
اثر بخشی آموزش تفکر مثبت بر افزایش رضایت زناشویی و
 کاهش تعارض زناشویی زوجین جوان منطقه 3 شهر تهران1

دکتر فریده دوکانه ای فرد2، فائزه صدیقی3

چکیده
هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی آموزش تفکر مثبت بر افزایش رضایت زناشویی و کاهش تعارض 
زناشویی است. در این پژوهش از بین زوجین جوان منطقه 3 شهر تهران که دو سال از ازدواجشان گذشته باشد، 
30 نفر با روش نمونه گیری تصادفی انتخاب و به شیوه تصادفی در دو گروه آزمایش)15 نفر( و کنترل )15 نفر( 
قرار داده شدند و گروه آزمایش، طی 10 جلسه 2 ساعته، تحت آموزش تفکر مثبت قرار گرفت. در پایان آموزش 
نتایج پیش آزمون و پس آزمون هر دو گروه با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس تحلیل شده نشان داد: آموزش 

تفکر مثبت بر افزایش رضایت زناشویی و کاهش تعارض زناشویی مؤثر است.

واژه های کلیدی: تفکر مثبت، رضایت زناشویی، تعارض زناشویی

1.  دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن، گروه مشاوره، رودهن ، ایران
2. استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن

3. دانش آموخته دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن
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مقدمه 
ازدواج نهادي الهي است. ازدواج به عنوان مهم ترین و عالي ترین رسم اجتماعی، برای دستیابی به نیازهای 
عاطفی و امنیتی  بزرگسالان، همواره مورد تایید بوده است. به علاوه انتخاب همسر و انعقاد پیمان زناشویي 

هم نقطه عطفي در رشد و هم پیشرفتي شخصي تلقي می شود )برنشتاین1، 2006، ترجمه سهرابي، 1385(.
سلامت فیزیکي و عاطفي و بهداشت رواني افراد در جامعه در گرو سلامت روابط زناشویي و تداوم بقاي 
ازدواج است. رضایت یک فرد از زندگي زناشویي به منزله رضایت وي از خانواده محسوب می شود و رضایت 
از خانواده به مفهوم رضایت از زندگي بوده و در نتیجه تسهیل در امر رشد و تعالي و پیشرفت مادي و معنوي 

جامعه خواهد شد )سلیمانیان، 1373(.
آن چه در ازدواج مهم است سازگاري زناشویي و رضایت از ازدواج است. سازگاري زناشویي وضعیتي است که 
در آن زن و شوهر در بیشتر مواقع، احساسي ناشي از خوشبختي و رضایت از همدیگر دارند. سازگاري در ازدواج 
از طریق علاقه متقابل، مراقبت از یکدیگر، پذیرش، درک یکدیگر و ارضاي نیازها  ایجاد مي شود )کار2، ترجمه 
شریفی و نجفی زند،1385(. مطالعه روي سامانه هاي باور و الگوهاي تعامل زوج هاي خوشبخت نشان می دهد 
که آن ها دارای ویژگي هاي مشخص از جمله احترام، پذیرش و خصایص مستعد براي رفتارهاي مثبت هستند 

)گاتمن3، 1993(.
عوامل موثر گوناگوني در رضایت و تعارض زناشویي نقش دارند. یکي از  این ابعاد که می تواند در زمینه رضایت 
و تعارض زناشویي نقش مهمی داشته باشد، تفکر مثبت و مثبت اندیشي است. روان شناسي مثبت گرا به افزایش 
شادماني و سلامت و مطالعه علمی در مورد نقش نیرومندي هاي شخصي و سامانه هاي اجتماعي مثبت در ارتقاي 
سلامت بهینه تاکید دارد. مضمون هاي اصلي روان شناسي مثبت از جمله شادماني، امید، خرد و خلاقیت است 
)کار، ترجمه شریفي و نجفي زند، 1385(. این شاخه جدید از روان شناسي اساساً به مطالعه علمی  نیرومندي ها 
و شادمانی انسان نظر دارد، یکي از کاربردهاي اساسي در روان شناسي مثبت در روان درماني است که درمان 

مثبت نام دارد )سلیگمن4 2002، اسنایدر و لوپز5، 2000(.
به نظر اولسون6 و دیگران )1989( سه زمینه کلی رضایتمندی در زندگی وجود دارد که با یکدیگر تداخل 
داشته و وابسته به یکدیگر هستند که شامل: 1- رضایت افراد از ازدواج خود 2- رضایت از زندگی خانوادگی و 

3- رضایت از زندگی به طور کلی، می شود. 

1. .Bernstein
2. 2. Carr
3. . Gottman 
4. . Seligman 
5. . Snyder and Lopez 
6. 1. Olson
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رویکردهاي ارتباطي مربوط به درمان اختلاف هاي زناشویي، تعارض ها و کشمش هاي موجود در روابط زن 
وشوهر را نتیجه مهارت هاي نابسنده مراجعان در برقراري ارتباط و یا ناشي از ناتواني آنان در حل موثر مشکلات 
که ناشي از عدم مثبت اندیشي و خوش بیني است، تلقي می کنند )جاکوبسون و گورمان1، 1995(. فرایند تعارض، 
زماني به وجود می آید که یکي از طرفین رابطه احساس کند طرف مقابلش بعضي از مسائل مورد علاقه او را 

سرکوب می کند )توماس2، 1977(.
الیس3 )1986( به نقش تفکر در رضایتمندی و نارضایتی زناشویی پرداخته است. توافق زن و مرد در مورد 
مسائل مختلف زندگی نقش عمده ای دارد که به نظر الیس  این توافق، متاثر از طرز تفکر و علایق زوجین است. 
همبستگی  زناشویی  رضایت  و  مثبت  عواطف  ابراز  بین  که  داده شد  نشان   )1377( جنتی  باغ  پژوهش  در 
مثبت و معناداری وجود دارد. پژوهش انجام شده توسط سلیمانیان )1373( نشان داد که تفکرات غیرمنطقی 
بر نارضایتی از زندگی زناشویی مؤثر است. یانگ4 )2006( در تحقیقاتش در زمینه رضایت زناشویی، نشان داد 
که شاخص های مهم رضامندی زناشویی، تفاهم در اهداف زندگی، نگرش های اخلاقی زن و شوهر، ارتباط با 
خویشان سببی و دوستان می باشد. رضایت زناشویی با سطح تحصیلات بالا، پایگاه بالای اقتصادی اجتماعی، 
تشابه علایق، هوش و شخصیت زن و مرد، مراحل اولیه یا مراحل بعدی دوره حیات خانواده، هماهنگی روابط 
جنسی، برای زنان ازدواج دیرتر ارتباط دارد. )نیومن5 و نیومن، 1991(. با توجه به مطالب بیان شده فوق، پژوهش 
حاضر به این منظور انجام شده است که اثربخشی آموزش تفکر مثبت را بر افزایش رضایت زناشویی و کاهش 

تعارض زناشویی مطالعه کنیم.

روش

جامعه آماری، نمونه و روش نمونه گیری
جامعه مورد نظر در این پژوهش، زوجین جوان در خانه سلامت بوستان مادران بودند که 30 نفر به شیوه 
تصادفی ساده انتخاب و به شیوه تصادفی نیز در دو گروه آزمایش )15 نفر( و کنترل )15 نفر( قرار داده شدند. 

سن این افراد نیز بین 25 تا 35 سال و طول مدت زندگی مشترکشان 1 تا 2 سال بود.

1. . Jacobson and Gurman 
2. . Thomas 
3. . Ellis 
4. . Young 
5. .Newman 
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ابزار

پرسشنامه رضایت زناشویی  اینریچ1
این پرسشنامه دارای 47 سوال و به صورت 5 گزینه ای )کاملاً موافق، موافق، نه موافق، نه مخالف، کاملاً مخالف( 

است، که پس از پاسخ گویی نمرات با هم جمع  می شوند. 

 MCQ2 پرسشنامه تعارض زناشویی
برای سنجیدن تعارض های زن و شوهراستفاده  ابزار 42 سوالی است که  پرسشنامه تعارض زناشویی یک 
می شود.  این پرسشنامه 7 بعُد از تعارضات زناشویی را  می سنجد که عبارتند از: کاهش همکاری، کاهش رابطه 
جنسی، افزایش واکنش های هیجانی، افزایش جلب حمایت فرزندان، افزایش رابطه فردی با خویشاوندان خود، 

کاهش رابطه خانوادگی با خویشاوندان همسر و دوستان، جدا کردن امور مالی از یکدیگر. 

شیوه اجرا
جدول�1:�برنامه�جلسات�آموزشی

جلسه   اهداف
اول: خوش آمد گویی، ایجاد انگیزه، آشنایی با تفکر مثبت، تعریف تفکر مثبت و تفکر منفی، تأثیر تفکر 

مثبت 
دوم: شناسایی افکار منفی و مثبت، شناسایی ویژگی های مثبت، دادن تکلیف

سوم: مرور مطالب و تکالیف جلسه قبل، تعریف و بررسی حالات خُلقی 
چهارم: تبادل ادراک و احساسات

پنجم: مروری بر مطالب جلسات قبل و آموزش ابراز هیجانات مثبت در شخصیت و پیامدهای آن در زندگی
ششم: مرور تکالیف جلسه قبل، آموزش تمرین روزهای عشق

هفتم: مرور تکالیف جلسه قبل، آشنایی با مفهوم خوش بینی و بدبینی
هشتم: مرور تکالیف جلسه قبل، تأثیر شادکامی  در زندگی و بررسی آن

نهم: مرور تکالیف جلسه قبل، بررسی موارد آموزش داده شده و معرفی کتاب و ساختن تصاویر ذهنی مثبت
دهم: آموزش تن آرامی و پاسخ به سؤالات و یک جمع بندی کلی

1.Enich 
2.Marital Conflict Questionnaire 
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یافته ها
برای تجزیه و تحلیل داده ها، در راستاي تحلیل داده ها و پاسخ به سؤال هاي پژوهش، از مدل  آماري تحلیل 
کوواریانس استفاده شده است و در راستاي بررسي همگن بودن دو گروه آزمایش و کنترل )در پیش  آزمون و 
 t قبل از اعمال متغیر آزمایشي( و همچنین، مقایسه دو گروه آزمایش و کنترل )در پس آزمون(، از مدل آماري
دو گروه مستقل و در انتها به منظور مقایسه میانگین هاي پیش  آزمون و پس آزمون از مدل آماري t دو گروه 

همبسته استفاده شده است.
جدول�2:�بررسي�مقایسه�اي�متغیرهاي�مرتبط�با�»تعارض�زناشویي«�و�»رضایت�زناشویي«�در�دو�گروه�

آزمایش�و�کنترل�)در�پیش��آزمون(

سطح معني داريدرجه آزاديمیزان tانحراف معیارمیانگینسطوحمتغیر

کاهش همکاري
23/531/40آزمایش

1/04280/303
22/931/70کنترل

کاهش رابطه جنسي
15/801/78آزمایش

2/32280/067
17/261/66کنترل

افزایش واکنش هاي هیجاني
25/331/44آزمایش

0/22280/826
25/201/82کنترل

افزایش جلب حمایت فرزندان
21/602/50آزمایش

1/86280/073
19/862/58کنترل

افزایش رابطه فردي با خویشاوندان خود
25/401/18آزمایش

1/73280/094
26/331/71کنترل

کاهش رابطه خانوادگي با خویشاوندان 

همسر و دوستان

26/661/17آزمایش
0/44280/662

26/861/30کنترل

جدا کردن امور مالي از یکدیگر
27/132/64آزمایش

0/58280/566
27/733/01کنترل

تعارض زناشویي
165/463/19آزمایش

1/03280/309
167/803/14کنترل

رضایتمندي زناشویي
76/7313/95آزمایش

0/45280/655
79/0614/37کنترل

اطلاعات جدول 2 نشان می دهد که تفاوت معنا داري بین گروه آزمایش و کنترل در مرحله پیش آزمون وجود 
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ندارد. از این رو، با رجوع به میانگین هاي هر دو گروه و با توجه به این که میانگین گروه کنترل و گروه آزمایش 
در حد یکسان است، می توان گفت گروه کنترل و گروه آزمایش به یک میزان از رضایتمندي زناشویي برخوردار 
هستند. در حالی که تفاوت معنا داري بین گروه آزمایش و کنترل در مرحله پس آزمون در تمامی  متغیرهای مرتبط 

با تعارض زناشویي و رضایت زناشویي وجود دارد. 

جدول�3:�بررسي�مقایسه�اي�متغیرهاي�مرتبط�با�»تعارض�زناشویي«�و�»رضایت�زناشویي«�در�دو�گروه�
آزمایش�و�کنترل�)در�پس�آزمون(

سطح معني داريدرجه آزاديمیزان tانحراف معیارمیانگینسطوحمتغیر

کاهش همکاري
9/331/63آزمایش

20/53280/001
23/202/04کنترل

کاهش رابطه جنسي
7/061/22آزمایش

20/38280/001
17/461/55کنترل

افزایش واکنش هاي هیجاني
11/401/95آزمایش

17/23280/001
24/602/22کنترل

افزایش جلب حمایت فرزندان
111/64آزمایش

12/93280/001
20/332/25کنترل

افزایش رابطه فردي با خویشاوندان خود
10/731/22آزمایش

22/98280/001
25/932/25کنترل

کاهش رابطه خانوادگي با خویشاوندان 

همسر و دوستان

9/801/26آزمایش
23/33280/001

26/662/49کنترل

جدا کردن امور مالي از یکدیگر
12/261/22آزمایش

19/48280/001
27/202/70کنترل

تعارض زناشویي
71/604/15آزمایش

52/56280/001
1675/66کنترل

رضایتمندي زناشویي
90/5315/64آزمایش

2/04280/050
79/2014/65کنترل

براساس اطلاعات جدول 3 مي توان نتیجه گرفت که تفاوت معنا داري بین گروه آزمایش و کنترل در مرحله 
پس آزمون در تمامی  متغیرهای مرتبط با تعارض زناشویي و رضایت زناشویي وجود دارد. از این رو، با رجوع به 
میانگین هاي هر دو گروه و با توجه به این که میانگین گروه کنترل در تمامی  متغیرهاي تعارض زناشویي بالاتر 
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از میانگین گروه آزمایش است، مي توان گفت که گروه کنترل از تعارض زناشویي بالاتري برخوردار هستند، در 
حالي که در متغیر رضایت زناشویي، میانگین گروه آزمایش بالاتر است و می توان گفت گروه آزمایش از رضایت 

زناشویي بالاتری برخوردار است.
با�»تعارض�زناشویي«�و� جدول�4:�بررسي�مقایسه�اي�نمرات�پیش��آزمون�و�پس�آزمون�متغیرهاي�مرتبط�

»رضایت�زناشویي«�در�گروه�آزمایش�

سطح معني داريدرجه آزاديمیزان tانحراف معیارمیانگینسطوحمتغیر

کاهش همکاري
23/531/40پیش  آزمون

23/54140/001
9/331/63پس آزمون

کاهش رابطه جنسي
15/801/78پیش  آزمون

15/70140/001
7/061/22پس آزمون

افزایش واکنش هاي هیجاني
25/331/44پیش  آزمون

25/45140/001
11/401/95پس آزمون

افزایش جلب حمایت فرزندان
21/602/50پیش  آزمون

20/98140/001
111/64پس آزمون

افزایش رابطه فردي با خویشاوندان خود
25/401/18پیش  آزمون

32/28140/001
10/731/22پس آزمون

کاهش رابطه خانوادگي با خویشاوندان 

همسر و دوستان

26/661/17پیش  آزمون
36/96140/001

9/801/26پس آزمون

جدا کردن امور مالي از یکدیگر
27/132/64پیش  آزمون

19/36140/001
12/261/22پس آزمون

تعارض زناشویي
165/466/19پیش  آزمون

73/15140/001
71/604/15پس آزمون

رضایتمندي زناشویي
76/7313/95پیش  آزمون

-9/87140/001
90/5315/64پس آزمون

اطلاعات جدول 4 نشان می دهد که تفاوت معنا داري بین میانگین هاي پیش  آزمون و پس آزمون گروه آزمایش 
در متغیرهاي مرتبط با تعارض زناشویي و رضایت زناشویي وجود دارد. از این رو، با رجوع به میانگین ها و با توجه 
به این که میانگین متغیرهاي مرتبط با تعارض زناشویي در پس آزمون کاهش یافته و میانگین رضایت زناشویي 
در پس آزمون افزایش یافته است، می توان گفت آموزش در گروه آزمایش مؤثر بوده و منجر به کاهش تعارض 



فصلنامه علمي- پژوهشي تحقيقات مدیریت آموزشي ویژه نامه، 1392 56

زناشویي و افزایش رضایت زناشویي شده است.
با�»تعارض�زناشویي«�و� جدول�5:�بررسي�مقایسه�اي�نمرات�پیش��آزمون�و�پس�آزمون�متغیرهاي�مرتبط�

»رضایت�زناشویي«�در�گروه�کنترل�

سطح معني داريدرجه آزاديمیزان tانحراف معیارمیانگینسطوحمتغیر

کاهش همکاري
22/931/70پیش  آزمون

-0/52140/610
23/202/04پس آزمون

کاهش رابطه جنسي
17/261/66پیش  آزمون

-0/58140/567
17/461/55پس آزمون

افزایش واکنش هاي هیجاني
25/201/82پیش  آزمون

1/50140/156
24/602/22پس آزمون

افزایش جلب حمایت فرزندان
19/862/58پیش  آزمون

1/45140/169
20/332/25پس آزمون

افزایش رابطه فردي با خویشاوندان خود
26/332/25پیش  آزمون

1/24140/233
25/932/125/71پس آزمون

کاهش رابطه خانوادگي با خویشاوندان همسر 

و دوستان

26/861/30پیش  آزمون
0/39140/700

26/662/49پس آزمون

جدا کردن امور مالي از یکدیگر
27/733/01پیش  آزمون

1/11140/282
27/202/70پس آزمون

تعارض زناشویي
167/806/14پیش  آزمون

0/74140/467
1675/66پس آزمون

رضایتمندي زناشویي
79/0614/37پیش  آزمون

-0/20140/841
79/2014/65پس آزمون

و  پیش  آزمون  میانگین هاي  بین  معنا داري  تفاوت  که  گرفت  نتیجه  مي توان   5 جدول  اطلاعات  براساس 
با  از این رو،  با تعارض زناشویي و رضایت زناشویي وجود ندارد.  پس آزمون گروه کنترل در متغیرهاي مرتبط 
رجوع به میانگین ها و با توجه به این که میانگین متغیرهاي مرتبط با تعارض زناشویي و رضایت زناشویي در 
پیش  آزمون و پس آزمون تفاوت چشمگیري ندارند، می توان گفت، میانگین هاي پیش  آزمون و پس آزمون در گروه 

آزمایش به یک میزان است.



57أزر تششج آموزن تش ر ما ت تر أف أیو  شایت زناشویج و

بحث و نتیجه گیری
از جمله عوامل مؤثر برای جلوگیری از بروز اختلالات روان تنی، به مخاطره افتادن بهداشت روانی و سلامت 
عمومی در خانواده، وجود رضایتمندی از زندگی زناشویی در حد بالا و تعارض زناشویی پایین می باشد. افزایش 
رضایت زناشویی و کاهش تعارض زناشویی، از جمله مواردی است که می تواند زندگی زناشویی را به زندگی 
باروری تبدیل کند و ثبات ارتباطی بین زوجین را افزایش دهد که از جمله  این موارد می توان به وجود تفکر 
مثبت در زن و مرد اشاره نمود )سلیمانیان، 1373(. رویکردهاي ارتباطي مربوط به درمان اختلاف هاي زناشویي، 
برقراري  در  مراجعان  نابسنده  مهارت هاي  نتیجه  را  روابط زن وشوهر  در  موجود  و کشمش هاي  تعارض ها 
ارتباط و یا ناشي از ناتواني آنان در حل موثر مشکلات که ناشي از عدم مثبت اندیشي و خوش بیني است، 
تلقي مي کنند ) جاکوبسون و گورمان، 1995(. یافته های این پژوهش نشان می دهد که آموزش تفکر مثبت 
بر افزایش رضایت زناشویی و کاهش تعارض زناشویی مؤثر است. پژوهش سلیمانیان )1377( وزیری و لطفی 
کاشانی )1387( قره باغی )1388( یانگ )2006( و باغ جنتی)1377( نیز با پژوهش حاضر همسو است. رضایت 
زناشویی به عنوان یک مؤلفه روان شناختی تحت تأثیر آموزش قرار گرفته و  این وضعیت باعث می شود تا بتوان 
اثرات آموزش و به خصوص مثبت گرایی بر رضایت زناشویی را مشاهده کرد. همواره تفکر مثبت رضایت از 
زندگی، رضایت از خویشتن، رضایت از زندگی زناشویی را افزایش می دهد. تفکر مثبت می تواند منابع سازگاری، 
اضطراب، استرس و از همه مهم تر تعارض را کاهش دهد. با کاهش تعارض که از پیامدهای تفکر مثبت است 
همواره می توان حل تعارض در زمینه های شغلی و زناشویی را مشاهده کرد. تفکر مثبت از جمله مواردی است 
که در روابط بین فردی مؤثر بوده و افرادی که تفکر مثبت را جایگزین تفکر منفی می کنند، نسبت به خودشان 
و دیگران نگرش مثبتی را اتخاذ کرده و این وضعیت باعث مساعدت در روابط بین فردی می شود. تفکر مثبت 
نگرش مثبت به زندگی است و باعث شادمانی می شود و می تواند لذت بردن از زندگی را افزایش دهد. بنابراین 
به این علت است که با آموزش لذت در امور زندگی، لذت جنسی افزایش یافته، روابط جنسی زوجین افزایش 
می یابد؛ زیرا تفکر مثبت باعث تفاهم زناشویی و تفاهم باعث افزایش روابط جنسی می شود )کار،2004 (. در 
مواقعی که زوجین از رضایت زناشویی بالایی برخوردار باشند، بتوانند نقش تحولی یک زندگی مشترک را بر 
عهده گیرند و تعارض زناشویی پایین تری در بین آن ها وجود داشته باشد، آنگاه شاهد  این خواهیم بود که ارتباط 
مطلوبی بین زوجین برقرار شود و احساس شکست و ناامیدی همراه با حالت های یأس از زندگی زناشویی در 
محیط خانواده دور شود که در  این صورت شاهد افزایش بهداشت روانی و سلامت روانی در خانواده خواهیم بود، 
چرا که اگر رضایتمندی زناشویی کاهش یابد، به مراتب سلامت روانی به مخاطره افتاده و شاهد اختلالات روان 

تنی چشمگیری در زن و یا مرد خواهیم بود.
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