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 چکیده

بور ییییو     ابراز وجوو  هدف این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش 
زندگی و تمایزیافتگی  انشووویا   تتور کواین توابگوان  انشوگان      
آزا  اکلامی واحد رو هون بوو پ پوژوهش  وزم آزمایشوی بوا  ور         

با گورون یتتورب بوو پ جامعوم آمواره ی یوم        آزمو  پس-آزمو  پیش
ا  اکوولامی واحوود  انشوووویا   تتوور کوواین توابگووان  انشووگان آز 

 هوا  آ بو ندپ از بین  3141-49رو هن  ر نیمساب  وم کاب تحصی ی 
کوازما  بددا و     ییییو  زنودگی   هواه  پرکشتاممنیر را یم  ر  13

 DSI-R( و تمایزیوافتگی  3441)وار و  وربو     WHOQOLجدانی 

نمورن پوایین یسور یور ن بو نود بوم        (3441)اککور  و فریدلتودر   
نیووره  31 و گوورون  او  زانووم انتخوواد و  ر   گیووره نمونوومروش 

ابوراز  تصا فی گمارش  دندپ آمووزش   صورت بم آزمایش و یتترب
) و بار  ر هیتم(  ر  کاعتم 3 ةج س 1متغیر مستقل  ر  عتوا  بم وجو 

نشوا    یوواریانس چتود متغیورن   مور  گرون آزمایش اجرا  دپ نتایج
وجوو  بور ییییو  زنودگی و تمایزیوافتگی افورا          ا  آموزش ابراز

  یگور  عزوارت  بوم  ؛مثز  و معتا ار اثرگذار بو  صورت بمگرون نمونم 
 میزا  یییی  زندگی و تمایزیافتگی  انشوویانی یم آمووزش ابوراز  
وجو  را  ریاف  یر ن بو نود بیشوتر از گروهوی بوو  یوم آمووزش       

 (پ>33/3p) بو ند ریاف  نکر ن 
ییییوو  زنوودگی    ابووراز وجووو آموووزش  کلیااد   هاا   واژه

  تتر کاین توابگان تمایزیافتگی   انشوویا 
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Abstract 
The purpose of this research was to determine the 
effect of assertiveness training on quality of life 
and differentiation in the female students of 
Islamic Azad University of Roudehen, who lived 
in dormitory. It was a quasi-experimental 
research involving pre- and post-testing. The 
statistical population consisted of all female 
students who lived in the dormitory of Islamic 
Azad University of Roudehen during the second 
semester of academic year 2014-15. Thirtyfemale 
students who received low scores in The World 
Health Organization Quality of Life (WHOQOL) 
scale (Ware & Sherburne,1992) and the 
Differentiation of Self Inventory-Revised (DSI-
R) (Skowron& Friedlander,1998) were selected 
via convenience sampling and then were 
randomly placed into two equal-size groups: the 
experimental and the control group. The 
experimental group was trained on assertiveness 
as an independent variable in eight hour-long 
sessions (twice a week). The results of 
multivariate analysis of covarianceshowed that 
assertivenesstraining significantly affected 
quality of life and differentiation in the members 
of the experimental group. In other words, quality 
of life and differentiation were found out to be 
higher among the students who received 
assertiveness training in comparison to the ones 
who did not (p<0/01). 
Keywords: assertiveness training, quality of life, 
differentiation,dormitory female university 
students 
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 مقدمه
امروزه تجربه زندگی، تجربه امکانات و تجربه چگونه زیستن 

است که در درون ساختارها شکک  گرتتکه و تککرار     ای تجربه
. مردان و زنان در زندگی روزمکره خکود، در سراسکر    شود می

هسکتدد و بکه دنلکال ایکن      رو روبکه متفکاوتی   های تجربهدنیا با 
 دیگکر  تعلکار  بکه  ؛را بگذراندکد  شکان  زندگیهستدد که چگونه 

مطرح شده  های تئوریکیفیت زندگی متفاوتی را تجربه کددد. 
ترایددهای شکداختی،   کوشدد میدرباره کیفیت زندگی هرکدام 

اتراد کیفیت زنکدگی   ها آناحساسی و نمادیدی را که از طریق 
، توصکی  کددکد. کیفیکت    کددکد  مکی خود را ارزیابی و تعیکین  

بکا   ای یکده پیچ صکورت  بکه زندگی یک مفهوم وسکی  اسکت و   
، میکاان اسکتللال،   شکداختی  روانسلامت جسمانی، وضکعیت  

روابط اجتماعی، باورهکای شصیکی تکرد و عوامک  م یطکی      
(. یککی از  1381ربکانی و کیکانرور،  ) اسکت درآمیصته و مرتلط 

عواقب عمده ککاه  کیفیکت زنکدگی را اتکاای  م ککلات      
(. داشکتن کیفیکت   6001 ،1لئکو ) انکد  ککرده ذککر   شداختی روان

زندگی مطلوب همواره آرزوی ب ر بوده اسکت و از ملاحک    
 رود مکی اجتماعی به شکمار   گذاری سیاستاساسی در تکوین 

عام   ترین بادوام(. م یط خانواده، اولین و 6016 ،6تارکلوث)
رشکد جسکمانی، اخلاقکی،     سکاز  زمیدهدر تکوین شصییت و 

برخکوردار از   هکای  خکانواده اجتماعی و عاطفی اتکراد اسکت.   
کارکرد سالم، سوای بلای خود در قالب یکک ناکام، موجکب    

، یعدی بکه  شوند میشکوتایی توان باللوه یکایک اعضای خود 
بکا اعتمکاد و اطمیدکان خکاطر در پکی       دهدکد  مکی اجکازه   ها آن

 (.6000 ،3گلدنلرگ و گلدنلرگ) برآیددکاوشگری و خودیابی 
( در یک طرح آزمای ی به ایکن نتیجکه   6004) 4و کیدگ تونج

تأثیر را بر قضکاوت   ترین قویرسیدند که موتلیت در روابط، 
بکه   توان میدر این راستا در مطلوبیت از کیفیت زندگی دارد. 

مفهوم تمایایاتتگی اشاره کرد که یک ترکیب پیچیده از بلکو   
، توانایی تفکر مدطلکی در یکک موقعیکت هیجکانی و     5عاطفی

بدکابراین   ؛(6011 ،1دراک) اسکت نایی حفظ روابط نادیک توا
 مدطلی  صورت بهخود را  های واکد اتراد با تمایایاتتگی بالا 

 
 
 
 

( و اتراد کمتر تمایا یاتته، از نار 6013، 7پیس) کددد میکدترل 
عاطفی وابسته به دیگران هستدد، کمتر بکرای خودشکان تککر،    

این اتراد از مهکارت   رسد می. به نار کددد میعم  و احساس 
 (.6001 ،8بولتکککون) نلاشکککدداجتمکککاعی ککککاتی برخکککوردار 

(، کریمی ثانی 1389) آبادی بهرام، حدیدی و زارع آبادی شفی 
امیرجکان، یونسکی، ازخککوش و   (، سکلطانی،  1389) احیکایی و 

خود به  های پژوه ( در 1393) شهلازی( و 1391) یعسگر
زندگی بر اتاای  خودمتمایاسکازی   های مهارتتأثیر آموزش 

مفهومی که شایستگی بکین تکردی    درواق اتراد اشاره داشتدد. 
ابکراز   گیرد برمیدر تعارضات و توانایی حفظ روابط را نیا در 

( ککه  6008 ،9بککر، ککرون، ون بلککام و ورمکی    ) استوجود 
 ای شکیوه و احساسات بکه   علاید ابرازشام  احلاق حق خود، 

 ؛که حکق دیگکران هکم از بکین نکرود      ای گونه بهمداسب است، 
رتتاری است ککه شکصر را قکادر     ابراز وجود دیگر علارت به
گونکه اضکطرابی    هکی   بکی تا به نف  خود عمک  کدکد،    سازد می

رتتاری متکی به خود داشته باشد، احساسات واقعی خکود را  
به صادقانه ابراز کدد و با توجه به حلوق دیگران، حق خود را 

یکک   عدکوان  بکه  ابکراز وجکود  (. 6005، 10هارجی) وردآ دست
مهارت اجتماعی دارای دو وجه مثلت و مدفی است که هر دو 
وجه آن لازمه تعام  اجتماعی موتکق بکوده و مدجکر بکه بیکان      

مداسب در روابکط   های پاسخاتکار و احساسات و ن ان دادن 
کرنلیککا (. 6014، 11امککس و وازلاک) شککود مککیبککین تککردی  

( در پژوه کککی دریاتکککت ککککه آمکککوزش 6006) 16جوهاندکککا
( در مرحله سالصوردگی تأثیر ابراز وجودزندگی ) های مهارت

 دارد هکا  آنمعدادار بالایی روی زنکدگی تکردی و بکین تکردی     
 حسکیدیان نتایج پژوه  نکادری، جاویکد و   (. 1390رضازاده،)
( ن ان داد آموزش رتتار جرأتمددانه موجکب اتکاای    1394)

مدرسه و کاه  اضطراب اجتمکاعی شکده    کیفیت زندگی در
( بیکانگر  6009) 13همچدین نتایج پژوه  یادار و اقلکال است. 

این بود که سازگاری ت یکیلی و سکازگاری عکاطفی دانک      
( اتکاای   ابراز وجکود ) زندگیمهارت  آموزش ازآموزان پس 

 که  اند دادهمتعدد ن ان  های پژوه معداداری پیدا کرده است. 
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م کلات مربوط به بهداشکت و سکلامت روانکی و همچدکین     
اجتمکاعی متفکاوتی    -روانی و عاطفی عل  روانی های اختلال

اجتمکاعی )ماندکد    هکای  آسکیب دارند. برای مثال، بسکیاری از  
خودک ی، اعتیاد، خ ونت، رتتارهکای باهکارانکه( ری که در    

پکایین، نکاتوانی در    نفس عات، ابراز وجود های مهارتتلدان 
ارتلکاطی   هکای  مهکارت و تلکدان   هکا  هیجانیان احساسات و ب

( تکأثیر  1991) 6تمرک  و رابسکون  (. 6006 ،1دارند )مکک گکرا  
در مکورد پسکران معتکاد و  یکر      نفس عاتورزی را بر  جرأت

معتاد در شهر لددن مورد بررسی قرار دادند و بکه ایکن نتیجکه    
معدکاداری   طکور  بکه  ها آزمودنیدر اکثر  نفس عاترسیدند که 

ن ان دادند ککه   ها پژوه  برخی همچدین اتاای  یاتته است.
زندگی در ارتلای سلامت روان و کیفیت  های مهارتآموزش 
خانی، صمیام شکریعت، مهکداد، تککی، ککورنگی و     ) زندگی

(، سککلامت عمککومی و کیفیککت زنککدگی 1393روان،  حکمککت
(، عملکککرد 1395)چدککاری، خمککری، شککیرکوند و عاشککوری، 

، سکرزندگی جسمی، درد بکدنی، سکلامت عمکومی، ن کاط و     
 زنکدگی عملکرد اجتماعی، سلامت روانکی و در کک  کیفیکت    

( نلک  مهمکی   1391، سرهوند، م مودی و سکوری جوادی، )
  داشتدد.

از اتکراد جامعکه را    نیمکی  ایدککه  با توجه به مطالب بالا و
 تکوان  میو با توجه به نل  تربیتی آنان  دهدد میزنان ت کی  

گفت زنان در حفظ ارتلاط مداسب با اتراد جامعه نل  مهمی 
 ای اولیکه  هکای  مهارت. هدر گفتگو با دیگران، از کددد میرا ایفا 

دختران دان جو به دلی  نلک    ویژه بههستدد که چدانچه اتراد 
بسککیاری از  تواندککد مککیبککه آن مجهککا باشککدد،  شککان اجتمککاعی
مصرب را از خود دور ساخته و از سلامت روانی  های هیجان

روش زندگی دان جویان  که درحالیبی تری برخوردار باشدد. 
ت ت تأثیر عواملی چون دان  جدید، دستیابی بکه ت لیکق و   
توسعه و علم و تداوری رو به تغییکر اسکت، کیفیکت زنکدگی     

شکداخت عکواملی ککه بتوانکد      بدابراین ؛کدد مینیا تغییر  ها آن
کیفیت زندگی این ق ر را اتاای  دهد، مهم تللی شده و باید 

زنان بتواندد دارای اهکدا    که طوری بهمورد توجه قرار گیرد. 
یک ترد، همسکر   عدوان بهبتواندد  حال درعینشصیی باشدد و 

معه ایفا کددکد. از آنجکا   در جا مؤثرو  کددده تعیینو مادر نل  
 ر بساایی  کان تأثیککه سطح سلامت و کیفیت زندگی دان جوی

 

 هککای موتلیککتدر یککادگیری و اتککاای  آگککاهی علمککی و   
بکودن، برقکراری    ورز خواهکد داشکت، جکرأت    شکان  ت ییلی

 احتمکالاا ت یکیلی و اجتمکاعی    های م ارکتارتلاط و ایجاد 
به سازگاری بهتر دان جویان کمک کدد. با توجه بکه   تواند می

ابکراز  آمکوزش  هد  پژوه  ترضیه پژوه گر این بکود ککه   
بر کیفیکت زنکدگی و تمایایکاتتگی دان کجویان دختکر       وجود

 است. مؤثرساکن خوابگاه دان گاه آزاد اسلامی واحد رودهن 
 

 روش
این پژوه ، از نوع ، جامعة آماري و نمونه: روش پژوهش 

همراه بکا گکروه    آزمون پس -آزمون پی شله آزمای ی با طرح 
آمکاری پکژوه ، کلیکه دان کجویان دختکر       ةکدترل بود. جامع

ساکن خوابگاه دان گاه آزاد اسلامی واحد رودهن در نیمسال 
بودنکد. بکا توجکه بکه نکوع       1393-1394 ت یکیلی دوم سال 

 گیکری  نمونکه روش نفر برآورد شکد.   30پژوه  حجم نمونه 
داوطللانه انجام شد. برای ایکن مداکور در خوابگکاه     صورت به

صکورت   رسکانی  اطکلاع با نیب آگهی ملدی بر انجام پژوه  
گرتکت. از اتککراد داوطلککب دعککوت بککه عمکک  آمککد و هککر دو  
پرس دامه در مورد آنان اجرا شکد. اتکرادی ککه نمکره کیفیکت      

انگین بود، انتصاب و از می تر پایین ها آن تمایایاتتگیزندگی و 
 صورت بهگروه آزمای  و کدترل  عدوان به نفره 15به دو گروه 

تیادتی گمارش شکدند. در ابتکدا بکرای هکر دو گکروه یکک       
برگاار گردیکد و پکس از آن م لکق بکرای گکروه       آزمون پی 

دو بکار در  ) جلسکه  8خود را در قالکب   های آموزشآزمای  
برای هر دو گکروه اجکرا    آزمون پسهفته( ارائه نمود و سرس 

بکا   SPSS اتکاار  نکرم بکا اسکتفاده از    آمده دست بهشد و نمرات 
میانگین، ان را  معیکار( و آزمکون   ) توصیفیآمار  های آزمون
ت لیکک  کوواریککانس چدککد متغیککره( مککورد  ) اسککتدلاطیآمککار 
 قرار گرتت. وت لی  تجایه

 
 ابزار پژوهش

كیفیددت زندد گ، سددازمان بج اشددت ججددان،   ةپرسشددنام
WHOQOL
مطالعکه نتکایج پاشککی بکه      از پرس کدامه این : 3

( بسط یاتته است و 1996) 4وجود آمد و توسط وار و شربون
 ه کار حیطکدارد و چه سؤال 31یک اباار خودسدجی است که 
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سلامت جسمی، سلامت روانی، روابط اجتمکاعی و سکلامت   
بونومی، پاتریک، بوشکد   ) دهد میم یط را مورد بررسی قرار 

(. پرس دامه با ملیکاس لیککرت دارای یکک    6000، 1مارتین و
بسکیار  " های گایدهاست که به ترتیب دارای  ای گایده 5طی  
 "بسکیار راضکی  " و "راضی"، "نار بی"، "ناراضی"، "ناراضی

بکرای   1بکر اسکاس    هکا  گایده گذاری نمرهطراحی شده است. 
اسکت. پایکایی ایکن    "بسیار راضی"برای  5تا  "ناراضیبسیار "

گکاارش   91/0 کرونلکا  پرس دامه با استفاده از ضریب آلفای 
(. در ایکران رحیمکی   6016 ،6تن، چکو، چانکگ و لکی   ) گردید

کرد. این پرس دامه  برآورد 89/0زمون را ( پایایی این آ1383)
 هکا  ملیکاس دارای اطلاعات مربوط به روایی ملاکی برای تمام 

اسککت و در چدککدین مطالعککه هملسککتگی خککوبی را بککا سککایر 
SIP همچون نیمر  اثر بیماری ها ملیاس

-، ملیاس کیفیت بد3
QLQ زیستی و کیفیت زندگی

مون دیدگا، ) استن ان داده  4
 نیککیری(. 1391زاده،  ، بککه نلکک  از رحککیم6000کککان و لدککا، 

( روایی این ملیاس را از روش روایی همگرا مطلکوب  1385)
( برای سدج  روایی این 1383) رحیمیاست.  گاارش کرده

اباار از رگرسیون خطی استفاده کرد و برای سکدج  عوامک    
 ها حیطهبا  سؤالاتپرس دامه از ماتریس هملستگی ساختاری 

درصککد از مککوارد، 83نتککایج ن ککان داد کککه در اده شککد. اسککتف
 ها حیطهاصلی خود از سایر  های حیطهبا  سؤالهملستگی هر 

این پرس دامه علارت اسکت   سؤالاتاز بالاتر بود. یک نمونه 
هفته گذشته سلامت جسمانی یا م کلات روحکی   4طی »از: 

معمکول اجتمکاعی شکما را در     هکای  تعالیتشما تا چه حدی 
 «اده، دوستان یا همسایگان مصت  کرده است؟رابطه با خانو
DSI-Rتمایزیافتا،  ةپرسشنام

پرس کدامه توسکط    این :5
 41( ساخته شد. این پرس دامه 1998) 7و تریدلددر 1اسکورن
است و برای ارزیابی روابط مهم اشصاص و ارتلاطات  سؤالی

 4جاری اتراد با خانواده اصکلی طراحکی شکده اسکت. دارای     
عکاطفی، جایگکاه مکن، گسکل       پکذیری  واکد خرده ملیاس 

عاطفی و آمیصتگی با دیگران است. پرس دامه تمایایاتتگی بکا  
مصکالفم(   کاملاا) 1از  ای گایده 1ملیاس لیکرت در یک طی  

 گکذاری  نمرهبددی شده است. ن وه  مواتلم( درجه کاملاا) 1تا 
پرس ککدامه تمایایککاتتگی بککه ایککن صککورت اسککت کککه تمککام  

 اء که جکب شود می گذاری رهکنممعکوس  صورت بهپرس دامه 

. حکککداکثر 43-37-31-67-63-19-15-11-7-4 سکککؤالات
است. نمکرات   41و حداق  نمره  671نمره پرس دامه برابر با 

سطوح پایین تمایایاتتگی است.  کمتر در این پرس دامه ن انه
را  هکا  پرسک  ( هملستگی درونی 1998اسکورن و تریدلددر )

آن چدین  های آزمونلا  برای پرس دامه و خرده نوبا آلفای کر
عکاطفی   پکذیری  واکد ، 88/0آوردند: ک  پرس دامه  به دست

و  86/0، آمیصتگککی بککا دیگککران  80/0، گریککا عککاطفی 83/0
 یونسککی(. در ایککران 1385)نجفلککویی، 80/0موقعیککت مککن  

 81/0( پایککایی ایککن پرس ککدامه را از روش بازآزمککایی 1385)
نتیجکه ارزیکابی روایکی ایکن پرس کدامه       .کرده اسکت  گاارش

( حکاکی از وجکود روایکی    6003) 8توسط اسکورن و اسمیت
م توایی است. همچدین در ایران روایی ایکن آزمکون توسکط    

( از طریق ت لی  عکاملی مکورد بررسکی قکرار     1385) یونسی
 آمکده  دست بهگرتته و چهار عام  با ارزش ویژه بالاتر از یک 

از . یک نمونکه  کدد مییانس را تلیین وار 17/57 درمجموعکه 
 خکواهم  مکی  معمکولاا »این پرس دامه علارت است از:  سؤالات

 «مطابق انتااراتی که والدیدم از من دارند رتتار کدم
 
 طرح درم ن

کیفیکت زنکدگی سکازمان     های پرس دامهدر این پژوه  ابتدا 
در مورد  DSI-Rو تمایایاتتگی  WHOQOL بهداشت جهانی

ملتدکی بکر    ابکراز وجکود  گروه نمونه انجام شد. سرس آموزش 
-ارائه شده بکا رویککرد شکداختی    های دستورالعم و  ها آموزه

( 1391، اعتمادی و آرین، حسدی حاجی) آلیسرتتاری آللرت 
جلسه )دو بار در هفته(، بر روی گروه آزمکای  اجکرا    8طی 

 برای هر دو گروه برگاار گردید. آزمون پسشد و در انتها 
 

 ه  ی فته
پکژوه ، بکا    یرهکا یمتغ گیکری  اندازهاز  آمده دست به یها داده

ن، یانگیک ر میک نا یفیمداسکب آمکار توصک    یها روشاستفاده از 
، نتکایج آزمکون   هکا  نمکره توزیک    یهکا  شاخرار، یان را  مع

. پکس از  انکد  شکده   یتوصک  هکا  یکانس وارنرمالیتی و همگدی 
 کددکده  شرکتاز طریق اکسرلور، داده مربوط به  ها دادهبررسی 
به دلی  پرت بکودن از ت لیک  کدکار     (گروه آزمای ) 3شماره 

 گذاشته شد.
 

 
 

2. Fen, chou, chiang & Lee 

4. Quality of Life Questionnaire 

6. Skowron 

8. Schmitt 

1. Bonomi,Patrick, Bushnell & Martin 

3. Sickness Impact Profile 

5. Differentiation of Self Inventory - Revised 

7. Friedlander 
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 ابراز وجودمحتواي جلسات آموزش  .1ج ول 
عنوان 
 جلسات

 شرح جلسات ه ف

-در این جلسه به روشن کردن اهدا  جلسات آموزشی، توضیح رویکرد شداختی معارته و تعری  مفاهیم اول ةجلس
با سایر رتتارها  ابراز وجودو بیان تفاوت بین رتتار  ابراز وجودرتتاری، بیان مفهوم 

 پرخاشگرانه( پرداخته شد.-)مدفعلانه
شداخت تأثیر اتکار بر رتتکار و   دوم ةجلس

 م کلات ارتلاطی
خودشداسی، ارتلاطات، م ککلات عکادی و روزمکره اتکراد     در این جلسه در مورد 

ص لت شد. همچدین بر تأثیری که اتکار و شداخت ممکن است بر رتتارهکای مکا   
 داشته باشد توضیح داده شد.

توضکیح داده شکد سکرس بکه شداسکایی       آلیسآللرت  A-B-Cدر این جلسه الگوی  A-B-Cآموزش رویکرد  سوم ةجلس
پرداخته شد. در انتها ن وه استفاده از  شود می ابراز وجود باورها و اتکاری که مان 

 ترم خودیاری جهت تمایا تکر از واقعیت آموزش داده شد.
مکککرور جلسکککات و آمکککوزش  چهارم ةجلس

 بدکدی  درجکه نایکر   هایی تکدیک
 هیجان و میاان اعتلاد به تکر

مصرب آمیای که اتککار   های جدلهمطالب جلسه قل  و درک  مرور بهدر این جلسه 
هیجکان و   بدکدی  درجکه مدفی دارند، پرداخته شد. همچدین در این جلسکه تکدیکک   

 های موقعیتعاطفی در ارتلاط با  -میاان اعتلاد به تکر و تن تیویرپردازی عللانی
 اجتماعی توضیح داده شد.

ملابلککه بککا  هککای روشآمککوزش  پدجم ةجلس
 خطاهای شداختی

جرأتی )تفکر قطلی شده،  از خطاهای شداختی مدجر به بیدر این جلسه چدد مورد 
تعلیم داده  ها آنملابله با  های راهخوانی و برچسب زدن( بررسی شد و سرس  ذهن
 شد.

خودبیکانی   های تکدیکآموزش  ش م ةجلس
 نیرومدد

ملادله تعارتات روزمره و سرزن  گرهای درونی  های شیوهدر این جلسه در مورد 
گو با دیگران و ن ان دادن و کردن گفت آ از ةن و ةدر زمید ص لت شد و آموزش

 خودبیانی نیرومدد ارائه شد.
در ارتلکاط   هایی تمرینآموزش  هفتم ةجلس

 اجتماعی های موقعیتبا 
 هکای  پاسکخ ارائکه   ونایر ن وه تلاضا کردن  هایی تکدیکدر این جلسه به آموزش، 

در  هکایی  تمکرین مربوط به احساسات مثلت و مدفکی و نیکا    های مهارتمداسب و 
 آموزش داده شد. ها موقعیتشرم در آن  های احساسجهت حمله به 

مکرور جلسککات و بیکان ن ککوه     ه تم ةجلس
 ها آموخته اجرای

در جهکت   هکایی  آموزشدر این جلسه مرور مصتیری بر جلسات قل  انجام شد. 
 به م یط خارج از گروه ارائه گردید. ها یاتتهن وه انتلال 

 
 ، و تمایزیافتا،زن گ یفیتك نترل دركش و یآزما يها گروه كنن گان شركت يها نمره ،فیتوص يها شاخص .2ج ول 
 داري سطح معن، S-K اریانحراف مع ،یانایم متغیرها ها گروه

 999/0 313/0 51/60 93/56 کیفیت زندگی آزمون پی   یآزما
 894/0 571/0 41/11 15/70 یزندگ یفیتک آزمون پس 
 915/0 557/0 30/11 31/59 یزندگ یفیتکآزمون  پی  دترلک

 915/0 499/0 66/15 31/53 یزندگ یفیتک آزمون پس 
 360/0 951/0 49/1 45/35 تمایایاتتگی آزمون پی   یآزما
 999/0 383/0 06/7 80/41 یایاتتگیتما آزمون پس 
 990/0 440/0 75/5 60/40 یایاتتگیتماآزمون  پی  دترلک

 967/0 541/0 56/4 93/35 یایاتتگیتما آزمون پس 

 



 59/  خوابااه ساك، دختر دانشجویان تمایزیافتا، و زن گ، كیفیت بر وجود ابراز آموزش تأثیر

  یک توز در خیوص، 6 شماره اساس اطلاعات جدول بر
دتکرل در  ک  و یآزمکا  یهکا  گکروه  کددکدگان  شکرکت  یها نمره

و  یزنکدگ  یفیکت ک یرهکای متغدر  آزمکون  پکس   و یمراح  پ
 یددگک، پرایاک  مریمصتل  گرا یها شاخریایاتتگی، تما

و نتککایج آزمککون نرمککالیتی   هککا نمککرهتوزیکک   یهککا شککاخر
 یهکا  نمکره   یک ه توزکک اسمیرنو  ن کان داد   -کولموگرو  

 است. یک  نرمال نادیرها به توزیدر همه متغ کدددگان شرکت

 
 سکانس بایووارکس یماتر لوی، و يانس خطایوار يخمصه آزمون برابر .3ج ول 

ها آزمون رهایمتغ  آزادي ةدرج F مق ار  آزادي خطا ةدرج  ياحتمال معنادار   
یزندگ یفیتک لوین   563/1  1 68 667/0  

یایاتتگیتما    404/0  1 68 530/0  
481/3  ام باکس  070/1  3 141160 310/0  

 
در  آمکده  دست به Fر ی، با توجه به ملاد3شماره  در جدول

 ریک هکر دو متغ مکورد  در  هکا  آن یآزمون لوین، احتمال معدادار
 هکا  واریکانس یایاتتگی مفروضه همسانی و تما یزندگ یفیتک

 .رد ن د

و  آمکده  دسکت  بکه  Fدر آزمون ام باکس با توجه به ملکدار  
از  هکا  دادهنتیجه گرتت  توان می( 310/0آن ) یاحتمال معدادار

کوواریانس تصطی نکرده  -مفروضه همگدی ماتریس واریانس
 .است

 
 يریچن متغ هاي آزمون ةخمص .4ج ول 

 F مق ار آزمون اثرات
 ةدرج
 يآزاد

 يآزاد ةدرج
 خطا

سطح 
 داري معن،

مجذور 
 تایا

توان 
 آماري

 
ا کلیو

 لاملدا
197/0 439/5 6 65 011/0 303/0 80/0 

 
، با توجه به ملدار آزمون ویلکا لاملدا 4 شماره در جدول

 65و  6 ی( با درجکه آزاد 439/5) شده م اسله F ( و197/0)
، دیگر علارت به ؛(>01/0p) کرد تأییدترض ت لیق را  توان می
 یزندگ یفیتک یدر متغیرها کدددگان شرکت های نمرهن یانگیم

  و یگروه آزمکا  6 ین اعضایهمامان ب طور بهیایاتتگی و تما
دترل متفاوت است. اندازه اثر اخکتلا  بکا توجکه بکه ملکدار      ک

 بکر  تکوان  مکی ( در حکد متوسکط اسکت و    303/0تا )یمجذور ا
دتکرل را  ک  و یاجرا شده، اتراد آزمکا  های آزمونج ینتا اساس

( 303/0تکا ) ی، ملکدار مجکذور ا  درمجموعرد. ک کیکاز هم تف
در اتاای  آموزش ابراز وجود ن یارتلاط متوسط ب دهددة ن ان
یایککاتتگی اسککت. درنتیجککه، و تما یزنککدگ یفیککتک ییرهککامتغ

 وجود دارد. پژوه  ةکاتی برای پذیرش ترضیشواهد 
 

 ها آزمودن،، یاثرات ب هاي آزمون ةخمص .5ج ول 

 منابع
 يرهایمتغ

 وابسته

مجموع 
 مجذورات

 ةدرج
 آزادي

 ةدرج
 آزادي خطا

میانای، 
 F مجذورات

سطح 
 داري معن،

مجذور 
 تایا

توان 
 آزمون

آزم پی 
 ون

کیفیت 
 زندگی

418/8 1 61 418/8 676/0 107/0 010/0 079/0 

 335/0 089/0 163/0 538/6 358/450 61 1 358/450 تمایایاتتگی 

 ها گروه
کیفیت 
 زندگی

473/616 1 61 473/616 419/8 007/0 641/0 80/0 

 713/10 003/0 696/0 88/0 106/1901 61 1 106/1901 تمایایاتتگی 
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ن یاثکرات بک   یها آزمون، 5شماره  با توجه به نتایج جدول
و  F یهکا  نسکلت م اسکله شکده )   یهکا  شاخرو  ها یآزمودن

 هکای  یانگینمه کجه گرتت ینت توان یم( ها آن یسطوح معدادار
یایکاتتگی  و تما یزنکدگ  یفیتک یرمتغگروه در دو  6 یها نمره
 ییکد تأترضکیه ت لیکق    ینبدابرا؛ همامان متفاوت است طور به
انکدازه   دهدکده  ن کان تا ی، ملدار مجذور اینبر اعلاوه . شود یم

و  یزنکدگ  یفیکت ک یردو متغو  ابراز وجودآموزش ن یارتلاط ب
 یسککهملا .(696/0و  641/0بککه ترتیککب )یایککاتتگی اسککت تما
و  یزندگ یفیتک ریمتغکه میانگین دو  دهد یمن ان  ها یانگینم

گکروه  بکالاتر از    یدر گروه آزمکا  آزمون پسیایاتتگی در تما
 درصد 64گفت که بی  از  توان یم ینبدابرا؛ کدترل بوده است

واریکانس   %69و بی  از  (p<0/007) واریانس کیفیت زندگی
تلیکین   ابراز وجکود آموزش  یلهوس به (P<0/003) تمایایاتتگی

 .شود یم
 

 گیر  نتیجهبحث و 
ابکراز  تکأثیر معدکادار آمکوزش     دهدکده  ن اننتایج این پژوه  

 ؛بر کیفیت زندگی و تمایایاتتگی دان جویان دختر بود وجود
ابکراز  آموزش  اثربص ی کددده بیانبدابراین ترضیه پژوه  که 

بر کیفیت زندگی و تمایایاتتگی دان جویان دختر بود،  وجود
 هکای  پکژوه  مورد تأیید قرار گرتت. ایکن یاتتکه همسکو بکا     

 همکککاران(، چدککاری و 1394) حسککیدیاننککادری، جاویککد و 
اسکت. در تلیکین ایکن یاتتککه    ( 6009) اقلکال یکادار و   (،1395)

بکه تکرد    ابراز وجوداشاره کرد.  ابراز وجودبه ماهیت  توان می
با حفظ احترام دیگران، بتواند از حلکوق خکود    دهد میامکان 

نیا دتاع کرده و آزادانه ابکراز علیکده کدکد و امککان برقکراری      
تماس مداسب با دنیای اجتماعی پیرامون خود و جلوگیری از 
ایجاد آسیب اتراد دیگر را تراهم کدد. از طرتکی از آنجکا ککه    

و حفکظ  بین احساس با هم بکودن   تواندد نمیاتراد تمایانیاتته 
 توانکد  میحریم شصیی تمایا قائ  شوند، به احتمال این امر 

ابراز را ت ت تأثیر قرار دهد. در آموزش  ها آن کیفیت زندگی
نوعی بید  در ترد نسلت به نوع تعاملاتی که تکاکدون   وجود
بکا اتکاای     رسکد  مکی و بکه ناکر    شکود  مکی ایجکاد   انکد  داشته

کدتکرل   هکا  موقعیتا بر ت سازد میتمایایاتتگی اتراد را توانمدد 
بی تری داشته باشدد، مسئولیت رتتارهای خکود را برذیرنکد و   

 املات کت تعکه کیفیکا ککد. از آنجک  کددکر عمکت رأتمددانهکج

تکأثیر مسکتلیم دارد،    هکا  آناجتماعی اتراد بر کیفیکت زنکدگی   
 بکالا در  مؤثرارتلاطات اجتماعی، یک روش مهم و  سازی  دی
کیفیت زندگی خواهد بکود. در ایکن راسکتا و در تلیکین      بردن

 زنککدگیمداخلککه بککه کککار رتتککه در بهلککود کیفیککت  اثربص ککی
بکه   تکوان  مکی ( سلامت جسمانی، روانی، اجتماعی و م یطی)

بکه ناکر    تکوان  میمصتلفی اشاره کرد. بر این اساس  های جدله
گفکت   توان می( اشاره کرد ملدی بر ایدکه وقتی 6003) 1کالمن

یک کیفیت عالی برای زندگی وجود دارد که امیدهای تکردی  
با تجارب وی تطابق داشته باشد و تکمی  شود. حالت عکس 

 امیکدها ، کیفیت پایین زندگی وقتی است که کدد میهم صدق 
بکه   ابکراز وجکود  بدابراین آمکوزش   ؛با تجارب همصوان ن ود

ی بکه  احتمال توانسته است با تراهم ککردن زمیدکه خودشداسک   
 طور همانبرگایددد و  تری بیدانه واق اتراد کمک کدد تا اهدا  
کرده و ترد  تر واقعیآرزوها را  که وقتیکه کالمن معتلد است 
دیگر ت ویق کدیم، تاصله میان  های راهرا به توسعه و رشد در 

آن  درنتیجکه و  شکود  میکم  خوبی بهبه آن  یابی دستو  امیدها
 هکای  پکژوه  ترد کیفیت زندگی بالایی خواهکد داشکت. در   

(، خکانی و  1391جوادی و همکاران )مرتلط با کیفیت زندگی 
 جوهاندکا (، کرنلیکا  6004) کیدکگ (، تکونج و  1393همکاران )

 رابسککون( و تمرکک  و 1390، بککه نلکک  از رضککازاده،  6006)
 ابکراز وجکود  ن ان داده شد که این سازه بکا مهکارت    (1991)
نتیجه گرتت که اتکراد   توان میبدابراین به احتمال  ؛ابطه داردر

 ویکژه  بکه زنکدگی و   هکای  مهکارت دارای کیفیت زندگی بالا از 
زیرا ایکن اتکراد    ؛هستدد برخوردار بالاتری ابراز وجودمهارت 
لازم بککرای برقککراری تعککاملات اجتمککاعی را   هککای مهککارت
. از سوی دیگر، ممککن اسکت دان کجویان گکروه     اند تراگرتته

نمونه بکه دلیک  امککان ادامکه ت یکی  در دان کگاه و شکاید        
انتااری که جامعه )و خود ترد( از ایکن ق کر دارنکد در ایکن     

آمکوزش   اثربص یاز سوی دیگر، در تلیین باشد.  مؤثرارتلاط 
به این نکته اشاره کرد ککه   توان میبر تمایایاتتگی  ابراز وجود

این امکان را به اتکراد   تواند می ابراز وجودبه احتمال آموزش 
بدهد تا نلایر رتتار خود را که ناشی از تمایانیاتتگی اسکت  

تکا   شکود  مکی باعک    ابراز وجودآموزش  درواق تعدی  کددد. 
 کددد رتتارزندگی قاطعانه و جرأتمددانه  های موقعیتاتراد در 
تا روابط بکین تکردی خکود را تغییکر      کدد میاد کمک و به اتر

 ال  کبه احتم درواق دهدد و کدترل بی تری بر آن داشته باشدد. 

 1. Colman 
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ککه بکین    دهکد  مکی به اتراد این توانایی را  ابراز وجودآموزش 
احساس و عل ، صمیمیت و استللال تمایا قائک  شکوند. بکه    

آمکوزش داده شکده اسکت تکا      وضکوح  بکه اتراد گکروه نمونکه   
شککداختی و  هککای ت ریکک هککای ناسککازگارانه،   ودگککوییخ

، برطکر   گیرند میتفسیرهای ناروا را که از اطراتیان بازخورد 
تغییر اتکار مدفکی از طریکق    های تکدیکساخته و با استفاده از 

هکا، تعریک     تغییر رتتار، چال  با اتکار مدفی و باید اندی کی 
 ؛این سکازند بتواندد اتکار مداسکب و مدطلکی را جکایگ    ها واژه

تکا اتککار    اند شدهدر جریان آموزش این اتراد ت ویق  بدابراین
قرار داده و اتکار مدطلکی را   سؤالکددده خود را مورد  ناراحت

برای ملابله با این هیجانات و ن صوارهای تککری ککه سکلب    
، جکایگاین نمایدکد و بکه    شکود  میآشفتگی جسمانی و روانی 

بوده است. نتایج  مؤثراحتمال این امر در اتاای  تمایایاتتگی 
(، کریمکی  1389و همککاران )  آبکادی  شفی  های پژوه یاتته 
(، سلطانی و همکاران 1393) شهلازی(، 1389) احیاییثانی و 

 در همین راستا است. (1391)
بکه ایکن    تکوان  در این پژوه  مکی  ها م دودیتاز جمله 

پژوه  مدوط به دقکت   های یاتتهمطلب اشاره کرد از آنجا که 
بکه   هکا  آزمکودنی ، چدانچه برخی از هاست آزمودنیو صداقت 

با  ها پرس دامهو خستگی به  حوصلگی بیدلای  مصتل  ماندد 
دقککت کککاتی پاسککخ نککداده باشککدد ایککن امککر ممکککن اسککت   

همچدکین  نتایج را ت ت تکأثیر قکرار داده باشکد.     پذیری تعمیم
نمونه آماری ایکن پکژوه  را دختکران دان کجو      که ازآنجایی

ساکن خوابگاه دان گاه آزاد اسلامی واحکد رودهکن ت ککی     
، طلعاا در تعمیم نتایج به جامعکه دیگکر بایکد جانکب     دادند می

احتیاط را رعایت کرد. با توجکه بکه نتکایج پکژوه  پی کدهاد      
و  ها دان گاهه، درمانگران و م اوران در مراکا م اور شود می

دان گاه آزاد اسلامی واحکد رودهکن بکرای     ویژه به ها خوابگاه
داشککتن عملکککرد بهتککر در دان ککجویان و کیفیککت زنککدگی و  

برگکاار   ابکراز وجکود  آموزشکی   هکای  کارگاهتمایایاتتگی آنان 
 هکای  یاتتکه از  تواندد میکددد. مسئولان بهداشت روان خانواده 

آمکوزش   ةاین پژوه  برای اتاای  آگاهی والکدین در زمیدک  
 لازم به ترزندان استفاده کددد. های مهارت
 من بع

، مردمی( های مهارت) انسانیروابط  شداسی روان (.6001بولتون، ر.)
تهکران:   روشکدایی،  ترجمه حمیدرضا سهرابی و اتسانه حیکات 

 انت ارات رشد.

(. 1391.)آجککوادی، م؛ سککرهوند، م ج؛ م مککودی، ح؛ و سککوری،  
زنکدگی بکر کیفیکت زنکدگی      هکای  مهکارت اثربص ی آمکوزش  

علمکی دان ککده    ة، مجلک آبکاد  خکرم  هکای  بیمارسکتان پرستاران 
 .36-40(،1)61، همدان پرستاری و مامایی

(. تکأثیر  1395؛ خمری، م؛ شیرکوند، ن؛ و عاشوری، ج.)ح چداری،
زنکدگی بکر سکلامت و کیفیکت      هکای  مهکارت آموزش گروهی 
 .19-67، 69(3)10، سلامت جامعه ةمجلزندگی پرستاران، 

(. اثربص ککی 1391؛ و آریککن،  .)آ، م؛ اعتمککادی، حسککدی حککاجی
 میکاان  بکر رتتکاری  –آموزش گ تالت درمانی و درمان شداختی

 ةمجلکک دانکک  آمککوزان پسککر دوره راهدمککایی،   ابککراز وجککود 
 .1-11(، 6، )علوم شداختی و رتتاری های پژوه 

تککی،  ؛ ککورنگی   خانی،  ؛ صمیام شکریعت، م ر؛ مهکداد، ع؛   
(. تکککأثیر آمکککوزش  1393روان، ر.) به کککتی، م؛ و حکمکککت 

سکلامت روانکی و    هکای  شکاخر زندگی بر بهلود  های مهارت
 دان  و پکژوه   ةمجلکیفیت زندگی بیماران ملتلا به دیابت، 

دان ککگاه آزاد اسککلامی واحککد   ، شداسککی کککاربردی  روان در
 .81-91(، 57)15خوراسگان، 

(. مدل پی کدهادی بکرای   1381ربانی خوراسگانی، ع؛ و کیانرور، م.)
، انسکانی  دان کده ادبیات و علوم ةمجلسدج  کیفیت زندگی، 

 .17-108(، 58-59)15دان گاه خوارزمی، 
بکر   ابکراز وجکود  (. بررسی اثربص ی آمکوزش  1391.)آرحیم زاده، 

 ،کددکده بکه سکلامت روان    اتاای  کیفیت زندگی زنان مراجعکه 
، دان کگاه  کارشداسی ارشد رشته م اوره و راهدمکایی  ةنام پایان

 آزاد اسلامی واحد رودهن.

(. ملایسه کیفیت زندگی در بیماران سککته قللکی   1383رحیمی، ز.)
کارشداسکی ارشکد    ةنامک  پایکان بازتوانی شده و بازتوانی ن کده،  

 ، دان گاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان.شداسی عمومی روان

زندگی با تأکیکد بکر    یها مهارت(. تأثیر آموزش 1390رضازاده، م.)
 یها خانهبر شادکامی و کیفیت زندگی مراجعین به  مسئلهح  

، شداسکی عمکومی   کارشداسکی ارشکد روان   نامکه  یکان پاسلامت، 
 دان گاه پیام نور.

، م؛ امیرجککان، س؛ یونسککی، ج؛ ازخککوش، م؛ و آبککاد یعلککسککلطانی 
ارتلاطی بر  یها مهارت(. اثربص ی آموزش 1391عسگری، ع.)

، رتکاه اجتمکاعی   ة، مجلک سطح خودمتمایاسازی پسران جکوان 
(44،)96-19. 

(. تکأثیر  1389آبکادی، م.)  بادی، ع؛ حدیدی، ژ؛ و زارع بهکرام آ شفی 
آموزان دختر  بر اتاای  تمایایاتتگی دان  ابراز وجودآموزش 

 ةتصییکی پژوه کدام   ةتیکلدام دبیرستانی مدطله یک تهکران،  
 .1-61(، 65)1، تربیتی دان گاه آزاد اسلامی واحد بجدورد
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گ ایی و  مسئلهآموزش راهلردهای  اثربص ی (.1393شهلازی، م.)
 ، راهلردهکای ابراز وجکود ارتلاطی بر تمایایاتتگی،  های مهارت
 کددده مراجعه های زوجارتلاطی در  های مهارتگ ایی و  مسئله

، مسجدسکلیمان ازدواج شهرسکتان   ثلت دتاتربرای علد دائم به 
، دان کگاه شکهید   دکترای تصییی رشته روان داسکی  نامة یانپا

 چمران اهواز.

(. اثربص ککی آمککوزش  1389کریمککی ثککانی،  ؛ و احیککایی، ک.)  
 یاسککازیمتمازنککدگی بککر اتککاای  میککاان خککود  یهککا مهککارت

همکای    یناولک  دختر دان گاه آزاد اسلامی شلستر، دان جویان
، اهکواز، دان کگاه آزاد   ملی بهداشت خانواده و اصلاح زنکدگی 

 اسلامی واحد اهواز.
، ترجمککه درمککانی خککانواده(. 6000؛ و گلککدنلرگ، ه.)آگلککدنلرگ، 

و الهکام   بدکدی  نلک  حمیدرضا حسین شاهی برواتی، سکیامک  
 ارجمدد، تهران: ن ر روان.

ترجمکه مهکدی قراچکه     زندگی، های مهارت (.6006)مک گرا،  .
 دا ی، تهران: ن ر پیکان.

(. 1394جاویکد، م؛ و حسکیدیان، س.)   مکؤمدی نادری نوبددگانی، ز؛ 
تأثیر آموزش رتتار جرأتمددانه بر کیفیت زندگی در مدرسکه و  

 رویکردهکای  ةمجلک اضطراب اجتماعی دان  آمکوزان دختکر،   
دان کگاه   روان داسکی نوین آموزشی دان کده علکوم تربیتکی و   

 .101-111، 61(1)10،اصفهان
، (. نلکک  تمککایا خککود در روابککط زناشککویی 1385نجفلککویی،  .)

 .67-37(، 4 و 3، )نوین تربیتی های اندی ه ةتیلدام
(. بررسی روایی و پایایی ملیاس کیفیت زنکدگی  1385)نییری، ح.

سکومین سکمیدار   سازمان بهداشت جهانی و تهیه نسصه ایرانی، 
، تهکران، دان کگاه علکم و    سراسری بهداشت روانی دان جویان

 صدعت.
(. هدجاریابی آزمون خودمتمایاسکازی در ایکران   1385یونسی،  .)
، کارشداسکی ارشکد م کاوره    نامکة  پایکان ، ساله 65-50بین اتراد 
و علوم تربیتی دان کگاه علامکه طلاطلکایی     روان داسیدان گاه 
 تهران.
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