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 چکیده
مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر میزان پذیرش و عمل، سپاسگزاری و شجاعت در زنان   یآورتاببررسی اثربخشی آموزش  پژوهش از اینهدف 

 کنترل و نفر در دو گروه 30 .بود کنترل گروه با آزمونپس –پیش آزمایش نیمه آزمایشی،پژوهش تجربی از نوع  این .سرپرست خانوار شهر شیراز بود

 گمارده( نفر 15) آزمایش گروه دو در و کردند شرکت نفر در کارگاه 30پژوهش انتخاب شدند و تعداد  این در نفر 100تعداد  آزمایش قرار گرفتند.

 پرسشنامه شجاعت و GQ-6سپاسگزاری  پذیرش و عمل، پرسشنامه پرسشنامهبا استفاده از  هاداده پژوهش این در استفاده مورد ابزارهای. شدند

تحلیل کواریانس نشان داد  نتایج اجرا شد. باریک یاهفتهو  ساعتهیمنجلسه یک و  10گروه آزمایش در طی  یبرامداخله آموزشی  .آوری گردیدجمع

 از آموزش توانیمبنابراین، ؛ بوده است مؤثرزنان سرپرست خانوار  و شجاعتGQ-6 قدردانی  پذیرش و عمل،آوری بر افزایش که آموزش تاب

شدت و طول مدت آموزش  . همچنیناستفاده کرد خانوار روشی کارآمد برای افزایش پذیرش و عمل در سرپرست عنوانبهآوری مهارت تاب

مثبت و  یرتأثمبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد  یآورتابکه آموزش  دهدنتایج نشان می آمده ایفا کرده است. به دستنقش مهمی در نتایج  یآورتاب

با  یآورتابآموزشی  هایبرنامه، یجهدرنتبر میزان پذیرش و عمل، سطح سپاسگزاری و شجاعت در زنان سرپرست خانوار داشته است.  یتوجهقابل

نقش  تواندها، میآندر محل زندگی توجه به نیازها و خصوصیات خاص زنان سرپرست خانوار و عوامل محیطی، فرهنگی و اجتماعی موجود 

 آنان ایفا کند. سپاسگزاری و شجاعتو افزایش  هاخانوادهدر بهبود عملکرد و رفاه  یمؤثر
 

 .خانوار سرپرست زنان شجاعت، سپاسگزاری، عمل، و پذیرش میزان بر تعهد و پذیرش رویکرد ،یآورتاب واژگان كلیدي:
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 مقدمه  -1
  مشکلات ایجاد سبب  فرآیند این که هستند فراوانی اجتماعی و اقتصادی مشکلات  دارای ایران، جامعه در خانوار سرپرست  زنان

 بر و بینیپیش قابل غیر شرایط (.1392 ،زهراکارو  یحاتم ،یآبادبهرام زارع  ،زادهشعبان) گرددمی فردی و ارتباطی هیجانی، ،یشناختروان

 استرس از بالایی حجم با را آنان اجتماعی و عاطفی اقتصادی، هایحمایت  از برخورداری عدم کنار در چندگانه هاینقش گرفتن عهده

 بیشتر پذیریآسیب  موجب  خود که یابدمی کاهش آنان  یآورتاب خود شرایط، این با مقابله در پائین توانایی علت  به و سازدمی مواجه

 و غلبه بهبودی، توانایی عنوانبه آوریتاب خود. گرددمی بیشتری اجتماعی هایآسیب  جهیدرنت و جسمی روانی، هایآسیب  به نسبت 

 شده تعریف نامطلوب رویدادهای وقوع وجود با یاحرفه و تحصیلی اجتماعی، یهایستگیشا ایجاد و هایناسازگار با موفق سازگاری

(. Peterson & Palermo, 2004) است  خارجی مشکلات حل و ینیبشیپ برای شخص یهات یظرف و توانایی عبارتی، به است،

 است  اجتماعی و یاحرفه خانوادگی، شخصی، زندگی مشکلات با شدن مواجه هنگام در مقاومت توانایی آوری،تاب خود چنین،هم 

(Alhalal, 2016 .)داشتن دلیل به و دارند را مسائل حل ییو توانا هستند جدید هایتجربه پذیرای آوریتاب خود هایویژگی با افراد 

 جدید،  و مبهم شرایط به مواجه در و کنندمی مقابله فشارزا شرایط با مختلف شرایط به نسبت  بینانهخوش و مثبت  نگرش

 1برکویین و گریسارت پژوهش(. Orsillo Fuchs, Lee, Roemer &2013 ,) دهندمی نشان را بیشتری خودکارآمدی و پذیریانعطاف 

 هایراه و هاروش از باشند، نداشته را زاتنش و کننده تهدید شرایط با سازگارانه انطباق توانایی افراد که صورتی در داد نشان( 2011)

 بسیار آثار مدت دراز در اما دهدمی کاهش را تنش مدت کوتاه در اگرچه که کنندمی استفاده مخدر مواد مصرف همچون ایناسازگارانه

 .گذاردمی جای بر مخربی

تواند بهزیستی زنان سرپرست خانوار را تحت تأثیر قرار دهد، رویکرد پذیرش و تعهد است یکی از عوامل روانی اجتماعی که می

محیط و روابطش (. مفهوم رویکرد پذیرش و تعهد به حمایت از منظر ارزیابی شناختی فرد از 1398نیا و علیپور، نویدی مقدم صفاری)

 (. Sowden, Vowles, Beachill, Stanyer, Ashworth & Packham, 2011با دیگران مینگرد )

وجود رویکرد پذیرش  (.Richardson, 2002کسب شده توسط فرد مهم است ) یهات یحمادر رویکرد پذیرش و تعهد، عمدتاً، میزان  

و در مواقع پریشانی و مواجهه با مشکلات،  دهندیمفرد احساس کند که دیگران دوستش دارند و به او اهمیت  شودیمو تعهد، باعث 

افراد دارای احساس رویکرد پذیرش و تعهد نسبت به  .کنندیمو در آرام کردن او کمک  رسانندیمدر کنار او هستند و به او یاری 

 (. Wicksell, Dahl, Magnusson & Olsson, 2005) آیندائل و مشکلات کنار میبا مس ترراحت کسانی که چنین احساسی ندارند  

 همچنین (.1400عسکری، حیدری و خالقی، است ) مبتنی بر پذیرش و عمل یآورتابدرمانی، آموزش  یامقابلههای یکی از روش

که توجه متمرکز بر  گذاردلحظه کنونی تأثیر میسپاسگزاری به رشد سه کیفیت خودداری از قضاوت، آگاهی قصدمندانه و تمرکز بر 

شود. های شناختی، فیزیولوژیکی یا رفتاری را موجب میهای تجربه بلاواسطه شامل فعالیت لحظه حال، پردازش تمام جنبه

و دائمی  جزء ثابت  هاآن های منفی ممکن است رخ دهد اما تا این نکته را درک کند که هیجان دهدیمسپاسگزاری به فرد یاری 

تأمل پاسخ دهد با تفکر و غیرارادی و بی طوربهدهد تا به جای اینکه به رویدادها چنین، به فرد این امکان را میشخصیت نیستند. هم

سپاسگزاری اثرات خود را از طریق چهار مکانیسم، تنظیم توجه، آگاهی بدن،   .(Simons, Claar & Logan, 2008) دهدتأمل پاسخ 

 (. Wilson & Palermo, 2912کند )هیجان و تغییرات در دیدگاه فرد در مورد خودش ایجاد میتنظیم 

در خارج از خانه مشغول به کار شده و زمان کمتری را در  هاآن  شودیممشکلات اقتصادی و فقر مالی زنان سرپرست خانوار باعث 

بنابراین ضروری است که برای حل مشکلات این قشر از جامعه  شودیمخانه باشند که این کار باعث کاهش کیفیت زندگی این افراد 

 
1 Berquin & Grisart 
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بخشی از  عنوانبهرا  هایکاستو  کمبودهاخود بنگرند و وجود  یهات یمحدودو  هاییتوانابا  یانانهیبواقع طوربهکمک کرد تا  هاآنبه 

به زنان سرپرست خانوار کمک کند که آنچه خارج از  تواندی مو تعهد  رشیبر پذدرمان مبتنی  رسدیم بنابراین به نظر ؛ زندگی بپذیرند

عمل کنند که مطابق با  یاوهیشمتعهد شوند و به  سازدیمیشان را غنی و معنادار است را بپذیرند و به عملی که زندگی کنترلشان

بنابراین، با توجه به اهمیت مقوله زنان سرپرست خانوار در تمامی مراحل فراخنای زندگی انسان از ؛ باشند شانشدهانتخاب  یهاارزش

های اندک در چنین، پژوهش، هم بودن آنان ریپذب یآسسویی و توجه به روند رو به رشد تعداد زنان سرپرست خانوار در جامعه و نیز 

آوری و رویکرد پذیرش و تعهد در زنان های مشکلات روانی و عوامل مؤثر بر آن همچون خود تاباین حوزه، بررسی نشانه

و اطلاعات  ارائهکارهای مطلوب برای افزایش کیفیت زندگی در این گروه رسد تا بر اساس آن راهسرپرست خانوار ضروری به نظر می

 .ردیقرار گ و سایر متخصصان  هاخانوادهبردی و مفیدی در اختیار مسئولان اداره بهزیستی، کار

 
 مبانی نظري و پیشینه مرور  -2
با  تواندی م یآورتاب. دهدیمسازی در برابر مشکلات روانی اجتماعی بوده و کارکرد مثبت زندگی را افزایش نوعی مصون یآورتاب 

ممکن است  یآورتاب با وجود اینکه تعاریف  (.Guite, Walker, Smith & Garber, 2000) اجتماعی تقویت گردد یهامهارتافزایش 

از:  اندعبارتاند. برخی از این عوامل مشترک در عوامل مشابهی مشترک  یآورتابکه افراد دارای  اندمتفقمتنوع باشند، اکثر محققان 

مشترک  یهایژگ یوبزهکار و عدم سوءمصرف مواد و بزهکاری. محققان  سالانهم، تعلق کمتر به ترنییپا ییجو تازههوش بالاتر، 

از: خودمختاری بالاتر، استقلال، همدلی، تعهد به کار، جدیت،  اندعبارتاند که بررسی کرده یآورتابدیگری نیز در افراد دارای 

 که ندباور داشت( 1998) 1بلونتگومری و دیپر، م(. 1397، فرو غنی جوادیخوب و روابط خوب با همسالان. ) مسئلهحل  یهامهارت

 در موفق سازگاری موجب  رونیازا و تهدیدکننده( است  شرایط بالاتر )در سطح تعادل به رسیدن یا اولیه تعادل به بازگشت  ،یآورتاب

 هم  و آید شمار به یآورتاب پیامد تواندیم هم زندگی، با مثبت  سازگاری که کندیماشاره   نکته این به کامپفر حالنیدرع.  شودیم زندگی

 یآورتاببه  فرایندی نگاه و تعریف پیچیدگی از ناشی را مسئله این شود. وی موجب  را یآورتاب از بالاتری ، سطحندیآشیپ عنوانبه

 منظوربه مؤثر شجاعت  شناسایی عمل، و پذیرش و آوریخودتاب کاهش منفی پیامدهای به توجه (. با1390)سیدمحمودی،  داندیم

 اندکاررفتهبه افراد روانی سلامت  و تعاملات بهبود و آموزش زمینه در مختلفی شجاعت . است  برخوردار بسزایی اهمیت  از آن بهبود

(Peterson & Palermo, 2004 .) 

 و پذیرش رویکرد وجود(. 2020Talley ,) است  مهم فرد توسط شدهکسب  یهات یحما میزان عمدتاً، تعهد، و پذیرش رویکرد در

 در مشکلات، با مواجهه و پریشانی مواقع در و دهندیم اهمیت او به و دارند دوستش دیگران که کند احساس فرد شودیم باعث  تعهد،

 کسانی به نسبت  تعهد و پذیرش رویکرد احساس دارای افراد. کنندیم کمک او کردن آرام در و رسانندیم یاری او به و هستند او کنار

 (. Clinch & Eccleston, 2009) آیندمی کنار مشکلات و مسائل با ترراحت  ندارند احساسی چنین که

. است  آگاهی آگاهانة حضور(. 1400 خالقی، و حیدری عسکری،) است سپاسگزاری آموزش درمانی، یامقابله هایروش از یکی

 حضور این است، خودآگاه احساسات و اندیشه از فرد کهیهنگام. دیآیم وجود به احساسات توسط و است تفکر از متفاوت آگاهی

 از خودداری کیفیت  سه رشد به سپاسگزاری(. Parr et al., 1998) کندیم جدا احساسات یا تفکر از را فرد که است  چیزی آگاهانه

 تجربه هایجنبه تمام  پردازش حال، لحظه بر متمرکز توجه که گذاردمی تأثیر کنونی لحظه بر تمرکز و قصدمندانه آگاهی قضاوت،

 درک را نکته این تا دهدمی یاری فرد به سپاسگزاری. شودمی موجب  را رفتاری یا فیزیولوژیکی شناختی، هایفعالیت  شامل بلاواسطه

 
1 Parr, Montgomery & DeBell 
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 تا دهدمی را امکان این فرد به چنین،هم. نیستند شخصیت  دائمی و جزء ثابت  هاآن اما دهد رخ است  ممکن منفی هایهیجان که کند

 چهار طریق از را خود اثرات سپاسگزاری. دهد پاسخ تأمل و تفکر با دهد پاسخ تأملبی و غیرارادی طوربه رویدادها به اینکه یجابه

 ,Lucero & Ocampo) کندمی ایجاد خودش مورد در فرد دیدگاه در تغییرات و هیجان تنظیم  بدن، آگاهی توجه، تنظیم مکانیسم،

2019 .) 

 یمهرآبادآقابابایی، فراهانی و فاضلی . است  تعهد و پذیرش رویکرد و یآورخود تاب بر سپاسگزاری اثربخشی از حاکی هاپژوهش

 بخشی آرام افزایش و نگرانی و اضطراب استرس، هاینشانه کاهش با سپاسگزاری آموزش که دادند  نشان پژوهشی در (1389)

 آموزش که دادند نشان نیز (1389رئیسی و صادقی ). شودمی یشناختروان بهزیستی و یآورخود تاب افزایش به منجر عضلانی

 .دارد ریتأث افسرده زن بیماران یآورخود تاب افزایش و فکری نشخوار کاهش بر سپاسگزاری

 دانش یآورتاب بر سپاسگزاری بر مبتنی یدرمانگروه که داد نشان نیز (1397)صولتی، شریفی و غضنفری  فرد، جباری هاییافته

 آموزش و معلمان و آموزان دانش بر سپاسگزاری مستقیم آموزش طریق از (2011) 1ویکلز، اولسون و هیز .است  اثرگذار آموزان

 یآورخود تاب بر سپاسگزاری آموزش که داد نشان آموزاندانش یآورتاب  روی بر آن ریتأث و معلمان آموزش طریق از آن میرمستقیغ

 .است  مؤثر

 
 شناسی روش -3

 آزمونشیپ نوع از یشیآزما مهین طرح کی هاداده یآورجمع ینحوه لحاظ به و یکاربرد نوع از هدف لحاظ به ،پژوهشاین 

 لیدلا به که است  شده لیتشک رازیش شهر خانوار سرپرست  زنان هیکل شامل پژوهش نیا یآمار جامعه. است  لکنتر گروه با آزمونپس

ساکن شهر شیراز بودند و  1400نفر زنان سرپرست خانوار که در فروردین  100از بین . اندگرفته برعهده را ارخانو  یسرپرست مختلف

 آزمایش و کنترل قرار گرفتند.نفر انتخاب شدند و در دو گروه  30کمترین نمره را کسب کرده بودند، 

 از: عبارتند اندشدهکه در این مقاله استفاده  ییابزارها

 هیته یآورتاب حوزه 1979 -1991 یپژوهش منابع مرور با (2003) 2کانر و دیویدسون را پرسشنامه نیا: یآورتاب پرسشنامهالف( 

 مارانیب ه،یاول یهامراقبت  بخش به کنندگانمراجعه ،یعموم ت یجمع گروه، شش در اسیمق نیا یسنجروان یهایژگ یو یبررس. کردند

 پرسشنامه .است  شده انجام سانحه از پس استرس مارانیب از گروه دو و ریفراگ  اضطراب اختلال مشکل با مارانیب ،یپزشکروان ییسرپا

( درست  شهیهم) پنج تا( نادرست  کاملاً) صفر نیب یکرتیل اسیمق کی در که دارد عبارت 25 دسونیو ید و کونور یآورتاب

. همچنین ضریب اندکردهگزارش  0/ 89را  یآورتابضریب آلفای کرونباخ مقیاس  (2003کونور و دیویدسون ) .شودیم یگذارنمره

سامانی، جوکار و صحراگرد این مقیاس در ایران توسط  .بوده است  0/ 87 یاهفته  4پایایی حاصل از روش بازآزمایی در یک فاصله 

کونور و دیویدسون از روش آلفای کرونباخ بهره گرفته و  یآورتابهنجاریابی شده است. وی برای تعیین پایایی مقیاس  (1386)

برای تعیین روایی این مقیاس نخست همبستگی هر عبارت با نمره کل مقوله محاسبه و  .را گزارش کرده است  0/ 89ضریب پایایی 

را  0/ 64تا  0/ 41بین  یاهب یضر، 3سپس از روش تحلیل عاملی بهره گرفته شد. محاسبه همبستگی هر نمره با نمره کل به جز عبارت 

 .نشان داد

 

 
1 Wicksell, Olsson & Hayes 

2 Connor & Davidson 
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و  0/ 75. اعتبار بین است  هیگو  21 یدارا 2کریستوفر ایوانز نوشته 1این پرسشنامه اقتباس از کتاب ادراک خود :شجاعت  پرسشنامهب( 

 (1395فرخی، برجعلی، طیبی طلوع، ( آن است که در حد مطلوبی قرار دارند دهندهنشانکه  است  0/ 85

کولاگ، ایمونز  توسط مک  2002مقیاس مختصر و خود گزارشی برای سنجش تمایل به تجربه قدردانی است که در سال  :یقدردان پرسشنامهج( 

ضریب پایایی مقیاس  .اندشده ساخته یقدردان سنجش یبرا یادیز یهاپرسشنامه .باشدیمگویه  6دارای  .ساخته شد (2002) 3و تسانگ

 (.1388، عریضی و امیری، کجباف، قمرانیآمد )به دست  0/ 81

 .ردیگیم صورت یریگیپ و کنترل گروه با آزمونپس - آزمونشیپ با همراه یشیآزما مهین طرح کی قالب  در پژوهشاین 

 
 ها یافته  -4

مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر میزان پذیرش و عمل، سپاسگزاری و  یآورتابهدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش 

 شجاعت در زنان سرپرست خانوار شهر شیراز بود.

. است  نمره 19/ 52 یشیآزما گروه در آموزش از بعد و قبل یآورتاب نمرات نیانگیم تفاضل دهدیم نشان 1جدول  که یطورهمان

 استفاده فرض آزمون از است  معنادار تفاوت نیا میینما مشاهده نکهیا یبرا. است  نمره 9 کنترل گروه در تفاضل نیهم کهیدرحال

 انسیکووار لیتحل آزمون از. دارد وجود هاانسیوار یهمگن و است  یخط موردمطالعه یرهایمتغ نیب رابطه ازآنجاکه میانموده

 .است  شدهاستفاده

 

 یفیتوص یهاشاخص :1 جدول

 
 
 
 

 انسیکوار لیتحل آزمون :2جدول 

 هاشاخص

 هاگروه

 واریانس

 هاگروه

درجه  

 آزادی 

 میانگین

 مجذورات 
 توان آزمون  سطح معناداری  فراوانی

 همگنی 

 واریانس
میانگین 

 شدهل ی تعد
 

 0001/0 397/60 968/4208 1 968/4208 پراکنش

51/0 62/0 66/44 05/20 
 0001/0 597/46 902/382 1 902/382 هاگروه

 049/0 239/4 589/8487 1 589/8487 آزمون شیپ

 831/2438 خطا

 

27 327/90   

 
1 Understanding Yourself 

2 Christopher Evans 

3 McCullough, Emmons & Tsang 

 هاشاخص

 هاگروه

 انحراف استاندارد  (1میانگین ) تعداد نمونه
 آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ

 91/10 59/14 66/68 133/49 15 15 آزمایشی 

 007/9�9 05/15 20/31 200/40 15 15 کنترل 
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 معنادار P<0/ 05 سطح در( 46/ 597) شده محاسبه فراوانی( 0/ 62) یهمگن فراوانی به توجه با دهدیم نشان 2جدول  که یطورهمان

 موجب  یآورتاب آموزش شدهلیتعد نیانگیم لحاظ با و نانیاطم درصد 95 با و شدهیآورجمع اطلاعات به توجه با نیبنابرا؛ است 

 .است  شده زنان یآورتاب شیافزا

 
 یفیتوص یهاشاخصه :3جدول 

 هاشاخص

 هاگروه

 واریانس

 هاگروه

درجه  

 آزادی 

 میانگین

 مجذورات 
 توان آزمون  سطح معناداری  فراوانی

 همگنی 

 واریانس

میانگین 

 شدهل ی تعد
 

 0001/0 397/60 968/4208 1 968/4208 پراکنش

51/0 62/0 66/44 05/20 
 0001/0 597/46 902/382 1 902/382 هاگروه

 049/0 239/4 589/8487 1 589/8487 آزمون شیپ

 831/2438 خطا

 

27 327/90   
 

 

 .است نمره 13/ 2 یشیآزما گروه در آموزش از بعد و قبل یسپاسگزار نمرات نیانگیم تفاضل دهدیم نشان 3 جدول کهی طورهمان

 استفاده فرض آزمون از است  معنادار تفاوت نیا میینما مشاهده نکهیا یبرا. است  نمره 1/ 13 کنترل گروه در تفاضل نیهم کهیدرحال

 استفاده انسیکووار لیتحل آزمون از. دارد وجود هاانسیوار یهمگن و است  یخط موردمطالعه یرهایمتغ نیب رابطه ازآنجاکه. میانموده

 .است  شده

 

 انسیکوار لیتحل آزمون :4جدول 

 هاشاخص

 هاگروه

واریانس 

 هاگروه

درجه  

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 
 توان آزمون  سطح معناداری  فراوانی

همگنی  

 واریانس

میانگین 

 شدهل ی تعد
 015/0 778/6 176/293 1 176/293 پراکنش

 0001/0 471/20 523/885 1 523/885 هاگروه 66/26 88/0 99/0
 523/1609 1 682/1609 آزمون شیپ

 

212/37 0001/0 
   257/43 27 944/1167 خطا

 
 معنادار  P<05/0 سطح در( 2/ 471) شدهمحاسبه ی( فراوان0/ 88) یهمگن فراوانی به توجه با دهدیم نشان 4 جدول که یطورهمان

 موجب  یآورتاب  آزمون شدهلیتعد نیانگیم لحاظ با و نانیاطم درصد 95 با و شدهیآورجمع اطلاعات به توجه با نیبنابرا؛ است 

 .است  شده زنان یسپاسگزار شیافزا

 
 یفیتوص یهاشاخص :۵جدول 

 هاشاخص

 هاگروه

 انحراف استاندارد  میانگین تعداد نمونه
 آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ

 62/10 13 13/24 40/46 15 15 آزمایشی 
 50/9 89/11 41 73/43 15 15 کنترل 

 



 1403بهار  /    (18)پیاپی  1شماره    /   6دوره                                                                                           ای زنان رشته های میان پژوهش فصلنامه  
 

۵۱ 

 نمره 22/ 27 یشیآزما گروه در آموزش از بعد و قبل یعموم سلامت  نمرات نیانگیم تفاضل دهدیم نشان 5 جدول که یطورهمان

 فرض آزمون از است  معنادار تفاوت نیا میینما مشاهده نکهیا یبرا .است  نمره 73/2 کنترل گروه در تفاضل نیهم کهیدرحال است 

 انسیکووار لیتحل آزمون از دارد وجود هاانسیوار یهمگن و است  یخط موردمطالعه یرهایمتغ نیب رابطه ازآنجاکه. میانموده استفاده

 .است  شده استفاده

 
 ي ری گ جهینت بحث و  -5

 عنوانبهمبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد در زنان سرپرست خانوار شهر شیراز را  یآورتابتحقیق حاضر بررسی اثربخشی آموزش 

 منظوربهدهد. این تحقیق برای افزایش میزان پذیرش و عمل، سطح سپاسگزاری و شجاعت در این زنان ارائه می مؤثریک راهکار 

 ها انجام شده است.و افزایش رضایتمندی آن هابهبود عملکرد و رفاه خانواده

اند. سپس، برنامه آموزشی جامع بررسی شده صورتبه، پذیرش و تعهد، سپاسگزاری و شجاعت یآورتابدر این تحقیق، ابتدا مفاهیم 

ز اجرای برنامه مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد برای زنان سرپرست خانوار طراحی شده و اجرا شده است. نتایج بعد ا یآورتاب

بر میزان پذیرش و عمل، سطح  یتوجهقابلمثبت و  ریتأثمبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد  یآورتابدهد که آموزش نشان می

 سپاسگزاری و شجاعت در زنان سرپرست خانوار داشته است.

سپاسگزاری و  مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر میزان پذیرش و عمل، یآورتاببررسی اثربخشی آموزش  در این پژوهش،

 :نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد که خلاصه، طوربه .شجاعت در زنان سرپرست خانوار شهر شیراز انجام شد

این  .خانوار داشت مثبت و معناداری بر پذیرش و عمل زنان سرپرست  ریتأثمبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد  یآورتابآموزش 

های مثبت و ایجاد تعهد به اهداف خود های روزمره و تقویت نگرشآموزش باعث افزایش توانایی زنان در مقابله با فشارها و استرس

 هماهنگ است.( 1401) حریری(، 1387)و اصغرنژاد فرید  رحیمیان بوگرهای پژوهشبا نتایج  ینوعبهاین یافته  .شد

این آموزش باعث بالا رفتن  .در سطوح سپاسگزاری زنان سرپرست خانوار ایجاد کرد یتوجهقابلنیز بهبود  یآورتابآموزش 

 .های موجود در زندگی روزمره شدشکرگزاری و آگاهی زنان نسبت به لحظات مثبت زندگی و نعمت 

زنان پس از آموزش قدرت  .رست خانوار داشت بسزایی در افزایش سطح شجاعت زنان سرپ ریتأث یآورتابآموزش  علاوه بر آن،

ها و مسائل روزمره خانوادگی خود ها را در مواجهه با چالشهای دشوار نشان دادند و بهترین تصمیمبیشتری در مقابله با موقعیت 

تعداد جلسات افزایش شدت و  .ایفا کرد آمدهدست بهنقش مهمی در نتایج  یآورتابشدت و طول مدت آموزش  ،نیهمچن .گرفتند

این نتایج  .سپاسگزاری و شجاعت زنان سرپرست خانوار به همراه داشته باشد های بیشتری در پذیرش و عمل،تواند بهبودآموزش می

بر  .بسیار حائز اهمیت است  یآورتابکافی برای آموزش  زمانمدتهای آموزشی مناسب و دهند که طراحی و اجرای برنامهنشان می

 یآورتابهای آموزشی اهمیت توجه به نیازها و خصوصیات خاص زنان سرپرست خانوار در طراحی برنامه ن پژوهش،اساس نتایج ای

 فرهنگی و اجتماعی موجود در شهر شیراز و نیازهای مشخص زنان در این منطقه، در نظر گرفتن عوامل محیطی،  .شودآشکار می

 .خواهد شد یآورتابباعث افزایش اثربخشی آموزش 

نتیجه این فرضیه بر  .باعث پذیرش و تعهد بر میزان پذیرش و عمل در زنان سرپرست خانوار شهر شیرازمی شود یآورتابآموزش 

 .شیراز دارد بر پذیرش و عمل زنان سرپرست خانوار شهر یتوجهقابلتأثیر  یآورتابدهد که آموزش اساس این پژوهش نشان می

 نقطه( 19/ 25در گروه آزمایشی قبل و بعد از آموزش با اختلاف معناداری افزایش یافته است )تفاضل متوسط نمرات  یآورتابنمرات 
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دهد استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس نیز نشان می نقطه(. 9اوت کمتر است )تفاضل متوسط نمرات در مقابل در گروه کنترل این تف

 ی آورتابآموزش  .هاانسیواربا توجه به روابط خطی بین متغیرهای مورد بررسی و وجود همگنی در  این تفاوت معنادار است،که 

 ی آورتاباین فرضیه مبنی بر آموزش  جهینت باعث پذیرش و تعهد بر میزان سپاسگزاری در زنان سرپرست خانوار شهر شیرازمی شود.

بر سطح  یتوجهقابلتأثیر  یآورتابدهد که آموزش و تأثیر آن بر سطح سپاسگزاری زنان سرپرست خانوار شهر شیراز نشان می

تفاوت متوسط نمرات سپاسگزاری قبل و بعد از آموزش در گروه آزمایشی با اختلاف معناداری افزایش  .سپاسگزاری این زنان دارد

نمرات تفاضل متوسط شود )این تفاوت کمتر در گروه کنترل مشاهده می در مقابل، نقطه(. 13/ 2 تفاضل متوسط نمرات) یافته است

با توجه به رابطه خطی بین متغیرهای  دهد که این تفاوت معنادار است،استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس نیز نشان می نقطه(. 1/ 13

باعث پذیرش و تعهد بر میزان شجاعت در زنان سرپرست خانوار  یآورتاب: آموزش .هاانسیوارمورد بررسی و وجود همگنی در 

بر سطح شجاعت  یتوجهقابلتأثیر  یآورتابدهد که آموزش این فرضیه بر اساس این پژوهش نشان می جهینت .شهر شیرازمی شود

تفاوت متوسط نمرات شجاعت قبل و بعد از آموزش در گروه آزمایشی با اختلاف معناداری  .زنان سرپرست خانوار شهر شیراز دارد

تفاضل متوسط )شود این تفاوت کمتر در گروه کنترل مشاهده می در مقابل،(. نقطه 27/ 27 تفاضل متوسط نمرات) افزایش یافته است 

با توجه به رابطه خطی بین  دهد که این تفاوت معنادار است،استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس نیز نشان می (.هنقط 2/ 73نمرات 

 .هاانسیوارمتغیرهای مورد بررسی و وجود همگنی در 

ممکن است برخی از افراد از ارائه پاسخ واقعی خودداری  جهیدرنتها از پرسشنامه استفاده گردید، در این پژوهش برای گردآوری داده

ها به طولانی شدن زمان اجرای آن انجامید که بر مقدار دقت های پرسشنامهتعداد زیاد پرسش .داده باشند یرواقعیغکرده و پاسخ 

است. در صورت  شهر شیرازپژوهش حاضر قابل تعمیم به کاربران و پژوهشگران  جینتا .نبوده است  ریتأثیب کنندگانشرکت های پاسخ

این پژوهش در شهرهای دیگر و  شودیمپیشنهاد  .نیاز و به تعمیم به سایر پژوهشگران با احتیاط و دانش کافی این کار صورت بگیرد

مرتبط  یهاارگانبا حمایت  خانوارآموزشی رایگان برای زنان سرپرست  یهابرنامهو  هاکارگاهاجرا گردد.  ترگستردهبا جامعه آماری 

 مانند بهزیستی اجرا شود.

 
 منابع  -6
(. سنجش قدردانی در دانشجویان و طلاب؛ بررسی 1389)علیرضا ،فاضلی مهرآبادی؛ و اللهحجت  ،فراهانی ؛ناصر ،آقابابایی -۱

 .88-75(، 6)4، مطالعات اسلام و روانشناسی ی.نامه قدردانسنجی پرسشهای روانویژگی
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Abstract 

This study aimed to investigate the effectiveness of resilience training based on the acceptance and 

commitment approach on the levels of acceptance, gratitude, and courage among female heads of households 

in Shiraz. This experimental research employed a semi-experimental pre-test and post-test design with a 

control group. A total of 100 participants were selected, with 30 participants attending the workshops and 

divided into two experimental groups (15 participants each). Data collection instruments included the 

Acceptance and Action Questionnaire, Gratitude Questionnaire (GQ-6), and Courage Questionnaire. The 

intervention consisted of 10 sessions, each lasting 1.5 hours, conducted weekly for the experimental group. 

The results of the analysis of covariance showed that resilience training significantly enhanced acceptance, 

gratitude (GQ-6), and courage among female heads of household. Therefore, resilience training based on the 

acceptance and commitment approach can be considered an effective method to enhance acceptance, 

gratitude, and courage among heads of household. Moreover, the intensity and duration of resilience training 

played a significant role in the outcomes. The results indicate that resilience training based on the acceptance 

and commitment approach had a positive and significant effect on acceptance, gratitude levels, and courage 

among female heads of household. Consequently, resilience training programs tailored to the specific needs 

and characteristics of female heads of household, considering environmental, cultural, and social factors in 

their living environment, can play an effective role in improving family functioning and well-being, as well 

as enhancing their gratitude and courage. 

 

Keywords: Resilience, Acceptance and Commitment Approach, Acceptance, Gratitude, Courage, Female 

Heads of Household. 

 


