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 چکیده 
هدف  با  حاضر  سازش  تعیین    پژوهش  گروهی  آموزش  بسته  اثربخشی 

یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق بر بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری زنان  

  پس  -آزمون    پیش  طرح  با  نیمه آزمایشی  پژوهش  انجام شد. روشمطلقه  

جامعه آماری این پژوهش    .بود  ماهه  دو  پیگیری  و   کنترل  گروه  با   آزمون

زنان مطلقه  شامل   اراکتمامی  با    ند بود  1401-1402در سال    شهر  که 

روش   از  دسترس  نمونهاستفاده  در  صورت    30گیری  به  و  انتخاب  نفر 

نفر( جایگزین    15گمارش تصادفی در گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  

  بعد   انزن  یافتگی   سازشگروهی    آموزش  بستهتحت    شی آزما  روهگشدند.  

  قرار (  جلسه  2  ای هفته)  ایدقیقه  75  جلسه   10  مدت   به  طلاق  دادیرو  از

ذهنی    پژوهش  این   در   گیری اندازه  ابزار  .گرفتند بهزیستی  پرسشنامه 

(SWBQ،  2003  و فکری  (  ،  RRS)  مارو  و  هوکسما  -نولننشخوار 

  واریانس  تحلیل  روش   از  استفاده  با   آماری  های داده  تحلیل  .بود(  1991

بین پیش آزمون و  ها نشان داد که  افتهی  .گرفت  صورت   گیری مکرر اندازه

پس آزمون بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری در دو گروه آزمایش و گواه  

وجود داشت و همچنین بین میانگین    001/0تفاوت معناداری در سطح  

پس آزمون و پیگیری در دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معناداری در سطح  

  آموزش   بسته توان گفت  می  پژوهش  نتایج  اساس   ر وجود نداشت. ب   001/0

ای مناسبی  روش مداخله  طلاق  دادی رو  از   بعد  زنان  یافتگی   سازشگروهی  

 . است بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری زنان مطلقه  بر بهبود

  بعد  زنان  ی افتگی  ازشس ،  شخوار فکرین   ،هزیستی ذهنیب  :های کلیدیواژه
 . طلاق داد یرو  از

 Abstract 
The present study was conducted with the aim of the 

effectiveness of the group training package on women's 

reconciliation after the event of divorce on the mental 

well-being and improvement of rumination of divorced 

women. The research method was semi-experimental 

with a pre-test-post-test design with a control group and a 

two-month follow-up. The statistical population of this 

research included all the divorced women of Arak City in 

2022-2023, who were selected using available sampling 

and were randomly assigned to 2 experimental and 

control groups (15 people in each group). The 

experimental group underwent the group training package 

for women's reconciliation after the divorce event for 10 

sessions of 75 minutes (2 sessions per week). The 

measurement tools in this research were the subjective 

well-being questionnaire (SWBQ) (2003) and Nolen-

Hoeksma and Maro rumination (RRS) (1991). Statistical 

data analysis was done using the repeated measurement 

variance analysis method. The findings showed that there 

was a significant difference at the 0.001 level between the 

pre-test and the post-test of mental well-being and 

rumination in the two experimental and control groups, 

Also, there was no significant difference between the 

post-test and follow-up averages in the two experimental 

and control groups at the 0.001 level. Based on the results 

of the research, it can be said that the group training 

package for women's reconciliation after the divorce 

event is a suitable intervention method to improve the 

mental well-being and rumination of divorced women. 

 

 Keywords: Mental Well-Being, Rumination, 

Compromise of Women after the Event of Divorce.  
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 مقدمه 
 

  لاق دارند که ط شود اشاره دارد. اغلب دانشمندان اعتقادبه پایان یافتن یک ازدواج قانونی که خود نیز به شکل قانونی انجام میق لاط

به فزونی است و در کشور    در سطح دنیا رو  لاقدرگیر با آن است. امروزه پدیده ط  هایرویداد برای خانواده   ترینزننده   ناکترین و آسیب  درد

  مورد  1000  هر  از رانیا  در  یرسم  آمار اساس بر(.  1399)غلامی و همکاران،   های اخیر افزایش پیدا کرده استن آن طی سال ما نیز میزا

  شده   یمعرف  ازدواج  به  طلاق  نسبت  میزان  نظر  از  جهان  کشور  نی ران، چهارمیا  و  شودمی  منجر  طلاق  و  ییجدا  به  مورد  200  ازدواج، حدود

برای فرد و جامعه می (.  1397همکاران،    و  یصالح)  است اثرات زیانباری را  پیامد طلاق  از  باشد.    کاهش های طلاق  تواند در پی داشته 

ی  شناخت  روان  و  یآشفتگ  علائم  شیا  افز  زی ن  و  خانواده  یبرا  ساز  مسأله   هایی نفس، دلبستگ  عزت  و  یزندگ   از  یتمندیرضا  کاهش  ،یشادمان

بیشتری نسبت به مردان    ترکنندهبرای زنان اثرات تخریب در واقع طلاق  (.  2022و همکاران،    2؛ کولمن 2024همکاران،    و  1ی ونی واه)   است

خانواده   آورمالی ناشی از مسائلی چون نان  لاتت روانشناختی مانند اضطراب، افسردگی، مشک لالابه اخت لادارد. احساس تنهایی و انزوا، ابت 

و همکاران،    3)پارکر   باشدبرای زنان می  لاقط  هاین، محدود شدن ارتباطات با دوستان و آشنایان، ازجمله آسیب بودن، نگاه منفی اطرافیا

؛  2024و همکاران،   4کلارک  کنند )ویلکینزتری را تجربه می دهد که زنان مطلقه معمولاً بهزیستی ذهنی پایین(. مطالعات نشان می 2022

حساسات  شود که رضایت کلی فرد از زندگی، اهای ذهنی اطلاق میای از پدیده هزیستی ذهنی به دامنه(. ب2023  ،6؛ کالتا و میروز 2024  ،5بار 

و همکاران،    7گیرد )کاموس های مشخص مانند کار، اوقات فراغت و زندگی زناشویی را در بر می خوشایند، ناخوشایند و خشنودی در قلمرو 

 8کنند و از زندگی خود رضایتمندی بالایی دارند )کیلار معمولاً احساس لذت و خوشی بیشتری می ،لافراد با احساس بهزیستی باا(. 2024

وادث و شرایط زندگی را دهند، حهای مختلف از خود نشان می ( و افراد با بهزیستی پایین عملکرد ضعیفی را در موقعیت2019کاران،  و هم

های منفی بیشتری مانند اضطراب و افسردگی را تجربه  ان رضایتمندی کمتری از زندگی دارند و هیجانکنند، میز نامطلوب ارزیابی می

ی خود نشان دادند که سازش  ( در مطالعه2022(. کولمن و همکاران )2017و همکاران؛    10؛ دینر2020کاران،  و هم  9کنند )جورج می

 و امنیت دلبستگی در زنان مطلقه رابطه دارد.    ذهنی  یافتگی با بهزیستی

از پیامد    ی رنده ی برگ  در  یفکر  نشخوار  واقع  در(.  2024و همکاران،    12ساندر است )  11های طلاق، نشخوار فکری همچنین یکی دیگر 

  های محرک   نبود   صورت  در  ی حت  و  کنند می  تمرکز  موضوع  ک ی  رامونیپ  و  بوده  داشته، آگاهانه  تکرار  به   ل یتما  آن   ریدرگ  افراد  که  است  یافکار 

  و   شودمی  محسوب  یجانیه  اختلالات  جهت  نیخطرآفر  یعامل  یفکر  نشخوار  نیهمچن  و  ندیآمی  دیپد  هم  باز  افکار  نیا  یضرور  یطیمح

(.  2021همکاران،    و14؛ کواکس 2022همکاران،    و  13؛ ساسگبون 1402همکاران،    و  یز یعز)   شودمی  افراد  توسط  سازگارانه  مسأله  حل  از  مانع

  ها آن   درون  بر  افتنی  تسلط  با  که  کنندمی   فکر   کنند؛ چون  تلاش  خود  درون  بر  تمرکز  جهت  در  که  معتقدند   یفکر   نشخوار  به  مبتلا  افراد

  شد   خواهند  یشتریب  یفکر   نشخوار  دچار  ه یرو  نیا  با  بالعکس  اما  دهند  ارائه  خود  مشکلات  و  مسائل  یبرا  حل  راه  تا   کنندمی  دایپ  نشیب

کننده بینیتواند پیش ای به این نتیجه رسیدند که نشخوار فکری می( در مطالعه 2019و همکاران )  15یجونگد(.  2018همکاران،    و  یهولداو)

ها را افزایش دهد. نشخوار فکری عمدتاً سبک تفکر غیر کلامی به اساسی برای علائم افسردگی در زنان مطلقه باشد و تفکرات بدبینانه آن 

کند. ه و تلاش برای پیدا کردن پاسخ به مشکلات و راه اجتناب از خطر را تجزیه و تحلیل میهای بالقوروند که در آن فرد تهدیدمیشمار  

( در  1401(. تقوایی نیا و زارعی )1399دهد )قدپانی و نژاد حسینی،  این سبک تفکر اکثر در پاسخ به افکار خودکار منفی اولیه رخ می 

ارتقاء سلامت روانی و کاهش نشخوار فکری در زنان مطلقه است   آموزش تنظیم هیجان روش مؤثریای نشان دادند که  مطالعه   . برای 
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تواند روش مناسب و مؤثری در کاهش احساس تنهایی و  واره درمانی هیجانی میطرح( دریافتند که 1398همچنین محمدی و همکاران )

 نشخوار فکری زنان مطلقه باشد.  

  های درمان   قیتلف  .باشد  نینو  هایروش   گرفتن  نظر  در  با  یقیتلف  کردیرو  سمت  به  دیبا  یآموزش  هایبسته   و  ییردارویغ  هایدرمان امروزه    

سازش  در واقع    .اشدی  داشته  افراد  یروانشناخت  مشکلات  بهبود  در  یشتر یب  یاثربخش  تواندمی  هاآن   اساس  بر  یآموزش  یطراح  و  ییدارو  ریغ

تواند موجب بروز افسردگی، خشم، اضطراب و استرس در زنان مطلقه شود )آل  میی سخت است که  فرآیندولاًمعم  1طلاق پس از  یافتگی

  از   بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بسته  یطراح( با هدف  1402در مطالعه احمدی کانی گلزار و همکاران )  (.  2021و همکاران،    2بحرانی 

  داد یرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بستهدریافتند که    مطلقه  زنان  در  یجانیه  یشانیپر  بهبود  بر  آن  یسنج  امکان  و  طلاق  دادیرو

   .بود  معنادار  مطلقه  زنان  یجانیه  یشانیپر  بهبود  بر  طلاق

  به  .گذاردمی  خانواده اعضای بر رییناپذ جبران اثرات که استی زندگ آرامبخش و گرم کانون نابودی و دنی پاش فرو و طلاق، گسستن

  ان یب  دیبا  .کندمی  جادیا  نهیزم  نیا  در  ینامطلوب  اثرات  و  دهدمی  قرار  الشعاع  تحت  را  فرد  سازگاری  که  است  فقدان  کیطلاق،  ی  کل  طور

  نقش   و  گذاشت  زنان، تأثیر  نیا  یزندگ  مسائل  و  هاچالش   با  یاجتماع  و  فردی  سازگاری  بر  شودمی  مناسب  یی درمانمداخله   با  که  داشت

کننده در ابعاد  های ایجاد همچنین با توجه به اهمیت موضوع طلاق در میزان آشفتگی    ،نمود   فایا  زنان  نیا  پذیریجامعه  در  ایکنندهنییتع

های ناشی از آن را در ابعاد شناختی، ارتباطی و سلامت کلی  شناختی، رفتاری و هیجانی و تفکر قالبی اجتماعی در موضوع طلاق، آسیب

های آموزشی از جمله  های روان درمانی و بستههای بیشتر مداخله ژوهش کند؛ بنابراین نیاز به بررسی و پ به خصوص در زنان دو چندان می

های مهمی  تواند دست آورد لذا انجام این پژوهش می شود.  های مخرب طلاق دیده میسازش یافتگی بعد از رویداد طلاق جهت کاهش پیامد 

  ی گروه  آموزش  بسته  یاثربخشپژوهش حاضر تعیین  ف  هدمراکز مشاوره به دنبال داشته باشد. در نهایت    و  برای نظام روانشناسی کشور

   .بود  مطلقه  زنان  یفکر  نشخوار   بهبود  و  یذهن  یستیبهز  بر  طلاق  دادی رو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش

 

 روش

 

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

که    ندبود  1401-1402در سال    شهر اراکتمامی زنان مطلقه  شامل شامل  کنترل و پیگیری دو ماهه بود. جامعه آماری    آزمون با گروه

و با    های روانشناختی )مرکز مشاوره جهاد دانشگاهی، مرکز باور و رویش زندگی( مراجعه کرده بودندجهت ارائه خدمات مشاوره به کلینیک

نفر( جایگزین    15گمارش تصادفی در گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  نفر انتخاب شده و به صورت    30گیری در دسترس  نمونه   استفاده از

  ، یشیآزما  مهین  و  یشیآزما هایپژوهش   در  نمونه  حجم  محاسبه یبرا   .دیگرد  نییتع  نفر  30  کوهن  جدول  از  استفاده با  نمونه  حجمشدند.  

  توان می   گروه  هر  یبرا  نفر  15  انتخاب  با  شود  اریاخت  50/0  یمساو   اثر  حجم  و  05/0  یمساو   آلفا  چنانچه  گروه  چند  ای  دو  سهیمقا  منظور  به

  ی آموزش بستهتحت ( جلسه 2 ایهفته) ایدقیقه 75 جلسه 10  مدت به شی آزما روهگ(. 1988  ،3کوهن) افتی دست 98/0 یآمار توان به

های  ملاک   .نکرد  افتیدر  یا مداخله  چیهکنترل    گروه  و  گرفتنددر مرکز رویش زندگی شهر اراک قرار    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش

پژوهش شامل   به  دامنه سنی    ،پژوهش  در  شرکت  داوطلبورود  با  ع  45تا    25زنان مطلقه    و   یروانشناخت  اختلالات  به  ابتلا  دمسال، 

  ملاک همچنین    و  یدرمان  و   ایمشاوره   هایه   گرو  ری سا  در   همزمان  شرکت  عدم ی )از طریق فرم خوداظهاری(،  جسمان  مزمنهای  ی ماریب

  ادامه   به  نداشتن  لیماطلاق، ت  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بسته  جلسات  در  جلسه  دو  از   شی ب  بتیغ  پژوهش  از  خروج

در    .بود  طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بسته  در  شده  گنجانده  فی تکال  انجام  عدم  ،هاپرسشنامه   لیتکم  عدم  ،یهمکار 

این اطمینان به افراد  کنندگان جهت شرکت در پژوهش اخذ شد و  با رعایت ملاحظات اخلاقی و بیان اهداف پژوهش رضایت شرکت نهایت  

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

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

های آمار توصیفی )شامل میانگین و انحراف معیار(، آزمون تی  ها از روش مچنین جهت تحلیل دادهه  . شد  تیرعا  آثار  نیمؤلف  یمعنو  حقوق

 
1. post-divorce adjustment 

2. Al-Bahrani 

3. Cohen  
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 اثربخشی بسته آموزش گروهی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق بر بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری زنان مطلقه 

The effectiveness of the training package on women's reconciliation after the event of divorce on the mental well-being … 

  

 
 

به   گیری مکررآزمون تحلیل واریانس اندازه ام باکس( و های آماری )شامل آزمون شاپیرو ویلکز، لوین، مستقل، آزمون خی دو، پیش فرض 

 در نظر گرفته شد.    05/0ها  سطح معنی داری در آزمون   .استقاده شد  23نسخه    SPSSافزار  نرم   کمک

 ابزار سنجش 

سؤال و   45طراحی شد و دارای  2003این پرسشنامه توسط کی یز و ماگیارمو در سال :  (SWBQ) 1پرسشنامه بهزیستی ذهنی 

است. پرسشنامه دارای سؤالات معکوس بوده و بر روی یک    4و بهزیستی اجتماعی   3بهزیستی روانشناختی   ،2ی بهزیستی هیجانیمؤلفه  3

لیکرت   از اصلاً )درجه   5طیف  از  گذاری می ( نمره5( تا تمام وقت )1ای  بالا    225تا    45شود. دامنه نمرات  متغیر است. کسب نمرات 

ستی ذهنی پایین آزمودنی است. جهت  ی بهزیدهنده ی بهزیستی ذهنی بالا توسط آزمودنی و بالعکس کسب نمرات پایین نشان دهندهنشان 

گزارش گردید و همچنین میزان پایایی پرسشنامه از طریق روش آلفای    68/0بررسی روایی از روایی محتوایی استفاده شد که مقدار آن  

  0/ 78شنامه  و برای کل پرس  76/0و    76/0،64/0کرونباخ به ترتیب برای بهزیستی هیجانی، بهزیستی روانشناختی و بهزیستی اجتماعی،  

( هنجاریابی شد که روایی همزمان این پرسشنامه  1386(. این ابزار در ایران نیز توسط گلستانی بخت )2003بدست آمد )کی یز و ماگیارمو،  

اکسفورد   برای بهزیستی هیجانی، بهزیستی    0/ 48با پرسشنامه شادکامی  آلفای کرونباخ  از طریق روش  پایایی پرسشنامه  و  بدست آمد 

محاسبه گردید. همچنین در پژوهش حاضر نیز    80/0و برای کل پرسشنامه    86/0،80،61/0اختی و بهزیستی اجتماعی به ترتیب  روانشن 

ابزار   برای کل  گرونباخ  آلفای  از طریق  اجتماعی،    0/ 77پایایی  بهزیستی  و  روانشناختی  بهزیستی  هیجانی،  بهزیستی  برای  ترتیب  به  و 

 بدست آمد.    82/0و    79/0،70/0

سؤال است    22طراحی شد و دارای    1991توسط نولن هوکسما و مارو در سال    ین مقیاس ا(:  RRS) 5نشخوار فکری سشنامه  پر

آید.  ها بدست میمره کل آن از طریق مجموع نمره گویهشود. نگذاری میای لیکرت از یک تا چهار نمرهبا استفاده از مقیاس چهار گزینه  که

دهد. روایی سازه  ی کسب شده بالا توسط فرد نشخوار فکری بیشتر را نشان میمتغیر است بصورتی که نمره  88تا    22دامنه نمرات از  

ین  (. ا1991بدست آمد )نولن هوکسما و مارو،    91/0و پایایی آن از طریق روش آلفای کرونباخ    82/0پرسشنامه با استفاده از تحلیل عاملی  

بدست آمده است و    88/0با روش آلفای کرونباخ    آن   پایاییکه  ( بررسی شده است  1389ان )ابزار در ایران توسط باقری نژاد و همکار 

ر پژوهش حاضر میزان پایایی مقیاس  گزارش گردید. د  79/0( برابر با  1998همچنین روایی همزمان ابزار با سیاهه افسردگی بک و کلارک )

 بدست آمد.    71/0از طریق روش آلفای کرونباخ  

( استفاده  1402از بسته آموزشی طراحی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق )احمدی کانی گلزار و همکاران،  در پژوهش حاضر  

  قرار   طلاق  دادیرو  از   بعد  زنان  یافتگی  سازش  یآموزش  بستهتحت  (  جلسه  2  ایهفته)  ایدقیقه  75  جلسه  10  مدت  به  شیآزما  روهگشد که  

آموزش مستقیم به    -2وارسی تکالیف جلسه قبل.    -1رآیند هر جلسه متشکل از:  ف   .نکرد  افتیدر  یامداخله   چیهکنترل    گروه  و  گرفتند

الگو    ،7بارش فکری   ،6همچون: بازسازی شناختی  هاییتکنیکبندی جلسه و  جمع   -5چالش فکری.    -4بحث گروهی.    -3روش سخنرانی.  

های  لاصه محتوای جلسات آموزشی و فعالیت (. خ 1402همکاران،  در طول جلسات مورد استفاده قرار گرفت )احمدی کانی گلزار و   8سازی 

 ارائه شده است.    1انجام شده در گروه آزمایش در جدول  

 
 طلاق  دادیرو از بعد زنان یافتگی سازش گروهی  آموزش بسته: جلسات ارائه شده 1جدول 

 خلاصه جلسات آموزشی  اهداف  جلسه 

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

 جلسات، فواید برنامه آموزشی، اجرای پیش آزمون  

 
1. Subjective well being questionnaire 

2 .  Emotional well-being 

3 .  Psychological  

4 .  Social well-being 

5. Rumination scale 

6. Cognitive restructuring 

7. Brain storming 

8. Modeling 
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 1403آبان  ،101شماره پیاپی  ،8ه شمار ، 13سال ، یرویش روان شناس

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ), 13(8), 2024 

 

 

تنفس عمیق و تن   دوم

 آرامی

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

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

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

آموزش توجه به ذهن   سوم 

مشاهده افکار بدون  و 

 قضاوت 

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

ها از ذهن بدون  ناخوشایند بودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آن

آن به  عمیق  توجه  و  تکالی قضاوت  آنها.  مورد  در  قضاوت  بدون  روزانه  مثبت  و  منفی  تجربیات  نوشتن  ها،  ف: 

 نویسی یک تجربه  یادداشت

آشنایی با شفقت،   چهارم 

سبک انتقادگرا و  

 شفقت گرا 

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

نقاط قوت و ضعف به طور  شفقت ورزی و سپس سبک خودانت به خود به معنای پذیرفتن  قادی، توضیح شفقت 

همزمان. تکالیف: پاسخ به شما چقدر با خود مهربان هستید؟ چه زمانی با خود مهربان نبودید و چرا؟ برای مهربان  

 اید؟  هایی را انجام دادهبودن با خود چه کار

آموزش تفکر منطقی،   پنجم

گرمی، حمایت،  

 مهربانی 

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

این یک لحظه دشوار و رنج است )ذهن آگاهی(، رنج کشیدن بخشی از زندگی است )اصول مشترک بشری( و من  

اند را یادداشت کنند، تمرین  قت به خود داشتهباید با خود مهربان باشم )مهربانی با خود(. تکالیف: مواردی را که شف 

 های مثبت خود را ذکر کنند.  قدردانی از خود بپردازند، ده مورد از ویژگی

آموزش پذیرش بدون   ششم

قید و شرط، کشف  

ها و مدیریت  ارزش

 احساس 

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

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

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

آمیز را که به هنگام شکست  گر(. تکالیف: عبارات محبتبین خود انتقادگر، خود انتقادشونده، و خود دلسوز یا شفقت

ایم از یک  گویند را یادداشت کنند، نوشتن نامه دلسوزانه به خود به خاطر اشتباهاتی که مرتکب شدهبه خود می

 د نامه بنویسیم.  شخصیت دلسوز به خو

آموزش توجه   هفتم

 برگردانی 

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

  ،گرید  اءیاش  به توجه  کردن  معطوف  ،گری د  شخص به توجه  کردن  معطوفشمارش، توجه برگردانی از افکار. تکالیف:  

 های لذت بخش.  انجام فعالیت

آموزش خودآرام   هشتم 

 بخشی 

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

های  زا. تکالیف: انجام مهارتهای اضطرابهای مورد علاقه، گوش دادن به موسیقی، اجتناب از محرکدر فعالیت

   یادگرفته شده

آموزش همه جانبه و   نهم 

 های پیشرفته مهارت

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

با تغییر در نگرش ه، کسب اطلاعات  ب های دیگر در مورد پذیرش همه جان پیشنهادآموزش و    ،هاتحمل پریشانی 

از وقایع است که از گذشته دور شروع شده است.    اییرهجاین اتفاق زن  پذیرفتن این مطلب کهبیشتر در مورد اتفاق،  

ای  ها، ارتباط بهتر با قدرت برتر، زندگی در زمان حال، افکار مقابلهتصویرسازی از مکان امن، کشف ارزشتکالیف:  

 دگرایانه گرایانه و خودگویی تائیخود تشویق

مقابلهجمع بندی مطالب جمع دهم افکار  از  استفاده  )تصویرسازی،  جانبه  همه  آموزش  مطالب،  تشویقبندی  خود  خودگویی  ای  گرایانه، 

 تائیدگرایانه(، پرسش و پاسخ، اجرای پس آزمون 

 

 یافته ها 
 

  لحاظ  زابود.  02/36 ±  21/9و میانگین و انحراف معیار سن گروه کنترل  32/35 ± 79/8و انحراف معیار سن گروه آزمایش میانگین 

 . بود  83/10  ±  19/3  گواه  گروه   اریمع  انحراف  و  میانگین  و  23/9  ±  80/2شیآزما  گروهمیانگین و انحراف معیار    ییزناشو  یزندگ  زمان  مدت

  20نفر کارشناسی ارشد ) 3درصد( و  60نفر لیسانس ) 9درصد(،  20زیر دیپلم و دیپلم )نفر  3 ،در گروه آزمایشز نظر سطح تحصیلات ا

درصد(   20نفر کارشناسی ارشد )  3درصد( و    33/53نفر لیسانس )  8درصد(،    66/26زیر دیپلم و دیپلم )نفر    4  کنترلو در گروه  درصد(  

نفر بیشتر   1درصد( و  66/26فرزند ) 2نفر دارای  4درصد( و  66/66فرزند ) 1نفر دارای  10فرزند در گروه آزمایش  از نظر تعدادداشتند. 
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 اثربخشی بسته آموزش گروهی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق بر بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری زنان مطلقه 

The effectiveness of the training package on women's reconciliation after the event of divorce on the mental well-being … 

  

 
 

نفر بیشتر از دو   2درصد( و    33/13فرزند )  2نفر درای    2درصد( و    33/73فرزند )  1نفر دارای    11( و در گروه کنترل  66/6از دو فرزند )

  ی زندگ   زمان  سن، مدت  نظر  از  گروه  دو  نیب  یدار   یمعن  تفاوت  0/ 05  از  بزرگتر  یدار   یمعن  سطح  به  توجه  با  نیمچنه  .( بودند33/13فرزند )

   .نداشت   وجود  فرزند  تعداد  و  لاتیتحص  سطح  ،ییزناشو

 
 در مراحل اندازه گیری ها . میانگین و انحراف معیار متغیر2جدول  

 پیگیری  پس آزمون   پیش آزمون   گروه هامتغیر

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین   

 08/4 02/32 92/3 30/31 42/3 19/29 آزمایش  بهزیستی هیجانی 

 61/3 75/29 02/3 80/29 19/3 37/29 کنترل 

 14/5 93/36 28/5 12/36 71/4 80/34 آزمایش  بهزیستی روانشناختی 

 82/4 41/34 70/4 50/34 93/4 39/34 کنترل 

 29/4 70/33 01/4 11/33 95/3 73/31 آزمایش  بهزیستی اجتماعی

 10/4 52/33 95/3 67/31 88/3 90/31 کنترل 

 آزمایش  بهزیستی ذهنی

 کنترل

45/102 

60/101 

87/11 

64/10 

69/107 

41/102 

58/13 

89/11 

71/108 

15/102 

90/13 

96/11 

 آزمایش  نشخوار فکری 

 کنترل

53/38 

11/38 

80/7 

95/7 

60/35 

89/37 

12/5 

76/6 

86/35 

74/38 

85/5 

02/7 

 

و  آزمون    پس  ،آزمون   در مرحلة پیش  کنترل و آزمایشهای  گروه   معیاردهد میانگین و انحراف  نشان می  2همانطور که نتایج جدول  

در پیش آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل    های آن و نشخوار فکریبهزیستی ذهنی و مؤلفه   میانگینبه تفکیک ارائه شده است.  پیگیری  

های آن نسبت به گروه کنترل بیشتر و ها در پس آزمون و پیگیری در گروه آزمایش بهزیستی ذهنی و مؤلفهتقریباً برابر است اما میانگین 

در پیش    ها در متغیر بهزیستی ذهنی تحلیل استنباطی ابتدا نرمال بودن داده   در نشخوار فکری نسبت به گروه کنترل کمتر است. قبل از

(، پس آزمون  P=178/0در پیش آزمون )  ( و در متغیر نشخوار فکریP=086/0( و پیگیری )P=108/0(، پس آزمون )P=093/0آزمون )

(108/0=P( و پیگیری )279/0=P  توسط آزمون شاپیرو ویلکز تأیید شد. پیش فرض ) ها با استفاده از آزمون کرؤیت ماچلی  همگنی واریانس

( مورد تأیید واقع گردید. همچنین در آزمون لوین با توجه P=382/0( و برای متغیر نشخوار فکری )P= 438/0برای متغیر بهزیستی ذهنی )

( همسانی خطای  P=177/0) وار فکری( و برای متغیر نشخP=089/0به مقدار با توجه به مقدار بدست آمده برای متغیر بهزیستی ذهنی )

گیری مکرر  ها( از تحلیل واریانس اندازه های نرمال بودن و همگونی واریانس واریانس نیز تأیید شد. به طور کلی مفروضات )پیش فرض 

 رعایت شده است.  
 

 های پژوهشگیری مکرر برای متغیر: نتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس اندازه4جدول 

 متغیر
ر مجموعه زی  

 

مجموع  

 مربعات 

درجه  

 آزادی
 اندازه اثر  معنی داری  F میانگین مربعات 

543/654 گروه   2 271/327  83/197  001/0  864/0  

740/598 زمان  بهزیستی هیجانی   2 370/299  45/185  001/0  842/0  

659/279 زمان* گروه    4 914/69  56/87  001/0  775/0  

821/79 گروه   2 910/39  42/28  001/0  506/0  

420/65 زمان  بهزیستی روانشناختی   2 710/32  14/25  001/0  487/0  

133/39 زمان* گروه    4 783/9  11/5  021/0  10/0  

350/291 گروه   2 675/145  90/115  001/0  830/0  

284/169 زمان  بهزیستی اجتماعی  2 642/84  32/76  001/0  531/0  

116/420 زمان* گروه    4 029/105  162/83  001/0  569/0  
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142/45 گروه   2 571/22  41/16  001/0  405/0  

540/37 زمان  بهزیستی دهنی  2 770/18  39/15  001/0  392/0  

194/18 زمان* گروه    4 548/4  21/2  039/0  09/0  

764/297 گروه   2 873/148  67/11  001/0  342/0  

163/180 زمان  نشخوار فکری   2 081/90  593/7  001/0  296/0  

432/123 زمان* گروه    4 858/30  19/23  001/0  478 

 

های آن و نشخوار فکری در دو گروه  نتایج این آزمون حاکی از آن است که در مجموع بین بهزیستی ذهنی و مؤلفه   4با توجه به جدول  

وجود دارد. همچنین    (>0P/ 001)سطح    آزمایش و کنترل در مراحل آموزش شامل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری تفاوت معنی داری در

بر بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری با    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  گروهی  آموزش  بستهبدست آمده    362/0و    463/0اندازه اثر  

 معنی دار است.    (>001/0P)سطح    ( درF=376/23( و )F=29/ 572مقدار )

 
 بونفرونی در تعیین تفاوت بین پیش آزمون، پس آزمون پیگیری : نتایج حاصل از آزمون تعقیبی 5جدول 

هامتغیر 1مراحل   2مراحل    معنی داری  تفاوت میانگین  

178/2 پس آزمون  پیش آزمون    001/0  

541/3 پیگیری پیش آزمون  بهزیستی هیجانی   001/0  

140/0 پیگیری پس آزمون    082/0  

985/1 پس آزمون  پیش آزمون    001/0  

863/1 پیگیری پیش آزمون  بهزیستی روانشناختی   001/0  

093/0 پیگیری پس آزمون    459/0  

903/3 پس آزمون  پیش آزمون    001/0  

643/3 پیگیری پیش آزمون  بهزیستی اجتماعی  001/0  

182/0 پیگیری پس آزمون    075/0  

 بهزیستی ذهنی

471/3 پس آزمون  پیش آزمون   001/0  

270/3 پیگیری پیش آزمون   001/0  

078/0 پیگیری پس آزمون   831/0  

 نشخوار فکری 

- 167/2 پس آزمون  پیش آزمون   001/0  

- 039/2 پیگیری پیش آزمون   001/0  

054/0 پیگیری پس آزمون   913/0  

 
نشخوار فکری بین  های آن و نتایج این آزمون حاکی از آن است که در مجموع در متغیر بهزیستی ذهنی و مؤلفه 5با توجه به جدول 

ها  وجود دارد. همچنین تفاوت میانگین   (>001/0P)سطح    پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی داری در

ها برابر  میانگین ( و همچنین پیش آزمون و پیگیری تفاوت  -167/2( و )471/3در متغیر بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری به ترتیب برابر با )

وجود دارد. اما در متغیر بهزیستی ذهنی  (>001/0P)سطح  ( در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی داری در-039/2( و )270/3با )

و    (=831/0P)( و سطح معنی داری  054/0( و )078/0ها به ترتیب برابر با )و نشخوار فکری بین پس آزمون و پیگیری با تفاوت میانگین 

(913/0P=)  است.    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  گروهی  آموزش  بستهدهنده ماندگاری  تفاوتی مشاهده نشد، که نشان 
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 اثربخشی بسته آموزش گروهی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق بر بهزیستی ذهنی و نشخوار فکری زنان مطلقه 

The effectiveness of the training package on women's reconciliation after the event of divorce on the mental well-being … 

  

 
 

 گیری بحث و نتیجه
 

  نشخوار   بهبود  و   یذهن  یستیبهز  بر  طلاق  دادیرو  از   بعد  زنان  یافتگی  سازش  یگروه  آموزش  بسته  یاثربخشپژوهش حاضر با هدف  

 ی ذهن  یستیبهز  بر  طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یگروه  آموزش  آموزشانجام شد. نتایج پژوهش نشان داد که    مطلقه  زنان  یفکر

 و نتایج مطالعه در مرحله پیگیری نیز ماندگار ماند.    مؤثر است  مطلقه  زنان  یفکر   نشخوار  بهبود  و

زنان    یذهن  یستیبهز  اعث افزایشب   طلاق  دادی رو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یگروه  آموزش  بسته  اولین یافته پژوهش نشان داد که

شد.   پژوهش  مطالعات  نهیزم  در  شده  انجام  هایجستجو   اساس  برمطلقه  از  نشد   افتی  یناهمسو،  حاصل  نتایج  با  یافته  این  نتایج  اما  ؛ 

تیجه  همسو بود. ن(  2023)  2التا و میروز ک ( و  2024و همکاران )  1کلارک   (، ویلکینز1402احمدی کانی گلزار و همکاران )  هایپژوهش 

  از   بعد  زنان  که هایی  ب یجامعه، آس  یفرهنگ  بافت  لیدل  بهتوان بر اساس نتایج مطالعات همسو این گونه تبیین کرد که  بدست آمده را می 

 همسر  از  ییجدا  از  بعد  خود  ندهیآ  نگران  شدت  به  ،طلاق   انیجر  در  زنان  .است  مردان  به  وارده  هایبیآس  از  شتریشوند، بمی  متحمل  لاقط

 ،3تواند در پی داشته باشد )کالتا و میروز و از آنجا که بهزیستی ذهنی پایین زنان مطلقه در زندگی بعد از طلاق تبعات زیادی را می   .هستند

ویژگی صبر و تحمل و بهزیستی   از  که  ایمطلقه   زنان(.  2024و همکاران،    4هریس  -؛ پیریل  2024کلارک و همکاران،    -ویلکینز؛  2023

  زا فشار   واملع   به  نسبت  را  خود  نگرش؛  کنندمی   ی تلاشزندگ  ی فشارزا   هایداد ی رو  و  کلاتمش   با  برخورد  هستند، هنگام  رخوردارذهنی ب

  از   عوامل  نیا  که  کنند  محافظت  هاب یآس  گرید  وی  دی ناام  ،یافسردگ  لائمع   مانند  یمنف  هاییژگیو  بروز  از  قی طر  نیا  از  و  ندینما  مثبت

  آموزش  بستهها نشان داد که همچنین یافته .(1398)سودانی و همکاران،  شوندمی  محسوب لاقط از پس یافتگی سازشی اساس  هایازین

ی نیز مؤثر است که همسو  اجتماع   یستیبهز  و  یروانشناخت  یستیبهز  ،یجانیه  یستیبهزبر    طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یگروه

  داد یرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازشتوان اظهار کرد که  ( است. در تبیین این یافته نیز می1401با نتایج قلی پور فیروز جائی و همکاران )

  تحمل ییتوانا شیافزا ،یشانیپر تحمل هایمهارت  زا، آموزشاسترس   عامل با شدن روبرو از قبل خود  کردن آرام  آموزشبا تأکید بر طلاق 

  از   یا رهیزنج  اتفاق  نیا  که  مطلب   نیا  رفتنیجانبه، پذ  همه  رشیپذ  مورد  در  گرید  هایشنهاد یپ  و  ها، آموزشنگرش   در  رییتغ  با  یشانیپر

 (.  1402شود )احمدی کانی گلزار و همکاران،  های بهزیستی ذهنی میموجب افزایش مؤلفه   ،است  شده  شروع  دور  گذشته  از  که  است  عیوقا

زنان مطلقه    نشخوار فکری  باعث کاهش  طلاق  دادیرو  از  بعد  زنان  یافتگی  سازش  یگروه  آموزش  بسته  یافته بعدی پژوهش نشان داد که

تقوایی نیا و زارعی  این یافته با مطالعات    جینتا  نشد؛ اما  افتی  یناهمسو، پژوهش   مطالعات  نهیزم  در  شده  انجام  هایجستجو   اساس  برشد.  

همسو است.  (  2022و همکاران )  8( و بینوتو 2022و همکاران )  7ملکامپ ا(،  2024و همکاران )  6(، ساندر 2024و همکاران )  5(، پیلون 1401)

های طلاق نشخوار فکری است )تقوایی نیا و  توان اظهار کرد که یکی از پیامد می در تبیین نتیجه بدست آمده بر اساس مطالعات همسو  

برد و باعث ایجاد  شناسی روانی را بالا می ر واقع نشخوار فکری احتمال شروع علائم آسیب د(.  2024و همکاران،    9؛ بردیت 1400زارعی،  

(. همچنان که نشخوار فکری در  2020و همکاران،    10شود )ماسس ها میاختلال خلقی من جمله اضطراب و افسردگی یا باعث افزایش آن 

ای دردسرساز معرفی شده است؛ که طبق این  های مقابلههای ناسازگار و از راهبرد مدل طرحواره درمانی هیجانی به عنوان یکی از طرحواره 

آموزش  (. در این راستا  1398نند )محمدی و همکاران،  کهای هیجانی خود، اقدام به مقابله با هیجاناتشان میمدل، افراد بر اساس طرحواره 

و درمانگر تلاش    دهد  کاهش  را  زنان  یروان  هایتنش  میزانتواند  ی میجانیه  و  یشناخت  پردازش  اصلاح  و  رییتغ  جمله  از  یمهم  هایکیتکن

  و   ندیمثبت، خوشا  و  یمنف)  افکار  مشاهده  و  جستجو  و  ذهن  به   توجه  حال، آموزش  زمان  بر  تمرکز  ضرورت  از  یآگاه  قیطر  ازکند  می

آموزش دهد    هاآن  به  قیعم  توجه  و  قضاوت  بدون  ذهن  از  هاآن  کردن  خارج  یآسان  به   و  ذهن   به  مثبت  و  یمنف  افکار  ورود  اجازه  ،(ندیناخوشا

 (.  1402)احمدی کانی گلزار و همکاران،    و سبب بهبود نشخوار فکری زنان مطلقه شود

 
1. Wilkins Clark 

2. Kaleta & Mróz 
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تواند بر  ای اثربخش میو مداخله   مؤثربه عنوان رویکردی    بسته آموزشی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق  در مجموع استفاده از

  نشخوار بهزیستی ذهنی و    ن یب  داد  نشان  ر واقع نتایجدمؤثر باشد.    بهزیستی ذهنی و کاهش نشخوار فکری زنان مطلقهمیانگین    ارتقا و بهبود

ای به تنهایی یا در  نابراین بکارگیری این روش مداخله ب  .داشت  وجود  یمعنادار   تفاوت  کنترل  و  شی آزما  گروه  دو  در  زنان مطلقه  یفکر

سایر   با  برنامه بسته ترکیب  و  می   هایها  آموزشی  و  موجب  درمانی  زنان  تواند  فکری  نشخوار  و  ذهنی  بهزیستی  شود.    مطلقهبهبود 

های دیگر  ی مناطق و شهر ها را به بقیهکه تعمیم یافته  اراک  شهر  زنان مطلقهاز: تمرکز بر روی    عبارت بودند  حاضر  پژوهشهای  محدودیت 

بی   تصویر مطلولاًتوانند معموکنندگان در مطالعه میکه شرکت  آنماهیت خودگزارشی  نامه و  ستفاده از پرسش اکند.  با محدودیت همراه می 

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

  از   یبرخ  ارتباط  تنها  و  است  شده  انجام  زنان مطلقه  یرو   حاضر  پژوهش  که  نکته  نیا  به  ت یعنا  باها رخ دهد و نتایج مخدوش شود.  سؤال 

 ج ینتا  تواننمی  جه ینت   در  است  داده  قرار  یبررس  مورد  بسته آموزش گروهی سازش یافتگی زنان بعد از رویداد طلاق  یاثربخش  در  هاریمتغ

  ی برانیز    مشاهده  و  مصاحبه  مانند  یقاتیتحق  هایروش  ازشود در مطالعات آتی  همچنین پیشنهاد می  .داد  میتعم  گرید  افراد  به  را  افتهی  نیا

های آماری دیگر نیز انجام شود تا نتایج حاصل از آن در مقایسه با ها و جامعه مشابه در شهر  یپژوهشو    شود  استفادهتر  دقیق  یبررس

 های این پژوهش قرار گیرد.  یافته
 

 منابع 
 

  یسنج  امکان   و  طلاق  دادی رو  از   بعد زنان  یافتگی   سازش   یگروه  آموزش  بسته  یطراح(.  1402احمدی کانی گلزار، و؛ کریمی، ک؛ مرادی، ا و اکبری، م. )

   .112-103  ،(7)  12  ، یشناسروان  ش یرو   .مطلقه  زنان   جانیه  میتنط  در   ی دشوار  بهبود   بر  آن

http://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1402.12.7.11.7 
مجله روانشناسی و  اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر ارتقاء سلامت روانی و کاهش نشخوار فکری زنان مطلقه.  (.  1401)  .ف  ،زارعی  و  ع   ، تقوایی نیا

 http://dx. doi.org/10.32598/shenakht. 9.3.44 .44-56 ،(3)9 ،روانپزشکی شناخت

(. اثربخشی درمان پردازش مجدد هولوگرافیک بر کنترل عواطف و دشواری در تنظیم هیجان  1397ز. )  ،حمیدیو    .ن  ، کاظمیز؛   ، نعامین؛    .م ،صالحی

همسر خیانت  با  شده  مواجه  طلاق  متقاضی  جامعه  .زنان  و  زن   .https://jzvj. marvdasht  .197-216(،  36)9  ،فصلنامه 
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