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Abstract 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of group training based on 

compassion and positivity on emotional alexithymia, optimism and life satisfaction of women 

involved in conflict who had a maximum of five years of living together. The design of the 

semi-experimental research was pre-test-post-test with a control group and a two-month 

follow-up. The statistical population of this research included all the women involved in the 

conflict in Mashhad city in April 2022, who referred to the family court and dispute resolution 

council of Mashhad city. From the statistical population, 45 people were selected as available 

and randomly placed in two experimental groups and one control group. The first 

experimental group underwent group training based on compassion, the second experimental 

group receive positivity group training during 8 1-hour sessions, and the control group did not 

receive any intervention until the end of the research. The research tools included emotional 

alexithymia, life satisfaction and optimism questionnaires. Data were analyzed using repeated 

measures analysis of variance. The results showed that there was a significant difference 

between the effectiveness of group training based on compassion and positivity on emotional 

alexithymia, optimism and satisfaction with women's lives. Also, positivity was more 

effective than group training based on compassion on emotional alexithymia, optimism and 

life satisfaction of women involved in conflict in the first years of their life together. Based on 

this, it can be concluded that group training based on compassion and positivity can be used 

as complementary interventions to reduce psychological problems and improve the quality of 

life of women involved in marital conflict. 
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Introduction 

One of the most important warning 

variables for family counselors and social 

researchers is marital conflict and 

                                                           
. Corresponding author 

satisfaction, which allows them to prevent 

harm that may be inflicted on Iranian 

families in the future by realistically 

measuring and monitoring these variables. 

(Mohammadian et al., 2020). Considering 
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that the health of the society is dependent 

on the health of the family and women 

play a vital role in the family and society, 

there is no doubt that a special look at the 

mental health of women is necessary. This 

is because it helps the mental health of the 

society and it should be women who are 

involved in marital conflict were looking 

for solutions and measures to improve their 

quality of life by changing their attitude 

and creating optimism. Therefore, this 

study aimed to examine the difference 

between the effectiveness of group training 

based on compassion and positivity on 

emotional alexithymia, optimism and life 

satisfaction of women involved in conflict 

in the first years of their life together.  
 

Method 

The design of this study was a semi-

experimental with pre-test and post-test 

type, and a two-month follow-up with the 

control group. The statistical population of 

women involved in marital conflict in 

Mashhad city in April 2022, who referred 

to the family court and dispute resolution 

council of Mashhad. From the 

aforementioned statistical population, 45 

women were selected by available 

sampling method and randomly placed in 

two test groups and one control group. The 

experimental groups received eight one-

hour therapy sessions based on compassion 

and positive therapy, which sessions were 

held weekly in the meeting hall of the 

Dispute Resolution Council. The control 

group did not recive any intervention.  

After a two-month follow-up period for the 

third time, both experimental groups, the 

test and the results obtained were 

compared with the control group. To 

analyze the collected data, inferential 

statistics such as analysis of variance with 

repeated measurements were used by SPSS 

version 21 statistical software. 
 

Results 
The mean and standard deviation of 

emotional alexithymia, optimism and life 

satisfaction for the pre-test, post-test and 

follow-up stages showed that after the 

treatment based on compassion and 

positive treatment, the scores of the 

experimental group had a significant 

difference. Also, the Kolmogorov-Smirnov 

test showed that the assumption of 

normality was met for all variables of 

emotional alexithymia, optimism and life 

satisfaction (p<0.05). The results of 

Levin's test showed that the assumption of 

homogeneity of variance is also valid for 

all variables of ataxia (F=3.07), optimism 

(F=0.602) and life satisfaction (F=2.16) 

(p<0.05). The results of multivariate 

covariance analysis indicated that F 

obtained in all tests was significant with 2 

and 13 degrees of freedom at the p<0.05 

level. The results showed that there was a 

significant difference in the research 

variables after removing the pre-test effect 

(p<0.05) and (df=2 and 13) and (F=35.612 

and PillaisTrace=0.913). In the following, 

the summary of the results of analysis of 

variance with repeated measurements for 

the intragroup factor, intragroup 

interaction and intergroup factor for the 

research variables is presented. 

 

Table 1. Summary of Results of Analysis of Variance with Repeated Measures 

Eta P F MS df SS Source of 

influences 
Variable 

0/21 0/001 95/13 4636/02 1 4636/02 Time Alexithymia 
0/44 0/001 24/53 1195/47 2 2390/94 group 
0/19 0/001 12/46 48/73 41 1997/97 time × group 
0/54 0/001 32/89 2104/83 1 2104/83 Time optimism 
0/36 0/001 39/56 2531/67 2 5063/34 group 
0/41 0/001 19/31 63/99 41 2623/69 time × group 
0/45 0/001 84/13 4652/61 1 4652/61 Time Life 

satisfaction 0/41 0/001 32/51 1205/48 2 2380/51 group 
0/32 0/001 16/25 48/73 41 1984/91 time × group 
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As can be seen in Table 1, there was a 

significant difference between women in 

the experimental groups and the control 

group in terms of emotional alexithymia 

(F=24.53), optimism (F=39.56) and life 

satisfaction (F=32.51). The effect or 

differences for the dependent variables 

were as follows: emotional alexithymia = 

0.44, optimism = 0.36, and life satisfaction 

= 0.41. 
Conclusion 

The aim of this study was to compare the 

effectiveness of group training based on 

compassion and positivity on emotional 

alexithymia, optimism and life satisfaction 

of women involved in conflict in the first 

years of their life together. The results 

showed that positivity training was more 

effective than compassion training on the 

optimism of women involved in conflict in 

the first years of their life together. Also, 

group training based on compassion and 

positivity was effective in reducing 

emotional alexithymia and increasing life 

satisfaction of women involved in conflict 

in the first years of their life together. In 

explaining this finding, it can be 

mentioned that positive psychotherapy is 

designed with the aim of emphasizing the 

increase of abilities and advantages that 

enable a person to progress through 

effective interaction with others in the 

society to strengthen their positive feeling. 

Positivity enables the control and 

management of negative emotions and 

weaknesses at the same time as 

recognizing and enhancing individual 

capabilities, which in turn increases hope 

and optimism (Muller et al., 2020). 

Teaching self-compassion in these women 

has led to intelligent growth and the ability 

to postpone unpleasant emotions, the 

ability to engage or avoid a negative 

emotion in an appropriate way, the ability 

to rationally control emotions, and by 

modulating negative emotions and 

increasing pleasant emotions, it has led to 

the adjustment of these people's emotional 

alexithymia. Teaching positivity with 

recognizing and enhancing individual 

capabilities enables the control and 

management of negative emotions and 

weaknesses, which in turn reduces 

emotional alexithymia (Hakimi, 2021). 

The presence of a compassionate attitude 

in people helps them to feel a connection 

between themselves and others and 

through this feeling, overcome the fear of 

rejection and incompatibility with the 

existing conditions. Therefore, women 

who received compassion skills experience 

fewer negative emotions and more 

forgiveness in experiencing unpleasant 

events such as aggression in interpersonal 

relationships and have higher tolerance for 

ambiguity, all of which led to an increase 

in their level of satisfaction with life. 

(Ghazanfarianpur & Chalbianlu, 2021). 

Engaging in positivity exercises helps 

reduce negative emotions and increase 

positive ones, which in turn strengthens 

resilience. This improved resilience boosts 

physical and psychological health, 

enhances personal resources, and creates 

conditions for growth and development. As 

a result, people become more optimistic 

about future events (Asadi Bijae et al., 

2021). 
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(Raphael et al., 2022)سالمجامعهپسبرایداشتن؛

خان یعني اجتماع واحد نخستین سلامت به وادهباید

داد. استاهمیت ممکن مشترک زندگي طول در

بهدست،شوندگاهيعواملمختلفبایکدیگرترکیب

دهندوباایجادمشکلاتفراواندرتعاملاتهمدست

 ,.Tabatabaeifar et al)زناشویي،بهتعارضبیانجامند

رویکرد(.2022 روانشناسي، نظریاتتعارضدر و ها

دیدگاه،علایقوعنوانبهوداردمربوطهجایگاهيویژه

 Cheung)شودباورهایمتضادبینزوجینتعریفمي

et al., 2021 وتعارضاجتناب(. طبیعيبوده و ناپذیر

که است متنوعي مسیرهای شامل تعارض حل روند

نتایجمي به شودمنجرمخربیاسازندهتواند

(Houshmandi et al., 2021.)روابط در که زماني

رضایت زناشویي رابطه از زوجین از یکي صمیمي

داشتهودرآنواحد،طرفمقابلدرنارضایتيبهسر

بهتنوع(.Li & Liu, 2020)برد،تعارضرخدادهاست

کهارزشدر زوجین نیازهای و احساساتابرازباها

شودکهشود،تعارضزناشویيگفتهميميمتجليمنفي

سازیانتظاراتوروشنتواندموقعیتيرابرایتفسیرمي

برایهریکدرزندگيمشترکرافردیبینروابطدر

آورد فراهم زوجین  ,Khodadadi Sangdeh)از

عوامل(.2021 معتقدند خانواده و زوج درمانگران

نارضایتيو تنش، باعثبروز که دارد مختلفيوجود

یکيطورخاصبهشود.مشکلدرزندگيزناشویيمي

 عوامل رکنندهنییتعاز ازسلامتخانواده، ضایتمندی

بهرضا (.Smith, 2019)استزندگي زندگي یتاز

براساس خود، زندگي کیفیت از فرد ارزیابي معنای

خوی شخصي رضایتادراکمعیارهای همان یا شو

است رضایتمندیاز(.Singh & Singh, 2020)شده

توازنمیانآرزوهایشخصووضعیتجۀینتزندگي

است او آرز،عبارتيبه.فعلي شکافبین وهایهرچه

بیشتر نارضایتياو باشد، بیشتر ووضعیتعینياو فرد

زندگي (.Iranfard et al., 2022) است از رضایت

کاهشبه وسیله وهاتنشدادن اهداف از رضایت و

روان زیستيو افرادنیازهای در شناختي ردیگيمشکل

(Muller et al., 2020.)زناشویيرضایت دارای داافر 

از ،کنندمي تجربه را بیشتری مثبت هایهیجان بالا

 مثبت رویدادهای دیگران، و خود آینده و گذشته

 ارزیابي خود پیرامون از و آورندميیاد به را بیشتری

کنندمي توصیفخوشایند را آنها و دارند تریمثبت

(Bachim et al., 2018)که افرادی که حالي در ؛ 

 آینده، گذشته، خود، ،دارندپاییني زناشویي رضایت

 را خود زندگيهایموقعیت و رویدادها نیز و دیگران

مانند منفي هایهیجان و کنندمي ارزیابي نامطلوب

کنندميتجربهرابیشتریافسردگيواضطراب

(Masoumi-Tabar et al., 2019.)از رضایتمندی

 و دارد ثباتازدواج در نقشمهمي یالفهؤمزندگي

ازدواجرانشانيبینخوشاستکهثباتوشادکاميو

.(Kahler et al., 2020)دهديم

     بارزترین از بهیيهاسازهیکي بررسيکه منظور

مش ناگویيهیجانياستشدهکلاتزناشویيمطالعه ،
(Hejazi Monfard, 2021 هیجاني(.  به ناگویي

پردازش در ناتواني و هیجاني دهيخودنظم در دشواری

 & William) شودمي اطلاق هیجاني اطلاعات شناختي

Gotham, 2021،)ناتواني )بهمعنای شناختي جنبه دو 

)به عاطفي و احساسات( تفسیر و فهم شناسایي، در
است احساسات( ابراز و دهيپاسخ در ناتواني معنای

(Martino et al., 2020پژوهش دادند(. نشان ها

 بیشتر هیجاني ناگویي به مبتلا افراد در عصبي سازمان

 و شودمي سازیفعال حرکتي و طوحفیزیولوژیکيس در

 سیستم شناختيتجربي سطوح در کمتریرا سازیفعال

) هیجاني گویيپاسخ (.Pahlavan et al., 2019دارد

يبینخوش دیگر یهايژگیواز افراد برایدروني
است.یریپذتیمسئول زندگي از رضایت کسب و
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پیامدهایدربارۀیکساختارشناختيازامیدينبیخوش
يراخلقیانگرشيبینخوش(2018) تیگرآیندهاست.

همراهاستکهفردیاندهیآکهباانتظاردربارهدانديم
کنديمکنندهآنراموافقخواستخودارزیابيارزیابي

(Arslan & Yıldırım, 2021.)اگرزناندرسازگاری
 و ایمقابله هایزایخانوادگيازراهتنش باپیامدهای

 انطباقو،،بااوضاعجدیدکنندمناسباستفاده ارزیابي

افراد در يبینخوش و زندگي به امید  افزایش این

)مي تبیین(.Farhadian & Moradi, 2020یابد در

توانگفتاینعاملنقشمهمييميبینخوشاهمیت
تنش رویدادهای با سازگاری دارد؛در زندگي زای

 براساس اینکه آموزشانجامهایپژوهشضمن شده،
افزایشبینخوش  Mathieu et) دهدمييشادکاميرا

al., 2017.)

 همسران تقاضای نیزو اشویيزن نارضایتي افزایش    

 نیاز دهندهنشان روابطزناشویي بهبود و پرباری برای

 این تخصصيدر هایآموزش و هامداخله به همسران

نتایجمطالعاتMojarad et al., 2019است) مورد .)
 به نسبتکهافرادیشاندادهاستنکلییروهمکاران

 به نیز را شفقت این ،دنباش شفقتداشتهومهرباني خود

 ابراز خود همسر و کنندمياطرافیان از مندیرضایت،

نگرش یک ،ودرنهایت داشت دنخواه بهتری زندگي
 و اشاعهخود زناشویي زندگي به مشفقانهمهربانانه را

 زمینه این در،بنابراین ؛(Cleare et al., 2019)دندهمي

ورزیشفقتبرمبتني مداخلاتبه .شودمياشاره

شفقتبرمبتنيدرمان عصبورزی علوم شناسي،از
مدلروانشناسي و رشد هایدرمانيبسیاریاجتماعي،

آگاهي،مهربانيبابرگرفتهشدهاستکهسهاصلذهن

در را انسانیت با اشتراک حس و ميخود گیردبر
(Johansen et al., 2022  درمان، این اصلي محور(.

رو این از است؛ ورزشفقت پرورشذهن  درمانگر،

 دروني ورزشفقت رابطه یک وافزایش ایجاد ازطریق

به با مراجعان  کردن،سرزنش جایخودشان،

آنها خودانتقادی یا کردنمحکوم کنندمي کمک به
(Ghazanfarianpur & Chalabianlu, 2021اصول.) 

 موضوع این به ،ورزیشفقتبرمبتنيدرمان در اساسي

رفتارهای تصاویر عوامل، افکار، که دارد اشاره  و

این در و شوند دروني باید بیروني بخشتسکین
 عوامل به نسبت که گونههمان انسان ذهن صورت،

 عوامل این با مواجهه در د،دهمي نشان بیرونيواکنش

) نیز دروني شود (.Hein & Hegeman, 2020آرام
پژوهش طبق  و کلیدی عامل گرفتهصورتهای

 استفاده شفقت بر مبتني درمان اثربخشي در ثیرگذارأت

 یه .است مشکل به نسبت هشیارکننده هایسازه از

 محورهیجان اهبردر نوعيورزیشفقت ،دیگر عبارت

است زیرا  آگاه خود هیجان به نسبت را مراجعان؛

Iron & Ladd, 2018)کندمي ننشاهاپژوهش(.

داده خواند به شفقت پیامدهاد با روانشناختي مثبتی
همراهشخصيبینتضارحلتعاایبیشتربرهنگیزامانند

( Ahmadi et al., 2020است مطالعات(. نتایج

چلبیانلوغضنفری و دادنشانپور کوتاهند مدتمداخله
منجرضایتزندگيدانشجویانشفقتبهخودبهافزایشر

 .(Ghazanfarianpur & Chalabianlu, 2021)شودمي

برخودبهشفقتشنقبرتمرکزبابورپيوهمکاران
خوددرواقعبهدادندشفقتنشانزندگي،ازرضایت

(.(Brophy et al., 2020استهمراهزندگيازرضایتبا
درماندیگرمطالعات،همچنین دادند برمبتنينشان
 Tajdin) استاثربخشهیجانيناگویيبرورزیشفقت

et al., 2021)ازرضایتافزایشباعثخودبه.شفقت

ميزنانزندگي مداخله.(Asadi et al., 2021)شود

داردمثبتثیرأتزندگيازرضایتبرخودبهشفقت
(Mantelou & Karakasidou, 2017.)درمان

بهمبتلاافراديبینخوشافزایشبرورزیشفقت
 & Ghadampour) استاثربخشاضطراب

Mansoori, 2018.)شفقتبرمتمرکزدرمانآموزش
احساسخودکارآمدیوبینيخوشمعنادارافزایشبه

.(Smith et al., 2018)استشدهمنجردانشجویان
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درگرامثبت روانشناسي رویکرد اخیر هایسال در    
 کردهپیدا ایویژه اهمیت روانشناسي مختلف هایحوزه

 مرتبطهایپژوهششماربر زهررو کهطوریبه؛است

 گرامثبت درروانشناسي شود.مي افزوده موضوع این با

 و ناهنجاری انسانبهجای توانمندی و استعداد روی

 نیازهای که عواملي،بنابراین شود؛مي تأکید لاختلا

موضوعاتمي قرار هدف را انسان  در کلیدی دهند،

(.Kurdlo et al., 2019)است گرامثبت رویکرد
 است درمانيروان در رویکردی گرا،مثبت روانشناسي

تجربي که  ایجاد با و خاص طوربه و اعتبارش

 درمانيروان همراهاست. مثبت هیجانات و هاتوانمندی

 تخفیفو به مراجع زندگي در معنا افزایش با گرامثبت

پردازدميشادکامي افزایش و رواني هایآسیب تسکین
(Yaqoubi et al., 2019مثبت داشتن(. در تنها نگری

رددربلکهنوعيرویک؛شودافکاریخاصخلاصهنمي
نگرییعنيگیریکليدربارهزندگياست.مثبتجهت
بهتوجه نپرداختن و زندگي در مثبت امور به داشتن

هایمنفي؛اینمهارتشاملمبارزهباافکارمنفي،جنبه
عزت تقویت ذهني، تصاویر ابرازتغییردادن نفس،

تحقق توانوجود، ومثبتبخشیدنبه زیستنهایبالقوه
 نهایيخود هدف رویکرد، (.اینWaters, 2017است)

 و شادکامي که داندمي هایيشیوه و هاسازه شناسایي را

 که عواملي ،رو این از؛دارد دنبال به را بهزیستيانسان

 تهدیدهای و نیازها با آدمي هرچهبیشتر سازگاری سبب

 این شدهپژوهشهایسازه ترینبنیادی شوند، زندگي

 رویکرد Mazloumi et al., 2019)هستند  جلسات(.

بسیاریمثبت يروانشناس  شناختي عملکردهای از گرا،

افزایش گیریتصمیم و یادگیری مانند ومي را  دهد

 Brand etبخشد)مي بهبود را اجتماعي روابط ،همچنین

al., 2017.)نتایجمطالعات،درراستایاهدافپژوهش
داد نشان ويبینخوشبرنگرمثبتدرمانيروانند

 ,Hakimi)استاثربخشزنمعلمانهیجانيناگویي

2021 ناگویيکاهشتنظیمبرنگرمثبت درمانيروان(.

درمان (.Esmaili et al, 2021)استاثربخشهیجاني

اثربخشزنانزندگيازرضایتمندیبرتلفیقي،نگریمثبت

درمان(Askari & Toorkashvand, 2020). است

ازرضایتمندیويبینخوشبرنگریمثبتگروهي
 (.Muller et al, 2020)استاثربخشزنانزندگي

وزندگيازرضایتمندیارتقایدرنگرمثبتمداخلات
(.Kahler et al, 2020)استاثربخشزنانيبینخوش

مهم     از گسیختگي،یکي تنش، بروز عوامل ترین

سردیدرروابط،وجودتعارضوناسازگاریدررابطه

ووحدت انسجام بینزناشویياستکه از را خانواده

مي ميبرد ایجاد را کانوني و که نیازهاینهکند تنها

 اعضای امنیتي و رواني برآوردهخانوادهعاطفي،

شودنمي آشفتگي، بروز ناراحتيباعث ورواني، ها

روانيآنهاسلامتوشودميروانيدراعضامشکلات

 به  & Ghazanfarianpour)اندازدميمخاطرهرا

Chalbianlu, 2021 مهم(. از متغیرهاییکي ترین

اجتماعي، محققان و خانواده مشاوران به هشداردهنده

تعارضورضایتزناشویياستکهبهآناناینامکان

مي سنجشواقعرا با که ایندهد پایشدقیق و بینانه

آسیب از متغیرها در است ممکن که بههایي آینده

کنندخانواده پیشگیری شود، تحمیل ایراني های

(Mohammadian et al., 2020.)این امر حقیقت 

 سلامت به جامعه سلامت اینکه به توجه با که است

 حیاتي نقشي زنان اینمیان در و است وابسته خانواده

 ویژه نگاه تردیديب دارند، عهده به جامعه و خانواده در

زنانسلامت به  به زیرا ؛کندمي پیدا ضرورت رواني

 یدبامي و شودمي کمک جامعه روانيسلامت

زناشویي زنان درخصوص تعارض  دنبال به،درگیر

وایجادآنها تغییرنگرش با که بود تدابیری و راهکارها

؛شود پرداخته بهبودکیفیتزندگيآنها به ي،بینخوش

اینپژوهشاین،نبنابرای دنبالپاسخگویيبه سؤالبه

بین آیا که برمبتنيآموزشگروهياثربخشياست

هیجاني،برینگرمثبتوورزیشفقت ناگویي
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تعارضدرگیرزنانزندگيازرضایتمندیويبینخوش

مشترکتفاوتمعناداروجودزندگياولهایسالدر

.دارد




 روش

پژوهشاین :نمونهآماریوۀروشپژوهش،جامع

پژوهشاز جزء اطلاعات، گردآوری زمان هاینظر

زمره اطلاعاتدر گردآوری نوع لحاظ از و مقطعي

پژوهش پیشتجربينیمههای نوع واز آزمون

ماههآزمونپس دو پیگیری ، گروه بود؛گواهبا

هایآزمایشوکهنمونهموردمطالعهبهگروهطوریبه

مداخل،گواه و گروهتقسیم روی آزمایشاجراه های

،یکگروهگواهپژوهشذکراستدراینشایانشد.

شد. گرفته نظر آزمایشدر گروه دو آماریجامعه و

فروردیندرمشهدتعارضزناشویيشهردرگیرزنان

خانوادهبهکهبود1401ماه حلشورایودادگاه

بودندمراجعهمشهداختلاف کرده آماریجامعهاز.

مذ ،دردسترسگیریروشنمونهبهزن45تعدادکور

وآزمایشگروهدودرتصادفيصورتبهوانتخاب

دهيشدندجایگواهگروهیک یکآزمایشگروه.

دوآزمایشگروه،ورزیشفقتبرمبتنيدرمانتحت

پایانتاگواهگروهوندگرفتقرارنگرمثبتدرمانتحت

هایورودملاک.نکردنددریافتایمداخله،پژوهش

برایشرکتدرپژوهشبه تمایلورضایتآگاهانه ،

پژوهش دستگذشت، زندگيپنجکم از سال

 شرکتمشترک، دیپلم، تحصیلات درنداشتنحداقل

روانبرنامه های زمان،همصورتبهدرماني

نکردنمصرف روانپزشکي داروهای و هایملاکبود

تمای،خروج و جلسه دو از بیش بهنداشتنلغیبت

 از زنان کردنمتارکه یا جداشدن،پژوهششرکتدر

بود طلاق برای حقوقي اقدام و همسر ذکردرخور.

 ریزشنمونهوجودنداشت.پژوهشاستدراین

 ابزار گیریاندازهبرای :1يبینخوشپرسشنامهسنجش:

گیریزندگيجهتشدهيازآزمونبازنگریبینخوش

(R-LOT،)استفادهساخت،(1994ارور)یروکشيکه

آزمونجهتنسخهتجدیدشد. گیریزندگينظرشده

( اصلي آزمون )LOTجانشین شد )Scheier & 

Carver, 1994تفاوت آزمون این در(. فردی های

ميبینخوش را ي شامل و که10سنجد است ماده

ایازگزینه5طیفلیکرتصورتبهذاریآنگنمره

تسؤالابه.(است1م)مخالفکاملاًتا(5)موافقمکاملاً

گیردوایتعلقنمينمرهدراینپرسشنامه8و2،5،6

اعبار 3ت ،7 نمرهصورتبه9و گزاریمعکوس

،بنابراین؛دنشومي باحداقل برابر آزمون این در نمره

10 حداکثر برو باآن بالاتر.است40ابر نمره هرچه

نشان باشد، استبینخوشدهنده  Khodai et)يبیشتر

2016al., .) شي( کارور و این(1994یر روایي

ت و اکتشافي عاملي تحلیل ازطریق را ییدیأپرسشنامه

نیزبامحاسبهآلفایکیدکردندوپایایيپرسشنامهأت را

 78/0کرونباخ پسازو بازآزمایي، سالدوازطریق

56/0 سال چهار از پس 68/0و کردندگزارش

(Scheier & Carver, 1994) زند. نجفي و شریفي

(2006) را پرسشنامه این هنجاریابي و .کردندترجمه

دستآمدوروایيهمزمانهب74/0معادلباآنپایایي

 با منفي همبستگي ازطریق آن افسردگيپرسشنامه

خودتسلط-65/0) با مثبت همبستگي و (73/0)یابي(

،درپژوهشحاضرییدشد.أت ازطریقپایایيپرسشنامه

.آمددستبه81/0ضریبآلفایکرونباخ

پرسشنامهرضایت :2چزناشویيانریرضایت پرسشنامه    

انری )چزناشویي همکاران و اولسون (1989توسط

منظورسنجشمیزانرضایتمندیاززندگيزناشویيبه

استطراحي شده کوتاه. فرم سؤال47اینپرسشنامه

                                                           
1 Optimism questionnaire 
2 Enrich Marital Satisfaction Questionnaire 
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هم و دردارد را استفاده بیشترین فرم این اکنون

اینپرسشنامهدهيپاسخبرای.ایرانيداردهایپژوهش

گزینه پنج طیف واز است شده استفاده لیکرت ای

کاملاًپاسخ از کاملا1ً=مخالفمها نمره5موافقم=تا

استنامهدارایتعدادیگویهمعکوساینپرسش.دارند

؛کنندهاارزشعددیمعکوسدریافتميکهاینگویه

و47بابرابرآزمونایندرنمرهحداقل،بنابراین

 ,.Pourmidani et alاست)235بابرابرآنحداکثر

رضایت(.2014 میزان باشد، بالاتر فرد نمره هرچه

 است. )زناشویيویبالاتر همکاران و (1989اولسون

 روپایایي به پرسشنامه رااین آلفا ضریب 92/0 ش

است.ضریبهمبستگياینپرسشنامهباکردهگزارش

مقیاس از خانوادگي رضایت 41/0های با60/0تا و

استکهنشانه41/0تا32/0مقیاسرضایتزندگياز

 است. آن سازه پژوهشروایي در ایران ودر احدی

( روشضریبهمبستگي(2012همکاران در پیرسون

برایگروه-آزمون مدتیکهفته( )به آزمون باز

 93/0مردان زنان گروه برای آمد.94/0و دست به

آلفای روش به حاضر پژوهش در پرسشنامه پایایي

 بهدستآمد.77/0کرونباخ

این(1994بگبي) :1تورنتوهیجانيناگویيپرسشنامه    

ساختهیجانيناگویيمتغیرسنجشرابرایپرسشنامه

دردشواریزیرمقیاسسهواستماده20دارایکه

توصیفدردشواریماده،7باهااحساسشناسایي

8بابیرونيفکریگیریجهتوماده5باهااحساس

1نمرهازلیکرتيایدرجهپنجهایاندازهدرراماده

نمره.سنجدمي(موافقکاملاً)5نمرهتا(مخالفکاملاً)

نارسایيبرایزیرمقیاسسههاینمرهجمعازنیزکل

یکهردرآزمودنينمره.شودميمحاسبهکلهیجان

تماميبهمتعلقعباراتجمعبامقیاسخردهسهاز

،بنابراین؛آیدميحاصلمقیاسخردهآنعبارات

                                                           
1 Toronto Ataxia Questionnaire 

آنحداکثرو20بابرابرآزمونایندرنمرهحداقل

100بابرابر مقیاسایندربالاترنمرهکسباستو

 ,Taylor & Bagby)استبیشترهیجانيناگویيبیانگر

ازاستفادهبارامقیاساینپایایي(1994بگبي)(.2000

راآنبازآزمایيپایایيو81/0برابرکرونباخآلفای

پژوهشدر(2013بشارت).کردندگزارش77/0برابر

سهوجودتأییدی،عامليتحلیلازاستفادهباخود،

دردشواریها،احساسشناسایيدردشواریعامل

دررابیرونيریفکگیریجهتوهااحساستوصیف

تأییدایماده20هیجانينارسایيمقیاسفارسينسخه

 یکدربازآزمایيروشباابزاراعتبار،همچنینکرد.

ازهفتهچهارفاصلهبانوبتدودرنفری67نمونه

80/0=r87/0تا=rوکلهیجانينارسایيبرای

 ,Besharat)استشدهگزارشمختلفهایزیرمقیاس

2012 وپژوهشدرکرونباخآلفایضرایب(. براری

95/0هیجانينارسایينمرهکلبرای(2021ابراهیمي)

خرده برای مقیاسو شناسایيدردشواریهای

89/0هااحساستوصیفدردشواری،89/0هااحساس

پایایي.آمددستبه86/0یرونيبفکریگیریجهتو

کرونباخآلفایروشبهحاضرپژوهشدرپرسشنامه

.آمددستبه82/0

      جلسات برمبتنيگروهيآموزشمحتوای

ورزیشفقت جدول جلسات1در ساختار براساس

ورزیشفقتبرمبتنيدرمانبرگرفتهازکتاب2گیلبرت

(Gilbert, 2016ومقالاتيکهمرتبطباموضوعزنان،)

اسدیوهمکاراننظیر،درگیرتعارضزناشویيبودند

استفادهشد. (2021پوروچلبیانلو)(وغضنفریان2021)

 و5سپس روانشناسي دکتری مدرک با کارشناس

.کردندییدأتراروایيمحتواوظاهری،اورهخانوادهمش

 در یک، آزمایش 8گروه آموزش1جلسه ساعته

دیدند.

                                                           
2 Gilbert  
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 1 جدول

(2016)اقتباسازگیلبرت،ورزیشفقتبرمبتنيخلاصهجلساتآموزشگروهي
Table 1 
 Summary of Group Training Sessions Based on Compassion (as cited in Gilbert, 2016) 

 محتوای جلسه جلسات

وتأثیرآنبرسیستممغزی،آموزشفرایندتنظیمسهواهمیتآندرزندگيبهخودشفقتمفاهیمتوضیحاتيمختصریازهئارا 1جلسه 

جدید(سیستمهیجاناصلي)تعاملبینکارکردمغزقدیمومغز

)اینجاواکنون(؛تأثیرزندگيگذشته،تهدیدهایآگاهي،حساسیتنسبتبهرنجدربستریاززمانحالآموزشتمرینذهن 2جلسه 

گرفته.شکلیهاترساصليو

نیکدوتصویرسازیخودمهربان،تصویرسازیشفقتنسبتبهدیگرانودریافتشفقتازدیگران،تصویرسازیمکانيامن،تک 3جلسه 

 صندلي.

طبیعيذهنصورتبهمهرورزیفراتررفتهویهاعبارتآمیز،هدفاصلياینجلسه؛چگونهازتکرارایجادهویتشفقت 4جلسه 

دادن)اهمیتتربیتذهنمهربان(راپرورشورزشفقت

دباافسردگيواضطرابودردهایيمدیریتاحساساتوعواطفدشوار،تمریناتشامل،آگاهيمراجعازکشمکشمقاومخو 5جلسه 

.اندشدهکهدرروابطدشوارزندگيتحمل

اصليکهبهزندگيیهاارزشعمیقزندگيکردن،تصریحاهدافارزشمندوانتخابمسیرمراقبتازسلامتي؛بررسيوکشف 6جلسه 

.بخشديممعنا

هایاجتنابوکنترل،تقویتیافتنورهایيازروشده،آگاهيجدیدواتخاذرویکریگستریهاروشتغییرروابط،کشف 7جلسه 

آمیز،شاملتوسعهرفتارهایهوشمندانه.رفتارهایشفقت

دادنبهجنگ(؛تمرکزکردنبرنقاطمثبتوقوتدرزندگي،)مداخلهخاتمهموردهدفقراردادنتعصباتمنفيزندگي 8جلسه 

شدنبهخالقاهداف.تبدیل

ازینگرمثبتآموزشگروهياجرایجلساتبرای     

روان مثبتبرنامه  & Rashid (2013)نگردرماني

Seligman .جلسه8دردو،آزمایشگروهاستفادهشد

 .دیدندراآموزشینگرمثبتساعته1
 

 
 2جدول 

(2013رشیدوسلیگمن،)نگریمثبتگروهيآموزشجلساتخلاصه
Table 2 
Summary of Positivity Group Training Sessions(as cited in Rashid & Seligman, 2013) 

 محتوا جلسات

 و وظایف گروه، عضایا با آشنایي گروه، هنجارهای و قواعد با آشنایي ،يگروه آموزشفرایند و اهداف با شنایيآ 1  جلسه

.هانقش

.خود احساسات بیان به آنها تشویق روابطباهمسرشان، و خود دربارۀ صحبت به اعضا ترغیب 2  جلسه

اختلافات با رابطه در بحث به اعضا تشویق جهان، به خود ایدئولوژی با رابطه در خود احساسات بیان به اعضا تشویق 3  جلسه

.ناپذیرباور مشکل یک یا عادی مشکل یک عنوانبهزناشویي

نگرانهمثبت تحلیل آن، به نسبت نگرش و زندگي بر آن ثیرأت داشتن، امید با رابطه در خود تجربیات بیان به اعضا ترغیب 4  جلسه

.دیگران و اعضا زندگي در امید و شادکامي تجارب
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 محتوا جلسات

 امید که الگوهایي هئارا زندگي، در مثبت فرایند دو این ثیرأت چگونگي و هانمونه این دربارۀ گروهي بحث به اعضا تشویق 5  جلسه

.فیلم پخش ازطریق است، بخشیده غنا زندگیشان به نگریمثبت و شادکاميو

با پذیریولیتمسئ عدم رابطه تحلیل خویش، زندگي ولیتمسئ پذیرفتن با رابطه در خود احساسات بیان به اعضا تشویق 6  جلسه

.گيسرخورد و گناه احساس

 بر تمرکز با شادکامي رابطه تحلیل رواني، سلامت با آن رابطه و مشکل پذیرفتن و هدف بر تمرکز روانشناختي تحلیل 7  جلسه

مشکل. پذیرفتنو هدف

بحث اجتماعي، ارتباط بهبود و شادکامي افزایش در تشکرکردن نقش روانشناختي تحلیل تشکرکردن، روانشناختي تحلیل 8  جلسه

تشکرکردن. ربارهد گروهي

اخلاقي پژوهش شدهرعایتملاحظات این در

از: بودند رازداری1عبارت اصل به احترام )

آزمودني چگونگي2ها؛ دربارۀ اطلاعاتکافي ارائه )

نامه(کسبرضایت3کنندگان؛پژوهشبهتمامشرکت

 درمان؛ در شرکت درباره پیگیری4کتبي یا ادامه )

درماندرصورتلزوم (5حتيپسازپایانپژوهش؛

تا،کنندگانشرکت جلسات شرکتدر برای اجباری

مي و نداشتند ميانتهایدرمان هرگاه خواهندتوانستند

 و ترککنند را اضافي6درمان هزینه تحمیل عدم )

 .خاطرپژوهشبه

پژوهشبهاینصورتفرایند: روشاجراوتحلیل

 که بود سال ماه فروردین پ1400در هماهنگيساز

دادگاه به ومراجعه مسئولینمربوطه با وخانوادهلازم

شهرمشهدوهمکاریمشاورین،اختلافحلشورای

زناشویي تعارض درگیر زنان از، بعد و شناسایي

توجیهيبرایآنانبرگزار جلسه روانشناختي، مصاحبه

از داشتند،پژوهشدرشرکتبهتمایلکهزنانيشد.

آمدبهنامثبت براساسغربالگریبهتوجهباوعمل

از.شدانجامگیرینمونهخروج،وورودهایملاک

وشداخذآگاهانهرضایتکنندهشرکتاعضای

گروهدودرتصادفيجایگزینيباکنندگانشرکت

گواهوآزمایش نفر15گروههر)یکگروه قرار(

پستاشدندمتعهدجلسههمیندرپژوهشگرانگرفتند.

دریافتثرترؤمدرماننیزگواهگروهپژوهش،پایاناز

کنند یکآزمایشهایگروه. جلسه هشت ساعته،

مبتني رامثبتدرمانوورزیشفقتبردرمان نگر

هفتگيودرصورتبهدریافتکردندکهجلساتآن

شایانسالناجتماعاتشورایحلاختلافبرگزارشد.

پژوهشگرِ است درماندیددورهذکر برمبتنيه

دانشگاهمثبتدرمانوورزیشفقت استادیار و ،نگر

جلساتآموزشيرا تحتهیچکرداجرا گواه گروه .

مداخله نگرفت. قرار شرکتای درتمامي کنندگان

این در آزمودني افت و کردند پیدا حضور جلسات

 نداشت. وجود دوپیگیریدورهیکازپسمطالعه

نتایجوآزمونآزمایش،گروهدوهرسومباربرایماهه

برای.شدندمقایسهکنترلگروهباآمدهدستبه

ازآماراستنباطيشدهیآورجمعهایدادهوتحلیلتجزیه

نظیر اندازهتحلیل مکررواریانسبا 1گیری افزارنرمبا

 استفادهشد.21نسخهSPSSآماری

 

 ها یافته

برای راهه یک واریانس تحلیل سننتایج متغیر

(05/0<p ،032/0F=یافته و برایهایآزمونخي( دو

                                                           
1 Analysis of variance with repeated measures 
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دهندبینمتغیرهایتحصیلاتوتعدادفرزنداننشانمي

سهگروهدرتوزیعاینسهمتغیرتفاوتمعناداریوجود

هایمیانگینو،شاخص3درجدول(.p>05/0ندارد)

يبینخوشهیجاني،انحرافاستانداردمتغیرهایناگویي

هایپژوهشودرزندگيبهتفکیکگروهازضایترو

.اندسهمرحلهپژوهشارائهشده

 3جدول 

وپیگیریآزمونآزمون،پسدرمراحلپیشوانحرافاستانداردمتغیرهامیانگین
Table 3 
Mean and Standard Deviation of Variables in Pre-Test, Post-Test and Follow-up Stages 

 گروه گواه (ینگر مثبت)  (ورزی شفقت)  متغیر

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 انحراف معیار میانگین

ناگویی 

 هیجانی

80/5179/1573/5247/1007/5248/12آزمونپیش

40/3556/1620/3443/811/5232/11آزمونپس

18/3549/1547/3451/931/5429/13پیگیری

 یینب خوش

53/5862/1120/5838/680/5872/12آزمونپیش

67/8228/1180/8322/880/8095/14آزمونپس

14/8333/1211/8445/813/7726/13پیگیری

 رضایتمندی

 زندگی از

80/1809/6 47/1815/573/1854/4آزمونپیش

80/2534/587/2629/420/1641/5آزمونپس

19/2449/515/2471/516/2137/4پیگیری

 انحراف3جدول و میانگین ، هیجاني،معیار ناگویي

رضایبینخوش و مراحلي برای زندگي از ت

پیش پیگیریآزمونپسآزمون، نشانميو دهدکهرا

نگر،ودرمانمثبتورزیشفقتبرمبتنيدرمانپساز

 داشته معنادار تفاوت آزمایش گروه است.نمرات

ک،همچنین اسموآزمون داد1رنوفیلموگروف نشان

ناگویيهیجاني،بودنبرایتماميمتغیرهایفرضنرمال

(.p<05/0زندگيبرقراراست)ازرضایتويبینخوش

فرضهمگنيواریانسندنشانداد2نینتایجآزمونلو

متغیرهای برایتمامي )نیز هیجاني (،=07/3Fناگویي

(=16/2F)زندگيازرضایتو(=602/0F)يبینخوش

                                                           
1 Kolmogorov Smirnov 
2 Levin 

( است p<05/0برقرار تحلیلیافته(. از حاصل های

 که است آن از حاکي چندمتغیره Fکواریانس

تماميآزموندستبه در آزادیآمده درجه با و2ها،

یافتهp>05/0درسطح13 نشاندادمعناداراست. ندها

 متغیرهای پیشپژوهشدر اثر حذف آزمون،پساز

(و=13Dfو2و)p<05/0فاوتمعناداروجودداردت

(612/35F= ادامه(=913/0PillaisTraceو در .

گیریمکرربرایخلاصهنتایجتحلیلواریانسبااندازه

درون درونعامل تعامل و عاملگروهي و گروهي

گروهيبرایمتغیرهایپژوهشارائهشدهاست.بین
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 4جدول 

گیریمکررانسبااندازهخلاصهنتایجتحلیلواری
Table 4 
Summary of Results of Analysis of Variance with Repeated Measures 

مجموع  منبع اثر متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مجذور  داری معنی Fمقدار 

 اتا

 ناگویی هیجانی

02/4636102/463613/95001/021/0زمان

94/2390247/119553/24001/044/0گروه

97/19974173/4846/12001/019/0گروه×زمان

 یبین خوش

83/2104183/210489/32001/054/0زمان

34/5063267/253156/39001/036/0گروه

69/26234199/6331/19001/041/0گروه×زمان

رضایت از 

 زندگی

61/4652102/465213/84001/045/0زمان

51/2380248/120551/32001/041/0گروه

91/19844173/4825/16001/032/0گروه×زمان

شووددرمتغیورميملاحظه4طورکهدرجدولهمان

(،=p،13/95F<001/0هیجووانيعاموولزمووان)نوواگویي

(وتعاموولزمووانو=p،53/24F<001/0)عاموولگووروه

(معنادارنووود.معنووواداری=p،46/12F<001/0)گوووروه

تعاملزمانوعضویتگروهيدرکنارمعناداریعامول

کمبویندوگوروهدهندهایناستکهدستگروه،نشان

هیجوانيتفواوتنواگویيازسهگروهپژوهشدرعامول

يعامولبینخوشدرمتغیر،همچنینمعناداروجوددارد.

،p<001/0)(،عاملگوروه=p،89/32F<001/0زمان)

56/39F=001/0)(وتعامووووولزموووووانوگوووووروه>p،

31/19F=معنادارند.معناداریتعاملزمانوعضوویت)

دهنودهایونگروهيدرکنارمعناداریعاملگروه،نشان

کمبیندوگروهازسهگروهپژوهشدراستکهدست

يتفواوتمعنواداروجووددارد.درمتغیوربینخوشعامل

(،=p،13/84F<001/0)عاملزموانزندگيازرضایت

(وتعاموولزمووانو=p،51/32F<001/0)عاموولگووروه

(معنادارنووود.معنووواداری=p،25/16F<001/0)گوووروه

تعاملزمانوعضویتگروهيدرکنارمعناداریعامول

کمبویندوگوروهدهندهایناستکهدستگروه،نشان

تفاوتزندگيازازسهگروهپژوهشدرعاملرضایت

44دهوديمومجذورسهمياتانشانوجوددارد.معنادار

درصداز36درصدازتفاوتدرمتغیرناگویيهیجاني،

درصودازتفواوتدر41يوبینوخووشتفاوتدرمتغیر

زنوودگيدرسووهگووروهمربوووطبووهازمتغیووررضووایت

 این بررسي مقایسه منظوربهمداخلاتاعمالشدهاست.

بوونفروني آزموون زا آنهوا زوجوي مقایسوه و هااختلاف

.شد استفاده
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 5جدول 

هایپژوهشدوبهدوگروهۀنتایجآزمونبونفرونيبرایمقایس
Table 5 
The Results of the Bonferroni Test for Two-by-Two Comparison of Research Groups 

گروه مورد  گروه مبنا منبع تغییرات متغیر

 مقایسه

 معناداری تفاوت میانگین

 هیجانی اگویین

گروه

2/1013/0نگریمثبتورزیشفقت

011/0-71/16کنترلورزیشفقت

002/0-91/17کنترلنگریمثبت

مرحلهآزمون

71/0001/0آزمونپسآزمونپیش

012/0-13/19پیگیریآزمونپیش

001/0-6/20پیگیریآزمونپس

 یبین خوش

گروه

002/0-13/1نگریمثبتورزیشفقت

87/1014/0کنترلورزیشفقت

3/1001/0کنترلنگریمثبت

مرحلهآزمون

002/0-97/0آزمونپسآزمونپیش

01/6004/0پیگیریآزمونپیش

98/6001/0پیگیریآزمونپس

 رضایت از زندگی

گروه

002/0-07/1نگریمثبتورزیشفقت

6/9011/0کنترلورزیشفقت

67/10003/0کنترلنگریمثبت

مرحلهآزمون

04/0003/0آزمونپسآزمونپیش

03/3014/0پیگیریآزمونپیش

99/2002/0پیگیریآزمونپس

،نتایجآزمونتعقیبيبونفرونيبرایمقایسه7درجدول

متغیرهای در کنترل گروه آزمایشو گروه جفتيدو

 مشاهدهاندشدهپژوهشارائه جدول این در چنانچه .

مي پسشود مرحله در در هیجاني،آزمون ناگویي

ورزیشفقتگروهبینزندگيازرضایتويبینخوش

مثبت معنيو تفاوت گواه گروه با وجودنگری داری

اینتفاوتتامرحلهپیگیریبرایهر؛(p<05/0دارد)

( دارد درمانتداوم همچنینp<05/0دو شاننتایجن،(.

پسدادنددرمانمثبت مرحله پیگیرینگردر آزمونو

نسبتبهگروهدرمانمبتنيبرشفقتاثربخشيبیشتری

ناگویي زندگيازرضایتويبینخوشهیجاني،بر

(.p<05/0زنانداشتهاست)
 

 بحث

آموووزشاثربخشوويمقایسووه،هوودفایوونپووژوهش

نواگویيبورنگریمثبتوورزیشفقتبرمبتنيگروهي

زنووانزنوودگيازرضووایتمندیويبینووخوووشهیجوواني،

بوود.مشوترکزنودگياولهوایسالدرتعارضدرگیر

ورزیشفقتبرمبتنيگروهيآموزشنددادنشاننتایج

درگیورزنوانيبینوخووشمنجربهافزایشنگریمثبتو

وشوودمويمشوترکزنودگياولهوایسوالتعارضدر

زنوانيبینوخووشورزیبورنسبتبهشوفقتینگرمثبت
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مشووترکزنوودگياولهووایسووالدرتعووارضدرگیوور

 نتووایجمطالعوواتبوواایوونیافتووهاثربخشوويبیشووتریدارد.

ثیردرموانمبتنويأمبتنيبرت (2018قدمپورومنصوری)

يبیمواران،بینوخووشمیوزانافوزایشبرورزیشفقتبر

درمووان اثربخشووي مبنوويبوور(2020مووولروهمکوواران)

ازرضووایتمندیويبینووخوووشبوورنگوورمثبووتگروهووي

ثیرأبنويبورتوم(2020کاهلروهمکاران)زندگيزنان،

وزنودگيازرضایتمندیارتقایدرنگرمثبتمداخلات

(2018اسومیتوهمکواران)زنانوپژوهشيبینخوش

منجوربوهشفقتبرمتمرکزدرمانآموزشکهنشانداد

همسوبود.شود،دانشجویانميبینيخوشافزایش

هواییکيازویژگيتوانگفتدرتبییناینیافتهمي

هوایازارتبواطياسوتکوهبینوخوشروان،مهمسلامت

اسوتتگرفتهأدرونيواحساسصمیمیتوگرمينش

داریبواشوفقتومهربوانيبوامثبتومعنويصورتبهو

يویژگویوکعنووانبوهرابطهدارد.شفقتبهخودخود

نوعوانانسانيمهم،مهربواني،عطوفوتوکموکبوههوم

هایهاودشواریشدنباچالشبرایاینکههنگاممواجه

،همچنوین.شودمي گرفته نظر درزندگيامیدوارباشند،

ایسوازگارانه،هوایمقابلوهز،بوامهوارتورذهنشوفقت

 ,.Smith et al)کندآیندهراحفظميدربارۀيبینخوش

يونگواهبینوخوشفایدهخودشفقتي،نیترمهم .(2018

بوهورزی،مثبتبهآیندهاستومداخلهمبتنيبرشفقت

دهود،موجوبمويکواهشراایندلیلکهخودقضاوتي

يبینوخووشیدرارتقواشایستگيشودهوادراکتحلیل

بوههنگوامرویوارویيبواهایشوانتوانوایيافرادنسبتبوه

اثوربخشاسوت.برانگیوزهوایچوالششرایطوموقعیوت

 مقایسوه در ،دارندخودشفقتيکهياشخاص،درمجموع

 دوندتربینخوش هستند، خودشفقتي فاقد که افرادی با

 کنوار خوود منفوي هوایهیجوان بوا توانندمي بهتر ،نتیجه

،همچنوووین(.Ghadampour et al., 2018)بیاینووود

کیوودبوورافووزایشأنگووربوواهوودفتدرمووانيمثبووتروان

هایيطراحويشودهاسوتکوهفوردراهاومزیتتوانایي

ثربادیگراندرجامعهپیشرفتؤسازدباتعاملمقادرمي

ینگوراسمثبوتدراوتقویوتشوود.مثبوتکندتااحس

هوایفوردی،زمانبواشوناختوبوالابردنتوانمنودیهم

هوایمنفويونقواطضوعفراکنترلومدیریتهیجوان

خودامیوودواریوۀنوبووسووازدکووهایوونامووربووهمیسوورمووي

(.Muller et al., 2020دهد)يراافزایشميبینخوش

مبتنويگروهيآموزشندیجدیگرمطالعهنشاندادنتا

هیجانيناگویيکاهشبرنگریومثبتورزیشفقتبر

مشوترکزنودگياولهوایسالدرتعارضدرگیرزنان

اسماعیليومطالعاتثیرمعناداردارد.اینیافتهبانتایجأت

تنظیمبرنگریمثبتاثربخشيمبنيبر(2021همکاران)

هنشوان(کو2021تاجدینوهمکاران)،هیجانيناگویي

کوواهشنوواگویيورزیبوورشووفقتبوورمبتنوويدرمووانداد

مبنوي(2021حکیمي)پژوهشاستواثربخشهیجاني

هیجوانينواگویيبورنگورمثبتدرمانيبراثربخشيروان

همسوبود.زنان

آموزششفقتخودتوانگفتینیافتهميتبیینادر

سببرشدهوشومندانهوتوانوایيبوهتعویوقزناندراین

انداختناحساساتناخوشوایند،توانوایيدرگیرشودنیوا

مناسوب،توانوایيصوورتبوهگریزازیکهیجانمنفوي

هایمنفيهاشدهوباتعدیلهیجانکنترلمنطقيهیجان

ببتعودیلنواگویيهوایخوشوایندسووافزایشهیجوان

بورایآگواهيازتولاشهیجانيایونافورادشودهاسوت.

هوواانوودازفووردیازهیجووانهوواوتوسووعهچشوومهیجووان

شوودافوراددهودوسوببمويخودآگاهيراافزایشمي

خودآگاهيبیشتریرابهدستآوردندوبرخودکنترل

گوریوتریداشوتهباشوندوافکوارخودسورزنشمناسب

،بنووابراین؛احساسوواتناخوشووایندکمتووریداشووتهباشووند

تواندموجبانسجامخوددرافرادميبهآموزششفقت

هیجوواني،تطبیووقرفتارهووایسازشوويجدیوودوارزیووابي

هایمثبتومنفيشودودرکلناگویيهیجوانيهیجان
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روعشووبووا(.Tajdin et al., 2021)رابهبووودبخشوود

هوایمنفويماننوداضوطراب،افزایشهیجانتعارضاتو

پیوداناامیودیبوروزاحساستنهایيوغیرهممکناسوت

کندوزمینوهبورایبوروزبرخويمشوکلاتروانشوناختي

خصووصدیگرمانندافسردگيفراهمشود.اینمسئلهبه

کنودکوهدرشناسوایيودربارۀکسانيبیشترصودقموي

انوود.همچنووین،ارمشووکلهایشوواندچووبووروزهیجووان

نگووربوواهوودفتأکیوودبوورافووزایشدرمووانيمثبووتروان

هایيطراحويشودهاسوتکوهفوردراهاومزیتتوانایي

سوازدبواتعامولموؤثرتربوادیگوراندرجامعوهقادرموي

پیشوورفتکنوودتووااحسوواسمثبووتدراوتقویووتشووود.

زمووانبواشووناختوبووالابردنهوومینگورمثبووتآمووزش

هایمنفيایفردی،کنترلومدیریتهیجانهتوانمندی

نوبوۀخودسازدکهایوناموربوهونقاطضعفرامیسرمي

(.Hakimi, 2021)دهدميکاهشراناگویيهیجاني

مبتنويگروهويآموزشیافتهدیگرپژوهشنشانداد

ازرضوایتمندیافزایشبرینگرمثبتوورزیشفقتبر

زنودگياولهوایسوالدرتعوارضدرگیرزنانزندگي

مشوترکاثوربخشاسووت.ایونیافتوهبووانتوایجمطالعووات

بوهبنيبراثربخشويشوفقتم(2021اسدیوهمکاران)

سووالمند،زنووانزنوودگيازرضووایتافووزایشبوورخووود

کهنشاندادندمداخلوه(2021پوروچلبیانلو)غضنفریان

ازرضوایتمنجربوهافوزایشخودبهشفقتمدتکوتاه

عسووگریوترکاشوووندشووود،زنوودگيدانشووجویانمووي

بورتلفیقوينگوریمثبتفنونمبنيبراثربخشي (2020)

 (2020کاهلروهمکاران) زنان،زندگيازرضایتمندی

ارتقوایمنجوربوهنگورمثبوتکهنشاندادنودموداخلات

شوودومويزنوانيبینوخووشوزنودگيازرضایتمندی

بنوويبوورم(2017انتلووکاراکاسوویدو)نتووایجپووژوهشموو

زنودگيازرضوایتبورخودبهشفقتاثربخشيمداخله

 .همسوبود

وجوودنگورشکوهشوودمويتبیوینگونهاینیافتهاین

میوانخوودوکنوديمومشفقانهدرافرادبوهآنهواکموک

واسطهایوناحسواسبوردیگرانپیونداحساسکنندوبه

کننود؛سازگاریباشرایطموجودغلبوهناترسازطردو

رادریافوتیورزشوفقتیهامهارتزنانيکه،بنابراین

قایعناخوشایندمثولپرخاشوگریدردرتجربهو،کردند

فوردیاحساسواتمنفويکمتوروبخشوودگيروابطبین

کنندوتحملابهوامبوالاتریدارنودبیشتریراتجربهمي

کههمگياینهوابوهافوزایشسوطحرضوایتمندیآنهوااز

 & Ghazanfarianpur)شووووديموومنجووورزنوودگي

Chalbianlu, 2021).هوایدرموانتورینهودفازمهوم

افزایشرضایتاززندگيوبهزیستيروانوي،نگرمثبت

دررویکووردروانشناسووي،بوورایووناسوواساسووت.افووراد

هایمثبوت،تعهودومعنواها،هیجانتوانمندینگر،مثبت

شوود.مويافورادتورکوردنزنودگيباعثشادتروغنوي

سوطحیبتنيبرارتقاهایاینمداخلهمتمرین،عبارتيبه

در،طورمثوالبه؛استشادکاميوروانشناختيبهزیستي

قدرشناسيمنجورنامهمطالعاتمختلف،تمرینونوشتن

هایمثبوتوبهبهبودرضایتاززندگي،افزایشهیجان

سهچیوزمثبوتويشدهوانجامتمرینبینخوشافزایش

ننيوشوفقت،بواازبویمهربواخوبوتمورینبخشوش،

هووایمنفووي،منجووربووهایجووادشووادکاميوبووردنهیجووان

.(Kahler et al., 2020)رضایتاززندگيشدهاسوت

،ینگورهوایمثبوتهواوتمورینازآنجایيکهمفروضوه

هایمثبترادرافرادهایمنفيراخنثيوهیجانهیجان

_جسوووميآوری،سووولامتتووواب،کنووودایجوووادموووي

دهوود.موويشخصوويراافووزایشروانشووناختيومنووابع

انسوانرشودوبالنودگيبرایرالازمبسترهای،همچنین

اتفاقواتدربارۀآنهامثبتانتظار،درنتیجه؛کندایجادمي

(.Asadi Bijae et al., 2021)یابدميافزایشآینده

متغیرهوای ارزیوابي وهش،پوژ ایون هایمحدودیت از

پوژوهش ایون همچنوین، بود. پرسشنامه ازطریق پژوهش
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زنوانبوهمحودودنمونوهوشود زنانانجام گروه در تنها

درگیووورتعوووارضزناشوووویيشوووهرمشوووهدازجملوووه

تعمویمدربنوابراین،؛بودحاضرپژوهشهایمحدودیت

پیشوونهاد.گرفووتنظووردررااحتیوواطجانووببایوودنتووایج

هوایآتوي،مشوابهایونپوژوهشدرپژوهششوددرمي

شهرهایدیگرومرداندرگیورتعوارضزناشوویياجورا

 وهایاینپژوهشمقایسهشوندشودونتایجآنبایافته

 ارزیابيرضوایتاززنودگي تکمیليبرای هایروش از

آموزشگروهوينتایجحاکيازاثربخشي.شود استفاده

ويبینوخووشربوینگورمثبوتوورزیشوفقتبرمبتني

تعووارضبووود؛درگیوورزنووانزنوودگيازرضووایتمندی

و مراکوز در کواربرد دورویکوردقابلیوت ایون ،درنتیجه

 بنوابراین، ؛دارنود را روانشوناختي خودمات هایکلینیک

ایوندو از داننوتووموي ودرموانگران مشواورانخوانواده

زناشویي و روانشناختي هایویژگي بهبود برای رویکرد

 دلیول بوه ،همچنوینکننود. یرتعارضاسوتفادهزناندرگ

يبینوخوش با آن وارتباط شفقت گیرضربه هایویژگي

 ماننود پیشوگیری هوایحووزه در ورضوایتاززنودگي

 خودمات بورارائوه مشاورهپیشازازدواجعلاوه مراکز

داده آمووزش مختلف هایگروه به ایمشاوره و درماني

شود.
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هازتموواميزنووانحاضووردرپووژوهشکووهوسوویلبوودین
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سپورمیداني، انوری،.، )عشفتي؛و.، .1393 رابطه(.
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doi: 10.22108/ppls.2020.120662.1859
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درهیجانيناگویيبررسيازطریقاشویيزنزندگي
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