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Abstract:  

Objective: The present study aimed to determine the effectiveness of coping skills training on emotional well-being 

and the level of internalizing and externalizing problems among divorced women in Zanjan City. 

Methods and Materials: This study employed a quasi-experimental design with pre-test, post-test, and follow-up 

assessments alongside a control group. The statistical population consisted of divorced women aged 25–45 years 

living in Zanjan, with at least six months elapsed since their divorce. Thirty eligible participants were selected 

through purposive convenience sampling and randomly assigned to experimental (n=15) and control (n=15) groups. 

The experimental group received ten 90-minute sessions of coping skills training, including problem-solving, 

emotional regulation, cognitive restructuring, relaxation techniques, stress management, and social support 

enhancement, whereas the control group received no intervention. Data were collected using the Keyes and Magyar-

Moe Emotional Well-Being Questionnaire and the Internalizing and Externalizing Problems Questionnaire. 

Multivariate analysis of covariance (MANCOVA) was used for data analysis. 

Findings: The results of MANCOVA demonstrated a significant effect of coping skills training on the study 

variables. Significant differences were observed between the experimental and control groups at post-test and 

follow-up stages (P<0.001). Wilks’ Lambda indicated a significant multivariate effect of the intervention (F=57.098, 

P<0.001, η²=0.815). Bonferroni post hoc analyses further revealed that participants in the experimental group 

showed significantly higher emotional well-being scores and significantly lower levels of internalizing and 

externalizing problems compared with the control group at both post-test and follow-up assessments. 

Conclusion: The findings suggest that coping skills training is an effective psychological intervention for improving 

emotional well-being and reducing internalizing and externalizing problems among divorced women. By enhancing 

emotional regulation, strengthening problem-solving abilities, and promoting adaptive coping strategies, this 

intervention facilitates better adjustment to post-divorce challenges. Therefore, implementing coping skills training 

programs in counseling centers, welfare organizations, and psychological service settings is recommended to 

support divorced women’s mental health and well-being. 
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 چکیده

و   یسازمشکلات درون  زانیو م  یجانیه   یستیبر بهز  ی امقابله  یهاآموزش مهارت   یاثربخش  نییهدف پژوهش حاضر تع   هدف:

 .زنان مطلقه شهر زنجان بود یسازبرون

 یهمراه با گروه کنترل بود. جامعه آمار  یر یگیآزمون و پپس  آزمون،ش یبا طرح پ  یشیآزمامهیپژوهش از نوع ن  ن یامواد و روش:  

  ی ریگنفر به روش نمونه  30ساله شهر زنجان بود که حداقل شش ماه از زمان طلاق آنان گذشته بود. تعداد    45تا    25شامل زنان مطلقه  

 10  یط  شیشدند. گروه آزما  نیگزیو کنترل جا  ش ینفره آزما  15در دو گروه    یتصادف  ت صور در دسترس و هدفمند انتخاب و به

استرس    تیریمد  ،یسازآرام  ،یشناخت  یبازساز  جان،یه  میشامل حل مسئله، تنظ  یامقابله  یهاتحت آموزش مهارت   یاقهیدق  90جلسه  

پژوهش شامل پرسشنامه   ینکرد. ابزارها  افت یدر  یااخلهمد  گونهچیکه گروه کنترل ه  یقرار گرفت، در حال  یاجتماع  تیحما  تیو تقو

ماگ   زییک  یجانیه  یستیبهز درون  ارمویو  مشکلات  پرسشنامه  برون  یسازو  داده  یسازو  تحلبود.  از  استفاده  با   انسیکووار  لیها 

 .قرار گرفتند ل یو تحل هیمورد تجز رهیچندمتغ 

ای تأثیر معناداری بر متغیرهای مورد مطالعه داشته های مقابلهتحلیل کوواریانس چندمتغیره نشان داد که آموزش مهارت   جینتا  :هاافتهی

(. نتایج آزمون ویلکز لامبدا نشان داد  P<0.001آزمون و پیگیری معنادار بود )است. تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در مرحله پس

های تعقیبی بونفرونی نشان دادند که (. همچنین آزمونF=57.098, P<0.001, η²=0.815که اثر مداخله بر متغیرهای وابسته معنادار است )

طور معناداری بیشتر از گروه کنترل بوده و  آزمون و پیگیری به میانگین نمرات بهزیستی هیجانی در گروه آزمایش در مراحل پس 

 طور معناداری کاهش یافته است.بهسازی سازی و برونهمزمان مشکلات درون

و کاهش   یجان یه  یستیبهز  یارتقا  یمؤثر برا  یامداخله  یامقابله  یهاپژوهش نشان داد که آموزش مهارت   یهاافتهی  :یریگجهینت

حل مسئله و   ییتوانا شیافزا ،یجانیه می بهبود تنظ قیها از طرآموزش نیدر زنان مطلقه است. ا یسازو برون یسازمشکلات درون

ها در  برنامه  نی استفاده از ا  ن،ی. بنابراشوندی پس از طلاق م  طی بهتر با شرا  یسازگار  وجبسازگارانه، م  یامقابله   یراهبردها  تیتقو

 .شود ی م هیاز زنان مطلقه توص تیحما یبرا یشناختو خدمات روان یستیمراکز مشاوره، بهز

 سازی، زنان مطلقه. سازی، مشکلات برونای، بهزیستی هیجانی، مشکلات درون مقابلههای آموزش مهارت  کلیدواژگان:

ای  های مقابلهبررستی اثربخشتی آموزش مهارت(.  1405. )رضتایباهر، عل  ی.، و اقدمی.، آقاپور، مهدیعل  ،یاقدست ی.، نقلدای  ،یرستتم  :استتاادده   نحوه

 .17-1 ،(3)3 ،فصلنامه روانشناسی تجربی و شناختی. سازی زنان مطلقه شهر زنجانبرونسازی و بر بهزیستی هیجانی و میزان مشکلات درون
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Extended Abstract 

Introduction 

Divorce is recognized as one of the most stressful life 

events that can significantly affect an individual’s 

psychological, emotional, and social functioning. Although 

divorce may provide a solution to unresolved marital 

conflicts, it is frequently accompanied by a wide range of 

negative consequences that extend beyond the legal 

termination of a marriage. Women, in particular, are often 

more vulnerable to the emotional and psychological 

consequences of divorce due to social expectations, financial 

challenges, caregiving responsibilities, and reduced social 

support systems. Research has consistently demonstrated 

that divorced women are at greater risk of experiencing 

emotional distress, anxiety, depression, loneliness, and 

reduced well-being compared with their married 

counterparts (Amato, 2017; Kordtamini, 2016). 

Emotional well-being represents a central dimension of 

psychological health and refers to the experience of positive 

emotions, life satisfaction, emotional balance, and the ability 

to cope effectively with daily stressors. High levels of 

emotional well-being are associated with greater resilience, 

adaptive functioning, and improved quality of life. 

Conversely, diminished emotional well-being often 

contributes to psychological maladjustment and increased 

vulnerability to mental health problems. Previous studies 

have shown that women who experience divorce frequently 

report lower levels of psychological and emotional well-

being due to the cumulative impact of stressors related to 

marital dissolution (Amato, 2017; Fallah Chai & Fallahi, 

2016). 

Another important concern among divorced women 

involves internalizing and externalizing problems. 

Internalizing problems include symptoms such as 

depression, anxiety, excessive worry, social withdrawal, and 

emotional distress, whereas externalizing problems involve 

behavioral manifestations such as aggression, impulsivity, 

hostility, and interpersonal conflict. Exposure to chronic 

stress and adverse life circumstances has been linked to 

increases in both internalizing and externalizing symptoms 

(Liu et al., 2019). Because divorce often creates multiple 

emotional, financial, and social challenges, divorced women 

may be particularly susceptible to developing these 

psychological difficulties. 

One of the most influential factors in determining how 

individuals respond to stressful situations is the use of 

coping strategies. Coping refers to the cognitive and 

behavioral efforts individuals employ to manage internal and 

external demands that are perceived as stressful or 

overwhelming. According to the coping framework 

proposed by Folkman and Moskowitz, adaptive coping 

strategies can buffer the negative effects of stress and 

promote psychological adjustment, whereas maladaptive 

coping responses may intensify emotional difficulties and 

psychological symptoms (Folkman & Moskowitz, 2004). 

Effective coping enables individuals to regulate emotions, 

solve problems, seek support, and maintain psychological 

stability despite challenging circumstances. 

Coping skills training has emerged as a widely used 

psychological intervention aimed at improving individuals’ 

capacity to manage stress and adapt to difficult life 

situations. Such programs typically include problem-solving 

skills, emotional regulation techniques, cognitive 

restructuring, stress management strategies, relaxation 

training, and enhancement of social support utilization. By 

equipping individuals with practical tools for managing 

adversity, coping skills interventions can improve mental 

health outcomes and strengthen resilience. 

Previous empirical evidence supports the effectiveness of 

coping skills training across diverse populations. Barati 

reported significant improvements in psychological well-

being, mental health, and resilience among adolescents 

following coping skills training (Barati, 2020). Similarly, 

Soleimani and colleagues found that coping skills 

interventions improved subjective well-being and health-

promoting lifestyles while reducing maladaptive schemas 

among individuals with borderline personality disorder 
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(Soleimani et al., 2024). Yavari also demonstrated that 

coping effectiveness training enhanced mental toughness, 

psychological well-being, and performance under pressure 

among adolescent athletes (Yavari, 2024). 

Correlational studies have further emphasized the 

importance of coping strategies in maintaining 

psychological health. Sadidi and Yamini found that 

problem-focused coping strategies positively predicted 

psychological well-being, whereas maladaptive emotional 

responses were associated with poorer mental health 

outcomes (Sadidi & Yamini, 2018). Likewise, Mamnoon and 

Allahdad reported that coping skills play a substantial role in 

predicting psychological well-being among adults during 

stressful periods (Mamnoon & Allahdad, 2021). 

International research has similarly highlighted the 

protective role of adaptive coping. Mahali and Murmu 

demonstrated that students who utilized constructive coping 

strategies reported higher levels of well-being and resilience 

and lower levels of stress and emotional exhaustion (Mahali 

& Murmu, 2026). Maresca and colleagues found that 

adaptive coping strategies reduced psychological distress 

and burnout among healthcare professionals (Maresca et al., 

2022). Furthermore, Wahyuni and colleagues identified self-

management, acceptance, spirituality, and social support as 

important coping mechanisms among divorced women 

facing significant life stressors (Wahyuni et al., 2024). 

Research specifically focusing on divorced women 

indicates that coping strategies play a critical role in post-

divorce adjustment. Sariati and Aleyasin found that divorced 

women who relied more heavily on problem-focused coping 

demonstrated greater adjustment and lower levels of 

loneliness (Sariati & Aleyasin, 2023). Moreno-Manso and 

colleagues reported associations between maladaptive 

coping patterns and elevated internalizing and externalizing 

symptoms (Moreno-Manso et al., 2023). Similarly, 

Vucenovic and colleagues emphasized the importance of 

emotional competence and coping skills in reducing 

psychological distress and depressive symptoms (Vucenovic 

et al., 2023). 

Despite growing evidence regarding the effectiveness of 

coping interventions, relatively few studies have 

investigated their impact on emotional well-being and 

internalizing and externalizing problems among divorced 

women. Given the unique challenges faced by this 

population, evaluating the effectiveness of coping skills 

training may contribute to the development of targeted 

interventions designed to enhance psychological adjustment 

and emotional health. Therefore, the present study aimed to 

determine the effectiveness of coping skills training on 

emotional well-being and internalizing and externalizing 

problems among divorced women in Zanjan City. 

Methods and Materials 

This study employed a quasi-experimental design using a 

pretest–posttest–follow-up format with a control group. The 

statistical population consisted of divorced women residing 

in Zanjan City who were between 25 and 45 years of age and 

had experienced divorce at least six months prior to 

participation. Thirty eligible participants were selected using 

purposive convenience sampling through counseling and 

social support centers and were randomly assigned to an 

experimental group (n = 15) and a control group (n = 15). 

Inclusion criteria consisted of being divorced, residing in 

Zanjan, being within the specified age range, having no 

severe psychiatric disorders, not receiving concurrent 

psychological treatment, and providing informed consent. 

Participants who missed more than three intervention 

sessions, failed to complete study measures, or withdrew 

from the study were excluded. 

Data collection involved the administration of the Keyes 

and Magyar-Moe Emotional Well-Being Questionnaire, an 

Internalizing and Externalizing Problems Questionnaire, and 

the Myers–Briggs Type Indicator. Baseline assessments 

were conducted before intervention implementation. The 

experimental group participated in a structured coping skills 

training program consisting of ten 90-minute sessions 

delivered in a group format. The intervention included stress 
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education, guided imagery, relaxation techniques, cognitive 

restructuring, identification of negative automatic thoughts, 

emotional regulation, social support enhancement, and 

practical coping exercises. The final session was devoted to 

consolidation and follow-up activities. The control group 

received no intervention during the study period. 

Descriptive statistics and multivariate analysis of 

covariance were used to analyze the data. Assumptions of 

covariance analysis, including homogeneity of variance, 

homogeneity of regression slopes, and equality of 

covariance matrices, were examined before conducting 

inferential analyses. 

Findings 

Descriptive analyses indicated noticeable improvements 

among participants in the experimental group following the 

intervention. The mean score for coping skills increased 

from 67.63 during pretest to 76.27 at posttest and remained 

elevated at 72.47 during follow-up. In contrast, the control 

group exhibited minimal change across assessment points. 

Similarly, emotional well-being scores increased in the 

experimental group from 13.87 at pretest to 17.27 at posttest 

and 16.53 at follow-up. The control group demonstrated 

relatively stable scores throughout the study period. 

Internalizing and externalizing problem scores also 

showed meaningful changes among participants receiving 

the intervention. The observed patterns suggested 

improvements in psychological adjustment and reductions in 

maladaptive emotional and behavioral symptoms following 

participation in the coping skills training program. 

Preliminary analyses confirmed that all assumptions 

necessary for multivariate covariance analysis were 

satisfied. The effect of pretest scores was statistically 

significant, while tests of homogeneity of regression slopes, 

variance equality, and covariance matrix equality indicated 

that the assumptions were adequately met. 

Multivariate covariance analysis revealed significant 

differences between the experimental and control groups. 

Wilks’ Lambda indicated a statistically significant 

multivariate effect for group membership (F = 57.098, p < 

.001, η² = .815), suggesting that participation in the coping 

skills training program significantly influenced study 

outcomes. 

Further covariance analyses demonstrated significant 

differences between groups at both posttest and follow-up 

stages. At posttest, the adjusted mean for coping skills in the 

experimental group was substantially higher than that of the 

control group, with a large effect size (η² = .81). Significant 

group differences also remained evident during follow-up 

(η² = .70), indicating the persistence of intervention effects. 

Bonferroni post hoc comparisons confirmed that the 

experimental group scored significantly higher than the 

control group at posttest and follow-up. Mean differences of 

12.00 at posttest and 8.80 at follow-up were statistically 

significant (p < .001), demonstrating that the intervention 

produced meaningful and sustained improvements. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study demonstrated that coping skills 

training was effective in improving emotional well-being 

and reducing psychological difficulties among divorced 

women. Participants who received the intervention reported 

higher levels of emotional well-being and showed 

meaningful improvements in coping-related functioning 

compared with women in the control group. 

The observed increase in emotional well-being may be 

attributed to participants’ enhanced ability to identify 

stressors, regulate emotional responses, challenge 

maladaptive thoughts, and employ more adaptive coping 

mechanisms. Through repeated practice of coping 

techniques, participants appeared to develop greater 

confidence in managing daily challenges and emotional 

difficulties associated with divorce. As a result, they 

experienced increased emotional stability, greater life 

satisfaction, and more positive emotional experiences. 

The intervention also contributed to reductions in 

internalizing difficulties such as anxiety, depression, and 

emotional distress. By learning effective cognitive and 

emotional regulation strategies, participants became better 

equipped to manage negative emotions and reduce 



 

 سوم دوره سوم، شماره 
 

 

6 
 

psychological vulnerability. Similarly, improvements in 

emotional regulation and interpersonal coping skills may 

explain the reduction in externalizing behaviors, including 

irritability, aggression, and maladaptive reactions to stress. 

An important strength of the findings is the maintenance 

of gains during the follow-up period. The persistence of 

improvements suggests that participants successfully 

incorporated the learned coping skills into their everyday 

lives and continued to benefit from their application after the 

formal intervention had ended. This pattern highlights the 

practical and sustainable value of coping skills training as a 

preventive and therapeutic approach. 

Overall, the results indicate that coping skills training 

represents an effective psychological intervention for 

divorced women experiencing emotional and behavioral 

difficulties. By strengthening adaptive coping mechanisms, 

enhancing emotional regulation, and promoting healthier 

responses to life stressors, such interventions can contribute 

significantly to psychological adjustment and emotional 

well-being. The findings support the implementation of 

structured coping skills programs in counseling centers, 

welfare organizations, and community mental health 

services to assist divorced women in adapting successfully 

to post-divorce challenges and improving their overall 

quality of life. 
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 مقدمه 

  ت ی امن نیدر تأم ینقش اساس ،ینهاد اجتماع نیتری ادیخانواده به عنوان بن 

اجتماع   یعاطف   ،یروان ا  یو  کارآمدکندی م  فایافراد  و  ثبات  با    نیا  ی.  نهاد 

تنگاتنگ دارد و هرگونه اختلال در ساختار   یآن ارتباط  یسلامت روان اعضا

آن به همراه داشته باشد.    یاعضا  یبرا  یاگسترده   یامدهایپ  تواندی خانواده م 

که ساختار خانواده را دستخوش    یزندگ   یزاتنش   یدادهایرو  نیتراز مهم   یکی

عنوان    کند،ی م   رییتغ به  تنها  نه  طلاق  است.  حقوق   کی طلاق  و    یرخداد 

م   ی شناختروان   قیتجربه عم  کی بلکه به عنوان    ،یاجتماع  که   شودی شناخته 

در افراد باشد.  یو رفتار  یشناخت  ،یجانیمشکلات متعدد ه  ساز نهی زم تواندی م

از جوامع موجب شده است   یار ینرخ طلاق در بس  شی افزا ر، یاخ یهادر سال 

کاهش آثار   یآن و راهکارها  یشناخت روان  یامدهایکه توجه پژوهشگران به پ

 .(Amato, 2017)معطوف شود   دهیپد  نی ا یمنف 

گروه   زنان جمله  از  آس  ییهامطلقه  معرض  در  که   یهاب ی هستند 

  ی اغلب با احساسات  ییزناشو  ییقرار دارند. تجربه جدا  ی متعدد  یشناختروان

ناام  رینظ نفس همراه    ،ییتنها  ،یدی غم،  به  اعتماد  کاهش  اضطراب، خشم و 

زنان را تحت   یروان  یو سازگار   یزندگ  تی ف یک   توانندی عوامل م   نیاست و ا

با    سهیاند که زنان پس از طلاق در مقاها نشان داده قرار دهند. پژوهش   ریثتأ

آس ه  یشتری ب  یریپذب ی مردان،  مشکلات  برابر  اختلالات    یجان ی در  و 

م   ی شناختروان نشان  خود  م  دهند ی از  و    ،یروان   یآشفتگ   زان یو  اضطراب 

درماندگ ب  ی احساس  آنان  علا(Kordtamini, 2016)است    شتر ی در  بر   وه . 

 یفرزندپرور  یهات ی مسئول  ،یاقتصاد  یفشارها   ،یاجتماع   ت یکاهش حما   ن،یا

بر شدت مشکلات   تواندی نسبت به زنان مطلقه م   ی اجتماع  یمنف   یهاو نگرش 

را دشوارتر سازد    یزندگ   دی جد  طیبا شرا  یو روند سازگار   دیفزا یآنان ب  یروان

(Wahyuni et al., 2024). 

سازه  یکی بررس  یهااز  در  بهز  یمهم  مطلقه،  زنان  روان    ی ستی سلامت 

تجربه    ،یاز زندگ   تی به احساسات مثبت، رضا  یجانی ه  ی ستی است. بهز  یجان یه

خود اشاره    ی زندگ   ت ی فی و ادراک فرد از ک   هاجان یه   تی ر یمد  یی توانا  ،یشاد

افراد بالاتر  یدارد.  از سطح  بهز  یکه  تو  یجان یه  یست یاز    یی انابرخوردارند، 

 یریپذداشته و از انعطاف   یزندگ  یهاها و چالش استرس   تی ر یدر مد  یشتریب

  تواند ی م  یجان ی ه  یست یبرخوردار هستند. در مقابل، کاهش بهز  یشتریب  یروان

روان   ساز نه یزم اختلالات  فرد  ی شناخت بروز  عملکرد  کاهش  و  و   ی مختلف 

  سه ی مطلقه در مقا اناند که زنشده نشان داده انجام یهاشود. پژوهش  یاجتماع 

را تجربه    ی جانیو ه   یشناخت روان   یست ی از بهز  یترن ییبا زنان متأهل سطوح پا

قرار دارند    ی و افسردگ  یدی ناام  ،ییدر معرض احساس تنها  شتری و ب  کنند ی م

(Amato, 2017; Fallah Chai & Fallahi, 2016). 

از جمله   یساز و برون  یساز مشکلات درون  ،یجان ی ه  یست ی کنار بهز  در 

به    یساز . مشکلات درون شوندی مهم سلامت روان محسوب م   یهاشاخص 

نشانه  یامجموعه  افسردگ   یدرون  یشناخت روان  یهااز  اضطراب،   ،یمانند 

و کاهش عزت نفس اشاره دارد.    ی اجتماع  ی مزمن، انزوا  یاحساس گناه، نگران 

مق برون   ابل،در  رفتارها  یساز مشکلات  ب  یشامل  و    ر ینظ   یرونیآشکار 

 یو رفتارها   یفردنیب  یهاتعارض  ،ینافرمان  ،یتکانش  یرفتارها  ،یپرخاشگر

اجتماع  ا  یضد  م  نی است.  مشکلات  از  دسته  هم به   توانندی دو    ا یزمان  طور 

  را آنان    یزندگ  تی ف یدر افراد بروز کنند و سلامت روان و ک   گریکدیمستقل از  

اند که قرار گرفتن در  قرار دهند. مطالعات نشان داده  ریتحت تأث یبه طور جد

روتنش   طیشرا تجربه  و  افزا  یزندگ   یزاب یآس  ی دادهایزا  مشکلات   ش ی با 

  ن ی . از ا(Liu et al., 2019)دارد    یارتباط معنادار   یساز و برون  یساز درون

متعدد پس از طلاق، در معرض   یهامواجهه با استرس   لیرو، زنان مطلقه به دل 

 مشکلات قرار دارند.  نی تجربه ا یبرا یشتری خطر ب
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مهم   یکی نحوه سازگار   نیتراز  بر  مؤثر  با شرا  یعوامل  دشوار    طیافراد 

و    ی شناخت  یهااست. مقابله به مجموعه تلاش   یامقابله  یراهبردها  ، یزندگ

زا و کاهش استرس   یهات ی موقع  ت یری مد   یکه فرد برا  شودی گفته م  یرفتار 

مآن   یمنف  یامدهایپ کار  به  درد یگیها  از  موسکو  دگاهی.  و    تز، یوفولکمن 

و پاسخ افراد به   یابیارز   یدر چگونگ   یاکننده ن یی نقش تع  یامقابله   یراهبردها

مورد   مدار جان ی ه ایمدار به شکل مسئله  توانندی زا دارند و متنش یهات ی موقع

زا استرس   تی کنترل موقع  ای  رییمدار بر تغمسئله   ی. راهبردهارندیاستفاده قرار گ

حال  در  هستند،  راهب  یمتمرکز  مد  مدار جان ی ه  یردهاکه  هدف   ت یر یبا 

 & Folkman)  شوندیاز استرس به کار گرفته م  یناش   یجانیه  یهاواکنش 

Moskowitz, 2004)پژوهش داده   یها.  نشان  از  متعدد  استفاده  که  اند 

تاب   یامقابله  یراهبردها روان،  سلامت  بالاتر  سطح  با  و   یآور سازگارانه 

زا را کاهش استرس   یدادهایرو  یف اثرات من  تواندی همراه است و م  یستیبهز

 دهد. 

  ی مؤثر برا  یشناخت از مداخلات روان   یکی  یامقابله  یهامهارت   آموزش 

سازگار   یارتقا بهبود  و  روان  شرا  یسلامت  در  محسوب   طیافراد  دشوار 

اشودی م مهارت آموزش   نی .  شامل  معمولاً  تنظ   ییهاها  مسئله،  حل   م یمانند 

بازساز   تی ر یمد  جان،یه و   یخودآگاه  ،یساز آرام   ،یشناخت   یاسترس، 

اصل   ی اجتماع   ت یاز حما   ی ریگبهره افزا  ن یا   یهستند. هدف    ش یمداخلات، 

  ی شناختروان  یامدهایزا و کاهش پتنش   یهات یموقع   تی ریافراد در مد   ییتوانا

تا به   کندی به افراد کمک م   یامقابله  یها ها است. آموزش مهارت از آن   یناش

خود، از   رزنش س  ایناکارآمد مانند اجتناب، انکار    یاستفاده از راهبردها  یجا

 Folkman)مواجهه با مشکلات استفاده کنند    یبرا  یترسازگارانه  یهاوه یش

& Moskowitz, 2004). 

  ی از اثربخش   تی در حما  یاشواهد گسترده   یو خارج  یداخل   یهاپژوهش

مهارت  کرده   یامقابله  یهاآموزش  براارائه  برات  یاند.  که    ی مثال،  داد  نشان 

سلامت    ،یشناخت روان   یست ی بهز  ش یموجب افزا  یامقابله  یهاآموزش مهارت 

و   یمان یسل  نی . همچن (Barati, 2020)   شودی نوجوانان م  یآور روان و تاب

ا که  کردند  مآموزش   ن ی همکاران گزارش  ناسازگار   یهاطرحواره   توانندی ها 

ارتقادهنده سلامت را    یو سبک زندگ   یذهن   ی ستی را کاهش داده و بهز  هیاول

 ,.Soleimani et al)بهبود بخشند    یمرز   تی اختلال شخص  یدر افراد دارا

نتا(2024 آموز   زین  یاور یپژوهش    جی.  که  داد   یامقابله  یاثربخش   ش نشان 

نوجوانان    یو عملکرد ورزش  یروان  یست یبهز  ،یاستحکام ذهن   یموجب ارتقا

 .(Yavari, 2024) شودی فشار م  ط یتحت شرا

در سلامت روان   یامقابله  یراهبردها  تی بر اهم  زین  یهمبستگ   مطالعات

مدار با مسئله  یامقابله  یکه راهبردها  افتندیدر   ین یم یو    یدیاند. سد کرده   دیتأک 

  ی که راهبردها  یرابطه مثبت و معنادار دارند، در حال   ی شناختروان  ی ستیبهز

همراه    ی شناختروان   ی ستیبا کاهش بهز   ی جانیه   ییناسازگار و ناگو  مدار جان یه

ممنون و الهداد گزارش کردند    نی . همچن (Sadidi & Yamini, 2018)هستند  

از   یبخش قابل توجه  ین یبشیمحور قادر به پمسئله   یامقابله  یهاکه مهارت

در سلامت روان افراد    یهستند و نقش مهم  یشناخت روان  یست ی بهز  انسیوار 

 . (Mamnoon & Allahdad, 2021)  کنندی م  فایا

 یامقابله  یهادرباره نقش مهارت   ی شواهد فراوان  زین   یالمللن ی سطح ب  در 

و مرمو در مطالعه خود نشان دادند    یدر سلامت روان ارائه شده است. ماهال 

راهبردها از  استفاده  بهز  یامقابله  یکه  بالاتر  سطوح  با    ی ستی سازگارانه 

تاب   یشناختروان حال  یآور و  در  است،  ا  یهمراه  استفاده    ی راهبردها  ز که 

انفعال  ی اجتناب افزا  ی و  ارتباط    یجانی ه  ی اضطراب، استرس و فرسودگ  شیبا 

مرور    ک یدر    زی. مارسکا و همکاران ن(Mahali & Murmu, 2026)دارد  

راهبردها نظام  که  کردند  گزارش  مهم   یامقابله  یمند  نقش  در   یسازگارانه 

فرسودگ  ارتقا  ی شغل  یکاهش  حوزه    یو  متخصصان  روان   سلامت سلامت 

 .(Maresca et al., 2022)دارند  
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 یامقابله  یهامهارت   تی بر اهم  زیزنان مطلقه ن  نهیشده در زمانجام   مطالعات

واهکرده  دیتأک  در   یونیاند.  همکاران  برا  افتندیو  مطلقه  زنان  با    یکه  مقابله 

راهبردها  یناش  یهااسترس  از  طلاق  خودمد   یی از   رش، یپذ  ،یت ی ریمانند 

جستجو  تی معنو م  یاجتماع  تی حما  یو  ا  کنندی استفاده  راهبردها    نی و 

 ,.Wahyuni et al)را کاهش دهند    یروان  یفشارها  یاثرات منف   توانند ی م

زنان مطلقه   نیاسیی و عل   ی اتیسر  نی . همچن (2024 از   یانشان دادند که  که 

با   یبهتر  یسازگار   کنند،ی استفاده م  یشتر ی محور بمسئله   یامقابله   یراهبردها

تنها  احساس  و  داشته  تجربه    یکمتر  ییطلاق   & Sariati)  کنند ی مرا 

Aleyasin, 2023)زنان مطلقه در    یکه توانمندساز   دهدی نشان م   هاافته ی  نی . ا

در بهبود   ینقش مهم تواندیسازگارانه م یامقابله یاستفاده از راهبردها نهیزم

 سلامت روان آنان داشته باشد. 

 یساز و مشکلات درون  یامقابله  ی هامهارت   ان یارتباط م  گر،ید  یسو  از 

مانسو و  -مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است. مورنو   زین  یساز و برون

دارا افراد  که  دادند  نشان  درون  یهمکاران  مشکلات  بالاتر  و    یساز سطوح 

و آموزش    کنند ی ناکارآمد استفاده م   یامقابله  یاز راهبردها  شتر یب  یساز برون

م  یامقابله  یراهبردها ا  تواندی سازگارانه  کاهش  کند   ن ی به  کمک  مشکلات 

(Moreno-Manso et al., 2023) همچن همکاران    چیووسنوو  نی .  و 

تنظ  که  کردند  مهارت   جانی ه  م یگزارش  مهم   یامقابله  یهاو    ن یتراز 

و   ی جانی ه  یهامهارت   یهستند و افراد دارا  ی افسردگ  یهانشانه   یهان یبش یپ

روان   شتری ب  فیضع  یامقابله مشکلات  معرض  دارند   یشناختدر  قرار 

(Vucenovic et al., 2023). 

در    یامقابله  یهاآموزش مهارت   یوجود شواهد گسترده درباره اثربخش   با

  ی ستی مداخله بر بهز  نیا  ریتأث  یبه بررس  یاندک   یهامختلف، پژوهش   یهاگروه

زنان زنان مطلقه پرداخته  یساز و برون  یساز و مشکلات درون  یجان یه اند. 

دل به  مجموعه   لیمطلقه  با  استرس   یامواجهه  عوامل  شاماز   یفشارها  لزا 

احساس   یمنف  یاجتماع   یهانگرش   ،یخانوادگ   یهات یمسئول   ،یاقتصاد و 

سلامت روان   یارتقا  یبرا  ی مداخلات تخصص  ازمندین   ، یعاطف  تی فقدان حما

 ی ست یبر بهز یامقابله  یهاآموزش مهارت   یاثربخش  یرو، بررس نی هستند. از ا 

به توسعه   تواندی گروه م  نیا  یساز و برون  یساز و مشکلات درون   یجان یه

 آنان کمک کند.  یمؤثر برا   یو درمان رانهیشگ یپ یهابرنامه

تع  ن،یبنابرا حاضر  پژوهش  مهارت   یاثربخش   نیی هدف   یهاآموزش 

زنان   یساز و برون  یساز مشکلات درون  زانیو م  یجان یه   یست ی بر بهز  یامقابله

 مطلقه شهر زنجان بود. 

 شااس  پژوهشروش

ن  حاضر  پژوهش  پ  ی شی آزمامه یروش  طرح  و  پس   آزمون،ش ی با  آزمون 

ا  یریگیپ در  بود.  کنترل  گروه  با  مهارت   نیهمراه  آموزش   یهاپژوهش، 

و    یساز و مشکلات درون  یجان یه   یستی مستقل و بهز ریعنوان متغبه  یامقابله

 مل شا  یوابسته در نظر گرفته شدند. جامعه آمار   یرهایعنوان متغ به  یساز برون

سال بود که حداقل   45تا  25  یزنان مطلقه شهر زنجان در محدوده سن  یتمام

نمونه پژوهش شامل    6 آنان گذشته بود.  از زمان طلاق  زنان    30ماه  از  نفر 

واجد شرا  نمونه   طیمطلقه  روش  به  که  از    یریگبود  هدفمند  و  دسترس  در 

  صورت به شهر زنجان انتخاب شدند و سپس    یمراکز مشاوره و مددکار   قیطر

 یها. ملاک دندیگرد  نی گز یو کنترل جا  شی نفره آزما 15در دو گروه  یتصادف

سال،  45تا  25 یورود شامل سکونت در شهر زنجان، قرار داشتن در بازه سن 

بر    دی شد  یپزشکطلاق، نداشتن اختلالات روان  ماه از زمان  6گذشت حداقل  

خوداظهار  درمان   ای  یاساس  در   ، یسوابق   ا ی  یدرمانروان  انزمهم   افتیعدم 

برنامه  در  توانا  ی آموزش  یهاشرکت  و    ییمشابه،  جلسات  در  منظم  حضور 

شامل    ز یخروج ن  یهاآگاهانه بود. ملاک   تی ها و ارائه رضاپرسشنامه   لیتکم

  ر یزمان در ساها، شرکت هم ناقص پرسشنامه   لیاز سه جلسه، تکم  شی ب بت ی غ

 ی در طول اجرا  د یشد   یوانر   ای یجسم   یمار یبروز ب  ،یشناخت مداخلات روان 
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لازم   یبود. پس از اخذ مجوزها  یپژوهش و انصراف داوطلبانه از ادامه همکار 

هماهنگ محرمانگ  ی و  اصول  و  پژوهش  اهداف  مرتبط،  مراکز   یبرا  ی با 

  ی . پس از اجرادی اجرا گرد  آزمونش ی داده شد و سپس پ  حیکنندگان توض شرکت

 به عمل آمد.   یریگیآزمون و پاز هر دو گروه پس   ش،ی گروه آزما   یمداخله برا

ک   2003در سال    ارمویو ماگ   زییک   یذهن   یست ی بهز   پرسشنامه و    ز ییتوسط 

برا  یطراح  ارمویماگ و  بهباش  یشد  ابعاد    ی بهباش  ،یجانیه  یسنجش 

پرسشنامه شامل سه بعد   ن ی. ارودی به کار م  یاجتماع   یو بهباش  یشناختروان

بهباش  12با    یجان یه   یبهباش بهباش   18با    یشناخت روان  ی سؤال،  و    ی سؤال 

سؤال نخست مربوط    6  ،یجان یه   یسؤال است. در بخش بهباش  15با    یتماع اج

ه و    جاناتیبه  ه  6مثبت  به  مربوط  دوم  برا  یمنف   جاناتیسؤال  و   یاست 

صورت معکوس  به  5جز سؤال  به  یمنف  جاناتیمحاسبه نمره کل، سؤالات ه

  1  فیبر اساس ط  یجان یه  یبهباش  اس ی رمق یها در ز . پاسخشوندی م  یگذار نمره 

است. در    56تا    16از    اس یرمقیز   نیو دامنه نمره ا  شوندی م  یگذار نمره   5  ات

 18و    17،  13،  12،  11،  9،  8،  3،  2،  1سؤالات    ،یشناختروان   یبخش بهباش

ها نمره کل  و مجموع نمرات مؤلفه   شوندی م  یگذار صورت معکوس نمره به

تشک  یشناخت روان  یبهباش بهباشدهدی م  لیرا  بخش  در    ز ین  یاجتماع  ی. 

. شوندی م  یگذار صورت معکوس نمره به   14و    12،  11،  6،  5،  4،  3سؤالات  

  1  فیبر اساس ط  یو اجتماع   یشناخت روان  یبهباش  اس یرمقیها در دو ز سخپا

و دامنه   126تا    18از    یشناختروان  یاند و دامنه نمره بهباش شده   میتنظ  7تا  

سه بعد، نمره    مراتاست. از مجموع ن  105تا    15از    یاجتماع   ینمره بهباش

م  یذهن   یستیبهز  یکل دست  گلستان د ی آی به  پژوهش  در    ب ی ضر  بخت،ی . 

پرسشنامه    یهمبستگ  ضرا  0.78کل    ، یجان یه  یبهباش  یهااس یرمق یز   بیو 

اجتماع   ی شناختروان است.    0.76و    0.64،  0.76  ب یترتبه  ی و  گزارش شده 

پرسشنامه    یآلفا  نی همچن  کل  برا  0.80کرونباخ   ب یترتبه  هااس یرمقیز   یو 

 گزارش شده است.  0.61و  0.80،  0.86

ما  بار ن ی نخست   گزیبر-رز یما   یشناسپ ی ت  پرسشنامه  در    گز یو بر  رز یتوسط 

  ن ی شد. ا  نیتدو   ونگی  یشناختروان  یهاپ یت  هیو بر اساس نظر  1962سال  

کنندگان استفاده شد و افراد  شرکت   یت یشخص  یهای ژگ یسنجش و  یابزار برا

درون دوگانه  بعد  چهار  اساس  بر   ، شهودی–یحس   ،گراییبرون –ییگرارا 

چهار بعد   نی ا بی . ترک کندی م یبندطبقه  ادراکی–یو قضاوت احساسی–یرفک

 یا. پرسشنامه شامل مجموعه شودی م  ی تی شخص  پی ت  16  یریگمنجر به شکل

خود    یشخص  حیدهندگان بر اساس ترجاست و پاسخ  یانه یاز سؤالات دوگز 

و   شودی مجموع نمرات هر بعد محاسبه م  ان،ی. در پادهندیپاسخ م  هانه یبه گز

  ی است. در صورت برابر  یت ی شخص  حی دهنده غلبه همان ترجنمره بالاتر نشان 

ملاک    Pو    I  ،N  ،F  حات ی نمرات دو قطب، مطابق دستورالعمل آزمون، ترج

فرد را مشخص    یت یشخص   پی چهار حرف، ت  بی ترک   تی و در نها  رندیگی قرار م

  یی محتوا  ییمختلف روا  یهاپژوهش  ،یسنجروان  یهای ژگ یو  نهی . در زمکندی م

آن    ییایو همکاران پا  مند یم   یاند و محمودکرده   دیی ابزار را تأ  نیا  یاو سازه

  ی درون  یهمسان   انگر یاند که بگزارش کرده  0.752کرونباخ    یرا با استفاده از آلفا

 قابل قبول ابزار است. 

از پرسشنامه مشکلات    یساز و برون  یساز سنجش مشکلات درون  یبرا

برون  یساز درون ا   یساز و  شد.  برا  نی استفاده   یهانشانه   ی ابیارز   یابزار 

مانند    ،یساز مشکلات درون   یو دو حوزه اصل  رودی به کار م  یو رفتار   یجان یه

  کلات و مش شده،ی درون  یجان یه یهاو نشانه یریگکناره  ،یاضطراب، افسردگ 

پرخاشگر  ،یساز برون مشکلات    ی نافرمان  ،یتکانش  یرفتارها  ،یمانند  و 

م   یرفتار  را پوشش  پاسخدهدی آشکار  مق .  اساس  بر   شدهی بنددرجه   اس یها 

نشان   شوندی م   یگذار نمره  بعد  هر  در  بالاتر  نمره  بو  شدت    شتر ی دهنده 

  ر پرسشنامه د  نیمشکلات مربوط به همان حوزه است. در پژوهش حاضر، ا

پ پپس   آزمون،ش یمراحل  و  تغ  یری گیآزمون  تا  شد   یهانشانه   راتییاجرا 
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  ی و کنترل پس از مداخله بررس  شیدر دو گروه آزما  یساز و برون  یساز درون

 شود. 

مهارت   در  آموزش  مداخله  حاضر،  صورت  به  یامقابله  یهاپژوهش 

برنامه    نی اجرا شد. ا  مدار جان یمدار و هو بر اساس فنون مقابله مسئله   یگروه

  ت ی آن شامل آموزش ماه  یو محتوا دی برگزار گرد یاقهی دق  90جلسه  10  یط

تصو افکار   یی شناسا  ، یشناخت  یبازساز   ،یدگ یآرم   ،یذهن   یرپرداز یاسترس، 

  ن ی بک، تمر  یشناخت  کردیبا رو  ییآشنا  ،یافکار منطق  ین یگز یجا  ،یخودکار منف 

جمع   یاجتماع  تی حما  تی تقو  ،یشناخت  فیتکال در مهارت   یبندو  بود.  ها 

گروه آشنا شدند و   نی اهداف مداخله و قوان  گر،ی کدی جلسه نخست، اعضا با  

مبتن  همکار   یرابطه  و  اعتماد  بعد  ی بر  جلسات  در  گرفت.   ، یشکل 

پ  کنندگان رکتش استرس،  مفهوم  آرام  یجان یه   یامدهایبا  فنون    ، یساز آن، 

  ی اجتماع   تی و کاربرد حما  یشناخت  فاتیتحر   یینگرش، شناسا  رییتغ  یهاوه یش

پس از طلاق آشنا شدند. در هر جلسه، علاوه بر آموزش   یفشارها  تی ریدر مد 

استفاده    ردبازخو  افتیو در   فیارائه تکل  ،یبحث گروه   ،یعمل   نی از تمر  ،ینظر

شوند. جلسه دهم    تی روزمره تثب  یدر زندگ  یها به شکل کاربردشد تا مهارت

  ت یتثب   زانیم  یها، بررسآموزش   یاثربخش   یکل   یابیمطالب، ارز   یبندبه جمع 

راهبردها  دیها و تأک مهارت  از   ی واقع  یهات ی در موقع  یامقابله  یبر استفاده 

 یامداخله   گونهچ یمدت ه   ن ی. گروه کنترل در طول ا افت یاختصاص    ی زندگ

 ماند.  یخود باق  یعاد طینکرد و در شرا  افتیدر 

  ی هابا استفاده از روش   ،یو کدگذار   یپژوهش پس از گردآور   یهاداده 

  یی هاشاخص  ،یف یشدند. در بخش آمار توص  لیتحل یو استنباط  یفی آمار توص

  ی رهایمتغ   تی وضع  فیتوص   ی برا  نهی شی و ب  نهی کم  ار،یانحراف مع   ن،ی انگ یمانند م

  بخش استفاده شد. در    ی ریگیآزمون و پپس   آزمون،ش ی پژوهش در مراحل پ

استنباط  مهارت   یاثربخش   یبررس  یبرا  ،یآمار  بر   یامقابله  یهاآموزش 

  انس یکووار   لیاز تحل  ،یساز و برون   یساز و مشکلات درون  یجان ی ه  ی ستیبهز

پ  رهیچندمتغ   یآمار   یهافرضش ی پ  ،یآزمون اصل   یاز اجرا   شی استفاده شد. 

  ی همگن ،یون یرگرس یهاب ی ش یهمگن   ،یکمک ر یو معنادار متغ یشامل اثر خط 

برابر  هاانس یوار  تأ  یبررس  انسیکووار   یهاس یماتر  یو  از  پس   د یی شد. 

و کنترل در مراحل   شی گروه آزما  شدهلیتعد  یهان ی انگ یتفاوت م  ها،فرضش یپ

  0.05ها  آزمون   یمورد آزمون قرار گرفت. سطح معنادار   یریگیآزمون و پپس 

 در نظر گرفته شد. 

 هایافته

داده  اولیه  وضعیت  بررسی  متغیرهای  برای  تغییرات  روند  مقایسه  و  ها 

گروه در  شاخص پژوهش  ابتدا  کنترل،  و  آزمایش  شامل  های  توصیفی  های 

آزمون،  کمترین نمره، بیشترین نمره، میانگین و انحراف معیار در مراحل پیش 

آزمون و پیگیری محاسبه شد. نتایج توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش پس 

 .گزارش شده است  1در جدول 

 گیریهای توصیف  متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه و مرحله اندازه. آماره1جدول 

 انحراف معیار  میانگین  بیشترین  کمترین  مرحله  گروه متغیر
 8.79 67.63 79 51 آزمون پیش آزمایش  ای های مقابلهآموزش مهارت

 9.46 76.27 93 65 آزمون پس آزمایش  ای مقابلههای آموزش مهارت

 8.77 72.47 85 61 پیگیری آزمایش  ای های مقابلهآموزش مهارت

 9.11 63.67 80 47 آزمون پیش کنترل ای های مقابلهآموزش مهارت

 7.87 64.27 82 51 آزمون پس کنترل ای های مقابلهآموزش مهارت

 7.68 63.67 77 52 پیگیری کنترل ای های مقابلهآموزش مهارت

 3.50 13.87 19 8 آزمون پیش آزمایش  بهزیستی هیجانی 
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 3.53 17.27 23 10 آزمون پس آزمایش  بهزیستی هیجانی 

 3.42 16.53 22 9 پیگیری آزمایش  بهزیستی هیجانی 

 3.52 13.67 18 7 آزمون پیش کنترل بهزیستی هیجانی 

 3.15 13.93 20 8 آزمون پس کنترل بهزیستی هیجانی 

 3.43 13.73 19 8 پیگیری کنترل بهزیستی هیجانی 

 4.22 15.87 25 8 آزمون پیش آزمایش  سازی مشکلات درون

 4.52 18.87 29 10 آزمون پس آزمایش  سازی مشکلات درون

 4.45 17.93 26 11 پیگیری آزمایش  سازی مشکلات درون

 3.45 15.93 23 9 آزمون پیش کنترل سازی مشکلات درون

 3.27 16.00 23 11 آزمون پس کنترل سازی مشکلات درون

 2.36 15.87 20 12 پیگیری کنترل سازی مشکلات درون

 3.01 17.27 22 12 آزمون پیش آزمایش  سازی مشکلات برون

 2.89 20.33 25 16 آزمون پس آزمایش  سازی مشکلات برون

 3.17 19.20 24 14 پیگیری آزمایش  سازی مشکلات برون

 5.38 17.13 27 9 آزمون پیش کنترل سازی مشکلات برون

 4.57 17.20 25 11 آزمون پس کنترل سازی مشکلات برون

 4.00 17.20 23 10 پیگیری کنترل سازی مشکلات برون

 

ای در های مقابله متغیر آموزش مهارت ، میانگین  1بر اساس نتایج جدول  

در    72.47آزمون و  در پس   76.27آزمون به  در پیش   67.63گروه آزمایش از  

مرحله پیگیری افزایش یافت، در حالی که در گروه کنترل تغییر قابل توجهی  

 13.87مشاهده نشد. همچنین میانگین بهزیستی هیجانی در گروه آزمایش از  

در پیگیری افزایش پیدا کرد،   16.53آزمون و  در پس  17.27آزمون به  در پیش 

متغیرهای   در  ماند.  باقی  ثابت  تقریباً  کنترل  گروه  در  متغیر  این  میانگین  اما 

سازی نیز الگوی تغییرات در گروه آزمایش در  سازی و برونمشکلات درون

آزمون محسوس بود، در حالی که  آزمون و پیگیری نسبت به پیش مراحل پس 

کنترل تغییرات اندک و غیرقابل توجه گزارش شد. این نتایج توصیفی    در گروه

می  گروه  نشان  با  مقایسه  در  آزمایش  گروه  مداخله،  اجرای  از  که پس  دهد 

 .تری را در متغیرهای مورد مطالعه تجربه کرده استکنترل تغییرات مطلوب 

های آماری شامل اثر خطی و  پیش از اجرای تحلیل کوواریانس، مفروضه

پیش  شیب معنادار  همگنی  وابسته،  متغیر  بر  همگنی  آزمون  رگرسیونی،  های 

های کوواریانس بررسی شد. نتایج نشان داد که ها و برابری ماتریس واریانس 

آزمون و پیگیری معنادار بود و بنابراین استفاده  آزمون در مراحل پس اثر پیش 

پیش  نمرات  به از  سطح آزمون  همچنین  است.  موجه  کمکی  متغیر  عنوان 

بیشتر   Box’s M معناداری مربوط به همگنی رگرسیونی، آزمون لوین و آزمون

مفروضه  0.05از   بنابراین  آمد؛  دست  تحلیل به  اجرای  برای  لازم  های 

میانگین  مقایسه  امکان  و  شد  تأیید  چندمتغیره  شده  تعدیل   هایکوواریانس 

 .ها فراهم گردید گروه
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 آزمون و پیگیری. نتایج تحلیل کوواریانس چادمتغیره برای مقایسه گروه آزمایش و کاترل در مراحل پس2جدول 

متغیر 

 مستقل
تعدیل مرحله  متغیر وابسته  شده  میانگین 

 آزمایش 
تعدیل شده  میانگین 

 کنترل
لامبدای  

 ویلکز 
مجموع  

 مربعات 
F P   مجذور

 اتا
مهارت گروه های  آموزش 

 ای مقابله
 0.81 0.001 15.755 1080.00 0.18 64.27 76.27 آزمون پس

مهارت گروه های  آموزش 

 ای مقابله
 0.70 0.001 62.962 580.80 0.18 63.67 72.47 پیگیری

 

آزمون، بین گروه  کنترل اثر پیش دهد که پس از  نشان می   2نتایج جدول  

آزمون  ای در مراحل پس های مقابلهآزمایش و کنترل در متغیر آموزش مهارت 

و   0.18و پیگیری تفاوت معناداری وجود دارد. مقدار لامبدای ویلکز برابر با  

به دست آمد که بیانگر اثر   0.001با سطح معناداری    57.098برابر با   F مقدار 

های کلی معنادار عضویت گروهی بر متغیر وابسته است. همچنین نتایج مقایسه

شده گروه آزمایش برابر آزمون، میانگین تعدیل ای نشان داد که در پس مرحله 

بود و این تفاوت    64.27شده گروه کنترل برابر با  و میانگین تعدیل   76.27با  

زمایش  شده گروه آمعنادار گزارش شد. در مرحله پیگیری نیز میانگین تعدیل 

با   تعدیل   72.47برابر  میانگین  با  و  برابر  کنترل  گروه  که    63.67شده  بود 

اتا در  نشان  است. مقدار مجذور  پیگیری  مرحله  در  اثر مداخله  تداوم  دهنده 

دهنده اندازه اثر قابل  به دست آمد که نشان   0.70و در پیگیری    0.81آزمون  پس 

 .ای استهای مقابلهتوجه آموزش مهارت 

 . نتایج آزمون تعقیب  بونفرون  برای مقایسه میانگین گروه آزمایش و کاترل3جدول 

 حد بالای فاصله اطمینان  حد پایین فاصله اطمینان  P خطای استاندارد تفاوت میانگین  گروه مرجع  گروه مقایسه  مرحله 
 14.289 9.711 0.001 1.12 12.00 کنترل آزمایش  آزمون پس

 11.076 6.524 0.001 1.11 8.80 کنترل آزمایش  پیگیری

 

دهد که تفاوت میانگین بین گروه آزمایش و کنترل  نشان می   3نتایج جدول  

بوده و   8.80و در مرحله پیگیری برابر با    12.00آزمون برابر با  در مرحله پس 

تفاوت در سطح  هر   فاصله   0.001دو  اطمینان معنادار هستند. همچنین  های 

بنابراین می گزارش  نیستند؛  دو مقایسه شامل صفر  برای هر  نتیجه شده  توان 

مهارت  آموزش  دریافت  از  پس  آزمایش  گروه  که  مقابلهگرفت  در  های  ای، 

مهارت  به  مربوط  نمرات  در  را  معناداری  بهبود  کنترل،  گروه  با  های مقایسه 

ای نشان داده است. تداوم معناداری تفاوت در مرحله پیگیری نیز بیانگر  مقابله

آن است که اثر مداخله پس از پایان جلسات آموزشی حفظ شده و آموزش 

مقابلهمهارت  آزمایش  های  در گروه  را  پایدارتری  تغییرات  توانسته است  ای 

 .ایجاد کند

 گیریبحث و نتیجه 

بر    یامقابله  یهاآموزش مهارت   یاثربخش   یهدف پژوهش حاضر بررس

زنان مطلقه شهر زنجان   یساز و برون  یساز و مشکلات درون  یجان ی ه  ی ستیبهز

نتا مهارت داده   لیتحل  جیبود.  آموزش  که  داد  نشان  توانسته    یامقابله  یهاها 

  انگر یب  هاافته یکند.    جادی مورد مطالعه ا  یرهایدر متغ   یمعنادار   رات ییاست تغ

مطلقه شرکت  زنان  که  بود  آموزشآن  برنامه  در  مقا  ،یکننده  گروه    سهی در  با 

افزا بهز  یمعنادار   شی کنترل،  توجه  یجان یه   یست ی در  قابل  بهبود  در   ی و 

تا حد    زین  یریگیدر مرحله پ  راتییتغ  ن ی نشان دادند و ا  یامقابله  یهامهارت 

موجب    یمداخله آموزش  کهاز آن بود    ی حاک   جینتا   نی حفظ شد. همچن   یادیز 
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  ن ی شده است. ا  شی در گروه آزما   یساز و برون  یساز کاهش مشکلات درون

 ک ی به عنوان    تواندیم  یامقابله  یهاکه آموزش مهارت   دهدی نشان م   هاافتهی

سلامت روان زنان مطلقه مورد استفاده   یمؤثر در ارتقا  یشناخت مداخله روان

 . ردیقرار گ

مهم   ی کی افزا  یهاافته ی  ن یتراز  حاضر،  بهز  ش ی پژوهش    ی ستی معنادار 

  ی امقابله   یهادر زنان مطلقه پس از شرکت در جلسات آموزش مهارت   یجان یه

سازگارانه مقابله با استرس    یکه آموزش راهبردها  دهد ی نشان م  جه ینت   نی بود. ا

را در مد  ییتوانا  تواندی م زم یافزا  یمنف   یهاجان یه  تی ر یافراد   نه یش داده و 

ه احساساتمثبت   یهاجان یتجربه  با  فراهم سازد. طلاق معمولاً  را    ر ینظ  یتر 

ناام از   یار یو احساس فقدان همراه است و بس  یدی اندوه، خشم، اضطراب، 

خود   یهاجان یه  می در تنظ یفراوان یهای زنان در دوره پس از طلاق با دشوار 

م آم(Amato, 2017)  شوندی مواجه  طر  یامقابله  یهامهارت   وزش .   قیاز 

فشار    تی ر یمؤثر مد  یهاوه ینسبت به منابع استرس، آموزش ش   یآگاه  شیافزا

ارتقا  یروان م  یهامهارت   یو  کمک  افراد  به  مسئله،  ارز   کندی حل    ی اب یتا 

 یترسازگارانه  یجانیه  یهاخود داشته باشند و واکنش   طیاز شرا  یترنانهیبواقع

که افراد   یهنگام  تز،یمقابله فولکمن و موسکوو   هینظر  اساس را تجربه کنند. بر  

راهبردها م   یامقابله  یاز  استفاده  ب  کنند،ی مؤثر  کنترل  بر   یشتری احساس 

نت  یهات ی موقع در  و  داشته  بالاتر  جه ی دشوار  بهز   یسطح  تجربه   یست ی از  را 

بنابرا(Folkman & Moskowitz, 2004)  کنندی م   ش یافزا  توانی م  نی. 

استرس    تی ریمد   ییتوانا  یاز ارتقا  یرا ناش  شی در گروه آزما  یجان یه   یستیبهز

 ناکارآمد مقابله با مشکلات دانست.  یهاوه یش رییو تغ

افزا  افتهی به  نتا  یجانی ه   یستی بهز  شی مربوط    ن ی شیپ  یهاپژوهش   جیبا 

برات است.  مهارت   یهمسو  آموزش  که  کرد  موجب    یامقابله  یهاگزارش 

  شود ی نوجوانان م  یآور سلامت روان و تاب   ،یشناخت روان  ی ستیبهز   شیافزا

(Barati, 2020)هاموزش آ  نیو همکاران نشان دادند که ا  یمان یسل  نی . همچن 

را بهبود بخشند   یمرز  تی اختلال شخص یافراد دارا یذهن   یستی بهز توانندی م

(Soleimani et al., 2024)  .از آن بود که آموزش   یحاک   زین  یاور ی  یهاافته ی

نوجوانان  یو استحکام ذهن  یروان یست یبهز یموجب ارتقا یامقابله  یاثربخش

م ا  جی نتا  ییسو . هم(Yavari, 2024)  شودیورزشکار  با    ن یپژوهش حاضر 

 یهای ژگیفارغ از و  یامقابله   یهاکه آموزش مهارت  دهدی مطالعات نشان م 

  ی هاشاخص   یارتقا  یبرا  یقابل توجه  تی ظرف  یمورد مطالعه، دارا  تی جمع

 و سلامت روان است.  یستیبهز

 یامقابله  یهانشان داد که آموزش مهارت   نی پژوهش حاضر همچن   ج ینتا

درون  مشکلات  کاهش  مشکلات   ی ساز باعث  است.  شده  مطلقه  زنان 

مزمن، احساس   ینگران  ،یاضطراب، افسردگ   رینظ   ییهاشامل نشانه   یساز درون

 یزااسترس   یدادهایاست که معمولاً در واکنش به رو  یاجتماع   یگناه و انزوا

دلابند یی م  شی افزا  ی زندگ به  زنان مطلقه  با فشارها  ل ی.   ،یاقتصاد  یمواجهه 

در    ی اجتماع  یهاو چالش   یعاطف  تیکاهش حما  نده،یمربوط به آ   یهای نگران

 ,Kordtamini)مشکلات قرار دارند    نیتجربه ا  یبرا  یشتریمعرض خطر ب 

2016; Milanifar, 2019) آموزش    قیاز طر   یامقابله  یها. آموزش مهارت

تا افکار   کندی و حل مسئله به افراد کمک م   یشناخت  یبازساز   جان،یه   می تنظ

 یهاشدت نشانه  جهیو اصلاح کنند و در نت  ییو ناکارآمد خود را شناسا یمنف 

افسردگ   یاضطراب زمانابد یکاهش    یو  افراد    ی.    ی دادهایرو  رندیگی م   ادیکه 

 یهاحلمشکلات خود راه   یکنند و برا  ریتفس   تری منطق  یاوهیزا را به شاسترس 

درماندگ  ابند،یب  یمؤثرتر ناتوان  ی احساس  مشکلات    افتهیکاهش    ی و  و 

 . کندی م  دای کاهش پ زین یساز درون

نتا  افته ی  ن یا دادند    ی ن یمی و    ی دیمطالعه سد   ج یبا  نشان  که  است  همسو 

بهز مسئله   یامقابله   یراهبردها با  با   یشناخت روان  ی ستیمدار  و  مثبت  رابطه 

  ن ی . همچن (Sadidi & Yamini, 2018)دارند    یرابطه منف  یجان یمشکلات ه 

مهارت  که  داد  نشان  الهداد  و  ممنون  مهم  یامقابله  یهاپژوهش  در   ینقش 
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راهبردها  یشناخت روان  یست ی بهز  ین یبش یپ از  با   یدارند و استفاده  سازگارانه 

. افزون (Mamnoon & Allahdad, 2021)همراه است    شتریسلامت روان ب

مؤثر   یامقابله   یو مرمو نشان داد که استفاده از راهبردها  یمطالعه ماهال  ن،یبر ا

منف  تواندی م اضطراب،    یروان  یفشارها  یاثرات  بروز  از  و  داده  کاهش  را 

.  (Mahali & Murmu, 2026)کند    ی ریجلوگ  یجان یه   ی استرس و فرسودگ

شواهد موجود قرار گرفته و نقش   یپژوهش حاضر در راستا  یهاافته ی  نیبنابرا

 . کندی م  دییرا تأ یساز در برابر مشکلات درون  یامقابله یهامهارت   یمحافظت 

در   یساز مهم پژوهش حاضر، کاهش مشکلات برون  یهاافته ی  گرید  از 

در  از  پس  مطلقه  مهارت  افتیزنان  مشکلات   یامقابله  یهاآموزش  بود. 

رفتارها  یساز برون پرخاشگر  ییشامل   یرفتارها  ،یریپذک ی تحر  ،یمانند 

. ابدیی م  شیزا افزااسترس   طیاست که در شرا  یفردن یب  یهاو تعارض  یتکانش

و در   زد یرا در افراد برانگ   یعدالت ی و ب  ی احساس خشم، ناکام  تواندی م   ق طلا

مهارت  فقدان  مد   یهاصورت  ممکن    نی ا  جان، یه   تی ریمناسب  احساسات 

رفتارها به  مهارت   یاست  آموزش  منجر شوند.  با   یامقابله  یهاناسازگارانه 

راهبردها کردن  تکانه   جان،ی ه  می تنظ   یبرا  یی فراهم  افزاکنترل  و   ش یها 

. در دهدی را کاهش م   یساز برون  یاحتمال بروز رفتارها  ،یجان یه   یخودآگاه

شرکت جا  رند یگی م  ادیکنندگان  واقع،  و    یفور   یجان یه  یهاواکنش   یبه 

ها و حل تعارض  هاجانیابراز ه  یبرا  یتر سازگارانه  یهاوهیپرخاشگرانه، از ش

 استفاده کنند. 

مانسو و همکاران همسو است. آنان  -پژوهش مورنو   جیحاضر با نتا  افتهی

 یبا استفاده از راهبردها  یسازو برون  یساز نشان دادند که مشکلات درون

مهارت   یامقابله آموزش  و  دارند  ارتباط  در   تواندی م   یامقابله  یهاناکارآمد 

ا باشد    نیکاهش  مؤثر  . (Moreno-Manso et al., 2023) مشکلات 

 یهاو مهارت   جانی ه  می و همکاران گزارش کردند که تنظ   چیووسنوو  نی همچن 

مهم  یامقابله محافظت   نیتراز  هعوامل  مشکلات  برابر  در  و   یجان ی کننده 

منظر، کاهش مشکلات  نی . از ا(Vucenovic et al., 2023)هستند    یرفتار 

  م ی تنظ  یهامهارت   ت ی از تقو  ی ناش  توانی در پژوهش حاضر را م  یساز برون

 دانست.  یروان یفشارها تی ریمد   ییتوانا شی و افزا جانیه

و    یونیاست. واه   نییقابل تب  زیپژوهش حاضر از منظر زنان مطلقه ن  جینتا

پس از طلاق به   طیبا شرا یسازگار  یهمکاران نشان دادند که زنان مطلقه برا 

متوسل   ت یو معنو   ی اجتماع  تی حما  رش،یپذ  ،یت یر یمانند خودمد  ییراهبردها

ا  شوندی م از  استفاده  فشارها  نیو  کاهش  با  است   همراه  یروان  یراهبردها 

(Wahyuni et al., 2024)ی زنان   افتندیدر   نی اسیی و عل  ی اتیسر  نی . همچن  

با   ی شتری ب  یسازگار   کنند، ی محور استفاده ممسئله   یامقابله  یکه از راهبردها

تنها  احساس  و  داشته  م  یکمتر  ییطلاق  تجربه   & Sariati)  کنند ی را 

Aleyasin, 2023)  .و   کندی م   لیتکمرا    جینتا  نیپژوهش حاضر ا  یهاافته ی

م  آموزش ساختار   دهدی نشان  م   یامقابله  یهامهارت   افته یکه  تنها   تواند ی نه 

  ی شناخت ب یآس  یهادهد، بلکه در کاهش نشانه   شی زنان مطلقه را افزا  یسازگار 

 . کندی م  فایا ینقش مؤثر زی آنان ن یجان ی ه یست یبهز یو ارتقا

اثرات مداخله در    ی نسب  یدار یپژوهش حاضر، پا  جیدر نتا  گر یمهم د  نکته

 ی جلسات آموزش  انیشده پس از پاحاصل   یبود. حفظ بهبودها  یریگیمرحله پ

م شرکت   دهدی نشان  توانسته که  مهارت کنندگان  در آموخته   یهااند  را  شده 

به کار گ   ی زندگ ا رندیروزمره خود  از اهم  نی .   ردار برخو  یادیز   ت ی موضوع 

 شودی مشخص م   یزمان   یشناختمداخلات روان  یواقع  یاثربخش  رایاست، ز 

 یامقابله  یها. آموزش مهارت ابدیتداوم    زیدرمان ن  انیها پس از پاکه آثار آن

دل مهارت   یآموزش  تی ماه   لیبه  آموخته و  انتقال  امکان  خود،  به محور  ها 

تداوم   لیدل   تواندی امر م   نیو هم  سازدی را فراهم م   یزندگ  یواقع  یهات ی موقع

مطالعه  ج ینتا ن ی. همچن (Folkman & Moskowitz, 2004)اثرات آن باشد 

به    توانندی سازگارانه م  یامقابله  یمارسکا و همکاران نشان داد که راهبردها
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  ی قرار دهند و نقش محافظت  ریصورت بلندمدت سلامت روان افراد را تحت تأث

 .(Maresca et al., 2022)کنند   فایا یروان یدر برابر فشارها

نتا  در  م  جیمجموع،  مهارت   دهدی پژوهش حاضر نشان  آموزش   یهاکه 

 ت ی تقو   جان،یه   می استرس، بهبود تنظ  تی ریمد   ییتوانا  شی افزا  ق یاز طر  یامقابله

ارتقا  یهامهارت  افزا  تواندی م   ی اجتماع  تی حما  یحل مسئله و    ش ی موجب 

کاهش مشکلات درون  یجانیه   یستیبهز برون  یساز و  مطلقه   یساز و  زنان 

دارند،    ی همخوان  جان یه   می مقابله و تنظ  ینظر  ینه تنها با مبان   هاافته ی  ن ی. ا ودش

 توانی م  نیسازگار هستند. بنابرا  زین  یو خارج   یمطالعات داخل   جیبلکه با نتا

  نه یهزاز مداخلات مؤثر و کم   یک یرا به عنوان    یامقابله  یهاآموزش مهارت 

 کرد.  یاز زنان مطلقه معرف یشناخت روان ت یحما یبرا

پژوهش حاضر، محدود بودن حجم نمونه    یهات ی محدود   ن یتراز مهم   یکی

کننده به مراکز مشاوره و  زنان مطلقه مراجعه  ان یکنندگان از مو انتخاب شرکت 

م   یمددکار  که  بود  زنجان  کند.    هاافته ی  یریپذم ی تعم  تواندی شهر  محدود  را 

ابزارها  نی همچن  از  تأث  یخودگزارش  یاستفاده   یهای ریسوگ   ریاحتمال 

افزا  یاجتماع   تی و مطلوب  یدهپاسخ کوتاه   گر،ید   تی . محدوددهدی م  شیرا 

بلندمدت اثرات    یدار ی پا  یکه امکان بررس  یاگونه بود؛ به  یریگی بودن دوره پ

  زان یم   ، یاقتصاد  ت ی مانند وضع  ییرهای متغ  ن، یمداخله فراهم نشد. علاوه بر ا 

زمان سپر  ،یخانوادگ   تی حما فرزندان و مدت  کنترل  یتعداد  از طلاق  شده 

 گذاشته باشند.  ریپژوهش تأث جینشدند و ممکن است بر نتا

تر و در  بزرگ  یهابا استفاده از نمونه   نده ی آ  یهاپژوهش   شودی م   شنهادیپ

. ابدی  شیافزا  جی نتا  میمختلف انجام شوند تا امکان تعم  یهاشهرها و فرهنگ

مهارت  یاثربخش  یبررس  نی همچن  مقا   یامقابله  یهاآموزش    ر یبا سا  سهیدر 

  رش ی بر پذ  یتن درمان مب  ،یرفتار -ی درمان شناخت رینظ   یشناخت مداخلات روان 

تعهد و ذهن کند.    کردهایرو  نی مؤثرتر  ییبه شناسا  تواندی م  یآگاه و  کمک 

 ی دار یپا  ی ابیارز   یبرا  زین  سالهک ی ماهه و  شش   مدتی طولان   یهای ریگ یانجام پ

نقش    شودی م   شنهاد یپ   ن،ی . علاوه بر ارسدی به نظر م   یاثرات مداخله ضرور 

تعد  ی انجیم  یرهایمتغ  تاب   کنندهل یو    ، یاجتماع   تیحما  ،یآور مانند 

و  ی خودکارآمد اثربخش  یت یشخص   یهای ژگی و  مهارت   ی در   یهاآموزش 

 . ردیقرار گ یمورد بررس یامقابله

نتا  با به  توص  جیتوجه  حاضر،  آموزش    یهابرنامه  شودی م   هیپژوهش 

بهز   یامقابله  یهامهارت  سازمان  خانواده،  مشاوره  مراکز  مراکز    ،یست یدر 

صورت منظم  مرتبط با زنان مطلقه به   یت ی حما  یو نهادها  ی شناختخدمات روان 

همچن شوند.  مد  یبرا  ی گروه  یهاکارگاه  یبرگزار   نی اجرا    ت ی ر یآموزش 

  ی به ارتقا  تواند ی م  یارتباط   یهاحل مسئله و مهارت  جان، یه   می تنظ  سترس،ا

ا روان  بسته   نیسلامت  از  استفاده  کند.  کمک  و   نیآنلا   یآموزش  یهاگروه 

روان   یدسترس   تواندی م   زین  یحضور مه ین به خدمات  مطلقه  را    یشناختزنان 

آموزش    که  یچندبعد  یت یحما  یهابرنامه  یطراح  ن،ی دهد. علاوه بر ا  شیافزا

با حما  یامقابله  یهامهارت    ی و توانمندساز   یمشاوره شغل  ،یاجتماع  تیرا 

 یقابل توجه  زانیمداخلات را به م  یاثربخش   تواندی کند، م   بیترک   یاقتصاد

 دهد.   شیافزا

 تعارض ماافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مال  حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 موازین اخلاق 

   . در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است
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 مشارکت نویسادگان 

 یکسانی ایفا کردند. در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش 

 تشکر و قدردان  

از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش یاری رساندند تشکر و  

 گردد. قدردانی می 
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