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Abstract 

 

Introduction: Family is the foundation of both individual and social life and the core of 

married life. 

Objective: The present research aimed to determine the effectiveness of mindfulness-based 

training on the dimensions of alexithymia and distress tolerance in women prone to emotional 

divorce. 
Method: This research was a semi-experimental pretest-posttest design with a control group. 

The study population consisted of married women prone to emotional divorce referring to 

psychological counseling centers in the city of Babol during the first quarter of 2023. A total 

of 30 patients were selected through a convenience sampling method and were randomly 

assigned to two groups: Experimental (n=15) and control (n=15). The Couple Burnout Measure 

(Pines, 1996), the Alexithymia Scale (Bagby et al., 1994), and the Distress Tolerance Scale 

(Simons and Ghaher, 2005) were used to collect data. The mindfulness-based training program, 

based on the Segal et al.’s (2002) model, was administered merely in the experimental group 

for eight 90-minute sessions. Data were analyzed via multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) using SPSS version 24. 
Results: The results demonstrated a significant difference between the pretest and posttest scores 

of the experimental and control groups regarding alexithymia, distress tolerance, and their 

components in women prone to emotional divorce (p<0.01). Overall, mindfulness-based training 

had a significant effect on both alexithymia and distress tolerance (p < 0.01). 
Conclusion: Based on the results, mindfulness training had a significant effect on alexithymia 

and distress tolerance in women prone to emotional divorce. Therefore, this program can be 

utilized to help women prone to emotional divorce. 
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 چکیده

 

 ت.اس زوجین زندگی اصلی هسته و فردی، اجتماعی زندگی شالوده خانواده: مقدمه

آگاهی بر ابعاد نارسایی هیجانی و تحمل پریشانی زنان دارای گرایش به آموزش ذهناثربخشی حاضرتعیین: هدف پژوهشهدف

 بود. طلاق عاطفی

 یدارا متأهلزنان  شامل یجامعه آمار با گروه کنترل بود. همراه آزمونآزمون و پسیشپنوع  از یشیآزمایمهش نروش پژوه:روش

بود که تعداد  1402شهر بابل در سه ماهه اول سال  روانشناختی خدمات و مشاوره مراکز به کننده مراجعه یبه طلاق عاطف یشگرا

 شدند. یگزینجانفر(15)هرگروه  و کنترل یشدر دو گروه آزما یبه روش تصادف انتخاب و در دسترس صورتبه از آنان نفر  30

( و تحمل پریشانی سیمونز و گاهر 1994(، نارسایی هیجانی بگبی و همکاران )1996جهت گردآوری داده ها از طلاق عاطفی پاینز )

بر روی  ( صرفا 2002)و همکاران سگالمدل  اسبر اس یاقهیدق 90 جلسه 8 آموزش ذهن آگاهی به مدتبرنامه ( استفاده شد. 2005)

مورد تحلیل قرار  24نسخه  spssگروه آزمایش اجرا شد. داده ها با استفاده از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره با نرم افزار 

 گرفت.

نی زنان تحمل پریشانارسایی هیجانی و  دو گروه آزمایش و کنترل در آزمونپس آزمونیشپ: نتایج نشان داد بین نمرات یافته

نارسایی بر  آگاهیآموزش ذهن . به طور کلی(p<01/0)تفاوت معنی داری وجود دارد یشهامؤلفهدارای گرایش به طلاق عاطفی و 

 (.p<01/0)معنی داری داشت یرتأثهیجانی و تحمل پریشانی 

 ؤثرمشانی زنان دارای گرایش به طلاق عاطفی نارسایی هیجانی و تحمل پریبر  آگاهیآموزش ذهن هایافتهبا  مطابق گیری:نتیجه

 استفاده کرد. زنان دارای گرایش به طلاق عاطفیکمک به  یبرا توانیبرنامه م نیاز ارو  یناز بود.

 زنان آگاهی،طلاق عاطفی، تحمل پریشانی، نارسایی هیجانی، ذهن کلیدواژه:
 

 

 

.ستا محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه یبرا نشر حقوق مامیت
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 مقدمه

 یاصل هسته و اجتماعی و فردی زندگی شالوده خانواده

 اقدامی گونه هر انجام بنابراین ؛است زوجین زندگی

 احتمالی های آسیب برابر در روابط از محافظت برای

 بین در روانی آرامش اخیر، هایسال در. است ضروری

 با خانواده قلوب و یافته کاهش مردان و زنان

 است. دراین بین شده مواجه طلوبینام هایموقعیت

 یک بیانگر که است طلاق مرحله اولین 1عاطفی طلاق

 و صمیمیت آن در که است افول به رو زناشویی رابطه

 عبارت هب ؛شود می تبدیل تلخ بیگانگی حس به اتحاد

 اردد اشاره زوجین روابط سردی به عاطفی طلاق دیگر،

 (.2،1202غضنفری، حیدری، مکوندی و مرعشیان)

طلاق  انددهیعق نای بر شناسانپژوهشگران و روان

و  یجانیه ،یاجتماع هایبیاز آس یکی یعاطف

و  علائمآن با  زانیاست که بالا رفتن م یروانشناخت

 به هم خوردن ،ییبارز اختلال در روابط زناشو هاینشانه

و در مجموع با  یو خانوادگ ییزناشو یسازگار

 ،یعاطف ،یجانیه ،یعاجتما یدر هنجارها یدگرگون

بیام، همراه است ) یو خانوادگ یروانشناخت

 (.2018، 3مارکوس،تورخمیرو امری

 مهم که نقش هایمؤلفهو  رهایاز متغ یکراستا ی این در

رد، دا نیزوج نیب یو تداوم طلاق عاطف جادیدر ا یاساس

. (2022، 5)ذاکری و رضایی است 4یجانیه یینارسا

است  یتیو صفت شخص یژگیو کی یجانیه یینارسا

خود  جاناتیافکار و ه انیفرد در ب یکه به عنوان ناتوان

به تمرکز  شی(، گرا2018، 6شیدر قالب کلمات )گور

                                                           
1 emotional divorce 

2 Ghazanfari, Heidari, Makvandi & Marashian 

3 Beam, Marcus, Turkheimer, Emery, 
4 Alexithymia 

5 Zakeri & Rezaei 

6 Goerlich 
7 Brewer, Cook, Cardi, Treasure & Bird 

 یو بدن یجسمان هایمانند نشانه یرونیعوامل ب یرو

( و ضعف 2015، 7بریور، کوک، کاردی، تریشور و برد)

 هایاز حوزه یدر برخ یجانیو ه یدر کارکرد عاطف

 فیو توص ییخود همچون شناسا ییرج از تواناخا

( در نظر 2013، 8برد و کوک)و احساسات  جاناتیه

( 1396) زادگانیزیو حو یکرم ،ی. مومنشودیگرفته م

 یینارسا ،یعواطف منف هایمؤلفهنشان دادند که 

اقدام به  ینبیشیپ ییتوانا خواهیجانیو ه یجانیه

ه را دارند ک نیزوج یو مشکلات عاطف زناشویی انتیخ

 گرید فهمؤلاز دو  شتریب یجانیه ییسهم نارسا نیب نیدر ا

 .بود

 از جمله ییزناشو یزندگ ینهیکه در زم یگرید عامل

 است 9یشانیمطرح است، تحمل پر یطلاق عاطف

. (1399، فرحبخشو  محمودپور ی،خضر ی،وحدان)

ترل و کن تیریبه صورت مد توانیرا م یشانیتحمل پر

مواجهه با رفتار معطوف به هدف در زمان در  یرفتار

رد ک فیتعر یو عاطف یجانیه هاییتجربه آشفتگ

. از ب عد (11،2018؛ بلسی2005 ،10سیمونز و گاهر)

تحمل و  یبرا یتیبه عنوان ظرف یشانیتحمل پر ،یجسمان

نه در و ناسازگارا یمنف یکیولوژیزیف هایحالت تیریمد

، 12و ویانوویچکراتوویچ، اسمیت ) شودینظر گرفته م

 هایحالت ،یشانیتحمل پر نیی(. افراد با سطوح پا2021

 رقابلیو آزاردهنده را غ یمنف یجانیو ه یروانشناخت

را ندارند، معمولا   هاآنکنترل  تیظرف دانند،یتحمل م

و از  نندکیبر انکار استفاده م یمبتن یدفاع هایاز سبک

 دکننیم اهاحساس شرم و گن یحالات نیوجود چن

8 Bird & Cook 

9 Distress Tolerance 

10 Simons & Gaher 
11 Blessy 

12 Kratovic, Smith & Vujanovic 
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علاوه (. 2020، 1هاگ، ویلاتی و لاپالانینگالجو، مک)

از  یناش یامدهایپ یابیبر ارز یشانیتحمل پربر این 

 هایتیو آزاردهنده در موقع یمنف یجانیتجارب ه

با  که افراد یگذارد؛ به طوریم ریتأث یمختلف زندگ

به  تردیشد یواکنش یشانیتحمل پر ترنییسطوح پا

استرس، اضطراب و  ونهمچ یو عواطف منف جاناتیه

(. 2019، 2ولیکس) دهندیاز خود نشان م یافسردگ

که  افتندیدر یدر پژوهش( 1399ی و همکاران )وحدان

 یآن با طلاق عاطف هایمؤلفهو  یشانیتحمل پر نیب

وجود  یو معنادار یمنف تباطار متأهلزن  انیدانشجو

 ییاتوان میو تنظ یابیارز ؛یشانپری تحمل مؤلفهدارد و دو 

 تند.   را دارا هس یطلاق عاطف یمنف نییو تب ینبیشیپ

در حوزه  یو آموزش یدرمان هایاز روش یکی

 نیهمچن و هاو نشانه علائمبر  تواندیکه م یروانشناخت

باشد،  مؤثر یطلاق عاطف جادکنندهیعوامل ا

)یکتا، یعقوبی، قومیان، غلمی است 3آگاهیذهن

از  آگاهیزش ذهنآموبین  این در(. 2022فشارکی، 

 یشده و به افراد دارا جادیا ایفنون و اصول مراقبه قیطر

 کند،یکمک م یجانیو ه یعاطف ،یمشکلات روانشناخت

 ندیرا تجربه نما یشتریب یرآوو تاب یرپذیانعطاف

، 4جونز، گولد، تاتسیکا، جونز، گرینتز و سیلورتون)

 نیابه افراد  آگاهیبر ذهن یمبتن هاینی(. تمر2018

 هایواکنش و هاپاسخ یتا به جا دهدیامکان را م

با  یسازگارانه و انطباق ایناسازگارانه، مواجهه

داشته باشند )راج و  یو مشکلات زندگ هایدشوار

در همین زمینه حشمتی، خوری  (.2018، 5کومار

( در پژوهشی که 2023) 6آزموده، زیرانج و سادوسکی

                                                           
1 Gallego, McHugh, Villatte & Lappalainen 
2 Veilleux 

3 Mindfulness 

4 Jones, Gold, Totsika, Hastings, Jones, Griffiths & Silverton 
5 Raj & Kumar 

نشان دادند آموزش  در بین زنان مطلقه انجام دادند

آگاهی باعث کاهش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 مربوط به اختلالات علائممعنادار اضطراب، افسردگی، 

شود. گو، خواب و استرس ادراک شده زنان مطلقه می

هو، گائو، هرلود، تیلور، هوانگ و  جیانگ، کوانگ،

( در پژوهشی دریافتند که آموزش گروهی 2023) 7چن

صورت معنادار باعث افزایش و بهبود  آگاهی بهذهن

آوری و سلامت روانشناختی این شفقت به خود، تاب

( در 2023) 8شود. ویکسلر و اشلینگرگروه از افراد می

ای مروری و سیستماتیک به این نتیجه دست مطالعه

گاهی آآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن کهیافتند 

بین  باعث کاهش معنادار استرس ادراک شده در

ئو، شود. یانگ، لین، گاپرستاران شاغل در بیمارستان می

ای بیان ( در مطالعه2023) 9وانگ، یانگ، ژانگ، ژنگ

آگاهی باعث افزایش معنادار کیفیت زندگی کردند ذهن

 کی درزناشویی و بهبود روابط خانوادگی گردید. 

 ییگفت کاهش نارسا نیچن توانیم یکل بندیجمع

در روابط و تعاملات  یشانیتحمل پر شیو افزا یجانیه

 ییزناشو یو سازگار تیرضا زانیکه بر م ییزناشو

 هاییموثر است و از تعارضات و ناسازگار زین نیزوج

 نیبر ضرورت انجام چن کاهد،یم زیها ن آن ییزناشو

 ییدارد. توجه به نارسا شارهدر جامعه ا هاییپژوهش

 یستیهزدر ب که ینقش لیبه دل یشانیو تحمل پر یجانیه

و  نیزوج یجانیو ه یو سلامت عاطف یروانشناخت

 ازمندیاست و ن رناپذیاجتناب یدارد امر هاآنفرزندان 

 یبرا قیدق شناختیروان هایمداخلات و آموزش

 یشانیتحمل پر شیو افزا یجانیه ییکاهش نارسا

6 Heshmati 
7 Guo, Jiang D, Kuang J, Hou M, Gao Y, Herold F, Taylor A, 

Huang Y, Chen 

8 Wexler & Schellinger 
9 Yang 
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و روابط  یمهم در زندگ هایمؤلفه و هاسازه عنوانبه

انجام شده توسط  یاساس جستجوهااست. بر  ییزناشو

انجام شده در کشور در  هایپژوهش شتریپژوهشگر ب

ر ب یروانشناخت هایمداخلات و آموزش یاثربخش نهیزم

 ییتعارضات زناشو یکه دارا ینیزوج هایو نشانه علائم

 انتیخ نکهیا ایقرا داشتند  یقعدر شرف طلاق وا ایبودند 

ت گرفته بود، صور نیاز زوج یکی یاز سو ییزناشو

 نهیدر زم یو در داخل کشور پژوهش رفتیانجام پذ

از جمله  یروانشناخت هایمداخلات و آموزش یاثربخش

 یدارا نیزوج هایو نشانه علائمبر  آگاهیآموزش ذهن

 ؛بودند، صورت نگرفته است یبه طلاق عاطف شیگرا

 نیبه ا ییپژوهش حاضر در صدد پاسخگو نیبنابرا

 ییبر نارسا آگاهیآموزش ذهن ایپرسش است که آ

ه ب شیگرا یکه دارا یزنان یشانیو تحمل پر یجانیه

 است؟ مؤثرهستند،  یطلاق عاطف

 

 روش

 پس-یشی با طرح پیش آزمونآزما یمهروش پژوهش ن

پژوهش  یجامعه آمار. بودبا گروه کنترل  آزمون همراه

دارای گرایش به طلاق عاطفی  متأهلشامل زنان حاضر 

ه به مراکز مشاوره و خدمات روانشناختی کنندمراجعه

ر سه د تحت نظارت اداره کل بهزیستی مازندران شهر بابل

، داوطلب متأهلزنان بود. ابتدا از بین  1402ماهه اول سال 

افرادی که نمرات بالاتری را در پرسشنامه طلاق عاطفی 

-به شیوه نمونه نفر 64( کسب کردند، تعداد 1996) 1پاینز

 سپسدقی در دسترس انتخاب شدند. گیری غیرتصا

پرسشنامه تحمل پریشانی و نارسایی هیجانی بین این 

نفر از زنانی که  38افراد توزیع شد. سپس از بین آن ها 

                                                           
 1 Pines 

بالاترین نمره را در پرسشنامه نارسایی هیجانی و کمترین 

نمره را در پرسشنامه تحمل پریشانی کمترین نمره کسب 

. بر اساس معیارهای ورود و نموده اند، انتخاب گردیدند

نفر انتخاب و به  30خروج و رضایت داوطلبانه تعداد

صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر 

های ورود به نفر( جایگزین شدند. ملاک 15گروه 

سال زندگی  5تحقیق شامل: جنسیت زن، حداقل 

مشترک، داشتن حداقل سواد خواندن و نوشتن؛ نداشتن 

موادمخدر و اختلالات شدید روانشناختی و اعتیاد به 

و عدم شرکت  متأهلهیجانی بر اساس گزارش زنان 

های درمانی روانشناختی دیگر و همزمان در دوره

های خروج نیز شامل: غیبت بیش از دو جلسه و ملاک

ها و معیارهای خروج عدم رعایت قوانین گروه از ملاک

پس از ها  داده یآورجمعجهت  از پژوهش حاضر بود.

از دانشگاه آزاد اسلامی واحد آیت ا...  مجوز یافتدر

ره مراکز مشاوبا مراجعه به آملی مبنی بر انجام پژوهش، 

 متأهلزنان و انتخاب و خدمات روانشناختی شهر بابل 

 شدینی ارتوسط روانشناس بال ی، جلسات درمانداوطلب

یش گروه آزما یبر روهمراه با نظارت استاد راهنما 

 و یشگروه آزما بر رویآزمون  یشپ ام شد. ابتداانج

ز ا مایشآز وهگر ایبرگردید. سپس  انجامگروه کنترل 

 لعملراستود سساا براگاهی آموزشی مبتنی بر ذهن

 یاهفتهاستفاده شد که  (2002) 2سگال، ویلیامز و تیزدل

گروه  .گردیدانجام دقیقه  90به مدت زمان  جلسه 1

ر جلسات از ه یاندر پات نکرد. دریاف یامداخلهکنترل 

قبل از شروع جلسات شد. گرفته  آزمونپسدو گروه 

از جمله اهداف پژوهش، رازداری،  یملاحظات اخلاق

گردید.  یانب و حق خروج از پژوهش افراد حریم حفظ

2 Segal, Williams & Teasdale 
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جهت تحلیل داده ها از روش آمار توصیفی میانگین و 

 انحراف استاندارد و آزمون تحلیل کوواریانس چند

در ادامه  استفاده شد. 24 نسخه SPSS افزار متغیره و نرم

نشان  1در جدول آگاهی آموزش ذهنخلاصه جلسات 

 داده شده است

 (2002)سگال و همکاران،آگاهی آموزش ذهندرمان  خلاصه جلسات .1جدول 

هجلس   محتوای جلسه 

 اول
روزمره توأم با حالت حضور  تیتوجه به فعال معطوف کردن ،یبدن یوارس نیخوردن کشمش همراه با حضور ذهن، تمر

 ذهن.

 دوم

 نییافکار و احساسات، تب نیتمر قه،یدق 70تنفس به مدت  انیجر یحضور ذهن بر رو ،یبدن یمربوط به وارس ناتیتمر

روزمره همراه  تیمطلوب، عطف توجه به فعال یدادهایآموزش ثبت کردن رو ،یمثبت و منف یها جانیه ییو شناسا جانیه

 با حضور ذهن.

 سوم
 نی، قدم زدن به همراه حضور ذهن، تمر(حضور ذهن مربوط به تنفس و بدن)مراقبه نشسته  دن،یو شن دنیمراقبه در حالت د

نامطلوب. یثبت رخدادها ،یا قهیدق 9تنفس  یفضا  

 چهارم
عریف اصول و قوانین حاکم بر ، ت(آگاهی از تنفس، بدن، اصوات، افکار)مراقبه دیدن و شنیدن، مراقبه در وضعیت نشسته 

ایای بطور منظم، فضای تنفس سه دقیقه ای مقابلههیجان، فضای تنفس سه دقیقه . 

 پنجم
 یبه افکار، احساسات و حس ها یدهواکنش یو چگونگ (بدن، صداها و افکار یاز تنفس، اجزا یآگاه)مراقبه نشسته 

رشیمفهوم پذ یداستان پادشاه و سه پسرش و معرف خواندن ،یاتنفس منظم و مقابله یفضا قهیسه دق ،یبدن  

 ششم
، برقرارکردن ارتباط با افکار و احساسات خود ر(بدن، صداها و افکا یاز تنفس، اجزا افتنی یآگاه)نشسته  تیمراقبه در وضع

جانیافکار و ه رفتنیو پذ هاآنو توسعه  .ندیناخوشا یها  

 هفتم

، آگاهی از رابطه بین فعالیت و خلق، تهیه (از تنفس، اجزای بدن، صداها و افکارآگاهی یافتن )مراقبه در وضعیت نشسته 

دقیقه فضای تنفس منظم و  9کند. هایی که احساس تسلط در فرد ایجاد میهای لذت بخش و فعالیتفهرستی از فعالیت

ایمقابله  

 هشتم

ای برای تمرینات خانگی ده، در نظر گرفتن برنامهتأمل در وارسی بدن، مرورکل دوره، شیوه حفظ دستاوردهای فرا گرفته ش

ها در پایان دوره و ها و موانع احتمالی تمرینقابل تداوم تا ماه آینده، بحث و تبادل نظر در خصوص دلیل مثبت و محدودیت

 تکمیل فرم نظرسنجی پیرامون دوره توسط شرکت کنندگان

 

 ابزار

اطفی برای سنجش طلاق ع :1پرسشنامه طلاق عاطفی

( استفاده شد. این 1996از پرسشنامه طلاق عاطفی پاینز )

گویه است که سه جزء اصلی طلاق  21پرسشنامه دارای 

عاطفی را که شامل خستگی جسمانی، از پا افتادن 

شود را در طیف عاطفی و از پا افتادن روانشناختی می

سنجد. می 7تا همیشه= 1ای از هرگز=درجه 7لیکرت 

                                                           
1 Emotional divorce questionnaire: 

شان دهنده طلاق عاطفی بیشتر است. مولفه نمره بالاتر ن

خشتگی جسمانی شامل احساس خستگی، سستی و 

، 7، 4، 1های داشتن اختلالات خواب است که با گویه

؛ مولفه از پا افتادن عاطفی شامل احساس 16و  10

ای هافسردگی، ناامیدی و در دام افتادن است که با گویه

از پا افتادن  مؤلفهو  21و  20، 17، 14، 13، 11، 9، 5، 2

ارزشی، روانشناختی در برگیرنده احساس بی
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، 3های سرخوردگی و خشم به همسر است که با گویه

شود )پانیز، نیل، هامر و سنجیده می 19و  18، 15، 12، 8

( به منظور محاسبه 1384(. نویدی )2011، 1آیسکسن

 240ای پایایی، پرسشنامه طلاق عاطفی را در مورد نمونه

ی اجرا و ضریب پایایی این پرسشنامه را با استفاده از نفر

و روایی آن را با پرسشنامه رضایت  86/0آلفای کرونباخ 

(، با استفاده از ضریب همبستگی 1989) 2زناشویی اینریج

-40/0برابر با  P<001/0محاسبه و در سطح معناداری 

=r گزارش کرد. پناهی، کاظمی جمارانی، عنایت-

( پایایی آزمون را با 1396رستمی )پورشهربابکی و 

استفاده از ضریب آلفای کرونباخ محاسبه کردند که 

مقدار آن برای نمره کلی پرسشنامه طلاق عاطفی برابر با 

های خستگی جسمانی، از ، برای هر یک از مولفه83/0

، 80/0عاطفی و روانشناختی به ترتیب برابر با  افتادن پا

 گزارش کردند. 85/0و  83/0

پرسشنامه  :3رسشنامه نارسایی هیجانی تورنتوپ

 4نارسایی هیجانی تورنتو توسط بگبی، پارکر و تیلور

ی گویه و در برگیرنده 20و دارای  ( ساخته شد1994)

 احساسات، شناسایی در مقیاس؛ دشواریسه خرده

که  بوده عینی تفکر و احساسات توصیف در دشواری

ه نمر از لیکرت ایدرجه پنج یک مقیاس در ها راگویه

سنجد و )کاملا  موافق( می 5)کاملا  مخالف( تا نمره  1

 برای زیرمقیاس سه هاینمره جمع از نیز کل نمره یک

ر شود. حداقل و حداکثمی محاسبه کلی هیجانی نارسایی

که نمره  است 100 و 20نمره برای این مقیاس به ترتیب 

است. در بالاتر نشان دهنده نارسایی هیجانی بالاتر 

( ضرایب آلفای کرونباخ برای نمره 2007مطالعه بشارت)

                                                           
1 Neal, Hammer & Icekson 
2 Enrich 

3 Toronto Alexithymia Questionnaire 

4 Bagby, Parker , Taylor 
5 Chan, Becerra, Weinborn, Preece 

 در کلی نارسایی هیجانی و سه زیرمقیاس دشواری

 و احساسات توصیف در دشواری احساسات، شناسایی

 72/0و  75/0، 82/0، 85/0عینی به ترتیب برابر با  تفکر

محاسبه شد که بیانگر همسانی درونی خوب پرسشنامه 

است. پایایی بازآزمایی پرسشنامه در  در جامعه ایرانی

نفری در دو نوبت با فاصله چهار هفته از  67یک نمونه 

70/0=r  77/0تا=r  برای نمره کلی نارسایی هیجانی و

 همزمان شد. روایی یدتائهای مختلف خرده مقیاس

 بین ستگیهمب حسب تورنتو بر هیجانی ناگویی پرسشنامه

 هوش هایسشنامهپر پرسشنامه و این هایزیرمقیاس

 ناختیروانش درماندگی و روانشناختی بهزیستی هیجانی،

 ضرایب نتایج. گرفت قرار تأیید مورد و بررسی

 در هاآزمودنی نمرة بین که داد نشان پیرسون همبستگی

هوش هیجانی  با کل هیجانی ناگویی پرسشنامه

(001/0>P 70/0؛-=rبهزیستی روان ،)شناختی 

(001/0>P 68/0؛-=r) درماندگی روانشناختی و 

(001/0>P 44/0؛=r ارتباط معنادار وجود ،) دارد

(. همچنین این پرسشنامه 2007؛ بشارت، 1392بشارت، )

 را نشان داده است یخوب یاییو پا ییروا یه طور کلب

 (5،2023)چان،بیکرا، وینبورن و پرایس

پرسشنامه تحمل پریشانی  :6پرسشنامه تحمل پریشانی

 15( ساخته شد و شامل 2005گاهر )توسط سیمونز و 

، 8، ارزیابی7مقیاس تحملخرده 4ی گویه و در برگیرنده

های این پرسشنامه در می باشد. گویه 10و تنظیم 9جذب

 5تا کاملا  مخالفم= 1یک طیف لیکرت از کاملا  موافقم=

به صورت معکوس  6گیرد. گویه مورد ارزیابی قرار می

تحمل  دهندهنشانتر شود. نمره بالاگذاری مینمره

6 Distress Tolerance Questionnaire 
7 tolerance 

8 appraisal 

9 absorption  
10 regulation 
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یاس با پایایی این مق. است هانمونهپریشانی بالاتر در بین 

 هایسیامق آلفای کرونباخ برای خرده ضرایباز  استفاده

؛ 72/0 تحمل، ارزیابی، جذب و تنظیم به ترتیب اعداد

 و تونارلیگزارش گردید ) 74/0و  85/0، 58/0

ین ( ا2010. همچنین عزیزی )(1،2019لی-ارنرایش

پرسشنامه را بر روی دانشجویان هنجاریابی کرده است 

مقیاس خرده 4که ضرایب آلفای کرونباخ را برای 

، 77/0، 75/0تحمل، جذب، ارزیابی و تنظیم به ترتیب 

و همبستگی این پرسشنامه را با پرسشنامه  75/0و  70/0

و  21/0مدار به ترتیب مدار و مقابله هیجانمقابله مسئله

عنوان شاخصی از روایی همزمان پرسشنامه به  -27/0

 اند. گزارش کرده

 

 

 
. متغیرهای توصیفی پژوهش2جدول   

 

                                                           
1 Tonarely & Ehrenreich-May 

 هایافته

درصد( از  33/23نفر ) 7بر اساس یافته های توصیفی، 

کننده در پژوهش دارای مدرک تحصیلی افراد شرکت

 34/43نفر ) 13درصد( کاردانی،  33/13نفر ) 4دیپلم، 

درصد( کارشناسی ارشد  20نفر ) 6درصد( کارشناسی و 

، میانگین و انحراف 2-4ل وو بالاتر بودند. بر اساس جد

کنندگان در این پژوهش به معیار کلی سن شرکت

بود. در ادامه نتایج آمار  22/5و  18/38ترتیب برابر با 

 ارائه شده است. 1توصیفی متغیرهای پژوهش در جدول 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

هاگروه مراحل تحقیق امتغیره  نبیشتری کمترین   انحراف معیار میانگین 

33/33 36 30 تحمل پریشانی کنترل پیش آزمون  58/1  

00/76 79 72 نارسایی هیجانی  85/1  

80/32 36 31 تحمل پریشانی آزمایش  93/1  

66/75 78 74 نارسایی هیجانی  44/1  

06/34 36 32 تحمل پریشانی کنترل پس آزمون  33/1  

ینارسایی هیجان  70 79 40/74  58/2  

13/39 36 15 تحمل پریشانی آزمایش  13/2  

20/70 73 67 نارسایی هیجانی  85/1  
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بر اساس نتایج بین نمرة متغیرهای پژوهش در گروه 

آزمایش، در مرحله پس آزمون نسبت به مرحلۀ 

 (.p<01/0تفاوت معناداری وجود داشت ) آزمونیشپ

ترل، برای گروه کن یچنانآنر این در حالی است که تغیی

، هادادهقبل از تحلیل مشاهده نشد. آزمونپسدر مرحله 

در  هادادهشاپیرو ویلک در نرمال بودن  آزموننتایج 

مورد بررسی قرار گرفت. نتایج نشان داد  آزمونیشپ

 آزمون پیش توزیع متغیرهای پژوهش نرمال بود. جهت

 باکس استفاده ها از آزمون امفرض توزیع طبیعی داده

داری آن شد. آزمون ام باکس، نشان داد سطح معنی

توان همگونی که با احتمال زیاد می بود 140/0

را پذیرفت. ازین رو حداقل شرایط لازم برای  هاانسیوار

نتایج تحلیل واریانس همچنین تحلیل وجود داشت. 

آمده  به دستداری آزمون لوین نشان داد، سطح معنی

وان تبنابراین به طور کلی، می ؛باشدمی 05/0بیشتر از 

ها از  گفت پیش فرض همگونی واریانس در گروه

تجانس برخوردار بود. در ادامه نتایج مربوط به بررسی 

 ارائه شده است. 3همگنی شیب رگرسیون در جدول 
 

 مربوط به بررسی همگنی شیب رگرسیون در متغیر پژوهش. نتایج 3جدول 

درجه  وع مجذوراتمجم متغیرها منبع

 آزادی

F  سطح

 دارییمعن

× گروه 

 آزمون پیش

 82/0 58/1 2 707/1 نارسایی هیجانی

 22/0 148/0 2 378/4 تحمل پریشانی

 

صحت تحلیل کوواریانس بر این  -3با توجه به جدول 

فرضیه استوار است که میان شیب رگرسیون متغیر وابسته 

؛ د نداشته باشدداری وجودر دو گروه تفاوت معنی

ونی شیب همگ فرضیشپتوان نتیجه گرفت بنابراین می

رگرسیون رعایت شد. نتایج حاصل از تحلیل 

ایی نارساریانس چند متغیره )مانکوا( بر روی نمرات وکو

در دوگروه آزمایش و کنترل  هیجانی و تحمل پریشانی

 گزارش شد. 4در جدول 
 

 

 

 

 تحلیل کواریانس چند متغیره در پیش آزمون و پس آزمون. نتایج حاصل از 4جدول 

درجه  F مقدار نام آزمون 

آزادی 

 فرضیه

درجه 

 آزادی خطا

 مجذور ا تا سطح معنی داری

 87/0 001/0 25 2 971/89 878/0 اثر پیلایی گروه

 87/0 001/0 25 2 971/89 122/0 لامبدا ویکلز

 87/0 001/0 25 2 971/89 198/7 اثر هوتلینک

بزرگترین ریشه 

 روی

198/7 971/89 2 25 001/0 87/0 
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تمامی آزمون های مانکوا در  4با توجه به نتایج جدول 

این نتایج بیانگر این ( معنی دار بود. P<0.01سطح )

مطلب است که بین نمره کلی متغیرهای نارسایی هیجانی 

و تحمل پریشانی در گروه آزمایش و کنترل، حداقل از 

ی از متغیرها تفاوتی معناداری وجود دارد. مجذور نظر یک

ا تا )که در واقع ضریب همبستگی متغیر و عضویت 

دهد که تفاوت بین دو گروه با گروهی است( نشان می

توجه به متغیرها در مجموع معنادار است و میزان این 

درصد مربوط به  87درصد است، یعنی  87تفاوت 

ایج حاصل نتباشد. رها میاختلاف بین گروه در تأثیر متغی

 سهیجهت مقا یریچندمتغ یانسکووار یلتحل یجنتااز 

در  یرهانمرات کل متغ ینهپژوهش در زم یرهایمتغ

 5یش در جدول دو گروه گواه و آزما هاییآزمودن

 نشان داده شد.
 

 و آزمایش. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری جهت مقایسه متغیرهای پژوهش در دو گروه گواه 5جدول 

درجه  مجموع مربعات متغیرها منبع

 آزادی

میانگین 

 مربعات

F  سطح معنی

 داری

 001/0 57/28 65/112 1 65/112 نارسایی هیجانی گروه

 001/0 89/129 46/216 1 46/216 تحمل پریشانی

   943/3 26 522/102 نارسایی هیجانی خطا

   666/1 26 329/43 تحمل پریشانی

 

و با توجه به  5ایج به دست آمده از جدول بر اساس نت 

و سطح معناداری، بین دو گروه گواه و آزمایش  Fمقدار 

در نمرات  آزمونپسآگاهی( در مرحله )آموزش ذهن

کلی متغیرهای مورد بررسی؛ نارسایی هیجانی و تحمل 

(. بر اساس P<05/0پریشانی تفاوت معنادار وجود دارد )

ی نمره کل بر آگاهیذهنلات ها و نتایج مداخاین یافته

نارسایی هیجانی و تحمل پریشانی در زنان دارای گرایش 

دارای تاثیرگذار بوده و بر این اساس  به طلاق عاطفی

 آگاهی بر نارساییتوان چنین گفت که؛ آموزش ذهنمی

هیجانی و تحمل پریشانی زنان دارای گرایش به طلاق 

 است. مؤثرعاطفی 

 یانسکووار یلتحل یجنتااز نتایج حاصل  در ادامه

پژوهش در  یهامؤلفه یسهجهت مقا یریچندمتغ

 6یش در جدول دو گروه گواه و آزما هاییآزمودن

 نشان داده شد.

 

 

ی هیجانی و نارسای یهامؤلفه: نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری جهت مقایسه متغیرهای پژوهش در زمینه 6نتایج جدول  

 تحمل پریشانی

 SS df MS F P یرهامتغ منبع

 گروه

 

 03/0 743/4 799/4 1 799/4 احساسات شناسایی در دشواری

 01/0 348/7 094/13 1 094/13 احساسات توصیف در دشواری

 001/0 46/53 574/15 1 574/15 عینی تفکر

 001/0 287/49 141/18 1 141/18 تحمل

 001/0 880/40 789/12 1 789/12 ارزیابی

 001/0 208/36 459/12 1 459/12 جذب

 001/0 758/33 492/9 1 492/9 تنظیم
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و با توجه به  6بر اساس نتایج به دست آمده از جدول  

و سطح معناداری، بین دو گروه گواه و  Fمقدار 

 آزمونپسآگاهی( در مرحله آزمایش )آموزش ذهن

ابعاد نارسایی هیجانی؛ دشواری در شناسایی  در نمره

واری در توصیف احساسات و تفکر احساسات، دش

عینی و ابعاد تحمل پریشانی؛ تحمل، ارزیابی، جذب و 

(. بر اساس P<05/0تنظیم تفاوت معنادار وجود دارد )

بعاد ا نمره بر آگاهیذهنها و نتایج مداخلات این یافته

نارسایی هیجانی؛ دشواری در شناسایی احساسات، 

عاد ی و ابدشواری در توصیف احساسات و تفکر عین

ر دتحمل پریشانی؛ تحمل، ارزیابی، جذب و تنظیم 

 ذاریرگتأثدارای  زنان دارای گرایش به طلاق عاطفی

 بوده است.

 

 بحث

 یآگاهآموزش ذهن یاثربخشپژوهش حاضر با هدف 

 یدارا زنان یشانیو تحمل پر یجانیه یینارسا ابعاد بر

 هب جیبا توجه به نتا ی انجام شد.به طلاق عاطف یشگرا

 یجانیه ییبر نارسا یآگاهموزش ذهنآآمده،  دست

دشواری در شناسایی احساسات، دشواری و ابعاد آن؛ 

 یزنان دارادر توصیف احساسات و تفکر عینی در 

فته این نتایج با یا. بود مؤثری به طلاق عاطف یشگرا

(، یکتا و همکاران 2023حشمتی و همکاران )های 

همسو ( 2022لی)( و پان، گائو، هسو، شن، 2022)

توان چنین گفت باشد. در تبیین نتایج میمی

و اتفاقات آگاهی ارزیابی افراد را از وقایع ذهن

شود که آنان دهد و باعث میمختلف تغییر می

در مورد خودشان را و ناسازگارانه های منفی قضاوت

کنار گذاشته و بتوانند به طور مؤثر با افراد، رویدادها 

زای محیط مواجه شوند. کنار و شرایط استرس

در مورد و ناسازگارانه های منفی گذاشتن قضاوت

                                                           
1 Mei R, Peng F, Xiong J, Liu C, Liu X, Wang 

ت و افزایش خودکنترلی لاخود و مواجهه مؤثر با مشک

 ایهمؤلفهی هیجانی و ابعاد و نارسایتواند کاهش می

 های مبتنیکه درمان را در پی داشته باشد. از آنجا آن

جسمانی  و روانشناختیعد آگاهی به هر دو ب بر ذهن

ت روانی لاکند، در طیف وسیعی از مشکتوجه می

های و نشانه علائمو  طلاق عاطفیجمله  اجتماعی از

 آن هایمؤلفههمچون نارسایی هیجانی و ابعاد و  آن

که دربردارنده یوگای  درماناند. این نوع مؤثر بوده

های مختلف، آموزش مقدماتی کشیدگی، مدیتیشن

و تمرین  نفی و ناکارآمدخلق و هیجانات مدرباره 

نشان دهندة رابطه بین افکار، که  مرور بدن است

های بدنی است که این و حس ات، هیجاناتاحساس

کند که فرد در لحظه ایجاد میبرای فرد امکان را 

های بدنی پیرامون توجه نحوی به موقعیت کنونی به

ناشی از هیجانات های خودکار کند و پردازش

( همچون 2023و همکاران،  ناکارآمد )حشمتی

را کاهش  های آننارسایی هیجانی و ابعاد و مولفه

 .دهد

 یآگاهآمده، آموزش ذهن دست به یجبا توجه به نتا

تحمل، ارزیابی، جذب و ابعاد آن؛  یشانیبر تحمل پر

 یبه طلاق عاطف یشگرا یزنان داراو تنظیم در 

، ، پنگمیبود. نتایج همسو با پژوهش های اثربخش 

گومز، ییلا  -جیمنزو  (2022) 1یونگ، لیو، لیو و وانگژ

ین توان چندر تبیین نتایج می .است (2022) 2و کراگو

رها  آگاهی،ذهنکی از اصول مهم در گفت که؛ ی

اعتقاد بر این است آگاهی ذهن . در درمانکردن است

کلی به خیلی چیزها چسبیده است به  که انسان به طور

ص، زمان خاص، یک منظره، باورها، رویدادهای خا

و  رپذییک خواسته و غیره و این مسأله آنها را آسیب

و احساس از دست دادن کنترل بر  سازددرمانده می

ا ر و سطوح پایین تحمل پریشانی زندگی خودشان

2 Jiménez-Gómez, Yela, Crego 
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زنان دارای گرایش به  کند. ولی زمانی کهتشدید می

 تکنیک یاد گرفتند با استفاده از طلاق عاطفی

ذهنی این مسائل را رها کنند و نسبت به  یتصویرساز

وهلس، ک) آنها آگاهی و پذیرش بیشتری کسب کنند

کسب آگاهی و پذیرش نسبت  (.2009، 1سائور و والچ

شود که زنان دارای باعث می ت و مسائللامشکبه 

تر دهتر و گشوذهنی شفاف گرایش به طلاق عاطفی با

اعث بود نند که این خکبررسی مسائل و مشکلات را 

ن های آو ابعاد و مولفه تحمل پریشانیارتقاء سطح 

این گروه در همچون؛ شدت، جذب، تنظیم و ارزیابی 

در  شود. زنان دارای گرایش طلاق عاطفیاز زنان می

ها به این آگاهی دست طول زمان دریافت آموزش

 طیها و تهدیدهای محیتوانند با فرصتاند که مییافته

های اشویی و ناسازگاریهمچون تعارضات زن

، انطباق و سازگاری موفقی پیدا کنند، زناشویی

در روابط زوجی و تعاملات زناشویی استرس خود را 

 ت را درک و راهلاکنترل کرده، مسائل و مشک

وبی مطل تحمل پریشانیهای مناسب اتخاذ کنند و حل

 پیدا کنند.در زندگی زناشویی و خانوادگی 

ج حاصل از پژوهش حاضر نتای اساس بردر مجموع 

آگاهی از روش مداخله ذهنتوان جنین گفت که؛ می

اری رفتن هوشی لاهای مراقبه منظم باعث باطریق تمرین

لحظه به لحظه فرد نسبت به احساسات و عواطف معطوف 

 گیرندیاد می هاآنشود و از این طریق به جسم خود می

ی خود، نفکه با آگاهی و هوشیار شدن به افکار هیجانی م

این نوع افکار را به صورت غیرقضاوتی پذیرا و همراه با 

. این روش در ایجاد، حفظ و ارتقای آرامش بیان کنند

های مقابله کارآمد و انطباقی با هیجانات منفی و سبک

همچون نارسایی  هاآنهای و نشانه علائمناکارآمد و 

( به 2023و و همکاران، ائهیجانی و آشفتگی عاطفی )گ

 کند.زنان دارای گرایش به طلاق عاطفی کمک می

                                                           
1 Kohls, Sauer, Walach 

 

 نتیجه گیری

 بر آگاهیآموزش ذهنبر اساس نتایج به دست آمده 

 زنان دارای گرایش نارسایی هیجانی و تحمل پریشانی

ه داشت. به طوری ک داریمعنی تأثیر به طلاق عاطفی

 و تحمل پریشانیمنجر به بهبودی  آگاهیآموزش ذهن

ه به با توجبنابراین  ؛زنان شدانی نارسایی هیج کاهش

آگاهی به مسئولان و اثربخشی آموزش ذهن

شود جهت کاهش نارسایی اندرکاران پیشنهاد میدست

 آن بر روی علائمهیجانی و افزایش تحمل پریشانی و 

 ذهنزوجین دارای گرایش طلاق عاطفی از آموزش 

ایی هپژوهش حاضر با محدودیت .استفاده کنند آگاهی

مواجه بود از جمله اینکه طراحی مقطعی این مطالعه نیز 

توانایی ما در ایجاد روابط علی بین متغیرهای مطالعه را 

محدود بودن جامعه آماری به زنان، عدم . محدود کرد

 هامونهندسترس نداشتن  دریافت پیگیری با توجه به در

ه یک ک دسترس در گیرینمونهو نیز استفاده از روش 

 هایمحدودیتجز  تواندمیاست  فیتصاد غیرروش 

پژوهشی بر  گرددمی دپیشنهاپژوهش حاضر باشد. 

روی مردان دارای گرایش به طلاق عاطفی انجام شود و 

 .های این تحقیق مورد مقایسه قرار گیردنتایج آن با یافته

به جهت  یگیریدوره پآتی  هایپژوهشهمچنین 

ار رمورد بررسی ق یتداوم و ثبات اثربخش یبررس

 .گیرد

 

 سپاسگزاری

این مقاله مستخرج از رساله ارشد روانشناسی از دانشگاه 

 آزاد اسلامی واحد آمل به کد اخلاق

IR.IAU.AMOL.REC.1402.024  است. همچنین

 المللیبین یشهما ینو اول یمل یشهما سومین در

ی به صورت پوستر در روانشناس یپژوهش و نوآور
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که در انجام این پژوهش از تمامی افرادی  پذیرش شد.

شود. پژوهش حاضر تقدیر و تشکر می همکاری نمودند

 .نیستدارای تعارض منافع و حمایت مالی 
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