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چکیده
پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر آموزش ذهن آگاهی بر مقاومت روانشناختی و راهبردهای مثبت و منفی تنظیم 
ش��ناختی هیجان انجام شد. مطالعه حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری دو ماهه با گروه 
کنترل بود. جامعه پژوهش زنان متقاضی طلاق شهر تهران در سال 1398 بودند. نمونه پژوهش 30 نفر بود که پس 
از بررسی ملاک های ورود به مطالعه با روش نمونه گیری هدفمند انتخاب و با گمارش تصادفی در دو گروه کنترل 
و آزمایش جایگزین شدند. گروه آزمایش 8 جلسه 70 دقیقه ای آموزش ذهن آگاهی دریافت کرد و گروه کنترل در 
لیست انتظار برای آموزش قرار گرفت. ابزارهای پژوهش پرسشنامه های مقاومت روانشناختی )کانر و دیویدسون، 
2003( و راهبردهای تنظیم ش��ناختی هیجان )گارنفس��کی و همکاران، 2001( بودند و داده ها با روش اندازه گیری 
مکرر در نرم افزار SPSS نسخه 22 تحلیل شدند. یافته ها نشان داد که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش مقاومت 
روانش��ناختی و راهبردهای مثبت تنظیم ش��ناختی هیجان و کاهش راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان در زنان 
متقاضی طلاق شد و نتایج آموزش در مرحله پیگیری دو ماهه نیز باقی ماند )P>0/05(. با توجه به اثربخشی آموزش 
ذهن آگاهی بر مقاومت روانشناختی و راهبردهای مثبت و منفی تنظیم شناختی هیجان، برنامه ریزی برای استفاده از آن 

توسط درمانگران و متخصصان سلامت برای بهبود ویژگی های مرتبط با سلامت می تواند موثر واقع شود.
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مقدمه
رابطه زناش��ویی س��نگ بنای اولیه ارتباطات خانوادگی اس��ت و موجب می ش��ود که زوجین ش��ادتر، 
س��الم تر و بانش��اط تر باشند و نیازهای یکدیگر را به طور مناسبی پاس��خ دهند )شان، شولز، شاچینگر و 
واگل1، 2019(. یکی از عوامل مخدوش کننده س��لامت زوجین، طلاق و تقاضای طلاق اس��ت که یکی 
از پیچیده ترین مش��کلات زندگی زناش��ویی در تمام جوامع به ش��مار می رود )هیوشی، فال، نیتوویلی و 
مانتگومری2، 2015(. این سازه یکی از معتبرترین شاخص های نارضایتی و آشفتگی در زندگی زناشویی 

و نوع گسستگی عاطفی در روابط زوجین می باشد )زیلینسیکووا و کریدل3، 2018(.
یکی از مش��کلات زنان متقاضی طلاق، افت مقاومت روانش��ناختی4 است )مکلنتیر، هیرون، مکلنتیر، 
برتون و انگلر5، 2003(. مقاومت روانش��ناختی توانایی بدس��ت آوردن مجدد تع��ادل درونی و عملکردی 
باثبات در شوک ها، ناملایمات یا شکست ها است. به عبارت دیگر مقاومت روانشناختی به افراد در جهت 
غلبه بر ناملایمات از طریق مس��یر مثبتی از س��ازگاری پس از نا آرامی و استرس کمک می کند )باکمن، 
ویس، اس��چیپرس و هوگل6، 2019(. این س��ازه در چگونگی پاسخ به شکست نقش داشته و مقاومت به 
پریش��انی عاطفی را افزایش می دهد )تلاپک، اوسلندر، ادموند، گرک، اشراگ و ترلفال7، 2017(. کاهش 
مقاومت روانشناختی فرایندهای شناختی، روان شناختی و هیجانی را با آسیب مواجه می سازد )حسن زاده 
نمین، پیمانی، رنجبری پور و ابوالمعالی الحسینی، 1398( و باعث اختلال در راهبردهای تنظیم شناختی 
هیجان8 می ش��ود )س��انبال و گانری9، 2019(. تنظی��م هیجان نوعی پردازش ش��ناختی فرد در هنگام 
مواجهه با وقایع ناگوار و استرس زا و فرآیندی است که در آن افراد هیجان های خود را به صورت آگاهانه 
یا ناآگاهانه تعدیل می کنند )مالس��زا10، 2019(. تنظیم ش��ناختی هیجان به تمامی سبک های شناختی 
اطلاق می شود که افراد از آن برای افزایش، کاهش یا حفظ تجارب هیجانی استفاده می کنند )ری، نیتو 
و اکتریمیرا11، 2020(. راهبردهای تنظیم ش��ناختی هیجان به طور کلی به دو طبقه راهبردهای مثبت 
تنظیم شناختی هیجان12 و راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان13 تقسیم می شود )دوارتی، ماتوس 
و ماکوئز14، 2015(. راهبردهای مثبت راهبردهای سازگار در مقابله با رویدادهای تنش زا هستند و منجر 
به بهبود عزت نفس، صلاحیت های اجتماعی و غیره می ش��وند. در مقابل راهبردهای منفی راهبردهای 
ناس��ازگار در مقابله با رویدادهای تنش زا هستند و منجر به استرس، افسردگی، سایر آسیب های روانی و 
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غیره می شوند )لی، کیم، هان، لی و چی1، 2019(.
یکی از روش های بهبود ویژگی های شناختی و هیجانی، آموزش ذهن آگاهی2 است )هانلی و گارلند3، 
2019( روش ذهن آگاه��ی قص��د دارد از طریق آموزش ذهنی، با تغییر س��یر کارکردی و بالینی ذهنی 
مراج��ع، ب��ه تغییر و بهبود عملکرد و روابط مراجع کمک کند. اف��راد با ذهن آگاهی بالا نه تنها از خود و 
موقعیت درونی و بیرونی آگاه می ش��وند، بلکه به تغییرات ایجاد ش��ده در ظاهر و رفتارهاي دیگران نیز 
آگاه��ی بالایی می یابن��د )براون و کس��ر4، 2005(. ذهن آگاهی می تواند زندگی اف��راد از طریق افزایش 
تنظی��م هیجان، بهب��ود مهارت های اجتماعی، ارتق��ای توجه و حافظه فع��ال، افزایش عزت نفس، حس 
آرامش و پذیرش خود باعث بهبود ویژگی های روانش��ناختی ش��ود )داودی، منشئی و گل پرور، 1398(. 
اس��اس ذهن آگاه��ی از تمرین های مراقبه بوداییس��م گرفته ش��ده که ظرفیت توج��ه و آگاهی پیگیر و 
هوش��مندانه را افزایش می دهد. پس ذهن آگاهی یک فن یا روش نیس��ت، بلکه یک ش��یوه بودن یا یک 
شیوه فهمیدن است که مستلزم درک احساسات شخصی می باشد )مک دونالد، اپرسکو و کین5، 2018(. 
آموزش ذهن آگاهی، یادگیری فراشناختی و استراتژی های رفتاری جدید برای متمرکزشدن روی توجه، 
جلوگیری از نشخوارهای فکری و گرایش به پاسخ های نگران کننده است که باعث گسترش افکار جدید 

و کاهش هیجان های ناخوشایند می شود )کارپنتر، سانفورد و هافمن6، 2019(.
پژوهش های درباره اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر مقاومت روانشناختی و راهبردهای مثبت و منفی 
تنظیم ش��ناختی هیجانی انجام ش��ده است. برای مثال حسینیان و نوری پور )2019( ضمن پژوهشی به 
این نتیجه رسیدند که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی باعث کاهش رفتارهای پرخطر و افزایش مقاومت 
روانش��ناختی و تحمل پریش��انی ش��د. نتایج پژوهش خرمی، بس��تان، یوس��فی لبنی و مرادی )1398( 
نش��ان داد که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش مقاومت روانش��ناختی شد. در پژوهشی دیگر میرمهدی 
و رضاعل��ی )1397( گ��زارش کردن��د که درمان ش��ناختی مبتنی بر ذهن آگاهی باع��ث بهبود مقاومت 
روانشناختی، تنظیم هیجان و امید به زندگی زنان مبتلا به دیابت نوع دو شد. همچنین، نتایج پژوهش 
س��انگر و درجی7 )2015( حاکی از اثربخش��ی آموزش ذهن آگاهی بر بهبود توجه و تنظیم هیجان آنان 
بود. داودی و همکاران )1398( ضمن پژوهش��ی به این نتیجه رس��یدند ک��ه آموزش ذهن آگاهی باعث 
بهبود تنظیم هیجان شد. در پژوهشی دیگر شایق بروجنی، منشئی و سجادیان )1398( گزارش کردند 

که آموزش ذهن آگاهی باعث کاهش پرخاشگری و اضطراب شد.
تقاضای طلاق نش��ان دهنده شکس��ت زندگی در تداوم یک زندگی اثربخش اس��ت و طلاق منجر به 
فروپاش��ی خانواده و تهدید سلامت جامعه می ش��ود. چون سلامت جامعه در گرو سلامت خانواده است. 
این امر زمانی اهمیتی دوچندان می یابد که اهمیت سلامت خانواده برای نظام سلامت کشور یک دغدغه 
باشد که با توجه به آمار بالای طلاق، امروزه طلاق و تقاضای طلاق به یک چالش جدی برای مسئولان 
تبدیل ش��ده است. بنابراین، داش��تن برنامه های برای ارتقای مقاومت روانشناختی و راهبردهای تنظیم 

1. Lee, Kim, Han, Lee & Chae
2. mindfulness training
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6. Carpenter, Sanford & Hofmann
7. Sanger & Dorjee
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ش��ناختی هیجان زنان متقاضی طلاق ضروری و یکی از روش های نس��بتا جدید در این زمینه آموزش 
ذهن آگاهی اس��ت که درباره اثربخشی آن بر مقاومت روانشناختی و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان 
پژوهش های بس��یار اندکی انجام ش��ده اس��ت. در نتیجه، پژوهش حاضر با هدف بررس��ی تاثیر آموزش 
ذهن آگاهی بر مقاومت روانشناختی و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان زنان متقاضی طلاق انجام شد.

روش پژوهش
مطالعه حاضر نیمه آزمایش��ی با طرح پیش آزمون، پس آزمون و پیگی��ری دو ماهه با گروه کنترل بود. 
جامعه پژوهش زنان متقاضی طلاق شهر تهران در سال 1398 بودند. نمونه پژوهش 30 نفر بود که پس 
از بررس��ی ملاک های ورود به مطالعه با روش نمونه گی��ری هدفمند انتخاب و با گمارش تصادفی در دو 
گروه آزمایش و کنترل جایگزین ش��دند. ملاک های ورود به مطالعه ش��امل تقاضای طلاق، عدم اعتیاد و 
مصرف داروهای روانپزشکی، عدم سابقه دریافت آموزش ذهن آگاهی و عدم استفاده از روش های درمانی 
دیگر به طور همزمان و ملاک های خروج از مطالعه ش��امل غیبت بیش��تر از دو جلس��ه و عدم همکاری 
بودند. پس از هماهنگی های لازم و نمونه گیری، برای نمونه ها رعایت نکات اخلاقی در پژوهش بیان، فرم 
رضایت شرکت آگاهانه در پژوهش توسط آنان امضا و سپس نمونه ها با روش تصادفی به دو گروه مساوی 
شامل گروه های آزمایش و کنترل تقسیم شدند. گروه آزمایش 8 جلسه 70 دقیقه ای آموزش ذهن آگاهی 
دریافت کرد و گروه کنترل در لیس��ت انتظار برای آموزش قرار گرفت. مداخله 8 هفته متوالی به مدت 
دو ماه طول کشید که از پکیج گالانت، دافور، بنتون، هاوارث، وینری، کروداس و همکاران1 )2016( که 
توس��ط ش��یخعلی زاده، بیرامی، هاشمی و واحدی )1398( مورد استفاده و تایید قرار گرفت استفاده شد 

که عنوان و محتوی آن در جدول 1 گزارش شد.

جدول 1. عنوان و محتوی جلسات آموزش ذهن آگاهی
محتویعنوانجلسات

اول
رابطه حسنه و 

آشنایی با آموزش 
ذهن آگاهی

ایجاد رابطه حسنه، لزوم استفاده از آموزش ذهن آگاهی، آگاهی از حالت خودکار و هدایت 
خودکار ذهن در موقع ربوده شدن ذهن توسط اشتغالات ذهنی و تلاش برای کنترل آن )با 
اس��تفاده از تمرین های تجربی و اس��تعاره( نظیر توجه آگاهانه به فعالیت های عادی روزانه 
مثل مس��واک زدن و تمرین خوردن کشمش، شامل برداشتن، دیدن، لمس کردن، بوییدن، 
به دهان گذاشتن، جویدن، بلعیدن و رد حسی و استفاده از تمرین های عادت شکن )انجام 

کارهای خلاف عادت( مثل تعویض محل نشستن

آشنایی با شیوه دوم سوم
دانستن

1( فکرکردن درباره یک چیز )غالبا همراه با قضاوت است( و 2( آگاه شدن مستقیم از یک 
چیز )که غالبا غیرقضاوتی اس��ت( و تجربه آنها در جلس��ه آموزش و 3( آش��نایی با حالات 

مختلف ذهن )حالت فرمان برداری و حالت بودن(

زندگی در حالچهارم

زندگ��ی در حال ب��ا گیرافتادن در تله یا زندان گذش��ته و آینده، آش��نایی با زمان حال و 
انجام تمرین هدایت افکار به بودن و ماندن در حال از طریق مراقبه دوس��تی 10 دقیقه ای 
و بخش��ش در زندگی روزمره همراه با پرورش ش��فقت و مهربانی همه جانبه نسبت به خود 
ک��ه لازم��ه آن آمادگی با مراقبه تنفس و بدن و ادامه این مراقبه با مراقبه فضای تنفس��ی 
3 دقیقه ای اس��ت و همچنین مراقب��ه برای انتخاب های آگاهانه تر ک��ه منجر به خلاقیت، 
مقاومت روانش��ناختی و لذت بردن از زندگی در لحظه آن چنان که هس��ت، نه آن گونه که 

دوست دارید، باشد

1. Galante, Dufour, Benton, Howarth, Vainre, Croudace & et all
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ذهن آگاهی جسم پنجم
و بدن

آگاهی از تغییرات و احساسات بدنی خود، آموزش فن توجه به حرکات بدن هنگام تنفس، 
تمرین وارس��ی بدن و تمرکز بر تغییرات اعضای بدن و حرکات آنها در حین راه رفتن برای 

یادگیری تدریجی تجربه تفاوت میان ذهن متفکر و ذهن حس کننده

ذهن آگاهی به جهان ششم
پیرامون

تمری��ن قدم زدن ذهن آگاهانه و توجه آگاهانه به اطراف به عنوان یک تماش��اگر و توجه به 
نکات و جوانب مثبت شرایط و رخدادها

ذهن آگاهی هفتم
احساسات و حس ها

تمری��ن ذهن آگاه��ی ح��واس، تمرین خوردن کش��مش ی��ا ش��کلات در کلاس و تمرین 
ذهن آگاهی خوردن )خ��وردن با آرامش و توجه به مزه و منظره غذا(، آموزش ذهن آگاهی 
تنف��س همراه با آرامش و بدون تفکر در مورد چی��ز دیگر و فن ذهن آگاهی تنفس قبل از 

خواب به مدت 20 دقیقه

ذهن آگاهی افکار و هشتم
مشاهده افکار

مراقبه صداها و افکار و برخورد با افکار مثل صداها که مش��ابه ابرهای آس��مان می آیند و 
می روند. رها کردن افکار، باورها و خواسته های یک جانبه، تک بعدی و غیرمنطقی از طریق 
پذیرش، ذهن آگاهی افکار طی مراحل زیر آموزش داده ش��د: متمرکزکردن توجه به ذهن 
بدون تفکر در مورد مطلب دیگر از طریق متمرکزش��دن به یک نقطه ذهنی یا یک علامت 
ضربدر روی یک برگه کاغذ به مدت 15 دقیقه، افکار مثبت و منفی، خوشایند و ناخوشایند 
ب��ودن اف��کار، اجازه دادن به ورود اف��کار منفی و مثبت به ذهن و به آس��انی خارج کردن 
آنها از ذهن بدون قضاوت و آگاهی یافتن نس��بت ب��ه آنها، نام گذاری الگوهای فکری نظیر 
افکار ممنوع، افکار نگران کننده، افکار ناراحت کننده یا فقط فکر، بررس��ی مسائل به صورت 
چندبعدی با ذهنی ش��فاف و گش��وده، بررس��ی و به چالش کش��یدن افکار و خواسته های 
غیرمنطقی و ناآگاهانه اعضای گروه و تمرین نوش��تن تجربیات مثبت و منفی روزانه بدون 
قضاوت در مورد آنها، مراقبه فضای تنفس��ی 3 دقیقه ای با طی س��ه مرحله آگاهی، هدایت 
مجدد تنفس و گسترش توجه برای آرام گرفتن در برابر فوران افکار ناآرام و آسیب رسان و 

مراقبه کشف مشکل برای مواجهه با مشکلات زندگی، نه اجتناب از آن

گروه های آزمایش و کنترل به پرسشنامه های زیر پاسخ دادند.
الف(. پرسش�نامه مقاومت روانشناختی1: این پرسشنامه توس��ط کانر و دیویدسون2 )2003( ساخته شد 
که دارای 25 عبارت می باشد. هر عبارت دارای پنج گزینه است که از صفر تا چهار نمره گذاری می شود، 
پس دامنه نمرات بین 100-0 و نمره بالاتر نش��ان دهنده مقاومت روانشناختی بیشتر است. در پژوهش 
کانر و دیویدسون )2003( روایی محتوایی ابزار تایید و پایایی آن با روش آلفای کرونباخ 0/89 و با روش 
بازآزمایی 0/87 بدست آمد. در ایران، یوسفیان، احدی و کراسکیان موجمباری )1398( مقدار پایایی را 
با روش آلفای کرونباخ 0/89 گزارش کردند. در پژوهش حاضر مقدار پایایی از طریق ضریب همبستگی 

با روش آلفای کرونباخ 0/89 محاسبه شد.
ب(. پرسش�نامه راهبردهای تنظیم ش�ناختی هیجان3: پرسش��نامه راهبردهای تنظیم ش��ناختی هیجان 
توس��ط گارنفسکی، کراج و اسپینهوون4 )2001( ساخته ش��د که دارای 36 عبارت و 2 بعد راهبردهای 
مثبت تنظیم ش��ناختی هیجان )20 عبارت( و راهبردهای منفی تنظیم ش��ناختی هیجان )16 عبارت( 
می باش��د. هر عبارت که با استفاده از مقیاس پنج درجه ای لیکرت )1=تقریبا هرگز تا 5=تقریبا همیشه( 
نمره گذاری می ش��ود و نمره ابعاد با مجموع نمره عبارت های آن بعد به دس��ت می آید، لذا دامنه نمرات 
بع��د مثب��ت بین 20 تا 100 و بعد منفی بین 16 تا 80 می باش��د. در این ابزار ح��دود نیمی از گویه ها 

1. psychological resilience questionnaire
2. Conner & Davidson
3. cognitive emotion regulation strategies questionnaire
4. Garnefski, Kraaij & Spinhoven
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به صورت معکوس نمره گذاری می ش��وند. گارنفس��کی و همکاران )2001( روایی ابزار را با روش تحیلی 
عاملی تایید و پایایی راهبردهای مثبت و منفی را با روش آلفای کرونباخ به ترتیب 0/91 و 0/87 گزارش 
کردند. در ایران، شریفی باس��تان، یزدی و زهرای��ی )1395( پایایی راهبردهای مثبت و منفی را با روش 
آلف��ای کرونباخ به ترتیب 0/89 و 0/85 گ��زارش کردند. در پژوهش حاضر مقدار پایایی از طریق ضریب 

همبستگی با روش آلفای کرونباخ برای ابعاد مثبت و منفی به ترتیب 0/86 و 0/83 محاسبه شد.
داده ها پس از جمع آوری با ابزارهای فوق با آزمون های ش��اپیرو- ویلک، لوین، کرویت موخلی و روش 

اندازه گیری مکرر در نرم افزار SPSS نسخه 22 تحلیل شدند.

یافته های پژوهش
ش��رکت کنندگان 30 زن متقاضی طلاق بودند که ریزش��ی در نمونه های هی��چ یک از دو گروه اتفاق 
نیفتاد. در جدول 2 میانگین و انحراف استاندارد مقاومت روانشناختی و راهبردهای مثبت و منفی تنظیم 

شناختی هیجان در زنان متقاضی طلاق گزارش شده است.

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش در زنان متقاضی طلاق

گروه هامتغیرها
پیگیریپس آزمونپیش آزمون

MeanSDMeanSDMeanSD

مقاومت روانشناختی
35/194/2343/165/1743/245/35آزمایش 

36/374/3036/284/3535/944/24کنترل

راهبردهای مثبت 
تنظیم شناختی هیجان

43/205/2755/196/1255/065/97آزمایش 

44/755/3644/685/2944/355/41کنترل

راهبردهای منفی 
تنظیم شناختی هیجان

51/377/2437/464/3236/293/87آزمایش 

53/687/3852/746/9453/927/05کنترل

بررسی پیش فرض های روش تحلیل پژوهش حاضر نشان داد که بر اساس آزمون شاپیرو- ویلک فرض 
نرمالیتی متغیرها در مراحل ارزیابی، بر اس��اس نتایج آزمون لوین فرض همگنی واریانس ها و بر اس��اس 
آزمون کرویت موخلی فرض همگنی کوواریانس ها برقرار است )P<0/05(. بنابراین، برای تحلیل می توان 
از روش اندازه گیری مکرر اس��تفاده کرد. همچنین، نتایج اثره��ای درون گروهی و تعاملی در آزمون های 
چندمتغیری معنادار است )P<0/05(، لذا هم بین مراحل اندازه گیری و هم بین گروه ها تفاوت معناداری 
وجود دارد. در جدول 3 نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر برای بررسی تاثیر آموزش ذهن آگاهی 
بر مقاومت روانش��ناختی و راهبردهای مثبت و منفی تنظیم ش��ناختی هیجان در زنان متقاضی طلاق 

گزارش شده است.
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جدول 3. نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر در زنان متقاضی طلاق

توان آزموناندازه اثرP-valueمقدار SSdfMSFمنبعمتغیرها

مقاومت روانشناختی

205/172102/5843/290/0010/631/00مراحل

226/681226/6817/640/0010/461/00گروه

338/022169/0171/340/0010/741/00مراحل×گروه

راهبردهای مثبت

168/53284/2651/200/0010/651/00مراحل

188/391188/3934/230/0010/571/00گروه

192/11296/0558/380/0010/681/00مراحل×گروه

راهبردهای منفی

135/46267/7354/290/0010/661/00مراحل

166/031166/0337/140/0010/581/00گروه

171/59285/7968/790/0010/731/00مراحل×گروه

همان گونه که نتایج جدول 3 نشان می دهد اثر مراحل، گروه و تعامل مراحل و گروه معنادار است. این 
یافته ها نش��ان می دهد که گروه های آزمایش و کنترل از نظر متغیرهای پژوهش مقاومت روانشناختی و 
راهبردهای مثبت و منفی تنظیم ش��ناختی هیجانی در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری تفاوت 
معنی داری دارند )P<0/05(. در جدول 4 نتایج بررس��ی تف��اوت میانگین گروه ها در مراحل ارزیابی در 

زنان متقاضی طلاق گزارش شده است.

جدول 4. نتایج بررسی تفاوت میانگین گروه ها در مراحل ارزیابی در زنان متقاضی طلاق
P-valueمقدار tاختلاف میانگین هامراحلمتغیرها

مقاومت روانشناختی
0/490/68-1/18-پیش آزمون
6/883/690/001پس آزمون
7/303/850/001پیگیری

راهبردهای مثبت
0/610/62-1/55-پیش آزمون
10/515/380/001پس آزمون
10/715/410/001پیگیری

راهبردهای منفی
1/170/07-2/31-پیش آزمون
15/287/460/001-پس آزمون
17/638/150/001-پیگیری

همان گونه که نتایج جدول 4 نش��ان می دهد در متغیرهای مقاومت روانش��ناختی و راهبردهای مثبت 
 ،)<0P/05( و منفی تنظیم ش��ناختی هیجانی در مرحل��ه پیش آزمون تفاوت معنی داری وج��ود ندارد
ام��ا در مراح��ل پس آزمون و پیگیری در همه آنها تفاوت معنی داری وج��ود دارد )0P/05>(. به عبارت 



48 مجله روان شناسی اجتماعی

دیگر، آموزش ذهن آگاهی باعث باعث افزایش مقاومت روانشناختی و راهبردهای مثبت تنظیم شناختی 
هیجان و کاهش راهبردهای منفی تنظیم ش��ناختی هیجان در زنان متقاضی طلاق شد و نتایج آموزش 

در مرحله پیگیری دو ماهه نیز باقی مانده است.

بحث و نتیجه گیری
نتایج مطالعه حاضر نشان داد که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش مقاومت روانشناختی زنان متقاضی 
طلاق شد. این نتیجه با نتایج پژوهش های حسینیان و نوری پور )2019(، خرمی و همکاران )1398( و 
میرمهدی و رضاعلی )1397( همسو بود. در توجیه این یافته ها می توان گفت که آموزش ذهن آگاهی با 
تمرکز و توجه به اینجا و اکنون و رد موضوع ها و مش��کل های مختلف در مقابل تجربه آنها باعث کاهش 
بزرگ نمایی افراد می شود و باعث می گردد که آنان مشکل ها را همان طور که هستند، ببینند، نه آن گونه 
که تحت تاثیر ش��رایط می پندارند. درک درس��ت و واقع بینانه مش��کلات باعث ایجاد رویکرد مثبت تر و 
نگرش خوش بینانه تر به زندگی می ش��ود و چنین افرادی هنگام روبروش��دن با شرایط نامناسب به جای 
واکنش هایی که باعث بدتر شدن شرایط می شود، حالتی از آگاهی و پذیرش در آنها ایجاد، توانایی مقابله 
آنها را افزایش، موجب بهبود یافتن راه حل های منطقی برای مشکل ها و حفظ منطقی آرامش می شود. 
در نتیجه، عوامل فوق باعث می شوند که آموزش ذهن آگاهی باعث بهبود یا افزایش مقاومت روانشناختی 

در زنان متقاضی طلاق شود.
دیگر نتایج مطالعه حاضر نش��ان داد که آموزش ذهن آگاهی باع��ث افزایش راهبردهای مثبت تنظیم 
ش��ناختی هیجان و کاهش راهبردهای منفی تنظیم ش��ناختی هیجان در زنان متقاضی طلاق شد. این 
نتیج��ه با نتایج پژوهش های س��انگر و درجی )2015(، داودی و همکاران )1398( و ش��ایق بروجنی و 
هم��کاران )1398( همس��و بود. در توجی��ه این یافته ها می توان مطرح کرد که آس��یب های روانی اغلب 
به وس��یله تفکر س��وگیرانه و افراطی تداوم و از راه تحریف در پردازش داده ها شدت می یابند که این امر 
منجر به کاهش س��لامت و بهزیس��تی می شوند. استرس های هیجانی و عاطفی ممکن است بر رفتار فرد 
تاثیر گذاشته به نحوی که فرد قادر به کنترل خود نشود و شناخت این مشکلات، رفع یا کاهش آنها به 
هم��راه ارائه آموزش هایی مانند ذهن آگاهی ب��رای بهبود تنظیم هیجان به عنوان بخش مهمی از آموزش 
است. در آموزش ذهن آگاهی فرد از طریق انجام تمرین های مکرر با جهت دهی قصدمندانه توجه به یک 
شیء خنثی مانند تنفس به مشاهده افکار و احساسات یا حس های بدنی خود می نشیند. افراد ذهن آگاه 
واقعی��ات درون��ی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف ادراک می کنند و توانایی زیادی در مواجهه با دامنه 
گس��ترده ای از تفکرها، هیجان ها و تجربه ها )هم خوش��ایند و هم ناخوش��ایند( دارند. این مشاهده گری 
عاری از قضاوت می تواند از طریق کاهش استرس ها و تعدیل پاسخ های رفتاری و هیجانی باعث افزایش 
راهبردهای مثبت تنظیم ش��ناختی هیجان و کاهش راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان در زنان 

متقاضی طلاق شود.
مهم ترین محدودیت های مطالعه حاضر اس��تفاده از روش نمونه گیری هدفمند، تک جنس��یتی بودن 
نمونه و اس��تفاده از ابزارهای خودگزارش��ی بود. بنابراین، پیشنهاد می شود که در صورت امکان از روش 
نمونه گیری تصادفی اس��تفاده، پژوهش بر روی زنان متقاضی طلاق س��ایر شهرها و حتی بر روی مردان 
انجام و از مصاحبه س��اختاریافته برای جمع آوری داده ها اس��تفاده ش��ود. با توجه به نتایج مطالعه حاضر 
برنامه ریزی جهت اس��تفاده از روش آموزش ذهن آگاهی برای بهبود ویژگی های مرتبط با س��لامت زنان 
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متقاضی طلاق توصیه می شود، لذا درمانگران و متخصصان سلامت می توانند از روش آموزش ذهن آگاهی 
در کنار س��ایر روش های آموزش��ی و درمانی برای بهبود ویژگی های زنان متقاضی طلاق به ویژه افزایش 
مقاومت روانش��ناختی و راهبردهای مثبت تنظیم ش��ناختی هیجان و کاهش راهبردهای منفی تنظیم 

شناختی هیجان استفاده کنند.
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