تدوين پژوهش با هدف اين

انجام شد. روش پژوهش شامل دو  مطلقه زنان آوري تاب و شادكامي بر آن اثربخشي تعيين
 اكزمر به كننده سالة مراجعه 40تا  30زنان مطلقه  نفر نفر از 30بخش كيفي و كمي است. 

گيري  با روش نمونه 1395 سال اول نيمة در كرمان شهر شناختي روان خدمات و مشاوره
و كنترل گمارده شدند. براي  صورت تصادفي در دو گروه آزمايش به و  دردسترس انتخاب

نامة شادكامي آكسفورد استفاده شد. آوري و پرسش نامة تابها از پرسش آوري داده جمع
اي در گروه آزمايش اجرا شد. گروه كنترل در  دقيقه 90جلسة  11برنامة آموزشي طي 
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مورد تحليل قرار گرفت.  ليست انتظار قرار گرفت. نتايج با روش تحليل كوواريانس
 نفر 10 تعداد براي لاوشه روش براساس  محتوايي روايي نسبت نشان داد كه ميزان ها يافته

 باسل و والتز روش براساس تواييمح روايي شاخص ميزان آمد، و دستبه 83/0 متخصص
 در قبول مورد مقدار با ميزان اين مقايسة با و آمد دستبه 80/0 متخصص تعداد اين براي
همچنين، نتايج نشان داد كه  .است قبولقابل برنامه محتوايي روايي ميزان شاخص، دو هر

ايش در آوري گروه آزمشادكامي و تاب هاي زندگي بر افزايش ميزانآموزش مهارت
-مهارت توان گفت كه برنامةنتايج مي براساسمقايسه با گروه كنترل تأثيرگذار بوده است. 

اسلامي،  فرهنگ بر مبتني همدلي) استرس، و با مقابله هاي زندگي (شامل خودآگاهي،
شادكامي و  بر تواندبرنامة مناسب و كارآمدي براي زنان مطلقه است و اجراي آن مي

  اد مؤثر باشد.اين افر آوري تاب
 زنان آوري، شادكامي، تاب ،اسلامي فرهنگ زندگي، يها مهارت :كليدي هاي واژه

  مطلقه.
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Abstract 
The purpose of this study was to develop a life skills training based on Islamic 
culture in Iran and determining its effectiveness on the happiness and resilience of 
divorced women. The research method consists of two qualitative and quantitative 
parts. The statistical population of this research includes all divorced women 
between 30 and 40 years old who referred to counseling and psychological services 
centers of Kerman in the first half of 1395, among whom 30 were selected by 
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available sampling method and were randomly divided into two experimental and 
control groups (15 subjects). To collect data, Resilience Questionnaires and Oxford 
Happiness Questionnaire were used. The training program was performed on 11 
sessions of 90 minutes in the experimental group and the control group in the 
waiting list and the results were analyzed using covariance analysis. Results showed 
that the content validity ratio was calculated based on the Lavoshe method for 10 
experts (0/83), and the content validity index based on the Waltz and Bassel 
methods for this number was 0/80 obtained, and based on comparing these values 
with the acceptable value of both indicators, the content validity of the program is 
acceptable. Also, the results showed that life skills training had an impact on 
increasing the happiness and resiliency of the experimental group compared to the 
control group. According to the results, life skills program (self-awareness, coping 
with stress, empathy) based on indigenous culture is an appropriate and effective 
program for divorced women and its implementation can affect the happiness and 
resiliency of these individuals. 

Keywords: life skills, Islamic culture, happiness, resilience, divorced 
women. 

  مقدمه
 پيامـدهاي  و سـريع  رشد كه است جامعه در جدي آسيبي و اجتماعي ايمسئله امروزه طلاق

 خـانوادة . دارد جامعـه  مختلـف  ابعاد بر رواني و قانوني، فرهنگي، اجتماعي، اقتصادي، عميق
 كند مي تجربه را طلاق اي گسترده طور به كه دارد قرار برزخي و حساس اي مرحله در امروز

 مهمي طلاق نقش از پس پيامدهاي در جنسيت و فرهنگ ).1387همكاران،  و ييزدخواست(
دارد  مســتقيم وابســتگي اي جامعــه هــر ارزشـي  و فرهنگــي بافــت بــه طــلاق پيامـدهاي . دارد 

ــان طــلاق، از پــس ).1390(كلانتــري و همكــاران،  ــا مقايســه در زن ــا مــردان، ب  و تغييرهــا ب
 طلاق از پس بلافاصله گاه پيامدها اين. شد ندخواه رو روبه زندگي در مضاعفي هاي چالش

 و يزدخواسـتي ( گذاشـت  خواهـد  تـأثير  فـرد  زنـدگي  بـر  تري طولاني زماني فاصلة با گاه و
 هسـتند  بيشـتري  پـذيري  آسـيب  دچـار  زنـان  ديگـر  بـه  نسـبت  مطلقه . زنان)1387همكاران، 

 فرزنـدان،  و خـود  سرنوشـت  درخصوص تقصير و گناه احساس مثال براي )؛1386(كاملي، 
 خشـم،  اضـطراب،  نگـران،  و آشـفته  هويـت  طلاق، عملكرد از منفي ارزيابي و خودانتقادي

 از برخـي  تنهـايي  و زنـدگي،  سـبك  در تغييـر  شكست، احساس افسردگي، اندوه، وحشت،
درنتيجـه ايـن مسـائل     ).1387همكـاران،   و يزدخواستي( هستند زنان بين در طلاق پيامدهاي

شـود  آوري زنـان در مقابـل مشـكلات مـي    مي در زندگي و تـاب باعث كاهش ميزان شادكا
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  ).2010و همكاران،  1(دورتي
- شادكامي مفهومي است كه براي سلامت جسمي و رواني مهـم و حيـاتي اسـت و بـه    

شود و عامـل مهمـي در   كننده در زندگي تعريف ميمنزلة داشتن رضايت كامل، بادوام، و قانع
يشه احساس خوبي به زندگي خود و سـاير افـراد خواهـد    زندگي است كه از طريق آن فرد هم

 متأهـل  افراد كه است اين از حاكي متعددي هاي). پژوهش1396داشت (قضاوي و همكاران، 
 افراد متأهـل  هستند. همچنين داده ازدست همسر يا و كرده،متاركه مجرد، مطلقه، افراد از شادتر
 برابــر در ســپر يــك عنــوان بــه ازدواج. تندهســ فرزنــد بــدون متــأهلان از شــادتر فرزنــد، داراي
 حـالات  دهـد و مـي  ارائـه  اقتصـادي  و هيجـاني  هايحمايت كند، مي عمل زندگي هاي سختي
 و دارد جسـماني  و روانـي  سـلامت  و شـادكامي  بـر  اثري مثبت ازدواج. كندمي را ايجاد مثبت

  ).1389داغي، ، ترجمة قرچه 2009، 2است (بنسون و استوارت سازآشفته آن از محروميت
كشـد، ايـن در حـالي    مـي  چالش به آنان را آوريزنان مطلقه تاب زندگي مشكلات

 بيشتري توانايي به خانواده و خود سازندگي و موانع كردن بر غلبه براي است كه زنان مطلقه
 خـانوادگي  و اجتمـاعي  هـاي  چـالش  از عبـور  واقعـي  هـاي  آور سـرمايه  تاب نيازمندند. زنان

اسـت   ضـروري  و آموختني مهارتي و قدرت زنان مطلقه از بسياري براي ريآو تاب .هستند
 پـذير  انعطاف پاسخ و دشوار شرايط با مقابله توانايي معناي به آوري تاب .)1387(محفوظي، 

 پاك را زندگي مشكلات و محدود را استرس آوري تاب. است روزانه زندگي فشارهاي به
 بـر  باشـند،  داشـته  سـالم  مقابلـة  روپيش مشكلات با تا دهد مي قدرت افراد به بلكه كند،نمي

 احتمـال  طـلاق  ماننـد  هـايي  وضـعيت  .كننـد  حركت زندگي جريان با و آيند، فائق ها سختي
 و محـافظْ شـرايط   عوامـل  ولـي  دهنـد؛ مـي  افـزايش  شـخص  در را رواني ـ اجتماعي  آسيب

 آوري هنـد. تـاب  دمـي  كـاهش  را رواني ـ اجتمـاعي   آسيب احتمال كه هستند هاييوضعيت
  ). 1382دارد (اخوان تفتي،  افراد موفقيت در مهمي نقش كه است محافظتي عوامل از يكي

در سـازگاري بـا    زنـدگي  هـاي  آمـوزش مهـارت   اثربخشي مختلفي هاي پژوهش در
ــلاق بررســي  ــس از ط ــده مشــكلات پ ــوئر ش ــارانش ( 3اســت. ب ــين2016و همك و  4)، حس

  هـاي   ) نشـان دادنـد كـه آمـوزش مهـارت     2014نش (و همكارا 5)، و فالر2016همكارانش (
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 ) نشـان 2013( 1شود. چتي و هوكي زندگي سبب افزايش شادكامي در زندگي زنان مطلقه مي
رضـايت   و افزايش مطلقه زنان ارتباطي توانايي بهبود خودآگاهي سبب مهارت آموزش دادند

آمـوزش كنتـرل اسـترس و    ) نشان دادنـد كـه   1386(است. كاوياني و همكاران  از زندگي آنان
و همكـارانش   2لانـدوا  شـود.  همدلي به كاهش استرس و افزايش نشاط در زنان مطلقه منجر مي

مشــخص كردنــد كــه بــا  )2012(و همكــاران  4)، و مــك كوركــل2009( 3)، ديفنبــاخر2016(
 آوري آنان را افـزايش داد.  صبر، و تاب توان تحمل، مي هاي زندگي استفاده از آموزش مهارت

  آموزان مؤثر است.داد خودآگاهي در افزايش شادكامي دانش نشان) 2010( 5وكاتب
 از سـخن  كه هنگامي. است انكارناپذير ضرورتي طلاق فرايند با جانبه همه سازگاري

 و خانواده و خانه سويي از بايد آيد ميان ميبه زنان بر آن پيامدهاي و طلاق اجتماعي آسيب
 مكـان،  .شـوند  مطالعـه  اسـلامي  فرهنگ براساس رواني فشار با مقابله هاي راه ديگر سوي از

 اجتماعي و فردي هويت هرگونه. هستند ساز هويت منابع ترين مهم از و فرهنگ زمان، فضا،
 گذشـتة  كـه  گيـرد  مـي  صـورت  زمـاني  تـداوم  ايـن . اسـت  اجتمـاعي  و فردي تداوم نيازمند

 سـازي  هويت منبع ترين غني و رينت مهم فرهنگ ديگر طرفي از. باشد داشته وجود معناداري
 نداشـته  وجـود  فرهنـگ  در هـا  نشـانه  و نمادها و فرهنگي مخزن و فرهنگ كه زماني تا. است
 و اسـلامي  فرهنـگ  هـاي ظرفيـت  بـه  بخشيدن عمق و گسترش. گيرد نمي شكل هويت باشد

 و آرامـش،  جامعـه،  يك  استحكام موجب فرهنگ اين بر مبتني زندگي هايمهارت مطالعة
 هـاي  در پـژوهش  زنـدگي  هـاي  مهـارت  آمـوزش  سـودمندي . شودمي مطلقه زنان ودگيآس

برآمديم تا با تدوين و اجـراي   درصدد است. بنابراين در اين پژوهش رسيده اثبات متعدد به
هاي زندگي اسلامي گامي در جهت كاهش مشكلات جامعـة مـورد    آموزشي مهارت برنامة 

  نظر برداريم. 
گيـرد و در تعـاريف    برمـي  هـا را در  وسـيعي از آمـوزش  هاي زنـدگي طيـف    مهارت
هـا، توسـط سـازمان     تـرين آن  معـروف  براسـاس هاي متفاوتي دارد كـه   بندي مختلف، تقسيم

شود: خودآگاهي، همدلي، كـاهش   ها به ده دسته تقسيم مي يونسكو و يونيسف، اين مهارت
قابلـه بـا هيجـان، توانـايي     گيـري، م  گشايي، تصميم استرس، تفكر خلاق، تفكر نقادانه، مسئله
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 بـه  طـلاق  كه جاييبرقراري ارتباط با ديگران، مهارت ايجاد و حفظ روابط بين فردي. از آن
 پـس از طـلاق،   مشـكلات  از بـين  شـود و  مـي  منجـر  استرس و عدم شناخت خويش و غيـره 

  مشكلات زنان مطلقه بعـد از طـلاق بـوده    استرس و اضطراب بيشترين و اقتصادي مشكلات
ها بر بعضي ديگر،  دليل ارجحيت و تأثير برخي از اين مهارت)، و به1994، 1آرونسون( است

هـاي خودآگـاهي،    ها (يعني مهـارت  درصدد برآمديم تا به آموزش سه گروه از اين مهارت
  همدلي، و كاهش استرس) بپردازيم.

 شناسـايي  نيـز  و خويشـتن،  شـناخت  در فـرد  ظرفيـت  و توانايي معنايبه خودآگاهي
 يا شرايط چه كه آموزد مي فرد مهارت اين در. است خويش احساسات و نيازها، ها، استهخو

 كاهش استرس، افـراد  مهارت ). در1391هستند (احمدي،  فشارآور وي براي هايي موقعيت
 ديگـر  هـاي  استرس و امروزي زندگي از ناشي هاي تنش و فشارها با چگونه كه گيرند ميفرا

 بـه  نسـبت قدر  هر يعني شود؛مي بنا خودآگاهي پاية بر همدلي .)1388بيايند (صادقي،  كنار
 ماهرترها  آن كردن ياري و ديگران احساسات دريافت در باشيم،تر  آگاه خودمان احساسات
 شـناخت  در ندارنـد،  خودشـان  احساسـات  بـه  نسـبت  ايايـده  هيچ كه هاييآن. بود خواهيم

، 2004، 2شـوند (گلمـن  مـي  سـردرگمي  و بهـت  دچـار  و عاجزنـد كاملاً  ديگران احساسات
 سـو  يك از كه دارد نياز هاييمهارت از دسته آن به آموزش ما ). جامعة1383ترجمة پارسا، 
 از و دهـد مـي  ياري جهان اين زيستن در براي متعادل و ديني زندگي مسير در زنان مطلقه را

 تـا  كنـد مـي  ز طلاق آشناروزمره بعد ا زندگي هايچالش با مقابله براي ها راآن ديگر سوي
باشند. بر همين اساس، پژوهش حاضر به دنبـال   برخوردار و موفق شاد زندگي يك از ها آن

زنــدگي (شــامل  هــايمهــارت آموزشــي گــويي بــه ايــن ســؤال اســت كــه آيــا برنامــةپاســخ
 آوريتاب و شادكامي بر اسلامي فرهنگ بر مبتني و همدلي) استرس، با مقابله خودآگاهي،

  طلقه تأثير دارد.م زنان

  روش پژوهش
هاي  ، و كتابالبلاغهنهج، قرآن مرور از حاضر از نوع كمي ـ كيفي بود. پس  روش پژوهش

 )1392 قـانع،  فاضـل  ؛1390 الهـي، آيت ؛1388 بستاني، ؛1381 نجاتي،(شناسي اسلامي روان
 حوزة اننظرصاحب و متخصصان نظر از برنامه اعتباريابي جهت. شد تدوين آموزشي برنامة

                                                                                                                                         
1   . Aronson  
2   . Goleman 
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 تعيـين  آموزشـي  برنامـة  محتـوايي  روايي و اعتبار شناسي باليني،اسلامي و روان شناسيروان
ـ   آزمـون پـيش  طـرح  با آزمايشينيمه روش از آموزشي، برنامة اعتباريابي و تدوين از پس. شد
سـال   40تـا   30زنان مطلقـه بـين    جامعة آماري شامل .شد استفاده كنترل گروه با آزمونپس
 1395 سـال  اول نيمـة  در كرمان شهر شناختي روان خدمات و مشاوره مراكز به كننده جعهمرا

سال و ساكن شهر كرمان بـود كـه بـا     40ـ30نفر زن مطلقه با دامنة سني  30بود. تعداد نمونه 
كـه پـس از شناسـايي افـراد      ترتيب بدينگيري غيرتصادفيِ در دسترس انتخاب شدند؛ نمونه
سلامت كرمان  و داوطلبانه به مراكز مشاورة شادزي، ارديبهشت، همراز، طور اي كه به مطلقه

ها براي همكاري در پژوهش دعـوت شـد. پـس از كسـب رضـايت       اند، از آن مراجعه كرده
نفـر) و   15گروه آزمايش ( 2طور تصادفي در نفر به 30آگاهانه جهت شركت در پژوهش، 

اي بـر روي گـروه آزمـايش اجـرا شـد و       لـه برنامة مداخ نفر) تقسيم شدند. 15گروه كنترل (
هــاي ورود در پــژوهش در ارزيــابي  گــروه كنتــرل در ليســت انتظــار قــرار گرفــت. مــلاك 

تا  30مقدماتي، علاوه بر رضايت كتبي و حداقل تحصيلات راهنمايي، عبارت بودند از: سن 
لات پزشــكي ماننــد افســردگي اساســي، اســكيزوفرني، و اخــتلا ، فقــدان اخــتلالات روان40

هـاي ورود از   شـده در مـلاك  شخصيت، و بهرة هوشـي متوسـط. بـراي بررسـي مـوارد يـاد      
شـده همچـون مصـاحبة بـاليني و     هاي مراجعان در مراكز مشاوره و ابزارهاي اسـتفاده پرونده

ها گرفتـه شـده بـود، اسـتفاده شـد. كسـاني كـه بـه ادامـة          سال كه از آنتست وكسلر بزرگ
تند يا بيش از يك جلسه در برنامة آموزشي غيبت داشتند از شركت در پژوهش تمايلي نداش

  هاي زير استفاده شد.نامهتحليل نهايي كنار گذاشته شدند. در اين پژوهش از پرسش
 ) جهـت 2003( 2ديويدسـون  و كانر را اين مقياس :1آورينامة سنجش تاب. پرسش1
گويـه دارد   25آوري  نامة تـاب پرسش. اندكرده  تهيه تهديد و فشار مقابله با قدرت سنجيدن

كه در يك مقياس ليكرتي بين صـفر (كـاملاً نادرسـت) تـا پـنج (هميشـه درسـت) بـا دامنـة          
) نسخة فارسي اين مقياس را هنجاريابي كرده 1384شود. محمدي ( گذاري مي نمره 125ـ25

. پايايي دست آوردبه 89/0است. او پايايي دروني مقياس را با روش آلفاي كرونباخ برابر با 
  دست آمد.به 79/0دروني مقياس در پژوهش حاضر با روش آلفاي كرونباخ برابر با 

اي مقياس شـادكامي آكسـفورد    گويه 29 فهرست :3نامة شادكامي آكسفورد. پرسش2

                                                                                                                                         
1   . The Connor‐Davidson Resilience Scale (CD‐RISC) 
2   . Connor & Davidson 
3   . Oxford Happiness Questionnaire 
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) داراي اعتبار و روايي است. آرگايل و 2004، 2، به نقل از كار1989( 1آرگايل و لو  ةساخت
و فورنهـام و   90/0) ضريب آلفـاي ايـن مقيـاس را برابـر بـا      2004كار، ، به نقل از 1989لو (

مـاه   4گزارش كردند. پايايي بازآزمايي پس از  87/0) آلفاي آن را برابر با 1990( 3بورينگ
). در 1378پـور و نوربـالا،   سـت (علـي  ا  شـده  گزارش 53/0و  81/0ترتيب برابر با ماه به 6و 

  دست آمد.به 77/0نامه با روش آلفاي كرونباخ برابر با پژوهش حاضر پايايي دروني پرسش

  شيوة اجرا
، و البلاغـه نهـج ، قرآن براساس اسلامي فرهنگ بر مبتني زندگي هايمهارت آموزشي برنامة
 ؛ فاضـل 1390الهـي،  ؛ آيـت 1388 ؛ بسـتاني، 1381 شناسي اسلامي (نجـاتي، هاي روان كتاب
هاي كليديِ مرتبط با ن برنامه، براي استنباط واژه. قبل از تدويشده است نيتدو )1392قانع، 

 البلاغهنهجو  قرآنوجو در هاي خودآگاهي، مقابله با استرس، و همدلي براي جستمهارت
و همچنين بعد از استخراج آيات از نظر متخصصان ديني و روحانيون در اين زمينـه اسـتفاده   

كدام آيات مشابهت و ارتباط بيشـتري  ها خواسته شد تا مشخص كنند شد؛ به عبارتي، از آن
با خودآگاهي، مقابله با استرس و همدلي دارند. جهت تعيين اعتباريابي صـوري و محتـوايي   

شناسـي  نفـر از متخصصـان روان   10زندگي، اين ابزار در اختيار  هايمهارت آموزشي برنامة
ترتيـب  هاي خـود بـه   هها و مشاهد تجربه براساسشناسي باليني قرار گرفت تا اسلامي و روان
هـاي   هـا بـا هـدف    ها و ابعـاد را شناسـايي كننـد و ميـزان تناسـب آن     ترين مؤلفهاهميت، مهم

پژوهش را تعيين و سپس به اصلاح محتواي برنامـة درمـاني اقـدام كننـد (خلاصـة جلسـات       
  آمده است). 1آموزشي در جدول 

روش  براسـاس ايي براي تعيين روايي محتوايي برنامـه از روش نسـبت روايـي محتـو    
 براسـاس است. اين مقـدار   62/0نفر متخصص حداقل  10لاوشه استفاده شد كه براي تعداد 

 4روش والتز و باسل براساسدست آمد. ميزان شاخص روايي محتوايي به 83/0نظر ارزيابان 
-بـه  80/0است كه ايـن ميـزان در پـژوهش حاضـر      79/0) براي اين تعداد متخصص 1981(

براين، برنامـه روايـي محتـوايي قابـل قبـولي دارد و مناسـب بـودن آن از نظـر         دست آمد. بنا
متخصصان تأييد شد. براي اجراي پژوهش بـا مراجعـه بـه مراكـز مشـاورة شـهر كرمـان كـه         

                                                                                                                                         
1   . Argyle & Lu 
2   . Carr  
3.   Furnham & Berwin 
4.  Waltz & Basel 
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كرد مراجعه شد و با توضيح هدف اجراي ها همكاري مي عنوان مشاور با آننويسندة دوم به
هـا درخواسـت همكـاري شـد.      ران مراكز، از آنپژوهش و لزوم همكاري مسئولان و همكا

سپس با معرفي مراجعان از سـوي مسـئولان مراكـز و همكـاران درمـانگر بـه پژوهشـگر، بـا         
  استفاده از مصاحبة مقدماتي و ارائة توضـيحاتي در زمينـة كارگـاه مهـارت زنـدگي، شـامل       

و تمايـل   ) مهـارت همـدلي، نظـر   3) مهـارت مقابلـه بـا اسـترس و     2) مهارت خودآگـاهي  1
ها براي شركت در اين كارگاه جويا شد و سپس مكان و زمان اجراي كارگاه كننده شركت
هاي آموزشي و هايي كه خواستار شركت در جلسات بودند، اعلام شد. موضوع جلسه به آن
اي تنظيم شد. نيمـي از وقـت هـر جلسـه صـرف      دقيقه 90جلسة  11هاي عملي آن در  تمرين

شد. بعد از مدتي استراحت، نيمة دوم جلسـه بـه    ها مي ها و فنش مهارتارائة مطالب و آموز
يافت. در پايان هر جلسه تكليفـي ارائـه    هاي مربوط به موضوع آموزش اختصاص مي تمرين
ها مباحـث آموزشـي را خـارج از موقعيـت آمـوزش      كنندهوسيله همة شركت شد تا بدينمي
از هـر   آزمون شيپ بيآزمون به همان ترت سمراحل اجراي پصورت تجربي، تمرين كنند.  به

گـروه   دگانكنن ـتفـاوت كـه شـركت    ني ـفقـط بـا ا   ،انجـام شـد   و كنترل شيدو گروه آزما
 و قـرار گرفتـه بودنـد    آموزش مهارت زندگي مبتني بر فرهنگ اسلاميدر معرض  شيآزما
در  گرفت كه پس از پايان پژوهش بـراي رعايـت اخـلاق    قرار انتظار ليست در كنترل گروه

. در تمـام  پژوهش و حذف انتظارات درماني، يك جلسة آموزشي براي اين افراد اجـرا شـد  
 . جهـت دشـدن  يابي ـ) ارزنويسندة دومآزمونگر ثابت ( از سوي كنندگانشركتمراحل  نيا

 ايـن  از يـك  هـر  نظـري  مبـاني  به توجه با و آموزشي برنامة شكل به الگو اين كردن اجرايي
جلسه تدوين شد، و برنامة آموزشي توسط نويسـندة دوم و يـك    11 اين برنامه در ها مهارت

  .صورت گروهي برگزار شدعنوان دستيار) بهنفر كارشناس ارشد مشاوره (به
  

  هاي زندگي مبتني بر مدل اسلاميخلاصة جلسات آموزشي برنامة مهارت  1جدول 
  تكليف  محتوا جلسة

1 

 آزمـون و تكميـل فـرم رضـايت شـركت در     پيش اجراي
ــارة    ــا، اش ــانگر و اعض ــي درم ــژوهش، معرف ــي پ ــه كل  ب

 چگــونگي ايرانــي و فرهنــگ نظــري منــابع هــاي قابليــت
هاي خودآگاهي، مقابلـه بـا   مهارت تأثيرگذاري و ارتباط

زنــان، و تشـريح مقــررات و   رشـد  بــر اسـترس و همـدلي  
  ضوابط شركت در جلسات

شود تا جلسـة  از اعضا خواسته مي
و  بعدي در مورد خود فكر كننـد 

هاي مثبت و منفي خود و ويژگي
نقاط قوت و ضعف خود را روي 

اي بنويســند و بــراي جلســة برگــه
  بعد بياورند.
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   1جدول ادامة 
  تكليف  محتوا جلسة

2 

 توضــيح مختصــري در مــورد خودآگــاهي، معرفــي
ــة خودآگــاهي ــر پاي ــاريف ب ــاني فلســفي، تع  و عرف

 زمينة در احاديث و قرآني منابع شناسي، و ارائةروان
    خودآگاهي

اي از دو كتـاب در زمينـة   تهية چكيده
خودآگاهي و هاي  خودآگاهي (به نام

 را خــود روانو   مــديريت خويشــتن 
كنندگان ) و ارائة آن به شركتبشناس

؛ كـــيم، 1395 ميـــانجي، (نـــورعليزاده
ــاقري ترجمــة ،2003 ــا ب ــاه،  حــق و ني پن
1391(  

3 

مينـة  شـده در ز هـاي معرفـي  وگو دربارة كتابگفت
بندي بحث بـا مشـاركت اعضـا،    خودآگاهي و جمع

هـا و پرسـتش و ماهيـت ايـن      توضيح دربارة عبـادت 
رفتارها و اهميت آن براي خودآگاهي در زنـدگي،  

ــه ــان تجرب هــاي خودآگــاهي در هنگــام دعاهــا و   بي
هـا و   كننـدگان، ذكـر آيـه   ها توسـط شـركت   نيايش

  هاي خودآگاهي احاديثي دربارة آسيب

هاي ناقصي در  اوي جملههايي حبرگه
كنندگان قرار گرفـت و  اختيار شركت

هـاي  ها خواسته شـد تـا ويژگـي   از آن
هـا بـراي   مثبت و منفي خـود را در آن 

  توصيف خود ذكر كنند.

4 

توضيح و تشريح  مهارت همدلي، آموزش همـدلي  
 هـاي فرهنـگ ايرانـي، تمــرين   و رابطـة آن بـا سـنت   

 همـدلي  بـراز ا ميـزان  روي بـر  تمـرين  شامل رفتاري
  كنندگان شركت

در پايــان جلســه از آنــان خواســته شــد 
هايي كه در آنان سبب بيشـترين   تجربه

هـــاي  همـــدلي شـــده اســـت و علـــت
اي احســاس همــدلي را بــر روي برگــه

  بنويسد و با خود به همراه بياورند.

5 

قبـل، بحـث دربـارة     هـاي  جلسـه  مروري بر محتواي
 اسـلامي  عمنـاب  حسي همدلي، اشـاره بـه   هايكيفيت
 تعـاون  معنـي  دين، بزرگان و معصوم امامان همچون

 بـا  همـدلي  رابطـة  كريم، و تبيين قرآن در همدلي و
  آوري. تاب افزايش

كننــدگان خواســته شــد تــا از شــركت
ــت ــايي را كــه در آن همــدلي  موقعي ه

ــان داده ــه  نش ــد و ب ــد يادداشــت كنن ان
ميزان تأثير آن بر كاهش مشكلاتشـان  

  دهند.  نمره 20از صفر تا 

6 

اسـلامي، بيـان    فرهنـگ  در همدلي هاي مصداق بيان
تعـاون در برنامـة آموزشـي     و همـدلي  هـاي  مصداق
هــاي زنــدگي مبتنــي بــر فرهنــگ اســلامي؛ مهــارت

 و سـير  و چهرة مؤمن از غم رفع دادن، ازجمله هديه
 بيماري، كوشـش  وقت در او، عيادت كردن سيراب
ان و ديگـر  كـردن  آشتي، و خوشـحال  و صلح براي

آوري فـرد شـده   اينكه چگونه اين موارد باعث تاب
  است، و استفاده از تمثيل براي تفهيم مطالب.

 آينـده  هفتـة  تا شد خواسته مراجعان از
 بـر  مبتني همدلي هاي مصداق مورد در

 هـاي  تجربـه  و بينديشند ايراني فرهنگ
 آثـار  هـا و  مصـداق  اين دربارة را خود
  بنويسند. آوريتاب بر را آن



 11      ...هاي  ارتاثربخشي يك برنامه آموزشي مه

 

   1جدول دامة ا
  تكليف  محتوا جلسة

7 

-مهـارت  انواع تشريح استرس، ماهيت و بيان مفهوم

 معنـوي  منـابع  به نقش استرس، و اشاره با مقابله هاي
   استرس از كاستن براي ديني و

 آينـده  هفتـة  تا شد خواسته مراجعان از
هاي معنوي و ديني كه مورد روش در

و كننـد  در مقابله با استرس استفاده مي
 ها توضيح دهند.ميزان تأثيرگذاري آن

8 

عنـوان   بـه  »كـم  نفـس  حرمت«بيان اهميت و جايگاه 
و چگـونگي تـأثير آن بـر     اسـترس  مهم علل يكي از

 نفـس،  اعتمادبه نداشتن طلبي،استرس از طريق كمال
 و خشــم ليــاقتي، بــي احســاس حســادت، اضــطراب،
 در خود خصمانه، اشاره به كمبود حرمت رفتارهاي

هـاي مـؤثر    و آموزش رفتارها يا مهـارت  ن مطلقهزنا
 افزايش حرمـت خـود، و تشـريح رهنمودهـا و     براي
  استرس با مقابله راهكارهاي اسلامي دربارة تعاليم

هـايي از زنـدگي بزرگـان    عرضة مثـال 
 هاديني براي مقابله با فشارها و استرس

9 

 كـاهش  در آن تـأثير  و خدا با ارتباط دربارة توضيح
  مشكلات حل و اضطراب و استرس

هاي خود  از اعضا خواسته شد تا تجربه
ــدواري و   ــا امي ــدي ي ــة ناامي را در زمين

شـان در   هـاي روانـي   تأثير آن بر حالت
هنگام مواجهه بـا اسـترس و فشـارهاي    

  زندگي يادداشت كنند.

10 

قرآنـي   راهبردهـاي  انـواع  هـاي  مزيـت  دربارة بحث
ه مقـدرات  (مانند ايمان و توكـل بـه خـدا، اعتقـاد ب ـ    

 حـل  در الهي، دعا، نماز، تقوا، صبر، و صـلة رحـم)  
 و الهــي مقــدرات بــه اعتقــاد تــأثير بيــان مشــكلات،

 تأثير بيان شادكامي، ايجاد در الهي عدالت به اعتقاد
اســـترس،  كـــاهش در دينـــي اعمـــال و رهنمودهـــا

گـويي بـه ايـن    نظرخواهي از اعضـا در مـورد پاسـخ   
 كـردن  كنتـرل  و انتخاب براي مؤمن فرد پرسش كه

 عمـل : كندمي عمل چگونه مشمئزكننده حالت يك
  هيجان. يا

 احساســات كــه شــد خواســته اعضــا از
همـراه   نيـايش  و دعا هنگام در را خود

با علل رسـيدن بـه آرامـش در هنگـام     
دعا و نيايش يادداشـت كننـد و بـراي    

  جلسة بعدي بياورند.

11 

 از ضمن مرور مباحث جلسات قبلـي، بروشـورهايي  
 ضـمن  .شـد  ارائـه  اعضا به قبل جلسات مفيد لبمطا

 موانـع  و اعضـا  هـاي  پرسـش  آزمون، بـه پس اجراي
 در. شـد  ها پرداختـه آموزش اين اجراي در احتمالي

  :شدند مطرح زير هاي پرسش انتها

هـاي  از اعضا خواسته شد تا از مهارت
ــده در جلســــــات در  كســــــب شــــ
هـاي واقعـي زنـدگي اسـتفاده      موقعيت

  كنند.
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   1ول جدادامة 
  تكليف  محتوا جلسة

  

 در شـما  مقاومـت  ميـزان  بـه  بخواهنـد  شما از اگر. 1
 از قبــل زنــدگي روزمــرة مســائل و مشــكلات برابــر
 چـه  بدهيـد،  5تا  1 مقياس با امتيازي گروه، به ورود

 دهيد؟مي امتيازي چه اكنون و داد؟ خواهيد امتيازي
 روزي كرديـد مي گمان گروه به ورود از قبل آيا. 2
 شـما  مشـابه  مشـكلي  نيـز  ديگـران  كـه  شويد وجهمت

  باشند؟ داشته

  

  ها يافته
و انحراف استاندارد  14/34سال با ميانگين  40ـ30هاي پژوهش بين كنندهدامنة سني شركت

ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهـاي وابسـتة پـژوهش در مراحـل      2بود. در جدول  11/3
دهد كه ميـانگين متغيرهـاي وابسـتة    نشان مي 2ل آزمون آمده است. جدوآزمون و پسپيش

آزمـون تغييـر   آزمون نسبت به پسآوري در گروه آزمايش در مرحلة پيششادكامي و تاب
آزمـون و  دهد؛ اما ميانگين نمرات در گروه كنتـرل در مراحـل پـيش   چشمگيري را نشان مي

  آزمون تفاوت زيادي نداشته است.پس
  

آوري دو گـروه در  هـاي شـادكامي و تـاب    هاي نمـره  تاندارد، و ساير شاخصميانگين، انحراف اس  2جدول 
  آزمونآزمون و پسمراحل پيش

  ترين نمرهپايين  بالاترين نمره  انحراف استاندارد ميانگين  شاخص  گروه  متغير
  18  59  50/11  47/36 آزمونپيش آزمايش  شادكامي

  38  66  26/8  67/52  آزمونپس
  20  57  77/9  73/37 آزمونپيش  كنترل

  25  61  89/9  20/41  آزمونپس
  35  76  59/13  13/52 آزمونپيش آزمايش آوريتاب

  63  83  26/5  40/72  آزمونپس
  34  74  11/13  60/54 آزمونپيش  كنترل

  38  78  71/13  13/58  آزمونپس
  

هـايي اسـت. بـر همـين     استفاده از روش تحليل كوواريانس مستلزم رعايت مفروضـه 
هـاي كـالموگروف ـ     اس بـراي بررسـي نرمـال بـودن توزيـع متغيـر شـادكامي از آزمـون        اس
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شد. معنـادار نبـودن آزمـون كلمـوگروف ـ اسـميرنوف         اسميرنف و شاپيرو ـ ويلكز استفاده 
)200/0=p   ) 403/0) و معنادار نبودن آزمون شـاپيرو ـ ويلكـز=p دهنـدة نرمـال بـودن    ) نشـان

هـا حـاكي از   لوين براي بررسي مفروضة همگنـي واريـانس  هاست. نتايج آزمون توزيع داده
-نتايج آزمون تحليل كوواريانس تك 3). در جدول p=431/0برقراري اين مفروضه است (

، 3نتـايج جـدول    براسـاس متغيره براي بررسي تأثير مداخله بر ارتقاي شادكامي آمده است. 
هاي زنـدگي   موزش برنامة مهارتتوان نتيجه گرفت كه آ معنادار است، بنابراين مي Fمقدار 

(شامل خودآگاهي، مقابله با استرس، و همدلي) مبتني بر فرهنگ اسلامي بر شادكامي زنـان  
هاي زندگي مطلقه اثربخش است. اندازة اثر حاكي از اثربخشي بالاي آموزش برنامة مهارت

  وسط بوده است.مبتني بر فرهنگ اسلامي بر ارتقاي شادكامي بوده و اين تأثير بيشتر از مت
  

  متغيره براي بررسي تأثير مداخله بر متغير شادكامينتايج آزمون تحليل كوواريانس تك  3جدول 

 اندازه اثر
  سطح

 F  معناداري
  ميانگين
 مجذورها

  درجه
 آزادي

  مجموع
 مجذورها

  منابع
 تغييرها

 آزمون پيش 88/1850 1 88/1850 80/104 01/0 79/0

 گروه 69/1154 1 69/1154 38/65 01/0 70/0

 خطا 85/476 27 66/17   

 كل 69396 30    

  
آوري هـم از آزمـون تحليـل    براي بررسي اثربخشي آموزش برنامه بـر ارتقـاي تـاب   

متغيره استفاده شـد. بـراي بررسـي نرمـال بـودن توزيـع متغيـر شـادكامي از         كوواريانس تك
شـد. معنـادار نبـودن آزمـون       ههاي كالموگروف ـ اسميرنف و شاپيرو ـ ويلكز استفاد   آزمون

  ) p=093/0) و معنادار نبودن آزمون شـاپيرو ـ ويلكـز (   p=143/0كلموگروف ـ اسميرنوف ( 
هاسـت. همچنـين نتـايج آزمـون لـوين      دهندة برقراري مفروضة نرمال بودن توزيـع داده نشان

). p=944/0ها حاكي از برقراري اين مفروضه است (براي بررسي مفروضة همگني واريانس
متغيره براي بررسي تأثير مداخله بر ارتقاي نتايج آزمون تحليل كوواريانس تك 4در جدول 

دست آمده معنادار است. بنابراين به F، مقدار 4نتايج جدول  براساسآوري آمده است. تاب
هاي زندگي (خودآگاهي، مقابله با اسـترس  توان نتيجه گرفت كه آموزش برنامة مهارت مي
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آوري زنان مطلقـه اثـربخش اسـت. ميـزان     بتني بر فرهنگ اسلامي بر ميزان تابو همدلي) م
آوري بـوده و ايـن تـأثير    اندازة اثر هم حاكي از تأثير نسبتاً بالاي مداخله بر متغير وابستة تاب

  بيشتر از متوسط بوده است. 
  

  آورير متغير تابمتغيره براي بررسي تأثير مداخله بنتايج آزمون تحليل كوواريانس تك  4جدول 

 اندازة اثر
  سطح

 معناداري
F 

  ميانگين
 مجذورها

  درجة
 آزادي

  مجموع
 مجذورها

  منابع
 تغيير

 آزمون پيش 01/2264 1 01/2264 55/75 01/0 73/0

 گروه 03/1912 1 03/1912 80/63 01/0 70/0

 خطا 05/809 27 96/29   

 كل 132508 30    

  گيري بحث و نتيجه
شـامل  ( زنـدگي  هـاي  مهـارت  ازمهـارت  آموزش سه  برنامة دف تدوينپژوهش حاضر با ه

 اثربخشـي  تعيـين  و ايـران  اسلامي فرهنگ بر مبتني) همدلي استرس، و با مقابله خودآگاهي،
فرضـية اول مبنـي بـر     .شـد  انجـام  سـاله  40 تـا  30 مطلقـه  زنـان  آوري تاب و شادكامي بر آن

ه با استرس، و همدلي مبتنـي بـر فرهنـگ    اثربخشي آموزش برنامة مهارت خودآگاهي، مقابل
هـاي   با يافتـه   سالة شهر كرمان، تأييد شد. اين يافته 40تا  30اسلامي بر شادكامي زنان مطلقه 

)، چتــي و 2014)، فــالر و همكــاران (2016)، حســين و همكــاران (2016بـوئر و همكــاران ( 
)، سـليمي  1395فـرد ( )، خليليـان و افلاكـي  2013و همكـاران (  1خـواه )، وطن2016هوكي (

) 1386)، و كاويـاني و همكـاران (  1392)، صـفاري و همكـاران (  1392بجستاني و عابدي (
  همخوان است.

هـا،   توانـد تـنش   هاي خودآگاهي، همدلي، و مقابلـه بـا اسـترس مـي     آموزش مهارت
ها، و كاركردهاي ناقص اجتماعي را كاهش دهد و به زنان مطلقـه بيـاموزد كـه بـا      اضطراب
آنچـه در فرهنـگ اسـلامي بـدان اشـاره       براساسد مناسب در برابر فشارهاي زندگي برخور

ترتيـب  تر در زندگي شخصي و اجتماعي از خود نشان دهند و بـدين  شد، كاركردي مناسب
  زناني كه باور دارند هنگام مقابله با استرس، منابع كمكي مانند رهنمودهاي فرهنگ اسلامي 

  

                                                                                                                                         
1   . Vatankhah  
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دهند. آگاهي از اسـترس و   ي كمتري نسبت به استرس نشان ميپذير در اختيار دارند، آسيب
بـرد و مطـابق    آموزش راهبردهاي مطابق با فرهنگ اسلامي، سازگاري زنان مطلقه را بالا مي

با آنچه در تدوين برنامة آموزش گفته شد، اعتقاد به وجود الهي و گام برداشتن در راه خدا 
نويات، از طريق ايمان، بينش فـردي، توكـل، دعـا،    ها با مع از طريق ارتباط روان و وجود آن

دارند. بنابراين هـر چـه مهـارت كنتـرل اسـترس زنـان         نماز و قرآن، نقشي مهم در اين زمينه
ها شادابي و روحية بالاتري در ادامة زندگي خود دارند. در شادكامي،  مطلقه بيشتر باشد، آن

هـاي شـناختي مثـل قضـاوت در مـورد      هتوانـد جنب ـ شان ميارزشيابي افراد از خود و زندگي
هاي هيجاني مثل خلق يا عواطف در واكـنش بـه رويـدادهاي    خشنودي از زندگي و يا جنبه
). 1396، به نقل از قضـاوي و همكـاران،   2004و همكاران،  1زندگي را در برگيرد (والويس

 اسـت  سـاس ح خلق به نسبت و است فرد خُلق در تغييرات ناگهاني تأثيرتحت لذا شادكامي،
تواند فشار روانـي زنـان مطلقـه را از     كند. عاملي نظير معنويات ميمي عمل هيجانات مانند و

ايـن   گشـايي كـاهش دهـد.    مشكل سبك شخصي، و كوشي سخت اجتماعي، طريق حمايت
 تجديـد  شـناختي خـود را   روان قـواي  توانند مي ديني مناسك و آداب نيايش، زنان از طريق

 آرامـش  و اطمينان ايجاد موجب خداوند با حقيقي نياز و راز و صداقت ها، نيايش اين. كنند
 كـه  آيـد مـي  دستبه موقعي شود؛ زيرا طبق ديدگاه ارزشي ـ معنوي، شادكامي  ها مي آن در

 نسـبت  آنان و باشد داشته عميق هاي با ارزش را گراييهم بيشترين افراد زندگي هايفعاليت
  .شوند متعهد هاارزش اين به

مانند مهارت مقابله با استرس، با توجه به  هاي همدلي و خودآگاهي  مهارت آموزش
هـا را   توانـد آن  موقعيت، ارزيابي جدي و دقيق از احساسات زنان مطلقه نسبت به خـود، مـي  

هاي دشوار زنـدگي يـاري كنـد. ايـن      ها و موقعيت براي مقابلة مؤثر و پرداختن به كشمكش
ها، جامعه، فرهنگ و محيط خود،  د تا در ارتباط با ساير انسانساز ها را قادر مي ها آن مهارت

نظـر  مثبت و سازگارانه عمل كنند و در پي شادكامي و لذت بردن از زندگي خود باشند. بـه 
هاي خودآگاهي، همـدلي و مقابلـه بـا اسـترس      دست آوردن مهارترسد زناني كه در به مي

شوند. مطالعات نشـان داده اسـت    كامي مي ختبحر بيشتري از خود نشان دهند، كمتر دچار تل
 در عوامـل  ايـن . هسـتند  متـأثر  دينـي  عوامـل  از كـه  دارند نقش عواملي سالم خانوادة كه در
لـذا زنـان مطلقـه    . )1396سنگده،  كنند (خداداديمي ايفا مهمي بسيار نقش خانواده سلامت

ها را در خود  مي اين مهارتگيري از راهبردهاي مبتني بر فرهنگ غني اسلا توانند با بهره مي

                                                                                                                                         
1   . Wallvice  
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هـاي حمايـت    نحو فعال از رويدادهاي فشارزاي زندگي بپرهيزنـد و شـبكه  تقويت كنند تا به
اجتماعي شادتر و بهتري را پيرامون خود فراهم آورند. يادگيري مهارت همدلي بر احسـاس  

وانـي  هـاي ر  گـذارد و سـبب ارتقـاي توانـايي    تـأثير مـي  اين زنان در مـورد خـود و ديگـران    
شـود. درواقـع هـر    اجتماعي، كاهش علائم اضطراب و درنهايت افزايش شادكامي آنان مـي 

هاي همدلي، خودآگاهي و مقابله بـا اسـترس داشـته     چه زنان مطلقه تسلط بيشتري بر مهارت
  دهند. باشند، سطح شادكامي خود را افزايش مي

سـترس، و همـدلي   خودآگاهي، مقابله بـا ا  در پژوهش حاضر آموزش برنامة مهارت
سالة شهر كرمان اثـربخش بـود.    40تا  30آوري زنان مطلقه مبتني بر فرهنگ اسلامي بر تاب

)، مـك كوركـل و   2009)، ديفنبـاخر ( 2016هـاي لانـدوآ و همكـاران (   با پژوهش  اين يافته
) 1391)، و جبـارزاده قشـلاق و همكـاران (   1395)، جعفـري و همكـاران (  2012(همكاران 

ديـدگاه سـازمان بهداشـت جهـاني      براسـاس تبيين اين يافته بايـد گفـت كـه     همسوست. در
هاي زندگي از طريق افزايش خودآگاهي سبب آگاهي به نيازهـا، توقعـات،   ) مهارت2001(

شود كه اين آگاهي به نوبة خـود بـه درك درسـت از مشـكلات منجـر      و اميال شخصي مي
هـا را در  هاي حـل مشـكلات، آن  ن راهشود و با ايجاد نگرشي درست نسبت به پيدا كردمي

هاي خودآگاهي، مقابله با استرس سازد. همچنين آموزش مهارتبرابر مشكلات توانمند مي
هـا را  خـوبي بشناسـند، آن  كند تا افراد، عواطف و احساسات خود را بهو همدلي كمك مي

بند، و درنهايت بـراي  ها را دريادقت ارزيابي كنند، افكار منطقي و غيرمنطقي مرتبط با آنبه
ها را هـدايت  شود كه افكار كارآمد و ناكارآمد، عواطف مثبت و منفي آنها آشكار ميآن
توانند با تربيت كـردن و نظـم    ). بنابراين، زنان مطلقه مي1395كند (رضاپور و همكاران، مي

س بـا  بخشي داشته باشند. آموزش مهارت مقابله بـا اسـتر  بخشيدن افكارشان زندگي رضايت
انديشـي،  هاي مقابله با استرس با فرهنگ اسـلامي ماننـد مثبـت    سازي شيوه استفاده از همسان

آوري  نفس، توانايي لازم براي كسب تاب نفس و عزت ابراز وجود، رشد و افزايش اعتمادبه
هـاي   رسد نخستين اثر ارتقاي توانمندي نظر ميآورد. به بالا را براي زنان مطلقه به ارمغان مي

آوري، كاهش مشكلات رواني ـ هيجاني، افـزايش ميـزان سـلامت      نان مطلقه در زمينة تابز
رواني و درنتيجه افزايش ميزان رضايت آنان از زندگي است. تسلط زنان مطلقه بـر مهـارت   

كنـد،   تر مـي  هاي نامطلوب مقاوم ها و موقعيت تنها آنان را در برابر چالش مقابله با استرس، نه
 دهـد. زنـان   زا را افـزايش مـي   هاي آنان در رفع و حل رويدادهاي استرس اناييبلكه ميزان تو

 بـر  برسـند،  خـود  هـاي ويژگـي  از تـري دقيـق  درك به و بشناسند را خود بيشتر هرچه مطلقه
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 تقويـت  هـا  آن در نيـز  ديگـران  نظـر  جلـب  هـاي  زمينـه  و افـزوده  نفسشان اعتمادبه و استقلال
  .است ديگران با مؤثر ارتباط برقراري ةمقدم خودآگاهي بنابراين،. شود مي

 نقشي نيز مطلقه زنان زندگي ساز سرنوشت و مهم هاي گيري تصميم در خودآگاهي،
 هـاي روش نيـز  و هـا هيجان مديريت ها،مهارت دهيسازمان در آن تأثير و دارد حياتي بسيار
 را خـود  نفـس  تمادبهمشكل، اع بروز از بعد مطلقه زنان. است چشمگير بسيار نگراني با مقابله

 هـاي  تعامل در حرمت خود و خودپنداره مانند هم نفس اعتمادبه دهند.مي دست از تدريج به
 گيرنـد.  مـي  فاصـله  هـا  تعامـل  ايـن  از زيادي حد تا مطلقه زنان ولي گيرد؛ مي شكل اجتماعي
دارد. در آمـوزش   اجتمـاع  بـه  دوبـاره  برگشـت  در مهمـي  نقـش  خودآگاهي مهارت كسب

و  خـدا  بـا هاي گوناگوني مانند ارتباط ابله با استرس در فرهنگ اسلامي ايران راهمهارت مق
نداشتن ترس و اضطراب در رويارويي بـا مشـكلات بعـد از طـلاق بـراي امنيـت و آرامـش        

 فـرا هـاي زنـدگي   شود و زنـان مطلقـه از طريـق آمـوزش مهـارت     روحي و رواني، يافت مي
د، توكل، اعتقاد به مقدرات و عدل الهي، دعا، نماز، يمان، بينش دروني خوا باگيرند كه  مي

رو شـوند و مقـدمات   تـوان بـا اسـترس بعـد از طـلاق بـه گونـة مناسـبي روبـه         تقوا و اميد مي
 زندگي هايمهارت الگوي در همدلي مهارت مصاديق وجود آورند. ازشادكامي خود را به

 يـاري  ديگـران  احساسـات  فهم در همطلق زنان به تواندمي كه ايران اسلامي فرهنگ بر مبتني
 همدلي آموزش و كرد اشاره كردن آشتي، خوشحال و دادن، صلح هديه به توانمي رساند،
  كرد. خواهد ياري او نزد شدن محبوب و خداوند به نزديكي در را آنان

بـرد و موجـب   را بـالا مـي   زنان مطلقـه  توانمندي آوري تاب گفت توان درنهايت مي
 شـرايط  مقابـل  در شـان،  آوري توجه بـه ميـزان تـاب    با و آيند فائق ها سختي بر ها شود آن مي

 مختلـف  هـاي  حـل  راه يـافتن  دربـارة  انگيـزي  توانايي شگفت و پذيرتر باشندانعطاف مختلف
 برقـراري  آوري خـود، توانـايي   زنان مطلقه با افزايش تاب .پيدا كنند خاص يك مسئلة براي
 اجتمـاعي  پيوسـتگي  هـم  بـه  سـبب  كـه  كننديگران را پيدا ميد با متقابل احترام با توأم رابطة
هـاي  از محـدوديت  .شـود مـي  اجتمـاعي  نهادهـاي  و هـا،  افـراد، گـروه   به تعلق احساس يعني

 زنـان  نكـردن از  توان به فقدان دورة پيگيري اشاره كرد. همچنين استفادهپژوهش حاضر مي
وان محـدوديت ديگـر پـژوهش    ت ـگـر را مـي  مداخلـه  متغيرهـاي  كنتـرل نكـردن   و غيرمطلقه

صورت جدا از هم و انفـرادي   هاي بعدي، زنان مطلقه به شود در پژوهشدانست. پيشنهاد مي
 گـرفتن  نظـر  در هـاي آتـي بـا    دهـي قـرار بگيرنـد. پـژوهش     مورد آموزش، تحليـل، و پاسـخ  

هـاي   جلسـه  هـاي زنـدگي انجـام شـود. برگـزاري     متفـاوت و سـاير مهـارت    سني هاي گروه
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 اجتمـاع،  مهارت خودآگـاهي، مقابلـه بـا اسـترس، و همـدلي در      مضامين با ويژه به آموزشي
  شادكامي زنان مطلقه پيشنهاد ديگر ماست. و آوريتاب مقدار افزايش منظور به

  منابع
 چ نهم. .. تهران: اميركبيرشناسي شخصيت از ديدگاه اسلامي روان). 1391ا. ( احمدي، ع. 

شناختي مطالعات اجتماعي و رواني طلاق در گذار از مراحل آن. ). پيامدها1382اخوان تفتي، م. (
  .151-125)، 3(1زنان، 

 و فرهنـگ  پژوهشـكدة : تهـران . روايـات  و آيـات  آيينـة  در زنـدگي  مهارت). 1390(الهي، ز. آيت
  .رهبري نمايندگي نهاد معارف

 هـاي پـژوهش  نيـاد ب: مشـهد  ).1388هويشـم (  م. ترجمـة . شناسـي روان و اسـلام ). 2004(م.  بستاني،
  .رضوي قدس آستان اسلامي
 ). تهـران: شـباهنگ. چ  1389داغي (قراچه م. ترجمة .خوش حال). 2009( ا. استوارت، بنسون، ه.، و

  اول.
هـاي زنـدگي   اثربخشي آموزش مهـارت ). 1391جبارزاده قشلاق، ر.، بزازيان، س.، و شقاقي، ف. (

  شهر.ره، دانشگاه آزاد اسلامي واحد خميني. سومين همايش ملي مشاوآوري معلمان زنبر تاب
هاي زندگي خودآگاهي و  آموزش مهارت). تأثير 1395فاضلي، م. ( حسيني، س. م.، و جعفري، ا.،

پژوهشــنامة . آوري و شــادكامي زنــان سرپرســت خــانوار هــا در افــزايش تــاب مــديريت هيجــان
  .76-41)، 8(2مددكاري اجتماعي، 

گيـري خـانوادة سـالم براسـاس بافـت      وامل مذهبي مؤثر در شـكل ع). 1396سنگده، ج. ( خدادادي
 .98-85)، 1(1شناسي فرهنگي، روان. فرهنگي اجتماعي

هاي زندگي بر خودكارآمـدي  ). بررسي تأثير آموزش مهارت1395فرد، ح. (خليليان، ز.، و افلاكي
  .96-76، 59هاي مشاوره، پژوهشآموزان دختر دورة دوم متوسطه. و افزايش شادكامي دانش

 آمـوزش  بـر  مبتني مداخله اثربخشي ). بررسي1395، م. (صابري .، وم ،فلاح، .ي ،رضاپورميرصالح
، )زنان شناسيجامعه( جامعه و زنخانوار.  سرپرست زنان زندگي كيفيت بر زندگي هايمهارت

7)1 ،(81-99.  
آبادي و . ترجمة ر. نوري قاسمهاي زندگيبرنامة آموزش مهارت). 2001سازمان بهداشت جهاني (

). تهران: واحد بهداشت روان و پيشگيري از سوء مصرف مـواد سـازمان   1387دخاني (پ. محم
  بهداشت جهاني.

هاي زنـدگي بـر اضـطراب،    ). اثربخشي آموزش مهارت1392سليمي بجستاني، ح.، و عابدي، ف. (
آموزان مقطع راهنمايي شهرسـتان كـرج در سـال تحصـيلي     افسردگي و شادكامي مادران دانش

  .48-29)، 11(3شناسي باليني، عات روانمطال. 91-1390
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 هـاي  مهـارت  آگـاهي و ذهـن  بر مبتني شناختي درمان اثربخشي ميزان بررسي). 1388( س. صادقي،
-روان تخصصـي  دكتـري  رسـالة  .اصفهان شهر مطلقة زنان افسردگي كاهش بر استرس با مقابله

 .طباطبائي علامه دانشگاه .شناسي

). 1392آقـا، ا. ( يدي جهـان، ح.، پـورتقي، غ.، و پـاكپور حـاجي    نسـب، ه.، رش ـ صفاري، م.، سـنايي 
، توسعة آموزش در علوم پزشكيشادكامي، خودكارآمدي و پيشرفت تحصيلي در دانشجويان. 

13 ،22-29.  
ــالا، ا.، و پــور،علــي  شــادكامي نامــةپرســش روايــي و پايــايي مقــدماتي ). بررســي1378(. ا. ع نورب

، )2و1(5 ايـران،  باليني شناسيروان و پزشكينروا. تهران هاياهدانشگ  دانشجويان در آكسفورد
55-66.  
 اسـلامي  هايپژوهش مركز: قم. اسلامي هايآموزه براساس زندگي سبك). 1392( ح. قانع، فاضل

 سيما. و صدا

ــوان  ــي، ز.، و پهل ــادكامي   1396زاده، س. (قضــاوي، ز.، مردان ــوزش ش ــة آم ــأثير برنام ــي ت ). بررس
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