
مطالعات زن و خانواده

 
 
 
 
 

سازی بر ارتقاء خودکارآمدی عمومی  دلگرم آموزشتاثیر
 آوری زنان سرپرست خانوار و تاب

 
1حسین زارع

* 
2نوازان شرف مهمانا

** 
 

 چکیده 
بیر ارتایا     سیاز   دلگیر  آمیوز    تیاییر با هدف بررسی   حاضر پژوهش 

 اجرا شده اسیت   زنان سرپرست خانوار آور  تابو عموم  خودکارآمد  
نیمه آزمایش  و در قالب پیش آزمون و پی  آزمیون بیا    ، رو  پژوهش

  جامعه آمار  پژوهش کلیه زنان سرپرست خیانوار  باشد گروه کنترل م 
گیر   باشد که با استفاده از رو  نمونه خیریه م  تحت پوشش موسسه
نفر آنان انتخاب شدند و این تعیداد بیه طیور     28، داوطلبانه در دسترس

هیا در   تصادف  در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شیدند  آزمیودن   
 120جلسییه 10، در سییاز  لگییر ددر معییرآ آمییوز  ، گییروه آزمییایش

یله قبل و بعد از مداخله آموزش  به وسی ، روهگدو  قرار گرفتند  ا  دقیاه
آور   ( و  ماییاس تیاب  1982کارآمد  عمیوم  ششیرر،   پرسشنامه خود
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هیا    داده( مورد ارزشیاب  قرار گرفتند  سپ  2003، شکانرو دیویدسون
مورد تجزییه و  ، جمع آور  شده با آزمون تحلیل کوواریان  تک متغیره

بین گروه آزمایش و گروه کنترل که نتایج نشان داد   ندتحلیل قرار گرفت
بیه   سیاز   دلگر آموز  ورت که به این ص  دارد وجود تفاوت معنا دار 

 آور  تیاب دار  موجب افزایش میزان خودکارآمد  عموم  و  طور معن 
آمیوز     در نتیجیه  شیده اسیت  گروه آزمایش در ار زنان سرپرست خانو

مید   م  تواند باعث ارتایا  خودکارآ ، یک مهارتبه عنوان  ساز  دلگر 
  گرددزنان سرپرست خانوار آور  تابعموم  و میزان 

 
 کلیدی واژگان
 سرپرست خانوار آور ،  ، تابخودکارآمد  عموم ساز ،  دلگر 

 
 مقدمه  

پیییر   ، ها  اخیر باعث تغیییر سیاختار خیانواده    تغییرات ایجاد شده در جوامع در دهه
برا  اداره زندگ  توسط برخ  زنیان شیده اسیت کیه      استرس بیشتر و بیشتر مسئولیت

با عنایت به اینکه در کشورما تامین معیشیت خیانواده   سرپرست  خانوار را برعهده دارند  
، خاصیی  ماننیید فییوت یییا شییهادت سرپرسییت زنییان در مییوارد، باشیید میی  برعهییده مییرد
طیق  و   وقیوع ، غیبت موقت یا دائم و  از قبیل حب  ییا متیوار  بیودن   ، ازکارافتادگ 

و از  مسئولیت سنگین اداره امورخانواده را برعهده م  گیرنید ، حت  اعتیاد و بیکار  مرد
اقتصاد  و اجتماع  در معرآ حیوادی   ، سو  دیگر جامعه ما به دلیل تغییرات فرهنگ 

کیه  چون جنگ و بقیا  طبیع  بوده و همچنین آمار رو بیه تزایید طیق  مواجیه بیوده      
و ، (1386، آرتییدار ، زاده تای  ش گییارد  بر جا  م  سرپرست افراد ب  تعداد زیاد  طبیعتاً

شیود  انتایال ناگهیان      هیا گیاشیته می     سرپرست  خانواده بر عهیده زنیان ایین خیانواده    
هیا و وایایم مضیاعم     ا  از نیاامن   باعث بوجود آمدن رشیته ، سرپرست  از شوهر به زن
و مادر( برا  زنیان   ناش دوگانه شپدرتربیت فرزندان و ایفا  ، شامل از دست دادن درآمد

روان و رضایت از زندگ  زنان گیاشیته و  ، معکوس بر سقمت جسم   در نتیجه ایرشود م 
فرگوسین و  ، (  چیسیمن  2010، 1آورد شهربسیت  ا  به بار م  مسائل روان شناخت  تازه

                                                           
1. Herbst 

نیان سرپرسیت خیانوار، منجیر بیه      معتادند مشیکقت عیاطف  روانی  ز   ، (2011ش1کوهن
شیود    اضیرراب و افسیردگ  می    ، ها  روح  مانند اختقل استرس پ  از حادیه آسیب

قدرت  در زمینه اداره امور اقتصاد  خانواده  ناتوان  و ب ، ا  از این زنان با فار گروه عمده
مواجه هستند به طور  که کارآمد  و سقمت روان آنها را مختل کرده و زمینه ابتق بیه  

ایین زنیان   ، (  لییا 2010، 2شمایر و سیولیوان  سازد قلات را فراهم م افسردگ  و سایر اخت
لیزو   ، هیا  زییاد   (  و با توجه به چیالش 2003، 3نیازمند سازگار  مجدد هستند شکوین 

افراد    توانمندساز  اجتماع  و اقتصاد ها در کنار سایر جنبهتوانمندساز  روان  آنان 
مسیتلز  آمیوز  رو  دسیتیاب  بیه سیبک       رتاا  سقمت روانا  باشد حائز اهمیت م 
ا  سازگارانه و نیز کمک به افیراد در معیرآ خریر بیرا       رفتارها  ماابله، زندگ  سالم

توانیای    از سیوی   (  2006، 4اندروسین ، لییوپ   -شجین پرهیز از رفتارها  پرخرر است
 مشکقت زنیدگ  شخصی  و معضیقت اجتمیاع     ، سازگار  افراد در رویاروی  با تنیدگ 

برخ  ، در محیط اجتماع  مشابه  (2006 ،5ویتماند، ویلیا ، کلیان، انگرمایرش برابر نیست
ها  چالش برانگیز را خیل  سریع از دسیت   اشخاص توانای  ماابله با مشکقت و موقعیت

کیه   درحیال  ، رفتارهیا  ضیداجتماع  می  شیوند    ، اضیرراب ، افسردگ  دهند و دچار م 
ها برآیند و بدون عارضه خاص  مشیکل   قادرند از پ  این موقعیتا  دیگر به راحت   عده

(  هرانیدازه  1998، 6سیگال ، میرانیدا ، را برطرف کرده یا آن را پشت سر بگیارند شاینگیرا  
چنین ارفیت  بالاتر یا بیشتر باشد به همان اندازه شخص قادر خواهد بود سقمت روان  

سیازگارانه و کارآمید بیه    ، به شیوه مثبیت  و اجتماع  خود را در سرح بهتر  نگه دارد و
نکته قابل توجه ایین اسیت    ( 1995، مونوز، حل و فصل مشکقت خویش بپردازد شگراس

 ساز  دلگر ها  زندگ  نیازمند  زنان سرپرست خانوار در ط  مسیر مواجهه با چالشکه 
نباشیند بیا   و چنانچه از آن برخیوردار  ، هم از سو  خویش و هم از سو  دیگران هستند

یکی  از   7ساز  دلگر  ( 2005، شایوانز شوند کفایت  مواجه م  نوع  احساس کهتر  و ب 
و آدلیر آن را یکی  از     (1998، 8شکارنزوکیارنز  شناس  آدلیر  اسیت   مفاهیم اساس  روان
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4. Jane-Llopis, Anderson 
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نیان سرپرسیت خیانوار، منجیر بیه      معتادند مشیکقت عیاطف  روانی  ز   ، (2011ش1کوهن
شیود    اضیرراب و افسیردگ  می    ، ها  روح  مانند اختقل استرس پ  از حادیه آسیب

قدرت  در زمینه اداره امور اقتصاد  خانواده  ناتوان  و ب ، ا  از این زنان با فار گروه عمده
مواجه هستند به طور  که کارآمد  و سقمت روان آنها را مختل کرده و زمینه ابتق بیه  

ایین زنیان   ، (  لییا 2010، 2شمایر و سیولیوان  سازد قلات را فراهم م افسردگ  و سایر اخت
لیزو   ، هیا  زییاد   (  و با توجه به چیالش 2003، 3نیازمند سازگار  مجدد هستند شکوین 

افراد    توانمندساز  اجتماع  و اقتصاد ها در کنار سایر جنبهتوانمندساز  روان  آنان 
مسیتلز  آمیوز  رو  دسیتیاب  بیه سیبک       رتاا  سقمت روانا  باشد حائز اهمیت م 
ا  سازگارانه و نیز کمک به افیراد در معیرآ خریر بیرا       رفتارها  ماابله، زندگ  سالم

توانیای    از سیوی   (  2006، 4اندروسین ، لییوپ   -شجین پرهیز از رفتارها  پرخرر است
 مشکقت زنیدگ  شخصی  و معضیقت اجتمیاع     ، سازگار  افراد در رویاروی  با تنیدگ 

برخ  ، در محیط اجتماع  مشابه  (2006 ،5ویتماند، ویلیا ، کلیان، انگرمایرش برابر نیست
ها  چالش برانگیز را خیل  سریع از دسیت   اشخاص توانای  ماابله با مشکقت و موقعیت

کیه   درحیال  ، رفتارهیا  ضیداجتماع  می  شیوند    ، اضیرراب ، افسردگ  دهند و دچار م 
ها برآیند و بدون عارضه خاص  مشیکل   قادرند از پ  این موقعیتا  دیگر به راحت   عده

(  هرانیدازه  1998، 6سیگال ، میرانیدا ، را برطرف کرده یا آن را پشت سر بگیارند شاینگیرا  
چنین ارفیت  بالاتر یا بیشتر باشد به همان اندازه شخص قادر خواهد بود سقمت روان  

سیازگارانه و کارآمید بیه    ، به شیوه مثبیت  و اجتماع  خود را در سرح بهتر  نگه دارد و
نکته قابل توجه ایین اسیت    ( 1995، مونوز، حل و فصل مشکقت خویش بپردازد شگراس

 ساز  دلگر ها  زندگ  نیازمند  زنان سرپرست خانوار در ط  مسیر مواجهه با چالشکه 
نباشیند بیا   و چنانچه از آن برخیوردار  ، هم از سو  خویش و هم از سو  دیگران هستند

یکی  از   7ساز  دلگر  ( 2005، شایوانز شوند کفایت  مواجه م  نوع  احساس کهتر  و ب 
و آدلیر آن را یکی  از     (1998، 8شکارنزوکیارنز  شناس  آدلیر  اسیت   مفاهیم اساس  روان
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نییاز بیه تعلی  و    ، احسیاس قابلییت  ، چهار نییاز انسیان کیه شیامل نییاز بیه ارزشیمند        
(  درمانگر آدلر  مراجع را بیه  1391، شجعفر  شیراز  کند م است معرف   ساز  دلگر 

، (  بیه همیین دلییل    2001، 1بینید شکنیز   عنوان فرد  دلسرد و نه به عنیوان بیمیار می    
درمان را نیوع  فراینید   ، تر بلکه به بیان دقی ، آدلرگرایان به دنبال درمان چیز  نیستند

اعتماد شیخص و احسیاس ادرا    ساز ،  دلگر  ( 2008، 2دانند شوات  م  "ساز  دلگر "
در نتیجه کلید  برا  رشید و پیرور  شخصی  اسیت و      بخشد و نیرو م  فرد از خود را

(  2005، در افراد است شاییوانز  "3عققه اجتماع "ساز   مفهوم  کلید  در ارتاا  و فعال
، ماننید گیو  دادن و در  کیردن    سیاز   دلگیر  ها  مراوده  نویسندگان متعدد  شیوه

، هایش یمان و اطمینان به شخص و توانای الاا  ا، با دیگران صبوربودن، غیرقضاوت  بودن
هیا را توصییم    هیا و داشیته   تمرکز بر تق  یا پیشرفت و تمرکز بر توانای  ، تصدی  عمل

مثبیت  ابعاد  دارد که نگیر  و دیید    ساز  دلگر (  همچنین 2000، 4چستونش اند کرده
، کامفیل ، شداگل  ح  تعل  و جرات ناکامل بودن از ابعاد بسیار مهم آن هستند، به خود

بیرتق  ییا   ، به جا  نتیجیه  بازخورد مثبت  است که اصولاً و ( 1999، 5کولیک و داگل 
پیییر  و انتایال ایمیان بیه فیرد بیرا  ایین        ، بهبود و پیشرفت متمرکز است و شناخت

دارد و بیرا  اینکیه انسیان کیامل  باشید مجبیور نیسیت         حایات محض است که وجود
 رغ از نتایج  که بیه دسیت می  آورد احسیاس ارزشیمند  می  کنید       و فا، بهترین باشد

سیاز ،   ، دلگیر  کنند که در دیدگاه آدلیر  بیان م ، (1998ش (  کارنز و کارنز2005، شایوانز
فرد را به ارزییاب   ، هدن همکار  ارج م  ، بردهد نظر  است که پییر  را نشان م  ااهار

       ةهمی سیاز ،   ، دلگر به طورکل  کند  دارد و ایمان و اعتااد را الاا  م  عملکرد خود وا م 
، سیازد  احسیاس بهتیر    انسان دیگر  با این مشخصات م ، آن چیز  است که از یک فرد

رغبیت بیشیتر   داشتن ، اعتماد به نف  بالاتر، غلبه مویرتر با مشکقت، کارکردها  مویرتر
کند بیه قیدر    برا  مشارکت در امر سقمت دیگران و به طورکل  جامعه  فرد احساس م 

کنید   کاف  انسان خوب  است و توسط دیگران پییرفته شده است و همواره احسیاس می   
 ( 2001، به نال از رایرت و رید، 1991، 6ششوناکر "توانم من م "که 

                                                           
1. Kanz 
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6. Schoenaker 

انید   ها سع  کرده شناخت  متعدد که ط  سال ها  روان در میان نظریه، از سو  دیگر
را در  2"خودکارآمید  "ناش ، 1بندورا، رفتار انسان و فرایندها  رشد  را تبیین کنند تا

کفاییت و  ، احسیاس شایسیتگ   ، منظیور او از خودکارآمید    و رفتار آدم  برجسته کیرد 
، سییدمحمد  ترجمیه  ش، 1998، 3شیولتز    قابلیت در کنار آمدن با زندگ  است ششیولتز و 

هماهنیگ و  ، خوب تعرییم شیده  ، (  افراد  که دارا  احساس خودکارآمد  واضح1386
با یبات هستند از سقمت روان بیشتر  برخوردارند  این افراد به دیدگاه  روشین   تاریباً

هیا  ایین وقیایع قیرار      اند و کمتر تحت تاییر وقایع روزانه و ارزییاب   در مورد خود رسیده
ییا   "تیوانم  می  "عاییده  ، خودکارآمد ، (  به طورکل 1391، زاده عبدالله، گیرند شزارع م 
و درط  دستیاب   به خودکارآمد   ( 2007، 4فرد است شسیگل و مک کویچ "توانم نم "

 سیاز   دلگر نیاز به ، با مشکقت زندگ  آمدن احساس شایستگ  و کفایت و قابلیت کنار
میرد  درطی  زنیدگ      کنید برخی  از   اشاره م ، (2005ش طورکه ایوانز و همان، وجوددارد

کنند و ممکن است با نوع  احساس کهتر  و بی    کمتر  دریافت م  ساز  ، دلگر خود
گرایانیه بیه خیود و     دیید  مثبیت و واقیع   ، ر حال  که افراد دلگیر  دکفایت  مواجه شوند 

شیاره  نییز ا ، (2013ش 5واس نسبت به تجربه کردن بیاز و گشیوده هسیتند    ، دیگران دارند
توانید   و می  ، کند به دلگرم  و عد  دلگرم  ارتباط پیدا م ، کند که ترغیب اجتماع  م 

آورند که دیگران از طریی    بیشتر افراد لحظات  را به یاد م ، تاییر نیرومند  داشته باشد
انید و ایین ترغییب موجیب رشید       دلگرم  دادن موجب افزایش اعتماد به نف  آنان شده

 پی  دارد   گردد و برعک  دلسرد  نیز کاهش خودکارآمد  را در م خودکارآمد  افراد 
 ئیو و آنتینییو شیوناکر   ت سیاز   دلگیر  رو  آموزشی   ، ها  افزایش دلگرم  یک  از رو 
تهیه ، 1980شناس  فرد نگر آدلر در سال  اساس روان این برنامه آموزش  را بر است  آنها
را از یک مفهیو  تئورییک بیه صیورت      را پرور  دادند و آن ساز  دلگر مفهو   و کردند

، هیدف ، آمیوز  و در این (  2001، 6شباهلمن و دینتر رو  علم  و قابل اجرا در آوردند
خویشیتن و سیپ     سیاز   دلگیر  بیه   خود و دیگران است و در ابتدا عمیدتاً  ساز  دلگر 
و از آنجیای  کیه بیا آمیوز       ( 1387، پیور  شصیداقت  شیود  دیگران تاکید م  ساز  دلگر 
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انید   ها سع  کرده شناخت  متعدد که ط  سال ها  روان در میان نظریه، از سو  دیگر
را در  2"خودکارآمید  "ناش ، 1بندورا، رفتار انسان و فرایندها  رشد  را تبیین کنند تا

کفاییت و  ، احسیاس شایسیتگ   ، منظیور او از خودکارآمید    و رفتار آدم  برجسته کیرد 
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 سیاز   دلگر نیاز به ، با مشکقت زندگ  آمدن احساس شایستگ  و کفایت و قابلیت کنار
میرد  درطی  زنیدگ      کنید برخی  از   اشاره م ، (2005ش طورکه ایوانز و همان، وجوددارد

کنند و ممکن است با نوع  احساس کهتر  و بی    کمتر  دریافت م  ساز  ، دلگر خود
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شیاره  نییز ا ، (2013ش 5واس نسبت به تجربه کردن بیاز و گشیوده هسیتند    ، دیگران دارند
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تر خواهد شد شسلیم  بجسیتان  و   ها  ارتباط  افراد با یکدیگر قو  مهارتساز ،  دلگر 
، فیرد  نصییر  ،   علیزادهدگیار م تاییر  نیز بر خودکارآمد  افراد، (1392، عسل  طالکوی 

 شوناکر بر خودکارآمد  گروه آزمیایش  ساز  دلگر یافتند که آموز  در، (1389کرم  ش
نییز  ، (1391، بابیای  و حجیت  ، فقحی  ، ابوالااسیم   باشید   به طور معن  دار  مویر م 

دو بیر خودکارآمید     ها  زندگ  هیر  و آموز  مهارت ساز  دلگر آموز   که دریافتند
کارشیک  و آهنچییان   ، الح   صی باشیند  دار  مویر می   همسران افراد معتاد به طور معن 

دریافتند که عیوامل  همچیون   ، جویان در پژوهشدر بررس  خودکارآمد  دانش، (1392ش
خودکارآمد  آنیان دارد و آن را   دار با  رابره مثبت معن  تجارب دانشجویانساز ،  دلگر 
هیا  ورزشی  بزرگسیالان     نیز در انجا  فعالییت ، (2013ش 1مک کیب  د کن بین  م  پیش

   باشند  بین م  و خودکارآمد  متغیرها  پیش ساز  دلگر دریافت که 
یک  دیگر از متغیرها  قابل توجیه در چگیونگ  روییاروی  بیا چیالش هیا  زنیدگ         

آمییوز  در کییه  اسییت 2آور  تییابخصوصیا در زنییدگ  زنییان سرپرسییت خییانوار مفهیو    
هیا  دشیوار شسیلیم      نایش خیود در موقعییت   تحیت عنیوان   ، نییز  شوناکر ساز  دلگر 

ییک   آور  تیاب گییرد    می  مورد بحث و آموز  قرار ، (1392، عسل  طالکوی ، بجستان 
ایین  ، باشید  بیا اسیترس و شیرایط بسییار سیخت می        4فرد  جهت کنیار آمیدن   3تمایل

یعن  حالت کنشی  عیاد  و نرمیال قبلی       5"برگشت به عاب"کنارآمدن نتیجه توانای  
و  آور  تیاب (  امروزه پرور  2001، 6کند شماستن است  و یا اینکه ایرات منف  بروز نم 

مفهوم  اسیت   آور  ، تابجوانان و بزرگسالان مورد توجه زیاد  است افزایش آن در بین
هیا  فیرد  و    که تمرکز ما را از شکست خوردن در شرایط سخت به سو  رشد ویژگی  

، (1991ش 8گیارمز  و ماسیتن   ( 2008 7،دهد شل  بین بیرو و آنگیار    اجتماع  سو  م 
آمیز آمیز بیا شیرایط تهدیید    تیجه موفایتقدرت و یا ن، را به عنوان یک فرایند آور  تاب

ار  مثبیت در پاسیب بیه شیرایط     ییک سیازگ   آور  ، تابکنند  به عبارت دیگر تعریم م 
هیا    ریشیه در برخی  از نظرییه    آور  تیاب (  92001، باشید شوالیر   تهدیدآمیز شدید می  
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، شکیارنز و کیارنز   1درایکیورس ، ادر نظریه آدلر و همکیار که از آن جمله  دارد شناس  روان
، ؛ بیه نایل از کیور    2007، ایوانز، 2006، والش، 2002، کروس-میلیرن و بارت، 1998
، مفیاهیم  ماننید عققیه اجتمیاع     تحت عنوان ، (1385، ید محمد شترجمه س، 2005

دیدگاه روانشناسان  در  دباش م  ساز  دلگر شجاعت ناکامل بودن و ، اشتباه ها  اساس 
و ایجیاد کننیده رفتارهیا      آور  تیاب دلسرد ساز  از عوامیل مخیل   ، آدلرگرا و پیروان او

و از عوامیل میویر بیر    ، (1389، کرمی    ، فیرد  نصییر  ، شعلییزاده  نادرست در افیراد اسیت  
کنند و در مواجهه بیا   تر  م است  افراد دلگر  احساس تعل  بیش ساز  آور ، دلگر  تاب

، هیا و مشیکقت   در برابر اسیترس  توانمند  و تحمل بیشتر  دارند و، ها  زندگ  چالش
 دردریافتند کیه  ، (2007ش2هیجر و استالن، استنسما(  2005، آورند شایوانز شتر تاب م بی

 کنیار ، افکار مثبت، جستجو  حمایت اجتماع ساز ،  دلگر  استفاده از آور  تابآموز  
 آمیدن منفی   در بین افراد افزایش و راهبردها  کنار ، یر مانند راهبردها  فعالؤآمدن م

در بررسیی  ، (2001، بییه ناییل از بییاهلمن و دینتییر 1980شییوناکر ش  کییاهش میی  یابیید
ها با دید مثبت تر با مشیکقت   دریافت که آزمودن ، بررو  افراد ساز  دلگر تاییرگیار  

در  نییز ، (2001ش بیاهلمن و دینتیر   و باشید  تیر می    شوند و رفتار آنهیا دوسیتانه   م  روبرو
باعث افزایش اطمینان به خیود و ایجیاد احسیاس     ساز  دلگر که پژوهش خود دریافتند 

که افراد در مواجهه با مشکقت به  شود م شود و موجب  مثبت در فرد نسبت به خود م 
هیا در   ها  جسمان  و روان  مرتبط بیا تینش   شکایت، تر  عمل کنند یرتر و فعالؤطرز م

هیا    مهارت، تر  داشته باشند تر رفتار کنند و نگر  مثبت بینانه خو ، آنان کاهش یابد
سیلیم    هیا  اجتمیاع  کیاهش یابید      اجتماع  آنان افزایش و استرس شان در موقعیت

در پژوهش خود دریافت که مداخقت  که بر مبنیا  مشیاوره آدلیر     ، (1388بجستان  ش
در نگیاه  بیه    در دانشیجویان شیده اسیت     آور  تیاب صورت گرفته است باعث افیزایش  

را مشیاهده نمیود ولی  بیه طیور       ساز  دلگر توان ایربخش  آموز   پیشینه پژوهش م 
پرداختیه باشید    آور  تیاب بیر  آمیوز   مستایم پژوهش  که به مرالعیه ایربخشی  ایین    

زنیان سرپرسیت خیانوار    پژوهش نیز با نمونیه  حاضر در این مشاهده نگردید و متغیرها  
  یافت نشد
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، شکیارنز و کیارنز   1درایکیورس ، ادر نظریه آدلر و همکیار که از آن جمله  دارد شناس  روان
، ؛ بیه نایل از کیور    2007، ایوانز، 2006، والش، 2002، کروس-میلیرن و بارت، 1998
، مفیاهیم  ماننید عققیه اجتمیاع     تحت عنوان ، (1385، ید محمد شترجمه س، 2005

دیدگاه روانشناسان  در  دباش م  ساز  دلگر شجاعت ناکامل بودن و ، اشتباه ها  اساس 
و ایجیاد کننیده رفتارهیا      آور  تیاب دلسرد ساز  از عوامیل مخیل   ، آدلرگرا و پیروان او

و از عوامیل میویر بیر    ، (1389، کرمی    ، فیرد  نصییر  ، شعلییزاده  نادرست در افیراد اسیت  
کنند و در مواجهه بیا   تر  م است  افراد دلگر  احساس تعل  بیش ساز  آور ، دلگر  تاب

، هیا و مشیکقت   در برابر اسیترس  توانمند  و تحمل بیشتر  دارند و، ها  زندگ  چالش
 دردریافتند کیه  ، (2007ش2هیجر و استالن، استنسما(  2005، آورند شایوانز شتر تاب م بی

 کنیار ، افکار مثبت، جستجو  حمایت اجتماع ساز ،  دلگر  استفاده از آور  تابآموز  
 آمیدن منفی   در بین افراد افزایش و راهبردها  کنار ، یر مانند راهبردها  فعالؤآمدن م

در بررسیی  ، (2001، بییه ناییل از بییاهلمن و دینتییر 1980شییوناکر ش  کییاهش میی  یابیید
ها با دید مثبت تر با مشیکقت   دریافت که آزمودن ، بررو  افراد ساز  دلگر تاییرگیار  

در  نییز ، (2001ش بیاهلمن و دینتیر   و باشید  تیر می    شوند و رفتار آنهیا دوسیتانه   م  روبرو
باعث افزایش اطمینان به خیود و ایجیاد احسیاس     ساز  دلگر که پژوهش خود دریافتند 

که افراد در مواجهه با مشکقت به  شود م شود و موجب  مثبت در فرد نسبت به خود م 
هیا در   ها  جسمان  و روان  مرتبط بیا تینش   شکایت، تر  عمل کنند یرتر و فعالؤطرز م

هیا    مهارت، تر  داشته باشند تر رفتار کنند و نگر  مثبت بینانه خو ، آنان کاهش یابد
سیلیم    هیا  اجتمیاع  کیاهش یابید      اجتماع  آنان افزایش و استرس شان در موقعیت

در پژوهش خود دریافت که مداخقت  که بر مبنیا  مشیاوره آدلیر     ، (1388بجستان  ش
در نگیاه  بیه    در دانشیجویان شیده اسیت     آور  تیاب صورت گرفته است باعث افیزایش  

را مشیاهده نمیود ولی  بیه طیور       ساز  دلگر توان ایربخش  آموز   پیشینه پژوهش م 
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و اییرات   سیاز   دلگیر  توجه به پیشینه نظر  و پژوهش  در زمینیه   بااز یک سو  یال
و از سو  دیگر اهمیت توانمند سیاز  روانی  و   ، ها  روانشناخت  آن بر توانمند مثبت 

بر خودکارآمید  عمیوم  و   ، این آموز ایربخش  مرالعه ، رفتار  زنان سرپرست خانوار
که در ایین تحایی  بیه آن پرداختیه     رسد  زنان ضرور  به نظر م این گروه از  آور  تاب

ا  بتیوان بیه ارتایا  خودکارآمید  و      و ممکن است از طریی  میدل مداخلیه    خواهد شد 
هیا  پییش رو  می      به توانمند شدن آنان در مواجهه با چالش که نهایتاًآنان  آور  تاب

بیر   سیاز   دلگیر  بررس  ایربخش  آمیوز   ، انجامد دست یافت  لیا هدف پژوهش حاضر
گیروه نمونیه    زنیان سرپرسیت خیانوار   دربیین   آور  تیاب   خودکارآمید  عمیوم  و   ارتاا
 باشد  م 

 
 :های تحقیق رضیهف

 میزان خودکارآمد  عمیوم  زنیان سرپرسیت خیانوار    ساز ،  دلگر آموز    1
 را افزایش م  دهد  گروه آزمایش 

گروه آزمایش را  زنان سرپرست خانوار آور  تابمیزان ساز ،  دلگر آموز    2
  دهد ایش م فزا

 
 روش پژوهش  

 گیری نمونه و روش نمونه، جامعه
باشید    پ  آزمون با گروه کنترل م  –از نوع پیش آزمون ، پژوهش حاضر نیمه آزمایش 

جامعه آمار  پژوهش حاضر شامل کلیه زنان سرپرست خانوار تحت پوشش مرکز خیریه 
تصادف  اسیت کیه   ، گیر  نمونهباشد  رو   نفر بودند م  86صدیاین تهران که به تعداد 

تعیداد  ، به صیورت بروشیور و اطقعییه    ساز  دلگر پ  از اعق  برگزار  کارگاه آموزش  
نفر از زنان مورد نظر داوطلب شرکت در این کارگاه آموزش  شدند که میانگین سن   32
سین و  رایط مورد نظر شدارا  ش سال و با حداقل تحصیقت سو  راهنمای  یعن  36آنان 
 16( بودند  سپ  این تعداد به صیورت تصیادف  در دو گیروه    در این پژوهش حصیقتت

 2نفیر از گیروه آزمیایش و     2، نفر  شگروه آزمایش و کنترل( جایگزین شدند  و در ادامه
، عید  حضیور در پی  آزمیون    ، ها  بیش از سه جلسه نفر از گروه کنترل به دلیل غیبت
ها  به دست آمده از آنها مورد تجزییه و   اقراد  که دادهحیف گردیدند و بنابراین تعداد 

نفیر   28نفر از گروه کنتیرل و مجموعیا    14نفر از گروه آزمایش و  14، تحلیل قرار گرفت
قیرار   سیاز   دلگیر  سپ  گروه آزمایش تحت تاییر متغیر مستال یعنی  آمیوز     بودند 
 گرفتند 
 

 ابزار پژوهش  
نامیه دارا    ایین پرسیش   1 (1982 ،نامه خودکارآمد  عموم  ششرر پرسش  1

هیا    ماده، بدین ترتیب باشد و هر ماده دارا  پنج گزینه است  ماده م  17
گیرند و بایه مواد نمراتی    م  1ال   5نمرات  از 15، 13، 9، 8، 3، 1شماره 

م  گیرنید  بیدین ترتییب بیالاترین نمیره خودکارآمید  در ایین         5تا  1 از
نامیه بیه    روای  و پایای  پرسش م  باشد  17 ترین نمره و پایین 85مایاس 

اعتبیار محاسیبه شیده از طریی  آلفیا       ، (1982ش شرراین صورت است که 
کند  روای  این مایاس  ذکر م  76/0کرونباخ برا  خودکارآمد  عموم  را 

از طری  روای  سازه به دست آمده است  در پژوهش  که به منظور بررسی   
 100مایاس بیر رو   ، توسط برات  انجا  گرفت ،اعتبار و روای  این مایاس

( 61/0همبستگ  ش، آزمودن  که دانش آموزان سو  دبیرستان بودند اجراشد
بییه دسییت آمییده از دو مایییاس عییزت نفیی  و خودارزیییاب  بییا مایییاس     

ریب پاییای   ضی  وخودکارآمد  درجهت تایید روای  سازه این ماییاس بیود   
پیور   حییدر  و صید   ، خیداپناه  ، برا  این ماییاس در تحایی  اعرابییان   

و  ( 1391، زاده عبیدالله ، به دست آمد شبه نایل از زارع 74/0( برابر با 1383ش
و در پی  آزمیون     0.799آلفا  کرونباخ در پیش آزمون ، در پژوهش حاضر

 به دست آمده است   0.921
 25ایین پرسشینامه     ( ( CD-RISCکونور و  دیویدسیون   آور  تابمایاس   2

نادرسیت ( و پینج    گویه دارد که درییک ماییاس لیکرتی  بیین صیفرشکامقً     
  کیانر و دیویدسیون ضیریب آلفیا      شیود  م گیار   شهمیشه درست ( نمره

همچنین ضریب پاییای   ، اند گزار  کرده 89/0را  آور  تابکرونباخ مایاس 
بیوده اسیت  ایین     87/0ا   هفتیه  4یک فاصله  حاصل از رو  بازآزمای  در

و  بیرا   ، هنجاریاب  شده اسیت ، (1384توسط محمد  ش مایاس در ایران
                                                           
1. Ggeneral self efficacy scale - Sherer 
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نفیر   28نفر از گروه کنتیرل و مجموعیا    14نفر از گروه آزمایش و  14، تحلیل قرار گرفت
قیرار   سیاز   دلگیر  سپ  گروه آزمایش تحت تاییر متغیر مستال یعنی  آمیوز     بودند 
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هیا    ماده، بدین ترتیب باشد و هر ماده دارا  پنج گزینه است  ماده م  17
گیرند و بایه مواد نمراتی    م  1ال   5نمرات  از 15، 13، 9، 8، 3، 1شماره 

م  گیرنید  بیدین ترتییب بیالاترین نمیره خودکارآمید  در ایین         5تا  1 از
نامیه بیه    روای  و پایای  پرسش م  باشد  17 ترین نمره و پایین 85مایاس 

اعتبیار محاسیبه شیده از طریی  آلفیا       ، (1982ش شرراین صورت است که 
کند  روای  این مایاس  ذکر م  76/0کرونباخ برا  خودکارآمد  عموم  را 

از طری  روای  سازه به دست آمده است  در پژوهش  که به منظور بررسی   
 100مایاس بیر رو   ، توسط برات  انجا  گرفت ،اعتبار و روای  این مایاس

( 61/0همبستگ  ش، آزمودن  که دانش آموزان سو  دبیرستان بودند اجراشد
بییه دسییت آمییده از دو مایییاس عییزت نفیی  و خودارزیییاب  بییا مایییاس     

ریب پاییای   ضی  وخودکارآمد  درجهت تایید روای  سازه این ماییاس بیود   
پیور   حییدر  و صید   ، خیداپناه  ، برا  این ماییاس در تحایی  اعرابییان   

و  ( 1391، زاده عبیدالله ، به دست آمد شبه نایل از زارع 74/0( برابر با 1383ش
و در پی  آزمیون     0.799آلفا  کرونباخ در پیش آزمون ، در پژوهش حاضر

 به دست آمده است   0.921
 25ایین پرسشینامه     ( ( CD-RISCکونور و  دیویدسیون   آور  تابمایاس   2

نادرسیت ( و پینج    گویه دارد که درییک ماییاس لیکرتی  بیین صیفرشکامقً     
  کیانر و دیویدسیون ضیریب آلفیا      شیود  م گیار   شهمیشه درست ( نمره

همچنین ضریب پاییای   ، اند گزار  کرده 89/0را  آور  تابکرونباخ مایاس 
بیوده اسیت  ایین     87/0ا   هفتیه  4یک فاصله  حاصل از رو  بازآزمای  در

و  بیرا   ، هنجاریاب  شده اسیت ، (1384توسط محمد  ش مایاس در ایران
                                                           
1. Ggeneral self efficacy scale - Sherer 
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تعیین پایای  مایاس از رو  آلفا  کرونباخ بهیره گرفتیه و ضیریب پاییای      
، در پیژوهش حاضیر   ( 1391، قربیان  به نال ازرا گزار  کرده است ش 89/0

بیه دسیت    0.802و در پی  آزمیون    0.866آلفا  کرونباخ در پیش آزمون 
 آمده است  

 
 ها   آوری داده و روش جمعشیوه اجرای پژوهش 
نفییر از افییراد داوطلییب شییرکت در کارگییاه آموزشیی    32ابتییدا ، بییرا  اجییرا  پییژوهش

توسط دو پرسشنامه جرات ورز  و خودکارآمد  عموم  مورد پیش آزمیون   ساز  دلگر 
روه گی  قرار گرفتند و سپ  به طور تصادف  به دو گروه آزمایش و کنتیرل توزییع شیدند    

 رار گرفتندق شوناکر ساز  دلگر ا  تحت آموز   دقیاه 120جلسه  10آزمایش به مدت 
سیپ  در   آموزش  دریافت نکردنید  گونه  و گروه کنترل هیچ (1392، شسلیم  بجستان 

نفر از گروه کنترل به دلیل غیبیت هیا  بییش از سیه      2نفر از گروه آزمایش و   2، ادامه
راد  که داده هیا   فحیف گردیدند و بنابراین تعداد  ا، عد  حضور در پ  آزمون، جلسه

نفر  14و نفر از گروه آزمایش  14، از آنها مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت به دست آمده
، از هیردو گیروه   سپ  در پایان آمیوز  مجیدداً    ندنفر بود 28 از گروه کنترل و مجموعاً

ها  میکور پ  آزمون به عمل آمد  در ایین پیژوهش بیرا  تجزییه و      نامه توسط پرسش
آمیار توصییف  و آمیار     هیا  آمیار  در دو سیرح    ها  به دست آمده از رو  تحلیل داده

، وارییان  ، که در آمار توصیف  از میانگین و انحراف استاندارد، استنباط  استفاده گردید
 در آمییار اسییتنباط  از تحلیییل کوواریییان  اسییتفاده گردییید حییداقل و حییداکثر نمییره و 

شآنکیوا( بررسی  شیدند      ها  تحای  با استفاده از تحلیل کوواریان  تک متغییر   فرضیه
ن برخ  از مفروضه ها  اساسی   استفاده از آزمون تحلیل کوواریان  مستلز  رعایت کرد

همگنی  وارییان  و   ، است که عبارتند از  نرمال بیودن نمیرات متغییر وابسیته و کنتیرل     
همگن  خروط رگرسیون  در این پژوهش این مفروضه هیا میورد بررسی  قیرار گرفیت       

توسیط آزمیون کولمیوگراف اسیمیرنوف و     ، نرمال بودن نمرات متغییر وابسیته و کنتیرل   
بیه ایین صیورت     ، با استفاده از آزمون لوین بررس  و تایید گردید، راهمگن  واریان  خ

مربوط به آزمون لوین معن  دار نیست  این عید  معنی  دار  آزمیون لیوین      Fکه مادار 
هیا  کنتیرل و آزمیایش تفیاوت خاصی        نشانگر این است که واریان  خریا بیین گیروه   

باهمدیگر ندارند  مفروضه مواز  بودن خروط رگرسیون نیز مورد بررس  قیرار گرفیت و   

؛ اسیت  ورز  و خودکارآمید  برقیرار   مفروضه بین آزمون نمرات جیرات  نشان داد که این
  باشد یعن  خروط رگرسیون مواز  م 

 
 جلسات آموزشی  .1جدول 

 مداخله جلسه ردیم

 دهکنن ها  دلگر  معرف  مفهو  دلگرم  و آموز  رفتارها و ویژگ  اول 1

 انسان گرای  رفتار آموز  مفهو  هدف دو  2

 برترازخود کردن افراد شجاعت پییر  ناکامل بودن و دلگر  سو  3

 دلگر  کردن و آمیز محبت یادگیر  تفکر چهار  4

 ایجاد عققه اجتماع  وبین رفتن  از دیگران بر بدگوی  از تاییر پنجم 5
 دلسرد 

 دیگران روابط مثبت با کننده بودن و ایجاد دلگر  خود ششم 6

 کننده بیان ااهارات هویت  دلگر  ایجاد گفتگو  درون  و هفتم 7

 ها  دشوار موقعیت بررس  ناش خود در هشتم 8

 خاطرات اولیه بررس  سبک زندگ  و نهم 9

شناخت و مبارزه با اشتباهات اساس  ، ها  فرد کاو  کردن پویش دهم 10
 زندگ  و ارزیاب  جلسات پیشین

 
 یک تمرین آرامیش بخیش و گیرفتن بیازخورد اعضیا      پ  از، ده جلسه یک از هر در

سیپ  بیه ارائیه    ، کنید  ابتدا هدف جلسه را مدرس مریر  می   ، درباره تکلیم جلسه قبل
اطقعات بیه اعضیا  گیروه داده    ها  مرتبط با این  تمرین، پ  از آن پردازد  اطقعات م 

کند وجلسیه   نهایت تکلیم جلسه بعد را تشریح م  جلسه انجا  دهند و در در اتشود  م 
    رساند به پایان م  "گا  آینده"یک تمرین آرامش بخش  به نا   را با
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؛ اسیت  ورز  و خودکارآمید  برقیرار   مفروضه بین آزمون نمرات جیرات  نشان داد که این
  باشد یعن  خروط رگرسیون مواز  م 

 
 جلسات آموزشی  .1جدول 

 مداخله جلسه ردیم

 دهکنن ها  دلگر  معرف  مفهو  دلگرم  و آموز  رفتارها و ویژگ  اول 1

 انسان گرای  رفتار آموز  مفهو  هدف دو  2

 برترازخود کردن افراد شجاعت پییر  ناکامل بودن و دلگر  سو  3

 دلگر  کردن و آمیز محبت یادگیر  تفکر چهار  4

 ایجاد عققه اجتماع  وبین رفتن  از دیگران بر بدگوی  از تاییر پنجم 5
 دلسرد 

 دیگران روابط مثبت با کننده بودن و ایجاد دلگر  خود ششم 6

 کننده بیان ااهارات هویت  دلگر  ایجاد گفتگو  درون  و هفتم 7

 ها  دشوار موقعیت بررس  ناش خود در هشتم 8

 خاطرات اولیه بررس  سبک زندگ  و نهم 9

شناخت و مبارزه با اشتباهات اساس  ، ها  فرد کاو  کردن پویش دهم 10
 زندگ  و ارزیاب  جلسات پیشین

 
 یک تمرین آرامیش بخیش و گیرفتن بیازخورد اعضیا      پ  از، ده جلسه یک از هر در

سیپ  بیه ارائیه    ، کنید  ابتدا هدف جلسه را مدرس مریر  می   ، درباره تکلیم جلسه قبل
اطقعات بیه اعضیا  گیروه داده    ها  مرتبط با این  تمرین، پ  از آن پردازد  اطقعات م 

کند وجلسیه   نهایت تکلیم جلسه بعد را تشریح م  جلسه انجا  دهند و در در اتشود  م 
    رساند به پایان م  "گا  آینده"یک تمرین آرامش بخش  به نا   را با
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 پژوهش   های فتهای
 

ن پس آزمو نمرات پیش آزمون وو انحراف استاندارد  مقایسه میانگین .2 جدول
 کنترل گروه آزمایش و دو در عمومی و خودکارآمدی آوری تاب
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 ها   تحلیل داده

شیدند   شآنکیوا( بررسی     ها  تحای  با استفاده از تحلیل کوواریان  تک متغییر   فرضیه
ها  اساسی    استفاده از آزمون تحلیل کوواریان  مستلز  رعایت کردن برخ  از مفروضه

همگنی  وارییان  و   ، نرمال بیودن نمیرات متغییر وابسیته و کنتیرل       است که عبارتند از

نرمال  ها مورد بررس  قرار گرفت  همگن  خروط رگرسیون  در این پژوهش این مفروضه
توسیط آزمیون کولمیوگراف اسیمیرنوف و همگنی       ، بودن نمرات متغیر وابسته و کنتیرل 

مایدار  به این صورت کیه   ، با استفاده از آزمون لوین بررس  و تایید گردید، واریان  خرا
F دار  آزمون لیوین نشیانگر ایین     مون لوین معن  دار نیست  این عد  معن مربوط به آز

ها  کنترل و آزمایش تفاوت خاصی  باهمیدیگر ندارنید      است که واریان  خرا بین گروه
مفروضه مواز  بودن خروط رگرسیون نیز مورد بررس  قرار گرفت و نشان داد کیه ایین   

برقیرار اسیت یعنی     و خودکارآمید    آور  تابمفروضه بین گروه و پیش آزمون نمرات  
 باشد  خروط رگرسیون مواز  م 

 
 سازی دلگرماثر بخشی آموزش وواریانس جهت بررسی تحلیل ک آزمون  .3 جدول

  بر خودکارآمدی عمومی زنان سرپرست خانوار 
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نرمال  ها مورد بررس  قرار گرفت  همگن  خروط رگرسیون  در این پژوهش این مفروضه
توسیط آزمیون کولمیوگراف اسیمیرنوف و همگنی       ، بودن نمرات متغیر وابسته و کنتیرل 

مایدار  به این صورت کیه   ، با استفاده از آزمون لوین بررس  و تایید گردید، واریان  خرا
F دار  آزمون لیوین نشیانگر ایین     مون لوین معن  دار نیست  این عد  معن مربوط به آز

ها  کنترل و آزمایش تفاوت خاصی  باهمیدیگر ندارنید      است که واریان  خرا بین گروه
مفروضه مواز  بودن خروط رگرسیون نیز مورد بررس  قرار گرفت و نشان داد کیه ایین   

برقیرار اسیت یعنی     و خودکارآمید    آور  تابمفروضه بین گروه و پیش آزمون نمرات  
 باشد  خروط رگرسیون مواز  م 

 
 سازی دلگرماثر بخشی آموزش وواریانس جهت بررسی تحلیل ک آزمون  .3 جدول

  بر خودکارآمدی عمومی زنان سرپرست خانوار 
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مجمیوع مجییورات و   ، نشیان داده شیده اسیت   ، 3شیماره   طور کیه در جیدول   همان
سیرح   باشد که در م   =15.353Fو  690.415 ها برابر میانگین مربعات مربوط به گروه

0.05P     معنادار است  به عبارت دیگر بین گروه ها بعد از تعدیل نمیرات پییش آزمیون
خودکارآمید  زنیان   بیر مییزان    سیاز   دلگیر   اختقف معن  دار  وجود دارد و آمیوز  

شانیدازه اییر( بیرا  تیأییر      تأییر معنادار  داشته است  مربع ایتا  جزئ  رسرپرست خانوا
درصد تغیییرات   38است که نشان م  دهد  0.380ته برابر متغیر مستال در متغیر وابس

 سته توان ساز  دلگر    یعن  آموز شود م در متغیر وابسته توسط متغیر مستال تبیین 
 تأییرگیار باشد خانوار  خودکارآمد  زنان سرپرستدرصد بر میزان  38است 
 

 سازی دلگرماثر بخشی آموزش اریانس به منظور بررسی وآزمون تحلیل کو .4 جدول
 زنان سرپرست خانوار آوری تاببر ارتقاء 
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مجمیوع مجییورات و مییانگین    ، نشان داده شده است، 4شماره  جدول طور که همان
باشید کیه در سیرح     می    =11.137Fو  1635.388 هیا برابیر   مربعات مربوط بیه گیروه  

0.05P     معنادار است  به عبارت دیگر بین گروه ها بعد از تعدیل نمیرات پییش آزمیون
زنیان سرپرسیت    آور  تاببر میزان  ساز  دلگر   زدار  وجود دارد و آمو اختقف معن 

شانیدازه اییر( بیرا  تیأییر متغییر       تأییر معنادار  داشته است  مربع ایتا  جزئی   خانواده
درصید تغیییرات در    30دهید   است که نشیان می    0.308مستال در متغیر وابسته برابر 

توانسیته   سیاز   دلگیر     یعن  آمیوز  شود م متغیر وابسته توسط متغیر مستال تبیین 
 تأییرگیار باشد خانوار  زنان سرپرست آور  تابدرصد بر میزان  30است 
 

 گیری و بحث   نتیجه
بر ارتاا   ساز  دلگر فرضیه اول پژوهش یعن  تاییر آموز  ، ها  پژوهش یافتهبر اساس 

  بیا توجیه بیه    شود م خودکارآمد  عموم  زنان سرپرست خانوار در گروه آزمایش تایید 
 0.05P نتایج حاصل از تحلیل کووارییان  مشیاهده شید کیه ایین فرضییه در سیرح        

منجیر بیه افیزایش مییزان      سیاز   دلگیر    این بدان معن  است که آموز  معنادار است
زنان سرپرسیت خیانوار گیروه آزمیایش نسیبت بیه خودکارآمید          عموم  خودکارآمد 

 ، (2013واس شعموم  زنان سرپرست خانوار گروه کنترل شده است  این یافته بیا نتیایج   
علیییزاده و  ، (2008واتیی  و گییارزا ش، (2001بییاهملن و دینتییر ش، (2013مییک کیییب ش
همسیو  ، (1392ان شصالح  و همکیار ، (1391ابوالااسم  و همکاران ش، (1389همکاران ش
نتایج مثبت  ساز ،  دلگر از طری  آموز  ، لیا با توجه به نتایج پژوهش حاضرم  باشد  

  شیود  می  حاصل م  گردد که موجب ارتاا  خودکارآمد  عموم  افیراد آمیوز  دییده    
بیه جیا     بازخورد مثبتی  اسیت کیه اصیولاً    ، نتایج مثبت به این سبب است که دلگرم 

پیییر  و انتایال   ، شیناخت ، دلگرم ، بهبود و پیشرفت متمرکز استتق  یا  بر، نتیجه
ایمان به فرد برا  این حایات محض است که وجیوددارد  شیخص بیرا  اینکیه انسیان      

فرد فیارغ از نتیایج  کیه بیه دسیت      ، با دلگرم ، کامل  باشد مجبور نیست بهترین باشد
لییا  ، کنید  هیا جیدا می     اعیل ها را از ف فعل، دلگرم ، کند احساس ارزشمند  م ، آورد م 

، طریی  دلگرمی    و از ( 2005، وجود ندارد شایوانز "بد"یا  "خوب"چیز  به عنوان افراد 
 شیود  می  ها  خود واقیم   یابد و به نااط قوت و داشته آگاه  م ، ها  خود فرد به ارز 

 اسیت شسییگل و   ییک فیرد   "تیوانم  می  "که درنتیجه این امر خودکارآمید  کیه عاییده    
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مجمیوع مجییورات و مییانگین    ، نشان داده شده است، 4شماره  جدول طور که همان
باشید کیه در سیرح     می    =11.137Fو  1635.388 هیا برابیر   مربعات مربوط بیه گیروه  

0.05P     معنادار است  به عبارت دیگر بین گروه ها بعد از تعدیل نمیرات پییش آزمیون
زنیان سرپرسیت    آور  تاببر میزان  ساز  دلگر   زدار  وجود دارد و آمو اختقف معن 

شانیدازه اییر( بیرا  تیأییر متغییر       تأییر معنادار  داشته است  مربع ایتا  جزئی   خانواده
درصید تغیییرات در    30دهید   است که نشیان می    0.308مستال در متغیر وابسته برابر 

توانسیته   سیاز   دلگیر     یعن  آمیوز  شود م متغیر وابسته توسط متغیر مستال تبیین 
 تأییرگیار باشد خانوار  زنان سرپرست آور  تابدرصد بر میزان  30است 
 

 گیری و بحث   نتیجه
بر ارتاا   ساز  دلگر فرضیه اول پژوهش یعن  تاییر آموز  ، ها  پژوهش یافتهبر اساس 

  بیا توجیه بیه    شود م خودکارآمد  عموم  زنان سرپرست خانوار در گروه آزمایش تایید 
 0.05P نتایج حاصل از تحلیل کووارییان  مشیاهده شید کیه ایین فرضییه در سیرح        

منجیر بیه افیزایش مییزان      سیاز   دلگیر    این بدان معن  است که آموز  معنادار است
زنان سرپرسیت خیانوار گیروه آزمیایش نسیبت بیه خودکارآمید          عموم  خودکارآمد 

 ، (2013واس شعموم  زنان سرپرست خانوار گروه کنترل شده است  این یافته بیا نتیایج   
علیییزاده و  ، (2008واتیی  و گییارزا ش، (2001بییاهملن و دینتییر ش، (2013مییک کیییب ش
همسیو  ، (1392ان شصالح  و همکیار ، (1391ابوالااسم  و همکاران ش، (1389همکاران ش
نتایج مثبت  ساز ،  دلگر از طری  آموز  ، لیا با توجه به نتایج پژوهش حاضرم  باشد  

  شیود  می  حاصل م  گردد که موجب ارتاا  خودکارآمد  عموم  افیراد آمیوز  دییده    
بیه جیا     بازخورد مثبتی  اسیت کیه اصیولاً    ، نتایج مثبت به این سبب است که دلگرم 

پیییر  و انتایال   ، شیناخت ، دلگرم ، بهبود و پیشرفت متمرکز استتق  یا  بر، نتیجه
ایمان به فرد برا  این حایات محض است که وجیوددارد  شیخص بیرا  اینکیه انسیان      

فرد فیارغ از نتیایج  کیه بیه دسیت      ، با دلگرم ، کامل  باشد مجبور نیست بهترین باشد
لییا  ، کنید  هیا جیدا می     اعیل ها را از ف فعل، دلگرم ، کند احساس ارزشمند  م ، آورد م 

، طریی  دلگرمی    و از ( 2005، وجود ندارد شایوانز "بد"یا  "خوب"چیز  به عنوان افراد 
 شیود  می  ها  خود واقیم   یابد و به نااط قوت و داشته آگاه  م ، ها  خود فرد به ارز 

 اسیت شسییگل و   ییک فیرد   "تیوانم  می  "که درنتیجه این امر خودکارآمید  کیه عاییده    
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فرد به صورت کارآمدتر  فعالییت کنید شبیاهلمن و     شود م و موجب ، (2007 ،کویچ مک
تاکید بر احساس خودکارآمید   ، همچنین کلید اصل  در فرایند دلگرم  ( 2001، دینتر

 و نتیجه ایین پیژوهش   (  2008، و اجتناب از زبان ارزیاب  و قضاوت  است شوات  و گارزا
و  عمیوم   موجیب ارتایا  خودکارآمید     سیاز   دلگیر  آموز   نشان داده است که  هم

 شده است گروه آموز  دیده  زنان سرپرست خانوار "توانم م "احساس 
زنان سرپرست خیانوار   آور  تاببر ارتاا   ساز  دلگر یعن  تاییر آموز  فرضیه دو  
توان چنین اسیتنباط کیرد کیه     شود  با توجه به نتایج تحلیل کوواریان  م  نیز تایید م 

 سیاز   دلگر   این بدان معنا است که آموز  معنادار است 0.05Pاین نتیجه در سرح 
گروه آزمایش را نسبت به گروه کنترل در پ  آزمون ارتایا  داده اسیت     آور  تابمیزان 

، (2007استنسیما و همکیاران ش  ، (2007هیا  اییوانز ش   این یافته پژوهش با نتایج پژوهش
سیلیم   ، (2001و باهملن و دینتیر ش ، (2001، ؛ به نال از باهملن و دینتر1980ناکر ششو

این نتیجه دسیت یافتنید کیه آمیوز       که همگ  برهمسو م  باشد  ، (1388بجستان  ش
تیر از   فعیال ، شیوند  تر با مشکقت روبرو که افراد بادید مثبت شود م موجب ساز ،  دلگر 

و توانیای  ماابلیه بیا مشکقتشیان      آنان کمتر گردد گیشته عمل کنند و احساسات منف 
  افزایش یابد 

، که افراد دلگیر   کننده آن است بیان، نتایج حاصل از تایید فرضیه دو  پژوهش حاضر
توانمنید  و تحمیل   ، ها  زندگ  احساس تعل  بیشتر  م  کنند و در مواجهه با چالش

 ( 2005، آورنید شاییوانز   ر تیاب می   بیشیت ، ها و مشکقت بیشتر  دارند و در برابر استرس
انگیزه و محر  تق  برا  افزایش احساس همراه  و مشیارکت  ساز ،  ، دلگر همچنین

ها  درون  خود برا  ماابله با مشیکقت   شود که فرد از توانای  با بشریت است وباعث م 
عبیارت  و به  ( 1384، زاده ترجمه وایا  و دادا ، 1990، آگاه شود شدرایکوروس و کاسل

 زییرا موجب سیازگار  بیشیتربا شیرایط سیخت شیده اسیت        ساز  دلگر آموز  ، دیگر
، باشید شوالیر   ایط تهدییدآمیز شیدید می    یک سازگار  مثبت در پاسب بیه شیر   آور  تاب
تعادل روان  در شرایط پرخریر اسیت   ، یک توانای  فرد  جهت حفظ زندگ  و(  12001

، چیه از بررسی  ادبییات پیژوهش     وجیه بیه آن  نهایت با ت در ( 2003، شکانر و  دیویدسون
، مرالعات پیشین و نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل داده ها  این پژوهش به دست آمیده 

دیگیران   سیاز   دلگر خود و  ساز  ساز ، دلگر  دلگر م  توان نتیجه گرفت که آموز  
                                                           
1. Waller 

باشیند و   دیگران داشیته  دید  مثبت به خود و، که افراد شود م پ  دارد و موجب  را در
 صیرفاً  فیرد  دهید و  یک ح  تعل  داشتن و جرات ناکامل بودن را در افراد افیزایش می   

بیازخورد  سیاز ،   دلگیر  نتیجیه   کنید  در  زمان  که کامل باشد احساس ارزشمند  نمی  
بیه فیرد   ، دهید  بیه آنهیا می     (شبه جا  تمرکز بر نتیجیه  مثبت  از تق  یا پیشرفت افراد

و فیرد را  کند  ها  فرد  و شناخت آنها تمرکز م  ر توانمند ب، دهد شناخت ازخود را م 
بهبیود ارتباطیات مییان    ، هیا  خیود   لیا واقم شدن به توانای  کند  از ارز  خود آگاه م 

هیا  مثبیت و سیایر     خودگیوی  ، دیگیران  ساز  ، دلگر خود ساز  دلگر تمرینات ، فرد 
احسیاس   خودکارآمید  و موجیب افیزایش احسیاس    ، ایین آمیوز   ها  اهداف و برنامه 

 پ  دارد  را در آور  تابتوانای  در مواجهه با مشکقت و ارتاا  
 

 کاربردی اتپیشنهاد
سیاز   ا  که به امیور توانمند  سات خیریهها و موس شود سازمان پیشنهاد م   1

سیاز  روانی  و   توانمند، پردازنید  مال  و اقتصاد  زنان سرپرست خانوار می  
ها  اصل  خود قرار دهنید و   را نیز جز برنامه اجتماع  این قبیل مددجویان

ها  اصیل  خیود    های  را در برنامه ها  روانشناخت  و چنین آموز  آموز 
 ها حمایت نمایند  برا  این افراد قرار دهند و به طور جد از این آموز 

بکار بسیتن آنهیا مسیتلز     ، ها  روانشناخت  با توجه به اهمیت کلیه مهارت  2
شیود برگیزار  چنیین     لییا پیشینهاد می    ، تعیدد اسیت  آموز  و تمیرین م 

محدود به ساعات  مختصر نشیود و حیداقل مریاب  بسیته      صرفاً، های  دوره
 آموزش  و تمرینات معرف  شده عمل گردد 

 
 پیشنهادات پژوهشی  

دو گیروه   در، و بررسی  ایربخشی  آن   ساز  دلگر  آموز شود  پیشنهاد م   1
جنس  زنان و مردان بیشتر  اجرا گردد تا تاییرات آن بر جنیسیت نییز بیه    

 دست آید  
هیا  آسییب    ایین آمیوز  در گیروه   ساز ،  دلگر با توجه به تاییرات مثبت   2

، هسیتند  از جمله افراد  که دردوره تر  اعتیاد به مواد مخدر، دیده متعدد
سرپرسیت و بید    جوانیان بی    نوجوانان و، زنان و مردان آسیب دیده از طق 
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باشیند و   دیگران داشیته  دید  مثبت به خود و، که افراد شود م پ  دارد و موجب  را در
 صیرفاً  فیرد  دهید و  یک ح  تعل  داشتن و جرات ناکامل بودن را در افراد افیزایش می   

بیازخورد  سیاز ،   دلگیر  نتیجیه   کنید  در  زمان  که کامل باشد احساس ارزشمند  نمی  
بیه فیرد   ، دهید  بیه آنهیا می     (شبه جا  تمرکز بر نتیجیه  مثبت  از تق  یا پیشرفت افراد

و فیرد را  کند  ها  فرد  و شناخت آنها تمرکز م  ر توانمند ب، دهد شناخت ازخود را م 
بهبیود ارتباطیات مییان    ، هیا  خیود   لیا واقم شدن به توانای  کند  از ارز  خود آگاه م 

هیا  مثبیت و سیایر     خودگیوی  ، دیگیران  ساز  ، دلگر خود ساز  دلگر تمرینات ، فرد 
احسیاس   خودکارآمید  و موجیب افیزایش احسیاس    ، ایین آمیوز   ها  اهداف و برنامه 

 پ  دارد  را در آور  تابتوانای  در مواجهه با مشکقت و ارتاا  
 

 کاربردی اتپیشنهاد
سیاز   ا  که به امیور توانمند  سات خیریهها و موس شود سازمان پیشنهاد م   1

سیاز  روانی  و   توانمند، پردازنید  مال  و اقتصاد  زنان سرپرست خانوار می  
ها  اصل  خود قرار دهنید و   را نیز جز برنامه اجتماع  این قبیل مددجویان

ها  اصیل  خیود    های  را در برنامه ها  روانشناخت  و چنین آموز  آموز 
 ها حمایت نمایند  برا  این افراد قرار دهند و به طور جد از این آموز 

بکار بسیتن آنهیا مسیتلز     ، ها  روانشناخت  با توجه به اهمیت کلیه مهارت  2
شیود برگیزار  چنیین     لییا پیشینهاد می    ، تعیدد اسیت  آموز  و تمیرین م 

محدود به ساعات  مختصر نشیود و حیداقل مریاب  بسیته      صرفاً، های  دوره
 آموزش  و تمرینات معرف  شده عمل گردد 

 
 پیشنهادات پژوهشی  

دو گیروه   در، و بررسی  ایربخشی  آن   ساز  دلگر  آموز شود  پیشنهاد م   1
جنس  زنان و مردان بیشتر  اجرا گردد تا تاییرات آن بر جنیسیت نییز بیه    

 دست آید  
هیا  آسییب    ایین آمیوز  در گیروه   ساز ،  دلگر با توجه به تاییرات مثبت   2

، هسیتند  از جمله افراد  که دردوره تر  اعتیاد به مواد مخدر، دیده متعدد
سرپرسیت و بید    جوانیان بی    نوجوانان و، زنان و مردان آسیب دیده از طق 
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دارند و به عبیارت   ها  روان  و اجتماع  قرار سرپرست که در معرآ آسیب
 برند اجرا گردد    به سر م  "دلسرد "از  ا  دوره درافراد  که ، تر روشن

 
 منابع 

ماایسیه ایربخشی     ( 1391ش سییدکاوه  ، حجت، طاهره، بابای ، سوما، فقح ، شهنا ، ابوالااسم 
علیو   مجلیه    خودکارآمد  همسران معتیادان  ها  زندگ  بر و مهارت ساز  دلگر آموز  

 شماره سو   ، دوره چهار ، ل پزشک  خراسان شما
 آور  تیاب  و امیدوار  (   رابره1390ش تورج ، هاشم  نصرت آباد ، جعفر، بهادر  خسروشاه 

شیماره    ، دوره   ششیم ، رمجله اندیشه و رفتا دانشجویان  در شناخت  روان بهزیست  با
22  

(  اول چیا  شزنیان سرپرسیت خیانوار در آینیه قیانون      (  1386ش طیبه ، آرتیدار، مرضیه، زاده تا 
 موسسه خیریه صدیاین ، سوره مهرنشر تهران  

 بییالابردن بییر زنیدگ   هییا  مهییارت آمیوز   تییاییر بررسیی  ( 1391ش فیائزه  ، جعفیر  شیییراز  
پیژوهش نامیه      89-90 سال در تهران شهر شهردار  خانوار سرپرست نزنا خودکارآمد 

  70-47  شماره دو ، سال سو ، پژوهشگاه علو  انسان  و مرالعات فرهنگ ، زنان

 هیا   خودگیوی   ایربخشی   مییزان  (  بررسی  1389ش خدیجیه  ، آرین، طیبه، دهاان  فیروزآباد 
، تربیتی   روانشناسی   فصلنامه زنان  عموم  خودکارآمد  باورها  افزایش بر مثبت درون 

  15شماره ، سال پنجم

  مترجمیان  مینیو وایای  و میریم     انضباط بدون اشک(  1384ش پرل ، سلکرودلم  ، درایکوروس
 ( 1990، شتاریب انتشار به زبان اصل  دادا  زاده  تهران  نشر رشد 

 شیناخت  گییر  در روانشناسی     هیا  انیدازه   مایاس(  1391ش حسن ، زاده عبدالله، حسین، زارع
 نشر آییژ  تهران ، (اول نوبتش

ماایسیه ایربخشی  مشیاوره آدلیر  و بازسیاز  شیناختن          (1388ش حسین ، سلیم  بجستان 
، دکتیر  پایان نامه   و امید دانشجویان آور  ، تابمبتن  برتمثیل بر افزایش سقمت روان 
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  دوره نهم، مشاور مدرسه، آموز 

  ترجمیه ، (چیا  ییازدهم    ش نظرییه هیا  شخصییت   (  1386ش سیدن  آلن ، شولتز، دوان، شولتز
 ویرایش نشر تهران    یحی  سید محمد 

شوناکر بر سقمت روانی  و رضیایت    ساز  دلگر ایربخش  آموز  (  1387ش سمیه ، صداقت پور
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