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 مقدمه

ست خانوار سرپر ستی 1زنان  سرپر سال  ضور منظم و با حمایت ی  مرد بزرگ ستند که بدون ح ، افرادی ه

 بنابراین؛ هاستآنهای مهم و حیاتی به عهده گیریاداره خانه و تصمیم مسلولیتو  دارندبر عهدهخانواده را 

شر را بکاهد ) تا حدیتواند های اجتماعی دیگر میحمایت شکلات این ق  آبادی وجوادیان، میرزایی فتحاز م

شددود که به دلایل گوناگونی همنون لازم به نکر اسددت این اصددطلاح به زنانی داده می (؛1398افراسددیابی، 

 اندگرفتهبرعهدهخانواده را  سددرپرسددتی، زندانی شدددن، بیکاری همسددر یا جدایی از او کارافتادگیمرگ، از 

های اخیر باعث تغییر ساختار در جوامع در دهه ایجادشدهتغییرات (. 1397نیا، زارعی و سلطانی ابراهیمی،)

سلولیتخانواده، پذیرش  ست.  م شده ا سط زنان  شتر برای اداره زندگی تو سترس بی شتر و ا با  وهعلابهبی

(. 1398زاده، مواردی از ق،یل فوت یا جدایی از همسر نیازمند سازگاری مجدد هستند )جمشیدی و مهدی

دهند، مج،ور به ایفای زنان سددرپرسددت خانوار از همان زمان که همسددر خود را به هر دلیلی از دسددت می

ای از این زنان بافقر، ناتوانی، شددوند که در تعارب با یکدیگر قرار دارند. گروه عمدهای میهای چندگانهنقش

نفس و سددلامت روانی آنان را عزت کهطوریبه؛ تندهسددرو در امور اقتصددادی خانوار روبه ویژهبهقدرتی بی

در  های موجودعقاید و سنت واسطهبهکنند بلکه در فقر زندگی می تنهانهسازد. این گروه از زنان مختل می

ضاوت قرار می شرایط مردسالاری جامعه می بافرهنگدر کشمکش  هاآنگیرند. جامعه مورد ق شند و این  با

شوارتر می ستی خانواده را بر عهده میهنگامی د سرپر  بوش،گیرند )شود که زنان بدون حضور هیچ مردی 

ست خانوار (. زنان بیوه 2020بلتران، اری  و آلمدا،  شان  کهدرحالیسرپر سر سوگ فقدان هم  عنوانبهدر 

سدرپرسدتی خانواده را بر عهده بگیرند. از  مسدلولیتهسدتند، باید  روروبهزای زندگی حادثه تنش ترینمهم

آیدو به دن،ال آن فشارهای روانی طرف دیگر طلاق ی  آسیب اجتماعی مهم در جوامع مختلف به شمار می

گردد. مشددکلات بعد از طلاق بسددته به شددرایط اجتماعی، زیادی بر افراد بعد از جدایی از همسددر وارد می

تر از مردان اسددت. بدون فرهنگی متفاوت اسددت که در این میان مشددکلات زنان مطلقه متنوعخانوادگی و 

های اجتماعی و فرهنگی گوناگونی مواجه هسددتند و با مشددکلات بیشددتری شدد  زنان مطلقه با محدودیت

 (. 2017آکرمانز و تیمز، گردد )رو هستند که باعث وارد شدن فشار روانی بیشتری به این افراد میروبه

سائل روان سرپرست خانوار با م سائل  روروبهشناختی متعددی زنان   خود ارزشمندیهستند. یکی از این م

شکلات زیادی را در طول زندگی خود تجربه می ست؛ این زنان چون م ست از خود ا کنند، بنابراین ممکن ا

باشد.  پذیر مهم میاین گروه آسیب خود ارزشمندیپایینی برخوردار باشند. پس توجه به ارتقاء  2ارزشمندی

یکی از نتایج ناشی از بررسی و تحلیل تعامل بین نهن، خود و شخصیت است و از مفاهیم  خود ارزشمندی

موجب ارتقاء  خود ارزشددمندی(. 1396شددود )کاهه، محسددوب می "خود"کلیدی در نظریات و مطالعات 

سر شی، کاهش اف صلاح رفتار اجتماعی، چگونگی مواجهه سلامت عمومی، خودتنظیمی، من،ع انگیز دگی، ا

درسددت و مناسددب با حوادو و وقایع روزمره زندگی بوده که در سددطوح مختلف زندگی فردی، خانوادگی، 

بودن نیاز اساسی هر انسانی است، بدین  باارزش احساس کند.آموزشی و اجتماعی اثرات خود را نمایان می

                                                           
۱. female-headed households 

2. self-worth 
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کند و در حقیقت برای بقاء و زیسدددتن رآیند زندگی ایفا مینقش حیاتی در ف خود ارزشدددمندیمعنا که 

سیستم خودآگاهی ایمن عمل  منزلهبه درواقع خود ارزشمندی(. 2020ضروری است )باگیر، جنتیا و گیل، 

کند و بدون آن رشددد روانی فرد مختل کند و مقاومت، قدرت و توانایی لازم را برای بازسددازی ایجاد میمی

موجب ارتقاء سطح سلامت عمومی  خود ارزشمندی(. 1395روشاهی و ح،ی،ی کلی،ر، بهادری خسشود )می

خودتنظیمی، کاهش افسددردگی، اصددلاح رفتار اجتماعی و قدرت مواجهه با حوادو و وقایع روزمره زندگی 

کند )کروکر، لاتانن، کوپر و بوده که در سدددطوح مختلف زندگی فردی و اجتماعی، اثرات خود را نمایان می

 احتمالبهپایین  خود ارزشمندی( نشان دادند که افراد با 2010(. سساتلی، ماریاناچی و تاتو )2004رت، باو

صرف مواد و قلدری می شتری درگیر رفتارهای پرخطری مثل م شمندیشوند. بی سازگاری  خود ارز موجب 

مکانیزم ت،یین و  دیخود ارزشمنشود. اجتماعی در افراد می -اجتماعی و کاهش ناسازگاری و آسیب روانی 

یان اخلاقی  ماسدددتیلو،  -درک بن ماعی افراد اسدددت )لی و  تار اجت ماعی رف که 2020اجت خود (. افرادی 

بالایی دارند، کیفیت روابط دوسددتانه بهتر و همننین احسدداس اضددطراب اجتماعی کمتری را  ارزشددمندی

 (. 2017و و لی، بالاتری دارند )آدامز، تیلر، کالوجر نفساعتمادبهکنند و تجربه می

تواند می خود ارزشمندیکاهش  چراکهاز دیگر مسائل مهم دیگر این زنان است،  1شناختیهای روانسرمایه

های شددناختی، یکی از شدداخ شددناختی آنان نیز آسددیب وارد سددازد. سددرمایه روانهای روانبه سددرمایه

ست که با ویژگیروان سی مث،ت ا ستهایی از ق،یل باور فرد به تواناییشنا قیت، یابی به موفهایش برای د

سنادهای مث،ت درباره خود شتکار در دن،ال کردن اهداف، ایجاد ا شتن پ شکلات تعریف  دا و تحمل کردن م

سر، می سرمایه روان2018شود )کانگ و با سازد تا علاوه بر شناختی افراد را قادر می(. برخوردار بودن از 

زا، کمتر دچار تنش شده، در برابر مشکلات از توان بالایی برخوردار های استرسمقابله بهتر در برابر موقعیت

شنی در مورد  شند، به دیدگاه رو سند و کمتر تحت با سار، هوقایع روزانه قرار بگیرند ) تأثیرخود بر سا و ت

 و هاآنمث،تی را در زندگی  تأثیرزنان سددرپرسددت خانوار  شددناختی(. پس توجه به سددرمایه روان2019لین، 

شناختی فردی مفهومی، حالتی مث،ت از روان ازنظرشناختی روان سرمایهخواهد داشت.  هاآنسلامت روان 

)اطمینان داشتن  2دارد: خودکارآمدی شناساییقابلینه رشد و تحول است که حداقل چهار مشخصه در زم

)پایمردی  3انگیز(، امیدواریکسب موفقیت در تکالیف چالشمنظوربهبه توانایی خود و تلاش ضروری و لازم 

 4نیبیو پشددتکار در جهت نیل به اهداف و تغییر مسددیر برای دسددتیابی به موفقیت در صددورت نیاز(، خوش

س،ت به موفقیت در حال و آینده سناد مث،ت ن ستیابی که مفهوم انعطاف 5آوریو تاب( )ا پذیر بودن برای د

(. 2009)اوی، لوتانز و ینسن،  بردارد شدن با دشواری و مشکلات در روروبهبه موفقیت و اهداف را در زمان 

( و تلاش 2016لیاوو و لیو، ها در ی  فرایند تعاملی و ارزشددیابانه، به زندگی فرد معنا بخشددیده )این مؤلفه

(، او را برای ورود 2019تداوم داده )کیم، کیم، نیومن، فریس و پروو،  راهای فشددار فرد برای تغییر موقعیت

                                                           
1. Psychological Capital 

2. self efficacy 

3. hope 

4. optimism 

5. resliency 



 خانواده درمانی کاربردی |                         زارع و همکاران |          ...   و یبر خود ارزشمند یزندگ تیفیک یسازیآموزش غن یاثربخش  |313

 

صحنه عمل آماده نمود ضمین میبه  سرسختی وی در تحقق اهداف را ت ستر، کند )ه و مقاومت و  گائو، دکو

سکتر، گاربا و ریزلا، بابالولا، دی شناختی دارای بار مث،ت بوده و سرمایه روان مؤلفه ماهیتی ازنظر(. 2018ا

سان از دیدگاهی کاملاً مث،ت ها و تواناییبه ظرفیت سته میهای ان سمیت و پالمر، نگری شود )اوی، لوتانز، ا

بر عملکرد فرد،  ایملاحظهقابلشددناختی اثرات های مختلف، سددرمایه روان(. بر اسدداس نتایج پژوهش2010

شددواهد پژوهشددی نشددان داده که سددرمایه (. چنانکه 2015الیوی و کاراکاس، گذارد )خانواده و جامعه می

نظیر  ای از متغیرهای رفتاری، سلامتی و شناختی،انه آن با طیف گستردهچهارگ هایمؤلفهشناختی و روان

ست )اوی، رینارد، لوتانز و ماتری،  سترس در رابطه ا ستی و ادراک ا سلامتی و بهزی ضایت، تعهد، عملکرد  ر

تر هسددتند؛ به شددکل بهتری (. مطابق تحقیقات افرادی که نسدد،ت به همتایان خود مث،ت2016؛ یو، 2011

(. با توجه به 1394عملکرد بهتری دارند )جعفری،  روازاینهای زندگی خود غل،ه کنند و نند بر چالشتوامی

ست خانوار می سرپر شر عظیمی از زنان در ایران  سرمایه رواناینکه ق شند و نقش و اهمیت  شناختی در با

یه روانشناختی این زنان از در خانواده، پس توجه به سرما هاآنبه،ود زندگی این قشر از جامعه و نقش مهم 

 اهمیت زیادی برخوردار است.

شددناختی، اجتماعی و هیجانی زنان سددرپرسددت روان هایمؤلفهتواند منجر به،ود هایی که مییکی از روش

شود، آموزش کیفیت زندگی ست. چنانکه نتایچ پژوهش نجارزادگان و فرهادی ) 1خانوار  سنوند،  (؛1398ا ح

(؛ رضددایی و فرهادی 1397پور، برهانی و ضددیائی )فر، آدینهسددلطانی (؛ 1398میرزایی سددرایی و سددوری )

ایزدی (؛1393امامی و کج،اف ) (؛1396وند )وند، فرخزادیان، حسددنوند و یوسددفپور، یوسددفقدم(؛ 1397)

(؛ اسدددتراین، وینگز، 2016(؛ پاترا )2016بال و ایونز )-مور(؛ نورو1391زاده و پاداش )عابدی، فاتحی خواه

شن، برآور، ویزز و لاتن ماکی ) ست که آموزش2016تافت، پدر شان داده ا ستر کیفیت زندگی ( ن هایی با ب

تواند منجر به به،ود عملکرد فردی و اجتماعی افراد شددود. کیفیت زندگی احسدداسددی از رضددایت یا عدم می

ضایت، در مورد جن،ه شد )کارنی، یگار، ماگیر و تویز، ی میهای مختلف و مهم زندگر (. این رویکرد 2019با

ی شناسرفتاری و روان -گذاری شده، با ترکیب رویکرد شناختی( فریش پایه2006درمانی که توسط فریش )

ان شناختی نوجوانروان هایمؤلفهآرامی و مراق،ه، تلاش دارد تا بتواند مث،ت به همراه استفاده از استعاره، تن

ضایی و فرهادی،  تأثیرحت را ت ستگی زیادی 1397قرار دهد )ر (. کیفیت زندگی درمانی به لحاظ عملی واب

ندگی دارد. کیفیت ز مث،ت نگرشناسی رویکرد اتکا زیادی به روان ازنظررفتاری دارد اما  -به فنون شناختی 

ست که درمانی ی  رویکرد کل سعی دارد تا ت میروان در بافت زندگی روزمره اهمی سلامتبهنگر ا دهد و 

های تمامی ابعاد مرت،ط با این عامل را در بافت کیفیت زندگی اصددلاح کند. در این رویکرد اصددول و مهارت

های در حوزه آرزوهامعطوف به کم  به مراجعان در شدددناسدددایی، دن،ال کردن و برآوردن نیازها، اهداف و 

ندگیباارزش  یانی، کلانتروزش داده میامز ندگی 2011ی، امیری و مولوی، شدددود )طغ یت ز هدف کیف  .)

ست از: افزایش  سودگی، در کیفیت حرفه خود مراق،تیدرمانی ع،ارت ا شگیری از فر ای با غنای درونی و پی

،ت از خود، معادل غنای درونی اسدددت و  مانی مراق ندگی در احسددداس آرامش عمیق، راحتی،  عنوانبهز

های روزانه به شددیوه اندیشددمندانه، عاشددقانه، دلسددوزانه و جامع هوشددیاری و آمادگی برای مواجهه با چالش

                                                           
1. Quality of life training 
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ته می .(2006شدددود )فریش، تعریف می که حوزهدر این رویکرد از فرد خواسددد که شدددود  های مهمی را 

درمان م،تنی بر کیفیت زندگی در طول  خواهند در آن تغییر ایجاد کنند، مشدددخ  نمایند و سددد سمی

ها تکالیف و تمریناتی بر اسددداس از این حوزه هرکدامیابد. برای تمرکز می هاحوزهجلسدددات بر روی این 

پور و همکاران، قدماست ) شدهطراحیها و اصول درمان برای اجرا در درون جلسات و بیرون جلسات تکنی 

اسددت.  شدددهشددناختهمهم سددلامتی  هایمؤلفهیکی از  عنوانبه های اخیر کیفیت زندگیدر دهه (.1396

ضاوت فرد در رابطه با ی  موقعیت، مجموعه ای از حوادو و یا زندگی جاری فرد کیفیت زندگی دیدگاه و ق

مانی اسدددت )نجفی، محمدی ی  دوره ز نار کل اجتماع در طی  نان 1390فر، عرفانی و دبیری، در ک (. ز

کنند زیرا که احساس خرسندی کمتری اطفی کیفیت زندگی را پایین ادراک میع ازلحاظسرپرست خانوار 

احسدداس غم و  تأثیردارند و درک منفی نهنی از خوشدد،ختی دارند و شددادکامی و رضددایت از زندگی تحت 

 (.2020ناخرسندی آنان قرار دارد )بوش، بلتران، اری  و آلمدا، 

شکلا با توجه ست خانوار با م سرپر سیببه اینکه زنان  سیاری ت و آ  روهروبهای روانی، اجتماعی و عاطفی ب

آورد و کیفیت زندگی این هستند که مجموع این فشارها موج،ات فشار روانی در ابعاد گوناگون را فراهم می

ند و با توجه به اینکه کیفیت زندگی هایی که در زندگی دارند متزلزل میچالش تأثیرزنان را تحت  گردا

سط دیگران افراد کاملاً ف شاهدهقابلردی بوده و تو سی کیفیت زندگی  م ست، بنابراین این پژوهش با برر نی

از این زنان،  هرکدامدر کیفیت زندگی  مؤثرزنان سددرپرسددت خانوار موفق سددعی نمود تا با کشددف عوامل 

سته شی آن بای در زمینه غنیب س س اثربخ ست خانوار تدوین کرده و  سرپر  رسازی کیفیت زندگی زنان 

لی اص مسللهبنابراین ؛ شناختی زنان سرپرست خانوار مورد آزمون قرار گیردو سرمایه روان خود ارزشمندی

و سدددرمایه  خود ارزشدددمندیبر  زندگیسدددازی کیفیت پژوهش حاضدددر بررسدددی اثربخشدددی آموزش غنی

 شناختی زنان سرپرست خانوار بود.روان

 مؤثر آزمونپسزنان سرپرست خانوار در مرحله  خود ارزشمندیسازی کیفیت زندگی بر . آموزش غنی1

 است.

 ؤثرم آزمونپسشناختی زنان سرپرست خانوار در مرحله سازی کیفیت زندگی بر سرمایه روان. آموزش غنی2

 است.

 ست.ا پیگیری پایدارزنان سرپرست خانوار در مرحله  خود ارزشمندیبر  یزندگ تیفیک یسازیغن . آموزش3

 ایدارپیگیری پزنان سرپرست خانوار در مرحله  یشناختروان هیبر سرما یزندگ تیفیک یسازیغن. آموزش 4

 است.

 

 روش پژوهش

آزمون با گروه گواه و مرحله پیگیری پس -آزمونآزمایشدددی با طرح پیشنیمهطرح پژوهش حاضدددر، از نوع 

ضر را  دوماهه سرپرست خانوار )همسران  130بود. جامعه آماری پژوهش حا یا مطلقه( تحت  شدهفوتزن 

تشکیل دادند که پس از  1398-1399پوشش کمیته امداد امام خمینی )ره( شهرستان مرودشت در سال 

گیری در دسدددترس انتخاب و با گمارش تصدددادفی در زن سدددرپرسدددت خانوار با روش نمونه 30غربالگری 
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شدند )هر گروه گروه با مراجعه به کمیته امداد امام  که صورتبدینزن(.  15های آزمایش و گواه جایدهی 

و سرمایه  خود ارزشمندیخمینی )ره( شهرستان مرودشت و شناسایی زنان سرپرست خانوار، پرسشنامه 

ها، زنانی که حدنصاب نمره گذاری پرسشنامهآوری و نمرهشناختی به آنان ارائه داده شد. س س با جمعروان

 خود ارزشمندیدر پرسشنامه  105خ  شدند )نمره کمتر از ند، مشدها کسب کرده بورا در این پرسشنامه

زن با  30شددناختی(. در گام نهایی از بین این زنان تعداد در پرسددشددنامه سددرمایه روان 57و نمره کمتر از 

صادفی در گروه صورتبهبندی انتخاب و ترتیب زن در گروه آزمایش  15های آزمایش و گواه قرار گرفتند )ت

، ق،ل از ارائه های آزمایش و گواهگواه(. پس از گمارش تصدددادفی زنان منتخب در گروه زن در گروه 15و 

های پژوهش به آنان ارائه و پس از پاسدددخگویی سدددازی کیفیت زندگی، پرسدددشدددنامهآموزش غنیمداخله 

سه( را  16سازی کیفیت زندگی )آزمایش مداخله آموزش غنی آوری گردید. در گام بعد زنان گروهجمع جل

ای دریافت نمودند، در حالیکه گروه گواه از دریافت این دقیقه 90ای دو جلسه هفته صورتبهر طی دو ماه د

بهره و در انتظار دریافت مداخله حاضددر بود. پس از اتمام جلسددات مداخله در طی انجام فرایند پژوهش بی

تایج دو ماه بعد دوره پیگر آزمونمرحله پس ،ات ن های ورود به ی اجرا شدددد. ملاکو  برای اطمینان از ث

پژوهش شامل: جنسیت زن و زنان سرپرست خانوار بودن، داشتن تحصیلات حداقل سوم راهنمایی، داشتن 

شرکت در پژوهش، نمره کمتر از سال، موافقت آزمودنی 45 یال 30سن بین  شنامه  105ها برای  س در پر

خروج از  هایملاکشناختی بود. همننین در پرسشنامه سرمایه روان 57و نمره کمتر از   خود ارزشمندی

 در کلاس، شدهمشخ پژوهش شامل داشتن بیش از دو جلسه غی،ت، عدم همکاری و انجام ندادن تکالیف 

 بود. نشدهبینیپیشعدم تمایل به ادامه حضور در فرایند انجام پژوهش و بروز حوادو 

 پژوهشهای ابزار

شنامه .1 س شمندی پر شنامه . 1خود ارز س شمندیپر سط کروکر، لاهتانن، کوپر و باورت خود ارز  2تو

ای درجه 7بایست در طیف لیکرت ماده بوده و پاسخ دهندگان می 35( ساخته شده است که شامل 2003)

سخ دهند. دامنه نمرات این پرسشنامه بین  شدیداً: 7مخالف تا  شدیداً: 1)  245تا  35موافق( به ع،ارات پا

از  دانع،ارتهای این مقیاس بیشتر است. زیرمقیاس خود ارزشمندی دهندهنشاناست. کسب نمرات بالاتر 

د خو)حمایت و عشق خانوادگی، عشق به خدا، تقوا و پرهیزگاری( و بعد بیرونی  خود ارزشمندیبعد درونی 

ر دیگران(. د تائید، فیزیکی و ظاهری، سدد،قت جویی)صددلاحیت و شددایسددتگی علمی، رقابت و  زشددمندیار

سارجنت تا  78/0خرده مقیاس، بین  7( آلفای کرون،اخ 1391؛ به نقل از رکی، 2006و همکاران ) 3مطالعه 

ست. پایایی خرده مقیاس شدهگزارش 84/0 سی 94/0تا  87/0ها نیز بین ا سخه انگلی این مقیاس بر  بود. ن

( در پژوهشدددی 1391( روایی و پایایی یکسدددان و ثابتی دارد. زکی )2003ط،ق گزارش کراکر و همکاران )

در دو عامل هسدددتند و دو عامل مذکور را  تقلیلقابل خود ارزشدددمندینشدددان داد که هفت خرده مقیاس 

و  خود ارزشددمندیبیرونی نامید. رابطه معناداری بین  خود ارزشددمندیدرونی و  خود ارزشددمندیتوان می

                                                           
1. Self- Worth Questionnaire 

2. Crocker, Luhtanen, Cooper, Bouvrette 

3. Sarjent 
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شد. علاوه بر آن تمامی گویهمی تحقیقنفس جمعی وجود دارد که معرف روایی ابزار عزت های مقیاس در با

دارای روایی و پایایی  خود ارزشدمندیهسدتند که بیانگر روایی سدازه اسدت. مقیاس  تقلیلقابلچهار عامل 

؛ به 1392باشد. همننین مرزبان و همکاران )می استفادهقابلایران  بافرهنگمتناسب بسیار مطلوبی بوده و 

در نمونه ایرانی  خود ارزشددمندیای نشددان دادند پرسددشددنامه ( در مطالعه1394نقل از عارفی و محمدی، 

امه ین پرسشنتوان در موارد آموزشی و درمانی از آن استفاده کرد. پایایی اروایی و پایایی مناس،ی دارد و می

 محاس،ه شد. 747/0در پژوهش حاضر با استفاده از ضریب آلفای کرون،اخ 

شنامه .2 س سال های روانسرمایه سؤالی 24پرسشنامه  .1شناختيسرمایه روان پر  2007شناختی در 

 سؤالات(، امیدواری )6ی  تا  سؤالاتتهیه گردیده و از چهار زیرمقیاس خودکارآمدی ) 2توسط لوتانز و اولیو

( تشددکیل گردیده اسددت. هر 24تا  19 سددؤالاتبینی )( و خوش18تا  13 سددؤالاتآوری )(، تاب12تا  7

شش ماده بوده که آزمودنی، به هر ماده بر م،نای مقیاس  شنامه دارای  س  ایدرجهششزیرمقیاس این پر

سخ می 6تا کاملاً موافقم= 1لیکرت کاملاً مخالفم= س،ه  منظوربهدهد. پا شناختی، در سرمایه روان رهنممحا

سرمایه  طوربهابتدا نمره هر زیرمقیاس را  س س مجموع نمرات، نمره کل  س،ه و   شناختیروانجداگانه محا

، تأییدیباشد. از طریق تحلیل عاملی می 144و حداکثر  24دهد. حداقل نمره این پرسشنامه را تشکیل می

 80/0و  97/0 بیترتپرسشنامه به  باز آزمونفای کرون،اخ و شده است و آل تائیدروایی سازه این پرسشنامه 

شاه آمدهدستبه ست )نریمانی،  . پژوهش فروهر، هویدا و جمشیدیان (1393محمدزاده، امیدوار و امیدوار، ا

صاحب1390) شی و اظهارنظر  شنامه را  ( بعد از دو اجرای آزمای س صوری و محتوایی این پر نظران، روایی 

گزارش گردیده اسددت. فرخی و  87/0ار داده و ضددریب اعت،ار آن نیز از طریق آلفای کرون،اخ قر تائیدمورد 

( نیز برای تعیین روایی، در پژوهش خود از هم،سددتگی نمره هر بعد با نمره کل اسددتفاده 1394سدد،زی )

ب به ترتیبینی آوری و خوشنموده و با توجه به نتایج تحقیق، ضدددرایب ابعاد خودکارآمدی، امیدواری، تاب

به دسددت آمد که بیانگر اعت،ار مطلوب این مقیاس بود.  89/0و برای کل مقیاس  65/0، 66/0، 78/0، 84/0

های ( نیز آلفای کرون،اخ برای خرده مقیاس1398زاده )در پژوهش امینی، دهقانی، صدددالحی و سدددلطانی

برای نمره کل  80/0و  79/0، 80/0، 78/0بینی به ترتیب برابر آوری و خوشخودکارآمدی، امیدواری، تاب

آمد. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضریب آلفای کرون،اخ  به دست 81/0پرسشنامه 

 محاس،ه شد. 778/0

 قیمصاح،ه عم قیابتدا از طر ،یزندگ تیفیک یسازیبسته غن نیجهت تدوسازی کیفیت زندگي. . غني3

 سازیغنیو سازمان دهنده مرت،ط با  هیزنان سرپرست خانوار مقولات پا ستهیو تجارب ز نیمه ساختاریافته

 تیفیک یسازیغن یبسته آموزش نیش،که مضام لیاستخراج و س س با تشک یاز متون علم یزندگ تیفیک

سته  هیته هیاول صورتبه یزندگ س س ب سمتخص  حوزه روان 9 اریدر اخت موردنظرشد.  و خانواده  یشنا

، زآناپسمحاس،ه شد و  هاابیارز نیاجرا و  توافق ب یینها یدربستهداوران  نیا یقرار گرفت. نظرات اصلاح

س منظوربه شی یبرر ش اثربخ سته آموز سته بر رو نیا  یدر مرحله مقدمات یب ست  رنف 4 یب سرپر از زنان 

                                                           
1.Psychological Capital Questionnaires (PCQ) 

2. Luthans, Avolive 
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تمام مراحل و کنترل و اصلاح  تائیدبعد از  درنهایت. شد   اجرا آزمونپس – آزمونشیطرح پ  یخانوار در 

 ی به شرح جدول زیر تدوین و برای گروه آزمایش اجرا شد:اشکالات بسته آموزش

. 

 سازی کیفیت زندگي. جدول خلاصه جلسات بسته غني1جدول 

 محتوای جلسات اهداف جلسه

یی بددا  1 آشدددنددا

 یکدیگر، 

آشدددددنددایددی 

 یزندگ باکیفیت

در  و مشددارکتتعامل  ،وظایف، تکالیف، رازداری ،، زمانسدداختار جلسدداتمعرفی اعضدداء، بیان اهداف، بیان 

های احتمالی، پاسخ به ابهامات، دریافت بازخوردهای اعضای گروه م،احث، بیان قوانین گروه، شنیدن دغدغه

مل  باکیفیت و آشدددنایی یان عوا ئه .در داشدددتن کیفیت زندگی مطلوب مؤثرزندگی وب یم تکلیف: تنظ ارا

در  تأثیرگذاراز عوامل  دو موردبه کیفیت زندگی خود و یادداشت  اندیشیدنهای روزانه برای جلسات، برنامه

 کیفیت زندگی خود.

آموزش مهارت  2

 خودآگاهی

های های زندگی، درک زندگی حال، توجه به تواناییبررسی تکلیف منزل، آموزش ریلکسیشن، تعیین ارزش 

 ارائه .های خویش جهت افزایش موفقیت زندگیها در زندگی، اسدددتفاده از داشدددتهخویش، توجه به مهارت

دگی خود و های زنی  برنامه منظم، تعیین ارزش صدددورتبهتکلیف: تمرین ریلکسدددیشدددن و انجام آن 

 .هاآنبندی اولویت

آموزش مهارت  3

 خودآگاهی

، تصویرسازی و کاهش تنیدگی، رابطه نهن آگاهیبررسی تکلیف منزل، آموزش تصویرسازی نهنی، مفهوم 

 از آن در زمان استرس. و استفادهارائه تکلیف، تمرین تصویرسازی  .با سلامت جسم و روان نهن آگاهی

 نفسعزت 4
 

سی تکلیف منزل،  و  نفساعتمادبهو موفقیت در زندگی،  نفسعزتخویش، رابطه -و پذیرش و نفسعزتبرر

های ارائه تکلیف،  توجه به مطالب و اسددتفاده از مهارت .نفساعتمادبهو  نفسعزتآن در زندگی رابطه  تأثیر

 در زندگی. شدهیاد گرفته

5  

 س،  زندگی
 

زندگی، نقش اوقات فراغت در مدیریت زندگی، هنر و افزایش شادکامی، بررسی تکلیف منزل، تعریف س،  

مطالعه و نقش آن در داشدددتن ی  زندگی موفق و  ،ها تغذیه سدددالم خانوادهنقش شدددادی در کاهش تنش

شتن هنر شتن آن و نو های مدیریت تنش، ارائه تکلیف، تعیین اوقات فراغت روزانه برای خود در زندگی و نو

 اصلاح و رعایت اصول تغذیه سالم                                     خود؛ موردعلاقه

 یپذیرمسلولیت 6
 

سی تکلیف منزل، نقش  سلولیتبرر سلولیتدر کیفیت زندگی،  پذیریم سلولیتو رفتارها،  م  .هانقش و م

 .گیها در زندو نقش هامسلولیتدر زندگی و ق،ول  شدهتعیینارائه تکلیف، تلاش برای رسیدن به اهداف 

 امید 7
 

ید،  مد هایراهبررسدددی تکلیف منزل، مفهوم ام یا ید در خود، پ جاد ام مل ای ید،  عوا ندههای ام یدکن هد  ت

شتن تجربیاتی از زندگی که  .امید در زندگی تأثیرامیدواری،  شی در امید ن در آنارائه تکلیف: تعیین و نو ق

 داشته است. هاآنموفقیت و ایجاد انگیزه در 

 پذیرش 8
 

بررسدددی تکلیف منزل، مفهوم پذیرش، ج،ر و اختیار در زندگی، جایگاه تنهایی و مرگ در زندگی، تقویت 

ت دو و یادداش شدهیاد گرفتهخود برای پذیرش مشکلات لاینحل در زندگی؛ ارائه تکلیف: استفاده از مهارت 

 ها.تمورد از تجربه خود در استفاده از این مهار

های آن، تفاوت صدد،ر و تحمل، صدد،ر و تعالی زندگی، گذشددت و بررسددی تکلیف منزل، مفهوم صدد،ر، ویژگی ص،ر  9

شتن دو  کارگیریبهارائه تکلیف:  .بخشش، مراحل بخشایش شگری در زندگی و نو شتن بخشای ص،ر و دا از 

 تجربه خود در استفاده از ص،ر و بخشایشگری.   

 معنویت 10
 

 

های آن در زندگی، بیان تجربه و پیامد گزاریسدد اسبررسددی تکلیف منزل، تعریف معنویت، نقش شددکر و 

از اهمیت شکر یا ناس اسی در زندگی و بررسی تکلیف منزل، بررسی نگرش اعضا نس،ت به  کنندگانشرکت
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ند، معنویت و توکل و واگذاری امور به خداو و پیامدهایدرک حضدددور خدا در زندگی، توکل و معانی آن 

ها و مشدددکلات خانوادگی. ارائه تکلیف: فکر معنای زندگی، نقش ع،ادت در پذیرش و کاهش رنج سدددختی

توجه به خداوند در هنگام  هاآندر نهن خود یا نوشتن  هاآننقش خدا در زندگی و یادآوری  تأثیرکردن به 

 را صرف ارت،اط با خداوند نمودن. زمانیمدت هرروزناراحتی، 

 مهارت ارت،اطی 11
 

های برقراری ، آموزش سدد، مؤثربررسددی تکلیف منزل، آموزش مهارت ارت،اطی، انواع ارت،اط، موانع ارت،اط 

ارت،اط، مهارت ارت،اطی و احترام متقابل، چگونگی حمایت در خانواده، شیوه صحیح مذاکره در خانواده. ارائه 

 هایر زندگی و یادداشدددت تجربه اسدددتفاده از آموزشهای ارت،اطی دمهارت کارگیریبهتکلیف: تلاش برای 

 جلسه.

 استقلال 12
 

های اسددتقلال در زندگی، بررسددی تکلیف منزل، آموزش ابعاد اسددتقلال، رابطه اسددتقلال و انتظار و پیامد

ستقلال و کیفیت زندگی ستگی . ا شتن موارد واب ستگی خود در زندگی و نو سی میزان واب ارائه تکلیف: برر

خود و تجربیات خود در زمینه استقلال در زندگی. ارائه تکلیف تعیین و نوشتن اهدافی برای خود در زندگی 

 که برای شما ارزش بیشتری دارد. هاییهدفو یادداشت 

 هدف  13
 

بررسی تکلیف منزل، آموزش انواع هدف، تفاوت هدف و آرزو، نقش هدف در موفقیت و پیشرفت در زندگی، 

هدف در  تأثیرچگونه در زندگی خود هدف گزاری کنیم. رابطه داشدددتن هدف در زندگی و سدددلامت روان. 

 خود.                         موردعلاقههای ایجاد انگیزه در زندگی. ارائه تکلیف: فکر کردن و نوشتن شغل

14  

 شغل 

شددغل در کیفیت زندگی.  تأثیرانسددان، کار و هویت،  جوهرهزندگی، کار  و معنایبررسددی تکلیف منزل، کار 

شنایی با  شتکار  هایراهآ شغل مورد دلخواه. ارائه تکلیف: نوشتن تجربیاتی از زندگی که در آن پ سیدن به  ر

 داشته است. هاآنمطلوبی در زندگی  تأثیر

 پشتکار 15
 

شتکار  سی تکلیف منزل، نقش پ س تأثیرهای زندگی، در موفقیت واردهبرر شتکار در کیفیت زندگی ان ان، پ

شتکار، رابطه علاقه و  شتکار دررابطه انگیزه و پ شتن تجربیاتی از زندگی که در آ. زندگی پ ن ارائه تکلیف: نو

 .داشته است هاآنمطلوبی در زندگی  تأثیرپشتکار 

بررسدددی تکلیف منزل، تعریف قناعت، قناعت و رضدددایت از زندگی، قناعت و آرامش روانی، نقش قناعت در  قناعت 16

 آزمون.از زندگی. تعیین تاریخ جلسه پیگیری و اجرای پس مندیبهره

 

های لازم با مسلولان کمیته امداد امام خمینی شهرستان جهت انجام پژوهش ابتدا هماهنگی .روش اجرا

نفر از زنان سرپرست خانوار مراکز  30گیری در دسترس تعداد با روش نمونهمرودشت اخذ شد. س س 

 کمتر خود ارزشمندیآزمون و کسب نمرات مقیاس های ورود و پس از اجرای پیشبهزیستی بر اساس ملاک

و سرمایه  خود ارزشمندی دهندهنشانکه به ترتیب  57شناختی کمتر از و مقیاس سرمایه روان 105از 

 15گمارش شدند ) نفرِ 15تصادفی در دو گروه  صورتبهها شناختی پایین بود، انتخاب شدند و آزمودنیروان

سازی کیفیت بسته آموزشی غنی زن در گروه گواه(. س س بر روی گروه آزمایش 15زن در گروه آزمایش و 

ای دو هفته صورتبهای دقیقه 90جلسه  16زندگی م،تنی بر تجارب زیسته زنان موفق سرپرست خانوار )

جلسه در طی دو ماه( اجرا شد و بر روی گروه گواه هیچ آموزشی اجرا نشد. پس از پایان جلسات آموزشی و 

سازی کیفیت زندگی روند زیر صورت تدوین بسته غنی پس از گذشت دو ماه مرحله پیگیری اجرا شد. جهت

و به شیوه هدفمند وارد پژوهش شدند.  قرارگرفتهپذیرفت: ابتدا زنان موفق سرپرست خانوار، مورد شناسایی 

تخاب ازآنپسبنابراین ؛ برداری بودو یادداشت عمیق و ژرف مکالمه و مصاح،ه ها شاملهداد گردآوری روش



 خانواده درمانی کاربردی |                         زارع و همکاران |          ...   و یبر خود ارزشمند یزندگ تیفیک یسازیآموزش غن یاثربخش  |319

 

گیری هدفمند، این افراد تحت مصاح،ه عمیق قرار ر موفق با استفاده از روش نمونهزنان سرپرست خانوا

 پژوهش کنندگان درشرکت تعداد در پایان که ادامه یافت هاداده حصول اش،اع تا هاآوری دادهگرفتند. جمع

 پدیدار شدهریآوجمعنفر مشخ  شد. پس از رسیدن به اش،اع، تحلیل اطلاعات  15ها با توجه به اش،اع داده

بود که ق،ل از مصاح،ه در طی ی  گفتگوی تلفنی یا حضوری  صورتبدینشناختی انجام شد. شیوه انجام 

بیان شد و رضایت شفاهی برای شرکت در مطالعه  کنندگانمشارکتتوضیحات لازم و اهداف پژوهش برای 

ته رضایت آگاهانه کت،ی گرف کنندهشرکتاز آنان کسب شد. همننین ق،ل از انجام مصاح،ه از ت  ت  افراد 

 آوریجمعخانوار پرداخته شد، برای  سرپرستشد. چون در این پژوهش به بررسی تجارب زیسته زنان 

مخزن  شوندگانمصاح،هاستفاده شد. در این نوع مصاح،ه،  نیمه ساختاریافتهاطلاعات از روش مصاح،ه 

واسطه دارد و ستند. این دانش مفروضاتی صریح و بیه موردمطالعهای از دانش درباره موضوع پینیده

تمرکز ها مباز واکنش نشان دهد. پرسش سؤالدر پاسخ به ی   ایخودانگیخته طوربهتواند می شوندهمصاح،ه

ز بود متمرک بر آنبر مسیرهایی که باید پیگیری شود گنجانده شد. تلاش پژوهشگر در اجرای هر مصاح،ه 

 نهنی و ارائه الگوی کاریدستمستقل و اکتشافی به دست آید و نتایج آن بدون  صورتبههای کیفی تا داده

استفاده  صوتض،طاز  شدهآوریجمعهای خاصی مورد تحلیل قرار گیرد. برای افزایش دقت پژوهش و داده

رد جهت در مو هاآنها رضایت شد. برای در نظر گرفتن ملاحظات اخلاقی یکی از معیارهای انتخاب آزمودنی

انجام گرفت و تلاش  شدهض،طعمیق و  صورتبهها، گردآوری، ض،ط مصاح،ه بود. پس تمامی مصاح،ه

اح،ه، جام مصازآنپسگر روند اصلی مصاح،ه باشد. ، هدایتکنندهمشارکتتا در زمان اجرا  پژوهشگر بر این بود

ها پرداخته، س س بر اساس یها از روی دستگاه ض،ط پیاده و س س به نگارش توصیفات آزمودنمصاح،ه

ار زیرین ساخت کهنحویبهاستعداد و خلاقیت پژوهشگر به ترکی،ات لفظی و ساختاری تحقیق پرداخته شد؛ 

های این پژوهش کدگذاری موضوعی بود که طی داده وتحلیلتجزیهی  تجربه مشترک به دست آید. روش 

 ها، موردها،شامل مقایسه دائمی پدیده کدگذاریت. سه مرحله )کدگذاری باز، محوری و انتخابی( انجام گرف

. در کدگذاری باز مفاهیم درون اندشدهدادهشود که در برابر متن قرار هایی میبندی پرسشمفاهیم و فرمول

 ستبه دشدند تا مفاهیم )کدها( بندی ها و اسناد و مدارک بر اساس ارت،اط با موضوعات مشابه ط،قهمصاح،ه

ها که مستقیماً به پرسش تحقیق مربوط در داده شدهکشفهای ن کدها را بر اساس پدیدهآیند. س س ای

و  تر بودهمجدداً به کدهایی مرت،ط شدند که انتزاعی آمدهدستبههای بندی شدند. مقولهشدند، دستهمی

ماعی و ادبیات علوم اجت کدها به شکل بارزی نمایانگر محتوای مقوله بودند. برای تهیه نام و عنوان کدها از آثار

)کدهای درونی( استفاده شد. از این دو نوع کد، کدهای  شوندگانمصاح،ه)کدهای برساخته( یا از اصطلاحات 

مدند، به دست آ ترتیباینبههایی که ترند. مقولهنزدی  موردمطالعههای درونی ترجیح داشتند؛ چون به داده

یف تعر منظوربهو صاحب بعد شدند )یعنی  گذارینامهای هر مقوله بسط داده شدند. به این منظور ویژگی

شدند(. در مرحله دوم که کدگذاری محوری بود،  دادهجایتر مقوله بر اساس محتوایش در ی  پیوستار دقیق

ود های به وجاز پرداخته شد. از میان ان،وه مقولهاز کدگذاری ب آمدهدستبههای به پالایش و تفکی  مقوله

یند، آآمد بیش از سایر مقولات در مراحل بعدی به کار میکه به نظر می هاییآنآمده در مرحله کدگذاری باز، 

 شانهای بیشتری انط،اق و تناسب داشتند، بر غنایانتخاب شدند. هر چه این مقولات محوری با ع،ارت
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تر این است که ها تشریح گردید. از همه مهمس روابط میان این مقولات و سایر مقولهشد و س افزوده می

شان برقرار و تشریح شد. کدگذاری محوری فرایند مرت،ط کردن روابطی میان مقولات و مقولات فرعی

ه ت کتر را شامل شد. به ع،ارتی در کدگذاری محوری آن دسته از مقولاهای اصلیهای فرعی به مقولهمقوله

ها های مربوط به کدبا پرسش تحقیق بیشترین ارت،اط را داشتند، از میان کدهای به وجود آمده و یادداشت

تر انتخاب شدند. کدگذاری گزینشی که سومین مرحله کدگذاری بود، کدگذاری محوری را در سطحی انتزاعی

، یبترتاینبهها تشریح شد و ر گروهبندی با سایگیری و پیوند هر دستهداد. در این مرحله شکلادامه می

به دست آمد. در مرحله کدگذاری انتخابی، انتخاب  ایشدهدادهبندی شده و شرح و بسط شکل فرمول

ل و تکمی اعت،ار این روابط تائیدها، بندیمند آن با دیگر دستهبندی اصلی، مرت،ط کردن نظامدسته

یشتری داشتند، انجام گرفت. کدگذاری انتخابی بر اساس نتایج هایی که نیاز به اصلاح و توسعه ببندیدسته

ها مند به دیگر مقولهکه مقوله محوری را به شکل نظام ترتیباینبهکدگذاری باز و کدگذاری محوری بود. 

هایی را که به به،ود و توسعه بیشتری نیاز ربط داده و آن روابط را در چارچوب ی  روایت ارائه کرده و مقوله

در بخش کیفی تحقیق منجر به تدوین بسته آموزشی  آمدهدستبههای یافته درنهایتشتند، اصلاح شدند. دا

سازی کیفیت زندگی م،تنی بر تجارب زیسته زنان موفق سرپرست خانوار شد. همننین جهت سنجش غنی

 صورتینبد سازی کیفیت زندگی م،تنی بر تجارب زیسته زنان موفقاعت،ار محتوایی بسته آموزشی غنی

سازی کیفیت زندگی م،تنی بر تجارب زیسته عمل شد که ق،ل از انجام مداخله آموزشی )بسته آموزشی غنی

درخواست  هاآنمتخص  این حوزه ارائه و از  7سازی کیفیت زندگی به زنان موفق( ابتدا بسته آموزشی غنی

ی  از جلسات در قالب پرسشنامه نظرسنجی شد که بسته را مطالعه و راجع به ساختار، فرایند و محتوای هر 

 ، اظهارنظر نمایند. علاوه بر اینقرارگرفته هاآنسازی کیفیت زندگی در اختیار که همراه بسته آموزشی غنی

ارائه پیشنهادات و نظرات اصلاحی هر ی  از متخصصان  منظوربهنظر باز پاسخ در این مرحله ی  فرم اظهار

سازی کیفیت زندگی ارائه شد. در گام بعد نظرات تار و فرایند بسته آموزشی غنیدر جهت ارتقاء محتوا، ساخ

نی سازی کیفیت زندگی م،تدرباره بسته آموزشی غنی هاآنتخصصی متخصصین بررسی و نظرات اصلاحی 

سازی کیفیت زندگی به همراه مجدداً بسته آموزشی غنی درنهایتبر تجارب زیسته زنان موفق اعمال شد. 

اخذ و اعمال شد. در انتها ضریب  هاآننظرسنجی نهایی به متخصصین عودت داده شد و نظرات نهایی فرم 

ارب سازی کیفیت زندگی م،تنی بر تجتوافق متخصصان درباره فرایند، ساختار و محتوای بسته آموزشی غنی

ها از دو سطح داده وتحلیلتجزیهدر این پژوهش برای گزارش شد.  87/0گیری و زیسته زنان موفق اندازه

است. در سطح آمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد و در  شدهاستفادهآمار توصیفی و استن،اطی 

جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها، آزمون لوین برای  ل یو -رویسطح آمار استن،اطی از آزمون شاپ

 واریانس تحلیل از همننین و هاداده تیکرو فربشیپ یجهت بررس یآزمون موچل ها،بررسی برابری واریانس

افزار آماری نتایج آماری با استفاده از نرم شد؛مکرر برای بررسی فرضیه پژوهش استفاده  یرگیاندازه با

 قرار گرفت. وتحلیلتجزیهمورد اس.پی.اس.اس نسخه بیست و سوم 
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 هایافته

 67/36سال و در گروه گواه  47/37میانگین سن در گروه آزمایش نشان داد که  جمعیت شناختیهای یافته

 7/47نفر یا  7همننین نتایج نشان داد که تحصیلات در بیشتر افراد نمونه در گروه آزمایش )سال بود. 

درصد(  دی لم بود. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای وابسته پژوهش  60نفر یا  9درصد( و گروه گواه )

 است.  شدهارائه، 2آزمون و پیگیری، به تفکی  دو گروه آزمایش و گواه، در جدول آزمون، پسپیش در مراحل

 
  شناختيهای روانو سرمایه خود ارزشمندیمیانگین و انحراف استاندارد  .2جدول 

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش هاگروه هامؤلفه

انحراف  میانگین انحراف معیار میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 69/12 78 50/12 13/79 55/13 13/73 گروه آزمایش  خود ارزشمندی

 02/8 60/69 94/7 70 14/8 53/70 گروه گواه

های سرمایه

 شناختیروان

 24/8 06/51 03/8 60/52 44/7 53/46 گروه آزمایش 

 27/6 20/45 76/6 26/45 21/6 93/45 گروه گواه

 

در گروه آزمایش شناختی های روانبه،ودی در نمره خودرازشمندی و سرمایهحاکی از  2طلاعات جدول ا

آزمون شده در گروه آزمایش نس،ت به گروه گواه در مرحله پسآزمون نس،ت به گروه گواه در مرحله پس

های مونهای آزفربگیری مکرر، پیشبا اندازه ق،ل از ارائه نتایج تحلیل آزمون واریانس است. در ادامه

 .قرار گرفت موردسنجشپارامتری  

 

 پژوهشهای برای متغیرآماری  یهانتایج آزمون مفروضه .3جدول 
 موخلي آزمون لوین ویلک-شاپیرو گروه متغیر

Z معناداری F معناداری χ2 
 مقدار

W 
 موخلی

سطح 

 معناداری
 001/0 42/0 43/92 60/0 50/0 20/0 16/0 آزمایش خود ارزشمندی

 20/0 14/0 گروه
های روانسرمایه

 شناختی

 001/0 50/0 39/28 62/0 48/0 18/0 11/0 آزمایش
 20/0 19/0 گروه

 

 و هانمره ط،یعی توزیع شرط برقراری از حاکی اسمیرنف-کولموگراف آزمون دهدیمنشان ، 3جدول  نتایج

 خود ارزشمندیمتغیرهای پژوهش ) در هاواریانس همسانی شرط برقراری دهندهنشان نیز لوین نتیجه آزمون

 یهاهیو سرما خود ارزشمندیموخلی برای متغیرهای  Wهمننین آماره  .( استشناختیهای روانو سرمایه

در بین سطوح  هاتفاوتکه واریانس  دهدیم. این یافته نشان است داریمعن 05/0ی در سطح شناختروان

 این کرویت رعایت نشده است. در فربشیپبنابراین ؛ ی متفاوت استداریمعن صورتبهمتغیر وابسته 
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 آزمون تفسیر نتایج برای ادامه در بنابراین شود؛ هاوس گیسر استفادهاصلاح اپسیلن گرین از باید شرایط

 استفاده آماره این ی ازشناختروان یهاهیو سرما خود ارزشمندیی دو متغیر برا هایآزمودن درون اثرهای

 .شد
 

 مرحله سه در مکرر هاییریگمختلط با اندازهتحلیل واریانس  .4جدول 

مجموع  اجزاء ابع تغییراتمن

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 مجموع میانگین

 مجذورات

نس،ت 
F 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

 52/0 0001/0 38/30 03/91 1.31 26/119 مراحل مداخله خود ارزشمندی

 63/0 0001/0 95/48 67/146 1.31 15/192 گروه ×مراحل 

 34/0 002/0 71/14 37/1013 1 37/1013 گروه

های سرمایه

 شناختیروان

 57/0 0001/0 05/37 86/90 1.27 40/115 مراحل مداخله

 68/0 0001/0 38/60 07/148 1.27 06/188 گروه ×مراحل 

 46/0 0001/0 90/20 10/476 1 10/476 گروه

 
خود ه نمر گیری درآزمایش در سه مرحله اندازه دهد که تعامل مراحل با گروهنشان می 4نتایج جدول 

، F=90/20)شناختی های روانسرمایهبر نمره  و 34/0( با اندازه اثر F ،002/0 =P=71/14) ارزشمندی

001/0 =P مؤثر بوده است. 46/0( با اندازه اثر 

 
 برحسبها آزمودني شناختيهای روانو سرمایه ارزشمندیخود مقایسه زوجي میانگین نمرات . 5جدول 

 مرحله ارزیابي

تفاوت  مرحله مورد مقایسه )میانگین( متغیر

 هامیانگین

 معناداری خطای انحراف معیار

 

 خودرارزشمندی

 001/0 45/0 -73/2 آزمونپس آزمونپیش

 001/0 35/0 -96/1 پیگیری

 001/0 45/0 73/2 آزمونپیش آزمونپس

 12/0 26/0 76/0 پیگیری

 

های سرمایه

 شناختیروان

 001/0 38/0 -70/2 آزمونپس آزمونپیش

 001/0 35/0 -90/1 پیگیری

 001/0 38/0 70/2 آزمونپیش آزمونپس

 10/0 19/0 80/0 پیگیری

 

شان می 5نتایج جدول  گونههمان آزمون و پیگیری در آزمون با پسدهد، بین میانگین نمرات مرحله پیشن

تفاوت معنادار وجود دارد. این بدان معناسددت که  شددناختیهای روانو سددرمایه خود ارزشددمندیمتغیرهای 

سته سازی کیفیت زندگیآموزش غنی شکل معناداری نمرات پس توان خود متغیرهای آزمون و پیگیری به 
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شمندی سر ارز س،ت به مرحله پیش شناختیهای روانمایهو   یافته دیگر اینآزمون دچار تغییر نمایند. را ن

آزمون و پیگیری تفاوت معنادار وجود ندارد. این یافته جدول نشددان داد که بین میانگین نمرات مرحله پس

شددناختی زنان های روانو سددرمایه خود ارزشددمندیمتغیرهای ت،یین نمود که نمرات  چنیناینتوان را می

آزمون دچار افزایش معنادار شده بود، توانسته این تغییر را در طول دوره سرپرست خانوار که در مرحله پس

 وانسددتهت زندگیسددازی کیفیت آموزش غنیتوان بیان نمود بندی میپیگیری نیز حفظ نماید. در ی  جمع

شدددناختی زنان های روانو سدددرمایه ندیخود ارزشدددممتغیرهای منجر به افزایش معنادار میانگین نمرات 

 آزمون شده و این اثر در مرحله پیگیری نیز ث،ات خود را حفظ نموده است.سرپرست خانوار در مرحله پس
 

 گیرینتیجهبحث و 

ای هخودارزشمندی و سرمایهسازی کیفیت زندگی بر اثربخشی آموزش غنیپژوهش حاضر با هدف بررسی 

ست روان سرپر شان داد که  خانوارشناختی زنان  سازی کیفیت زندگی بر آموزش غنیانجام گرفت. نتایج ن

سرمایه شمندی و  ست خانوارهای روانخودارز سرپر صورت که این  شناختی زنان  تأثیر معنادار دارد. بدین 

سته منجر به افزایش  سرمایهآموزش توان شمندی و  ست خانوارهای روانخودارز سرپر  شود. شناختی زنان 

شی آموزش غنییافته  ست سازی کیفیت زندگی بر اول پژوهش م،نی بر اثربخ سرپر شمندی زنان  خودارز

امامی و کج،اف (؛ 1397فر و همکاران )سدددلطانی(؛ 1398با نتایج پژوهش نجارزادگان و فرهادی ) خانوار

گران در ( همسدددو بود. این پژوهش2016بال و ایونز )-مور(؛ نورو1391خواه و همکاران )ایزدی (؛1393)

تواند با ارائه مفاهیم مهم و های م،تنی بر کیفیت زندگی میاند که آموزشنتایج پژوهش خود گزارش کرده

سازی یغنتوان بیان نمود که در ت،یین یافته حاضر مینفس افراد را به،ود بخشند. باارزش در زندگی، عزت

عی دهد و سافت زندگی روزمره اهمیت مینگر است که به سلامت روان در بکیفیت زندگی ی  رویکرد کل

دارد تا تمامی ابعاد مرت،ط با این عامل را در بافت کیفیت زندگی اصددلاح کند. بر این اسدداس در این روش 

های معطوف به کم  به مراجعان در شددناسددایی، دن،ال کردن و برآوردن نیازها، اهداف و اصددول و مهارت

شددود. بدین صددورت که این روش به زنان سددرپرسددت زش داده میهای باارزش زندگی آموآرزوها در حوزه

ها و معانی مهم زندگی زنان جوی معانی مهم زندگی خود باشدددند. تصدددریح ارزشآموزد که پیخناور می

س،ب می ست خنوار،  شد. سرپر ستای معنای زندگی آنان با شود تا آنان م،ادرت به اعمالی ورزند که در را

ی احساس ارزشمندی را در نزد زنان سرپرست خانوار به،ود بخشیده و س،ب حرکت در مسیر معنای زندک

شددود تا آنان احسدداس خودارزشددمندی بالاتری را تجربه نمایند. علاوه بر این در خلال جلسددات آموزش می

پذیری، پذیرش و امید آشنا شده و آنان سازی کیفیت زندگی، زنان سرپرست خانوار با مفاهیم مسولیتغنی

شرایط زندگی را در  سلولیت  ست خانوار م سرپر شد تا زنان  س،ب  زندگی خود به کار گرفتند. این فرایند 

خود را بیشددتر پذیرفته و تلاش نمودند با پذیرش شددرایط حال حاضددر خود، از احسدداس درماندگی دسددت 

رپرست زنان سکشیده و با امید به زندگی بالاتر، تلاش بیشتری را از خود نشان دهند. این روند س،ب شد تا 

 خانوار موفقیت بیشتری را کسب کرده و م،تنی بر آن، احساس خودازرشمندی بیشتری را ادراک نمودند.
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شی آموزش غنی ان شناختی زنهای روانسرمایهسازی کیفیت زندگی بر یافته دوم پژوهش م،نی بر اثربخ

؛ (2016پاترا )(؛ 1396پور و همکاران )قدم(؛ 1397رضددایی و فرهادی )با نتایج پژوهش  سددرپرسددت خانوار

های م،تنی بر گران با بررسددی کارآییی آموزشهمخوانی داشددت. این پژوهش (2016اسددتراین و همکاران )

شان داده بینی تواند میزان امیدبه زندگی و خوشاند که آموزش کیفیت زندگی میمفاهیم کیفیت زندگی، ن

هدف آموزش کیفیت زندگی افزایش توان بیان نمود که افته حاضددر میافراد را به،ود بخشددند. در ت،یین ی

ست. در آموزش کیفیت زندگی مراق،ت از خودمراق،تی حرفه سودگی ا شگیری از فر ای با غنای درونی و پی

خود، معادل غنای درونی است و به عنوان احساس آرامش عمیق، راحتی، هوشیاری و آمادگی برای مواجهه 

سوزانه و جامع تعریف میهای روزبا چالش شقانه، دل شمندانه، عا شیوه اندی (. بر 2006شود )فریش، انه به 

این اساس آموزش کیفیت زندگی با تمرکز بر خودمراق،تی، زنان سرپرست خانوار را از درگیری فکری مفرط 

و  ز خود نشان دادهشود تا آنها با استفاده به از توانمندی خود تلاش بیشتری را را ابرحذر داشته و باعث می

ه در توان کفت کشناختی بالاتری را از خود نشان دادند.  در ت،یینی دیگر میهای روانبر این اساس سرمایه

های خواهند که از میان مسددائل و مشددکلات حال حاضددر خود، حوزهآموزش کیفیت زندگی ابتدا از فرد می

نمایند و س س آموزش م،تنی بر کیفیت زندگی  خواهند در آن تغییر ایجاد کنند، مشخ مهمی را که می

ها تکالیف و تمریناتی بر یابد. برای هر کدام از این حوزهها تمرکز میدر طول جلسدددات بر روی این حوزه

شود. بر این اساس ها و اصول آموزش برای اجرا در درون جلسات و بیرون جلسات طراحی میاساس تکنی 

ست خانوار با معرفی  سرپر ستری که خواهان زنان  صادی  به عنوان ب احساس ناتوانی فردی، اجتماعی و اقت

آموزند که منجر به به،ود شددرایط آنان شددده و در نتیجه این ها و اصددوالی را میتغییر در آن هسددتند، راه

 یابد.شناختی آنان نیز افزایش میهای روانفرایند، سرمایه

ست خا محدود بودن دامنه سرپر شت، عدم مهار متغیرهای اثرگذار بر پژوهش به زنان  ستان مرود شهر نوار 

های گیری از روشو عدم بهره  شدددناختی زنان سدددرپرسدددت خانوارهای روانخودارزشدددمندی و سدددرمایه

شددود برای افزایش قدرت های پژوهش حاضددر بود. بنابراین پیشددنهاد میگیری تصددادفی از محدودیتنمونه

د پژوهشددی، این پژوهش در سددایر شددهرها و مناطق و جوامع دارای پذیری نتایج، در سددطح پیشددنهاتعمیم

ستفاده از روش نمونهفرهنگ شده و ا شود. با های متفاوت، دیگر زنان، مهار عوامل نکر  صادفی اجرا  گیری ت

شی  سرمایهسازی کیفیت زندگی بر آموزش غنیتوجه به اثربخ شمندی و  شناختی زنان های روانخودارز

ازی سآموزش غنیای علمی، شود با تهیه برشور و کتابنهر سطح کاربردی پیشنهاد می، دسرپرست خانوار

ست خانواربه کیفیت زندگی  سرپر شود تا آنها با بکارگیری محتوای این غنی زنان  هت سازی، جارائه داده 

 گامی عملی بردارند.  شناختی خودهای روانخودارزشمندی و سرمایهبه،ود 

 

 اخلاقي موازین
 با. شد رعایت رازداری و خصوصی حریم تضمین آگاهانه، رضایت اخذ شامل اخلاقی موازین پژوهش این در

 مورد رد کنندگانشرکت ها،سؤال تمامی تکمیل به تأکید ضمن هاپرسشنامه تکمیل زمان و شرایط به توجه

 .گرفتند قرار مداخله تحت نیز گواه گروه پژوهش اتمام از پس. بودند مختار پژوهش از خروج
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 تشکر و قدرداني

مقاله حاضر برگرفته از رساله دوره دکترای تخصصی فاطمه زارع در دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان 

از تمام زنان حاضر در پژوهش و مسلولین کمیته امداد امام خمینی شهرستان  وسیلهبدین)خوراسگان( بود. 

 .آیدمرودشت که همکاری کاملی جهت اجرای پژوهش داشتند، قدردانی به عمل می
 

 منافع تعارض
 .ندارد منافع تعارب و مالی حامی مقاله این نویسندگان، اظهار بر بنا
 

 منابع
حل تعارب زناشویی  هایس، (. مقایسه حس انسجام و 1397نیا، شیوا. )سلطانی .زارعی، سارا .ابراهیمی، مرضیه

 .42-27(: 35)10، مشاوره شغلی و سازمانیدار، زنان شاغل و خانه

اضطراب و افسردگی  علائمدرمانی بر (. اثربخشی کیفیت زندگی 1393کج،اف، محمدباقر. ) ؛ وامامی، زهرا

 .89-102(: 2) 4، های علوم شناختی و رفتاریصلنامه پژوهشفآموزان دختر مقطع متوسطه، دانش

ای و (. نقش اجتناب تجربه1398سلطانی زاده، محمد. ) .صالحی، اعظم .پیری، اکرمدهقانی چم .امینی، سعیده

لنامه فصمعنای زندگی در سالمندان،  گریمیانجیبینی احساس تنهایی با های روانشناختی در پیشسرمایه
 .234-223(: 74)17 .پژوهشی علوم روانشناختیعلمی 

(. بررسی اثربخشی درمان م،تنی بر 1391پاداش، زهرا. ) ؛ وزاده، مریمفاتحی .عابدی، محمدرضا .زهرا خواهایزدی 

 .189-154(: 5)10، مجله تحقیقات علوم رفتاریکیفیت زندگی بر رضایت زناشویی. 

(. اثربخشی واقعیت درمانی گروهی بر سرمایه 1395ح،ی،ی کلی،ر، رامین. ) ؛ وبهادری خسروشاهی، جعفر

 .165-153(: 3)2، روانشناسی پیریو بهزیستی اجتماعی سالمندان،  خود ارزشمندی، شناختیروان

روان در زنان سرپرست خانوار  و سلامتای شناختی و س،  مقابلهمقایسه سرمایه روان(. 1394جعفری، خلیل. )
 کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد شیراز. نامهپایانشهر شیراز.  و عادی

زنان سرپرست خانوار  یاقتصاد یتوانمندساز یالگو ی(. طراح1398. )سینح زاده،یمهد ؛ وعصومهم ،یدیجمش

 .50-39 :(2) 12 ،یو آموزش کشاورز جیترو یهاپژوهش .لامیدر استان ا

 هایزمینه(. مطالعه کیفی دلایل و 1398. )سینح ،یابیافراس ؛ وادیه ،یآبادفتح ییرزایم .یدرضاس ان،یجواد

 یمسائل اجتماع یراه،رد یهاپژوهش .های توانمندسازیمشارکت نکردن زنان سرپرست خانوار در برنامه
 .86-65 :(2) 8 ،رانیا

کیفیت زندگی بر تغییر  درمانیگروه(. اثربخشی 1398سوری، سارا. ) و .،میرزایی سرایی، رضوان ،.حسنوند، بنفشه

 .202-189(: 51)13، اعتیاد پژوهشیسطح باورهای فراشناختی منفی و مث،ت مردان معتاد به شیشه، 
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(. به بررسی اثربخشی کیفیت زندگی درمانی بر احساس تنهایی و 1397فرهادی، هادی. ) و .،رضایی، سمانه

شناسی دانش و پژوهش در رواندانش آموزان دختر دوره متوسطه دوم دارای اعتیاد به اینترنت،  نفسعزت
 .37-49(: 1) 19، کاربردی

آموزان دختر و پسر در بین دانش خود ارزشمندیپرسشنامه  اعت،ار یابی(. آزمون و 1391زکی، محمدعلی. )

 .45-21(: 7)2، ناختیهای روانشها و مدلمجله روشهای شهر اصفهان. دبیرستان

های ارت،اطی با سازگاری زناشویی در و س،  خود ارزشمندی(. رابطه 1394محمدی، پروین. ) و .،عارفی، مختار

 .22-11(: 4)2، مجله روانشناسی و روان زشکی شناختزنان، 

ای سرمایه وهای ارت،اطی خانواده: نقش واسطه(. شادکامی و ادراک الگ1394س،زی، ندا ) و .،فرخی، الهام

 .313-324(: 43) 11، شناسی تحولیروانشناختی، روان

 لمیعهیلتو کارآفرینی سازمانی اعضای  شناختیروان(. ت،یین رابطه سرمایه 1390) هویدا، رضا و .،فروهر، محمد

 .100-83(: 2)8، درمانیفرهنگ مشاوره و روان فصلنامه .دانشگاه

(. 1396وند، مسلم. )یوسف و .،حسنوند، بنفشه ،.فرخزادیان، علی اصغر ،.وند، مهدییوسف ،.اللهپور، عزتقدم

ن دختر آموزاآوری تحصیلی و خودتمایزیافتگی دانشاثربخشی کیفیت زندگی درمانی در تغییر سطح تاب

 .77-90(: 3) 4، مجله روانشناسی و روان زشکی شناختافسرده، 

 تهیدر زنان سرپرست خانوار در کم ییزناشو تیبا رضا یزندگ تیفیو ک یرابطه تاب آور(. 1396. )ریمکاهه، م
 واحد مرودشت. ،یارشد دانشگاه آزاد اسلام یکارشناس نامهپایان )ره(. ینیامداد امام خم

های ارت،اطی، اعتیاد (. اثربخشی کیفیت زندگی درمانگری بر مهارت1398فرهادی، هادی. ) و .،نجارزادگان، فاطمه

به فضای مجازی، رضایت زناشویی و خودنظم جویی هیجانی در زوجین، فصلنامه علمی پژوهشی علوم 

 .256-247(: 74) 18روانشناختی، 

(. مقایسه 1390کمری، علی ع،اس. ) و .،رالهعرفانی، نص ،.دبیری، سولماز ،.محمدی فر، محمدعلی ،.نجفی، محمود

(: 11)3، پژوهشی طب جان،از –مجله علمی کیفیت زندگی خانواده جان،ازان با و بدون استرس پس از سانحه، 

27-35. 

شناختی (. مقایسه سرمایه روان1393امیدوار، خسرو ) و .،امیدوار، عظیم ،.محمدزاده، یحییشاه ،.نریمانی، محمد

(: 1)4 ،های یادگیریمجله ناتوانیبا و بدون ناتوانی یادگیری،  پسر .آموزانهای عاطفی در بین دانشو س، 

118-100. 
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 ردیف ع،ارت

کنم که به لحاظ ظاهری جذاب به نظر وقتی فکر می 7 6 5 4 3 2 1

 کنمخوبی راجع به خودم پیدا می احساس رسم،می

1 

به عشقی است که  وابسته ارزشی که برای خودم قائلم، 7 6 5 4 3 2 1

 خداوند به من دارد

2 

 دهم،وظیفه یا مهارتی را از دیگران بهتر انجام می کهوقتی 7 6 5 4 3 2 1

 کنمبودن می باارزش احساس

3 

ربطی به این ندارد که ظاهرم  قائلمارزشی که برای خودم  7 6 5 4 3 2 1

 رسد چگونه به نظر می

4 

قانون یا اخلاق هستند  برخلافدانم انجام کارهایی که می 7 6 5 4 3 2 1

 شوند تا احترامی که برای خودم قائلم از بین برودباعث می

5 

برایم مهم نیست که دیگران در مورد من نظر منفی داشته  7 6 5 4 3 2 1

 باشند

6 

 احساس مرا دوست دارند، امخانوادهفهمم که وقتی می 7 6 5 4 3 2 1

 کنمخوبی نس،ت به خودم پیدا می

7 

بودن  باارزشخداوند مرا دوست دارد احساس  کهوقتی 7 6 5 4 3 2 1

 کنممی

8 

به  توانمنمیهم  من اگر دیگران به من احترام نگذارند، 7 6 5 4 3 2 1

 خودم احترام بگذارم 

9 

ونگی کیفیت یا چگ تأثیر تحت ارزشی که برای خودم قائلم، 7 6 5 4 3 2 1

 قرار ندارد امخانوادهروابطم با اعضای 

10 

 که برای احترامی کنم،پیروی می اماخلاقیاز اصول  هرگاه 7 6 5 4 3 2 1

 شود خودم قائلم بیشتر می

11 

 ارزشی هستم،دانم که در عملی از دیگران بهتر وقتی می 7 6 5 4 3 2 1

 شود که برای خودم قائلم بیشتر می

12 

نظری که درباره خودم دارم به چگونگی عملکرد  7 6 5 4 3 2 1

 وابسته نیست امتحصیلی

13 

ه ب توانمنمی زندگی نکنم، اماخلاقیاگر بر اساس اصول  7 6 5 4 3 2 1

 خودم احترام بگذارم

14 

 15 ندکنمی امدربارهبرایم مهم نیست که دیگران چه فکری  7 6 5 4 3 2 1

ه ک ارزشی کنند،به من افتخار می امخانوادهوقتی اعضای  7 6 5 4 3 2 1

 شودبرای خودم قائلم بیشتر می

16 
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ر این است که چقد تأثیرارزشی که برای خودم قائلم تحت  7 6 5 4 3 2 1

 رسدکنم که صورت یا ظاهرم جذاب به نظر میفکر می

17 

که برای خودم  ارزشی ،داشتنمیاگر خداوند مرا دوست  7 6 5 4 3 2 1

 دیدقائلم لطمه می

18 

ایجاد حس احترام به خود  باعث عملکرد خوب تحصیلی، 7 6 5 4 3 2 1

 دهدمی

19 

نس،ت به دیگران به من حس احترام به بهتر عمل کردن  7 6 5 4 3 2 1

 دهدخود می

20 

کنم به لحاظ ظاهری خوب به نظر هر وقت که فکر می 7 6 5 4 3 2 1

 بیندکه برای خودم قائلم لطمه می ارزشی ،رسمنمی

21 

 م،کنبینم به لحاظ تحصیلی خوب عمل میمی کهوقتی 7 6 5 4 3 2 1

 کنمخودم احساس بهتری پیدا می درباره

22 

بر دارد ن تأثیری کنند،اینکه دیگران درباره من چه فکر می 7 6 5 4 3 2 1

 کنممن درباره خودم چه فکری می اینکه

23 

 مرا دوست ندارند، امخانوادهکنم زمانی که احساس می 7 6 5 4 3 2 1

 یابد که برای خودم قائلم کاهش می ارزشی

24 

 رب کردنم، بدعملیا  خوب دیگرانم،وقتی در حال رقابت با  7 6 5 4 3 2 1

 گذاردمی تأثیرارزشی که برای خودم قائلم 

25 

 ارزشی کنم خداوند مرا دوست دارد،زمانی که احساس می 7 6 5 4 3 2 1

 شودکه برای خودم قائلم بیشتر می

26 

 امیلیتحصعملکرد  تأثیرارزشی که برای خودم قائلم تحت  7 6 5 4 3 2 1

 قرار دارد

27 

انجام داده باشم ارزشی که برای  غیراخلاقیاگر عملی  7 6 5 4 3 2 1

 بیندخودم قائلم لطمه می

28 

 برای دهند،دارم که به من اهمیت می ایخانوادهاینکه  7 6 5 4 3 2 1

 گذارم مهم استاحترامی که به خودم می

29 

اینکه احساس کنم به لحاظ ظاهری آدم جذابی هستم یا  7 6 5 4 3 2 1

 ندارد تأثیریبر ارزشی که برای خودم قائلم  نه

30 

 کنم در حال اطاعت از خداوند نیستم،وقتی فکر می 7 6 5 4 3 2 1

 کنمبدی راجع به خودم پیدا می احساس

31 

ر این است که چقد تأثیرارزشی که برای خودم قائلم تحت  7 6 5 4 3 2 1

 کنم در کارهای رقابتی خوب عمل می

32 

که عملکرد تحصیل ام نق  داشته باشد احساس  هر وقت 7 6 5 4 3 2 1

 کنمبدی راجع به خودم پیدا می

33 

ارزشی که برای خودم قائلم وابسته به این است که آیا از  7 6 5 4 3 2 1

 کنم یا نهپیروی می اماخلاقیاصول 

34 

ارزشی که برای خودم قائلم وابسته به نظری است که  7 6 5 4 3 2 1

 دیگران از من دارند

35 

*** 

 پرسشنامه سرمایه روانشناختي
بسیار 

 موافقم

 حدوداً موافقم

 موافقم

 حدوداً

 مخالفم

بسیار  مخالفم

 مخالفم

 ردیف گویه ها



  330 |                                                                                 4شماره      | 2دوره     |1400   زمستان   |      فصلنامه خانواده درمانی کاربردی  
  

        

 1 یابمحل ب راهی کنم تا طولانی را بررسی می مسللهبا اعتماد ی   1 2 3 4 5 6

توانم  وظایفم را در کارهای جمعی معین من با اعتماد کامل می 1 2 3 4 5 6

 کنم.

2 

 3 مشارکت کنم. زندگیهای اساسی توانم در بحثبا اعتماد کامل می 1 2 3 4 5 6

 4 را تعیین کنم  امزندگیتوانم اهداف من با اعتماد کامل می 1 2 3 4 5 6

توانم در بیرون با مردم روبرو شوم تا درباره من با اعتماد کامل می 1 2 3 4 5 6

 و مشکلات بحث کنم. مسائل

5 

 6 توانم اطلاعات مفیدی را به دوستانم ارائه کنمبا اعتماد کامل می 1 2 3 4 5 6

ای زیادی بر هایراهتوانم اگر من در کار و موقعیتی گیر بیفتم می 1 2 3 4 5 6

 خلاص شدن از آن بیابم.

7 

 8 کنمرا دن،ال می امزندگیاهداف  شدتبهدر حال حاضر من  1 2 3 4 5 6

 9 زیادی برای هر مشکل وجود دارد. هایروشکنم من فکر می 1 2 3 4 5 6

 10 دانم.فرد در زندگی می ترینموفق عنوانبهمن خودم را  اکنونهم 1 2 3 4 5 6

زیادی برای رسیدن به اهداف جاری زندگی  هایراهتوان من می 1 2 3 4 5 6

 بیابم

11 

توانم با اهداف زندگی که برای خودم مشخ  می حاضر مندر حال  1 2 3 4 5 6

 شوم. روروبه امکرده

12 

شوم در بازیابی می روروبه امزندگیزمانی که با شکستی در امور  1 2 3 4 5 6

 شوم.خود و پیشرفت در کارم دچار مشکل می

13 

 14 توانم مدیریت کنم.               مشکلات متنوع را می معمولاًمن  1 2 3 4 5 6

 15 زنم.من اگر مج،ور باشم در حین انجام تکالیف با خودم حرف می 1 2 3 4 5 6

های موقعیت معمولاًهای بلند در زندگی هنگام برداشتن گام 1 2 3 4 5 6

 کنم.را انتخاب می برانگیزچالش

16 

 تجربه چنین ق،لاًتوانم بر مشکلاتم غل،ه کنم زیرا که من می 1 2 3 4 5 6

  امداشتهمشکلاتی را 

17 

توانم در حین انجام امور شغلی چند کنم که میمن احساس می 1 2 3 4 5 6

 فعالیت دیگر را نیز انجام دهم.

18 

ر د امکاریحتی زمانی که اهداف  رادارممن انتظار بهترین عملکرد  1 2 3 4 5 6

 باشند نامشخ  هاآنحین انجام 

19 

ز کنم عملکرد بهتری ااگر چیز اشت،اهی برایم پیش آید، سعی می 1 2 3 4 5 6

 خود نشان دهم 

20 

 21 بینمهای مث،ت کارم را میجن،همن همیشه  1 2 3 4 5 6

افتد اتفاق می امزندگیبرایم در آینده در  آننهمن راجع به  1 2 3 4 5 6

 هستم بینخوش

22 

پیشرفته  امخواستهمیدر مسیری که من  معمولاًدر زندگی کارها  1 2 3 4 5 6

 است

23 

تی و مث، امیدوارکننده اتفاق معتقدم در زندگی پس از هر دشواری، 1 2 3 4 5 6

 خواهد آمد

24 
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The impact of life enrichment programs to improve 
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Abstract  
Aim: This study aimed to determine the impact of life enrichment programs to improve 

the quality of life on self-esteem and psychological capital of female-headed households. 
Methods: This study was quasi-experimental with a pretest-posttest design with a control 

group and a two-month follow-up. The statistical population of the present study consisted 

of 130 female-headed households (deceased or divorced spouses) under the auspices of 

Imam Khomeini Relief Committee of Marvdasht city in 2009-2010. After screening the 

population by Crocker et al.'s (2003) Self-Esteem Questionnaire and psychological capital 

of Lutans and Olio (2007), 30 female-headed households were selected by convenience 

sampling method and randomly assigned to experimental and control groups (15 women 

in each group). The experimental group received the intervention of life enrichment 

programs to improve quality of life (researcher-made) in sixteen 90-minute sessions over 

two months. The data were analyzed by repeated-measures analysis of variance using 

SPSS23 statistical software. Results: The results indicated the impact of quality of the 

intervention of life enrichment programs to improve quality of life on self-esteem score (F 

= 14.71, P = 0.002) and psychological capital (F = 20.90, P = 0.001). Also, the results were 

stable in the follow-up phase. Conclusions: According to the findings of the present study, 

it can be concluded that by using the techniques of responsibility, self-awareness, patience, 

acceptance, and mindfulness, life enrichment programs to improve quality of life can be 

used as an effective method to improve the self-esteem and psychological capital of 

female-headed households. 

Keywords: Enrichment of Quality of Life, Self-Esteem, Psychological Capital, Women-

Headed Household 
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