
گاهی، مقابله با استرس، همدلی( �تأثیر برنامه مهارت های زندگی )خودآ
1آوری زنان مطلقه�بر اساس فرهنگ بومی بر شادکامی و تاب

6نژاد محمدرضا فلسفی، 5عبدالله معتمدی ،4فرامرز سهرابی، 3احمد برجعلی، 2رحیمی صادقزهرا 

(09-26)صفحات 

28/22/2311_ تاریخ پذیرش:  20/20/2318تاریخ دریافت: چکیده

خودآ نناهی، ) هننای زننند ی�ایننپ ونن، ها، بننا هند  ثعیننیپ انربه ننی برنامنن  مهنارت هدف: 
آوری زنننام مقلقنن  فرهنن  بننومی بنر انناد امی   ثنا بنر اسننا  ( همنند ی مقابلن  بننا اسنتر ،

ر ش و، ها  می از نوع نیم  آزمای ی است. جامع  آماری اامل  لین   روش  انجام اد.
ی اهر اناخت ر ام ننده ب  مرا ز م اوره   خدمات  سال مراجع  09ثا  09زنام مقلق  بیپ 

 یری دردسنتر   بنا ر ش نمونن نفنر  09ها �بود    از میام آم 5001 رمام در نیم  اول سال 
جننایینیپ اننندند. ( نفننره 51) صننورت ثدنننادفی در د   ننر ه آزمننایا    نتنننرل   ب   انتهننا 

  انناد امی ( 6990) آوری  ننانر   دیویدسننوم هننا از ورس نننام  ثننا  آوری داده جهننت جمنن 
ای در  ر ه آزمنایا  دقیق  09جلس   55استفاده اد. برنام  آموزای طی ( 5090) آ سفورد

 و ارینننان جنننرا    نننر ه  نتنننرل در  یسنننت انتتنننار قنننرار  رفنننت   نتنننای  بنننا ر ش ثحلینننل ا

 .نامه دکتری است مقاله برگرفته از پایاناین .  1
گججر ا ر ان دانشججی ی دکتججرا ر ان.  2 تربیتجج گ دانشججعاا وطمججه ئیائیججا  گ شناسجج    ومجج    شناسجج  لججال ن گ دانشججانا ر ان شناسجج گ 

Zahrarahimisadegh96@gmail.com.تهرانگ ایران

گر ا ر ان.  3 .شناس    وم   تربیت گ دانشعاا وطمه ئیائیا  گ تهرانگ ایران ر انشناس گ دانشانا  استاد 
borjali@atu.ac.ir

گجر ا ر انشناسج  لجال ن گ دانشجانا ر ان.  4 شناسج    ومج   تربیتج گ دانشجعاا وطمجه ئیائیجا  گ تهجرانگ  )نویسننا مسئ ل(گ استاد 
asmar567@yahoo.com.ایران

گر ا ر ان.  5 .وم   تربیت گ دانشعاا وطمه ئیائیا  گ تهرانگ ایرانشناس     شناس گ دانشانا ر ان دانش ار 
a_moatamedy@yahoo.com

گر ا ر ان.  6 .شناس    وم   تربیت گ دانشعاا وطمه ئیائیا  گ تهرانگ ایران شناس گ دانشانا ر ان دانش ار 
falsafinejad@yahoo.com
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های زنندگی بنر افنوایش .نتاید نشان داد که آموزش مهارتها:  یافتهمورددحلیل قرار گرف . 
کنتنر  .میوان شنادکامی و دناب گنروه  گنروه آزمنایش در مقایسنه بنا   بن ده اسن  در یرگنذارآوری 

(09/0>p.) کنننه برنامنننه مهنننارت.یبراسنننا  نتننناید مننن ایری: نتیجددده گفننن    هنننای زنننندگی.دننن ان 
گاهی، مقابله با استر ،) مبتنی بر فرهن  ب می، برنامه مناسب و کارآمندی ( همدلی خ دآ

 آوری این افراد مؤ ر باشد.  د اند بر شادکامی و داب.برای زنان مطلقه اس  و اجرای آن می
 آوری، زنان مطلقه. بهای زندگی، فرهن  ب می، شادکامی، دا مهارت های کلیدی: واژه

 مقدمه
گممردد. ایممن پدیممده دارای ابعمماد .هممای حیممات انسممان تلقممی مممی.طمملاق از مهمتممرین پدیممده

کممه مممی توانممد بممر سمملامد ر انممی ز مممین   .ر انممی، ایترممادی، امتممماعی   نرهنگممی اسممد 
 عنموان انسمان   نرزنمدانش.نرزندان تیآیر بگذارد. پآ تومه به طلاق نمه تنهما از دیمدگاه نمرد بمه

مهغ اسد، بلکه از دیدگاه مامعه، نرهنگ، ایترماد   حتمی ممعیمد یابم  اعتناسمد. در 
که زن   مرد برای یکدیگر آنریمده شمده انمد   .متون مختلف دین مبین اسلام ذکر شده اسد 

کممه همممان ازد ان اسممد در احادیمم  بمما نیمممی از دیممن برابممر شمممرده شممده اسممد.  پیونممد آنهمما 
کننممد، بممه ناوممار بایممد طبممق مقممررات   ونانچممه طممرنین نتواننممد بممه دلا یلممی بمما هممغ زنممدگی 

کممه شمماید دوبمماره ترمممیغ بگیرنممد تمما مفممد   مموابطی از هممغ مممدا شمموند   ایممن حممق را دارنممد 
صدرالاشممرانی، خنکمدار طارسممی، شممخانی   یوسممفی ) مناسمب   درخمور خممویش را بیاینمد

 (.3123انراشته، 
دارد. در  ایمع، پیاممدهای  هممی نرهنگ   منسید در پیامدهای پآ از طلاق، نقش م

ر کم، ر شن نیلانتر)ک ای  ابستگی مستقیغ دارد طلاق به باند نرهنگی   ارزشی هر مامعه
همای  پآ از  یو  طلاق، زنان در مقایسه بما ممردان، بما تغییمرات   والش (.3126، ی  مواهر

گاه بلاناصمله پمآ از طم مضاعفی در زندگی روبه گماه بما ر  خواهند شد. این پیامدها  لاق،   
گذاشمد ناصله زمانی طولانی زاده  ،ی، منرموریزدخواسمت)ی تری بر زندگی نرد تمیآیر خواهمد 

پذیری  زنممان مطلقممه نسممبد بممه دیگممر زنممان دوممار آسممیب (.3117، ی  احمممدآباد یمحمممد
مشمممممکلات ایترمممممادی   معیشمممممتی، تمممممن دادن بمممممه  (.3110کممممماملی، ) بیشمممممتری هسمممممتند
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کماهش ر ماید  های موید   یا خمارن از.ازد ان عمرف امتمماعی، انسمردگی، سمرخوردگی   
همایی همچمون .ها، ر ی آوردن به آسیب.های وندگانه   تعدد نقش از زندگی، پذیرش نقش

یت ، خودکشی، اعتیاد، نحشا، سرید، انمز ا   اخمتلال در تعماملات امتمماعی، مشمکلات 
مد مسممی   حضماند از نرزنمدان،   از دسمد دادن سملا.منسی، مشکلات ناشمی از عمدم

کممه زنممان مطلقممه بمما آن درگیممر هسممتند صدرالاشممرانی   ) ر انممی از مملممه پیامممدهایی اسممد 
کمممماهش میممممزان شممممادکامی در زنممممدگی   ( 3123همکمممماران،  در نتیجممممه ایممممن مسممممائ  باعمممم  

 (.2636، 1دورتی   همکاران) شود.آوری زنان در مقاب  مشکلات می.تاب
یابی انراد از 2شادکامی صمورت .شمان را بمه.شمان اسمد. انمراد زنمدگی.زندگی، نام علمی ارز
کلی یمابی از .یا به( مندی از زندگی یا احساس خرسندی.مانند ر اید) یضا ت  صمورت ارز

کمار) شمان.همای خماص زنمدگی.حیطه   احساسمات هیجمانی اخیمر خمود در ( ماننمد ازد ان یما 
کممه از ) شممان رخ داده اسممد.وممه بممرای.رابطممه بمما آن یممابیهیجانممات خوشممایند  هممای مابممد .ارز

یابی یرار می( شود.تجربیات نردی ناشی می لمذا شمادکامی  (.2667، 3داینمر) دهنمد.را مورد ارز
که از طریق آن نرد همیشه احساس خوبی درباره زنمدگی خمود  عام  مهمی در زندگی اسد 

 یمتعمدد یهما.پما هش (.3120زاده، .یضا ی، مردانی   پهلوان)   سایر انراد خواهد داشد
ک کمرده،   یاز ا یحا که انراد متیه  شادتر از انراد مطلقه، مجرد، متارکمه  ا همسمر از یمن اسد 

نرزنممد شممادتر از متممیهلان بممد ن نرزنممد  یونممین انممراد متیهمم  دارا باشممند، هغ.یداده ممم دسممد 
 یهما.دیمکنمد   حما عم  می یهای زندگ ک سپر در برابر سختییعنوان  هستند. ازد ان به

ن اآمر یتمر.یدهمد. ازد ان یمو.یکند را ارائه م.یجاد حالات مابد میکه، ا ی  ایتراد یجانیه
 سماز اسمد.ار آشمفتهید از آن بسمیمدارد   محر م ی  مسممان ی  سملامد ر انم یرا بر شادکام

 (.3112ش ترممه یروه داای، 2662، 4بنسون   استوارت)
کاهش شادکامی زنان مطلقه یکی دیگر از تیآیرات طلاق بر آنهما،  از سوی دیگر، علا ه بر 
                          
1. Duarte, A. 
2. happiness. 
3. Diener, E. 
4. Benson, D., & Stewart, C. 
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کممه زنمان مطلقممه بممرای .کماهش تمماب آوری آنهما در برابممر مشممکلات اسمد. ایممن در حمالی اسممد 
البممه بممر موانممع   سممازگاری   سممازندگی خممود   خممانواده بممه توانممایی بیشممتری نیازمندنممد. زنممان 

آوری  همای امتمماعی   خمانوادگی هسمتند. تماب  ایعی عبمور از والش های آور، سرمایه تاب
   یمحفممموظ) بمممرای بسمممیاری از زنمممان مطلقمممه یمممدرت   مهمممارتی آمممموختنی    مممروری اسمممد

کمه بمه پاسمخ.ای از تعاریف را شام  ممی.آوری مجموعه.تاب (.3117، یبزرگ.مان همای .شمود 
ایی مابمد بمرای پاسمخ دادن در عنموان توانم.نرد در شرای  سخد مرتب  اسد. این عام  بمه

کمردن بما  یمایع .عملا ه تماب.نشار به حساب آممده اسمد، بمه.شرای  تحد آوری نراینمد مقابلمه 
 (.2662، 1پمممدر تی، اد اردز   لممموپز) برانگیمممز زنمممدگی اسمممد.زا یممما ومممالش.کننمممده، تمممنش.مختممم 
کممه احتمممال آسممیب ر انممی.آوری عواممم  محممان ، شممرای      ممعید.تمماب  -هممایی هسممتند 
کماهش ممیامت کمه  دهنمد   تماب.ماعی را در شخ   آوری یکمی از عوامم  محمانظتی اسمد 

 (.3112اخمموان تفتممی، ) همممراه بمما سممایر عواممم  محممان ، نقممش مهمممی در مونقیممد انممراد دارد
انمد، در .آوری انمراد مطلقمه پرداختمه.ای   تماب.مطالعات وندی به بررسی راهبردهای مقابلمه

کمه ( 2660) 2کانگر   الدرهمین راستا یه، لورنز، ویکراما،  در پا هشی به این نتیجمه رسمیدند 
هممای مسمممانی   حمموادث .زنممان مطلقممه نسممبد بممه زنممان ایرمطلقممه پریشممانی ر انممی، بیممماری

 کنند..زای بیشتری را تجربه می.تنش
گفته شمممده ارائمممه یمممک برناممممه آموزشمممی   تجهیمممز انمممراد مطلقمممه بمممه  بممما توممممه بمممه مطالمممب 
گممذر از هممای مختلفممی  ایممن بحممران امممری محسمموس اسممد. در پا هش سمماز کارهایی بممرای 
همای زنممدگی در سمازگاری بمما مشمکلات پممآ از طملاق مممورد بررسممی  اآربخشمی آممموزش مهارت

نمممالر    (،2630) 4حسمممین   همکممماران (،2630) 3یرارگرنتمممه اسمممدش بممموئر، شمممواب   ممممک آداممممز
کممه آممموزش مهارت (،2635) 5اشمممید نممدگی، انممزایش هممای ز در پمما هش خممود نشممان دادنممد 

                          
1. Pedrotti, J. T., Edwards, L. M., & Lopez, S. J. 
2. Yeh, H. C., Lorenz, F. O., Wickrama, K. A. S., Conger, R. D., & Elder Jr, G. H. 
3. Bauer, J. J., Schwab, J. R., & McAdams, D. P. 
4. Husin, W. N. F. W., & et al. 
5. Faller, H., & Schmidt, M. 
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در پما هش خمود  (،2631) 1دنبمال داردش وتمی   هموکی.شادکامی در زنمدگی زنمان مطلقمه را بمه
گمماهی، بممر بهبممود توانممایی ارتبمماطی زنممان مطلقممه   انممزایش  نشممان دادنممد آممموزش مهممارت خودآ

یمانی، پورناصمح، صمیادلو   محممدی ر اید از زندگی مؤآر اسد. بمه کاو در ( 3110) علا ه 
کنتممرل اسممترس   همممدلی منجممر بممه  ای مطالعممه کممه آممموزش  بممر ر ی زنممان مطلقممه نشممان داد 

 3دیفنبمماخر (،2630) 2شممود. لانممد ا   همکمماران کمماهش اسممترس   انممزایش نشممار در زنممان می
یلیمممامز( 2662) کورکممم ، تمممالی، بیممم    و مشمممخ  سممماختند بممما اسمممتفاده از  (،2632) 4  ممممک 

آوری آنمممان را انمممزایش داد. در    تمممابتممموان تحمممم ، صمممبر  همممای زنمممدگی می آمممموزش مهارت
گمماهی بممه نشممان( 2636) 5پا هشممی بوکممات کممه خودآ های مهممارت  عنوان یکممی از مؤلفممه داد 

 آموزان مؤآر اسد..زندگی در انزایش شادکامی دانش
مانبمه بما نراینممد  بما توممه بمه عممواری   پیاممدهای طملاق بممرای زنمان، لمز م سممازگاری همه

کمممه صمممحبد از آسمممیب امتمممماعی طممملاق    سمممد. هنگامیطممملاق  مممرورتی انکارناپمممذیر ا
آوری لازم بممه مهممد  ممعف در  شممادکامی   تمماب.شممود، نظیممر عممدم پیامممدهای آن بممر زنممان می

کممه بایممد از سممویی خانممه   خممانواده   از سمموی دیگممر  هممای زنممدگی، معلمموم می مهارت گممردد 
مکمان، نضما، زممان، های مقابله با نشار ر انی بر اسماس نرهنمگ اسملامی مطالعمه شموند.  راه

سمماز هسممتند. هرگونممه هویممد نممردی   امتممماعی نیازمنممد  تممرین منممابع هوید نرهنممگ از مهغ
گذشممته معنمماداری  تممدا م نممردی   امتممماعی اسممد. ایممن تممدا م زمممانی صممورت می کممه  گیممرد 

سممازی  تممرین منبممع هوید تممرین   انی  مممود داشممته باشممد. از طرنممی دیگممر، نرهنممگ نیممز مهغ
ها در نرهنمگ  ممود نداشمته  ه نرهنگ   مخمزن نرهنگمی   نمادهما   نشمانهک اسد. تا زمانی

گسترش   عمق بخشیدن به ظرنیمد باشدش هوید شک  نمی همای نرهنمگ اسملامی .گیرد. 
یک مامعه، آراممش    های زندگی مبتنی بر این نرهنگ، باع  استحکام.  مطالعه مهارت

                          
1. Chetty, D., & Hoque, M. E. 
2. Landau, M. J., & et al. 
3. Deffenbacher, J. L. 
4. McCorkle, R., Talley, R. C., Baile, W., & Williams, A. L. 
5. Boekaerts, M. 
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تمموان عنمموان نمممود،  در نهایممد، میشممود. .آسممودگی   پممرورش ر     ذهممن در زنممان مطلقممه مممی
هممای متعممدد بممه اآبممات رسممیده اسممدش  هممای زنممدگی در پا هش سممودمندی آممموزش مهارت

یمابی   اممرای برناممه  ینو اعتبار همای  آموزشمی مهارت بنابراین محقق درصدد برآمد تما بما تمدو
کاهش مشکلات مامعه مود نظر بردارد.  گامی در مهد   زندگی اسلامی ایران 

گیممرد   در تعممارف مختلممف،  همما را در برمی ی زنممدگی طیممف  سممیعی از آموزشهمما مهارت
کمه بمر اسماس معر ف بندی تقسیغ    1هما، توسم  سمازمان یونسمکو تمرین آن های متفا تی دارد 

کاهش اسمترس،  مهارت) ها به ده دسته ، این مهارت2یونیسف گاهی، همدلی،  های خودآ
ری، مقابلممه بمما هیجممان، توانممایی بریممراری گی تفکممر خمملاق، تفکممر نقمماد، حمم  مسممیله، ترمممیغ

، 3آر نسممون) شممود تقسممیغ می( ارتبممار بمما دیگممران، مهممارت ایجمماد   حفمم  ر ابمم  بممین نممردی
گماهی اتخماذ .های زندگی می.مهارت (.3225 کند ترمیمات خود را با آ کمک  تواند به انراد 

کننمد، مهمارت.نمایند، به ممدیرید شخرمی خمود را ای   .همای مقابلمه.طور مؤآر ارتبار بریرار 
گمممریفین) گسمممترش دهنمممد   زنمممدگی سمممالغ   بمممارآوری داشمممته باشمممند از  (.2665، 4بوتممموین   

گمممردد   از بمممین  کمممه طممملاق منجمممر بمممه اسمممترس   عمممدم شمممناخد خمممویش   ایمممره می آنجایی
مشممکلات پممآ از طمملاق، مشممکلات ایترممادی   اسممترس   ا ممطراب بیشممترین مشممکلات 

دلیمم  ارمحیممد   تممیآیر برخممی از .  بممه (،3225آر نسممون، ) انممد هزنممان مطلقممه بعممد از طمملاق بود
گمر ه از ایمن مهارت این مهارت  هما ها بر بعضی دیگر، محقق در صدد برآمد تا به آموزش سمه 

کاهش استرس مهارت) گاهی، همدلی،  گماهی بمه معنمی توانمایی ( های خودآ بپردازد. خودآ
ها، نیازهممما   احساسمممات  اسمممته  ظرنیمممد نمممرد در شمممناخد خویشمممتن،   نیمممز شناسمممایی خو

همایی بمرای  ه ومه شمرای  یما مویعیدکمآموزد  خویش اسد. در این مهارت نرد همچنین می
کماهش اسمترس، انمراد نمرا می (.3123احممدی، )  ی نشمارآور هسمتند ه کممگیرنمد  در مهمارت 

نمار کهای دیگمر  همای ناشمی از زنمدگی اممروزی   همچنمین اسمترس وگونه بما نشمارها   تنش
                          
1. unesco. 
2. unicef. 
3. Aronson, E. 
4. Botvin, G. J., & Griffin, K. W. 
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کمه تعما ن     در مورد همدلی، ابتدا باید به ایمن نکتمه اشماره (.3111صادیی، ) ندبیای کنمیغ 
گمماهی بنمما مممی شممود، یعنممی هممر یممدر نسممبد بممه شممناخد احساسممات .همممدلی بممر پایممه خودآ

گممماه یانمممد احساسمممات دیگمممران   یممماری خودممممان آ هممما نیمممز مممماهرتر  کردن آن تر باشمممیغ، در در
که.ر  آن خواهیغ بود. از این ای نسمبد بمه احساسمات خودشمان ندارنمد، در .همیچ ایمده هایی 

کماملا  عامزنمد   دومار بهمد   سمردرگمی ممی ، 1گلممن) شموند.شناخد احساسمات دیگمران 
از سممموی دیگمممر، مامعمممه مممما بممما توممممه بمممه نرهنمممگ اسممملامی    (.3111ش ترمممممه پارسممما، 2665
کمه از ی.های دینی به آموزش آن دسته از مهارت.آموزه سمو زنمان مطلقمه را در  کهایی نیاز دارد 

هما را .دهمد   از سموی دیگمر آن.مسیر زندگی دینی   متعادل برای زیسد این مهمان یماری ممی
کنمد تما آن.برای مقابله با والش هما از یمک  های زندگی روزمره بعد از طملاق یما ممدایی، آشمنا 
یمین آمیز برخوردار باشند. بر همین اسماس، پما هش حا مر بما همدف تع زندگی شاد مونقید

گمماهی، مقابلممه بمما اسممترس،) هممای زنممدگی.اآربخشممی برنامممه مهممارت بممر اسمماس ( همممدلی خودآ
 آوری زنان مطلقه انجام شد..نرهنگ بومی بر شادکامی   تاب

 روش 
کممممی، نیممممه  همممای زنمممدگی.آزمایشمممی بمممود. برناممممه مهمممارت.ر ش پممما هش حا مممر از نمممو  

گماهی، مقابلممه بما اسممترس،) کتممب .پممآ از مممرور منمابع یممرآن   نهم  (،هممدلی خودآ البلااممه   
ش نا ممم  یمممانع، 3126الهمممی، .ش آیمممد3111، یش بسمممتان3113نجممماتی، ) ی اسممملامیشناسممم ر ان
گردید. سپآ، ر ایی محتوایی برناممه از نظمر متخررمان   صماحب( 3122 نظمران .طراحی 
گرنمد. درشناس ر انی اسلامی   شناس ر انحوزه  کممی،  ی بالینی ممورد بررسمی یمرار  بخمش 

 –آزممون .آزمایشمی بما طمر  پمیش.پآ از بررسی ر ایی محتموایی برناممه آموزشمی، از ر ش نیممه
کلیمه زنمان مطلقمه بمین .پآ کنترل استفاده شد. مامعه آماری شمام   گر ه   56تما  16آزمون با 

کز مشاوره   خدمات  سال مرامعه کرممان در نیممه ا ل سمال شناخت ر انکننده به مرا ی شهر 
                          
1. Golman, D. 
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کرممان  56-16نفر زن مطلقه با دامنه سنی  16ودند. تعداد نمونه ب 3121 کن شمهر  سال   سا
کممه بمما نمونممه کممه پممآ از .بممود  گیممری ایراحتمممالی در دسممترس انتخمماب شممدند بممدین ترتیممب 

که به شناسایی انراد مطلقه کز مشماوره شمادزی، اردیبهشمد، هممراز  ای  طور دا طلبانه به مرا
کرده کرمان مرامعه  عمم  آممد. .ها بمرای همکماری در پما هش دعموت بمه ند، از آنا   سلامد 

گاهانه مهد شرکد در پا هش، در نهاید  کسب ر اید آ طمور ترمادنی .نفر بمه 16پآ از 
کنترل( نفر 31) گر ه آزمایش 2در  گر ه  ای بمر ر ی  تقسمیغ شمدند   برناممه مداخلمه( نفر 31)   

کنتممرل در لیسممد انتظممار گممر ه  گرنممد. ملاک گممر ه آزمممایش امممرا شممد    هممای ور د بممه  یممرار 
یمممابی مقمممدماتی دارای سمممن  سمممال باشمممند، بمممه اخمممتلالات  56تممما  16پممما هش شمممام : در ارز

پزشکی مانند انسردگی اساسی، اسکیز نرنی   اختلالات شخرید، مبمتلا نباشمند    ر ان
کم.بمرای بررسمی ایمن مموارد از پر نمده) دارای بهره هوشی متوس  باشمند ز همای مرامعمان در مرا

کممه از  مشماوره   ابزارهممای اسممتفاده شممده همچممون مرماحبه بممالینی   تسممد  کسمملر بزرگسممال 
گرنتمه شمده بمود، اسمتفاده شمد کتبمی  (،آنها  دارای حمدای  تحرمیلات راهنممایی، ر ماید 
همممای خمممر ن شمممام : عمممدم تمایممم  بمممه اداممممه شمممرکد در  مهمممد شمممرکد در پممما هش. ملاک

سمال   بمالای  16مه آموزشمی، دامنمه سمنی زیمر مطالعه، ایبد در بیش از یک ملسه در برنا
آوری   شمادکامی  های تماب.ها از پرسشنامه آوری داده سال. در این پا هش مهد ممع 56

 استفاده شد.
کانر و دیویدسنون�پرسشنامه سنجش تاب  2دسمونیوید   کمانر توسم  : ایمن مقیماس1آورن 

شممده اسممد. پرسشممنامه   تهیممهد یممگیری یممدرت مقابلممه بمما نشممار   تهد مهممد انممدازه( 2661)
کممه در یممک مقیمماس لیکرتممی بممین صممفر 21آوری  تمماب  تمما پممن ( کمماملا  نادرسممد) گویممه دارد 
شممود. یممک مطالعممه مقممدماتی در مممورد  گممذاری می نمره 321-21بمما دامنممه ( همیشممه درسممد)

کمه ایمن ابممزار .همای ر ان.ویژگمی سممنجی ایمن مقیماس در ممعیممد عمادی   بیمماران نشممان داد 
کتشمانی نشمان همسانی  کمانی دارد. نتمای  تحلیم  عماملی ا گمرای  در نمی، ر ایمی همگمرا    ا

                          
1. The Connor‐Davidson resilience scale (CD‐RISC).  
2. Connor, K. M., & Davidson, J. R. 
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که این مقیاس یک ابزار وند بعدی اسد امما ومون پایمایی   ر ایمی زیرمقیماس هما هنموز .داد 
کلممی تمماب آوری بممرای اهممداف .بممه طممور یطممع تیییممد نشممده اسممد، در حممال حا ممر نقمم  نمممره 

ایمن مقیماس در ایمران توسم   (.2661دیویدسمون، کمانر   ) شود.پا هشی، معتبر محسوب می
کر نبماخ ( 3115) محمدی یابی شده اسد   میمزان پایمایی آن بما ر ش آلفمای   12/6هنجار

گزارش شده   ر ایمی صموری  17/6دسد آمد   ر ایی آن هغ به شیوه تحلی  عاملی برابر .به
آزممون تحلیم  نتای   (.3115محمدی، )   محتوایی آن به تییید متخرران رسیده اسد

 KMOعاممم  بممر ر ی ایممن مقیمماس بیممانگر  مممود یممک عاممم  عمممومی در مقیمماس بممود   مقممدار 
کرویمد بارتلمد برابمر بما  12/6برای ایمن تحلیم  برابمر  بمود   مقمدار  11/3121  مقمدار آزممون 

گرد، ) بود 05/0ارزش ویژه برای این عام  عمومی برابر با   (.3110سامانی، موکمار   صمحرا
ایممی صمموری   محتمموایی ایممن مقیمماس در پمما هش حا ممر توسمم  متخررممان مممورد میممزان ر 

کر نبمماخ بممرای  گرنتممه   میممزان پایممایی در پمما هش حا ممر بمما ر ش آلفممای  بررسممی   تیییممد یممرار 
ک    دسد آمد..به 72/6مقیاس 

کسمفورد کمه بمرای  گمزاره 22نهرسمد : 1پرسشنامه شمادکامی آ کسمفورد  ای مقیماس شمادکامی آ
کار3212) 2آرگای    لو ا لین بار توس  شده اسمد دارای اعتبمار   ساخته( 2665، 3ش به نق  از 

 157را در  26/6 مممممریب آلفمممممای ( 3212)   ر ایمممممی بمممممالایی اسمممممد. آرگایممممم    همکممممماران
ینمممگ.شمممرکد کننمممده  336را بمممرای  17/6نیمممز آلفمممای ( 3226) 4کننمممده   نورنهمممام   بور شمممرکد 

کردنمممد. پا هش کی از  گمممزارش  گون حممما گونممما اعتبمممار بممماز آزممممایی پرسشمممنامه در سمممطح همممای 
مماه    5پمآ از  13/6پذیرش هسمتند. بمرای مامال در برخمی از بررسمی اعتبمار بازآزممایی  یاب  
گزارش 0پآ از  11/6 ( 3171) علمی پمور   نوربمالا (.3171پمور   نوربمالا، .علمی) اند شده ماه 

گمزارش  50/6بمرای ممردان    1/51  میمانگین شمادکامی  21/6   22/6پایمایی  بمرای زنمان را 
یمابی د سمتان ایمن انمراد دربماره آنهما .کرده اند   ر ایی همزمان این پرسشنامه با استفاده از ارز

                          
1. Oxford Happiness Questionnaire. 
2. Argyle, & Lu. 
3. Carr, A. 
4. Forenhamm & Boring. 
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در ( 3122) محاسمممبه شمممده اسمممد. صمممالح صمممدق پمممور، طممماهر طلمممو  دل   سمممادات 51/6
کمرده یمابی   ر ایمی آن را تیییمد  ان انمد.در ایمن مطالعمه، میمز.پا هشی این پرسشنامه را هنجار

گرنتممه    ر ایممی صمموری   محتمموایی مقیمماس توسمم  متخررممان مممورد بررسممی   تیییممد یممرار 
کر نباخ   دسد آمد..به 77/6میزان پایایی با ر ش آلفای 

 ها.آوری داده.روش جمع
هممای زنممدگی مبتنممی بممر نرهنممگ بممومی بممر اسمماس منممابع یممرآن   .برنامممه آموزشممی مهممارت

کتممب .نهمم  الهممی، .ش آیممد3111، یش بسممتان3113جمماتی، ن) ی اسمملامیشناسمم ر انالبلااممه   
آوری شممده اسممد. یبمم  از طراحممی برنامممه، بممرای اسممتنبار .ممممع( 3122ش نا مم  یممانع، 3126

گاهی، مقابله با استرس   همدلی بمرای مسمتومو .های مرتب  با مهارت.کلید اژه های خودآ
رمان دینمی   البلاامه   همچنمین بعمد از اسمتخران آیمات از نظمر متخر.در آیات یرآن   نهم 

ر حانیون در این زمینه استفاده شد. سپآ مهد تعیین ر ایمی صموری   محتموایی برناممه 
ی اسملامی شناسم ر اننفر از متخرران  36های زندگی، این ابزار در اختیار .آموزشی مهارت

گرنته تا بمر اسماس تجمارب   مشماهدات خمود بمهشناس ر ان   ترتیمب اهمیمد، .ی بالینی یرار 
کننممد   میممزان تناسممب آنهمما بمما اهممداف پمما هش را .لفممهتممرین مؤ.مهممغ همما   ابعمماد را شناسممایی 

خلاصمه ملسمات ) تعیین نمایند   سپآ به اصملا  محتموای برناممه آموزشمی ایمدام نماینمد
برای تعیین ر ایمی محتموایی برناممه از ر ش نسمبد ر ایمی  (.آمده اسد 3آموزشی در مد ل 

کممه بممرای تعممداد  2بممر اسمماس ر ش لا شممه 1( CVR) محتمموایی نفممر متخرمم   36اسممتفاده شممد 
یابمان  02/6حمدای   کممه ایممن مقمدار بممر اسمماس نظممر ارز دسممد آمممد. همچنممین .بممه 11/6اسممد 

بممرای ایممن تعممداد  4بممر اسمماس ر ش  التممز   باسمم  3( CVI) میممزان شمماخ  ر ایممی محتمموایی
کممه ایممن میممزان در پمما هش حا ممر  72/6متخرمم   دسممد آمممد. بنممابراین، .بممه 16/6اسممد 

                          
1. Content Validity Ratio (CVR).  
2. Lawshe. 
3. Content Validity Index (CVI).  
4. Waltz, C. F., & Bausell, B. R. 
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رنامه از ر ایی محتوایی یاب  یبولی برخوردار اسد   مناسمب بمودن آن از نظمر متخررمان ب
گرنممد. از لحممات رتبممه علمممی  نفممر مرتبممه  1نفممر از متخررممان اسممتادیار،  1مممورد تیییممد یممرار 

نفمممر مرتبمممه اسمممتادی داشمممتند، میمممانگین   انحمممراف معیمممار نعالیمممد بمممالینی  2دانشمممیار   
کمینممممه   بیشمممینه  21/2   06/35متخررمممان بمممه ترتیممممب  سمممال بمممموده    7-21سمممال بممما 

سمال بما  12/1   76/35میانگین   انحراف معیار سابقه تدریآ در دانشگاه هغ بمه ترتیمب 
کمز  2-20کمینه   بیشینه  سمال بموده اسمد. در اداممه بمرای اممرای پما هش بما مرامعمه بمه مرا

که پا هشگر به کرمان  نممود، مرامعمه شمد   بما .ی میعنوان مشاور با آنها همکار.مشاوره شهر 
کممممز، از آنهمممما  تو ممممیح هممممدف امممممرای پمممما هش   لممممز م همکمممماری مسممممئولان   همکمممماران مرا
کمز   همکماران  گردید. سپآ بما معرنمی مرامعمان از سموی مسمئولان مرا درخواسد همکاری 
کارگماه  درمانگر به پا هشگر، بما اسمتفاده از مرماحبه مقمدماتی   ارائمه تو میحاتی در زمینمه 

گمماهی ( 3زنممدگی، شممام   مهممارت مهممارت ( 1مهممارت مقابلممه بمما اسممترس   ( 2مهممارت خودآ
کارگاه مویا شد   سمپآ مکمان   .کننده.همدلی، نظر   تمای  شرکد ها برای شرکد در این 
کارگاه به آن کمه خواسمتار شمرکد در ملسمات بودنمد اعملام شمد. مو مو   زمان امرای  هایی 

ای تنظممممیغ شممممد، .دییقممممه 26ملسممممه  33در  هممممای عملممممی آن هممممای آموزشممممی   تمرین.ملسممممه
همای ذکمر  هما   نن.که نیمی از  ید همر ملسمه صمرف ارائمه مطالمب، آمموزش مهمارت طوری به

شممده   بعممد از مممدتی اسممتراحد، نیمممه د م ملسممه بممه تمرینممات مربممور بممه مو ممو  آممموزش 
 ی ه سمممیله همممم شمممد، تممما بدین.اخترممماص یانمممد. در پایمممان همممر ملسمممه تکلیفمممی ارائمممه ممممی

صممورت تجربممی، تمممرین  همما مباحمم  آموزشممی را خممارن از مویعیممد آممموزش به.کننممده.دشممرک
کنتمرل  آزمون بمه هممان ترتیمب پیش پآ یکنند. مراح  امرا گمر ه آزممایش    آزممون از همر د  

که شرکد گر ه آزمایش در معمری آمموزش مهمارت  یها کننده.انجام شد نق  با این تفا ت 
گرنمد زندگی مبتنی بر نرهنگ بومی یمرار  کنتمرل در لیسمد انتظمار یمرار  گمر ه  گرنتمه بودنمد   

کممه پممآ از پایممان پمما هش بممرای رعایممد اخمملاق در پمما هش   حممذف انتظممارات درمممانی، یممک 
ها توسم  آزممونگر  کننمده.ملسه آموزشی برای این انراد امرا شد. در تمام ایمن مراحم  شمرکد
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گرنتند. مهد امرایی ( پا هشگر) آابد یابی یرار  نممودن ایمن الگمو بمه شمک  برناممه مورد ارز
ملسمه تمدوین  33هما، ایمن برناممه در  آموزشی   با تومه به مبانی نظری همر یمک از ایمن مهارت

ی   یمک نفمر شناسم ر انعنموان دانشمجوی دکتمری .بمه) شد،   برنامه آموزشی توس  پا هشمگر
گردید. داد.به( عنوان دستیار.کارشناس ارشد مشاوره به گر هی برگزار  همای پما هش .هصورت 
یانآ تک.پآ از رعاید مفر  ه کو ار گرند..ها، با ر ش تحلی    متغیره مورد تحلی  یرار 

 هان زندگی مبتنی بر مدل بومی‌خلاصه جلسات آموزشی برنامه مهارت :1جدول 
 تکلیف محتوا جلسات

 ا ل

آزممممممون   تکمیممممم  نمممممرم ر ممممماید شمممممرکد در .اممممممرای پمممممیش
کلممممممی بممممممه پمممممما هش، معرنممممممی درمممممممانگر   اعضمممممما،  اشمممممماره 

های منابع نظری نرهنگ ایرانمی   وگمونگی ارتبمار .یابلید
گمماهی، مقابلمه بمما اسممترس   .ی مهممارتتیآیرگمذار   همای خودآ

همممدلی بممر رشممد زنممان، تشممریح مقممررات    ممواب  شممرکد در 
 ملسات

شود تا ملسمه بعمدی .از اعضا خواسته می
کننمممد   ویژگمممی همممای .در ممممورد خمممود نکمممر 

قمممممار یممممموت   مابمممممد   منفمممممی خمممممود   ن
ای نوشمته   بمرای . عف خود را ر ی برگه

 ملسه بعد بیاورند

 د م

گماهی  گماهی، معرنمی خودآ تو یح مخترری در مورد خودآ
ی، ارائمممه شناسممم ر انبراسممماس تعممماریف نلسمممفی، عرنمممانی   

گاهی   منابع یرآنی   احادی  در زمینه خودآ

کتممماب در زمینمممه .تهیمممه وکیمممده ای از د  
گاهی   ارایه آن  کنندگان، .به شرکدخودآ

کتاب گاهی   ممدیرید .شام   های خودآ
نویسمممنده: مسمممعود نمممورعلیزاده ) خویشمممتن

ر ان خممممود را  (،میممممانجی، نشممممر: بوسممممتان
کمیغ بما ترمممه ) بشناس نویسمنده: مینمی 

گیتی بایری مشترک مریغ حق  (  نیا پناه   

 سوم

کتمماب گفتگممو در مممورد  هممای معرنممی شممده در زمینممه .بحمم    
گمماهی   ممممع بنممدی بحمم  بمما مشممارکد اعضمما، ارائممه .خودآ

تو مممیحاتی در زمینمممه عبمممادات   پرسمممتش   ماهیمممد ایمممن 
گمممماهی در زنممممدگی، بیممممان  رنتارهمممما   اهمیممممد آن بممممرای خودآ

گمماهی در هنگممام دعاهمما   نیایش همما توسمم   تجربیممات خودآ
کننممممده ها   احممممادیای دربمممماره آسممممیب  ها، ذکممممر آیممممه شممممرکد 

گاهی در زنان مطلقه   خودآ

کمممه همممایی حممم.برگممه ا ی ممممملات نایرمممی 
همای مختلمف .کننده در   معید.شرکد

گرنته در اختیار شرکد کننمدگان یمرار .یرار 
کممه بهتممرین  گرنممد   از آنممان خواسممته شممد 
کلمممممه را بممممرای تکمیمممم  ایممممن پرسشممممنامه 

 بنویسند
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 تکلیف محتوا جلسات

 وهارم

آن بممممه عنمممموان یممممک مهممممارت در  تو ممممیح همممممدلی   تشممممریح
نرهنممگ هممای .زنمدگی، آممموزش همممدلی   ارتبممار آن بما سممند

ایرانمممی، تممممرین رنتممماری شمممام  تممممرین بمممر ر ی میمممزان ابمممراز 
دهنمممممده: آیممممما هممممممدلی .کنندگان، آمممممموزش همممممدلی شمممممرکد

همایی .نیازمند به آموزش دارد یا نه؟ برای همدلی وه مهارت
یممغ؟   در منممابع اربممی بممه وممه مممواردی بممرای همممدلی  نیمماز دار

 اشاره شده اسد؟

در پایممممان ملسممممه از آنممممان خواسممممته شممممد 
کمممه در آنمممان باعممم  بیشمممترین تجر بیممماتی 

میممممزان همممممدلی در آنممممان شممممده اسممممد،   
ای .بمر ر ی برگمه دلای  احساس همدلی را

 نوشته   با خود به همراه بیاورند. 

 پنجغ

مممممممروری بممممممر محتمممممموای ملسممممممات یبمممممم ، بحمممممم  در مممممممورد 
همممای حسمممی هممممدلی، اشممماره بمممه منمممابع اسممملامی، .کیفیمممد

ن، بممه معنممی یممدز بزرگممان یمم  ن(  ) نیهمچممون ائمممه معرمموم
کمممریغ، تبیمممین رابطمممه هممممدلی بممما  تعممما ن   هممممدلی در یمممرآن 

 آوری. انزایش تاب

کننمممممدگان خواسمممممته شمممممد تممممما .از شمممممرکد
کممه در آن همممدلی نشممان .مویعیممد هممایی 

کممرده   میممزان تممیآیر .داده انممد، را یادداشممد 
کماهش مشمکلات اشمان را از صمفر تما .آن بر 

 نمره دهند.  26

 ششغ

نرهنمگ اسملامی، بیمان مرمادیق  بیان مرادیق هممدلی در
همممای زنمممدگی .هممممدلی   تعممما ن در برناممممه آموزشمممی مهمممارت

مبتنی بمر نرهنمگ اسملامی از مملمه: هدیمه دادن، رنمع امغ از 
کمممردن ا ، عیمممادت در  یمممد  وهمممره ممممومن   سمممیر   سمممیراب 
کوشممش بممرای صمملح   آشممتی،   خوشممحال نمممودن  بیممماری، 

آوری نمرد شمده .دیگران   اینکه وگونه این موارد باع  تماب
 اسد، استفاده از تمای  برای تفهیغ مطالب.

از مرامعان خواسته شد تا هفتمه آینمده در 
مورد مرادیق همدلی مبتنمی بمر نرهنمگ 
کننممممد   تجربیممممات خممممود را  ایرانممممی نکممممر 
دربماره ایمن مرمادیق نوشمته   آآمار آن را بممر 

 آوری بنویسید.تاب

 هفتغ

هممای .انمموا  مهممارتبیممان مفهمموم   ماهیممد اسممترس، تشممریح 
مقابله با استرس، اشاره به نقش منمابع معنموی   دینمی بمرای 

 کاستن از استرس 

از مرامعان خواسته شد تا هفته آینمده در  
کممممه در .ممممورد ر ش هممممای معنمممموی   دینممممی 

کننمممد   .مقابلمممه بممما اسمممترس اسمممتفاده ممممی
 ی آنها تو یح دهندتیآیرگذارمیزان 

 هشتغ

کمغحرممد »بیان اهمید   مایگماه  عنوان یکمی از  بمه« نفمآ 
علمم  مهممغ اسممترس   وگممونگی تممیآیر آن بممر اسممترس از طریممق 

نفآ، ا مطراب، حسمادت،  طلبی، نداشتن اعتمادبه.کمال
لیمایتی، خشممغ   رنتارهمای خرمممانه، اشماره بممه  احسماس بی

کمبمممود حرممممد نفمممآ در زنمممان مطلقمممه   آمممموزش رنتارهممما یممما 
ریح هممممای مممممؤآر بممممرای انممممزایش حرمممممد نفممممآ، تشمممم مهارت

رهنمودهممما   تعمممالیغ اسممملامی دربممماره راهکارهمممای مقابلمممه بممما 
 استرس

هممایی از زنممدگی بزرگممان دینممی .ارائممه ماممال
 ها.برای مقابله با نشارها   استرس
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 تکلیف محتوا جلسات

 نهغ

کماهش اسمترس    تو یح درباره ارتبار بما خمدا   تمیآیر آن در 
 ا طراب   ح  مشکلات

از اعضممما خواسمممته شمممد تممما بمممه یادداشمممد 
زمینمممممه ناامیمممممدی یممممما تجمممممارب خمممممود در 

امید اری   تمیآیر آن بمر حمالات ر انمی آنهما 
در هنگممام موامممه بمما اسممترس   نشممارهای 

 زندگی بپردازند

 دهغ

همچمون ایممان ) بح  درباره مزایای انوا  راهبردهمای یرآنمی
  توکم  بمه خمدا، اعتقماد بمه مقمدرات الهمی، دعما، نمماز، تقموا، 

ر اعتقمماد بممه در حمم  مشممکلات، بیممان تممیآی( صممبر، صممله رحممغ
مقمممممدرات الهمممممی   اعتقممممماد بمممممه عمممممدالد الهمممممی در ایجممممماد 
کمماهش  شممادکامی، بیممان تممیآیر رهنمودهمما   اعمممال دینممی در 

گممویی بممه ایممن .اسممترس، نظرخممواهی از اعضمما در مممورد پاسممخ
کردن یمک حالمد  کنترل  که نرد مؤمن برای انتخاب    سؤال 

 کند: عم  یا هیجان؟..مشمئزکننده وگونه عم  می

که احساسات خمود  از اعضا خواسته شد 
را در هنگام دعا   نیایش هممراه بما دلایم  
رسیدن به آرامش در هنگام دعا   نیمایش 
کممرده   بمممرای ملسممه بعمممدی  را یادداشممد 

 بیاورند

 یازدهغ

 من مرور مباح  ملسات یبلی، بر شمورهایی از مطالمب 
مفید ملسات یب  به اعضا ارائه شد. در زمان پایانی  ممن 

آزمممون، بممه سممؤالات اعضمماء   موانممع احتمممالی در .آامممرای پمم
هما پرداختمه شمد. در انتهما سمؤالات زیمر را در .امرا این آمموزش
 گر ه مطر  شدند:

گمممر از شمممما بخواهنمممد بمممه میمممزان مقا ممممد شمممما در برابمممر 3 . ا
گمممر ه  مشمممکلات   مسمممائ  روزممممره زنمممدگی، یبممم  از ور د بمممه 

خواهیممد  بدهیممد، وممه امتیممازی( 3-1) امتیممازی بمما مقیمماس
کنون وه امتیازی می  دهید؟.داد؟   ا

گمممان مممی2 گممر ه  کردیممد، روزی متومممه .. آیمما یبمم  از ور د بممه 
که دیگران نیز مشکلی مشابه شما داشته باشند؟  شوید 

همممای .از اعضممما خواسمممته شمممد تممما مهمممارت
کسمممممممممممممب شمممممممممممممده در ملسمممممممممممممات را در 

هممممای  ایعممممی زنممممدگی اسممممتفاده .مویعیممممد
 کنند.

 ها یافته
کنندهدامنه سنی    انحمراف  35/15سال با میمانگین  16-56های پا هش بین .شرکد 

   بود. 33/1استاندارد 
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میممممانگین   انحممممراف اسممممتاندارد متغیرهممممای  ابسممممته پمممما هش در مراحمممم   2در مممممد ل 
 آزمون آمده اسد..آزمون   پآ.پیش

میانگین و انحرا  استاندارد متغیرهان شادکامی و  :2جدول 
گشوه د‌تاب  آزمون‌آزمون و پس‌ر مراحل پیشآورن در دو 

 میانگین شاخص گشوه متغیر
انحرا  
 استاندارد

بالاتشین 
 نمره

تشین �پایین
 نمره

 شادکامی

 گر ه آزمایش
 31 12 16/33 57/10 آزمون.پیش

 11 00 20/1 07/12 آزمون.پآ

کنترل  گر ه 
 26 17 77/2 71/17 آزمون.پیش

 21 03 12/2 26/53 آزمون.پآ

 آوری.تاب

 گر ه آزمایش
 11 70 12/31 31/12 آزمون.پیش

 01 11 20/1 56/72 آزمون.پآ

کنترل  گر ه 
 15 75 33/31 06/15 آزمون.پیش

 11 71 73/31 31/11 آزمون.پآ

 
که میمانگین متغیرهمای  ابسمته شمادکامی   تماب.نشان می 2نتای  مد ل  آوری در .دهد 

دهمد .گیمری را نشمان ممی.آزممون تغییمر وشمغ.پمآآزمون نسبد بمه .گر ه آزمایش در مرحله پیش
کنترل در مراح  پیش گر ه  یمادی نداشمته .آزمون   پآ.اما میانگین نمرات در  آزمون تفا ت ز

 اسد.
یممانآ مسممتلزم رعایممد مفر  ممه کو ار هممایی .بمما تومممه بممه اینکممه اسممتفاده از ر ش تحلیمم  

یمممع متغیمممر شمممادکامی همممای  از آزمون اسمممد بمممر هممممین اسممماس بمممرای بررسمممی نرممممال بمممودن توز
که نتای  در مد ل   ویلکز استفاده -اسمیرنف   شاپیر  -کالموگر ف  آمده اسد. 1شد 
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کلموگشو  :3جدول   ویلکز در متغیر شادکامی -اسمیرنف و شاپیشو -نتایج آزمون 
 ویلکز -شاپیشو اسمیرنف -کلموگشو  متغیر شادکامی

 df Sig آماره df Sig آماره گشوه مرحله آزمون

 آزمونپیش 
 561/6 31 252/6 611/6 31 237/6 آزمایش

 210/6 31 211/6 266/6 31 362/6 کنترل

 پآ آزمون
 012/6 31 211/6 266/6 31 311/6 آزمایش

 227/6 31 271/6 266/6 31 360/6 کنترل

 

کلمممموگر ف.، عمممدم1براسممماس نتمممای  ممممد ل  اسممممیرنوف   آزممممون  -معنممماداری آزممممون 
یمممع .متغیمممر شمممادکامی نشمممانویلکمممز در  -شممماپیر  دهنمممده بریمممراری مفر  مممه نرممممال بمممودن توز
یمانآ.داده کی .هاسد. همچنین نتای  آزمون لوین برای بررسمی مفر  مه همگنمی  ار هما حما

 (.F ،513/6=P=056/6) از بریراری این مفر  ه اسد
یممانآ تممک 5در مممد ل  کو ار متغیممره بممرای بررسممی تممیآیر مداخلممه بممر .نتممای  آزمممون تحلیمم  

 قای شادکامی آمده اسد.ارت

کوواریانس تک :4جدول   متغیره بران بشرسی تأثیر مداخله بر متغیر شادکامی‌نتایج آزمون تحلیل 

 sig F اندازه اثر
میانگین 
 مجیورات

 درجه آزادن
مجموع 
 مجیورات

 منابع تغییرات

 آزمون پیش 11/3116 3 11/3116 16/365 663/6 721/6

 گر ه 02/3315 3 02/3315 11/01 663/6 761/6

 خطا 11/570 27 00/37   

 ک  02120 16    

 
معنمممادار اسمممد،  663/6دسمممد آممممده در سمممطح .بمممه F، مقمممدار 5بممر اسممماس نتمممای  ممممد ل 

که آموزش برنامه مهارت بنابراین می گرند  گماهی، مقابلمه بما ) های زندگی توان نتیجه  خودآ
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زنممان مطلقممه اآممربخش اسممد. مبتنممی بممر نرهنممگ اسمملامی بممر شممادکامی ( اسممترس   همممدلی
کی از اآربخشمی بمالای آمموزش برناممه مهمارت همای زنمدگی مبتنمی بمر .میزان انمدازه اآمر همغ حما

 نرهنگ اسلامی بر ارتقای شادکامی بوده اسد   این تیآیر بیشتر از متوس  بوده اسد. 
یمانآ آوری همغ از آزممون تحلیم  ..برای بررسی اآربخشی آموزش برنامه بر ارتقای تاب کو ار

یممانآ مسممتلزم .تممک کو ار متغیممره اسممتفاده شممد. بمما تومممه بممه اینکممه اسممتفاده از ر ش تحلیمم  
یمع متغیمر تماب.رعاید مفر  ه آوری .هایی اسد بر همین اساس برای بررسی نرمال بودن توز

کالموگر ف از آزمون کمه نتمای  در ممد ل   ویلکز اسمتفاده -اسمیرنف   شاپیر  -های   1شمد 
 آمده اسد.

کلموگشو  :5جدول 1  آورن‌ویلکز در متغیر تاب -اسمیرنف و شاپیشو -نتایج آزمون 
 ویلکز -شاپیشو اسمیرنف -کلموگرا  آورن�متغیر تاب

 df Sig آماره df Sig آماره گر ه مرحله آزمون

 پیش آزمون
 621/6 31 122/6 351/6 31 322/6 آزمایش

 375/6 31 237/6 322/6 31 321/6 کنترل

 پآ آزمون
 161/6 31 200/6 266/6 31 312/6 آزمایش

 360/6 31 261/6 607/6 31 231/6 کنترل

 
کلمممموگر ف.، عمممدم1براسممماس نتمممای  ممممد ل   اسممممیرنوف   آزممممون  -معنممماداری آزممممون 

یممع داده.ویلکممز نشممان -شمماپیر  هاسممد. همچنممین .دهنممده بریممراری مفر  ممه نرمممال بممودن توز
یمانآ نتای  آزمون کی از بریمراری ایمن مفر  مه .لوین برای بررسی مفر  ه همگنمی  ار هما حما

 (.F، 255/6=P=661/6) اسد
یممانآ تممک 0در مممد ل  کو ار متغیممره بممرای بررسممی تممیآیر مداخلممه بممر .نتممای  آزمممون تحلیمم  
 آوری آمده اسد..ارتقای تاب
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کوواریانس تک :6جدول   آورن‌مداخله بر متغیر تابمتغیره بران بشرسی تأثیر ‌نتایج آزمون تحلیل 

 sig F اندازه اثر
میانگین 
 مجیورات

 درجه آزادن
مجموع 
 مجیورات

منابع 
 تغییرات

 آزمون پیش 63/2205 3 63/2205 11/71 663/6 717/6

 گر ه 61/3232 3 61/3232 16/01 663/6 761/6

 خطا 61/162 27 20/22   

 ک  312161 16    

 
معنمممادار اسمممد،  663/6دسمممد آممممده در سمممطح .بمممه F، مقمممدار 0بمممر اسممماس نتمممای  ممممد ل 

که آموزش برنامه مهارت بنابراین می گرند  گماهی، مقابلمه بما ) های زندگی.توان نتیجه  خودآ
آوری زنممان مطلقممه اآممربخش .مبتنممی بممر نرهنممگ اسمملامی بممر میممزان تمماب( اسممترس   همممدلی

کی از تمیآیر نسمبتا بمالای مدا آوری .خلمه بمر متغیمر  ابسمته تماباسد. میمزان انمدازه اآمر همغ حما
 بوده اسد   این تیآیر بیشتر از متوس  بوده اسد. 

 گیری بحث و نتیجه
 هممممای زنممممدگی پمممما هش حا ممممر بمممما هممممدف تعیممممین اآربخشممممی برنامممممه آممممموزش مهارت

گاهی، مقابله با استرس، همدلی) آوری  مبتنمی بمر نرهنمگ بمومی بمر شمادکامی   تماب( خودآ
 .انجام شد. نر میه ا ل مبنمی بمر اآربخشمی آمموزش برناممه مهمارتساله  56تا  16زنان مطلقه 

گاهی، مقابله با استرس   همدلی مبتنی بر نرهنگ بومی بر شادکامی زنان مطلقمه   16خودآ
کرمان تییید شد. ایمن یانتمه 56تا  حسمین    (،2630) های بموئر   همکماران بما یانتمه  ساله شهر 

یابمماری، . طممن (،2630) وتممی   همموکی (،2635) نممالر   همکمماران (،2630) همکمماران خممواه، در
کممی (،2631) یممدمی   خانجممان  سمملیمی بجسممتانی   عابممدی (،3121) نممرد.خلیلیممان   انلا

یممانی   همکمماران (،3122) صممفاری   همکمماران (،3122) کاو خمموان اسممد. .هممغ( 3110)   
گر همهمای ارتبماطی در .ه مهارتکنشان داد  (،2630) نتای  مطالعه بوئر   همکاران  یدرممان 

، شممادکامی   ید از زنممدگیزان ر ممایممبممه میممزان بیشممتری در مقایسممه بمما درمممان انفممرادی، بممر م
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 یر یممزان خممود پیممگممران،   میزان ارتبممار مابممد بما دیمم، مینمرد یبالنممدگ ، رشممد  ینممیب.خموش
کمه  (،2631) بوده اسد. پا هش وتی   هوکی تیآیرگذارزنان مطلقه  کی از آن اسمد  همغ حما

گاهی، بر بهبود توانایی ارتباطی زنمان مطلقمه ممؤآر اسمد. نتمای  بررسمی  آموزش مهارت خودآ
کی نرد که آموزش مهارت( 3121) خلیلیان،   انلا های زندگی تمیآیر معنماداری بمر .نشان داد 

های زنمدگی، نمرد .خودکارآمدی   انزایش شادکامی داشته اسد. بنابراین، با آموزش مهارت
گاهی از زا را شمناخته   .همای اسمترس.هایش، مویعید.خود   توانایی یادر خواهد بود  من آ

کمه از خمود   محمی  اطمراف خمویش .کنترل نماید   در نتیجه با احساس ر اید بمیش تمری 
دهممد، احسمماس شممادکامی بیشممتری نمایممد. بنممابراین، بمما مقایسممه نتممای  .بممه  ی دسممد مممی

کممه آممموزش.پمما هش حا ممر بمما مطالعممات یبلممی، ایممن نکتممه مشممخ  مممی هممای .مهممارت شممود 
گاهی، مقابلمه بما اسمترس، هممدلی ممی.ویژه مهارت.زندگی به توانمد باعم  ارتقمای .های خودآ

که بین مطالعات یبلمی   پما هش حا مر  ممود دارد  شادکامی در زنان مطلقه شود   تفا تی 
که در مطالعه حا ر این مهارت  ها مبتنی بر نرهنگ بومی طراحی شده بودند. .این اسد 

منظممممور .همممما بممممه.تمممموان یکممممی از مممممؤآرترین ر ش.سممممطح سمممملامد ر ان را مممممیآممممموزش ارتقمممما 
گرند. این امر نشان می.سازی مامعه   ملوگیری از بروز آسیب.سالغ کمه همر .ها در نظر  دهد 

کنتممرل اسممترس داشممته باشممند، سمملامد ر ان  وممه زنممان مطلقممه، تسممل  بیشممتری بممر مهممارت 
که مهارت زنمدگی، مهمارتی  کمه نمرد بما توممه بمه مویعیمد، بهتری خواهند داشد ورا  اسمد 

یابی مدی   دییق از احساسات خود، به همای زنمدگی، نمرد را بمرای .گیمرد. مهمارت.کار ممی.ارز
کشممکش کننمد. ایمن .همای دشموار زنمدگی یماری ممی.هما   مویعیمد.مقابله مؤآر   پرداختن بمه 

نرهنمگ   محممی   همما، مامعمه،.سممازند تما در ارتبمار بمما سمایر انسمان.هما نممرد را یمادر ممی.توانمایی
کننمد کمرده   سملامد ر انمی خمود را تمیمین  زهتماب نجفمی   ) خود، مابد   سازگارانه عم  

   (.3123سالمی، 
که آموزش مهارت گماهی، هممدلی   مقابلمه بما اسمترس  تبیین دیگر این اسد  های خودآ

کمماهش دهممد    همما، ا مطراب توانمد بسممیاری از تنش می کارکردهممای نممای  امتمماعی را  ها   
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کمه بما برخمورد مناسمب در برابمر نشمارهای زنمدگی بمر اسماس آنچمه در  به زنمان مطلقمه یماد دهمد 
کممارکردی مناسممب تر در زنممدگی شخرممی   امتممماعی از  نرهنممگ اسمملامی بممدان اشمماره شممد، 

کمکمی .خود نشان دهند   بدین که باور دارند هنگام مقابله بما اسمترس، منمابع  ترتیب زنانی 
کمتممری نسممبد بممه  می در اختیممار دارنممد، آسممیبماننممد رهنمودهممای نرهنممگ اسمملا پذیری 

گاهی از استرس   آموزش راهبردهای مطابق با نرهنمگ اسملامی،  استرس نشان می دهند. آ
گفتممه شممد،  سممازگاری زنممان مطلقممه را بممالا می بممرد   مطممابق بمما آنچممه در تممدوین برنامممه آممموزش 

گممام برداشممتن در راه خممدا از طریممق  همما بمما  ارتبممار ر ان    مممود آناعتقمماد بممه  مممود الهممی   
معنویات، از طریق ایمان، بینش نردی، توک ، دعا، نماز   یرآن، نقشی شایان تومه در ایمن 

کنتممرل اسممترس زنممان مطلقممه، بیشممتر باشممد، آن  زمینممه همما از  دارنممد، بنممابراین هممر وممه مهممارت 
کممه شممادکامی شممادابی   ر حیممه بممالاتری در ادامممه زنممدگی خممود برخمموردار هسممتند. از آنجمما 

کمه نمرد شمادکام از نظمر خلقمی، شماد   .وندین مزء اساسمی را در بمر ممی گیمردش ممزء هیجمانی 
کممه نممرد شممادکام از ر ابمم  امتممماعی خمموبی بمما دیگممران  خوشممحال اسممدش مممزء امتممماعی 

کند   سمرانجام ممزء شمناختی .برخوردار اسد   می یاند  تواند از آنها حماید امتماعی در
کممه نممرد .باعمم  مممی کممرده   مممورد تعبیممر   شممود  شممادکام اطلاعممات را بممه ر ش خاصممی پممردازش 

کممه در نهایممد باعمم  احسمماس شممادکامی  ی مممی از  (.2666داینممر، ) گممردد.تفسممیر یممرار دهممد 
های شناختی مام  .تواند منبه.شان می.ر ، در شادکامی، ارزشیابی انراد از خود   زندگی.این

ای هیجممانی مامم  خلممق یمما عواطممف در همم.یضمما ت در مممورد خشممنودی از زنممدگی   یمما منبممه
یممدادهای زنممدگی را در برگیممرد کممنش بممه رو لممذا  (.2665، 1 الممویآ، ز لینممگ، همموبنر   دران)  ا

گهانی در خلق نرد اسد   نسمبد بمه خلمق حسماس بموده  تیآیر .شادکامی، تحد تغییرات نا
مطلقمه را از  تواند نشار ر انمی زنمان کند عاملی نظیر معنویات می.  مانند هیجانات عم  می

کماهش دهمد. ییگشما   سمبک مشک  یشخرم یکوشم ، سخدید امتماعیطریق حما  ،
 شممناختی ر ان ید یمموایممتواننممد تجد یم ینممیش، آداب   مناسممک دیایممق نیممایممن زنممان از طر

                          
1. Valois, R. F., Zullig, K. J., Huebner, E. S., & Drane, J. W. 
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نممان   یجمماد اطمیبمما خدا نممد مومممب ا یقممیاز حقیممهمما، صممداید   راز   ن شیاین نیممکننممد. ا
که  ها می آرامش در آن دسمد .به یمویع یامکمعنوی، شاد -بر طبق دیدگاه ارزشیگردد، ورا

ق یمهمای عم ا ممور بمودن را بما ارزشیم یمیگرا.ن هغیشتریانراد ب یزندگ یها.دیه نعالکد یآ.یم
گردند..ن ارزشیداشته باشد   آنان نسبد به ا  ها متعهد 

گاهی به آموزش مهارت ه مانند مهارت مقابله با استرس، با توممه بم های همدلی   خودآ
یابی مدی   دییق از احساسات زنان مطلقه نسبد به خود، می هما را  توانمد آن مویعید، ارز

کشممکش کنمد. ایمن  ها   مویعید برای مقابله مؤآر   پمرداختن بمه  همای دشموار زنمدگی یماری 
ها، مامعممه، نرهنممگ   محممی   سممازد تمما در ارتبممار بمما سممایر انسممان همما را یممادر می همما آن مهارت

کرده   در پی شادکامی   لمذت بمردن از زنمدگی خمود باشمند. خود، مابد   سا زگارانه عم  
کممه در بممه نظممر می.بممه گمماهی، همممدلی   مقابلممه بمما  دسممد آوردن مهارت.رسممد زنممانی  هممای خودآ

کمتر دوار تلخ شوند. مطالعات نشان  کامی می استرس تبحر بیشتری از خود نشان دهند، 
که در خانواد که از عوام  دینی متمیآر هسمتند. ایمن سالغ عواملی ن ی هداده اسد  قش دارند 

 (.3120خمدادادی سمنگده، ) کننمد.عوام  در سلامد خمانواده نقمش بسمیار مهممی ایفما ممی
گیمری از راهبردهمای مبتنمی بمر نرهنمگ انمی اسملامی ایمن  تواننمد بما بهره لذا زنمان مطلقمه می

کمرده  مهارت یمدادهای نشمارزای زنمدگی پرهیمز  کرده تا به نحو نعال از رو ها را در خود تقوید 
های حمایمممد امتممماعی شمممادتر   بهتممری را پیراممممون خممود نمممراهغ آورنممد. یمممادگیری    شممبکه

دهممد    یممرار می تممیآیر .اس ایممن زنممان را در مممورد خممود   دیگممران تحممدمهممارت همممدلی، احسمم
کاهش علائغ ا طراب   در نهایمد انمزایش  -های ر انی  مومب ارتقای توانایی امتماعی، 

گردد. در  ایع، هروه زنمان مطلقمه، تسمل  بیشمتری بمر مهارت همای هممدلی،  شادکامی آنان 
گاهی   مقابله با استرس داشته باشند، س  دهند. طح شادکامی خود را انزایش میخودآ

گمماهی، مقابلممه بمما اسممترس    .نر ممیه د م مبنممی بممر اآربخشممی آممموزش برنامممه مهممارت خودآ
کرممان تیییمد  56تما  16آوری زنمان مطلقمه .همدلی مبتنی بر نرهنمگ بمومی بمر تماب سماله شمهر 

کورکم     (،2662) دیفنبماخر (،2630) همای لانمد آ   همکماران.بما پما هش  شد. این یانتمه ممک 
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 (،3121) معفممممری، حسممممینی   نا مممملی (،3121) وهممممری   پرنممممدین (،2632) همکمممماران
یان   شقایی  سو اسد. .هغ( 3123) مبارزاده یشلاق، بزاز
کمه امیمددرمانی   یمادگیری راه (،2630) نتای  مطالعمه لانمد آ   همکماران همای .نشمان داد 

کاهش انسردگی زنان مطلقمه شمده آوری باع  انزایش امید به زندگی، خودکارآمدی .تاب   
کممه آممموزش مهممارت( 3121) اسممد. مطالعممه وهممری   پرنممدین هممای مممدیرید .هممغ نشممان داد 
کیفیمممد زنممدگی زنمممان دارای تعممماری زناشمممویی شمممده .اسممترس باعممم  انمممزایش تممماب آوری   

هممای مممدیرید اسممترس در .تممرین نتممای  ایممن پمما هش، مممؤآر بممودن آممموزش مهممارت.اسممد. مهممغ
کیفیممد زنممدگی ایممن زنممان مممیآ.ارتقمماء تمماب گرنممد .باشممد. از ایممن ر  مممی.وری    تمموان نتیجممه 

کیفیمد زنمدگی زنممان دارای .همای ممدیرید اسممترس، در انمزایش تماب.آمموزش مهمارت آوری   
( 3121) تعمماری زناشممویی مممؤآر بمموده اسممد. نتممای  پمما هش معفممری، حسممینی   نا مملی

کمممه آمممموزش مهارت گممماهی   ممممد نشمممان داد  تواننمممد  هممما می یرید هیجانهمممای زنمممدگی، خودآ
طممور معنمماداری انممزایش دهنممد. .آوری   شممادکامی زنممان سرپرسممد خممانوار را بممه سممطح تمماب

کمه اآمر ممداخلات در مرحلمه پیگیمری مانمدگار بموده اسمد. نتمای   همچنین نتای  نشان داد 
کمممه آمممموزش مهارت پممما هش شمممواهدی را پیشمممنهاد می گممماهی   ممممدیرید  کنمممد  همممای خودآ

آوری   شممادکامی زنممان  آموزشممی مناسممبی بممرای انممزایش سممطح تمماب -ر انممیهمما ر ش  هیجان
آوری   شممادکامی زنممان  باشممد. بنممابراین بممه منظممور ارتقمماء سممطح تمماب سرپرسممد خممانوار می

گمممماهی   مممممدیرید  کممممارگیری مهارت.سرپرسممممد خممممانوار، لازم اسممممد زمینممممه بممممه هممممای خودآ
ا نتمممای  پممما هش حا مممر بمممر هممما نمممراهغ شمممود. بنمممابراین ایمممن مطالعمممات همممغ همسمممو بممم هیجان

کید دارند..های زندگی بر تاب.اآربخشی آموزش مهارت  آوری زنان تی
گر هی از مهارت.مهارت کمه در .های ر انی   مهارت.های زندگی  های بین نردی هسمتند 
گاهانه، ح  مسائ ، تفکر انتقادی   تفکمر خملاق، ارتبمار ممؤآر، ایجماد ر ابم  .ترمیغ گیری آ

کنار آمدن با زندگی خود بمه یمک شمیوه سمالغ   مولمد سالغ، همدردی با  دیگران، مدیرید   
کممک ممی سمازد تما دانمش، ارزش   .همای زنمدگی نمرد را یمادر ممی.کنمد. آمموزش مهمارت.به انراد 
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کنمد   راه رسمیدن بمه سمبک مدیمدی در .بازخوردهای خود را به توانایی همای بالفعم  تبمدی  
تمری را تجربمه .تموان زنمدگی مونمق.های زندگی ممی.تکه با آموختن مهار.طوری.زندگی اسدش به

 (.3125زاده   شاره،  ر وی) کرد
که بر اساس دیمدگاه سمازمان بهداشمد مهمانی گفد  ( 2663) 1در تبیین این نر یه باید 

گماهی بمه نیازهما، تویعمات   امیمال .مهارت گاهی، باع  آ های زندگی از طریق انزایش خودآ
گاهی به ن.شخری می که این آ وبه خود منجمر بمه درک درسمد از مشمکلات شمده   بما شود، 

کردن راه های ح  مشمکلات، آنهما را در برابمر مشمکلات .ایجاد نگرش درستی نسبد به پیدا 
گماهی، مقابلمه بما اسمترس   هممدلی .سازد. همچنین آمموزش مهمارت.توانمند می همای خودآ
آنهما را بمه دیمد  کنمد تما انمراد، عواطمف   احساسمات خمود را بمه خموبی بشناسمند،.کمک ممی

یابنمد،   در نهایمد بمرای آنهما  کننمد، انکمار منطقمی   ایرمنطقمی ممرتب  بما آنهما را در یابی  ارز
کارآمد، عواطف مابمد   منفمی آنهما را همداید ممی.آشکار می کارآمد   نا که انکار   کنمد.شود 

کمردن توانند بما تر بنابراین، زنان مطلقه می (.3121، یبه نق  از ر اپور، نلا    صابر) بیمد 
بخشمی داشمته باشمند. آمموزش مهمارت مقابلمه بما .  نظغ بخشیدن انکارشان زندگی ر اید

های مقابلمه بما اسمترس بما نرهنمگ اسملامی ماننمد  سازی شیوه استرس با استفاده از همسان
نفآ، توانممایی لازم بممرای  نفآ   عممزت اندیشممی، ابممراز  مممود، رشممد   انممزایش اعتمادبممه.مابممد

رسمد ا لمین اآمر ارتقماء  نظمر می.آورد. بمه لا را برای زنان مطلقه بمه ارمغمان ممیآوری با کسب تاب
کاهش مشکلات ر انی های زنان مطلقه در زمینه تاب توانمندی هیجمانی، انمزایش  -آوری، 

میزان سملامد ر انمی   در نتیجمه انمزایش میمزان ر ماید آنمان از زنمدگی اسمد. تسمل  زنمان 
همممای  هممما   مویعید تنها آنمممان را در برابمممر والش ، نمممهمطلقمممه بمممر مهمممارت مقابلمممه بممما اسمممترس

یممدادهای  کنممد، بلکممه میممزان توانایی تر می نممامطلوب مقمما م هممای آنممان مهممد رنممع   حمم  رو
 یتمر.قیمدی کشتر خود را بشناسند   به دریدهد. زنان مطلقه، هروه ب زا را انزایش می استرس
نظمر .های ملمب شمان انمز ده   زمینمه.نفآ خود برسند، بمر اسمتقلال   اعتمادبمه یها.یژگیاز و

                          
1. world health organization. 
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گماهیشمود. بنممابرا د مییممهما تقو ز در آنیممگمران نید ارتبممار ممؤآر بمما  ی، مقدمممه بریمرارین، خودآ
گاهید زنمان مطلقمه  یسماز زنمدگ های مهمغ   سرنوشد گیری ، در ترمیغیگران اسد. خودآ
ز یمهما   ن.جمانیه دیریها، ممد.مهارت یده.ر آن در سازمانیدارد   تیآ یاتیار حیبس یز نقشین

کلممی در الگمموی اسمملامی ایممران  گیر اسممد. بممه ار وشممغیبسمم یمقابلممه بمما نگرانمم یهمما.ر ش طور 
گممماه مهارت هممما،  گرایانمممه شمممخ  دربممماره باورهممما، ارزش  ایع یبررسممم یعنمممی، یهمممای خودآ

اش   اسمتفاده از  ظماهر نیزیکمی یهمای بمالقوه   بالفعم    حتم ها   توانایی احساسات، آرمان
گمران باشمد. زنمان مطلقمه یه به نفع نمرد   ر ابطمش بما دکای  گونه ها، به گیری ترمیغها در  آن

نفآ همغ  دهنمد. اعتمادبمه.تمدری  از دسمد ممی نفآ خمود را به بعد از بروز مشک ، اعتمادبه
یمادی  نفآ در تعاملات امتماعی شک  می مانند خودپنداره   عزت گیرد  لی آنان تما حمد ز

گماهی نقمش مهممی در ایمن برگشمد  از این تعماملات ناصمله می کسمب مهمارت خودآ گیرنمد 
دوبمماره بممه امتممما  دارد. در آممموزش مهممارت مقابلمممه بمما اسممترس در نرهنممگ اسمملامی ایمممران 

یارویی بما مشمکلات .راه گونی مانند ارتبار با خدا   نداشتن ترس   ا طراب در رو گونا های 
شمود   زنمان مطلقمه از طریمق .یبعد از طلاق، مهد امنید   آرامش ر حی   ر انی، یانمد مم

کمه بما ایممان، بیمنش در نمی خمود، توکم ، اعتقماد بمه .های زندگی نرا ممی.آموزش مهارت گیرنمد 
گونممه .مقممدرات   عممدل الهممی، دعمما، نممماز، تقمموا   امیممد مممی تمموان بمما اسممترس بعممد از طمملاق بممه 
ت هممدلی  مود آورند. از مرادیق مهار.مناسبی روبر  شده   مومبات شادکامی خود را به

که می.در الگوی مهارت تواند بمه زنمان مطلقمه در .های زندگی مبتنی بر نرهنگ اسلامی ایران 
تمموان بممه هدیممه دادن، صمملح   آشممتی، خوشممحال .نهممغ احساسممات دیگممران یمماری رسمماند، مممی

کممرد   آممموزش همممدلی آنممان را در نزدیکممی بممه خدا نممد   محبمموب شممدن نممزد ا   نمممودن اشمماره 
 یاری خواهد نمود.
گفد تاب در نهاید می شمود  آوری، توانمندی زنان مطلقمه را بمالا بمرده   باعم  می توان 

شمان، در مقابم  شمرای  مختلمف  آوری نمد   بما توممه بمه میمزان تابیها بر مشکلات نائق آ آن
کممردن راه پممذیرتر باشممند   توانممایی شممگفد انعطمماف هممای مختلممف  ح  انگیزی دربمماره پیممدا 
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کننمد. زنممان مطلقمه بمما انمزایش تممابدربماره یممک مویعیمد یمما مسم آوری خممود،  ئله خمماص پیممدا 
کمممه موممممب بمممه  یتوانمممایی بریمممرار رابطمممه تممموتم بممما احتمممرام متقابممم  بممما دیگمممران را پیمممدا نمممموده 

گر ه هغ امتمممماعی  یهممما   نهادهممما پیوسمممتگی امتمممماعی یعنمممی احسممماس تعلمممق بمممه انمممراد، 
 شود..می

از منمابع بیشمتر در طراحمی برناممه تموان بمه عمدم اسمتفاده .همای پما هش ممی.از محد دید
کننمدگان مهمد انجمام دوره پیگیمری اشماره .آوری مجمدد شمرکد.آموزشی   مشکلات مممع

کنتممرل متغیرهمما گممر را .مداخلممه یکممرد، همچنممین عممدم اسممتفاده از زنممان ایممر مطلقممه   عممدم 
کوتمماه .تمموان محممد دید دیگممر پمما هش دانسممد. داده.مممی هممای پمما هش در یممک بممازه زمممانی 
هما در یمک بمازه .آوری داده.تر در این زمینه به ممع.ری شده   بنابراین، یضا ت دییقآو.ممع

شممود در مطالعممات بعممدی مطالعممات پیگیممری .تممر بسممتگی دارد. پیشممنهاد مممی.زمممانی طممولانی
گیرد. انجمام پما هش بما نمونمه.به کردن پایداری تیآیرات درمانی انجام  همای .منظور مشخ  

سمماز بسممتری مناسممب بممرای مقایسممه بهتممر   انممزایش .ایی زمینممهمممرد   در سممایر منمماطق مغرانیمم
ویژه بمما  شممود. همچنممین برگممزاری ملسممات آموزشممی بممه.همما مممی.پممذیری یانتممه.یممدرت تعمممیغ

گمماهی، مقابلممه بمما اسممترس   همممدلی در امتممما ، بممه منظور انممزایش  مضممامین مهممارت خودآ
 گردد..آوری   شادکامی زنان مطلقه پیشنهاد می.مقدار تاب

 و قدردانی تشکر
کممه در انجممام پمما هش مشممارکد   همکمماری .بممدین کسممانی  کلیممه   سممیله پا هشممگران از 

 نمایند..داشتند، تقدیر   تشکر می

 منابع
 .ریرکبی. واپ نهغ، تهران: نشر امیدگاه اسلامید از دیشخر شناسی ر ان (.3123) ا. ،  . یاحمد −

گذار از مراح  آن. .پی (.3112) اخوان تفتی، م. − ی شمناخت ر اننرلنامه مطالعات امتمماعی   آمدهای طلاق در 
 .321-313 (،1) 3، زنان
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. تهمممران: پا هشمممکده نرهنمممگ   معمممارف نهممماد مهمممارت زنمممدگی در آیینمممه آیمممات   ر ایمممات (.3126) الهمممی، ز..آیمممد −
 .نمایندگی رهبری

 یاسممملام یهمما.اد پممما هشیمممشممهد: بن( 3111 شمممغ، م.یترممممه هو) .شناسمممی ر اناسمملام    (.3111) ، م.یبسممتان −
 .یآستان یدس ر و

 واپ ا ل، تهران: شباهنگ. (،3112ترممه یراوه داای، م. ) .حال خوش (.2662) بنسون، ه.، استوارت، ا. −
یممان، س.، شممقایی، ف. − آوری .هممای زنممدگی بممر تمماب.اآربخشممی آممموزش مهممارت (.3123) مبممارزاده یشمملاق، ر.، بزاز

 همایش ملی مشاوره، دانشگاه آزاد اسلامی  احد خمینی شهر.. سومین معلمان زن
گممماهی   ممممدیرید  تممیآیر آمممموزش مهارت (.3121) معفممری، ا.، حسمممینی، س. م.، نا ممملی، م. − همممای زنممدگی خودآ

 2، نرملنامه پا هشمنامه ممددکاری امتمماعیآوری   شمادکامی زنمان سرپرسمد خمانوار.  ها در انزایش تاب هیجان
(1،) 70-53. 

 ، واپ هفتغ، تهران: دنتر نشر نرهنگ اسلامی.0. ن ترممه   تفسیر نه  البلااه (.3170) م. ت. معفری، −
کیفیمد زنمدگی زنمان دارای .اآربخشمی آمموزش ممدیرید اسمترس بمر تماب (.3121) وهری، ز.، پرندین، ش. − آوری   

کرمانشاه.     .3-26 (،13) 5، های نوین در علوم رنتاری.مجله پیشرندتعاری زناشویی شهر 
سمممالغ براسممماس بانمممد نرهنگمممی  هگیمممری خمممانواد.عوامممم  ممممذهبی ممممؤآر در شمممک  (.3120) خمممدادادی سمممنگده، ن. −

 .11-21 (،3) 3، ی نرهنگیشناس ر انمجله امتماعی. 
کمممی − همممای زنمممدگی بمممر خودکارآممممدی   انمممزایش .بررسمممی تمممیآیر آمممموزش مهمممارت (.3121) نمممرد،  ..خلیلیمممان، ز.، انلا

 .70-20 (،12) 31، های مشاوره.مجله پا هشآموزان دختر دوره د م متوسطه. .شادکامی دانش
 ، یغ: موسسه نرهنگی تحقیقاتی امیرالمومنین.230. خطبه البلااه.نه  (.3113) دشتی، م. −
 یهما.بمر آمموزش مهمارت یمداخلمه مبتنم یاآربخشم یبررسم (.3121) ، م.یصمابر .،نلا ، م .،یرصالح، یر اپورم −

ک یزندگ  .13-22 (،3) 7 (،زنان یمامعه شناس) مجله زن   مامعهرسد خانوار. زنان سرپ ید زندگیفیبر 
گر ه (.3125) زاده تبادکممان ب. ز.، شمماره  . ر مموی − درمممانی نراشممناختی    مقایسممه اآربخشممی 

گر هی مهارت دهی نشمخواری    های زندگی بر انسردگی،کیفید زندگی، سبک پاسمخ آموزش 
-326 (،2) 23، رانیمما ینیبممال شناسممی ر ان   کیمجلممه ر انپزشممهای زنممان مطلقممه.  نراشممناخد

361. 
کمماهش ا ممطراب زنممان  (.3123) زهتمماب نجفممی،  .، سممالمی، ص. − اآربخشممی آممموزش مهممارت زنممدگی در 

 .11-21 (،31) 5، نرلنامه زن   نرهنگمطلقه. 
آبممممادی، ر.   .ترممممممه نمممموری یاسممممغ) .هممممای زنممممدگی.برنامممممه آممممموزش مهممممارت (.2663) سممممازمان بهداشممممد مهممممانی. −

تهمممران:  احمممد بهداشمممد ر ان   پیشمممگیری از سممموء مرمممرف ممممواد سمممازمان بهداشمممد  (،3117حممممدخانی، پ. م
 مهانی.

گرد، ن. − مجلممه آوری، سمملامد ر انممی   ر ممایتمندی از زنممدگی. .تمماب (.3110) سممامانی، سش موکممار، بش صممحرا

https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=93648
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=163792
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=168752
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 .226-221 (،1) 31، ی بالینی ایرانشناس ر انر انپزشکی   
هممای زنممدگی بممر ا ممطراب، انسممردگی   .اآربخشممی آممموزش مهممارت (.3122) عابممدی، ف.سمملیمی بجسممتانی،  .،  −

کممرن در سممال تحرممیلی .شممادکامی مممادران دانممش مجلممه مطالعممات . 3126-23آممموزان مقطممع راهنمممایی شهرسممتان 
 .22-51 (،33) 1، ی بالینیشناس ر ان

گمماهی   مهارت.بررسممی میمزان اآربخشممی درمممان شمناختی مبتنممی بمر ذهممن (.3111) صمادیی، س. − همای مقابلممه بمما  آ
کمماهش انسممردگی زنممان مطلقممه شممهر اصممفهان.  .یشناسمم ر اننامممه دکتممری ومماپ نشممده. رشممته .پایممان اسممترس بممر 

 .دانشگاه علامه طباطبائی

یممابی   پایاسممازی  (.3122) صممالح صممدق پممور، ب.، طمماهر طلممو  دل، م. ص.، سممادات، ا. − هنجارسممنجی، اعتبار
 .017-076 (،1) 35، نشریه علمی نناوری آموزشن دانشجویان. مقیاس سنجش شادکامی در میا

 (.3123) صدرالاشمممممرانی، م.، خنکمممممدار طارسمممممی، م.، شممممممخانی، ا.، یوسمممممفی انراشمممممته، م. −
مجلممممه مهندسممممی   راهکارهممممای پیشممممگیری از آن. ( علمممم    عواممممم ) شناسممممی طمممملاق.آسممممیب
 .20-11 (،75   71) 7، نرهنگی

کپور حمممامی صمممفاری، م.، سمممنایی نسمممب، ه.، رشمممیدی − شمممادکامی،  (.3122) آیممما، ا..مهمممان،  .، پمممورتقی،  .، پممما
 .22-22 (،31) 7، مجله توسعه آموزش در علوم پزشکیخودکارآمدی   پیشرند تحریلی در دانشجویان. 

کسمفورد در دانشمجویان (.3171) پور، ا.، نوربالا، ا.  ..علی −   بررسی مقدماتی پایایی   ر ایی پرسشنامه شمادکامی آ
 .11-00 (،2 3) 1، رانیا ینیبال شناسی ر ان   کیمجله ر انپزشهای تهران. .گاهدانش

 های اسلامی صدا   سیما... یغ: مرکز پا هشهای اسلامی.سبک زندگی بر اساس آموزه (.3122) نا   یانع،  . −

برناممممه آمممموزش شمممادکامی نممموردایآ بمممر میمممزان  تمممیآیر بررسمممی (.3120) زاده، س..یضممما ی، ز.، مردانمممی، ز.، پهلممموان −
 . 337-325 (،1) 32، مجله سلامد   مرایبدشادکامی پرستاران. 

نرملنامه  های امتماعی طملاق در مامعمه ایمران. بررسی عل    عوام  مؤآر در بروز آسیب (.3110) کاملی، م. ن. −
 .372-321 (،1) 2، دانش انتظامی

یانی،  .، پورناصح، م.، صیادلو، − کماهش  (.3110) س.، محمدی، م. ر. کاو کنتمرل اسمترس در  اآربخشی آمموزش 
کنکور. .ا طراب   انسردگی شرکد  .03-01 (،2) 2، های علوم شناختی.مجله تازهکنندگان در کلاس 

 تهران: نرار ان.( پناه، م. نیا،  .   حق ترممه بایری) .ر ان خود را بشناس (.3123) کیغ، ن. −

قممات انجممام یمنممد تحق.طمملاق، مممرور نظممام یامممدهایآآممار   پ (.3126) ، ن.یپ.، مممواهرر، کمم،  .، ر شممن نیلانتممرک −
کیشده در ا  2 (،پما هش زنمان) اسمدیمجلمه زن در توسمعه   س (.3170-3126ی )تید بر ملاحظات منسمیران با تا

(1،) 313-333. 
 واپ سوم، تهران: انتشارات رشد. (.3111ترممه پارسا، ن. ) .هوش هیجانی (.2665) گلمن، د. −

. تهمران: یهما   سملامد ر انم.ن سلسمله مراتمب ارزشیبم هرابطم یبررسم (.3117) ، م.یبزرگم.، م. ص.، مانیمحفوظ −
 نا.یابن س یپا هش همؤسس
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نامممه .. پایممانآوری در انممراد در معممری خطممر سمموء مرممرف مممواد.بررسممی عواممم  مممؤآر بممر تمماب (.3115) محمممدی، م. −
 ی بالینی. دانشگاه علوم بهزیستی   توانبخشی تهران.شناس ر اندکتری واپ نشده. رشته 

همای اسملامی آسمتان یمدس .اد پما هشیممشمهد: بن( ترممه عرب،  .) .یشناس ر انیرآن    (.3113) نجاتی، م.  . −
 ر وی.

گاهی   مدیرید خویشتن (.3121) نورعلیزاده میانجی، م. −  . یغ: بوستان.خودآ

ر بما ی    تقرمیماحسماس تما یبررس (.3117) ، ز.ی،  .، احمدآبادیمحمدزاده  ، ن.،ی،  .، منروریخواستزدی −
 (،31) 5، نرملنامه خمانواده پا همیاصفهان   اراک.  یان طلاق در شهرهای  ا طراب متقا  یاسترس، انسردگ

271-201. 
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