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 51) گروه آزمایش دو تصادفی بهو به صورت نتخاب ازوج  33تعداد  هاآنشد و از بین 

را به شکل گروهی در هفتگی  شدند. گروه آزمایش مداخله گمارده( زوج 51) گواهو  (زوج

ی پیش آزمون، پس آزمون حلهگروه در سه مر دوهر  ای دریافت کردند.دقیقه 03جلسه  8

 ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانسمورد ارزیابی قرار گرفتند. داده سه ماههو پیگیری 
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و تکاپوی  (F ،335/3=P=15/72) ارتباطی بخشینظمنمره خوددو گروه آزمایش و گواه در 

 :گیرینتیجهآزمون و پیگیری نشان داد. در مرحله پس( F ،335/3=P=05/73) ارتباطی

خودنظمی بخشی هیجانی باعث افزایش خودتنظیمی زوجین تازه ازدواج  آموزشاز آنجا که 

برای کمک به زوجین تازه ازدواج کرده  توانندمی، لذا روانشناسان و مشاوران شودمیکرده 

 شوند. مندبهرهاین روش از 
 

 ازدواج جان،یه ،بخشینظمخود ها:دواژهیلک

 نوع مقاله: پژوهشی

 فصلنامه علمي پژوهشي
 خانواده درمانی کاربردی

 
 7252-7533شاپا )الکترونیکی( 

http://Aftj.ir 

 218-227 |55 یاپیپ 7شماره  | 3دوره 
 5535 تابستان

 

 د:ینکر استناد یل زکش ن مقاله بهیبه ا

 درون متن:

 (5535)قزلسفلو، رستمی و سعادتی، 

 

 

 

 

 

 در فهرست منابع:

 سعادتی، نادره. و قزلسفلو، مهدی.، رستمی، مهدی.،

بر  یجانیه یخودنظم بخش یاثربخش (.5535)

 .تازه ازدواج کرده نیزوج یمیخودتنظ شیافزا

(: 55پیاپی7)3، فصلنامه خانواده درمانی کاربردی

227-218. 

https://orcid.org/0000-0002-1409-156X
https://orcid.org/0000-0001-9536-5309
https://orcid.org/0000-0001-6105-8378


 خانواده درمانی کاربردی |                     نارقزلسفلو و همکا |                ... نیزوج یمیخودتنظ شیر افزاب یجانیه یخودنظم بخش یاثربخش   210

 

 

 مقدمه

رابطه صمیمانه در دوران بزرگسالی است و به همین دلیل بستر اصلی بروز هیجان و  ترینمهمازدواج 

که  دهندمیمتعددی نشان  هایپژوهش(. 7355بلاچ، هاس و لونسون،)است  5هیجانی بخشینظمخود

یت و ثبات کیف هایکننده بینیپیش ترینقویاری و هیجانی آشکار و غیر آشکار زوجین یکی از تبادلات رفت

در  هاهیجانکه  دهدمی(. شواهد نشان 7353زناشویی است )بن نایم، هرچبرکر، این دور و میکولینسر،

قش بین فردی ن، ارتقاء حافظه برای وقایع مهم و تسهیل تعاملات گیریتصمیمرفتاری، فرآیند  دهیپاسخ

افزون بر آن، ایده تلاش برای  (.7352حسنی و شاهمرادی فر، ؛ 5300قزلسفلو، ) کندمیمهمی را ایفا 

اثربخش  هایفعالیتو شرکت در  کارآمد، روابط هازوجموفقیت در روابط زناشویی، نیازمند توجه و حضور 

از  (.5302یسی نژاد، علیپور و کلهری، ؛ نقل از ع7331است )ویلسون و همکاران،  بخشرضایتبرای روابط 

به ارتباط، وفاداری، دوام رابطه و  توانمی دهندمیجمله کارهایی که زوجین برای بهبود روابط خود انجام 

بهبود و افزایش کیفیت رابطه میان خود و همسرشان است، اشاره نمود )شافر،  هاآندیگر رفتارهایی که هدف 

نیز به این فهرست اضافه شده است. شواهد عینی  بخشینظمرفتارهای خود اًاخیر(. 7352جیمز و لارسون،

، روابط شادتر و با نمایندمیارتباطی استفاده  بخشینظمنشان داده است که زوجین و کسانی که از خود

(. از این رو، مشخص شده است که خود 7355در سنجش با دیگر زوجین دارند )هالفورد،  تریثبات

؛ 7352ارتباطی است )شافر و همکاران،  هایمهارتاز  کارآمدترتباطی برای زوجین سودمندتر و ار بخشینظم

 (.7332هالفورد، لیزیو، ویلسونو اکچیپینتی،

روابط میان فردی همسران، به دو  بخشینظمو رفتارهای  هاروش( 7352)از دیدگاه شافر، جیمز و لارسون  

است و اینکه چگونه فرد  7ارتباطی بخشینظممفهوم نخست خود :شوندمیمفهوم جدا؛ ولی مرتبط تقسیم 

و اهداف را در جهت بهبود رابطه زناشویی اجرا  هاواکنشتغییرات رفتاری مانند تغییر باورها، تصمیمات، 

یا علاقه به ساختن رابطه و ایجاد تغییرات و پاسخ به  3، تکاپوی ارتباطیبخشینظم. مفهوم دوم خود کندمی

بالقوه و تغییر و  هایسختی رغمعلیی همسر است. تکاپوی ارتباطی به این معنی که زوجین اهواکنش

پیشین، با رضایت مداوم به طور پیوسته بر روی ارتباطشان کار کنند تا با تغییرات  ناکارآمدالگوهای رفتاری 

لسون، چارکر، لازیو، رفتاری جدید خود را انطباق دهند و به بازخوردهای همسر خود نیز پاسخ دهند )وی

مانند ارتباط و خاص )رفتارهای  آموزشارتباطی به  بخشینظم(. در واقع خود 7331هالفورد و کیملین، 

د منجر به بهبود رابطه شوند، تمرکز ندارند، به جای آن بر فرآیندهای ارتباطی توانمیمشترک( که  هایفعالیت

 دهدمیو رابطه زناشویی را ارتقاء  شودمییک از زوجین  در هر کارآمدمتمرکز است که منجر به رفتارهای 

 قرار تأثیر(. به دلیل اینکه تجارب هیجانی افراد، تعاملات اجتماعی را تحت 7352)شافر، جیمز و لارسون، 

 (.5302ی خود را تنظیم نمایند )عیسی نژاد، علیپور و کلهری، هاهیجانتا  کوشندمیگاهی  هاآن، دهدمی

 در مهمی عامل ،هیجانی بخشینظمخود دهدمی نشان شناختیروان هایپژوهش و متون بررسی از این رو،

                                                           
1 . emotion self- regulation 

2. relational self-regulation.. 
3 . relational activity 
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است )تارور، دیلی و سایال،  اجتماعی بین زوجین هایتعامل در موفق عملکرد داشتن و سلامتی تعیین

7355.) 

بهبود روابطشان در  د به زوجین در خودتنظیمی وتوانمیکه یکی از رویکردهای که  انددادهنشان  هاپژوهش

و همکاران،  مازوکا ؛7373ریاحی، گلزاری و موتابی،است )هیجانی  بخشینظمروابط زناشویی کمک کند، خود

(؛ 7330؛ مک درموت، تول، گراتز، داترس و لویز، 7353نیم هیرس برگر، این دوور و میکولینسر، _؛ بن7350

زیاد از رویدادهای گذشته و  تأثیرپذیریبدون  هاهیجانهیجانی یعنی تجربه احساسات و  بخشینظمخود

و  آبادیابراهیمرویدادهایی که در اکنون در جهان بیرون از ما و در روابطمان با دیگران در جریان است )

 و سلامت گیریتصمیمبر  هاآنتأثیر به دلایل تکاملی، اجتماعی و ارتباطی و  هاهیجان(. 5301، زادهغلام

 بخشینظم(. خود7351ز متخصصان قرار گرفته است )گرزلشاک، لینکولن و وسترمن،مورد توجه بسیاری ا

 شناسیآسیبروانی برخی حالات  شناسیآسیبهیجانی به عنوان یک فرآیند مهم در پژوهش، درمان و 

از راهبردهای شناختی و رفتاری هوشیار و ناهشیار است که جهت کاهش،  ایگسترهو شامل  استجسمانی 

هیجانی به دو  بخشینظم(. راهبردهای خود7353)گراس، کندمیافزایش یک هیجان فعالیت  حفظ و یا

هیجانی مثبت شامل  بخشینظم(؛ راهبرد خود7352)ساکاکیبارا، شودمیدسته مثبت و منفی تقسیم 

 تسا، ارزیابی مجدد مثبت و اتخاذ دیدگاهی است که راهبردهای سازگار ریزیبرنامهپذیرش، توجه مجدد به 

. در مقابل راهبردهای شوندمیدر تعاملات اجتماعی  هاصلاحیتو  نفسعزتو منجر به بهبودی 

هیجانی منفی شامل سرزنش خود، سرزنش دیگران، نشخوار ذهنی و فاجعه پنداری است که  بخشینظمخود

 (.7352ینگ، )دیدریچ، هافمن، کوجپرس و برک شودمیو منجر به استرس و افسردگی  استراهبرد ناسازگار 

بین فردی قوی دارد )بریوس،  مؤلفههیجانی  بخشینظمکه خود انددادهنشان  شناختیرواناخیر  هایپژوهش

کننده قوی برای رفتارهای بین فردی و  بینیپیشهیجانی  بخشینظم( و اینکه خود7351توتردل و نیون،

(. 7353برگر، این دوور و میکولینسر، نیم هیرس _است )بن هاآنها و خودتنظیمی زوجکیفیت روابط بین 

کنترل کرد و احساس خودکارامدی  توانمیشواهد بیانگر آن است که هنگامی افراد معتقدند هیجان را 

هیجانی دارند، هیجان مثبت بیشتر، هیجان منفی کمتر و رضایت از زندگی و  بخشینظمبیشتری در خود

(. 7332)تامیر، جان، سرواستاوا و گروس،  دهندمیان خودتنظیمی بیشتری را در تعاملات زوجی خود نش

هیجانی منجر به حل مشکلات، ارتباطات  بخشینظمشده است که خود نشان داده هاپژوهشدر برخی 

بر (. همچنین 7330)مک درموت، تول، گراتز، داترس و لویز،  شودمیهیجانی  _زناشویی و بهزیستی روانی

مثبت بر بهزیستی ذهنی، موجب  تأثیرات هیجانی علاوه بر بخشینظممختلف، خود هایپژوهش اساس

بهبودی روابط بین فردی، خودتنظیمی ارتباطی و بالطبع رضایت زناشویی شده است )اسنایدرو، کاستیلانی 

 پژوهشی پاسخ دهد که: سؤالبه این  بدین جهت محقق قصد دارد تا (.7332و ویسمن، 

کرده در مرحله  خودتنظیمی زناشویی در زوجین تازه ازدواجبر  هیجانی بخشینظمخود آموزش آیا  .5

 است؟ مؤثرپس آزمون 

کرده در مرحله  بر خودتنظیمی زناشویی در زوجین تازه ازدواج هیجانی بخشینظمخود آموزشآیا  .7

 پیگیری پایدار است؟
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 پژوهش روش

ه جامعدو ماهه بود. یگیری نوع پیش آزمون، پس آزمون با گروه گواه و پ روش پژوهش حاضر نیمه تجربی از

طی فراخوان  شهید بهشتی بودند. تهران، الزهرا و هایدانشگاهزوجین تازه ازدواج کرده این پژوهش  یآمار

سال از ازدواجشان گذشته بود دعوت به همکاری شد، پس  3که کمتر از  متأهلیعمومی از کلیه دانشجویان 

که  زوج دانشجویی 38 )مصاحبه و پرسشنامه( از بین زیابیس از طی مراحل اولیه ارزوج و پ 13از مراجعه 

ارتباطی و بیشترین نمره را در خرده مقیاس تکاپوی  بخشینظمخرده مقیاس خود در  نمره را کمترین

زوج با توجه  33کسب کرده بودند؛  (7331هیجانی ویسلون و همکاران ) بخشینظمارتباطی از مقیاس خود

های روانی و رت بودند از نداشتن اختلاف و تعارضات شدید، نداشتن بیماریهای ورودی که عبابه ملاک

انتخاب و به مواد و دانشجو بودن هر دو زوج و رضایت آگاهانه جهت شرکت در تمامی جلسات  سوءمصرف

 شدند. گروه آزمایش مداخله گمارده( زوج 51) کنترلو  (زوج 51) گروه آزمایش دوصورت تصادفی به 

ی پیش آزمون، گروه در سه مرحله دوهر  ای دریافت کردند.دقیقه 03جلسه  8شکل گروهی در  را بههفتگی 

 مورد ارزیابی قرار گرفتند. هیجانی بخشینظمخود مقیاسی به وسیله سه ماههپس آزمون و پیگیری 

 ابزار پژوهش

ن، چارکر، لیزیو، این پرسشنامه به دست ویلسو: 1کارآمدرفتاری برای روابط  بخشينظمخود اسیمق .1

در روابط زناشویی و زوجی  بخشینظم( و به منظور سنجش تراز رفتارهای خود7331) نیلهالفورد و کیم 

 به ،شودمی گذارینمره 1 تا 5 از تایی پنج طیف صورت به ماده است که 52ساخته شده است و دارای 

 صورت یعامل تحلیل برآیندهای. گیردمی کی نمره غلط کاملاً  پاسخ و پنج نمره درست کاملاً  پاسخ که طوری

 ویتکاپ و ارتباطی بخشینظم خود: است عامل دو دارای پرسشنامه که داد نشان سازندگان توسط گرفته

 رد بهتر عملکرد نشانگر ارتباطی بخشینظم خود بعد در بالاتر نمره(. 7331 همکاران، و ویلسون) ارتباطی

 ترپایین نمره ارتباطی تکاپوی بعد در ( ولی53تا  5 سؤالات) است وجیز و زناشویی روابط بخشینظم زمینه

 55 سؤالاتاست ) ارتباطی تفاوتیبی و گیریکناره نشانگر بالاتر نمره و بیشتر تکاپوی و بهتر عملکرد نشانگر

 و طیارتبا بخشینظم خود هایعامل برای آن سازندگان گزارش در ابزار این کرونباخ آلفای تراز. (52تا 

 11/3 پرسشنامه در زوجین نمره همبستگی و است شده گزارش 83/3و  85/3 ترتیب به ارتباطی تکاپوی

 این ( نخست5302عیسی نژاد و همکاران ) پژوهش در(. 7331 همکاران، و ویلسون) است شده گزارش

ونباخ تراز آلفای کرکه  گردید بررسی آن اعتبار و عاملی ساختار سپس شد، برگردانده فارسی زبان به آزمون

 به دست آمد. 25/3و  23/3ارتباطی و تکاپوی ارتباطی( به ترتیب  بخشینظمدو عامل پرسشنامه )خود

 اساس بر بخشی هیجاننظم تنظیم مداخله روش: 2بخشي هیجانيآموزشي خودنظم بسته .0

به ای، دقیقه 03جلسه  8 به مدتهای گروه آزمایش آزمودنیبه ( 7330گی و بارلو )آلن، مک العملدستور

 داده شد. آموزشبار در هفته به شرح زیر یکشکل گروهی 

                                                           
1 . behavioral self-regulation for effective relationships scale 

2 . Emotional Regulation Training Program 
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اعضا خواسته شد تا خود را معرفی و انتظارهای خود از حضور در دوره  تکتکدر ابتدای جلسه  .جلسه اول 

رفی مع . در نخستین جلسه بهها توضیح داده شدمقررات جلسه و اهداف دربارهسپس  آموزشی را بیان کنند.

ین از زوج. هایشان را بشناسندسپس از زوجین خواسته شد تا هیجانهای اولیه و ثانویه پرداخته شد. هیجان

 گهبر از) های مخصوص ثبت این تمرین استفاده کنند.ها از برگهخواسته شد برای تمرین شناخت هیجان

 خاطر به ار آن شفاف و دقیق و رگزینیدب را موقعیت یک. کنید استفاده خود اخیر هیجانی حادثه برای تمرین

 و استرور خودتان با ممکن جای تا باشید داشته یاد به. بشناسید را خود ثانویه و اولیه هایهیجان. بیاورید

ی را که هایسپس در دو هفته آینده موقعیت .بیندنمی را تمرین برگه این شما جزبه کسهیچ. باشید صادق

 رگه تمرین ثبت کنید(.آید در ببرای شما پیش می

س از پ آفرین زوجین پرداخته شد؛شناسایی هیجان طبیعی و هیجان مشکل در ابتدای جلسه به .جلسه دوم

ها بر افکار و هیجان تأثیرداده شد. سپس در مورد چگونگی  آموزشهای سالم آن غلبه بر موانع هیجان

ر رسان یا تفکرفتار رفتارهای خود آسیبرفتارها صحبت شد. سپس به زوجین یادآور شدیم که چگونه گ

 .کنندای معیوب گیر میها و رفتارها در چرخهو چگونه تعامل بین افکار، هیجان شوندخودانتقادگرانه می
ها و رفتارهای مثبت و سازگار ها و رفتارها به شناسایی هیجاندر ابتدای جلسه با مرور هیجان جلسه سوم.

 بر و دانوابسته یکدیگر به قویاً شما رفتارهای و هاهیجان که است مشخص کاملاًبدین شکل پرداخته شد. 

 نجرم ترافراطی رفتاری هایواکنش به اغلب شدیدتر هایهیجان که نیست برانگیزتعجب زیاد اساس همین

 یرپذنا کنترل رفتارهای با هستند، ساز ناتوان هایاحساس درگیر که افرادی از بسیاری بالطبع. شوندمی

 طراباض یا افسردگی خشم، دچار وقتی اغلب هستند، ساز ناتوان هایهیجان تأثیر تحت که افرادی. درگیرند

: دبرنمی پناه رفتارها این به مواقعی چنین در هاآن. زنندمی رسانآسیب خود رفتارهای به دست شوند،می

 به رمنج یکدیگر انداختن دست غلبا. )رفتارهای پرخاشگرانه خوری، کم پرخوری، خویشتن، به زدن آسیب

کی از ی به رفتارهایی چنین به زدن دست که است واضح پر.( شودمی ناسالم فردی بین روابط یا ودعواجنگ

: تاس ماندهباقی مهم سؤال یک. کنندمی تکرار را رفتارها این اغلب زوجین حال این با زندمی آسیب زوجین

 جستجو هایتانهیجان در باید را سؤال این پاسخ زنند؟می رهاییکا چنین به دست از زوجین برخی چرا

 .کنید
و  5های منفی خود را از طریق توقف نشخوارهای فکریداده شد تا هیجان آموزشبه زوجین  .جلسه چهارم 

های منفی از طریق خواب های منفی و کاهش هیجانزا کاهش دهند. همچنین آگاهی از تجربهافکار آسیب

های منفی زندگی ، مهار هیجانکارآمدی اداده شد تا بتوانند با مقابله آموزشراقبت از خود نیز کافی و م

ای را زناشویی خود را در دست گیرند. برای این کار به زوجین توصیه شد ضمن رعایت تغذیه روزانه برنامه

 برای ورزش روزانه نیز در نظر بگیرند.
 اختلال هایشاخص عنوانبه اجتناب و هیجان و معرفی رایج اختیشن خطای . در این جلسه دوجلسه پنجم 

داده شد تا نسبت به هیجان فعلی خود، آگاهی داشته باشند و  آموزشهیجانی مطرح شد و به زوجین گروه 

های مثبت یا منفی خود توجه کافی کنند و بدون قضاوت و با ابراز درست هیجان، آن را بپذیرند. به هیجان

                                                           
1 rumination 
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«. ...من هستم »که بگویند جای آنبه ...«کنم من احساس می»ها گفته شد؛ باید بگویند به آن برای مثال

های مثبت یا منفی سپس نظرخواهی از همسر، دوستان و اطرافیان در مورد میزان بالا یا پائین بودن هیجان

 عنوان تکلیف خانگی تعیین شد و در دستور کار جلسه آتی قرار گرفت.به

در این جلسه پس از مرور تکالیف خانگی جلسه قبل، به تمرین مشاهده خویشتن بدون قضاوت  شم.جلسه ش 

 مرینت ای بدین شکل پرداخته شد. درپذیری شناختی و استفاده از افکار مقابلهدرباره خویشتن، کاهش آسیب

 ینا مدت دراز در. کنند آرام را شما موقتاً توانندمی تنها رسانآسیب خود رفتارهای که شدید متوجه قبلی

 این از حاصل هایپاداش شناسایی اهمیت شاید. شوندمی زاآسیب بیشتر همسرتان و شما برای رفتارها

 هک بسپارید خاطر به را مهم نکته این اما؛ هستند رسانآسیب هاآن تمام که باشد دلیل همین به رفتارها

 رفتارها نای طبیعتاً و کنیدمی از همسرتان دریافت تارهارف این برای که ناسالمی پاداش دلیل به نباید شما

 اوتقض بدون را خودتان بایستی .دهید قرار جوییعیب و قضاوت و سرزنش مورد را خودتان شوند،می تقویت

 نیازمند ماش رفتارهای از برخی که بپذیرید اگر. یابید دست تریسالم زندگی به رهگذر این از تا بپذیرید گری

. ایدنکرده اشتباهی کار هستید، داشتنی دوست و همسری مهربان خوب، انسان شما حال عین در و تغییرند

 هایهیجان با آمدن کنار برای دیگری راه که دارندبرنمی سرتان از دست شما رفتارهای دلیل این به احتمالاً

 هاهیجان با آمدن کنار برای ترسالم ایشیوه که بدهید نشان شما اگر. نیستید بلد دردسرآفرین و ساز آشفته

 هستید؟ چی معطل پس دهید، انجام را هاآن توانیدمی احتمالاً که دارید دست در
ساز تههای آشفهایی که هیجانها در موقعیتدر این جلسه به تعادل آفرینی بین افکار و احساس .جلسه هفتم 

ادل های خود تعاینکه بتوانند بین افکار و هیجان زنند پرداخته شد. در ادامه این جلسه زوجین برایدامن می

برقرار کنند؛ لازم است شواهد تائید کننده و رد کننده موقعیت هیجان آفرین را بررسی کنند: شواهدی را 

دهد شما همسر دهد شما همسر بدی هستید )افکار خودانتقادگرایانه( با شواهدی که نشان میکه نشان می

افتد )افکار دهد حوادث ناگواری برای شما اتفاق میید. شواهدی که نشان میخوبی هستید، مقایسه کن

دهد حوادث خوشایندی در انتظار شماست، مقایسه کنید. شواهدی را سازانه( با شواهدی که نشان میفاجعه

دهد دیگران کس دلسوز شما نیست )افکار خود دلسوزانه( با شواهدی که نشان میدهد هیچکه نشان می

دهد موقعیت فعلی افتضاح است )افکار خوار شما هستند مقایسه کنید. شواهدی را که نشان میغم

دهد که به بدی هم نیست، مقایسه کنید. در پایان از زوجین خواسته سازانه( با شواهدی که نشان میافتضاح

گر از این هجانبشد تا در منزل و بیرون از چارچوب کلاس آموزشی برای دستیابی به دیدگاهی همه

ای های دردساز برها استفاده کنند و گفته شد هر زمان که در موقعیتی قرار گرفتید که هیجاندستورالعمل

جواب دهید؟ چه اتفاقی افتاد؟ در اثر این اتفاق چه افکار و  هاسؤالشما مشکلی درست کردند به این 

های کند؟ چه شیوها تائید و یا رد میهایی را تجربه کردم؟ چه شواهدی این فکر و احساس من راحساس

تر های من در این موقعیت وجود دارد؟ برای مقابله درستتر برای بررسی افکار و احساستر و درستمنصفانه

 توان استفاده کرد؟با این موقعیت از چه راهکارهایی می
 رد شده در طول جلسات و های تمرینتکنیک کاربرد درباره و ارزیابی اهداف به نیل میزان .جلسه هشتم 

شد. در ادامه به افزایش  توضیح و مجدداً مختصر مرور محل کار و خانه، دانشگاه قبیل از محیط طبیعی
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های منفی مثل خشم، ترس و غم پرداخته های مثبت مثل شادی، خوشحالی و شعف و کاهش هیجانهیجان

ها شترک که یکی از مؤثرترین شیوهبخش زندگی مریزی برای تجارب لذتشد. سپس در خصوص برنامه

های تمرینی در خصوص برگ های خوشایند است کار شد. سپس در کلاس بر روی کاربرای تمرکز بر هیجان

هر روز  ترلتر و متعادبخش بدین شکل کار شد: برای ایجاد سبک زندگی سالمهای لذتنحوه ثبت فعالیت

بخش خش اختصاص دهید. دقت کنید که در حین این تجربه لذتبوقتی را برای خودتان به منظور تجربه لذت

خش بهای لذتهایی را تجربه کردید. به یاد داشته باشید که هر روز وقتی برای فعالیتچه افکار و احساس

کار های کیِ؟ چههای در ستونبرگ اختصاص دهید. شما لیاقت و ارزش این کار را دارید. حال در این کار

ترین کاری که آخرین بار انجام دادید بخشاسی داشتم؟ چه فکری داشتم؟ یکی از لذتکردم؟ چه احس

بخشی هیجانی مجدداً چهار مهارت توجه آگاهانه نسبت به در ادامه در راستای پیشرفت نظمبنویسید. 

 ههیجانات بدون قضاوت، رویارویی با هیجان، عمل کردن بر خلاف امیال شدید هیجان و حل مسئله پرداخت

مجدداً در  آموزشهای بندی شد و در انتهای جلسههای گذشته جمعشد. در انتها مطالب آموزشی جلسه

 بخشی هیجانی پژوهش پاسخ دهند.دقت به مقیاس خودنظمآزمون از زوجین گروه خواسته شد بهپس مرحله
ر دو دانشجوی تازه زوجین ه و شناسایی تشخیص از پس که بود ترتیب این به پژوهش اجرای .شیوه اجرا

بخشی بسته آموزشی خودنظم جایگزین شدند. گواه و آزمایش هایگروه در صورت تصادفیبه، ازدواج کرده

و در روزهای پنجشنبه  هفتگیصورت به جلسه 8 در آزمایش گروه بر روی (7330هیجانی آلن و همکاران )

 در انجامید، طولبه ماه 7 به مدت ا ودر ساختمان آموزشی )خانه فرهنگ دانشجویی( مرکز مشاوره اجر

به دلیل مسائل اخلاقی  رویناز ا ند؛نکرد دریافت را خاصی آموزش و برنامه گواه گروه مدت این در که حالی

قرار خواهند  مداخلهها نیز تحت گروه آزمایش، آنها هبه گروه گواه تعهد داده شد که پس از پایان جلس

 مرحله در نیز آن از پس روز 23 و آزمونپس آزمایش، گروه درمانی جلسات اتمام از پس بلافاصله .گرفت

 پیگیری، و آزمونپس آزمون،پیش مرحله سه به مربوط اطلاعات سپس .شد انجام دو هر مورد در پیگیری

 .توتحلیل قرار گرفگیری مکرر مورد تجزیهاستفاده از آزمون تحلیل واریانس اندازه با آزمایش و گواه گروه در
 

 اهیافته

بودند که میانگین  05/7سال و انحراف معیار  33/70 سنی میانگین گروه آزمایش دارای کنندهشرکت زوجین

بود  33/7سال و انحراف معیار  73/35و میانگین سنی مردان  52/5سال و انحراف معیار  83/72سنی زنان 

بودند که میانگین  27/3و انحراف معیار  سال 13/70 سنی میانگین گروه گواه دارای کنندهشرکت و زوجین

بود.  35/7سال و انحراف معیار  23/37و میانگین سنی مردان  58/5سال و انحراف معیار  72/72سنی زنان 

در حال تحصیل در مقطع  %13نفر(،  5زوجین گروه آزمایش در حال تحصیل در مقطع کارشناسی ) 53%

زوجین گروه گواه در  %53نفر( و  55یل در مقطع دکتری )در حال تحص %53نفر(،  51کارشناسی ارشد )

نفر(  55درصد در حال تحصیل در مقطع کارشناسی ارشد ) 53نفر(،  5حال تحصیل در مقطع کارشناسی )

سال  73/7در حال تحصیل در مقطع دکتری بودند. میانگین طول مدت ازدواج زوجین گروه آزمایش  %13و 

 بود. 25/3سال و انحراف معیار  52/7گروه گواه  و زوجین 22/3و انحراف معیار 
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 گروه آزمایش و گواه در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری هاینمرهتوصیفي  هایداده .1جدول 

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش  های آماریشاخص

انحراف  میانگین جنسیت گروه متغیر

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

میانگی

 ن

انحراف 

 معیار

 

بخنظمخود

 شي

 ارتباطي

 70/7 13/72 71/7 72/72 21/5 73/73 زن آزمایش

 11/5 13/71 32/5 73/71 72/5 72/75 مرد

 00/5 33/72 05/5 23/71 11/5 23/73 کل

 05/5 23/77 23/5 33/73 22/5 83/77 زن گواه

 05/5 03/77 00/5 13/77 21/5 03/77 مرد

 03/5 22/77 81/5 22/77 22/5 82/77 کل

 

تکاپوی 

 ارتباطي

 72/7 82/52 57/7 23/52 25/5 83/50 زن آزمایش

 32/7 72/52 38/7 33/52 72/5 32/73 مرد

 70/7 12/52 77/7 13/52 13/5 03/50 کل

 27/5 53/73 27/5 53/73 20/5 33/73 زن گواه

 75/5 78/50 75/5 78/50 55/5 73/50 مرد

 15/5 23/50 15/5 23/50 52/5 23/50 کل
 

 بخشینظمخود متغیر در گواه گروه به نسبت آزمایش گروه هاینمره دهد کهنشان می .5اطلاعات جدول 

بخشی ارتباطی در مرحله پس آزمون و ارتباطی در زنان و مردان افزایش داشته که نشان از بهبود خودنظم

به گروه گواه در متغیر تکاپوی ارتباطی در زنان و های گروه آزمایش نسبت پیگیری است و همچنین نمره

 .است پیگیری و پس آزمون مرحله در مردان کاهش داشته که نشان از بهبود تکاپوی ارتباطی
 

متغیرها هایواریانسو آزمون همگني  هانمره. نتایج آزمون توزیع طبیعي 2جدول   

 ج

 متغیر

 موخلي W آزمون لوین آزمون شاپیرو ویلک گروه

درجه 

 آزادی

سطح  آماره

 معناداری

درجه 

 آزادی

سطح  آماره

 معناداری

 مقدار

χ7 

سطح  آماره

 معناداری

بخشي خودنظم

 ارتباطي

 83/3 00/3 55/53 72/3 35/5 12 30/3 05/3 33 آزمایش

 53/3 07/3 33 گواه

 77/3 25/3 33/7 70/3 72/5 12 75/3 01/3 33 آزمایش تکاپوی ارتباطي

 33/0 59/0 30 گواه

ها و نتیجه آزمون لوین ، نتیجه آزمون شاپیرو ویلک حاکی از برقراری شرط توزیع طبیعی نمره7در جدول 

بخشی ارتباطی و تکاپوی ارتباطی در زوجین خودنظمها در دهنده برقراری شرط همسانی واریانس نیز نشان

های توان از نتیجه آزمونمیبنابراین ؛ ه کُرویت استاست. نتیجه آزمون موخلی نیز حاکی از برقراری مفروض

 گروهی بدون تعدیل درجه آزادی استفاده کرد.درون

 



  222 |                                                                      2شماره  |  �     � 3دوره   |         3023 تابستان |          فصلنامه خانواده درمانی کاربردی
 

 

مکرر در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری گیریاندازه. نتایج تحلیل 3جدول   

مجموع  منبع متغیر

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  ضریب

 اتا

توان 

 آزمون

 

بخشي خودنظم

 ارتباطي

 00/3 33/3 15/72** 31/717 5 31/717 گروه

 32/3 337/3 53/3 71/5 5 71/5 جنسیت

 32/3 337/3 53/3 71/5 5 71/5 جنسیت×گروه

 - - - 51/0 12 53/157 خطا

 

تکاپوی 

 ارتباطي

 00/3 72/3 05/73** 83/528 5 83/528 گروه

 73/3 37/3 13/5 57/53 5 57/53 جنسیت

 53/3 338/3 52/3 03/3 5 03/3 جنسیت×گروه

 - - - 11/8 12 28/528 خطا
 

مدل دهد که گیری مکرر نشان میسطح معناداری تحلیل واریانس آزمون اندازه 3بر اساس نتایج جدول 

بخشی خودنظم هایهآزمون و پیگیری در نمردر گروه آزمایشی در مرحله پس بخشی هیجانیمداخله نظم

توان گفت که تفاوت معناداری بنابراین می؛ معنادار است( P=335/3) اپوی ارتباطی در سطحارتباطی و تک

آزمون و پیگیری وجود در پسبخشی ارتباطی و تکاپوی ارتباطی زوجین خودنظم هایهبین میانگین نمر

 شیبخدر متغیرهای خودنظم تیجنس×گروههمچنین نتایج جدول فوق نشان داد که اثر جنسیت و  دارد.

 ارتباطی و تکاپوی ارتباطی معنادار نبود.
 

پیگیریآزمون و آزمون، پسفروني در سه مرحله پیشنتایج آزمون تعقیبي بن. 4جدول   

های شاخص

 آماری

 پیگیری -آزمونپس پیگیری -آزمونپیش آزمونپس -آزمونپیش

تفاوت  

 میانگین

انحراف 

 معیار

سطح 

 معناداری

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 ارمعی

سطح 

 معناداری

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 معیار

سطح 

 معناداری

بخشي خودنظم

 ارتباطي

**01/3- 53/3 333/3 **53/5- 57/3 333/3 51/3 57/3 20/3 

 00/3 31/3 35/3 333/3 52/3 23/5** 333/3 52/3 25/5** تکاپوی ارتباطي

 *P<3/31 **P<3/35 
 

بخشی ارتباطی و تکاپوی خودنظممتغیر  میانگین تفاوت دهدمی نشان بنفرونی آزمون نتایج. 5 جدول در

 تفاوت اما (؛>31/3pاست ) معنادار پیگیری و پس آزمون با آزمون یشمراحل پ بینارتباطی زوجین 

بخشی ارتباطی و تکاپوی ارتباطی خودنظممتغیرهای  از یکهیچ در پیگیری و پس آزمون بین میانگین

 مداخله اثر و نداشته بازگشت مرحله پیگیری در حاصل نتایج که است آن ربیانگ که نیست معنادارزوجین 

 .است بوده پایدار
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 گیریبحث و نتیجه

حلیل تبر افزایش خودتنظیمی زناشویی بود. هیجانی  بخشینظمخودهدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی 

در گروه آزمایشی در  هیجانی بخشیمدل مداخله نظمدهد که گیری مکرر نشان میاندازه مختلط باواریانس 

( P=335/3) بخشی ارتباطی و تکاپوی ارتباطی در سطحخودنظم هایهآزمون و پیگیری در نمرمرحله پس

(؛ 7350(؛ مازوکا و همکاران )7373) یموتابریاحی، گلزاری و  نتایج این پژوهش با نتایج معنادار است.

( و اسنایدر، کاستیلانی 7353) نسریکولیم ر، این دوورنیم هیرس برگ _(؛ بن7351) ونینبریوس، توتردل و 

گفت که زوجین در زندگی زناشویی بایستی  توانمی در تبییـن این یافته( همسو بود. 7332و یسمن )

پذیرش،  مثلاً توانایی کنترل هیجانات را در خود ایجاد و پرورش دهند و راهبردهای تنظیم هیجان مثبت 

اولیه ازدواج و  هایسالاستفاده کنند. با توجه به عدم شناخت کافی در  ...و شوخی، توجه مجدد ارزیابی 

 ارتباطی را سخت بخشینظمکه خود ناکارآمدبروز انواع مشکلات رفتاری و هیجانی و وجود باورها و الگوهای 

، اامیدیی منفی نظیر نهاهیجاناز  توانندمییی که بهتر هازوج، گرددمیو باعث کاهش تکاپوی ارتباطی 

خشم، ترس، غم و اضطراب و نظایر آن رهایی یابند، در صورت بروز مشکل با استفاده از راهبردهای تنظیم 

به شرایط مطلوب و متعادل  زاتنش هایموقعیتخود را از  توانندمیهیجان سازگار و مثبت به سرعت 

 نظیمیخودت، شودمین زوجین ایجاد بازگردانند، تحمل مشکلات را داشته باشند، سبک کارآمدی از ارتباط بی

کند یمکمک  هاآنروابط زوجین و خودتنظیمی ارتباطی  سازیغنیو این به  شودمیتبدیل به هم تنظیمی 

گفت که چون تنظیم هیجان تعدیل  توانمیبالا  یهاافتهی(. همچنین در توجیه 5305درگاهی و همکاران،)

مثبت تنظیم هیجان باعث سازگاری  هایمهارترخوردار بودن از را به دنبال دارد و ب هاهیجانو مدیریت 

د نقش مهی در زندگی ایفا کند و موجب آن افزایش بهزیستی توانمی، بنابراین تنظیم هیجان شودمیمثبت 

که زوجین با  شودمیتنظیم هیجان باعث  آموزشهیجانی و خودتنظیمی در زندگی را فراهم آورد. لذا 

آن  تبعبهزندگی، احساسات منفی خویش را کاهش دهند که  هایموقعیتت مثبت در استفاده از هیجانا

در ابعاد سازگاری اجتماعی و هیجانی بهبود و در نتیجه خودتنظیمی زوجین در ابعاد  هاآنمیزان سازگاری 

 (.5305درگاهی همکاران،کرد )و رفتاری پیشرفت خواهد  یارتباط

 هیجانی، مدیریـت کـردن هیجانات اسـت و زمانی که میتنظ آموزشبنابرایـن یکـی از اثـرات 

 یکی از عوامـل مؤثر بر یخودکنترلو  شودمیمنجر  یخودکنترلهیجانـات فـرد مدیریـت شـود بـه 

 یاهمحرکاسـت. افزایش سـطح شناسـایی احساسـات افراد سـبب افزایـش قدرت ارزیابـی  خودتنظیمی

 و از این طریـق، امکان شودمیراری روابـط عاطفـی و ابـراز همدلـی قـدرت برقـ بالا رفتنمحیطـی و 

ضمن اینکه توانایی  (.7375اسماعیلی، اقدسی و امیر پناه، شود )میتعامـل سـازنده فـرد بـا محیـط فراهـم 

جانی هی بهزیستی خصوصاًکه در واقع همه ابعاد بهزیستی،  هاآنافراد در تنظیم هیجانشان بر بهزیستی ذهنی 

و این امر موجب کاهش مشکلات روانی و افزایش سازگاری افراد با مسائل  گذاردیم تأثیر ردیگیبرمرا در 

ی زراعتی، قمر)درگاهی،  شودمیارتباطی  بخشینظمزندگی و در نتیجه بهبود روابط فرد با دیگران و خود

با  ترراحت توانندمینی آگاهی دارند (. زوجینی که از راهبردهای تنظیم هیجا5305، کیوی، اعیادی، حقانی

براکینگ، ) کنندزندگی کنار بیایند و خودشان را با شرایط جدید زندگی زناشویی تنظیم  یزااسترسشرایط 
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و فشارها  هاتعارضدر رویارویی با  هاهیجان(. توانایی تنظیم 7352هاسمن، ووجک، کراج و گارنفسکی،

و اما در مقابل سرکوب  کندمیست و به افزایش رضایت از رابطه کمک عامل سازگاری میان فردی ا نیترمهم

ممکن است به بدعملکردی  زیادی احتمالبهپرخاشگری در یک موقعیت  یزیربرونکردن هیجانات و 

 (.7351واتر و اسکروتر،شود )منجر  ترپایینرفتارهای بین فردی و رضایت از رابطه 

هیجان خود را کنترل کنند، هیجان مثبت بیشتر،  توانندمیفرادی که ا دهندمیافزون بر آن، شواهد نشان 

 خصوصاً مهیجانی  بخشینظم. همچنین خودکنندیمهیجان منفی کمتر و رضایت از زندگی بیشتری را تجربه 

راهبرد مثبت باز ارزیابی شناختی هیجانات باعث کاهش احساسات منفی و افزایش احساسات مثبت و رفتار 

را به دنبال  هاهیجانهیجانی تعدیل و مدیریت  بخشینظم. از طرفی دیگر خودگرددمیزوجین نه راسازگا

مثبت تنظیم هیجان باعث سازگاری مثبت با شرایط زندگی زناشویی  هایمهارتدارد و برخوردار بودن از 

رایط ی با شخودتنظیم و موجباتدر زندگی ایفا کند  یمؤثرد نقش توانمیشده و بنابراین تنظیم هیجان 

(. همچنین زوجین به علت وجود 7330مک درموت و همکاران، آورد )زندگی زناشویی را در زوجین پدید 

تعاملی که توسط  یهاچرخهمشکلات زناشویی در اوایل زندگی ممکن است در یک سری الگوهای خشک و 

ه برای تحمل هیجاناتی ک هاآنیی ، گیر بیفتند و عدم تواناشودمیو بارها تکرار  گردندیمتقویت  هاآنخود 

. شودمیل ح رقابلیغ مسائلو ناسازگاری بیشتر  هایآشفتگدر  هاآن، منجر به باقی ماندن اندافتادهگیر  در آن

وری ، به طشودمیشناختی نسبت داده  یهاکنترلدر رویکردهای نوین، علت اختلالات هیجانی به نقص در 

، ناشی از وجود افکار و باورهای منفی درباره نگرانی و استفاده از شیوه که ناتوانی در کنترل هیجان منفی

 ی میانهاتعارضاز نوع عملی، محیطی و  یهاکوششمشتمل بر  یامقابله یهاسبکمقابله است.  ناکارآمد

مختلف تنظیم هیجان موجب پیامدهای شناختی و  یهاسبکافراد در استفاده از  یهاتفاوت. پس هاستآن

ی مثبت، عملکرد هاهیجانارزیابی مجدد موجب  یهاسبک، چنانچه با کمک استفاده از شودمیاعی اجتم

 یهاتیمحدود. از جمله گرددمیمیان فردی و زوجی بهتر و در کل رضایت زناشویی بالاتر در اوایل زندگی 

تهران اشاره  یهاانشگاهدبه محدود بودن جامعه آماری به دانشجویان تازه ازدواج کرده  توانمی پژوهشاین 

در  ژوهشپاین  گرددمیلذا پیشنهاد  ؛کرد که باید در تعمیم نتایج به دیگر مناطق جغرافیایی احتیاط کرد

را در  یداریمعناین پژوهش نتایج مهم و  یهاافتهیشهرها و مناطق دیگر کشور انجام گردد. با این حال، 

بر افزایش خودتنظیمی زوجین تازه ازدواج کرده یجانی ه بخشینظمخوداثربخشی  آموزشزمینه اثربخشی 

د توانیمهیجانی  بخشینظمخود آموزشپیشنهاد کرد که  توانمیاین نتایج،  بر اساسبه دست داد. از این رو، 

واقع شود و راهنمای مشاوران و  مؤثردر بهبود سازگاری و خودتنظیمی زوجین تازه ازدواج کرده 

 به ارتقاء خانواده و زندگی زناشویی گردد. جهت کمک درمانگرانروان

 

 موازین اخلاقي

رازداری رعایت شد. با  تضمین حریم خصوصی و آگاهانه، در این پژوهش موازین اخلاقی، شامل اخذ رضایت

مورد  رد کنندگانشرکت، هاسؤالبر تکمیل تمامی  دیتأکضمن  هاپرسشنامهتوجه به شرایط و زمان تکمیل 

 پس از اتمام پژوهش گروه گواه نیز تحت مداخله قرار گرفت.مختار بودند؛ خروج از پژوهش 
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 سپاسگزاری

 .گرددمیو همکارانی که در این پژوهش کمک کردند، تشکر و قدردانی  هازوجهمه  از 

 

 نویسندگان مشارکت

پژوهشی بود که توسط معاونت  202/2طرح پژوهشی نویسنده اول به شماره پژوهش حاضر حاصل اقتباس از  

 سازی،و همه نویسندگان این پژوهش در طراحی، مفهومبه تصویب رسیده است  گنبدکاووسدانشگاه 

 .داشتند ، ویراستاری و نهایی سازی نقشسینوشیپها، ها، تحلیل آماری داده، گردآوری دادهیشناسروش
 

  منافع تعارض

 .افع نداردبنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض من

 

 عمناب

(. نقش الگوهای ارتباطی و خودتنظیمی هیجان 5301، محمد. )زادهغلام؛ جواد ، محمد.آبادیابراهیماصغری 

 .28-21(: 1)7. فصلنامه علی تخصصی روانشناسی مثبت. یآورتاب بینیپیشزوجین در 

(. برنامه 5305) مجتبی. حقانی، و.، نادر اعیادی، ف .حسین قمری کیوی، .،مصطفی زراعتی، .،شهریار درگاهی،

. نابارور. نشریه پرستاری ایران ستی هیجانی و رضایت زناشویی زنانتنظیم هیجان در بهزی آموزش تأثیر

78: 515-527. 

خانواده  .دلبستگی و راهبردهای حفظ رابطه یهاسبکتعهد زناشویی:  یهانیبشیپ(. 5300قزلسفلو، مهدی. )
 52-5(: 5)5، درمانی کاربردی

ارزیابی تراز خودتنظیمی زناشویی در  یسازفراهم(. 5305) کلهری، صفورا. .، وعلیپور، الهه .،عیسی نژاد، امید

جامعه ایرانی: آزمون پایایی، روایی و ساختار عاملی نسخه ایرانی سنجه خودتنظیمی رفتاری برای روابط 

 .552-572(: 75 یاپی)پ7،2. مشاوره و روان درمانی خانواده، هازوجدر  کارآمد
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 کارآمدمقیاس خودتنظیمي ارتباطي برای روابط 
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 1 5 3 7 5 من به راستی نیت و برنامه های برای تغییرشخصی خودم به صورت عملی خود دارم 5

د به من کمک کند تا به اهدافم برسم، بازخورد مفید توانمیمن به همسرم در مورد راه هایی که  7

 می دهم

5 7 3 5 1 

م روشی دیگری را بیابم و توانمیاگر روشی که برای تغییر انتخاب کرده ام مفید نبود، معمولا  3

 امتحان کنم

5 7 3 5 1 

 1 5 3 7 5 می کوشم ایده های خوبی برای بهبود روابط با همسرم بکار گیرم 5

ی عملی ارائه هاروشخودم تنظیم کرده ام  ی کنم برای دست یافتن به اهدافی که برایتلاش م 1

 دهم

5 7 3 5 1 

م درباره راه های بهتر کردن آن توانمیوقتی حس کنم که بخش هایی از روابطمان خوب نیست،  2

 فکر کنم

5 7 3 5 1 

 1 5 3 7 5 بیابم کارآمدمی کوشم ایده هایی درباره راه های ارتباط  2

 1 5 3 7 5 من حتی در صورت رویارویی با مشکلات، باز هم برنامه تغییرات شخصی را ادامه می دهم 8

 1 5 3 7 5 با همسرم درمورد تناسب اهدافی که برای رابطه مشترکمان در نظر گرفته ام گفتگو میکنم 0

ی تغییر شخصی ام را اهروشبا توجه به بازخوردهایی که از همسرم دریافت می کنم، اهداف و  53

 اصلاح می کنم

5 7 3 5 1 

 1 5 3 7 5 دست بکشم اگر همسرم تلاش های من را برای تغییر کردن درک نکند، من احتمالا از تلاش 55

 م رفتارم راتوانمی، باز هم نشودمیحتی اگر بدانم چه کارهای متفاوتی مایه بهبودی رابطه مان  57

 تغییر دهم

5 7 3 5 1 

هستم  یهاروشی جدید برای بهبود روابطمان باشم، بیشتر به دنبال هاروشاز آنکه به فکر  بیش 53

 راحت تر و خوشایندتر باشد که برای خودم

5 7 3 5 1 

 1 5 3 7 5 اگر روابطمان خوب پیش نرود احساس ناتوانی خواهم کرد 55

بگذارم و طفره بروم، به امید  مایلم درباره مسائلی که در رابطه مان وجود دارد دست روی دست 51

 اینکه مشکلات خود به خود حل خواهند شد.

5 7 3 5 1 

حتی اگر در ایجاد تغییر با مشکل روبه رو شوم، مایل نیستم از همسرم درخواست حمایت یا  52

 کمک کنم

5 7 3 5 1 
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Effectiveness of emotional self- regulation on marital self- 

regulation of the newly married couples 

 

Mehdi. Ghezelseflo 1, Mehdi. Rostami *2 & Nadereh. Saadati 3 

 

Abstract 
Aim: The purpose of this study was to identify the effectiveness of emotional self- 

regulation on marital self- regulation of the newly married couples. Method: it was a 

quasi- experimental one with control, experimental group and pretest, posttest with a 

3- month follow-up. The statistical population of this study was the newly married 

couples of Tehran, Al-Zahra and Shahid Beheshti University who were invited to 

cooperate in a public call to all students who had been married for less than 3 years 

thirty of them were being selected and randomly assigned to experimental (15 couples) 

and control (15 couples) groups. The experimental group received weekly intervention 

in 8 sessions of 90 minutes. Both groups were evaluated in three stage of pre-test, post-

test and 3 month follow- up. Data were analyzed using mixed variance repeated 

measures. Results: The results showed a significant difference between the 

performance of two experimental and control groups in the relational self-regulation 

score (F= 27.54, P=0.001) and relational activity (F= 20.91, P= 0.001) Post- test and 

follow- up indicated. Conclusion: Since emotional self- regulation training enhances 

self- regulation of newly married couples, psychologists and counselors can benefit 

this method to assist the newly married couples. 
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