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فرسودگی زناشویی  و مندي اثربخشی آموزش سبک زندگی در رضایت

  زنان متأهل شهر اصفهان

  ٢و سمیه فیروزي *١مریم قربانی

 16/11/95تاریخ پذیرش:         3/7/95تاریخ دریافت:

  

 چکیده

مندي و فرسودگی  بررسی اثربخشی آموزش سبک زندگی در رضایت این پژوهش با هدف    

روش پژوهش از نوع شبه آزمایشی همراه با  انجام شده است. شهر اصفهان زناشویی زنان متأهل

کننده  زنان متأهل مراجعه تمامیجامعه آماري شامل . گروه کنترل و پیش آزمون و پس آزمون است

ها به شیوه  نفر از آن 30که  باشد می 1395به فرهنگسراي خانواده شهر اصفهان در بهار سال 

و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل گمارده شده اند نتخاب گیري در دسترس ا نمونه

جلسه هفتگی، آموزش سبک زندگی را  12نفر). گروه آزمایش در طول  15(هر گروه متشکل از 

نامه رضایت زناشویی انریچ  پرسشدر این پژوهش شامل،  بکار رفتهدریافت نمودند. ابزار سنجش 

باشد که در دو مرحله  ) میMBQ ()1996(زناشویی پاینزفرسودگی نامه  پرسش ) و1989(

نرم افزار  راهها از  . دادهگروه آزمایش و گواه اجرا شده است در موردآزمون و پس آزمون  پیش

SPSS-21  که  استنتایج حاکی از آن  روش آماري تحلیل کواریانس تجزیه و تحلیل شدند.و

شود که  اشویی و کاهش فرسودگی زناشویی میمندي زن آموزش سبک زندگی باعث افزایش رضایت

آموزش سبک  راهتوان از  ها، می با توجه به این یافته معنادار است. >05/0Pسطح ها در  این یافته

زندگی به زوجین کمک کرد تا با اصلاح سبک زندگی خود، باعث غنی سازي زندگی مشترك خود 

  .شوند

  

  .اشویی، فرسودگی زناشوییمندي زن سبک زندگی، رضایت کلیدي: هاي هواژ
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  پیشگفتار

هایی سالم برخوردار نباشد و هیچ یک  از خانوادهاگر  تواند ادعاي سلامت کند اي نمی هیچ جامعه    

هاي اجتماعی نیست که فارغ از تأثیر خانواده پدید آید. زوج هاي سالم، خانواده هاي سالم  از آسیب

ه سالم را. پس براي داشتن جامعه اي سالم باید به سلامت هاي سالم، جامع سازند و خانواده را می

تعیین کننده سلامت  هاي نخستین واحد اجتماع یعنی سلامت خانواده اهمیت داد. یکی از عامل

. استواري و استحکام خانواده به ازدواج و رابطه زناشویی پایدار و است 1خانواده، رضایت زناشویی

یک ازدواج موفق  نبودنه تزلزل و سستی در رضایت زناشویی و یا بنیادین بستگی دارد، یعنی هر گو

کند، بقاء و دوام خانواده را نیز در معرض خطر  بر آن که آرامش روانی زوج ها را مختل می افزون

  ).Mazaheri, 2000قرار می دهد (

ست که مندي زوجین به یکدیگر و نگرش مثبت به متأهل بودن ا علاقه مقداررضایت زناشویی،     

هاي اوقات فراغت،  ل شخصیتی، ارتباط، حل تعارض، مدیریت مالی، فعالیتیبه عواملی از جمله مسا

 Kjabaf, aگیري مذهبی وابسته است ( هاي مساوات طلبی و جهت رابطه جنسی، فرزند پروري، نقش

Aghaee and Kaviani, 2004و  ). رضایت زناشویی را می توان احساس عینی از خشنودي، رضایت

گیرند،  شان را در نظر می زن و شوهر زمانی که تمام جوانب ازدواج به وسیلهلذت تجربه شده 

دانست. رضایت زناشویی از انطباق بین وضعیتی که مورد انتظار است و وضعیت موجود فرد در 

نگرش مثبت و لذت بخشی است که زن و شوهر از  ،شود و در واقع روابط زناشویی حاصل می

تواند از عوامل  ). رضایت زناشویی میVinch, 2000روابط زناشویی خود دارند ( گوناگونهاي  جنبه

ها خصوصیات شخصیت، سبک هاي ارتباطی، تجربی،  ترین آن گوناگون اثر پذیرد. برخی از مهم

). Costa & Mc Care, 1992بازخوردي و انگیزشی فرد هستند که طی زمان ثابت فرض شده اند (

را یک جنبه  مندي زناشویی ) رضایتGorchoff, John & Helson, 2008سون (گرچف، جان و هل

هاي حیاتی یک  یکی از جنبه ،دیگر بیاندانند. به  بسیار مهم و پیچیده از یک رابطه زناشویی می

کنند. چانگ  سیستم زناشویی رضایتی است که همسران در رابطه خویش احساس و تجربه می

)Chung, 2014توان خشنودي زناشویی، فقدان  مندي زناشویی را می که رضایت کند ) بیان می

  بدکاري، رضایت هر دو طرف و ادراك کلی از موقعیت رابطه زناشویی تعریف کرد.

است. فرسودگی زناشویی  2یکی دیگر از عوامل تعیین کننده سلامت خانواده، فرسودگی زناشویی    

ا احساس بیگانگی، بی علاقگی و بی تفاوتی کاهش تدریجی دلبستگی عاطفی به همسر است که ب

). Kayser, 1996زوجین به یکدیگر و جایگزینی عواطف منفی به جاي عواطف مثبت همراه است (

                                                           
1- Marital satisfaction 
2- Marital burnout  
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فرسودگی به عنوان یک حالت خستگی جسمانی، عاطفی و روانی است که در شرایط درگیري 

 ,Hustonهستون ( باور). به Pines, 2011شود ( طولانی مدت همراه با مطالبات عاطفی ایجاد می

جا که فرسودگی زناشویی کاهش عشق و علاقه و افزایش رفتارهاي خصمانه را به دنبال  ) از آن2009

فرسودگی زناشویی  تواند به نارضایتی زناشویی منجر شده و بنیان خانواده را متزلزل سازد. می ،دارد

ت دار و درد و فشار جسمی، روانی تدریجی است که وقتی شخص در پاسخ به استرس مد يفرایند

شود و نتیجه آن کاهش  گیرد، ایجاد می و عاطفی، جدایی از کار و دیگر روابط معنی دار قرار می

فرسودگی با عدم تعادل میان منابع و تقاضا شروع  ،در واقع ).Gorkin, 2009قدرت بهره وري است (

فراد از یک سو و واقعیات از سوي دیگر. هاي ا آل یک ناهمخوانی میان انتظارات و ایده .شود می

آگاهانه و هوشیارانه مشاهده شود یا  گونهنتیجه ناهمخوانی، استرس است. استرس ممکن است به 

ناآگاهانه در مدت طولانی پایدار بماند. در مرحله دوم به تدریج افراد شروع به فشار عاطفی،  گونهبه 

شود و در این  تغییراتی در نگرش و رفتار میکنند. مرحله سوم شامل  فرسودگی و خستگی می

دهند. سرانجام، نتیجه  شان را در مورد زندگی زناشویی و همسر تغییر می مرحله افراد نگرش هاي

  ).Schaufeli & Bunk, 2003فرسودگی است (

مبناي آن چه که مورد قبول عموم است،  به عنوان شاخصی از سلامت جسمی بر 1سبک زندگی    

مندي و فرسودگی  باط دو جانبه سلامت روان و جسم، می تواند پیش بینی کننده رضایتیعنی ارت

). بحث جامع پیرامون سبک زندگی در علوم رفتاري به Fathi & Jafari, 2011زناشویی باشد (

ي ها سال گردد. وبر در در اواخر قرن نوزدهم و اوایل قرن بیستم برمی ،ماکس وبر و آلفرد آدلر

اي پیرامون بررسی اوقات فراغت و سبک زندگی، مطالب زیادي درباره  ا مطالعهب 1920-1864

ها  ). رابطه متقابل ذهن و بدن، اگر چه از مدتStriens & Koenders, 2012سبک زندگی نوشت (

شناختی در برخورداري  هاي اخیر اهمیت فرایندهاي روان پیش براي انسان آشکار شده، ولی در دهه

شناسان  تلا به بیماري، به گونه اي فزاینده مورد توجه قرار گرفته است. علاقه رواناز تندرستی و اب

براي توصیف و  1970در اواسط دهه » شناسی تندرستی روان«به این پیشرفت با پیدایش اصطلاح 

  .شود شناختی در حل مشکلات مربوط به سلامت جسمانی مشخص می کاربرد نظریه و شیوه روان

بر تغذیه، ورزش، سیگار و استفاده از  نخستیه در مورد سبک زندگی در درجه هاي اول بحث    

الکل متمرکز بود، در صورتی که امروزه درك سبک زندگی و رابطه آن با سلامتی تغییر کرده است. 

گیرند بلکه به آن به صورت یک  متخصصان، سلامت را صرفاً یک پدیده پزشکی در نظر نمی

جتماعی نگاه می کنند و آن را ترکیبی از فاکتورهاي بیولوژیکی، روانی و وضعیت زیستی، روانی و ا

هاي آموزشی  که شامل فعالیت استچند بعدي  يدانند. ارتقاء سلامت نیازمند رویکرد اجتماعی می

                                                           
1 -Life style 
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 ,Macovei, Tufan & Vulpeو ترویج برخی تغییرات رفتاري و مرتبط با سبک زندگی است (

ها و افکار شخصی، خود  ها، دلبستگی ندگی فرد است که در فعالیت). سبک زندگی، الگوي ز2014

دهد. سازمان بهداشت جهانی، سبک زندگی را الگوهاي مشخص و قابل تعریف رفتاري  را نشان می

هاي  هاي شخصی، روابط اجتماعی، شرایط محیطی و موقعیت داند که از تعامل بین ویژگی می

 ).Mansourian, Ghorbani and Soleimani, 2009شود ( اجتماعی ـ اقتصادي حاصل می

محافظت  هاي تواند از عامل ارتباط، عوامل بیرونی و مذهب (از مؤلفه هاي سبک زندگی) می    

  ).Khaledi, Motabi, Porabrahim & Bagherian, 2013کننده ازدواج باشد (

به کار می برد. سبک  سبک زندگی اصطلاحی است که آدلر براي اشاره به حال و هواي زندگی فرد

زندگی، هدف فرد، خودپنداره، احساس هاي فرد نسبت به دیگران و نگرش فرد نسبت به دنیا را 

شود. او سبک زندگی را بیش از هر چیز خلاقیتی می داند که حاصل کنار آمدن با  شامل می

آرمانش بروز هایی است که فرد در مسیر پیشرفت بـه سوي  محدودیت ها، موانع، تضادها و بحرآن

 ).Feist & Feist, 2002می دهد (

اي و کم شدن فاصله مرکز و  با توجه به فرآیندهاي جهانی شدن، گسترش ارتباطات رسانه    

آید.  ، همواره تغییر و تنوع در سبک زندگی اقشار گوناگون بوجود میاي دادهپیرامون در ابعاد 

میت سبک زندگی و مسئولیت شخصی، قدرت برخلاف جوامع سنتی، در جامعه معاصر به واسطه اه

تر شده است و سبک زندگی بازنمودي از جست وجوي هویت و انتخاب فردي است.  انتخاب بیش

از  ناشیهاي ارتباط و پیوند اجتماعی  مطالعات سبک زندگی از این جهت اهمیت دارد که شیوه

  سازد. فرایندهاي فرهنگی و اقتصادي مدرن را آشکار می

متعدد مشخص شده است که عوامل مرتبط با فشار روانی و راه هاي مدیریت  هاي وهشپژدر     

رضایت زناشویی مؤثر است، به  مقداراسترس (از مؤلفه هاي سبک زندگی) بر مشکلات جنسی و 

توجهی از رضایت  شایان مقدارکنند، به  که افرادي که از راههاي مسئله مدار استفاده می اي گونه

 پژوهشیدر  ،چنین ). همLau, Kim & sui, 2005, Mahmoodi, 2011دار بودند (تري برخور بیش

که بین سبک زندگی و رضایت مشخص شد )  Pourmeidani, Noori & shafti, 2013( دیگر

آموزش تغییر سبک زندگی به زوجین کمک  راهتوان از  معنادار وجود دارد و می اي زناشویی رابطه

 . منعمیان،خود، باعث غنی سازي زندگی مشترك خود گردند کرد تا با اصلاح سبک زندگی

 نشان دادند که ) Monemiyan, Khoshkonesh, Poorebrahim, 2016( خوشکنش و پورابراهیم

 مؤثر زناشویی روابط کیفیت بهبود و زناشویی فرسودگی کاهش بر راه حل محور کوتاه مدت درمان

ن داد که بین نگرش مثبت و فرسودگی زناشویی ) در پژوهش خود نشاNeils, 2009نیلز (است. 

شود که فرسودگی زناشویی شان کاهش  مثبت وجود دارد. نگرش مثبت افراد باعث می اي رابطه

  یابد.
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هاي زندگی و مصرف در سال هاي اخیر، که نه تنها الگوهاي مصرف که  با توجه به تغییر شیوه    

است و این تغییر، تغییر نظام هاي ارزشی و  الگوهاي کار و فراغت نیز دست خوش تغییر شده

تعلقات رابطه سبک زندگی با رضایت اجتماعی را نیز به دنبال داشته است و با توجه به اهمیت 

کارکرد متعادل خانواده و اهمیت جلوگیري از متلاشی شدن آن، شناخت عوامل مرتبط با 

ی خانوادگی است، ضروري به نظر مندي و فرسودگی زناشویی که پایه استحکام بخش زندگ رضایت

توان  مندي و فرسودگی زناشویی می در صورت توجه به عوامل مؤثر بر رضایت ،رسد. بنابراین می

مندي زناشویی، بسیاري از مشکلات روانی، عاطفی و اجتماعی  انتظار داشت که با افزایش رضایت

مندي زناشویی و رضایت  طح رضایتبا ارتقاي س ،چنین ها و در کل، جامعه کاهش یابد. هم خانواده

تر، به رشد و تعالی و  از زندگی و کاهش فرسودگی زناشویی، افراد جامعه با آرامش خاطر بیش

ها نیز از این پیشرفت سود  خدمات اجتماعی، فرهنگی و اقتصادي خواهند پرداخت و خانواده

اثربخشی آموزش سبک زندگی خواهند برد. با توجه به مطالب بیان شده، در این پژوهش به بررسی 

یابی به این مهم دو فرضیه  شود. براي دست مندي و فرسودگی زناشویی پرداخته می بر رضایت

شخصیتی، ارتباط  هاي مندي زناشویی (موضوع آموزش سبک زندگی در رضایت - 1مطرح است: 

ج و فرزندان، هاي اوقات فراغت، روابط جنسی، ازدوا زناشویی، حل تعارض، مدیریت مالی، فعالیت

آموزش سبک زندگی  -2گیري مذهبی) زنان متأهل شهر اصفهان تأثیر دارد.  اقوام و دوستان، جهت

در فرسودگی زناشویی (فرسودگی جسمی، فرسودگی روانی، فرسودگی عاطفی) زنان متأهل شهر 

  اصفهان تأثیر دارد.

  

  پژوهش طرح

  روش، جامعه، نمونه و روش نمونه گیري

با گروه کنترل و پیش آزمون و پس آزمون است.  هاز نوع شبه آزمایشی همرا م شده،پژوهش انجا    

سراي  ساله مراجعه کننده به فرهنگ 20-40جامعه آماري این پژوهش شامل کلیه زنان متأهل 

هاي آموزشی سبک  باشند که به طور داوطلبانه در دوره می 1395خانواده شهر اصفهان در بهار سال 

نفر از زنان متأهل  34دند. پس از اعلام فراخوان برگزاري دوره سبک زندگی، زندگی شرکت کر

هاي  ند که از این تعداد پس از مصاحبه و با توجه به ملاكکردنام نویسی  ها هجهت شرکت در جلس

نفر در گروه  15تصادفی تعداد  گونهو به نفر واجد شرایط انتخاب شدند  30ورود و خروج تعداد 

هاي ورود افراد در این پژوهش عبارت  ملاكنفر در گروه کنترل قرار گرفتند.  15د آزمایش و تعدا

داشتن حداقل یک سال سابقه زندگی مشترك، داشتن حداقل مدرك تحصیلی دیپلم،  :بودند از

سال و نداشتن مشکلات حاد جسمی و روحی. موارد خروج از پژوهش نیز  20-40محدوده سنی 

هاي آموزش سبک  جلسهو غیبت فرد بیش از دو جلسه.  ها همه جلسبه ادا نداشتن تمایلشامل 
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تکالیف و  راهاي به صورت گروهی و گام به گام و از  دقیقه 90جلسه  12زندگی گروه آزمایش در 

سراي خانواده شهر اصفهان اجرا شد، اما گروه کنترل تا پایان پژوهش  منظم در فرهنگ هاي تمرین

. در انجام گرفتجلسه آموزشی از هر دو گروه پس آزمون  12 پایانز دند. پس اکرآموزشی دریافت ن

و قدردانی از همکاري  سپاسرعایت اصول اخلاقی و حرفه اي در پژوهش و  خاطرپایان پژوهشگر به 

. شرح کوتاهی از روند اجراي کردها برگزار  هاي آموزشی سبک زندگی را براي آن گروه کنترل جلسه

  ارایه شده است. 1دگی در جدول هاي آموزش سبک زن جلسه

  .هاي آموزش سبک زندگی شرح مختصري از جلسه -1جدول 

  هاي محتواي جلسه  موضوع  هاي جلسه

  نخست
سبک 

  زندگی

هاي، آشنایی اعضاء با یکدیگر، تعریف سبک  جلسه چارچوبآشنایی کلی با 

ور نامه بمنظ ه پرسشیزندگی و ابعاد آن، گفتگو درباره سبک زندگی سالم، ارا

  انجام پیش آزمون.

  تغذیه  دوم
مرور واکنش به جلسه قبل، عوامل مؤثر در تعیین انرژي روزانه، تعریف تغذیه 

  سالم، معرفی انواع مواد مغذي و واحدهاي غذایی مورد نیاز روزانه بدن.

  تغذیه  سوم
مرور واکنش به جلسه قبل، معرفی هرم غذایی و پنج گروه غذایی اصلی، تغذیه 

  .ترین زمان مصرف غذا، تکلیفسالم و به

  ورزش  چهارم
مرور واکنش به جلسه قبل، مرور تکلیف، تعریف سلامتی، پیامدهاي ورزش کردن، 

  .بحث پیرامون ورزش یوگا، تکلیف

  ورزش  پنجم

، مرور تکلیف، تعریف و آموزش تکنیک آرام سازي گذشتهمرور واکنش به جلسه 

)Relaxation ه اي به همراه تنفس دیافراگمی، گروه ماهیچ 16) عضلانی براي

  .تکلیف

  معنویت  ششم

مرور واکنش به جلسه قبل، مرور تکلیف، تعریف معنویت و خود آگاهی، ارتباط با 

خدا و یا هر قدرت برتر، نیایش و ثمرات آن در کنار آمدن با رویدادهاي زندگی، 

  .تکلیف

  

  هفتم
  معنویت

درباره مفاهیم توکل و توسل،  مرور واکنش به جلسه قبل، مرور تکلیف، گفتگو

  .ها بر هیجانات منفی، تکلیف شکرگذاري، بخشش و پیامد و اثرات آن

  هشتم
مدیریت 

  استرس

و رفتار،  ها ، مرور تکلیف، ارتباط افکار، هیجانگذشتهمرور واکنش به جلسه 

  .تعریف استرس، نشانه ها و عوارض آن، تکلیف

  نهم
مدیریت 

  استرس

هاي مسأله مدار و هیجان  قبل، مرور تکلیف، معرفی راه حلمرور واکنش به جلسه 

مدار، بازسازي شناختی، مدیریت زمان و مثبت اندیشی در پیشگیري و کاهش 

  .استرس، تکلیف

  دهم
روابط بین 

  فردي

مرور واکنش به جلسه قبل، مرور تکلیف، تعریف روابط بین فردي، ارتباط کلامی 

می، خوب گوش دادن، بیان اصول احترام و غیر کلامی، صراحت در ارتباط کلا
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  .متقابل، تکلیف

  یازدهم
روابط بین 

  فردي

، مرور تکلیف، شناسایی موانع ارتباطی، استفاده از گذشتهمرور واکنش به جلسه 

هاي ارتباطی مانند همدلی، نوازش، تحسین کردن، کنترل خشم و آموزش  پل

  .مراقبه مانترا، تکلیف

  پایانی  دوازدهم

نش به جلسه قبل، مرور تکلیف، جمع بندي کلی از فنون آموزش داده مرور واک

نامه بمنظور انجام  شده، بررسی میزان اثربخشی فنون و ارائه بازخورد، ارائه پرسش

  .پس آزمون

  

  ابزارهاي پژوهش

 به وسیلهباشد که  خرده مقیاس می 9و  پرسش 47شامل  نامه رضایت زناشویی انریچ: ) پرسش1

هاي  ) ساخته شد. خرده مقیاسOlson,  Fournier & Druckman, 1989( نیر و دراکمناولسون، فور

هاي  شخصیتی، ارتباط زناشویی، حل تعارض، مدیریت مالی، فعالیت هاي این آزمون شامل موضوع

باشد. در  اوقات فراغت، روابط جنسی، ازدواج و فرزندان، اقوام و دوستان و جهت گیري مذهبی می

 1ه نیز از طیف پنج درجه اي لیکرت استفاده شده است و پاسخ ها از کاملاً مخالفم=نام این پرسش

در گزارش اولسون، فورنیر و » نامه انریچ پرسش«ضریب آلفاي  .نمره دارند 5تا کاملاً موافقم=

هاي تحریف آرمانی، رضایت زناشویی، مسایل شخصیتی،  ) براي خرده مقیاس1989دراکمن (

هاي اوقات فراغت، رابطه جنسی، فرزندان و فرزندپروري،  مدیریت مالی، فعالیت ارتباط، حل تعارض،

، 68/0، 73/0، 81/0، 9/0هاي مساوات طلبی، به ترتیب از این قرار است:  دوستان، نقش خانواده و

 دوبارهپایایی آزمون به روش آزمون و آزمون  مقدار. 71/0، 72/0، 77/0، 48/0، 76/0، 74/0، 75/0

توانایی  مقدارو  97/0تا  69/0، میزان همسانی درونی بر اساس آلفاي کرونباخ 94/0تا  65/0بین 

سلیمانیان  به وسیلهبار  نخستیننامه در ایران  درصد است. این پرسش 9/90تمیز و طبقه بندي 

)Soleimanian, 1994 و  93/0) هنجاریابی شده است. وي همبستگی درونی آزمون را براي فرم بلند

براي  .به دست آمده است 89/0نامه نیز  گزارش کرده است. پایایی پرسش 95/0فرم کوتاه  براي

هاي رضایت خانوادگی و مقیاس هاي رضایت  نامه انریچ، این مقیاس با مقیاس محاسبه روایی پرسش

هاي  نامه با مقیاس که ضریب همبستگی این پرسش نداز زندگی همبسته شد. نتایج نشان داد

باشد که  می 41/0تا  32/0هاي رضایت از زندگی  و با مقیاس 60/0تا  41/0رضایت خانوادگی از 

من و همسرم «نامه بدین شرح است،  پرسش هاي تیک نمونه از عبار. نشانه روایی سازه آن است

  ».کنیم یکدیگر را کاملاً درك می

ویی یک ابزار خودسنجی است که نامه فرسودگی زناش پرسش ):MBQ) فرسودگی زناشویی پاینز(2

) با هدف اندازه گیري درجه فرسودگی زناشویی در بین زوجین Pines, 1996پاینز ( به وسیله
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سه خرده مقیاس فرسودگی جسمی، فرسودگی روانی ماده و  21نامه داراي  ساخته شد. این پرسش

ی، ناراحتی، و ماده آن شامل عبارت هاي منفی مانند خستگ 17و فرسودگی عاطفی است که 

ماده آن شامل عبارات مثبت مانند خوشحال بودن و پر انرژي بودن است.  4ارزش بودن و  بی

نمره گذاري  7تا همیشه= 1اي از هرگز= نامه در طیف لیکرتی هفت گزینه پرسش هاي پرسش

 یک داراي که این مقیاس اعتبار مقیاس فرسودگی زناشویی نشان داد ضریب رزیابیشوند. ا می

روایی این مقیاس به وسیله است.  90/0و  84/0اي بین  دامنه در متغیرها بین درونی مسانیه

هاي ارتباطی مثبت به تأیید رسیده است، مانند نظر  هاي منفی با ویژگی همبستگی منفی، ویژگی

مثبت در مورد ارتباط، کیفیت مکالمه، احساس امنیت، خودشکوفایی، احساس هدفمندي، کشش و 

) Navidi, 2005در ایران نیز نویدي ( ها. طفی نسبت به همسر و کیفیت رابطه جنسی آنجاذبه عا

بدست  86/0معلم،  120پرستار و  120نفري،  240نامه را براي نمونه  آلفاي کرونباخ این پرسش

نامه رضایت زناشویی  نامه را با پرسش آورده است. در پژوهشی براي بدست آوردن روایی، این پرسش

 ,Sodani, Dehghaniبدست آمد ( - 40/0همبسته کردند و ضریب همبستگی بین این دو انریچ 

Dehghanzadeh, 2013.(  

سطح آمار توصیفی از فراوانی، درصد فراوانی، نمودار، براي آزمون فرضیه هاي پژوهش در     

 براي) MANCOVAمیانگین و انحراف استاندارد و در سطح آمار استنباطی از تحلیل کواریانس (

  ها استفاده شد. آزمون فرضیه

  

  ها یافته

بود.  93/30و میانگین گروه کنترل  87/30که میانگین سنی گروه آزمایش  ندها نشان داد یافته    

هاي گروه آزمایش و کنترل را در پیش آزمون و پس آزمون مؤلفه  هاي توصیفی نمره داده 2جدول 

  دهد. ها را نشان می هاي آن سمندي و فرسودگی زناشویی و خرده مقیا رضایت
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مندي زناشویی  هاي پیش آزمون و پس آزمون مؤلفه هاي رضایت میانگین و انحراف استاندارد نمره -2جدول 

  .و فرسودگی زناشویی بر حسب عضویت گروهی

  گروه  متغیرها
  پس آزمون  پیش آزمون

  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین

  شخصیتی هاي ضوعمو
  49/4  73/17  04/5  13/14  آزمایش

  91/1  27/17  81/1  47/17  کنترل

  ارتباطات زناشویی
  11/5  47/17  63/5  00/15  آزمایش

  67/2  60/17  03/3  93/17  کنترل

  حل تعارض
  40/3  00/17  62/3  47/13  آزمایش

  46/2  27/16  08/2  73/15  کنترل

  مدیریت مالی
  86/3  73/18  88/3  33/17  آزمایش

  46/2  27/19  75/2  60/19  کنترل

هاي اوقات  فعالیت

  فراغت

  72/2  60/19  91/3  00/17  آزمایش

  04/3  33/18  11/3  87/18  کنترل

  روابط جنسی
  94/2  93/19  26/4  20/16  آزمایش

  37/2  70/18  25/2  73/18  کنترل

  ازدواج و فرزندان
  93/2  20/19  81/2  73/16  آزمایش

  45/2  00/18  27/2  20/18  کنترل

  اقوام و دوستان
  09/3  40/19  58/3  33/17  آزمایش

  75/2  00/17  83/2  20/17  کنترل

  جهت گیري مذهبی
  28/3  07/20  22/4  47/18  آزمایش

  77/1  87/20  02/2  73/20  کنترل

  رضایت زناشویی
  38/28  27/176  94/30  27/151  آزمایش

  84/11  06/169  67/11  07/170  کنترل

  فرسودگی جسمی
  81/6  53/13  58/6  80/19  آزمایش

  46/7  47/17  65/8  73/17  کنترل

  فرسودگی روانی
  02/5  73/24  27/7  67/28  آزمایش

  04/4  20/25  13/4  33/26  کنترل

  فرسودگی عاطفی
  20/6  73/17  08/9  20/23  آزمایش

  20/4  67/19  99/3  87/18  کنترل

  فرسودگی زناشویی
  01/1  21/2  53/1  15/3  آزمایش

  92/0  59/2  93/0  57/2  ترلکن
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  .مندي زناشویی در مرحله پس آزمون نتایج تحلیل کواریانس مؤلفه هاي رضایت -3جدول 

  متغیر
مجموع 

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات
F  معناداري  

مجذور 

سهمی  

  اتا

توان 

  آزمون

 هاي موضوع

  شخصی
34/57  1  34/57  09/24  001/0  59/0  99/0  

  98/0  23/0  001/0  89/18  21/37  1  21/37  ییارتباطات زناشو

  84/0  36/0  006/0  75/9  73/33  1  73/33  حل تعارض

  72/0  30/0  01/0  31/7  17/12  1  17/12  مدیریت مالی

فعالیت اوقات 

  فراغت
85/51  1  85/51  24/17  001/0  50/0  97/0  

  99/0  64/0  001/0  21/30  66/49  1  66/49  روابط جنسی

  91/0  42/0  003/0  27/12  24/36  1  24/36  ازدواج و فرزندان

  99/0  67/0  001/0  88/34  19/41  1  19/41  اقوام و دوستان

جهت گیري 

  مذهبی
81/3  1  81/3  76/3  07/0  18/0  49/0  

  99/0  66/0  001/0  48/31  99/2369  1  99/2369  رضایت زناشویی

 هاي هاي موضوع هاي تعدیل شده نمره شود، بین میانگین مشاهده می 3چنانچه در جدول     

هاي اوقات فراغت، روابط جنسی،  شخصیتی، ارتباط زناشویی، حل تعارض، مدیریت مالی، فعالیت

ازدواج و فرزندان، اقوام و دوستان و رضایت زناشویی، بر حسب عضویت گروهی (گروه آزمایش و 

تیجه گرفت توان ن ) و می>05/0Pمعنادار وجود دارد ( یگروه کنترل) در مرحله پس آزمون تفاوت

شخصیتی، ارتباط زناشویی، حل  هاي در ابعاد موضوع باعث افزایشکه آموزش سبک زندگی 

هاي اوقات فراغت، روابط جنسی، ازدواج و فرزندان، اقوام و دوستان و  تعارض، مدیریت مالی، فعالیت

 گیري مذهبی معنادار نبود جهتبراي بعد  Fشود، اما مقدار  نمره کل رضایت زناشویی می

)05/0P>.(  
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  .نتایج تحلیل کواریانس مؤلفه هاي فرسودگی زناشویی در مرحله پس آزمون -4 جدول

  متغیر
مجموع 

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات
F  معناداري  

مجذور 

سهمی  

  اتا

توان 

  آزمون

  99/0  48/0  001/0  02/20  57/199  1  57/199  فرسودگی جسمی

  44/0  14/0  07/0  54/3  06/42  1  06/42  فرسودگی روانی

  97/0  43/0  001/0  78/16  86/135  1  86/135  فرسودگی عاطفی

  99/0  68/0  001/0  50/46  08/4  1  08/4  فرسودگی زناشویی

فرسودگی جسمی،  هاي ههاي تعدیل شده نمر د که بین میانگیننده نشان می 4جدول  هاي داده    

گروهی (گروه آزمایش و گروه کنترل) در  فرسودگی عاطفی و فرسودگی زناشویی، بر حسب عضویت

فرسودگی روانی این  هاي هاما بین نمر ،)>05/0Pمعنادار وجود دارد ( یمرحله پس آزمون تفاوت

ت که آموزش سبک زندگی باعث فتوان نتیجه گر ). بنابراین می<05/0Pتفاوت معنادار نیست (

  شود. زناشویی میهاي فرسودگی جسمی، فرسودگی عاطفی و فرسودگی  کاهش مؤلفه

  

  بحث و نتیجه گیري

مندي و فرسودگی زناشویی  پژوهش با هدف بررسی تأثیر آموزش سبک زندگی بر رضایتاین     

. نتایج پژوهش نشان دهنده اثربخش بودن آموزش سبک گرفتزنان متأهل شهر اصفهان انجام 

 مقداردیگر،  بیانبه  ؛مندي زناشویی و کاهش فرسودگی زناشویی بود زندگی بر افزایش رضایت

هاي آموزشی به  مندي و فرسودگی زناشویی در زنان گروه آزمایش پس از اجراي جلسه رضایت

د. شچشمگیر داشتند، اما در گروه کنترل تفاوت معناداري مشاهده ن یترتیب افزایش و کاهش

 ,Pourmeidani, Noori & shaftiپورمیدانی، نوري و شفتی ( هاي پژوهشهاي پژوهش با نتایج  یافته

) Monemiyan, Khoshkonesh, Poorebrahim, 2016( خوشکنش و پورابراهیم منعمیان،) و 2013

در تبیین چگونگی اثربخشی آموزش سبک زندگی بر رضایت باشد.  ها می همسو بوده و در تأیید آن

کند تا با  یکه رویکرد اخیر به زوجین کمک م این نخستتوان به سه نکته اشاره کرد،  زناشویی می

اصلاح سبک زندگی خود، تمایلات خودخواهانه را کنار بگذارند و اهدافی با گرایش اجتماعی بالا را 

مؤثر بر رضایت زناشویی توانایی درك و فهم زوجین  هاي برگزینند و از آن جایی که یکی از عامل

فهم و به تبع آن  است، رویکرد اخیر با ایجاد تغییر به سمت گرایش اجتماعی، توانایی درك و

رضایت زناشویی را بالا می برد. دوم این که آموزش سبک زندگی با ایجاد بینش به افراد کمک 

کنند و با اتخاذ  هاي مخربی آگاه شوند که رضایت زناشویی را دچار اختلال می کند تا از سبک می

ه یبا ارازندگی  آموزش سبکاین که  ،سبک زندگی سالم روابط خود را بهبود بخشند. در نهایت
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و احساسات معیوب به افزایش  باورهاحل تعارض و به چالش کشیدن  رابطه باویژه در  یهای آموزش

تواند درك و فهم زوجین را افزایش دهد و  کند. سبک زندگی مناسب می رضایت زناشویی کمک می

اساسی جامعه پدیده فرسودگی زناشویی یکی از معضلات منجر به افزایش رضایت زناشویی گردد. 

دهد و  مخرب خود قرار می هايامروز ماست و به شدت سیستم خانوادگی و زوجی را تحت تأثیر اثر

گردد و  براي کاهش این پدیده در جامعه باعث فروپاشی بنیان خانواده می درستعدم چاره اندیشی 

گی، ناامیدي به این که مشکل فرسودگی زناشویی در زوجین که به علت آزردگی، سرخورد توجهبا 

گردد، خود یکی از دلایل اصلی طلاق عاطفی  عاطفی زیاد بین زوجین ایجاد می- و فاصله روانی

باشد. بسیاري از زوجین به دلیل مشکلات و تعارضات حاد ناشی از رابطه زناشویی، دچار  می

طف شوند و این پدیده در طول زمان باعث سردي روابط و کمرنگ شدن عوا فرسودگی زناشویی می

ها کیفیت روابط زناشویی  تر زوج ها، آن با فرسودگی بیش ،در نهایت .گردد بین زن و شوهر می

تحسین، هر  روش باهاي آموزشی از اعضاء خواسته شد تا  در جلسهتري را خواهند داشت.  پایین

 .و بر نقاط مثبت همسرشان تأکید نمایند کنندرفتار مثبت همسر خود را هر چند کوچک تحسین 

شان بهبود  راجعان توانستند با تحسین همسر خود، ارتباطات عاطفی خود را با شریک زندگیم

هاي آموزشی سبک  روش. در مجموع، کنندارتباط بهتري با همسر خود برقرار  ،ببخشند و در نتیجه

شان  هاي گوناگونی براي حل مشکلات حل هاي گروهی سبب گردید تا مراجعان راه در جلسه گیزند

فرسودگی زناشویی  مقدارسر خود پیدا کنند و در نتیجه بهبود و کاهش شدت مشکلات از با هم

ها، کیفیت روابط زناشویی در  کاهش فرسودگی زناشویی پس از جلسه ،ها کاسته شده و در نتیجه آن

شان با همسر خود دیگر  که با کاهش مشکلات کردندها احساس  اعضاي گروه نیز بهبود یافت و آن

پژوهش نیز همانند بسیاري از  این ها قابل حل است. طلاق و جدایی نیستند و مشکلات آنبه فکر 

گرفته، بنابراین باید در  انجامزنان  در مورد و چون رو بوده است هایی روبه ها با محدودیت پژوهش

ار خودگزارشی بودن ابز گیري در دسترس، شیوه نمونهتعمیم نتایج آن به جامعه مردان احتیاط کرد. 

است که باید به  آنه پیگیري در این پژوهش نیز از محدودیت هاي لمود استفاده و عدم وجود مرح

ها با  هاي بعدي مرحله پیگیري گنجانده شود و نتایج آن شود در پژوهش . پیشنهاد میکردآن توجه 

موزش گردد مشاوران از آ هاي پژوهش پیشنهاد می نتایج این پژوهش مقایسه شود. براساس یافته

ها بهره ببرند. با توجه به اثربخشی این  کاهش مشکلات زناشویی زوج راستايسبک زندگی در 

شود مراکز  مندي زناشویی و کاهش فرسودگی زناشویی پیشنهاد می رویکرد بر افزایش رضایت

مداخله در بحران خانواده، مراکز مشاوره خانواده و مراکز دولتی و خصوصی متولی آموزش خانواده 

  .کنندز این آموزش در حل مشکلات زناشویی و خانوادگی استفاده ا

حاد ناشی از رابطه زناشویی  هاي که بسیاري از زوجین به دلیل مشکلات و تعارض با توجه به این     

شوند و این پدیده در طول زمان باعث سردي روابط و  دچار نارضایتی و فرسودگی زناشویی می



  35                                             1396 بهار، نخست، شماره شتمپژوهشی زن و جامعه، سال ه -فصلنامه علمی 

ها،  تر زوج با نارضایتی و فرسودگی بیش ،گردد، در نهایت شوهر می کمرنگ شدن عواطف بین زن و

که فنون  شدپژوهش مشاهده این تري را خواهند گرفت. در  ها کیفیت روابط زناشویی پایین آن

شان کمک  هاي مؤثر و کارآمد براي حل مشکلات آموزش سبک زندگی به مراجعان در یافتن راه حل

 فرسودگی زناشویی آنان کاسته شده و مقدارمراجعان از  وسیله بهها  و با یافتن راه حل کرد

  ها بدست آمد. مندي زناشویی آن افزایش در رضایت ،چنین هم

  

Reference 
- Costa, P. T., & Mc Care, R. R. (1992). Normal personality assessment in 
clinical practice: the NEO personality inventory, psychological assessment», 
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 4, 1-5. 
- Chung, M. S. (2014). Pathways between attachment and marital satisfaction: 
The mediating roles of rumination, empathy, and forgiveness, Personality and 
Individual Differences, 70: 25-246. 
- Fathi, A., & Jafari, G. H. (2011). Comparison of lifestyle, quality of life and 
mental health of employees of two the University with the military and non-
military dependency, Journal of military medicine, 1, 42-71. 
- Feist, J., & Feist, G. (2002). Theories of personality, Translate Yahya Seyed 
Mohammadi. Tehran: publishing of psychology. 
- Gorchoff, S. M., John, O. P., & Helson, R. (2008). Contextualizing change in 
marital satisfaction during middle-age: An 18-year longitudinal study. 
Psychological Science, 19, 1194-1200. 
- Gorkin, M. (2009). The four stage of burnout. on line. http;//stressdoc.com/ 4 
stages. 
- Huston, T. (2009). What is love got to do with it? why some marriage succeed 
and other fail. Journal of Personal Relationship, 16: 27-301. 
- Kayser, K. (1996). The marital disaffection scale: An inventory for assessing 
motional estrangement in marriage. Am J Family Their, 24, 68-80. 
- Khaledi, S. H., Motabi, F., Porabrahim, T., & Bagherian, F. (2013). Tknndeh 
marriage married people shield factors with risk factors, Journal of family 
hpajohi, 10, 31-45. 

- Kjabaf, M., Aghaee, A., & Kaviani, R. (2004). A study on the relationship 
between parents ' marital satisfaction and behavioral disorders girls ", Journal 
of women's studies, 1, 119-123. 
- Lau, J. Kim, & J. Sui, I. (2005).”Mental health and lifestyle correlates of 
sexual problems and sexual satisfaction in heterosexual Hong Kong Chinese 
population», Urology, 66, 1271-1281. 
- Lyons, R., & Langille, L. (2000). Healthy life style: string thening the 
effectiveness of life style approaches to improve health. The Canadian 
consortium of health promotion centers. 



  فرسودگی زناشویی زنان متأهل شهر اصفهان و مندي اثربخشی آموزش سبک زندگی در رضایت                       36

- Macovei, S., Tufan A. A., & Vulpe B. I. (2014). Theoretical Approaches to 
Building a Healthy Lifestyle through the Practice of Physical Activities. 
Procedia-Social and Behavioral Sciences, 117, 86-91. 
- Mahmoodi, F. (2011). The relationship between the coping styles with stress 
and marital satisfaction and ther comparison among female student and normal 
population of women in Tehran. Social and Behavioral Sciences, 30: 1301-
1302. 
- Mansourian, M. Ghorbani, M., & Soleimani, M. (2009). Life style and its 
affecting factors in university students of the city of Jahrom University of 
medical sciences, Gorgan, journal, 1, 17-26. 
- Mazaheri, M. (2000). The role of adult attachment in marriage, Journal of 
psychology, 51, 261-278. 
- Monemiyan, J., Khoshkonesh, A., Poorebrahim, T. (2016). The effectiveness 
of the treatment of short term solutions axis (SFBT) on marital and marital 
relations, improving quality of exhaustion in married women, scientific-
research journal, 20 (2), 165-172. 
- Neils, H. (2009). 13 sings of burnout and how to help you avoid it. http:// 
suu.edu/facalty/guble. 
- Pines, A. M. (1996). Couple burnout: Couses and Cures. London Routledge. 
- Schaufeli, W. B., & Bunk, B. P. (2003). Burnout: An overview of 25 years of 
research and theorizing. In: Schabracq MJ, Winnubst JAM, Cooper CC, 
editors. The handbook of work and health psychology. 2nd ed. West Sussex, 
England: Wiley, P. 383-429. 
- Sodani, M, Dehghani, M, & Dehghanzadeh, Z. (2013). Effectiveness of 
transactional analysis training on couple burnout and quality of life in couples. 
Journal of Family Counseling and Psychotherapy, 3, 80-160. 
- Strien, P., & Koenders, G. (2012). How do life style factors relate to general 
health and over weight? Appetite, 58: 265–270. 
- Pourmeidani, S., Noori, A., & Shafti, A. (2013). The relationship between 
marital satisfaction with life style, family research quarterly, 10 (39), 323-331. 
- Winch, R. (2000). Selected studies in marriage and the family, New York, Hi 
to Rinehart and Winston, INC. 

  

 
 
 


