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 چکیده 
ارتقای  اثربخشی درمان شناختی رفتاری بر  پژوهش حاضر با هدف تعیین  

  بود. پژوهش حاضر نیمه  عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی در زنان مطلقه

آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری    پس  _ آزمون   آزمایشی با طرح پیش

زنان   به   مطلقه پژوهش شامل  وابسته  بهزیستی شهر    اداره  مراکز مشاوره 

سالتنکابن   تعداد   1402در  با    ۳0بود.  آماری  جامعه  از  روش  نفر 

شده و با روش تخصیص تصادفی در دو گروه    گیری هدفمند انتخاب نمونه

  90جلسه    8قرار گرفتند. گروه آزماش    (نفر   1۵هر گروه  )  آزمایش و کنترل

فرم   ابزار پژوهش شامل  .دریافت کردند  شناختی رفتاریای مداخله  دقیقه

-WHO-QOLکوتاه پرسشنامه کیفیت زندگی سازمان جهانی بهداشت )

BREF  ،1989نفس   پرسشنامه  ( و بود.    (19٦۵)  روزنبرگ  (RSE)  عزت 

اثر   کنترل  با  داد که  نشان  متغیری  تحلیل کوواریانس چند  آزمون  نتایج 

در دو    ارتقای عزت نفس و بهبود کیفیت زندگیآزمون، بین میانگین    پیش

در سطح   معناداری  تفاوت  کنترل  و  آزمایش  داشت  001/0گروه   .وجود 

آموزشیافتهبراساس   پژوهش،  این  تواند  یم  ی رفتار  یشناخت  های 

موثر ک  ی ارتقا  ی برا  یراهکار  بهبود  و  نفس  زنان    ی زندگ  ت یفیعزت  در 

 مطلقه باشد. 

 

کلیدیواژه زندگی،:  های  کیفیت  بهبود  نفس،  عزت  شناختی    ارتقای 
 . رفتاری

 Abstract 
This research aimed to determine the effectiveness of 

cognitive behavioral therapy in improving self-esteem 

and improving quality of life in divorced women. The 

current research was semi-experimental with a pre-

test-post-test design with a control group. The 

statistical population of the research included divorced 

women from counseling centers related to the welfare 

of the city in 2023. 30 people from the statistical 

population were selected by purposeful sampling and 

randomly assigned to two experimental and control 

groups (15 people in each group). The experimental 

group received 8 sessions of 90 minutes of cognitive 

behavioral intervention. The research tool included the 

short form of the World Health Organization Quality 

of Life Questionnaire (WHO-QOL-BREF) (1989) and 

the Rosenberg Self-Esteem Questionnaire (RSE) 

(1965). The results of the multivariate Kovar-Yance 

analysis test showed that by controlling the effect of 

the pre-test, there was a significant difference between 

the mean improvement of self-esteem and the 

improvement of the quality of life in the two 

experimental and control groups at the level of 0.001. 

Based on the findings of this research, cognitive 

behavioral training can be an effective solution for 

improving self-esteem and improving the quality of 

life in divorced women. 
Keywords: Improving Self-Esteem, Improving Quality 

of Life, Cognitive Behavior. 
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 مقدمه 
 

، نرخ طلاق در بسیاری از  202۳های گوناگونی روبرو هستند. طبق گزارش سازمان ملل متحد در سال  امروزه با چالش   1زنان مطلقه 

تواند ناشی از تغییرات اجتماعی و فرهنگی مانند استقلال مالی  (. این افزایش می 202۳،  2)سازمان ملل متحد  کشورها رو به افزایش است

،  4زنان مطلقه اغلب با مشکلات روانی مانند افسردگی   .(202۳و همکاران،    ۳کیمگرش نسبت به ازدواج باشد )زنان، تحصیلات بالاتر و تغییر ن

های اقتصادی از جمله کاهش درآمد، مشکلات مالی و  آنها همچنین ممکن است با چالش . کننددست و پنجه نرم می  ٦و تنهایی  ۵اضطراب 

(. علاوه بر این، زنان مطلقه با خطر بیشتر آزار و خشونت خانگی نیز مواجه  202۳و همکاران،    7اسموک مسائل مربوط به مسکن روبرو شوند )

توانند بر روی  شوند و می با این حال، زنان مطلقه نیز از قدرت و استقلال بیشتری برخوردار می  .(202۳،  8هستند )سازمان بهداشت جهانی 

مند شوند تا بر مشکلات فائق  های حمایتی بهره های اجتماعی و شبکه توانند از حمایت آنها می   ،ای خود تمرکز کنندرشد شخصی و حرفه 

 .( 202۳  اسموک و همکاران،خود را افزایش دهند )  9کیفیت زندگی  آیند

اشاره دارد  10عزت نفس  ارزشمندی و احترام فرد نسبت به خودش  اعتماد به نفس،  .به احساس  و    این مفهوم شامل پذیرش خود، 

تواند منجر به مشکلات روانی مانند افسردگی و اضطراب شود و  (. عزت نفس پایین می202۳،  11کلاسی چویی شود )احساس شایستگی می

عزت نفس یکی از مسائل مهمی است که زنان مطلقه با آن دست و    .(202۳کیم و همکاران،  بر کیفیت زندگی فرد تأثیر منفی بگذارد )

 کنندتری از عزت نفس را تجربه می دهد که زنان مطلقه در مقایسه با زنان متأهل، سطوح پایین یقات نشان میکنند. تحقپنجه نرم می 

تواند ناشی از عوامل متعددی باشد، از جمله فشارهای روانی ناشی از جدایی، مسائل اقتصادی و  این امر می(. 202۳و همکاران،  12)اصغری 

تواند پیامدهای جدی داشته  عزت نفس پایین در زنان مطلقه می(.  2022،  1۳)حیات بخش  ن مطلقهمالی، انگ اجتماعی و تبعیض علیه زنا

همچنین، این مسئله (.  1401و همکاران،    بیات اصغری)  باشد، از جمله افزایش خطر ابتلا به اختلالات روانی مانند افسردگی و اضطراب

توانند از این تجربه برای  با این حال، برخی از زنان مطلقه می  .آنها تأثیر بگذارد  تواند بر روابط اجتماعی، عملکرد شغلی و کیفیت زندگیمی

های شغلی، و حمایت اجتماعی، احساس  توانند با کسب استقلال، موفقیت آنها می   .رشد شخصی و افزایش عزت نفس خود استفاده کنند

بنابراین، حمایت روانشناختی و اجتماعی برای  . (1402و همکاران،    یقانعسازگاری بیشتری پیدا کنند )و  ارزشمندی و اعتماد به نفس  

 .( 202۳ضروری است )سازمان بهداشت جهانی،    از زنان  در این گروهو کیفیت زندگی  افزایش عزت نفس  

فهوم  (. این م202۳)سازمان بهداشت جهانی،    کیفیت زندگی به سطح رفاه جسمی، روانی و اجتماعی یک فرد اشاره دارداز سویی،  

)هاول و    شودشامل عواملی مانند سلامت جسمی، وضعیت روانی، روابط اجتماعی، استقلال، باورهای شخصی و ارتباط با محیط اطراف می 

دهند که زنان مطلقه در مقایسه با  های جدی روبرو است. مطالعات نشان میکیفیت زندگی زنان مطلقه اغلب با چالش  .(2024همکاران، 

آنها بیشتر در معرض خطر  (.  1401)نیازی و همکاران،    کنندتری از رضایت از زندگی و سلامت روانی را تجربه میح پایینزنان متأهل، سط

از نظر اقتصادی، زنان مطلقه  .تواند بر کیفیت زندگی آنها تأثیر بگذاردابتلا به افسردگی، اضطراب و سایر مشکلات روانی قرار دارند که می

تواند دسترسی آنها را به خدمات بهداشتی، مسکن مناسب و سایر نیازهای اساسی محدود  و فقر مواجه هستند که میاغلب با کاهش درآمد  

علاوه بر  .تواند بر سلامت جسمی و روانی آنها تأثیر بگذارد و کیفیت زندگی را کاهش دهد(. این شرایط می202۳کند )سازمان ملل متحد،  

د )اربابیان،  تواند احساس انزوا و طرد را در آنها تقویت کنو تبعیض اجتماعی مواجه شوند که میاین، زنان مطلقه ممکن است با انگ  

بنابراین، ارائه    .تواند فشار روانی زیادی را بر زنان مطلقه وارد کندهای خانوادگی و فرزندپروری میاین عوامل در کنار مسئولیت (.1402
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زنان مطلقه برای بهبود کیفیت زندگی آنها ضروری است. همچنین، کاهش انگ و تبعیض علیه های اجتماعی، قانونی و اقتصادی به  حمایت 

 (202۳سازمان بهداشت جهانی،  )  تواند به افزایش احساس تعلق و ارتقای کیفیت زندگی آنها کمک کنداین گروه می 

تواند تأثیر قابل توجهی بر  یکی از رویکردهای درمانی مؤثر در حوزه روانشناسی است که می   1آموزش شناختی رفتاری در این رستا،  

به  بهبود وضعیت روانی افراد، از جمله زنان مطلقه، داشته باشد. این رویکرد درمانی با تمرکز بر تغییر الگوهای فکری و رفتاری ناکارآمد،  

  شان پیدا کنند و در نتیجه، عزت نفس و کیفیت زندگی خود را ارتقا دهند خود و زندگی تری نسبت به  کند تا دیدگاه مثبت افراد کمک می 

تواند منجر به کاهش عزت نفس و افت  های روانی و اجتماعی متعددی روبرو هستند که میزنان مطلقه اغلب با چالش  (.2011،  2)بک 

اقتصادی و اجتماعی از جمله مسائلی هستند که این گروه از کیفیت زندگی آنها شود. احساس شکست، طرد شدگی، تنهایی، و فشارهای 

تواند به عنوان یک ابزار قدرتمند برای  در این شرایط، آموزش شناختی رفتاری می (.  1401ی و همکاران،  میرح)  شوندزنان با آن مواجه می 

یکی از اصول اساسی آموزش شناختی رفتاری،  .  شان عمل کندکمک به این زنان در جهت بازیابی اعتماد به نفس و بهبود کیفیت زندگی 

است منفی  خودکار  افکار  اصلاح  و  همکاران،    ۳)اصغری   شناسایی  خود،  (202۳و  درباره  مکرری  منفی  افکار  است  ممکن  مطلقه  زنان   .

د. آموزش شناختی  تواند منجر به احساس ناامیدی، افسردگی، و کاهش عزت نفس شوشان داشته باشند. این افکار می شان، و آینده ارزش 

تر و  بینانههای خاص، آنها را به افکار واقع کند تا این افکار منفی را شناسایی کرده و با استفاده از تکنیکرفتاری به این زنان کمک می

سازگارانه تأکید دارد. زنان علاوه بر این، آموزش شناختی رفتاری بر اهمیت رفتارهای  (.  2018،  4)دوبسون و دوبسون   سازگارتر تبدیل کنند

تواند  بخش دوری کنند. این انزوا می های اجتماعی و لذتمطلقه ممکن است به دلیل احساس شرم یا ترس از قضاوت دیگران، از فعالیت 

ای  همنجر به تشدید احساسات منفی و کاهش بیشتر عزت نفس شود. آموزش شناختی رفتاری با تشویق این زنان به شرکت در فعالیت 

یکی از مزایای  (.   2017،  ۵)ونزل   کند تا احساس ارزشمندی و توانمندی بیشتری را تجربه کنندمثبت و تعاملات اجتماعی، به آنها کمک می

شوند که  های حل مسئله است. زنان مطلقه اغلب با مشکلات عملی متعددی مواجه می مهم آموزش شناختی رفتاری، تمرکز آن بر مهارت 

های حل مسئله، به این زنان کمک  س درماندگی و ناتوانی را در آنها تقویت کند. آموزش شناختی رفتاری با ارائه تکنیک تواند احسا می

کند، بلکه احساس کنترل  های زندگی به شکل مؤثرتری برخورد کنند. این امر نه تنها به حل مشکلات عملی کمک میکند تا با چالش می

های ارتباطی یکی دیگر از اهداف مهم آموزش  بهبود مهارت (.  1400و همکاران،    ریام  یقربان)  دهدزایش میو اعتماد به نفس را در آنها اف

شناختی رفتاری است. زنان مطلقه ممکن است در برقراری ارتباط مؤثر با دیگران، به ویژه در روابط عاطفی جدید، دچار مشکل شوند.  

کند  رتباطی مانند ابراز وجود، گوش دادن فعال، و مدیریت تعارض، به این زنان کمک میهای اآموزش شناختی رفتاری با تمرکز بر مهارت 

تواند تأثیر مثبتی بر عزت نفس و کیفیت زندگی آنها  تری را شکل دهند. این بهبود در روابط بین فردی میبخش تر و رضایتتا روابط سالم 

باشد جنبه(.  202۳بک،  )  داشته  از  آموز یکی  دیگر  مهم  و  های  قوت  نقاط  تقویت  و  شناسایی  در  افراد  به  کمک  رفتاری،  شناختی  ش 

های مثبت شخصیت و زندگی  های خود است. زنان مطلقه ممکن است به دلیل تمرکز بر شکست در ازدواج، از توجه به سایر جنبهتوانمندی 

کند ها و دستاوردهایشان، به آنها کمک می تواناییگذاری  خود غافل شوند. آموزش شناختی رفتاری با تشویق این زنان به شناسایی و ارزش 

)بیات اصغری و    تواند منجر به افزایش عزت نفس و احساس رضایت از زندگی شودتری از خود شکل دهند. این امر می تا تصویر مثبت

ند به بهبود کیفیت زندگی توامدیریت استرس و اضطراب یکی دیگر از اهداف مهم آموزش شناختی رفتاری است که می(.  1402همکاران،  

اثرات منفی بر سلامت جسمی و روانی داشته باشد. آموزش  زنان مطلقه کمک کند. طلاق می  تواند منبع استرس قابل توجهی باشد و 

ا کند تآگاهی، به این زنان کمک میسازی عضلانی، تنفس عمیق، و ذهن های مدیریت استرس مانند آرام شناختی رفتاری با ارائه تکنیک 

تواند منجر به بهبود خلق، افزایش انرژی، و در نتیجه، ارتقای کیفیت های زندگی مقابله کنند. کاهش استرس و اضطراب می بهتر با استرس 

پارساکیا   زندگی شود این، آموزش شناختی رفتاری می(.  2022،  ٦)دربانی و  بر  اهداف  علاوه  بازتعریف هویت و  تواند به زنان مطلقه در 

هدفی  تواند احساس سردرگمی و بیشود که میهای قبلی میها و هویتکمک کند. طلاق اغلب منجر به از دست دادن نقش  شانزندگی

کند تا معنا و هدف  ها، و اهداف جدید، به آنها کمک میایجاد کند. آموزش شناختی رفتاری با تشویق این زنان به کشف علایق، ارزش 

)گنجوری   تواند منجر به افزایش احساس ارزشمندی و رضایت از زندگی شودفرآیند بازتعریف هویت می   ای در زندگی پیدا کنند. اینتازه

 
1 Cognitive behavioral training(CBT) 

2 Beck 

3 Asghari 

4 Dobson & Dobson 

5 Wenzel 

6 Darbani& Parsakia 
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های روانی و عملی پس از  های لازم برای مقابله با چالش در مجموع، آموزش شناختی رفتاری با ارائه ابزارها و مهارت (.  1402و همکاران،  

و بهبود کیفیت زندگی زنان مطلقه داشته باشد. این رویکرد درمانی با تمرکز بر تغییر    تواند نقش مهمی در ارتقای عزت نفسطلاق، می 

های ارتباطی و حل مسئله، مدیریت استرس، و بازتعریف هویت و اهداف زندگی، به زنان مطلقه کمک  الگوهای فکری ناکارآمد، بهبود مهارت 

تواند تحت  کنند. با این حال، باید توجه داشت که اثربخشی این رویکرد می  شان پیداتری نسبت به خود و آیندهکند تا دیدگاه مثبتمی

ر  تأثیر عوامل مختلفی مانند شدت مشکلات روانی، حمایت اجتماعی، و انگیزه فرد برای تغییر قرار گیرد. بنابراین، ارزیابی دقیق نیازهای ه

 .یش اثربخشی آموزش شناختی رفتاری در این گروه از زنان کمک کندتواند به افزافرد و تطبیق مداخلات درمانی با شرایط خاص او، می 

زنان مطلقه، شواهد    یزندگ  ت یفیعزت نفس و بهبود ک  یارتقا  یبرا  یرفتار  یدرمان شناخت  یاثربخش  تعیینپژوهش با    ن یابه طور کلی  

  یعمل  یهاییکه در حال حاضر محدود است. سوم، راهنما  کندی زنان مطلقه ارائه م  ینوع درمان برا   نیلازم را در مورد کاربرد ا  یتجرب

را به مسائل    یشتریتوجه ب  ت،ی. در نهارندیگروه خاص به کار گ  نیا  یدرمان را برا   نیتا بتوانند ا  دهدیم   متخصصان ارائه  یرا برا   یارزشمند 

در همین راستا هدف پژوهش حاضر    . آوردی م محوزه فراه  نیدر ا  یها و مداخلات بعد پژوهش   یرا برا   نهیو زم  کندی زنان مطلقه جلب م

 اثربخشی درمان شناختی رفتاری بر ارتقای عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی در زنان مطلقه بود.  تعیین
 

 روش

 

  مطلقهآزمون و گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل کلیه زنان    پس_ روش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

نفر از جامعه آماری   ۳0مراجعه کردند، در نظر گرفته شد. تعداد  1402در سال تنکابن به مراکز مشاوره وابسته به سازمان بهزیستی شهر 

انتخاب آ  با روش نمونه گیری هدفمند  با روش تخصیص تصادفی در دو گروه  قرار گرفتند.    (نفر  1۵هر گروه  )زمایش و کنترل  شده و 

های خروج از پژوهش شامل عدم  ک لات دیپلم بود. ملاسال، حداقل تحصی  40تا    20، محدوده سنی  مطلقه  های ورود شامل زنانک لام

درمانی  ت روان لااخها، عدم تمایل به ادامه شرکت در پژوهش، شرکت همزمان در مدهمکاری در جلسات درمان، ناقص پرکردن پرسشنامه 

عات شرکت کنندگان محرمانه  لادیگر و غیبت بیش از سه جلسه بود. در ابتدا پس از گرفتن رضایت آگاهانه و دادن اطمینان از ا ینکه اط 

های آزمایش و کنترل  توسط گروه   (19٦7عزت نفس )و    (1989کیفیت زندگی ) باقی خواهد ماند، ابزار های پژوهش شامل پرسشنامه های  

شرکت    شناختی رفتاریآن گروه آزمایش در جلسات آموزش    از  عنوان پیش آزمون در نظر گرفته شد. پس  کمیل شد که این نمرات به ت

ای به صورت دقیقه  90جلسه    8معرفی شده به مدت    آموزشیت طبق پروتکل  لانمود و گروه کنترل هیچ مداخله ای دریافت نکرد. مداخ

  از پایان جلسات مداخله، شرکت کنندگان هر دو گروه مجدداً ابزارهای پژوهش را تکمیل نمودند و نمرات به پس  .  یکبار در هفته انجام شد

  ، اطمینان شرکت کنندگانقی در پژوهش حاضر شامل کسب رضایت  لاحظات اخ لاعنوان پس آزمون در نظر گرفته شد. م   آمده به  دست

و امکان خروج از پژوهش در صورت عدم تمایل به همکاری بود. همچنین به دلیل عات نزد درمانگر لابخشی در رابطه با محرمانه بودن اط 

های پژوهش با روش تحلیل کوواریانس  پژوهش مداخله درمانی دریافت کرد. درنهایت، داده   قی، گروه کنترل، بعد از انجاملاحظات اخ لا م

 .وتحلیل قرار گرفتند  مورد تجزیه  2٦نسخه   spss چند متغیره در نرم افزار 

 ابزار سنجش 

 گروه کیفیت   توسط   پرسشنامه  این:  (BREF-QOL-WHO)1فرم کوتاه پرسشنامه کیفیت زندگی سازمان جهانی بهداشت 

  پرسشنامه   (. این 199٦،  جهانی  پردازد )سازمان بهداشت افراد می   زندگی  کیفیت  ارزیابی  شده و به   تدوین  سلامت   سازمان جهانی   زندگی

در    کند. نمرهگذاری می  را ارزیابی  محیط  و بهداشت   اجتماعی  ، روابط روانی   ، سلامت جسمانی   سلامت   بوده و چهار حیطه   گویه  2٦  شامل 

 نمره بیشتر به   که  است   1۳0تا    2٦  نمرات بین  گیرد. دامنهزیاد( انجام می  ) خیلی  ۵( تا  کم  )خیلی  1لیکرت از    ای درجهپنج  طیف  یک

  کرونباخ بین   آلفای   مقیاس، ضریب  گروه سازندگان این   گزارششده توسط   مقیاس، در نتایج  . در مورد پایایی بهتر است  زندگی  کیفیت  ی معنا

  ، سلامت جسمانی   سلامت   و برای   84/0مقیاس را    کل  کرونباخ برای   ( آلفای 202۳و همکاران )  2اردن-. باتگزارش شده است   89/0تا    7۳/0

و همکاران    ۳آلمارابهه   پژوهش   را گزارش کردند. نتایج  7٦/0و    81/0،  79/0،  84/0  ترتیب  به  محیطی  و سلامت   اجتماعی   ، روابط انی رو

 دارند و روایی   همبستگی  > 01/0αدر    داری طور معنی  مقیاس به   های حوزه   همه  برای   همبستگی  مقادیر ضرایب   ( نشان داد که202۳)

،  SF-36  زندگی  کیفیت  پرسشنامه   و از طریق  آماری   ( با استفاده از تحلیل1۳8۵تأیید شد. در ایران نجات و همکاران )  پرسشنامه   همگرای 

 
1 World Health Organization Quality of Life Questionnaire (WHOQOL-BREF) 
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و همکاران    محمدی شیخ  . در پژوهش است  پرسشنامه   مناسب   نشان از روایی  گزارش کردند که  ٦8/0را    پرسشنامه   این  همگرایی  روایی 

 محیط  و کیفیت  81/0اجتماعی  ، روابط7٦/0  روانی  ، سلامت   0/ 87  جسمی  سلامت   ، حیطه80/0  پرسشنامه  کرونباخ کل  فای ( آل  1402)

 به دست آمد.   79/0کرونباخ    یابزار با استفاده از آلفا  نیا  ییایگزارش شد. در پژوهش حاضر، پا  72/0برابر با    زندگی

و   است   پرسش   10  شامل  کرد که  تهیه  عزتنفس  گیری اندازه   ابزار را برای   ( این19٦۵  )  2روزنبرگ  (RSE):  1نفس  عزت   پرسشنامه   

 )کاملاً مخالفم  ازای مقیاس چهارگزینه یک مقیاس شامل  شد. هر گزاره این  طراحی صورت منفی به گویه ۵و  مثبت شکل  عبارت آن به  ۵

 روایی  ی دهنده  نشان  =CVR)79/0)  محتوایی  روایی  تحلیل  ( نتایج2020و همکاران )  ۳مایوردومو   . در پژوهش است (    ۵  تا کاملاً موافقم   1

(  1۳8٦)  و بهلول  . رجبی آنها گزارش شده است  در پژوهش   7۳/0کرونباخ    آلفای   از طریق   پرسشنامه   این  پایایی  .مقیاس بود  این   برای   مناسب 

( بود و  44/0)  در حد متوسط   جنس  ک یتفک  و به  نمونه  وسواس مرگ در کل  اسیروزنبرگ و مق  عزت نفس   اسیمق  ن یرا بواگ  یی روا  بیضر

  برابر کرونباخ    ی آلفا   بیضر  ق یاز طر  پرسشنامه   نیا  ییای. پابرخوردار است   یمناسب  یی روزنبرگ از روا  عزت نفس   اسیمق  که  گفت   توانیم

 محاسبه   81/0کرونباخ    ی آلفا   ب یحاضر بر اساس ضر  ابزار در پژوهش   ن یا  ییای پا  زانی(. م1۳8٦و بهلول،    ی )رجب  دیگرد  محاسبه   9۳/0با  

 شد. 

پروتکل درمانی مورداستفاده در این پژوهش، پروتکل درمان شناختی ـ رفتاری هافمن و اوتو    (:CBT) 4رفتاری   -آموزش شناختی 

ای به صورت یکبار در هفته انجام شد. در این پروتکل جلسات مداخله به سه بخش تقسیم شدند. در دقیقه  90جلسه    8مدت  (  2008)

أثیر فعالیتها بر خلق و در بخش سوم به تأثیر روابط بر خلق پرداخته  بخش اول به چگونگی تأثیر افکار بر خلق، در بخش دوم به چگونگی ت

 .               خالصه مداخله درمانی ارائه شده است  1شده است. در جدول  
 

 هافمن و اوتورفتاری براساس مدل  -آموزش شناختی 1جدول
 جلسات اهداف  محتوای جلسات تغییر موردنظر  تکلیف

 درمانی رابطه  موانع شناسایی

 

 درمانی  رابطه ایجاد

 

 اول  بندیمشکلفرمول مصاحبه بالینی

 بخشیدن به اهداف  عینیت تکلیف ارائه

 

 )گزینیهدف  و بیمار مشکلات بندیطبقه

اضطراب و تنظیم  در راستای درمانی اهداف

 ( هیجان

 دوم هدفگزینی 

مراجع با منطق   آشنا شدن تکلیف ارائه

 درمان 

 

  آن، همراه  فکر  و منفی هیجان شناسایی

 خطاهای شناختی  آموزش

 سوم معرفی روش درمانی

  با افکار مبارزه  نحوه  و شناخت ستونه  ۵ جدول

 منفی

د ایجا در منفی  افکار روی بر  که مداخله

  بافکر چالش آموزش .اضطراب و افسردگی

 جایگزینی و منفی

چالش با افکار 

 منفی

 چهارم 

 هایفعالیت  از لیست تهیه

 لذتبخش 

 هایجنبه بر تمرکز

 زندگی بخشلذت 

 پنجم مداخلات رفتاری  بخش لذت فعالیتهای  لیست تهیه

 ریزی برنامه  جدول تهیه

 

 اهداف بررسی  فعالیت، ریزیبرنامه جدول برنامه داشتن  و هدفمندی

 و بلندمدت،  مدت کوتاه 

 ششم مداخلات رفتاری 

 آموزش اجتماعی، حمایت شبکه مفهوم مهارتها   بر تسلط ورزی  جرات تمرین

  مهارتهای آموزش مندی و جرأت مهارت

 ارتباطی 

 هفتم ضروری  آموزشهای 

  قطع برای مراجع  به کمک و جلسات مرور مراجع استقلال تکلیف ارائه

 پیگیری  جلسه و تعیین مشاوره  جلسات

 هشتم بندی  جمع

 

 

 
1 Rosenberg's Self -Esteem Scale 

2Rosenberg   

3 Mayordomo 

4 cognitive behavioral therapy 
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 یافته ها 
 

پژوهش   در  کنندگان  آزمایش=47/۳4کنترل=)گروه    ۵۳/۳4میانگین سنی شرکت  گروه  معیار  ٦0/۳4،  انحراف  با  گروه    240/4(   (

نفر، گروه    9نفر )گروه کنترل:    17شرکت کنندگان دارای یک فرزند )  %7/۵٦( سال بود. همچنین  ۳/ ۵21، گروه آزمایش=984/4کنترل=

نفر )گروه کنترل:    2دارای سه فرزند )  %7/٦نفر(( و    ٦نفر، گروه آزمایش:    ۵نفر )گروه کنترل:    11دارای دو فرزند )  %7/۳٦نفر((،    8آزمایش:  

 8شرکت کنندگان دارای سطح تحصیلات دیپلم و پایین تر )گروه کنترل:  %۵0نفر(( بودند. از نظر تحصیلات نیز  1نفر، گروه آزمایش:  1

دارای سطح تحصیلات    %20نفر(،    4زمایش:  نفر، گروه آ  ۳دارای سطح تحصیلات فوق دیپلم )گروه کنترل:    %۳/2۳نفر(،    7نفر، گروه آزمایش:  

نفر، گروه    1دارای سطح تحصیلات کارشناسی ارشد و بالاتر )گروه کنترل:    %7/٦نفر( و    ۳نفر، گروه آزمایش:    ۳کارشناسی )گروه کنترل:  

 شاخص های آمار توصیفی متغیرهای پژوهش ذکر شده است.   2نفر( بودند. در جدول    1آزمایش:  

 
 شاخص های آمار توصیفی متغیرهای پژوهش . 2جدول 

 گروه متغیرها
 پس آزمون پیش آزمون

 انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

 عزت نفس 
 1۵1/٦ 9۳/79 814/٦ 8۵/78 کنترل

 1۵۵/٦ ٦۳/101 24٦/۵ 8۵/8٦ آزمایش 

 کیفیت زندگی 
 ۵2۳/٦ 47/۵1 82٦/٦ 20/۵1 کنترل

 ۵۵7/۵ 20/۵7 490/٦ ۵۳/۵2 آزمایش 

 

میانگین نمرات گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل در مرحله پس آزمون تغییراتی داشته است. نمرات   2با توجه به نتایج جدول 

شرکت کنندگان گروه آزمایش در متغیرهای عزت نفس و کیفیت زندگی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون افزایش داشته است. قبل از  

ها با استفاده از آزمون  های آماری مورد بررسی قرار گرفت. ابتدا پیش فرض نرمال بودن توزیع دادههای آماری، پیش فرض تحلیلانجام  

کولموگروف اسمیرنوف مورد بررسی قرار گرفت و نتایج این آزمون نشان داد که سطح معناداری هیچکدام از متغیرهای پژوهش در هر دو  

ها در تمام متغیرها در پیش آزمون و پس آزمون گروه آزمایش و  (؛ بنابراین توزیع دادهp>0۵/0نادار نیست )گروه آزمایش و کنترل مع

باشد، بنابراین  می  0۵/0باشد. همچنین نتایج آزمون لون نشان داد سطح معناداری این آزمون برای تمامی متغیرها بیشتر از  کنترل نرمال می

شود. پیش فرض همگونی ضریب رگرسیون نیز نشان داد که مقدار سطح معناداری برای  متغیرها تأیید میهای تمام  فرض همسانی واریانس

شود. همچنین نتیجه آزمون ام باکس جهت بررسی  باشد، بنابراین فرض همگونی ضریب رگرسیون تأیید میمی  0۵/0تمام متغیرها بیشتر از  

(. حال به بررسی فرضیه اصلی پژوهش مبنی بر اینکه درمان شناختی  Box’s M=177/0؛  p>0۵/0ها معنادار نشد )همگنی واریانس

شود. جهت بررسی اثر مداخله آزمایشی، از آزمون  رفتاری بر ارتقای عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی در زنان مطلقه مؤثر است پرداخته می

باMANCOVAتحلیل کوواریانس چندمتغیری ) بر روی میانگین نمرات پس آزمون  وابسته    (  کنترل نمرات پیش آزمون متغیرهای 

 پژوهش استفاده شد.  
 

 . نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری 2جدول 

 اندازه اثر  .Sig درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه  Fمقدار  ارزش  آزمون 

 7۵٦/0 001/0 2۵ 2 71٦/۳8 7۵٦/0 1اثر پیلایی

 7۵٦/0 001/0 2۵ 2 71٦/۳8 244/0 2لامبدای ویلکز 

 7۵٦/0 001/0 2۵ 2 71٦/۳8 097/۳ ۳اثر هتلینگ 

 7۵٦/0 001/0 2۵ 2 71٦/۳8 097/۳ 4بزرگترین ریشه روی

 

 
1 Pillai's Trace 

2 Wilks' Lambda 

3 Hotelling's Trace 

4 Roy's Largest Root 
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باشند    2نتایج جدول   معنادار می  بزرگترین ریشه روی  و  اثر هتلینگ  ویلکز،  پیلایی، لامبدای  اثر  آزمون های  نشان می دهد که 

(001/0>p ؛ بنابراین، بین گروه)  آزمایش و گروه کنترل حداقل در یکی از متغیرهای وابسته عزت نفس و کیفیت زندگی تفاوت معناداری

( در متن مانکوا بر روی متغیرهای وابسته  ANCOVAوجود دارد. جهت بررسی چگونگی این تفاوت، تحلیل کوواریانس تک متغیری )

مانکوا بر روی میانگین نمرات پس آزمون متغیرهای عزت نفس و کیفیت  نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن    ۳جدول  انجام شد.  

 با کنترل پیش آزمون ها را در گروه آزمایش و کنترل نشان می دهد.  زندگی  
 

 . نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری 3جدول 

 اندازه اثر  سطح معناداری Fمقدار  مجذور میانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات منبع   متغیر

 عزت نفس 

 ٦9۵/0 000/0 1۳8/۵9 4۳7/٦02 1 4۳7/٦02 گروه

 00۳/0 79٦/0 0٦9/0 ٦98/0 1 ٦98/0 پیش آزمون

    187/10 2٦ 8٦1/2٦4 خطا

 ی زندگ تیفیک

 ۳0۵/0 002/0 417/11 990/1٦9 1 990/1٦9 گروه

 102/0 097/0 9٦8/2 199/44 1 199/44 پیش آزمون

    889/14 2٦ 122/۳87 خطا

 

( و کیفیت زندگی F=٦/ 799؛  p<001/0تحلیل کوواریانس تک متغیری در متغیرهای عزت نفس )  F، مقادیر  ۳با توجه به نتایج جدول  

(01/0>p  ٦/ ٦٦2؛=F  معنادار می باشد. با توجه به این نتایج، بین میانگین نمرات پس آزمون متغیرهای عزت نفس و کیفیت زندگی پس )

اثر، درمان  از کنترل نمرات پیش آزمون   اندازه  ها، در گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین، با توجه به مقدار 

 ( داشته است ۳0۵/0( و کیفیت زندگی )اندازه اثر=٦9۵/0شناختی رفتاری به ترتیب بیشترین اثربخشی را بر عزت نفس )اندازه اثر=
 

 گیری بحث و نتیجه
 

های  بود. یافته  تعیین اثربخشی درمان شناختی رفتاری بر ارتقای عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی در زنان مطلقههدف پژوهش حاضر  

 .است  ارتقای عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی در زنان مطلقه اثربخش بودهآموزش شناختی رفتاری بر    پژوهش نشان داد که

این یافته با نتایج  است.    ارتقای عزت نفس در زنان مطلقه اثربخش بودهشناختی رفتاری بر    آموزش  های پژوهش نشان داد کهیافته

درمان شناختی رفتاری با   همسو بود. (202۳اصغری و همکاران )( و 1402(، قانعی و ههمکاران )1402پژوهش سنگ پهنی و همکاران )

می  ناسازگار،  رفتارهای  و  ناکارآمد  تفکر  الگوهای  تغییر  بر  کندتمرکز  زنان کمک  از  گروه  این  در  نفس  عزت  افزایش  به  از .  تواند  یکی 

فی و  کند، چالش با افکار منهای اصلی که از طریق آن درمان شناختی رفتاری به ارتقای عزت نفس در زنان مطلقه کمک میمکانیسم

)سنگ    خودویرانگر است. زنان مطلقه اغلب افکار خودآیند منفی در مورد ارزش خود دارند که ناشی از تجربه طرد و انگ اجتماعی است

کند تا این افکار را شناسایی کرده و با آنها مقابله کنند و جایگزین افکار  درمان شناختی رفتاری به آنها کمک می (.  1402پهنی و همکاران،  

تواند به بهبود احساس ارزشمندی و اعتماد به نفس در زنان مطلقه  این امر می (.  1402ی و همکاران،  قانع)  تری شوندتر و سازگارانه مثبت

های حل مسئله، مدیریت استرس و تنظیم هیجانات کمک علاوه بر این، درمان شناختی رفتاری به زنان مطلقه در کسب مهارت .  کمک کند

های روزمره به روش مؤثرتری مقابله کنند و احساس کنترل و  توانند به آنها کمک کنند تا با چالش ها میاین مهارت   (.202۳بک،  )  کندمی

علاوه بر این، درمان شناختی رفتاری با تأکید بر .  شودخودکارآمدی بیشتری داشته باشند، که این خود به ارتقای عزت نفس منجر می

تواند به زنان مطلقه در بازسازی هویت و احساس ارزشمندی بعد از تجربه  های فردی، می نمندی های مثبت شخصیت و تواتقویت جنبه

در  .  تواند به ارتقای عزت نفس در این گروه از زنان منجر شوداین امر به نوبه خود می  (.202۳د )اصغری و همکاران،  جدایی کمک کن

تی رفتاری بر ارتقای عزت نفس در زنان مطلقه اثربخش بوده است، با درک  دهد آموزش شناخهای این پژوهش که نشان می مجموع، یافته 

 .های درمانی این رویکرد و نیازهای روانشناختی ویژه این گروه قابل توجیه استمکانیسم

ن یافته  ایاست.    بهبود کیفیت زندگی در زنان مطلقه اثربخش بودهآموزش شناختی رفتاری بر    های پژوهش نشان داد کههمچنین یافته

  ی رفتار   یدرمان شناخت  همسو بود.(  2024( و می و همکاران )202۳و همکاران ) پوفوند( و  1402و همکاران )  گنجوریبا نتایج پژوهش  
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The effectiveness of cognitive behavioral therapy on improving self-esteem and improving quality of life in divorced … 

  

 
 

شود.  ی آنها منجر م  یزندگ  تیفیامر به بهبود ک  نیدهند و ا  رییو تغ  ییناکارآمد خود را شناسا  یتواند به افراد کمک کند تا افکار و باورها یم

  ی کی  مقابله کنند.  بهتراز طلاق    یناش  یو اجتماع  یروان  یهاتواند به آنها کمک کند تا با چالش یم  یروش درمان   نیزنان مطلقه، ا  نهیدر زم

افسرد  نیا  ییزنان مطلقه، توانا  یزندگ  تیفیدر بهبود ک  یرفتار  یدرمان شناخت  یاثربخش  یاصل  لیاز دلا و    یگروش در کاهش علائم 

کنند که ی و اضطراب دست و پنجه نرم م  یمانند افسردگ  ی(. زنان مطلقه اغلب با مشکلات روان202۳عباسی و همکاران،  اضطراب است )

علائم    نیتفکر و رفتار ناکارآمد، به کاهش ا  یالگوها  رییبا تغ  یرفتار   یبگذارد. درمان شناخت  یمنف  ریآنها تأث  یزندگ  تیفیتواند بر ک  یم

مقابله    یهاتواند به توسعه مهارت ی م  ی رفتار  یدرمان شناخت  ن،ی بر ا  علاوه  بخشد.  یرا بهبود م  یزندگ  تیفیک  جه،یکند و در نتیکمک م

  ی مختلف ناش  یهادهد تا با چالش ی ها به آنها امکان ممهارت   نی (. ا1402گنجوری و همکاران،  و حل مسئله در زنان مطلقه کمک کند )  یا

بهبود    زیآنها ن  یزندگ  تیف یک  جه،ی. در نتندیایبهتر کنار ب  بط،روا  تیریمسائل حضانت فرزندان و مد  ، یاز طلاق، از جمله مشکلات اقتصاد 

زنان   یزندگ تیفیتواند به بهبود کی م ،یعزت نفس و احساس ارزشمند   شیبر افزا دیبا تأک یرفتار یدرمان شناخت گر،ید ی سو از  .ابدییم

  ی هاتواند بر جنبه یدر زنان مطلقه است که م  عی از مشکلات شا  یکی  نیی(. عزت نفس پا202۳و همکاران،  )پوفوند    مطلقه کمک کند

امر به   نیداشته باشند و ا یشتر یب یاس ارزشمند توانند احسیعزت نفس، زنان مطلقه م  شیافزا ابگذارد. ب یمنف ریآنها تأث یمختلف زندگ

کاهش    قیاز طر  یرفتار  یدهد که درمان شناخت ی پژوهش نشان م  نیا  یها  افتهیمجموع،    در  کند.ی آنها کمک م  یزندگ  تیفیبهبود ک

 در زنان مطلقه منجر شود.   یزندگ  تیفیتواند به بهبود کی عزت نفس، م  شیو افزا  یا مقابله  یتوسعه مهارت ها  ،ی مشکلات روان

تواند راهکار موثری برای ارتقای عزت نفس و بهبود کیفیت زندگی در زنان های این پژوهش، آموزش شناختی رفتاری می براساس یافته

گروه کمک  مطلقه باشد. این روش درمانی با تغییر افکار و باورهای ناکارآمد، به کاهش مشکلات روانی مانند افسردگی و اضطراب در این  

کند. همچنین، آموزش شناختی رفتاری از طریق توسعه مهارت هایی چون مدیریت استرس، حل مسئله و ارتباطات، به زنان مطلقه  می

دهد تا بهتر با چالش های ناشی از طلاق مقابله کنند. علاوه بر این، افزایش عزت نفس و احساس ارزشمندی که از نتایج این  امکان می 

تواند به بهبود کیفیت زندگی در ابعاد مختلف جسمی، روانی و اجتماعی در زنان مطلقه منجر شود. بنابراین، با توجه  ست، میروش درمانی ا

تواند گزینه درمانی مناسبی برای حمایت از سلامت روانشناختی و اجتماعی زنان مطلقه  به شواهد موجود، آموزش شناختی رفتاری می

گیری هدفمند استفاده شده است. عدم  با این محدودیت روبرو بوده است که از روش نمونه  حاضر که پژوهش لبته باید توجه داشتا .باشد

 به طور عدم توجه همین ،شودآمده میدستبه در نتایج ناخواسته  سوگیری  کاهد و موجب می پژوهش  از اعتبار بیرونی  پیگیری نتایج دیگر

 های و استرس   ، حوادث متقارن با پژوهش مراجع   ، انگیزهی مراجعین  و بینش   روانشناختی   ذهنیت  )مثل  روانشناختی   از متغیرهای   برخی 

شود  پیشنهاد میاندازد.  مخاطره می  را به  اعتبار درونی   شود کهحاضر قلمداد می  پژوهش   های ( از دیگر محدودیت پژوهش   زمان با اجرای هم

گیری  های آتی از روش نمونه در سایر نقاط کشور نیز انجام شود. همچنین در پژوهش مطلقه    های مشابه بر روی زنان و مردان  پژوهش 

 .گیری استفاده شودتصادفی به همراه دوره پی

 

 منابع 
 

, ج  دومین کنگره ملی توانبخشی ایرانطلاق”,    یخانواده ها  ی زندگ  تی فیانتخاب بر ک  یبر تئور  یمبتن  یمشاوره توانبخش  یاثربخش  (.1402)  پ. ،انیارباب 

 https://tavan2021.ir/index.php/hamayesh/article/view/500 .1, ش 2

طلاق   انیمتقاض ییزناشو  تی و رضا یزندگ تیفیبر ک  یرفتار یشناخت  یزوج درمان   ی(. اثربخش1۳99زاده، ت. )  یم.، و موس ،یمان ی، نر .م ،یکاخک یبرهان 

 jwsf.2020.1906385.1484/10.30495 .147-1۳۳(، ۵0)1۳، مطالعات زنان و خانواده .ریسازش ناپذ 

بر    یزشیو مصاحبه انگ  یرفتار  یدرمان شناخت  یاثربخش  سهیمقا(.  1402)سحر.    ،نژاد  یموس.، و  ج  ی،جواهر  .،ا  ،آرامون.،  ز  ی،بهشت.،  ع  ی،اصغر  اتیب 

-URL: http://journal.jmu.ac.ir/article-1-714 .1282-1272( :2)  10.  رفتیج  یمجله دانشگاه علوم پزشکدر زنان مطلقه.    یافسردگ

fa.html 
اثربخشی درمان شناختی رفتاری و مصاحبه انگیزشی بر عزت نفس زنان    (.  1401) ح.  ،ملایی زرندی.، و  ع  ،منظری توکلی.،ج  ،جواهری.،  ع ،بیات اصغری

 URL: http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-7382-fa.html .19-10( :٦) 2۵. مجله دانشگاه علوم پزشکی اراکمطلقه. 

نسر.،  ر.غ  ،یرجب بهلول،  نفس روزنبرگ دانشجو   اسی مق  ییو روا   یی ای (. سنجش پا1۳8٦. )نی و    یپژوهشهاچمران.    د یسال اول دانشگاه شه  انیعزت 
 SID. https://sid.ir/paper/459733/fa. 48-۳۳((، 8 یاپی)پ  2)۳ ،یو روان شناخت یتیترب 

  انی دانشجو  یعاطف  یبر عزت نفس و خودکارآمد  یرفتار  یدرمان شناخت  ی(. اثربخش1401م. ).  م  ،یقیو صداقت پور حق.،  پ  ،یجمال آباد.،  چ  ،یمیرح

  .https://sid.ir/paper/1120951/faSID. 0- 0(،   0)12 ،یمطالعات ناتوان . یسابقه شکست عاطف  یدختر دارا
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  دهی دبینفس زنان آسو عزت  یخشم بر پرخاشگر  تی ری مد  یگروه  یرفتار  یدرمان شناخت  یاثربخش(.  1402)م.    ی،زدان ی  .، وب  ی،دولتشاه  .،آ  ی،پهن  سنگ

 URL: http://frooyesh.ir/article-1-4583-fa.html .۳0-21( :9) 12. یروان شناس ش یرو مصرف مواد. با سابقه سوء

  و درد عاطفی  اجتماعی  بر روابط  شیوه درمان متمرکز بر شفقت  به  مشاوره گروهی  (. اثربخشی1402، ح. )، ا.، برزگر، م.، و بقولی، ف.، رضاییمحمدی  شیخ

 http://frooyesh.ir/article-1-4473-fa.html. 148-1۳9(، 4)12،  روانشناسی  رویشپستان. سرطان   در زنان مبتلا به

نفس.  نگرش و عزت  ریی( بر تغACT-CBT)  یرفتار-یو تعهد و شناخت  رشی پذ  یقیدرمان تلف  ی اثربخش(.  1402)ا.    یی،کرا .، و  م  ی، شهباز.،  ک.ع  ی،قانع
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