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 مسیری به سوی موفقیت و خوشبختی عادتس هار

مثبت و منفی  جانیه میتنظ بر یزندگ هایمهارت آموزش یاثربخش

 طلاق یمتقاض نیزوج
 1محمد ابراهیم ابراهیمی

 
 چکیده

 انجام گرفته طلاق  متقاضی  نیزوجمثبت و منف   جانیه میتنظ بر  زندگ هایمهارت آموزش  اثربخشی بررسی   این پژوهش با هدف 

ست.   شکل   جامعها ض  همه زوجین ازاین پژوهش مت  وکرده  مراجعه خانواده یهادادگاه به 1399 سال  در که تهران شهر  طلاق  متقا

به صورت   با روش نمونه گیری در دسترس به گروه نمونه   ابیدست  یبرا .باشد  م، است  گذشته  آنها مشترک   زندگ از سال  دو حداقل

 لیکه تماو ازبین کسان  انتخاب شد  دادگاه 2ساده  شهر تهران به صورت تصادف     خانواده یهادادگاهابتدا از بین  یاخوشه  یریگنمونه

نمونه گیری در این پژوهش  روش نفر انتخاب شیید. 34کوهن جدول تعداد نمونه جاکوب  یبر مبنا ،پژوهش را دارند نیبه شییرکت در ا

گروه  سسپ. اجرا شد  ها آزمودن یبر رو آزمونپیشبه عنوان پرسشنامه تنظیم هیجان  گارنفسک     مرحله  نیا در .باشد  مدر دسترس  

ابزار پژوهش به  مجدداً  جلسات درمان  از اتمام بعد .ندکرد افتیدرگروه   طوربهآموزش  مهارت زندگ  را   جلسه مداخله  8 ؛ ش یآزما

نشییان داد که   یجنتا .اسییتفاده شیید تحلیل کوواریانسآماری  روش وتحلیل داده ازبرای تجزیه اجرا شیید. ها آزمودن یبر رو آزمونپسعنوان 

 است. مؤثر طلاق  متقاضزوجین در   جانیه  میبر خودتنظ  زندگ هایمهارتآموزش
 

 طلاق  متقاض ،جانیه میتنظ ،خانواده  ،زندگ هایمهارت کلیدی: یهاواژه
 

 مقدمه
ست )ملاح   سازمان اجتماع  کیخانواده  سرو   کوچک ا ستگ    8913 ،یو خ سلامت آن ب سلامت جامعه به  شتا )دارد   (، که  و  نیبرن

  ، سیییتیز یکارکردها   لی خانواده از قب  یکه کارکردها     (. هنگام 1397 ، انی و ک یویک ی؛ به نقل از مجرد، قمر  2۰۰۵ ،2نیبرنشیییتا 

. ددهن مخود را از دست   یمندتیاحساس رضا   جیآن به تدر یاعضا  ،بیند م بیآس  یگریپس از د  کی  عاطفو   شناخت  ، اجتماع

و  یاحمد ، گی)شکرب  شود  م 3طلاق  واقعه حقوق تیو در نها  اجتماع  و سپس گسستگ     روان  روند در ابتدا موجب گسستگ   نیا

بشر از خطر انحلال کانون خانواده و آثار   ،یعصر  چیاست و در ه   ع جامعه انسان یشا  هاییدهپداز   کی(. طلاق 139۵منش،   میابراه

(، 2۰1۵) یو رفتار  علوم اجتماع  الملل نی(. در دانشیینامه ب1398آتش پور و گل پرور،  ، میرحاسییت )از آن مبرا نبوده   سییون ناشیی

ر د  سییازمان  ابیل دوره اختلا کیپس از  معمولاًطلاق  ف،یعرت نیشییده اسییت. بر اسییاس ا  فیازدواج تعر وندیپ  طلاق، انحلال قانون

شو  شفتگ شود  مواقع  ی روابط زنا سر    . آ س   زندگ کیشر  یاروابط با هم ز طبقات ا  کیطلاق،  ایخانواده بر اثر متارکه   ختگیو گ

است. مطالعات مختلف نشان  اده(، را به خود اختصاص د2۰14، ۵- 4اس ام ی)د  روان یهااختلال صیتشخ یراهنما راست یو نیپنجم

ست )   طلاق جهان شیروند افزا دهند م شد طلاق به و  زین رانی(. در ا912۰، ۵تاننیگونزالز و وا تا به  7۰دهه  انهیاز م ژهیروند رو به ر

س    شیامروز، به افزا شگران و  ست یتوجه پژوه ست.   دهیانجام  اجتماع دهیپد نیگذاران به ا ا شگران، آثار و   زعمکه به  اییدهپدا پژوه

شد  در جامعه خواهد  گرید  اجتماع هاییبآس از  یاریساز بس   نهیخواهد داشت و زم   در پ  و اجتماع یدر سطوح فرد   ان فراوانیز

 نیو ب یمتعدد فرد یهاکشمکش ، با اندکردهکه طلاق را تجربه  ی(، معتقد است افراد 1998) 6(. برک1394 ،یثاریو ا ی فسا   صادق )

ستند. در ا  یفرد شفته، فقدان ام  تیهو ندیفرا نیمواجه ه سبک زندگ  رییتغ د،یآ شکلات جد  ، در  شبکه اجتماع  یم شغل   در  از   و 
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 مسیری به سوی موفقیت و خوشبختی عادتس هار

ستند.   یامدهایپ شان دهنده آثار منف  یمتعدد یهاپژوهشطلاق ه سم    ژهیمختلف به و یهاحوزهطلاق در   ن سلامت ج  ، در حوزه 

 ، و لطف  جان محمد لرگان ، صییادق  ان،یروزجانیت )فاجتماع اسیی   مطلقه، فرزندان طلاق و حت نمردان و زنا یبرا  و اجتماع  روان

از   و روح  جسم یهااختلالاز افراد متأهل دچار  شتریکه افراد طلاق گرفته، ب دهند منشان  هاپژوهشاز  یاریبس نی(. همچن1397

 این یپوردیعل ، احیردارند )  از زندگ یخاطر کمتر تیو رضا  شوند  م  ذهن یو ضعف قوا   خودکش  ، به مشروبات الکل  ادیجمله اعت

 (.1396کاکاوند،   و بهرام

ه ک پدیدهای ک  از یروانشییناخت ، هیجان  و ارتباط  را برای زوجین در پ  دارد. در این بین،  هاییبآسییبروز تعارضییات زناشییوی   

شک  تواند م شناخت  و به لادر ارتباط با ایجاد و تداوم م ست  عه قرار گیرد،مطال ق موردلاتبع آن جدای  و ط ت روان  بدتنظیم  هیجان ا

که تعارضییات زناشییوی  و درگیری در فرایند پیچیده طلاق، سییبب  چرا (.2۰16، 1، بویس، وود و فرگاسییون139۵)رجای  و ضییرابیان، 

 زوجین با ناکام  مواجه شوند. شود م

شان دادند که زوجین متعارض دارای مشکلات هیجان     هاپژوهش  درواقع .باشند  مهیجان  و ناگوی  هیجان   خودتنظیم  ،جملهمنن

س  و نیآفرمشکل   زمان جانیه کی ست  سبک  به که شود  م زابیآ سب   بافت در شود،  ابراز  نادر س  دهد، رخ نامتنا شد  دیشد  اریب  و با

  که یافراد در واضیی  و روشیین  صییورت به هاجانیه ازحدشیب ابراز(. 2۰1۰وهمکاران، 2ورنر) گذارد اثر فرد  زندگ بر یادیز مدت یبرا

سات    دچار سا شفتگ  و  منف افکار و اح ستند،   جانیه یها آ  به را  منف  درون یهاواکنش آن متعاقب و  منف  اجتماع یامدهایپ ه

شت  خواهد همراه سازگارانه  یرفتار نظر نیا از و دا  به هاجانیه دوگانه کارکرد نیا(. 2۰19و همکاران، 3کندی مور) رود م شمار  به نا

. کنند  م لی و تعد  میتنظ گوناگون  یها تی موقع به  توجه  با  را خود یها جان یه افراد آن  ط که  کند  م اشیییاره  جان یه میتنظ ند یفرا

 ند، یفرا نیا طبق و دهند  م قرار ریتأث  تحت  را خود جانات  یه آن توسیییط افراد که  دارد اشیییاره ی ندها  یفرا به  جان یه میتنظدرواقع 

 (.4،1998گروس) کند م ابراز و تجربه را جاناتیه چگونه فرد که شود م مشخص

 است  شده فیتعر بالاتر اهداف به  ابیدست  جهت و کارکردها ندهایفرا ، درون وضعیت  نترلک در  روان یهاکوشش  عنوانبه  میخودتنظ

ست  یندیفرا خودتنظیم  .(112۰ ،۵شازیا )  .ندک خودکنترل اهداف مطابق را رفتارش و جاناتیه افکار، تواند م فرد آن موجببه هک ا

 اغلب .ردیگ در برم را ی اجرا وضییع و طرح دن،یشییک نقشییه توجه، یریگشییکل لیقب از  شییناخت یندهایفرا  میخودتنظ نیهمچن

 اوقات  گاه ،نیباوجودا .ابندی م ادامه شوند،  مواجه  شخص   صینقا ای  رونیب موانع با نکهیا بدون ،جیتدربه  میخودتنظ یهاکوشش 

عدم سییازگاری در  در تواند م نییپا  میخودتنظ مثالعنوانبه .شییوند م روبرو  مشییکلات با دهند انجام خواهند م هک در آنچه افراد

 .(812۰ ،6ایسرا) شود م گرفته نظر در آن علل نیترمهم از  کی درواقع و باشد لیدخ زوجین

  طیمح و رفتاری ، شخص   فرایندهای ندها،یفرا نیا. گذارد م ریتأث افراد  میتنظبر خود  اصل  ندیفرا سه  است  معتقد( 2۰۰8) 7بندورا

ص    یندهایفرا. رندیگ  دربرم را شناخت  یندهایفرا ها،آگاه  ، شخ  یندهایفرا ،یرفتار یندهایفرا. رندیگ دربرم را افراد اهداف و  فرا

شاهده خود ضاوت  ،یگرم ضع  ، طیمح یندهایفرا. ردیگ برم در را نشکوا نحوه وبر خود  ق  در را  لامک قدرت و الگوبرداری برونداد، و

 رفتار  از فرد ، میخودتنظ در (8،2۰17گنگ و هسیییو ) گذارند   م ریتأث  گریدیک  بر هک  کنند  م عمل  یاگونه به  ندها  یفرا نیا. ردیگ برم

 و شییود م یو  خوشییحال باعث و شییده  ابیارز خوب رفتارش باشیید، شیاسییتاندارها با متناسییب چنانچه وآورده عمل به  ابیارز خود

سب  رفتار نیا چنانچه ستانداردها  با متنا شد،  ا ستانداردها  به رفتار دادن رییتغ با کند م  سع  نبا ست  ا  به  ابیارز مجدداً سپس  ابد،ی د

سته  ایآ بداند تا آورد م عمل ست  توان صله  ا ستانداردها  از رفتار فا ستانداردها  و رفتار نیب که . هنگامببرد نیب از ای و نموده مترک را ا  ا

صله  شته  وجود یافا شد،  ندا ستد  م رونیب خود ذهن از ای و ردهک متوقف را ندیفرا نیا آنگاه با  ،انیزهراکار و طلائ ا،یداورن ، شاکرم ) فر

زندگ  موجب ارتقای  هایمهارتشیییود که بدانیم آموزش زندگ  زمان  مشیییخص م  هایمهارتاهمیت و ضیییرورت آموزش  .(1394

سلامت روان  های  که به افراد در جهت گردد و همچنین آموزش مهارتاجتماع  م  –های روان  توانای  شبرد  سازنده   هاآن پی مفید و 
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یر اکنند تا با سییبخشییند، و به او کمک م های زندگ  یاری م و موقعیت هاکشییمکشبا  مؤثرفرد را برای برخورد  هاباشیید. این توانای 

بدین ترتیب، تمرین   نماید.    نیتأم و سیییازگارانه عمل کند و سیییلامت روان  خود را        مثبت  خودجامعه، فرهنگ و محیط     یها انسیییان

ساس ی خواهد بود. ریشگ یپقابلو رفتار  هاارزش، هانگرشزندگ  موجب تقویت یا تغییر  هایمهارت  عوامل  شده انجام یهاپژوهش بر ا

ی هاشارزی، حل مسأله و تعیین و شناسای     ریگمیتصم ی ارتباط مطلوب، تعیین اهداف برقراربین فردی،  ایهمهارت، نفسعزتنظیر 

کاهش انواع     یا  جار   فردی در پیشیییگیری و  تاری و اختلالات روان   ها یناهن قاضییی  طلاق   ی رف ند  مؤثرنقش  زوجین مت ی دار

زندگ  با اهداف گوناگون پیشیگیری و ارتقا سیط  سیلامت روان ، ضیرورت      هایمهارت. بنابراین با توجه به اهمیت (1394)علیمردان ،

شکار م   هامهارت گونهنیاآموزش  سازگاری اجتماع ،       به افراد آ سترش  ستای گ سان م   هایمهارتشود. در را آموزد که  زندگ  به ان

زندگ  به افراد  هایمهارت درواقعنگاه کنند.  حلقابلمعماهای  عنوانبهچگونه شکنندگ  را از خودشان دور ساخته و به مسائل زندگ  

ه  ای هستند ک اولیه هایمهارتشوند. هنر ارتباط برقرار کردن و گفتگو با دیگران، از   خودسازگار آموزد که چگونه با محیط اجتماع  م 

بیشتری   نفسعزتاز سلامت روان  و   ی مخرب را از خود دور ساخته و هاجانیهتواند بسیاری از  مجهز باشد، م   هاآنچنانچه فردی به 

شند.   سئله و     هایمهارتآموزش  ریتأثبرخوردار با سازندگ  اجتماع ، ارتباط بین فردی، افزایش مهارت حل م زندگ  در ارتقای میزان 

وزش   آمربخشییاثرسیییده اسییت. لذا با توجه به پیشییینه تحقیقات  موجود  دأییتی و افزایش میزان سییلامت روان به امقابلهراهبردهای 

کند. زندگ ، افراد را برای رویاروی  با مشیییکلات، سیییازگاری با اجتماع، افزایش سیییلامت روان  و تنظیم هیجان آماده م    های مهارت 

احساسات یا    هاآنشوند که هر یک از  مطلع م  هاآنهمواره با حوادث و اتفاقات مختلف  مواجه و یا از وقوع  در زندگ  روزمره هاانسان 

مقابله با آن  هایمهارتاسییت. کنار آمدن با فشییارهای زندگ  و کسییب   رگذاریتأثآورند که در شییکل دادن رفتار هیجانات  را پدید م 

شود. همچنین ضرورت     آشکار م  خوببهزندگ  در جامعه  هایمهارتضرورت آموزش   لذا .همواره بخش  از واقعیت زندگ  بوده است  

ی زیربرنامهشود. بنابراین جهت  برای جلوگیری از مشکلات افراد در سایر مراحل زندگ  آنان نیز مشخص م     هامهارت نهگونیاآموزش 

ی آموزشیی  هابرنامهی مرتبط با آن در جامعه، نیاز به آشیینای  با هااسییتیسییاقدامات مناسییب، ارتقای خدمات سییلامت روان  و ایجاد 

  جهت زوجین شییناختروانتواند در انجام فرآیندهای . داشییتن اطلاعات  پیرامون این روش م باشییدزندگ  م  هایمهارتمناسییب از 

سلامت روان را در این افراد بهبود بخشیده و همچنین       شد، تا با انجام این اقدامات بتوان  ض  طلاق نیازمند مثمر ثمر با  نفسعزتمتقا

صل از این تحقی    هاآنرا در  ضمن نتایج حا شد تا     ق م بالا برد. در  شته با سلامت نیز کاربرد دا ی از ریگبهرهبا  تواند برای مدیران نظام 

توجه به آنچه گفته شد پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخش      با زندگ  نمایند. هایمهارتآموزش نیروهای مجرب، توجه بیشتری به  

 خواهد بود. 1399شهر تهران در سال  طلاق  متقاض نیزوج جانیه میتنظ برزندگ   هایمهارتآموزش 
 

 روش پژوهش
همه  ازاین پژوهش متشییکل  جامعه .باشیید م کنترل گروه ( باآزمونپس – آزمونیشپآزمایشیی  ) نیمه نوع از حاضییر، پژوهش طرح

 آنها مشییترک  زندگ از سییال دو حداقل و کرده مراجعه خانواده یهادادگاه به 1399 سییال در که تهران شییهر طلاق  متقاضیی زوجین

 .باشد، م است گذشته

 یراو سپس ب  شده دادگاه انتخاب  2شهر تهران به صورت تصادف  ساده      خانواده یهادادگاهابتدا از بین  یاخوشه  یریگنمونهبه صورت  

سبه حجم نمونه در ا  ستفاده  1981کوهن )ن پژوهش از فرمول یمحا سبات، حجم نمونه برابر با    با گردید.( ا ستفاده از محا نمونه در  1۵ا

. از آنجای  که احتمال ریزش شییوندن مطالعه در نظر گرفته ینفر در ا 3۰د در کل یگروه با 2د. که با احتسییاب یهر گروه محاسییبه گرد

شابه حجم هر گروه   یهاپژوهشوجود دارد و همچنین در  ها آزمودنبرخ   شده    1۵م شنهاد   سرمد، بازرگان و حجازی(، ست ) انفر پی

عداد   خاب و در دو گروه    34در این پژوهش ت نه انت مایش و   17) نفره 17نفر نمو جایگزین شییید.   17نفر گروه آز  نفر گروه کنترل( 

شتن و علاقه به              ،ورود به پژوهش یهاملاک سواد خواندن و نو ستری برای طلاق،  شوی ، مراجعه به دادگ شدید زنا ضات  شتن تعار دا

 .باشد مقبل از طلاق  یامشاورهشرکت در جلسات 
 

 ابزار پژوهش
 

 هیجان یمیخودتنظ پرسشنامه( 1
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 نیا. است  شده  ساخته  خودتنظیم  یندهایفرا  ابیارز جهت ،1999 سال  در  لاوندوسک  و لریم براون، توسط  ، میخودتنظ پرسشنامه  

شنامه،    س شک  اسیمق خرده 7 و تمیآ 36 از پر شته   طراح رفتار میتنظ در  کل ی توانا سنجش  یبرا که شده  لیت ست  گ   تمیآ هر. ا

ساس  سخ  (موافقم شدت  به ،موافقم ستم، ین مطمئن مخالفم، مخالفم، شدت  به) یادرجه ۵ کرتیل اسیمق کی برا  نیا. شود  م داده پا

 یبرتت به پرسشنامه   نیا ی آزما باز و  درون  همسان  و ی ایپا بیضرا  که است  شده   ابیهنجارمصرف کننده الکل   83بین  در آزمون،

ست  آمده بدست /. 94 و/.  91 ست. اعتبار بازآزمای  برای   139۰در ایران توسط دهقان  )  SRQ. ا  94/۰کل،  SRQ( اعتبار یاب  شده ا

 (.1391گزارش شده است )قائدی فر و عبدخدای ،  91/۰و همسان  درون  آن 
 

 یزندگ هایمهارت پروتکل (2
 .است شده کار نمونه گروه یرو برساعت  ۵/1 هرجلسه و روز دو یاهفته و جلسه 8 پروتکل نیا
 

 گروه افراد با ی آشنا اهداف، نییتع و یساز آماده: اول جلسه

 ابهام تحمل و  جانیه مشکلات جادیا بر ادیاعت اثرات مورد در بحث و  زندگ هایمهارت مورد در بحث مشکل، انیب: دوم جلسه

 (جانیه  میخودتنظ هایمهارت بر دیتاک با)  همدل - آگاه خود هایمهارت آموزش: سوم جلسه

 (وجود ابراز و یفرد نیب هایمهارت بر دیتاک با) یفرد نیب روابط –  ارتباط هایمهارت آموزش: چهارم جلسه 

 مسئله حل – یریگ میتصم هایمهارت آموزش :پنجم جلسه

 یانتقاد تفکر – خلاق تفکر هایمهارت آموزش: ششم جلسه

 استرس با مقابله - جاناتیه کردن مهار هایمهارت آموزش: هفتم جلسه

سه  شتم  جل صه  :ه سات  یبند جمع و خلا ش  یبند جمع و برنامه مرور گروه، در خود یهاآموخته مورد در صحبت  اختتام و جل   آموز

 . زندگ هایمهارت
 

 استفاده شد. از آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیرها هادادهبرای تجزیه وتحلیل 
 

 هاافتهی
ستاندارد   ومیانگین  مانند آمارهای در این بخش از طریق  شده    و نمودار  در قالب جدولوهش ژپمتغیرهای  یهادادهانحراف ا صیف  تو

 است.

 مورد مطالعه یهاگروهدر  توصیف  تنطیم هیجان  یهاشاخص محاسبه :1جدول 

 آماری یهاشاخص                 

  متغیرها                   

 انحراف معیار میانگین تعداد

 هیجان منف 

 آزمایش

 3۵/8 ۰6/۵8 17 پیش از آزمون

 ۵8/6 8/۵8 17 پس از آزمون

 کنترل

 21/8 ۵3/۵۵ 17 پیش از آزمون

 9۵/7 93/۵4 17 پس از آزمون

 هیجان مثبت

 آزمایش

 32/۵ 93/42 17 پیش از آزمون

 74/4 6/43 17 پس از آزمون

 کنترل

 49/7 93/4۰ 17 پیش از آزمون

 29/6 73/4۰ 17 پس از آزمون
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 به تفکیک دو گروه آزمونیشپدر مرحله  تنظیم هیجان  متغیرهاینمرات  یسهمقا :1نمودار 

 

در دو گروه آزمایش و کنترل، تفاوت محسیییوسییی     آزمونپیشبا توجه به نمودار بالا میانگین نمرات هیجان مثبت و منف  در مرحله         

 گزارش نشده است.
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 به تفکیک دو گروه آزمونپسدر مرحله  تنظیم هیجان  متغیرهایمقایسه نمرات  :2نمودار 

 

، همچنین در 73/4۰و در گروه کنترل  6/43گروه آزمایش   آزمونپسبا توجه به نمودار بالا میانگین نمرات هیجان مثبت در مرحله          

 گزارش شده است. 93/۵4و در گروه کنترل  8/۵8گروه آزمایش  آزمونپسنمرات هیجان منف  در مرحله 
 

 فرضیه پژوهش
 است. مؤثردر زوجین متقاض  طلاق  مثبت و منف زندگ  بر تنظیم هیجان  هایمهارتآموزش 

 

 (n=34ها )تساوی واریانس لوین جهت بررس  مفروضه Fآزمون  یجنتا 2جدول 

 سط  معناداری 2 یآزاددرجه  1 یآزاددرجه  Fآماره  شاخص آماری

 ۰83/۰ 3۰ 1 36/3 هیجان منف 

 616/۰ 3۰ 1 2۵7/۰ مثبتهیجان 
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 مسیری به سوی موفقیت و خوشبختی عادتس هار

 ۰۵/۰ن از یلو Fسییطوح معناداری محاسییبه شییده  متغیرهای تنظیم هیجان  یهاشییود در نمره م مشییاهده :2همانگونه که در جدول 

 و اجرای کوواریانس امکانپذیر است. شود م ییدتأها لوین در این نمره Fاست لذا فرض صفر  تربزرگ

 .دهد مکوواریانس را گزارش -به آزمون فرض همگن  ماتریس واریانسنتایج مربوط  :3جدول  یهاداده
 

 (n=24نتایج آزمون باکس برای بررس  مفروضه همگن  ماتریس پراکندگ  ): 3جدول 

 سط  معناداری 2زادی آدرجه  1درجه آزادی  Fآماره  آماره باکس شاخص آماری

 473/۰ 9۰/2731 3۰ 99۵/۰ 33/38 هاگروه

 

به      جه  قدار با تو یانس  های یسماتر آزمون همگن   ،(F( 28و  90/2731= )p ،995/0= 473/0) م نادار     -وار یانس مع کووار

 .باشد م، بدین ترتیب فرض همگن  ماتریس پراکندگ  برقرار باشد نم
تا اثر متقابل بین  شییود مهاسییت. این جدول قبل از اجرای کوواریانس اجرا به آزمون فرض همگن  شیییب مربوط :4جدول  یهاداده

( ظیم هیجان تن آزمونپس( و متغیر گروه )یعن  عامل( در پیش بین  متغیر وابسته )تنظیم هیجان  آزمونپیشمتغیر تصادف  کمک  )

 ارزیاب  گردد.
 

 (n=34) آزمایش و کنترل برای آزمون اثر متقابل یهاگروهدر تنظیم هیجان   تحلیل کوواریانس نتایج: 4جدول 

 

 منبع

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F   سط

 داری معن

*  هاگروه

 هاآزمونیشپ

 4۰9/۰ 7۰2/۰ 13/48 1 13/48 هیجان مثبت

 4۰7/۰ 71۰/۰ 3۰ 1 3۰ هیجان منف 

 خطا
   ۵9/68 3۰ 66/192۰ هیجان مثبت

   28/42 3۰ 86/1183 هیجان منف 

 کل
 

 

    34 987۵6 هیجان مثبت

    34 ۵3966 منف هیجان 

      
 

نبودن اثر متقابل نشیییان    دار معن نیسیییت. دار معن ،و گروهتنظیم هیجان    آزمونپیشاثر متقابل بین    :4جدول   یها دادهبا توجه به    

. بنابراین اجرای کوواریانس صییرفاً برای آزمون اثرات کند مرگرسیییون پشییتیبان    هاییبشییاز فرضیییه همگن   هادادهکه  دهد م

جامعه در دو  هاییانگینم. یعن  گیرد مو گروه صیییورت  تحمل ابهام هیجان  و ی ناگو تنظیم هیجان ، آزمونپسمتغیرهای اصیییل  

 گروه آزمایش و کنترل یک  است.
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 هیجان منف  در گروه ازمایش و کنترل آزمونپیش رگرسیون خط :3نمودار 

 

 

 
 هیجان مثبت در گروه آزمایش و کنترل آزمونپس خط رگرسیون: 4 نمودار

 
 (n=ش 34نتایج آزمون تحلیل کوواریانس )مانکوا( برای فرضیه اصل  ) :۵جدول 

درجه آزادی  Fآماره  مقدار آزمون

 گروه

درجه آزادی 

 خطا

سط  

 معناداری

 ۰۰3/۰ 19 7 ۵1/۵ 28۰/۰ ویلکزآزمون لامبدای 
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 ۰۵/۰از  ترکوچکلامبدای ویلکز  آزمون، سط  معناداری  =%۰۵ یریگاندازه یو خطا %9۵نان یدر سط  اطم ، چون ۵مطابق جدول 

ست       شده ا سبه  ضیه پژوهش    [F ،280/0=Wilks' Lambda( 7و  15=)P ،51/5<001/0]محا صفر رد و فر ، بنابراین فرض 

نتیجه گرفت که     توان م، یعن  بین دو گروه حداقل در یک  از متغیرهای مورد آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. لذا       گردد م یید تأ 

 است. مؤثر در زوجین متقاض  طلاق آوریتابزندگ  بر تنظیم هیجان و  هایمهارتآموزش 

داده شده   نشان  :6در گروه آزمایش و کنترل با حذف اثر متقابل در جدول تنظیم هیجان  خلاصه نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره  

 است.
 

 (n=34) آزمایش و کنترل با حذف اثر متقابل یهاگروهدر تنظیم هیجان   کوواریانس چند متغیرهتحلیل  خلاصه :6جدول 

مجموع  منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F   سط

 داری معن

مجذور 

 اتا

توان 

 آماری

 

 هاآزمونیشپ

   ۰۰1/۰ 4۰/141 ۵4/349 1 ۵4/349 هیجان منف 

   ۰۰1/۰ 7۵/4۵ ۰2/6۰8 1 ۰2/6۰8 هیجان مثبت

 بین گروهها
 96/۰ 24/۰ ۰17/۰ 7/6 ۵7/16 1 ۵7/16 هیجان منف 

 24/۰ ۰78/۰ 196/۰ 78/1 74/23 1 74/23 هیجان مثبت

 خطا
     28/13 2۵ 91/۵1 هیجان منف 

     42/2 2۵ ۰۵/279 هیجان مثبت

 کل

      34 ۵4273 هیجان منف 

      34 9862۰ هیجان مثبت

  

 

 هایآزمونیش)پمتغیر همپراش  f، به اسییتناد سییطوح معناداری محاسییبه شییده برای  شییود مملاحظه  :6همان طوری که در جدول 

برای متغیر هیجان منف    متغیرهای پژوهش( جهت بررسییی  پیش فرض خط  بودن رگرسییییون متغیر همپراش و متغیر مسیییتقل،    

(001/0=Sig ،40/141=F)  هیجان مثبت(001/0=Sig ،75/45=F)  و  .اندشدهمعنادار  ۰۵/۰در سط  خطای  است که همگ

 .تنطیم هیجان  نیز رعایت شده است برای متغیر گفت پیش فرض خط  بودن رگرسیون همپراش و متغیر مستقل توان م

و پس از حذف اثر احتمال   (فردی یها)تفاوتبا در نظر داشتن میزان خطا   نمرات های آزمودنبر اساس خلاصه محاسبات اثرات بین     

در  ترندکوچک ۰۵/۰از خطای  (df،7/6=F=1؛P،21=017/0)یجان منف  محاسییبه شییده برای ه fها سییط  معناداری آزمونپیش

ست. میزان   مؤثر 1397 سال  در تهران شهر  یافته بهبود معتادین در هیجان  خودتنظیم  بر زندگ  هایمهارتگفت  توان منتیجه  ا

ست.          24/۰به ترتیب برای متغیر هیجان منف   یرتأثاین  شده ا ستقل ایجاد  سط مداخله متغیر م ست. که تو توان آماری نیز به  بوده ا

 است ۰4/۰عبارت دیگر احتمال خطای نوع اول برای متغیر هیجان منف   به گزارش شده است. 96/۰و  97/۰ ترتیب

f برای متغیر هیجان مثبت  محاسییبه شییده(196/0=P،211؛=df،78/1=F) توان مدر نتیجه  تر اسییتبزرگ ۰۵/۰، که از خطای 

 است. مؤثر در زوجین متقاض  طلاق آوریتابزندگ  بر تنظیم هیجان و  هایمهارتآموزش گفت 

 بحث

 است. مؤثردر زوجین متقاضی طلاق  آوریتابزندگی بر تنظیم هیجان و  هایمهارتآموزش 
هیجان  در دو گروه آزمایش و کنترل در     ی گونا هیجان منف  و   خودتنظیم  های میانگین نتایج حاصیییل از پژوهش نشیییان داد که بین     

 نظم ،ها آن زشموآ با  که  مبنای  اسیییت و  پایه   ،ندگ  ز های مهارت  کارگیری به و  انتخاب  تفاوت معناداری وجود دارد.   آزمونپسمرحله  

واقع  دریافت  طوربهزندگ  را  هایمهارتافرادی که  کهطوریبهشییود. حاصییل م  زوجین در فراشییناخت و  شییناخت  ،یفکر نوین

گیری، تفکر خلاق و همدل  تعامل مثبت با خود و همسیییالان و هیجانات، تصیییمیم اند در ورود به خودآگاه ، مدیریت اسیییترسکرده

که با مهارت  افرادی ینهمچن اند.را از خود نشییان داده شییدهتنظیمید و اند و دامنه وسیییع  از تفکرات و رفتارهای مفخویش داشییته

را  دوخ ،یدفر شد ر مسئولیت  شوند م  هگاآشخصیت خود،     و منفهای مثبت رسند و به جنبه خودآگاه  به خودشناس  بیشتری م    
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 ضعف  طنقا ت،قو طنقا برتکیه باو  شوند م  هگاآ ت،هیجانا گیریشکل  در تحساسا  و ا تهیجانا همیتا به ادفرا ینا گیرند.م  به دست 

و  ن وار ،مان ییییجس گاه دآخو با ادفرا ینا، طورکل بهنمایند. توانای  فراشناخت ( تقویت م ) یجانه شناخت  نظم جوی  رتمها بارا 

شخو  مانند ضعیف  شناخت   هایسبک از  اجتماع  سازی  ،یفکر ارن سبت و  کنندم  دهستفا ا کمتر خویش ملامتو  فاجعه   ایرس  به ن

 یریارگکبهو در  دهنمو عمل مثبت دخو تهیجانا گاهانهآ تنظیم در نناآ بعلاوه .بینندم  یکمتر سیب آ هیجان  تمشکلا  برابردر  ادفرا

دیدگاه   ریزی، ارزیاب  مجدد مثبت،    سیییازش یافته، چون پذیرش، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه          نظم جوی  یها دهبررا

شتری پیدا م  ، گیری شناخت، اطلاعات ورودی را تنظیم م  مهارت بی شدت هیجان   کنند. و با  سط  شوند. نمایند تا تو  ایرز ها مغلوب ن

 ،یریگتصمیم  رتمها به که افرادی ینهمچن روبرو هستند.  برانگیزچالشزا و وسیع  از رویدادهای تنش  دامنهافراد در مراحل زندگ  با 

شا  ،مفید تطلاعاا ریآوجمع با ،شوند م  هگاآ سای   را  یدفرو  جتماع ا یهارف صمیم  بینو  کنندم  شنا س   ا گیریت و  هیجان  ،حسا

 به نظم جوی   دخو تهیجانا   مدیریت   با  و یافته   رتمها  ،عقلان و  منطق  گیریتصیییمیمد و در فرایند  ن شیییومنطق ، تفکیک قائل م    

سند  م نهیجا شناخت   سترس    و در ر سب اخذ م    شرایط )عادی و ا صمیم منا  ،یدفر نمیا رتمهادر  کهافرادی  بعلاوه نمایند.زا( ت

سبت به انواع ارتباط پیدا م  رتمهاو  نشدا شناخت   کنند، ن شگرانه و منفعلانه، آگاه  پیدا کرده و با  های میان فردی جراتمندانه، پرخا

که  ترین نوع تفکر اسییتخلاق و انتقادی، قوی تفکر .نمایندبر احسییاس و رفتار از بروز اختلالات و مشییکلات بین فردی پیشییگیری م 

منف   یهاادیدرو به وتمتفاو  شییناخت افر طوربه بدیع هایایده خلقو  ربتکاا ،سیییال  فکر با تا یرندگم  دیا زوجین متقاضیی  طلاق 

 ن،اش اتتفکر به گیرندم یاد  زوجین متقاض  طلاق  در این مهارت  .بپردازد و شدت، مدت و نوع تجارب هیجان  خود را مدیریت نمایند 

با راهبردهای نظم جوی  شیییناخت            با و  بدهند   رهبا و دو جدید   نظم ناراحت  و تنیدگ  کمتری را تجربه کرده و  تجربه روش نوین، 

 تر با آن رویدادها کنار بیایند.راحت
 

 گیرینتیجه
شکلا  ینکها به توجه با شگر  یشافزا سبب و  ست ا یشافزا بهرو  جامعهدر  هیجان  تم شکلا و  یپرخا  ،تس ا هشد  یرفتاو ر عاطف  تم

شا  هشوپژ ینا هاییافته وهبعلا  تس ا زملادارد،  نهیجا شناخت   نظم جوی  کیفیت بر مثبت ثرا ندگ ز هایمهارت زشموآ کهداد  نن

 تا .دریی  گی رتصو یجد مهتماا نهیجا شناخت  نظم جوی  بالأخص ،هیجان  شهو یترمحو با ندگ ز هایمهارت زشموآ شگستردر 

 زشسا  یهادهبررا از دهستفا ا کاهشو در  نهیجا شناخت   نظم جوی  یافته زشسا  یهادهبررا از دهستفا ا یشافزا در ،افراد هایمهارت

 .یابد نتقاار زوجین متقاض  طلاقدر  شناخت  نظم جوی  نایافته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

M
eE

br
ah

im
i.c

om

https://meebrahimi.ir/


 

10 

 مسیری به سوی موفقیت و خوشبختی عادتس هار

 

 

 منابع
 یلاردب ، شناختروان یهاآزمون (.1389) .محمد ،یمان نر ؛عباس ، ابوالقاسم

 آموزان دانش در  عاطف  میتنظ خود یراهبردها و یارآمدک خود یباورها ،ی رو سییخت ،(1398) .هیحسیین  وسییفی برز؛یفر ،یباقر

 .46-3۵ ص ،14 شماره ،(یاربردک  روانشناس) رفتار و شهیاند هینشر دختر،

شارت، محمدعل  ست، عذرا )  ؛سین ح ، عل؛ نادجهیخد ،محمدیشاه  م؛یمر ، صالح   ب ش  سخت و  آوریتاب(. رابطه 139۰زبرد با  کو

 .49-38، 2، شماره 3دوره  کسر،یم  روانشناسدر ورزشکاران،   و سلامت روان  ورزش تیموفق

 تهران دانشگاه ترا،کد نامهیانپا. جوانان در  طلب و جامعه  بستگدل نیب رابطه  بررس(. 139۰. )شهلا ،پاکدامن

 یبر دختران نوجوان مناطق محروم کشییور در اردوها  زندگ هایمهارتآموزش  بخشیی اثر زانیم  (. بررسیی1384. )دهیفر ،یدیحم

 .131-147، 7دوره شماره  ،مطالعات زنان ، تابستان

، دانژهس، تهران، مدری کتاب راهنما  زندگ هایمهارتآموزش  یهاکارگاه یبرگزار  عمل ی(. راهنما139۵لادن و همکاران ) ، لهافت 

139۵. 

بر   آموزش سییه مهارت زندگ  اثربخشیی اییسییهمقا  (. بررسیی139۰. )نیشییاهپور؛ زارع، حسیی ، خوئ، فرزانه؛ احمدی منبع  لیکائیم

 .127-8۵، 137، شماره 21مازندران، دوره   ، مجله دانشگاه علوم پزشکیان سال اولدانشجو  سلامت عموم

 ناریسم  نیدوم ان،یدانشجو   بر بهداشت روان   زندگ هایمهارتآموزش   اثربخش   (. بررس 1393) .حانهیر ،پرور کحسین؛ نی  ،یناصر 

 .مدرس تیدانشگاه ترب انیدانش جو  روان ی بهداشتسراسر

 
Bishop GD, Kaur D, Tan VL, Chua YL, Liew SM, Mak KH. Effects of a Psychosocial Skills 

taning workshop on psychophysiological and psychosocial risk in patients undergoing 

coronary artery bypass graing Am Heart J 2005, 150 (3): 602-609. 

Botvin, G. J. (2000). Preventing Alcohol and Tobacco Use Through Life Skills Training: Theory, 

Methods, and Empirical Findings. Alcohol Research & Health. 

Botvin, G. J., Griffin, K W., Paul, E., & Macaulay, A P. (2003). Preventing tobacco and alcohol 

use among elementary school students through Life Skills Training. Journal of Child & 

Adolescent Substance Abuse, 12, 1-18. 

Fergus, S & Zemmerman, M. A. (2005). Adolescent resilience: Aframework for understanding 

healty development in the face of risk, proquest health and medical complete. 

Garmezy, N, & Masten, A. (1991). The protective role of competence indicators in children at 

risk. Journal of perspectives on stress and coping, 151 -174. 

Kirby ED, Wiliams VP, Hocking MC, Lane LD, Williams RB, et al. Psychosocial benefits of 

three formats of a standardized behavioral stress management program. Psychosom Med 

2006, 68(6): 816-823. 

Luthar.S. S., Cicchetti, D., & Becker, B. (2000). The construct of resilience: a critical 

evaluationand guidelines for ruture work Child Development, 71, 543-562. 

Luthar, S. S. & Cicchthetti, D. (2000). The construct of resilience: implications for interventions 

andsocial policies. Development and Psychopathology, 12, 857-885. 

Masten, A. (2001).Ordinary magic: resilience processes in development. American Psychologist, 

56, 227-238. 

Ramesht M, Farshad C. Study of life skills training in prevention of drug abuse in students. Third 

seminar of students' mental health. 2004. 

Sadeghi Movahhed F, Narimani M, Rajabi S. The Effect of Teaching Coping Skills in Student's 

Mental Health. J Ardebil Univ Med Sci 2008, 8(3):261- 269. 

Tiuraniemia J, Laara R, Kyro T, Lindeman S. Medical and psychology students' selfassessed 

communication skills: A pilot study. Patient Edu Coans 2011; 83(Issue 2): 152-157. 

M
eE

br
ah

im
i.c

om

https://meebrahimi.ir/

