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Abstract 

The aim of the present study was the effectiveness of post-divorce adaptation training on 
cognitive flexibility and emotion regulation in women with a history of divorce in Isfahan city. 
It was a semi-experimental design with a pre-test and post-test with a control group. 30 women 
with a history of divorce in Isfahan, who referred to counseling centers in Isfahan in 1401 and 
had a case, were selected by purposive sampling and randomly divided into two equal groups. 
The experimental group received 8 sessions of 120 minutes on adaptation after divorce and the 
control group did not receive training. The research tools were Garnevsky and et all's Cognitive 
Emotion Regulation Questionnaire (2001), Dennis and Vander-Wall's (2010) Cognitive 
Flexibility Questionnaire. Data were analyzed by multivariate covariance and variance analysis 
using SPSS-24 software. The findings showed that the intervention has created a significant 
difference on the components of cognitive flexibility and emotion regulation between the 
control and experimental groups of women with a history of divorce (P< 0.05). Considering 
the effect of post-divorce adaptation training on cognitive flexibility and emotion regulation, it 
is recommended that counselors, therapists and clinical psychologists use the mentioned 
method to increase the cognitive and emotional ability and self-regulation of people with a 
history of divorce. 
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آموزش سازگاري پس از طلاق بر انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان در زنان با 
 سابقه طلاق  شهر اصفهان

 
 

 

 1طیبه فولاد وند
 2دکتر ریحانه شجاعی

 
 

 :چکیده
 هدف پژوهش حاضر، اثربخشی آموزش سازگاري پس از طلاق بر انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان در زنان با سابقه طلاق

نفر از بین زنان با سابقه طلاق شهر  30پس آزمون با گروه کنترل بود.  -طرح نیمه تجربی با پیش آزمون  شهر اصفهان بود.

به مراکز مشاوره شهر اصفهان مراجعه کرده و داراي پرونده بودند، با روش نمونه گیري هدفمند انتخاب و به  1401اصفهان که 
) 1994دقیقه اي سازگاري پس از طلاق فیشر ( 120جلسه  8گزین شدند. گروه آزمایش طور تصادفی در دو گروه مساوي جای

را آموزش دید و گروه کنترلی آموزشی دریافت نکرد. ابزارهاي پژوهش، پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان گارنفسکی و همکاران 
هها با روش تحلیل کواریانس چندمتغیري ) بودند. داد2010وال ( -)، پرسشنامه انعطاف پذیري شناختی دنیس و واندر2001(

 شناختی پذیري انعطاف مولفههاي بر را معناداري تفاوت مداخله داد نشان یافتهها. شدند تحلیل SPSS-24 به کمک نرم افزار
). با توجه به تاثیر آموزش P <05/0( است کرده ایجاد طلاق سابقه با زنان آزمایش و کنترل گروه دو بین هیجان تنظیم و

سازگاري پس از طلاق بر انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان توصیه میشود مشاوران، درمانگران و روانشناسان بالینی از 
 روش مذکور براي افزایش توانمندي شناختی و عاطفی و خودتنظیمی افراد با سابقه طلاق استفاده کنند.

 
 شناختی و تنظیم هیجان.آموزش سازگاري پس از طلاق، انعطاف پذیري  واژگان کلیدي:

 
 

 
 :مقدمه

، 1مهمترین رابطهاي است که فرد در زندگی خود دارد (آسنجرانی، جزایري، فاتحی زاده، اعتمادي و دومول 3با وجود آنکه ازدواج

روبه رشــد است. اطلاعات جمعیت شناسی حاکی از آن است که آمار طلاق به یک مورد از هر سه ازدواج رسیده  4)، نرخ طلاق1396

مورد ازدواج، حدود  1000سیده است و بر اساس آمار رسمی در ایران از هر ر1398درصد در سال  8/13به  1397در سال  3/10و از 
مورد به طلاق منجر میشود و ایران، چهارمین کشور جهان از نظر میزان نسبت طلاق به ازدواج معرفی شده است (افضلی،  200

ن را فرآیندي دانست که باید آن را از ). طلاق پدیدهاي نیست که در خلاء رخ دهد، بلکه باید آ1398، 2پورجمشیدي و مومتی راد

فرآیندي است جدایی ناپذیر  5سالهاي قبل از تصمیم براي اتمام زندگی زناشویی ریشهیابی کرد. بدینترتیب، سازگاري پس از طلاق
ب ذار از تجاردر تجاربی که فرد پس از طلاق با آن روبرو میشود. در یک دید کلی، سازگاري پس از طلاق میزان موفقیت فرد را در گ

زندگی مشــترك به زندگی فردي نشان میدهد. با وجود تفاوتهاي فردي، سازگاري پس از طلاق فرآیند دشواري است که با بروز 
 ).3،2017افسردگی، خشم، اضطراب و استرس در فرد مطلقه همراه میشود (اسلانبکوا، چانگ، آبیلدینا، سابیرووا، کاواسوبا و کاریواو

قانونی رابطه زوجی و زناشویی است، به عنوان یکی از حوادث ناگوار در زندگی فردي، بیشترین استرس را به فرد  طلاق که اتمام
). دوره پس از طلاق میتواند پیامدهاي آنی و بلند مدت فراوانی را بر فرد تحمیل نماید. 2013، 4تحمیل میکند (دوهرنونت و دوهرنونت
یدادهاي استرسزائی است که زنان با آن مواجه میشوند و اثرات کوتاه مدت و بلند مدت اقتصادي، بنابراین طلاق، یکی از عمدهترین رو

 ).2017؛5وینکرمن و اسچوانگل-اجتماعی، عاطفی و هیجانی براي آنها برجاي گذارد (اوربیک، دي اسچیپر، ویلمن، لامرس
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زنان را در جهت سازگاري با شرایط نامطلوبی مثل طلاق قرار به عنوان عامل پویا و حمایتی، از جمله ظرفیتهاي روانشناختی که 
شناختی توانایی سازگاري با محرکهاي در حال تغییر محیط  انعطافپذیري). 1397؛ 6است (نوروزي 1میدهد، انعطاف پذیري شناختی

ه و توانایی وي براي تغییر یا ادامه است و برخی آن را توانایی فرد براي ارتباط کامل با زمان حال به عنوان یک انسان هوشیار و آگا
). انعطافپذیري شناختی میتواند فکر و رفتار فرد را در پاسخ 2020، 7رفتار در جهت ارزشها تعریف کردند (دیویس، بارت و گریفیتس

حرانی و یط ببه تغییرات شرایط محیطی سازگار کند و در مقابل کسانی که انعطافپذیري شناختی ندارند، به هنگام مواجهه با شرا
پرفشار به سمت افکار و احساسات پریشان کننده گرایش مییابند؛ زیرا به دشواري میتوانند براي رهایی از چنین احساساتی روشهاي 

 ).1399 ،8مقابلهاي جایگزینی بیایند (رستم پور، برنجستانکی، عباسی و میرزائیان

که زنان میتوانند پس از طلاق به کار ببرند تا هیجانات خود را  نیز از جمله ظرفیت روانشناختی است 2تنظیم هیجانهمچنین 
در واقع افراد در مواجهه با رویدادهاي استرسزا، از راهبردهاي تنظیم هیجان متفاوتی براي اصلاح یا تعدیل تجربهی کنترل کنند. 

لترین این راهبردها، تنظیم هیجان با استفاده ). یکی از متداو2010، 9هاکسما و اسچیویزر-هیجانی خود استفاده میکنند (آلدئو، هولن
از راهبردهاي شناختی است. شناختها یا فرآیندهاي شناختی به افراد کمک میکند که هیجانها و احساسهاي خود را تنظیم نموده و 

یجان، وانندهی هتوسط شدت هیجانها مغلوب نشود. تنظیم شناختی هیجان، به شیوه شناختی مدیریت و دستکاري ورود اطلاعات فراخ
). راهبردهایی که افراد براي تنظیم هیجان استفاده میکنند، در پژوهشهاي نظري و کاربردي 2005، 10و گراس اشاره دارد (اوکسنر

). 2010، 11و سالون بسیار مورد بررسی قرار گرفته و تحت عنوان راهبردهاي سازگارانه و ناسازگارانه مورد بحث واقع شده است (کرینگ

، 3)، نه راهبرد متفاوت تنظیم شناختی هیجان را تحت عنوان سرزنش خود2001( 12مین راستا گارنفسکی، کریچ و اسپیناوندر ه

، فاجعه آمیز 9، اتخاذ دیدگاه8، ارزیابی مجدد مثبت7، تمرکز مجدد بر برنامه ریزي6، تمرکز مجدد مثبت5، نشخوار ذهنی4پذیرش

معرفی کردهاند. از میان این راهبردها، سرزنش دیگران، نشخوار ذهنی و فاجعهآمیز پنداري، راهبردهاي  11و سرزنش دیگران 10پنداري
ریزي، تمرکز مجدد مثبت ارزیابی مثبت و اتخاذ دیدگاه،  ناسازگارانهی تنظیم شناختی هیجان و پذیرش، تمرکز مجدد بر برنامه

 دهند. راهبردهاي سازگارانه تنظیم هیجان را تشکیل می
زمانیکه زنان با طلاق روبه رو میشوند، احساس خوب و خوش بینی، به تنهایی براي تنظیم هیجانهاي آنها کافی نیست، بلکه نیاز 

بنابراین، مداخله و توجه به  ).2006،دارند که در این لحظات بهترین کارکردهاي شناختی را نیز داشته باشند (گروس، ریچارد و جان
تنظیم هیجان در زنان با سابقه طلاق میتواند با رشد شناخت از وضعیت روانی، هیجانی و شناختی زنان با  انعطاف پذیري شناختی و

 پژوهشها درچراکه  سابقه طلاق در به حداقل رساندن مشکلات رفتاري آنها تلاش شود و روش مناسبی در برخورد با آنها اعمال شود.
از طلاق دچار علائم بسیار زیادي چون افسردگی، احساس ناامیدي و یأس و عدم ایران و دیگر کشورها نشان میدهند که زنان پس 

مسئولیت پذیري، ضعف روانی و تمایل به سرزنش خود میشوند که این علائم در حالات شدید میتوانند به عنوان یک بیماري روانی 
از هم گسیختگی روانی زنان شود (الشریف،  همچون افسردگی شدید، حالات هیستریک، هیپوکندریا و حتی پارانوئید باعث ایجاد

). بنابراین، با توجه به عوارض و پیامدهاي طلاق براي زنان، لزوم آموزش سازگاري همه جانبه با فرایند 1391 ؛بهرامی و فاتحی زاده
جان در ناختی و تنظیم هیطلاق ضرورتی انکارناپذیر است. محققین در تلاش بودهاند تا اقداماتی را به منظور بهبود انعطاف پذیري ش

زنان با سابقه طلاق صورت دهند که از این بین میتوان به مطالعاتی که به منظور ارتقاء انعطاف پذیري شناختی زنان با سابقه طلاق 
)، (ذوالفقاري، نیکویی، شهبازي 1402از طریق روان درمانی مثبت نگر و درمان تعهد و پذیرش (خراسانی، متینی نسب و ترابی، 

)، درمان کاهش استرس مبتنی 1400رفتاري (باباي تبریزي و میرزایی، -)، درمان شناختی1400سیداحمدیانی و کهن روز امیري، 

) و همچنین میتوان به مطالعاتی که به منظور ارتقاء تنظیم 1400بر ذهن آگاهی (آزادگان مهر، اصغري ابراهیم آباد و معینی زاده، 

)، گروه درمانی روان 1400 ؛زهراکارق از جمله درمان هیجان مدار (ظهراب نیا، ثنایی ذاکر، کیامنش و هیجان در زنان با سابقه طلا

)، طرحواره درمانیهیجانی گروهی (محمدي، سپهري شاملو و اصغري 1400نمایشگري شناختی رفتاري (نیري، نورانی پور و نوابی نژاد، 

رفتاري (اسفندیاري و دارابی،  -)، درمان شناختی1397 ،ز محمدي و خلعتبري)، درمان خودشفقت ورزي (کشاور1398ابراهیم آباد، 

درمانی متغیرهاي موثر -بودهاند تا با اعمال مداخله آموزشی )، اشاره کرد. در طی هرکدام از این پژوهشها، پژوهشگران در تلاش1395
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تحت عنوان  1994پروتکلی بود که توسط فیشر در سال روانشناختی را در زنان با سابقه طلاق بهبود بخشند. یکی از این اقدامات 
(بازسازي پس از جدایی و طلاق) معرفی گردید. این برنامه آموزشی بر جوانب جسمی و روانشناختی و هیجانی جدایی و اتمام رابطه 

 نندگان فراهمتمرکز میکند. این جلسات ماهیتی آگاهی بخش و حمایتی داشته و فرصت بصیرت و رشد فردي را براي شرکت ک
میآورد. جلسات آموزشی این برنامه هر کدام حول موضوع خاصی در جریان است که شامل بازبینی روابط گذشته، سازگاري، سوگ، 

). چراکه 2008احساس گناه و طردشدگی، خشم، خانواده اصیل، عزت نفس، حمایت اجتماعی و ارتباط میباشد (وکالوویچ و کالتابیانو، 
هاي روانشناختی، اجتماعی و مالی میباشد (کاستلو،  به عنوان یک فرایند چند بعدي تعریف شده که شامل مؤلفه سازگاري با طلاق

). سازگاري پس از طلاق به فرآیند تطابق با تغییرات زندگی حاصل از طلاق و دستاوردهاي روانشناختی هیجانی متعاقب آن 2008

). 2010یمز، تعریف شده است. این تعریف شامل هر دو شاخص مثبت سازگاري و منفی عدم سازگاري با طلاق است (اآماتو و ج
شایعترین ارزیابی سازگاري پس از طلاق از طریق شاخصهاي ناسازگاري طلاق مانند افسردگی، اختلالات هیجانی، بیماري روانی، 

)، سازگاري با طلاق را شامل 1981). فیشر (2015اضطراب، تنهایی، احساس شکست شخصی، طرد یا بحران هویت است (خداوردي، 

گانه بازسازي (انکار، ترس، سازگاري، تنهایی، دوستی، احساس گناه/ طرد شدن، غم خشم، رها کردن،  18شناخت و طی کردن مراحل 
خود ارزشمندي، انتقال، صداقت، عشق، اعتماد، ارتباطات، تمایلات جنسی، استقلال، هدفمندي و آزادي) میداند. از جمله پزوهشهایی 

)، آسنجرانی و همکاران 1398بهنود و یزدي (انشناختی زنان با سابقه طلاق که نشان دهنده اثربخشی این آموزش بر متغیرهاي رو

 ) میباشد.1396)، آسنجرانی و همکاران (1397(
با توجه به اثرات طلاق و انحلال رابطه زناشویی بر افراد مطلقه، به خصوص زنان و اهمیتی که سازگاري در زندگی افراد از طریق 

یجان ایفا میکند، این پژوهش بر آن است تا اثربخشی آموزش سازگاري پس از طلاق را بر انعطاف انعطاف پذیري شناختی و تنظیم ه
 پذیري شناختی و تنظیم هیجان در زنان با سابقه طلاق را مورد بررسی قرار دهد.

  :روش
ون با گروه گواه بود. بود. پس آزم -طرح پژوهش حاضر از لحاظ هدف کاربردي و یک مطالعه از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

مراجعه کرده  1401جامعه آماري این پژوهش، شامل کلیه زنان داراي سابقه طلاق که به مراکز مشاوره واقع در شهر اصفهان در سال 

 15گروه آموزش ( 2گیري هدفمند انتخاب شدند. سپس در صورت نمونهزن با سابقه طلاق بوده که به 30بودند. نمونه پژوهش شامل 

صورت تصادفی گمارده شدند. روند اجراي پژوهش به این صورت بود که با مراجعه به مراکز مشاوره در نفر) به 15نفر) و گروه گواه (

زن با سابقه  36اصفهان و هماهنگی با مدیریت مراکز، از بین زنان با سابقه طلاق و داراي پرونده در مراکز مشاوره و موافقت شفاهی، 
فتگی طور هقرار گرفتند. براي گروه آزمایش به طور تصادفی در گروهشده، و بهلاکهاي ورودي به صورت هدفمند انتخابطلاق و دیگر م

) برگزار شد. گروه گواه آموزشی دریافت نکرد. ابزارهاي پژوهش که 1981جلسات دوساعته آموزش سازگاري پس از طلاق فیشر (

)، توسط هر دو 1981) و تنظیم هیجان گارنفسکی و همکاران (2010وال (-و وندر شامل پرسشنامه انعطاف پذیري شناختی دنیس

در پرسشنامه تنظیم  45کسب نمره کمتر از  -1گروه قبل از شروع و بعد از اتمام کامل جلسات تکمیل شد. معیارهاي ورود به مطالعه: 

عدم مصرف داروهاي  -3ن حداقل تحصیلات سیکل؛ داشت -2؛ 67و در انعطاف پذیري شناختی کمتر از  شناختی هیجان گارنفسکی

تمایل به شرکت در جلسات گروه درمانی (رضایت  -5عدم دریافت درمانهاي مشاورهاي و روانشناختی دیگر و  -4اعصاب و آرام بخش؛ 

کت در جلسات عدم تمایل براي شر -2غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزشی؛ -1آگاهانه) و معیارهاي خروج از مطالعه شامل 

توضیح اهداف این پژوهش برخی اصول اخلاقی از جمله  عدم انجام تکالیف ارائه شده جلسات درمانی بود. -3آموزشی یا پژوهش و 
ها، اختیاري بودن پژوهش، حق خروج از پژوهش براي اعضاي نمونه، حفظ رازداري، گمنام ماندن اعضا، کسب رضایت آگاهانه از آن

 ؤالات و در اختیار قرار دادن نتایج در صورت تمایل افراد را رعایت نمود. مطالعه، پاسخ به س
 

 :ابزار
پذیري شناختی  ساخته شده است. پرسشنامه انعطاف 2010وال در سال  -: توسط دنیس و واندر1پرسشنامه انعطاف پذیري شناختی

ادراك کنترل پذیري و پردازش حل مسئله میباشد. سؤال میباشد و شامل مولفههاي  19یک ابزار خودگزارشی کوتاه است که شامل 

باشد بازه نمره در این ) می7و کاملا موافقم= 1(کاملا مخالف= 7تا  1اي لیکرتی از درجه 7گذاري آن بر اساس مقیاس شیوه نمره

میباشد. در پژوهش  67قرار دارد و نمرات بالاتر نشان دهنده انعطافپذیري بیشتر است. نمره برش آن  133تا  19پرسشنامه بین 

و روایی همگراي آن با مقیاس  -39/0) روایی همزمان این پرسشنامه با پرسشنامه افسردگی بک برابر با 2010وال ( -دنیس و واندر

بود. در ایران پایایی این پرسشنامه با ضریب آلفاي کرونباخ محاسبه شده در پژوهش  75/0 31انعطافپذیري شناختی مارتین و رابین

برآورد شد و روایی محتوایی و صوري و ملاکی این پرسشنامه  7/0) براي این پرسشنامه بالاي 1396( 32دانی و ابواالمعالی الحسینیکهن

 به دست آمد. 81/0ارزیابی شده است. همچنین پایایی این پرسشنامه از طریق آلفاي کرونباخ در پژوهش حاضر  78/0

																																																													
1 Death Anxiety Questionnaire 
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اي چند بعدي و یک ) تدوین شده است. پرسشنامه2001توسط گارنفسکی و همکاران (: این پرسشنامه 1پرسشنامه تنظیم هیجان

باشد. که در این پژوهش از فرم ویژه ماده است و داراي دو فرم ویژه بزرگسالان و کودکان می 36ابزار خود گزارشی است که داراي 

) 1ه خرده مقیاس میسنجد و هر گویه، امتیازي بین (بزرگسال استفاده شده است و به صورت پنج گزینهاي (طیف لیکرت) بر حسب ن

میباشد. مقیاس تنظیم شناختی هیجان نه راهبرد ملامت خویش،  45) همیشه را به خود اختصاص میدهد. نمره برش آن 5هرگز تا (
 جعه انگاري و ملامتریزي، ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه پذیري، فاپذیرش، نشخوارگري، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه
شود تا واکنش خود را در مواجه با تجارب تهدیدآمیز و رویدادهاي دیگران را ارزیابی میکند. در این پرسشنامه از فرد خواسته می

ی تا پرسش که استراتژي براي کنترل و تنظیم هیجان را ارزیاب 5وسیله پاسخ به اند را به استرسزاي زندگی که به تازگی تجربه کرده
کارهاي شناختی براي تنظیم هیجان در مواجه با شرایط ناگوار عبارتند از: سرزنش کند مشخص نماید. از جمله رایجترین این راهمی

انداز، تمرکز مجدد مثبت ما ارزیابی مثبت، پذیرش شرایط، آمیز توسعه چشمخود، سرزنش دیگران، نشخوار فکري تلقی فاجعه
) اعتبار و روایی مطلوبی را براي این مقیاس ذکر کردند. 2001). گارنفسکی و همکاران (1389، 33صادقی ریزي کردن (سامانی وبرنامه

ي سامانی وسیلهگزارش شده است. فرم فارسی این مقیاس به 81/0تا  71/0هاي این پرسشنامه در دامنه ضریب آلفا براي خرده مقیاس
یی هاي فوق ضرایب پایاروایی و پایایی آن تائید شد. در پژوهش حاضر همسو با یافته ) مورد اعتباریابی قرار گرفت و1386( 34و جوکار

 بود. 83/0تا  69/0هاي مقیاس به دست آورد که بین بالایی را براي مؤلفه
): جلسات سازگاري پس از طلاق، در 1994بر اساس سمینار سازگاري پس از طلاق فیشر ( :پروتکل آموزش سازگاري پس از طلاق

الب یک جلسه دو ساعته در هفته بصورت جلســاتی گروهی هستند و به مدت هشت هفته به اجرا در میآیند. ایــن برنامه مداخلهاي ق
) تدوین شده است. 2008بازســازي زندگی پس از طلاق بوده و طرح نهایی درمان آن توسط وکالویچ و کالتابیانو (”برگرفته از کتاب 

ر ارتقاء فیزیکی، روانشناختی و عاطفی شرکت کنندگان اســت که طلاق یا اتمام رابطه زناشویی را تجربه تمرکز این دوره آموزشی ب
کردهاند. جلسات با ماهیت آموزشی و حمایتی، فرصتی را براي شــرکت کنندگان ایجاد میکنند تا بتوانند آگاهی فردي خود را افزایش 

)، مورد تایید قرار گرفته است. برخی از 1396در پژوهش آسنجرانی و همکاران (داده و رشد کنند. همچنین این رویگرد آموزشی 

 1) که در جدول 1994فعالیتهایی که در این جلسات انجام میشوند در سرفصلهاي محتواي آموزشی سازندگی پس از طلاق فیشر (
 آورده شده است.

 
 )1994. محتواي جلسات سازگاري پس از طلاق فیشر (1جدول 

 الیتها و اهداففع جلسه

 
 جلسه اول

 

آشنایی اعضاي گروه با یکدیگر ، صحبت در مورد قوانین و قولعد و اهداف گروه، صحبت هریک از زنان در مورد احساس و  اهداف جلسه:
 نظري که در مورد طلاق دارند. 

همسر و زندگی گذشتهشان فکر کنند و : براي جلسه بعد از زنان خواسته میشود که در مورد طلاق و احساساتشان نسبت به تکلیف
 مطالبی را یادداشت کنند.

 جلسه دوم
 

  ارزیابی ماهیت مسئله طلاق و پذیرش افراد نسبت به قبول این مسئله و جلوگیري از احساس گناه و مقصر دانستن خودشان.اهداف جلسه:
 آرزوهایشان فکر کنند و برنامههایشان را بنویسند.از زنان خواسته میشود براي جلسه آینده در مورد زندگی جدیدشان و تکلیف: 

 جلسه سوم
 

آشنایی زنان با مفهوم انعطاف پذیري شناختی و بالا بردن اطلاعات در مورد به چالش کشیدن افکار ناکارآمد و میل به اهداف جلسه: 
 پذیري) توسط خود.کنترل (ادراك کنترلهاي قابلعنوان موقعیتهاي سخت بهدرك موقعیت

 در موقعیتهاي واقعی تمرین کنترل افکار، احساسات و ادراکات در شرایط زندگیتکلیف: 

 جلسه چهارم
 

ارزیابی تمرین کنترل افکار جلسه قبل و یاد دادن به اینکه بتوانند توجیه جایگزین در مورد افکارناکارآمد براي رویدادهاي اهداف جلسه: 
 داشته باشند.زندگی و رفتارشان (ادراك توجیه رفتار)، 

 مرین انجام جایگزین افکار کارآمد به جاي افکار ناکارآمددر موقعیتهاي واقعی زندگیتکلیف: ت

 جلسه پنجم
 

هاي هاي سخت (ادراك گزینهحل جایگزین براي موقعیتارزیابی تمرین توجیه رفتار جلسه قبل و توانایی ایجاد چندین راهاهداف جلسه: 
 مختلف).
 انجام پیدا کردن راه حلهاي جایگزین بجاي واکنش ناآگاهانه به شرایط واقعی زندگیتمرین تکلیف: 

 جلسه ششم
 

آشنایی با تنظیم هیجانی شناختی و راهبرهاي تنظیم هیجان منفی و نشخوار فکري و تمرکز بر نکات منفی زندگی و اهداف جلسه: 
 آسیبهاي روانشناختی حاصل از آن.

 افکار خودآیند و شناخت احساسات ناشی از آن در موقعیتهاي واقعی زندگی تمرین آگاه بودن برتکلیف: 

 جلسه هفتم
 

مرور جلسه قبل، و  آشنایی با راهبرهاي تنظیم هیجان مثبت و پذیرش خود و تمرکز بر نکات مثبت زندگی و برنامهریزي  اهداف جلسه:
 براي زندگی آینده

یت دادن به خود و شروع انتخاب اهداف براي برنامهریزي آینده و بازسازي زندگی تمرین توجه به نکات مثبت زندگی و اهم تکلیف:
 جدید.

 جلسه هشتم
 

صحبت زنان در مورد مطالبی که در جلسات آموختهاند. بیان احساس فعلی زنان از طلاق،گفتگو در مورد موانع موجود در  اهداف جلسه:
به کارگیري تکنیکهاي مداخله شده، تشریح اهمیت تداوم عمل به آموختهها به منظور ایجاد اعتماد و سازگاري طلاق، تبادل نظـر در 

 یه طرح درمان، اجراي پس آزمون.مورد میزان دستیابی به اهداف اول

 
 
 

																																																													
1 Distress Tolerance Questionnaire 
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 :تجزیه و تحلیل
هاي آمار توصیفی (میانگین، انحراف استاندارد) و آمار استنباطی شامل تحلیل کوواریانس ها، از شاخصو تحلیل دادهدر تجزیه 

 ، استفاده شد.24SPSS.افزار چندمتغیره با نرم
 :ها یافته

سال کمترین  40-30سال و رده سنی  50-40در ردهسنی  33/73نتایج نشان میدهد بیشتر افراد شرکتکننده با درصد فراوانی 

 3/43درصد داشتند. و همچنین از لحاظ تحصیلات داراي مدرك فوق لیسانس و بالاتر با درصد فراوانی  7/6درصد فراوانی را با 

 درصد بودند.  20ظ تحصیلات، دیپلم و فوق دیپلم با درصد فراوانی بودهاند. و کمترین شرکت کننده از لحا
 

 . آمار توصیفی انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان در پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک دو گروه2جدول 

 گروهها متغیر

 پس آزمون تفاوت سنجی پیش آزمون

 tآماره  میانگین(انحراف معیار(
سطح 

 میانگین(انحراف معیار( معناداري 

 انعطاف پذیري شناختی

 ادراك کنترلپذیري
 (38/2) 67/13 آزمایش

378/0 087/0 
26 /20 (18/2) 

 (35/1) 86/14 (30/2) 80/14 کنترل

 پردازش حل مساله
 (27/6) 25/29 آزمایش

722/0 325/1 
81/37 (25/6) 

 (68/6) 41/27 (59/6) 94/27 کنترل

 تنظیم هیجان

 ملامت خویش
 733/15 (54/2) آزمایش

567/0 575/0 
200/7 (89/1) 

 (82/2) 000/16 266/16 (60/2) کنترل

 پذیرش
 466/8 (19/2) آزمایش

496/0 624/0 
266/16 (41/3) 

 (74/1) 800/7 066/8 (21/2) کنترل

 نشخوارگري
 

 466/15(22/3) آزمایش
263/0 795/0 

066/7 (481/) 

 (12/2) 066/16 733/15 (25/2) کنترل

 تمرکز مجدد مثبت
 466/8 (03/2) آزمایش

415/1 168/0 
333/15 (41/2) 

 (16/2) 133/8 400/7 (09/2) کنترل

تمرکز مجدد بر برنامه 
 ریزي

 066/8 (98/2) آزمایش
546/0 590/0 

200/16 (78/2) 

 (06/2) 466/7 600/8 (32/2) کنترل

 مثبت ارزیابی مجدد
 266/8 (46/2) آزمایش

855/0 400/0 
066/17 (70/1) 

 (84/1) 533/7 533/7 (23/2) کنترل

 دیدگاه پذیري
 666/7 (09/2) آزمایش

205/0 839/0 
133/17 (84/1) 

 (00/2) 200/7 533/7 (40/1) کنترل

 فاجعه سازي
 266/15 (21/2) آزمایش

416/0 680/0 
333/7 (87/1) 

 (33/2) 800/16 600/15 (16/2) کنترل

 ملامت دیگران
 000/14 (07/2) آزمایش

395/0 696/0 
266/7 (83/1) 

 (94/1) 200/7 333/14 (52/2) کنترل

 
 

در پیش آزمون نشان میدهد نمرات ادراك کنترلپذیري و حل مساله، پذیرش، نشخوارگري،  Tنتایج جدول فوق با توجه به آماره 
تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ریزي، ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه پذیري، فاجعه سازي و ملامت دیگران در گروه آزمایش 

). ولی در پس آزمون، میانگین ادراك کنترل P<05/0سان هستند. (در مرحله قبل مداخله، تفاوت معناداري با گروه کنترل ندارد و هم
پذیري و پردازش حل مساله، پذیرش، نشخوارگري، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ریزي، ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه 

ت کردند، نسبت به گروه کنترل پذیري، فاجعه سازي و ملامت دیگران، در گروه آزمایش که آموزش سازگاري پس از طلاق را دریاف
افزایش یافته است. جهت بررسی معناداري این تاثیر از روش آماري تحلیل کواریانس چندمتغیره استفاده شد. پیش شرطهاي استفاده 
از روش تحلیل کواریانس براي انعطاف پذیري شناختی شامل نرمال سنجی دادهها، برابري واریانسها، همگونی ماتریس کواریانس 
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(باکس) و خطی بودن همبستگی متغیر(هاي) همپراش و متغیر مستقل بررسی شد که همه رعایت شده بودند ولی براي تنظیم هیجان 
 همگونی ماتریس کواریانس (باکس) رعایت نشده بود.

 
 . تحلیل کواریانس چندمتغیري تاثیر آموزش سازگاري پس از طلاق بر مولفههاي انعطاف پذیري شناختی3جدول 

مجموعه  منبع تغییرات
 توان آماري ƞ2(مجذور اتا ( سطح معناداري Fمقدار  میانگین مجذورات DF مجذورات

 962/0 387/0 001/0 146/15 065/17 1 065/17 گروه

     127/1 24 041/27 خطا

 
 95)، با اطمینان F=146/15و  P=001/0 >05/0بدست آمده است ( 001/0از آنجا که سطح معناداري متغیر گروه در جدول فوق 

درصد میتوان نتیجه گرفت آموزش سازگاري باعث تغییر میزان مولفههاي انعطاف پذیري در زنان با سابقه طلاق شناختی شده است؛ 
نوع ) از تغییرات نمرات این دو متغیر در بین دو گروه، ناشی از این ƞ2=387/0درصد ( 7/38بطوري که مقدار ضریب اتا نشان میدهد 

 آموزش بوده است. 
 

 
 . تحلیل واریانس چندمتغیري آموزش سازگاري پس از طلاق بر مولفههاي تنظیم هیجان4جدول 

 سطح معناداري خطا F df  dfآماره  لانداي ویلکز منبع تغییرات 
مجذور اتا 

))ƞ2 
 توان آماري

 000/1 998/0 0001/0 20 9 544/964 998/0 مقدار ثابت

 000/1 991/0 0001/0 20 9 878/238 991/0 گروه

 
)، با اطمینان F=878/238و  P=001/0 >05/0بدست آمده است ( 0001/0از آنجا که سطح معناداري متغیر گروه در جدول فوق 

 درصد میتوان نتیجه گرفت آموزش سازگاري پس از طلاق باعث تغییر میزان مولفههاي تنظیم هیجان در زنان با سابقه طلاق شده 95

) از تغییرات نمرات این متغیرها در بین دو گروه، ناشی از ƞ2=991/0درصد ( 1/99است؛ بطوري که مقدار ضریب اتا نشان  میدهد 
 این نوع آموزش بوده است. 

 
 و نتیجه گیري: بحث

م سابقه طلاق انجااثربخشی آموزش سازگاري پس از طلاق بر انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان زنان با  پژوهش حاضر با هدف
هاي انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان زنان  گرفت. نتایج پژوهش نشان داد که آموزش سازگاري پس از طلاق توانست بر مولفه

هاي مطالعات پیشین در رابطه با میزان اثربخشی آموزش سازگاري  که با یافتهبا سابقه طلاق تاثیر معناداري از لحاظ آماري بگذارد 
)، 1397)، آسنجرانی و همکاران (1398طلاق بر متغیرهاي روانشناختی زنان داراي سابقه طلاق از جمله بهنود و یزدي ( پس از

 باشد.  )، همسو می1396آسنجرانی و همکاران (
و هیجانی)  ي طلاق، سازگاري زنان را در تمـام ابعـاد (روانشـناختی، جسـمانی، اجتمـاعی تجربه در تبیین این نتایج میتوان گفت

). زنان پس از 1391گردد (الشریف و همکاران،  تحت تأثیرقرار میدهد و باعث کاهش عملکرد و ناکارآمدي آنها پـس از طلاق می
شوند، بنابراین آموزش سازگاري یک فرایند  گسیختگی روانی است می طلاق از نظر انعطاف پذیري و تنظیم هیجان که نوعی از هم

ها و چالشهاي زندگی مقابله کنند به منظور آموزش سازگاري پس از طلاق  ـی آن زنان یاد گرفتند بـا خواستهروانشناختی است که ط
هاي سازگاري زنان، در جلسات گروهی مطابق با برنامه بازسازي زندگی پس از طلاق فیشر به بحث و  در این پژوهش بر زیرمقیاس

، سازگاري، تنهایی، دوستی، احساس گناه/ طـرد شـدن، غـم، خشـم، رهـا کـردن، بررسی تکنیک مراحل بازسازي از قبیل (انکار، ترس
). در هر مرحله پس از 1397خودارزشمندي، صداقت، اعتماد، استقلال، هدفمندي و آزادي) پرداخته شد (آسنجرانی و همکاران، 

مرحله پرداخته شد و با ارائهی تکالیف  آموزش خصوصیات آن مرحله به بررسی احساسات و هیجانات تک تک زنان نسـبت بـه آن
خانگی و تمرینات منظم سعی در جهت عبور سـازگارانه اعضا از هرمرحله گردید. این مراحل در افـزایش احسـاس خودارزشـی، رهـا 

 شیوه شـدن، صـمیمیت اجتماعی، خودارزشی اجتماعی و طی کردن سوگ باقیمانده از ارتباط مؤثرواقع شـد. همچنـین با آموزش
هاي بخشودگی و آشنایی زنان با باورهاي غیرمنطقی مرتبط با طلاق، سعی در کاهش خشم نسبت به همسرقبلی گردید. آموزش 
سازگاري پس از طلاق بر انعطاف پذیري شناختی زنان یعنی میزان تجربه پذیري آنان در مقابل تجارب درونی و بیرونی موثر بود. این 

لف به درجات مختلف وجود دارد و نوع واکنش آنان را در مقابل تجارب جدید را معین کرد و توانایی ویژگی شخصیتی در زنان مخت
هاي شناختی به منظور سازگاري با محرکهاي در حال تغییر محیط را افزایش داد که این تواناییها شامل توانایی تغییر  تغییر آمایه

). زنان با آموزش سازگاري 2017ها یا شرایط محیط جدید بودند (اوربیک و همکاران، دیدگاه یا سازگاري انطباقی زنان با قوانین، تقاضا
پس از طلاق آموختند انعطاف پذیري مستلزم توانایی برقراري ارتباط با لحظه حال و قدرت متمایزسازي خود از افکار و تجارب ناکارآمد 
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نیاي بیرونی کنجکاو شد و زندگی خود از لحاظ تجربه غنی کنند و درون روانی است که باید هم درباره دنیاي درونی و هم درباره د
افکارکارآمد جدید را بپذیرندو خواهان تجربه بیشتر آنها باشند و از مواجهه با افکار ناکارآمد اجتناب نکنند، بلکه حتی گاهی خود به 

ا کسب کنند. با توجه به اینکه هیجانها بخش جدایی دنبال آنها بروند و سعی کنند انواع مختلف آنها را شناسایی و تجربیات جدیدي ر
ناپذیري از سازگاري فردي و اجتماعی زنان پس از طلاق هستند و بدون هیجان زندگی زنان فاقد معنا، ساختار، غنا، شادي و تعامل 

رات ویدادهاي تنیدگیزا و تغییبا دیگران است و بر جنبههاي مختلف زندگی آنها نقش مهمی را ایفا میکند و همچنین، در سازگاري با ر
باشد بنابراین با آموزش سازگاري پس از طلاق زنان یاد گرفتند که هیجاناتشان را به شیوه صحیح و در زمان مناسب  زندگی مؤثر می

اري در گبیان کنند، تا در شرایط مناسب برانگیخته شوند و پیرامون مسائل صحیح بکار برده شوند. تنظیم هیجانها پس از آموزش ساز
پاسخدهی رفتاري، فرآیند تصمیم گیري، ارتقاء حافظه براي وقایع مهم و تسهیل تعاملات بین فردي نقش مهمی را براي تنظیم و 
کنترل ایفا کردند.زنان آموختند با اینکه هیجانها کمک کننده هستند اما میتوانند مخرب هم باشند. پاسخهاي هیجانی نامناسب 

اشکال مختلف آسیبهاي روانی، مشکلات اجتماعی و حتی بیماریهاي جسمانی شوند. زنان گروه آزمایش هنگامی  میتوانند منجر به بروز
که توانستند هیجانات خود را کنترل کنند و احساس خودکارآمدي بیشتري در تنظیم هیجان داشته باشند، هیجانات مثبت بیشتر و 

 ).1401 ؛یتري را تجربه کردند (نازینژاد و رحمتهیجانات منفی کمتر و همچنین سازگاري با زندگی بیش
هاي کلیشهایی، تایید -پژوهش حاضر محدودیتهاي مختلفی داشت که ازجمله آنها ابزار خودگزارشی است که احتمال سوگیري

ابد. و ییپرسشنامه در جهت تایید اجتماعی، بیحوصلگی پاسخ دهنده و عدم درك مناسب سوالات و ارائه پاسخهاي ناصحیح افزایش م
دیگري عواطف منفی مداوم، ویژگی دورههاي بعد از طلاق است و توانایی تنظیم پاسخهاي هیجانی نسبت به حوادث منفی میتواند 
نقش حیاتی در فهم این مسئله ناتوان کننده داشته باشد تنظیم هیجان براي فهم شروع، حفظ و کنار آمدن با مسئله طلاق یک 

گارانه و راه مهار یک پاسخ هیجانی ناسازگارانه میباشد و مشکلات در تنظیم هیجان باعث عدم سازگاري انتخاب و پاسخ هیجانی ساز
با شرایط واقعی پیش آمده میشود. روش نمونه گیري هدفمند میتواند یک محدودیت محسوب شود چراکه خیلی از متغیرهایی که 

ته باشند در نظر گرفته نمیشوند. عدم بررسی ویژگیهاي شخصیتی زنان میتواند بر انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان تاثیر داش
آینده،  هايبا سابقه طلاق و غیرقابل تعمیم دهی به سایر شهرها و مناطق جغرافیایی میباشد. در انجام فعالیتهاي پیشنهادي پژوهش

ی را انجام دهند. بر روي جمعیتهاي مشابه در به محققین پیشنهاد میشود در مورد پیشایندها و اثرات این متغیرها تحقیقات مستقل
موقعیت جغرافیاي متفاوت شهر اصفهان که شاید جمعیت ناهمگن باشند، اجرا شود تا قابلیت تعمیم دهی بالا رود. و در نهایت بررسی 

هاي هصورت ارائه دورشود آموزش سازگاري پس از طلاق به ویژگیهاي شخصیتی زنان با سابقه طلاق میباشد و در نهایت پیشنهاد می
آموزشی با هدف توانمندسازي و ارتقاي سلامت روانی و جسمی بر انعطاف پذیري شناختی و تنظیم هیجان افراد در زنان با سابقه 

 طلاق در مراکز مشاوره انجام شود.
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