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Abstract 

Introduction and Aim: Divorce is a major stressful life transition that may expose women to 

substantial emotional, psychological, and social difficulties, while strengthening decentering may 

help individuals observe their thoughts and emotions more objectively and respond less reactively 

to negative experiences. This study aimed to compare the effectiveness of value-based behavioral 

activation training and flexibility-based cognitive behavioral training in improving decentering 

among divorced women. 

Methodology: This quasi-experimental study employed a pretest–posttest control-group design 

with a two-month follow-up. The statistical population consisted of divorced women attending 

private counseling centers in western Tehran in 2025. A total of 45 eligible participants were 

recruited through convenience sampling and randomly assigned to a value-based behavioral 

activation group, a flexibility-based cognitive behavioral training group, or a control group, with 

15 participants in each group. Both experimental groups received ten 90-minute intervention 

sessions, whereas the control group remained on a waiting list. Data were collected at pretest, 

posttest, and follow-up using the Experiences Questionnaire for assessing decentering. Repeated-

measures analysis of variance was conducted using SPSS. 

Findings: Multivariate analysis demonstrated significant intervention effects on lack of negative 

reaction (F=8.80, p=0.001, η²=0.299), awareness/self-compassion (F=4.88, p=0.001, η²=0.192), 

and total decentering (F=8.27, p=0.001, η²=0.290). Direct comparison of the two interventions 

revealed significant differences in lack of negative reaction (p=0.014) and total decentering 

(p=0.047), with value-based behavioral activation producing greater improvement. Bonferroni 

comparisons indicated no significant difference between posttest and follow-up scores, 

demonstrating that the effects of both interventions were maintained over the two-month follow-up 

period. 

Conclusion: Both value-based behavioral activation and flexibility-based cognitive behavioral 

training are effective approaches for enhancing decentering in divorced women. However, value-

based behavioral activation appears to produce greater improvement, particularly in reducing 

negative reactivity and enhancing overall decentering, with intervention effects remaining stable 

through follow-up. 

Keywords: Value-Based Behavioral Activation Training, Flexibility-Based Cognitive Behavioral 

Training, Decentering, Divorced Women. 
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Extended Abstract 

Introduction and Aim 

Divorce is a major stressful life transition that extends 

beyond the legal dissolution of marriage and may 

substantially affect individuals’ psychological, social, 

emotional, and economic functioning. Women may be 

particularly vulnerable to the consequences of divorce 

because they can simultaneously face financial strain, 

diminished social support, changes in family roles, 

loneliness, uncertainty about the future, and 

difficulties in reconstructing their personal and social 

identity. Evidence indicates that starting over after 

divorce may be accompanied by emotional distress, 

social disconnection, and reduced psychological well-

being among women (Badri et al., 2025). Qualitative 

findings have likewise shown that women often 

experience divorce as a prolonged process of identity 

reconstruction in which they must reinterpret past 

experiences and establish a new understanding of 

themselves and their future (Saranya & Gupta, 2025). 

Resilience after divorce is influenced by a 

combination of individual, interpersonal, and 

contextual factors, suggesting that psychological 

resources can facilitate adaptation to post-divorce 

challenges (Zakikani et al., 2023). Psychological 

interventions have therefore been increasingly 

considered as potentially useful strategies for 

improving well-being, self-esteem, happiness, and 

adjustment in women following divorce (Nameni et al., 

2025). One process that may be particularly important 

in this context is decentering, which refers to the 

ability to observe thoughts, emotions, memories, and 

other internal experiences as temporary mental events 

rather than as absolute truths or defining aspects of 

the self. From a metacognitive perspective, 

decentering allows individuals to take a psychological 

step back from their internal experiences and reduce 

automatic identification with negative cognitions 

(Rader et al., 2025). It is associated with greater 

awareness, reduced negative reactivity, and a more 

compassionate and nonjudgmental stance toward the 

self. Meta-awareness, reduced identification with 

mental content, and non-reactivity have been 

identified as central mechanisms through which 

individuals can develop a more distanced and 

adaptive relationship with their experiences (Oliveira et 

al., 2024). Decentering has also been linked to reduced 

perseverative thinking and fewer internalizing 

symptoms following stress exposure (Wu et al., 2022), 

while studies have suggested that it may play a 

protective role in the association between 

internalizing symptoms, impaired functioning, and 

psychological well-being (Sgherza et al., 2026). 

Neurocognitive research further suggests that 

distancing from self-related thoughts may alter the 

regulation of self-referential processing (Wang et al., 

2022). Interventions specifically designed to enhance 

psychological distancing have also been associated 

with improvements in decentering and reductions in 

depressive symptom severity (Knight et al., 2026). 

The relevance of decentering may be especially 

pronounced among divorced women who may 

experience recurrent self-blame, rumination about 

past marital conflict, negative predictions about the 

future, and self-evaluative thoughts related to 

rejection or perceived failure. If such cognitions are 

experienced as literal and unquestionable truths, they 

may intensify emotional distress and interfere with 

adaptive functioning. In contrast, the capacity to 

observe them as mental events may reduce emotional 

entanglement and facilitate more flexible responding. 

Previous studies support the modifiability of related 

processes. Acceptance- and commitment-based 

interventions have been found to improve cognitive 

flexibility and psychological coherence in divorced 

women (Malek Mohammadi & Ebrahimi Moghadam, 

2025), while cognitive-behavioral therapy has been 

associated with reductions in loneliness in this 

population (Zare Akbari & Norouzi, 2025). Cognitive-

behavioral interventions have also been shown to 

enhance self-compassion and distress tolerance in 

women with anxiety problems (Gholipour et al., 2025), 

and interventions integrating mindfulness with 

cognitive-behavioral strategies have demonstrated 

beneficial effects on cognitive flexibility and self-

compassion (Toprak et al., 2026). The broader literature 

also emphasizes self-compassion as an important 

mechanism related to psychological health and 

adaptive responses to distress (Anthes & Dreisoerner, 

2026). 

Behavioral activation represents one potentially 

effective approach for strengthening adaptive 

functioning and reducing excessive involvement with 

negative internal experiences. The core assumption of 

behavioral activation is that withdrawal, avoidance, 

and reduced engagement with naturally reinforcing 

activities can maintain negative mood and functional 

impairment, whereas systematic re-engagement in 

meaningful activity may improve psychological 

functioning (Kanter et al., 2022). Evidence from 

systematic reviews and clinical trials supports the 

effectiveness of behavioral activation for depressive 

symptoms (So et al., 2025; Tindall et al., 2024). 

Behavioral activation has also demonstrated favorable 

effects on cognitive emotion regulation and 
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behavioral avoidance when compared with 

mindfulness-based cognitive behavioral approaches 

(Asgari et al., 2022). When behavioral activation is 

explicitly linked to personally important values, the 

intervention may become more than a strategy for 

increasing activity frequency; it may instead promote 

sustained engagement in behaviors that provide 

personal meaning. Research comparing behavioral 

activation with and without a values component has 

highlighted the potential added importance of values-

based engagement (Komol, 2022). Values affirmation 

within behavioral activation has also been used to 

facilitate adaptive activity and meaningful 

engagement (Kibbey et al., 2024). Moreover, value-

based behavior has been linked to self-compassion-

related processes within behavioral activation 

frameworks (Takagaki et al., 2021). Value-based 

behavioral activation has shown beneficial effects on 

posttraumatic growth and hope (Shamsaei et al., 2022) 

and on marital adjustment and forgiveness among 

women exposed to relational adversity (Latifi 

Shahdashti et al., 2023). Through repeated action in 

accordance with personal values despite unpleasant 

thoughts and feelings, individuals may gradually 

reduce the behavioral control exerted by negative 

internal events and thereby strengthen decentering. 

Flexibility-based cognitive behavioral training 

represents another relevant intervention. Cognitive-

behavioral approaches encourage individuals to 

identify maladaptive appraisals, evaluate alternative 

interpretations, reduce rigid thinking, and develop 

more adaptive behavioral responses. Flexibility-

oriented approaches place particular emphasis on 

moving beyond absolute, dichotomous, or inflexible 

thinking and increasing the capacity to consider 

multiple perspectives. Psychological flexibility 

training has been associated with improvements in 

psychological capital and quality of life (Barkhordar 

Kashani, 2023), while acceptance- and commitment-

based self-compassion programs have demonstrated 

effects on psychological flexibility (Capulaci & Soner, 

2026). Cognitive defusion and psychological 

flexibility are also related to more adaptive 

psychological outcomes (Fang et al., 2022). 

Interventions based on acceptance and commitment 

have shown potential for reducing cognitive fusion 

and improving mental health (Basereh & Amirpour, 

2023; Norouzi & Kajbaf, 2023), and mindful non-

reactivity and psychological flexibility have been 

identified as mediating mechanisms of therapeutic 

change (Frydendal et al., 2023). Similarly, cognitive 

flexibility has been implicated in the relationship 

between mindfulness and more adaptive self-related 

functioning (Stenhaug & Solem, 2024), while non-

reactivity has been shown to mediate the relationship 

between mindfulness training and cognitive flexibility 

(Zou et al., 2020). Changes in decentering have also 

been documented during cognitive behavioral group 

therapy (Skelton & Lee, 2018). Related findings 

regarding cognitive variables and self-efficacy further 

underline the importance of modifiable cognitive 

processes in psychological adjustment (Azaraksh 

Bajestani et al., 2022), while cognitive fusion has been 

implicated in the development of anxiety-related 

symptoms (Karimi, 2023). Taken together, both value-

based behavioral activation and flexibility-based 

cognitive behavioral training may enhance 

decentering, but they may do so through partially 

different mechanisms. The present study therefore 

aimed to compare the effectiveness of value-based 

behavioral activation training and flexibility-based 

cognitive behavioral training on decentering in 

divorced women. 

Methodology 

The study employed a quasi-experimental pretest-

posttest design with a control group and a two-month 

follow-up. The statistical population consisted of 

divorced women attending private counseling centers 

in western Tehran in 2025. A total of 45 eligible 

participants were selected through convenience 

sampling and randomly assigned to three groups of 15 

participants each: a value-based behavioral activation 

group, a flexibility-based cognitive behavioral 

training group, and a control group. Eligibility criteria 

included willingness to participate, provision of 

informed consent, at least a high-school diploma, a 

period of 1 to 3 years since divorce, and no previous 

participation in training programs closely related to 

the interventions used in the study. Participants were 

excluded if they attended sessions irregularly, missed 

more than one-third of the intervention sessions, or 

withdrew consent. The research procedure began by 

identifying eligible women through three private 

counseling centers. After informed consent had been 

obtained, all participants completed the pretest. The 

two experimental groups then received their 

respective interventions in ten 90-minute sessions, 

whereas the control group received no intervention 

during the main study period. Posttest assessment was 

conducted after completion of the interventions, and 

follow-up assessment was carried out two months 

later. 

Decentering was assessed using the Experiences 

Questionnaire, a self-report instrument consisting of 

11 items measuring two components: lack of negative 
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reaction and awareness/self-compassion. Item scores 

are combined to produce subscale scores and a total 

decentering score, with higher scores indicating a 

greater ability to observe internal experiences without 

excessive identification or negative reactivity. The 

value-based behavioral activation protocol consisted 

of ten 90-minute sessions focusing on treatment 

rationale, daily activity monitoring, identification of 

avoidance patterns, clarification of life domains and 

personal values, selection and prioritization of value-

consistent activities, behavioral contracting, activity 

scheduling, review of homework, and preparation for 

treatment termination. Flexibility-based cognitive 

behavioral training was also delivered in ten 90-

minute sessions and included therapeutic orientation, 

identification of problems through the ABC 

framework, development of healthy emotional, 

cognitive, and behavioral responses, examination of 

interpretations, identification of rigid and flexible 

inferences, development of flexible thinking, 

tolerance of discomfort and uncertainty, unconditional 

acceptance, relapse prevention, and consolidation of 

therapeutic gains. Data were analyzed in SPSS using 

descriptive statistics, Shapiro-Wilk tests, Levene’s 

test, Box’s M test, Mauchly’s test of sphericity, 

repeated-measures analysis of variance, and 

Bonferroni post hoc comparisons. The significance 

level was set at 0.05. 

Findings 

The study included 45 divorced women, with 15 

participants in each group. Mean age was 39.80 ± 

8.85 years in the value-based behavioral activation 

group, 38.27 ± 6.43 years in the flexibility-based 

cognitive behavioral training group, and 38.07 ± 9.51 

years in the control group. The mean duration since 

divorce was 2.33 ± 0.72 years, 1.93 ± 0.80 years, and 

2.27 ± 0.70 years, respectively. Descriptive findings 

indicated that both experimental groups showed 

increases in lack of negative reaction, awareness/self-

compassion, and total decentering from pretest to 

posttest and follow-up, whereas the control group 

showed little change. In the value-based behavioral 

activation group, total decentering increased from 

26.00 ± 4.82 at pretest to 38.73 ± 4.41 at posttest and 

38.80 ± 5.59 at follow-up. In the flexibility-based 

cognitive behavioral training group, total decentering 

increased from 26.30 ± 5.04 to 35.27 ± 4.92 and then 

32.80 ± 4.61. In the control group, the corresponding 

scores were 25.27 ± 4.32, 26.29 ± 4.16, and 25.53 ± 

4.37. 

The assumptions required for repeated-measures 

analysis were satisfied. Shapiro-Wilk tests were 

nonsignificant across variables, groups, and 

measurement occasions, indicating approximate 

normality. Levene’s tests supported homogeneity of 

error variances. Box’s M statistics were 

nonsignificant for lack of negative reaction (M 

Box=18.28, F=1.36, p=0.175), awareness/self-

compassion (M Box=7.57, F=0.56, p=0.872), and 

total decentering (M Box=12.04, F=0.90, p=0.548). 

Mauchly’s tests were also nonsignificant for lack of 

negative reaction (W=0.988, χ²=0.48, p=0.786), 

awareness/self-compassion (W=0.933, χ²=2.85, 

p=0.241), and total decentering (W=0.956, χ²=1.85, 

p=0.397), confirming the sphericity assumption. 

Repeated-measures analysis showed significant 

group, time, and group-by-time interaction effects for 

all outcomes. For lack of negative reaction, the group 

effect was F=25.94, p=0.001, η²=0.553; the time 

effect was F=37.03, p=0.001, η²=0.469; and the 

group-by-time interaction was F=10.01, p=0.001, 

η²=0.323. For awareness/self-compassion, the group 

effect was F=12.25, p=0.001, η²=0.368; the time 

effect was F=49.96, p=0.001, η²=0.543; and the 

interaction effect was F=6.56, p=0.001, η²=0.338. For 

total decentering, the group effect was F=26.19, 

p=0.001, η²=0.555; the time effect was F=57.74, 

p=0.001, η²=0.579; and the group-by-time interaction 

was F=11.15, p=0.001, η²=0.347. 

Bonferroni comparisons showed significant 

differences between pretest and posttest and between 

pretest and follow-up for all three outcomes, whereas 

posttest-follow-up differences were nonsignificant. 

For total decentering, the mean difference between 

pretest and posttest was -7.71 (p=0.001), and the 

mean difference between pretest and follow-up was -

6.53 (p=0.001), whereas the posttest-follow-up 

difference was not significant (p=0.413). Both 

experimental groups differed significantly from the 

control group on all outcomes. Direct comparison of 

the two experimental groups showed that value-based 

behavioral activation produced significantly greater 

improvement in lack of negative reaction than 

flexibility-based cognitive behavioral training (mean 

difference=2.24, p=0.014) and significantly greater 

improvement in total decentering (mean 

difference=3.07, p=0.047). The difference between 

the two interventions for awareness/self-compassion 

was not significant (mean difference=0.82, p=0.724). 

Discussion and Conclusion 

The findings demonstrate that both value-based 

behavioral activation and flexibility-based cognitive 

behavioral training were effective in improving 

decentering among divorced women. The significant 
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group-by-time interactions indicate that the changes 

observed in the experimental groups were not 

attributable merely to the passage of time, because the 

control group did not show a comparable pattern of 

improvement. The maintenance of gains from posttest 

to the two-month follow-up further suggests that both 

interventions produced effects that persisted beyond 

the immediate treatment period. 

The effectiveness of value-based behavioral activation 

may be explained by its emphasis on reducing 

avoidance and increasing active engagement in 

personally meaningful activities. Divorced women 

may become behaviorally withdrawn or excessively 

focused on painful memories and negative 

expectations after marital dissolution. By identifying 

personally important values and translating those 

values into concrete actions, participants may 

gradually reduce the extent to which distressing 

thoughts and emotions control their behavior. 

Repeated engagement in meaningful action despite 

unpleasant internal experiences may weaken 

automatic emotional reactions and promote a more 

observing, distanced relationship with negative 

cognitions. This mechanism may account for the 

significant increase in total decentering and the 

particularly strong improvement in lack of negative 

reaction. 

Flexibility-based cognitive behavioral training was 

also effective, likely because it directly targeted rigid 

interpretations, dichotomous thinking, intolerance of 

uncertainty, and maladaptive cognitive responses. 

Learning to consider alternative perspectives can help 

individuals recognize that thoughts are interpretations 

rather than indisputable facts. Such cognitive 

flexibility is conceptually compatible with 

decentering because it reduces overidentification with 

any single negative appraisal. The intervention may 

therefore have helped participants observe their 

thoughts from a broader perspective and respond to 

difficult experiences with greater cognitive and 

emotional flexibility. 

The superior effect of value-based behavioral 

activation on lack of negative reaction and total 

decentering may reflect the experiential nature of the 

intervention. Rather than focusing primarily on 

changing the content of cognition, value-based 

behavioral activation encourages participants to act in 

accordance with their values even when negative 

thoughts or emotions remain present. This repeated 

behavioral experience may directly weaken the link 

between internal distress and automatic avoidance. 

The absence of a significant difference between the 

two interventions in awareness/self-compassion 

suggests that both approaches may be similarly 

capable of fostering a less judgmental and more 

accepting stance toward internal experiences. 

Overall, the results indicate that decentering is a 

modifiable psychological process in divorced women 

and can be enhanced through structured psychological 

interventions. Both value-based behavioral activation 

and flexibility-based cognitive behavioral training 

appear useful for increasing decentering, but value-

based behavioral activation may have an advantage 

when the clinical objective is to reduce negative 

reactivity and produce broader improvements in 

overall decentering. The persistence of treatment 

effects at follow-up further supports the potential 

clinical utility of these interventions in counseling and 

psychological services for divorced women. 
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رفتاری مبتنی  ها و آموزش شناختی سازی رفتاری مبتنی بر ارزش مقایسه اثربخشی آموزش فعال 

 پذیری بر فاصله گرفتن از خود در زنان مطلقه بر انعطاف 
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 Az.Farghadani@iau.ac.ir*ايمیل نويسنده مسئول: 

 
 06/1406/ 01انتشار نهايي:        1405/ 31/06انتشار اولیه:  06/1405/ 30پذيرش:  1405/ 06/ 23بازنگری:  03/1405/ 06دريافت:  

 چکیده

شناختي و اجتماعي تواند زنان را با پیامدهای هیجاني، روانزای زندگي است كه ميترين گذارهای تنش مهمطلاق از    هدف:مقدمه و  

مي  خود  از  گرفتن  فاصله  توانايي  تقويت  میان،  اين  در  و  سازد  مواجه  عیني متعددی  مشاهده  به  هیجان تواند  و  افکار  كاهش تر  و  ها 

ها سازی رفتاری مبتني بر ارزش های منفي كمک كند. پژوهش حاضر با هدف مقايسه اثربخشي آموزش فعالپذيری نسبت به تجربه واكنش 

 پذيری بر فاصله گرفتن از خود در زنان مطلقه انجام شد. رفتاری مبتني بر انعطافو آموزش شناختي 

نیمه:  شناسیروش با طرح پیش پژوهش حاضر  آزمون، گروه كنترل و پیگیری دوماهه بود. جامعه آماری شامل زنان  آزمون، پس تجربي 

مراجعه سال  مطلقه  در  تهران  استان  غرب  خصوصي  مشاوره  مراكز  به  آنان    1404كننده  میان  از  كه  نمونه   45بود  روش  به  در  نفر  گیری 

به و  انتخاب  فعال دسترس  شامل  گروه  سه  در  تصادفي  ارزشصورت  بر  مبتني  رفتاری  شناختيسازی  آموزش  بر  ها،  مبتني  رفتاری 

يک  انعطاف هر  كنترل،  و  گروه   15پذيری  از  يک  هر  شدند.  گمارده  آزمايش  نفر،  كردند،  دقیقه  90جلسه    10های  دريافت  مداخله  ای 

ها )فاصله گرفتن از خود( فرسکو و  ه با استفاده از پرسشنامه تجربهها در سه مرحل كه گروه كنترل در فهرست انتظار قرار گرفت. داده درحالي

 تحلیل شدند.  SPSSافزار های مکرر در نرم گیری همکاران گردآوری و با تحلیل واريانس با اندازه

(، آگاهي/مهرباني با  F=8.80 ،p=0.001 ،η²=0.299نتايج تحلیل چندمتغیری نشان داد اثر مداخلات بر مؤلفه عدم واكنش منفي ) :ها افتهی

( معنادار بود. همچنین، مقايسه  F=8.27  ،p=0.001  ،η²=0.290( و نمره كل فاصله گرفتن از خود )F=4.88  ،p=0.001  ،η²=0.192خود )

پذيری در مؤلفه عدم  رفتاری مبتني بر انعطاف ها و آموزش شناختي سازی رفتاری مبتني بر ارزش دو مداخله نشان داد تفاوت اثربخشي فعال 

( منفي  )p=0.014واكنش  خود  از  گرفتن  فاصله  كل  نمره  و   )p=0.047 به بود؛  معنادار  فعال طوری(  ارزشكه  بر  مبتني  رفتاری  ها سازی 

تا  آزمون و پیگیری معنادار نبود كه بیانگر پايداری اثر هر دو مداخلهاثربخشي بیشتری نشان داد. آزمون بنفروني نیز نشان داد تفاوت بین پس

 پیگیری دوماهه بود. 

بااينهر دو مداخله مي  :یریگجهینت از خود در زنان مطلقه كمک كنند؛  بهبود فاصله گرفتن  به  بر  حال، فعال توانند  سازی رفتاری مبتني 

ويژه در كاهش واكنش منفي و بهبود نمره كلي فاصله گرفتن از خود، اثربخشي بیشتری دارد و آثار حاصل از هر دو مداخله تا  ها، به ارزش

 شود.دوره پیگیری نیز حفظ مي

 پذيری، فاصله گرفتن از خود، زنان مطلقه.رفتاری مبتني بر انعطاف ها، آموزش شناختيسازی رفتاری مبتني بر ارزشفعال کلیدواژگان:
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 مقدمه 

است    يخانوادگ  يزندگ  یزاتنش   ی دادها يرو  نيتراز مهم   يکيطلاق  

  تواند يبلکه م  شود،يمحدود نم  ييرابطه زناشو  کي  ان يكه صرفاً به پا

مدت    ی فرد را برا  ي تيو هو  یاقتصاد  ،ياجتماع  ،يشناختساختار روان 

توجه تأث  ي قابل  برا  ر یتحت  تجربه طلاق  اگرچه  دهد.  دو    ی قرار  هر 

زنان پس    دهديهمراه است، شواهد نشان م  يسازش  یجنس با فشارها

ها شامل  از چالش   یازمان با مجموعه طور هماز طلاق ممکن است به 

  ، يخانوادگ  یهانقش  رییتغ  ،ياجتماع  تيكاهش حما  ،یفشار اقتصاد

تنها آ  ي نگران  ،يياحساس  بازساز  ی و دشوار  نده يدرباره    ت يهو  یدر 

و همکاران نشان داد    Badriمواجه شوند. پژوهش    يو اجتماع  یفرد

  ي شانيبا پر  تواند يپس از طلاق در زنان م  يتجربه شروع دوباره زندگ

اجتماع  ،يجانیه بهز  يگسست  كاهش  باشد   يروان  يستيو  همراه 

(Badri et al., 2025)  .يفی ك   یهاافته ي  Saranya    وGupta  نشان    زین

آن   دراست كه  ده یچیپ ینديپس از طلاق فرا تيهو یبازساز دهديم

ناگز معنا  رنديزنان  رابطه،  فقدان  با  آمدن  كنار  بر    ی ديجد  یعلاوه 

 & Saranya)كنند    جاد يا  ش يخو  نده ي و آ  يخود، روابط اجتماع  یبرا

Gupta, 2025)هم در  پژوهش   ن ی.  درباره  انجام   ی هاراستا،  شده 

پس    راتییبا تغ  یسازگار  يياند توانازنان مطلقه نشان داده   یآورتاب

تح طلاق  فرد  ریتأث   ت از  اجتماع  يخانوادگ  ،ی عوامل    ی متعدد  يو 

برخوردار و  دارد  روان   ی قرار  منابع  كاهش    تواند يم  يشناختاز  در 

 ,.Zakikani et al)داشته باشد    يتجربه نقش مهم  نيا  ي منف  یامدهایپ

همچن(2023 روان  ن،ی.  طلاق   يشناختمداخلات  از  پس  زنان  در 

ارتقا  توانند يم احساس شادكام  نفسعزت  ، يستيبهز  ی به  كمک   يو 

ا از  و  تسه  یبازسازگار  نديفرا  قيطر  نيكنند  را    ند ينما  لیآنان 

(Nameni et al., 2025)يشناختروان   ی ندهايفرا  ييشناسا  رو،ني. ازا  

پس از طلاق   يمنف  ي جانیه  یهاشدت واكنش  تواننديكه م  رییقابل تغ

 است. رخوردارب یاژه يو يو اجتماع ينی بال  تیرا كاهش دهند، از اهم

فرا  يکي ط  ييندهاياز  تب   ریاخ  یهاسال   يكه    جان، یه  میتنظ  نییدر 

آس منف  یريپذب یكاهش  افکار  برابر  بهز  يدر  بهبود   يست يو 

خود«    يشناختروان  از  گرفتن  »فاصله  گرفته،  قرار  توجه   ا يمورد 

decentering  فرد در مشاهده    يياست. فاصله گرفتن از خود به توانا

س و  خاطرات  احساسات،  عنوان  به   يدرون  یهاتجربه  رياافکار، 

ا  يذهن  يموقت  یدادهايرو بدون آنکه  دارد،  به تجربه   نياشاره  طور  ها 

با هو بازنمابه   ا ي  زند یفرد درآم  ت يكامل    يتلق  ت یواقع  يقطع  ييعنوان 

با    Raderشوند.   ارتباط  در  را  خود  از  گرفتن  فاصله  همکاران  و 

  يدگاهياتخاذ د  انداده اند و نشان دكرده   يبررس  يفراشناخت  ی ندهايفرا

تجربه   يفراشناخت به  م  ی هانسبت  خود  با   م یتنظ  تواند يمرتبط 

خودارزش   ي شخص  یهايابيارز تسه  يو   ,.Rader et al)كند    ل یرا 

2025). Rosenberg   توجه و فاصله گرفتن از خود در   يدر بررس  زین

ذهن   یهانيتمر بخش  ني ا  ،يآگاهمختلف  را  توانا  يسازه  فرد   يياز 

با آنها معرف  یبدون همانندساز  يذهن  ات يمشاهده محتو  یبرا  ي كامل 

فاصله گرفتن از    ،یندي. از منظر فرا(Rosenberg, 2020)كرده است  

به    يعدم واكنش منف  ،ياز تجربه درون  يآگاه  رینظ  ييهاخود با مؤلفه 

ه و  غ  هاجان یافکار  برخورد  مهربانانه   يرقضاوتیو  ارتباط  و  با خود  تر 

داده   Oliveira.  ددار نشان  همکاران  فراو  كاهش   ،يآگاهاند 

محتوا  یهمانندساز واكنش  یبا  عدم  و  در    تواننديم  یريپذتجربه 

روان   ينوع  جاديا ه  يشناختفاصله  و  افکار  به  نسبت    هاجان یسازنده 

باشند   داشته  همچن(Oliveira et al., 2024)نقش   ی هاافتهي  ن،ی. 

Diotaiuti  ب ظرف  انگریو همکاران  كه  است  از    تیآن  گرفتن  فاصله 

  تواند ي مرتبط است و م  يشناختروان  میمهم تنظ  یخود با سازوكارها

فشارها  با  افراد  مواجهه  نحوه  ارز  يطیمح  یدر    ی هاتجربه   يابيو 

 .(Diotaiuti et al., 2023)مؤثر باشد   يشخص

كه ارتباط آن با    شود يآشکارتر م  يفاصله گرفتن از خود زمان  ت یاهم

فکر درون  ،ينگران  ،ینشخوار  پر  شده یسازي علائم   ي شانيو 

شود.    يشناختروان  گرفته  نظر  در    Wuدر  همکاران  مطالعه    کيو 

م  يچندموج خود  از  گرفتن  فاصله  دادند  تفکر    تواندينشان  شدت 

همچن  و  تکرارشونده  و  از    شده یسازي درون  ئمعلا  ن یمداوم  پس 

رو با  تعدتنش   ی دادهايمواجهه  را   .(Wu et al., 2022)كند    ليزا 

Lee  واسطه   زین م  یانقش  ارتباط  در  را  خود  از  گرفتن    ان یفاصله 

نشانه   يآگاهذهن  داده   ی هاو  قرار  توجه  مورد  اضطراب  و  استرس 

اهم بر  و  كاهش درگ  ت یاست  در  محتوا  ازحدش یب  یریآن  با   ی فرد 

  دهد ي نشان م زین ي. شواهد عصب(Lee, 2021)كرده است   د یتأك   يذهن

با ش از خود  با    يمتفاوت  وه یفاصله گرفتن  از پردازش اطلاعات مرتبط 

است؛   همراه  بررس  Wangخود  در  همکاران    ي عصب  میتنظ  يو 

فاصله    جادينشان دادند ا  يگسلش شناخت  ي خودمحور ط  یهاپردازش

افکار شخص به  تغ  یالگو  توانديم  ي نسبت  را    ر ییپردازش خودمرتبط 

سو(Wang et al., 2022)دهد   از  همکاران    Sgherza  گر،يد  ی.  و 
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داده  منشان  خود  از  گرفتن  فاصله  م  تواند ياند  ارتباط  علائم    انیدر 

بهز  شده،یسازيدرون و  عملکرد  محافظت  يستياختلال  داشته    ينقش 

و   Knight ييكارآزما جينتا ن،ی. همچن(Sgherza et al., 2026)باشد  

مستق  مداخله  كه  است  داده  نشان  فاصله    ی ارتقا  یبرا   میهمکاران 

روان  ا  توانديم  يشناختگرفتن  بهبود  شدت    تیظرف  ن يبا  كاهش  و 

 Knight et)در افراد در معرض خطر همراه باشد    يافسردگ  ی هانشانه 

al., 2026)ي مهارت شناخت  کيفاصله گرفتن از خود صرفاً    ن، ي. بنابرا  

اثر   یعنوان سازوكاربه   تواندي بلکه م  ست،ین  يانتزاع مهم در كاهش 

افزا  يمنف  یهاتجربه  نظر   يشناختروان   یسازگار  تی ظرف  شيو  در 

 گرفته شود. 

ا  در به  ب  نيزنان مطلقه، ضرورت توجه  از آن جهت  است    شتریسازه 

فروپاش از  پس  زناشو   يكه  خود،   رینظ  یافکار  ،ييرابطه  سرزنش 

ارز  یهامرور مکرر تعارض  نده،يآ  يمنف  ي نیبشیپ   یهاي ابيگذشته و 

  دار يپا  ی هاچرخه  یریگبه شکل   تواننديم  ي درباره ارزش شخص  يمنف

شناخت  ي جانیه ش  ي و  چنوندمنجر  در  فاصله   شيافزا  ،يطيشرا  ن ی. 

به فرد كمک   توانديم  ند يناخوشا  یهاجان یاز افکار و ه   يشناختروان 

تجربه  به   يذهن  یهاكند  عنوان  به   ،يقطع  یهات یواقع  یجارا 

و    Malek Mohammadiگذرا مشاهده كند. پژوهش    يي دادهايرو

Ebrahimi Moghadam  عهد و ت  رشيبر پذ  ينشان داد مداخله مبتن  

زنان مطلقه را    يشناختو انسجام روان   يشناخت  یريپذانعطاف  توانديم

بخشد    ,Malek Mohammadi & Ebrahimi Moghadam)بهبود 

همچن(2025 درمان    ي اثربخش  Norouziو    Zare Akbari  ن، ی. 

اند كه زنان مطلقه گزارش كرده   ييرا در كاهش تنها  یرفتاريشناخت

ظرف رفتار  يشناخت  یکردهايرو  تیبر  پ  یبرا  یو   ی امدهایكاهش 

تأك   يشناختروان  از طلاق   ,Zare Akbari & Norouzi)دارد    دیپس 

گسترده (2025 منظر  از  داده   Gholipourتر،  .  نشان  همکاران  اند  و 

شناخت پر  يخودمهربان  تواند يم  یرفتاريدرمان  تحمل  در    ي شانيو  را 

دارا  اضطراب  یزنان  دهد    ياختلالات   ,.Gholipour et al)ارتقا 

2025). Toprak  ن همکاران  ترك   زیو  كردند  مداخلات    بیگزارش 

ذهن   یرفتاريشناخت عناصر  انعطاف  تواند يم  يآگاهبا   ی ريپذبر 

خودمهربان  يشناخت باشد    ریتأث  ي و  داشته   ,.Toprak et al)مطلوب 

ا(2026 بر  افزون  نظام  ن،ي.  بر    Dreisoernerو    Anthesمند  مرور 

كرده   دیتأك   رییتغ  یسازوكارهادر سلامت روان و    ينقش خودمهربان

ش  است  داده  نشان  تجربه   وه یو  با  فرد  شخص  ی هابرخورد    ي دشوار 

پ  تواند يم اساس  ی و  يشناختروان   ی امدهایدر  كند    فا يا  ينقش 

(Anthes & Dreisoerner, 2026). 

رو  يکي م  ييکردهاياز  طر  توانديكه  افزا  قياز  اجتناب،    ش يكاهش 

زندگ  یریدرگ ارزش  يدهو جهت   يبا  اساس  بر  به    یفرد  ی هارفتار 

است. در    یرفتار  یسازكمک كند، فعال  يشناختبهبود عملکرد روان 

معنادار،    یهاتیاز فعال  یریگفرض بر آن است كه كناره   کرديرو  نيا

موقع از  تقو  یهات یاجتناب  با  تماس  كاهش  و    ی هاكننده ت يدشوار 

و كاهش كاركرد را تداوم بخشد؛   يخلق منف  توانديم  طیمح  يعیطب

هدفمند و    ی هاتیبه مشاركت در فعال يجيصورت تدرفرد به   ن،يبنابرا

هدا پژوهش(Kanter et al., 2022)  شوديم  تيمعنادار  شواهد   ي . 

  Tindall.  كننديم  تياحم  یرفتار  یسازفعال  ياز اثربخش  یاگسترده 

در   همکاران  نظام   ک يو  فراتحلمرور  و  بررس  ل یمند   ي اثربخش  يبه 

ا  یرفتار  یسازفعال دادند  نشان  و  قابل    تیظرف  کرديرو  نيپرداختند 

نشانه   ی برا  يتوجه  ,.Tindall et al)دارد    يافسردگ  یهاكاهش 

در    So  ن،یهمچن.  (2024 همکاران   شده يتصادف  ييكارآزما  کيو 

د  کي  يخشاثرب فعال  يمبتن  تالیجيبرنامه  در   یرفتار  یسازبر  را 

  Asgari .(So et al., 2025)كردند    ديیتأ  يافسردگ  یهاكاهش نشانه 

 یرفتاريو درمان شناخت  یرفتار  یسازفعال  سه يدر مقا  ز یو همکاران ن

ذهن  يمبتن فعال  يآگاهبر  دادند  بر    توانديم  یرفتار  یسازنشان 

آس  یرفتارو    يشناخت  یرهایمتغ با  اثرگذار   يروان  يشناسب ی مرتبط 

  زین   ينی و بال  ي. در حوزه مداخلات گروه(Asgari et al., 2022)باشد  

م نشان  سا  تواند ي م  یرفتار  یسازفعال  دهد يشواهد  كنار   ريدر 

نسبتاً ساختار  یكاربرد  یانه يموج سوم، گز  یکردهايرو  ی برا  افتهيو 

 .(Mazo et al., 2024)باشد   يشناختعملکرد روان  یارتقا

  ی هابا ارزش  حيصورت صركه به   ي زمان  یرفتار  یسازفعال  حال،ن يباا

م  وندیپ  يشخص افزا  کياز    تواند ي م  شود،يداده  صرف    ش يبرنامه 

رفتارها  تیفعال در  را  فرد  مشاركت  و  رود  كه    ت يتقو  ييفراتر  كند 

اهم  ی و  یبرا و  معنا  مرور    Komolهستند.    يشخص  ت یواجد  در 

افزودن   تی ها، اهمبا و بدون مؤلفه ارزش  یرفتار  یسازفعال   یاسهيمقا

را مورد توجه قرار داده    یمحور به مداخلات رفتارارزش  یریگجهت 

  د یاند تأك نشان داده   زیو همکاران ن  Kibbey .(Komol, 2022)است  

بر   يمبتن  شده ی مداخله كوتاه خودراهبر  کيدر    یفرد  یهابر ارزش

رفتارها  كتمشار   توانديم   یرفتار  یسازفعال را    یدر  سازگارانه 
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و همکاران ارتباط    Takagaki .(Kibbey et al., 2024)كند    لیتسه

خودمهربان  انیم ارتقا   ي عوامل  ارزش  یو  بافت رفتار  در  را  محور 

نتاكرده   يبررس   یرفتار  یسازفعال و  م  جياند  نشان  رفتار   دهديآنها 

ارزش با  فراهمسو  با  تنظ  ی ندها يها  خود    نگرشو    جانی ه  م یمهم  به 

است   داخل(Takagaki et al., 2021)مرتبط  مطالعات  در   ز ین  ي. 

Shamsaei  ي مبتن  یرفتار  یسازو همکاران گزارش كردند مدل فعال  

ارزش مبر  ام  توانديها  و  سانحه  از  پس  دارا  دیرشد  مادران  در    ی را 

افزا سرطان  به  مبتلا   .(Shamsaei et al., 2022)دهد    شيفرزند 

Latifi Shahdashti  ن همکاران    ی رفتار  یسازفعال  ياثربخش  ز یو 

ارزش  يمبتن سازگاربر  بهبود  در  را  بخشودگ  يي زناشو  یها  در   ي و 

تجربه  خزنان  دادند    انت یكننده   ,.Latifi Shahdashti et al)نشان 

بر اساس    هات یفعال  يدهآن است كه جهت   انگریشواهد ب  ني. ا(2023

ا  تواند يم  ي شخص  یهاارزش افزايبا  و    ت یاحساس عامل  ش يجاد معنا، 

رفتارها برا  نه یزم  ،ياجتناب  یكاهش  سازنده   یرا  با  مواجهه  تر 

 فراهم سازد. يجانیه  یهاتجربه 

با فاصله    توانديها مبر ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازفعال  ،یمنظر نظر  از

ن خود  از  ز  زیگرفتن  باشد؛  داشته  فرد    يهنگام  رايارتباط   اديكه 

و   يدهسازمان  یجابه   ردیگيم افکار  از  اجتناب  حول  خود  رفتار 

ارزش   ند، يناخوشا  یهاجان یه جهت  در  اقدام  شده انتخاب   یهابر 

. ابدييكاهش م  يمنف  يذهن  یتمركز كند، كنترل رفتار توسط محتوا

همانندساز  تواند ي م  ی نديفرا  نیچن كاهش  افزا  یبه  و  افکار    شيبا 

  Fang یهاافتهيكمک كند.  یمشاهده آنها بدون واكنش فور ييتوانا

داده  نشان  همکاران  شناختو  گسلش  انعطاف  ي اند    یريپذو 

پ  يشناختروان  مرتبطسازگارانه   یامدها یبا  كاهش    اند تر  و 

ارز  توانديم  يشناخت  يختگیآمدرهم به  فرد  واكنش    ی هايابينحوه 

تغ  يمنف را  و    Norouzi .(Fang et al., 2022)دهد    رییدرباره خود 

Kajbaf  تواند يو تعهد م  رشيبر پذ  يگزارش كردند درمان مبتن  زین  

دهد    يشناخت  يهمجوش ارتقا  را  روان  سلامت  و  داده  كاهش  را 

(Norouzi & Kajbaf, 2023). Basereh   وAmirpour ي اثربخش زین 

مبتن پذ  ي مداخلات  تغ  رشيبر  در  را  تعهد   يشناخت  ی ندهايفرا  رییو 

درهم با  پر  يختگیآممرتبط  داده   يشانيو   & Basereh)اند  نشان 

Amirpour, 2023). Frydendal  ن همکاران  عدم    افتنديدر  زیو 

ذهن  انعطاف واكنش  و  در   تواننديم  يشناختروان   یريپذآگاهانه 

كنند   فايا  يانجیو تعهد نقش م رشي بر پذ يسازوكار اثر مداخلات مبتن

(Frydendal et al., 2023)ا ا  هاافته ي  ن ي.    تيحما  دگاه يد  نياز 

واكنش   كننديم كاهش  افزا  یريپذكه  و  افکار  به  رفتار   شينسبت 

فاصله گرفتن از    ت يتقو یمکمل برا  ر یمحور ممکن است دو مسارزش

 . اشندخود ب

 یرفتاريشناخت  کرديها، روبر ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازكنار فعال  در

انعطاف  يمبتن فاصله   تیظرف  شيافزا  یبرا  توانديم  زین  یريپذبر 

اهم خود  از  درمان   تی گرفتن  باشد.  با   یرفتاري شناخت  یهاداشته 

شناسا بر  بررس  ييتمركز  ناكارآمد،  ا  يافکار    ی رهایتفس  جاديشواهد، 

رابطه    كننديناسازگار، به افراد كمک م  یرفتارها  حو اصلا  نيگزيجا

باورها  یترمنعطف كنند.    ی با  برقرار  و همکاران در   Nikvashخود 

مبتن  سهيمقا نشان    یرفتاريو تعهد و درمان شناخت  رشيبر پذ  يدرمان 

رو دو  هر  كاركردها  تواننديم  کرديدادند  فرا  يياجرا  یبر    ی ندهايو 

باشند    يشناخت   Leeو    Skelton .(Nikvash et al., 2024)اثرگذار 

جر  زین در  دادند  شناخت  انينشان    ی برا  يگروه  یرفتاريدرمان 

  ر ییفاصله گرفتن از خود در طول درمان تغ  زانیم  ،ياضطراب اجتماع

ا  كنديم م  نيو  فرا  يکي  توانديسازه  باشد    یندهاياز  بهبود  با  مرتبط 

(Skelton & Lee, 2018). Zou  ن همکاران  عدم   نقش   ز یو 

م  یريپذواكنش ارتباط  در  ذهن   انیرا  و    يآگاهآموزش 

مشاهده   ييتوانا  دهد يكردند كه نشان م  د يیتأ  ي شناخت  یريپذانعطاف

  ي شناخت  رییتغ  سازنه یزم  تواند يبدون پاسخ خودكار م  يذهن  یهاتجربه 

همچن(Zou et al., 2020)باشد    رتريپذانعطاف و    Stenhaug  ن، ی. 

Solem   داده انعطاف   اندنشان  و  خودپنداره   يشناخت  یريپذوضوح 

تر از خود  مثبت   يابيو ارز  يآگاهذهن  ان یارتباط م  ریدر مس  توانند يم

ا ا(Stenhaug & Solem, 2024)كنند    فاينقش  از  افزا  ن ي.    ش يمنظر، 

مطلق  توانديم  يشناخت  یريپذانعطاف تفکر  از  را  تعبفرد    ی رهاینگر، 

قضاوت  و  آ  درباره   جانبهک ي  یهاثابت  و  و    نده يخود  ساخته  دور 

 متفاوت را فراهم آورد.  یايامکان مشاهده افکار از زوا

انعطاف  مطالعات آموزش  بر    ج ينتا  زین   يشناختروان   یريپذمتمركز 

نشان داد  Barkhordar Kashaniاند. گزارش كرده   یادواركننده یام

انعطاف و    يشناختروان   هيسرما  توانديم  يشناخت روان   یريپذآموزش 

 ,Barkhordar Kashani)زنان مهاجر را بهبود بخشد    يزندگ  تیفیك 

2023). Capulaci    وSoner  برنامه خودمهربان  ز ین   ي گزارش كردند 

پذ  يمبتن م  رشيبر درمان  تعهد   يشناخت روان  یريپذانعطاف   توانديو 



 ( محمد و همکاران)  ها و...بر ارزش یمبتن یرفتار ی ساز آموزش فعال یاثربخش  سه یمقا
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. در پژوهش (Capulaci & Soner, 2026)دهد    شيرا در مادران افزا

Tjak  شناخت درمان  آثار  همکاران،  مبتن  یرفتاريو  درمان  بر   ي و 

پ  رشيپذ در  تعهد  نتا  يبررس  سالهک ي  یریگیو  و  اهم  جيشد    ت یبر 

روان   يشناخت  یندهايفرا درمان   یاواسطه   يشناختو  اثر  تداوم  در 

ا(Tjak et al., 2021)داشت    دیتأك  بر  افزون   Azaraksh  ن،ي. 

Bajestani  بررس در  همکاران  و    يشناخت  یرهایمتغ  يو 

گروه   یخودكارآمد وسواس  یدارا   یهادر  اهم  يمشکلات    ت یبر 

تغ  يتشناخ  یهامؤلفه  تأك   رییقابل  روان  سلامت  اند  كرده   د یدر 

(Azaraksh Bajestani et al., 2022). Karimi  مدل   ز ین  یسازدر 

طرحواره  همجوش  يجانیه  یهارابطه  نشانه   يشناخت  يو    ی هابا 

اجتماع فرا   ،ياضطراب  داد  نحوه    يشناخت  ی ندهاينشان  با  مرتبط 

ه و  افکار  با  فرد  شکل   هاجان یبرخورد  پر  یریگدر  تداوم    ي شانيو 

ا(Karimi, 2023)دارند    تیاهم  يشناختروان   هاافته يمجموعه    ني. 

انعطاف  دهدينشان م  یریگبا كاهش سخت   تواند يم  یريپذآموزش 

افزا  يشناخت د  شيو   یبرا  يمناسب  نهیزم  ن،يگزيجا  یهادگاه يتحمل 

 كند.  جاديفاصله گرفتن از خود ا تيتقو

حما  با هر    يتجرب  تيوجود  ا  کياز  رو  نياز  در   کرد،يدو  تفاوت 

بر فاصله    یاثرگذار  زانیبه تفاوت در م  تواند يآنها م  يسازوكار اصل

فعال در  شود.  منجر  خود  از  ارزش   يمبتن  یرفتار  یسازگرفتن  ها، بر 

در حضور  يحت آموزديو فرد م شوديابتدا از سطح رفتار آغاز م رییتغ

احسا و  با    ييهات یفعال  ند،يناخوشا  ساتافکار  كه  كند  انتخاب  را 

آموزش    يشخص  یهاارزش مقابل،  در  هستند.  همسو  او 

انعطاف  يمبتن  یرفتاريشناخت   وه یش   ليبر تعد  یشتری ب  د یتأك   یريپذبر 

كاهش تفکر دوگانه   ن،يگزيجا  یهادگاه يد  يبررس  دادها، يرو  ریتفس

ا رفتار  يشناخت  یهاپاسخ   جاديو  مس  ريپذانعطاف  یو  دو  هر    ر یدارد. 

بر رفتار منجر شوند،   يمنف  ي درون  یهابه كاهش سلطه تجربه   توانند يم

فاصله گرفتن از خود    يمتفاوت  یسازوكارها  ق ياما ممکن است از طر

 کردها ياز رو  ک يهر    ي كنند. شواهد موجود عمدتاً اثربخش  ت يرا تقو

به  بررسرا  مقاكرده   يصورت جداگانه  و مطالعات   م، یمستق  یاسه ياند 

  تی شکاف از آن جهت اهم  ن يدر زنان مطلقه، محدود است. ا  ژه يوبه 

  یدارد كه زنان پس از طلاق ممکن است هم به كاهش اجتناب رفتار

باز ب  یهات یفعال  يابيو  انعطاف  به  هم  و  با    شتریمعنادار  مواجهه  در 

  م یمستق  سه يمقا  جه،یداشته باشند. در نت  از ین  يمنف  يشناخت  یهايابيارز

محور تمركز بر رفتار ارزش  ا يمشخص كند آ  توانديدو مداخله م  نيا

انعطاف شناخت  اي بر  توانا  ياثر متفاوت  ،يتمركز  برا  ييبر  فاصله    ی فرد 

 دشوار دارد. یهاجان یگرفتن از افکار و ه

مقا  نيا  بر حاضر  پژوهش  هدف  آموزش   ياثربخش  سهياساس، 

 يمبتن  یرفتاري ها و آموزش شناختبر ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازفعال

 بر فاصله گرفتن از خود در زنان مطلقه بود.   یريپذبر انعطاف

 شناسیروش

ن نوع  از  حاضر  پ  يتجربمه یپژوهش  طرح  آزمون،  پس   آزمون،ش یبا 

  ي اثربخش  سهيدوماهه بود كه با هدف مقا  یریگ یگروه كنترل و دوره پ

فعال ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازآموزش  آموزش  بر  و  ها 

انعطاف  يمبتن  یرفتاريشناخت در    یريپذبر  خود  از  گرفتن  فاصله  بر 

زنان مطلقه    يپژوهش شامل تمام  یارزنان مطلقه انجام شد. جامعه آم

مشاوره خصوصمراجعه مراكز  به  سال    يكننده  در  تهران  استان  غرب 

م  1404 از  مطالعه،    انیبود.  مورد  روش    45جامعه  از  استفاده  با  نفر 

ورود    یارهایدر دسترس انتخاب شدند و پس از احراز مع  یریگنمونه 

تکم به   نامه ت يرضا  لیو  تصادفآگاهانه،  گروه    رد  يصورت   15سه 

ها، گروه بر ارزش  يمبتن  یرفتار  یساز فعال  شينفره شامل گروه آزما

شناخت  شيآزما انعطاف   يمبتن  یرفتاريآموزش  گروه   یريپذبر  و 

آگاهانه    ليورود به پژوهش شامل تما  یارهایكنترل گمارده شدند. مع

تکم  یبرا مطالعه،  در  رضا  لیشركت  داشتن   نامهتيفرم  آگاهانه، 

سال از زمان طلاق   3تا    1شدن    یسپر  پلم،ي د  يلیتحص  درکحداقل م

در سابقه  نداشتن  تخصص  ايآموزش    افت يو  با    يمداخله  مرتبط 

مع بود.  پژوهش  ن  ی ارهایموضوع  در    زیخروج  نامنظم  حضور  شامل 

به    ليو عدم تما  يجلسات آموزش  سومک ياز    شیدر ب  بتیجلسات، غ

همکار هر    یادامه  در    کيدر  پژوهش  مراحل  شد.    نظراز  گرفته 

اجرابه  به    یمنظور  ابتدا  مشاوره خصوص  3پژوهش،  در    يمركز  واقع 

مورد    هیاول   طيغرب استان تهران مراجعه شد و پرونده افراد واجد شرا

ب  يبررس سپس  گرفت.  شراقرار  واجد  افراد  و    طيا  شد  گرفته  تماس 

 ي لازم درباره اهداف، مراحل اجرا، محرمانگ  حاتیپس از ارائه توض

هر    ی اریاخت  عات،اطلا در  پژوهش  از  خروج  حق  و  مشاركت  بودن 

رضا در  نامهتيزمان،  آنان  از  بعد،    افتيآگاهانه  مرحله  در  شد. 

در سه گروه پژوهش قرار گرفتند    يصورت تصادفكنندگان به شركت

پ اجرا شد. دو گروه آزما  ی برا  آزمونش یو  طور به   شيهر سه گروه 

آموزش  10جداگانه   پروتکل    یاقه یدق  90  يجلسه  با  متناسب 
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گروه كنترل    كهي كردند، درحال  افتيبه گروه خود در  افتهياختصاص

نکرد و در    افتيدر  يمرتبط  يمداخله آموزش  گونه چ یمدت ه  نيا  يط

پا از  پس  قرار گرفت.  انتظار  پس   ان يفهرست  هر  جلسات،  در  آزمون 

پس  از  پس  ماه  دو  و  شد  اجرا  گروه  نسه  بررسبه   ز یآزمون   ي منظور 

ارز  یداريپا مداخلات،  تمام  یریگی پ  يابياثر  گرفت.  اصول   يانجام 

شد؛ شركت در مطالعه كاملاً داوطلبانه بود،    ت يپژوهش رعا  ياخلاق

شد و از ثبت و گزارش   نیكنندگان تضماطلاعات شركت  يمحرمانگ

هو خوددار  يتي مشخصات  همچنديگرد  ی آنان  كنندگان  شركت   ن ی. 

از   انصراف  امکان  مرحله  هر  پا  مطالعهدر  از  پس  و  داشتند    ان يرا 

گروه كنترل    ،يملاحظات اخلاق  تيرعا  یپژوهش، برا  يمراحل اصل

 برخوردار شد. ياز جلسات آموزش زین

سنجش فاصله گرفتن    یها )فاصله گرفتن از خود(. براتجربه   پرسشنامه

خودگزارش  پرسشنامه  از  خود   Experiences  ا يها  تجربه   ياز 

Questionnaire    توسط كه  شد  )Fresco et alاستفاده  با  2007.   )

ارز برا  ييتوانا  يابيهدف  ه  یفرد  افکار،  از  گرفتن  و    هاجان یفاصله 

شده است. نسخه مورد استفاده در    ن يتدو  و  يطراح  يدرون  یهاتجربه 

شامل   حاضر  منف  هي گو  11پژوهش  واكنش  »عدم  مؤلفه  دو  و    «يو 

پاسخ  يمهربان/ي»آگاه بود.  خود«  گو  يدهبا  ط  هاه ي به  اساس    ف یبر 

م  کرتیل شركت  شوديانجام  مو  با    زانیكننده  را  عبارت  هر  انطباق 

شخص م  يتجربه  مشخص  گوكنديخود  جمله  از  ابزار   ن يا  یهاه ي. 

به   توانيم »من  هشبه عبارت  بدنم حس  ارانهیطور    ک يصورت  به   ياز 

برا كرد.  اشاره  هستم«  آگاه  آن  از  و  دارم  هر   یكل  نمره  محاسبه 

و   شوديجمع م  گريکديمربوط به آن مؤلفه با    یهاه ي گو  ازیمؤلفه، امت

فاصله گرفتن از خود    ينمره كل  زین   هاه يگو  يتمام  ازاتیاز مجموع امت

تا    11  ن یپرسشنامه ب   ن يا  ی شده برا. دامنه نمره گزارشديآيبه دست م

فرد در فاصله گرفتن   شتریب ييدهنده توانااست و نمرات بالاتر نشان  55

تجربه  واكنش  ، يدرون  یهااز  برخورد    يمنف  یريپذكاهش  و 

غآگاهانه  و  ه  تري رقضاوتیتر  و  افکار  مطالعه    هاجان یبا  در  است. 

Taherifar et al( و2017.  فارس  يسنجروان   یهايژگي(،   ينسخه 

بررس  نيا و    ی صور  ،ييمحتوا  ييقرار گرفت و روا  يپرسشنامه مورد 

 ن ي كرونباخ ا  یآلفا  بيضر  نیآن مطلوب گزارش شد. همچن  يملاك 

ب  پژوهش  آن  در  ب  0.90از    شیابزار  كه  شد    ي همسان  انگریبرآورد 

 مناسب پرسشنامه است.  يدرون

ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازفعال  آموزش فعال بر  مداخله   ی سازها. 

بر اساس پروتکل  بر ارزش  يمبتن  یرفتار Lejuez et al( .2011  )ها 

جلسات از    ی محتوا  یسازو متناسب   ل یتکم  ی و اجرا شد و برا  ن يتدو

محتوا و  آثار  ارائه   یساختار  در   Moslemi and Daraeiشده 

(2018)  ،Kanter, Busch, and Rusch    وShamsaei et al .

ن2022) ا  زی(  ط  نياستفاده شد.  اجرا    یاقه یدق  90جلسه    10  يمداخله 

آشناديگرد نخست،  جلسه  در  تب   يمعرف  ه، یاول  يي .  درمان،    ن ییمنطق 

بازب آموزش  و  جلسات  در  منظم  حضور  درجه   ينیضرورت    ی بند و 

فعال بازب  هات ی روزانه  به  دوم  جلسه  شد.    زانه، رو  یهافرم   ينیانجام 

معرف  ف،یتکال  يبررس اشکال،   ييشناسا  ،یاحلقهسه   یالگو  يرفع 

بررس و  فعالارزش  ،يزندگ   یهاحوزه   ياجتناب  و  مرتبط    یهات ی ها 

تکالافتياختصاص   سوم،  جلسه  در  و    فی.  شد  مرور  قبل  جلسات 

و    يزندگ  یهاحوزه   يبررس  ها،تی فعال  یزيركنندگان با برنامه شركت

محور آشنا شدند. در  ارزش  یهاتی فعال یبندتبه ها و انتخاب و رارزش

بازب بر    افتيادامه    هاتیفعال  یزيرروزانه و برنامه  ينیجلسه چهارم،  و 

پا  ت یتثب بررس  دی تأك   هات ی فعال  شيمهارت  شامل  پنجم  جلسه   يشد. 

تع  یرفتار  یقراردادها  میتنظ  ها،تیفعال  یزيربرنامه   ف،یتکال   ن ییو 

آ  یهاتیفعال برنامه دبو  نده يهفته  ششم،  جلسه  در  بازب  یزير.   ين یو 

هفته    یهات ی برنامه فعال  میو تنظ  یرفتار   یقراردادها  يبررس  ها،تیفعال

  ی ز يرو برنامه   ف یتکال. در جلسه هفتم، علاوه بر مرور  افتيبعد ادامه  

 يمجدداً مورد بررس  هات یها و فعالارزش  ،يزندگ  یهاحوزه   ت،یفعال

بازنگر رتبه   ی و  و  انتخاب  هشتم،  جلسه  در  گرفتند.    ی بندقرار 

مفاه  ها، تیفعال طراحآموخته   م یمرور  و  فعال  يشده    ی هات یبرنامه 

  ی انجام شد. جلسه نهم به مرور قراردادها نده يهفته آ یمحور براارزش

برنامه   فیتکال  يبررس  ،یرفتار تداوم  اختصاص    هاتیفعال  یزيرو 

ن افتي دهم  جلسه  در  فعال  فی تکال  زی.  برنامه  شد، ت ی و  مرور  ها 

براشركت راهبردها  ان يپا  ی كنندگان  و  شدند  آماده  لازم    ی مداخله 

فعال  یبرا ارزش  یهات ی تداوم  با  خاتمه   ی فرد  یهاهمسو  از  پس 

 جلسات آموزش داده شد. 

انعطاف  يمبتن  یرفتاريشناخت  آموزش مداخله  یريپذبر   .

انعطاف  يمبتن  یرفتاريشناخت رو  یريپذ بر  اساس   شدهيمعرف  کرد يبر 

طراحDryden  (2018توسط   قالب    ي(  در    یاقه یدق  90جلسه    10و 

برا و  شد  ارائه   يآموزش  ی محتوا   لیتکم  ی اجرا  ساختار  در از  شده 

 Zare Kordi and( و  2023)  Barkhordar Kashani  یهاپژوهش 
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Norouzi  (2025 ن رابطه    زی(  نخست،  جلسه  در  شد.  گرفته  بهره 

كنندگان با موضوع پژوهش و منطق درمان  برقرار شد، شركت   يدرمان

كل چارچوب  و  شدند  برا  يآشنا  تشر  ی مداخله  در ديگرد  حيآنان   .

كنندگان با  مورد توجه قرار گرفت و شركت   يجلسه دوم، مشکل اصل

م  ABCچارچوب    ازاستفاده   رابطه  درک  نحوه    داد يرو  ان یبا 

پ فعال و  باورها  رفتار  يجانیه   یامدهایكننده،  و    یو  شدند  آشنا 

تکال   يخانگ  فیتکال مرور  به  سوم  جلسه  شد.  ارائه  و    فیمتناسب 

ا ناراحت  یهاپاسخ   جاديآموزش  برابر  در  و   يسالم  داشت  اختصاص 

رفتار  يشناخت  ،يجانیه  یهاپاسخ برر  یو  جلسه    يسسالم  در  شدند. 

تکال  درمان  فیچهارم،  اهداف  و  ناراحت  يمرور  كاهش  با   ، يمرتبط 

كه امکان    يطيو نحوه مواجهه با شرا  ي ناراحت  جادكننده يا  ط يراش  رییتغ

بررسآن   رییتغ ندارد  وجود  توص  يها  بر  پنجم  جلسه  بافت،    فیشد. 

موقع درباره  استنباط  استنباط   ها،ت ینحوه  صحت  ارزفرض  و    يابيها 

و    ريپذانعطاف   ی هاها متمركز بود. در جلسه ششم، استنباط آن   ی انتقاد

ش  ييشناسا  ريناپذانعطاف به   ر يناپذانعطاف  یهابرداشت   ليتبد  وه ی و 

تمر  ی رهایتفس ذهن  نيسازگارتر  بر گسترش  هفتم،  در جلسه    ت یشد. 

  ياحتمال  یامدهایمتعادل، در نظر گرفتن پ  دگاه ياتخاذ د  ر،يپذانعطاف

مختلف، توجه به استثناها، تحمل    ی اياز زوا  دادها يرو  مشاهده متعدد،  

شد. جلسه هشتم به    دی متنوع تأك   یهادگاه يو استفاده از د  تیعدم قطع

ناراحت تحمل  در  انتخاب  عدم   ان یم  زيتما  ،ينقش  و  تحمل  نگرش 

ناراحت دودل  دهايترد  ييشناسا  ،يتحمل  تقو  هاي و  نگرش    ت يو 

موق  ريپذانعطاف با  مواجهه  اختصاص    یهاتیعدر  در افتيدشوار   .

م تفاوت  نهم،  پذ  انیجلسه  و  ارزش  كاهش  بدون   رشينگرش 

ش  يبررس  دوشرطیق نگرش  وه یو  آگاهانه  و    یهاانتخاب  سازگارتر 

  ز یشد. در جلسه دهم ن  نيتمر  يشناخت یهاو مقاومت  دهايپاسخ به ترد

 م یحفظ و تعم  یشد، راهبردها   یبندجمع   نی شیجلسات پ  یدستاوردها

و    جيتان مشکلات  بازگشت  احتمال  گرفت،  قرار  بحث  مورد  درمان 

بررس  یریشگیپ  وه یش عود  مسئول   ياز  تغ  تیشد،  خود    رییادامه  به 

 . افتيو مداخله خاتمه  د يكنندگان واگذار گردشركت

گردآور  پس پداده   یاز  مرحله  سه  در  و  پس   آزمون،شیها  آزمون 

شد و ابتدا با استفاده    SPSSافزار  دوماهه، اطلاعات وارد نرم   یریگیپ

  ف یتوص  اریو انحراف مع  ن یانگیشامل م  ي فیآمار توص  یهااز شاخص 

  ی لازم برا  یهامفروضه   ،ياستنباط  یهال یتحل  یاز اجرا  ش ی. پديگرد

قرار   يمکرر مورد بررس  یهایریگبا اندازه   انسيوار  ل یاستفاده از تحل

توزگرفت.   بودن  از خود و    یهانمرات مؤلفه   عينرمال  فاصله گرفتن 

خطا    انسيوار  يشد. همگن  يابيارز  لکوي–روینمره كل با آزمون شاپ

همگنگروه   انیم و  لون  آزمون  با  –انس يوار  ی هاسيماتر  يها 

آزمون    انسكوواري بررس  Mبا  همچن  يباكس  مفروضه    نیشد. 

برابر  تيكرو موخل  انسيكووار  سيماتر  یو  آزمون  با    ي خطاها 

تأديگرد  يابيارز از  پس   يبررس  یبرا  ،یآمار  یهامفروضه   ديی. 

  ان یم راتییروند تغ سه يو مقا یریگنمرات در سه مرحله اندازه  راتییتغ

فعال ارزش  ي مبتن  یرفتار  یسازگروه  آموزش بر  گروه  ها، 

انعطاف  يتنمب  یرفتاريشناخت تحل  یريپذبر  از  كنترل  گروه    ل یو 

اندازه   انسيوار برا  یهایریگبا  شد.  استفاده   قیدق  يبررس  یمکرر 

اندازه   ان یم  يزوج  یهاتفاوت  تع  یریگمراحل  اثر    ی داري پا  نییو 

ن تعق  زیمداخلات  آزمون  اثر    يبنفرون  يبیاز  اندازه  شد.  گرفته  بهره 

گ  ن ییتع  یبرا گزارش  مداخلات  اثر  معنادار  ديردشدت  سطح   ی و 

 در نظر گرفته شد. 0.05 یآمار یهاآزمون

 ها یافته

حاضر،   پژوهش  فعال  45در  شامل  گروه  سه  در  مطلقه  سازی زن 

ارزش  بر  مبتني  شناختي رفتاری  آموزش  بر  ها،  مبتني  رفتاری 

هر گروه شامل  انعطاف قرار گرفتند كه  كنترل  و  بود.    15پذيری  نفر 

شركت سن  معیار  انحراف  و  فعال میانگین  گروه  در  سازی كنندگان 

ارزش بر  مبتني  به رفتاری  گروه   8.85و    39.80ترتیب  ها  در  سال، 

سال و    6.43و    38.27پذيری  رفتاری مبتني بر انعطافآموزش شناختي

سال بود. از نظر سطح تحصیلات، در   9.51و    38.07در گروه كنترل  

نفر دارای مدرک ديپلم،   4ها  سازی رفتاری مبتني بر ارزشگروه فعال

و    6 كارداني/كارشناسي  مدرک  دارای  مدرک    5نفر  دارای  نفر 

شناختي آموزش  گروه  در  بودند.  ارشد/دكتری  رفتاری كارشناسي 

انعطاف بر  نیز  مبتني  ديپلم،    3پذيری  مدرک  دارای  دارای   7نفر  نفر 

و   كارداني/كارشناسي  كارشناسي   5مدرک  مدرک  دارای  نفر 

كنترل،   گروه  در  بودند.  ديپلم،    4ارشد/دكتری  مدرک  نفر    8نفر 

نفر مدرک كارشناسي ارشد/دكتری   3مدرک كارداني/كارشناسي و  

سپری مدت  معیار  انحراف  و  میانگین  همچنین،  زمان داشتند.  از  شده 

و    2.33ترتیب  ها به سازی رفتاری مبتني بر ارزشطلاق در گروه فعال

انعطاف سال، در گروه آموزش شناختي  0.72 بر  مبتني  پذيری رفتاری 

 .سال بود  0.70و  2.27سال و در گروه كنترل  0.80و  1.93
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 آزمون و پیگیری آزمون، پس پیش های آن در سه گروه طي مراحل . میانگین و انحراف معیار فاصله گرفتن از خود و مؤلفه 1دول ج

 گروه متغیر
میانگین  پیش   انحراف   ±آزمون، 
 معیار 

میانگین  پس   انحراف   ±آزمون، 
 معیار 

میانگین     انحراف   ±پیگیری، 
 معیار 

 4.06 ± 21.27 3.45 ± 20.80 2.62 ± 13.80 ها سازی رفتاری مبتنی بر ارزشفعال عدم واکنش منفی

بر  شناختیآموزش    مبتنی  رفتاری 
 پذیری انعطاف

13.60 ± 2.79 18.57 ± 3.18 16.93 ± 3.22 

 2.70 ± 12.80 2.53 ± 13.40 2.72 ± 13.47 کنترل 

 2.67 ± 17.53 2.09 ± 17.93 2.34 ± 12.20 ها سازی رفتاری مبتنی بر ارزشفعال آگاهی/مهربانی با خود 

شناختی  بر  آموزش  مبتنی  رفتاری 
 پذیری انعطاف

12.67 ± 3.06 16.70 ± 2.89 15.87 ± 2.95 

 2.28 ± 12.73 2.02 ± 13.27 2.11 ± 11.80 کنترل 

از   گرفتن  فاصله  کل  نمره 
 خود

 5.59 ± 38.80 4.41 ± 38.73 4.82 ± 26.00 ها سازی رفتاری مبتنی بر ارزشفعال

شناختی  بر  آموزش  مبتنی  رفتاری 
 پذیری انعطاف

26.30 ± 5.04 35.27 ± 4.92 32.80 ± 4.61 

 4.37 ± 25.53 4.16 ± 26.29 4.32 ± 25.27 کنترل 

، میانگین نمرات عدم واكنش منفي، آگاهي/مهرباني 1مطابق جدول  

با خود و نمره كل فاصله گرفتن از خود در هر دو گروه آزمايش از  

آزمون افزايش يافت و اين افزايش تا مرحله آزمون به پس پیش مرحله  

اغلب   در  افزايش  بیشترين  شد.  حفظ  زيادی  حد  تا  نیز  پیگیری 

فعال شاخص به گروه  مربوط  ارزشها  بر  مبتني  رفتاری  بود؛ سازی  ها 

از  طوریبه  اين گروه  در  از خود  گرفتن  فاصله  نمره كل  میانگین  كه 

پیش  26.00 به  در  پس   38.73آزمون  و  در  پیگیری    38.80آزمون  در 

شناختي  آموزش  گروه  در  انعطافرسید.  بر  مبتني  نیز  رفتاری  پذيری 

از   كل  نمره  پیش  26.30میانگین  به  در  پس   35.27آزمون  آزمون در 

بود. در مقابل، نمرات گروه   32.80افزايش يافت و در پیگیری برابر با 

توجهي نشان نداد. اين الگوی توصیفي  كنترل طي سه مرحله تغییر قابل 

مداخله، نشان  گروه  دو  هر  در  خود  از  گرفتن  فاصله  بهبود  دهنده 

 .ها، بودسازی رفتاری مبتني بر ارزشويژه گروه فعالبه 

های های مکرر، مفروضه گیریپیش از اجرای تحلیل واريانس با اندازه 

شاپیرو آزمون  نتايج  شد.  بررسي  مربوط   داد   نشان   ويلک–آماری 

 كل   نمره   و  خود  با  مهرباني/آگاهي  منفي،  واكنش  عدم  نمرات  توزيع

  توزيع   از  مرحله  سه  هر  در  و  گروه   سه  هر  در  خود  از  گرفتن  فاصله

 از  تربزرگ  احتمال  مقادير  تمامي  و   نداشت  معناداری  انحراف  نرمال

  خطای   واريانس  داد  نشان  لون  آزمون  نتايج  همچنین،.  بودند  0.05

برای  M آزمون .  بود  همگن  ها گروه   در   وابسته  متغیرهای نیز  باكس 

منفي واكنش  ،  (M Box=18.28  ،F=1.36  ،p=0.175) عدم 

خود با  نمره  (M Box=7.57  ،F=0.56  ،p=0.872) آگاهي/مهرباني  و 

خود از  گرفتن  فاصله   (M Box=12.04  ،F=0.90  ،p=0.548) كل 

ماتريس  همگني  مفروضه  بنابراين،  نبود؛  واريانس معنادار  –های 

  عدم   برای  موخلي  آزمون  اين،  بر  افزون.  بود  برقرار  كوواريانس

با  (W=0.988  ،χ²=0.48  ،p=0.786) منفي  واكنش آگاهي/مهرباني   ،

كل (W=0.933  ،χ²=2.85  ،p=0.241) خود نمره  ،  W=0.956) و 

χ²=1.85  ،p=0.397)   نیز كرويت  مفروضه  نتیجه،  در  و  نبود  معنادار 

به   توجه  با  شد.  مفروضه تأيید  از  برقراری  استفاده  نیاز،  مورد  های 

اندازه  با  واريانس  فرضیه گیریتحلیل  آزمون  برای  مکرر  های های 

 .پژوهش مجاز بود

 های آن های مکرر برای فاصله گرفتن از خود و مؤلفه گیری. نتايج تحلیل واريانس با اندازه 2جدول 

 F p η² مجموع مجذورات خطا  مجموع مجذورات  اثر متغیر
 0.553 0.001 25.94 536.27 662.33 گروه عدم واکنش منفی

 0.469 0.001 37.03 291.20 256.71 زمان  
 0.323 0.001 10.01 649.33 309.45 گروه × زمان  
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 F p η² مجموع مجذورات خطا  مجموع مجذورات  اثر متغیر
 0.368 0.001 12.25 452.04 263.66 گروه آگاهی/مهربانی با خود 

 0.543 0.001 49.96 188.33 224.04 زمان  
 0.338 0.001 6.56 303.69 94.87 گروه × زمان  

 0.555 0.001 26.19 1401.60 1747.66 گروه نمره کل فاصله گرفتن از خود 
 0.579 0.001 57.74 698.53 960.40 زمان  
 0.347 0.001 11.15 1398.00 742.34 گروه × زمان  

جدول  همان در  كه  مي  2گونه  اثر  مشاهده  گروه،  اصلي  اثر  شود، 

اصلي زمان و اثر تعاملي گروه × زمان برای هر سه شاخص پژوهش از  

گروه   اثر  منفي،  واكنش  عدم  مؤلفه  در  بود.  معنادار  آماری  لحاظ 

(F=25.94  ،p=0.001  ،η²=0.553( زمان  اثر   ،)F=37.03  ،p=0.001  ،

η²=0.469( زمان   × گروه  تعاملي  اثر  و   )F=10.01  ،p=0.001  ،

η²=0.323  معنادار بود. در مؤلفه آگاهي/مهرباني با خود نیز اثر گروه )

(F=12.25  ،p=0.001  ،η²=0.368( زمان  اثر   ،)F=49.96  ،p=0.001  ،

η²=0.543( و تعامل گروه × زمان )F=6.56  ،p=0.001  ،η²=0.338  به )

سطح معناداری رسید. همچنین، برای نمره كل فاصله گرفتن از خود،  

( گروه  )F=26.19  ،p=0.001  ،η²=0.555اثر  زمان  اثر   ،)F=57.74  ،

p=0.001  ،η²=0.579( زمان   × گروه  تعاملي  اثر  و   )F=11.15  ،

p=0.001  ،η²=0.347  تعاملي گروه و زمان اثر  بود. معناداری  ( معنادار 

اندازه  مراحل  طول  در  نمرات  تغییر  الگوی  داد  سه  نشان  در  گیری 

تغییرات  ايجاد  موجب  آموزشي  مداخلات  و  نبوده  يکسان  گروه 

مؤلفه  و  از خود  گرفتن  فاصله  در  شده متفاوتي  آن  ازاين های  رو،  اند. 

 ها از آزمون تعقیبي بنفروني استفاده شد. برای تعیین محل دقیق تفاوت 

 های پژوهش . نتايج آزمون تعقیبي بنفروني برای مقايسه مراحل زماني و گروه 3جدول 

 p خطای معیار  تفاوت میانگین  مقایسه  متغیر
 0.001 0.61 3.98- آزمون پس –آزمون پیش عدم واکنش منفی

 0.001 0.56 3.38- پیگیری –آزمون پیش 
 0.952 0.59 0.60 پیگیری –آزمون  پس 

 0.001 0.39 3.73- آزمون پس –آزمون پیش آگاهی/مهربانی با خود 
 0.001 0.45 3.16- پیگیری –آزمون پیش 
 0.341 0.36 0.58 پیگیری –آزمون  پس 

 0.001 0.94 7.71- آزمون پس –آزمون پیش نمره کل فاصله گرفتن از خود 
 0.001 0.86 6.53- پیگیری –آزمون پیش 
 0.413 0.78 1.18 پیگیری –آزمون  پس 

 0.014 0.75 2.24 رفتاری شناختی آموزش –سازی رفتاری فعال عدم واکنش منفی
 0.001 0.75 5.40 کنترل  –سازی رفتاری فعال 
 0.001 0.75 3.16 کنترل  –رفتاری  آموزش شناختی 

 0.724 0.69 0.82 رفتاری شناختی آموزش –سازی رفتاری فعال آگاهی/مهربانی با خود 
 0.001 0.69 3.29 کنترل  –سازی رفتاری فعال 
 0.003 0.69 2.47 کنترل  –رفتاری  آموزش شناختی 

 0.047 1.22 3.07 رفتاری شناختی آموزش –سازی رفتاری فعال نمره کل فاصله گرفتن از خود 
 0.001 1.22 8.69 کنترل  –سازی رفتاری فعال 
 0.001 1.22 5.62 کنترل  –رفتاری  آموزش شناختی 

 



 1-20، صفحات 3، شماره 5شناسی انگیزش، رفتار و سلامت، دوره روان
 

15 
 

جدول   در  بنفروني  تعقیبي  آزمون  سه   3نتايج  هر  در  كه  داد  نشان 

آزمون و  آزمون و نیز بین پیش آزمون و پسشاخص، تفاوت بین پیش 

از   به پیگیری  بود؛  معنادار  آماری  واكنش طوریلحاظ  عدم  برای  كه 

و با پیگیری برابر    3.98-آزمون برابر با  آزمون با پس منفي تفاوت پیش 

به 3.38-با   خود  با  آگاهي/مهرباني  برای  و    3.16-و    3.73-ترتیب  ، 

به  از خود  نمره كل فاصله گرفتن  بود و   6.53-و    7.71-ترتیب  برای 

معنادار بودند. در مقابل، تفاوت    0.001ها در سطح  تمامي اين تفاوت 

پس  )بین  منفي  واكنش  عدم  برای  پیگیری  و  (، p=0.952آزمون 

با خود ) ( و نمره كل فاصله گرفتن از خود  p=0.341آگاهي/مهرباني 

(p=0.413 معنادار نبود كه نشان )  دهنده حفظ آثار مداخلات تا مرحله

بین گروه  مقايسه  است. در  هر دو گروه آزمايش  پیگیری دوماهه  ها، 

داشتند؛  بهتری  نمرات  كنترل  گروه  به  نسبت  متغیرها  تمامي  در 

فعالطوریبه  تفاوت  ارزشكه  بر  مبتني  رفتاری  در  سازی  كنترل  و  ها 

، 5.40ترتیب  عدم واكنش منفي، آگاهي/مهرباني با خود و نمره كل به 

شناختي  8.69و    3.29 آموزش  تفاوت  و  بر بود  مبتني  رفتاری 

به دست آمد    5.62و    2.47،  3.16ترتیب  پذيری با كنترل نیز به انعطاف

داد   نشان  مداخله  دو  مستقیم  مقايسه  بودند.  معنادار  همگي  كه 

ارزشفعال بر  مبتني  رفتاری  منفي سازی  واكنش  عدم  مؤلفه  در  ها 

شناختي آموزش  به  انعطاف نسبت  بر  مبتني  اثربخشي  رفتاری  پذيری 

(. همچنین تفاوت دو  p=0.014،  2.24بیشتری داشت )تفاوت میانگین=

)تفاوت   بود  معنادار  خود  از  گرفتن  فاصله  كل  نمره  در  مداخله 

سازی رفتاری مبتني بر  ( و برتری به نفع فعالp=0.047،  3.07میانگین=

بااين ارزش شد.  مشاهده  مؤلفه  ها  در  آزمايش  دو گروه  تفاوت  حال، 

( نبود  معنادار  با خود  يافته p=0.724آگاهي/مهرباني  در مجموع،  ها (. 

نشان داد هر دو مداخله در افزايش فاصله گرفتن از خود زنان مطلقه  

آن  آثار  و  بودند  فعالمؤثر  اما  شد،  حفظ  پیگیری  مرحله  تا  سازی ها 

ارزش بر  مبتني  كلي رفتاری  نمره  و  منفي  واكنش  عدم  بهبود  در  ها 

آموزش   به  نسبت  بیشتری  اثربخشي  خود  از  گرفتن  فاصله 

 پذيری داشت. رفتاری مبتني بر انعطافشناختي

 گیریبحث و نتیجه

با هدف مقا  یرفتار  یسازآموزش فعال   ياثربخش  سه يپژوهش حاضر 

بر   یريپذبر انعطاف   يمبتن  یرفتاريها و آموزش شناخت بر ارزش  يمبتن

نشان داد هر دو    جيفاصله گرفتن از خود در زنان مطلقه انجام شد. نتا

مقا در  افزا  سه يمداخله  موجب  كنترل  گروه  مؤلفه   شيبا    ی هامعنادار 

ا و  شدند  نمره كل آن  و  از خود  گرفتن  مرحله    رات ییتغ  ن يفاصله  تا 

ن   یریگیپ همچن  زیدوماهه  داشت.  تعامل  ن، یتداوم  زمان    ياثر  و  گروه 

منف  یبرا واكنش  فاصله   يمهربان/يآگاه  ،يعدم  كل  نمره  و  خود  با 

ا به  بود؛  معنادار  خود  از  الگو  ني گرفتن  كه  در   رییتغ  ی معنا  نمرات 

توانستند    ي و دو مداخله آموزش  نبود  کسانيطول زمان در سه گروه  

ا  یترروند متفاوت و مطلوب  به گروه كنترل  نتا  جاد ينسبت    ج يكنند. 

  ز یآزمون و نو پس  آزمونش یپ انینشان داد تفاوت م زین يبیآزمون تعق

پ  آزمونشیپ درحال  ی ریگیو  بود،  معنادار  شاخص  سه  هر    كهيدر 

آن است كه  انگریب  افتهي ن يمعنادار نبود. ا یریگیآزمون و پ تفاوت پس 

ا پا  جادشده ياثر  پ  ان يدر  دوره  تا  است.    ز ین  ی ریگیدرمان  شده  حفظ 

 ی رفتار  یسازدو مداخله نشان داد فعال  میمستق  سهيمقا  ن،يافزون بر ا

ارزش  يمبتن منفبر  واكنش  عدم  مؤلفه  در  فاصله    يها  كل  نمره  و 

شناخت آموزش  به  نسبت  خود  از  بر   يمبتن  یرفتاريگرفتن 

در    ی شتریب   ياثربخش  یريپذعطافان دو گروه  تفاوت  داشت، هرچند 

 با خود معنادار نبود.  يمهربان/يمؤلفه آگاه

فاصله    شيهر دو مداخله بر افزا  ياثربخش   يعنيپژوهش،    افتهي  ن ینخست

همسو است كه نشان    ن یشیپ  یهاافته ياز    یاگرفتن از خود، با مجموعه 

انعطافداده  خود،  از  گرفتن  فاصله  عدم    ،يشناختروان  یريپذاند 

شناخت  یريپذواكنش گسلش  تغ  يي ندهايفرا  ي و  طر  رییقابل    ق ياز 

روان  فاصله   Leeو    Skeltonهستند.    يختشنامداخلات  دادند  نشان 

جر در  خود  از  شناخت  انيگرفتن    ی برا  يگروه  یرفتاريدرمان 

با كاهش    تواند يم  نديفرا  نيا  رییو تغ  ابديي بهبود م  ياضطراب اجتماع

و   Zou  ب، ی ترت  ن ی. به هم(Skelton & Lee, 2018)علائم همراه باشد  

واكنش عدم  كردند  مهم  یريپذهمکاران گزارش  ارتباط    ينقش  در 

ذهن  انیم انعطاف  يآگاهآموزش  افزا  يشناخت  یريپذو  و   شيدارد 

برا  يي توانا تجربه   ی فرد  خودكار،    يدرون  یهامشاهده  پاسخ  بدون 

. (Zou et al., 2020)منجر شود    شتریب   يشناخت  یبه سازگار  توانديم

ن  Knight  جينتا همکاران  مداخله   زیو  داد  مست  یانشان  هدف    میق با 

روان   شيافزا ا  يشناختفاصله گرفتن  است  تقو  ت یظرف  ن يقادر    ت يرا 

 Knight)را كاهش دهد    يافسردگ  یهازمان شدت نشانه كرده و هم

et al., 2026)ا  هاافته ي  ني. ا كه فاصله   كننديم  تيحما  دگاه يد  ن ياز 

از خود   ن  يژگيو  کيگرفتن  مهارت  ست، یثابت  آموزش    يبلکه  قابل 



 ( محمد و همکاران)  ها و...بر ارزش یمبتن یرفتار ی ساز آموزش فعال یاثربخش  سه یمقا
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م كه  طر  توان ياست  از  را  افکار،    ق يآن  با  فرد  تعامل  نحوه  اصلاح 

 ارتقا داد. يدرون یهاو تجربه  هاجان یه

بر    توانيها را مبر ارزش  يمبتن  یرفتار   یسازآموزش فعال  ياثربخش

سازوكارها ا  نییتب  کرديرو  نيا  ياصل  یاساس  در  مداخله،    نيكرد. 

به  و   يدهسازمان  یجافرد  افکار  از  اجتناب  اساس  بر  خود  رفتار 

را انتخاب كند كه    ييهات یفعال  شوديم  قي تشو ند،يناخوشا  یهاجان یه

ارزش ا  يشخص  ی هابا  هستند.  به   ر ییتغ  نياو هماهنگ    جيتدرجهت، 

كنترل محتوا افزا  يمنف  يذهن   یموجب كاهش  و  رفتار  تماس   شيبر 

و همکاران بر   Kanter.  شودي م  طی مح  يعیطب  ی هاكننده ت يفرد با تقو

تأك   نيا فعالكرده   د ینکته  كه  طر  یرفتار  یسازاند  كاهش   قياز 

افزا و  فعال  شياجتناب  در  خلق،    تواند ي م  عنادارم  یهات یمشاركت 

ك  و  بخشد    يزندگ  تیفیعملکرد  بهبود  . (Kanter et al., 2022)را 

فراتحل نشانه   کرديرو  ني ا  ياثربخش  زین  ي لیشواهد  كاهش  در    یهارا 

همچن(Tindall et al., 2024)اند  كرده   ديیتأ  يافسردگ و    So  ن،ی. 

بر    يتننشان دادند برنامه مب  شده يتصادف  ييكارآزما  کيهمکاران در  

مؤثر باشد    يافسردگ  یهادر كاهش نشانه   توانديم  یرفتار  یسازفعال

(So et al., 2025)ا نتا  هاافته ي  ني.  هم   ج يبا  حاضر  راستا پژوهش 

ز ن  را يهستند؛  مطلقه  زنان    یریگكناره   ،ياجتناب  ی رفتارها  ز یدر 

پس از   تواننديارزشمند م یهات یو كاهش مشاركت در فعال ياجتماع

بازگرداندن   قياز طر  تواند يم  یرفتار  یسازشوند و فعال   د يشدطلاق ت

 را كاهش دهد.  يبا افکار منف یریشدت درگ ، يزندگ انيفرد به جر

ارزش   وجود احتمالاً  مؤلفه  دلا  يکيها    ن يا  شتریب  ي اثربخش  لياز 

است.   بوده  خود  از  گرفتن  فاصله  كل  نمره  در  در    Komolمداخله 

ها نشان داد افزودن  با و بدون مؤلفه ارزش  یرفتار  یسازفعال  يبررس

 ی شتریب يشخص  ی به مداخله معنا  توانديبر ارزش م  يمبتن  یریگجهت 

 ,Komol)دهد   شيسازگارانه را افزا  ی رفتارها  ومببخشد و احتمال تدا

2022). Kibbey  ي اند مداخلات كوتاه مبتننشان داده   ز یو همکاران ن 

سازگارانه    یمشاركت رفتار  تواننديم  يشخص  یهابر ارزش  دیبر تأك 

  زیو همکاران ن   Takagaki .(Kibbey et al., 2024)كنند    ت يرا تقو

م ارتباط  فرا  يخودمهربان  محور، ارزش رفتار    انیبر    م یتنظ  یندهايو 

 ,.Takagaki et al)اند  كرده   دیتأك   یرفتار  یسازدر بافت فعال   جانیه

داخل(2021 مطالعات  در  دادند    Shamsaei  ،ي.  نشان  همکاران  و 

ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازفعال امبر  و  سانحه  از  پس  رشد  را    دی ها 

  Latifi Shahdashtiو    (Shamsaei et al., 2022)  دهديم  شيافزا

ن  همکاران  سازگار  ياثربخش  زیو  بهبود  در  را  بخشودگ  یآن   ي و 

استنباط    تواني. م(Latifi Shahdashti et al., 2023)گزارش كردند  

وقت كه  فعال  يكرد  مطلقه  ارزش  یهاتیزنان  با  را  خود   ی هاروزمره 

ارز  دهند، يم  وندیپ  يشخص از  آنان  و    يمنف  یهايابيتوجه  گذشته 

معنادار زمان حال منتقل   یافکار تکرارشونده درباره طلاق به رفتارها

ه   توانديم  نديفرا  ن یو هم  شوديم و  افکار  از    یهاجان یفاصله گرفتن 

 كند.  لیدشوار را تسه

بر    يمبتن  یرفتاري پژوهش حاضر نشان داد آموزش شناخت  گريد  افتهي

معناداربه   زین  یريپذانعطاف افزا  یطور  را  خود  از  گرفتن    شيفاصله 

ا است.  پژوهش   جهینت  نيداده  م  ييها با  نشان  كه  است    دهند يهمسو 

نحوه مواجهه    توانديم  يشناختو روان   يشناخت  یريپذانعطاف  شيافزا

افکا با  ه  رافراد  تغ  هاجان یو   Barkhordar Kashaniدهد.    ریی را 

انعطاف آموزش  كرد  بهبود    يشناختروان  یريپذگزارش  موجب 

ك   يشناختروان  هيسرما  Barkhordar)  شود يم  يزندگ  ت یفیو 

Kashani, 2023). Malek Mohammadi    وEbrahimi 

Moghadam  مبتن  زین مداخلات  دادند  پذ  ينشان  تعهد    رشيبر  و 

افزا  يشناخت  یريپذانعطاف  تواننديم مطلقه  زنان  در  دهند    شيرا 
(Malek Mohammadi & Ebrahimi Moghadam, 2025). 

Toprak  ن همکاران  ترك   زیو  كردند  درمان   بیگزارش 

  يشناخت  یريپذانعطاف   توانديم  يآگاه با عناصر ذهن   یرفتاريشناخت

  راستا،   ن ی. در هم(Toprak et al., 2026)را ارتقا دهد    يو خودمهربان

Stenhaug  وSolem انیرا در ارتباط م يشناخت یريپذنقش انعطاف  

كردند    يآگاهذهن  برجسته  خودپنداره  وضوح   & Stenhaug)و 

Solem, 2024)بنابرا د  ن،ي.  كاهش    ن،يگزيجا  یهادگاه يآموزش 

افزاتفکر مطلق زنان مطلقه را    توانديم  تیتحمل عدم قطع  شينگر و 

مربوط   افکار  سازد  آ  به قادر  را    يمنف  يابيارز  اي  نده يشکست،  خود 

 كنند. يتلق يقطع يقيو نه حقا  رییقابل تغ ييهاعنوان برداشت به 

انعطاف  يمبتن  یرفتاريآموزش شناخت  ياثربخش   ن یرا همچن  یريپذبر 

همجوش   توانيم كاهش  منظر  فرد    حیتوض  يشناخت  ياز  هرچه  داد. 

ب را  خود  حقبه   شتر یافکار  تلق  قت یعنوان  احتمال    يمطلق  كند، 

واكنش  رشدنیدرگ رفتار  يجانیه  یهادر  افزا  یو    ش يخودكار 

عنوان  . در مقابل، فاصله گرفتن از خود مستلزم مشاهده فکر به ابدييم

گسلش   Fangاست.    يذهن  داديرو  کي دادند  نشان  همکاران  و 
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انعطاف  يشناخت پ  يشناختروان   یريپذو    ي شناختروان   یامدهایبا 

هستند  سازگارانه همراه  و    Norouzi .(Fang et al., 2022)تر 

Kajbaf  مبتن  زین درمان  دادند  پذ  ينشان  م  رشيبر  تعهد    تواند يو 

افزا  يشناخت  يهمجوش را  روان  سلامت  و  داده  كاهش  دهد    شيرا 

(Norouzi & Kajbaf, 2023). Basereh    وAmirpour  رییتغ  زین  

درهم   یندهايفرا با  مداخلات    يشناخت  يختگیآممرتبط  اثر  در  را 

كردند    محوررشيپذ . (Basereh & Amirpour, 2023)گزارش 

آگاهانه  ذهن   اكنشعدم و  افتنديو همکاران در  Frydendal  ن،یهمچن

انعطاف  واسطه   توانند يم  يشناختروان   یريپذو  اثرات   یانقش  در 

ا بنابرا(Frydendal et al., 2023)كنند    فايدرمان  آموزش    ن،ي. 

طر  تواند يم  یريپذانعطاف منف  يكاهش چسبندگ  ق ياز  افکار  و    يبه 

  شيبه افزا  ت،یموقع  کيمتفاوت از    ریامکان مشاهده چند تفس  شيافزا

 گرفتن از خود منجر شود.  اصلهف

  ي مهربان/يپژوهش حاضر هر دو مداخله موجب بهبود مؤلفه آگاه  در

  ن يمؤلفه معنادار نبود. ا  نيدو مداخله در ا  ان یبا خود شدند و تفاوت م

متفاوت،    ی رهایهرچند از مس  کرد،ي نشان دهد هر دو رو  توانديم  افتهي

برا  تیظرف غ   ی فرد  پذ  تريرقضاوتیبرخورد  تجربه   تررنده يو    ی هابا 

افزا  يدرون فعالدهنديم  شيرا  ارزش  يمبتن  یرفتار  یساز. در  ها، بر 

تشو ناخوشا  شوديم  ق يفرد  احساسات  كامل  حذف  انتظار    ند، يبدون 

فعال درحال  یهات یدر  كند؛  مشاركت  آموزش   كهي مهم  در 

انعطاف  يمبتن  یرفتاريشناخت م  ،یريپذبر  و   آموزدي فرد  افکار  با 

ش  یهابرداشت  به  مطل  یاوه ی خود  قضاوت  قكمتر  كند.    يو  برخورد 

Anthes    وDreisoerner  نشان دادند خودمهربان با    يدر مرور خود 

  ق ياز طر  تواند ي سلامت روان مرتبط است و م  یاز سازوكارها  يفیط

 & Anthes)عمل كند   يجانیه  رشيپذ  شيو افزا  ی كاهش خودانتقاد

Dreisoerner, 2026). Gholipour  درمان    ياثربخش  زیو همکاران ن

بر خودمهربان  یرفتاريشناخت پر  يرا  اند گزارش كرده   يشانيو تحمل 

(Gholipour et al., 2025). Capulaci    وSoner  دادند   زین نشان 

مبتن خودمهربان  يبرنامه  پذ  يبر    یريپذانعطاف   توانديم  رشيو 

افزا  يشناختروان  ا(Capulaci & Soner, 2026)دهد    شيرا  از   ني. 

از    ي مؤلفه ممکن است ناش  ن يدر ا  له دو مداخ  ان یمنظر، عدم تفاوت م

مس منف  ریوجود  قضاوت  كاهش  در  آنها  خود    ي مشترک  به  نسبت 

 باشد. 

ها در مؤلفه عدم واكنش  بر ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازمقابل، فعال  در

شناخت  يمنف آموزش  به  انعطاف  يمبتن  یرفتارينسبت    ی ريپذبر 

  ي و تجرب  ی رفتار  ت یاز ماه  تواند يم   افتهي  نيداشت. ا  ی شتریب ياثربخش

فعال  ي ناش  کرد يرو  نيا در  كننده شركت   ،یرفتار  یسازشود. 

مبه  تجربه  مکرر  ميصورت  كه  ه  تواند يكند  حضور  و   هاجان یدر 

ناخوشا ن  ز ین  نديافکار  لازم  و  بزند  عمل  به  شروع   ی برا  ست ی دست 

بماند. در    ياصلاح كامل تجربه درون  ايرفتار سازگارانه منتظر حذف  

 ت يهدا  ی برا  یقدرت كمتر  جيتدربه   يافکار و احساسات منف  جه، ینت

  يکينزد يبا مفهوم عدم واكنش منف ینديفرا نی. چنكننديم دایرفتار پ

واكنش   Oliveiraدارد.    یاديز عدم  همکاران  از    يکيرا    یريپذو 

 Oliveira et)اند مهم مرتبط با فاصله گرفتن از خود دانسته   ی ندهايفرا

al., 2024). Wu  ن با   زیو همکاران  نشان دادند فاصله گرفتن از خود 

تفکر مداوم و علائم درون  اس  شده یسازيكاهش  از  مرتبط   ترسپس 

 ينقش محافظت  زیو همکاران ن  Sgherza .(Wu et al., 2022)است  

م ارتباط  در  را  خود  از  گرفتن  درون  انیفاصله  و   شده یسازيعلائم 

بهز بنابرا(Sgherza et al., 2026)كردند    ديیتأ  يستيكاهش   ن،ي. 

فعال   توانيم ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازگفت  طربر  از  احتمالاً   ق يها 

ه  نيتمر از  مستقل  رفتار  واكنش  ،يمنف  جانیمکرر    ی هاقدرت 

 خودكار را كاهش داده است. 

دارد.   ينیبال  تیاهم زین یریگیاثرات تا مرحله پ  یداريمربوط به پا افتهي

م معنادار  تفاوت  پپس   انیعدم  و  شاخص   یریگیآزمون  سه  هر  در 

تغ داد  پا  جادشده يا  راتیینشان  به  محدود  مداخله    انيصرفاً  دوره 

انبوده  نتا  افته ي  نياند.  رو  يجيبا  اثر  تداوم  كه  است   ی کردها يهمسو 

پذ  یاررفت  ،يشناخت دوره   محوررشيو  در  گزارش    ی ریگیپ  یهارا 

پ  Tjakاند.  كرده  در  همکاران  درمان    سالهکي  یریگیو 

مبتن  یرفتاريشناخت درمان  پذ  يو  برخ  رشيبر  دادند  نشان  تعهد   يو 

 .(Tjak et al., 2021)در طول زمان حفظ شوند   توانند يآثار درمان م

Skelton    وLee  گرفتن    راتییتغ  زین جر  ازفاصله  در  را   انيخود 

شناخت كردند    یرفتاريدرمان  از (Skelton & Lee, 2018)گزارش   .

محور و  ارزش  یهاتیفعال  یزيرتداوم برنامه  ،یرفتار  یسازمنظر فعال

تقو فرد در معرض    تواند يم  يطیمح  یهاكننده ت يقرار گرفتن مجدد 

  ن، ی. همچنابديادامه    زیجلسات ن  اني سبب شود اثرات مداخله پس از پا

انعطاف  يزمان مهارت  فرد  ارز  یر يپذكه  فاصله    هاتیموقع  يابيدر  و 

م فرا  را  افکار  از  قابلمهارت   نيا  رد،یگيگرفتن  در   تی ها  كاربرد 



 ( محمد و همکاران)  ها و...بر ارزش یمبتن یرفتار ی ساز آموزش فعال یاثربخش  سه یمقا
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از    ي را دارند و ممکن است در طول زمان به بخش  د ي جد  یهاتیموقع

 شوند.  ليفرد تبد یامقابله  ی الگو

دارد. پس    يمضاعف  ت ی پژوهش حاضر در بافت زنان مطلقه اهم  جينتا

تنها با  است  ممکن  زنان  طلاق،  مشکلات    ،ياجتماع  ی فشارها  ،يياز 

بازتعر  یاقتصاد تجربه  شوند  روبه   تي هو  فيو   ,.Badri et al)رو 

2025; Saranya & Gupta, 2025)همچن منابع    ت يتقو  ن،ی. 

م  يشناختروان  طلاق  از  بهز  به  توانديپس  سازگار  يستيبهبود    یو 

كند   و همکاران   Rader  یهاافتهي.  (Nameni et al., 2025)كمک 

فراشناخت  زین گرفتن  فاصله  است  داده  تنظ  توانديم  ينشان   م یدر 

 ن ی. در چن(Rader et al., 2025)فرد از خود نقش داشته باشد  يابيارز

م  یامداخله  ،يطيشرا كند  كمک  فرد  به  فکر    کي»داشتن    انیكه 

تثب  توانديقائل شود، م  زيداشتن آن فکر« تما  تیو »واقع  «يمنف   ت ی از 

جلوگ  ت يهو طلاق  تجربه  حول  سو  یریفرد  از    گر، يد  یكند. 

اهداف و    یفرد به سو  تي ها با هدابر ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازفعال

بازساز  یهاتیفعال امکان  پا  يزندگ  یمعنادار،    ی هاانتخاب  هيبر 

فراهم    يشخص به همكندي مرا  در    ن يا  ينسب  یبرتر  ل، یدل  ن ی.  روش 

  ند يدو فرا  يزماناز هم  يناش  توانينمره كل فاصله گرفتن از خود را م

 محور. رفتار ارزش شيدانست: كاهش اجتناب و افزا

ظرف  ن يا  ج ينتا  ،يكل  طوربه  از  مداخله  دو  هر  داد  نشان    تی پژوهش 

فاصله گرفتن از خود در زنان مطلقه برخوردارند،    یارتقا   یبرا  يمناسب

فعال ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازاما  واكنش بر  كاهش  در    ی ريپذها 

ارتقا  يمنف كل  یو  ب  ينمره  اثر  خود  از  گرفتن  داشته    ی شتریفاصله 

ا ماه  توان يم  ا ر  افته ي  ن ياست.  اساس  و    یرفتار  ، ينیع  ت یبر 

  وه ی تنها شكنندگان نه شركت  رايكرد؛ ز  نییمداخله تب  نيمحور اارزش

م  يابيارز  یبرا  يمتفاوت خود  به   آموزند،يافکار  مستقبلکه    م یطور 

ه  كننديم  نيتمر و  افکار  جهت   ند يناخوشا  یهاجان یباوجود  در 

ارزش و  كنند. آموزش    ی هااهداف    يمبتن  یرفتاري شناختخود عمل 

انعطاف  طر  زین  یريپذبر  انعطاف   ق ياز  تفکر    ش يافزا  ر،يناپذكاهش 

د ارز  نيگزيجا  ی هادگاه يتحمل  نحوه  اصلاح  به   دادها ي رو  يابيو 

نشان    هاافتهي. در مجموع،  كنديبهبود فاصله گرفتن از خود كمک م

ر است  ییقابل تغ  یافاصله گرفتن از خود در زنان مطلقه سازه   دهنديم

م طر  توان يو  از  را  ساختار  ق يآن  رفتار  يشناخت  افتهيمداخلات    ی و 

 كرد. تيتقو

محدود  از م  یهات يجمله  حاضر  از    توان يپژوهش  استفاده  به 

مطلقه    یریگنمونه  زنان  به  نمونه  شدن  محدود  دسترس،  در 

خصوصمراجعه مشاوره  مراكز  به  حجم   يكننده  تهران،  استان  غرب 

را به    هاافته ي  میدوماهه اشاره كرد كه تعم  ی ریگینسبتاً محدود نمونه و پ

متفاوت   يو فرهنگ  یاقتصاد  ،ياجتماع  یهايژگيزنان مطلقه با و  ريسا

ممکن است    ياستفاده از ابزار خودگزارش  ن،ی. همچنسازدي محدود م

مطلوب   ر يبه ارائه تصو  ل يتما  ،يدهپاسخ  ی ریسوگ  ر یرا تحت تأث  جينتا

خود   تکمشركت  ي جانیه  طيشرا  اياز  هنگام  پرسشنامه    لیكنندگان 

متغ كامل  نشدن  كنترل  باشد.  داده  تعارض    رینظ  ييرهایقرار  شدت 

اشتغال،   ،ياجتماع  ت يحضانت فرزندان، حما  ت یاز طلاق، وضع  شیپ

عاطف  ،یاقتصاد  تیوضع رابطه  در  ديجد  يوجود  خدمات   افتيو 

است كه    ييهات يمحدود  گرياز د  زیخارج از پژوهش ن  يشناختروان 

 .ردیمورد توجه قرار گ هاافته ي ریدر تفس ديبا

پژوهش   شوديم  شنهادیپ نمونه    نيا  نده يآ  یهادر  حجم  با  مطالعه 

جغرافبزرگ مناطق  در  و  فرهنگ  ييایتر  تا  متنوع   يو  شود  تکرار  تر 

دوره ابدي  شيافزا  ج ينتا  میتعم  تیقابل از  استفاده    یر یگیپ  یها. 

و  شش دق  تواند يم  سالهک يماهه  پا  ی ترق یاطلاعات    ی داريدرباره 

فراهم   مداخلات  همچنكنداثرات    ی هاپژوهش   شودي م  شنهادیپ  نی. 

طرح  نده يآ ارزكنترل  يتصادف  ييكارآزما  ی هااز    ی هايابيشده، 

ابزارها  يچندمنبع كنار    ينیبال  یهامصاحبه   اي  یرفتار  ی و  در 

بررس  يخودگزارش  یهاپرسشنامه كنند.  متغ  ياستفاده   ی رهاینقش 

  ي همجوش  ،ياجتناب تجرب  ،يشناختروان   یريپذمانند انعطاف  يانجیم

فکر  ، يخودمهربان  ،يشناخت ارزش  ینشخوار  رفتار  نو    ز یمحور 

را روشن   قیدق  یسازوكارها  توانديم هر مداخله  مقااثر   سهيتر سازد. 

رو  نيا سا  کرديدو  همچن  یهادرمان  ريبا  و  سوم   ي بررس  نیموج 

  ز یحضانت ن  تی مسئول  ی دارا  نيوالد  ايآنها در مردان مطلقه    ياثربخش

 دانش موجود كمک كند. توسعهبه   توانديم

كاربرد  از خدمات    شودي م  شنهادیپ  ،ینظر  و  خانواده  مشاوره  مراكز 

ارزش  يمبتن  یرفتار  یساز فعال   یهابرنامه   ،يشناختروان  و  بر  ها 

شناخت انعطاف   يمبتن  یرفتاريآموزش  بسته   یريپذبر  در    ی هارا 

برتر  ژه يو  یامداخله  به  توجه  با  بگنجانند.  از طلاق    ي نسب  یزنان پس 

  ن يا  توان يها، مشاخص   يها در برخبر ارزش  يمبتن  یرفتار  یسازفعال

به  را  كناره   يزنان  یبرا  ژه يومداخله  با  كاهش   ،یرفتار  یریگكه 



 1-20، صفحات 3، شماره 5شناسی انگیزش، رفتار و سلامت، دوره روان
 

19 
 

نسبت به    د يشد  یريپذو واكنش   يمعنادار، اجتناب اجتماع  یهاتیفعال

حال، آموزش   ن یقرار داد. در ع  تي مواجه هستند در اولو  يافکار منف

مطلق   ی افراد  یبرا  تواند ي م  يشناخت  یريپذانعطاف تفکر  با  نگر،  كه 

  نيگزيجا  یهادگاه يد  رشيو مشکل در پذ  رانه یگسخت   یهايابيارز

درمان، ارائه    ان يپس از پا  يتيجلسات تقو  يباشد. طراح  د ی اند مفمواجه

پ  يخانگ  یهانيتمر و  محور ارزش  یهات ی فعال  یاجرا  یر یگیمنظم 

تعم  تواند يم و  حفظ  زندگ  ی دستاوردها  میبه  در  روزمره   ي مداخله 

 كمک كند. 

 منافع  تعارض

 . هیچ تعارض منافعي وجود نداشت بین نويسندگان

 مالی حامی

 . انجام شدبا هزينه شخصي  بدون هیچ حمايت مالي و پژوهش اين 

 اخلاقی  ملاحظات

نمونه  برای  پژوهش  ضرورت  و  اهمیت  مطالعه،  اين  و  در  تشريح  ها 

حفظ  محرمانگي،  رازداری،  مانند  اخلاقي  ملاحظات  رعايت  درباره 

ها، آزادی جهت شركت در پژوهش و انصراف از آن و حريم نمونه 

 . غیره به آنان اطمینان داده شد

 مشارکت نویسندگان 

 .نويسندگان اين مقاله با يکديگر مشاركت داشتند

 تشکر و قدردانی 

 ی اريو    یكه در مراحل پژوهش همکار  یافراد  ياز تمام  لهیوس  نيبد

 .شوديو تشکر م  رينمودند تقد
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