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Abstract 
    The aim of this research is to study 
the effect of happiness training on the 
couples’ life quality in counseling ce-
nter in Isfahan city. The method of the 
present research is empirical. 20 co-
uples were selected out of the pco-
uples who voluntarily came to the cou
-nceling centers; they were classified 
into two groups using random sam-
pling (one control group and one 
experimental group).  
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 مقدمه

رغم مزاياي فراوان، خلائي را براي انسان معاصر به         رساني علي پيشرفت هاي سريع فناوري و اطلاع    

كشي، افزايش طلاق و بزهكاري و       موج فزاينده  افسردگي، پايين آمدن سن خود       .  وجود آورده است  

ناپذيري هستند كه نشان مي دهند گويا       اجتماعي ديگر، واقعيت هاي انكار    -بسياري از مشكلات رواني   

شادي، موهبت بزرگي است كه بايد آن را جستجو كرد و به            .  شادي از جوامع بشري رخت بسته است      

يك توافق كلي در بين       ).  1383،  آرگايل، ترجمه كلانتري و همكاران      (ديگران نيز منتقل كرد       

بهزيستي (  2 و عوامل ذهني   1پژوهشگران وجود دارد كه سازه كيفيت زندگي متشكل از عوامل عيني            

عوامل عيني شامل سطح سواد، سطح درآمد، شرايط كاري، وضعيت تأهل، امنيت،                .  است)  دروني

شت افراد از ميزان رضايت و      هاي ذهني، بر اساس ارزيابي و بردا      جايگاه اقتصادي، اجتماعي و شاخص    

بنابراين افزايش شادي بر روي يكي از       ).  2004لامبرت و نيبر،    (آيند  ها به دست مي   شادي و نظاير اين   

. شودگذارد و باعث افزايش كيفيت زندگي مي         تأثير مي )  مؤلفه ذهني (هاي كيفيت زندگي     مؤلفه

ان نجات يافته دريافتند شادي به طور       در تحقيقي روي نوجوانان از سرط     )  2009(بيتسكو و همكاران    

 .گذاردمعنادار هم بر كيفيت زندگي اين نوجوانان و هم بر شدت درمان آنان تأثير مي

The treatment given to the expe-
rimental group was carried out by the 
researcher. the instrument used in this 
study was the Oxford happiness qu-
estionnaire (1989) and the life quality 
questionnaire adopted from the sho-
rtened form of global health organi-
zation (1994). The collected data was 
then analyzed using descriptive and 
inferential statistics. 
The comparison made between the 
post-test scores for life quality test and 
covariance analysis of life quality test 
showed that there is significant 
difference between the experimental 
and control groups in all of the 
subscales. Generally, the results of this 
study showed that happiness training 
will increase the couples’ life quality. 
 
Keywords: Happiness, Quality of Li-
fe, Couples. 

پرسشنامه شادكامي  اابزار پژوهش در اين تحقيق،         

پرسشنامه كيفيت زندگي از فرم  و)  1989  (آكسفورد

.باشدمي)  1994(  كوتاه شده سازمان بهداشت جهاني    

تحليل   اجرا ي پرسشنامه ها، روش تجزيه و        بعد از 

صورت  ي استنباط وداده ها در دو سطح توصيفي         

آزمون كيفيت  يسه ميانگين نمرات پس      مقا .گرفت

زندگي در گروه هاي مورد مطالعه و تحليل                 

كوواريانس نمرات آزمون كيفيت زندگي نشان داد،         

بين گـروه  آزمايش و گـروه كنتـرل در تمامي              

هاي كيفيت زندگي تفاوت معناداري        مقياسخرده

در مجموع نتايج اين مطالعه نشان داد         .  وجود دارد 

 زوجين بر اثر آموزش شادكامي            كيفيت زندگي  

 .يابدافزايش مي

  

 شادكامي، كيفيت زندگي، زوجين          :كليدواژه ها

 كنندهمراجعه
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71 

 
 

 

 

  
 

 به  اين سو گرايش دارد كه حوادث بد، مربوط به همان               ،بينانه و شاد  افكار افراد با خلق خوش     

ليوبوميرسكي و  ).  2002چايارا،    (لحظه و همان جا است و بر ساير قسمت هاي زندگي تأثير ندارد               

تر و  معتقدند به طور كلي، افراد شاد به شرايط و اتفـاقات به شيوه  مثبت                     )  2005(همكاران  

تري از  تر و خلاق  تري پاسـخ مي دهند و داراي سطح استرس كمتر و سيستم  ايمني قوي             سـازگارانه

شادي امري مسري است،    .  يز اهميت دارد  شادي از جهت اثرات آن در خانواده، ن        .  افراد ناشاد هستند  

كه بستگي فرد را با محيط      ديگر  اين .   يعني شادي  يك فرد مي تواند در ديگران نيز شادي پديد آورد           

نيز معتقد است زندگي    )  2010(توبلين  ).  1383عابدي،  (پذيرتر مي سازد    گستراند و زندگي را دل    مي

با توجه به مزاياي  يك زندگي شاد در          .  شودرآورده مي شاد زوجين با انتظارات واقعي از يكديگر ب         

هايي براي افزايش ميزان شادي در      كيفيت زندگي افراد جامعه، برخي از پژوهشگران كوشيده اند روش        

توانند بهزيستي  دهد مردم با تلاش مي     افراد ارائه دهنـد، از جمله تحقيقات ليوبوميرسكي نشان مي          

وسيله تلاش هوشمندانه از راه      شان را به    ابراي مثال مردم شادي   .  عاطفي خودشان را افزايش دهند     

استامبر، (دهند  هاي مثبت و يا انجام اعمال نيك افزايش مي         ها و بركات خدا، موقعيت    شمارش نعمت 

 نيز راهبردي ديگر است كه چهارده اصل دارد و زيربناي آن  اين                3برنامه  شـادي فوردايس  ).  2007

: گانه عبارتند از   اين اصول چهارده  .  واهد مي تواند همانند افراد شاد، شاد باشد       است كه اگر شخص بخ    

سرگرم و فعال بودن؛ گذراندن اوقات بيشتر در جمع و فعاليت هاي گروهي؛ انجام كارهاي معنادار و                   

دهي بهتر؛ دور كردن ناراحتي ها؛ پايين آوردن سطح انتظارها و آرزوها؛                 وري؛ سازمان داراي بهره 

گرايي و اجتماعي   بينانه؛ توجه به زمان حال؛ توجه به سلامتي شخصيت؛ برون          ديشه  مثبت و خوش   ان

ترين منابع  بودن؛ خود واقعي بودن؛ كنار گذاشتن مشكلات و احساسات منفي؛ ارتباطات محكم، مهم             

هدف از پژوهش حاضر نيز آموزش      ).  1383عابدي،  (شادي است؛ ارزشمند شمردن، شاد بودن است         

هاي كيفيت زندگي   مقياسدكامي به روش فوردايس به زوجين و بررسي تأثير آن روي تمام خرده             شا

 .زوجين است

 

 روش پژوهش

 . روش اين پژوهش تجربي است
 

 گيريجامعه، نمونه و روش نمونه

در )  ماه4مدت  (كننده به مراكز مشاوره اصفهان      جامعه آماري  اين پژوهش، شامل زوجين مراجعه      

 مركز  80كننده به   از ميان زوجين مراجعه   )   نفر 40( زوج   20نمونه  اين پژوهش    .بودند  1389سال  

 سال و حداكثر    45  -25معيار ورود به اين تحقيق سن       .  مشاوره دولتي و غيردولتي شهر اصفهان بود      

اين افراد به صورت داوطلبانه انتخاب و سپس به صورت تصادفي           .   سال زندگي مشترك بوده است     15

 . گمارش شدند)  زوج10هر گروه (روه، يك گروه آزمايش و  يك گروه كنترل، در دو گ

 /�� /...كنندهبررسي تأثير آموزش شادكامي بر كيفيت زندگي زوجين مراجعه                               
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 شيوه اجرا

پس از توافق كلي،       .كنترل آموزشي نديدند   گروه آزمايش، شش جلسه آموزش ديدند و گروه         

در هر جلسه محتوا و نكات جلسه        .  جلسات آموزش براي گروه آزمايش توسط محقق برگزار گرديد          

. رد بحث و بررسي قرار مي گرفت و سپس محتواي جلسه جديد آموزش داده  شد               قبلي به اختصار مو   

اين جلسات هر   .  در تمامي  جلسات ضمن ارتباط متقابل بين افرد و محقق، آموزش لازم ارائه  گرديد               

 ساعت تشكيل شده و براي هر هفته تكاليفي در رابطه با آموزش داده               2هفته  يك جلسه و به مدت       

سرفصل محتواي  .  آزمون اجرا شد  ها، براي هر دو گروه، پس      ت پس از اتمام آموزش     در نهاي .  شدمي

 . جلسات آموزشي در ذيل ارائه شده است

آزمون، معرفي شيوه  كار، تعيين زمان و مكان و            آشنايي و معرفي خود، ارائه پيش       :  جلسه اول 

 گذاري و اجراي آن؛تعداد جلسات آموزش تكنيك هدف

 كنيك افزايش صميميت و اجراي آن؛ آموزش ت: جلسه  دوم

بيني و تفكر مثبت، دوري از افكار         آموزش تكنيك بيان احساسات و توسعه خوش        :  جلسه  سوم 

 كننده و اولويت دادن به شادي؛ نگران

 آموزش تكنيك كاهش توقعات و انتظارات و تكنيك قدردان بودن؛ : جلسه  چهارم

 اجتماعي؛ آموزش تكنيك افزايش روابط :  جلسه  پنجم

 آزمون، تشكر و تقديم هدايادر زمان حال زندگي كردن، ارائه پس: جلسه  ششم

  .شدها تكاليفي در ارتباط با هر تكنيك داده ميدر ضمن در هر جلسه به آزمودني

 

 ابزارهاي پژوهش

 توسط آرگايل و لو تهيه شده        1989اين پرسشنامه در سال      :  پرسشنامه شادكامي  آكسفورد  

آلفاي )  1990( آزمودني، فارنهايم و برنيك       347 را با    90/0گايل  و همكاران ضريب آلفاي        آر.  است

). ؛ ترجمه گوهري اناركي و همكاران      1382آرگايل،  ( آزمودني به دست آوردند       101 را با     87/0

آلفاي )   مرد 39 زن و    92(هاي علامه و شاهد      دانشجوي دانشگاه  101در  )  1387(ر و نوربالا    پوعلي

پايايي بازآزمايي  اين پرسشنامه بعد از      .   به دست آوردند   92/0 و پايايي دو نيمه كردن       93/0باخ  كرون

 ماده چهار گزينه اي مي باشد و نمره از صفر كمترين            29اين پرسشنامه داراي    .   بود 79/0سه هفته   

 و  0 بيشترين ميزان شادي داده شد، پس در اين پرسشنامه حداقل نمره               3ميزان شادي تا نمره      

 .باشد مي72حداكثر نمره 

 4از فرم كوتاه شده پرسشنامه كيفيت زندگي سازمان بهداشت جهاني          :  پرسشنامه كيفيت زندگي  

در جمعيت  )  1386(روايي و پايايي ترجمه فارسي اين پرسشنامه توسط نجات              .  استـفاده گرديد 

 . تعمومي و بيماران مبتلا به مولتيپل اسكلروزيس در ايران ارزيابي شده اس

�
/ 
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 بعد سلامت جسماني، رواني، اجتماعي و محيط فيزيكي             4 ماده و     26 اين پرسشنامه داراي     

مي باشد كه به عنوان  يك مقياس جامع مورد استفاده قرار مي گيرد و در مجموع شامل كيفيت                       

 :ابعاد  اين پرسشنامه به شرح زير است. زندگي كلي و سطوح سلامت عمومي  مي باشد

 18و17و16و15و10و4و3شت و سلامت جسماني كه نمره آن حاصل جمع سؤالات           بعد بهدا )  الف

 .مي باشد

 . مي باشد26 و 19 و 11 و 7 و 6 و 5شناختي كه نمره آن حاصل جمع سؤالات بعد روان) ب

 . مي باشد22 و 21 و 20بعد روابط اجتماعي كه نمره آن حاصل جمع سؤالات ) ج

 25 و   24 و   23 و   14 و   13 و   12 و   9 و   8 سؤالات   بعد محيط و وضعيت زندگي كه شامل       )  د

 . در جهت سنجش كلي كيفيت زندگي طراحي شده اند2 و 1چنين سؤالات هم. مي باشد

به )  اصلاً، خيلي كم، در حد متوسط، زياد، خيلي زياد          ( گزينه اي هـستند    5سؤالات پرسـشنامه   

 3لازم به ذكر است كه سؤالات       .  ري مي شوند گذا نمره 5 و خيلي زياد برابر      1اين صورت كه اصلاً برابر      

 130 و حداكثر نمره   26حداقل نمره در اين مقياس      .  گذاري مي شوند  به صورت منفي نمره    26 و   4و  

 .باشدمي

 

 هايافته

 .ها، بررسي  شدفرض تساوي واريانسها، به روش تحليل كواريانس ابتدا پيشبراي آزمون فرضيه

 به دست آمده براي همه نمرات مربوط به            Fشان مي دهد كه مقدار      ن)  1(نتايج مندرج در جدول      

تر است  از مقدار بحراني جدول كوچك      آزمون متغيرهاي كيفيت زندگي، شادكامي     آزمون و پس  پيش

 .ييد مي گرددأفرض تساوي واريانس در نمرات متغيرهاي مربوطه تلذا فرضيه هاي صفر مبني بر پيش

 

 

 آزمون كيفيت زندگي، شادكاميآزمون و پست پيشآزمون لوين نمرا: 1جدول 

 

 

 

 

 

ز آزمون باكس استفاده شد كه در         هاي رگرسيون ا  چنين براي بررسي وجود همگني شيوه       هم

 و  171/17 مساوي با    box,s Mنتايج بدست آمده از آزمون باكس نشان داد           .جدول زير آمده است   

 هايفرض همگني شيب  باشد پس پيش   كمتر مي  05/0باشد و چون از      مي 472/0 برابر با    sigمعناداري  

 .ها استفاده نمودي آزمون فرضيهتوان از تحليل كواريانس براباشد و ميرگرسيون برقرار مي

 متغيرها Fمقدار دارياسطح معن

 آزمون كيفيت زندگيپيش 012/0 912/0

 آزمون كيفيت زندگيپس 023/4 052/0

 آزمون شادكاميپيش 438/0 512/0

 آزمون شادكاميپس 708/0 405/0

 /�� /...كنندهبررسي تأثير آموزش شادكامي بر كيفيت زندگي زوجين مراجعه                               
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كننده به  نتايج آزمون فرضيه اصلي، مبني بر آموزش شادكامي  كيفيت زندگي زوجين مراجعه               

 .مراكز مشاوره شهر اصفهان را افزايش مي دهد، در زير آمده است

آمده )  2(هاي مورد مطالعه در جدول        آزمون كيفيت زندگي در گروه     تحليل كواريانس نمرات پس    

 .ستا
 آزمون كيفيت زندگي در گروه هاي مورد مطالعه تحليل كوواريانس نمرات پس:2جدول 

توان 

 آماري

مجذور 

 اتا

سطح 

 داريامعن
F 

مجذور 

 ميانگين

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

 منبع

 مدل 680/287278 3 560/95759 846/1047 000/0 988/0 000/1

 زندگي آزمون كيفيتيشپ 880/28 1 007/16 316/0 577/0 008/0 085/0

 گروه ها 765/22610 2 383/11305 709/123 000/0 870/0 000/1

 خطا 320/3381 37 387/91    

 كل 290660 40     

 )آزمون كيفيت زندگيپيش: آزمون كيفيت زندگي، متغير كوواريتنمرات پس: متغير وابسته(

 يداراتفاوت معن )  P>01/0(ا در سطح    نشان مي دهد بين گروه ه   )  2(طور كه نتايج جدول     همان

كننده به   اين فرضيه كه آموزش شادي باعث افزايش كيفيت زندگي زوجين مراجعه              لذا  .وجود دارد 

توان آزمون نيز بالاترين توان       .درصد است   87 اين تأثير     ميزان  .دگردتأييد مي    شود،مراكز مشاوره مي  

ت زندگي در گروه كنترل با گروه آموزش شادكامي           آزمون كيفي بين نمرات پس  .   يعني  يك مي باشد  

آزمون كيفيت زندگي در گروه      كه ميانگين نمرات پس     اين  با توجه به  .   وجود دارد  يدارا تفاوت معن 

آزمون كيفيت زندگي در گروه كنترل بيشتر است پس نتايج           از ميانگين نمرات پس     آموزش شادكامي 

 . كامي  كيفيت زندگي زوجين را افزايش مي دهداين مطلب است كه آموزش شاد تحقيق مؤيد 

شناختي، روابط  سلامت جسماني، روان   (آموزش شادكامي ابعاد كيفيت زندگي         :  فرضيه فرعي 

كننده به مراكز مشاوره شهر       زوجين مراجعه )  اجتماعي، محيط و وضعيت زندگي و سنجش كلي          

 .دهداصفهان را افزايش مي

 

 هاي كنترل و شادكاميدر گروه آزمون كيفيت زندگيسمقايسه ميانگين نمرات پ: 3جدول 

 ابعاد هاگروه ميانگين انحراف معيار

 گروه كنترل 05/20 03/3

 گروه آموزش شادكامي 15/28 97/3

 بهداشت و سلامت جسماني

 گروه كنترل 55/13 23/3

 گروه آموزش شادكامي 95/23 76/3

 شناختيروان

 گروه كنترل 40/8 56/2

 گروه آموزش شادكامي 80/11 06/2

 جتماعيروابط ا

 گروه كنترل 30/20 08/5

 گروه آموزش شادكامي 40/26 87/4

 محيط و وضعيت زندگي

 گروه كنترل 10/6 94/1

 گروه آموزش شادكامي 70/7 30/1

 سنجش كلي
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سبت به  ها ن مقياس ميانگين گروه آموزش شادكامي در تمامي خرده         دهد،نشان مي   3نتايج جدول   

 .نترل بيشتر بوده استگروه ك

داري وجود دارد و با      ا تفاوت معن  P>01/0ها در سطح     دهد بين گروه   نشان مي  4نتايج جدول   

توان كه ميانگين نمره در گروه آموزش شادكامي از گروه كنترل بيشتر است پس مي                 توجه به اين  

كننده به مراكز     مراجعه نتيجه گرفت كه آموزش شادكامي، بهداشت و سلامت جسماني زوجين              

 .دهدمشاوره شهر اصفهان را افزايش مي

 
 

 آزمون بهداشت و سلامت جسمانيتحليل كوواريانس نمرات پس: 4جدول 

 كنترل و شادكاميهاي در گروه

توان 

 آماري

 سطح اتا

 معناداري

F  مجذور

 ميانگين

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

 منبع

 مدل 01/23914 3 33/7971 43/655 000/0 982/0 000/1

آزمون بهداشت و پيش 51/25 1 51/25 09/2 156/0 054/0 292/0

 سلامت جسماني

 هاگروه 23/1370 2 11/685 33/56 000/0 753/0 000/1

 خطا 98/449 37 16/12    

 كل 24364 40     

 )مون بهداشت و سلامت جسمانيآزپيش: آزمون بهداشت و سلامت جسماني، متغير كوواريتنمرات پس: متغير وابسته (

 

 

 شناختي آزمون روانتحليل كوواريانس نمرات پس: 5جدول 

 هاي كنترل و شادكاميدر گروه

توان 

 آماري

سطح  اتا

 داريامعن

F  مجذور

 ميانگين

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

 منبع

 مدل 11/15157 3 37/5052 95/410 000/0 971/0 000/1

 شناختيآزمون روانپيش 01/13 1 01/13 05/1 310/0 028/0 171/0

 هاگروه 99/2529 2 99/1264 89/102 000/0 848/0 000/1

 خطا 88/545 37 29/12    

 كل 15612 40     

 )شناختيآزمون روانپيش: شناختي، متغير كوواريتنمرات پس آزمون روان: متغير وابسته(

 

 وجود دارد و با توجه به       يدارا تفاوت معن  P>01/0ها در سطح    دهد بين گروه  نشان مي   5جدول  

توان نتيجه گرفت   كه ميانگين نمره در گروه آموزش شادكامي از گروه كنترل بيشتر است پس مي             اين

كننده به مراكز مشاوره شهر      شناختي كيفيت زندگي زوجين مراجعه      بعد روان  ،آموزش شادكامي كه  

 .دهداصفهان را افزايش مي

 /�� /...كنندهندگي زوجين مراجعهبررسي تأثير آموزش شادكامي بر كيفيت ز                               
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 آزمون روابط اجتماعي وواريانس نمرات پستحليل ك: 6جدول 

 هاي كنترل و شادكاميدر گروه

توان 

 آماري

 سطح اتا

 داريامعن

F  مجذور

 ميانگين

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

 منبع

 مدل 76/4199 3 92/1399 12/256 000/0 954/0 000/1

 آزمون روابط اجتماعيپيش 76/3 1 76/3 689/0 412/0 018/0 128/0

 هاگروه 72/642 2 36/321 79/58 000/0 761/0 000/1

 خطا 23/202 37 46/5    

 كل 4402 40     

 )آزمون روابط اجتماعيپيش: آزمون روابط اجتماعي، متغير كوواريتنمرات پس: متغير وابسته(

 

 يدارا تفاوت معن  P>01/0ها در سطح     دهد بين گروه   نشان مي  6همان طور كه نتايج جدول        

كه ميانگين نمره در گروه آموزش شادكامي از گروه كنترل بيشتر است              رد و با توجه به اين      وجود دا 

كننده به مراكز مشاوره    روابط اجتماعي زوجين مراجعه     توان نتيجه گرفت آموزش شادكامي     پس مي 

 .دهدشهر اصفهان را افزايش مي

 
 

 

  آزمون محيط و وضعيت زندگيتحليل كوواريانس نمرات پس: 7جدول 

 هاي كنترل و شادكاميدر گروه

توان 

 آماري

 سطح اتا

 داريامعن

F  مجذور

 ميانگين

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

 منبع

 مدل 08/22272 3 02/7424 43/322 000/0 963/0 000/1

آزمون محيط و پيش 08/91 1 08/91 95/3 054/0 097/0 491/0

 وضعيت زندگي

 هاگروه 77/799 2 88/399 36/17 000/0 484/0 000/1

 خطا 91/851 37 02/23    

 كل 23124 40     

 )آزمون محيط و وضعيت زندگيپيش: آزمون محيط و وضعيت زندگي، متغير كوواريتنمرات پس: متغير وابسته(

 

 وجود  يدارا تفاوت معن  P>01/0ها در سطح     بيانگر اين مطلب است كه بين گروه       7نتايج جدول   

كه ميانگين نمره در گروه آموزش شادكامي از گروه كنترل بيشتر است پس                دارد و با توجه به اين      

ي كيفيت زندگي زوجين     ـدگـ بعد محيط و وضعيت زن       ،ادكاميـتوان نتيجه گرفت آموزش ش      مي

 .دهدكننده به مراكز مشاوره شهر اصفهان را افزايش ميمراجعه
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 آزمون سنجش كلي تحليل كوواريانس نمرات پس: 8جدول 

 هاي كنترل و شادكاميگروهدر 

توان 

 آماري

سطح  اتا

 داريامعن

F  مجذور

 ميانگين

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات

 منبع

 مدل 54/1942 3 51/647 95/261 000/0 955/0 000/1

 آزمون سنجش كليپيش 54/12 1 54/12 07/5 30/0 121/0 592/0

 هاگروه 43/133 2 71/66 99/26 000/0 593/0 000/1

 خطا 45/91 37 47/2    

 كل 2034 40     

 )آزمون سنجش كليپيش: آزمون سنجش كلي، متغير كوواريتنمرات پس: متغير وابسته(

 

 وجود  يدارا تفاوت معن  P>01/0ها در سطح    دهد بين گروه   نشان مي  8طور كه نتايج جدول     همان

 گروه كنترل بيشتر است پس       كه ميانگين نمره در گروه آموزش شادكامي از         دارد و با توجه به اين      

كننده به   بعد سنجش كلي كيفيت زندگي زوجين مراجعه         ،توان نتيجه گرفت آموزش شادكامي     مي

 . دهدمراكز مشاوره شهر اصفهان را افزايش مي

 و در گـروه آمـوزش شـادكـامي       15/42  +12/12ميـانگين و انحـراف معيـار در گـروه كنتـرل         

 .  بوده است97/13 +40/53

 وجود  يداراتفاوت معن )  آموزش شادكامي ( گروه كنترل و گروه آزمايش          بين نمرات شادكامي  

 .كنيدمشاهده مي 9نتايج آن را در جدول  .دارد

 
 

 آزمون شادكامي در گروه هاي مورد مطالعه تحليل كوواريانس نمرات پس:9جدول 

مجذور  توان

 اتا

سطح 

 داريامعن

F درجه  مجذور ميانگين

 آزادي

ع مجمو

 مجذورات

 منبع

 مدل 099/96462 3 033/32154 015/456 000/0 974/0 000/1

 آزمونپيش 449/3898 1 449/3898 289/55 000/0 999/0 000/1

 گروه ها 374/925 2 687/462 562/6 004/0 262/0 885/0

 خطا 901/2608 37 511/70    

 كل 99071 40     

  )آزمون شادكاميپيش: امي، متغير كوواريتآزمون شادكنمرات پس: متغير وابسته(

 

كه مقدار ميانگين    اين  ه ب و با توجه     وجود دارد  يدارا تفاوت معن  P>01/0بين گروه ها در سطح      

 اين    بالاتر است پس نتايج مؤيد      آزمون شادكامي گروه آزمايش از ميانگين نمره گروه كنترل در پس         

 . را افزايش داده است ات شادكاميميانگين نمر  ،مطلب است كه آموزش شادكامي

 /�� /...كنندهبررسي تأثير آموزش شادكامي بر كيفيت زندگي زوجين مراجعه                               
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 بحث

تأثير آموزش شادي بر كيفيت زندگي زوجين   ايـن عنوان،  جـا كـه تاكـنون پژوهـشي تحـت      از آن 

 شده تا به نزديكترين تحقيقات با موضوع حاضر        سعي صـورت نگـرفته اسـت، لـذا در تبيين فرضيه ها           

 ،)2010( ناپالي ،)2010( گيلبرت ،)2010( هاي  توبلين  يافته هاي حاضر با نتايج پژوهش      . اشاره گردد  

، )2009( بيتسكو ،)2005( ، ليوبوميرسكي و همكاران   )2007(، استامبر   )2008( نـوريك ،  )2010( پـاول 

ــاران   ــشنيزي و همك ــي ت ــدي)1388(ميرزاي ــي،، عاب ــي، صــالح)1385(  ميرزاي ، )1387( زاده ابرقوئ

 وزداني طبائي ـراي مثال ج  ـب . همخواني دارد  تا حدودي ) 1388( ، جوزداني طبائي  )1386(غلامعليان  

هاي زندگي بر استرس و كيفيت زندگي       در تحقيقـي بـه بررسـي اثربخـشي آمـوزش مهارت           ) 1388(

 هاي كه آموزش مهارت   ندنتايج نشان داد  . مـادران كودكان ناشنواي مقطع دبستان شهر اصفهان پرداخت        

در تحقيق  ). >0001/0P (مؤثر بوده است  زندگـي بـركاهش استرس و افزايش كيفيت زندگي مادران           

توان حاضـر نيـز اثربخـشي آمـوزش بـر كيفـيت زندگـي نشان داده شد، بدين معنا كه با آموزش مي                      

نيز معتقد است زندگي شاد زوجين با انتظارات واقعي         ) 2010(توبلـين   . كيفـيت زندگـي را ارتقـا داد       

كه يكي از مواد دليل اينبه. باشدلين ميشـود كـه تحقيق حاضر نيز همگام با تحقيق توب    بـرآورده مـي   

 باردشود كه فقط در آن باران ميباغ زندگي افراد متحمل روزهايي مي   : آمـوزش بـه زوجين اين است كه       

كنند روابط نيز متحمل طور كه فصول تغيير مي  كـه خورشيد در آن نور افشاني كند و همان         بـدون آن  

باشند با   روابط در حال فنا و نابودي نمي       دهد كه ا را مي  شـوند؛ بنابـراين، اين معن     نقـاط برگـشت مـي     

 .داشتن انتظارات واقعي از روابط و زندگي مشترك بسياري از مسائل و مشكلات به راحتي حل مي شوند

توانند بهزيستي  در تحقـيقات خـود بـه ايـن نتيجه رسيد كه مردم با تلاش مي               ) 2007(اسـتامبر   

وسيله تلاش هوشمندانه از راه    شان را به    راي مثال مردم شادي   ب. عاطفـي خودشـان را افـزايش دهـند        

در اين  . دهندهاي مثبت و يا انجام اعمال نيك افزايش مي        هـا و بركات خدا، موقعيت     شـمارش نعمـت   

چنين انجام كارهاي   تحقـيق نيـز تكنـيك قـدردان بودن و تأثير آن در زندگي آموزش داده شد و هم                  

. شدهـا بـود كـه باعـث افـزايش شادي و بالا رفتن كيفيت زندگي مي             معـنادار نيـز از جملـه آمـوزش        

تر و معـتقدند، افـراد شـاد بـه شـرايط و اتفـاقـات به شيوه  مثبت         )2005(ليوبوميرسـكي و همكـاران      

تر از  تر و خلاق   ايمني قوي   تـري پاســخ مـي دهـند و داراي سطح استرس كمتر و سيستم              ســازگارانه 

تري تر و سـازگارانهين زوجـين شـاد بـه شرايط و اتفـاقات به شيوه  مثبت             افـراد ناشـاد هـستند بنابـرا       

اثر آموزش  در اين تحقيق با توجه به فرهنگ مردم اصفهان مي توان اظهار داشت، بر           .پاســخ مي دهند   

 .هاي با اهميتي كه مي تواند كيفيت زندگي را بالا ببرد، فرا گرفتند            سـو زوجين مهارت   يـك  از شـادي، 

 كه شامل افزايش صميميت، رفع تعارضات، قدردان بودن، در زمان حال زندگي كردن             هاتايـن مهـار   

در  بدين معنا كه     .ثر بوده است  ؤبـود هـر كـدام بـه نـوبه خود در افزايش كيفيت زندگي زوجين م                 ...و

د و به تعارضات نيز به عنوان       نشوخود برطرف مي  ه بسياري از مشكلات كوچك خودب     ،بـستر صميميت  

��/ 



79 

 
 

 

 

  
 

توانند آن را با كم كردن توقعات به صورت حل مسئله، شـود كـه زوجـين مـي    له نگـاه مـي   يـك مـسئ   

 بـا قدردان بودن و سپاسگزاري آرامش برقرار شده و زوجين همديگر را همانگونه كه                .برطـرف نمايـند   

كند كه از حداكثر توان خود      اين امكان را براي زوجين فراهم مي       انديشي،مثبت و پذيرندهـستند مـي   

مشكلات قبلي را مرور     شوددر زمان حال زندگي كردن سبب مي      . زندگيشان بهره گيرند   اي بهـبود  بـر 

نكنـند، بيان احساسات و اولويت دادن به شادي فضاي عاطفي بين زوجين را غنا بخشيده و پيامد آن                   

رد طرف ديگر  يكي از موا      از و باشدافزايش كيفيت زندگي زوجين مي     افـزايش رضايت خاطر زوجين و     

مي شوند كه از     گـونه اي مثـبت به خود بنگرند بنابراين قادر         آمـوزش بـه زوجـين ايـن اسـت كـه، بـه             

 در تبيين  تأييد فرضيه ديگر مبني بر. توانمـندي هـاي خود براي افزايش كيفيت زندگيشان بهره ببرند    

 وجود  يداراتفاوت معن ) آموزش شادكامي (گروه كنترل و گروه آزمايش       كـه بين نمرات شادكامي       ايـن  

 ميرزايي تشنيزي و    ،)1385( اين نتيجه همگام با نتاج تحقيق عابدي، ميرزايي        : دارد بايد اظهار داشت   

كه آموزش شادكامي باعث افزايش شادي     اندايـن تحقـيقات نشان داده      .مـي باشـد   ) 1388( همكـاران 

هايي است  شد مهارت اين تحقيق داده هايي كه از طريق روش فوردايس در    در واقع آموزش   .شـود مـي 

شادتر   با بالا رفتن كيفيت زندگي، زوجين نيز   .تواند روابط و كيفيت زندگي زوجين را بالا ببرد        كـه مي  

 شـوند پـس آموزش شادي به روش فوردايس در ارتباط زوجين نيز موفق بوده و شادي زوجين را            مـي 

قاي كيفيت زندگي زوجين و    مبـرهن اسـت بالا رفتن شادي موجب افزايش و ارت           .افـزايش  داده اسـت     

 .عكس ارتقاي كيفيت زندگي در افزايش شادي نقش بسياري داردرب

هرچند آموزش  .  بردها رنج مي  جامعه ما از نداشتن يك برنامه الگوي آموزشي منظم براي زوج             

هاي مختلف از جمله آموزش و پرورش اجرا شده است          هاي متمادي از طرف سازمان    خانواده طي سال  

اولاً .  ها، چند محدوديت عمده در اين زمينه وجود داشته است           نسبي اين آموزش    رغم تأثير لياما ع 

چنين هماهنگي با   خصوص درباره نحوه ارتباط با فرزندان و هم       هاي والدين به  ها بيشتر بر نقش   آموزش

كه  حالي در  .دور مانده است    ها جهت سازگاري با يكديگر از نظر      مدرسه، تمركز داشته و آموزش زوج     

ها از نظام هماهنگ و     ثانياً اين آموزش  .  باشدها مي مقدمه هر نوع تربيت صحيح فرزندان سازگاري زوج       

ثالثاً   .دهندگان بوده است  يا آموزش   اي پيروي نكرده چه بسا تحت تأثير افكار طراحان و           الگوي ويژه 

 مداخله  ،گرش و رفتار كمتر   ها بيشتر به انتقال اطلاعات و دانش پرداخته و در سطح ن              اين آموزش 

 هاي زندگي، هاي شادي كه در آن به نوعي مهارت       اندازي كلاس اين تحقيق نشان داد راه      .نموده است 

 .تواند گامي در جهت بهبود زندگي زوجين بردارد         شود مي اي سيستماتيك آموزش داده مي     گونهبه

مدار باعث  درماني هيجان ير زوج ديده شد تأث    )1389(گونه كه در بررسي رضايي و همكاران          همان

البته .   ناشي از جنگ و همسرانشان شده است          PTSDبهبود الگوي ارتباطي جانبازان مبتلا به          

تا پايايي اين روش در مورد        هاي پيگيري نيز انجام شود    هاي آتي آزمون  شود در پژوهش  پيشنهاد مي 

 .زوجين تأييد شود
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