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 چکیده 
بر سلامت    جانیه  میآموزش تنط  یپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخش

از    یشیآزما   مهین   پژوهش  روش  انجام شد.  زنان مطلقه شهر بهشهر  یمعنو

پ با گروه گواه  پس-آزمون شینوع    شامل  پژوهش   آماریجامعه.  بودآزمون 

به مرکز مشاوره    هیکل بهشهر در    «مهر»زنان مطلقه مراجعه کننده  شهر 

نفر    30  خروج،  و  ورود  هایملاک  گرفتن  نظر  در  بودند؛ که با  1402سال  

  15در دو گروه    ی انتخاب و به طور تصادف گیری در دسترسبه روش نمونه 

سلامت معنوی    پرسشنامه  هر دو گروه به  یهایشدند. آزمودن   نیگز ینفره جا 

جلسه آموزش    8  ی قبل از مداخله و پس از مداخله پاسخ دادند. پس از اجرا

پروتکل    جانیه  میتنظ اساس  تنظبر  )  جان یه  میآموزش  (  2002گراس 

  آماری  افزار نرم  26با استفاده از نسخه    ها افتهی   لتحلی  برای گروه آزمایش،

Spss    کاربرد تحلو  انجامریمتغچند  انسی کووار  لیآزمون  نتایج    .شد  ی 

معنادارداد    نشان  هاداده  تحلیل  از  حاصل تفاوت  گروه  یکه  های  بین 

  (>01/0P)وجود دارد    یسلامت معنوهای  آزمایش و کنترل در مقیاس

های آن )سلامت  و مؤلفه  یسلامت معنوبطوری که نشان دهنده افزایش  

های گروه آزمایش بود. با توجه به  مذهبی و سلامت وجودی( در آزمودنی

فرد   که شودمی توان گفت آموزش تنظیم هیجان باعثهای فوق مییافته

 منفی نوع از حتی وقایع و رویدادها ارزیابی به  متفاوتی دیدگاه و نگاه با

  درباره  کند، تجربه کمتری شدت با را منفی هایهیجان  بپردازد، آنها

و   ناراحتی  و  کند بیشتری کفایت احساس خود هایهیجان کنترل

 طریق از هیجان تنظیم   آموزش نتیجه  در نماید. تجربه را کمتری تنیدگی

بهبود   داده توضیح فرایندهای به  زنان مطلقه  سلامت معنوشده منجر  ی 

 شده است. 

 زنان مطلقه  ، یسلامت معنو جان،یه میآموزش تنط :های کلیدیواژه

 Abstract 
The present study aimed to investigate the 

effectiveness of emotion regulation training on the 

spiritual health of divorced women in Behshahr. The 

research method was a quasi-experimental design with 

a pretest-posttest and a control group. The statistical 

population included all divorced women who referred 

to the "Mehr" Counseling Center in Behshahr in 2023. 

Considering the inclusion and exclusion criteria, 30 

individuals were selected using convenience sampling 

and were randomly assigned to two groups of 15. 

Participants in both groups responded to the Spiritual 

Health Questionnaire before and after the intervention. 

After conducting 8 sessions of emotion regulation 

training based on Gross's (2002) emotion regulation 

protocol for the experimental group, data analysis was 

performed using SPSS version 26 and multivariate 

analysis of covariance (MANCOVA). The results 

showed a significant difference between the 

experimental and control groups in spiritual health 

scales (P < 0.01), indicating an increase in spiritual 

health and its components (religious health and 

existential health) in the experimental group. Based on 

these findings, it can be concluded that emotion 

regulation training enables individuals to evaluate 

events, including negative ones, from a different 

perspective, experience negative emotions with less 

intensity, feel more competent in controlling their 

emotions, and experience less distress and tension. 

Consequently, emotion regulation training, through 

the described processes, has led to improved spiritual 

health among divorced women. 

Keywords: Emotion regulation training, spiritual 

health, women 

 09/12/1404پذیرش:             05/10/1404دریافت :         پژوهشینوع مقاله :  

 مقدمه 

اجتماعی    یو نهادکند  ترین رابطه بین فردی است که انسان تجربه میی عمیقترین تصمیم زندگی و نشان دهندهازدواج مهم

عنوان زن و شوهر در کنار هم  گیرند بهمرد از طریق تعهدی قانونی، مذهبی و اخلاقی تصمیم میزن و  است که بر اساس آن  

باشد  ترین روابط انسانی است که بنیاد خانواده بر آن استوار میازدواج یکی از پیچیده  .(2017 ی و همکاران،فلاچ)   زندگی کنند

نسبت به تمام   ای کاملأ عمومی در حیات اجتماعی تمام جوامع مورد تحلیل و بررسی قرار گرفته است و  و به عنوان پدیده
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(. یک رابطه زناشویی مطلوب نه  2021،  1لی و سیمونز )  ترین نقش را در زندگی روزمره بزرگسالان داردروابط اجتماعی اساسی

تنها نیاز به پیوند را برآورده می کند، علاوه بر این، یک رابطه زناشویی به طور مشخص یک رابطه صمیمی و قابل اعتماد است  

شود  کنند و باعث ایجاد حس عمیق ارتباط و تعلق میهای متاهل یکدیگر را دوست دارند و از یکدیگر مراقبت میکه در آن زوج

 (.  2020و همکاران،  2آلامی )

دهد که ازدواج ارتباط مثبتی با بهزیستی روانشناختی مردان و زنان دارد  وضوح نشان میزیادی به  اتمطالع  در این زمینه

انجامد  های امروزی به طلاق میدهند که حدود نیمی از ازدواج(. با این حال شواهد آماری نشان می2021و همکاران،   3سوز )

دهنده بحران شدید  نشان  2017تا    1۹60برابری نرخ طلاق در جهان، از سال    4افزایش حدود    (.2017  ی و همکاران،)فلاچ

شدت  که به    ، شک و بدبینیناسازگاریخیانت،  بار طلاق در جهان، متاثر از عوامل بسیاری است؛  شیوع فاجعه.  خانوادگی است

افراد جامعه است، تاکنون به  از فضای فرهنگی و سبک زندگی و سلامت  اند  عنوان مهمترین عوامل طلاق شمرده شدهمتاثر 

دچار تعارضات  شود زن و شوهر تازه ازدواج کرده  در ازدواج  موجب مینیز  مسائل پیش بینی نشده دیگر  (.  2022  ، کبیلر و یلماز)

 (.  2020هوگناس، ) ها دچار فروپاشی شده و طلاق روی دهد و زندگی زناشویی آن زناشویی شوند

امروزه مشکلات اجتماعی در ابعاد گوناگون باعث شده تعداد موارد طلاق، افزایش و میانگین سن آن کاهش یابد؛ که در این 

زنان مطلقه متنوع  زنان مطلقه، که احساس مسئولیت  میان مشکلات  از مردان است. بدون شک در عصر حاضر مشکلات  تر 

تواند زمینه را برای شود. لذا مدیریت فشار روانی میبه این افراد می 4نماید باعث وارد شدن فشار روانیبیشتری را طلب می

(. مشکلات روانشناختی، هیجانی، اجتماعی و اقتصادی  2020،  پنیو لات  کال یها احساس آرامش و کارآمدی این افراد فراهم نماید ) 

تواند بسیار متفاوت جلوه نماید، زیرا نوع نگرش  زنان مطلقه در مقایسه با زنانی که زندگی بهنجاری با همسر خود دارند می

هایی که در روابط جامعه به طلاق، مشکلات ارتباطی با همسر سابق، وجود فرزندان و تعارضات تربیتی آن با همسر و محدودیت

های گوناگون زندگی  آورد، آنها را در مقابل مسائل و چالشجنسی و حتی ارتباطات در محیط کار برای این زنان به وجود می

تزلزل می زنان مطلقه   (.1400  مهر و همکاران،  کند )خجستهدچار  نمایان   5از سوی دیگر، مسائل و مشکلاتی که در  بیشتر 

 ( آنها است. 2020شود، کاهش سلامت معنوی )هایکال و لاتیپن، می

 مفهومی   عنوان  به  معنویت  (.2020)هایکال و لاتیپن،  ، سلامت معنوی پایین است  زنان مطلقهاز مشکلات قابل توجه در  

است )غیبی و همکاران،   برتر  و  متعالی وجود  ارتباط با و  زندگی در  هدف  معنا و شامل جستجوی که شودتر توصیف میانتزاعی

  ، لح، صیدر زندگ  یژگی ثباتبا و یروهای درونی دارد، ن ینب  یکپارچههماهنگ و  ای رابطه که ی سلامت معنو(. همچنین، 2022

نشان   را  یفرد  وحدت و یکپارچگیو    شودمیمشخص    یطخدا، جامعه و مح  خود،با    زدیکاحساس ارتباط ن  ی، و هماهنگ  تناسب

در نظر گرفته مفهوم معنویت    کاربردیهای  از جنبه   ی یکعنوان  به دتواندرک معنوی می(.  2020پور و همکاران،  دهد )زارعیمی

در مورد مسائل  ،  بگیرند  معنادار  ماتیبتوانند تصم  افراد  که؛ برای اینکه  معنوی است  منابع   و ها  یاستفاده از توانایشود و به معنای  

برای حل مشکبیندیشند    قیعموجودی     امشهود ن   و  یذهنهای  بنابراین، درک معنوی جنبه  .کنند  شلات  ت روزمرة خودلاو 

قادر  دارند، بهتر    یی لادرک معنوی با  . افرادی کهکند می  بیو ملموس ترکی  نیع   اییدن  در  مشکلات افرادو  عمال  معنویت را با ا

آنها    معنوی  متلاس  جهی و در نت  یافتهوجودی آنها کاهش    اضطراب  ، یکشف معنای زندگ  با  و هستند    ی زندگ  معنای به درک  

کاهش  که بتواند موجب    یعوامل  ییمورد اشاره، شناسا   یرهایمتغ  تیبا توجه به اهم  (.2022،  و همکاران 6)بالبونی   یابدافزایش می
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متخصصان بهداشت روان   یبرا   تیو حائز اهم  یضرور  یاشود، مسئله  سازگاری زنان مطلقهو بهبود    مشکلات ناشی از طلاق 

 . باشدیم

توان یزنان مطلقه به کار گرفته شده که از آن جمله م  ی سلامت معنوی افزایش  برا  یمتعدد  یدرمان   هایاز طرفی، مداخله

ها، توانایی کنترل رفتارهای  هیجان به معنای آگاهی، فهم، پذیرش هیجانراهبردهای تنظیم    اشاره کرد.  یجانه  یمآموزش تنطبه  

شود و توانایی استفاده از راهبردهای  منفی تجربه میهایهایی که هیجانهای شخصی در موقعیتتکانشی، رفتار سازگارانه با هدف

 ر یتأث  یتلاش افراد برا  یبه معنا   جانیه  م ی(. تنظ13۹۹  ،ی و همکاراندیرشهیجانی منعطف و متناسب با موقعیت است )هارون

  ی راهبردها  یریبه کارگ  قیاست، که از طر  جانیه  یو تجرب  یرفتار  یندهایآن و شدت فرا  انی ب  یتجربه و چگونگ  یگذاشتن رو

  یشامل همه راهبردها  جانیه  می( تنظ2002) 1اس(. بر اساس مدل گر13۹8  ،ی و همکاران)کرم  ردیگیصورت م  جانیه  میتنظ

به    ی جانیپاسخ ه  کی  یو شناخت  یرفتار  ،ی جانیه  یهاحفظ و کاهش مؤلفه   ش،یافزا  یکه برا  شودیم  یارآگاهانهیآگاهانه و غ 

  یاراهبرده  یسر  کیگراس شامل پنج مرحله بوده و هر مرحله شامل    جانیه  میتنظ  ندیمدل فرا  ن،یبنابرا  شود؛یکاربرده م 

و   و  یراهبردها  یسر  کیسازگار  به  است.  ه  ژهیناسازگار  مشکلات  دچار  راهبردها  شتریب  ی جانیافراد  استفاده    یاز  ناسازگار 

ناسازگار    یحذف راهبردها  ا یاصلاح    یجانیاجتناب و ...( که لازمه مداخله در مشکلات ه  ،ینگران  ،ی)مانند نشخوارفکر  کنندیم

 ت، یاند از: انتخاب موقعمدل گراس عبارت  قیاز طر  جانیه  می تنظ  ی. مراحل اصلاح راهبردهاتسازگارانه اس   یو آموزش راهبردها

از   ایکه    شودیاشاره م  ییندهایگراس به فرآ  یندیفرآ  یپاسخ. در الگو  لیو تعد  یشناخت  رییگسترش توجه، تغ   ت،یاصلاح موقع

(. استفاده  1400و همکاران،    ی )مومن  کنند یم  یریابراز آن جلوگ  زا  اندازیپس از راه ای و    شوندیم  ها جانیه یاندازابتدا مانع راه

  یستگیقوه ابتکار و شا  ش یافزا  نیو همچن  ی و جسمان  یروان  یدر جهت رشد و اعتلا  یعامل مهم  تواند یم   جاناتیاز ه  حیصح

 ( 2018و همکاران ) 4استینبرگ  ( و2018و همکاران ) 3زمن  هایپژوهش بـر اسـاس   (.201۹و همکاران،     2شخص شود )لواس 

تأث  جانیه  میتنظ بر  بهز  راتیعلاوه  بر  جسمان  ،یذهن  یستیمثبت  و  سـلامت  بهبودی  پرایز شودیم   یموجب  همچنین  و   5. 

طورکلی،  . بهشده است  افراد  معنوی  متلاموجب بهبود معنای زندگی و س  یجانه  یمنشان داد که آموزش تنط(  201۹)  همکاران

  ش یدر افزا  یمطلوب  یبتواند اثرگذار  رسدیدارد و به نظر م   سلامت معنویروش در بر بهبود    نیا  ی یاز کارآ  تیحکا  مطالعات 

 داشته باشد.  زین سلامت معنوی

  شناختی متغیرهای روان بر  تنظیم هیجان  از اثربخشی    ی مختلف  پژوهشیدهد اگرچه شواهد  میمرور پیشینه پژوهش نشان  

 بیانگر است که  هنشدانجام    زنان مطلقه  هایها در نمونهگونه پژوهشاین  اما  ،است  هشدهای مختلف بررسی  نمونه در  مختلف  

داری و تربیت فرزندان، ناگزیر هستند مسائل مالی و سرپرستی  زنان مطلقه علاوه بر امور خانه  .است حیطه  این در  پژوهشی خلأ

های عاطفی،  باشند و شواهد تلخ از گسستگینیز می  اجتماعی های  بیهمچنین در معرض انواع آس  . خانواده را نیز بر عهده بگیرند

ی جایگاه زنان مطلقه، با توجه به مسائل  یآید. از سوپاشیدگی کانون خانواده از عوارض سوء این مقوله به شمار میطلاق و از هم

حال با توجه    . باشدهایی که در جامعه دارند، از اهمیت خاصی برخوردار است و توجه به این گروه ضروری میفردی آنان و نقش

  دلیل   همین  به  و  است  ضروری  باشند،  داشته  کنندهمحافظت  نقش  توانندمی  که  عواملی  پیرامون  پژوهش  ،بالای طلاق   به شیوع

 بر (. بنا201۹،  و فلشر  لون ی)ابگیرد    قرار  کار  دستور  در  باید  طلاق   مخرب  اثرات  از  پیشگیری  برای  اثربخش  راهبردهای  تدوین

ومی نمایان پیش از بیش زنان این روانی کارکردهای  به توجه اهمیت مذکور، مطالب و   موضوع  اهمیت  به  نظر  شود    طلاق 

ناشیم جنبه که    آناز    شکلات  از  بسیاری  مداخلات در  به  نیاز  شغلی،  و  اجتماعی  شناختی،  عملکرد  رفتار،  خلق،  مانند  ها 
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 آیا   که  بود  پرسش  این  به  پاسخ  پی  در  این پژوهشرو    این  کند؛ ازآشکار میرا  های آنان  شناختی در این افراد و خانوادهروان 

 دارد؟ اثر آموزش تنظیم هیجان بر سلامت معنوی زنان مطلقه

 روش

  جامعه آماری پژوهش شامل  پس آزمون با گروه کنترل است.-پژوهش حاضر نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمون  روش

با در نظر گرفتن اندازه اثر    بودند.  1402بهشهر در سال    مرکز مشاوره »مهر« شهر  مراجعه کننده بهزنان مطلقه   کلیه

دفعه سنجش، تعداد نمونه با استفاده  دو و کنترل و  ی شی، با  دو گروه آزما8/0 ی، توان آمار05/0 نانی،  سطح اطم3/0

برای انتخاب نمونه مورد نیاز، ابتدا پس از درج آگهی و فراخوان عمومی   بدست آمد.  نفر   G-power ،  30از نرم افزار

که به فراخوان پاسخ داده بودند،    داوطلب  آن دسته از افراد  بهشهر  شهر  در  مراکز مشاوره    و   های سلامت در بردهای خانه

شان یسلامت معنونمره پرسشنامه  که    افرادی  هاآن دعوت شدند و از میان  »مهر«  به مرکز مشاوره    اولیه  مصاحبه  برای

دارای ضعف در  )  بودند  کرده   کسب   52  تا  25  دامنه  در   اینمره  یعنی   ، بودتر از نمره میانگین  استاندارد پایینیک انحراف  

روش جایگزینی  به    نفر انتخاب و   30اند، بودند؛  ارائه شده  1خروج که در جدول  -و واجد معیارهای ورود(  سلامت معنوی

را   آموزش تنظیم هیجان  ش،یگروه آزما  جایگزین شدند. (  نفر 15  شامل  هر گروه)در دوگروه آزمایش و گواه    تصادفی 

 جان یه  میآموزش تنظ  جلسه  8  پژوهش در  نیا  یاجرا  نکردند.  افتیرا در  یامداخله   چیه  گواهو گروه    کردند  افتیدر

در این مطالعه، اصول اخلاقی پژوهش شامل  .  شد  انجامی  اقه یدق  ۹0جلسه    یک  صورتبه    هفتههر  گرفت که در    صورت

از    رازداری و حفظ حریم خصوصی اشخاص رعایت شد. یره تحلیل متغچند  یانسکووار  یلآزمون تحلنتایج بااستفاده 

 شدند. 
 : معیارهای ورود و خروج 1جدول 

 ابزار 

در  سونیو ال نیاین مقیاس توسط پولوتز :2( SWBS( )1982، 1سونیو ال  نیپولوتزسلامت معنوی )   پرسشنامه   -1

  نیا  ( است. 6( تا کاملا موافقم ) 1ای از کاملا مخالفم )درجه  6گویه با طیف لیکرت    20ساخته شده و دارای    1۹82سال  

  اسیمق  ن یبوده که نمره بالاتر در ا  گویه(  10سلامت وجودی )و    گویه(  10سلامت مذهبی )شامل دو مؤلفه    اسیمق

شوند و  گذاری میصورت معکوس نمرهبه  1و    2،  5،  6،  ۹،  12،  13،  16،  18  سوالات  است.  سلامت معنوی بالاتر  انگریب

 
1 Palutzian & Ellison 
2 Spiritual Well-Being Scale (SWBS) 

 معیارهای ورود
 در پرسشنامه سلامت معنوی.  52تا    25ای در دامنه کسب نمره .1

 سال.   20-50دامنه سنی .2

 سکونت در شهر بهشهر.   .3

 داشتن تحصیلات دیپلم و بالاتر. .4

 نامه اخلاقی  شرکت در پژوهش.امضای رضایت  .5

 معیارهای خروج

اختیاری، و غیره بر اساس مصاحبه  بی  -شناختی بارز )نظیر اختلال شخصیت، افسردگی اساسی، دوقطبی  وسواسابتلاء به هر بیماری روان  .1

 (.  -5DSMهای  بالینی و ملاک

 شناختی دیگر. دریافت همزمان یک مداخله روان .2

   .فیعدم مشارکت فعال در جلسات و انجام ندادن تکال، جلسه  2از  شیب  بتیغ .3

به بیمار .4 بیمارییابتلاء  عروقی، دیابت و غیره براساس گزارش    -های قلبیریز، بیماریهای غدد درونهای جسمی بارز یا مزمن نظیر 

 شخصی.
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 ی دانشجو  283توسط    (1384)  ی توسط عباس  رانیپرسشنامه در ا   ن یاست. ا  120و حداکثر    20حداقل    نیبات  دامنه نمر

محاسبه   82/0پرسشنامه    نیا  یبرا  ی همبستگ  بیاجرا شد و ضر  ی بهشت  د یتهران و شه  ران،یا  ی هادانشگاه  یپرستار

   .(1384)عباسی،  شده است

 روش اجرا 

دقیقه بود.  ۹0ای یک جلسه و هر جلسه جلسه، هفته 8که در این مطالعه استفاده شد به مدت  جانیه میآموزش تنظجلسات 

ای از محتوای جلسات در جدول  ( استفاده شد که خلاصه2002گراس )  جانیه  میآموزش تنظ   در این رویکرد درمانی، از فنون

 نشان داده شده است.  2
 (2002گراس ) مدل بر مبتنی هیجان تنظیم آموزشی : خلاصه جلسات2جدول  

 تکلیف تغییرات مورد انتظار  محتوا  هدف  جلسه 

 1جلسه  

برقراری رابطه درمانی و  

آشنایی اعضای گروه با  

یکدیگر و شروع رابطه  

متقابل رهبر گروه  

 )روانشناس( و اعضا 

بیان اهداف اصلی و فرعی گروه و  

گفتگوی اعضا راجع به اهداف  

شخصی و جمعی، بیان منطق و  

مراحل مداخله و بیان چارچوب قواعد  

 شرکت در گروه، اجرای پیش آزمون 

برقراری رابطه مناسب بین  

اعضای گروه با یکدیگر و با  

 درمانگر 

مشخص کردن اهداف خود از  

 گروه شرکت در 

 انتخاب موقعیت، هدف  2جلسه

ارائه آموزش هیجانی، شناخت هیجان  

های برانگیزاننده از طریق  و موقعیت

ها  آموزش تفاوت عملکرد انواع هیجان

و اطلاعات راجع به ابعاد مختلف  

هیجان و اثرات کوتاه مدت و  

 ها درازمدت هیجان

توانایی تشخیص هیجان  

آفرین،  نرمال و هیجان مشکل

درک رویدادهای برانگیزاننده  

و توانایی تمایز میان هیجانات  

 مختلف 

ارائه گزارش از بیان هیجانات  

های  مختلف در موقعیت

 برانگیزاننده 

 3جلسه

ارزیابی میزان آسیب  

پذیری و مهارت های  

 هیجانی اعضا 

بررسی تکالیف جلسه قبل، مطرح  

ها در فرایند  کردن عملکرد هیجان

ها، نقش  سازگاری انسان و فواید آن

ها در برقرار کردن ارتباط با  هیجان

ها و  دیگران و تاثیرگذاری روی آن

همچنین سازماندهی و برانگیزاندن  

 رفتار بین اعضا 

توانایی خودارزیابی به جهت  

های هیجانی  شناخت تجربه

خود و راهبردهای  

 خودتنظیمی

 های واقعی هایی از تجربهمثال

 4جلسه

اصلاح موقعیت و هدف  

آموزش راهبرد حل  

-مسئله آموزش مهارت

 های بین فردی 

بررسی تکالیف جلسه قبل، ایجاد  

تغییر در موقعیت برانگیزاننده  

هیجان، جلوگیری از انزوای اجتماعی  

 و اجتناب 

به کارگیری راهبردهای حل  

 مسئله و اصلاح موقعیت 

گفتگو، اظهار وجود و حل  

 تعارض 

 5جلسه
گسترش توجه، آموزش  

 های توجه و مهارت

بررسی تکالیف جلسه قبل، تغییر  

توجه، متوقف کردن نشخوار فکری و  

 نگرانی 

توانایی به کارگیری مهارت  

 تغییر توجه 

ارائه گزارش از تغییر توجه در  

 گروه

 6جلسه

ارزیابی شناختی و  

آموزش راهبرد  

 بازارزیابی 

بررسی تکالیف جلسه قبل، تغییر  

های شناختی، شناسایی  ارزیابی

ها روی  های غلط و اثرات آنارزیابی

 های هیجانی حالت

تشخیص پی بردن به  

پردازش ذهنی در تولید،  

نگهداری، افزایش و کاهش  

 های هیجانی پاسخ

اجزای تمرینات راهبردهای  

ارزیابی شناختی در زندگی  

 روزمره 

 7جلسه

تعدیل پاسخ، آموزش  

ابراز هیجان، آموزش  

تخلیه هیجانی،  

بررسی تکالیف جلسه قبل، تغییر  

پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی  

هیجان، مواجهه، اصلاح رفتار از  

توانایی شناسایی میزان و  

نحوه استفاده از راهبرد  

تمرین ابراز هیجانی با توجه  

های  به استفاده از روش

 تعدیل پاسخ هیجانی 
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آرمیدگی و عمل  

 معکوس 

های  طریق تغییر تقویت کننده

 محیطی

بازداری و بررسی پیامدهای  

 هیجانی آن 

 ارزیابی و کاربرد  8جلسه

بررسی تکالیف جلسه قبل از ارزیابی  

مجدد و رفع موانع کاربرد، ارزیابی  

میزان نیل به اهداف فردی و گروهی،  

بررسی و رفع موانع انجام تکالیف،  

 جمع بندی کلی و اجرای پس آزمون 

-توانایی به کارگیری مهارت

-های آموخته شده در محیط

 های طبیعی خارج از جلسه 

 

 یافته ها 

 ارائه شده است.  3کنندگان در پژوهش در جدول های توصیفی سن و مدت تأهل شرکتویژگی
 ها های توصیفی سن و مدت تأهل آزمودنی: ویژگی3جدول 

 بیشینه  کمینه  M SD تعداد  متغیر

 50 20 74/11 27/31 30 سن 

 20 2 53/5 23/6 30 مدت تأهل 

 27/31نفر گروه گواه( با میانگین ســنی  15نفر گروه آزمایش و   15آزمودنی ) 30شــود در مجموع همانگونه که مشــاهده می

نی تاندارد سـ ال و انحراف اسـ رکت  74/11سـ نی شـ رکت کردند. دامنه سـ ترده   50تا   20کنندگان از  در این پژوهش شـ ال گسـ سـ

ت. همچنین میانگین مدت تأهل آزمودنی ده اسـ ت ) 23/6ها  شـ ال اسـ ال قرار دارد.  20تا    2ای از  ( که در دامنهSD=53/5سـ  سـ

 ارائه شده است.  3در جدول   گواهشناختی به تفکیک دو گروه آزمایش و اطلاعات جمعیت

 اطلاعات جمعیت شناختی  حسب بر افراد فراوانی توزیع: 3 جدول

  گواه   آزمایش   

 درصد  فراوانی درصد  فروانی هاگروه متغیر

 4/33 5 40 6 دیپلم تحصیلات

 4/33 5 4/33 5 فوق دیپلم  

 ۹/1۹ 3 3/13 2 لیسانس  

 3/13 2 3/13 2 فوق لیسانس و بالاتر  

  تفاوت   دو  خی  آزمون  نتایج  براساس  شناختیجمعیت  متغیرهای  نظر   از  ها گروه  بین  که  است  آن  دهنده نشان  3  جدول  نتایج

اطلاعات توصیفی    بودند.  همگن  جمعیت شناختی  هایویژگی  نظر  از  ها( و گروهp>05/0و   2χ=72/0)  نداشت  وجود  معناداری

 ارائه شده است.  4هر یک از متغیرهای پژوهش به تفکیک افراد نمونه در جدول 
 به تفکیک گروه و مراحل  مطالعه موردآمارهای توصیفی متغیرهای  :4جدول 

 آزمون پس پیش آزمون   هامولفه متغیر

 استاندارد انحراف  میانگین انحراف استاندارد  میانگین گروه  

سلامت  

 معنوی 

 31/11 01/42 76/14 60/27 آزمایش  ی سلامت مذهب

 03/12 ۹3/27 8۹/13 87/28 گواه  

 12/11 06/41 21/13 27/25 آزمایش  وجودی سلامت 

 77/8 47/27 76/12 53/26 گواه  

 ۹3/16 02/83 72/27 87/50 آزمایش  نمره کل سلامت معنوی 

 36/20 40/53 22/25 21/52 گواه  
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وجود  آزمون تفاوت معناداریپیش مرحلة در پژوهش متغیرهای پژوهش در گروه بین دو که دهدمی نشان 4جدول   مندرجات

 برای تجزیه نتایجاست.  داشته محسوسی تغییرات متغیرهای پژوهش در آزمایش گروه میانگین آزمون،پس مرحله در اما ندارد

از آزمون اجرای تحلیل کوواریانس، پیش کوواریانس چندمتغیری استفادهتحلیل  اصلی  از  ها مورد بررسی قرار  فرضشد. قبل 

آزمون لوین به لحاظ آماری معنادار   آزمون،پس مرحله در گروه  دو واریانس  بررسی همگونی  برای ابتدا راستا همین گرفتند. در

 این، جهتبرها تأیید شد. همچنین مفروضه همگونی ضرایب رگرسیون برقرار بود. علاوه  نبود، بنابراین مفروضه همگونی واریانس

در  نرمال توزیع آزمون این نتایج شد. مطابق استفاده ویلک-از آزمون شاپیرو وابسته نرمال متغیرهای توزیع فرضبررسی پیش

دارد. متغیرها آزمایشگروه مقایسه جهت آزمونپیش اثر کنترل از پس ادامه در وجود  گواه های  طبق و   هاینمره بر 

تنط  یاثربخش  تعیین در آزمون،پس بهشهر  جان یه  میآموزش  شهر  مطلقه  زنان  معنوی  سلامت  کوواریانس   تحلیل از  بر 

 آمده است. 5 جدول در نتایج است. شده استفاده چندمتغیری
 سلامت معنوی برای  : آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره  5جدول  

 ضریب اتا  معناداری  درجه آزادی خطا  درجه آزادی فرضیه  Fآماره  ارزش  متغیر

 66/0 001/0 25 2 40/24 66/0 اثر پیلای

 66/0 001/0 25 2 40/24 33/0 لامبدای ویکلز

 66/0 001/0 25 2 40/24 ۹5/1 اثر هتلینگ 

 66/0 001/0 25 2 40/24 ۹5/1 بزرگترین ریشه روی 

 

 نمره بین که داد نشان آزمون ترینعنوان رایج  به ویکلز لامبدای آزمون گردد نتایجمی مشاهده  5 جدول در که همان طوری 

 تغییرات درصد 66و   داشت وجود آزمونپس  مرحله در معناداری  تفاوت وابسته متغیرهای از یکی در حداقل گواه و آزمایش

 هاینمره  در کوواریانس بررسی نتایج هاتفاوت  این دقیق بررسی در ادامه برای(.  >001/0P)  بود  عضویت گروهی به مربوط

 است. شده ارائه 7 جدول در وابسته آزمون متغیرهایپس
 ها در متغیرهای پژوهش : نتایج تحلیل واریانس چندمتغیره برای بررسی تفاوت گروه 7جدول  

 مجذور اتا معناداری  Fآماره  میانگین مجذورات آزادی درجه مجموع مجذورات  هامولفه متغیر

سلامت  

   معنوی

 4۹/0 001/0 45/25 27/2286 1 27/2286 سلامت مذهبی 

 53/0 001/0 33/30 44/16۹5 1 44/16۹5 سلامت وجودی 

 

  آزمون پس، تفاوت معناداری بین گروه آزمایش و گواه در رابطه با  آزمونشیپ با کنترل اثر    دهد یمنشان  7که جدول    طورهمان

های و زیرمقیاسسلامت معنوی  که گفت توانمیوجود داشت. بنابراین  (p<01/0)ی داریمعندر سطح سلامت معنوی نمرات 

  افزایش یافته   معنادار  طور  به  گروه گواه  به  نسبت  آزمایش   گروه   در  مداخله  ارائه  از  ( پس مذهبیسلامت  ی و  سلامت وجودآن )

سلامت  ی و  سلامت وجودآن )   هایزیرمقیاسو  سلامت معنوی    چندمتغیری  کواریانس   تحلیل  آزمون  نتایج   به   توجه  با .  است

  است،   کرده  تغییر  گروه گواه  به  نسبت  آزمایش  گروه  در  معنادار  طور  ها بهنمرات آن  که  گفت  توانمی  گروه  دو   بین  درمذهبی(  

  از  استفاده   بامذهبی(  سلامت  ی و  سلامت وجودآن )  هایزیرمقیاسو  سلامت معنوی   تغییر  بر  دوم مبنی  فرضیه  نتیجه  در   و

و طی این    دشسلامت معنوی زنان مطلقه    افزایشباعث  آموزش تنطیم هیجان  بنابراین،  شود.  می  تأیید  ،آموزش تنطیم هیجان

 این   از  که  گروهی  که  شد  باعثآموزش تنطیم هیجان    دیگر،  عبارت  به   ارتقاء یافته است.  زنان مطلقهسلامت معنوی  مداخله  

 آزمون پس  درهای آن  اسیرمقیزو  سلامت معنوی  افزایش    بر  وسلامت معنوی بیشتری داشته باشند    بودند   برده  بهره  روش

  .است بوده اثربخش
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 آزمون دو گروه آزمون و پس: تغییر نمرات  سلامت معنوی پیش1نمودار 

 
 آزمون دو گروه آزمون و پس: تغییر نمرات  سلامت مذهبی پیش2نمودار  

 
 آزمون دو گروه آزمون و پس: تغییر نمرات  سلامت وجودی پیش3نمودار 
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 گیری بحث و نتیجه

های  های آن در آزمودنیو زیرمقیاس  یسلامت معنوهای آن حاکی از افزایش  و زیرمقیاس  یسلامت معنونتایج برای بررسی  

شود.  افراد می  یسلامت معنوو آموزش تنظیم هیجان باعث افزایش    (P<05/0)گروه آزمایش پس از آموزش تنظیم هیجان است  

 فیس،  (2021مونتس برگز و آگوستو  )، (2022لگات و همکاران )توان به پژوهش  های همسو با این یافته، می از جمله پژوهش 

پردازد،  های آن میی و بهبود مولفهسلامت معنوای به  ، مبنی بر اینکه آموزش تنظیم هیجان به طور گسترده(13۹۹)ی  خادم و  

را مورد برسی قرار داد و نتایج  زنان مطلقه    یسلامت معنودر بهبود  آموزش تنطیم هیجان  این پژوهش اثر  اشاره کرد. به عبارتی،  

این    شود.میزنان مطلقه    یسلامت معنو  به طور معناداری سبب افزایشآموزش تنطیم هیجان  پژوهش حاکی از آن بود که  

اند  ها نشان دادهژوهشسلامت معنوی موثر است. در همین راستا پ   شیافزاآموزش تنطیم هیجان در    نتیجه حاکی از آن است که

 (.  2018گراتز و ملهرب، )شود تغییراتی دیده میبه دنبال آموزش تنطیم هیجان زنان مطلقه  در سلامت معنوی که 

 تجربه چگونگی و زمان نوع، روی گذاشتن تاثیر برای افراد معنای تلاش به هیجان گفت تنظیم  توانمی یافته  این  تبیین  در

 هشیار شده، کنترل یا خودکار طوربه و است هاجسمانی هیجان یا تجربی رفتاری، فرایندهای شدت یا دوره طول تغییر و بیان،

اظهاری، ارزیابی مجدد، نشخوار فکری، قبیل  از هیجانیتنظیم  راهبردهای کارگیری به از طریق  و ناهشیار یا  و اجتناب خود 

)گراس،  می انجام بازداری اشاره این به توان(. همچنین می2015گیرد   اطلاعات پردازش شناختی در ناتوانی که کرد نکته 

 افراد هایشناخت  و سازمان عواطف ناتوانی، این و کندمی درماندگی  و  دچار آشفتگی شناختی و عاطفی نظر از را فرد هیجانی،

 تنظیم هیجان (2002مدل گراس ) اساس شود. برمی پایین سلامت معنوی و ناسازگاری سبب زااسترس  شرایط در و را مختل

 و شناختی رفتاری هیجانی، هایمؤلفه  کاهش و حفظ افزایش، برای که شودمی ایغیرآگاهانه و آگاهانه راهبردهای همه شامل

شامل  مرحله هر و بوده مرحله پنج شامل گراس هیجان تنظیم فرایند مدل بنابراین، شود؛می کاربرده به هیجانی پاسخ یک

 از  بیشتر  هیجانی  -عاطفی مشکلات دچار  افراد  ویژه  به  است، که ناسازگار راهبردهای سری  یک و  سازگار راهبردهای سری  یک

ناسازگار  آموزش و ناسازگار راهبردهای حذف یا اصلاح  هیجانی مشکلات  در مداخله لازمه کنند.می استفاده راهبردهای 

است. راهبردهای انتخاب گراس  مدل طریق از هیجان تنظیم راهبردهای اصلاح مراحل سازگارانه   اصلاح موقعیت، شامل 

 کنترل و کاهش معنای به  هیجان تنظیم آموزش دیگر، سوی از پاسخ است. تعدیل و شناختی توجه، تغییر گسترش موقعیت،

 توانمی مختلف هایپژوهش طبق و (1400 )مومنی و همکاران، است هااز هیجان مثبت استفاده  نحوه و منفی هایهیجان

داد و بدین   کاهش را  نادرست و  منفی  احساسات توان می مدیریت هیجان و تنظیم  اثربخش آموزش و هیجان  تنظیم  با گفت

 طریق سلامت معنوی را بهبود بخشید.

 نوع از حتی وقایع و رویدادها ارزیابی به  متفاوتی دیدگاه و نگاه فرد با که  شودمی باعث علاوه بر این، آموزش تنظیم هیجان 

 بیشتری کفایت احساس خود هایهیجان  کنترل  درباره کند، تجربه کمتری شدت با را منفی هایهیجان  بپردازد، آنها منفی

به عنوان روشى که از منابع دینى مانند    سلامت معنویدر همین راستا    نماید. تجربه را  کمتری و تنیدگی ناراحتینیز    و کند

اند، از آن جا که  های اخیر نشان دادهکند، تعریف شده است. یافتهبراى مقابله استفاده می  دعا، نیایش، توکل و توسل به خداوند 

توانند به  ها هم به عنوان منبع حمایت عاطفى و هم وسیله اى براى تفسیر مثبت حوادث زندگى هستند و میاین نوع مقابله

مفید است. دین به طور اعم ارتباط انسان با خالق   آموزش تنظیم هیجانهای بعدى را تسهیل نمایند، از این رو  کارگیرى مقابله

های روانی تأثیر بسزایی داشته باشد. داشتن تواند در ایجاد بهداشت روانی و درمان بیماریهستی و اعتقاد به حضور دائم او، می

معنی و هدف در زندگی، احساس تعلق داشتن در زندگی به منبعی والا و امیدواری به کمک و یاری خداوند در شرایط مشکل  

توانند در  ها میهای اجتماعی و ... همگی از جمله منابعی هستند که افراد متدین با برخورداری از آن زای، برخورداری از حمایت 

 ( را متحمل شوند  با حوادث فشارزای زندگی آسیب کمتری   تنظیم  آموزش نتیجه  در  (. 2020و همکاران،    فسرپلیمواجهه 

 گردد.  میبهبود سلامت معنوی  زنان مطلقه  باعث شده داده توضیح  فرایندهای طریق  از  هیجان
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عدم کنترل و عدم مطالعه تأثیر متغیرهای جمعیت شناختی مانند تعداد فرزندان   به  توانمی  حاضر  پژوهش  های از محدودیت

  افراد نمونهبه    یو عدم دسترس  ی زمان  تیبه علت محدود  توانستند اثرگذار باشند، اشاره کرد.اجتماعی که می-و وضعیت اقتصادی

بودن ابزار   یخودگزارش.  پذیر نبودتداوم نتایج به دست آمده در پژوهش حاضر امکان  نیبنابرا،  صورت نگرفت  یریگی پ   همطالع

  روی   بر  صرفا    مطالعه  این  همچنین  حاضر بود.   شپژوه  یهاتیاز محدود  گرید  یکیپژوهش )پرسشنامه(    نیمورد استفاده در ا

انجام  مطلقهزنان   بهشهر  جامعه    .ندارد  وجود  روش  این  از   تأثیرپذیری  میزان  درباره  مقایسه  امکان   بنابراین  است،  شده   شهر 

ها، تفسیرها و اسنادهای علت شناختی متغیرهای مورد  هایی را در زمینه تعمیم یافته گیری، محدودیتهپژوهش و روش نمون

 تواند موجب میآموزش تنظیم هیجان های این پژوهش نشان داد که یافته. کنند که باید در نظر گرفته شوندبررسی مطرح می

تواند در افزایش دانش روانشناسان  های حاصل از این پژوهش میشود. در سطح کاربردی یافته  سلامت معنوی زنان مطلقهبهبود  

زناشویی    تعارضاتدر    یبه نحوی که متخصصان حیطه خانواده به اهمیت سلامت معنو  ؛و مشاوران در حیطه درمان مؤثر باشد

آموزش تنظیم هیجان در زنان  سازی نقش پژوهش حاضر با پررنگ  .پی ببرند و در زمینه زوج درمانی به آن توجه داشته باشند

این گروه از  به کمک منظورهمچنین به توجه پژوهشگران، درمانگران، مراکز مشاوره و ... را به این درمان خواستار است. مطلقه 

 آن   ساززمینه   عوامل  و  گیرد  قرار  بررسی  مورد  کلی  جوانب  از سازه سلامت معنوی    که  است  نیاز  بهتر،  زندگی  داشتن  زنان برای

داشته است،  بهبود سلامت معنوی زنان مطلقه    در  معناداری  تأثیرآموزش تنظیم هیجان    اینکه  با توجه به  . شود  شناخته  خوبی  به

آموزش   ریبه تأثبه کار گرفته شود. همچنین باتوجه    معمول  هایروش  سایر  با  ترکیب  درمانی در  شیوه  این  که  شودمی  توصیه  لذا

  ت یفعال  این گروه از افرادآموزش  صورت مستمر در  هب  ، درمانگر شودیم  هیتوص  زنان مطلقه  ی از مشکلاتدر برختنظیم هیجان  

 . دینما

 . داردنویسندگان مراتب تشکر خود را از همه کسانی که در انجام این مقاله نقش داشته اند اعلام می سپاسگزاری:

 . است نشده گزارش  نویسندگان توسط منافع تعارض گونهدر این پژوهش هیچ تعارض منافع: 

 این مقاله از حمایت مالی برخوردار نبوده است.  منابع مالی:

 منابع 
زنان  یو کاهش نشخوار فکر یبر ارتقاء سلامت روان یجانه یمآموزش تنظ  یاثربخش(. 1401. ) فاطمهی، زارع و  ی، علیان ییتقوا

-http://shenakht.muk.ac.ir/article 1345-1-.44-56(، 3)۹ ،شناخت یو روانپزشک یمجله روانشناس. مطلقه
fa.html 

(. اثربخشی  1400بهزاد و سراج محمدی، پریسا ) پور،مومنی، خدامراد؛ عزیزی، صمد؛ محمد نجار، نرگس؛ احمدیان، علی؛ تقی
های نوین  فصلنامه پژوهش آموزش تنظیم هیجان بر کاهش دلزدگی زناشویی و نارسایی هیجانی زوجین در شرف طلاق.

 https://www.magiran.com/p2328364  .31-18(، 62)16شناختی، نروا
(. اثربخشی آموزش تنظیم هیجانی بر ادراک خود و  13۹۹مقدم، کبری )زاده، پریسا و کاظمیانرشیدی، همایون؛ کاشیهارون

http://joec.ir/article-.  48-37،  (3)20فصلنامه کودکان استثنایی،   آموزان با نارسایی یادگیری.ابراز وجود دانش

1253-1fa.html- 
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