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Abstract 
 

One of the determining factors of family health is optimism and life satisfaction. 

The purpose of this research is to compare the effectiveness of compassion-based 

therapy and positive therapy for women involved in conflict who have lived together for 

a maximum of five years. The semi-experimental research design was pre-test and post-

test with a control group. The statistical population of women were involved in the 

conflict in Mashhad city in April 2022, when they referred to the family court and the 

dispute resolution council of Mashhad. From the statistical population, 45 people were 

selected as available and randomly placed in two experimental groups and one control 

group. Experiment group 1 underwent compassion-focused therapy, experiment group 2 

underwent positive therapy during 8 1-hour sessions, and the control group did not 

receive any intervention until the end of the research. The research tools were Enrich's 

Life Satisfaction Questionnaire (1989) and Shier and Carver's (1994) Optimism 

Questionnaire. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance. The 

results showed that the treatment based on compassion and positive treatment was 

effective on the optimism and life satisfaction of the women of the target group with a 

confidence coefficient (0.95). Based on this, it can be concluded that compassion-based 

therapy and positive therapy can be used as complementary interventions to reduce 

psychological problems and improve the quality of life of women involved in marital 

conflict. 

Keywords: Compassion, Positive Treatment, Optimism, Satisfaction with Life, 

Women Involved in Conflict. 
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و   ینی بنگر بر خوشو درمان مثبت یورز بر شفقت یدرمان مبتن  یاثربخش سهیمقا

 مشترک  یاول زندگ  یهاتعارض در سال ریزنان درگ  ی از زندگ ی تمندیرضا

 3آرزو اصغری | 2یدیفاطمه مج  | 1ی لیعق یمجتب دیس

 چکيده 
  ن یتت استتته فتتد  ا   ی از زندگ   ی تمند ی و رضا   ی ن ی ب سلامت خانواده، خوش   ی کننده ن یی از عوامل تع   ی ک ی 

تعارض است کتته    ر ی نگر زنان درگ و درمان مثبت   ی ورز بر شفقت   ی درمان مبتن   ی اثربخش   سه ی مقا   ق ی تحق 

و    آزمتتون ش ی از نتتوپ پ   ی تجرب متته ی ن   ق یتت انده طتترت تحق مشتتترد داشتتته   ی حداکثر پنج سال تجربه زندگ 

بتتود    1401ماه    ن ی تعارض شهر مشهد در فرورد   ر ی زنان درگ   ی جامعه آمار   با گروه گواه بوده   آزمون پس 

نفر    45تعداد    ی حل اختلا  مشهد مراجعه کرده بودنده از جامعه آمار   ی که به دادگاه خانواده و شورا 

گرفتنده    ار گروه گواه قر   ک ی و   ش ی در دو گروه آزما   ی صورت تصادف صورت در دسترس انتخاب و به به 

جلستته    8  ی نگر ط تحت درمان مثبت   2  ش ی تحت درمان متمرکز بر شفقت، گروه آزما   1  ش ی گروه آزما 

  ق یتت تحق   ی نکردنتتده ابزارفتتا   افتتت ی در   ی ا مداخلتته   ق، یتت تحق   ان یتت ساعته قرار گرفته و گروه گواه تتتا پا   1

بتتوده    ( 1994و کتتارور )   ر ی ی شتت   ی ن ی ب ( و پرسشتتنامه ختتوش 1989)   چ ی انتتر   ی از زندگ   ت ی پرسشنامه رضا 

بتتر    ی نشان داد که درمان مبتنتت   ج ی شدنده نتا   ل ی تحل   ی ر ی چند متغ   انس ی کووار   ل ی فا با استفاده از تحل داده 

  ب ی زنان گتتروه فتتد  بتتا ضتتر   ی از زندگ   ی تمند ی و رضا   ی ن ی ب نگر بر خوش و درمان مثبت   ی ورز شفقت 

و درمان   ی ورز بر شفقت   ی گرفت درمان مبتن   جه ی نت   توان ی اساس م  ن ی ( اثربخش بوده بر ا 0/ 95)   نان ی اطم 

  ت ی ف ی و بهبود ک  ی شناخت در جهت کافش مشکلات روان   ی ل ی عنوان مداخلات تکم به   توانند ی نگر م مثبت 

  به کار گرفته شونده   یی تعارض زناشو   ر ی زنان درگ   ی زندگ 

 تعارض،   ریزنان درگ ،یاز زندگ یتمندیرضا ،ینی ب نگر، خوشدرمان مثبت ،یورزشفقت ها:واژهکليد
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 مقدمه

تواننککو  هککای لککای   یدهککو و  ککه دنآککاو    زوجی اصلی خانواده را تشککل م  ککیازدواج هسته

  1رافائککم  و،ککی  ی ککوی) دهنککوی لککای  را تشککل م  ککیهای لای   جا عههای لای  و خانواده خانواده 

ی لای   ا،و  ه للا ت نخست ن واحو اجتماع ،عنی خانواده اهم ککت پس  رای داشتن جا عه   (2022

،لککو، ر داده و   دلت ه  در طوو رشو را طه ازدواج  گاهی  ملن الت  س اری عوا م دلتداد.  

نها،ککت  در زوج ن را فراه  لازنو کککه در  شللات اه  ترک ب شونو و  وجآات ا،جاد  س اری از 

عککا لی  کک ن   عنوا  ککهتعککارض کککه  (.  1401ن ا و الککلا  ا    فر   رام)طآاطآا،ی  انجا وی   2 ه تعارض

و  روانشنالککی   درشککودها و  اورهککای  تدککاد در نرککر گرفتککه  ی  د،ککوگاه علا،کک هککای دارای زوج

 (. تعککارض2021   3الت )چ ونکک   چ ککو و چککو،ی   رخوردار  و،ژه   جا، اهی  از   ر وطه   هاینرر،ه

 ککه  توانککو ی کککه الککت  تنککوعی  سکک رهای شا م تعارض حم فرا،نو و  الت  ناپذ،رتناباج  و  طآ عی

تعککارض در روا کک  (.  1400شود )هوشمنوی  احمککوی و ک ککا ن       نجر   خرب  ،ا  لازنوه   نتا،جی

واحککو  هککا از را طککه زناشککو،ی را ککی الککت و در  دهو که ،لککی از زوجصم می هن ا ی رخ  ی

 نییه تنوع ن ازها و تعارض زناشو،ی  ه(.  2020   4)یی و ی و   ردنار ا،تی  ه لر  یشخص  قا م در  

توانککو  ککویع تی  ککرای شککود و  ی  ککا  احسالککات  نتککی  تجلککی  ی  های زوج ن الت که  ککاارزش

فردی و شر،ک زنوگی  رای هککر ،ککک از زوجکک ن لازی و تتس ر انترارات در اره روا     نروشن

 ه عق ککوه در ککان را  زوج و خککانواده  عوا ککم گونککاگونی (.  1400دادی لن وه   )خوا  فراه   ورد

 طور خککا شککود.  ککهوجود دارد که  اعث  روز  شلم و تن  و نار ا،تی در زنوگی زناشو،ی  ی

 (.2019  6الککت )الککم ت 5للا ت خانواده  ر ککا،تمنوی از زنککوگی یکننوه   نتع،لی از عوا م 

الککام  ع ارهککای شخ ککی  ارز،ا ی فککرد از ک ت ککت زنککوگی خککود   ککر ر ا،ت از زنوگی  ه  عنای

ر ککا،تمنوی از زنککوگی   (.2020   7)لککا،ن و لککا،ن  خو،  و ،ا هما  ر ککا،ت ادراش شککوه الککت

ی تواز    ا   رزوهای شخص و و ع ت فعلککی او الککت   ککه عآککارتی هککر چککه شککلا   کک ن نت جه

 

1. Refaeli T, Weiss S,  & Levy D 
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3. Cheung A, Chiu T, & Choi S 
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)ا،رانتککرد   دمککوطاهری و   رزوهای فرد و و ع ت ع نی او   شتر  اشو  نار ا،تی او   شککتر الککت

ها و ر ا،ت از اهوا  و ن ازهای کاه  داد  تن   لهول هر ا،ت از زنوگی  (.1401فر  للطانی

 هملککارا    و  1 و آککارد،ر  تر،م    ویتن   گرتی    ویر )  گ ردشلم  ی  در افراد  شناختیروا ز،ستی و  

 تجر ککه را   شککتری  ثآککت هککایه جا  هسککتنو  ککای،ی زناشککو،ی ر ا،ت دارای که یافراد (.2020

 پ را ککو  از و  ورده  ،اد  ه را   شتری  ثآت رو،وادهای د، را   و خود  ،نوه  و گذشته از کرده 

 در .(2018  2ژو یککو،ن  کننو ) اچ    ی توص ف خوشا،نو را  نها و دارنو تری ثآت ،ا یخودارز

 رو،ککوادها ن ی و د، را   ،نوه  گذشته  خود  دارنو پا، نی زناشو،ی ر ا،ت که افرادی که حایی

 و ا ککطراب اننککو   نتککی هککایه جا  و کننککو ی ارز،ککا ی نا طلوب را خود زنوگی های ویع ت و

 (.1399ن ا  ا  ککری و حسکک نی  تآار  افشککاریکننککو ) ع ککو ی ی تجر ککه را   شککتری افسککردگی

الت که ثآککات و شککادکا ی و   یا ؤیتهر ا،تمنوی از زنوگی نق   همی در ثآات ازدواج دارد و  

 .(0202 هملارا   و 4پارکی کلرک ن  دای  الپ لانس  دهو )کاهلر ازدواج را نشا   ی 3  نیخوش

پککذ،ری و کسککب ر ککا،ت از هککای درونککی افککراد  جهککت  سکک وی تاز د، ر و،ژگی    نیخوش

 5ت  ککر،ککک لککاختار شککناختی از ا  ککو در  ککورد پ ا ککوهای  ،نککوه الککت.      نیخوشزنوگی الت.  

ای همککراه الککت کککه فککرد دانو که  ا انترککار در ککاره  ،نککوه را خل  ،ا ن رشی  ی    نیخوش(  2018)

(. اگر زنککا  در 2021  6 رللا  و ا،لور، کنو ) ی ،ا یخودارز   را  واف  خوالت   کننوه ،ا یارز

 نالب التتاده نما،نو   ککا  ارز،ا ی و ای قا له هایزای خانوادگی از راه تن  لازگاری  ا پ ا وهای

،ا و )فرهاد،ککا  و  ی افیا،  ا،ن افراد در   نیخوش و زنوگی  ه ا  و او اع جو،و انطآاق ،افته و

توا  گتت ا،ن عا م نقکک   همککی در لککازگاری  ککا  ی    نیخوشدر تآ  ن اهم ت    (.1399 رادی   

شککوه    ککوزش  انجککام هککایتدق  زای زنککوگی داردض  ککمن ا،نلککه  ککر الککام رو،ککوادهای تککن 

 (.2018  7واین و کواتس دان ن   ) ات و  توانو شادکا ی را افیا،  دهو ی   نیخوش
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 روا   زناشو،ی  هآود  و پر اری   رای همسرا  تقا ای و لو،ی از  زناشو،ی نار ا،تی افیا، 

الت    ورد ا،ن  تخ  ی در های  وزش  و ها واخله   ه  همسرا  ن از دهنوه نشا   د، ر  لوی از

( نشا  داده  2019)  1 کونور   و   گا لر  (. نتا،ج  طایعات کل  ر 1398) جرد  یمری گ وی و ک انی   

 داشت  خواهو اطراف ا  و همسر  ه ن ی را شتقت  ا،ن  اشو داشته  2شتقت  خود  ه الت فردی که

 زناشو،ی زنوگی  ه ن رش  شتقانه ،ک لپس شو  خواهو  رخوردار  هتری از زنوگی ر ا،ت از

اشاعه  ی را  اشاره   ورزیشتقت    ر   آتنی  واخلات    ه ز  نه ا،ن در توا  ی    دهو.  نا را،نخود 

ع ب  علوم  از  شتقت  در ا   تمرکی  ر  و  وو یاجتماع  یروانشنالشنالی   نمود.  رشو  های    

ذهن  اصم  که له  الت  اشتراش  ا  در انی  س اری  رگرفته شوه  و حس   گاهی   هر انی  ا خود 

در ر  ی  را  ولترگارد  گ ردانسان ت  الچلانور    در ا   ا،ن  اصلی  دور(.  2022   3)جوهانسن  

 ورزشتقت را طه ،ک و افیا،  ا،جاد طر،  از در ان ر رو،نا  از التض ورزشتقت  پرورش ذهن

  ه  نها خودانتقادی  ،ا و کرد    دلوم کرد   لرزن  جایخودشا    ه   ا  راجعا  درونی

  ه  ر شتقت    تمرکی در ا  در الالی (. اصوو 1400پور  چلآ انلو   )غدنتر،ا   کننو ی کمک

 درونی  ا،و   رونی  خ تسل ن و رفتارهای  ت او،ر عوا م  افلار   که دارد  اشاره   و وع ا،ن

 دهو  ی  نشا    رونی واکن  عوا م  ه نسآت که گونههما  انسا  ذهن ا،ن صورت  در و شونو

)ها،ن  ه جمن  ن ی درونی وا مع ا،ن   ا  واجهه در  صورت تدق قات (. طآ 2020   4 رام شود 

 هش ار هایلازه  از التتاده  شتقت   ر  آتنی در ا  اثر خشی در  رگذارتأث و کل وی عا م گرفته

  دوره جا  راهآرد نوعی شتقت  ر  آتنی در ا  د، ر عآارت ،ه التض  شلم  ه نسآت کننوه 

و ید   کنو ی خود گاه  ه جا   ه نسآت را  راجعا  که چرا الت  پژوه ها  (.  2018   5) ،رو  

داده   پ ا وهای  نشا   خود  ا  شتقت  ه  حم    ناختیشروا  الت  ان  یه   شتر  رای   ثآت  اننو 

همراه تعار ات   ن  زاده     شخ ی  شایچی   ن ور  )احموی   نتا،ج  طایعات  1399الت   .)

 وت شتقت  ه خود  نجر  ه افیا،   ( نشا  داد که  واخله کوتاه 1400پور و چلآ انلو )غدنتر،ا 

  (  ا 2020)  6  اشم ت و کورنر شود. همچن ن  روفی   راهلر  ها،نیر ا،ت از زنوگی دانشجو،ا   ی
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که  نشا   زنوگی   از  ر ا،ت   ر  خود    ه  شتقت   نق    ر  تمرکی در   ه   شتقت  دادنو     ا   وایع  خود 

( در تدق قی  1400 جو  یمری و فتدی ایوم )الت. الوی   جائ ه  ا  ری  همراه   زنوگی  از  ر ا،ت

شتقت  که  از  افیا،    اعث   خود   ه  در،افتنو  تدق     لایمنو  زنا   زنوگی  ر ا،ت  نتا،ج    گرد،و. 

 ثآت     رتأثزنوگی    از  ر ا،ت   ر   خود    ه  شتقت   ( نشا  داد که  واخله 2017)  1 انتلو و کاراکال وو 

یوم  )دارد.  و  ن وری  که  1397پور  در،افتنو  افیا،   (  شتقت  ر  و      نیخوشدر ا   تمرکی  ر 

ا طراب   افراد  آتلا  ه  خود  نف شتقت  ه  الم ت   الت.  در  2018)  2پ ترز  و    یآرت  اثر خ    )

در ا   تمرکی که   وزش  در،افتنو   و    نیخوش  عنادار افیا،   ه شتقت  ر تدق قی 

 الت. شوه   نجر دانشجو،ا  در خودکار  وی

 اهم ککت روانشنالککی  ختلککف هککایدر حوزه   3گرا ثآت روانشنالی رو،لرد اخ ر هایلاو در

 شککود. ی افیوده   و وع ا،ن  ا  رتآ   رشمار تدق قات هر رو طور،له ه الت  پ واکرده  ایو،ژه 

 تأک ککو اخککتلاو و ناهنجککاری انسککا   ککه جککای توانمنککوی و الککتعواد روی گرا ثآت در روانشنالی

 در کل ککوی دهنککو   و ککوعات ی یککرار هککو  را انسککا  ن ازهککای کککه عککوا لی   نا را،ن شودض ی

 در رو،لککردی گرا  ثآککت شنالککی(. روا 1398)کردیو  ذاکر و خلعتآری  الت  گرا ثآت رو،لرد

  ثآککت ه جانککات و هاتوانمنککوی ا،جاد  ا و خا  طور ه و اعتآارش تجر ی که الت در انیروا 

 تسککل ن تخت ککف و  ککه  راجککع زنککوگی در  عنککا افککیا،   ککا گرا ثآککت در ککانیروا  همراه الککت.

ن ری تنها در (.  ثآت1398پردازد )،عقو ی  نسا،ی  قوم   ی یشادکا  افیا،  و روانی های ل ب

گ ری کلککی در ککاره زنککوگی شود   لله نوعی رو،لرد در جهککتداشتن افلاری خا  خلاصه نمی

های  نتککیض ا،ککن ن ری ،عنی توجه داشتن  ه ا ور  ثآت در زنوگی و نپرداختن  ککه جنآککهالت.  ثآت

  5  ا ککراز وجککود4نتسغ  ر داد  ت او،ر ذهنککی  تقو،ککت عککیت هارت شا م  آارزه  ا افلار  نتی  ت

نهککا،ی  هو  رو،لرد  (. ا،ن2017  6های  ایقوه و  ثآت ز،ستن الت )واترزتدق   خش و   ه توا 

 از دارد. دنآککاو  ککه را  هی،ستی انسا  و شادکا ی که دانو ی ها،یش وه  و هالازه  شنالا،ی را خود

 شککونو  زنککوگی تهو،ککوهای و ن ازهککا  ککا  د ککی هرچککه   شککتر لککازگاری لآب که عوا لی رو،نا

 

1. Mantelou A, & Karakasidou E 

2. Smeets E, Neff K, Albert H, & Peters M 

3. Positive Psychology 

4. Self-esteem 
5. Assertive 
6. Waters L 
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  و   زاده  احتشککام    لونککوی    عسککلری    هستنو ) رلککو ی   رو،لرد  ا،ن  شوه    تدق های  لازه  تر،ن  ن ادی 

 و  ،ککادگ ری   اننو  شناختی  عمللردهای  از  گرا   س اری  ثآت  شنالی روا   (. جلسات 1398   خت ارپور  

   1 خشو ) رنککو  ،انکک   ی،ککر  ی   هآود  را  اجتماعی  روا    همچن ن  دهو و  ی  افیا،  را   گ ری ت م   

ز  اثککر خ  الککت.     علمککا      نی خوش    ر   ن ر  ثآت  در انی ( در،افت که روا  1400(. حل می ) 2017

  زنککوگی  از   ر ر ککا،تمنوی  تلت قی  ن ری  ثآت  فنو   در ا   نشا  داد که (  1399) ترکاشونو    و   عس ری 

   ککر   ن ر  ثآککت   گروهککی   در ککا    نشککا  داد کککه (  2020) هملککارا     و    ککویر   اثککر خ  الککت. تدق کک  زنا  

  در،افتنککو کککه (  2020) هملککارا     و   زنککوگی زنککا  اثککر خ  الککت. کککاهلر   از  ر ا،تمنوی  و    نی خوش 

   نی زنا  اثر خ  الت. خوش   و   زنوگی   از  ر ا،تمنوی   ارتقای   در  ن ر  ثآت    واخلات 

عوا ککم  ککروز تککن      ،ن تککر ر ازدواج و را طه زناشککو،ی از  ه  وجود نالازگاری و تعارض د 

کککه    شککود  ی   ا،جاد کککانونی   الت و  نجر  ه   لردی روا    گس خت ی انسجام و وحوت خانواده

له  اعث  ککروز   ل توانو ن ازهای عاطتی  روانی و ا ن تی اعدای خود را  ر ورده لازد  تنها نمی نه 

روانی  نها را  ه خطککر    للا ت روانی در اعدا گرد،وه و     شللات ها و  روانی  ناراحتی  شتت ی 

 تغ رهککای   از  ،لککی  زناشککو،ی  (. تعککارض و ر ککا،ت 1400چلآ ککانلو     و   پور )غدککنتر،ا    انوازد  ی 

 هککای خانواده فعلککی  و ع ت   ررلی   رای  خانواده  شاورا   و  اجتماعی   دققا    ه  هشواردهنوه

 ها،ی  ل ب  از   س اری  توا   ی   تغ ر  ا،ن    نانه وایع  و  دی    و لنج   پا،    ا  و   اشو  ی  ا،رانی 

پور و فرهن ککی   پ ش  ری کرد ) دمککو،ا   حسکک ن  را  شود  ی  تدم م  ها خانواده  ه   ،نوه در  که 

 وا سککته  خککانواده لککلا ت   ککه  جا عه  للا ت  ا،نله   ه  توجه   ا  که  الت  ا،ن  ا ر  (. حق قت 1399

 و،ککژه ن اه ترد،و  ی  دارنو   عهوه  ه  جا عه  و  خانواده در  ح اتی  نقشی  زنا   ا،ن   ا   در  و  الت 

 و  شککود  ی  کمککک  جا عککه  ی لککلا ت روانکک   ه  ز،را  کنو  ی  پ وا   رورت  ی زنا  للا ت روان   ه 

 تککوا  ری  و  راهلارهککا  دنآاو  درگ ر تعارض زناشو،ی هستنو  ه  که  زنانی  در خ و    ا،ست  ی 

شککود.   پرداختککه   هآککود ک ت ککت زنککوگی  نهککا   ککه    نی  خوش  نها و ا،جاد   تغ  ر ن رش   ا  که   ود 

   ککر    آتنککی   در ا    اثر خشی   الت که  ،ا   ن   لؤاو  ه دنآاو پالخ و،ی  ه ا،ن     نا را،ن  ا،ن تدق   

  در   تعککارض   درگ ککر   زنا    زنوگی   از   ر ا،تمنوی   و     نی خوش    ر   ن ر  ثآت   در ا    و   ورزی شتقت 

  عنادار وجود دارد؟  شترش تتاوت    زنوگی   اوو   های لاو 

 

1. Brand M, Young & K, Laier C 
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 روش 

ا،ککن تدق کک  از نرککر ز ککا  گککرد وری اطلاعککات  جککیی تدق قککات  قطعککی و از یدککا  نککوع  

 ز و   ا گروه گواه   ز و  و پس تجر ی از نوع پ   گرد وری اطلاعات در ز ره تدق قات ن مه 

اخله روی  های  ز ا،  و گواه تقس   شو و عمم  و که نمونه  ورد  طایعه  ه گروهی طور  ه  ودض  

های  ز ا،  اجرا شو. یزم  ه ذکر الککت در ا،ککن تدق کک   ،ککک گککروه گککواه و دو گککروه  گروه

  ز ا،  در نرر گرفته شو. 

   ککه   کککه    ککود   1401   ککاه  فککرورد،ن   در    شککهو   تعارض زناشو،ی شهر   درگ ر   زنا      اری   جا عه 

  نتر   45  تعواد   ری   ا   جا عه   از .  کرده  ودنو    راجعه    شهو   اختلا    حم   شورای   و   دادگاه خانواده

  یرار   گواه  گروه  ،ک   و    ز ا،    گروه  دو   در   ت ادفی   صورت  ه   و   انتخاب   دلترم   در   صورت  ه 

  در ککا    تدککت   2   ز ککا،    گککروه  شککتقت     ککر    تمرکککی   در ککا    تدککت   1   ز ککا،    گککروه.  گرفتنو 

هککای ورود   لاش   . نلردنو   در،افت   ای  واخله   تدق      پا،ا    تا   گواه  گروه  و   گرفته   یرار   ن ر  ثآت 

لاو از زنککوگی    5 ه پژوه   تما،م و ر ا،ت  گاهانه  رای شرکت در تدق    گذشت حوایم  

ز ککا    صککورت ه  در انی  ه های روا   شترش  حوایم تد  لات د،پل   عوم شرکت در  رنا ه 

هککای خککروج  غ آککت  کک   از دو جلسککه و عککوم  عوم   ر  داروهای روانپیشلی  ود و  لاش 

  ککرای  حقککویی  ایککوام  و  همسککر  از  زنککا   کرد     تارکه  ،ا  جوا شو  شرکت در تدق     تما،م  ه  

 ر،یش نمونه وجود نواشت.   . یزم  ه ذکر الت که در ا،ن تدق    ود  طلاق 

همککاهن ی یزم  ککا  پککس از    1400در فرورد،ن  اه لاو  پژوه   ه ا،ن صورت  ود که  فرا،نو  

شککهر  شککهو و هملککاری    اخککتلا    حککم   شککورای   و   خککانواده   س وی ن  ر وطه و  راجعه  ه دادگاه

شککناختی    شاور،ن  زنانی که درگ ر تعارض زناشککو،ی  ودنککو شنالککا،ی و  عککو از   ککاحآه روا  

   ه   نام ثآت   داشتنو    پژوه   در  شرکت    ه  تما،م  که  زنانی  جلسه توج هی  رای  نا   رگیار شو. از 

  از   شککو    انجام   گ ری نمونه   خروج    و   ورود   های  لاش   الام    ر   غر ای ری    ه   توجه    ا   و   عمم   و 

  دو   در   ت ککادفی   جککا، ی،نی    ا   کننوگا  شرکت   و   شو   اخذ    گاهانه   ر ا،ت   کننوهشرکت   اعدای 

  پژوهشکک را    جلسککه   همکک ن   گرفتنو. در   یرار (  نتر   15  گروه  هر )   ،ک گروه گواه  و    ز ا،    گروه
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  هککای گروهنما،نو.    در،افت   را  ؤثرتر    در ا    ن ی   گواه  گروه  پژوه     پا،ا    از   پس   تا   شونو    تعهو 

ن ر را در،افت کردنو که   ثآت   در ا    و   ورزی شتقت    ر   لاعته در ا   آتنی   1جلسه    8    ز ا،  

صورت هتت ی و در لاین اجتماعات شورای حم اختلا   رگیار شو. گروه گواه  جلسات     ه 

از   ککار    شککوهی  ور جمع   هککای داده  تجی،ککه و تدل ککم   ای یککرار ن رفککت.  ککرای تدت ه چ  واخلککه 

نسککخه    SPSSافیار   ککاری  تول  نرم    تغ رهتدل م کووار،انس چنو تغ ره و تک   التنآاطی نر ر 

 التتاده شو. در ا،ن پژوه  از ا یار ز،ر التتاده شو.   21

 ( R-LOT)  1بینی خوش   پرسشنامه 

(   LOT-Rگ ری زنککوگی ) جهککت   شککوه    نی از  ز و   ازن ری گ ری خوش جهت انوازه 

گ ری زنککوگی  ،ککونرر شککوه  ز ککو  جهککت تجو ( الککتتاده شککو. نسککخه  1994)   2،ر و کارور شی 

های فردی در  (. ا،ن  ز و  تتاوت 1994کارور     و   ،ر ( شو )شی LOTجانش ن  ز و  اصلی ) 

  ف ط    5ی ا،ن  ز و  دارای  ها لؤاو هر ،ک از     اده الت.   10لنجو و شا م    نی را  ی خوش 

در ا،ن پرلشنا ه اندرافی الت    8و    6   5   2 اشو.  (  ی 1  )  خایت  کا لاا  تا ( 5)    وافق    کا لاا  از 

صورت  علوم   ه   9و    7   3 انوه له عآارت  ی  ای عآارت    6گ ردض از  ای  ه    تعل  نمی و نمره 

  40ا ر  ا  و حواکثر     ر   10شود.  نا را،ن  حوایم نمره در ا،ن  ز و   را ر  ا  ی  ی گذار نمره 

( روا،ی ا،ن پرلشنا ه  1994،ر و کارور ) (. شی 1395پور و شلری   الت )خوا،ی  زارع  علی 

 و کردنو و پا،ا،ی پرلشنا ه را ن ی  ا  دالککآه  تأک ، وی  تأ را از طر،  تدل م عا لی اکتشافی و  

   عو  0/ 60  لاو      عو از ،ک 0/ 68و از طر،   از ز ا،ی  عو از چهار  اه    0/ 78 یتای کرونآاخ  

(. ا،ککن  1994،ر و کککارور   دلککت  وردنککو )شککی  ه   0/ 68از چهار لککاو  و پس    0/ 56  دو لاو از  

ترجمه و هنجار،ا ی شککوه الککت. پا،ککا،ی       1385زنو در لاو    پرلشنا ه تول  شر،تی و نجتی 

(  -0/ 65)    از طر،  همآست ی  نتی  ا افسککردگی    ز ا  ه  دلت   و و روا،ی   ه   0/ 74 عادو  ا  

   ککه   حا ککر   پژوه    در   پرلشنا ه    و شو. پا،ا،ی تائ (  0/ 73،ا ی ) و همآست ی  ثآت  ا خود تسل  

 .   و   دلت  ه   0/ 81  کرونآاخ    یتای   روش 
 

1. Optimism questionnaire 
2. Scheier M, Carver C 
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  ENRICH)-(147یی انریچزناشو  یت رضا سشنامهپر

  1989در لککاو    2  فککورن ر و دروکمککن پرلشنا ه ر ککا،ت زناشککو،ی انککر،ج تولکک  اویسککو  

اکنککو  ا،ککن فککرم   شککتر،ن  لککؤاو دارد و ه    47فرم کوتککاه ا،ککن پرلشککنا ه  .  طراحی شوه الت 

ای ی لرت التتاده  پنج گی،نه در ا،ن پرلشنا ه ن ی از ط ف    . ا،رانی دارد   تدق قات التتاده را در 

ا،ککن پرلشککنا ه دارای  .  نمره دارنو   5 وافق = کا لاا  تا    1= ها از کا لاا  خایت  شوه الت و پالخ 

.  کننککو ها ارزش عککودی  علککوم در،افککت  ی  اشو کککه ا،ککن گو،ککه تعوادی گو،ه  علوم  ی 

الککت )پور  ککوانی     235   ا    را ر        حواکثر   و   47   ا    را ر    ز و    ا،ن   در   نمره   حوایم    نا را،ن  

ا،ن پرلشنا ه  ه روش  ر،ب  یتا تول  اویسککو  و هملککارا   پا،ا،ی    (. 1393نوری و شتتی   

هککای ر ککا،ت  گیارش شوه الت.  ککر،ب همآسککت ی ا،ککن پرلشککنا ه  ککا  ق ام   0/ 92(  1989) 

الت که نشانه روا،ی    0/ 41تا    0/ 32و  ا  ق ام ر ا،ت زنوگی از    0/ 60تا    0/ 41خانوادگی از  

(  ککر،ب  1391نرری )    الت. در ا،را  در پککژوه  احککوی  هککو ن  کوشککلی و شککاه   لازه 

و    0/ 93 از  ز و  ) ه  وت ،ک هتته(  رای گروه  ردا   _همآست ی پ رلو  در روش  ز و  

دلککت   ککو. پا،ککا،ی پرلشککنا ه در پککژوه  حا ککر  ککه روش  یتککای   ه   0/ 94 رای گروه زنککا   

 دلت   و.  ه   0/ 77کرونآاخ  

 انی مداخله درم 

  3 ر الام لاختار جلسات گ لآرت   1 دتوای جلسات در ا   تمرکی  ر شتقت در جووو  

(  و  قایتی که  رتآ   ا  و ککوع  1395 رگرفته از کتاب در ا   تمرکی  ر شتقت )گ لآرت   

پور و چلآ انلو  ( و غدنتر،ا  1400زنا  درگ ر تعارض زناشو،ی  ودنو نر ر الوی و هملارا  ) 

کارشنام  ا  ورش دکتری روانشنالی و  شاوره خانواده    5( التتاده شو. لپس تول   1400) 

لککاعته    1جلسککه    8 و یککرار گرفککت. گککروه  ز ککا،  ،ککک  در  تائ و ظاهری  ورد  روا،ی  دتوا  

 در ا  را در،افت نمودنو.  

 
 

1. Enrich Marital Satisfaction Questionnaire 

2. Olson D, Fournier D, & Druckman M 

3. Gilbert P 
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 . خلاصه جلسات در ا   آتنی  ر شتقت 1جووو  

 محتوای جلسه  جلسات 

 1جلسه 

اصول پایه درمان متمرکز بر   ارائهای از درمان متمرکز بر شفقت و افمیت آن در زندگی، ه مقدمهارائ

فرایند تنظیم سه سیستم فیجان اصلی )تعامل بین کارکرد  معرفیشفقت و تأثیر آن بر سیستم مغزی، 

 ه مغز قدیم و مغز جدید(

 2جلسه 
اینجا و اکنون(؛ تأثیر زندگی  تمرین ذفن آگافی، حساسیت نسبت به رنج در بستری از زمان حال )

 ه گرفتهشکلفای گذشته، تهدیدفای اصلی و ترس

 3جلسه 
تصویرسازی خود مهربان، تصویرسازی شفقت نسبت به دیگران و دریافت شفقت از دیگران،  

 دو صندلیه روشتصویرسازی مکانی امن، 

 4جلسه 
فای مهرورزی فراتر رفته و  یز، فد  اصلی این جلسه؛ چگونه از تکرار عبارتآم شفقتایجاد فویت 

 )افمیت تربیت ذفن مهربان(ه ورز را پرورش دادن صورت طبیعی ذفن شفقتبه

 5جلسه 
مدیریت احساسات و عواطف دشوار، تمرینات شامل، آگافی مراجع از کشمکش مقاوم خود با  

 انده افسردگی و اضطراب و دردفایی که در روابط دشوار زندگی تحمل شده

 6جلسه 
رسی و کشف عمیق زندگی کردن، تصریح افدا  ارزشمند و انتخاب مسیر مراقبت از سلامتی؛ بر

 بخشدهفای اصلی که به زندگی معنا میارزش

 7جلسه 
فای  گسترده، آگافی یافتن و رفایی از روش یکردیروفای جدید و اتخاذ تغییر روابط، کشف روش

 ، شامل توسعه رفتارفای فوشمندانههیز آمشفقتاجتناب و کنترل، تقویت رفتارفای 

 8جلسه 
ندگی )مداخله خاتمه دادن به جنگ(؛ تمرکز کردن بر نقاط  مورد فد  قرار دادن تعصبات منفی ز

 به خالق افدا ه  شدنیلتبدمثبت و قوت در زندگی، 

 1ن ر رش و و لککل  مندر انی  ثآتن ر از  رنا ه روا  ثآت  یدر انروا جهت اجرای جلسات  

( توو،ن شوه الت. 2006( التتاده شو. فرم اوی ه ا،ن  رنا ه تول  لل  من  رش و و پارکی )2013)

     نویجمع و ن ر ثآت روانشنالی حوزه  در شوه انجام تدق قات  نتا،ج از التتاده   ا  دققا  ا،ن

 عنککا -3تعهککو و -2های  ثآککت  ه جا -1شادکا ی   ی ؤیته له ن ر  ثآت  رنا ه تار،خچه عنوا  ه

 انککو. گککروه داده  یککرار در ککانی ای رنا ککه الککام عنوا  ککهلککل  من را  نرر،ه در  ر وط  ه شادکا ی

 در،افت نمودنو.ن ر را در انی  ثآتروا  لاعته 1 جلسه 8 در دو   ز ا، 

 
 

1. Rashid T, & Seligman M 
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 زنان و خانواده  یتیترب  یفرهنگ یفصلنامه علم                        
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 ن ردر انی  ثآت. خلاصه جلسات روا 2جووو  

 محتوا  جلسات 

 1ی جلسه
 با  آشنایی  گروه،  فنجارفای  و  قواعد  با  آشنایی  ی، درمان گروه  فرایند  و  افدا   با  آشنایی 

 فاه نقش  و  وظایف  گروه،  اعضای 

 2ی جلسه

تقویت نقاط قوت شخص  روابط با فمسرشان،   و  خود  مورد  در  صحبت  به  اعضا  ترغیب 

فای منشی به منظور ایجاد و  عواطف مثبته بحث پیرامون توانمندی و احساسات و  

 تعهده تقویت  

 3ی جلسه

 اعضا  تشویق  جهان،  به  خود  ایدئولوژی  با  رابطه  در  خود  احساسات  بیان  به  اعضا  تشویق

 قابل  غیر  مشکل  یک  یا  عادی  مشکل  یک  عنوان اختلافات زناشویی به  با  رابطه  در  بحث  به 

 باوره تبدیل احساس خشم و کینه به احساسات خنثی و عواطف مثبته 

 4ی جلسه

 نگرش  و  زندگی  بر  آن  تاثیر  داشتن،  امید  با  رابطه  در  خود  تجربیات  بیان  به  اعضا  ترغیب 

دیگرانه   و  اعضا  زندگی  در  امید  و  شادکامی  نگرانه تجارب مثبت  تحلیل  آن،  به  نسبت 

 تاکید و تمرکز بر قدرشناسیه 

 5ی جلسه

 مثبت  فرایند  دو  این  تاثیر  چگونگی  و  فا نمونه  این  مورد  در  گروفی  بحث  به  اعضا  تشویق

 بخشیده  غنا  شان زندگی  به  نگری  مثبت  و  و شادکامی  امید  که  الگوفایی  ارایه  زندگی،  در 

 فیلمه  پخش  طریق  از  است، 

 6ی جلسه
 خویش،  زندگی  مسئولیت  پذیرفتن  با  رابطه  در  خود  احساسات  بیان  به  اعضا  تشویق

 سرخوردگیه  و  گناه  با احساس  پذیری مسئولیت  عدم  رابطه  تحلیل 

 7ی جلسه
 روانی،  سلامت  با  آن  رابطه  و  مشکل  پذیرفتن  و  فد   بر  تمرکز  شناختی روان  تحلیل 

 مشکله  و پذیرفتن  فد   بر  تمرکز  با  شادکامی  رابطه  تحلیل 

 8ی جلسه
 افزایش  در  کردن  تشکر  نقش  شناختی روان  تحلیل  کردن،  تشکر  شناختی روان  تحلیل 

 کردنه  تشکر  درباره  بحث گروفی  اجتماعی،  ارتباط  بهبود  و  شادکامی 

 

 هایافته

   ارائه شوه الت.3کننوگا  در جووو شناختی شرکت شخ ات جمع ت
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 کننوگا  در پژوه  شناختی شرکت. اطلاعات جمع ت3جووو  

 رده متغیر 
 گروه گواه  2گروه آزمایش  1 یشآزماگروه 

 درصد  فراوانی  درصد  فراوانی  درصد  فراوانی 

 سن
40-30 9 2/67 8 3/54 10 4/71 

50-41 6 8/32 7 7/45 5 6/28 

 

 تحصیلات 

 8/31 5 1/30 6 6/29 5 دیپلم

 5/38 6 4/52 8 2/45 7 لیسانس 

 7/29 4 5/17 1 2/25 3 ارشد کارشناسی

 

 شغل 

 6/48 6 3/24 4 9/37 5 خانه دار 

 8/2 3 3/24 4 9/20 4 کارمند 

 6/48 6 4/51 7 2/41 6 آزاد 

 تعداد فرزند 

 6/42 7 8/11 4 8/34 5 بدون فرزند 

 7/36 6 5/48 6 1/52 7 یک فرزند 

دو فرزند و 

 بیشتر 
3 1/13 5 7/39 2 7/20 

لککاو داشککته   40تککا  30کننوگا  در پژوه  لککن ن     شتر شرکت3های جووو   ا توجه  ه ،افته

فرزنو  ودنو.   ان  ن و اندرا   ع ار  تغ رهای دارای تد  لات ی سانس  شغم  زاد و دارای ،ک 

 ارائه شوه الت. 4پژوه  در جووو 

  ز و  ز و   پس.   ان  ن و اندرا  التانوارد  تغ رها در  راحم پ  4جووو  

 متغیر 

 گروه گواه  نگر( )درمان مثبت ورزی( شفقت )درمان

 میانگین 
انحرا   

 معیار
 میانگین 

انحرا   

 معیار
 میانگین 

انحرا   

 معیار

 بینی خوش
 72/12 80/81 38/6 20/61 62/11 53/58 آزمون پیش

 95/14 80/80 22/8 80/79 28/11 67/82 آزمون پس

  رضایتمندی

 زندگی از

 09/6 80/23 54/4 73/17 15/5 47/18 آزمون پیش

 41/5 20/24 29/4 87/23 34/5 80/25 آزمون پس
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 ز ککو  و و ر ا،ت از زنوگی  رای  راحککم پ      نیخوش ع ار      ان  ن و اندرا 4جووو  

ن ر  نمککرات گککروه  تمرکی  ر شتقت و در ککا   ثآککت  دهو که پس از در ا  ز و  را نشا   یپس

نشککا  داد فککرض   رنو  یمککوگرو  الککمو ز ککو  ک  ز ا،  تتاوت  عنادار داشته الت. همچنکک ن  

(. نتککا،ج p<05/0زنوگی  ریرار الککت )  از  ر ا،ت  و    نیخوشنر او  ود    رای تما ی  تغ رهای  

   نیخککوش ز ککو  یککو  نشککا  داد کککه کککه فککرض هم نککی وار،ککانس ن ککی  ککرای تمککا ی  تغ رهککای 

(602/0F=) زنککوگی از ر ککا،ت و (16/2F=) ( 05/0 ریککرار الککت>pنتککا،ج تدل ککم .) کوار،ککانس 

 گیارش شوه الت. 5 تغ ری در جووو چنو

 های  تغ ر وا سته  ز و  ز و   ا کنترو پ  های پس. نتا،ج  ز و  تدل م وار،انس چنو تغ ری روی نمره 5جووو  

 F مقدار آزمون 
درجه آزادی  

 فرضیه 

درجه آزادی  

 خطا 

سطح  

 معناداری 
 اندازه اثر 

 525/0 001/0 13 2 612/35 913/0 اثر پیلایی 

 525/0 001/0 13 2 612/35 082/0 لامبدای ویلکز 

 525/0 001/0 13 2 612/35 259/10 اثر فتلینگ

 525/0 001/0 13 2 612/35 259/10 بزرگترین ریشه روی 

های حاصککم از تدل ککم کووار،ککانس  شککود  ،افتککه  شککاهوه  ی   5طور کککه در جککووو  همککا  

در    13و    2ها   ا درجه  زادی  دلت   وه در تما ی  ز و   ه  Fچنو تغ ره حاکی از    الت که 

پککس از حککذ     های حاصم نشا  داد که در  تغ رهای تدق کک   عنادار الت. ،افته   P>0/ 05لطح  

و    =35F/ 612( و ) =13Dfو    2) و    P<0/ 05تتککاوت  عنککادار وجککود دارد  اثککر پکک    ز ککو    

913 /0PillaisTrace= )   تر و  ررلی تاث ر جواگانه  تغ ککر  سککتقم  ککر  . در ادا ه  رای درش دی

 شود.  تغ رهای وا سته  از  ز و  تدل م کووار،انس تک  تغ ره التتاده  ی 
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  زنوگی  از  ر ا،ت و   نی خوش ز و   تغ ری روی   ان  ن نمرات پس. نتا،ج تدل م کووار،انس تک6جووو  

 های  ز ا،  و گواهگروه 

 منبع تغییرات  متغیر 
مجموپ 

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F داری معنی 

مجذور 

 اتا 

 بینی خوش

 - 001/0 89/32 83/2104 1 83/2104 آزمون پیش

 36/0 001/0 56/39 67/2531 2 34/5063 گروه 

    99/63 41 69/2623 خطا 

رضایت از 

 زندگی

 - 001/0 13/84 02/4652 1 61/4652 آزمون پیش

 41/0 001/0 51/32 48/1205 2 51/2380 گروه 

    73/48 41 91/1984 خطا 

های  ز ککا،  و  ز و    ن زنا  گروه شود   ا گواه پ   لاحره  ی  6طور که در جووو  هما 

داری تتککاوت  عنککی( =51/32Fزنککوگی ) از و ر ا،ت( =56/39F)   نیخوشگروه گواه از یدا  

 اشککو.  ی  41/0  زنککوگی  از  ر ککا،ت  و  36/0    نیخککوش  یا  تاث ر ،ا تتاوت  رای    ض کهوجود دارد

  ککه الت   ه عآارت د، ر ا لا  خطککای نککوع دوم وجککود نواشککته الککت. 00/1ی  را ر  ا توا    ار

 .شو  ونترونی التتاده   ز و  از  نها زوجی  قا،سه و هااختلا  ا،ن  ررلی  قا،سه  نرور

 گروه گواه ( و  2(   ز ا،  ) 1های چنوگانه   ان  ن نمرات  تغ رهای وا سته در له گروه  ز ا،  ) .  ز و   قا،سه 7جووو  

 Jدرمان  Iدرمان  متغیر وابسته 
تفاوت  

 فا میانگین

خطای استاندارد  

 میانگین 
 داری معنی

 بینی خوش

 013/0 046/1 -200/3 نگری مثبت ورزی شقفت

 014/0 046/1 -700/3 گواه ورزی شقفت

 011/0 046/1 -500/1 گواه نگری مثبت

رضایت از 

 زندگی

 31/0 4/2 -01/3 نگری مثبت ورزی شقفت

 011/0 21/2 -18/21 گواه ورزی شقفت

 011/0 22/2 -98/12 گواه نگری مثبت
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 از  ر ککا،ت  و    نیخککوش ز ککو   شود    ن   ککان  ن پس شاهوه  ی  7طور که در جووو  هما 

داری وجککود نککوارد ن ری  ککا گککروه گککواه تتککاوت  عنککیورزی و  ثآککتزنا  گروه شککتقت  زنوگی

(05/0>P ) اشو هر دو گروه  ز ا،شی  ا گروه گواه تتاوت  عنادار  یا ا   ن (01/0 >P.) 

 گیریبحث و نتیجه

  ککر ن ر ثآککت در ککا  و ورزیشککتقت   ککر   آتنککی  در ککا   اثر خشککی  هو  ا،ککن پککژوه   قا،سککه

 شککترش  ککود.   زنککوگی  اوو  هایلککاو  در  تعککارض  درگ ر  زنا   زنوگی  از  ر ا،تمنوی  و    نیخوش

 تعارض در درگ ر زنا    نیخوش  ر ن ر ثآت در ا  و ورزیشتقت  ر  آتنی در ا داد  نشا   نتا،ج

 شککترش تککاث ر  عنککادار دارد و  کک ن اثر خشککی دو در ککا   تتککاوت  عنککاداری   زنککوگی  اوو  هایلاو

 و  ککویر  (1397)  ن ککوری و پور(  یککوم1400 شاهوه نشو. ا،ن ،افته  ککا نتککا،ج  طایعککات حل مککی )

 همسو  ود.( 2018) هملارا  و   الم ت(2020) هملارا  و کاهلر  (2020) هملارا 

 کککه  الککت   ثآت  روانی للا ت   ه   و،ژگی  ،ک    نی خوش توا  گتت که  در تآ  ن ا،ن ،افته  ی 

 کککه  گ ککرد  ی  نشککأت  درونی  ارتآاط  و  گر ی  احسام  از  و  دارد   را طه  خودشتقتی   ا   عناداری  طور  ه 

  هر انی   ک ت ت  عنوا   ه  که  الت   ه   انسانی  ن روی  ،ک  ن ی  خودشتقتی .  دارنو  خود   ه  نسآت  افراد 

  ککا  شککو    واجککه  ز ککا   در   ککود   ا  ککووار   ککرای  افککراد   ککه  کمک  و  درونی  ارتآاط   احسام   لا،مت  

 ای  قا لککه  هککای  هارت   ککا  ورز شککتقت  ذهککن  همچنکک ن  . شککود  ی  گرفتککه  نرر  در   زنوگی  های دشواری 

کنو )الککم ت و هملککارا     ی  کمک   ،نوه  در ارة    نی خوش  انترارات  حتظ    ه       ا   رتآ   لازگار 

 افککیا،   در  ورزی شککتقت   واخلکک    و  الککت  خودشککتقتی  فا،ککوة  تر،ن  ه    ،نوه   ه   ثآت  (. ن اه 2018

  ران  ی چککای   هککای  ویع ت    ککا  رو،ککارو،ی  هن ککام   ککه  ها،شککا  توانا،ی   ککه  نسککآت  افککراد    نی خککوش 

 تدل م   وجب  که  دهو  ی  کاه    را  خودیداوتی    وزش  ا،ن  که  دی م  ا،ن   ه  شا،و  تأث رگذارالت  

  ککا   قا،سککه  در  خودشککتقتی  دارای   اشککخا   گتککت  تککوا   ی  کلککی  طور  ه  . شود  ی  شا،ست ی  ادراش 

 ه جانککات   ککا  تواننککو  ی   هتککر  نت جه  در   و  هستنو  تر خوشآ ن   س ار  هستنو   خودشتقتی  فایو  که  کسانی 

ن ر  ا هککو  تاک ککو  ککر  در انی  ثآت همچن ن روا    (. 1397پور و هملارا    )یوم  ،نو   کنار  خود   نتی 

لازد  ا تعا م  وثر  ا د، ککرا  در  ها،ی طراحی شوه الت که فرد را یادر  ی ها و  ی،ت افیا،  توانا،ی 

ز ککا   ککا شککناخت و  ن ر ه  در انی  ثآت جا عه پ شرفت کنو تا احسام  ثآت در او تقو،ت شود. روا  
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لازد کککه  های  نتی و نقاط  عف را   سر  ی های فردی  کنترو و  و،ر،ت ه جا    رد  توانمنوی  ای 

 (. 2020دهو ) ویر و هملارا      نی را افیا،   ی ا،ن ا ر  ه نو ه خود ا  وواری و خوش 

 ر ا،تمنوی  ر ن ر ثآت در ا  و ورزیشتقت   ر   آتنی  ،افته د، ر پژوه  نشا  داد که در ا 

 شترش اثر خ  الت. ا،ن ،افتککه  ککا نتککا،ج  زنوگی  اوو  هایلاو  در  تعارض  درگ ر  زنا   زنوگی  از

 و عسکک ری  (1400) چلآ ککانلو و پورغدککنتر،ا   (1400)  جائ ککه و هملککارا    طایعککات الککوی

 همسو  ود.( 2017) کاراکال وو و    انتلو(2020) هملارا  و   کاهلر(1399) ترکاشونو

کنو وجود ن رش  شتقانه در افراد  ه  نها کمک  یکه  کرد تآ  ن  توا  ی  ا،ن ونه  را  افته،  ا،ن

  ا  خود و د، را  پ ونو احسام کننو و  ه والطه ا،ن احسام  ر ترم از طرد و عوم لازگاری  ا 

تجر ه ورزی را در،افت کردنو در های شتقتزنانی که  هارت  شرا،   وجود غلآه نما،نو.  نا را،ن

ویا،ع ناخوشا،نو  ثم پرخاش ری در روا     ن فردی احسالات  نتی کمتر و  خشودگی   شککتری 

کننو و تدمم ا هام  ایتری دارنو که هم ی ا،نها  نجر  ه افککیا،  لککطح ر ککا،تمنوی را تجر ه  ی

ت در لالی از  همتککر،ن اهککوا   ککواخ(. ،1400چلآ انلو    و  پورشود )غدنتر،ا  نها از زنوگی  ی

 اشو.  ککر ن ر کمک  ه ارتقای و افیا،    یا  ر ا،ت از زنوگی و  هی،ستی  نا   ی  رو،لرد  ثآت

تر کرد  های  ثآت  تعهو و  عنا  اعث شادتر و غنیها  ه جا الام ا،ن رو،لرد افیا،  توانمنوی

ن ککر  آککتشود. در وایع رل و   ه  هی،ستی و شککادکا ی از اهککوا  غککا،ی روانشنالککی  ثزنوگی  ی

 ثککاو   طور ککهانو.  ن ر تما ککاا  آتنککی  ککر همکک ن هککو  طراحککی شککوه های  رنا ه  ثآتتمر،ن.   اشو ی

هککای در افککیا،  ه جا   اثر خشی تمر،ن یورشنالی و نوشتن نا ه یورشنالی در  طایعات  ختلککف

تأ، و شککوه الککت. همچنکک ن تمککر،ن لککه چ ککی خککوب و    نیخوش ثآت  ر ا،ت کلی از زنوگی و 

های  نتی در ا،جاد ر ا،ت از زنوگی و  ر از   ن  رد  اثر ه جا   علاوه ،ن  هر انی و  خش    تمر

هککای  ثآککت در افککراد کککه از ،جککاد ه جا ا  (.2020)کککاهلر و هملککارا      دارد   ای،یشادکا ی تأث ر  

هککای ن ر التض  نجر  ککه خنثککی نمککود  اثککر ه جا های اصلی روانشنالی  ثآتها و  ترو هتمر،ن

جسککمی و   لککلا ت  افککیا،   شککناختیروا  وری   نتی  ا،جاد و افیا،   نا ع شخ ی  ارتقای تاب

شککود در نت جککه ا،ککن افککیا،   ککرای  اینککوگی انسککا    ی  یزمو همچنکک ن ا،جککاد  سککتر    شناختیروا 

افراد ،عنککی انترککار  ثآککت  نککا  در  ککورد وایککع     نیخوش وری و افیا،   نا ع شخ ی   یا   تاب

 (. 1400)الوی   جائه و هملارا    ،ا وافیا،   ی  ،نوه 
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 گیرینتیجه

توانککو تعارض  ی  درگ ر   ه زنا   ن ر ثآت  در ا   و  ورزیشتقت   ر   آتنی  داد در ا   نشا   نتا،ج

 تجر ی حما،تی  پژوه  نت جه رو  ا،ن اززنوگی شود.    از  ر ا،تمنوی  و   نیخوش  وجب افیا، 

 تککک جنسکک تی  ککود  و نمونککه کنککو. ی فککراه  خککانواده  لاختار  هآود جهت در در ا  دو هر  رای

  ود  یذا حا ر پژوه  های دوود،ت جمله  درگ ر تعارض زناشو،ی شهر  شهو از  زنا    دوود  ه

و  دککوود،ت د، ککر عککوم دوره پ   ککری  ککود.  .گرفت نرر در را احت اط جانب  ا،و  نتا،ج  تعم    در

هککای  تککی   شککا ه ا،ککن پککژوه  در شککهرهای د، ککر و  ککردا  شود در پژوه پ شنهاد  ی    نا را،ن

 پ   ری دوره  های ا،ن پژوه   قا،سه شونو ودرگ ر تعارض زناشو،ی اجرا شود و نتا،ج     ا ،افته

  ککر ن ر ثآککت در ککا  و ورزیشککتقت  ککر  آتنککی نما،نو. نتا،ج حاکی از اثر خشی در ا   یدا   ن ی  را

 دو رو،لککرد در ککانی ا،ککن نت جککه تعارض  ککودض در درگ ر زنا  زنوگی از ر ا،تمنوی و   نیخوش

و   شککاورا  خککانواده  یککذا دارنککو  را شناختیروا  خو ات هایو کل ن ک  راکی در کار رد یا ل ت

زناشککو،ی زنککا   و شککناختیروا  هککایو،ژگی  هآککود  ککرای ا،ن دو رو،لککرد از اننوتو ی در ان را 

  ککا    و ارتآککاط شککتقت گ ر ککر ه هککایو،ژگی دی ککم  ککه کننککو. همچنکک ن درگ ر تعارض التتاده 

  شاوره پ   از ازدواج علاوه   راکی  اننو پ ش  ری هایحوزه  در و ر ا،ت از زنوگی   نیخوش

  داده شود.   وزش  ختلف هایگروه   ه ای شاوره  و در انی خو ات  ر ارائه

 سپاسگزاری

 پککژوه  ا،ککن در کننککوه   شارکت  افراد  کل ه  از  که  داننو   ی  یزم  خود   ر   قایه  ا،ن  نو،سنوگا 

 . ورنو عمم  ه را یوردانی و تشلر کماو

 تعارض در منافع

  دانشکک اه   عمککو ی   روانشنالککی   رشته   در   دوم   نو،سنوه   ارشو   کارشنالی   نا ه   پا،ا    از    رگرفته    طایعه   ا،ن 

   ن نو،سنوگا  ه چ گونه تعار ی در  نافع انتشار ا،ن  قایه وجود نوارد. .  الت  گلستا    نور   پ ام 
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 منابع فهرست 

 ستندرم  علائتم  بر  خود  به  شفقت  آموزش  اثربخشی(ه  1399ه )زفرا  منصورزاده،  بهزاد و  شالچی،  الله؛عزت  احمدی،

 ه1-10 (:4)14 ،قم  پزشکی  علوم  دانشگاه  مجله ه پذیر  تحریک روده

 زنتدگی  از  رضتایت  فایمولفه  بینی(ه پیش1401)ه  محمد  فر،سلطانی  محمدرضا و  طافری،  محمد  حسین؛  ایرانفرد،

 آزاد  دانشتگاه  دانشجویان  در  ارتباطی  فایمهارت  اساس  بر(  خود  و  زندگی  محیط  دانشگاه،  دوستان،  خانواده،)

 ه79-87: (2) 6 ،سلامت محوریت با  اسلامی   زندگی  سبکه  اسلامی

 پرسشتنامه روانستنجی  ویژگیهتای(ه  1391ه )مهتدی  نظتری،  شتاه  شیرین و  کوشکی،  حیدر؛  فومن،  حسن؛  احدی،

 ه101-115 :(14)4  ،شناختی روان  تحقيقات  فصلنامه ه زناشویی رضایت

 آمتوزش اثربخشتی(ه 1400ه )قربان  اقدم،  فتحی  محمد و  قمری،  مجتبی؛  مجد،  امیری  سادات؛  جهان  بیجائیه،  اسدی

 ه55-67 :(1)7 ،پيری  شناسی روانه  سالمند زنان  آوریتاب  و زندگی از رضایت بر  خود  به  شفقت

 خانوادهه زناشتویی رضایت با زندگی سبک رابطه(ه 1393ه )سیدعباس  شفتی؛  ابوالقاسم و  نوری،  سمیه؛  پورمیدانی،

 ه331-344: (3)10  ،پژوهی 

 بازنشستته زن معلمتان  فیجانی  ناگویی  و  بینی خوش  بر  نگر مثبت  درمانی  روان  اثربخشی(ه  1400)  هایمان  حکیمی،

 ه37-49: (41)9،  روانی   شناسی  آسيب  مجله ه  مضطرب

 و  مشاااوره  فرهنگه  عقد  دوران  در  زناشویی  تعارض  گیریشکل  دلایل  شناسایی(ه  1400ه )جواد  سنگده،  خدادادی

 ه25-54 :(48)12  ،درمانی  روان

 نستتخ  ستتنجیروان فتتایویژگی(ه 1395ه )امیتتد شتتکری، و احمتتد پتتور، علتتی زارپ، حستتین؛ علتتی؛ ختتدائی،

 ه387-405: (4)10  ،کاربردی  شناسی  روان  فصلنامه ه زندگی  گیریجهت آزمون  تجدیدنظرشدة

: انستانه تهتران  فاینیرومنتدی  و  شادمانی  علم  مثبت  شناسی(ه روان1385جعفره )  زند،نجفی  پاشا و  حسن  شریفی،

 هانتشارات سخن

 ذفنیتت فتای کتارت بتومی آموزشتی بسته تدوین(ه 1401ه )سجاد اسلامیان، و  الهام  نیا،  آرام  مهدی؛  فر،  طباطبایی

 ه161-176: (1)3  ،کاربردی  درمانی   خانوادهه زناشویی تعارض  بر آن  اثربخشی بررسی و  ای  طرحواره

 زنتدگی  از  بررضایتمندی  تلفیقی  نگری مثبت  فنون  درمانی  اثربخشی(ه  1399)  هفاطمه  ترکاشوند،  و  محمد  عسگری،

 ه87-99(: 31)8،  بالينی   روانشناسی  مطالعات  مجله ه درمانی  مراکز  به  کننده  مراجعه زنان

 مثبتت عاطفته بر خود به شفقت مدتکوتاه مداخله (ه اثربخشی1400)ه  غلامرضا  چلبیانلو،  سمیرا و  پور،  غضنفریان

 ه121-134 (:3) 10 ،شناسی  روان رویشه زندگی از رضایت  و  منفی و
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 بهزیستتی  بینتیپیش  در  بخشتش  و  بینیختوش  معنتوی،  ستلامت  سهم(ه  1399ه )اعظم  مرادی،  فرفادیان، فاطمه و

 ه93-104: (2)21  ،کاربردی  شناسی  روان در پژوهش و دانشه دانشگاه دانشجویان  شناختیروان

 و بینتی ختوش میتزان افتزایش بر شفقت بر  متمرکز  درمان  اثربخشی(ه  1397ه )لیلا  منصوری،  و  اله  عزت  پور،  قدم

 ه59-74:  (1)14،شناختی روان مطالعاته  فراگیر  اضطراب  اختلال به  مبتلا  آموزان دانش  خود  به  شفقت

 انتختاب  بتر  مبتنتی  استلامی  رویکترد  اثربخشتی  (ه مقایسه1398)ه  جواد  خلعتبری،  باقر و  ذاکر،  ثنائی  منیره؛  کردلو،

 بته کننتدهمراجعه زنتان زنتدگی از مندیرضتایت و زنتدگی  کیفیت  میزان  بر  گراییمثبت  درمانیروان  با  تعادل

 ه47-57: (1) 3  ،سلامت محوریت با  اسلامی   زندگی  سبکه  تهران  شهر  نظام سازمان مشاوره  مراکز

 هسیناابن اول، انتشارت چاپه فیضی علی  و  اثباتی  مهرنوش  ترجم   شفقت، بر  متمرکز درمان (ه1395)ه  پل  گیلبرت،

 طرحتواره  اثربخشتی  بررستی(ه  1399ه )ستعیده  حستینی،  حسن و  امیری،  کریم؛  نیا،  افشاری  زینب؛  تبار،  معصومی

 مجلااه ه زنتدگی اول دفته در ناستازگار بانوان زناشویی رضایت و  فیجانی  تنظیم  مشکلات  بر  فیجانی  درمانی

 ه1497-1506: (95)19  ،شناختی روان علوم

 مقایسته(ه  1398ه )ستعید  بختیتارپور،  پتروین و  زاده،  احتشتام  بهنتام؛  مکونتدی،  پرویتز؛  عستکری،  علی؛  مظلومی،

ه نارانتان  گروه  منش  فای  برتوانمندی  فیجان  تنظیم  آموزش  و  نگر  مثبت  روانشناسی  بر  مبتنی  مداخله  اثربخشی

 ه159-177: (27)10  ،زنان  نامه پژوهش

 و بخشتش بتر محتور حتل  راه  مشتاوره  اثربخشی(ه  1398ه )احمدرضا  کیانی،  حسین و  گیوی،  قمری  آرزو؛  مجرد،

 ه9-26: (3)7  ،خانواده و زنان  اسلامی  پژوهشنامه ه ناسازگار زنان در زناشویی دلزدگی

 فتوش و ختود شتفقت بتین رابطته (ه بررسی1399پور، رضا و فرفنگی، عبدالحسنه )محمدیان، معصومه؛ حسین

 و روانشناسی  فصلنامه شتماله  تهران واحد اسلامی آزاد دانشگاه متافل زناشویی دانشجویان رضایت با معنوی

 ه69-84(: 2)22، ایران رفتاری علوم

 و  محتوری  عوامتل  ستنجش  و  شناستایی(ه  1400ه )علیرضتا  کیتامنش،  و  ختدابخش  احمتدی،  رودابه؛  فوشمندی،

 ه 383-406: ( 4) 2،  کاربردی   درمانی   خانواده (ه  ترکیبی   مطالعه )   زبان  فارسی   جمعیت   در  زناشویی   تعارضات   پیرامونی 

 بهزیستتی بتر گرامثبتت شناستیروان  ایمداخلته  روش  اثربخشتی(ه  1398ه )بیان  مقدم،  نسائی  و  ابوالقاسم  یعقوبی،

 ه14-25: (1) 25 ،ایران بالينی   روانشناسی  و  روانپزشکی   مجله ه  نوجوانان  شناختیروان

Arslan, G., & Yıldırım, M. (2021). Coronavirus stress, meaningful living, optimism, and 

depressive symptoms: A study of moderated mediation model. Australian Journal of 

Psychology, 73(2): 19-28. 

Bachem, R., Levin, Y., Zhou, X., Zerach, G., & Solomon, Z. (2018). The Role of Parental 

Posttraumatic Stress, Marital Adjustment, and Dyadic Self‐Disclosure in Intergenerational 

Transmission of Trauma: A Family System Approach. Journal of marital and family 

therapy, 44(3): 543-555. 
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