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Abstract  
Helping and soporting from family upon to disorgnazation and its protect is a 

necessery criterian of progress cevilization of promotion of human and social 

material and spiritual. This study was conducted the effectiveness of group 

positive psychotherapy on marital adjustment and happiness 30 women of to 

aim counseling centers of Rasht city were selected by using convenient 

sampling method and was assigned to experiment and control groups. The 

meth of research was quasi- experimental with pertest-post-test and control 

group. For women in experimental group implemented group positive 

psychotherapy in eight sessions weekly. Subjects of tow group were assessed 

by Spanier dyadic adjustmen scale and Oxford Happiness Inventory. In pretest 

and posttest step. Result of covariance analysis showed that group positive 

psychotherapy increased marital adjustment and happiness of women who 

were refers to counseling center )p < 0.005). Based on this, positive 

psychotherapy seems to be a short-term effective treatment of marital 

adjustment and happiness in women with marital conflicts. 
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نگر بر سازگاری زناشویی و  مثبت درمانی اثربخشی روانبررسی 

 زناشوییهای  تعارضبا زنان  در شادکامی
 

  ماریه عبدالقادری

  سید موسی کافی

 پورسجاد بشر

 

 چکیده

عنووان عییوارب بوراب پیشور ت       پشتیبانی و حمایت از خانواده در برابر از هم گسیختگی و حفظ آن به
بررسوی   هود  تمدن و تیالی عادب و عینوب انسان و جاعیه اعرب ضرورب است. پژوهش حاضور بوا   

زناشوویی  هاب  شادکاعی زنان با تیارضنگرگروهی بر سازگارب زناشویی و  درعانی عثبت اثربخشی روان
انتخوا  و   داوطلبانوه گیورب   مونهکننده به عراکز عشاوره شهر رشت به روش ن زن عراجیه 03انجام شد. 

آزعایشوی بوا    و کنترل اختصوا  یا تنود. . پوژوهش از نووم نیموه      هاب آزعایش طور تصاد ی به گروه به
درعوانی   جلسوه هفتگوی روان   هشوت آزعون و گروه کنترل بود. زنوان گوروه آزعوایش     پس -آزعون پیش
عقیوا  سوازگارب    در آزعوایش و کنتورل  هواب   گروههاب  کننده شرکت. دریا ت کردندنگر گروهی  عثبت

آزعون ارزیابی شودند. نتوای     آزعون و پس پیشاحل ناعه شادکاعی آکسفود در عر زوجی اسپانیر و پرسش
ا وزایش سوازگارب زناشوویی و شوادکاعی زنوان       باعو  گروهوی   نگور  عثبوت  یدرعوان  رواننشان داد که 

 یدرعوان  رسود روان  ین اسا   بوه نرور عو   یا (. برp < 330/3) ه استکننده به عراکز عشاوره شد عراجیه
 هواب  ثر سازگارب زناشویی و شوادکاعی در زنوان بوا تیوارض    ؤعدت ع کوتاه یک روش درعانی نگر عثبت

 زناشویی است.
 

 نگر  سازگارب زناشویی  شادکاعی درعانی عثبت روان: های کلیدی واژه

                                                           
 نویسنده عسئول(   ایران  اردبیلیلیشناسی  دانشگاه عحقق اردب جوب دکترب روان دانش( 

m.abdolghaderi@uma.ac.ir 
 شناسی  دانشگاه گیلان  رشت  ایران استاد گروه روان 

 ایراناردبیل  شناسی  دانشگاه عحقق اردبیلی دانشیار گروه روان   
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 مقدمه
ازدواج زیربناب زندگی خانوادگی اسوت. زنودگی خوانوادگی و ازدواج عسوتلزم هم،وارب       

 ها خانوداهپذیرب است. در بسیارب از    اعتماد  همدلی  عهربانی  پشت،ار و عسئولیتبعند علاقه

بین زن و شوهر در عوارد یاد شده توا ق و هماهنگی وجود دارد  اعوا زوجینوی هسوتند کوه بوا      

همدیگر تفاهم و یا سازگارب ندارند. بنابراین سازگارب زناشوویی و رضوایت از ازدواج شواید    

تر از خود ازدواج باشد. سازگارب زناشویی حالتی است کوه در آن زن و شووهر در بیشوتر     عهم

خوشبختی و رضایت از همدیگر دارند. سازگارب بین زوجوین از طریوق علاقوه     عواقع احسا 

 و )سوینها  شوود  یعو عتقابل  عراقبت از ی،دیگر  پذیرش  درک همدیگر و ارضاب نیازها حاصل 

 .(1993  1عوکرجک

 و اسوپانیر  0لوویس کردند.  عطرح (1991) 2و کال بار اسپانیرسازگارب زناشویی را نخستین 

عنوان وقایع  شرایط و تیاعلات زندگی که زوجین را در طی سازگارب   رآیند را بهاین ( 1999)

. بر طبق نرر این پژوهشگران کیفیت زناشوویی بواب بوا    اند کرده  تیریف دهد یعبه جلو حرکت 

  ی،پارچگی و سوط  بوابیی از   ها زوجسازگارب خو   ارتباط عناسب  سطوح بابب شادکاعی 

(. به نرر گریف و 1090نررب   و زاده سلیمی  عحسننقل از به است ) رضایت از روابط عرتبط

( زوجین سازگار  زن و شوهرهایی هستند که توا ق زیادب با ی،دیگر دارنود و  2333) 4برونی د

 بهوا  حووزه . ابیواد و  کننود  یعو عدیریت خوبی در زعینه وقت و عسایل عوالی خودشوان اعموال    

عطرح شوده اسوت.    گران پژوهشعختلفی توسط  بها ش،لسازگارب و ناسازگارب زناشویی به 

انجوام شوده ابیوادب را     بهوا  پژوهشبندب  ( از جمع1034) علازعانی و عرزآبادبآزاد   احمدب

 پوول و عسوایل عوالی    -2  هوا  ارزشعذهب  عسایل عینووب و   -1که عبارتند از  اند کردهعطرح 

کودکوان و   -1  قواعد و قوانین -0  دوستی و روابط اجتماعی -4  عوضوم جنسی -0  خانواده

شویوه حول    -13  هوا  نقوش  -9  شخصویت و رشود  وردب    -3  تفوری   -9  ها آنروش تربیت 

تحصویل و   -10  هم،وارب و همراهوی   -12  عحبوت  عاطفوه و درک همودیگر    -11  تیارض

                                                           
1. Sinha & Mukerjec 

2. Spanier & Cole 

3. Lewis 

4. Greeff & De Bruyne 
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و تحلیل تمام ابیاد عطرح شده به ابیاد و  ببند جمعگیرب. پژوهشگران با  تصمیم -14اشتغال و 

عسایل شخصیتی  ارتباط دوتایی  حل تیارض  عدیریت عالی   یالیوت اوقوات  را،وت  رابطوه     

 انود  یا توه عوذهبی دسوت    یربگ جهتجنسی   رزندپرورب  ارتباط با خویشاوندان و دوستان و 

 (.1990  1) اورز و اولسون

 سازگارب زناشوویی  عیوزان شوادکاعی زوجوین اسوت      دهنده عفاهیم نشان ترین ی رای،ی از 

(. شووادکاعی عفهوووعی اسووت کووه اعووروزه در  1091  سوویاه شوواه و داوودب  اعتمووادب  بهراعووی)

 شناسوان  روان. شوود  یعو از آن بسویار اسوتفاده    نگور  عثبوت  یشناسو  روانویوژه در   به یشناس روان

و بهتور شودن کیفیوت زنگوی     عثبوت انسوان    بها جنبهبراب ا زایش شادکاعی  تقویت  نگر عثبت

تا لوذت را بوه حوداکثر     کنند یع.  روید باور داشت که ا راد تلاش کنند یعرا عطرح  ییها روش

 شوود  یعو برسانند و درد را کاهش دهند. به اعتقاد آبراهام عازلو وقتی نیازها و اهدا مان برآورده 

 .کنیم یعاحسا  شادب 

که  ورد شوادکام چوه     شود یع( عطرح کردند که وقتی از ا راد پرسیده 1990) 2عایرز و داینر

از رویودادهاب   ینانوه ب خووش  رد شادکام کسی است که تفسویرب عثبوت و    گوید یعکسی است 

کوه  ( بواور دارنود   1093 ب و نوربوا  پوور  یعلنقل از به   1991) 0زندگی دارد. شوارتز و استراک

ر پردازش اطلاعات سوگیرب دارند. ایون سووگیرب در جهوت    ا راد شادکام کسانی هستند که د

کوه بوه    کننود  یعو پردازش و تفسیر  با گونهو خوشحالی است  یینی اطلاعات را به  ینیب خوش

عنوان یوک ویژگوی شخصویتی     ( از شادکاعی به1990. عایرز و داینر )انجاعد یع ها آنخوشحالی 

( 1993) 0همبسوتگی بوابیی دارد. برینور    4کنیزبا ثبات در نرریه آ ییگرا برونکه با  کنند یعیاد 

دارد و حالتی نیست که در اثر عواعول   شناختی یستز اب یهپاکه  داند یعنیز شادکاعی را عتغیرب 

عوقییتی و عحیطی ایجاد شده باشد. وب در عطالیه بین  رهنگی خود به این نتیجه رسید که در 

اجتماعی گوناگون  عردم در زعینوه   هاب یتعوقیو  ها یطعحعختلف و در  بها  رهنگو  ها علت

بوین ا وراد نشوان     هوا  تفواوت پایدار است. این پایدارب  ها تفاوتشادکاعی با هم عتفاوتند و این 

                                                           
1. Fowers & Olson 

2. Myers & Diener 

3. Schwartz & Strack 

4. Eysenck 

5. Brebner 



 ...نگر بر  درمانی مثبت بررسی اثربخشی روان

 

13 

 اب یهپابراب آن  توان یعژگی شخصیتی است که بر اسا  نرریه آیسنک ویکه شادکاعی  دهد یع

شوادکاعی   رسود  یعو شوده بوه نرور     با توجه به عوضوعات عطرح شناختی در نرر گر ت. زیست

و هیجوانی دارد کوه    کوه جزیوی عواطفی    عتغیرب است که چندین جزء اساسی دارد. نخست این

کوه جزیوی     رد شادکام همواره از نرر عاطفی شواد و خوشوحال باشود. دوم ایون     شود یعباع  

ایش حمایت اجتمواعی را بوه دنبوال    اجتماعی دارد که گسترش روابط اجتماعی با دیگران و ا ز

 رد شادکام تف،ر و پردازش اطلاعوات ویوژه    شود یعدارد  سوم جزیی شناختی دارد که عوجب 

 ینوی ب خووش تیبیر و تفسویر کنود کوه باعو       با گونهخود را داشته باشد و وقایع روزعره را به 

 .شود یع

و اصولی را بوراب آن   داشتهنگر به عفهوم شادب و شادعانی توجه زیادب  عثبت شناسان روان

 نگور  عثبوت  یشناسو  روانعنوان پایه گذار  ه( ب2331) 1رشید و پارکز  نسلیگم .اند کردهعشخص 

و عیتقود اسوت کوه بوراب رسویدن بوه آن بایود تولاش و          داند یعرا حق عسلم و طبییی  شادب

عنوان واقییتی  و آن را به داند یعاو شادب واقیی را قابل حصول و در دستر   ریزب کرد. برناعه

آذر   سپهریاننقل از به ) کند یعو روابط انسانی را سرشار و ،نی  تر یرینشکه زندگی را  داند یع

را  نگور  عثبوت  یشناس روان( 2331) و هم،اران (. سلیگمن1090 زاده  و نوروز پور عحمدب  بدل

که رشد این تجربیوات و   دانند یععطالیه علمی تجربیات عثبت  صفات  ردب عثبت و نهادهایی 

( 1090   رو،وی  اصولانی و ر ییوی     ترجموه  2339) 2عؤتوه -ر. عگیوا کنند یعصفات را تسهیل 

را عطالیه علمی کارکردهاب بهینه انسانی تیریف کرده که هد  آن درک  نگر عثبت یشناس روان

. سولیگمن و  باشود  یعو بهتر و به کارگیرب این عواعل در کاعیابی و شو،و ایی ا وراد و جواعوع    

درعوانی     یوک نووم روش درعوانی بوه نوام روان     نگر عثبت یشناس روان( بر پایه 2331هم،اران )

طور عشخص بور بوه    عیر ی کردند. این روش درعانی از نرر تجربی عیتبر است و به 0نگر عثبت

 کنود  یعو ز عثبت و ا زایش دادن عینا در زندگی ا راد تمرک هاب یجانهو  ها ییتواناوجود آوردن 

درعوانی   را کاهش و شادکاعی را ا زایش دهود. همننوین روان  روانی  هاب یبآستا بدین ترتیب 

بوه بنوا نهوادن     اب هژیو ودرعانی است کوه توجوه    عثبت  از لحاظ تجربی روی،ردب عیتبر به روان

                                                           
1. Seligman, Rashid, & Parks 

2. Magyar-Moe 

3. positive psychotherapy 
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عنش و تجوار    هاب بتوانمند(. 2333  1کالو )عک عثبت عراجع دارد هاب یجانهو  ها بتوانمند

لوپز ) است گرن عثبت یشناس رواناز زندگی جزو توجهات عحورب  عندب یترضاعثبت از قبیل 

نگر بر سوازگارب   عثبت یدرعان روانبررسی اثربخشی با هد  این پژوهش  (.2330  2و اشنایدر

 زناشویی انجام گر ت.  هاب  زنان با تیارضزناشویی و شادکاعی 

 

 روش

 گیری نمونهجامعه، نمونه و روش 

گوروه   با آزعون پس-آزعون یشپ بها طرحپژوهش حاضر یک پژوهش نیمه آزعایشی از نوم 

و  یشوناخت  روانبوه عراکوز خودعات    زناشوویی   هواب  تیارضبا نده کن زن عراجیه 03کنترل بود. 

طوور تصواد ی در دو گوروه     انتخوا  و بوه   داوطلبانوه  یورب گ نمونهروش  عشاوره شهر رشت به

گروه آزعوایش   هاب یآزعودن. عیانگین سن اختصا  یا تندنفر(  10آزعایش و کنترل )هر گروه 

 سال بود.   2/00 کنترلو گروه  3/00

 

 گیری اندازهابزار 

عقیا  سازگارب زوجی توسط اسپانیر و بر اسا  نرریه لویس  :3زوجی مقیاس سازگاری

 ( به عنرور سنجش سازگارب بین زن و شوهر تنریم شده اسوت. ایون عقیوا    1999و اسپانیر )

( صوفر عوا وق     توا کواعلاا   0عخوا      )کواعلاا  1در یک طیف لی،رت ها  عاده دارد که عاده 02

تر است. ضریب آلفواب  دهنده سازگارب زناشویی باب باب نشان بها نمرهو  شوند یع بگذار نمره

و حواج    94/3( 1031علازاده )  9/3 (2330) 4عقیا  در عطالیه هوتلیست و عیلر کرونباخ این

 به  اصله یک هفته گزارش کردند. 31/3( پایایی بازآزعایی 1031زاده ) ابول

  عاده اسوت کوه توسوط هیلوز و     29شاعل  ناعه سشاین پر :9شادکامی آکسفورد نامه پرسش
 

                                                           
1. McCullough 

2. Lopez & Snyder 

3. Dyadic Adjustment Scale 

4. Hollist & Miller 

5. Oxford Happiness Inventory 
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شوده و   ( سواخته 1091 جیفورب   و نجفی  دهشیرب  دبیورب  شویخی    به نقل از 2332) 1آرگیل

عخالفم  اب )کاعلاا این ابزار در یک طیف لی،رت شش رتبههاب  عقیا  است. عاده خرده 0داراب 

)نجفی و هم،اران   91/3یا  عوا قم( تنریم شده است.  ضریب آلفاب کرونباخ این عق تا کاعلاا

( گووزارش 1031 هووریس  پوور و آگوواه  )علووی 91/3 ( و1093)ییقووبی و بوورادران   32/3(؛ 1091

 ند.ا هداد

 

 روند اجرای پژوهش

 دو عواه   اب دقیقوه  93نگورب گروهوی    هشت جلسوه آعووزش عثبوت   در ا راد گروه آزعایش 
 

و گروه کنترل در این عدت ( شرکت کردند 2331اسا  برناعه درعانی سلیگمن و هم،اران ) بر

آزعوون و پوس از پایوان     از هر دو گوروه قبول از آعووزش پویش    اب دریا ت ن،رند.  هیچ عداخله

درعوانی   رواندقیقوه اب   93جلسوه هفتگوی    3گوروه آزعوایش   آزعون گر توه شود.    آعوزش پس

  .دریا ت نمودند( 2331رعانی سلیگمن و هم،اران )نگر بر اسا  برناعه د عثبت

  سلیگمن و هم،واران باشد ) به شرح زیر عی برناعه آعوزشی عثبت درعانی جلساتعحتواب 

2331): 

 نگر درعانی عثبت آزعون  آشنایی با روان پیشجلسه اول: 

 هاب عیار ه عثبت  آعوزش سه روش شادکاعی بح  درباره داستان: جلسه دوم

 نقش خاطرات خو  در پایدارب سازگارب زناشویی: مسوجلسه 

هواب عنفوی     نوشتن ناعه بخشش براب خنثی کردن خشم  کینه و سایر هیجان: جلسه چهارم

 نوشتن ناعه تش،ر به کسی که از او هیچ وقت تش،ر ن،ردید

هواب   انتخوا    خوواهی  آعوزش به ا رادب براب رضایت داشتن در برابر بیشینه: جلسه پنجم

 زیاد عم،ن است باع  دردسر شودخیلی 

 بررسی خوشبینی و اعید  تف،ر ا راد خوشبین و بدبینششم: جلسه 

 عشق و دلبستگی  زندگی با اشتیاق  عفهوم لذت بردنهفتم: جلسه 

 آزعون پسا زایش عینا  زندگی کاعل  اجراب هشتم: جلسه 

                                                           
1. Hills & Argyle 
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 ها تجزیه و تحلیل داده

در این عطالیه براب بررسی سؤال پژوهش از روش آعوارب تحلیول کوواریوانس بوا کموک      

 استفاده شد. SPSSبرناعه آعارب 

 

 ها یافته
 

 1جدول 
سازگاری متغیرهای  درآزمایش و کنترل های  گروهها  کننده شرکتهای  میانگین و انحراف استاندارد نمره

 آزمون آزمون و پس پیشمراحل زوجی و شادکامی در 

 متغیر
 گروه کنترل گروه آزمایش 
 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

 سازگارب زناشویی
 23/21 91/04 41/1 20/01 آزعون  پیش
 21/0 10/00 34/9 21/09 آزعون پس

 شادکاعی
 01/9 11/41 10/11 11/00 آزعون پیش
 31/4 90/04 23/19 40/41 آزعون پس

 

سازگارب زناشوویی و شوادکاعی در پوس آزعوون     دهد که عیانگین عیزان  نشان عی 1جدول 

 نسبت به گروه گنترل ا زایش یا ته است.    آزعون در گروه آزعایش نسبت به پیش
 

 7 جدول
 سازگاری زناشوییمتغیر در آزمایش و کنترل های  گروه نتایج تحلیل کوواریانس

 F p میانگین مجذورات آزادی درجه مجموع مجذورات منبع تغییرات

  330/3 12/9 00/039 1 00/039 آزعون پیش
  320/3 32/0 20/191 1 20/191 گروه

   11/04 29 41/93 خطا
 

پوس از کنتورل   آعوده از تحلیول کوواریوانس     دسوت  بوه  Fدهد که نسبت  عی نشان 2 جدول

عتفواوت اسوت.   در گروه آزعایش و کنترل با ی،ودیگر  سازگارب زناشویی عتغیر در آزعون  پیش

 گوروه  زنوان  سازگارب زناشوویی  باع  ا زایش نگر  درعانی عثبت رواندهد که  عی این یا ته نشان
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   .آزعون دو گروه عراجیه کنید( هاب پس براب عشاهده عیانگین 1است )به جدول آزعایش شده 

 

 3جدول 

 آزمایش و کنترل در متغیر شادکامیهای  گروهنتایج تحلیل کوواریانس 
 F p میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

  > p 334/3 29/3 01/293 1 01/293 آزعون پیش
  > p 321/3 41/0 20/119 1 20/119 گروه
   10/0 29 01/100 خطا

 

آعوده از تحلیول کوواریوانس پوس از کنتورل       دسوت  بوه  Fدهد که نسبت  عی نشان 0جدول 

(. F   41/0آزعون در عتغیر شادکاعی در گروه آزعایش و کنترل با ی،دیگر عتفاوت اسوت )  پیش

نگر باع  ا زایش سازگارب زناشوویی زنوان گوروه     درعانی عثبت دهد که روان عی این یا ته نشان

   آزعون دو گروه عراجیه کنید(. پسهاب  براب عشاهده عیانگین 1است )به جدول آزعایش شده 
 

 گیری بحث و نتیجه
سوازگارب زناشوویی و شوادکاعی در     ا زایشنگر بر درعانی عثبت نشان داد آعوزش روانها  یا ته

نگرب بوه   توان چنین گفت که عثبت در تبیین این یا ته عی زناشویی عؤثر است.هاب  زنان با تیارض

کردارب خوشبینانه در زندگی است. توجه داشتن به اعوور  ها  ا ،ار و ر تار و  عیناب داشتن نگرش

عنفی و عثبت اندیشی به عیناب آن است که تصور خوبی از هاب  عثبت زندگی و نپرداختن به جنبه

 سوده و  ترجمه براتوی   2331)کویلیام   که همواره خود را سرزنش کنیم خویش داشته باشیم  نه آن

 (.1090صادقی  

به دنبال بهبوود   نگر عثبت یشناس روان( عقیده دارند که 2333) 1عیهالین و سی،زنت گمسلی

عیناسوت.   ثمور و بوی   روانی ناشی از زنودگی بوی   هاب یبآسکیفیت زندگی ا راد و پیشگیرب از 

 هواب  یجوان هتأکیود دارد.   هوا  ییتوانوا بر تقویت  ها ضیف به جاب اصلاح نگر عثبت یشناس روان

اجتمواعی و ذهنوی عتیوددب را در    -و عنوابع جسومی   شود یععثبت باع  انیطا  پذیرب ا راد 

عنفوی   هواب  یجوان هعثبوت سوبب خنثوی سوازب      هاب یجانه  دهد. به علاوه اختیار  رد قرار عی

                                                           
1. Csikszentmihalyi 
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  ترجمه خمسوه  2331   ریش) آورب را به دنبال دارد و رشد خلاقیت ش،و ایی و تا  شود یع

بوه عنروور تقویوت و بهبوود ارتبواط       عثبت اندیشی به ا راد بها عهارت(. آعوزش  نون و 1090

بهتور  توا ا وراد  خوود را     گیورد  یعو عثبت با خود  دیگران و دنیا و نیز ا زایش شوادکاعی انجوام   

عثبت خویش پی ببرند. توجه به نقاط عثبت و تجار  خوو  گذشوته    بها تجربهبشناسند و به 

. تغییور در شویوه   هود د یعو از خویش و دیگوران را ا وزایش    تر عثبت بها برداشتاحتمال بروز 

عثبت همسر خود  هاب یتقابلو  ها ییتواناخود  تلاش جهت یا تن  هاب ییتوانانگرش به دنیا و 

. آعوزش عفاهیم شود یعو تغییر دید نسبت به ن،ات عنفی او عنجر به ا زایش رضایت زناشویی 

علاوه رضایت    بهشود یعبا همسرشان  ها آنبه ا راد عنجر به توا ق بیشتر  نگر عثبت یدرعان روان

حیورت   بوه نقول از     2330) 1. به نرور لئونوارد و شووعاچر   دهد یعاز رابطه با همسر را ا زایش 

( زوجووین سووازگار خودشووان را خوشووبخت 1090اعتمووادب و بهراعووی   زاده  احموودب   وواتحی

هوم    به ارضاب نیاز همسرشان توجه دارنود و نسوبت بوه    کنند یع  از همدیگر حمایت دانند یع

و به این دلیل  پردازد یعنگر به آعوزش این عفاهیم  عثبت یدرعان رواندرک و قبول عتقابل دارند. 

پوژوهش حاضور ایون     هاب یا ته. از جمله شود یعاست که عنجر به ا زایش سازگارب زناشویی 

 بهوا  پژوهش. این یا ته با نتای  شود یععنجر به ا زایش شادکاعی  نگر عثبت یدرعان روانبود که 

  احمودب   (  دولوت آبوادب  2314) 2صادقی  بختیارب  خزاعی  رضایی و احمودب   اصلسیدب 

( همخووان اسوت. شوادکاعی    2310) 4و لیواو  ( و سنف2311) 0سوربی  بیگی  رضوب و بیداکی

و بوا خوود    شوود  یعیک حالت عاطفی و عثبت است که با خشنودب  لذت و رضایت عشخص 

عثبوت و  قودان    هواب  یجانهصفات و علایمی از جمله داشتن باورهاب عثبت در عورد زندگی  

 (.1090آذر و هم،اران   عنفی به همراه دارد )سپهریان هاب یجانه

کوه آعووزش    نود ( نشوان داد 1092عیورب )  سوایه  و  عوسووب عقودم      آسومند  اشر ی حوا ظ 

)به نقول   0 وردایس دارد.ثیر عتفاوت أهاب عختلف زناشویی ت اندیشی در گروه هاب عثبت عهارت

  کواهش سوط    ( در برناعه آعوزش شوادکاعی 1090آبادب   بلقان و خدادادب سنگده  توبییاناز 

توقوف نواراحتی  اولویوت قوراردادب     توقیات  ایجاد تف،ور عثبوت  کواهش احساسوات عنفوی       

                                                           
1. Leonard & Schumacher 

2. Seyedi Asl, Sadeghi, Bakhtiari, Khazaie, Rezaei, & Ahmadi 

3. Dowlatabadi, Sorbi, Beiki, Razavi, & Bidaki 

4. Senf & Liau 

5. Fordeys 
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شادکاعی  ا زایش  یالیت  ا زایش روابط اجتماعی  تقویت روابوط نزدیوک و درگیور شودن در     

( شوادب را عبوارت از زنودگی    2331. سلیگمن و هم،واران ) داند یععینا را عهم  پر هاب یت یال

شادب لذت بخش زعانی به دسوت   . عخصوصاادانند یعدار  یلذت بخش  زندگی عتیهدانه و عین

شوان باشوند.    عثبوت در عوورد گذشوته  حوال و آینوده      هاب یجانهقادر به تجربه که ا راد  آید یع

عتیدد زندگی عانند عشق  کوار   بها نقشدر  که  رد عمیقاا شود یعزندگی عتیهدانه زعانی حس 

در خودعت   هوا  بعنود  توانصورت استفاده از  دار به ییا درگیر شود و زندگی عینو بازب جذ  

بر شوادکاعی   نگر عثبت یدرعان روان. بدین ترتیب علت اثربخشی شود یعخود و دیگران تیریف 

عثبوت تمرکوز دارد.    هواب  یجوان هطور اختصاصی بر ا وزایش   این است که این روش درعانی به

  ا ،وار و  هوا  یوت  یالهسوتند کوه    بعنود  هود   بهوا  برناعوه نگر  عثبت یدرعان روان بها عداخله

. بنابراین طبییی اسوت کوه وقتوی ایون روش بور ا وزایش       دهند یعاحساسات عثبت را پرورش 

عاننود سوازگارب زناشوویی و     یرهاییعتغعثبت عتمرکز است  ا زایش بیشترب را در  هاب یجانه

بوراب   گوران  درعانپیشنهاد داد که  توان یعتای  این پژوهش با توجه به ن. کند یعشادکاعی ایجاد 

 هواب  یتعحودود از این روش استفاده کننود. از   دبشا بهبود روابط زناشویی و ا زایش نشاط و

 .است ،یرتصاد ی نونه عورد بررسیاین پژوهش انتخا  نمونه 

 

 منابع

 فارسی

(. بررسوی وضوییت   1034احمدب  خودابخش؛ آزاد عرزآبوادب  اسوفندیار و علازعوانی  علوی )     

 .141-102(  2)9  طب نراعیازدواج و سازگارب زناشویی در بین کارکنان سپاه. 

(. 1092عیورب  کووروش )   سایه و الله اشر ی حا ظ  اصغر؛ آسمند  پریسا؛ عوسوب عقدم  رحمت

عجلوه علووم   جویوان عتأهول.    اثربخشی عثبت اندیشی در کاهش عشاجرات زناشویی دانوش 
 .49-00(  1)20  پزش،ی دانشگاه آزاد اسلاعی

-ارتباطی با روی،رد شوناختی هاب  بررسی تأثیر آعوزش عهارت(. 1031) زاده  نسرین حاج ابول
 ناعه کارشناسی ارشود  . پایانر تارب بر عیزان رضایت زناشویی زوجین ساکن شهرستان کرج

   تهران.دانشگاه الزهرا  شناسی روان
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احمد؛ اعتمادب  عذرا و بهراعی   اطموه   احمدب  سید السادات؛ زاده  عریم حیرت  عاطفه؛  اتحی

  زن و جاعیوه بینوی سوازگارب زناشوویی.     ی در پیش(. نقش ابیاد سبک زندگی زوج1090)

0(2 )103-140. 

(. اثربخشوی  1090) آبوادب  عصوطفی   عبدالحسین و بلقان خدادادب سنگده  جواد؛ توبییان  سید

درعانی عثبت نگر به شیوه گروهی بر ا زایش شادکاعی عادران کودکان با نیازهاب ویژه.  روان

 .00-12(  1)1  شناسی خانواده روان

(. توأثیر روی،ورد زوج   1091سیاه  عرضیه ) داوودب  زهرا؛ اعتمادب  عذرا؛ بهراعی   اطمه و شاه

عدت راه حل عحور بر سازگارب زناشویی در زنان و عردان عستید طلاق شهر  درعانی کوتاه

 .193-199(  0)14  اصول بهداشت روانیاصفهان. 

(. رابطوه  1090)   وحیود نووروززاده پوور  زینوب و    آذر   یروزه؛ عحمودب  نسویم؛ بودل    سپهریان

 .03-44( 1)13  سلاعت و عراقبتاعیدوارب و شادکاعی با رضایت زناشویی. 

بینی سوازگارب زناشوویی    (. پیش1090عحمد ) نررب  علی و زاده   رشاد سلیمی  هادب؛ عحسن

عقابلوه.   هواب  گیرب و حل عسئله و عهوارت  هاب تصمیم بر اسا  انسجام خانوادگی  عهارت

 .09-10(  1)0   صلناعه نسیم تندرستی

(. اعتبار و روایوی  هرسوت شوادکاعی آکسوفورد در     1031هریس  عژگان ) پور  احمد و آگاه علی

 .239-293(  0)12  شناسان ایرانی روانها.  ایرانی

(. بررسوی عقودعاتی پایوایی و روایوی پرسشوناعه      1093) پور  احمود و نوربواب  احمودعلی    علی

 .00-10(  1)0  اندیشه و ر تارهاب تهران.  شادکاعی آکسفورد در دانشجویان دانشگاه

. ترجموه اکورم خمسوه    درعانی عبتنی بر بهبود کیفیوت زنودگی   روان(. 2331 ریش   . عای،ل )

 ارجمند.انتشارات تهران:  (.1039)

(. 1090صوادقی ) ا سوانه  و  سوده  ترجمه  ریوده براتوی   .عثبت اندیشی(. 2330کویلیام  سوزان )

 جوانه رشد.انتشارات  :تهران

اکبر  رو،ی؛ جلیول   . ترجمه علینگر شناسی عثبت عداخلات روان(. 2339عؤته  جینا ال. )-رعگیا

 ارجمند. انتشارات تهران:  (.1090) اصلانی و سحر ر ییی

ب در ا هواب عقابلوه   رابطه سازگارب زناشویی با عواعل شخصیتی و سبک(. 1031) علازاده  جواد
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 .  تهران  دانشگاه تربیت عدر شناسی روان . رساله دکترب رزندان شاهد

نجفی  عحمد؛ دهشویرب  ،لاعرضوا؛ دبیورب  سوولماز؛ شویخی  عنصووره و جیفورب  نصورت         

جویوان.   سنجی نسخه  ارسی پرسشوناعه شوادکاعی آکسوفورد در دانوش     خصوصیات روان(. 1091)

 .00-92(  0)13  تربیتی گیرب اندازه

هواب سولاعت روانوی: شوادکاعی  ورزشوی و       (. همبسته1093ییقوبی  حمید و برادران  عجید )

 .232-221  20شناختی   پژوهش نوین روانهوش هیجانی. 
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