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عنوان یکی از های زندگی بهامروزه مهارت شود.های مهم در روابط زناشویی و امید به زندگی محسوب میهای زندگی از مولفهمهارت: چکیده

از پژوهش حاضر تعیین اثربخشی هدف  شود.ها برای کاهش تعارض زناشویی و پیشگیری از وقوع طلاق در نظر گرفته میترین آموزشکاربردی

آزمون با گروه کنترل آزمون و پسهای زندگی بر رضایت زناشویی و امیدواری بود. طرح پژوهش حاضر از نوع آزمایشی با پیشآموزش مهارت

 دوساعتهجلسه  97زوج در این پژوهش شرکت کردند و در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. سپس گروه آزمایش طی  07بود. تعداد 

های زندگی قرار گرفتند. ابزار مورد استفاده در این پژوهش پرسشنامه رضایت زناشویی انریچ بار تحت مداخله برنامه آموزش مهارتای یکهفته

(ENRICH) و پرسشنامه امیدواری اشنایدر و همکاران (HQ) انگین نمرات ها نشان داد که بین میدست آمده از تحلیل دادههای بهبود. یافته

یری آموزش کارگبهتوان نتیجه گرفت که آزمون گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنادار وجود دارد. بر اساس نتایج پژوهش میآزمون و پسپیش

 و افزایش رضایت زناشویی و امیدواری موثر باشد. تواند بر دوام و پایداری زندگی زناشوییهای زندگی میمهارت

 امیدواریزندگی، رضایت زناشویی،  هایهارتم یدی:ی کلهاواژه
 

Abstract: Life skills are considered the most important parameters in marital relations and life expectancy. Today, life 

skills are regarded as one of the most practical trainings for decreasing marital conflicts and preventing divorce. The 

study aimed at investigating life skills training effectiveness in increasing marital satisfaction and hopefulness. The 

study was an experimental research with pre-test, post-test with control group. Participants of the study included 20 

couples assigned to experimental and control groups. The experimental group experienced a 10 session, 2 hour 

instructional intervention held once a week. The instruments of the study were Evaluating & Nurturing Relationship 

Issues Communication and Happiness Questionnaire (ENRICH) and Sneider and et al,s Hopefulness Questionnaire 

(HQ). The results demonstrated that there was a significant difference between the pre-test and post-test scores of the 

experimental group. The results also indicated that life skills training applications can strengthen marital life and 

increase couples, marital satisfaction and hopefulness. 
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 مقدمه
 

 های مختلفتحولات در عرصه سرعتبهه با توجه امروز

دارند تا  نیازها انسان ، سیاسی و فرهنگییاقتصاد، اجتماعی

 شانو روابط زندگی دررا اتی براساس شرایط موجود، تغییر

و سریع فرهنگی و  عمیق تغییرات چراکهد. نپدید آور

شود که افراد در اعث میب 9زندگی دگرگونی در سبک

همین ها و مشکلات زندگی ناتوان باشند و با چالشرویارویی 

یر کرده پذمره آسیبر مواجهه با مشکلات روزامر آنان را د

یابی به جامعه سالم در گرو دست(. 9339 زاده،)ولی است

 خانواده سالم است و خانواده سالم مستلزم برخورداری اعضای

اشتن ارتباط مطلوب با یکدیگر است. آن از سلامت روانی و د

اجتماعی و عاطفی، کانون رشد و  یواحد عنوانبهخانواده 

 یا فروپاشی روابط، تغییر و تحول و بستر شکوفایی پرورش

 (0777/9330، و گلدنبرگ اعضای خود است )گلدنبرگ بین

هسته بنیادین و سازنده  عنوانبهو سلامت و پویایی آن 

-جامعه، ریشه در سلامت و شادابی زوجین دارد. یکی از مهم

قرار  تاثیرترین عواملی که کارکرد موثر یک خانواده را تحت 

زوجین از یکدیگر  خصوصبه، رضایت اعضای خانواده دهدیم

 (.9119است )سینها و مکرجی، 

سطح رضایت را در زندگی  ،بتوانند زوجین کهیدرصورت

ها و را از آسیب خود یخانوادهافزایش دهند،  زناشویی خود

 (.0770ن و ماداکس، دارند )کاپلامصون می خطرات جدی

 رسدیمکه به نظر  شخصیتی مهم یهایژگیویکی از این 

رضایت  تواندیمبیشترین نفوذ را بر رفتار افراد داشته و 

مختلف تحت تاثیر قرار  یهاتیموقعافراد را در  0زناشویی

)بویس، وود و است ویژگی شخصیتی امیدواری  ،دهد

معتقد است که رضایت  (9111اولسون ) (.0790فرگسون، 

با وضعیت مورد انتظار است. انطباق وضعیت موجود زناشویی 

: کندیمزناشویی را چنین تعریف  ضایت( ر9139) مدانس

زناشویی نگرش مثبت، احساس خشنودی و لذت  ضایتر

تمامی  کهیهنگام ،تجربه شده توسط زن و شوهر است

. گوردون و گیرنددر نظر می های زندگی خود راجنبه

                                                 
1. life style 

2. marital satisfaction 

و  3( رضایت زناشویی را شامل سازگاری9111همکاران )

 کهیطوربه ،دانندبین زن و مرد می 1درونی و بیرونی انطباق

ا بین آنه دوجانبههای مختلف زندگی یک تفاهم در موقعیت

( اغلب 0771) وشابه اعتقاد تالمن و وجود داشته باشد. 

یی از کنند، در آغاز زندگی سطح بالاج میافرادی که ازدوا

زمان، شاهد  باگذشتاما ؛ کنندرضایت زناشویی را گزارش می

زناشویی هستیم که اگر حل نشود  ضایتافت تدریجی در ر

 بطه زناشویی را به مخاطره اندازد.تواند رضایت و ثبات رامی

همراه است )گاتمن، با خطر بالای جدایی  کاهش رضایت

اگر پرخاشگری فیزیکی بین زوجین وجود  (؛ مخصوصا9113

و بوکام  (. گوردن9111ری، داشته باشد )روگه و برادبو

نابسامانی زناشویی و طلاق را بعد از مرگ ناگهانی  (0773)

ند. ندازا در خانواده میعوامل تنش نیترمهمدر خانواده از 

از مندی ندگی در چنین شرایطی مستلزم بهرهبنابراین ز

ند درست زیستن یعنی نکه بتوا استهای خاصی مهارت

آمدی را بالندگی و کارصلح و  ، توام بابانشاطزندگی سالم و 

 (.9331 )غیاث فخری، دنبه ارمغان آور

وجود عشق و رابطه عاطفی بین زن و شوهر، منجر به  

به یکدیگر  هازوج وقتی ،یعنی؛ شودیمسازگاری بین آنها 

و شدیدا  کنندیمهستند و احساس امنیت و اطمینان  متعهد

نسبت ، از پذیرفتن مسوولیت شوندیمیکدیگر حمایت  توسط

و با توجه به  کنندینممسایل زناشویی شانه خالی  به

 کنندیمبرای حل مسایل به یکدیگر کمک  تعهدشان،

بنابراین (؛ 0795، زاده، نظری و گوهری، محسن)سلیمی

موثر رابطه عاطفی بین  طوربهمداخلات ارتباطی که  ازجمله

 هایدلخور، مدارا کردن و بخشایش کندیمزوجین را تقویت 

بالقوه یک مداخله بسیار توانمند است  طوربهست که ا

 (.0795)ورثینگتون و همکاران، 

جهت بهبود روابط خانوادگی های بسیار با وجود تلاش

طلاق  ،شاهد تعارض های اخیر،در سال زوجین ویژه روابطبه

های ها هستیم. دگرگونیو کشمکش بسیار در خانواده

کیفیت روابط زوجین رخ ی اخیر در هاعظیمی که در سال

و  افراد روزافزونتابی باشد از نیازهای بازتواند می ،داده است

و روابط  زندگی گسترش تکنولوژی و تغییر مداوم در سبک

                                                 
3. adjustment 

4. internal & external adapt 
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آموزی جهت غلبه بر مشکلات نیاز به مهارت و نمایانگر انسانی

 منظوربههایی تنظیم برنامه رونیازا(. 9301 ب،بیگلو)است 

باعث  تواند، می0مسالهو حل  9های اجتماعیارتقای مهارت

کند. آنها را فراهم  تشود و زمینه رضایهبود عملکرد زوجین ب

تواند می رانبا بح 3مقابله هایین با سبکعدم آشنایی زوج

افسردگی آنها شود  ، خشم و پرخاشگری یادرآمدنسبب از پا 

و  نابی مثل خیانت، طلاقهای اجترفتار یسوبهرا  آنهاو یا 

، بیورز و هامپسون) سوق دهد 1ونت خانوادگیانواع خش

به  5زندگی هایمهارت ضرورت آموزش مساله(. این 9117

را  ی زندگیهاها مهارتدهد؛ اگر زوجنشان میا زوجین ر

تری را های مناسبحلممکن است راه ،رندیفرابگ یخوببه

های مختلف مشکلاتشان برگزینند. پژوهش برای مقابله با

را  0و رفتار اجتنابی مسالهحل در  0رابطه بین نقص شناختی

 ،ه شده استمشاهد. چنانچه (0797کلور، ) اندتایید کرده

تر و های ضعیفحلدارند راه یخودکشی که تمایل به افراد

اوزدل، ) ندگیرمی به کار مشکلاتشاندر مقابله با را ی نامرتبط

آموزش بخشی همچنین اثر. (0771وارما و اتیسسی، 

 خیانت و طلاق در پیشگیری از مسالهحل  هایمهارت

و افزایش رضایت  (0777/9330)گلدنبرگ و گلدنبرگ، 

افروز، حسینیان، آذربایجانی، و غلامعلی  جوادی،زناشویی )

اغلب زوجین با  .به اثبات رسیده است( 9311 لواسانی،

ار ر رفتیمشکلات خانوادگی امید به ادامه زندگی و امید به تغی

همسرشان و حتی امید به اصلاح سبک زندگیشان را ازدست 

که  3نظریـۀ امیـد. (9119و همکاران،  اشنـایدر) اندداده

(، مطرح شـد یک نظریه 9119) و همکاران تـوسـط اشنـایدر

 یبعد تکبود که بسـط یافته الگوی  بر هدفترکیبی مبتنی 

در  امیـدسنجـش  بار زمینه را برایسنتی بود و برای اولین 

. در این نظریه، اعتقاد بر این است که امیـد فراهم کرد افراد

نیست که فقط در لحظات تاریک  1یک احساس انفعالی

است که  97زندگی اتفاق بیفتـد، بلکه یک فـرایند شناختی

                                                 
1. social skills 

2. problem solving 

3. coping 

4. domestic violence 

5. life skills 

6. cognitive impairment 

7. avoidant behavior 

8. hope theory 

9. passive 

10. cognitive process 

و  )اشنایدرکنند فراد اهدافشان را دنبال میا ،آن لهیوسبه

کمتری دارند وقتی با  که امید افرادی (.0777، همکاران

یک توالی  شانیهاجانیهشوند، رفع روبرو می رقابلیغموانع 

 و از از امید به خشم، از خشم به یأس ینیبشیپقابل  نسبتا

. افراد دارای سطوح کنندرا دنبال می یاحساسیبیأس به 

ی مواجه یلوقتی در زندگی بزرگسالی با مسا امیدواری بالا

ل مهم و بزرگ را به یکنند که مسامیند، تمایل پیدا شومی

اشنایدر و ) روشن و قابل اداره تجزیه کنند ل کوچک ویمسا

 در انسان یمقابله از منابع یکی عنوانبه امید(. 0770لوپز، 

 نظر در العلاجصعب یهایماریب حتی و مشکلات با سازگاری

، ، خیرخواه و قلندریپورحسن)خالدیان،  شودیم گرفته

زندگی است که موجب  یهایژگیو(. امید یکی از 0793

یی فرد به آینده امیدوار باشد و در جستجوی فردا شودیم

وقتی امید وجود داشته باشد . بهتر و به دنبال موفقیت باشد

شادی و سرور در زندگی حضور خواهد داشت، به همین دلیل 

عنوان شناسان در سالهای اخیر به موضوع جدیدی تحت روان

و امیدواری در زندگی را  اندپرداخته 99شناسی مثبتروان

 (.9333)حسینی،  آورندیم حساببهیکی از ابعاد مهم 

در برای اولین بار  90های زندگیبرنامه آموزش مهارت

 منظوربه 93بهداشت جهانی توسط سازمان 9113 سال

و همچنین افزایش سطح بهداشت  مشکلات فردی پیشگیری

سازمان جهانی بهداشت د. شروانی افراد و جامعه تدوین 

های زندگی مهارت عنوانبههای اصلی را مهارت (9113)

 (9گروه قرار داده است:  5ها را در و آن است مطرح کرده

های تقویت تبر مهار تاکیدبا ؛ 95و همدلی 91خودآگاهی

؛ با 93( روابط میان فردی0، 90خودو اعتماد به  90حرمت خود

( 3، 91وجود فردی و ابزارهای بینبر مهارت تاکید

تفکر  و 07تفکر خلاق (1 ،مسالهحل گیری و تصمیم

له با استرس. طبق مقاب ها وهیجان مهار کردن (5 ، 09انتقادی

                                                 
11. positive psychology 

12. life skills training program 

13. World Health Organization (WHO) 

14. self- awareness 

15. empathy 

16. self-esteem 

17. self-confidence 

18. interpersonal 

19. assertiveness 

20. creating think 

21. critical think 
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های زندگی در کاهش آموزش مهارت های پژوهشی،گزارش

رفتارهای (، پیشگیری از 0773، لانگ و یانگ) استرس

، نوالدورآلبرتن، کاپ و ک) جنسی پرخطر در میان نوجوانان

افزایش  (،9337)اعرابی،  (، افزایش سازگاری اجتماعی0779

 و (9339)آقاجانی،  نیدر زوج و ارتباطی سلامت روانی

 ور،رپ)ناصری و نیک و کلامی زوجین افزایش بهداشت روانی

( نیز 9333) یادآوریپژوهش ( موثر واقع شده است. 9333

حرمت سلامت عمومی،  رهای زندگی را بآموزش مهارت تاثیر

 دختر معنادار نشان داد. آموزانو ابراز وجود دانش خود

ترین کاربردییکی از  عنوانبههای زندگی امروزه مهارت

و پیشگیری از وقوع  9زناشویی تعارض ها برای کاهشآموزش

های زندگی آموزش مهارت شود.در نظر گرفته میطلاق 

اشویی تواند در کاهش عوامل مخلِ رضایت زنهمچنین می

این  تاثیرهای روانی اثرگذار باشد. نظیر اعتیاد و سایر اختلال

 در کاهش مصرف سیگار، الکل و وابستگی به مواد هاآموزش

 زوجینخشونت  ، کاهش(9131)باتوین و ویلیامز،  در زوجین

کاهش علایم و  ،(0777، برادبوری، بیچ، فینچام و نیلسون)

 ،کریس) زوجین 0کنشی یهایشیپرروانهای منفی نشانه

و سازگاری  رفتاری هایعلایم اختلال کاهش (،9339 /9113

، 3تصویر از خود ،(9110، یشنداکم)ترونر و  هیجانی زوجین

و کاهش  ، سازگاری اجتماعی و هیجانی1خود کارآمدی

)سازمان  زوجین جنسیباری بندوی از بیاضطراب، پیشگیر

 شده است. ( مشخص9113/9301بهداشت جهانی، 

ده است که در پژوهش خود گزارش کر( 0777) ویچروسکی

ی زندگی موجب افزایش حرمت خود هاآموزش مهارت

دهد. ی در مقابل تغییرات را افزایش میپذیرشود و انعطافمی

آموزش، ند که این ( نیز نشان داد0779) آلبرتن و همکاران

 ایی افراد در مدیریت مسایل و مشکلاتباعث افزایش توان

یابند ارادی به آرمیدگی دست می صورتبهاین افراد  ،شودیم

های یریزهایی چون برنامهاز عهده فعالیت (،9110، )گیلبرت

ری برای تهای موفقو از روشآیند میبر مسالهمربوط باحل 

های زندگی باعث مهارتآموزش کنند. استفاده می مسالهحل 

های شناختی و مهارت سطح اضطراب و خشم کاهش شودمی

نقش های زندگی و حرمت خود افزایش یابد. آموزش مهارت

                                                 
1. marital conflict 

2. functional psychosis   

3. self-image 

4. effectiveness 

. (0777ویچروسکی، ) ای بر رضایت زناشویی داردبرجسته

(، با موضوع بررسی کاربرد 9333نتایج پژوهش درویشی )

 اضطراب، بر کاهش 0دهیآرامشو  5ذهنی یرسازیتصو

افسردگی بیمارستان و افزایش امید به زندگی در زنان مبتلا 

به سرطان سینه بیمارستان گلستان اهواز نشان داد که درمان 

اضطراب و  کاهش در معنادار یاگونهبه رفتاری –شناختی 

 بوده است. موثراین بیماران افسردگی و افزایش امیدواری 

موزش بررسی اثربخشی آ باهدفپژوهش حاضر 

 و افزایش امیدواری ایت زناشوییهای زندگی بر رضمهارت

با توجه به هدف پژوهش، ملاحظات . زوجین انجام شده است

پژوهش  یهاهیفرضپژوهشی موجود،  یهاافتهینظری و 

 هایآموزش مهارت (9حاضر به این شرح آزمون شدند:

( 0دهد، زوجین را افزایش می زندگی رضایت زناشویی

زندگی امیدواری زوجین به زندگی را  یهامهارتآموزش 

 .دهدیمافزایش 

 

 روش
 اجرای پژوهش روش، نمونه و آماری جامعه

آزمون و آزمایشی با پیشطرح پژوهش حاضر از نوع 

کلیه زوجین  جامعه آماری مورد بررسی .آزمون بودپس

کننده به مرکز مشاوره کلینیک فرهنگیان سنندج مراجعه

نفر( از  17زوج ) 07کنندگان این پژوهش، شرکت. ندبود

کننده به مرکز مشاوره کلینیک فرهنگیان زوجین مراجعه

گیری هدفمند از میان جامعه روش نمونه ودند که باسنندج ب

ت که از میان فهرست ین صورانتخاب شدند؛ به ا موردنظر

کننده به مرکز مشاوره کلینیک فرهنگیان زوجین مراجعه

 و ناامید دارای مشکل رضایت زناشویی کهزوج  07 سنندج،

پس از انتخاب انتخاب شدند. به شکل هدفمند بودند، 

و توضیح اهداف زوجین، طی یک جلسه مصاحبه حضوری 

پژوهش، رضایت آنها برای شرکت در پژوهش جلب شد و از 

ین منظور تدارک که به ا یآنها خواسته شد تا به مرکز آموزش

 صورتبهمرحله بعد، زوجین  کنند. در هعدیده شده بود، مراج

 (زوج 97و کنترل )زوج(  97)تصادفی در دو گروه آزمایش 

  قرار گرفتند.

                                                 
5. mind map 

6. relaxation 



 03                                                               های زندگی بر رضایت زناشویی و امیدواری زوجینتاثیر مهارت

 

 

کنندگان خواسته شد تا به در ابتدا از کلیه شرکت

پرسشنامه و  (ENRICH) 9چیانرپرسشنامه رضایت زناشویی 

 پاسخ دهند. سپس (HQ) 0همکاراناشنایدر و  امیدواری

های زندگی زوجین گروه آزمایش در جلسات آموزش مهارت

لیست انتظار جلسات  درگروه کنترل و زوجین  شرکت کردند

دوره  های زندگی قرار گرفتند. پس از پایانآموزشی مهارت

به زوجین گروه آزمایش، مجددا های زندگی مهارتآموزش 

پرسشنامه و نریچ هر دو گروه پرسشنامه رضایت زناشویی ا

زندگی طی  هایرا تکمیل کردند. آموزش مهارتامیدواری 

ساعت در گروه آزمایش اجرا  0جلسه، هر جلسه، به مدت  97

 9در جدول زندگی  هایساختار جلسات آموزش مهارت. شد

 .(9339، به نقل از آقاجانی، 9113، 3کریساست )ارایه شده 

(، 51-03) آزمایش و کنترل به ترتیب دامنه سنی در گروه

(، 30/5) ( و انحراف استاندارد13(، )19و میانگین ) (00-50)

 ( بود.31/5)

 
 9جدول 

 3های زندگیآموزش مهارت 0جلسات 9ساختار

 محتوای جلسه

زیرا ؛ شودیم، ترس و انزجار بحث هاخواستهدر این جلسه از خودآگاهی، توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات، نقاط ضعف و قدرت،  معرفی و خودآگاهی -9

ضروری روابط اجتماعی و روابط  شرطشیپتا دریابد تحت استرس قرار دارد یا نه و این معمولا  کندیمرشد خودآگاهی به فرد کمک 

 بین فردی موثر و همدلانه است.

زیرا ؛ شودبحث می درک کند اینکه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد عنوانبهدر این جلسه از همدلی  همدلی -0

های دیگر را حتی وقتی با آنها متفاوت است بپذیرد و به آنها احترام گذارد. در این جلسه تا بتوانند انسان کندیمهمدلی به افراد کمک 

 شود.یرنده، نسبت به دیگر زوج و پذ کنندهتیحمایابد تا موجب رفتارهای که همدلی و روابط اجتماعی بهبود  شودیمسعی 

، جامعه و موقعیت، خود بافرهنگو مناسب  یرکلامیغتا بتوانند کلامی و  شودیمتوانایی ارتباط موثر به افراد آموزش داده  در این جلسه ارتباط موثر -3

خود را ابراز  یهاجانیه، نیازها و هاخواستهکه افراد بتواند نظرها، عقاید،  کندیمکمک  هایآزمودنبه  هاییتوانارا بیان کنند، آموزش این 

شریک زندگی(، ) یگریدزوج( درخواست کمک و راهنمایی نماید. مهارت تقاضای کمک و راهنمایی از ) یگریدو به هنگام نیاز بتواند از 

 در مواقع ضروری، از عوامل مهم یک رابطه سالم است.

. یکی از این موارد، توانایی ایجاد روابط کندیمدیگر کمک  یهاانسانآموزش این توانایی به ایجاد روابط بین فردی مثبت و موثر فرد با  روابط بین فردی -1

یک منبع مهم روابط اجتماعی ناسالم نقش بسیار مهمی  عنوانبهدوستانه است که در سلامت روانی و اجتماعی، روابط گرم خانوادگی، 

 دارد.

نماید. اگر زوجین بتوانند فعالانه در مورد  یریگمیتصمل یتا به نحو موثرتری در مورد مسا کندیمآموزش این توانایی به فرد کمک  یریگمیمتص -5

در سطوح بالاتر بهداشت  ر انتخاب را ارزیابی کنند، مسلماکنند، جوانب مختلف انتخاب را بررسی و پیامد ه یریگمیتصماعمالشان 

 خواهند داشت. یروانی قرار خواهند گرفت و رضایت زناشویی بهتر

ل مهم زندگی چنانچه حل نشده باقی یل زندگی را حل نماید. مسایموثرتری مسا طوربهتا  سازدیمآموزش این توانایی فرد را قادر  حل مساله -0

 .شودیمجسمی و روانی و نارضایتی زناشویی منجر که به فشار  کنندیمبمانند، استرس روانی ایجاد 

مختلف  یهاحلراه. با استفاده از این نوع تفکر، کندیممناسب زوجین کمک  یهایریگمیتصمآموزش تفکر خلاق هم به مساله و هم به  تفکر خلاق -0

ل را از ورای تجارب یتا مسا سازدیم. این مهارت، فرد را قادر شوندیمدر روابط زوجین بررسی  مساله و پیامدهای هر یک از آنها

خاصی مطرح نیست، با سازگاری و انعطاف بیشتر به زندگی  یریگمیتصمدریابد و حتی زمانی که مشکلی وجود ندارد و  مستقیم خود

 روزمره بپردازد.

و  هاارزشتا در برخورد با  سازدیم، زوجین را قادر هامهارتاست. آموزش این آموزش تفکر انتقادی، توانایی تحلیل اطلاعات و تجارب  تفکر انتقادی -3

 ناشی از آن در امان بمانند. یهابیآسفشارهای خانوادگی مقاومت کنند و از 

بر رفتار را بداند و بتواند واکنش  هاجانیهرا در خود و دیگران تشخیص دهد، نحوه تاثیر  هاجانیهتا  سازدیماین توانایی زوج را قادر  توانایی کنترل هیجان -1

مختلف نشان دهد. اگر با حالات هیجانی، مثل غم و خشم یا اضطراب درست برخورد نشود این هیجان تاثیر  یهاجانیهمناسبی به 

 منفی بر روابط زوجین خواهد گذاشت و پیامدهای منفی به دنبال خواهند داشت.

مختلف زندگی و تاثیر آنها بر روابط زوجین است. شناسایی منابع استرس و نحوه تاثیر آن بر  یهااسترستوانایی شامل شناخت این  توانایی مقابله با استرس -97

 خود فشار و استرس را در خانواده کاهش دهد. یهایریگموضعتا با اعمال و  سازدیمروابط زوجین، زوجین را قادر 

 

                                                 
1. Evaluating & Nurturing Relationship Issues Communication and Happiness (ENRICH) 

2. Hope Questionnaire (HQ) 

3. Cress, K. 
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 سنجش ابزار

  (ENRICH). زناشویی انریچ ضایتپرسشنامه ر

سوالی و فرم  995پرسشنامه رضایت زناشویی انریچ یک ابزار 

سوالی است.  905 در این پژوهش استفاده شد، کهآندیگر 

زا یا های بالقوه مشکلاین پرسشنامه برای ارزیابی زمینه

رود. می کارهای پرباری رابطه زناشویی بهشناسایی زمینه

در تحقیقات متعددی برای  یک ابزار معتبر عنوانبهچنین هم

سنجش میزان رضایت زناشویی زوجین مورد استفاده قرار 

مقیاس زیر 90این پرسشنامه از (. 9330)ثنایی، گرفته است 

-سوالی و سایر مقیاس 5تشکیل شده است. مقیاس اول آن 

-مقیاسزیر (.9330سوال دارد )ثنایی،  97 هرکدامهای آن 

رضایت  ،9حریف آرمانی: تاز اندعبارتهای این پرسشنامه 

ات حل تعارض ،3، ارتباط0خصیتیل ش، مسایزناشویی

 ، رابطه0های اوقات فراغت، فعالیت5، مدیریت مالی1زناشویی

، 1، خانواده و دوستان3فرزند پروریفرزند و ، 0جنسی

از هر یک . 99گیری مذهبیو جهت 97طلبانهمساوات یهانقش

 7خیلی زیاد(، تا ) 1ای لیکرت از درجه 5ها روی طیف سوال

شود. پرسشنامه انریچ خصوصیات گذاری می)خیلی کم( نمره

ضرایب آلفای  (.0771قوی دارد )آرنولد و مین،  یسنجروان

 (9131)همکاران  و پرسشنامه در گزارش اولسون 90کرونباخ

ل یرضایت زناشویی، مسا ،های تحریف آرمانیمقیاسزیررای ب

، مدیریت مالی، ات زناشوییشخصیتی، ارتباط، حل تعارض

اوقات فراغت، رابطه جنسی، فرزندان و فرزند  یهاتیفعال

به  مساوات طلبانه یهانقشده و دوستان، پروری، خانوا

، 13/7، 00/7، 01/7، 05/7، 03/7، 03/7، 39/7، 1/7 ترتیب

 (. ضریب آلفای9330)ثنایی، بوده است  09/7 00/7، 00/7

پرسشنامه رضایت زناشویی انریچ در  مقیاس هایزیرکرونباخ 

های )برای نقش 03/7ز ا ،متفاوت چند پژوهش

                                                 
1. idealistic distortion 

2. personality issues 

3. communication 

4. conflict resolution 

5. financial management 

6. leisure activities 

7. sexual relationship 

8. children and parenting 

9. family and friends 

10. equalitarian roles 

11. religious orientation 

12. Cronbach's alpha 

، با میانگین )برای رضایت زناشویی( 30/7( تا طلبانهمساوات

 93(. همسانی درونی3093گزارش شده است )ثنایی،  01/7

ن ولسوشود )ازده میمین تخ 17/7تا  03/7ای از آن در دامنه

این آزمون با استفاده از ضریب  91پایایی (.0777ن، ولسوو ا

 13/7برای مردان  90و با روش بازآزمایی 95همبستگی پیرسون

)مهدویان،  به دست آمده است 11/7و برای زنان  13/7

های مقیاسزیر(. کلیه 9330؛ به نقل از ثنایی، 9300

کنند و را متمایز میهای راضی و ناراضی پرسشنامه انریچ زوج

خوبی  90دهد که این پرسشنامه از روایی ملاکاین نشان می

؛ به 9131) 93نولسو(. فاورز و ا9330برخوردار است )ثنایی، 

زاده طباطبایی، بشارت و الهیاری، نقل از سپهوند، رسول

تواند بین زوجین انریچ می یپرسشنامه( دریافتند که 9313

دقت  %15تا  35متاهل شاد و زوجین متاهل ناشاد با حدود 

ی وسوالی ر 995در پژوهش حاضر، پرسشنامه تمایز بگذارد. 

د و پایایی آن با استفاده از نفر اجرا ش 57نمونه مقدماتی 

به دست آمد. در پژوهش حاضر  10/7خ کرونبا یروش آلفا

 شد. نمره کل رضایت زناشویی وارد تحلیل

پرسشنامه امیدواری  .(HQ) پرسشنـامه امیــدواری

( برای سنجـش امیـدواری 9119توسط اشنـایدر و همکاران )

عبارت است و  90سـاختـه شـد. این پرسشنامه دارای 

شامل  عبارات 90 . اینشودیمسنجی اجرا خود صورتبه

عبارت برای  چهار، 91عبارت برای سنجش تفکر عاملی چهار

برای سنجش تفکر عبارت  چهارو  07سنجش تفکر راهبردی

 %31تا  01/7است. همسانی درونی کل آزمون  09انحرافی

)اشنایدر گزارش شده است  37/7 03بازآزمایی 00است و پایایی

با  واریهمزمان پرسشنامه امید روایی (.0770و لوپز، 

و  03هدف، انتظار دستیابی به 00ینیبخوش یهاپرسشنامه

اشنایدر، )گزارش شده است  07/7تا  57/7 01سنفزتع

                                                 
13. internal consistency 

14. reliability 

15. Pearson Correlation Coefficient 

16. re-test 

17. criterion validity 

18. Fowers, J., & Olson, D. H. 

19. pathways thinking 

20. agency thinking 

21. fillers thinking 

22. Optimism Questionnaire 

23. Achievement Goal Questionnaire 

24. Self-Esteem Questionnaire 
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سوالی روی نمونه  90در پژوهش حاضر، پرسشنامه (. 0770

و پایایی آن با استفاده از روش  نفر اجرا شد 57مقدماتی 

 به دست آمد. 13/7کرونباخ  آلفای

 

 هایافته
 

کنندگان پژوهش را های آماری شرکت، شاخص0جدول 

دهد، میانگین نشان می 0طور که جدول هماندهد. نشان می

آزمون نمره رضایت زوجین و امیدواری در دو گروه در پیش

و  به هم نزدیک است، اما میانگین نمره رضایت زوجین

بیشتر از گروه کنترل  آزمونپسگروه آزمایش در  امیدواری

 .است

 
 0 جدول

 و امیدواری رضایت زناشویی انریچ هایپرسشنامهکل رضایت  نمرهآزمون دو گروه در آزمون و پسنمرات پیش استاندارد میانگین و انحراف
 

 امیدواری رضایت زناشویی  

 M SD M SD مرحله گروه
 03/1 13/90 0/03 01/931 آزمونشیپ آزمایش

 31/3 00/03 1/51 19/030 آزمونپس

 05/0 9/90 3/95 03/939 آزمونشیپ کنترل

 03/5 1/95 0/35 30/930 آزمونپس

 

را  هافرضشیپمحقق این  انسیکووارجهت انجام تحلیل 

طبیعی بودن توزیع  .9 بررسی کرد که همگی محقق شدند.

آزمون لوین و باکس این  با که 9هاواریانس یهمگون .0 تنمرا

یعنی . پایا بودن: متغیر کنترل، 3 دبررسی شفرض پیش

شود باید پایا باشد و همپراش انجام می عنوانبهآزمونی که 

. اجرای همپراش 1 و طرح باشدتناسب با موضوع پژوهش م

ها با . همبستگی متعارف همپراش5قبل از شروع تحقیق 

یکدیگر: اگر تحقیق شامل دو یا چند همپراش باشد 

. 0 ها با یکدیگر نباید بزرگ باشدهمبستگی همه همپراش

تعامل بین متغیر همپراش  Fونی شیب رگرسیون: مقدار گهم

. خطی بودن 0 نبودو شاخص معنادار  شدو مستقل محاسبه 

ات این ــهمبستگی متغیر همپراش و متغیر مستقل: برای اثب

  هـبــس از محاســـپراش ــر همپـــمتغی Fدار ـــر مقـــام

 شد.معنادار 

آموزش مهارت زندگی، رضایت ) 9 فرضیه برای آزمون

، از تحلیل کوواریانس استفاده (دهدزناشویی را افزایش می

 F، مقدار شودیممشاهده  3که در جدول  طورهمانشد. 

بنابراین این ؛ معنادار است p < 79/7در سطح  آمدهدستبه

 توانیمدرصد  11شود و با اطمینان پژوهش تایید می هیفرض

های زندگی موجب افزایش نتیجه گرفت که آموزش مهارت

 آمدهدستبهرضایت زناشویی زوجین شده است. شاخص اثر 

درصد واریانس در رضایت  10ست که افزایش حاکی از آن ا

توان به آموزش زناشویی زوجین گروه آزمایش را می

نیز نشان  9های زندگی نسبت داد. توان آماری مهارت

دهد که در تمامی موارد امکان رد فرض صفر وجود دارد و می

 این حاکی از کفایت نمونه است.

 
 3جدول 

 میزان رضایت زناشویی زوجین بر 9تحلیل کوواریانس مربوط به تاثیر آموزش مهارت زندگی 

 

                                                 
1. homogeneity of variance 

 توان آماری ضریب تاثیر F Pمقدار  میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع

 77/9 93/7 7779/7 35/10 01/3003 9 01/99010 آزمونشیپ

 77/9 10/7 7779/7 13/990 35/90901 9 09/97001 گروه

     03/10 30 01/3950 خطا
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 F، مقدار شودیممشاهده  1که در جدول  طورهمان

بنابراین ؛ معنادار است p < 79/7در سطح  آمدهدستبه

درصد  11شود و با اطمینان پژوهش تایید می 0 هیفرض

های زندگی موجب نتیجه گرفت که آموزش مهارت توانیم

 آمدهدستبهافزایش امیدواری زوجین شده است. شاخص اثر 

درصد واریانس در امیدواری  33حاکی از آن است که افزایش 

های توان به آموزش مهارتزوجین گروه آزمایش را می

دهد که در نیز نشان می 9زندگی نسبت داد. توان آماری 

د و این حاکی از تمامی موارد امکان رد فرض صفر وجود دار

 کفایت نمونه است.

 
 1جدول 

 تحلیل کوواریانس مربوط به تاثیر آموزش مهارت زندگی بر امید به زندگی 

 ضریب تاثیر F P میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع تغییر
 

 توان آماری

 77/9 95/7 31/7 09/91 111/31 9 111/31 آزمونشیپ

 77/9 33/7 770/7 13/30 150/35 9 150/35 گروه

     39/0 30 001/033 خطا

 

 بحث
 

پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش 

زندگی بر رضایت زناشویی و افزایش امیدواری  هایمهارت

 هایزوجین انجام شده است، با این فرض که آموزش مهارت

میزان رضایت زناشویی و امیدواری  شودزندگی سبب می

خانوادگی  هایاز کشمکش جهیدرنتزوجین افزایش یابد و 

های پژوهش نشان دادند که تفاوت میانگین یافته .کاسته شود

، در گروه آزمایش و امید به زندگینمره کلی رضایت زناشویی 

توان ل معنادار بوده است، بنابراین میگروه کنتر در مقایسه با

رضایت افزایش  زندگی بر هایکه آموزش مهارت نتیجه گرفت

 این یافته با نتایج موثر بوده است. و امیدواری زناشویی

اشنایدر و همکاران، ؛ 9100ازکمپ، )پیشین های پژوهش

باتوین و  ؛0779، و همکاران آلبرتن؛ 9337؛ اعرابی، 0777

ترونر و  ؛0777، برادبوری و همکاران؛ 9131ویلیامز، 

؛ 9119سینها و مکرجی، ؛ 9333 درویشی،؛ 9110، یشنداکم

؛ لازاروس، 9110گیلبرت،  ؛9113، کریس؛ 9131، فروم

؛ 9333پرور، ناصری و نیک ؛0773 لانگ و یانگ،؛ 9109

 (9333یادآوری، ؛ 0779برور، هارتلی ؛0777ویچروسکی، 

 و برحسب احتمالات زیر قابل تبیین است: استهمسو 

 از یکی زندگی اند که رضایت ازا نشان دادههپژوهش

بین روانی و کاهش مشاجرات  سلامت هایکنندهبینیپیش

پژوهشگران برخی  (.9100ویتی،  و )اندروس زوجین است

و  9های زندگی امیدوارنهاند که یادگیری مهارتاشاره داشته

 ،شودهای مثبت میهیجان فراخوانی موجب 0بینانهخوش

 دهد و کاهش مشکلاتمقابله با استرس را افزایش می تکیفی

متغیرهایی مثل (. 9109را در پی دارد )لازاروس،  بین فردی

ادراک شده، ارتباط اجتماعی و میزان حمایت اجتماعی 

معمول روزمره، حرمت خود و ابراز وجود از  یهااسترس

است.  شانزناشوییرضایت افراد از زندگی  عوامل اثرگذار بر

ابراز وجود، حرمت خود و  های زندگی بروزش مهارتآم

ب حمایت سبب جل پذیری افراد اثر مثبت دارد ومسوولیت

غنای  از این طریق به شود ومیاجتماعی و توجه دیگران 

 (.9301/ 9100ازکمپ، )کند بط زناشویی کمک میروا

ن مطلب است که افراد ید ایپژوهش حاضر مو یهایافته 

های زندگی باورهایی آموزش مهارت پس از گذراندن دوره

در مقابله با فشار روانی کمک  کنند که به آنهاکسب می

 های مقابله ومهارت کند و منجر به افزایش آگاهی ومی

و اهداف و امیدواری در  شودمی تجدید قوای شناختی آنان

ی و ساجد با یافته پژوهش این و ابدییمزندگی آنها افزایش 

 همسو است. (9335و حقیقی و همکاران ) (9333) همکاران

کلیدی در  توان گفت که ارتباط نقشیم ،تایجاین ن نییتبدر 

                                                 
1. hope related life skills  

2. optimistic 
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ط موثر و کارآمد میان ارتباو  کندرابطه زناشویی ایفا می

های دارای عملکرد مطلوب ترین ویژگی خانوادهزوجین، مهم

به نقل از  ؛9100) 9جونز بک و (.0777)گریف،  است

های ین مشکل در ازدواجرت( رایج9330/ 9115ساپینگتون، 

اند. مشکلات را ارتباط ضعیف گزارش کرده پردردسرناآرام و 

کننده برای و شکایت اولیه اکثر زوجین مراجعهارتباطی نگرانی 

یکی از دلایل اصلی بروز  گریدعبارتبهاست. درمان 

های اشویی این است که همسران در شیوههای زناختلاف

ناهماهنگی را های و پیام برقراری ارتباط با یکدیگر تفاوت دارند

ک فرض کلی ی (.9330کنند )سهرابی، به یکدیگر منتقل می

ز مشکلات ارتباطی ت بسیاری اکه علوجود دارد مبنی بر این

و یاس و  های ارتباطی ناکارآمد همسرانزناشویی، مهارت

ابق با این دیدگاه، و مط است نگرانی و ناامیدی در زندگی

هت ترمیم روابط ج و کوشش در یتباطار هایهارتم آموزش

 درمانیکردهای زوجای مهم در بسیاری از رویدار، مولفهمشکل

 .(9301/ 9100)ازکمپ،  شودتلقی می

هایی کی از منابع بااهمیت در رضایت زوجین، پاداشی

و  ن و شوهرهای شادکامدهند. زاست که به یکدیگر می

کنند که از یکدیگر دریافت میهایی در عوض پاداش امیدوار

کننده طرف دهند، اما رفتارهای تنبیهبه یکدیگر پاداش می

گیرند. آنها در مورد رفتار خوب تقابل مقابل را نادیده می

 .کننداخوشایند طرف مقابل را تلافی نمیدارند اما رفتار ن

دهنده رفتار پاداش و مایوس های ناراضی، زوجبرعکس

طرف مقابل به با تنبیه کردن ند اما گیریکدیگر را نادیده می

ساپینگتون، زنند )ر نامطلوب، دست به مقابله میخاطر رفتا

های تعاملات بین یکی از نشانه درواقع؛ (9115/9330

یکی از است. وقتی ر، رفتار منفی متقابل داهای مشکلزوج

دهد، طرف دیگر نیز میطرفین، رفتاری منفی از خود نشان 

زنجیره تعامل  دهد و به این ترتیب،یپاسخی شبیه آن م

، فروزتی و گیرد )اشمالینگرونده شکل میمنفی پیش

 (.0773/9333، جیکوبسون

تعارض محصول الزامی زندگی مشترک است )برنشتاین و 

زوجین همیشه احتمال ( بین 9337/ 9131برنشتاین، 

ها دارد و شیوه مدیریت و حل این اختلافنظر وجود اختلاف

ساپینگتون، آنها مرتبط است ) و امیدواری با شادکامی

ها نشانه صمیمیت و اختلاف (. ظرفیت پذیرفتن9115/9330

                                                 
1. Beck, J & Jones, D. 

واند تمی اده سالم است. اختلاف سالمخانوهای از ویژگی

افراد یا مسایل را دار، های مشکلسازنده باشد ولی در خانواده

لفت نکنند، یا لب از مخا باهمپذیرند که ، یا میکنندانکار می

 ،)برادشاو شوندبندند و منزوی میمی سخن فرو

 کوشندمی و مایوس های ناراضی(. زوج9113/9300

و در  برندینمت را نادیده بگیرند، هرچند آنها را از یاد مشکلا

تا بعدها  کنندشده حفظ می مهرومومعوض همچون سندی 

آن را به جریان بیندازند  در یک مشاجره بزرگ مجددا

. این در حالی است که در (9115/9330ساپینگتون، )

به وجود  تنهانهها های دارای کارکرد خوب، زوجخانواده

بهره  مسالهاز فنون حل بلکه  ،تعارض زناشویی اذعان دارند

ری حل را به شیوه موثاین تعارض و مشکلات گیرند و می

)گریف،  است گذارثربر رضایت زناشویی ا مسالهاین  کنند؛می

ق و ، تفکر خلاشواهد فزاینده پژوهشی بر اساس(. 0777

 از یکدیگر ین، تفسیر و ارزیابی زوجهای درکانتقادی، شیوه

بر  مهمی تاثیرافتد، دادهایی که در روابطشان اتفاق میو روی

 (. 0777)گریف، گذارد کیفیت روابط و رضایت آنها می

، کمجو -، چن و بیدربه نقل از اپستین ؛9100) 0الیس

های معیاریا  3یرمنطقیغمنفی باورهای  تاثیر( 0775

که افراد در مورد روابط صمیمانه دارند را بر ای بینانهغیرواقع

د. قرار دا تاکیدالگوهای تعامل و رضایت همسران مورد 

تفکرات ( در پژوهش خود نشان داد که 9303لیمانیان )س

د؛ نشومی ی زناشوییباعث نارضایت دواریامناو  منطقیغیر

شان را به ابطهدار، بیشتر مشکلات رزوجین مشکلهمچنین 

از روی عمد  که اوکنند دهند و فکر میهمسرشان نسبت می

در مقابل، زوجین کند. ای ناخوشایند با آنها رفتار میگونهبه

را به شرایط محیطی  بیشتر رفتارهای منفی ، احتمالاراضی

 دهند.موقت نسبت می
این بود که این  حاضر پژوهش هایمحدودیتیکی از 

پژوهش در فاصله زمانی کوتاهی اجرا شد و مرحله پیگیری 

شود در مورد ماندگاری اثر باعث می مسالهنداشت، این 

واند بر تعمیم نتایج تخله اطلاعاتی در دست نباشد و میمدا

ر بگذارد. همچنین به دلیل اینکه اث بلندمدتبه شرایط زمانی 

بودند، در حاضر افراد متقاضی درمان  جامعه آماری پژوهش

به خاص بودن نمونه ها به سایر افراد جامعه باید تهیم یافتعم

                                                 
2. Ellis, A. 

3. irrational belief 
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 با حجم های مشابهپژوهششود، پیشنهاد میتوجه شود. 

قابلیت  تا های مختلف تکرار شودفرهنگ نمونه بیشتر و در

. با توجه به اینکه این پژوهش در افزایش یابدتعمیم نتایج 

ل جام گرفت و با توجه به اینکه مساین سنندج انشهرستا

آنها  رضایت زناشویی های افراد و میزاندیدگاه فرهنگی در

مشابه در شهرها،  هایپژوهششود، موثر است، پیشنهاد می

 خانواده مشاوران های متفاوت تکرار شود.ها و فرهنگقومیت

زندگی مثل مهارت  یهامهارتبا آموزش  توانندیم

از ایجاد امید به زندگی،  حل تعارض منظوربهو  خودآگاهی

د در برخورد با نبتوان خانواده انبهره ببرند. اگر مشاور

 و هدفمند عظیم و پایدار گاههیتکمراجعان، آنان را به یک 

 حلراهکارآمدترین ، بهترین و ندساز و امیدوار متوجه

 حاضر با ارایه مدلی وهشپژ .انددادهمشکلات را آموزش 

های زندگی در زوجین، به د با افزایش مهارتتوانکارآمد می

و شویی و افزایش رضایت از زندگی کاهش اختلافات زنا

علاوه بر  نتایج پژوهش حاضر. منجر شوددر زوجین امیدواری 

مشاوران درمانگران و زوجزوجین ناسازگار و ناراضی، برای 

متخصصان بر آموزش  تاکید مفید باشد.تواند نیز می خانواده

و پس از آن  های زندگی در مرحله قبل از ازدواجمهارت

و افزایش امیدواری و  تواند در افزایش سطح رضایتمی

 افراد موثر باشد. کاهش یاس

 
 

 منابع
 

ترجمه فرهاد ماهر، . روانشناسی کاربردی(. 9100ازکمپ، ا. )

 . مشهد: آستان قدس رضوی.9301

اشمالینگ، ک. ب.، فروزتی، ا. ا.، و جیکوبسون، ن. س. 

. ترجمه شناختی یرفتاردرمانمسایل زناشویی: (. 0773)

 انتشارات ارجمند.. تهران: 9333زاده، الله قاسمحبیب

های بررسی اثربخشی آموزش مهارت(. 9337اعرابی، ش. )
زندگی بر سازگاری اجتماعی نوجوانان دختر 

های اوقات فراغت سازمان در برنامه کنندهشرکت
روانشناسی  ارشد یکارشناسنامه پایان بهزیستی اصفهان.

 عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان )اصفهان(.

های زندگی بررسی تاثیر آموزش مهارت(. 9339آقاجانی، م. )
نامه پایان .بر سلامت روان و منبع کنترل نوجوانان

 .س(الزهرا )کارشناسی ارشد روانشناسی، دانشگاه 

خانواده: تحلیل سیستمی خانواده. (. 9113برادشاو، ج. )
 . تهران: نشر البرز.9300ترجمه مهدی قراچه داغی، 

. زناشویی درمانی(. 9131.، و برنشتاین، م. )برنشتاین، ف

ترجمه سید حسن عابدی نایینی و غلامرضا منشنی، 

 . تهران: رشد.9337

بررسی میزان موفقیت و تأثیر (. 9301بیگلوب، ح. )
-آموزش خانواده در افزایش اطلاعات و آگاهی یهاکلاس

کارشناسی ارشد  نامهانیپا. کنندگانهای شرکت

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکز .، یشناسروان

. های سنجش خانواده و ازدواجمقیاس(. 9330ثنایی، ب. )

 تهران: انتشارات بعثت.

جوادی، ب.، افروز، غ. ع.، حسینیان، س.، آذربایجانی، م.، و 

(؛ تهیه و تدوین برنامه 9311غلامعلی لواسانی، م. )

 یهاارزش ارتباطی و تعاملات عاطفی در بستر یهامهارت

 نامهپژوهشدینی برای افزایش رضامندی زوجیت. 
 .07 – 31 ،5 اسلامی زنان و خانواده،

جوادی، ب.، افروز، غ. ع.، حسینیان، س.، آذربایجانی، م.، و 

(. اثربخشی آموزش 9311غلامعلی لواسانی، م. )

ارتباطی و تعاملات عاطفی با رویکرد  یهامهارت

 یدو فصلنامهاشویی. های دینی بر رضایت زنآموزه
 .91-3 ،0روانشناسی خانواده، 

(.  رابطه امید به زندگی و 9333حسینی، سیده م. )

 – 50 ،3مجله اندیشه و رفتار، . یشناختروان یسرسخت

05. 

هنرمند، م.، و بشلیده،  زاده یمهرابحقیقی، ج.، موسوی، م.، 

های زندگی بر (. بررسی تاثیر آموزش مهارت9335ک. )

آموزان دختر سال اول دانش نفسعزتسلامت روانی و 

مجله علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه مقطه متوسطه. 
 .03-13 ،9شهید چمران اهواز، 

 و ذهنی یرسازیتصو کاربرد بررسی (.9333ح ) درویشی،

 و افسردگی بیمارستان اضطراب، بر کاهش ریلکسیشن
 سینه سرطان به مبتلا زنان در زندگی به امید افزایش
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ارشد  کارشناسی نامهانیپا .اهواز گلستان بیمارستان

 .اهواز واحد اسلامی آزاد دانشگاه مشاوره،

. ترجمه حمیدرضا بهداشت روانی(. 9115ساپینگتون، ا. ا. )

 . تهران: انتشارات روان.9330شاهی برواتی، حسین

شریعت، م. پور، ح.، کامکار، م.، و صمصامساجدی، س.، آتش

های زندگی بر روابط بین (. تاثیر آموزش مهارت9333ر. )

مجله دانش و ابراز وجود دختران نابینا.  نفسعزتفردی، 
 .03-10، 31و پژوهش در روانشناسی کاربردی ، 

های برنامه آموزش مهارت(. 9113سازمان جهانی بهداشت )
آبادی و پروانه ترجمه ربابه نوری قاسم زندگی.

. تهران: سازمان بهزیستی کشور: 9301خانی، محمد

 معاونت امور فرهنگی و پیشگیری.

زاده طباطبایی، س. ک.، بشارت، م. ع.، و سپهوند، ت.، رسول

مقایسه مدل زوج درمانگری تلفیقی (. 9313الهیاری، ع. )

سازی دلبستگی با مدل غنی -گریمبتنی بر خود تنظیم

اشویی و بهزیستی در افزایش رضایت زن زناشویی انریچ

 ،90روانشناسی معاصر،  دو فصلنامهشناختی زوجین. روان
07-55. 

)بر  یرمنطقیغبررسی تاثیرتفکرات (. 9303سلیمانیان، ع. ا. )
نامه . پایاناساس رویکرد شناختی( بر نارضایتی زناشویی

 کارشناسی ارشد مشاوره، دانشگاه تربیت معلم تهران.

 یهااختلافشناخت و درمان (. 9330سهرابی، ح. ر. )
موسسه خدمات  تهران: زناشویی )زناشویی درمانی(.

 فرهنگی رسا.

های راهنمای آموزش مهارت(. 9331) ع. غیاث فخری،
 هنر آبی. تهران: .زندگی

انسان برای خویشتن، پژوهشی در (. 9131فروم، ا. )
. تهران: 9307. ترجمه اکبر تبریزی، روانشناسی اخلاق

 انتشارات کتابخانه بهجت.

. ترجمه شهرام های زندگیمهارت(. 9113کریس، ک. ل. )

 . تهران: اسپندهنر.9339محمدخانی، 

مه . ترجیدرمانخانواده(. 0777ه. )گلدنبرگ، ا.، و گلدنبرگ، 

. تهران: 9330حسین شاهی برواتی و سیامک نقشبندی، 

 روان.

(. بررسی اثربخشی آموزش 9333پرور، ر. )ناصری، ح.، و نیک

مجموعه های زندگی بر بهداشت روانی دانشجویان. مهارت
مقالات دومین سمینار سراسری بهداشت روانی 

. تهران: دانشگاه تربیت مدرس تهران. ص دانشجویان

900. 

مجله های زندگی. (. آموزش مهارت9339زاده، م. )ولی 
 .31-11، 5اطلاعات علمی، 

های زندگی بر (. تاثیر آموزش مهارت9333یادآوری، م. )

دانش آموزان دختر سال اول  نفسعزتسلامت روانی و 

مجله علوم تربیتی و مقطع متوسط شهرستان اهواز. 
 .03-50 ،3روانشناسی، 
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