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Extended Abstract 

Introduction 

Women-headed households face significant stressors, including managing households, 

caring for children, and navigating demanding, low-paying jobs. These multiple roles 

increase their vulnerability to psychological distress compared to other women. Research 

indicates that this population experiences elevated rates of depression, anxiety, stress, and 

emotion regulation difficulties, coupled with diminished resilience and life expectancy 

(Hosseini & Azizi, 2016). 

One psychological construct that helps individuals, including female-headed households, 

effectively cope with life's challenges and associated stress is psychological capital 

(PsyCap). This positive construct focuses on strengths rather than limitations and comprises 
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four components: self-efficacy, optimism, hope, and resilience. Research links higher PsyCap to 

learning from failures (Byrne & Shepherd, 2015; De Hoogh & Den Hartog, 2022), enhanced well-

being, and greater job productivity (Mahmoudi & Sajjadi-Nejad, 2022). A meta-analysis by 

Bockorny and Youssef-Morgan (2019) further established the association between PsyCap and 

life satisfaction. 

One common response to stressful events is experiential avoidance (Hayes et al., 2012), which 

refers to an individual's unwillingness to engage with unpleasant internal experiences, including 

distressing thoughts and emotions (Kramer, 2015). However, when experiential avoidance 

becomes pervasive, it impairs daily functioning and goal attainment (Eifert et al., 2009). Bardeen 

and Fergus (2016) found that individuals with high avoidance tendencies experience greater 

psychological distress. Similarly, Haywood et al. (2024) demonstrated that experiential 

avoidance, through behavioral avoidance, suppression, and denial, increases the likelihood of 

self-harming behaviors. 

Given the unique stressors (occupational, personal, and familial challenges) faced by women-

headed households, their adaptive capacity depends on their PsyCap and coping strategies. 

Therefore, it is essential for them to acquire the necessary knowledge, skills, and competencies to 

better manage difficulties and enhance life satisfaction. One effective method for improving stress 

management is emotion regulation training. 

Studies demonstrate that emotion regulation training improves individual performance (Troy 

et al., 2023), enhances PsyCap and emotion regulation strategies (Shameli et al., 2018), reduces 

death anxiety and experiential avoidance (Shafiei et al., 2021), and increases PsyCap and quality 

of life (Bahadori et al., 2018).  

This study addresses the gap in research on the efficacy of emotion regulation training for 

enhancing PsyCap and reducing experiential avoidance specifically in women-headed 

households. The research question was: Does emotion regulation training effectively increase 

psychological capital and decrease experiential avoidance in women-headed households? 

Method 

This applied research employed a quasi-experimental pretest-posttest waitlist control group 

design with a three-month follow-up. Participants were 30 women-headed households recruited 

via non-random voluntary sampling from the Imam Khomeini Relief Committee counseling 

center in Bojnourd during the spring of 2024. Conseidering the inclusion criteria, participants 

were assigned to either the experimental or waitlist control group. The Psychological Capital 

Questionnaire (PCQ) and the Acceptance and Action Questionnaire (AAQ) were used to collect 

data. Both groups completed questionnaires at pretest. The experimental group received eight 90-

minute emotion regulation training sessions over eight weeks, while the waitlist control group 

received no intervention. Posttest assessments occurred immediately after the intervention, with 

a three-month follow-up. The waitlist control group subsequently received the training . Data 

analysis included means and standard deviations for descriptive statistics and repeated measures 

ANOVA with Bonferroni post hoc tests for inferential statistics. SPSS version 27 was used for 

all analyses. 
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Results 

The results of repeated measures ANOVA revealed significant differences between the 

experimental and waitlist control groups in terms of psychological capital and experiential 

avoidance across time, group, and interaction effects (P < 0.05). Bonferroni post hoc tests 

confirmed significant improvements in psychological capital and reductions in experiential 

avoidance from pretest to posttest and pretest to follow-up within the experimental group (P < 

.01). Psychological capital dimensions increased from pretest to posttest and follow-up, while 

experiential avoidance decreased. No significant differences were found between posttest and 

follow-up (P > .05). The waitlist control group showed no significant changes across assessment 

phases (P > .05). 

Discussion and Conclusion 

This study aimed to examine the effectiveness of emotion regulation training in enhancing 

psychological capital and reducing experiential avoidance among female-headed households. The 

findings demonstrated that emotion regulation strategies could effectively increase psychological 

capital in this population, aligning with previous research. Polizzi & Lynn (2021), in a meta-

analysis, found a positive correlation between emotion regulation and resilience (a key component 

of psychological capital), confirming that emotion regulation training enhances resilience, 

problem-solving skills, and adaptive functioning. 

During emotion regulation training, participants became familiar with various positive and 

negative emotions, learning their significance and impact on physical, emotional, cognitive, and 

social well-being. They also recognized the positive and negative effects of emotions and acquired 

skills to respond appropriately to challenges and negative emotional experiences. This was 

achieved through understanding emotion regulation pathways, including strategies such as 

emotion identification, tolerating mixed feelings, reframing emotions as goals, creating space for 

emotions, and engaging in cognitive reappraisal. 

Furthermore, the training enhanced psychological awareness, goal prioritization, emotional 

and social support utilization, optimism, gratitude, and hope. Participants learned to leverage 

these factors for improved well-being and life satisfaction. Collectively, these skills enabled them 

to set life goals, plan effectively based on their capabilities and self-efficacy, and pursue 

objectives with hope and optimism. 

Another key finding was that emotion regulation training reduced experiential avoidance in 

female-headed households. Experiential avoidance refers to an individual's reluctance to engage 

with unpleasant internal experiences, including distressing thoughts and emotions, often leading 

to maladaptive coping (Kramer, 2015). Many female-headed households struggle with fear and 

negative thoughts triggered by challenging situations, frequently resorting to experiential 

avoidance. Through emotion regulation training, participants identified maladaptive coping 

patterns (e.g., dysfunctional behaviors) and learned to replace them with adaptive responses. They 

acquired skills to differentiate thoughts from emotions, recognize cognitive distortions 

contributing to negative emotions, and replace them with rational beliefs. Additionally, they were 

trained in techniques such as progressive muscle relaxation, diaphragmatic breathing, self-
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soothing, pleasant activity scheduling, time management, positive mental imagery, and 

mindfulness to better manage distress and reduce intrusive negative thoughts, thereby decreasing 

experiential avoidance and enhancing vitality. 

In conclusion, this study demonstrated that emotion regulation training effectively increases 

psychological capital and reduces experiential avoidance in female-headed households. These 

strategies appear to be highly effective for this population and can be utilized as an impactful 

intervention. 
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زنان   یو اجتناب تجرب یشناختروان ه یبر سرما جانیه می آموزش تنظ یاثر بخش
   سرپرست خانوار

 

 

 چکیده
 سرپرست  زنان  تجربی  اجتناب   و   شناختیروان   سرمایه  بر  هیجان   تنظیم  آموزش  اثربخشی  تعیین   حاضر   پژوهش  از  هدف 
(  ره )  خمینی  امام  امداد  کمیته  مشاوره   مرکز  به  کننده   مراجعه  خانوار  سرپرست  زنان  را  پژوهش  این  آماری  جامعه.  بود  خانوار

 تصادفی  صورت  به  و   انتخاب  داوطلبانه  گیری  نمونه  روش  با  زنان  این  از  نفر  30  تعداد .  دادندمی  تشکیل  1403  بهار  در  بجنورد
(  ایدقیقه   90  جلسه   هشت )    هیجان   تنظیم   آموزش  تحت  آزمایش  گروه   و   شدند   جایگزین  انتظار  لیست   و   آزمایش  گروه   دو   در

  و (  PCQ)  روانشناختی  سرمایه  پرسشنامه  با  هاداده   گردآوری.  نکرد  دریافت  ایمداخله   انتظار  لیست  گروه   و  گرفت  قرار
  بر  هیجان  تنظیم آموزش  که داد نشان مکرر گیری اندازه  با  واریانس  تحلیل. شد انجام( AAQ) عمل و پذیرش نامه پرسش
  زمان  طی  در  اثر  این   و(  P<01/0)  است  موثر  خانوار  سرپرست  زنان  تجربی  اجتناب  کاهش  و  شناختیروان  سرمایه  افزایش

  ارزیابی   شناخت،  در  خانوار   سرپرست  زنان   توانمندی   افزایش  رسدمی   نظر  به   پژوهش   این  هاییافته   اساس   بر.  گرددمی  حفظ
  تجربی   اجتناب  و  داده   افزایش  را  آنان  بینی  خوش  و  آوری  تاب  امیدواری،  خودکارآمدی،  میزان  تواندمی  هیجانات  تنظیم  و

 خانوار  سرپرست  زنان   برای   آموزشی  هایدوره   فهرست  در  تواند می   هیجان  تنظیم  آموزش  اساس  این   بر.  دهد  کاهش   را  آنان
 .گیرد قرار
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 مقدمه
انواع  ساختار   دههخانواده  و  )در  است  یافته  تغییر  اخیر  دیفیورهای  و  افزایش  از    نشان  آمارها  (.2018،  مورتلمنز 

  لاق حق ط   و کسبگسترش حقوق زنان  (.2018آن هستند )هوبگن،  سرپرست ی دارد که زنانخانوارهای چشمگیر 
زنان اقتصادی  افزایش مشارکت  افزایش  و حضانت کودکان،  ازدواج   و  این زمینه  سن  هستند    از عوامل موثر در 

های مختلف از قبیل اداره خانه، مراقبت از  زنان سرپرست خانوار به واسطه پذیرش نقش   (.2015،  میالزو و وندووال)
تر، با استرس و مشکلات جسمی و اجتماعی بیشتری  فرزندان، کار خارج از منزل با دستمزد کم و شرایط سخت

ا این  با سایر زنان در معرض آسیبروبه رو می شوند.  مقایسه  آنان را در  قرار  مر  بیشتری  اجتماعی  های فردی و 
)و    ین یحس.  دهدمی مطالعهت   درصد زنان سرپرست خانوار  77  که  بیان داشتند  (1395عزیزی    ،یافسردگ   ، ازحت 

  ، مشکلات تنظیم هیجان بالاتر و تاب آوری و امید به زندگی کمتر برخوردار بودند.استرس ،اضطراب
اثربخش با مشکلات    رویارویی جمله زنان سرپرست خانوار، در  افراد، من   که به، شناختیروانهای  یکی از سازه

ناشی از آنزندگی و استرس به جای  اســـت  1شناختی ســرمایه روان  ،کندمیکمک    های  . این سازه مثبت نگر، 
را   5آوری و تاب  4، امیدواری3، خوش بینی 2ها بر نقاط قوت متمرکز است و چهار مولفه خودکارآمدی محدودیت

شود. خودکارآمدی، به ادارک فرد از توانایی خود برای انجام کارهای مختلف اشاره دارد؛ خوش بینی،  شامل می
های حال و آینده است؛ امیدواری به داشتن اهداف روشن، راهبردهای رسیدن داشتن نگرش مثبت درباره موفقیت

نهایت تاب آوری، شامل استواری و  هایی که در این زمینه صورت میبه اهداف و تلاش گیرد اشاره دارد و در 
شناختی به زندگی فرد  های روان(. سرمایه2008و همکاران،    ها در راه رسیدن به هدف است )لوتانزتحمل سختی

دهند )پارکر و همکاران،  معنا داده و تلاش وی را برای رسیدن به موفقیت و مواجهه اثربخش با مشکلات افزایش می
ها  شناختی بالاتر با یادگیری از شسکت(. مطالعات نشان داده است که سرمایه روان2011  میلور، -؛ جاج و کامیر 2003

( و بهزیستی و بهره وری شغلی بیشتر )محمودی و سجادی نژاد،  2022؛ دی هو و جانسن،  2015)بایرن و شپرد،  
شناختی با رضایت  ( در فراتحلیلی نشان دادند که سرمایه روان2019)  مورگان-( همراه است. بوکرنی و یوسف1401

پرستون و ریو ارتباط است.  بهزیستی در  و  نتیجه رسیدند که سرمایه  2022)  از زندگی  این  به  فراتحلیلی  نیز در   )
 تواند سلامت روان را افزایش دهد.  شناختی میروان

(.  2012و همکاران،    است )هایز  6زا، اجتناب تجربی های افراد در مواجهه با رویدادهای استرسیکی از واکنش 
با افکار و احساسات   با تجارب ناخوشایند درونی از جمله رویارویی  به ارتباط  به عدم علاقه فرد  اجتناب تجربی 

کند با موقعیت روبه رو نشود و یا تلاشی برای تغییر شکل  ناخوشایند اشاره دارد. در خلال این اجتناب، فرد سعی می
(. اجتناب تجربی تمایل فرد برای تجربه نکردن افکار و  2015امر،  کرزا انجام ندهد )یا فراوانی وقوع تجربه استرس
و   های ناخوشایند و عذاب آور است و تبعات متعددی دارد )برمن گزینی از تجربهاحساسات ناخوشایند و دوری

(. اجتناب تجربی به دو صورت عدم تمایل به برقراری ارتباط با تجارب دردناک و تلاش برای  2010  ، همکاران
گردد،  های ناراحت کننده و شرایطی که باعث ایجاد و تداعی این تجارب میدوری گزینی و اجتناب از موقعیت

ی که به عملکرد روزانه و اهداف زندگی  (. اجتناب تجربی در صورت 1395شود )اسماعیلیان و همکاران،  دیده  می
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( نشان دادند که افراد  2016)  فرگوس   باردین و(.  2009فرد آسیب بزند، مشکل زا خواهد شد )ایفرت و همکاران،  
( نشان دادند که اجتناب  2024وود و همکاران )شوند. هیبا نمره اجتنابی بالا، آشفتگی روانی بیشتری را متحمل می

دهد. حاجی  تجربی، از طریق اجتناب رفتاری، سرکوب و انکار احتمال رفتارهای خودآسیب رسان را افزایش می
( نیز دریافتند که اجتناب تجربی به عنوان یک عامل فراتشخیصی، نقش موثری در افسردگی  1398شعبانی و عبدی )

 کند. و اضطراب داشته و و بهزیستی را پیش بینی می
های زندگی شغلی، شخصی  رسد از آنجاکه زنان سرپرست خانوار، به واسطه درگیر شدن در چالش به نظر می

با این فشارها تحت تأثیر سرمایه روانو خانوادگی، استرس بالایی را تجربه می شناختی و  کنند و سازگاری آنان 
زا است.  بر این اساس لازم است آنان دانش، مهارت و توانمندی لازم را  های مواجهه با رویدادهای استرسشیوه

( 1401دارا باشند تا در حل مشکلات بهتر عمل کرده و رضایت بیشتری از زندگی داشته باشند. صالحی و همکاران )
نیازهای آموزشی زنان سرپرست خانوار، مهارت های اشتغال و توانمندی  های تربیت فرزندان، مهارتدر بررسی 

از ج اجتماعی  و  راستا  فردی  همین  در  مطرح کردند.  را  هیجان  تنظیم  و  روانشناختی  سرمایه  افزایش  بعد  در  مله 
توانمند   یربخش( اث1403مداخلاتی در مورد این زنان مورد آزمون قرار گرفته است. به طور مثال زارع و همکاران )

را به تأیید رساندند. یکی    زنان سرپرست خانوار   ی روان شناخت   ی هاهیو سرما  یبر خود ارزشمند  ی روان شناخت   یساز
 1زا، آموزش راهبردهای تنظیم هیجانهای موثر در افزایش توانمندی افراد در مدیریت رویدادهای استرساز روش

 است.
 (. 2007دارند )پنروس و همکاران،    سی و استرف های مننهنشامی در کاهش  هتنظیم هیجان نقش م های  راهبرد

(. تروی و همکاران  2015اشاره دارد )گراس،    انهگاررفتارهای ناساز کاهش  برای  ص  خا   هاییدرراهب   ، به تنظیم هیجان
در بهبود عملکرد افراد موثر است. سایر مطالعات نیز نشان  تنظیم هیجان    دهای راهبرآموزش   ( نشان دادند که2023)

(، 1397 و همکاران،  شاملی های تنظیم هیجان )شناختی و سبکداده است که آموزش تنظیم هیجان بر سرمایه روان
و همکاران،   )شفیعی  تجربی  اجتناب  و  اضطراب مرگ  سرمایه روان1400کاهش  افزایش  و  و کیفیت  (  شناختی 

( اثربخش است. این رابطه در سایر مطالعات نیز به تأیید رسیده است )پولیزی و 1397زندگی )بهادری و همکاران، 
 (. 2021لاین، 

های زندگی شغلی، فردی و خانوادگی  در مجموع به نظر می رسد که زنان سرپرست خانوار به واسطه چالش 
خود با استرس، اضطراب و مشکلاتی در کارکردهای اجتماعی مواجه هستند و ضروری است که بتوانند هیجانات  

موقعیت از  ناسازگارانه  اجتناب  به جای  و  تنظیم کرده  به درستی  را  قابلیتخود  بر اساس  انگیز،  های  های چالش 
شناختی خود عمل کنند. اما مطالعات کمی به بررسی اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر  های روانشخصی و سرمایه

اند و در این زمینه پیشینه نظری و عملی کمتری شناختی و اجتناب تجربی زنان سرپرست خانوار پرداختهسرمایه روان
پژوهش حاضر به دنبال پاسخ به این سوال بود که آیا آموزش تنظیم هیجان بر افزایش  وجود دارد. بر این اساس  

 شناختی و کاهش اجتناب تجربی زنان سرپرست خانوار اثربخش است؟سرمایه روان

 روش 
 و   آزمون  پیش   الگوی  با  آزمایشی  نیمه  از نوع  هاداده  گردآوری  روش  نظر  از  و  کاربردی  هدف  نظر  از  پژوهش   این 
  بود  خانواری  سرپرست  زنان  شامل  پژوهش   آماری  جامعه.  بود  ماهه  سه  پیگیری  و  انتظار   لیست  گروه  با  آزمون  پس 

 
1. emotion regulation strategies  
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  از  نفر  30  تعداد.  بودند  کرده  مراجعه  بجنورد   شهر(  ره)  خمینی  امام  امداد  کمیته  مشاوره  مرکز  به  1403  بهار  در   که
  صورت  به   و  انتخاب  ورود،  های ملاک  گرفتن   نظر  در   با  و  داوطلبانه   غیرتصادفی  گیری   نمونه  روش  با   زنان  این 

  برای   تمایل  و  آگاهانه  رضایت   شامل  ورود  هایملاک.  شدند گمارش  انتظار  لیست  و  آزمایش   گروه  دو  در  تصادفی
  حضور  برای  جسمانی  سلامت  از  برخورداری  ابتدایی،  تحصیلات  سطح  حداقل   داشتن   آموزشی،  جلسات  در  شرکت

  در   شرکت  با  همزمان  شناختیروان  خدمات  دریافت  و  پزشکیروان  داروهای  مصرف  عدم  و  آموزشی  جلسات  در
.  بود  خانواری  سرپرست  شمول  از  شدن  خارج  و  جلسه  دو  از  بیش   غیبت  نیز  پژوهش   از  خروج  ملاک.  بود  پژوهش 

  آگاهانه   رضایت  فرم  و  کرده  دریافت  را   لازم  اطلاعات  آموزش  فرایند  و  پژوهش   اهداف  خصوص  در  گروه  دو  هر
.  شد  داده  کنندگان  شرکت  به  لازم  اطمینان  رازداری  و  افراد  اطلاعات  بودن  محرمانه  خصوص  در.  کردند  تکمیل  را

 های زیر صورت گرفت: ها با پرسشنامهگردآوری داده
ه و دارای شــد  ( تدوین 2006)  لوتانز و همکاران(: این پرسشنامه توسط  PCQ)1شناختی پرسشنامه سرمایه روان

خرده  برای هر  سنجد.  را می  بینیآوری و خوش  چهار زیر مقیاس خودکارآمدی، امیدواری، تابو    است عبارت    24
کاملًا    از  ای لیکرتدرجه  شـــش   طیفدر    هانمره گذاری عبارتاست.    در نظر گرفته شده  مقیاس شش عبارت

بالاتر نشان دهنده وضعیت مطلوبدشومی  انجام(  6)  کاملًا موافقم  تا  (1)  مخالفم ل. کسب نمره  وتانز و تر است.  
در پژوهش فروهر و  به دست آوردند.    88/0و    89/0  ضــریب پایایی را با روش آلفای کرونباخ(  2006)  همکاران

گزارش شده   87/0( روایی صوری و محتوایی این پرسشنامه مورد تأیید قرار گرفته و آلفای کرونباخ 1390هویدا )
ها و  را برای خرده مقیاس  0/ 65و    66/0،  87/0،  84/0ا بررسی و ضرایب  ( نیز پایایی ر1394است. فرخی و سبزی )

 را برای کل مقیاس گزارش کردند. 0/ 89ضریب 

( برای سنجش اجتناب تجربی و  2011این پرسشنامه را بوند و همکاران )  (:AAQ)  2پرسشنامه پذیرش و عمل 
عبارت است که در طیف لیکرت هفت درجه    10شناختی تدوین کردند. این پرسشنامه دارای  انعطاف ناپذیری روان 

( درجه بندی شده است. نمره بالاتر نشانگر افزایش اجتناب  7( تا همیشه درست است )1ای از هرگز درست نیست )
انعطاف پذیری روان  ضریب( روایی عاملی مطلوب و  1391عباسی و همکاران ).  شناختی استتجربی و کاهش 

،    81/0  ترتیب  به  راماهه    12و    3  بازآزماییو    87/0و    84/0را    های بالینی و غیر بالینیآلفای کرونباخ برای گروه 
 . آوردندبه دست  87/0

  هشت   تحت   آزمایش   گروه  کنندگان  شرکت.  کردند  تکمیل  را   هاپرسشنامه  آزمون،  پیش   مرحله   در  گروه  دو  هر
  آموزشی   انتظار،   لیست  کنندگان  شرکت   مدت  این   در.  گرفتند  قرار  هفته  یک  فاصله  با  ایدقیقه  90  آموزشی  جلسه

  قرار  پیگیری  مورد  ماهه  سه  از  پس   و  کرده  تکمیل  را  آزمون  پس   گروه  دو  هر  جلسات  اتمام  از  پس .  نکردند  دریافت
  جلسات   شرح.  شد  ارائه   انتظار  لیست  کنندگان  شرکت  به  آموزش   شرایط  تمامی  رعایت   با  نیز  آن  از  پس .  گرفتند
 .است شده آورده 1 جدول  در مداخله

 

 

 
1  . the Psychological Capital Questionnaire (PCQ) 

2. the Acceptance and Action Questionnaire (AAQ)   
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 ( 1403های تنظیم هیجانی )لی هی و همکاران،  خلاصه جلسات آموزش تکنیک .1جدول 
 محتوای جلسه  عنوان جلسه جلسه

 خوشامدگویی، معرفی اعضا گروه، بیان قواعد، معرفی دوره و ضرورت تنظیم هیجان و شرکت در جلسات  آشنایی و بیان اهداف  اول

 دوم 
شناخت و افزایش آگاهی  

 هیجان
گذاری هیجانات و شناخت تفاوت هیجانات مختلف خود؛ تمرین  آموزش آرام سازی، آموزش شناخت و نام 

 ثبت هیجانات تجربه شده روزانه براساس فراوانی و شدت 

 سوم 
شناخت هیجانات مشکل  

 ساز 
های هیجانی و بررسی رابطه این سه با هم؛ تمرین  آموزش پیامد های شناختی، بدنی و رفتاری واکنش

 بدنی  یهااحساسات و واکنش ، تجربه شده با افکار جاناتیرابطه ه یررس ب

 چهارم 
خطاهای شناختی در مورد  

 هیجانات 
  ی منطق  ریغ  یشناخت باور ها  های غلط به هیجانات از جمله اجتناب تجربی؛ تمرینبررسی باورها و پاسخ 

   جاناتینا درست مرتبط با ه یو رفتارها 

 پنجم 
ی شناختی  هاتفسیر

 هیجانات 
بین رابطه  وافکار    بررسی  اجتناب تجربی    خودآیند  افکار  ؛ تمرین  ا سرکوب هیجانیپیامدهای  شناختن 

 زننده به خود   بیآس خودآیند

 های بدنی و آثار منفی رفتارهای اجتنابی؛ بحث گروهی و تبادل تجربیات مرتبط شناخت احساسات، واکنش مواجهه درونی با هیجانات  ششم 

 هفتم
اصلاح رفتارهای اجتنابی و  

 تفاسیر شناختی 
های جدید و درست؛ تمرین پذیری در تفاسیر و رفتار وآموزش مهارت حل مسأله برای یافتن پاسخ انعطاف 

 زا و نحوه مقابله مسأله مدار شبیه سازی مواجهه با رویدادهای استرس 

 هشتم
آموزش راهبردهای تنظیم  

 هیجانی 
سازی و بازآفرینی رویدادهای مثبت، آموزش خودگویی  های روزانه آرام آموزش و تمرین ذهن آگاهی، تمرین 

 های قبلی مثبت، مرور آموخته 

داده توصیف  با  برای  واریانس  تحلیل  از  نیز  استنباطی  سطح  در  شد.  استفاده  معیار  انحراف  و  میانگین  از  ها 
 انجام شد.   27نسخه  SPSSها با نرم افزار گیری مکرر و آزمون تعقیبی بن فرونی استفاده شد. تحلیلاندازه
 

 هایافته
درصد زنان   40های جمعیت شناختی نشان داد که در گروه آزمایش و لیست انتظار  توصیف نمونه بر حسب شاخص

درصد در لیست انتظار    7/86درصد شرکت کنندگان در گروه آزمایش و    7/66سال قرار داشتند؛    30تا    20در سنین  
صد در لیست در  40درصد شرکت کنندگان در گروه آزمایش و    73/ 3دارای تحصیلات دیپلم یا کمتر از آن بودند؛  

  7/66درصد شرکت کنندگان گروه آزمایش و    3/53سال سرپرست خانوار بودند. در نهایت اینکه    5انتظار کمتر از  
شناختی و اجتناب تجربی  سرمایه روانتوصیفی    یها شاخص  درصد شرکت کنندگان لیست انتظار غیرشاغل بودند.

 ارائه شده است.  1در جدول 

 ی توصیفی متغیرهای پژوهشی در پیش آزمون و پس آزمون هاشاخص .1جدول 

 گروه  متغیر 
 پیگیری  پس آزمون  پیش آزمون 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 35/3 27/33 25/3 60/32 01/7 40/26 آزمایش  خودکارآمدی 
 79/4 93/27 75/3 80/26 19/4 13/27 لیست انتظار 

 85/3 53/31 88/3 20/32 82/5 80/27 آزمایش  امیدواری 
 84/4 60/25 67/4 73/25 81/4 87/25 لیست انتظار 

 05/5 13/31 91/5 87/30 24/6 33/25 آزمایش  تاب آوری 
 95/5 27/24 54/5 80/24 58/5 00/25 لیست انتظار 

 خوش بینی 
 31/3 67/30 04/3 47/30 99/2 67/25 آزمایش 

 39/4 53/25 94/3 93/25 98/3 87/25 لیست انتظار 

 شناختیسرمایه روان 
 67/9 60/126 10/11 13/126 66/16 20/103 آزمایش 

 99/14 33/103 32/15 27/103 61/15 87/103 لیست انتظار 

 اجتناب تجربی 
 67/5 33/14 06/6 53/13 92/8 07/24 آزمایش 

 94/8 47/26 96/8 53/27 88/8 40/27 لیست انتظار 
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پیش از اجرای تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر به بررسی مفروضات پرداخته شد. آزمون شاپیرو ویلک 
( استفاده شد. آزمون لوین نشان داد که فرض  P>05/0ها نرمال است )نشان داد که توزیع متغیرها به تفکیک گروه

-آزمون ام.باکس نشان داد که فرض همگنی ماتریس واریانس  . (P>05/0)  تحقق یافته است  هاانس یوارهمگنی  
(. آزمون بارتلت نیز نشان دهنده آن بود که  P>05/0وواریانس در مورد سرمایه روانشناختی محقق شده است )ک

در نهایت آزمون  .  (P<001/0شناختی وجود دارد )همبستگی چندگانه متوسط و معناداری میان ابعاد سرمایه روان
بر این اساس از اصلاح    .(P<05/0موچلی نشان داد که در هیچ یک از متغیرها مفروضه کرویت محقق نشده است )

 آورده شده است.  2اپسیلن گرینهاوس گیزر استفاده شد. نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر در جدول 

 های بین گروهی جهت بررسی تفاوتمکرر  یریبا اندازه گ انسی وار لیتحلنتایج تحلیل  .2جدول 

 اندازه اثر  معناداری سطح  F مجذورات میانگین   درجه آزادی  مجذورات مجموع   منبع تغییرات  متغیرها 

 خودکارآمدی 
 30/0 001/0 16/12 91/150 60/1 09/241 آزمون 
 18/0 018/0 31/6 40/270 1 40/270 گروه 

 26/0 001/0 05/10 73/124 60/1 27/199 گروه  آزمون

 امیدواری 
 41/0 001/0 54/19 83/113 53/1 49/174 آزمون 
 19/0 015/0 66/6 28/380 1 28/380 گروه 

 44/0 001/0 10/22 79/128 53/1 42/197 گروه  آزمون

 تاب آوری 
 74/0 001/0 95/78 10/83 63/1 47/135 آزمون 
 14/0 042/0 55/4 01/440 1 01/440 گروه 

 80/0 001/0 02/111 85/116 63/1 49/190 گروه  آزمون

 خوش بینی 
 33/0 001/0 80/13 37/103 10/1 76/113 آزمون 
 20/0 013/0 08/7 04/224 1 04/224 گروه 

 36/0 001/0 53/15 76/116 10/1 02/128 گروه  آزمون

 تجربی اجتناب
 72/0 001/0 57/70 01/422 32/1 02/555 آزمون 
 29/0 002/0 68/11 71/2170 1 71/2170 گروه 

 69/0 001/0 89/61 10/370 32/1 76/486 گروه  آزمون

شناختی و اجتناب تجربی  دهد که میان دو گروه آزمایش و لیست انتظار در ابعاد سرمایه رواننشان می  2جدول 
(. نتایج آزمون تعقیبی بن فرونی جهت  P< 05/0بر حسب زمان، گروه و اثر تعاملی تفاوت معناداری وجود دارد )

 آمده است.  3ها بر حسب مراحل آزمون در جدول مقایسه میانگین 

 ها بر حسب مراحل آزمون آزمون تعقیبی بن فرونی جهت مقایسه میانگین .3جدول 

 هاگروه  متغیرها 
 پیگیری -آزمونپس پیگیری -آزمونپیش آزمون پس  -آزمونپیش

 معناداری  اختلاف میانگین معناداری  اختلاف میانگین معناداری  اختلاف میانگین

 خودکارآمدی 
 52/0 -67/0 001/0 -87/6 001/0 -20/6 آزمایش 

 99/0 -13/1 88/0 -80/0 94/0 33/0 لیست انتظار 

 امیدواری 
 92/0 67/0 002/0 -73/5 001/0 -40/6 آزمایش 

 99/0 13/0 99/0 27/0 99/0 13/0 لیست انتظار 

 تاب آوری 
 99/0 -27/0 001/0 -80/5 001/0 -53/5 آزمایش 

 54/0 53/0 21/0 73/0 57/0 20/0 لیست انتظار 

 خوش بینی 
 88/0 -20/0 001/0 -00/5 001/0 -80/4 آزمایش 

 99/0 40/0 99/0 33/0 99/0 -07/0 لیست انتظار 

 اجتناب تجربی 
 06/0 -80/0 001/0 73/9 001/0 53/10 آزمایش 

 10/0 07/1 16/0 93/0 99/0 -13/0 لیست انتظار 
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از پیش آزمون به    شناختی و اجتناب تجربی در گروه آزمایش دهد که در ابعاد سرمایه رواننشان می  3جدول  
شناختی از پیش آزمون به  در ابعاد سرمایه روان  (.P<01/0)  ها معنادار استپس آزمون و پیگیری تفاوت میانگین 

ها کاهش یافته است. اما  ها افزایش یافته اما در اجتناب تجربی میانگین آزمون و پیش آزمون به پیگیری میانگین پس 
(. در لیست انتظار نیز برحسب مراحل آزمون P>0/ 05از پس آزمون به پیگیری تفاوت معناداری ایجاد نشده است )

 (.  P> 05/0)  شودتغییر معناداری مشاهده نمی

 گیریبحث و نتیجه 
  ی و کاهش اجتناب تجرب  ی شناختروان  یهسرما  یش بر افزا  یجانه   یم آموزش تنظ   این پژوهش با هداف تعیین اثربخشی

شناختی  تواند سرمایه روانها نشان داد که آموزش راهبردهای تنظیم هیجان میانجام شد. یافتهزنان سرپرست خانوار  
(، شاملی و همکاران  1397زنان سرپرست خانوار را افزایش دهد. این یافته با نتایج پژوهش بهادری و همکاران )

( نشان دادند که آموزش  1397و همکاران )  شاملی( همسویی دارد.  1399(، محمدپناه اردکان و همکاران )1397)
( نیز نشان دادند که آموزش تنظیم  1399شناختی اثربخش است. محمدپناه اردکان )تنظیم هیجان بر سرمایه روان

شناختی مادران دارای فرزند نارسایی جسمی و حرکتی تأثیر دارد. پنروس و همکاران  های روانمایههیجان بر سر
کند. پولیزی و  کمک می  سو استر  گان ننشاکاهش    به تنظیم هیجان  های  راهبرد( بر این باورند که بهبود در  2007)

های  آوری، به عنوان یکی از سرمایه( نیز در فراتحلیلی نشان دادند که رابطه مثبتی بین تنظیم هیجان و تاب2021لاین )
افزایش تابروان باعث  تنظیم هیجان  راهبردهای  تأیید کردند که آموزش  و  آوری، تسهیل  شناختی، وجود دارد 

های تنظیم هیجان زنان با انواع هیجانات مثبت و  شود. در طی آموزشمهارت حل مسأله و عملکرد سالم افراد می
د و اهمیت وجود و ضررورت هیجانات در زندگی وآثار آن را بر ابعاد جسمی، عاطفی، شناختی  شونمنفی آشنا می

گیرند که در مواقع برخورد با  آموزند. همچنین آثار مثبت و منفی هیجانات را شناخته و یاد میو اجتماعی را می
مشکلات و دریافت هیجانات منفی، چگونه به شرایط موجود پاسخ درست بدهند. این امر با آشنایی مسیر تنظیم  

افتد. آنان طی آموزش با راهبردهای شناسایی هیجان، تحمل احساسات مختلط، بررسی هیجانات به  هیجان اتفاق می
شوند و با استفاده از این راهبردها  عنوان هدف، فضاسازی برای هیجانات و بالا رفتن از نردبان مفاهیم برتر آشنا می

به هیجانات می پردازند. در علاوه بر آن در خلال آموزش راهبردهای تنظیم هخیجان،  به مدیریت و پاسخ درست  
های عاطفی، اجتماعی، امیدواری،  ها، استفاده از حمایتشناختی، اولویت بندی هدفزنان با افزایش آگاهی روان

گیرند که چگونه از این عوامل برای زندگی بهتر و آرامش بیشتر  شوند و فرامیخوش بینی، شکرگزاری و... آشنا می
کند که اهداف زندگی خود را مشخص کرده و برای ها به افراد کمک میاستفاده کنند. در مجموع این آموزش
بینی به پیش  ها و خودکارآمدی، برنامه ریزی کرده و با امیدواری و خوشرسیدن به هدف، با توجه به توانمندی

 بروند. 
یافته دیگر پژوهش حاضر آن بود که آموزش راهبردهای تنظیم هیجان میزان اجتناب تجربی را در زنان سرپرست 

(، میکائیلی  1400(، ضابط و همکاران ) 1400دهد. این یافته با نتایج پژوهش شفیعی و همکاران )خانوار کاهش می
( )1402و همکاران  همکاران  و  دارد. شفیعی  بر کاهش    (1400( همسویی  هیجان  تنظیم  آموزش  دادند که  نشان 

زا، اجتناب  های افراد در مواجهه با رویدادهای استرساجتناب تجربی زنان پرستار اثربخش است. یکی از واکنش 
(. اجتناب تجربی به عدم علاقه فرد به ارتباط با تجارب ناخوشایند درونی از  2012تجربی است )هایز و همکاران،  

کند با موقعیت روبه کار و احساسات ناخوشایند اشاره دارد. در خلال این اجتناب، فرد سعی میجمله رویارویی با اف
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(. یکی از مسائل 2015امر،  کرزا انجام ندهد )رو نشود و یا تلاشی برای تغییر شکل یا فراوانی وقوع تجربه استرس
های مختلف و افکار منفی ناشی از آنهاست که  مهم در زندگی زنان سرپرست خانوار ترس و نگرانی از موقعیت

شود. طی آموزش تنظیم هیجان، زنان با الگوهای ناسازگارانه مواجهه  ها همراه میاغلب با اجتناب تجربی از موقعیت
گیرند که به جای انتخاب رفتارهای دردسرساز،  های دردسر ساز، آشنا شده و یاد میبا هیجانات منفی، همچون رفتار

گیرند که افکار و احساسات را از یکدیگر جدا کنند و باورهای غلط  رفتارهای درست را انتخاب کنند. آنان فرامی
شوند، بشناسند و با باورهای درست و منطقی جایگزین کنند.  خطاهای شناختی را که باعث احساسات منفی می  و

همچنین با افکار منفی آسیب زننده، نشخوار فکری و افکار خودآیندمنفی آشنا شده و با استفاده از راهبردهای فاجعه  
  زدایی و خریدن زمان رفتارهای درست را جایگزین رفتارهای دردسرساز کنند. علاوه بر آن از آموزش آرمیدگی 

ریزی فعالیت لذت بخش، مدیریت زمان، تصویرسازی  بخشی، برنامهپیشرونده عضلانی، تنفس دیافراگمی، خودآرام
ذهنی مثبت و تشدید تجارب مثبت از طریق ذهن آگاهی به آنان کمک شد تا شرایط سخت را بهتر مدیریت کنند  

ارب دردناک اجازه عبور از ذهن بدهند که این امر باعث کاهش اجتناب تجربی و افزایش  و به افکار منفی و تج
 شود. سرزندگی آنان می

یافته مجموع  افزایش  در  باعث  هیجانی  تنظیم  راهبردهای  آموزش  که  بود  آن  دهنده  نشان  پژوهش  این  های 
میروانسرمایه خانوار  سرپرست  زنان  در  تجربی  اجتناب  کاهش  و  میشناختی  نظر  به  راهبردها  شود.  این  رسد 

ای اثربخش آنها را مورد استفاده قرار داد. اما  اثربخشی لازم را در این گروه داشته باشند و بتوان به عنوان مداخله
ها باید به واسطه اجرای پژوهش در یک بافت فرهنگی و اجتماعی خاص، استفاده از نمونه داوطلب، به  این یافته

وآمد و شرکت در مداخله، با احتیاط تعمیم داده شود. به پژوهشگران واسطه کاستن از مشکلات مالی و هزینه رفت
شود این اثربخشی مداخله را در سایر زنان سرپرست خانواری که تحت پوشش نهادهای حمایتی  آتی پیشنهاد می

های هیجانی مواجهه  قرار ندارند، نیز بررسی کنند. از سوی دیگر با توجه به آنکه فرزندان این خانوارها نیز با چالش 
پیشنهاد می یا مداخلات آموزشی جاری در  هستند،  به ویژه در مورد دختران این مداخله در قالب پژوهشی  شود 

 مراکز مشاوره کمیته امداد امام خمینی )ره( مورد استفاده قرار گیرد.

 ملاحظات اخلاقی

  در  شرکت  جهت  آنان  آگاهانه  رضایت  و  شد  ارائه  کنندگان  شرکت  به  اطلاعاتی  پژوهش   اهداف  خصوص  در
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های  ای با نشانهنقش میانجی تنظیم شناختی هیجان در رابطه اجتناب تجربه(.  1402)  مرحمتی فاطمه.  .، و نریمانی محمد  .،نیلوفر  ،میکاییلی 

توصیفی.   مطالعه  یک  دانشجویان:  در  اجتماعی  رفسنجاناضطراب  پزشکی  علوم  دانشگاه  .  1052-1037،  (10)22  ،مجله 
http://dx.doi.org/10.61186/jrums.22.10.1037 
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