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Abstract 
Introduction: The aim of the current research was to investigate the ef-
fectiveness of emotion regulation training on couple burnout and emo-
tional divorce of applied for divorce women.
Methods: This study is an experimental method one designed by the 
pretest-posttest. Statistical society of this research has consisted of 
women referred to the court in Rasht city in 2015 and applied for di-
vorce. In this research, thirty people were selected through the available 
sampling method and randomly assigned to one of two experimental 
and control groups; fifteen person per group. The experimental group 
participated in ten sessions of emotion regulation training, the control 
group received no intervention. Pines couple burnout and Poorhosein 
and Bidast emotional divorce questionnaires were used. Data gathered 
and analyzed by univariate analysis of covariance.  
Results: Results showed that emotion regulation training could sig-
nificantly reduce couple burnout and emotional divorce of women who 
applied for divorce.(P<0.01)
Conclusions: Due to the effectiveness of emotion regulation training, 
implementation of such educational programs in crisis intervention cen-
ters and social work clinics is recommended.
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واژگان كليدي

تنظيم هيجان

فرسودگی زناشویی
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چکیده

مقدمه: هدف از پژوهش بررسی تاثیر آموزش تنظیــــم هیجان بر فرسودگی زناشویی 
و طلاق عاطفی زنان متقاضی طلاق بود.

روش: در این پژوهش نیمه آزمایشی از طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل 
استفاده شد. جامعه آماری این پژوهش را زنان متقاضی طلاق مراجعه کننده به دادگستری 
شهر رشت در سال 1394 تشکیل داده است. در این پژوهش سی نفر از زنان متقاضی 
طلاق که شرایط ورود به پژوهش را دارا بودند، با استفاده از روش نمونه گیری در دسترس 
انتخاب شدند و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه تقسیم شدند، پانزده نفر 
اما  داده شدند،  هیجان شرکت  تنظیم  آموزش  دوره  در  آزمایش  هر گروه. گروه  برای 
گروه کنترل هیچ مداخله ای دریافت نکردند. در این پژوهش از ابزار فـرسودگی زناشویی 
پاینز و پرسشنامه طلاق عاطفی پور حسین و بیدست استفاده شد. داده های جمع آوری شده 

با استفاده از تحلیل کوواریانس تک متغیره تجزیه  وتحلیل شدند. 
نتایج: نتایج نشان داد که آموزش تنظیم هیـجان به طور معناداری بر کاهش فرسودگی 

 )P<0/01(.زناشویی و طلاق عاطفی زنان متقاضی طلاق موثر بوده است
بحث‌و‌نتیجه‌گیری: با توجه به اثربخشی آموزش تنظیم هیـجان بر کاهش فرسودگی 
زناشویی و طلاق عاطفی زنان متقاضی طلاق، اجرای چنین جلساتی در مراکز مداخله در 

بحران و کلینیک های مددکاری اجتماعی توصیه می شود. 

اثربخشي آموزش تنظيم هيجان بر فرسودگي زناشويي و 
طلاق عاطفي زنان متقاضي طلاق

farhad.asghari@gmail.com .فرهاد اصغري*: استادیار مشاوره، دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه گیلان، رشت، ایران
drya1353@gmail.com .خدیجه عيسي پور هفت خانی: کارشناس ارشد روانشناسی عمومی، واحد رشت، دانشگاه آزاد اسلامی، رشت، ایران

rghasemi.jobaneh@yahoo.com .رضا قاسمی جوبنه: دانشجوی دکتری مشاوره، دانشگاه شهیدچمران اهواز، اهواز، ایران

نحوه استناد به مقاله:
فرهاد اصغري، خدیجه عیسي پور هفت خانی و رضا قاسمی جوبنه. اثربخشي آموزش تنظیم هیجان بر 

فرسودگي زناشویي و طلاق عاطفي زنان متقاضي طلاق. فصلنامه مددکاری اجتماعی، 1397؛ 7 )1(: 
14-21
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فصلنامه مددکاری اجتماعی16

اثربخشي آموزش تنظيم هيجان بر فرسودگي زناشويي و طلاق عاطفي زنان متقاضي طلاق

مقدمه

طــــلاق پدیده ای است که اکثر کشورها به خصوص کشــورهای در حال گذار با آن مواجه می با شند که با پیامدهای 
منفی روانشــناختی و هیجانی همچون افســردگی و اضطراب برای زوج ها و فرزندان همراه است.)1و2( به عبارت  دیگر 
طلاق پدیده ای اســت که نه تنها نهاد خانواده را با تهدید جدی مواجه می ســازد، بلکه ســلامت جامعه را نیز تحت تاثیر 

قرار می دهد.)3و4(
از نشانه های بارز آمادگي براي طلاق، بروز فرسودگي زناشویي و طلاق عاطفـي است. زمانی که افراد احساس کنند که 
آنچه انجام می دهند مهم نیست و خودشان نیز افراد مهم و موثری در زندگی نیستند دچار حس فرسودگــی می شوند.)5( 
یافته های یک بررسی نشان داده است که فرسودگی زناشویی در زنان متقاضی طلاق بیشتر از زنانی است که می خواهند 
به زندگی زناشویی ادامه دهند.)6( عامل مهم دیگر در تبیین طـــلاق، طلاق عاطفي است که در آن زن و شوهر ممکن 
اســت زیر یک سقف زندگی کنند بدون اینکه ارتباط صمیمانه و تعامل سازنده ای با یکدیگر داشته باشد که تاثیر منفی 
بر کیفیت زندگی آنان دارد.)7( فرسودگی زناشویی و طلاق عاطفی دو آسیب جدی در روابط زوج ها محسوب می شود 

که زمینه ساز افزایش آسیب پذیری خانواده می باشند و موجب بی ثباتی ازدواج می شوند. 
یکی از عوامل مهم در کاهش فرســودگی زناشــویی و به تبع آن کاهش طلاق عاطفی آموزش تنظیم هیجان به زوج ها 
می باشــد. تنظیم هیجان فرآیندی اســت که به افراد کمک می کند زمانی که با چالش های تهدیدکننده و فشــارزا مواجه 
می شــوند، بتوانند هیجان هایشان را به خوبی مدیریت و تنظیم کنند درنتیجه به احتمال کمتری تحت تاثیر منفی هیجانات 
ناخوشــایند قرار می گیرند و میزان بیشــتری از تسلط و کنترل بر هیجاناتشــان را تجربه می کنند.)8( نتایج مطالعات متعدد 
نشــان داده اند که یادگیری مهارت های ســازنده تنظیم هیجانــی با عملکرد بهتر در زندگی روزمره همراه اســت و افراد 
برخوردار از مهارت های تنظیم هیجان از آسیب پذیری روان شناختی، هیجانی و بین فردی کمتری رنج می برند.)9و10(

در تایید می توان به یافته های پژوهشی اشاره کرد که نشان داد راهبردهای سازش نایافته تنظیم هیجانی همچون سرکوب 
یا نشــخوار فکری می تواند موجب آســیب پذیری فرد در برابر اختلالات خلقی شود.)10( پژوهشی دیگر نیز نشان داده 
است، عدم برخورداری از مهارت تنظیم هیجان آسیب پذیری افراد را در برابر اختلالات اضطرابی افزایش می دهد.)9(

 زندگی زناشــویی نیز یکی از حوزه های مهم در زندگی هر فرد متاهل محســوب می شود و ارتباط مثبت و معنادار بین 
تنظیم هیجان با افزایش رضایت مندی از زندگی زناشویی در زوج ها وجود دارد.)11( همچنین با توجه به ارتباط منفی و 
معناداری که بین تنظیم هیجان با مولفه های درماندگی روان شــناختی همچون افسردگی، اضطراب و استرس مزمن وجود 
دارد، می توان گفت که برخورداری افراد متاهل از مهارت های تنظیم هیجانی با بهبود عملکرد روان شناختی و به تبع آن 
بهبود کیفیت زندگی زناشــویی همراه اســت.)9و10( در تایید می توان به یافته پژوهشی اشاره کرد که نشان داد آموزش 
تنظیم هیجان می تواند به طور معناداری بهزیســتی روان شناختی و رضایت زناشویی در زنان نابارور را افزایش دهد.)12( 
مهارت های تنظیم هیجانی باعث می شــود که از شــدت اوضاع تنش زا که بر روابط زوج ها جاری است، کاسته شود و 

زوج ها در محیطی آرامتر به فکر حل مشکلات و اختلافات خود باشند.)13(
همچنین بخش قابل توجهی از رضایت زناشــویی زوج ها بســتگی به مهارت آنان در مدیریت تنش های زندگی روزمره 
و مقابله کارآمد با مســائل به وجود آمده در زندگی زناشویی دارد.)14و15( به طوری که یافته های بررسی نشان داده است 
حدودا چهل درصد از واریانس رضایت زناشــویی زوج ها توسط هوش هیجانی تبیین می گردد.)14( یافته های پژوهشی 
دیگری مشــخص کرد مداخلاتی که راهبردهای سازش یافته های تنظیم هیجانی به زوج ها را آموزش می دهد، موجب 
افزایش بهزیســتی فردی و افزایش رضایت آن ها از رابطه زناشــویی می شود.)16( نتایج پژوهشی دیگر نشان داد که بین 
هوش هیجانی و سازگاری زناشویی رابطه مثبت وجود دارد و هوش هیجانی زوجین به عنوان سازه ای بنیادین و اثرگذار 
بر روند بهبود و تقویت روابط زناشویی به شمار می رود. همچنین تنظیم هیجان که یکی از مولفه های مهم هوش هیجانی 
محســوب می شود در بهسازی روابط بین فردی و زناشویی موثر است.)17( یافته های پژوهشی دیگر بیانگر آن است که 

آموزش تنظیم هیجان موجب کاهش تعارضات زناشویی افراد مراجعه کننده به مراکز مشاوره می شود.)18(
بنابراین با توجه به مطالب ذکرشــده فرســودگی زناشویی و طلاق عاطفی دو سازه مهم و تاثیرگذار در افزایش بی ثباتی 
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بهار 1397، دوره 7، شماره 1، پياپی 1723

فرهاد اصغري و همکاران

ازدواج و کاهش عملکرد سازنده خانواده ها 
محسوب می شود. پیشینه پژوهش نشانگر آن 
است که آموزش مهارت های تنظیم هیجانی 
با بهبود عملکرد افراد در حوزه های مختلف 
زندگــی به خصــوص در زندگی زناشــویی 

همراه اســت.)15،14و16( نظر به اینکــه تحقیقات کمی در ارتباط با 
طلاق عاطفی علی رغم اهمیتی که دارد، انجام شــده اســت، پژوهش 
حاضر به منظور بررسی اثربخشــی آموزش تنظیم هیجان بر فرسودگی 

زناشویی و طلاق عاطفی زنان متقاضی طلاق اجرا گردید. 

روش

در این پژوهش نیمه آزمایشــی از طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل استفاده شد. جامعه آمـــاري پژوهش را 
کلیه زنان متقاضي طـلاق شهر رشت که در نیـــمه دوم سال 1394 به دادگستري شهر رشت مراجعه کرده بودند تشکیل 
داده است. در این پژوهش بعد از انجام هماهنگی های اداري با مـرکز مشاوره آرامش و دادگستري شهر رشت برای یک 
دوره آموزشــی فراخوان داده شــد. چهل و نه نفر ثبت نام کردند. از بین افراد ثبت نام شده که معیارهای ورود به پژوهش 
راداشــتند، به پرسشــنامه های فرسودگی زناشــویی و طلاق عاطفی پاسخ دادند. از این میان ســی نفر از زنانی که نمرات 
بالاتری کســب کرده بودند به شــیوه نمونه گیری در دسترس انتخاب و به شــیوه تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل 
)هر گروه پانزده نفر( قرار گرفتند. لازم به ذکر اســت که افراد شــرکت کننده در هر دو گروه به طور کامل تا پایان دوره 
درجلسات حاضر وهمکاری داشتند. برای افزایش مشارکت وحضور در جلسات پژوهش، شماره تماس از تمامی زنان 

متقاضی طلاق دریافت شد تا روز و ساعات جلسات باآنان هماهنگ شود.
معیارهای‌ورود‌به‌پژوهش:‌داوطلب شرکت در پژوهش و متقاضی طلاق باشند. دارای سواد خواندن و نوشتن. عدم 
 ابتلا به اختلالات روان شناختی و بیماری های مزمن جسمانی. عدم شرکت همزمان در سایر گروه های مشاوره ای و درمانی.

ملاحظات‌اخلاقی:‌به شرکت کنندگان  درباره جلسات آموزشی توضیح داده شد که به منظور کمک به تدارک گردیده 
و یک کار پژوهشی است. به منظور حفظ حریم خصوصی نام و نام خانوادگی شرکت کنندگان ثبت نشدن و رضایت آنان 
در مورد پژوهش جلب گردید. به گروه کنترل نیز اطلاع داده شــد که در صورت موثر بودن جلســات آموزشی به آنان 
نیزآموزش داده خواهد شد. بنابراین پس از اجرای پس آزمون، آموزش تنظیم هیجان برای گروه کنترل نیز ارائه گردید. 

ابزار‌پژوهش
پرسشــنامه‌فرسودگی‌زناشــویی‌پاینز: در پژوهش حاضر به منظور بررسی میزان فرسودگی زناشــویی از ابزار فرسودگي 
زناشــویي پانیز)1966( اســتفاده شد. این ابزار شامل ســـه خرده مقیاس خستگي جسماني، خســتگي رواني و خستگي 
هیجاني می باشد، و با جمع این خـــــــــرده مقیاس ها نمره کلي فرسودگي زناشویي به دست می آید. تمامــي امتیــازات 
بر روي یک مقیاس لیــــکرت هفت درجه ای از یک تا هفــــت پاســخ داده می شــود. حد بالاي نمره 147 و حد پایین 
نمره بیســت و یک می باشــد و نمرات بالاتر نشــان دهنده فرسودگي زناشویي بیشتر اســت. یافته های پژوهشی که توسط 

نویدی در ســال 1384 در ایران انجام شــده است، نشان داد که 
مقیاس اندازه گیری فرســودگي زناشویي، از روایی و پایایی قابل 
قبولی برخوردار اســت. میزان پایایی با استفاده از ضریب آلفای 

کرونباخ 0/86 محاسبه شد.)19(
مقیاس‌طلاق‌عاطفی: مقیاس طلاق عاطفی توسط پور حسین و 
بیدست)1393( طراحی شده است و میزان طلاق عاطفی زوج ها 
که در هیــچ جایی ثبت نمی شــود را اندازه گیــری می کند. این 
مقیاس شــامل سی و دو گویه اســت و به صورت طیف لیکرت 
از بیشــترین توافق )پنج( تا کمترین توافــق )یک( نمره گذاری 
می شــود. نمــره بیشــتر در این مقیاس نشــانگر طــلاق عاطفی 
ادراک شده بیشتر اســت. روایی این مقیاس با استفاده از روش 
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فصلنامه مددکاری اجتماعی18

اثربخشي آموزش تنظيم هيجان بر فرسودگي زناشويي و طلاق عاطفي زنان متقاضي طلاق

صوری مورد تائید واقع شد. همچنین پایایی 
ایــن مقیاس نیز با اســتفاده از روش ضریب 

آلفای کرونباخ 0/88 به دست آمد.)20(
روش‌اجــرای‌پژوهش: بــرای گروه 
آزمایش ده جلســه آموزش تنظیم هیجانی 
برگزار شــد امــا گــروه کنترل هیــچ نوع 
مداخلــه ای دریافت نکــرد. در پایان از هر 
دو گــروه پس آزمون به عمل آمــد. دراین 
پژوهش از پروتــکل آموزش تنظیم هیجان 
استفاده شــده اســت. این پروتکل براساس 
نظریه هوش هیجانی ســالوی و مایر)1990( 
و الگــوی تنظیــم هیجــان گــراس)2002( 
داده هــای  اســت.)21(  شــده  پایه گــذاری 
جمع آوری شــده بــا اســتفاده از نرم افــزار 
SPSS18 و به شیوه تحلیل کوواریانس تک 

متغیره )ANCOVA( تجزیه وتحلیل شدند.

یافته ها

در پژوهش حاضر ســی زن متقاضی طلاق با میانگین سنی 28/60 و انحراف معیار 
2/99 شرکت کردند. در جدول شماره دو اطلاعات جمعیت شناختی شرکت گنندگان 

درج شده است. 
اکثریت افراد شرکت کننده دارای سطح تحصیلات دیپلم پنجاه درصد، و بقیه دارای 
ســطح تحصیلات ســیکل 36/7%، و بالاتر از دیپلم 13/3% بودند. اکثریت همسران 
افراد شرکت کننده نیز دارای سطح تحصیلات دیپلم پنجاه درصد، و بقیه دارای سطح 
تحصیلات سیکل بیست درصد و بالاتر از دیپلم سی درصد بودند. همچنین اکثریت 
افراد شــرکت کننده خانه دار63/3%، و بقیه شــاغل 36/7% بودند. جدول شــماره سه، 

اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش را نشــان می دهد.  جدول شــماره سه نشــان می دهد بین نمرات پیش آزمون گروه 
آزمایش و کنترل تفاوت چشــم گیری وجود ندارد. همچنین کاهش در نمرات پس آزمون فرســودگی زناشویی و طلاق 
عاطفی در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل بیشتر است. قبل از اجرای آزمون تحلیل کوارایانس، پیش فرض های 
آن مورد بررســی قرار گرفت. برای بررســی نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون کولموگروف-اســمیرنوف استفاده شد. 
نتایج این آزمون نشــان داد که پیش فرض نرمال بودن توزیع داده ها، در مورد متغیرهای پژوهش در هر دو نوبت آزمون 
برقراراســت.)P>0/05( برای بررســی فرض برابری واریانس ها از آزمون لون استفاده شد. با توجه عدم معناداری آزمون 
لــون، پیش فرض همگنی واریانس ها در مورد متغیرهای پژوهش نیز برقرار اســت.)P>0/05( در ادامه به منظور بررســی 
اثربخشــی آموزش تنظیم هیجان بر کاهش فرسودگی زناشویی، از تحلیل کوواریانس استفاده شد. همان گونه که جدول 
شــماره چهار نشــان می دهد، تفاوت بین میانگین نمرات فرسودگی زناشــویی در مرحله پس آزمون بعد از کنترل نمرات 
پیش آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل، معنی دار اســت. بدین معنی که آموزش تنظیم هیجان بر کاهش فرســودگی 
زناشــویی )P<0/001 ،F=48/44( موثر بوده اســت. همچنین نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره، اندازه اثر را پنجاه و 
سه درصد نشان داد. همان گونه که در جدول شماره پنج دیده می شود، تفاوت بین میانگین نمرات طلاق عاطفی در مرحله 
پس آزمــون بعد از کنترل نمرات پیش آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل، معنی دار اســت. بدین معنی که آموزش تنظیم 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 کنندگان( مشخصات دموگرافیک شرکت2)جدول

 درصد فراوانی مشخصات دموگرافیک

سطح 
 تحصیلات

 7/36 11 سیکل
 50 15 دیپلم

 3/13 4 بالاتر از دیپلم
سطح 

تحصیلات 
 همسر

 20 6 سیکل
 50 15 دیپلم

 30 9 بالاتر از دیپلم
وضعیت 
 اشتغال

 3/63 19 خانه دار
 7/36 11 شاغل

 

 متغیرهای پژوهش آزمونپسو  آزمونپیشمیانگین و انحراف معیار نمرات  (3)جدول

 متغیر

 کنترل آزمایش
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

انحراف  میانگین
انحراف  میانگین معیار

انحراف  میانگین معیار
انحراف  میانگین معیار

 معیار
 76/5 73/76 43/4 93/79 06/5 47/63 15/5 13/81 فرسودگی زناشویی

 29/7 07/98 12/9 40/102 81/4 00/82 75/9 93/101 طلاق عاطفی
  

 فرسودگی زناشوییتک متغیره جهت بررسی  کوواریانستحلیل  (4)جدول
اندازه 

 اثر

 معنی
 داری

F 
میانگین 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

 مجموع
 مجذورات

منبع 
 تغییرات

 گروه 18/1371 1 18/1371 44/48 001/0 53/0

 خطا 16/764 27 30/28   

 کل 149565 30    

 

 گروهی آموزش تنظیم هیجان به شیوهخلاصه جلسات ( 1)جدول
 زمان  هدف جلسه شرح جلسه جلسه

توضیحات درباره ماهیت آموزش و نحوه برگزاری جلسات و قوانین، معارفه، ارائه  1
 ها با مفهوم هیجان و تنظیم هیجان.آشنایی آزمودنی

معارفه و آشنایی مقدماتی با تنظیم 
 هیجان

90 

های با حالت هیجانی ملبت ملل شااادی ارائه شااد،  هایی از چهرهتصاااویر و ملال 2
صویر ارائه       سوالاتی درباره هر ت سی دارد؟ چرا        سپس  سا شخص چه اح شد. این 

 اید؟وقت چنین احساسی داشتهآیا هیچ ممکن است چنین احساسی داشته باشد؟

های ملبت شناسایی و توصیف هیجان
 در خود و دیگران

90 

های با حالت هیجانی منفی ملل اندوه ارائه شد، سپس   هایی از چهرهتصاویر و ملال  3
شد. این شخص چه احساسی دارد؟ چرا ممکن است  سوالاتی درباره هر تصویر ارائه
 وقت چنین احساسی داشته اید؟آیا هیچ چنین احساسی داشته باشد؟

های منفی شناسایی و توصیف هیجان
 در خود و دیگران

90 

شرکت   موقعیت 4 شد و از  شد که بیان کنند   هایی مختلف ارائه  سته   با کنندگان خوا
ساس  تا کنید شاد  را دیگران توانندمی کارهایی چه دادن انجام  پیدا بهتری آنها اح
 .دارند احساسی چه دهند، خودشان می را انجام کار این وقتی و کنند

های ملبت و منفی در کابرد هیجان
های روابط بین فردی با تاکید بر هیجان

 های مختلف گوناگون در موقعیت

90 

جان     تا  5 فاوت بودن شاااادت هی ید بر مت یت   ک مل     ها در موقع فاوت و عوا های مت
درباره راهبردهای سااازنده ها در محیط و انواع ابراز هیجان بود. ایجادکننده هیجان

 و غیرسازنده ابراز هیجان و پیامدهای هر کدام بحث شد. 

ها و انواع متفاوت بودن شدت هیجان
 ابراز هیجان

90 

یر جهت خیر انداختن واکنش، تغیایم هیجان سااازنده همنون به تراهبردهای تنظ 6
 مجدد شناختی آموزش داده شد. توجه، استفاده از ارزیابی 

آموزش راهبردهای سازش یافته 
 تنظیم هیجان

90 

ثر باخشااام و خصاااومت وراهبردهای ساااازش  یافته تنظیم هیجان برای مقابله م 7
 آموزش داده شد. 

راهبردهای سازش یافته آموزش 
 تنظیم هیجان

90 

های تنفس عمیق و آرمیدگی ثر تنظیم هیجانی همنون روشوسااایر راهبردهای م 8
 آموزش داده شد. 

آموزش راهبردهای سازش یافته 
 تنظیم هیجان

90 

ساااوی طرف تنظیم هیجان دیگران از طریق  گوش دادن فعال؛ قدم برداشاااتن به 9
 مقابل؛ استفاده از طنز و شوخی آموزش داده شد. 

 90 آموزش تنظیم هیجان دیگران

 90 بندیجمع .آزمونبندی جلسات آموزشی و اجرای پسجمع 10
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بهار 1397، دوره 7، شماره 1، پياپی 1923

فرهاد اصغري و همکاران

هیجان بر کاهش طلاق عاطفی)P<0/001 F=49/12( موثر بوده اســت. 
همچنین نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره، اندازه اثر را پنجاه و چهار 

درصد نشان داد. 
بحث و نتیجه گیری

یافته های پژوهش حاضر نشان داد که آموزش تنظیم هیجان بر کاهش فرسودگی زناشویی زنان متقاضی طلاق موثر است. این 
یافته را می توان همسو با نتایج سایر مطالعاتی در نظر گرفت که نشان داده اند یادگیری مهارت های تنظیم هیجانی نقش مهمی 
 در افزایش صمیمیت و کیفیت زندگی زناشویی و درنتیجه کاهش فرسودگی زناشویی زوج ها دارد.)16،15،14،12،11و17(

یافته های پژوهش بلاچ و همکاران،)11( امیدی و تلیقی،)15( نصیری و همکاران)14( و تیرگری و همکاران،)17( همسو 
با پژوهش حاضر بودند و نشــان داده اند که تنظیم هیجانی یکی از ســازه های موثر در تبیین رضایت مندی و ســازگاری 
در زندگی زناشــویی است. همچنین یافته های عباسی و همکاران)12( و کربای،)16( که همسو با پژوهش حاضر بودند، 
نشــان داده اند که آموزش تنظیم هیجان موجب افزایش بهزیستی روان شناختی، بهبود کیفیت زندگی زناشویی و افزایش 
رضایت از رابطه زناشــویی می شــود. یافته های پژوهش ملاجعفر)18( نیز نشان داده است آموزش تنظیم هیجان موجب 

کاهش تعارضات زناشویی می شود. 
بر اســاس نتایج مطالعات، زنان متقاضی طلاق به دلیل شرایط دشواری که در آن قرار دارند، ازلحاظ کیفیت زندگی و 
بهزیســتی ذهنی در وضعیت مطلوبی قرار ندارند و میزان بیشتری از آشفتگی های هیجانی همچون افسردگی و اضطراب 
را گزارش می کنند که با افزایش فرســودگی زناشــویی همراه است.)6( از سوی دیگر آموزش راهبردهای سازنده تنظیم 
هیجان همچون به تاخیر انداختن واکنش، تغییر جهت توجه، اســتفاده از ارزیابي مجدد شــناختي باعث می شود که زنان 
متقاضــی طلاق در ارتباط با مدیریت هیجانات خود به خصوص آن دســته از هیجانات ناخوشــایند که به دلیل تنش های 
زندگی زناشــویی ایجادشــده اند، موفق تر عمل کنند، درنتیجه این مدل از بار منفی هیجانات کاســته می شــود و آن ها 

می توانند در ارتباط با خود و دیگران منطقی تر و به صورت کارآمدتر مقابله کنند.)9و10(
زنان متقاضی طلاق که در جلســات آموزش تنظیم هیجان شــرکت کردند، دانش خود را در ارتباط ماهیت هیجانات 
و انواع هیجانات خوشــایند و ناخوشــایند گســترش دادند و یــاد گرفتند که هرکدام از این هیجانــات دارای کارکردی 
مفید می باشــند و مهمتر از همه یاد گرفتند که در مواجه با این هیــــجانات چگونه رفتار کنند. فرســودگی زناشــویی نیز 
یکی از آســیب های زندگی زناشویی محســوب می شود که به دلیل آشــفتگی های هیجانی مزمن شکل می گیرد و تداوم 
پیدا می کند، درحالی که یادگیری تنظیم هیجان با مدیریت و تعدیل به موقع هیجان مرتبط اســت و از تشــدید آشفتگی و 
تداوم آن جلوگیری می کند. همچنین تنظیم هیجان شامل آموزه هایی می باشد که یادگیری آن با بهبود عملکرد بین فردی 
به خصوص در ارتباطات زناشویی همراه است. به طور مثال گوش دادن فعال باعث می شود که فرد بتواند حتی بر تنظیم 
هیجــان دیگران نیز تاثیرگذار باشــد. بنابراین یادگیري مهارت های تنظیم هیجان می توانــد روابط زنان متقاضي طلاق را 

نسبت به اطرافیان به ویژه همسر بهبود بخشد.)21( 
 یافته های پژوهش نشــان دادند، آموزش تنظیم هیجان به طور معناداری میزان طلاق عاطفی را در زنان متقاضی طلاق 
کاهــش می دهد. در ارتباط با نقش تنظیم هیجان در طلاق عاطفــی و مداخلات موثر بر کاهش طلاق عاطفی تحقیقات 
کمی انجام شــده اســت به طوریکه مقایســه مســتقیم یافته های این پژوهش را با یافته دیگر پژوهش ها با دشواری مواجه 
ســاخته است. لذا یافته های این پژوهش را می توان با مطالعاتی همسو دانست که نشان داده اند یادگیری و برخورداری از 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 کنندگان( مشخصات دموگرافیک شرکت2)جدول

 درصد فراوانی مشخصات دموگرافیک

سطح 
 تحصیلات

 7/36 11 سیکل
 50 15 دیپلم

 3/13 4 بالاتر از دیپلم
سطح 

تحصیلات 
 همسر

 20 6 سیکل
 50 15 دیپلم

 30 9 بالاتر از دیپلم
وضعیت 
 اشتغال

 3/63 19 خانه دار
 7/36 11 شاغل

 

 متغیرهای پژوهش آزمونپسو  آزمونپیشمیانگین و انحراف معیار نمرات  (3)جدول

 متغیر

 کنترل آزمایش
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

انحراف  میانگین
انحراف  میانگین معیار

انحراف  میانگین معیار
انحراف  میانگین معیار

 معیار
 76/5 73/76 43/4 93/79 06/5 47/63 15/5 13/81 فرسودگی زناشویی

 29/7 07/98 12/9 40/102 81/4 00/82 75/9 93/101 طلاق عاطفی
  

 فرسودگی زناشوییتک متغیره جهت بررسی  کوواریانستحلیل  (4)جدول
اندازه 

 اثر

 معنی
 داری

F 
میانگین 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

 مجموع
 مجذورات

منبع 
 تغییرات

 گروه 18/1371 1 18/1371 44/48 001/0 53/0

 خطا 16/764 27 30/28   

 کل 149565 30    

 

 گروهی آموزش تنظیم هیجان به شیوهخلاصه جلسات ( 1)جدول
 زمان  هدف جلسه شرح جلسه جلسه

توضیحات درباره ماهیت آموزش و نحوه برگزاری جلسات و قوانین، معارفه، ارائه  1
 ها با مفهوم هیجان و تنظیم هیجان.آشنایی آزمودنی

معارفه و آشنایی مقدماتی با تنظیم 
 هیجان

90 

های با حالت هیجانی ملبت ملل شااادی ارائه شااد،  هایی از چهرهتصاااویر و ملال 2
صویر ارائه       سوالاتی درباره هر ت سی دارد؟ چرا        سپس  سا شخص چه اح شد. این 

 اید؟وقت چنین احساسی داشتهآیا هیچ ممکن است چنین احساسی داشته باشد؟

های ملبت شناسایی و توصیف هیجان
 در خود و دیگران

90 

های با حالت هیجانی منفی ملل اندوه ارائه شد، سپس   هایی از چهرهتصاویر و ملال  3
شد. این شخص چه احساسی دارد؟ چرا ممکن است  سوالاتی درباره هر تصویر ارائه
 وقت چنین احساسی داشته اید؟آیا هیچ چنین احساسی داشته باشد؟

های منفی شناسایی و توصیف هیجان
 در خود و دیگران

90 

شرکت   موقعیت 4 شد و از  شد که بیان کنند   هایی مختلف ارائه  سته   با کنندگان خوا
ساس  تا کنید شاد  را دیگران توانندمی کارهایی چه دادن انجام  پیدا بهتری آنها اح
 .دارند احساسی چه دهند، خودشان می را انجام کار این وقتی و کنند

های ملبت و منفی در کابرد هیجان
های روابط بین فردی با تاکید بر هیجان

 های مختلف گوناگون در موقعیت

90 

جان     تا  5 فاوت بودن شاااادت هی ید بر مت یت   ک مل     ها در موقع فاوت و عوا های مت
درباره راهبردهای سااازنده ها در محیط و انواع ابراز هیجان بود. ایجادکننده هیجان

 و غیرسازنده ابراز هیجان و پیامدهای هر کدام بحث شد. 

ها و انواع متفاوت بودن شدت هیجان
 ابراز هیجان

90 

یر جهت خیر انداختن واکنش، تغیایم هیجان سااازنده همنون به تراهبردهای تنظ 6
 مجدد شناختی آموزش داده شد. توجه، استفاده از ارزیابی 

آموزش راهبردهای سازش یافته 
 تنظیم هیجان

90 

ثر باخشااام و خصاااومت وراهبردهای ساااازش  یافته تنظیم هیجان برای مقابله م 7
 آموزش داده شد. 

راهبردهای سازش یافته آموزش 
 تنظیم هیجان

90 

های تنفس عمیق و آرمیدگی ثر تنظیم هیجانی همنون روشوسااایر راهبردهای م 8
 آموزش داده شد. 

آموزش راهبردهای سازش یافته 
 تنظیم هیجان

90 

ساااوی طرف تنظیم هیجان دیگران از طریق  گوش دادن فعال؛ قدم برداشاااتن به 9
 مقابل؛ استفاده از طنز و شوخی آموزش داده شد. 

 90 آموزش تنظیم هیجان دیگران

 90 بندیجمع .آزمونبندی جلسات آموزشی و اجرای پسجمع 10

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 کنندگان( مشخصات دموگرافیک شرکت2)جدول
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 متغیرهای پژوهش آزمونپسو  آزمونپیشمیانگین و انحراف معیار نمرات  (3)جدول

 متغیر

 کنترل آزمایش
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش
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 76/5 73/76 43/4 93/79 06/5 47/63 15/5 13/81 فرسودگی زناشویی

 29/7 07/98 12/9 40/102 81/4 00/82 75/9 93/101 طلاق عاطفی
  

 فرسودگی زناشوییتک متغیره جهت بررسی  کوواریانستحلیل  (4)جدول
اندازه 

 اثر

 معنی
 داری

F 
میانگین 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

 مجموع
 مجذورات

منبع 
 تغییرات

 گروه 18/1371 1 18/1371 44/48 001/0 53/0

 خطا 16/764 27 30/28   

 کل 149565 30    

 

 گروهی آموزش تنظیم هیجان به شیوهخلاصه جلسات ( 1)جدول
 زمان  هدف جلسه شرح جلسه جلسه

توضیحات درباره ماهیت آموزش و نحوه برگزاری جلسات و قوانین، معارفه، ارائه  1
 ها با مفهوم هیجان و تنظیم هیجان.آشنایی آزمودنی

معارفه و آشنایی مقدماتی با تنظیم 
 هیجان

90 

های با حالت هیجانی ملبت ملل شااادی ارائه شااد،  هایی از چهرهتصاااویر و ملال 2
صویر ارائه       سوالاتی درباره هر ت سی دارد؟ چرا        سپس  سا شخص چه اح شد. این 

 اید؟وقت چنین احساسی داشتهآیا هیچ ممکن است چنین احساسی داشته باشد؟

های ملبت شناسایی و توصیف هیجان
 در خود و دیگران

90 

های با حالت هیجانی منفی ملل اندوه ارائه شد، سپس   هایی از چهرهتصاویر و ملال  3
شد. این شخص چه احساسی دارد؟ چرا ممکن است  سوالاتی درباره هر تصویر ارائه
 وقت چنین احساسی داشته اید؟آیا هیچ چنین احساسی داشته باشد؟

های منفی شناسایی و توصیف هیجان
 در خود و دیگران

90 

شرکت   موقعیت 4 شد و از  شد که بیان کنند   هایی مختلف ارائه  سته   با کنندگان خوا
ساس  تا کنید شاد  را دیگران توانندمی کارهایی چه دادن انجام  پیدا بهتری آنها اح
 .دارند احساسی چه دهند، خودشان می را انجام کار این وقتی و کنند

های ملبت و منفی در کابرد هیجان
های روابط بین فردی با تاکید بر هیجان

 های مختلف گوناگون در موقعیت

90 

جان     تا  5 فاوت بودن شاااادت هی ید بر مت یت   ک مل     ها در موقع فاوت و عوا های مت
درباره راهبردهای سااازنده ها در محیط و انواع ابراز هیجان بود. ایجادکننده هیجان

 و غیرسازنده ابراز هیجان و پیامدهای هر کدام بحث شد. 

ها و انواع متفاوت بودن شدت هیجان
 ابراز هیجان

90 

یر جهت خیر انداختن واکنش، تغیایم هیجان سااازنده همنون به تراهبردهای تنظ 6
 مجدد شناختی آموزش داده شد. توجه، استفاده از ارزیابی 

آموزش راهبردهای سازش یافته 
 تنظیم هیجان

90 

ثر باخشااام و خصاااومت وراهبردهای ساااازش  یافته تنظیم هیجان برای مقابله م 7
 آموزش داده شد. 

راهبردهای سازش یافته آموزش 
 تنظیم هیجان

90 

های تنفس عمیق و آرمیدگی ثر تنظیم هیجانی همنون روشوسااایر راهبردهای م 8
 آموزش داده شد. 

آموزش راهبردهای سازش یافته 
 تنظیم هیجان

90 

ساااوی طرف تنظیم هیجان دیگران از طریق  گوش دادن فعال؛ قدم برداشاااتن به 9
 مقابل؛ استفاده از طنز و شوخی آموزش داده شد. 

 90 آموزش تنظیم هیجان دیگران

 90 بندیجمع .آزمونبندی جلسات آموزشی و اجرای پسجمع 10

 

 طلاق عاطفیتک متغیره جهت بررسی  کوواریانستحلیل  (5)جدول
اندازه 

 اثر

 معنی
 داری

F  میانگین
 مجذورات

درجه 
 آزادی

مجموع 
 مجذورات

منبع 
 تغییرات

 گروه 94/1927 1 94/1927 12/49 001/0 54/0

 خطا 72/1059 27 24/39   

 کل 246185 30    

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

oc
ia

lw
or

km
ag

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
31

 ]
 

                               6 / 8

http://socialworkmag.ir/article-1-298-en.html


فصلنامه مددکاری اجتماعی20

اثربخشي آموزش تنظيم هيجان بر فرسودگي زناشويي و طلاق عاطفي زنان متقاضي طلاق

مهارت های تنظیم هیجانی نقش مهمــی در کاهش بی ثباتی ازدواج، 
افزایــش ســازگاری ازدواج و درنتیجه کاهش طــلاق عاطفی زوج ها 

دارند.)17و18(
به طور کلی می توان گفت، شناخت و درک هیجانات خود و دیگران 
و اســتفاده از راهبردهــای ســازنده تنظیم هیجانــی در موقعیت های 
مختـــــلف زندگي به طــور معناداری میزان آشــفتگی های هیجانی و 
فرسودگی زناشــویی و به تبع آن طلاق عاطفی زنان متقاضی طلاق را 
کاهش داده و موجب می شــود که زوج ها روابط زناشویی مطلوبتری 

را برقرار نمایند.
محدودیت‌ها

 پژوهش حاضر بر روی زنان متقاضی طلاق شــهر رشــت در ســال 
1394 صــورت گرفتــه اســت و باید در تعمیــم این یافته ها به ســایر 

جمعیت های آماری همچون مردان متقاضی طلاق احتیاط کرد. 
پیشنهادات

پیشــنهاد می شــود، پژوهش هایی مشــابه، بــر روی جمعیت آماری 

مردان نیز صورت گیــرد. همچنین با توجه 
یافته های پژوهش حاضر پیشــنهاد می شــود 
که با برگــزاری دوره هایی مبتنی بر یادگیری 
مهارت های تنظیم هیجان در مراکز مشاوره 
خانواده و ســایر مراکزی کــه زوج ها برای 
دریافــت خدمــات مشــاوره زناشــویی به 
آن مراجعــه می کننــد، گام موثــری درزمینه  
توانمندســازی روابــط زوج ها برداشــت و 
میزان عملکرد زوج هــا و به تبع آن عملکرد 

خانواده را افزایش داد. 
تشکر‌و‌قدردانی

از شــرکت کنندگان و همــکاران پژوهــش 
تشکر و قدردانی می شود.
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