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خودآگاهی ي ها مهارت. ي شدندگیر اندازه شادکامیري و آو تابي ها پرسشنامه
ش  جلسه به شرکت کنندگان در گروه آزمایش آموز14 در و مدیریت هیجان

آزمون و  در مراحل پسها  یآزمودن همه شادکامیري و آو تاب. داده شد
 t و ها بوسیله آزمون تحلیل کوواریانس داده  وي شدندگیر اندازهپیگیري 
 يها مهارت پژوهش نشان داد که آموزش نتایج . شدند تحلیلاستودنت

ی شادکامري وآو تابتوانند سطح  یمها  یجان خودآگاهی و مدیریت ه،زندگی
همچنین . )P>01/0(دهند  را به طور معناداري افزایش سرپرست خانوارزنان 

 نتایج .نتایج نشان داد که اثر مداخلات در مرحله پیگیري ماندگار بوده است
 خودآگاهی و يها مهارتآموزش کند که  یمپژوهش شواهدي را پیشنهاد 

  سطح افزایش مناسبی براي آموزشی-  روانیها روش یجانمدیریت ه
  به منظور ارتقاءبنابراین. باشد یم خانوار سرپرستشادکامی زنان ري و آو تاب

 خانوار، لازم است زمینه بکارگیري سرپرستشادکامی زنان ري و آو تابسطح 
  . فراهم شودها یجان خودآگاهی و مدیریت هيها مهارت

ها،  یجانهري، شادکامی، خودآگاهی، مدیریت آو تاب :ي کلیديها واژه
  خانواررپرستسزنان 

  
 مسئلهبیان 

 زنانی هستند که به دلیل عدم حضور منظم شوهر یا نداشتن زنان سرپرست خانواده
طبق نتایج ). 1389باقري، (حمایت شوهر، سرپرستی خانواده را بر عهده دارند 

ها حدود دو و نیم   تعداد این خانواده1390 تا 1375 ساله از 15سرشماري یک دوره 
 سرپرست 14 به ازاي 1375بر اساس این گزارش در سال . داشته استبرابر افزایش 

 سرپرست مرد 9 ازاي  به1390 سرپرست زن وجود داشته که این نسبت در سال 1مرد، 
زنان ). 4 :1372، شماره 1393مرکز آمار ایران، ( سرپرست زن رسیده است 1به 
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 و درباره سرپرست خانوار احساس ناخوشایندي نسبت به زندگی خود دارند
زنان ).  ،2012سانی(هایی خود، باورهاي ناکارآمد و خودناتوان سازي دارند  توانایی

کنند که این  سرپرست خانوار اغلب نسبت به آینده احساس ناامیدي و عدم کنترل می
فاهی، کیثلی و (دهد  آوري و شادکامی آنان را کاهش می مسئله سطح امیدواري، تاب

هاي خانواده را بر عهده  اراي همسر معتاد مجبورند تمام مسئولیتزنان د).  ،2015پولک
فر، طالبی و  محمدي( سلامت روانی و اجتماعی پایینی دارند معمولاًبه این دلیل . گیرند

 ).1389، طباطبائی

 نداشته آگاهی خویش مثبت و منفی هیجانات از است ممکن سرپرست خانوار زنان
 خود هیجانات از شیوه کارآمدي به نتوانند  زندگیپراسترس هاي در موقعیت و باشند

به لحاظ همچنین  ).1395اصغري، قاسمی جوینه، حسینی صدیق، جامعی، (کنند  استفاده
سایر  و ابعاد سلامت روانی تفاوت چشمگیري با شناختی، عاطفی، اقتصادي، آموزشی

 بخش ها چالش مقابله با تغییرات مراحل زندگی و ).1391نوري، (ها دارند  خانواده
آوري، توانایی افراد براي مقابله با  سطح تاببه  اما با توجه ،جدایی ناپذیر زندگی است

 سازه یک آوري تاب ).1389ابوالقاسمی،  (باشد  بسیار متفاوت میها چالشاین 
 و ها چالشآمیز افراد در مواجه با  مثبت است که به سازگاري موفقیت شناسی روان

آوري، فرآیند پویاي  در واقع تاب).  ،2014هنوالد(شاره دارد تهدیدهاي زندگی ا
پذیري، بهبود   شامل انعطافکهباشد  سازگاري مثبت با تجارب تلخ و ناگوار زندگی می

 از نظر فیلیپس و تراین).  ،2015مارتین و مارش (و بازگشــت به حالت اولیه است
 تمایل به غلبه بر مشکلات، کسب آور؛ امیدوار بودن، ي افراد تابها ویژگی) 2011(

   . استمسئلهگزینی و داشتن مهارت حل  یابی، هدف حمایت اجتماعی، معنی

                                                
1. Sani 
2. Fahey, Keilthy, Polek 
3. resiliency 
4. Hanewald 
5. Martin & Marsh 
6. Phillips, Therrien 
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تواند عملکرد سازنده افراد را در زندگی افزایش  کامی میشادآوري در کنار  تاب
مندي در   رضایت وحالتی هیجانی است که منجر به سرزندگی، چالاکیشادکامی، . دهد

هیجان مثبت، رضایت از زندگی و نبود ؛ داراي سه جزء اساسیو  دگرد افراد می
) 2010 (1 نورس، هولاهان، موس و کرونکیت).1388پناهی، ( است هیجانات منفی

معتقدند که ابعاد شادکامی شامل؛ شناختی، یعنی تفکر و پردازش که منجر به خوش بینی 
که بیانگر گسترش شود، عاطفی که شامل خلق مثبت است و بعد اجتماعی  یمفرد 

) ) 2016از نظر پینتو، فانتاین و نري. باشد یماست، روابط اجتماعی فرد با دیگران 
 افراد عاطفی و شناختی هاي  از ارزیابیمتأثرکه  است مثبت درونی تجربه یک شادکامی

 مثبت؛ خلاقیت، عاطفهاعتقاد دارند که ) 1390(خرام و گلزاري  خوش. است ی زندگاز
دهد و   را افزایش می مسئلهگیري و حل یمتصمري شناختی، کارآیی در یپذ انعطاف

بواسطه تقویت سیستم ایمنی بدن، در بهبود سلامت جسمانی و روانی نقش اساسی 
  .دارد

معتقد است انتقال ناگهانی ) ) 2012درباره زنان سرپرست خانوار، هربست
ادن منبع درآمد و ایفاي نقش یمنی مانند از دست دنااسرپرستی خانوار از شوهر به زن، 

کند، که اثر منفی بر سلامت جسمانی و روانی  براي زنان ایجاد می) پدر و مادر(دوگانه 
معتقدند که مشکلات عاطفی و ) ) 2011چیسمن، فرگوسن و کوهن. گذارد زنان می

 اختلال استرس پس از :هاي روحی مانند روانی زنان سرپرست خانوار، منجر به آسیب
به این دلیل سطح شادکامی زنان سرپرست خانوار . شود ، اضطراب و افسردگی میحادثه

) ) 2011 در همین راستا باولینگ.باشد نسبت به زنان غیرسرپرست خانوار پایین می
مراحل حساس زندگی، افراد  تغییرات با همراه مشکلات موارد بیشتر اعتقاد دارد که در

از آن جایی که نقش سرپرستی . دهد می سوق شادمانی کاهش و افسردگی سمت را به
                                                

1. North, Holahan, Moos, Cronkite 
2. Pinto, Fontaine, Neri 
3. Herbst 
4. Cheeseman, Ferguson & Cohen 
5. Bowling 
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، )2011چیسمن و همکاران، (خانوار براي زنان یک نقش چالش برانگیز است 
). 2008فنگ و همکاران، ( ضروري است ،برخورداري آنان از مهارت تنظیم هیجان

اي از راهبردهاي شناختی و رفتاري است که جهت کاهش، حفظ یا  تنظیم هیجان گستره
) 2009 (گرنفسکی، کوپمن و کرایج).  ،2007گروس(گیرد  هیجان صورت میافزایش 

کنند،  زا متفاوت رفتار می آوري، در شرایط استرس معتقدند افراد با توجه به ویژگی تاب
آمیز روي  برخی از افراد به نشخوار فکري، سرزنش خود و دیگران، تلقی فاجعه

مثبت، پذیرش و  انداز، ارزیابی  توسعه چشماي هم بر تمرکز مجدد مثبت، آورند و عده می
عدم . برد یمکنند که توان فرد را براي مقابله با آن موقعیت بالا  ریزي تکیه می برنامه

دهد، که به  رضایت از خود و عدم لذت از زندگی و نداشتن شادکامی به فرد هشدار می
ش خودآگاهی شکل ترین بخش این تغییر بوسیله افزای  نیاز دارد که اصلی" تغییر"

افرادي اعتقاد دارند ) 1388 (فرح بخش و رفاهی، برخوردي). 1387جزایري،(گیرد  می
 هم سطح نشا ییتواناشان با امکانات و  تري دارند و انتظارات که شناخت واقع بینانه

این امر در پرتو مهارت خودآگاهی تحقق . کنند است، شادکامی بیشتري را تجربه می
نایینی  از نظر امامی. ین قدم براي آشنایی با نقاط مثبت و منفی خود استیاید که اول می

، ها ارزشي جسمانی، احساسات، افکار، ها ویژگیخودآگاهی یعنی شناخت ) 1385(
  .درونی و نقاط قوت و ضعف خود اهداف، گفتگوهاي

 آموزشی هستند که فرد را به لحاظ -ي روانیها مهارت، 4ي زندگیها مهارت
. )2015، 5 کومار-بهاراث و کیشور(د نساز  شناختی و هیجانی توانمند میارتباطی،
 دهد ارتقاء میرا  اجتماعی افراد -یروانهاي  ي زندگی سطح توانمنديها مهارتآموزش 

ي خودآگاهی و ها مهارتآموزش ). 2014، 6چیاوزي، بروارد، تام، دیسمبرلس و لورد(

                                                
1. emotional regulation 
2. Gross 
3. Garnefski, N., & Kraaij 
4. life skills 
5. Bharath & Kishore-Kumar 
6. Chiauzzi, Brevard, Thum, Decembreles, Lord 
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دهد  و عاطفی داتشجوبان را افزایش می عزت نفس و تحول شناختی ،ها مدیریت هیجان
) 1396(از طرفی دیگر شربتیان و علیزاده خانقاهی ). 2016صبوحی قراملکی و رجبی، (

 اجتماعی، احتمال کمتري -ي خودآگاهی و هیجانیها مهارتافراد داراي که معتقدند 
ت و هاي اجتماعی بیفتند و از نظر شورچی گلنگدري، حسین ثاب دارد که به دام آسیب

آوري افراد را  تواند تاب آموزش هوش هیجانی به روش درون گردي می) 1392(مهاجر 
ی افراد نسبت به تمامیت خود و آموزش آگاهرسد که افزایش  یمبه نظر . افزایش دهد

کند که افراد احساسات خود را  ها، کمک می مهارت ابراز و کنترل مطلوب هیجان
هاي طلاق، اعتیاد، مرد فوت کرده و   بالاي خانوادهآمار  با توجه بهبنابراین. مدیریت کنند

زاي آن بر   آسیبتأثیرو نگرانی در مورد  "زنان سرپرست خانوار"افزایش پدیده 
 تأثیر با هدف مطالعه از این رو. گردد خانواده، ضرورت انجام پژوهش حاضر ایجاب می

 و شادکامی زنان آوري ها در تاب ي خودآگاهی و مدیریت هیجانها مهارتآموزش 
  :هاي پژوهشی زیر پرداخته شد سرپرست خانوار، به بررسی سئوال

 سطح توانند یم ها جانیهي زندگی خودآگاهی و مدیریت ها مهارتآیا آموزش  -
  زنان سرپرست خانوار را افزایش دهند؟آوري  تاب

توانند سطح  ها می ي زندگی خودآگاهی و مدیریت هیجانها مهارتآیا آموزش  -
 می زنان سرپرست خانوار را افزایش دهند؟شادکا

  
  ها مرور پیشینه

  هاي داخلی پیشینه
در پژوهشی که بر روي مدیران مدارس انجام دادند به ) 1390(قلتاش، صالحی و بهمئی 

. هیجانی و شادکامی رابطه معنادار مثبت وجود دارد این نتیجه رسیدند که بین هوش
 شادکامی توانند یم خودکنترلی و خودانگیزي هاي مهارت اجتماعی، خودآگاهی، لفهؤم

  .مدیران مدارس را پیش بینی نمایند



   
  
  
  

 47  ...      هاي خودآگاهی و مدیریت تأثیر آموزش مهارت

در پژوهشی که در مورد آموزش خودآگاهی و خودتنظیمی در   ) 139(خجسته پور   
آمـوزان دختـر انجـام داد بـه ایـن       عاطفه مثبت و منفی و خودگردانی تحصیلی در دانش   

براي بهبود عاطفه    مناسبی يها  روش ،نتیجه رسید که آموزش خودآگاهی و خودتنظیمی      
 به بنابراین. باشد یمآموزان   مثبت و خودگردانی تحصیلی و کاهش عاطفه منفی در دانش         

آموزان لازم است     منظور بازسازي عاطفه مثبت و منفی و خودگردانی تحصیلی در دانش          
  .که زمینه تقویت خودآگاهی و خودتنظیمی فراهم شود

 خودکارآمدي و شادکامیدر پژوهشی که در مورد ) 1394(فولادچنگ و حسن نیا 

خانوار انجام دادند، دریافتند که مداخلات مبتنی بر تنظیم هیجانی  سرپرست زنان
برخورداري از مهارت . دن سطح شادکامی و خودکارآمدي زنان را افزایش دهندنتوا یم

ده و منجر به ي هیجانی کنترل و هدایت نموها تیموقع افراد را در تواند یمتنظیم 
افرادي که مجهز به مهارت تنظیم هیجان .  شودها تیموقععملکرد بهتر آنها در این 

  .باشند یم، کارآمدتر ها تیموقع و به دلیل کنترل کنند یمهستند شادي بیشتري را تجربه 
بر روي معلمان زن ومرد دوره ابتدایی ) 1395(نتایج پژوهش شعبان پور و حافظیان 

اهبردهاي نظم دهی شناختی هیجان با خلاقیت هیجانی و شادکامی رابطه نشان داد که ر
. مثبت معناداري دارد و بین خلاقیت هیجانی معلمان زن و مرد تفاوت وجود دارد

 ، دهد شناختی هیجان؟؟؟؟؟؟ي راهبردهاي نظمها مؤلفههمچنین نتایج نشان داد که از بین 
  .گذارد یم را بر شادکامی تأثیرنی کمترین  و نشخوار ذهتأثیرتمرکز مجدد مثبت بیشترین 

  
  هاي خارجی پیشینه

اعتقاد دارند که توانایی نوجوانان در تأمل ) ) 2015پري، هاتچینسون و ثابرگر
 افکارشان، همراه با تغییرات جسمانی و روانی آنها، به معنی آن است که هکردن دربار

  :باشد یماد زیر خودآگاهی داراي ابع. کنند بیشتر به خودشان فکر می

                                                
1. Perry, Hutchinson, Thauberger 
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   آثار آنودرك هیجانات خود /آگاهی هیجانی؛ شناخت ) 1
 خود هاي خودارزیابی صحیح؛ درك نقاط قوت و ضعف خود و محدودیت ) 2

 خودباوري؛ احساس لیاقت، ارزشمندي، توانمندي ) 3

ــان در     ــایی آن ــان و توان ــه خودش ــسبت ب ــراد ن ــاهی اف ــارت خودآگ ــزایش مه اف
  .در کنترل رفتارها و عملکرد افراد رابطه داردیجاناتشان با تونایی افراد هتنظیم 

ــاره انــواع شــادکامی  ) ) 2014واتــرمن، اشــوارتز و کــانتی در پژوهــشی کــه درب
یی کـه افـراد نـسبت بـه خـود و      هـا  مهـارت دادند به این نتیجه رسیدند کـه بـین          انجام  

کننـد بـا سـطح شـادکامی آنـان       یم ـي مرتبط با خـود کـسب   ها ارزشآگاهی از خود و    
و شـادکامی درونـی کمتـر بـه     . داردوجـود  دکامی درونـی آنـان رابطـه معنـاداري          و شا 

ــودن و   ــستگی  یــتفعالتجربیــات فعلــی افــراد، علایــق، مهــم ب هــا و کوشــش افــراد ب
ــد . دارد ــه عــواملی مانن ــی بیــشتر ب ــالا :در واقــع شــادکامی درون ــر خــود و ب  تمرکــز ب

رفتـاري بـستگی    ي شـناختی، عـاطفی و       هـا   ویژگـی بردن سطح خودآگـاهی در سـطح        
  .دارد

آگاهی تنظیم  در پژوهشی که درباره الگوي ذهن) ) 2010جیمنز، بیلز و پارك
ي مثبت، تجربیات تنظیم خلق و پذیرش خود به ها جانیهي افسردگی؛ ها نشانهعاطفه و 

عنوان مکانیزم هاي تنظیم انجام دادند به این نتیجه دست یافتند که در مداخله مربوط به 
  تمرکز بر خود، تجربه هیجانات در:یی مانندها تیفعال و ها نیتمرآگاهی که الگوي ذهن 

 که کند یم، کمک شود یم انجام ...زمان حال، شناخت عواطف و تنظیم عاطفه و
ي افسردگی کاهش پیدا کند و به لحاظ خلقی افراد هیجانات خوشایندي را ها نشانه

  .تجربه کنند

                                                
1. Waterman, A. S., Schwartz, S. J.,& Conti 
2. Jimenez, S. S., Niles, B. L., & Park 
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  مبانی و چارچوب نظري
روز افزون اهمیت شادکامی در امر سلامت روانی، بهزیستی با مطرح شدن 

روانی افراد براي   آن در تقویت سازمانتأثیرشناختی و خوشبختی و همچنین  روان
ها و مشکلات دنیاي امروز، توجه و نظر پژوهشگران،  مقابله با پیچیدگی

 از نظر شادکامی، صرف. اندیشمندان و حتی عوام نسبت به آن تغییر نموده است
. تواند سلامت جسمانی و روانی را بهبود بخشد چگونگی به دست آوردن آن می

 کنند، به شیوه کارآمدتري تصمیم افرادي که شاد هستند احساس امنیت بیشتري می
گیرند، داراي روحیه مشارکتی بیشتري هستند و نسبت به کسانی که با آنان  می

  ).2007، 1ایرزم(کنند  بیشتر احساس رضایت می کنند یمزندگی 
 مقدار ارزش مثبتی که یک فرد براي خود قائل :عبارت است از شادکامی

گر  این سازه دو جنبه دارد، یکی عوامل عاطفی که نمایان).  ،2003ونهوون(است 
هاي مثبت هستند و دیگري ارزیابی  تجربه هیجانی شادي، سرخوشی و سایر هیجان

 که بیانگر شادکامی و بهزیستی شناخت رضایت از قلمروهاي مختلف زندگی
دهنده  با وجود این، شادکامی نشانه فقدان افسردگی نیست بلکه نشان. روانی است

علی پور و آگاه (هاي شناختی و هیجانی مثبت است  وجود شماري از حالت
  ).1386هریس، 

هاي روان  اي در حوزه  هم جایگاه ویژه4آوري امروزه علاوه بر نقش شادکامی، تاب
در  آوري تنها پایداري تاب. سی تحولی، روان شناسی خانواده و بهداشت روانی داردشنا

 ها یا شرایط تهدیدکننده نیست و حالتی انفعالی در رویارویی با شرایط برابر آسیب
توان  می. است باشد، بلکه شرکت فعال و سازنده در محیط پیرامون خود خطرناك نمی

                                                
1. Myers 
2. happiness 
3. Veenhoven 
4. Resilincy 
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خطرناك و   روانی، در شرایط-قراري تعادل زیستیآوري توانمندي فرد در بر گفت تاب
  ).2003، 1کونور و دیویدسون(پراسترس زندگی است 

ي اصلی شخصیت براي فهم انگیزش و فهم ها سازهي نیز به عنوان یکی از آور تاب
ي، توانایی منطبق آور تاب. ي شده استساز مفهومي مثبت و منفی و رفتار ها جانیه

ي ریپذ انعطافدر نتیجه این . باشد یمشرایط محیطی ساختن سطح کنترل برحسب 
ي با احتمال بیشتري در زندگی خود عواطف مثبت آور تابسطح بالاي با انطباقی، افراد 

 و اعتماد به نفس بالاتري داشته و در مقایسه با افرادي که از سطح ندینما یمرا تجربه 
دیویس، لاککن و (ري دارند ی بهتشناخت رواني برخوردارند، سازگاري آور تابپایین 
  ). ،2009 چالفنت-لیمري 

آمیز یا سازگاري با یک بافت  عملکرد موفقیت ري به عنوان حفظ سلامتی وآو تاب
در  ).2010، 3هوگ، آستین، پولاك(شود  یمو موقعیت تهدیدآمیز یا آزار دهنده تعریف 

 يها گیویژري را در سه قسمت آو تابیک تقسیم بندي عوامل خطر و عوامل 
ي ها ویژگیري در آو تابد، عوامل ندار شخصیتی، خانوادگی و محیطی بیان می

ي اجتماعی مفید، آشنایی و خوگیري ها مهارت معنویت، :یی مانندها ویژگی ،شخصیتی
، مرکز کنترل درونی، درك مثبت از )براي مثال هوش معنوي(با دیگران و هوش بالاتر 

  ).2012، 4بارنز و آنستی ( هستندلاتر اعتماد به نفس و عزت نفس با،خود
ي اجتماعی ها مهارتگري و  ي خود نظارهها مهارتي زندگی شامل ها مهارت

، آگاهی مسئلهگیري و حل  گري فردي و توانایی تصمیم ي خود نظارهها مهارت. هستند
ات اجتماعی و مقاومت در برابر آنها، مقابله با اضطراب و افسردگی، خشم و تأثیراز 
اهمیت و . شود یممی، تعیین هدف، خودرهبري و خودتقویت دهی را شامل ناکا

ي زندگی ها مهارتي زندگی در این است که آموزش ها مهارتضرورت آموزش 

                                                
1. Coonur & Daividsoon 
2. Davis, M. C., Luecken, L., & Lemery-Chalfant 
3. Hoge, E. A. Austin, E. D., & Pollack 
4. Burns, R. A., & Anstey 
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بدین ترتیب تمرین . شود یم اجتماعی افراد -هاي روانی ییتواناموجب ارتقاي 
. گردد یمر انسان  و رفتاها ارزشها،  ي زندگی موجب تقویت یا تغییر نگرشها مهارت

در نتیجه با پدید آمدن رفتارهاي مثبت و سالم بسیاري از مشکلات بهداشتی قابل 
  ).1387دهستانی، (پیشگیري خواهند بود 

یی هستند که براي ها مهارتي زندگی ها مهارت منظور از :ي زندگیها مهارت
رد را قادر شوند و ف یمهاي روانی و اجتماعی افراد آموزش داده  افزایش توانایی

سازمان بهداشت (ي زندگی روبرو شود ها کشمکشسازند که موثرانه با مقتضیات و  یم
  .)1392 به نقل از خجسته پور، 2005 ،1جهانی

خودآگاهی یعنی آگاهی یافتن و شناخت اجزاي وجود خود،  : مهارت خودآگاهی
، هـا  ارزششناخت اجزایی همچون خصوصیات ظاهري، احـساسات، افکـار و باورهـا،            

آگـاهی یـافتن از خـود و    . اهداف، گفتگوهـاي درونـی و نقـاط قـوت و ضـعف خـود              
ي آن یک مهارت است و واداشتن خویشتن بـه نگریـستن خـود، اولـین قـدم               ها  ویژگی

امـامی نـائینی،     (.شود یمي مثبت و منفی خود محسوب       ها  جنبها  بجهت آشنایی نزدیک    
1385( 

ي هـا   دهیپد به صورت    ها  آن هستند،    چند بعدي  ها  جانیه :مهارت مدیریت هیجان  
ي احـساسی ذهنـی   ا انـدازه ذهنی، زیستی، هدفمند و اجتماعی وجود دارند هیجانهـا تـا       

 به شیوه خاصی، مثل عصبانیت یـا خوشـحالی   شوند یمهستند، به این صورت که باعث  
ي بـسیج  هـا  پاسخي زیستی نیز هستند، یعنی     ها  واکنشاما هیجانها   . آنها را احساس کنیم   

کننده انرژي که بدن را براي سازگار شدن با هر موقعیتی که فرد با آن مواجه شده، آماده      
 بـراي انجـام دادن   براي مثال خشم میل انگیزشـی   هدفمند هم هستند، ها  جانیه. کنند یم

کـه در   عدالتی در ما ایجاد می کند کاري مانند جنگیدن با دشمن یا اعتراض کردن به بی         
وقتی هیجان . ي اجتماعی نیز هستند ها  دهیپد ها  جانیه. میکرد ینمغیر این صورت چنین     

                                                
1. World Health Organization 
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 کـه دیگـران را   میفرست یمي ژستی و کلامی ها چهرهم قابل تشخیص    ئ، علا میشو یمزده  
  ).2005ریو، (کنند  یماز کیفیت و شدت هیجان پذیري ما با خبر 

ري، معتقدند که شادکامی افراد بیش از هر عامل دیگ) ) 2008بأسلارسن و 
هاي آموزشی  ییتوانا و ها مهارتي شخصیتی و انگیزشی خود فرد، ها ویژگی تأثیرتحت 

بر اساس مبانی نظري بحث . و تنظیم هیجانی و عوامل اجتماعی مرتبط با فرد قرار دارد
هاي پژوهشی داخلی و  یشینهپ با بررسی شده درباره متغیرهاي مورد مطالعه و همچنین

ي خودآگاهی و مدیریت ها مهارت  یا غیرمستقیم به نقشخارجی که به طور مستقیم
کنند، چنین استنباط  یمري و شادکامی افراد اشاره آو تابها در افزایش سطح  یجانه
ها درباره  یهفرضتوان  یمشود که بین این متغیرها رابطه وجود دارد و بنابراین  یم

ري و شادکامی آو تاب ها در افزایش یجانهي خودآگاهی و مدیریت ها مهارتاثربخشی 
هاي پژوهشی زیر در این پژوهش مورد بررسی قرار  یهفرض از این رو .مطرح کرد

 :گرفتند

                                                                                                                                                              
  ي پژوهشها هیفرض

 سطح توانند یم ها جانیهي زندگی خودآگاهی و مدیریت ها مهارتآموزش  -
  .دنزنان سرپرست خانوار را افزایش دهآوري  تاب

توانند سطح  ها می ي زندگی خودآگاهی و مدیریت هیجانها رتمهاآموزش  -
  .دنشادکامی زنان سرپرست خانوار را افزایش ده

  
  شناسی روش

در این پژوهش از روش نیمه آزمایشی اسنفاده شد، چون امکان انتخاب : طرح پژوهش
 ي کنترلها گروهآزمایشی،   به طور کامل وجود نداشت از طرح شبهها یآزمودنتصادفی 

                                                
1. Larsen, R. J., & Buss 
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جامعه آماري کلیه زنان سرپرست ). 1386، هومن،1384دلاور،(نامعادل استفاده شد 
ي ها کلاس بودند که براي شرکت در 1390 شهر تهران در سال 18خانوار منطقه 

حجم نمونه در این پژوهش . کردند یمي سلامت شهرداري مراجعه ها خانهآموزشی به 
 این صورت که ابتدا با  به.انتخاب شدندي دردسترس گیر نمونه نفر بود که به روش 30

 شهر تهران، طی یک آگهی اطلاع 18ي سلامت موجود در منطقه ها خانههمکاري 
ي ها کلاسمند به شرکت در   زنان سرپرست خانوار علاقهاین کهمبنی بر " ؛رسانی شد

پژوهشگر ابتدا . " در خانه سلامت ثبت نام کنندتوانند یمي زندگی ها مهارتآموزش 
ي با مراجعه کنندگان انجام داد، در صورتی که تشخیص داده ا قهیدق 30ک مصاحبه ی
 از محتواي جلسات تواند یم فرد براي شرکت در جلسات مناسب است و شد یم

استفاده کنند، در لیست نام نویسی  ها جانیهخودآگاهی و مدیریت ي ها مهارتآموزش 
ري کونور و دیویدسون بر آو تابو ي آکسفورد ها یشادکامي ها پرسشنامه. شدند یم

 نفر که 30 ها پرسشنامهگذاري   زن سرپرست خانوار اجرا شد بعد از نمره50روي 
 به طور تصادفی به  وداشتند، انتخاب شدندرا ري آو تاب نمره در شادکامی و نیتر نییپا

 سپس به روش تصادفی یکی به گروه آزمایش و دیگري ، نفره تقسیم شدند15دو گروه 
 به ها جانیهي خودآگاهی و مدیریت ها مهارتسپس  . شدندفرستادههم به گروه کنترل 

ي ها یآزمودنبه )  جلسه14 مجموعاً( جلسه یک ساعته 7روش گروهی، هرکدام طی 
. ي اجرا نشدا برنامهي گروه کنترل هیچ ها یآزمودنبراي . گروه آزمایش آموزش داده شد

ري بر روي آو تاب پرسشنامه شادکامی و بعد از اتمام جلسات آموزشی دوباره
به منظور تعیین اثر ماندگاري ). آزمون مرحله پس(ي هر دو گروه اجرا شد ها یآزمودن

ري بر روي آو تاب  هفته پرسشنامه شادکامی و2 بعد از مجدداًمداخلات اعمال شده، 
 براي قبلاًاز آن جایی که شرایط حضور در جلسات ). مرحله پیگیري(آنها اجرا شد 

شرکت کنندگان توضیح داده شد، تا پایان دوره آموزش همه شرکت کنندگان حاضر 
  .بودند و هیچ افت آزمودنی وجود نداشت
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  معیارهاي ورود و خروج شرکت کنندگان در پژوهش
 .از سلامت روانی و جسمانی بهنجار برخوردار باشند -

 . آزمودنی یک زن سرپرست خانوار باشدحتماً -

غیبت داشت از آموزشی مودنی بیش از یک جلسه در جلسات در صورتی که آز -
  .شد یمپژوهش حذف 

ي ها مهارتهاي مربوط به  ینتمرتوانست  در صورتی که آزمودنی نمی -
 .شد یمها را انجام دهد، از پژوهش حذف  یجانهخودآگاهی و مدیریت 

 
  ملاحظات اخلاقی

ي ها دادهو وهش توضیح داده شد که اطلاعات ژکنندگان در پ براي شرکت -
 . در راستاي اهداف پژوهش استفاده خواهد شدصرفاًمربوط به آنان محرمانه است و 

پژوهشگران یک مصاحبه اولیه با متقاضیان قبل از شروع جلسات انجام دادند  -
ها اطلاع داشته باشند و این که آیا به لحاظ عاطفی و روانی،  یآزمودنتا از شرایط خاص 

  باشد؟ یم  مناسبها آنجلسات براي 
ي ها دادهي شرکت کنندگان در پژوهش توضیح داده شد که اطلاعات و ارب -

 در راستاي اهداف پژوهش استفاده خواهد صرفاًمربوط به آنان محرمانه است و 
  .شد

جهت اطمینان خاطر و عدم ایجاد اضطراب در شرکت کنندگان در  -
  هو سازمانی تهیه شد مجوزهاي قانونی ها دادهآوري  پژوهش، قبل از آموزش و جمع

 براي آنها هم بعداًهاي گروه کنترل گفته شد که  لحاظ مسائل اخلاقی، به آزمودنی
 یک مصاحبه اولیه با متقاضیان قبل از پژوهشگر .جلسات آموزشی اجرا خواهد شد

 اطلاع داشته باشد و این که ها یآزمودنشروع جلسات انجام داد تا از شرایط خاص 
  ؟باشد یمی و روانی، جلسات براي آنان مناسب آیا به لحاظ عاطف
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   اجراکنندگانتخصص
ي ها مهارتپژوهشگران علاوه بر تحصیلات تکمیلی، دوره مربیگري آموزش  -

 1.اند کردهي زیادي در این زمینه برگزار ها کارگاه و اند گذراندهزندگی را 
  

  خلاصه محتواي جلسات آموزشی
  موضوعات جلسات  جلسات

 معرفی اعضاء با یکدیگر و مشاور، بیان اهداف گروه، تعیین آشنایی و  اول
  هاي گروه، بیان قوانین و مقررات و ساختار جلسات یتمسئول

بیان خلاصه جلسه قبل، بررسی مفهوم خودآگاهی، بیان اجزاي خودآگاهی،   دوم
  دریافت بازخورد از اعضاء

ي جسمانی، ها ویژگیشناخت (بررسی اجزاء خودآگاهی  بیان خلاصه جلسه قبل،  سوم
  )ها مهارتها و  ییتوانابدنی و شناخت 

 خصوصیات و شناخت) الف:  نقاط قوت خود شناختبیان خلاصه جلسه قبل،  چهارم
شناخت ) ها و استعداد خود ج يتوانمندشناخت ) ي مثبت خود بها ویژگی

  هاي خود یتموفقها و  یشرفتپ
ود، شناخت افکار، باورها و بیان خلاصه جلسه قبل، شناخت نقاط ضعف خ  پنجم

  ي خود، شناخت اهداف خودها ارزش
پذیرش خود،  (یخودآگاه در رشد مؤثربیان خلاصه جلسه قبل، بررسی عوامل   ششم

  )پذیرش دیگران و قبول مسئولیت
 توقعات و انتظارات بیش از حد،(بیان خلاصه جلسه قبل، موانع رشد خودآگاهی  هفتم

  دي مطالب مهارت خودآگاهی طلبی، غرورها، جمع بنکمال
شادي، غمگینی، عصبانیت، (یف هیجان و احساس  تعربیان خلاصه جلسه قبل،  هشتم

، بررسی نظرات اعضاء پیرامون هیجانات و احساسات، جمع بندي مطالب )ترس
  طرح شده در جلسه

                                                
- ي و سید مجید اصغر جعفر( نویسندگان مقاله علاوه بر دارا بودن مدرك تحصیلات تکمیلی، دو نویسنده دیگر

 .اند هاي متعددي در این زمینه برگزار کرده باشند و کارگاه هاي زندگی می داراي مدرك مربی گري مهارت) حسینی
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بیان خلاصه جلسه قبل، توضیح در مورد افکار و نقش آنها در شکل گیري   نهم
احساسات، هوش هیجانی و شناخت عواطف، دریافت بازخورد از یجانات و ه

  اعضاء
بیان خلاصه جلسه قبل، به کارگیري درست هیجانات، رهبري هیجانات، شناخت   دهم

  عواطف دیگران، حفظ ارتباطات، جمع بندي مطالب
ی راهبردهاي کنترل احساسات ناخوشایند، توضیح  بررسبیان خلاصه جلسه قبل،  یازدهم

د راهبرد شناختی، آگاهی یافتن از احساسات خود، آگاهی یافتن از افکار در مور
  خود، جمع بندي مطالب

بیان خلاصه جلسه قبل، آگاهی یافتن از چگونگی پردازش و تفسیر رویدادها،   دوازدهم
   و انتظارات خود، جمع بندي مطالبها خواستهآگاهی یافتن از 

ي ها  ورزشي بلند مدت،ها  روشي رفتاري، راهبردهابیان خلاصه جلسه قبل،  سیزدهم
، جمع بندي )محیط، بدن، ذهن(خود هوازي، پیش بینی تمرینات آرام سازي 

  مطالب
ی  خودآگاهي کوتاه مدت،ها  روشي رفتاري، راهبردهابیان خلاصه جلسه قبل،  چهاردهم

 عمیق، ترك موقعیت، جمع  تنفسهیجانی، راهبرد مقابله با عصبانیت و خشم،
 مطالب مدیریت هیجاناتبندي 

  
  ابزار پژوهش

  .ي زیر استفاده شدها پرسشنامه از ها دادهبراي جمع آوري 
ساخته ) 2003(این پرسشنامه بوسیله کونور و دیویدسون : آوري پرسشنامه تاب

  و4، اغلب 3اوقات ، گاهی 2ندرت ، به 1هرگز دارد که به صورت   سئوال25. شد
نمره هر آزمودنی . آن را در ایران هنجاریابی کرد) 1384(باشد و محمدي  یم 5 یشههم

بنابراین . ي به دست آمده از سئوال ها استها ارزشبرابر با مجموع نمرات یا کل 
 125 و حداکثر نمره 25تواند در این پرسشنامه بگیرد  یمي که فرد ا نمرهحداقل 
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و دیویدسون با ري کونور آو تابپایایی مقیاس ) 1384(در پژوهش محمدي . باشد یم
آلفاي ) 1386(در پژوهش جوکار .  آمد بدست89/0استفاده از روش آلفاي کرونباخ 

 گزارش شده است و با روش تحلیل 93/0کرونباخ پرسشنامه کونور و دیویدسون 
  .یید کردتأي اصلی وجود یک عامل را در این مقیاس ها مؤلفهعاملی 

شادکامی  ي شادکامی از پرسشنامهگیر اندازه براي :شادکامی آکسفورد پرسشنامه
داراي . ساخته شد) 2001آرجیل،(این پرسشنامه اولین بار توسط . آکسفورد استفاده شد

باشد که پنج عامل رضایت، خلق مثبت، سلامتی، کارآمدي و عزت نفس را  یم ماده 29
ار قر) زیاد (3تا ) اصلاً(ي، از صفر ا درجه 4 در یک مقیاس ها پاسخ. گیرد یمدر بر 

 و ضریب 92/0تا  87/0در تحقیقات مختلف، ضریب آلفاي کرونباخ . گیرند یم
در  .ي زمانی مختلف گزارش شده استها فاصله در 91/0  تا53/0بازآزمایی 

در دو نوبت . ي مختلف روایی این آزمون مورد بررسی قرار گرفته استها پژوهش
نمره پرسشنامه شادکامی ابزار درجه بندي دوستان و " بین 49/0 و 64/0همبستگی 

ضرایب همبستگی این پرسشنامه با مقیاس عاطفه .  گزارش شده است"آکسفورد
، با مقیاس حمایت اجتماعی 57/0، با مقیاس رضایت از زندگی آرجیل 32/0برادبورن 
این آزمون در ایران توسط .  بوده است-52/0ا مقیاس افسردگی بک ب، و 65/0فلمینگ 

ضرایب پایایی آن از طریق آلفاي کرونباخ، .  هنجاریابی شد)1378،  و نوربالاعلی پور(
روایی .  گزارش شده است79/0، 92/0، 92/0بازآزمایی و تنصیف به ترتیب برابر با 

  .صوري این پرسشنامه را هم ده کارشناس تأیید نمودند
 

  ها دادهتجزیه و تحلیل 
قبل از انجام تحلیل . شد  استفادهیانسآزمون تحلیل کووار از ها داده براي تحلیل

 و "بودن رگرسیون همگنی شیب خط رگرسیون و خطی"ي ها مفروضهکوواریانس، 
 اسمیرنوف مورد -ها با استفاده از آزمون کالموگروف مفروضه نرمال بودن دادههمچنین 
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آوري و   تابها در مورد نمرات روضهفکه نتایج نشان داد این م. بررسی قرار گرفتند
  .باشند یم برقرار شادکامی

  
  ها یافته

  آزمون و پیگیري آزمون، پس آوري در مراحل پیش  میانگین و انحراف معیار نمرات تاب-1جدول 
    پیگیري  آزمون پس  آزمون یشپ

  متغیر
  مراحل

  
  گروه

انحراف   میانگین  تعداد
  معیار

انحراف   میانگین  تعداد
  معیار

انحراف   میانگین  تعداد
  معیار

  46/15  85/85  15  15/14  85/82  15  96/19  12/77  15  آزمایش
  يآور تاب

  38/12  01/78  15  68/9  55/78  15  19/14  2/78  15  کنترل

  
آوري  تاب دهد میانگین نمرات یم نشان 1جدول همان طوري که نتایج 

آزمون به هم نزدیک است  یشپي آزمایش و کنترل در مرحله ها گروهکنندگان در  شرکت
 آزمون پسآوري گروه آزمایش در مرحله   ولی میانگین نمرات تاب،)2/78 و 12/77(
آوري  باشد که بیشتر از میانگین نمرات تاب یم) 85/85(و در مرحله پیگیري ) 85/82(

  .است) 01/78(و مرحله پیگیري ) 55/78 (آزمون پسگروه کنترل در مرحله 
  

   پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري میانگین و انحراف معیار نمرات شادکامی در مراحل-2جدول 

  

پیگیري    پس آزمون  پیش آزمون     
  متغیر

  مراحل
  
  گروه

 میانگین تعداد
  معیار انحراف

 میانگین  تعداد
  معیار انحراف

 میانگین  تعداد
   معیارانحراف

  شادکامی
  آزمایش

کنترل

15  

15  

40/20 69/2  

6/19 84/2  

15  

15  

6/65 39/0  

8/20 91/3  

15  

15  

6/64 25/7  

1/20 81/3 
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کنندگان در  شادکامی شرکت میانگین نمراتکه دهد   نشان می2جدول نتایج 
 ،)6/19 و 40/20(آزمون به هم نزدیک است  یشپي آزمایش و کنترل در مرحله ها گروه

و در مرحله ) 6/65 (آزمون پسولی میانگین نمرات شادکامی گروه آزمایش در مرحله 
انگین نمرات شادکامی گروه کنترل در مرحله است که بیشتر از می) 6/64(پیگیري 

 همچنین براي تعیین اثربخشی. باشد یم) 1/20(و مرحله پیگیري ) 8/20 (آزمون پس
آوري و  ها در افزایش تاب یجانهي زندگی خودآگاهی و مدیریت ها مهارتآموزش 

حلیل آزمون تحلیل کوواریانس ت با استفاده از ها دادهشادکامی زنان سرپرست خانوار، 
  .شدند

 
ي زندگی ها مهارتآموزش  تأثیر خلاصه نتایج تحلیل کوواریانس براي تعیین -3جدول 

 آوري زنان سرپرست خانوار ها در تاب یجانهخودآگاهی و مدیریت 

مجموع   منبع تغییر

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات

F  سطح

  داري یمعن

  مجذور اتا

 86/0 001/0 11/167 76/141 1 76/141  آزمون اثر پیش

 67/0 001/0 31/56 76/47 1 76/47  اثر گروه

    84/0  24  90/22  خطا

     27 2550  کل

ي زندگی خودآگاهی و ها مهارت که آموزش دهد یم نشان 3نتایج جدول 
زنان سرپرست خانوار را به طور معناداري آوري  تاب سطح تواند یم ها جانیهمدیریت 

  .)F=56/31 ،P<0/01(افزایش دهد 
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ي ها مهارتآموزش  تأثیري تعیین ماندگاري برا t خلاصه نتایج آزمون -4جدول 
  آوري ها در افزایش تاب یجانهخودآگاهی و مدیریت 

  گروه
  ها آزمودنی

  مراحل
  آزمون

تفاوت 
  ها میانگین

خطاي 
استاندارد 
  میانگین

درجات 
  آزادي

t   سطح
  معناداري

  آزمایش
  کنترل

 -پیش آزمون
  پیگیري

 -زمونپیش آ
  پیگیري

73/8-
19/4  

75/1  
  

29  98/4  001/0  

  
ي ها مهارتآموزش  تأثیرتوان نتیجه گرفت که  ی م4جدول با توجه به نتایج 
زنان سرپرست خانوار ماندگار ري آو تابها در افزایش  یجانهخودآگاهی و مدیریت 

  .)t=4/98 ،P<0/01(بوده است 
زندگی خودآگاهی و مدیریت ي ها مهارت آموزش  تعیین اثربخشیبراي همچنین

آزمون تحلیل  با استفاده از ها دادهها در افزایش شادکامی زنان سرپرست خانوار،  هیجان
  .کوواریانس تحلیل شدند

  
ي ها مهارتآموزش  تأثیر خلاصه نتایج تحلیل کوواریانس براي تعیین -5جدول 

  نوارها در افزایش شادکامی زنان سرپرست خا یجانهخودآگاهی و مدیریت 
مجموع   منابع تغییر

  مجذورات
درجه 
  آزادي

میانگین 
  مجذورات

F سطح 
  داري یمعن

  مجذور اتا

 82/0  001/0 17/131 35/225 1 35/225  آزمون اثر پیش
 59/0 001/0 30/39 52/67 1 52/67  اثر گروه

    71/1 24 38/46  خطا

     27 3482  کل
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 زندگی خودآگاهی و مدیریت يها مهارتدهد که آموزش   نشان می5نتایج جدول 
تواند سطح شادکامی زنان سرپرست خانوار را به طور معناداري افزایش  ها می هیجان
  .)F=39/30 ،P<0/01(دهد 

ي ها مهارتآموزش  تأثیري تعیین ماندگاري برا t خلاصه نتایج آزمون -6جدول 
  ها در افزایش شادکامی یجانهخودآگاهی و مدیریت 

  گروه
  ها آزمودنی

  احلمر
  آزمون

تفاوت 
  ها میانگین

خطاي 
استاندارد 
  میانگین

درجات 
  آزادي

t   سطح
  معناداري

  آزمایش
  کنترل

 -پیش آزمون
  پیگیري

 –پیش آزمون 
  پیگیري

2/44-
05/0-  

5/3  
  

29  62/12  001/0  

  
ي ها مهارتآموزش  تأثیرتوان نتیجه گرفت که  می 6جدول با توجه به نتایج 

 زنان سرپرست خانوار ماندگار بوده  در افزایش شادکامیها خودآگاهی و مدیریت هیجان
ي ها مهارتآموزش  به طور کلی نتایج نشان داد که .)t=12/62 ،P<0/01(است 

زنان سرپرست آوري و شادکامی  تواند سطح تاب ها می خودآگاهی و مدیریت هیجان
 ها آموزش  اینتأثیرخانوار را به طور معناداري افزایش دهد و تا دو هفته بعد هم 

  .ماندگار بوده است
  

  يگیر نتیجهبحث و 
هاي پژوهش نتیجه گرفته شد که آموزش  همان طوري که ملاحظه شد براساس یافته

زنان ري آو تابسطح تواند  یمها،  یجانهي زندگی خودآگاهی و مدیریت ها مهارت
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ي ها پژوهشاین نتیجه با نتایج . سرپرست خانوار را به طور معناداري افزایش دهد
و ) 2007 (برتیس، )2014 (ولیهل، دینر، لوکاس، شیمک و )1390(ا نیکوزاده زکردمیر

ري نوعی مصون سازي آو تاب این کهبا توجه به . همسو بود) 2010( و همکاران آرك
 فرد  توانایی اجتماعیتواند یم و گردد یمدر برابر شرایط استرس زا و تهدیدآمیز تلقی 

چون شرایط زندگی زنان سرپرست خانوار تا و  بهبود بخشد را در برخورد با مشکلات
به عبارتی . کند یمباشد و سلامت روانی آنان را تضعیف  یمحدود زیادي استرس زا 

ه با عوامل و فشارهاي جانکاه هري به قابلیت سازگاري انسان در مواجآو تابدیگر، 
این خصیصه با . شود یمزندگی، غلبه یافتن و حتی تقویت شدن بوسیله آن تجارب گفته 

 حمایت  و تعامل با محیطي اجتماعیها مهارت شخص و تقویت توانایی درونی
. گردد یم و به عنوان یک ویژگی مثبت و کارآمد در افراد متبلور ابدی یم، توسعه شود یم

یی مانند پی بردن به ها نیتمراز آن جایی که در جلسات آموزشی مهارت خودآگاهی 
 و ها نگرشعف خود، شناخت، تجربه و همراه شدن بیشتر با افکار، نقاط قوت و ض

ي جسمانی و ها ویژگیي خود و آشنایی بیشتر با ها يتوانمندباورهاي خود، بکارگیري 
، زنان سرپرست خانواري که در این جلسات شرکت دهند یمدرون روانی خود را انجام 

مدي رسیدند که در اثر تعامل با  به نوعی تمامیت شخصیتی و خودکارآاحتمالاًکردند، 
ري زنان آو تابمحیط منجر به رشد خودتوانمندسازي اجتماعی و در نهایت بهبود سطح 

تواند بسیاري از  یمي زندگی ها مهارتافزون بر این آموزش . سرپرست خانوار گردید
  و کارکردهاي ناقص اجتماعی را کاهش دهد و به افراد یاد دهد کهها اضطراب، ها تنش

تر در زندگی شخصی و  با برخورد مناسب در برابر فشارهاي زندگی، کارکردي مناسب
ي ها مهارتزنان سرپرست خانوار در جلسات آموزش . اجتماعی خود نشان دهند

ها به این باور رسیدند که هنگام مقابله با استرس،  یجانهزندگی خودآگاهی و مدیریت 
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ي زندگی نشان ها استرسري کمتري نسبت به  آسیب پذی ومنابع کمکی در اختیار دارند
  .دادند

ي زندگی ها مهارتهمچنین در این پژوهش نتیجه گرفته شد که آموزش 
زنان سرپرست خانوار را به سطح شادکامی تواند  یمها،  یجانهخودآگاهی و مدیریت 

 ،)2003(همکاران ي هانتر و ها پژوهشاین نتیجه با نتایج . طور معناداري افزایش دهد
، برخوردي و همکاران )1386(، پاییزي )2008(، سانتراك )2008(واترمن و همکاران 

نتایج این . باشد یمهمسو ) 1389(و مولوي و همکاران ) 1386(، گودرزي )1388(
ها،  یجانهیی مانند توانایی مدیریت ها مهارت نشان دادند که تقویت ها پژوهش

ها، انگیزش درونی و توجه به  یجانهب خودشناسی، آگاهی نسبت به خود، ابراز مناس
  .هاي درونی با شادکامی رابطه معناداري دارند ییتوانا

 رفتار و) احساسات(، عواطف )افکار( اساسی شناخت مؤلفهاز آن جایی که سه 
در تعادل شخصیت افراد نقش حیاتی دارند و ایجاد تعادل بین آنها موجب ) عملکرد(

حفظ شود، مهارت خودآگاهی فرد را در جریان می شود که سلامت روانی افراد 
کند  دهد و به او کمک می  و نقاط قوت و ضعف خودش قرار میها شناختروحیات، 

ها و دستاوردهایش در زندگی  ، موفقیتها رغبت، ها ارزشبه وارسی اهداف، انتظارات، 
ییر، با افزایش آگاهی نسبت به عوامل درونی خودش، فرد ممکن است به تغ. بپردازد

بنابراین در . ش اقدام نمایدا ي زندگیها مؤلفههاي جدید در  گیري یمتصمتعدیل و 
این تغییر . کند یم و تفکرات افراد تغییر ها شناخت فرآیند ،جریان افزایش خودآگاهی

افزون براین با تقویت مدیریت . زیربنایی، تغییر عواطف واحساسات را به همراه دارد
هاي منفی خودش را کنترل نماید و  یجانهکند که  یمایی را کسب ها فرد این توان یجانه

طور کلی  به. هایش در برخورد با محیط بپردازد یجانهبه موقع و به طورمناسبی به ابراز 
 و هیجانات ها شناختي ها مؤلفهها،  یجانهي خودآگاهی و مدیریت ها مهارتبا آموزش 

 و هیجانات زیربناي رفتار هستند رفتار ها شناختتعدیل می شوندو با توجه به این که 
 فرد ها مهارتمکانیزم تغییر به این صورت است که با تقویت این . کنند یمرا هم متعادل 
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هاي ناخوشایند خودش را  یجانهي مختل و افکار ناکارآمد و ها شناختشود  قادر می
ي مختل و ها شناختبنابراین . هاي خوشایندي را ابراز نمایند یجانهو  کنترل نماید

توانند تعادل فرد را به هم  ینمگردند و دیگر  یمهاي ناخوشایند و منفی تضعیف  یجانه
بزنند در نتیحه در اثر تجربه احساسات خوشایند و مثبت، به تدریج احساس شادي در 

  .گیرد یمفرد شکل 
آورند این  توانایی دیگري که افراد در اثر آموزش مهارت خودآگاهی بدست می

شناسند و  که افراد اهداف و انتظارات نامناسب خودشان را در زندگی بهتر میاست 
نامناسبی مانند غرور و تکبر، کمال طلبی و خودبزرگ بینی که  يها ویژگیکنند  سعی می

د را نشو یم به هیجانات ناخوشایندي منجر معمولاً و هستندمخل روابط اجتماعی سالم 
د ن تعامل با دیگران احساسات خوبی را تجربه خواهدر نتیجه در. از خودشان دور کنند

از طرفی دیگر وقتی . دنده یم روابط اجتماعی فرد را گسترش ،کرد و احساسات مثبت
رسند نقاط  یمنسبت به خودشان  افراد در اثر تقویت خودآگاهی به خودشناسی بیشتري

دو نقاط پذیرند بدون آن که احساس حقارت به آنها دست ده یمضعف خودشان را 
در اثر . پذیرند بدون آن که احساس غرور به آنها دست دهد یمقوت خودشان را هم 

کند و فردي که در مسیر رشد  یم خودش را طی  فرد فرآیند رشد شخصی،این تغییر
کند که بتواند از توانایی درونی  یم این توانایی را کسب معمولاًگیرد  یمشخصی قرار 

بنابراین افرادي که در اثر .  هیجانات خودش استفاده کندخودش براي تغییر روحیات و
 توانایی ،شخصی اهی شان تقویت شده است در اثر افزایش رشدگآموزش سطح خودآ

تغییر هیجانات ناخوشایند به خوشایند و همچنین خلق احساسات مثبت را بدست 
می را تجربه  احساسسات مثبتی مانند شادکامعمولاًبه این علت این افراد . آورند یم
  .کنند یم

در مورد تبیین نتیجه بدست در خصوص زنان سرپرست خانوار که در این 
توان گفت چون آموزش مهارت خودآگاهی به  یمپژوهش مورد مطالعه قرار گرفتند، 
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شان، با نقاط ضعف  یخودآگاهبتوانند در اثر رشد  زنان سرپرست خانوار موجب شد که
ها و استعدادهایی که دارند آگاه شوند  يتوانمندوانند از و قوت خودشان آشنا شوند و بت

هاي مختلف براي تغییر یا ایجاد احساسات مثبت از آنها  یتموقعو در نتیجه بتوانند در 
 با احساس معمولاًاستفاده کنند، ایجاد و تقویت این نگرش مثبت نسبت به خودشان 

پرست خانوار آنها توانستند به  به زنان سرها مهارتبا آموزش این  .شادي همراه است
از آن جایی که زنان سرپرست خانوار در . شناخت بهتري از فرآیند تفکرشان دست یابند

ي ذهنی گوناگون، بیشتر اوقات درگیر ها مشغلهاثر تماس با عوامل گوناگون محیطی و 
 آنها افکار منفی بودند و در نتیجه احساسات ناخوشایند، شرایط روحی نامناسبی را براي

ها، زنان سرپرست  یجانهي خودآگاهی و مدیریت ها مهارتکرد با آموزش  یمایجاد 
 زندگی در خودشان ایجاد کنند که این مسائلي نسبت به تر مثبتخانوار توانستند افکار 

افکار مثبت منجر به احساسات و در نهایت رفتار مثبت در آنها گردید و در نتیجه عوامل 
شان  یخودآگاههمچنین این زنان در اثر افزایش .  پیدا کردشادي بخش آنها گسترش

و مبهم و شاید  زیرا قبلاً یک هدف کلی. توانستند به شناخت اهداف خود برسند
توانستند به آن هدف برسند  ی نماحساس بی هدفی نسبت به خودشان داشتند و چون

 آموزش خودآگاهی شدند و احساس غم و اندوه داشتند، با یمدچار افسردگی و ناامیدي 
آنها توانستند فرآیند هدف گزینی خودشان را مورد بررسی قرار دهندو اهداف خودشان 
را به جاي یک یا چند اهداف کلی و مبهم به اهداف کوتاه مدت میان مدت و بلند مدت 

پس تعداد بسیار زیادي از آنان در ایامی که جلسات آموزش . دست یافتنی تقسیم کنند
به اهداف کوتاه مدت دسترسی پیدا کنند که نتیجه مثبت در آنان  وانستندبرگزار بود ت

زنان سرپرست خانواري که در . ه بودایجاد کرده بود و منجر به شادي آنان گردید
دیدند که به اهداف  یمجلسات آموزش شرکت کرده بودند این توانمندي را در خود 

ت منجر به ایجاد تغییرات و مورد نظر برسند واحساس کامیابی کنند و این شناخ
  .احساسات خوشایندي در آنان گردید
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 زیادي بر تأثیرمهارت دیگري که به زنان سرپرست خانوار آموزش داده شد و 
ابتدا زنان سرپرست خانوار با . شادکامی آنان داشت، مهارت مدیریت هیحانات بود

هیجانات، احساسات مفهوم هیجان و احساس آشنا شدند براي آنان توضیح داده شد که 
. دنگذار یم تأثیرو عواطف بخشی از وجود ما هستند و بر سلامت روانی و رفتار ما 

.  احساسات و هیجانات گوناگونی مانند غم، عصبانیت، خشم و شادي دارندها انسان
ها به زنان سرپرست خانوار  یآگاهاین .  احساسات خوشایند و ناخوشایند دارندها آن

یدگاه متفاوتی نسبت به ماهیت هیجانات در وجود خودشان پی ببرند دبه کمک کرد که 
یجاناتشان را ه قادر خواهند بود ها انسانو همچنین بدانند که هیجانات قابل تغییرندو 

هایشان  یجانهها آنها توانستند بر  یجانهي مدیریت ها مهارتدر اثر آموزش . تغییر دهند
قبلاً زنان .  کنترل و نظارت خودشان درآورندکنترل بیشتري پیدا کنند و آنها را در

کردند و همین  یمسرپرست خانوار بیشتر از احساسات و هیجانات ناخوشایند استفاده 
 ولی بعد از آموزش متوجه گردیدند که در ،شد یمعلت باعث، افسردگی و ناراحتی آنان 

توان  یمناسب انسان هر دو نوع احساس وجود دارد وهر دو لازم و ضروري است و به ت
بعد زنان سرپرست خانوار توانستند که از شادي به  از آن زمان به. از هر دو استفاده کرد

  .عنوان یکی از خوشایندترین احساسات استفاده کنند
از آن . نتیجه بدست آمده در این پژوهش از جهت دیگري هم قابل تبیین است

عدادهاي خود جهت یادگیري و رشد  ظرفیت و توانایی استفاده از استها انسانجایی که 
چنانچه افراد بیشتر بر تصمیمات .  استرا دارند، هر انسانی در نهایت خودمختار

درونی خودشان متکی باشند با احساس مسئولیت بیشتر و انگیزه موثرتري زندگی 
ي زندگی ها مهارت . در نتیجه زندگی موفق و شادتري خواهند داشت،کنند یم

باشد که بر مسئولیت  یمها جزء روان شناسی مثبت  یجانهیت خودآگاهی و مدیر
ي خودآگاهی و مدیریت ها مهارتتقویت . کند یم تأکیدشخصی و علاقه بشري 

ي بهبود روابط و ارتباطات ا واسطهها در زنان سرپرست خانوار از طریق نقش  یجانه
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 موجب شد ها رتمهاتقویت این  .یابد انسانی باعث شد که سطح شادکامی آنان افزایش
روابط زناشویی و  که روابط آنان با دیگران، هم در روابط عمومی با مردم و هم در

اي براي بروز  یچهدردر حقیقت بهبود روابط و ارتباطات زناشویی . خانوادگی بهبود یابد
شود که زوجین  یمروابط سازنده در خانواده موجب . باشد یمتغییرهاي دیگر در زندگی 

ي در صدد حل مشکلات و تر معقولانهدشان با گفتگو و چاره اندیشی هاي بتوانند خو
و این جاست که روابط زناشویی سالم سطح سلامت . ن برآیندشا زندگیي ها کدورت

ي بسیار ها فرصتدر این روابط سازنده . دهد یمروانی و شادکامی زوجین را افزایش 
زنده در زندگی زوجین اتفاق سا هاي یزيرخوبی جهت تقویت اعمال مثبت و برنامه 

با . تواند منجر به تغییرات مطلوب و با نشاطی در زندگی آنان گردد یممی افتد که خود 
توجه به موارد بالا این احتمال وجود دارد که وقتی زنان نسبت به نیازهاي خودشان 

هی این شناخت و آگا ،نددن آشنا ششا زندگیي گوناگون ها جنبهآگاهی پیدا کردندو با 
داشتن . دنکن یمي زندگی تلاش ها جنبهسازد و به منظور رشد دیگر  یمآنان را فعال 

 این ،سازد یم شادابی و لذت را در زندگی فراهم ،ي زندگیها جنبهانگیزه بالا براي رشد 
  .شود میامر موجب شادي و نشاط او در زندگی 

 است که به ي خودآگاهی و مدیریت هیجان اینها مهارتکارآیی دیگر آموزش 
که احساسات ناخوشایند خودشان را  شود یمکنندگان در جلسات آموزش داده  شرکت

زنان سرپرست خانوار از طریق . هاي خودشان کنترل نمایند ییتوانااز طریق بهبود 
 و عقایدشان را در مورد احساسات ها نگرششان، باورها،  يفکرتغییردادن الگوهاي 

اهبردهاي رفتاري کنترل هیجانات به دو شیوه بلندمدت و ر. کنند میناخوشایند کنترل 
 که موجب گردید زنان سرپرست خانوار بیشتر از راهبردهاي ،کوتاه مدت شرح داده شد

اي سازنده و کارآمد  استفاده از راهبردهاي مقابله. مقابله با استرس سازنده استفاده نمایند
ر بتوانند هیجانات خودشان را تنظیم ت تر، موثرتر و مطلوب به زنان کمک کرد که سالم

ي روزمره زندگی را ها استرساین توانایی موجب شد که زنان سرپرست خانوار . نمایند
ي زندگی خودشان را ها فرصتخنثی کنند و با انگیزه بالاتر و همیشه با لذت درونی 



 
 
 
 
 
  

  1395، تابستان 8  پژوهشنامه مددکاري اجتماعی، سال دوم، شماره   68  

 معمولاًدگی ها در زن یتفعاللذت همراه با این .  را بهینه سازي کنندها آنو  دنبال کنند
  .دهد یمنشاط و شادکامی را در افراد افزایش 

ي چندگانه، مسائل و مشکلات ها نقشزنان سرپرست خانوار که به دلیل ایفاي 
شوند،  یم مراقبت همه جانبه از فرزندان، دچار افسردگی  وخاصی به لحاظ معیشتی

ر به توانایی پندارند، احساس کنترل خویش بر زندگی و باو ینمزندگی خود را شاد 
ري آنان در زمینه توانایی آو تابدهند و سطح  یمخود در اداره موفق زندگی را از دست 

 آموزش تأثیربواسطه . شود یممقابله فعال و سازگاري با شرایط زندگی تضعیف 
ها به آنها کمک شد که بتوانند احساس کنترل  یجانهي خودآگاهی و مدیریت ها مهارت

گذاري بر تأثیرائل زندگی بیشتر کنند و باور آنان نسبت به خود را بر امور و مس
انطباق سازگارانه با . ها تقویت شد و احساس کارآمدي آنان ارتقاء یافت یتموقع

رویدادهاي ناخوشایند از طریق تمرك بر ارزیابی آن موقعیت و پذیرش هیجان به 
 خانوار را بیشتر چالش ایجاد شده، توانایی تنظیم هیجانی و شناختی زنان سرپرست

ها ببینند، اطلاعات را سازمان دهند،  یدهاي بین ا تازهنموده و باعث شد که پیوند 
). 2007هجمدل، (ي جدیدي را براي حل مشکل خلق کنند ها حلیکپارچه سازند و راه 

 ها و یجانهبر این اساس زنان سرپرست خانوار با به کارگیري راهبردهاي مدیریت 
ري خود را افزایش آو تابتوانایی   وهدادکامی خویش را ارتقا دخودآگاهی، سطح شا

  .ندادد
 است شده انجام يزنان سرپرست خانوار روي بر پژوهش این که این به توجه با

 برخوردار متفاوتی بسیار خانوادگی و اجتماعی سلامت روانی، جسمانی، هاي زمینه از که
 شناسی علت اسنادهاي و تفسیرها ها، یافته تعمیم زمینه در را هایی محدودیت هستند،

 آنها به باید در زمینه کاربرد نتیجه این پژوهش که کند می ایجاد ،بررسی مورد متغیرهاي
  .شود توجه
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  پیشنهادها
در  .هاي این پژوهش در دو حیطه کاربردهاي نظري و عملی قابل توجه است یافته

ه متغیرهاي مربوط به روان شناسی حیطه نظري استفاده از متغیر مدیریت هیجان به همرا
تواند مورد توجه قرار  ري میآو تاب خوش بینی، باور امید، سرسختی و :مثبت نگر مانند

ي خودآگاهی و مدیریت ها مهارتتوان با به کارگیري  هاي عملی هم می از جنبه. گیرند
 هاي آسیب پذیر، از اثربخشی این آموزش در چارچوب ها براي سایر گروه هیجان
 هاي برنامهکه شود  از این رو پیشنهاد می. هاي پیشگیري و درمانی استفاده کرد فعالیت

 پیشگیري هدف با ي زندگی خودآگاهی و مدیریت هیجانها مهارتدرمانی  -آموزشی
بهبود سطح  براي تجربه آسیب زاي وضعیت خانوادگی و سرپرست خانوار بودن، از

  .شود انجام ارري و شادکامی زنان سرپرست خانوآو تاب
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