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 چکیده 
  زنان   یافتگی   سازش گروهی    آموزش  بسته   یطراح  پژوهش حاضر با هدف

  دشواری در تنطیم هیجان  بهبود  بر   آن   یسنج  امکان   و  طلاق   دادی رو  از  بعد 

  -آزمون   پیش طرح  با  نیمه آزمایشی  پژوهش انجام شد. روش  مطلقه  زنان

این    .بود  ماهه   سه  پیگیری  و   کنترل  گروه  با  آزمون   پس آماری  جامعه 

  1400-1401سنندج در سال    ستانتمامی زنان مطلقه شهر شامل  پژوهش  

نفر انتخاب شده و به    40گیری در دسترس  نمونهکه با استفاده از    ندبود

نفر(    20گروه آزمایش و کنترل )هر گروه    2گمارش تصادفی در  صورت  

  یافتگی   سازش گروهی    آموزش   بستهتحت    شی آزما  روهگجایگزین شدند.  

  2  ایهفته)  ای دقیقه  75  جلسه   10  مدت  به   طلاق   داد ی رو  از   بعد   زنان 

  بزارا  .نکرد  افتیدر   یامداخله  چ ی هگواه    گروه  و  گرفتند  قرار(  جلسه 

  دشواری تنظیم هیجان گراتز و روئمر پرسشنامه  پژوهش    این   در   گیری اندازه

(2004 ،DERSبود ). روش  از استفاده با آماری هایداده تحلیل و تجزیه  

اندازه  واریانس   تحلیل داد که  افتهی  .گرفت  صورت  گیری مکرر با  نشان  ها 

معناداری بین پس آزمون گروه آزمایش و گواه در دشواری در تنظیم تفاوت  

و نتایج حاکی از ماندگاری بسته    ( =01/0p)  وجود دارد  هیجان زنان مطلقه

توان  ر اساس نتایج پژوهش میب (.  =01/0pآموزشی در دوره پیگیری بود )

روش    طلاق   داد یرو   از   بعد   زنان   یافتگی  سازش  ی آموزش  بسته گفت  

 است.   مطلقه  زنان   ای مناسبی برای بهبود دشواری در تنظیم هیجان مداخله

دشواری در تنطیم هیجان، زنان مطلقه، سازش یافتگی   :های کلیدیواژه
 .زنان بعد از رویداد طلاق

 Abstract 
The current research was conducted with the aim of 

designing a group training package for women's 

reconciliation after the divorce event and its feasibility to 

improve the Difficulties in the emotional regulation of 

divorced women. The research method was semi-

experimental with a pre-test-post-test design with a 

control group and a three-month follow-up. The statistical 

population of this research included all the divorced 

women of Sanandaj city in 2021-2022, 40 people were 

selected using available sampling and randomly assigned 

to 2 experimental and control groups (20 people in each 

group). The experimental group was subjected to the 

group training package on women's reconciliation after 

the event of divorce for 10 sessions of 75 minutes (2 

sessions per week) and the control group did not receive 

any intervention. The measurement tool in this research 

was the Difficulty in Regulating Emotion Questionnaire 

(DERS) by Gratz and Roemer (2004). Statistical data 

analysis was done using the method of analysis of 

variance with repeated measurements. The findings 

showed that there is a significant difference between the 

post-test of the experimental and control groups in the 

difficulty in regulating the emotions of divorced women 

(p=0.01) and the results indicated the durability of the 

training package in the follow-up period (p=0.01). Based 

on the results of the research, it can be said that the 

educational package of women's compromise after the 

divorce event is a suitable intervention method to improve 

the difficulty in regulating the emotions of divorced 

women.  

Keywords: Difficulties in emotion regulation, divorced 

women, women's compromise after the event of divorce . 
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 مقدمه 
 

خانواده ایرانی در عصر حاضر در معرض تغییرات ساختاری قرار گرفته که همین امر روابط موجود در میان اعضای خانواده را دچار  

باشند، به صحنه اجتماعی  دگرگونی نموده است. به تبع این دگرگونی هنوز هنجار ها به مثابه قواعد رفتاری که مورد پذیرش همگانی 

مورد ازدواج، حدود    1000اند، به همین دلیل رفتار در محیط خانوادگی دچار پراکندگی است. بر اساس آمار رسمی در ایران از هر نیامده 

)صالحی    به ازدواج معرفی شده است  طلاقشود و ایران، چهارمین کشور جهان از نظر میزان نسبت  منجر میجدایی و طلاق  مورد به    200

های عمیق اقتصادی،  ه در جوامع امروزی با سرعت زیاد در حال افزایش است و آثار و پیامد ای است کپدیده   (. طلاق1397و همکاران،  

های  تواند منشأ بسیاری از آسیب ( و می 1399)تقوی دینانی و همکاران،    اجتماعی و روانشناختی بسیاری بر مردان و زنان مطلقه دارد

 (.  2022 ،1اجتماعی باشد )ایساک 

فراوان و مهم به ها های زندگی آنجامعه هستند که چالش  پذیرزنان مطلقه، جزء اقشار آسیب اظهار کرد کهتوان میبر همین اساس 

ای از  با دامنه   طلاقدارای اهمیت است.  جامعه  و لزوم توانمندسازی روانی آنان در کنار سایر خدمات اجتماعی و اقتصادی    آیدشمار می 

دهد که طلاق  (. مطالعات نشان می 2017  ،2شود )سابرا و کوهن ها میدر خانواده روان  سلامت  های منفی موجب به خطر افتادن سطح  پیامد 

  بر   فرزندان  یشناختروان  ی ستیبهز  و  یشناخت  هاییی توانا(،  2022و همکاران،    3آوری و پریشانی روانشناختی زنان )چن تواند بر تابمی

(، اثرات  2022 ،5دیجک و همکاران(، کیفیت روابط خواهر و برادر و سازگاری کودکان )2022 ،4)گاریگا و گینونی  والد  روابط  تیفیک  اساس

( تأثیر معنادار  2022  ،7لیختمن - فینکلستاین و گریبلسکیهای دلبستگی )(، الگو 2022و همکاران،  6مخرب بر انتقال بین نسلی )سالواتور 

های منفی جدایی  عاطفی از جمله پیامد   مسائل و مشکلاتهای دردناک اطرافیان و  های هیجانی، تشویش و بازخورد تنشبگذارد. همچنین  

 (.  2021و همکاران،    8دهد )اواد سلامت روان افراد متارکه را تحت تأثیر خود قرار می است که  

 فرآیند دشواری  ولاًمعم  9طلاقپس از    ازش یافتگیبنابراین یکی از مسائل اساسی و مهم بعد از طلاق وجود سازگاری پس از آن است. س

فرآیند جدایی  و شامل    (2021و همکاران،    10د )آل بحرانی شواست که با بروز افسردگی، خشم، اضطراب و استرس در فرد مطلقه همراه می

)میرزاده    استآن    دو  هر   اید،  یجد  و   ی قبل  همسر   با  طلاق  از  پس  رابطه  از رابطه زناشویی، حل احساسات ناشی از گسستگی زناشویی، تثبیت

است.    لالیک پدیده فردی، اجتماعی و خانوادگی در جهت کسب آرامش و استق   طلاقیافتگی پس از  سازش (. در واقع  1391و همکاران،  

از ها کمک میکند. مهارت مسأله گشایی به آنایفا میسزایی  یافتگی زنان مطلقه نقش بهداشتن توانایی حل مسأله در سازش  تا  کند 

 (.  1398)نظری فر و همکاران،    های پرتنش بین فردی استفاده کنندیافتگی با موقعیتهای شناختی و رفتاری مناسب برای سازش مهارت 

ای نشان دادند که درمان هیجان مدار و درمان شناختی رفتاری باعث بهبود سازگاری پس  ( در مطالعه 1401ظهراب نیا و همکاران )

مدار در بهبود سازگاری آنان نسبت به درمان  درمان هیجان  از طلاق و حرمت خود زنان مطلقه در پایان مداخلات و دوره پیگیری شد و

اثربخش   شناختی بودرفتاری  )  .تر  و همکاران  مهندس  دریافتند که  1401همچنین  پژوهش خود  در  ادراک شده،  متغیر (  های حمایت 

داری بر روی  یم شناختی هیجان و سازگاری اجتماعی تأثیر معنیظهای تنمتغیر   قاز طری  شخصیتهای  های دلبستگی و ویژگیسبک 

سازگاری پس از طلاق تأثیر منفی و معناداری و تنظیم هیجان سازش یافته از طلاق داشتند. تنظیم هیجان سازش نایافته بر    سازگاری پس

بر سازگاری پس از طلاق هم به صورت مستقیم و هم به صورت غیرمستقیم از طریق سازگاری اجتماعی بر سازگاری پس از طلاق تأثیر 

 مستقیم و معناداری داشت.  
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و پریشانی هیجانی بالایی را   1اند، دشواری تنطیم هیجانرسد زنانی که تجربه جدایی و طلاق در زندگی زناشویی داشتهبه نظر می

  کند زا ایفا مییهای تنیدگهای مختلف زندگی نظیر سازگاری با تغییرات زندگی و رویداد یجان نقش مهمی در جنبههتجربه خواهند کرد.  

اندازی، ادامه دادن و تنظیم های درونی و بیرونی درگیر در راهنظیم هیجان عبارت است از فرایندت(.  2022)بهرامی مشعوف و همکاران،  

های  های درونی که در جهت تنظیم هیجانات درگیر هستند مثل فرایندمطالعه تنظیم هیجان به فرایند  و  ها و بیان احساساتها، تنشرخداد 

های روان شناختی و همچنین تأثیرات بیرونی مثل والدین و سایر اشخاصی که در الگوسازی هیجانات  شناختی هیجان، اداره کردن واکنش 

یمی هیجانی افراد، بر دریافت و ادراک اینکه چه هیجاناتی  ظتن  های خودفرآیند (.  2017و همکاران،    2)برانستین   گرددنقش دارند مربوط می 

تنظیم (.  1400)بیداری و همکاران،    گذاردنمایند، تأثیر میها را بیان میکنند و چگونه آن ها را تجربه میکنند، چه موقع آنرا تجربه می

پذیر  ها ی محیطی با دامنه عواطف مناسب، از نظر اجتماعی قابل تحمل و به اندازه کافی انعطاف خواستههیجان به توانایی پاسخگویی به  

و همکاران،    3)وندرلیند   کندهای خود به خودی را در صورت لزوم ایجاد می کند و همچنین توانایی به تأخیر انداختن واکنش کمک می

  دست  خود  احساسات آوردن نییپا ای فرار یبرا  اغلب شده میتنظ فیضع احساسات با افراد که کندمی انیب جانیه میتنظ فهومم(. 2020

در    گیریهیجان، تصمیمنیاز به تنظیم    صای تشخییمی هیجان فرآیند سه مرحلهظهرگاه خودتنبنابراین    .زنندمی   ناسازگار  هایرفتار  به

ای از مشکلات بالینی و روانشناختی  تنظیم را طی نماید، منجر به غلبه بر طیف گسترده و تصویب یک استراتژی برای    تنظیممورد نحوه  

 (.  2019 ،4شود )مالزا می

(، درمان  1400های مداخلاتی فراوانی بصورت منفرد و مجزا؛ به عنوان مثال اثربخشی درمان هیجان مدار )ظهراب نیا و همکاران،  برنامه 

( بر بهبود  1399( و درمان ذهن آگاهی با رویکرد شناختی )فروزنده و انتظاری،  1400گری شناختی رفتاری )نیری و همکاران،  روان نمایش 

های اخیر به  ها در سال درمان ها مورد تأیید قرار گرفته است؛ اما  دشواری در تنطیم هیجان زنان مطلقه صورت گرفته و اثربخشی این برنامه

اند و مطالعات پیشنهاد  های تکمیلی شناخته شده های غیردارویی تحت عنوان درمان سمت مداخلات بالینی التقاطی کشیده شده و درمان 

 (  1401باک و همکاران،  اند )بی ویی را برای کارایی بیشتر بر روی مشکلات روانشناختی ارائه داده های غیردار تلفیق درمان

  اختلالات تواند زمینه ساز  می  طلاقاست و    طلاقاز آنجایی که یکی از آفات زندگی اجتماعی و نظام خانواده مشکل  بر همین اساس  

  روانی، خشم، عصبانیت، تنهایی، عزت نفس پایین بخصوص در زنان شود و از آنجا که این تأثیرات به مراتب در زنان پایدارتر است، بنابراین 

طور کلی عدم  روان و سطح سازگاری در این زنان خواهد گذاشت و به   سلامتتوجهی به آن تأثیرات نامطلوبی را بر کیفیت زندگی،  بی

تواند به شیوع  گردد؛ بنابراین، نبود توجه کافی به این مسأله میدر زندگی فردی و کاری آنان می  مشکلاتیمنجر به    طلاقسازگاری پس از  

های  های غیردارویی و بسته های مطالعه حاضر آن است که درمان (. از ضرورت1397ت گلی و همکاران،  )سادا  بیشتر این امر منجر شود

های آموزشی بر  های غیر دارویی و طراحی بسته های نوین باشد. تلفیق درمان آموزشی باید به سمت رویکرد تلفیقی با در نظر گرفتن روش 

آن  میاساس  برنامه ها  تدوین  و  راستا طراحی  در همین  یاشد.  داشته  افراد  روانشناختی  بهبود مشکلات  در  بیشتری  اثربخشی  ای  تواند 

  آموزش   بسته  یطراح  به  کشور  داخل  در  ایمطالعه   تاکنونرسد.  ضروری بنظر می   طلاق  دادیرو  از  بعد  یافتگی  سازشای مبتنی بر  مداخله 

  لذا   .است  نپرداخته  مطلقه  زنان  دشواری در تنظیم هیجان  بودبه   بر  آن  یسنج  امکان  و  طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  گروهی

  نهایت  در .باشد داشته دنبال به خانواده  با مرتبطهای تهاد  و مشاوره مراکز  یبرا یمهم یحیتلو هایآورد  دست تواندمی  پژوهش نیا  انجام

دشواری در تنظیم    بهبود  بر  آن  یسنج  امکان  و  طلاق  دادیرو  از  بعد   زنان  یافتگی  سازش  گروهی  آموزش  بسته  یطراح  حاضر  پژوهشهدف  

   .بود  مطلقه  زنان  هیجان

 

 روش

 

با طرح پیش آزمون و پس    نیمه آزمایشی  و از نظر روش تحقیق یک مطالعه  رودبه شمار می کاربردی    اتتحقیق  جزء پژوهش حاضر  

  1400-1401سنندج در سال    ستانتمامی زنان مطلقه شهرشامل  کنترل و پیگیری سه ماهه بود. جامعه آماری این پژوهش    آزمون با گروه

گمارش تصادفی نفر انتخاب شده و به صورت  40های ورود و خروج پژوهشگیری در دسترس و بر اساس ملاک نمونه که به صورت ندبود

 
1. Difficulties in emotion regulation 

2 . Braunstein 

3. Vanderlind 

4. Malesza 
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  به   طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بستهتحت    شی آزما  روهگنفر( جایگزین شدند.    20گروه آزمایش و گواه )هر گروه    2در  

های ورود به پژوهش شامل  لاک م  .نکرد افتیدر یامداخله  چ یهگواه  گروه و گرفتند قرار( جلسه 2 ایهفته) ایدقیقه 75 جلسه 10 مدت

  به   ابتلا  عدم  ،نوشتن  و  خواندن  سواد  یدارا سال، دارای حداقل یک فرزند،    40تا    20زنان مطلقه با دامنه سنی  ،پژوهش  در  شرکت  داوطلب

  خروج   ملاکهمچنین    و  یدرمان   و  ایمشاوره   هایه   گرو  ریسا  در  همزمان  شرکت  عدمی،  جسمان  مزمنهای  ی ماریب  و  یروانشناخت  اختلالات

گروه،    به  نسبت  یکاف  اعتماد  نداشتنطلاق،    دادی رو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بسته  جلسات  در   جلسه  دو  از  شیب  بتیغ  پژوهش  از

  از   بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بسته  در  شده  گنجانده  فیتکال   انجام  عدم  ،هاپرسشنامه   لیتکم  عدم   ،یهمکار   ادامه  به  نداشتن  لیتما

با رعایت ملاحظات اخلاقی و بیان اهداف پژوهش و  در نهایت    .بود  گروه  از  فرد  شدن  متضرر  به  نسبت  درمانگر  صیتشخ  و  طلاق  دادیرو

  ی این اطمینان به افراد داده شد که تمامها جهت شرکت در پژوهش اخذ گردید و  کننده در پژوهش، رضایت آن شرکت   افرادکسب اجازه از  

  نام   و  نام  ذکر  از  شد  خواسته  افراد  از  ،یخصوص  میحر  تیرعا  منظور  بهعات محرمانه هستند و برای امور پژوهشی استفاده خواهند شد؛  لا اط

  و  اریاخت  و انتخاب  حق  تی رعا  ،یعلم  یدار   امانت  اصل  همچون ،یاخلاق  ملاحظات  نیهمچن  .ندینما یخوددارها  نامه پرسش   در  یخانوادگ

  SPSSافزار  نرم   کمک  به  و  مکرر گیری  اندازه   انسیوار  لیتحل  روشاستفاده از    با  هاداده   نهایت  در  .شد  تیرعا  آثار  نیمؤلف  یمعنو   حقوق

   .گرفت  قرار  ل یتحل  و  هیتجز  مورد  23  نسخه

 ابزار سنجش 

  2004در سال    روئمر  و  گوتز  توسط  جان یه  م یتنظ  در  یدشوار   اسیمق  :1(DERS)  (2004)   جانیه  می تنظ  ی دشوارپرسشنامه  

تکانه،   کنترل در  یهدفمند، دشوار رفتار انجام  در یدشوار  ،یجانیههای پاسخ  رشی پذ ی عدم مؤلفه  6 یدارا  و هیگو 41 شامل .شد نیتدو

 5  تا  1  کرتیل  اسیمق  درها  پاسخ  گستره  .است  یجانیه  وضوح  عدم  ،یجانیه  میتنظ  هایراهبرد  به  محدود  یدسترس  ،یجانیه  یآگاه  فقدان

نمرات    .خواهد  180  حداکثر  و  36  ممکن  ازیامت  حداقل  .باشندمی  یجانیه  میتنظ  در  شتریب  یدشوار  یمعنا   به  بالاتر  نمرات  .ردیگمی   قرار

  108بیانگر دشواری در تنظیم هیجان متوسط و نمرات بالاتر از   108تا  72بیانگر دشواری در تنظیم هیجان پایین، نمرات  72تا  36بین 

گزارش شده است.    26/0 2باشد. همبستگی این پرسشنامه با پرسشنامه هیجان خواهی زاکرمن بیانگر دشواری در تنظیم هیجان بالا می

بدست آمد )گوتز و روئمر،    88/0و پایایی آن از طریق بازآزمایی پس از یک هفته    93/0همسانی درونی این پرسشنامه با آلفای کرونباخ  

هفته برای کل مقیاس    6تا    4های  ( پایایی بازآزمایی مقیاس دشواری تنظیم هیجان را در دو نوبت با فاصله1397ر ایران بشارت )(. د2004

، درماندگی  53/0های منفی با بهزیستی روانشناختی  به دست آورده است. همچنین ضرایب همبستگی عدم پذیرش هیجان  87/0تا    71/0از  

  ر دبدست آمد.    46/0و عاطفه منفی    -45/0، عاطفه مثبت  51/0های رشد نیافته  ، راهبرد-47/0های رشد یافته  ، راهبرد 44/0آموخته شده  

   .است   شده  محاسبه  79/0  کرونباخ  یآلفا   روش  از  استفاده  با  پرسشنامه  ییای پا  بیضر  حاضر  پژوهش

های مرتبط با سازش یافتگی  های پیشین نظری و تجربی در زمینه متغیر با مطالعه یافته  بسته آموزشی طراحی شدهدر پژوهش حاضر  

یوسفی و همکاران،  ؛  2019و همکاران،    3ویلگودز آگاهی و درمان مبتنی بر ذهن آگاهی )زنان بعد از رویداد طلاق بر اساس متغیر ذهن  

 ، 4گرودین و همکاران (، متغیر شفقت به خود و درمان مبتنی بر شفقت )1400و آزادگان مهر و همکاران،    1401؛ صدیقی و همکاران،  1401

( و متغیر تحمل 1399و یگانه راد و همکاران،    1399؛ اردشیرزاده و همکاران،  1399تبریزی و همکاران،  ؛  2019و همکاران،    5؛ کلایر 2019

پس از تدوین برنامه و پیش از اجرا  ( تدوین شد و 1399؛ پرندین، 1399؛ محمودپور و همکاران، 2019همکاران،  و  6نسون یروبپریشانی )

حوزه روانشناسی و مشاوره با سابقه فعالیت حداقل ده   متخصصاننفر از  8به تأیید محتوا، پروتکل آموزشی مورد نظر جهت بررسی روایی 

پس از انجام اصلاحات متخصصان به    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازشتدوین شده    یآموزش  بسته  ورسید    سال در مراکز مشاوره

  7محتوایی   ای دریافت نکرد. رواییکنترل هیچ مداخله ای دو جلسه( به گروه آزمایش ارائه شد و گروه  ای )هفتهدقیقه  75جلسه    10مدت  

  بدست   مقادیر  محتوایی  روایی در  مشخص  طور  به  .شد  واقع  تأیید  مورد پژوش در  شده  تدوین  بسته  جلسات محتوای  و   اهداف خصوص  در

 
1. Difficulties in emotion regulation questionnaire 

2. Zuckerman Excitement Questionnaire 

3. Wielgosz 

4. Grodin 

5. Cleare 

6 . Robinson 

7 . Content validity 
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  را   موردنظر  سازه  جانبه  همه   صورت  به  شده  تدوین  داد، بسته  نشان  2ارتباط   و1ضرورت   شاخص  دو  در  متخصصین  گروههای  پاسخ   از  آمده

به منظور بدست آوردن ضریب روایی بسته آموزشی از متخصصان خواسته شد تا محتوای برنامه طراحی شده    .دهدمی   قرار  سنجش  مورد

این ضریب    3بندی کنند؛ سپس بر اساس فرمول لاوشه( درجه0( و غیر ضروری )1(، مفید )2ای ضروری )را با توجه به مقیاس سه درجه 

بدست    1نفر( که سؤالات را ارزیابی کرده بودند مقدار شاخص روایی محتوی بسته آموزشی    8محاسبه شد. بر اساس تعداد متخصصانی )

آموزش مستقیم به   -2وارسی تکالیف جلسه قبل.    -1رآیند هر جلسه متشکل از:  ی ضریب محتوای بالا و مناسب بود. فدهندهآمد که نشان 

الگو    ،5بارش فکری   ،4همچون: بازسازی شناختی  هاییتکنیکبندی جلسه و  جمع   -5چالش فکری.    -4بحث گروهی.    -3روش سخنرانی.  

  1های انجام شده در گروه آزمایش در جدول  لاصه محتوای جلسات آموزشی و فعالیت در طول جلسات مورد استفاده قرار گرفت. خ 6سازی 

 ارائه شده است.  
 

 طلاق دادیرو از  بعد زنان یافتگی سازش ی آموزش   بسته: خلاصه جلسات 1جدول

 خلاصه جلسات آموزشی  اهداف  جلسه

بیان   اول و  آشنایی 

 اهداف

معارفه و آشنایی، برقراری رابطه حسنه و ایجاد جو توام ا اعتماد و امنیت، بیان اهداف، آشنایی با مقررات و قوانین جلسات، 

 فواید برنامه آموزشی، اجرای پیش آزمون 

و   دوم عمیق  تنفس 

 تن آرامی 

معرفی مبانی اولیه ذهن آگاهی و تمرین تنفس عمیق )اگاهانه و شکمی(، تأکید بر پذیرش مشکلات غیر قابل حل به جای  

جنگ با آن، آگاهی از ضرورت تمرکز بر زمان حال. آشنایی با نحوه تن آرامی برای عضلات: تکالیف خانگی: ذهن آگاهی  

 دیگر، تکنیک تماشای تنفس، تمرین تنفس عمیق  تنفسی، تکنیک دم و بازدم بدون تفکر در مورد چیز 

به   سوم توجه  آموزش 

مشاهده  و  ذهن 

بدون   افکار 

 قضاوت

آموزش ذهن آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن و جستجو و مشاهده افکار، افکار منفی و مثبت، خوشایند و ناخوشایند بودن  

ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به  افکار، اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آن

 نویسی یک تجربه ها، یادداشتها. تکالیف: نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنآن

با  چهارم  آشنایی 

سبک   شفقت، 

و  انتقادگرا 

 شفقت گرا 

آموزش شفقت به خود در زندگی، بررسی نوع برخورد فرد با خود )سبک انتقادگر، سبک شفقت گرا(، توضیح سبک شفقت  

ورزی و سپس سبک خودانتقادی، توضیح شفقت به خود به معنای پذیرفتن نقاط قوت و ضعف به طور همزمان. تکالیف: پاسخ 

هایی را انجام  هربان نبودید و چرا؟ برای مهربان بودن با خود چه کار به شما چقدر با خود مهربان هستید؟ چه زمانی با خود م

 اید؟ داده

تفکر   پنجم آموزش 

گرمی،  منطقی، 

 حمایت، مهربانی 

کند: این یک  آموزش سه عنصر شفقت به خود، افراد در هنگام مواجهه با مشکل و استرس در زندگی این جملاترا تکرار می 

لحظه دشوار و رنج است )ذهن آگاهی(، رنج کشیدن بخشی از زندگی است )اصول مشترک بشری( و من باید با خود مهربان 

اند را یادداشت کنند، تمرین قدردانی از خود بپردازند، ده  باشم )مهربانی با خود(. تکالیف: مواردی را که شفقت به خود داشته

 های مثبت خود را ذکر کنند. مورد از ویژگی

پذیرش   ششم آموزش 

و   قید  بدون 

کشف   شرط، 

و  ارزش  ها 

 مدیریت احساس 

های مهربانانه با خود و دور از سرزنش و خود قضاوتی است، نگاه ویژه به مفاهیم آموزش رفتار شفقت گرا که شامل رفتار 

شفقت ورزی افراد، توجه، تفکر منطقی، گرمی، حمایت و مهربانی و آموزش صفات خودشفقتی )انگیزه، حساسیت، همدردی،  

نگاری شفقت ورز و آموزش گفتگوی درونی بین سه خود )گفتگوی بین خود انتقادگر، خود انتقادشونده،  مهربانی(. آموزش نامه 

گویند را یادداشت کنند، نوشتن  آمیز را که به هنگام شکست به خود میگر(. تکالیف: عبارات محبتو خود دلسوز یا شفقت

 د نامه بنویسیم.  ایم از یک شخصیت دلسوز به خونامه دلسوزانه به خود به خاطر اشتباهاتی که مرتکب شده

توجه   هفتم آموزش 

 برگردانی 

های لذت بخش، ترک موقعیت، شمارش، توجه  رسان، توجه برگردانی از طریق فعالیت های خود آسیبتوجه برگردانی از رفتار 

های لذت  انجام فعالیت  ،گرید  اءیاش  به  توجه  کردن  معطوف  ، گرید  شخص   به  توجه  کردن  معطوفبرگردانی از افکار. تکالیف:  

 بخش.  

خودآرام   هشتم آموزش 

 بخشی

آرام  کردن،  ایجاد  خود  در  خوب  حس  و  خود  از  کردن  مراقبت  کشیدن،  عمیق  نفس  در  آموزش  شرکت  عضلانی،  سازی 

 های یادگرفته شده  زا. تکالیف: انجام مهارت های اضطراب های مورد علاقه، گوش دادن به موسیقی، اجتناب از محرکفعالیت

 
1. CVR: Content Validity Ratio  

2. CVI : Content Validity Index 

3. Lawshe 

4 . Cognitive restructuring 

5.  Brain storming 

6. Modeling 
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همه  نهم  آموزش 

و   جانبه 

های مهارت 

 پیشرفته

با عامل استرسبکردن خود ق  آرامآموزش   از روبرو شدن  توانایی تحمل    ،های تحمل پریشانیمهارت   آموزش  ،زال  افزایش 

ه، کسب اطلاعات بیشتر در مورد اتفاق،  بهای دیگر در مورد پذیرش همه جانپیشنهادآموزش و    ،هاپریشانی با تغییر در نگرش

تصویرسازی از مکان تکالیف:  از وقایع است که از گذشته دور شروع شده است.    اییره جاین اتفاق زن  پذیرفتن این مطلب که

 گرایانه و خودگویی تائیدگرایانه ای خود تشویق ها، ارتباط بهتر با قدرت برتر، زندگی در زمان حال، افکار مقابلهامن، کشف ارزش 

بندی  جمع دهم

 مطالب 

گرایانه، خودگویی تائیدگرایانه(، ای خود تشویق بندی مطالب، آموزش همه جانبه )تصویرسازی، استفاده از افکار مقابله جمع

 پرسش و پاسخ، اجرای پس آزمون 

 

 یافته ها 
 

میانگین و  های جمعیت شناختی مربوط به گروه نمونه نشان داد که  ها در دو بخش توصیفی و استنباطی تحلیل شدند. یافته یافته

بود. نتایج آزمون تی مستقل نیز    93/29  ±  04/7و میانگین و انحراف معیار سن گروه گواه    40/29  ±  29/7انحراف معیار سن گروه آزمایش

از نظر سطح  در گروه آزمایش  (.  =795/0pنشان داد که از لحاظ سن بین دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معنی داری وجود نداشت )

نفر   10 گواهو در گروه درصد(  20نفر کارشناسی ارشد ) 4درصد( و  35نفر لیسانس ) 7درصد(،  45زیر دیپلم و دیپلم ) نفر  9تحصیلات 

  نشان   نیز  دو  خی  آزمون  نتایجداشتند.  درصد(    25نفر کارشناسی ارشد )  5درصد( و    25نفر لیسانس )  5درصد(،    50زیر دیپلم و دیپلم )

همچنین از لحاظ مدت زمان   .(=085/0p) نداشت وجود داری معنی تفاوت گواه و  آزمایش گروه دو بین سطح تحصیلات لحاظ از که داد

سال    15تا    11نفر بین    2درصد( و   35سال )  10تا    6نفر بین    7درصد(،    60سال )   5تا    1نفر بین    12زندگی زناشویی در گروه آزمایش  

درصد(    5سال )  15تا    11نفر بین    1درصد( و    40سال )  10تا    6نفر بین    8درصد(،    55سال )  5تا    1نفر بین    11درصد( و در گروه گواه    5)

نتایج   نداشت   وجود  داری  معنی  تفاوت   گواه   و  آزمایش  گروه  دو  بین  سطح تحصیلات   لحاظ  از  که  داد  نشان  نیز  دو  خی  آزمون  بودند. 

(842/0p=).    درصد(    35فرزند )  2نفر دارای    7درصد( و    65فرزند )  1نفر دارای    13از نظر تعداد فرزند در زندگی زناشویی در گروه آزمایش

  لحاظ   از  که  داد  نشان  نیز  دو  خی  آزمون  بودند. نتایجدرصد(    40فرزند )   2نفر درای    5درصد( و    60فرزند )  1نفر دارای    12و در گروه گواه  

   .(=781/0p)  نداشت  وجود  داری  معنی  تفاوت  گواه  و  آزمایش  گروه  دو  بین  سطح تحصیلات
 

 : میانگین و انحراف معیار دشواری در تنطیم هیجان 2جدول  

 متغیر گروه  پیش آزمون   پس آزمون   پیگیری

معیار انحراف  میانگین  انحراف معیار     میانگین  انحراف معیار  میانگین  

دشواری در تنطیم 

 هیجان 

68/13  45/94  72/12  76/91  08/16  00/111  آزمایش  

31/14  37/104  21/15  85/107  93/15  05/107  کنترل 

 

آزمون و پیگیری  های توصیفی حاصل از متغیر دشواری در تنطیم هیجان در گروه آزمایش و گواه در پیش آزمون، پس داده  2جدول 

دهد. به طور مشخص میانگین دشواری در تنطیم هیجان در پیش آزمون در دو گروه آزمایش و گواه تقریباً برابر است اما  را نشان می

ها در ها در پس آزمون و پیگیری در گروه آزمایش به نسبت گروه گواه کمتر است. قبل از تحلیل استنباطی ابتدا نرمال بودن داده میانگین 

( توسط آزمون شاپیرو ویلکز  P=449/0( و پیگیری )P=290/0(، پس آزمون )P=367/0متغیر دشواری در تنطیم هیجان در پیش آزمون )

(، پس  P=150/0تأیید شد. همچنین در آزمون لوین با توجه به مقدار بدست آمده برای متغیر دشواری در تنطیم هیجان در پیش آزمون )

بدست آمده    Fمقدار  ام باکس با  ( همسانی خطای واریانس نیز تأیید شد. همچنین نتایج آزمون P=0/ 301ری )( و پیگیP=072/0آزمون )

معنی دار نیست.   05/0، در سطح  084/0( با توجه به معنی داری بدست آمده یعنی مقدار  154/15745و    12( و با درجات آزادی )417/1)

های نرمال  به طور کلی مفروضات )پیش فرض گردد که فرض برابری ماتریس کوواریانس رعایت شده است.  لذا این نتیجه نیز حاصل می

 ها( استفاده از تحلیل واریانس آمیخته رعایت شده است.  بودن و همگونی واریانس 
 

 : نتایج حاصل از آزمون لامبدای ویلکز3جدول 

 مجذور اتا  df pخطا  dfفرضیه  F ارزش  مراحل  متغیر

تنطیم هیجان دشواری در  952/83 750/0 زمان    2 37 001/0  967/0  
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که  است    (P<001/0)شود سطح معنی داری بدست آمده این آزمون برابر با  ویلکز مشاهده می  لامبدای   آزمون  همانگونه که از نتایج 

  یکی   در  حداقل  گروه پیش آزمون و پس آزمون  دو  بین  گردد کهبنابراین این نتیجه حاصل میاین موضوع بیانگر معنادار بودن آزمون است.  

   .(P<001/0) دارد    وجود  معنادار  تفاوت  هاگروه   از
 

 گیری مکرر برای متغیر دشواری در تنظیم هیجان: نتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس اندازه 4جدول 

 
گروه آزمایش و کنترل در  در دو    نتایج این آزمون حاکی از آن است که در مجموع بین دشواری در تنظیم هیجان  4با توجه به جدول  

  0/ 982وجود دارد. همچنین اندازه اثر  (P<001/0)سطح  مراحل آموزش شامل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری تفاوت معنی داری در

سطح    ( و درF=961/3062با مقدار )  بر دشواری در تنظیم هیجان  بدست آمده بسته آموزشی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق

(001/0>P)   .معنی دار است 

 

 : نتایج حاصل از آزمون تعقیبی بونفرونی در تعیین تفاوت بین پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری5جدول 

 معنی داری  انحراف استاندارد  تفاوت میانگین  2مراحل  1مراحل  متغیر

 دشواری در تنظیم هیجان 

 001/0 351/4 12/19 پس آزمون  پیش آزمون 

 001/0 219/4 90/15 پیگیری پیش آزمون 

 004/0 925/2 28/4 پیگیری پس آزمون 

 

( و  12/19ها برابر با )بین پیش آزمون و پس آزمون، تفاوت میانگین  در متغیر دشواری در تنظیم هیجان  5با توجه به نتایج جدول  

سطح    گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی داری در( بود که در دو  90/15ها برابر با )همچنین پیش آزمون و پیگیری تفاوت میانگین 

(001/0>P) ( بود که در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی 28/4ها )وجود دارد. همچنین بین پس آزمون و پیگیری تفاوت میانگین

وجود دارد و نتایج حاکی از ماندگاری تأثیر بسته آموزشی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق بر دشواری    (P<001/0)سطح    داری در

 (.  P<001/0در تنظیم هیجان در دوره پیگیری بود )

 

 گیری بحث و نتیجه
 

دشواری در تنظیم   بهبود بر آن یسنج امکان و  طلاق دادیرو از  بعد زنان یافتگی سازش یآموزش  بسته یطراحپژوهش حاضر با هدف 

تأثیر معناداری بر    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بستهنتایج بدست آمده نشان داد که    . انجام شد  مطلقه  زنان  در  هیجان

 داشت و نتایج در دوره پیگیری نیز حفظ شد.    مطلقه  زنان  در  دشواری در تنظیم هیجان  بهبود

 زنان  در  دشواری در تنظیم هیجان  بهبود  بر  طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بسته  یاثربخشیافته پژوهش مبنی بر  

(،  2022و همکاران )  2ملکامپ(، ا2022و همکاران )  1(، دورانیی 1399(، فروزنده و انتظاری )1400با نتایج منعمیان و همکاران )   مطلقه

 تریناصلی طلاق یکی از  توان اظهار کرد که  ( همسو بود. در تبیین این یافته می2022و همکاران )  4( و بینوتو 2022و همکاران )  3اسکوگیلیو 

؛ از آن جایی که  را تجربه خواهند کردپریشانی بیشتری  کننده طلاق هستند معمولاًشروعپریشانی روان شناختی بوده و افرادی که  دلایل 

 
1. Duraney 

2. Emmelkamp 

3. Scoglio 

4. Benuto 

630/89 762/0 گروه*زمان   2 37 001/0  993/0  

 مجذور اتا  F p میانگین مربعات  df مجموع مربعات  مراحل  متغیر

 دشواری در تنظیم هیجان 
750/543303 زمان   1 750/543303  213/2927  001/0  974/0  

067/566093 گروه*زمان   1 067/566093  961/3062  001/0  982/0  
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 طراحی بسته آموزش گروهی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق و امکان سنجی آن بر بهبود دشواری در تنطیم هیجان زنان مطلقه 

 Designing a group training package for women's reconciliation after the divorce event and its feasibility to improve the ... 

  

 
 

که نسبت به مردان پریشانی بیشتری را    به این نتیجه رسیدتوان  های زناشویی و فرآیند طلاق هستند، می زنان بیش از مردان آغازگر تنش 

تجربه  گیرند نسبت به کسانی که فقط یک بار  طلاق می شوند و  جدا می دوم یا سوم   دفعاتکنند. علاوه بر این، افرادی که برای  تجربه می

های  تنش(. 2014  ،1)کلارک و برنتانو دهند پریشانی شدیدتری از خود بروز می مجموعاضطراب، افسردگی و در  ،اندجدایی و طلاق داشته 

روان افراد جدا شده    سلامتهای منفی جدایی است که  عاطفی از جمله پیامد   لاتهای دردناک اطرافیان و مشک هیجانی، تشویش و بازخورد 

 (.  2021و همکاران،    2)آواد   دهدرا تحت تأثیر قرار می

جزء محتوای اصلی جلسات به    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزشی  که در جلسات بسته آگاهی    ذهنبر همین اساس  

تواند میزان  ها میهای مهمی از جمله تغییر و اصلاح پردازش شناختی و هیجانی مجهز است و آموزش این تکنیک به تکنیک آید شمار می 

با آگاهی  کنندهزنان شرکت های روانی  تنش از احساسات جسمانی و روانی خویش و همیشه  با آگاه شدن  آنان  ز  ا  را کاهش دهد. زیرا 

ها، میزان آگاهی خویش را نسبت به مشکلات روانشناختی و ارتباطی بالا برده و این  های پردازش شناختی خود در طی این تکنیکخطا 

افزایش میهای روانشناختی شده  امر منجر به کاهش گزارش نشانه  آنان  این  1399یابد )حاتمی و حیدری،  و به مرور تمایز یافتگی   .)

ها را تحت کنترل خود درآورده و معمولاً در برخورد با مسائل  های منفی دوری کرده و آنکنندگان از هیجانشود شرکت ها باعث می مهارت 

 (.  2018و همکاران،    3سازگاری بیشتری نشان داده و کمتر این افراد دچار آسیب خواهند شد )تروملو 

آگاهی از ضرورت تمرکز بر زمان حال، آموزش توجه به ذهن و  کننده در جلسات پروتکل آموزشی از طریق  شرکت در واقع زنان  

ها از جستجو و مشاهده افکار )منفی و مثبت، خوشایند و ناخوشایند(، اجازه ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آن

  ضعف  و  قوت  نقاط  رفتنیپذ  یمعنا  به  خود  به   شفقت  حیتوض  ،یزندگ   در  خود  به  شفقت  آموزشها،  ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آن

  انتقادشونده، و   انتقادگر، خود  خود  نیب  یگفتگو )  خود  سه  نیب  ی درون  یگفتگو  آموزش  و  ورز  شفقتنگاری  نامه   همزمان، آموزش  طور  به

  آرام   آموزش  و  بخش  لذت  هایتیفعال  قیطر  از  یبرگردان  ، توجهرسانب یآس  خود  هایرفتار  از  یبرگردان  توجه  ،گر(شفقت  ای  دلسوز  خود

 زنان   ی افتگ ی   سازش   ی آموزش ی  که در جلسات بسته ی  شانیپر  تحملهای  مهارت   ، آموزشزااسترس   عامل   با  شدن  روبرو  از  قبل  خود   کردن

 توانند موجب کاهش پریشانی هیجانی شوند. گنجانده شده، می   طلاق   داد ی رو   از  بعد 

از   از این پژوهش بر اهمیت استفاده  در کاهش میانگین نمره    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بستهنتایج حاصل 

ی  های مرتبط با خانواده درباره اهمیت بستهمراکز مشاوره و روان درمانی و سازمان دشواری در تنظیم هیجان تأکید دارد و آگاهی دادن به  

  از   بعد  زنان  یافتگی  سازش   یآموزش  بسته  از  استفادهمذکور تأثیر بسزایی در کاهش مشکلات روانشناختی زنان مطلقه دارد. در مجموع  

  ن یبنابرا  .باشد  مؤثر  مطلقه  زنان  در  دشواری در تنظیم هیجان  بهبود  بر  تواندمی   اثربخش  ایمداخله  و  کارآمد  یکرد یرو  عنوان  به  طلاق  دادیرو

  به   مربوط  ایمداخله   هایها و برنامهدرمان  ریسا  با  بیترک  در   ای  یی تنها  به  طلاق  دادیرو  از   بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بستهاستفاده از  

  .موجب بهبود دشواری در تنظیم هیجان آنان گردد  تواندمی زنان مطلقه  

ی جوامع آماری و  بقیه  به  راها  افتهی  میتعم  که  سنندج شهر زنان مطلقه  یرو   بر  تمرکز  :از بودند عبارت حاضر پژوهشهای ت یمحدود

 تصویر  لاًتوانند معموکنندگان در مطالعه میکه شرکت   آنماهیت خودگزارشی  نامه و  استفاده از پرسش   .کندمی   همراه  تیمحدود  با  هاشهر 

های غیر واقعی به دلیل درک  و همچنین احتمال ارائه پاسخ  عات غلط از خودشان نشان دهندلا عات و افشای اطلا مطلوبی با تحریف اط

های  ت یمحدود  از  در دسترسگیری  نمونه   روش  ازگیری  بهره   و  نیی پا  نمونه  حجمها رخ دهد و نتایج مخدوش شود. همچنین  نادرست از سؤال 

  سازش   یآموزش  بسته  اساس  بر  یمشابه  پژوهش  و  شود  برطرفها  ت یمحدود  نیا  یبعد  مطالعات  در  شودمی   شنهادیپ  لذا  .بود  پژوهش  یاصل

  صورت گیرد   زی ن  گریدهای  شهر  در  های روانشناختی در زنان مطلقه و متقاضی طلاقبر روی دیگر متغیر   طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی

  و   مصاحبه  مانند  یقاتیتحق  هایروش   ازهمچنین در مطالعات آتی    و  .رد یگ  قرار  پژوهش  نیاهای  افتهی  با  سهیمقا  در  آن  از  حاصل  جینتا  تا

   .شود   استفادهتر  دقیق  یبررس  یبرانیز    مشاهده

 

 

 

 
1.  Clarke & Brentano 

2. Awad 

3. Trumello 
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