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Abstract 
 

Aim and Background: Divorce process increases a person's vulnerability to physical and psychological 

problems and negatively affects their emotional, social, sexual and occupational health. In this regard, the 

present study aims to be effective. Integrated life management was performed with Memory Specificity Training 

(MEST) on resilience in divorced women. 

Methods and Materials: The present study was a quasi-experimental study with pretest-posttest design and 

two-month follow-up. The statistical population was divorced women in Nain city. 30 women under the auspices 

of Imam Relief and Welfare Committee of Nain city were selected by available sampling method and randomly 

assigned to two groups. The research instruments were Connor and Davidson Resilience Questionnaire. Life 

management training package integrated with special reminder training for an 11-week training course with 90-

minute sessions for a maximum of 15 participants, including a combination of life skills, techniques Positive 

therapy is psychological well-being and training to retrieve biographical memories (special reminders) in order 

to change fundamental beliefs and negative spontaneous thoughts and make cognitive changes along with 

homework and exercises. Data analysis was performed using repeated measures analysis of variance. 

Findings: The results of repeated measures analysis of variance showed that the variability of resilience changed 

during the post-test and follow-up stages, which is significant compared to the pre-test stage (P <0.05). Also, the 

variable based on combining life management with Memory Specificity Training had a significant effect on the 

resilience component in divorced women (P <0.05). 
Conclusions: According to the findings, it can be inferred that the life management intervention method 

combined with Memory Specificity Training by creating a new lifestyle and changing the cognitive-behavioral 

system can be attitudes and To change the subjects' behavioral and social patterns compared to the past life and 

finally, by increasing resilience, to create a positive and hopeful insight into the present and future conditions 

and to achieve psychological health and well-being. 
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 مطلقه رنانآوری در با آموزش یادآوری خاص بر تاب شدهقیتلفاثربخشی مدیریت زندگی 
 
 

 4الهام فروزنده ،3اصغر آقائی، 2دوستحمیدطاهر نشاط، 1علیرضا تقوایی
 .اسلامی، اصفهان، ایرانشناسی، واحد اصفهان )خوراسگان(، دانشگاه آزاد دانشجوی دکتری روان -1

 .شناسی، دانشگاه اصفهان، اصفهان، ایراناستاد گروه روان )نویسنده مسئول( -4

 .اصفهان، ایرانان(، دانشگاه آزاد اسلامی، شناسی، واحد اصفهان )خوراسگاستاد گروه روان -3

 شناسی، واحد نائین، دانشگاه آزاد اسلامی، نائین، ایرانروان استادیار گروه -2
 

 

 چکیده
 

سی منفی بر سلامت هیجانی، اجتماعی، جن یاگونهبهافزاید و شناختی میپذیری فرد در برابر مشکلات جسمانی و روانطلاق بر آسیب زمینه و هدف:

آوری بر تاب( MEST)با آموزش یادآوری خاص  شدهقیتلفاثربخشی مدیریت زندگی  باهدفگذارد که در همین راستا پژوهش حاضر و شغلی او اثر می
 .مطلقه انجام شد رناندر 

ی شهرستتان  مطلقه رناناری، آمی بود. جامعه دوماههآزمون و پیگیری پس -مونآزپژوهش حاضر از نوع شبه آزمایشی با طرح پیش ها:مواد و روش

ی گیتری در دستترا انتختاب شتدند و بته شتیوه      به روش نمونته  نینائی امداد امام )ره( و بهزیستی شهرستان کمیته زن تحت پوشش 33بودند،  نینائ
با آموزش  شدهقیتلفت زندگی ی مدیریی آموزشبود. بستهآوری کانر و دیویدسون ی تابتصادفی در دو گروه جایگزین شدند. ابزارهای پژوهش پرسشنامه

تهیه و تنظیم شتد کته شتامل تلفیقتی از      کنندهشرکتنفر  11ای برای حداکثر دقیقه 03ای با جلسات هفته 11ی آموزش یادآوری خاص برای یک دوره
تغییتر باورهتای    منظوربه)یادآوری خاص(  شناختی و آموزش بازیابی خاطرات سرگذشتیبهزیستی رواننگر، های درمان مثبتهای زندگی، تکنیکمهارت

ها بتا استتفاده از تحلیتل واریتانس بتا      داده لیوتحلهیتجزبنیادین و افکار خودآیند منفی و ایجاد تغییرات شناختی همراه با تمرین و تکالیف خانگی است. 
 .گیری مکرر انجام شداندازه

-و پیگیری تغییر کرده است که نسبت به مرحله آزمونپسآوری در طی مراحل ر تابان داد، متغیگیری مکرر نشنتایج تحلیل واریانس با اندازه :هایافته

آوری در ی تتاب مؤلفته . همچنین متغیر مبتنی بر تلفیق مدیریت زندگی با آموزش یادآوری خاص بتر  (P<0/05)رود آزمون معنادار به شمار میی پیش
 .(P<0/05) داری بوده استمطلقه دارای تأثیر معنی رنان

با آموزش یادآوری خاص بتا ایجتاد    شدهقیتلفی مدیریت زندگی توان استنباط کرد که روش مداخلهمی آمدهدستبههای با توجه به یافته :گیرییجهنت

تغییر داده و  زندگی گذشته ها را نسبت بهها و الگوهای رفتاری و اجتماعی آزمودنیتواند نگرشرفتاری می -سبک زندگی جدید و تغییر در نظام شناختی
 .شناختی را تحقق بخشدآوری، بینشی مثبت و امیدوارانه را نسبت به شرایط حال و آینده ایجاد و تأمین سلامت و بهزیستی روانبا افزایش تاب تیدرنها

 .مطلقه رنانآوری، مدیریت زندگی، آموزش یادآوری خاص، تاب کلیدی: یهاواژه

 
آوری با آموزش یادآوری خاص بر تاا   شدهقیتلفاثربخشی مدیریت زندگی  .الهام فروزنده ،اصغر آقائی ،حمیدطاهر دوستنشاط، اعلیرض تقوایی ارجاع:

 .241-231(: 3)10؛ 1233مجله تحقیقات علوم رفتاری . مطلقه رناندر 
 
 
 
 
 

 
 - دوستحمیدطاهر نشاط 

  h.neshat@edu.ui.ac.irنامه: رایان
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 مقدمه
هتای آن جامعته   ای بته ستلامت ختانواده   جامعهسلامت هر 

تتأثیر از  شتناختی بتی  اجتمتاعی و روان ی هابستگی دارد و آسیب
تجربه طلاق یکی از (. 1شود )خانواده پدیدار نمی و روابط شرایط
است که سلامت و روابط افتراد را در ابعتاد    ییهادهیپد نیترمهم

. دهتد یمت قترار   ریتأثمختلف اجتماعی، خانوادگی و فردی تحت 
طبتق  تتی  طلاق از ابتدای زندگی اجتماعی بشر وجود داشته و ح

اسناد حقوقی، از ابتدا صورت قانونی نیز داشته است؛  نیتریمیقد
ولی در هر عصری درصد نسبی طتلاق در حتد معقتولی بتوده و     

 ستاخته ینمت به بنیتاد اجتمتاع وارد    ریناپذجبرانوجود آن ضرری 
نرخ طلاق  روزافزوناست اما امروزه جامعه انسانی شاهد افزایش 

در  ینیبشیپرقابلیغتغییر  عنوانبه قطلا .(4) باشدیمدر جامعه 
ی زوجی و زناشویی وضعیت تأهل و همراه با اتمام قانونی رابطه

وارد نمتوده و   مطلقته ( که استترا زیتادی را بته افتراد     3است )
های جسمی، روانی و اجتماعی را ایجتاد  و آسیب منفیپیامدهای 

ق نسبت به لاط توجهقابلآمارها در ایران نیز از رشد (. 2کند )می
دهتد و عتلاوه بتر ایتن در     های گذشتته خبتر متی   ها و دههسال

-ها نیز کاهش رضایت زندگی و کتاهش تتاب  بسیاری از خانواده

های زنتدگی  و مردان در برخورد با مشکلات و چالش رنانآوری 
تواند زمینه لازم را برای طلاق فراهم نمایتد  شود که میدیده می

آوری را در ت زنتدگی و تتاب  ایرضت و برعکس طلاق نیز کاهش 
مطلقه  رنان، نیبنیدرا (.1نماید )افراد )با تجربه طلاق( ایجاد می

اگرچته  بیشتتری از پیامتدهای منفتی طتلاق دارنتد؛       یریرپذیتأث
ستازد  پیامدهای منفی طلاق هر دو طرف )زوجین( را گرفتار متی 

اقتب  متع رنتان پذیری ، آسیبشدهانجامولی با توجه به تحقیقات 
بیشتر از مردان است و افستردگی، اضتطراب، خودکشتی،     طلاق

های منفی بیشترین شیوع مشتکلات و  اختلالات ذهنی و نگرش
 (.7، 6) دارند مطلقه رناناختلالات را در 

از عوامل مؤثر در تأمین بهزیستی و ستلامت  بر این اساا، 
هتای  نروان برای افراد در معرض خطر و افرادی که دچار بحترا 

-آوری میشوند، افزایش تابمی همانند طلاق یو اجتماع روانی

مطلقه بته دلیتل    رنانباشد. تحقیقات متعدد نشان داده است که 
ی بحتتران ناشتتی از طتتلاق دچتتار استتترا و اختتتلالات تجربتته

از راهبردهتای ناستازگارانه )سترکوبی،     تیت درنهاهیجانی شده و 
ث وده کته باعت  استفاده نمت اجتناب، پنهان کردن و نادیده گرفتن( 

 ازجملته هتای متعتدد   کاهش توانمندی ازجملهپیامدهای منفی و 
آوری باعث عدم پایداری در برابر شود و کاهش تابآوری میتاب

، انفعال در رویتارویی بتا مستائل و    دکنندهیتهدها و شرایط آسیب
شتود  رویدادهای زندگی و کاهش توانمندی زیستی و روانی متی 

از یک مفهوم صفت گرا و فردگرا بته   یرآوتابراً تعریف اخی(. 8)
یک دیدگاه فرآیندمحور تغییر کرده است که در آن سلامت روان 

زندگی نامناسب و رویدادهای نتاگوار، بته دستت     باوجود تواندیم
-آوری قابلیت مثبت روانتاب گریدعبارتبه(. 0د )آید یا حفظ شو

د، شتتن ستختی، تردیت   شناختی رشتدپذیر، بترای پشتت ستر گذا    
ها و یا حتتی ایجتاد تغییترات مثبتت، پیشترفت      تعارض، شکست

ستازد تتا از   نمودن و افزایش مسئولیت است که فرد را قادر متی 
یک گرفتاری یا شکست بتواند بته حالتت عتادی بتازگردد و بته      
سطح بالایی از انگیزه برسد و در یک حالت تعتادل پایتدار قترار    

ویکرد مبتنی براساا ر یک سازه، عنوانبهآوری تاب(. 13گیرد )
گیترد و حتاکی از قابلیتت افتراد در کنتار      بر نقاط قوت شکل می

ستازد در  باشد و فرد را قادر متی آمدن با مشکلات و خطرات می
های زندگی را سپری نمایتد.  عین داشتن استرا و فشار، چالش

 آوری صفتی نیست که بگوییم افراد این صفتتاب گریدعبارتبه
آوری شتامل  ویژگی هستند، بلکه تاب و یا فاقد این را دارا هستند

ها را تواند آنهایی است که هر فردی میرفتارها، افکار و فعالیت
 یاسازه عنوانبه یآورتاببنابراین، ؛ (11بیاموزد و پرورش دهد )

، کنندهمحافظتپویا مستلزم تعامل پیچیده بین عوامل خطرساز و 
تهدیدآمیز و  یهاتیموقعدر برابر  یزآم ت موفّقّیتمقاوم منظوربه

ستاز،  آوری بتالا چتاره  افراد با تتاب  (.13، 14است ) زیبرانگچالش
محیطی  پذیر و خلاق هستند، نسبت به تغییرات و شرایطانعطاف

دهند، هنگام مواجهه با مصیبت و بحران، مقتاوم  خود را وفق می
نتد، از  تغییترات سترید دار  عملکرد بهتتری در   جهیدرنتهستند و 

آور برخوردار هستند و به همین جهتت افتراد تتاب    ترا کمتری
برای برگشتن از شترایط دشتوار و بحرانتی در موقعیتت بهتتری      

 (.12گیرند )نسبت به دیگران قرار می
تواند باعث کاهش طلاق می همانند مداخله در بحران مزمن

ثترات ناشتی از   های بیماری و همچنتین کتاهش ا  علائم و نشانه
 (.7، 6شتود )  مطلقته و اجتمتاعی افتراد   ن، در زندگی فردی بحرا

زنانی که بتا بحتران طتلاق     خصوصبهسازی افراد بنابراین آماده
هتای دشتوار بتا    شوند در جهت رویتارویی بتا موقعیتت   مواجه می
(. در فرهنت   11باشتد ) آوری امتری ضتروری متی   افزایش تاب

ه و تعتالیم  گذشتهای های نسلاز آموزهای ایرانی نیز که آمیخته
های گوناگون مذهبی است به اشکال متفاوت و در قالب –دینی 
مستقیم و غیرمستتقیم بته موضتوع ستلامت روانتی و       صورتبه

های انسان سالم، اشارات فراوانی شده است که بسیاری از ویژگی
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هتتای ستتلامت، مخصوصتتاً پتتردازان حتتوزههتتای نظریتتهدیتتدگاه
تتوان در همتین راستتا،    و متی ها نزدیک است ی به آنروانشناس

الگویی عملیاتی و دارای ساختار متناستب بتا آنچته در فرهنت      
ستازی  ی ما وجود دارد، اقتداماتی را جهتت ستالم   کشور و جامعه

امتروزه،   چراکته (. 16ی هدف و افراد آن تحقتق بخشتید )  جامعه
یتا تتلاش   های بهداشتی و مراقبت از سلامت در سراستر دن نظام
ها و اختلالات پیشترفت  در درمان بیماری طرفکیازکنند تا می

ی پیشترفت،  نمایند و از طرفی با رویکردهای خاص ختود زمینته  
بهزیستی و آرامش انسانی را براساا ابعتاد زیستتی، اجتمتاعی،    

 (.17اقتصادی، خانوادگی و ... فراهم نمایند ) فرهنگی،
اً آوری نسبتیابی به تابچگونگی دستی توجه و تأمل درباره

یکی  ، بنابراین،(18دارد )به مدیریت زندگی افراد بستگی مطلوب 
 رنتان در رویارویی با تجربه طلاق در  توانیماز رویکردهایی که 

آمتوزش  . (43، 10استت ) به کار برد، آمتوزش متدیریت زنتدگی    
های روانی مهارتها و مدیریت زندگی با ارتقاء و افزایش توانایی

آوری شده و بته افتراد در برختورد    اباجتماعی باعث افزایش ت –
کنتد تتا   هتای زنتدگی کمتک متی    ها و موقعیتمؤثر با کشمکش
مثبتت و   ،های جامعته، فرهنت  و محتیط ختود    نسبت به انسان

تر عمل کرده و سلامتی بیشتری را تجربه نماینتد کته   سازگارانه
تغییتر یافتته    هاآنها و رفتار ارزشها، ارتباطات، نگرش تیدرنها
مطلقته از اهمیتت    رنان(. این امر در رابطه با 10ویت شود )یا تق

بیشتری برخوردار است، چرا بر اساا تحقیقات صتورت گرفتته،   
تحقیقتات   (.7، 6) ننتد یبیمت بیشتری از طتلاق   یهابیآس رنان
 هتای اند که بین آستیب های اخیر نشان دادهشناختی در دههروان

تحلیل  ، توانایی افراد دربا اختلالات رفتاریو خانوادگی  اجتماعی
درست از خود، عدم احساا کنتترل و کفایتت شخصتی جهتت     

هتای دشتوار و عتدم آمتادگی بترای حتل       رویارویی بتا موقعیتت  
 .(41ی مناسب، ارتباط وجود دارد )مشکلات زندگی به شیوه

رویتارویی بتا   در  توانتد یمت از دیگر رویکردهای آموزشی که 
 استت.  آموزش یادآوری ختاص طلاق و پیامدهای آن مفید باشد، 

هتای اخیتر بترای درمتان     آموزشی کوتتاه و سترید کته در ستال    
شناختی و خصوصاً افسردگی کاربرد پیدا نمتوده و  اختلالات روان

ستازی  تحت عنوان آموزش یادآوری خاص یا آموزش اختصاصی

عامتل   عنوانبهحافظه  چراکهباشد، ( مطرح میMESTحافظه )
فتته و  انسان فاکتور مهمی به شمار ر مهم در پیشرفت و بهبودی

هتای بستیار   نقش آن در دستاوردهای مهم زندگی انسان از زمان
(. آمتوزش یتادآوری ختاص    44استت )  دیتردرقابلیغدور تاکنون 

یکی از مداخلات شناختی است که نوید کاهش علائم افسردگی 

هتای  بازنمایی شخصی یک فرد از دوره درواقدو ( 43دهد )را می
باشتد کته آن را   ی خود متی های مربوط به گذشتهو رویدادمهم 

آموزش افراد جهت استتفاده از   (.42نماید )بازیابی و یادآوری می
ی ختاص و  شود افراد بیشتر از حافظته ی خاص باعث میحافظه

گرا ی کلیحافظه چراکهگرا استفاده نمایند ی کلیکمتر از حافظه
-محدودیت دارد و باعث می به دلیل انبوه اطلاعات کلی، شدیداً

های متؤثر کمتتری را بترای حتل مشتکلات و      حلشود افراد راه
ی درمتانی نیتز، پیشترفت    مسائل خود ایجتاد کننتد و در حیطته   

 –های روانتی  ها و آموزشها، خصوصاً درمانها و آموزشدرمان
 (.41) سازداجتماعی را کند می

توانستته  هیچ مدل درمانی واحدی وجتود نتدارد کته     هرچند
درمانگران را با خود همراه کنتد، امتا    اتفاقبهباشد اکثریت قریب 
ترین رویکترد بته درمتان    درمانی تلفیقی، پذیرفتهآموزش و روان

هتای متدرن، تقریبتاً هتر     که در کاربست مداخله یاگونهبهاست 
هتا  ها و درمانتا حدودی از تلفیق آموزش درمانگریپژوهشگر یا 
ها، هرگز به گرفتن درمانیتلفیق روان وجودنیبااکند. استفاده می
هتا در رویکردهتای   های دیگر و به کاربستن آنها و مدلتکنیک

گردد شود( محدود نمینامیده می ییگراالتقاطمختلف )چیزی که 
اختتلال   عنتوان بهفسردگی )(. در همین راستا جهت کاهش ا46)

اختی، آمتوزش  ( و کاهش مشکلات شنرنانشاید پیامد طلاق در 
؛ ی خاص برای تلفیق با مدیریت زندگی در نظر گرفته شدیادآور

بنابراین با توجه به آنچه که بیتان شتد، پتژوهش حاضتر در پتی      
 شتده قیتلف زندگی پاسخگویی به این مساله است که آیا مدیریت

مطلقته اثتربخش    رنان در یآورتاب بر خاص ورییادآ آموزش با
 است؟
 

 هامواد و روش
-پتس  -آزمتون ضر از نوع شبه آزمایشی با طرح پیشش حاپژوه

-مطلقه رنانی آماری شامل بود. جامعه دوماههآزمون و پیگیری 

بودند که تحت پوشش ستازمان بهزیستتی و    نینائی شهرستان 
گتردآوری   منظتور بته داشتتند کته   ی امداد امام )ره( قترار  کمیته

ی خاب نمونته اطلاعات بعد از کسب مجوزهای لازم، اقدام به انت
ی ها جهت پتژوهش در نمونته  نفر از آن 33آماری شد که تعداد 

پژوهشی قرار گرفتند. شرایط ورود به پژوهش عبتارت بودنتد از:   
رضایت آگاهانه و تمایل بته شترکت در جلستات، رستماً طتلاق      

باشد، مجرد ماندن فرد پس از طلاق رسمی، کمتر  صورت گرفته
مدرک تحصیلی سیکل یا بالاتر و سال داشته باشد، دارای  31از 

آوری کتانر و  ی تتاب براساا پرسشنامه 61کسب امتیاز کمتر از 
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. شرایط خروج از پژوهش شامل: نداشتن انگیتزه  (47) دیویدسون
جلسه، داشتن اختلال برای شرکت در جلسات، غیبت بیش از دو 

-و دریافت خدمات روان گردانروانحاد روانی، مصرف داروهای 

 منظتور بته  ای دیگتر در جریتان مداخلته بتود.    هو مشاورشناختی 
کانر و  آوریی تابپرسشنامه از پژوهش این در ،هاداده گردآوری
بترای ستنجش میتزان     مذکور پرسشنامه .شد استفاده دیویدسون

باشتد کته در   عبارت می 41طراحی شده است و شامل آوری تاب
پتنج )همیشته   یک مقیاا لیکرتی بین صفر )کاملاً نادرست( تتا  

بنابراین طیف نمترات آزمتون بتین    ؛ شودگذاری میدرست( نمره
آوری بیشتتر  گیرد و نمرات بالاتر بیانگر تابصفر تا صد قرار می

ت کته ایتن   آزمودنی است. نتایج تحلیل عاملی حتاکی از آن است  
آزمون دارای پنج عامل تصور شایستگی فردی، اعتماد به غرایتز  

یرش مثبتت، تغییتر و روابتط    ی، پتذ ی منفت فردی، تحمل عاطفه
باشد. سازندگان ایتن مقیتاا   ایمن، کنترل و تأثیرات معنوی می
. اندکردهگزارش  80/3آوری را ضریب آلفای کرونباخ مقیاا تاب
-روش بازآزمایی در یک فاصله همچنین ضریب پایایی حاصل از

(. ایتتن مقیتتاا در ایتتران 47بتتوده استتت ) 87/3ای، هفتتته 2ی 
آوری کتانر  قیاا تابی شده است. برای تعیین پایایی مهنجاریاب

و دیویدسون از روش آلفای کرونباخ استفاده شده است و ضریب 
این مقیاا،  ییروااست. برای تعیین  دادهرا گزارش  80/3پایایی 
ی کل مقوله محاسبه و سپس همبستگی هر عبارت با نمرهتحت 

ی همبستتگی هتر   از روی تحلیل عامل بهره گرفته شد. محاسبه
تتا   21/3هتای بتین   ( ضریب3عبارت  جزبهی کل )نمره با نمره

ی متاتریس،  را نشان داد. پیش از استخراج عوامل بر پایته  62/3

حاستبه  و آزمون بارتلتت م  همبستگی عبارت دو شاخص 

و مقتدار ختی دو در آزمتون     87/3برابر  شدند که مقدار 

دو شتاخص، کفایتت شتواهد    بود که هتر   48/1116بارتلت برابر 
 (.1برای انجام تحلیل عامل را نشان داد )

گردآوری اطلاعات بعد از کستب مجوزهتای لازم از    منظوربه
 ی آن به سازمان بهزیستیدانشگاه، جهت اجرای پژوهش و ارائه

ی آمتاری  ، اقدام به انتخاب نمونهنینائی امداد امام )ره( و کمیته
نفر که شرایط ورود بته   33ها تعداد شد و پس از توجیه آزمودنی

ی پژوهش را دارا بودند انتخاب شدند و به شکل تصتادفی  نمونه
نفتر( قترار گرفتنتد.     11) کنترلنفر( و گروه  11در گروه مداخله )

از فرآینتد   هتا آنهانه و جلتب اطمینتان   پس از کسب رضایت آگا
د زیت تو هاآوری کانر و دیویدسون، بین آنتحقیق، پرسشنامه تاب

ی آموزشی در گروه آزمایش شروع گردید و سپس فرآیند مداخله
ی شد. جلسات مداخله برای گروه آزمتایش بتا استتفاده از بستته    

تلفیقی مدیریت زندگی با آموزش یتادآوری ختاص )کته توستط     
ی آموزشی تهیه و تنظتیم شتده بتود(    یک بسته عنوانبهمحقق 

با استفاده  آزمونپسانجام گرفت و پس از اتمام جلسات مداخله، 
آوری )کانر و دیویدسون( صتورت گرفتت. دو   ی تاباز پرسشنامه

 ی مداخله مرحله پیگیری صورت گرفت.ماه پس از اتمام دوره
بتا آمتوزش    شتده قیت تلفی آموزشتی متدیریت زنتدگی    بسته

ای بتا  هفتته  11ی آمتوزش  برای یک دوره (18)یادآوری خاص 
تهیته و   کننتده شرکتنفر  11 ای برای حداکثردقیقه 03جلسات 

هتای  های زندگی، تکنیتک تنظیم شد که شامل تلفیقی از مهارت
شتناختی و آمتوزش بازیتابی    نگتر، بهزیستتی روان  درمان مثبتت 

تغییتر باورهتای    منظتور بته خاطرات سرگذشتی )یادآوری خاص( 
بنیادین و افکار خودآیند منفی و ایجاد تغییرات شناختی همراه بتا  

ی ی جلستات بستته  لیف خانگی است کته خلاصته  تمرین و تکا
 باشد:مذکور به شرح زیر می

ی آموزشاای ماادیریت زناادگی  بسااتهخلاصااه 

 :با آموزش یادآوری خاص شدهیقتلف

 چتارچوب  بتا  هتا یآزمتودن  ستازی  آشتنا  و توجیته جلسه اول: 
 آمتوزش  شتناخت  و آمتوزش  زنتدگی،  متدیریت  نقش و آموزش
 .خاص یادآوری
 مجتدد  ارزیتابی : شتامل  تفکر یهارتمها آموزش: دوم جلسه
 استترا،  بتا  ارتبتاط  در بتازنگری  جهتت  مجتدد  تفکر و گذشته
 ختاص  نقتاط  یتادآوری  از استتفاده  با شکست و ناامیدی ناکامی،
 یهتا تیت واقع بته  توجته  با مجدد ارزیابی و شرایط منفی و مثبت
موجود
 بازستازی  و مجتدد  مهندسی مجدد، دهیسازمان: سوم جلسه
 زمتانی،  شترایط  بتا  مطابق هاتیفعال و رفتاری لیاتمع فرآیندها،
 که خود برای ارزشمند شرایط ایجاد جهت مالی منابد استعدادها،

 تتا  باشد داشته همراه به را پیشگیری رضایت و شادمانی تواندیم
 یهتا تیت فعال و هتا تیمستئول  شترایط،  جتایگزینی  بتا  بتواند فرد

.نماید ایجاد را منابعی زندگی مدیریت یوهیش ارزشمند
 و توجه با هایتوانمند ثبت و مثبت تفکر تقویت: چهارم جلسه
 نگترش  و بصتیرت  تقویتت  و تصحیح جهت خدا به بیشتر توکل
 امید افزایش جهت روانی امنیت و خاطر آرامش افزایش و انسان
  .زندگی به

زمان  مدیریت به توجه با برنامه و هدف تمرینجلسه پنجم. 
 به  نم مراحل رسیدهای بارش مغزی، تجسو آشنایی با ویژگی 

 زبان بر آن کردن جاری و نمودن مکتوب هدف،
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 موفقیتت  در آن نقش و شادکامی و شادی تبیین: ششم جلسه
 یهتا یمتار یب کتاهش  و پیشتگیری  انستان،  موفقیتت  در انستان 
 در انستان  مقاومت افزایش و فیزیولوژیکی روان و روانی جسمی،
مختلف هایاسترسور و هایماریب برابر

 از انسان خودداری جهت بردباری و صبر افزایش: هفتم جلسه
 یاستتفاده  و مشتکلات  بتا  برختورد  در سترید  هایگیریتصمیم
 عجله دورازبه و مناسب زمان در هاییتوانا و هامهارت از مناسب
شتاب و

 و تنهتایی  احستاا  و تنهتایی  درمان و شناخت: هشتم جلسه
 افستتردگی، قبیتتل از مختلتتف یاهتتیمتتاریب ایجتتاد در آن نقتتش
 افتزایش  سترماخوردگی،  و آنفتولانزا  افتزایش  فشارخون، افزایش
 جستمانی  درد خوردن، غذا در اختلال بدن، مقاومت کاهش وزن،
 با زیاد، سردردهای و سرگیجه معده، گرفتگی منطقی، دلیل بدون
اسلام مبین دین یهاهیتوص و زندگی سبک در تغییر از استفاده

 حتتس داشتتتن و دیگتتران خطتتای بخشتتش: نهتتم جلستته
 احستاا  انستان،  آرامتش  افتزایش  بترای  مراقبته  و سپاسگزاری
 و پرخاشگرانه رفتارهای کاهش و دیگران و خود برای ارزشمندی
 بهداشتت  و ستلامت  تأمین در مهمی نقش که را رنجش کاهش
.دارد روانی

 که خداوند از شکرگزاری و ینیبخوش امیدواری،: دهم جلسه
 آرامتش  باعث که است زندگی اهداف به دستیابی مهم ملعوا از

 نته  باشتد  منطق و واقعیت بر مبتنی آنکه شرطبه) شودیم انسان
(خیالیخوش و رؤیاپردازی اساا بر

 توجته  و تأکیتد  و جلسات یبندجمد و خلاصه: یازدهم جلسه
 در مثبتت  تغییترات  و هتا آموزش بر مبتنی جدید زندگی سبک به

 .آزمونپس اجرای با جلسات به دادن پایان و زندگی

قرار  مدنظرملاحظات اخلاقی ذیل در جریان اجرای پژوهش 
 گرفتند:

جوئی و رعایت اصل رازداری در پژوهش، رعایت اصل حقیقت
کاری و پوشش حقیقت، توجته بته اصتل    پنهان هرگونهدوری از 

، دریافتت اطلاعتات   یشتکن حرمت هرگونهاحترام و خودداری از 
ها از اهداف و روند پژوهش قبل از انجام گاهی آزمودنیکافی و آ

در  کننتدگان مشتارکت ی آزمون پایته، داشتتن رضتایت آگاهانته    
پژوهش و بررسی عمیق و تخصصی محتتوای جلستات مداخلته    

 زا نبودن مداخله.اطمینان از آسیب منظوربه

 روش آماری

ار آمت  یهتا روشپژوهش حاضتر از   یهادادهتحلیل  منظوربه
 یهتتاروشفی شتتامل میتتانگین و انحتتراف استتتاندارد و  یتوصتت

رعایتت استاا بتر آمیختته مکررواریانستحلیلازاستنباطی 
 .صورت گرفت SPSS-25افزار استفاده از نرمباوهامفروضه
 

 هایافته

، بته تحلیتل و   پتژوهش در  موردنظردستیابی به اهداف  منظوربه
 spss-25 افتزار نترم پژوهش بتا استتفاده از    یهاهیفرضآزمون 
آمار توصتیفی، نتتایج    یهاروشاست و با استفاده از  شدهپرداخته
. انتد شتده فیتوصت آموزشتی   یهامداخلهاز  آمدهدستبه یهاداده
استفاده از آزمون تحلیتل   منظوربهم آماری لاز فرضشیپسپس 

 .گیری مکرر اجرا شدواریانس با اندازه
رو به تفکیک گتروه   یآورتاببتدا مشخصات توصیفی متغیر ا

قرار  یموردبررسو پیگیری  آزمونپس، آزمونشیپدر سه مرحله 
 .ردیگیم

 
 

 دو گروه در سه مرحله زمانی میانگین و انحراف معیار. 1جدول 
 کنترلگروه  گروه آزمایش 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

 76/6 66/63 10/7 13/10 آزمونپیش

 31/7 83/63 22/1 03/71 آزمونپس

 14/6 13/64 81/2 67/73 پیگیری
  

-تاب( میانگین نمرات 1نتایج پژوهش در جدول ) بر اساا

 در پیگیتتری مرحلتته تتتا آزمتتونپتتس یمرحلتته آوری از

 کنتترل  گتروه  بته  نستبت  آزمتایش  گتروه  کننتدگان شترکت 

، از اهت تفتاوت رای بررستی معنتاداری ایتن    بت  .است افتهیشیافزا
 .شودیمفاده تمکرر اس یریگاندازهآزمون تحلیل واریانس با 

استتفاده از آزمتون    منظتور بته آماری لازم  فرضشیپپس س
. نتتایج آزمتون   گیتری مکترر اجترا شتد    تحلیل واریانس با اندازه

 (.< p 31/3بود )توزید نرمال  دهندهنشان اسمیرنف کولموگروف
 یهتا انسیکووارتساوی  فرضشیپآماره ام باکس نشان داد که 

، ن گروه آزمایش و کنترل رعایتت شتده استت   در بی شدهمشاهده
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متغیتر   یهاانسیوار تساوی فرضشیپن نیز نشان داد یآزمون لو
ون نتایج آزم. (< p 31/3) است همگن هاگروهدر بین  یآورتاب

ات آزادی از ح درجت لااچلی نیز معنادار بود که برای اصت کرویت م
 .گرین هاوا گایزر استفاده شدآزمون کرویت 

 
 آوریدر شاخص تا  نمرات تغییر مقایسه جهت مکرر یریگاندازه با واریانس تحلیل. 2جدول 

 ضریب ایتا .F Sig میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبد 

 یگروهدرون

 33/1 333/3 31/01 60/1331 48/1 01/1403 مرحله

 33/1 333/3 43/84 37/811 48/1 34/1301 گروه * مرحله

    44/13 34/36 31/368 خطا

 بین گروهی
 313/3 31/3 11/11 87/1640 1 87/1640 گروه

    80/137 48 11/3341 خطا

 
 آمدهدستبهتفاوت  دهدیمبررسی تفاوت بین گروهی نشان 

 p <11/11 ,31/3بین دو گروه آزمایش و کنترل معنادار استت ) 
f= را  یآورتتاب بسته آموزشی توانسته استت   دهدیم( که نشان

معنتادار بهبتود    یاگونهبهدر گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل 

در مراحل مداخله آموزشتی   آمدهدستبه fبخشد. همچنین مقدار 
( استت کته نشتان    > p 31/3معنتادار ) ( 31/01) یآورتتاب در 
 یپیگیر و آزمونپس ،آزمونشیپ یگانهسه مراحل بین دهدیم
 .دارد وجود یداریمعن تفاوت یآورتاب متغیر در

 
 آزمایش گروه در یآورتا  گانهسه مراحل در تی آزمون زوجی یسهیمقا نتایج. 3 جدول
 Pسطح  tمقدار  هانیانگیماختلاف  مقایسه مراحل

 31/3 -00/16 23/16 آزمونشیپبا  آزمونپس

 31/3 -48/11 13/12 آزمونشیپپیگیری با 

 31/3 12/2 46/4 با پیگیری آزمونپس

 

متغیتر   یهتا نمتره کته بتین    دهتد یمنشان  3نتایج جدول 
و پیگیتری معنتادار    آزمتون پس، آزمونشیپدر مراحل  یآورتاب
 بترای  مکترر  یریگاندازه با واریانس تحلیل در ادامه یکاست )

 انجام آزمایش گروه در یآورتابمتغیر  یگروهدرون اثر بررسی

 ،آزمونشیپ مرحله در سه هاتفاوت این یمشاهده برای. گرفت
 گتروه  روی زوجتی  صتورت به، آزمون تی پیگیری و آزمونپس

 در زوجتی تتی   مقایسته  آزمتون  نتایج که انجام گرفت آزمایش

 .اندذکرشده 3 جدول
 گتروه  در ،شتود یمت  مشتاهده  3 جتدول  در که طورهمان

 یمرحلته در  هتا کننتده شترکت  یآورتتاب  ینمره بین آزمایش
 پیگیتری  و آزمونشیپ یمرحله بین و آزمونپس با آزمونشیپ

 هتا نیانگیت م (؛ یعنتی > p 31/3دارد ) وجتود  معنتاداری  تفاوت

 پیگیتری  و آزمتون پتس  در هتا کنندهشرکت یآورتاب یهانمره

همچنتین تفتاوت   استت.   افتته یشیافتزا  آزمتون شیپت  به نسبت
دارد موجتود   آزمتون پتس  معناداری بین مرحله پیگیری با مرحله

(31/3 p <.)  را در دو گتروه   یآورتابزان بهبود مینیز  1نمودار
 .دهدیمنشان  کنترلآزمایش و 

 

 
آوری در دو گروه آزمایش و . میزان بهبود شاخص تا 1نمودار 

 کنترل
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 گیریبحث و نتیجه
ی تلفیقتی  هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثربخشتی بستته  

آوری در آموزش یادآوری خاص بر میزان تتاب با مدیریت زندگی 
هتای  . تغییر و تحولات سرید زندگی در زمنیته استمطلقه  رنان

-شدن ارزش رن کماجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و ... همراه با 

-هایی متی ها و آسیبهای انسانی و اعتقادی باعث ایجاد بحران

افزون ش روزطلاق و افزای پدیده هاآن نیترمهمشود که یکی از 
، مخصوصاً تقریباً تمام ابعاد زندگی افراد (. طلاق48) باشدمیآن 
استتفاده از   چنانکته  دهتد، مطلقه را تحتت تتأثیر قترار متی     رنان

های لازم بترای  مداخلات و رویکردهای تلفیقی درمان و آموزش
هتتا، توجتته بستتیاری از   تتتأمین بهداشتتت و ستتلامت روان آن  

 جلب کرده است.خود  پژوهشگران و متخصصین را به
ی تلفیقی مدیریت زندگی با آمتوزش  ارزیابی اثربخشی بسته
مطلقته بتا استتفاده از آنتالیز      رنتان آوری یادآوری خاص در تتاب 

 رنانآوری گیری مکرر، نشان داد که میزان تابواریانس با اندازه
داری آزمون از تفتاوت معنتی  آزمون نسبت به پیشمطلقه در پس
-های پژوهش در ارتباط با اثربخشی بستهفتهو یابرخوردار است 

 .استتتمطلقتته  رنتتانآوری ی مداخلتته حتتاکی از افتتزایش تتتاب
 (31، 33، 40، 18) پیشتین  بتا مطالعتات   آمتده دستبه یهاافتهی

 .باشدیمهمسو 
-ای در کتاهش بتیش  آموزش یادآوری خاص نقش عمتده  

ش افستردگی، کتاه  کتاهش   جته یدرنتگرایی افراد افسرده و کلی
هتای  نشخوار فکری، افزایش توانایی حل مسئله، آموختن مهارت
، 43) جدید، افزایش تعاملات اجتمتاعی و تنظتیم هیجانتات دارد   

این رویکرد درمتانی مبتنتی بتر    . (32، 33، 34، 42، 44 ،46 ،41
جهتت بتازخوانی حافظته     ریتتأث بترای   صختا یتادآوری  افزایش 

مانند طلاق سبب ناخوشایند و دشوار ه یهاتجربهشخصی است. 
حافظته سرگذشتتی و    ییگویکلافزایش  یسوبه نانزتا  شودیم

حافظه  چراکهکاهش بازتابی خاطرات خاص تمایل داشته باشند؛ 
از حافظه که به تجدید  یاجنبه یطورکلبهسرگذشتی، رویدادها و 

اطرات، تجارب، موضوعات و رویدادهای شخصی گذشتته فترد   خ
مطلقته قترار    رنتان یتده طتلاق در   پد ریتتأث مربوط است، تحتت  

این رویکترد   .شودیمحافظه سرگذشتی  تضعیفو سبب  ردیگیم
تا بتواند به افزایش بازتتابی   کندیممطلقه کمک  رناندرمانی به 

در  شتان ییتوانتا و  بکاهتد  ییگویکلخاطرات خاص بپردازد و از 
 هاآنبازیابی حافظه سرگذشتی افزایش یابد که منجر به گرایش 

مطلقته   رنتان . این فراینتد بته   گرددیمسمت خاطرات خاص  به

تتتا از نشتتخوار فکتتری و یتتادآوری ختتاطرات   کنتتدیمتتکمتتک 
و مشکلات پتیش رو   مسائلبکاهند و به رویارویی با  دکنندهیناام

تواند ده از آموزش یادآوری خاص میبنابراین استفا (.31بپردازند )
متدیریت زنتدگی   هتا و  ی مساعدی را برای آموزش مهارتزمینه

 رنتان آوری افتزایش تتاب   ازجملهشناختی و جهت بهزیستی روان
 مطلقه ایجاد نماید.

زنتدگی ستبب رشتد     یهامهارتآموزش مدیریت زندگی و 
ادر مطلقته را قت   رنتان کته   شتود یمت  ییهتا مهارتو  هایتوانمند
و  هتا کشتمکش بتا   کارآمتد و  متؤثر تا بتوانند به مقابلته   سازدیم

در  هتا مهتارت ز طلاق بپردازنتد، آمتوزش ایتن    ناشی ا یهاتنش
و  ردیگیممختلف فردی، اجتماعی و خانوادگی صورت  یهاحوزه
و رفتارهتای   هتا ارزش، هتا نگترش تتا ارتباطتات،    کندیمتلاش 

بتته تقویتتت راهبردهتتا و   نتتامطلوب و ناستتازگار را تغییتتر داده و 
و  مطلقته بپتردازد؛ راهبردهتا    رنتان ستازگارانه در   یهایاستراتژ
و تلاش کنند تا بته   رندیکارگبهرا  کارآمد یامقابله یهایاستراتژ

مطلقه کمتک   رنانمدیریت زندگی خود بپردازند. این آموزش به 
 تا بتوانند تصمیمات خود را با آگاهی بیشتری انجام دهند کندیم

را برای مدیریت زنتدگی ختود پتس از     یکارآمدترو راهبردهای 
 رنتان تتا   شودیم(. این آموزش سبب 10، 11) رندیکارگبهطلاق 
 مستائل بیشتری برای غلبه بر مشتکلات و   یهاییتوانامطلقه از 

زندگی پس از طلاق داشته باشند، مشارکت و ارتباطتات ختود را   
را شتکل   یکارآمتدتر لات در محیط افزایش داده و روابط و تعام

مثبتت   یهتا تجربته هیجانتات و   یریت گشکلدهند که منجر به 
را بتا زنتدگی پتس از طتلاق بهبتود       رنتان و ستازگاری   شودیم
 (.43، 1) بخشدیم

تغییتتر تجربیتتات و  تلفیتتق دو رویکتترد آموزشتتی، نتتهیدرزم
گرای حافظه براساا آموزش یادآوری ختاص  کلیخاطرات بیش
کیفیت زندگی براساا شرایط زمان حال و توجته بته   و افزایش 

ث افزایش صتفات  آینده با استفاده از آموزش مدیریت زندگی باع
 تیدرنهاگردد و آوری میویژه تاب طوربهو رویکردهای مثبت و 

باعث بهبود عملکرد و همچنین کتاهش اختتلالات و مشتکلات    
 گتر یدعبتارت بته شتود.  مطلقه می رنانناشی از بحران طلاق در 

درمانی ترکیبی با افزایش توانایی  -استفاده از این روش آموزشی
بط بین فردی و اجتماعی، کاهش عواطف حل مسئله، افزایش روا

اندیشی، افزایش شادکامی، صبر منفی و مشکلات شناختی، مثبت
هتا، کتاهش احستاا تنهتایی، گذشتت، بخشتش و       در دشواری

 طترف کیازتوانسته است  آرامش یافتن و افزایش امید به زندگی
 گروه هدف متؤثر واقتد شتود    یشناخترواندر کاهش اختلالات 
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و از طرف دیگر با توجه به تغییر سبک زندگی (؛ 36، 1، 12، 18)
ی هدف، زمینه را برای تحقتق ستلامتی و بهداشتت    افراد جامعه

 آوری فراهم نماید.روانی افراد با افزایش تاب
کتاهش   سازنهیزم تواندیمهمچنین آموزش یادآوری خاص 

 آنانخاص در  یهایادآوریمطلقه و افزایش  رنان یهایگو یکل
کته   شودیممنفی  یهاجانیهو  هاتجربهاعث کاهش شود که ب
به کتاهش   توانندیمخود  نوبهبه؛ که کنندیممطلقه تجربه  رنان
ناسازگارانه با پدیده  یامقابله یهاوهیشو  هاسمیمکان یریکارگبه

 رنتان تا  شودیمسبب  هایادآوریاین تغییر در  (؛31) طلاق گردد
 در زمینته تری  سازاگارانه یهایآگاهمطلقه از توانایی، نگرش و 

طلاق برخوردار شوند؛ یعنی به مدیریت و زنتدگی ختود پتس از    
در نتیجه فراینتد قابلیتت هتای مثبتت      (؛10، 11) طلاق بپردازند
برای پشت سر گذاشتن ستختی،   مطلقه را رنانروان شناختی در 

تردید، تعارض، شکست ها در زمینه طلاق را بهبود بخشند و بته  
 مطلقته در متورد طتلاق    رنانیگر، با افزایش تاب آوری عبارت د
ناشتی از   ستازد تتا از گرفتتاری شکستت    را قادر می رناناین که 
بتواند به حالت عادی بازگردد و به سطح بالایی از انگیتزه   طلاق

 (.36، 13) برسد و در یک حالت تعادل پایدار قرار گیرد
زنتدگی   متدیریت  مداخلته  مطالعه، این از حاصل نتایج بقط
مطلقته   رنانآوری در با آموزش یادآوری خاص بر تاب شدهقیتلف
 تتدوین  بتا  تتوان یم ،مطلقه رنان خصوص در بنابراین؛ بود مؤثر

با آموزش یادآوری  شدهقیتلفمدیریت زندگی  بر مبتنی مداخلات
بالا بتردن   ازجمله و روانی بنیه تقویت در راستای را هاآن خاص،
 پتژوهش،  ایتن  محتدودیت  ازجملته . رستاند  یاریآنان  یآورتاب
 کته  استت ( نتائین  شهرستتان ) شهر یک به مطالعه شدن محدود
 کامتل  نبودن آزمایشی. سازدیم مواجهه مشکل با را نتایج تعمیم
 دیگتر  از تصتادفی  یریت گنمونته  عتدم  و حاضتر  پژوهشتی  طرح
 اثتر  کنتترل  در جته یدرنت کته  بتود  مطالعته  ایتن  یهتا تیمحدود
 مطالعتات  تا گرددیم پیشنهاد. دارد وجود ردیدت مزاحم متغیرهای
 ستایر  کنتترل  و گرفتن نظر در با ،ترگسترده جمعیت روی بر آتی

 کامتل  آزمایشتی  طترح  قالتب  در و احتمالی گرمداخله متغیرهای
متدیریت زنتدگی    بر مبتنی مداخله کنار در همچنین. شوند انجام
 سایر از ،قهمطل رنان روی بربا آموزش یادآوری خاص  شدهقیتلف

 هتا آن درمتانی  اثرات و شوند استفاده نیز یشناختروان مداخلات
 .شوند مقایسه باهم
 

 تشکر و تقدیر

از سازمان بهزیستی نائین، ادب و احترام  رسمبهوسیله بدین
ی امداد امام )ره( نائین، گروه همیاران سلامت روان نائین کمیته
ری و مهربانی در این ای که با صبوهای محترمهی خانمو کلیه

 .میدار راکمال تشکر  پژوهش همکاری نمودند،
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