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 چکیده

اثربخشی آموزش مدل سبک زندگی اسلامی بر بهبود خودارزشممدد  و رضما ا از زنمدگی     بررسیبا هدف حاضر  پژوهش هدف:

آزمون با  پس –آزمون  آزما شی با طرح پیش روش ا ن پژوهش، نیمهروش: . زنان شاغل در شرکا فولاد مبارکه اصفهان انجام شد

 34هما   آن بمین بود که از  9143صفهان در سال شامل کلیه زنان شاغل در شرکا فولاد مبارکه ا پژوهشجامعه . گروه کدترل بود

. قرارگرفتدمد نفمر(   96نفر( و کدترل )96) تصادفی در دو گروه آزما ش بصورتگیر  در دسترس انتخاب شده و  نفر به روش نمونه

هما   داده. تحا آموزش مدل سمبک زنمدگی اسملامی قمرار گرفتدمد      (ا  دقیقه924)جلسه  هشا بصورت هفتگی درگروه آزما ش 

گمردآور   ( 9191) رضا ا از زندگی دا در و همکماران  نیز( و 9311پرسشدامه خودارزشمدد  دوستی و حسیدی نیا) ااستفاده ازب

نتما   تحلیمل    یافتـه هـا:  . چددمتغیره تجز ه و تحلیل شدندتحلیل کووار انس  و روش SPSS-21بااستفاده از نرم افزار  و هشد

زنمان  کووار انس نشان داد که آموزش مدل سبک زندگی اسلامی باعث افزا ش معدمادار خودارزشممدد  و رضما ا از زنمدگی در     

نتیجمه  ممی تموان    افتمه هما   مطماب   نتیجه گیری: . (P<0.05)گروه کدترل شده اسا نسبا به زنان شاغلگروه آزما ش شاغل 

 بهبود خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی زنان شاغل در شرکا فمولاد مبارکمه   ا اسلامی برآموزش مدل سبک زندگی گرفا که 

 .اسا تاثیرگذار بوده اصفهان
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Abstract 

Aim: The present study aimed to investigate the effectiveness of Islamic lifestyle model 

training in improving self-worth and life satisfaction among employed women at Mobarakeh 

Steel Company in Isfahan. Methods: This study employed a quasi-experimental design with a 

pretest–posttest control group. The statistical population comprised all employed women at 

Mobarakeh Steel Company in 2024. A total of 30 participants were selected through 

convenience sampling and randomly assigned to an experimental group (n= 15) and a control 

group (n= 15). The experimental group participated in eight weekly 120-minute sessions based 

on the Islamic lifestyle model training program, while the control group received no 

intervention. Data were collected using the Self-Worth Questionnaire developed by Doosti and 

Hosseini-Nia (2020) and the Satisfaction with Life Scale developed by Diener et al. (1985). 

Data analysis was conducted using SPSS-21 software and multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA). Results: The findings of the multivariate analysis of covariance indicated that 

Islamic lifestyle model training led to a statistically significant increase in self-worth and life 

satisfaction among employed women in the experimental group compared to the control group 

(p < 0.05). Conclusion: Based on the findings, Islamic lifestyle model training appears to be an 

effective intervention for enhancing self-worth and life satisfaction among employed women at 

Mobarakeh Steel Company. 

Key words: Self-worth; Life satisfaction; Employed women; Islamic lifestyle; Mobarakeh 

Steel Company 
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 مقدمه

ها  شمغلی، خمانوادگی، اجتمماعی و     ها  متعدد  از جمله نقش در شرا ط امروز  که زنان نقش

ا  مهم  تبمد ل    ها به دغدغه مسئله تعادل در ا فا  ا ن نقشکددد،  را در جامعه ا فا میفرهدگی، 

موجب ا جاد تعمار  نقمش در زنمان    میتواند چددگانه بطور همزمان، ها   ا فا  نقش. شده اسا

 بمر سملاما روان و کیفیما زنمدگی داشمته باشمد      شاغل شده و فشار ناشمی از آن اثمرات مدفمی    

 . (9314)ابراهیمی و صالحی،

و پا مدار  روان  تعمادل   در ا جادعدصر  که می تواند  به عدوان ا ن میان، خودارزشمدد  در

بیانگر احساس رضا تمدد  درونمی شمخا از   ، ددر ا فا  نقش افراد کمک بسزا ی نما شداختی 

پیامد احساس  خودارزشمدد به عبارت د گر، . اسا خود و توانا ی او در مد ر ا فشارها  روانی

عزت نفس خمود را بد دگونمه   و  شدهرضا ا درونی، احترام و ارزشی اسا که فرد برا  خود قائل 

احسماس خودارزشممدد  جمزی نیازهما      ازا دمرو،  . (2495، 9)لیمونز و همکماران  افزا ش می دهد 

اساسی هر انسانی محسوب می گردد به گونه ا  که آراممش، تعمادل روانمی و بمه و مژه احسماس       

کمه  سما   درحمالی ا ن . (2491، 2رضا ا از زندگی شخا به آن وابسته اسا )بلانگر و همکاران

تعمادل و نیمز   ضعف در خودارزشمدد  با پیامدها  مدفی بسیار  همچون ا جاد اضمطراب، عمدم   

 . (2424، 3 ئون و چو ) زندگی فرد همراه اسا کیفیااختلال در 

شمداختی   در سدجش بهز ستی روانکلید   به عدوان شاخا رضا ا از زندگیاز سو  د گر، 

، 1)د در و همکاران را نشان می دهداش   به معدا  ارز ابی ذهدی فرد از کیفیا کلی زندگی، افراد

به بیانی د گر مفهومی کلی اسا که از نحوة ادراک شداختی و عماطفی   رضا ا از زندگی. (9196

به همین دلیل افراد با رضا ا از زنمدگی بمالا، هیجانهما  م بما     . شخا از زندگی ناشی میشود

از پیرامون خود ارز مابی م بما تمر  دارنمد ،رو مدادها را خوشما دد       ، بیشتر  را تجربه می کددد

 (2494، 6د گران وقا ع م با بیشتر  را به  اد می آورند )تمی  توصیف کرده و از گذشته خود و 

گی با افزا ش میزان اضطراب و افسردگی و نیز پا ین بودن رضا ا افراد از زند ا ن درحالیسا که

 نیمز  مطالعمه پمژوهش هما   . (9316کاهش کیفیا زندگی آنها ممرتبط اسما)قاهر  و همکماران،    

یما روانمی بمه    دارزشمدد  ازطر   میانجی گمر  امد آشکارکرده اسا که رضا ا از زندگی و خو

 ارتقمای  بمه  مدجمر  ،در افراداحساس خودارزشمدد   افزا شکه  ؛ بگونه ا  کد گر مرتبط هستدد 
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؛ 9141نمامدی و همکماران،  )افزا ش رضا تمدد  از زنمدگی خواهمد شمد    به تبع آنامدیا روانی و 

 .(2424، 9کورناز، تکه، و گونا د ن

و در میمزان رضما ا از زنمدگی    عواممل مموثر    کمی از  مرور ادبیات تحقی  نشان می دهد که 

روش معدما ی اسما کمه بمه      2سمبک زنمدگی  و  ، نحوه سبک زندگی آنهاساافرادبهز ستی روانی 

ها  حاک  بمر  بیدی و ارزشخاصی از زندگی  ک فرد  ا جامعه تعل  می گیرد و تحا تأثیر جهان

نیمز در تعر مف سمبک     سمازمان بهداشما جهمانی   . (2491، 3)سوان و متیمو آن فرد و جامعه اسا

هما    و بازتابی کامل از ارزش افرادزندگی بیان می کدد که اصطلاح سبک زندگی به روش زندگی 

اجتماعی، طرز برخورد و فعالیا ها اشاره دارد که باعمث ترکیبمی از الگوهما  رفتمار  و عمادات      

، 1)ز انگ، ژانگ و کواهارا فرا دد جامعه پذ ر  شکل می گیرد طیفرد  در زندگی انسان شده و 

مرور نظام مدد بر تعار ف اخیر پیرامون سبک زندگی نشان می دهد که ا ن مفهوم تحا . (2424

و  1، پیچیمدگی و نموش شمغل   5، موقعیا اجتمماعی 6تأثیر چهار مقوله اصلی دستاوردها  تحصیلی

( و نحوه   شکل گیمر  سمبک   2491، 1)سوان و متیو قرار دارد 9شداختی -ذهدیها   توانمدد 

)لمی و  را فراه  می سمازد  زمیده کاهش رفتارها  نابالغانه اخلاقی و عملکرد  افراد ، زندگی سال 

 (.2499، 94همکاران

ها، رفتارها  ا  هماهدگ از باورها، نگرش سبک زندگی اسلامی به عدوان مجموعهدر ا ن راستا، 

ها  د دی و وحیانی، نقش مهمی در هدا ا انسان بمه سمو  رشمد،     آموزهو هدجارها  مبتدی بر 

ا ن سبک از زنمدگی مبتدمی بمر    . (9312 ،معتمد کدد ) تعادل روانی و رضا ا از زندگی ا فا می

ی داند که با نگرشی متعالی به هستی و انسان اسا و آدمی را موجود  عامل، مختار، و مسئول م

. (9315)مظماهر  و همکماران،    ن ممی کدمد  یخمود را تعیم  شما  قدرت انتخابگر  خمو ش سرنو 

و باورهما  د دمی    محمور  ممذهب معدو ا، سمبک زنمدگی    نشان داده اند که مختلفها   پژوهش

ر مد و  ؛ 2492، 99کوئیدمگ ) اسما شمداختی افمراد    هما  روان  بر ارتقا  شاخا دارا  تأثیر م با
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مطالعمات  برخمی  . (2494، 3کونسمتانتیدیو ؛ کمارکلا و  2445، 2جانمگ و همکماران  ؛ 2491، 9نو ل

 ماندمد  انمد  شمداختی پرداختمه   هما  روان  به بررسی اثر سبک زندگی اسلامی بمر شماخا  مشخصا 

، طباطبا ی و حسین (9311) کوپانی و تقو و  ،(9319) کاو انی(، 9312) معتمد ها   پژوهش

مدجر به کماهش اضمطراب،    میتواند آموزش سبک زندگی اسلامی آشکار کرده اند که (9399پور)

نتما   برخمی   همچدمین  . گمردد  فمرد    آور ، ارتقای امید به زندگی و بهبود روابط بین افزا ش تاب

هما    مطالعات حاکی از رابطه م با و معدادار سبک زندگی اسلامی با رضا ا از زندگی و شاخا

 . (9315)عربزاده و همکاران، شداختی بوده اسا  روان

هما    ها  صمدعتی بما فشمارها  روانمی و اسمترس      شاغل به و ژه در محیط ، زناندرا ن میان

اهمیما ا من    و تواند سلاما روانشداختی آنها را تحا تماثیر قمرار دهمد    اند که می متعدد  مواجه

تواندمد   هما ممی   ها  کار  پرتدش و صدعتی، بیشتر از سما ر محمیط   روسا که محیط مسئله از آن

بما وجمود   . (9314ابراهیمی و صالحی،ان را تحا تأثیر قرار دهدد )و ژه زن سلاما روان کارکدان به

محمور در زمیدمه آمموزش سمبک      دهدد که مطالعمات مداخلمه   مدد نشان می ها  نظام ا ن، بررسی

ها  ا به  بیشتر پژوهش. ها  صدعتی بسیار محدود اسا زندگی اسلامی و ژه زنان شاغل در محیط

انمد   تصاص  افته و  ا صرفاً به تحلیل همبستگی پرداختهجمعیا دانشجو ی  ا زنان غیرصدعتی اخ

ا ن کمبمود، توانما ی تعممی  نتما       . اند و اثربخشی  ک مداخله آموزشی مشخا را بررسی نکرده

ها  صدعتی ماندد فمولاد، را   ها  پیشین به زنان شاغل در صدا ع پرتدش، از جمله محیط پژوهش

 . کدد محدود می

تمرکز بر حالات فرد  نیمرو  انسمانی در محمیط کمار و توانمددسماز       از آنجا که همچدین، 

بهز ستی روانشداختی، بر ارتقمای عملکمرد شمغلی     تواند علاوه بر کارکدان از حیث روانشداختی می

ارتقای بمدظور  مبتدی بر فرهدگ آموزشی-ها  روانی آنها نیز موثر باشد، در نتیجه بکارگیر  برنامه

افزا ش بهره ور  سازمان و دسمتیابی سمازمان   تی کارکدان و به تبع آن سطح بهز ستی روانشداخ

 کاربسما ، در ا من میمان  . به چش  انداز و ژه خود، اقدامی ضمرور  و اکیمدا قابمل توصمیه اسما     

آموزشی کاربرد  جها بهبود ها   ا  موثر بر ا ن مفاهی  و بهره مدد  از بسته ها  مداخله شیوه

در  عمدم توجمه بمه آن   ها  ناشمی از   کیفیا زندگی شخصی و شغلی در کارکدان و کاهش آسیب

شمود انجمام چدمین     تر ن مسمائلی اسما کمه موجمب ممی      فضا  شغلی و نیز خانوادگی جزو مه 

 . پژوهشی امر  ضرور  تلقی گردد
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تدی بر مدل سبک زندگی اسلامی، بدابرا ن، پژوهش حاضر با طراحی  ک مداخله آموزشی مب

درصدد اسما  ، سدجد علاوه بر ا دکه تأثیر ا ن آموزش بر خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی را می

. ها  صدعتی برا  زنان شاغل را نیز پر کدد کاربرد  در محیط-تا خلای موجود در مطالعات عملی

اسملامی بمر بهبمود    لذا پژوهش حاضر با همدف تعیمین اثربخشمی آمموزش ممدل سمبک زنمدگی        

خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی زنان شاغل در فولاد مبارکه انجام شده اسا و به دنبال پاسم   

به ا ن سوال اسا که آ ا آموزش مدل سبک زندگی اسلامی بر بهبود خودارزشمدد  و رضا ا از 

 زندگی زنان شاغل در فولاد مبارکه اصفهان تاثیرگذار اسا؟

 

 پژوهش های فرضیه

آموزش مدل سبک زندگی اسلامی مدجر به بهبود خودارزشمدد  زنان شاغل در فولاد : 9فرضیه 

 شود. مبارکه اصفهان می

آموزش مدل سبک زندگی اسلامی مدجر به بهبود رضا ا از زندگی زنان شماغل در  : 2فرضیه 

 شود. فولاد مبارکه اصفهان می

 

 روش پژوهش

 آزمون همراه با گروه کدتمرل  پس –آزمون  با طرح پیشبرا  انجام پژوهش حاضر از روش نیمه آزما شی 

در سمال   فولاد مبارکه اصفهانشرکا زنان شاغل در شامل کلیه  پژوهشجامعه آمار  ا ن . استفاده شد

هما    بما مملاک  بمدظور انتخاب نمونه با استفاده از روش نمونه گیر  دردسترس و مطماب   . ندبود 9143

نفر از زنان شاغل در فولاد مبارکه انتخماب شمده و بما انتسماب تصمادفی و بطمور        34ورود  به پژوهش، 

پمژوهش شمامل:    بمه  هما  ورود ملاک. نفر( قرار گرفتدد96نفر( و کدترل)96مساو  در دو گروه آزما ش)

هما    پرسشمدامه یانگین در از م پا ین ترکسب نمره تما ل به شرکا در پژوهش، داشتن رضا ا آگاهانه، 

 64تما   26د پل ، محدوده سمدی  تحصیلی حداقل مدرک ، داشتن رضا ا از زندگی خودارزشمدد  و نیز

. بودنمد  درطمول اجمرا  مداخلمه     ا داروها  روانپزشمکی ا  مشاوره خدمات همزمان عدم در افا  ،سال

جلسات، و  از ادامه همکار  در انصرافعدم تکمیل پرسشدامه ها، خروج از پژوهش نیز شامل: ها   ملاک

 . بوددر برنامه آموزشی غیبا بیش از  ک جلسه 

 

 ملاحظات اخلاقی

( مورد توجه و 9314در پژوهش حاضر کدها  اخلاق حرفه ا  روانشداسان و مشاوران)حسیدیان،

ا ن پژوهش پس از اخذ مجوزهما  لازم از ممد ر ا شمرکا مربوطمه     . اجرا  محققان قرار گرفا
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ناممه آگاهانمه از مشمارکا     شرکا افراد درا ن طرح بصورت داوطلبانمه بموده و رضما ا   . انجام شد

 کدددگان تشمر ح شمد و   پیش از شروش مطالعه، اهداف پژوهش برا  شرکا. کدددگان اخذ گرد د

بمدظور رعا ا حر   خصوصمی،  . اطلاعات کافی درمورد چگونگی پژوهش به تمامی آنها ارائه شد

. محرممانگی اطلاعمات تضممین شمد    خمانوادگی مخاطبمان خموددار  شمده و     از نوشتن نام و نام 

پمژوهش   آزاد  کامل داشتدد تا درصورت عدم تما مل در کدددگان در هر مرحله  شرکا همچدین

 .شرکا نکددد
  

 ابزار پژوهش

از پرسشمدامه خودارزشممدد    سمدجش خودارزشممدد     بمدظمور : پرسشنامه خودارزشمندی

گو ه اسا کمه   25ا ن ابزار شامل . شد استفاده( 9311توسط دوستی و حسیدی نیا )تدو ن شده 

دامده نمرات کل . شود گذار  می نمره «همیشه»تا « هرگز»ا  لیکرت از  درجه بر اساس طیف پد 

 دهدده سطح بالاتر خودارزشمدد  اسا. متغیر اسا و نمره بالاتر نشان 934تا  25پرسشدامه بین 

بمه معدما     فمرد   روابط بمین  دهد: مقیاس را مورد سدجش قرار می چهار خردها ن پرسشدامه 

میمزان رضما ا و   بمه معدما     پذ رش خمود ، میزان احساس ارزشمدد  فرد در تعاملات اجتماعی

ارز مابی کلمی فمرد از     بمه معدما    احساس شا سمتگی ، ها  ظاهر  و اخلاقی خود پذ رش و ژگی

میمزان ادراک فمرد از هدفمدمد  و     بمه معدما    دما  زنمدگی  مع، و ها  خود ها و قابلیا توانمدد 

در مطالعه سازندگان ابزار، ضر ب آلفا  کرونباخ برا  نمره کل خودارزشممدد   . معدادار  زندگی

همچدمین  . دهدده همسانی درونی بسیار مطلوب مقیماس اسما   گزارش شده اسا که نشان 15/4

)پمذ رش   19/4فمرد (،   )روابمط بمین   91/4بما   ها به ترتیب برابر مقیاس ضرا ب پا ا ی برا  خرده

ضمر ب پا ما ی   . )معدا  زنمدگی( گمزارش شمده اسما     11/4)احساس شا ستگی( و  95/4خود(، 

به دسما آممده کمه بیمانگر ثبمات زممانی بسمیار         19/4روز برا  نمره کل  94بازآزما ی با فاصله 

 مطلوب ابزار اسا.

گزارش شده اسما   54/65مطالعه سازندگان میانگین نمره کل خودارزشمدد  در نمونه مورد 

بما  . دهدده سطح متوسط رو به بالا  خودارزشمدد  در جامعه مورد بررسی آنمان اسما   که نشان

سدجی مطلوبی  ها  روان توجه به ضرا ب پا ا ی بالا و ساختار عاملی تأ یدشده، ا ن ابزار از و ژگی

 داسب ارز ابی شده اسا.ها  داخلی م برخوردار اسا و برا  استفاده در پژوهش

 مقیماس  ازبمدظمور سمدجش رضما ا از زنمدگی     : (SWLS)4پرسشنامه رضایت از زنـدگی 

 6مقیاس ابزار  ا ن . استفاده شد( 9196) 2 در و همکارانتوسط د رضا ا از زندگی تدو ن شده

                                                                                                                                            
1. The Satisfaction with Life Scale 

2. Diener, E. D., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. 
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. زندگی طراحی شمده اسما   نسبا بهقضاوت شداختی و کلی فرد  سدجشا  اسا که برا  ماده

کماملاً  »( تما  9« )کماملاً مخمالف   »ا  لیکرت از  درجه گذار  ا ن مقیاس بر اساس طیف هفا نمره

دهدده رضما ا   قرار دارد و نمره بالاتر نشان 36تا  6دامده نمرات بین . شود ( انجام می1« )موافق 

 بیشتر از زندگی اسا.

و ضمر ب بازآزمما ی بما     گزارش شمده  4/91در مطالعات اولیه، همسانی درونی مقیاس برابر با 

. دهدمده ثبمات مداسمب ابمزار اسما      بمه دسما آممده اسما کمه نشمان       4/92فاصله زمانی دو ماه 

همچدمین در مطالعمات روا می    . انمد  ها  متعدد روا ی سازه ا من مقیماس را تأ یمد کمرده     پژوهش

شمداختی و   هما  بهز سمتی روان   همزمان، ا ن مقیاس همبسمتگی م بما معدمادار  بما شماخا     

ها  افسردگی نشان داده اسا که مؤ د روا می همگمرا و افتراقمی آن     گی مدفی با شاخاهمبست

 اسا.

( ضمر ب آلفما  کرونبماخ ا من مقیماس را      9395در ا ران، بیانی، کوچکی، عاشور و گودرز  )

همچدین روا ی همگرا  ا ن ابزار از طر م   . اند گزارش کرده 4/51و ضر ب بازآزما ی آن را  4/93

ا با فهرسا شادکامی آکسفورد و همبستگی مدفی با پرسشمدامه افسمردگی بمک    همبستگی م ب

هما    دهد که مقیاس رضما ا از زنمدگی از و ژگمی    نتا   ا ن مطالعات نشان می. تأ ید شده اسا

 سدجی مطلوبی در جمعیا ا رانی برخوردار اسا. روان

 

 شیوه اجرای پژوهش

هما  خودارزشممدد  )دوسمتی و     پرسشمدامه پس از انتخماب نمونمه و انجمام گممارش تصمادفی،      

( بمه عدموان ابزارهما  سمدجش     9191( و رضا ا از زندگی )د در و همکماران،  9311نیا،  حسیدی

متغیمر  . اجمرا شمد   آزمما ش و کدتمرل   آزمون برا  هر دو گروه متغیرها  وابسته، در مرحله پیش

که در قالب  ک بسته  مستقل پژوهش، مداخله آموزشی مبتدی بر مدل سبک زندگی اسلامی بود

ا   ک جلسه( برا  گروه آزمما ش اجمرا    ا  )هفته دقیقه 924جلسه  9آموزشی ساختار افته طی 

گروه کدترل در ا ن بازه زممانی  . جلسات به صورت گروهی و با رو کرد آموزشی برگزار شد. گرد د

ا  مذکور مجدداً به ه پس از اتمام جلسات آموزشی، پرسشدامه. ا  در افا نکرد گونه مداخله هیچ

آموزشمی ممدل سمبک    جلسمات  . اجمرا شمد   آزمون برا  هر دو گروه آزما ش و کدترل عدوان پس

پژوهش ها   متداسب با شرا ط و اقتضائات نمونه ،شامل محتوا و تکالیف هرجلسهزندگی اسلامی 

 (.9جدول)براساس مدل از پیش طراحی شده تدظی  گرد د 
 زنان شاغل در فولاد مبارکه ویژه بسته آموزشی سبک زندگی اسلامی اتسلصورت ج. 4جدول

جلسات 
 آموزشی

 تکالیف محتوای جلسات
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جلسات 
 آموزشی

 تکالیف محتوای جلسات

جلســـه 
 اول

اعضا و قوانین جلسات گروهی،توضیح کلی راجع به طرح و جا گاه و ژه  معارفه
زن در خانواده با نگاه اسلامی ،معرفمی ابعماد سمبک زنمدگی اسملامی و لمزوم       

زنان ها   تشر ح نقش، دستورات د دی در ر ز تعاملات روزمرهکاربرد  کردن 
در حیطه شغلی و سازمانی ،خانوادگی و فرد  و لزوم تعمادل بمین آنهما، ارائمه     

 هادستورات د دی مبدی بر نحوه اولو ا بدد  نقش

ارائمممممه تکلیمممممف : 
 ادداشا تعار  هما  
و مشکلات نقشی در 

 محل کار و خانواده

جلســـه 
 دوم 

تدظی  هیجانی زنان در خانواده و ها   ، بیان ضرورت مهارتمرورتکالیف
محیط کار،اهمیا هوش هیجانی در محل کار و تعامل بما همکماران و و   

گفتگمو،  هما    تاثیر آن در موفقیا شغلی و خانوادگی، آمموزش مهمارت  
اسلامی ها   کدترل خش  و شادز ستی با مبدا  علمی و محور ا آموزه

تدظمی   هما    ت د دی در موردسما ر مهمارت  به صورت مستقی ، دستورا
همما   هیجمانی و ممد ر ا عواطمف و احساسممات، تمدو ن و ارائمه جمزوه      

 آموزشی مرتبط جها مطالعه

ارا ه تکالیف: مطالعمه  
جزوات مربوطه انجام 
تمممار ن ذکممر شممده  
جهممممما تقو ممممما 

عماطفی،  ها   مهارت
 هیجانی

جلســـه 
 سوم

سموالات، توضمیح دربماره    مرورتکالیف وخلاصه جلسات قبل وپاسم  بمه   
فکر  وشمداختی زنمان در خمانواده و محمیط کمار ،اهمیما       ها   مهارت

داشتن معدا وهدف در زندگی،  مافتن معمانی آنمی و غما ی در اتفاقمات      
حل تعمار  در  ها   روزمره و نقش آن در آرامش و رضا تمدد ،مهارت

چگمونگی درک متقابمل وتفماه  و تعمد ل      ،مداسبات کار  وخمانوادگی 
 تظارات فرد )هر شخا از خودش( شغلی و خانوادگیان

ارا ه تکالیف: مطالعمه  
جزوات مربوطه انجام 
تمممار ن ذکممر شممده  
جهممممما تقو ممممما 

فکممر  همما   مهممارت
 وشداختی

جلســـه 
ــارم و  چه

 پنجم

مرورتکالیف وخلاصه جلسات قبل وپاسم  بمه سموالات، توضمیح دربماره      
ها   لفهؤمحیط کار و مارتباطی و رفتار  زنان در خانواده و ها   مهارت

رازدار ، تعهد کار ،تعامل ، رفتار مسئولانه، انعطاف پذ ر  آن از جمله
، صحیح با همکاران وجمرات ورز  مداسمب،تاب آور  و رضما ا شمغلی    

 مشارکا خلاق،انتقاد پذ ر  و شیوه صحیح ابراز نظرات وانتقادات

ارا ه تکالیف: مطالعمه  
جزوات مربوطه انجام 
 تمممار ن ذکممر شممده 

جهممممما تقو ممممما 
ارتبماطی  ها   مهارت

 و رفتار 
جلســـه 
ششــم و 

 هفتم

مرورتکالیف وخلاصه جلسات قبل وپاس  به سوالات، پرداختن به ابعماد  
شمداخا و لمزوم   ، سلاما روانی و معدو  زنان در خانواده و محیط کمار 

توجه وپیشگیر  از اختلالات روانی وشخصیتی،شفقا به خود و توجمه  
همیمما خودسمماز  و اصمملاح عیوب،مرزسمماز  بممه ابعمماد شخصممیتی و ا

شخصیتی در تعامل با د گران در فضا  حقیقمی و مجماز  ومداسمبات    
احساسمی در  ، کار  وخانوادگی؛ اهمیا تمما ز  مافتگی و ثبمات عقلمی    

 تعاملات

ارا ه تکالیف: مطالعمه  
جزوات مربوطه انجام 
تمممار ن ذکممر شممده  
جها سلاما روانمی  

 ومعدو 

جلســـه 
 هشتم

مباحث، مرورتکالیف و جمع بدمد  کمل جلسمات، رفمع اشمکال      تکمیل 
 تکمیل پرسشدامه پس آزمون،وپاس  به سوالات ،چگونگی بازخورد اعضا

تممداوم تمر دممات در  
 روابط

  یافته ها

آمده با اسمتفاده از آممار توصمیفی )میمانگین و انحمراف معیمار(        دسا ها  به دادهدر ا ن پژوهش، 

کلیمه  . ( استفاده شدANCOVAها  پژوهش از تحلیل کووار انس ) فرضیهتوصیف و برا  آزمون 
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میانگین و انحراف اسمتاندارد  . انجام شد SPSS-21 نرم افزار آمار ها  آمار  با استفاده از  تحلیل

روابط بین فرد  پذ رش خود احسماس  )ها  آن  نمرات احساس خود ارزشمدد  و خرده مقیاس

رضا ا از زندگی را در پیش آزمون و پس آزمون برا  همر  نمرات نیز و  (شا ستگی معدا  زندگی

 .داده شده اساشان ن 2در جدولدو گروه آزما ش و کدترل 

 
در مراحل  به تفکیک دو گروه آزمایش و کنترلمیانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش . 9جدول

 پیش آزمون و پس آزمون

خرده  متغیرها و

 ها مقیاس
 مرحله

 آزمایش
 

 کنترل

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 خود ارزشمندی
 پیش آزمون

 پس آزمون

55/944 

55/999 

49/99 

96/1 
 

19/949 

15/944 

91/9 

19/6 

 روابط بین فرد 
 پیش آزمون

 پس آزمون

33/32 

33/31 

91/1 

49/3 
 

55/32 

64/32 

14/3 

14/2 

 پذ رش خود
 پیش آزمون

 پس آزمون

64/21 

64/21 

56/3 

21/1 
 

44/21 

19/23 

61/2 

65/9 

 احساس شا ستگی
 پیش آزمون

 پس آزمون

55/21 

49/21 

14/2 

11/3 
 

95/21 

19/25 

66/2 

93/2 

 معدا  زندگی
 پیش آزمون

 پس آزمون

95/95 

19/24 

96/3 

11/3 
 

69/91 

49/91 

42/2 

12/2 

 رضایت از زندگی
 پیش آزمون

 پس آزمون

19/23 

93/25 

11/5 

55/3 
 

95/22 

19/29 

64/5 

36/6 

 

هما  آن در   نتا   نشان دهدده آن اسا که میانگین نمرات خود ارزشمدد  و خمرده مقیماس  

گروه آزما ش در پس آزمون نسبا به پیش آزمون افزا ش  افتمه اسما، در حمالی کمه در گمروه      

زنمدگی در گمروه   همچدین میانگین نمرات رضا ا از . شود کدترل تغییر معدی دار  مشاهده نمی

آزما ش در پس آزمون نسبا به پیش آزمون افزا ش  افته و ا من در حمالی اسما کمه در گمروه      

 کدترل تغییر چددانی نداشته اسا.

ها  آمار  برا  اطمیدان از اعتبار تحلیل بررسی  فر  پیش از انجام تحلیل کووار انس، پیش

بررسمی شمد و نشمان داد کمه نممرات       9لمک و –ها با آزمون شاپیرو نرمال بودن توز ع داده. شدند

آزمون خودارزشمدد  و رضا ا از زنمدگی در همر دو گمروه آزمما ش و کدتمرل       آزمون و پس پیش

                                                                                                                                            
1. Shapiro-Wilk 
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مورد ارز ابی قرار گرفا و  9لو ن ها با آزمون مگدی وار انسمچدین هه. (p > 0.05نرمال هستدد )

آزممون و   بررسی شیب رگرسیون بین پمیش بعلاوه . (p > 0.05ها برابرند ) نتا   نشان داد وار انس

همچدین، عملاوه  . برقرار اسا ANCOVAخطی لازم برا  تحلیل  آزمون نیز نشان داد که ه  پس

بمرا   . بر سطح معدادار  آمار ، اندازه اثر نیز جها تبیین میزان تأثیر مداخلمه گمزارش گرد مد   

امکمان  بدمابرا ن،  . رفتمه شمد  بمه کمار گ   2بدفرونمی  در تحلیل چددگانمه، روش  Iکدترل خطا  نوش 

 . اسا فراه  بوده و پیش فرضها  لازم برقرار وار انس چددمتغیرهتحلیل ها   روش استفاده از

و خرده خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی ( نشان می دهد که متغیرها  p < 0.05اندازه اثر)

 ممدل  آموزشدر ادامه، تاثیر . آنها بین دو گروه آزما ش و کدترل تفاوت معدادار دارندها   مقیاس

 (.3ارائه شده اسا)جدول خودارزشمدد  و رضا ا از زندگیبر سبک زندگی اسلامی 

 
، رضایت بر احساس خود ارزشمندیسبک زندگی اسلامی مداخله  تاثیر تحلیل کواریانسنتایج . 3جدول

 آن هاهای  و خرده مقیاس از زندگی

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 مقدار

F 

سطح 

 معناداری

ضریب 

 اتا

 خود ارزشمندی

 گروه

 خطا

13/514 

59/993 

51/592 

9 

9 

29 

13/514 

59/993 

91/21 

11/29 

99/21 

 

49/4 

49/4 

69/4 

61/4 

 

 روابط بین فرد 

 گروه

 خطا

14/99 

41/939 

11/933 

9 

9 

99 

14/99 

41/939 

19/1 

63/9 

52/99 

 

23/4 

49/4 

 

41/4 

64/4 

 

 خودپذ رش 

 گروه

 خطا

61/29 

13/11 

15/951 

9 

9 

99 

61/29 

13/11 

32/1 

39/2 

11/1 

 

91/4 

41/4 

 

99/4 

29/4 

 

 احساس شا ستگی

 گروه

 خطا

49/2 

51/9 

19/19 

9 

9 

99 

49/2 

51/9 

41/6 

19/4 

31/4 

 

63/4 

65/4 

 

42/4 

49/4 

 

 معدا  زندگی

 گروه

 خطا

13/5 

14/949 

21/912 

9 

9 

99 

13/5 

14/949 

61/1 

12/4 

51/94 

 

14/4 

49/4 

 

43/4 

31/4 

 

 69/4 49/4 51/21 99/214 9 99/214 رضایت از زندگی

                                                                                                                                            
1. Levene 

2. Bonferroni 
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 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 مقدار

F 

سطح 

 معناداری

ضریب 

 اتا

 گروه

 خطا
61/991 

51/919 

9 

29 

61/991 

92/1 

99/92 

 

49/4 

 

39/4 

 

 

همانطورکه قابل ملاحظه اسا، تاثیر آموزش سبک زنمدگی اسملامی بمر خمود ارزشممدد  و      

روابط بین فرد ، پذ رش خود و معدا  زندگی( احساس خود ارزشمدد ، آن )ها   خرده مقیاس

فمولاد  در شمرکا  زنان شماغل   در α=  49/4در سطح  و نیز رضا ا از زندگی α=  46/4در سطح 

بما   خمود ارزشممدد   فمر  تحقیم  در متغیمر    به عبارت د گمر،  . مبارکه اصفهان معدی دار اسا

اندازه اثر  ا ضر ب اتا . گردد % تا ید می11% و در متغیر رضا ا از زندگی با اطمیدان 16اطمیدان 

 39/4، 31/4، 29/4، 64/4، 61/4بیان می کدد که آموزش سبک زندگی اسملامی بمه ترتیمب    نیز 

احساس خود ارزشمدد ، روابط بین فرد ، پذ رش خود، معدا  زنمدگی و نیمز    درصد از تغییرات

در نتیجه دوره آموزشی سبک زندگی اسملامی باعمث بهبمود    . رضا ا از زندگی را تبیین می کدد

 و نیز رضا ا از زندگی در میان ا ن کارکدان شده اسا. خود ارزشمدد  و ابعاد آن

 

  بحث و نتیجه گیری

آمموزش ممدل سمبک زنمدگی اسملامی بمر بهبمود        اثربخشمی  بما همدف بررسمی    پژوهش حاضمر،  

. شمد  انجمام خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی زنمان شماغل در شمرکا فمولاد مبارکمه اصمفهان       

ها  پژوهش تأثیر م با و معدادار آموزش مدل سبک زندگی اسلامی بمر خودارزشممدد  و     افته

بطمورکلی باتوجمه بمه    . دادرضا ا از زندگی زنان شاغل در شرکا فولاد مبارکه اصفهان را نشمان  

بر بهبود سبک زندگی اسلامی که آموزش آشکارشد  در بخش  افته هاخودارزشمدد   متغیرنمره 

ا من  افتمه از پمژوهش حاضمر بما نتما   حاصمل از         و اسما  بوده موثرخودارزشمدد  زنان شاغل 

طمولابی،  (، 2424حجماز  و همکماران)  (، 2424کورناز و همکماران) پیشین از جمله ها   پژوهش

و بمر ا من   اسما  همسمو   (2491( و ر د و نو ل)2492 )کوئیدگ (،9312) صمد ، و مطهر  نژاد

نکته تأکید دارد که سبک زنمدگی اسملامی، بما تأکیمد بمر ابعماد معدمو ، اخلاقمی، خمانوادگی و          

عدوان  ک مدبع حما تی ممؤثر در ارتقما  سملاما روان افمراد بمه و مژه در        تواند به اجتماعی، می

 ها  شغلی ا فا  نقش کدد. محیط

کمه آمموزش    آشکارشمد به علاوه، باتوجه به نمره متغیر رضا ا از زندگی در بخش  افته هما،  

 و اسما  بموده  مموثر در فولاد مبارکه رضا ا از زندگی زنان شاغل بر بهبود سبک زندگی اسلامی 

کممارکلا و پیشممین از جملممه همما   ا ممن  افتممه از پممژوهش حاضممر بمما نتمما   حاصممل از پممژوهش 
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نعیممی، و   ،عربمزاده (، 9311) کوپمانی و تقمو   (، 2445جانگ و همکاران)(، 2494کونستانتیدیو)

همسمو اسما و بمر     (،2424، و نیمز حجماز  و همکماران)   (2491، ر د و نو مل) (9315) پیرساقی

 اهمیا تاثیر پذ ر  رضا تمدد  افراد از سبک زندگی ا شان تاکید دارد.

  کی از دلا ل اصلی تأثیرگذار  سبک زندگی اسملامی توان گفا میفوق ها   در تبیین  افته

در نگاه توحید  آن به هستی، ارزشمدد  ذاتی انسان، دعوت به تعادل در امور زندگی، تقو ا  را

و ژه در  زنان شاغل، به. (9312، معتمد جستجو کرد )می توان صبر و شکرگزار ، و انس با خدا 

ها  خانوادگی و نیز  ها  شغلی با فشارها  مربوط به نقش ئولیاها  صدعتی، علاوه بر مس محیط

توانمد   آموزش سبک زندگی اسلامی ممی . چددجانبه مواجه هستددها   عدم تعادل در ا فا  نقش

گیر  از اصولی ماندد تقسمی  عادلانمه زممان، توکمل، قداعما، نیما        ها کمک کدد تا با بهره به آن

ها برقرار سازند و در نتیجمه احسماس    توازن بهتر  بین نقش ها  ارتباطی، خالا و ارتقای مهارت

مبتدی بر سبک زنمدگی  ها   آموزه همچدین. کارآمد  و رضا ا بیشتر  در زندگی داشته باشدد

ها ی ماندد مد ر ا زمان، تدظمی  هیجانمات،    کدد تا با تقو ا مهارت اسلامی اشخاص را  ار  می

تر  از  ها  کار  و خانوادگی، ارز ابی م با ا در محیطه ارتباط مؤثر، معداجو ی و همسو ی نقش

تواندد به بازساز  شداختی فرد مدجر شوند و او را از  ا ن فرآ ددها می. خود و زندگی داشته باشدد

ها  واکدشی و مبتدی بر مدبع کدترل بیرونی به رفتارها  هدفمدمد، مسمئولانه و    رفتارها و نگرش

 صول اخلاقی سوق دهدد.هماهدگ با معیارها  داخلی و ا

در ا ن چارچوب، افزا ش خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی ناشی از دو سازوکار اصلی اسا: 

ها ش )خودآگاهی، پذ رش خود، شا ستگی و معداجو ی(، و  بهبود ارز ابی فرد از خود و توانمدد 

هما،   )تعمادل نقمش  هما بما معیارهما  معدمو  و اخلاقمی       همچدین بازتعر ف تجربه زندگی و نقش

  برآمده از جهان بیدمی  ها آموزهدر حقیقا، . آور  و تعامل مؤثر با د گران( پذ ر ، تاب مسئولیا

را در  آنهما آور   تقو ا کرده، تماب در افراد تواندد احساس معدا و هدف در زندگی را  میتوحید  

. پیشمگیر  کددمد   رضما تی  ا نا ارزشی، برابر مشکلات افزا ش دهدد و از بروز احساساتی ماندد بی

فرد دارا  احساس خودارزشمدد  بالا، برا  خود احترام و ارزش قائل شده و با عمل  درا دصورت

، رضا ا درونی از خو ش می  ابمد،  و هماهدگ و همسو با قواعد هستی مبتدی بر معیارها  الهی

بمه تا یمد شمدن     نسبا به سا ر ابعاد زندگی خود نیز رضا ا همه جانبه حاصل می کدد، نیماز  

توسط د گران  ا عمل کردن براساس ملاکها  سا ر ن در خود احساس نکرده، ارتبماط عمیم  و   

اصیلی با خال  هستی برقمرار ممی کدمد،و در ز سما رضما تمددانه و ارزشممدد خمود از حمداک ر         

 بالقوه خود بهره مدد شده و به آنها فعلیا می بخشدد.ها   توانمدد 

شداختی را  ساز  مفاهی  روان تواندد درونی ها  اسلامی می د که آموزهده ا ن تبیین نشان می

ز مرا مفماهی    تقو ا کرده و اثرات پا دار بمر رضما ا از زنمدگی و خودارزشممدد  ا جماد کددمد،       
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ها توسط مخاطمب   آن دار  دارند و پذ رش برگرفته از د ن در فرهدگ جامعه ا رانی جا گاه ر شه

تدها ابمزار  بمرا     توان نتیجه گرفا که آموزش سبک زندگی اسلامی نه میدر مجموش، . بالا اسا

عدموان   توانمد بمه   ها  روانی ماندد خودارزشمدد  و رضا ا از زندگی اسا، بلکه می ارتقای شاخا

 . رو کرد  جامع در حوزه بهداشا روان سازمانی مورد توجه قرار گیرد

اندازه نمونه محدود و انتخاب نمونه به  پژوهش ا نلازم به ذکر اسا از آنجا که در در نها ا، 

بمدظور بررسی پا دار  اثرات مداخله، و . کدد پذ ر  نتا   را محدود می روش در دسترس، تعمی 

و ازسمو    که جزی محدود تها  پمژوهش محسموب ممی گمردد    پیگیر  بلددمدت صورت نگرفا 

از ا ن حیمث پیشمدهاد ممی گمردد      بررسی شد، زنان شاغلشده تدها بررو  آموزش اجرااثر د گر، 

و بما   به همراه جلسمات پیگیمر    مردان شاغلدر آ دده بمدظور بررسی تاثیر ا ن الگو بر  هاپژوهش

کارکدمان  پژوهش صمرفا در بمین   ن بعلاوه، ا . شودانجام نیز  درنظر داشتن اثرات طولانی مدت آن

شهرها  متفاوت صدا ع مختلف و درحالیکه  ،انجام گرفته اصفهانساکن شهر  شرکا فولا مبارکه

فرهدگی مسائل مدحصربه فمرد  را داراسما، فلمذا باتوجمه بمه اهمیما       شغلی و احتمالا از حیث 

بمر   ممدل ا ن اثر  بررسی پیشدهاد می گردد کهشاغل  رضا ا از زندگی و خودارزشمدد  در افراد

نها تا از آنجا کمه بدمابر   . در دستورکار قرار گیردسا ر صدا ع نیز  و در سا ر شهرها کارکدان شاغل

بهبممود رضمما ا از زنممدگی و مممی توانممد در  مممدل آموزشممیپممژوهش، اجممرا  ا ممن همما    افتممه

توسمط   جلسات آموزشمی اثربخش باشد، در نتیجه پیشدهاد می شود ا ن خودارزشمدد  کارکدان 

ه د استفادمورها  مختلف شغلی و فرهدگی  گروهدر سطح گسترده تر  در  روانشداسمتخصصان 

 گردد.قرار گرفته و اثربخشی آنها با  کد گر مقا سه 

 و قمدردانی  محققان از همکار  همه شرکا کدددگان در پژوهش کمال تشکر سپاسگزاری:

 را دارند.

 .دندار سازمانی  ا شخصی مدافع با تضاد گونه هیچ مطالعه ا ن ها   افته تعارض منافع:
 .اسا شده حما ا اصفهان مبارکه فولاد طرف ازا ن مقاله 
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