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 دهیچک

هدف از . دچارندحرمت نفس و کاهش کیفیت زندگی  ینهزم درمشککتیتی  به یدهدبزهزنان 
زنان  یزندگ یفیتبر حرمت خود و ک یورزتأجر هاییکتتناین پژوهش بررسککی ابربخشککی 

با گروه  آزمونپس -آزمونیشپبا طرح  آزمایشککییمهنطرح پژوهش . اسککتیزد شکک ر  یدهدبزه
را شامل  1398در سال  نفر 89به تعداد  یزدش ر  یدهدبزهزنان تمامی  یآمار جامعه. استکنترل 

نفر که  30پاسککخ دادندت تعداد  یورزتأجرنامه داوطلبانه به پرسککش کنندگانشککرکت. شککودمی
 یهاگروهرا داشککتند به رککورت هدفمند انتخاب و به رککورت تدککادفی در نمرات  ترینیینپا

سات  شدند. جل سه  8ورزی در جرأت هاییکتتنآزمایش و کنترل گمارده  برای  اییقهدق 60جل
شد و گروه کنترل هیچ  آن ا شامل  یامداخلهاجرا  سشدریافت نترد. ابزارهای پژوهش   نامهپر

سمیتت  شت ج انیت ) یزندگ( و کیفیت 1967حرمت خود )کوپر ا ( بود. برای 1996سازمان ب دا
. نتایج شکککدو آزمون تحلیل کوواریانس اسکککتفاده  SPSS 21افزار نرماز  هاداده وتحلیلیهتجز

و کیفیت زندگی  حرمت خودموجب افزایش  تواندیم جرات ورزی هاییکتتننشان داد آموزش 
و کیفیت  برای افزایش حرمت خود توانیم آمدهدسککتبه(. با توجه به نتایج P<001/0شککود )

 ورزی استفاده کرد.جرأت هاییکتتناز  یدهدبزهزندگی زنان 

 .یدهدبزهجرات ورزیت حرمت خودت کیفیت زندگیت زنان  کلیدی: گانواژ
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 مقدمه 
در  یتتلمذهبت رنگت نژاد و م ینتاز د نظررکرفانسکان بودن و  رکرفبهها انسکان یتمام

مند ب ره ایینسانااز حقوق  یدعدم ارتتاب جرمت انسان بوده و با یامعرض ات ام بودن و ارتتاب 
نزل داده و ارزش تخود  یانسان جایگاهرا از  یدهبزه د یکه به نوع یاساس هر جرم ینبر ا د.شون

داد یینکالا پا یکآن را به اندازه  سان یهعل جرائم یقآوردت از م سوب مم یکرامت ان . شودیح
 یتباشکندت اهم ائمجر یدهت زنان بزه دترسکاده یانبانوان واقع شکده و به ب یکه جرم بر رو یزمان
شتریب سر بودن و ماد یدینقش کل یفایزنان عیوه بر ا زیرا یافت؛خواهد  ی سوهم  یر بودن از 
ان است که در قابل توجه آن پذیرییببه عبارت ب تر آس یازنان  یو روح یجسم یتوضع یشانتا

شانا یابعاد زندگ یتمام شته و به تبع آن بر نظام خانواده و  ی دوصبهوجود دا  یرتأبفرزندان  خ
 را جامعه تسکککیم آگاه و فرهیخته تیافتهیتترب زنان .(1397 میرزایی, و )شکککاهرخی گذاردیم

 امنیت و دهمان محروم رککحی  زندگی یک داشککتن از زنانت چنانچه .لعتسبا و نمایندمی تأمین
دیببی امر این نتایج از نیز جامعه افراد شکبی افتدت مخاطره به آنان  دیدگیبزه. بود نخواهند ن
 بر حاکم هنگیفر و اجتماعی و روانی ک زیستی ساختارهای علت به که است آفاتی از یتی زنان

 (.1389گیرد )داوودیت می خود به خاری شتل و کیفیت زنانت زندگی
آن ا  در رفتار اییژهنقش و اسککت که 1حرمت خوددر زنان  مؤبر یشککناختروانیتی از عوامل 

ش یامجموعهو  یعمل عاطف یکحرمت خود  دارد. ست که ما در ارز هایییابیاز ارز از خود  یابیا
خودت  یرشاز پذ یشکککتل عنوانبه(. حرمت خود 2019ت 2کالمی) دهیمیاختدکککاص م یشبه خو
از  یناشکک یهافرد نسککبت به خودت خودپنداشککت م بتت تنش یو احترام ذهن یشککخدکک یقدردان

ضات موجود در زندگ  دشویم یطشفرد با خود و مح یفرد را کاهش داده و موجب هماهنگ یتعار
ندراینیت الیزامر و کارنلی)  –یاجتماع یدر سکککازگار یحرمت خود م بت عامل م م (.2019ت 3ا

ست. افراد با سطوح بالا یعاطف  یلهوسبهخود را  یتا احساس ارزشمند کوشندیحرمت خود م یا
(. 2018ت 4اند )کوسکککتا و گومزیتحفظ کنند و خواسکککتار موفق یبا ارزش اجتماع هاییفیتاحراز ک

در برابر  یاسککتوار یتقو یامقابله یهاابتتارت م ارت یلتم بت از قب هاییژگیحرمت خود بالا با و
شنودچالش ست یهات خ  یلاز قب یزندگ یمنف یامدهایبا پ یینحرمت خود پا .و طول عمر مرتبط ا

و  هایماریدر ب بود ب یراختیلات خوردنت تأخ یتافسککردگ یتسککوصمدککرف موادت تخلات ناخشککنود
چند اختیل در  ینشکککانه رسکککم یینحرمت خود پا (.2020ت 5چن و کیناسکککت ) اطدر ارتب یاداعت

شخ یراهنما دیت ش یروان یهااختیل یو آمار ی دو یو بخ س ینیبال یراز ت از مراجعان و  ییارب
 یهاکمک یجستجو یبرا یارل یلاست. دل یروانپزشت یهاکمک یجستجو یبرا یارل یلدل
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شت ست. عیوه بر ا یروانپز س یخطر برا املع یک یینحرمت خود پا ینتا سعه و عود ب از  ییارتو
 (.2018ت 1کینگ) شودیم یم بت موجب ب بود افسردگ یابیارز-اختیلات است و خود 

 عملتردبر  یو جسککم یروان هاییماریب یرگذاریافراد و قدرت تأب یسککیمت یزانتوجه به م
 یزندگ یفیتک. شککده اسککت 2یزندگ یفیتبه نام ک جدیدی یتردبه وجود آمدن رو موجبروزانه 
 1920در سال  یگوبار توسط پ ینو نخست استابعاد گوناگون  یاست که دارا یمف وم ذهن یک
شت ج ان یدجد یراهبردها (.2019ت 3والزگلومر و همتاران شد )مطرح در   یانب یسازمان ب دا
 یشرا مدنظر قرار دهد و بر افزا یانداز سککیمتچشککم یدها باکه کانون و تمرکز پژوهش کندیم
ست؛ نخستت  یزندگ. ز کندافراد تمرک یزندگ یفیتک شامل دو مؤلفه ا ست  یعاطف مؤلفهخود  ا

از  یتاست که معمولاً به رضا یشناخت مؤلفهو دوم  دشویم یمتقس یکه به عواطا م بت و منف
 یج ان ا سککککازمان ب داشککککتیطبق تعر(. 1389شیخیت هومن و اسدیت دارد )اشاره  یزندگ

با توجه به اهدافت  یت زندگیوضکککککککککع درک فرد از شامل یچندبعد یمف وم یت زندگیفیک
ارکان  ینترم مزنان از  کهییازآنجا. استموردنظر  هاییتاولو انتظارات و اسکککککککککتانداردها و

رگذار باشدت یتأب تواندیمآن ا  یبقا بر تن انهن افراد یا یت زندگیفین کیت بنابراباشکککندیمخانواده 
فیح زادهت ربیعی فرادنبهت ) اسکترگذار یز تأبیسکاختار خانواده ن و انسکجام یت زندگیفیبلته بر ک

د یزندگ یتدرک فرد از موقع یزندگ یفیتک(. 1389ت فرات یزدی س یتشخ ستمفرهنگ و   ی
 یاتعر یشککانا هاییتو اهدافت انتظاراتت اسککتانداردها و اولو کندیم یکه در آن زندگ یارزشکک
 یادراک شناخت نحوهاز  یو ناش یکل یمف وم یزندگ یفیتک (.2020ت 4ادن و واهونیاست )شده 

عاطف ندگ یو  کل ز به هم یشکککخز از  لتت افراد دارا یناسکککت.  یتک یع ندگ یف بالات  یز
م بت  یدادهایرو یگرانتخود و د یندهاز گذشته و آ کنندتیرا تجربه م یشتریم بت ب هاییجانه
 (.2017ت 5بن و رزونتاخود دارند ) پیراموناز  یم بت یابیو ارز آورندیم یادرا به  یشتریب

زنان قلب تپنده  زیرااسکت؛  یتاهم حائز یاربسک یالهأزنان مسک یزندگ یفیتکو حرمت خود 
اعضا خانواده اعم از همسر  یربا سا یممستق یاآنان رابطه یاتو منش و ذهن یاتاند و روحخانواده

 یتو لزوم شککناخت وضککع آن اعوامل مرتبط با سککیمت روان  یبررسکک ینو فرزندان دارد. همچن
 .است یو ضرور یتحائز اهم یارت بسآن ا در ج ت کمک به  یانجام مداخیت منظوربهآن ا  یروان
ندیممداخیت  یناز ا یتی ندگ یهام ارت آموزش توا له جرأت یز  ابراز وجود یا یورزاز جم

به معن پاسکککخ یباشکککد. ابراز وجود  ئه  در  یرپذانعطاف هایگیرییممختلا و تدکککم یهاارا
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و اضککطراب در  یدتزلزلت ترد یجاداسککت که باعا ا یطیدر شککرا نشککدهبینییشپ هاییتموقع
 (.2008و همتارانت  1هارگی) دشویم اجتماعی هاییتموقع

 کمکه به افراد کاسکککت  یاجتماع یتوانمند یهااز مؤلفه تییابراز وجود  یا یجرأت ورز
شوار کندیم س هاییتنند و با موقعکروزمره مقابله  یزندگ هاییتا بتوانند با د . یندنار آکزا لهأم

 نیدر ع موردیب یتا آزادانه و رادقانه بدون اضطراب و نگران کندیم کمکبه افراد  یجرأت ورز
 (.1394نساعیان و پزشکت  اسدیتنند )کان یازها و حقوق خود را بین یدتعقا یگرانتحفظ حقوق د

 یمتبرقرار کن یارتباط کارآمد یگرانبا د کندیکه به ما کمک م یاجتماع یهااز م ارت یتی
ست. جر 2یمندتأم ارت جر ستیدخود محتم باحق  یپا ینتها یعنی یمندتأا شهو اند ی و  های

سات خود را  سا ستق یاگونهبهاح ضاع ب یمتم سب با او  ادیافر آنتهحال. یدکن یانرادقانه و متنا
شان م یمندجرأتکه در اعمال و رفتار از خود  سان دهندتین ستند که هم به حقوق خود  یک ه

شته و نم یسو حالت انفعال یک. از یگرانو هم به حقوق د گذارندیاحترام م  یگراند گذارندیندا
ستفادهآن ا از  سو سوصا سع کنندیرا درک م یگراند یازهاین یگرد یکنند و از   خود کنندیم یو 

را بر رفتار خود  یمند ارکککولتأافراد جر یگردعبارتبهدهند؛  یقمعقول با آن تطب یرا به نحو
در نظر گرفتن احسککاسککات و  یتبودن از نظر اجتماع یدهاند از: پسککندکه عبارت دانندیحاکم م

ستق یانب یگرانتحقوق خود و د ست. اک یمرادقانه و م سات خود ا سا  ی ر اوقات وقتافتار و اح
 «نه گفتن» آنتهحال گیرندتیم یتیمردم آن را با نه گفتن  شودیمندانه متأاز رفتار جر حبتر

 (.1394امامیت مندانه است )تأجر یاز انواع رفتارها یتیفقط 
. افراد با اسککتسککالمت داشککتن م ارت ابراز وجود  یفرد یناز عوامل م م ارتباطات ب یتی
به وجود  اییدهعدمشککتیت  یگراند یخود و هم برا یهم برا یاابراز وجود ضککع یهام ارت

ست که  یافتهساختار یامداخله یوهش یک یجرأت ورز یها. آموزش م ارتآوردیم  منظوربها
خدابخشککی کولایی و همتارانت ) گیردیمورد اسککتفاده قرار م یروابط اجتماع یابربخشککب بود 
 یو رفتارها یدتا عقا شکککودیم یزیرطرحمنظور  ینبد یجرات ورز ی(. برنامه آموزشککک1392

به  یسکککتهتب تر به خود نگر ییدبتوانند با دآن ا  کهیطوربهافراد را ب بود بخشکککد؛  جراتمندانه
روابط  یجهدرنتخود را نشان دهند و  یمناسب عواطا و تفترات فرد طوربهبرسندت  یخوداعتماد

شند یگرانرا با د یمؤبرتر یفرد ینب شته با  شودیمبه فرد آموخته  یدر آموزش جرأت ورز .دا
ا یشا و تعرک یبر جرأت و جسارت از خود نشان دهد. فرد با تیش برا یه چگونه رفتار مبتنک

با جرأت یهاهدف یریگیلت پتمشککک تار توأم  با رف گذارتت ت(مورد نظر )همواره  ت یرار نقش 
بر  یمناسککب مبتن هاییوهشکک تمطلوب یرفتارها یوالو مت یجینقش و ارائه تدر یسککازواژگون

(. 1395ت اسکککتوی و رحیمی ت)حسکککین خانزاده آموزدیمخود  یهاان خواسکککتهیب یجرأت را برا
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)رزان و  آموزانابراز وجود دانش افزایش برورزی جرأت هایکتتنآموزش  یرتأبپژوهشکککگران 
و  یگرگر یبدر) یزندگ یفیتک یشافزات (2020( و ارتقاص عزت نفس )کینگت2014ت 1سکککسکککن

سماعیلی و همتارانت 1395ت یگرگر یزمانلو ضطراب اجتماعی )چتر م ر و 1394؛ ا (ت کاهش ا
 نشان دادند. را( 1394اسماعیلی و همتارانت ) کاهش استرست افسردگیت (1394ت همتاران

دت بر کسککی کشککور دار توسککعهآن نقش زن در پیشککرفت و  رأساهمیتی که ن اد خانواده و در 
ست؛ بنابراینت پرداختن به  شیده نی ارکرد م بت زنان را تأبیرگذار بر ک یهامؤلفهکه  ییهاپژوهشپو

سی قرار  ضرورت دهندیممورد برر شتر  سی . بنابراین هدف پژوهش حایابدیمت هرچه بی ضرت برر
 بود. یدهدبزه جرات ورزی بر حرمت خود و کیفیت زندگی زنان هاییکتتنابربخشی آموزش 

 روش پژوهش
رح اسککت که از ط آزمایشککییمهنرککورت  بهروش پژوهشت جامعه و نمونه: این پژوهش 

ست.  آزمونپس -آزمونیشپ شده ا ستفاده  شامل این پژوه یآمار جامعهبا گروه کنترل ا ش 
سال  نفر 89 به تعداد یزدش ر  یدهدبزهزنان تمامی  پژوهش  یریگهنمون یوهشبود.  1398در 

زندان به  زنان مسککتقر در یزدتشکک ر  یدر زندان مرکز یفراخوان یطبه این رککورت بود که 
 ترینییناپنفر که  30کردندت تعداد  یلرا تتم یجرات ورز نامهپرسکککش رکککورت داوطلبانهت

از ارده شدند. آزمایش و کنترل گم یهاگروهرا داشتند انتخاب و به رورت تدادفی در نمرات 
و  آزمونیشپ حرمت خود و کیفیت زندگیت یهانامهپرسشبا قبل از شروع درمان ا آن  یتمام
ورود به پژوهش  یهامیک .آزمون گرفته شداز هردو گروه پس یزن یجلسات آموزش یاندر پا

 ییبتداا ییتتحدت به شرکت در پژوهش یترضایدهت زنان بزه دت سال 40تا  20سن شامل 
یل به شرکت در شامل عدم تما از پژوهشیزد بود. معیارهای خروج و ساکن  یبومو  بالاتر یا

 یا روانی یجسمان هاییماریب وجود و از سه جلسه در جلسات مشاوره یشدر ب مطالعهت غیبت
برخی از میحظات  ت بود.کندیمان حضور در برنامه را از فرد سلب تکه ام کنندهناتوانا ید یشد

شدندت  هایآزمودناخیقی عبارت بود از:  رورت عادلانه انتخاب  که احتمال قرار  یاگونهبهبه 
 هایییآزمودنه از گرفتن هر یک از افراد جامعه در نمونه به یک نسبت بود. اخذ رضایت آگاهان

مه آن از ادا توانسکککتندیمدر هر مرحله از پژوهش  کهیناکه در پژوهش شکککرکت کردند و 
به رورت محرمانه  آیدیمبه دست  هایآزمودنی که از اطیعات کهینااندراف دهند. تضمین 

 SPSS 21 افزارنرماز  شدهیآورجمع یهاداده وتحلیلیهتجز یبرا باقی بماند و منتشر نشود.

پژوهش  هاییهفرضککآمار تورککیفی چون میانگین و انحراف معیار و برای آزمون  یهاروشو 
 ز:اابزارهای پژوهش عبارت بودند . شدنیز از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده 

                                                 
1. Rezan, A. Cecen, R 
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سش سمیت نامهپر سط کوپر ا سال  1حرمت خود که تو ست )کوپر  1967در  شده ا ت یه 
سمیتت  سمک (.1967ا ساس  خوداس حرمت یمقت تیوپر ا اس یمق یه روک یدنظریتجدرا بر ا
 8ه کسککؤال دارد  58 نامهشن پرسککیای رده اسککت. فرم ارککلکه یموند انجام دادت ت یراجر و د

ها ر عبارتییسککنج اسککت. با ت دروغ 55ت48ت41ت34ت27ت20ت13و  6 یهاشککماره یعنیآنت  ماده
ست. پنجاه ماده این بالاتر نیسن یبرا شامل چ ار خرده مقیز قابل اجرا ست  یاسن آزمونت  ا
ندعبارته ک ن(ت خود ی)والد ی)همگنان(ت خود خانوادگ ی(ت خود اجتماعیلک) یاز: خود عموم ا

سه شیلی)تحد یامدر رفر و یا یگذاروة نمرهی(.  رورت  ست؛ به ا یکن آزمون به  ن معنا یا
و  47ت 45ت 36ت 32ت 30ت 29ت 28ت 24ت 23ت 21ت 19ت 18ت 14ت 10ت 5ت 4ت 2شماره  یهامادهه ک

وس است؛ تها به رورت معه پرسشیو بق گیردیرت رفر مینمره و پاسخ خ یکت یپاسخ بل 57
سخ خ یعنی سخ بل یکت آن ا ر یپا رفر مینمره و پا ست  ی ی. بدگیردیت   ییهانمرهه حداقل کا
رفر و حدایبگ تواندیفرد م یکه ک سخکرد  شت ماده  ر پنجاهت خواهد بود. چنانچه پا دهنده از ه

 یسع ین بوده و آزمودنییه اعتبار آزمون پاکاوردت بدان معناست یش از چ ار نمره بیسنجت بدروغ
ست خود را ب ترک ست جلوه دهد. ک یزیاز چ رده ا سمکه ه  88/0ن آزمون را یت اعتبار ایوپر ا

کرد. در ایران نیز حسکککین خانزاده ضکککریب پایایی آلفای کرونبا   ییدتأآن را  ییو رواگزارش 
 (.1395و همتارانت  حسین خانزادهکرد )و روایی آن را مطلوب گزارش  85/0نامه را پرسش

شت ج انتوسط کیفیت زندگی که  نامهپرسش سال  2یسازمان ب دا شده  1996در  تدوین 
ست  سش .(2017بن و رزونتات )ا ست که ک 26شامل نامه این پر را در چ ار  یزندگ یفیتماده ا

ها بر . پاسخسنجندیم یطیو سیمت مح یروابط اجتماع یتسیمت روان یتبعد سیمت جسمان
 26از  یک. به هر شکککوندیم یگذارنمره( ن ایتی)ب 2)ارکککیً( تا  0از  یترتل یاط یک یرو

رورت وارونه  26و  4و  3 سؤالات. گیردیمتعلق  5تا  1ت نمره سؤال  .شوندیم یگذارنمرهبه 
 یرمقیاسز ت18 -17 -16 -15 -10 -4 -3 سؤالاتجمع نمرات  یت ازسیمت جسم یرمقیاسز

یت از رابط اجتماع یرمقیاسزت 26 -19 -11 -7 -6 -5 سککؤالاتجمع نمرات  ت ازسککیمت روان
 -9 -8 سؤالاتجمع نمرات  یطت ازسیمت مح یرمقیاسزت 22 -21 -20 سؤالاتجمع نمرات 

یتکو  25 -24 -23 -14 -13 -12 ندگ یف جمع نمرات ی نیز از کل یو سکککیمت عموم یز
 به دست 20/0 ارلی با روش آلفای کرونبا  نسخه پایایی دردر . آیدیمبه دست  2و  1 سؤالات

کش ییایو پا ییرواشد.  ییدتأآمد و روایی آن نیز  ک ک و همتاران مورد  فیح زاده نامه توسطپرس
آن  ییروا بوده اسکککت و 95/0تا  63/0ن یتمام ابعاد ب یکه آلفا کرونبا  برا. قرار گرفت یبررس

 (.1389و همتارانت  فیح زاده) د قرار گرفته استییز مورد تأین

                                                 
1. Cooper Smith 

2. World health organization quality of life questionnaire 
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( اسککتفاده شککد و به دانشککجویان در گروه 1391) یعیرباز بسککته آموزشککی در این پژوهش 
جرات ورزیت بر مشارکت فعال  هاییکتتنآزمایش آموزش داده شد. در اجرای جلسات آموزش 

سأشد و ا یدتأک کنندگانشرکت سخنرانیت حل م له و تتالیا خانگی و ز روش بحا گروهیت 
وینت استفاده شد. ابتدای جلسات با بررسی و بحا مانند پاورپ یآموزشکمکهمچنین از وسایل 

با همدیگر به بحا و گفتگو درباره تتالیا  کنندگانشرکتو  شدیمگروهی تتالیا خانگی آغاز 
ت یادداشککت روزانه و ...( که در انت ای جلسککات قبل داده شککده بود هافرمخانگی )شککامل تتمیل 

مطالب آموخته شکککده در بیرون از کیس و  یریکارگبه. تتالیا خانگی به ج ت پرداختندیم
 .شدیمتمرین عملی داده 

 محتوا جلسات

 اول
سه معارفه و ب ریجل روزمره  یت آن در زندگیو اهم یورزجرأتا برنامه یان اهداف پژوهشت تو

با  یورزجرأته فرد در آنت در مقوله کبود  هایییتموقع یادآوریا در مورد یلتت ارائهن یبود. همچن
 .ت چه بوده استیدر آن موقع یو العملو عتسشده است  روروبهچالش 

 دوم

شنا یلتگزارش ت ارائه دوص حقوق افراد و آ سخوراندت بحا در خ سه قبل و دادن پ ردن کا جل
ده و نظرت حق یا عدم ابراز وجودت حق ابراز عقینمونهت حق ابراز  عنوانبهخود )با حقوق  آموزاندانش

 العملو عتسد یجد هاییتموقعا در مورد مواجه شکککدن با یلتت و دادنره( یداشکککتن اطیعات و غ
 .هایتموقعنسبت به آن 

 سوم

 ابراز بر یمبتن یا جلسککه قبل و دادن پسککخوراندت بحا در خدککوص رفتارهایلتگزارش ت ارائه
خاص  یهاروشنمونهت بحا در خدوص انواع مختلا رفتارها و  عنوانبه) یگزینجا یوجود و رفتارها

با ت ک مدن  تار یا در خدکککوص تشکککخیلتر( و دادن تیینار آ نهجرأتز رف نه جرأت یرو غ ورزا ورزا
 .( بودو منفعلپرخاشگرانه )

 چهارم
شمت پیلتگزارش ت ارائه دوص خ سخوراندت بحا در خ سه قبل و دادن پ و  یمنف یامدهایا جل

ا در خدکوص حفظ آرامش و یلتو دادن ت یم خشکم پن انیعی یا برخیبازدارنده آنت شکرح و تورک
 .مختلا هاییتموقعنترل خشم در ک

 پنجم
نمونهت  عنوانبهخشم )د یا جلسه قبل و دادن پسخوراندت بحا در خدوص فوایلتگزارش ت ارائه

نار آمدن با خشککم و ک هاییوهشککبه اهداف(ت  یابیردن احسککاسککات و دسککتکت رها یه فشککار روانیتخل
 .نار آمدن با خشمکنه یدر زم یاتتلو ابراز خشم  یبرا ییرهنمودها

 ششم
و « بله»ردن و کا جلسه قبل و دادن پسخوراندت بحا در خدوص درخواست یلتگزارش ت ارائه

 .بحا در جلسه بعد بود یا برایلتت و دادنگفتن « نه»و « بله» یناتوانگفتنت علل « نه»

 هفتم
ا جلسه قبل و دادن پسخوراندت بحا در خدوص انتقادت برخورد مناسب و مؤبر یلتگزارش ت ارائه
 .نار آمدن با انتقادکا در خدوص یلتانتقاد و دادن ت و مضراتد ینار آمدن با انتقادت فواکبا انتقادت 

 هشتم
در هفت جلسککه  شککدهارائهبر مطالب  یا جلسککه قبل و دادن پسککخوراندت مروریلتگزارش ت ارائه
نار آمدن با خشککم و برخورد با کردنت بله و نه گفتنت کت درخواسککت هدید بر هشککتم ابراز عقکیقبلت تأ
 .انتقاد
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 هاافتهی
ن و یانگیزد مورد مطالعه قرار گرفتند که می شکک ر یدهدبزهنفر از زنان  30ن پژوهش یدر ا

  ±221/2و در گروه کنترل  38/39 ±121/2اسککتاندارد سککنی زنان در گروه آزمایش انحراف 
دررد( و در  34/53متأهل )نفر  8دررد( و  66/46نفر مجرد ) 7 یشدر گروه آزما. بود 72/37

و  یانگیندررکککد( بودند. م 34/53متأهل )نفر  8دررکککد( و  66/46نفر مجرد ) 7گروه گواهت 

و در گروه  06/2 ± 27/6 یشنمونه در گروه آزما یاعضککا یادانحراف اسککتاندارد سککابقه اعت

و  آزمونیشپتورککیفی مت یرهای پژوهش در  یهاشککاخزبود.  185/2 ± 94/6 یزن کنترل
 گزارش شده است. 1در جدول ها گروهبه تفتیک  آزمونپس

 توصیفی متغیرهای پژوهش یهاشاخص: 1جدول 
 آزمونپس آزمونیشپ گروه متغیر

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 آزمایش حرمت خود

 کنترل

2/30 
29/29 

29/6 
25/6 

2/49 
84/30 

84/6 
34/5 

 آزمایش کیفیت زندگی

 کنترل

8/21 
78/20 

78/2 
74/4 

2/43 
25/21 

25/5 
57/4 

 
میانگین نمرات  آزمونپسکه در  دهدیمنشان  1در جدول  شدهدرج هاییانگینم یسهمقا

 آزمایشکککی از گروه کنترل افزایش یافته اسکککت. اما یهاگروهحرمت خود و کیفیت زندگی 
قبل  د.شو یبررس راههیک یانسکوار یلتحل یآزمون آمار یقاز طر یدبا یشافزا ینا یمعنادار
عیوه بر مربوط به آن ) هایفرضیشپ یدچند راهه ابتدا با یانسکوار یلآزمون تحل یاز اجرا
 یبرابر یج ت بررس ینآزمون لو و آزمون باکسمت یرهات  یریگاندازهبودن مقیاس  یافارله

 شده باشند. یترعا (هایانسوار

 
 یانسکووار هاییسماتر یآزمون باکس جهت برابر یج: نتا2جدول 

 سط  معناداری F Df1 Df2 آماره مت یر

 51/0 05/2638 36 98/0 38/51 حرمت خود

 61/0 05/2471 36 83/0 25/43 کیفیت زندگی

که  دهدیماست نشان  05/0از  یشترآزمون که ب یمعنادارنشانت  2بر اساس نتایج جدول 
 نشده است یتخط یانسکوواریانس وار یسماتر یتسانیاز مفروضه 
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 هاآزمون لوین جهت سنجش برابری واریانس مؤلفه: 3جدول 

 سط  معناداری Df1 Df2 لوینآماره  مت یر

 44/0 28 1 6/0 حرمت خود

 14/0 28 1 28/2 کیفیت زندگی

سط  معنادار 3 جدول یجتوجه به نتا با شد که  مت یرهر  یو با توجه به  شخز   هر دوم
 .هستند یشبرابر در دو گروه کنترل و آزما یانسوار یدارا مت یر وابسته

هامؤلفه( برای راههکیچند مت یره )تحلیل وارانس  یهاآزمون :4جدول   

 مجذور اتا سط  معناداری dfخطا  dfفرضیه  F مقدار نام آزمون

 9/0 001/0 13 8 14/16 09/0 لامبدای ویلتز

 ینشککان داده شککده اسککت. برا یعتوز یو خطا یهفرضکک یت درجه آزادF آماره 4جدول  در
س سط  معنادار یلتزو یآزمون لامبدا دارییمعن یرتف ستفاده  (.Sig) یاز مقدار  . شودیما

 یندررکد باشکدت در ا 5 یتر از سکط  خطاابر مورد آزمون کوچک یاگر مقدار سکط  معنادار
ست و در مدل نقش دارد. با توجه به نتا داریکه آن ابر معن تگرف یجهنت توانیرورت م  یجا

سط  خط آزمون ینا یبرا یجدول مقدار معنادار دو گروه کنترل و  ینب ینبنابرا .ا بودکمتر از 
سته تفاوت معنادار یرهایاز مت  یتیحداقل از لحاظ  یشآزما  بردن یپ یوجود دارد. برا یواب
کدام مت  ینبه ا حاظ  که از ل ته  فاوت وجود داردت تحل ینب یرنت  یانسکووار یلدو گروه ت
 .ارائه شده است 5آن در جدول  یجانجام گرفت که نتا راههیک

 نتایج تحلیل کوواریانس مانکوا برای متغیرهای وابسته: 5جدول 

 .F Sig مجذوراتمیانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات منبع ت ییرات هامؤلفه

 

حرمت 
 خود

 32/0 05/1 78/5 1 78/5 آزمونپیش

 001/0 32/37 69/93 1 69/93 گروه

   51/2 28 28/70 خطا

 

کیفیت 
 زندگی

 06/0 8/3 01/21 1 01/21 آزمونپیش

 003/0 13/11 92/49 1 92/49 گروه

   48/4 28 44/125 خطا

 
 5کمتر از  یبه خاطر سککط  خطا یزندگ یفیتو ک ت حرمت خود5جدول  یجتوجه به نتا با

ما نادار یشدررکککد در دو گروه کنترل و آز فاوت مع بد یت ند؛  نا که آموزش  ینبا هم دار مع
یتبر حرمت خود و ک یجرات ورز هاییکتتن ندگ یف ع یرتأب یز با ته و  ب بود آن  اداشککک
 .شودیم
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 یریگ جهیبحث و نت
حرمت خود و  جرات ورزی بر هاییکتتنهدف از پژوهش حاضککر بررسککی ابربخشککی 

جرات  هاییکتتنکیفیت زندگی بود. پس از بررسککی فرضککیه اول نتایج نشککان داد آموزش 
ندیمورزی  ته ینا(. P<001/0شکککود ) موجب افزایش حرمت خود توا تا یاف پژوهش  یجبا ن
 هاییکتتن( که نشکان دادند 1395( و حجت و همتاران )1395)خانزاده و همتاران  ینحسک

 توانیم یافته ینا یینهمسو بود. در تب شودت حرمت خود یشموجب افزا تواندیم یجرات ورز
غاز  گفت  یهاچالش ترینیجداز  یتی عنوانبه یدگیو بزه د یسکککومت بزهتار هزارهدر آ

ستگاه عدالت ک ست. مطالعات بزه د یفرید شده ا سیمطرح  شنا شان یده  که زنانت  دهدیمت ن
س»ازجمله  شار پذیرترینیبآ ستند« اق سب برایلذا اتخاذ تداب. ه مقابله و حذف عوامل  یر منا

و نشککان  یتوجه به حقوق فرد عدم .(1396جی ده و همتارانت حااسککت ) یزات ضککرورجرم
و روابط  یو روان یجسککم هاییماریت انسککان را گرفتار بین فردیت در تعامیت بیندادن قاطع

ل به وجود ین دلیمنحرف به ا یو رفتارها هایاز بزهتار یاری. بسککککندیمناسکککالم  یاجتماع
 یتجرات ورز هاییکمناسب ندارند. آموزش تتن یرا در جا« نه گفتن»ه افراد قدرت ک آیدیم
 یبرا خدککوصبهن آموزش یافته اسککت. ای یاریه امروزه رواج بسکککاسککت  یرفتار یردیترو

ست یمف یافراد شکد ا آن ا  یدهتبه زنان بزه د یآموزش جرأت ورز .دارند ین فردییت بته م
 یتیحما هاییستمسنند و از ک یبندنندت اهداف را دستهکیتشان را حل ته مشک شوندیمقادر 

 (.1394اسیمیت ) .نندکدر جامعه ب تر استفاده 
 یو رفتارها یدتا عقا شودیم یزیرمنظور طرح ینبد یجرات ورز یبرنامه آموزش 

به  یستهتب تر به خود نگر ییدها بتوانند با دآن کهیطوربهافراد را ب بود بخشد؛  جراتمندانه
 یجهدرنتخود را نشان دهند و  یطور مناسب عواطا و تفترات فردبرسندت به یخود اعتماد

در روابط  یورزتأم ارت جر یتداشته باشند. اهم یگرانرا با د یمؤبرتر یفرد ینروابط ب
کینگت دانست ) یاجتماع یتمعلول یکرا  یتأجرکم توانیماست که  یابه اندازه یاجتماع
 یاست که در سط  فرد ینا افزایدیم ی ارت جرات ورزآموزش م یت(. آنچه به اهم2020

افراد شده و در سط   یاجتماع - یروان یتظرف افزایشو  یفرد هاییتمنجر به ارتقاص قابل
. در مقابل نداشتن دهدیمگر پرورش مسئولت فعال و انتخاب یآنان را به عنوان افراد یاجتماع

در امور را به همراه  یتعدم موفق یتدرن او  ییکاراچون عدم  یامدهاییپ یم ارت جرات ورز
 (.2020چنت دارد )

 یبت تخرآن ا کمبود حرمت خود و وجود اضکککطراب در افراد منجر به اختیل در عملترد 
معضکککیت  یجادبا ا ینشکککده و همچن یکاهش تفتر انتزاع یادگیریتو  یهوشککک هایییتوانا

بار ز یتاقتدکککاد باریآ خانواده و اجت یبرا یان هد آوردفردت  بار خوا به  مه آموزش .ماع  نا  بر
 یافتهسککاختوه مداخله یشکک یکه به عنوان کاسککت  یزندگ یهااز م ارت یتی یورزجرأت
سان یبرابر شدتیرا ارتقا م یدر ارتباطات ان ق خود عمل یتا طبق عی سازدیفرد را قادر م بخ

سته یندت براک ضطراب ا یهاخوا رادقانه خود را ابراز ک یستادگیخود بدون ا سات  سا ندت اح
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اندراینی و )ند کگران اسککتفاده یده گرفتن حقوق دیخود بدون ناد یند و از حقوق شککخدککک
با به یابدیدرم (. افراد2019همتارانت  خدکککوص به یتجرات ورز یهام ارت یریکارگکه 

خود کنترل داشته باشد و  یطبر مح تواندیمو انتقاد سازنده  یاحساسات م بتت احساسات منف
مند و تأرفتار جر یریکارگبا به ینتبنابرا د؛کنو تدرف دخل  یطترورت فعالانه در محخود به

تارها یدور ن یاز رف  ینتهو احتمال ا کندیم یابیو منفعینهت خود را خوب ارز هپرخاشکککگرا
 ینبم بت و خوش یندهو نگرش او نسککبت به آ یابدیم یشکندت افزا یداپ ییرومندخودپندارة ن

تر ب تر و سازنده یم ارت انتقاد سازنده و احساسات منف یریکارگبهکه با  یابدی. او درمدشویم
شته  تبرخورد کند یگرانبا د تواندیم ساس گناه دا شد )بدون آنته اح  ازآنجاکه(. 2020چنت با

 یانابراز وجودت ب یبرا یمناسب اجتماع یاست که در آن رفتارها یروش یآموزش جرأت ورز
 یراحتبهتا بتوانند  شودیداده م یادبه افراد  یقهات آرزوهات نقطه نظرات و عیاحساساتت نگرش
 یکابراز کنند؛ به عنوان  راباورهات احسککاسککات و عواطا خود  یدتعقا یتنگران و بدون ترس و

 یدمف یدهزنان بزه د یجرأت ورز یشدر کاهش اضکککطراب و افزا یرداروییو غ یدرمان رفتار
لذت ببرندت بدون  یداشته باشندت از زندگ ینانتا به خود اطم سازدیرا قادر مآن ا که  یرااست ز

رحبت کردن در مقابل د شوندت  ساس نگران ن شانبرا یگرانعلت دچار اح شدت در  ی شوار نبا د
تر راحت نشکوند و یزود عدکبان یرندتبگ یمتدکم یمورد مسکائل مختلا بتوانند بدون دشکوار

 (.2019کالمی و همتارانت شوند )سازگار  یدجد یطبتوانند که با شرا
 تواندیمجرات ورزی  هاییکتتنپس از بررسککی فرضککیه دوم نتایج نشککان داد آموزش 

ندگی شکککود ) یت ز جب افزایش کیف ته ینا(. P<001/0مو بدر یاف و  یگرگر یبا پژوهش 
که ( 1394همتاران )( و اسکککماعیلی و 1394همتاران )(ت چترم ر و 1395) یگرگر یزمانلو

شککودت همخوان  یزندگ یفیتک یشموجب افزا تواندیم یجرات ورز هاییکتتننشککان دادند 
ته ینا ییندر تب بود. فت توانیم یاف ها یهام ارتآموزش  گ تار له رف  یابراز وجودت از جم
افراد پس از  یراز د؛شکککوارتباطات افراد لذتبخش تر  شکککودیآنت باعا م یرکیمیو غ یکیم
ست توانندیتر مآموزش م ارت ابراز وجودت راحت یافتدر رورت کلمات خود را به یهادرخوا

رراحت ب هاقعیتو عبارات مناسب مطرح کنند و به مو شتربا  که  ی. افرادیندنه بگو یابله  یی
سات منفاندکرده یافترا در هاآموزش ینا سا ست ابراز اح و  آموزندیو م بت را م یت روش در

. کنندیتر مقابله مبا انتقادات ب تر و سککازنده یتو عمل یرکیمیو هم غ یرککورت کیمهم به
 اندآموختهرا  یجرات ورز هاییکتتنکه  فرادیتا ا دشکککویعوامل موجب م ینا یطورکلبه

اغلب به  تنمایندیمرا درک آن ا  یشکککترخانواده ب خدکککوصبه یانتا اطراف ینداحسکککاس نما
ساتش توجه م سا شندتیوجه م ینقادر به انجام کارها به ب تر کنندتیاح ستعداد با  یلذا آدم باا

 ین. بنابرا(2018کوسککتا و همتارانت دارند )را  یشککانارتقا در شکک ل و کارها یاقتهسککتند و ل
 یرتأب یزدشککک ر  یدهبر حرمت خود زنان بزه د یجرات ورز هاییکگفت آموزش تتن توانیم
 .اردد



 1401 پاییز  – 57 شماره –زن و مطالعات خانواده                                       110

 

دشان را یند تا دک کمکه به افراد کن است یا یهدف آموزش برنامه جرأت ورزهمچنین 
 یمعقول طوربهش دهندت یر دهندت ابراز وجودشکککان را افزاییبه خود ت ( 2019)کالمیت نسکککبت 

 ینند. همچنیفزایخود ب نفساعتمادبهق بر ین طرینند و از اکان یارشکککان را بتو اف وخوخلق
اهش اضککطرابت اسککترس و کار و احسککاسککاتت تاف یان منطقیعزت نفست ب زایشباعا اف
سردگ گرفتن  حالیندرعگران و یت میحظه حقوق دیاجتماع–یارتباط یهات ب بود م ارتیاف

ضایش میافزا یتدرن احق خود و  شاد یت از زندگیزان ر سیمیت ) دشویم یامکو  (. 1394ا
ندیم یتباور را در فرد تقو ینا یجرات ورز هاییکتتن آموزش ندیمکه او  ک از پسِ  توا

. بردیمرا بالا  یو یزهانگنشدن  یدو ناام یشتربا واداشتن فرد به تیش ب ینت. همچنیدکارها برآ
 یشهاتیشو  هاییتواناتمام  کندیمبه فرد کمک  یزیربرنامهو  یگذاربا هدف ین اتدر کنار ا

بال ینا یدنرسککک یرا برا به فرد  هدف دن ندیمکه او  کندیم یادآوریکند و   یشبا افزا توا
(. 2020ید )ادن و همتارانت و کنترل نما بینییشپرفتارش را  یامدتیشش در ج ت مناسبت پ

افراد در هر  ییتقدرت مقاومت در مورد تما یجرات ورز هاییکاز تتن یریگب ره عیوهبه
آن ا  یدو تمج یاتعر یدنشن ییو توانا یگراند یرمنطقیغ یو مخالفت در قبال تقاضا یطیشرا

 تاحساسا توانندیم یخوببهانجام دهدت آن ا در مورد  یاکار مندفانه یت اگر کسدهدیم یشرا افزا
را ندارد را ادامه دهند و با اعتماد به آن ا که نظر موافق با  یگفتگو با کسکککان یندتنما یانخود را ب

بینت برند )یلذت م یو مناسککبت از تعامیت اجتماع موقعبه یهادرخواسککت یریکارگو به یگراند
 یدهزنان بزه د یزندگ یفیتبر ک یجرات ورز هاییکگفت که آموزش تتن توانی. لذا م(2017
 .دارد یرتأب یزدش ر 

نمونه پژوهش محدود به زنان  کهینانیز مواجه بود از جمله  هایییتمحدوداین پژوهشت با 
ر جوامع با یبه سککا میتعمقابلما  هاییافتهم که یادعا کن توانیمینمن یشکک ر یزد بود؛ بنابرا یدهدبزه
گر از جملهت مردان یدر جوامع د خدکککوصبهگر ید یهاپژوهشگوناگون اسکککت. انجام  هایینهزم
 یهاروشت هرچنداسککت.  یعتاً مقطعیطب یحارککل از خودگزارشکک هاییافته. شککودیمشککن اد یپ

هستندت اما همراه بودن مشاهدات  پذیریهتوج شدهادراک یازهایو ن هاارزشدر کشا  یخودگزارش
ساختارها و یاز ا یترکاملن ییتب یانطباق یامدهایت عملترد و پیرفتار فراهم آن ا عملترد  یوهشن 

 موردنظر ن اتتا به اطیعات چندگانه که مت یرهاییو همچن یطول یهاپژوهشت رونیازا. نمایدیم
 یراتتأب یگیریعدم پد واقع شکککود. یمف تواندیماتر مورد مطالعه قرار دهد یپو یاندازچشکککمرا از 

 .استاین پژوهش  هاییتمحدوداز دیگر  چندماهه یهاآموزش در دوره
شن ادپ شاوران و روان شودیم ی  برنامهاز این  یدهدبزهبا زنان  مرتبط یدرمانگران و ن ادهام

 یطدن شککراکرو فراهم  یآموزشکک یهاها و کارگاهدوره برگزاریبا اسککتفاده نمایند و  آموزشککی
 .یندنما کمک یدهدبزهزنان و ارتقاص  یسیمت روانهات بهدوره ینا یبرگزار
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The effectiveness of assertiveness skills on the self-esteem and 

quality of life of ABUSED WOMEN in Yazd 

Farzaneh Honarbakhsh1 

 Fatemeh-Sadat Robati2* 

 
Abstract 
Have problems with self-esteem and reduced quality of life. The 

purpose of this study was to investigate the effectiveness of 

assertiveness skills on the self-esteem and quality of life of abused 

women women in Yazd. The research design was quasi-

experimental with pre-test-post-test and control group a control 

group. The statistical population of this study included all 89 in Yazd 

in 2019. 30 female victims were randomly selected as a sample and 

randomly divided into experimental and control groups (15 people 

in each group). assertiveness techniques sessions were performed in 

8 sessions of 60 minutes for them. But the control group did not 

receive any intervention. The research instruments included the Self-

Esteem  (Cooper Smith, 1967) and the Quality-of-Life Questionnaire 

(WHO, 1996). SPSS 21 software and analysis of covariance were 

used to analyze the data. The results showed that training in 

assertiveness techniques can increase self-esteem and quality of life 

(P <0.001). According to the obtained results, assertive skills can be 

used to increase the self-esteem and quality of life of injured women. 

Keywords: assertiveness skills, self-esteem, quality of life, 

victim’s women. 
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