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 نیدر ب یو قدردان یمثبت بر خودشفقت یشناس روان یهدف پژوهش حاضر، اثربخشهدف: 

و از  یپژوهش از لحاظ هدف، کاربرد نیا روش پژوهش:بود.  دارای تعارضات زناشویی نیزوج

 هبود. جامع گواهآزمون با گروه  پس -آزمون شیبا طرح پ یشیآزما مهیداده ها، ن ینظر گردآور

به مراکز  1400شهر تهران که در سال  ییمشکلات زناشو یدارا نیژوهش، شامل زوجپ یآمار

ند زوج( بود 184مراجعه کرده بودند ) و کلینیک بهجو( 2و  1)کلینیک تارا شعبه  مشاوره تهران

به  و تمایل به شرکت در پژوهش پژوهش طیزوج با شرط دارا بودن شرا 30آنها  انیکه از م

گروه گواه و  کیو  شیگروه آزما یکدر  یمند، انتخاب و به صورت تصادفهدف یریگ روش نمونه

 دیمثبت از پروتکل رش یشناس روان یمداخلات درمان یزوج، گمارده شدند. برا 15در هر گروه 

شامل  پرسشنامه  ژوهش( استفاده شد. ابزار پ2013)ای  قهیدق 90جلسه 10شامل  گمنیو سل

 با ها ( بود. داده2002) فیمک کلا یپرسشنامه قدردان( و 2003نف ) یپرسشنامه خودشفتق

 SPSS- V26با استفاده از نرم افزار   گیری مکرر واریانس با اندازه لتحلی آزمون از استفاده

  گروه نیب یدار آزمون، تفاوت معنا پس حلهنشان داد که در مر ها  افتهی ها: یافتهشد.  لیتحل

 14/32) یخودشفقت بر تواند یم یا ( و روش مداخلهP>001/0با گروه گواه وجود دارد ) شیآزما

 =F ،001/0  >P )نیزوج یو قدردان (64/7  =F ،001/0  >P )اثربخش واقع گردند.  ر،یدرگ

 کیمثبت به عنوان  یشناس کرد که روان انیب توان یپژوهش م جیبا توجه به نتا گیری: نتیجه

و به تبع آن کاهش مشکلات  یو قدردان یخودشفقت ،بهبوددر  تواند یمؤثر م یروش درمان

و به روانشناسان و متخصصان زوج درمانی توصیه  ردیمورد استفاده قرار گ نیزوج ییزناشو

 شود از این روش درمانی برای بهبود روابط بین زوجین استفاده کنند. می

 مثبت یروانشناس ،یقدردان ،یخودشفقت ت،یجذاب :ها کلیدواژه
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 مقدمه

درصد از افراد  80از  شیاکثر بزرگسالان است. ب یبرا یروابط اجتماع نیتر از مهم یکی ییرابطه زناشو

)وانگ و  اند را تجربه کرده یمتاهل یزندگ ،خود یبزرگسال یاز زندگ یبخش یسال حداقل برا 25 یبالا

 نیترشبی ی،روابط خانوادگ است و ریاجتناب ناپذ مانهیتعارض در روابط صمدرگیری و  (.2014پارکر، 

و  ییتعارضات زناشو شی(. افزا1394حاتمی و فدایی، ) استرا دارا  یفرد نیبتعارضات داشتن  یبرا طیشرا

فرزندان و جامعه، محققان  ،(2021زاده و همکاران، )حسین نیآن بر سلامت روان زوج یمنف ریطلاق و تأث

(. 1396، )محمدی و سلیمانی، باشند نهاد خانواده میتحک یبرا ییها حل را بر آن داشته تا به دنبال راه

)حاتمی و فدایی،  ها است انسان نیدر ب یارتباط یها عامل نیتر دهیچیو پ نیتر قیاز عم یکیازدواج 

برطرف  شود. برآورده میافراد  یو جسم یعاطف ،یفکر یازهایاست که در آن ن یطیخانواده مح (، و1394

 یو چگونگ یو روان یستیز یازهایاز ن یآگاهشود،  بنابراین  ها منجربه تعارض در زوجین می نشدن این نیاز

 (.1399، و همکاران )محمدی استحائز اهمیت ها  آن یارضا

توان به  متغیرهای گوناگونی در بروز درگیری در تعارضات زناشویی نقش دارند. از جمله این متغیرها می

د که علیرغم اهمیت این دو متغیر در شکل ده و قدردانی اشاره کرد. ادبیات پژوهش نشان می 1خودشفقتی

( متاسفانه به این دو متغیر که 2020جان بزرگی و همکاران، گیری، تداوم، بقا یا انحلال رابطه زناشویی )

های متعددی  مفهوم سازی .به ویژه در فرهنگ ما از اهمیت بالایی برخوردار است، کمتر پرداخته شده است

خود شفقتی، توانایی در پذیرش خود (، 2009و گرمر ) نف(. از نظر 2011 )ریز،از خودشفقتی وجود دارد 

 دانش موجود در .تواند بر فرایند مقابله اثر گذارد یکی از منابع درونی است که می در مواقع رنج و سختی

سه  یا خود شفقتی به عنوان سازهباشد.  وی می نف و همکارانهای   خود شفقتی مرهون پژوهش نهیزم

 یشامل مهربانی با خود در مقابل قضاوت کردن خود، اشتراکات انسانی در مقابل انزوا و به هوشیار یا مؤلفه

 . (2013)نف و گرمر،   استشده افراطی تعریف  ی)ذهن آگاهی( در مقابل همانندساز

رکز تمشود.  متغیر دیگری است که موجب تحکیم روابط بین افراد از جمله روابط بین زوجین می 2انیدقدر

اکثر تعاریف قدردانی، بر ادراک اینکه شخص چیز مثبتی را از یک خیرخواه که نیت مثبتی دارد، دریافت 

کند که دارای ملاحظاتی در روابط بین  مطرح میای  چنین تعریفی، قدردانی را سازه .باشد کرده است، می

کند افراد،  ت که کمک میشود که قدردانی، یک محرک اخلاقی اس باشد. در واقع، تصور می زوجین می

نشان داده است که  قاتیتحق(. 2008)آلگوئه، هیدت و گابله، پیوندهای اجتماعی نزدیک شکل دهند 

 گرانیروابط فرد با د تیو تقو تیتثبموجب  دارد وبر سلامت روان افراد  یاثرات مثبت متعددی قدردان

موجب کاهش درگیری در تعارضات  ،رابطه ثبات شیها با افزا در زوج یاحساس و ابراز قدردان، شود می

توانند به منظور حل تعارضات زناشویی مورد  موجود که میای  های مداخله شود. از میان روش زناشویی می

استفاده قرار گیرند، در این پژوهش از روش روانشناسی مثبت جهت بهبود دوباره خودشفقتی و قدردانی در 

منابع مثبت  تیو تقو یابیارزدر این روش  یفرض اصلشده است.  کاستن از تعارضات زناشویی استفاده

فرض استوار است که  نیبر ا و مانند احساسات مثبت، تعامل، روابط، معنا و دستاوردها است ،افراد

است که بر  یسنت یها درمانی از روان یبرخلاف برخ .هستند یو شاد تیذاتاً به دنبال رشد، رضا ینمراجع
                                                           
1. Self-compassion 
2. Gratitude 
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 روانشناسی مثبت نیبنابرا(، 2017پناهی و همکاران، ) کنند سازگار افکار و رفتار تمرکز مینا یالگوها رییتغ

 راتییتغ جیترو یبرا ی افرادو اجتماع یمنبع محور با هدف استفاده از منابع شخص کردیرو کیبه عنوان 

یی برای رفع شناسی مثبت، توانایی بالا (. روان2017)والش، کاسیدی و پرایب،  شود شناخته می یدرمان

های ذهنی مثبت شامل شناسی مثبت، توجه به تجربه تعارضات زناشویی در بین زوجین درگیر دارد. روان

بینی روانی، امید، خودکارآمدی، خشنودی و عشق توجه دارد و این عوامل را رضایت خاطر، لذت، خوش

فرد برای انجام کارهای مثبت و دهد. در این روش درمانی هیجانهای مثبت پرورش یافته و به ارتقا می

شود و برای فرد این امکان را فراهم  توانایی انجام گفت و شنود سازنده و تعامل سازنده با همسر آماده می

 (.1396، و همکاران زاده عربسازد که تعامل بدون درگیری و تعارض داشته باشند ) می

آموزش  ی( که با هدف تعیین اثربخش1401) یو یزدخواست یبه عنوان مثال در پژوهش سیدابراهیم

شهرستان آران و بیدگل  یدر زنان متأهل بسیج یروان یو بهزیست ینگری بر رضایت زناشوی مثبت یگروه

مثبت داشته زنان متأهل تأثیر  ینمرات رضایت زناشوی بر نگری مثبت آموزش دادند نشان نتایج انجام شد،

 یروان یبهزیست نگری بر نمرات ؛ اما آموزش مثبتبودانده و این تأثیر در مرحله پیگیری نیز پایدار م

با  یواره درمان طرح یاثربخش با هدف یپژوهش نیز در (1399پور ) یبخش .تأثیر نداشته بود متأهل  زنان 

که آموزش فنون  به این نتایج دست یافتند نیزوج ییزناشو تیو رضا یگرا در روابط اجتماع مثبت کردیرو

شامل  هیفرض 5 یرا نشان داده است. بطور کل یدار یرابطه معن ،ییزناشو تیبر رضا یقیتلف ینگر مثبت

و برآوردن انتظارات همسران در  ازهاین نیحل تعارضات، تام ،ییزناشو تیرضا ،یبهبود در روابط اجتماع

ثبت و م جاناتیکنترل ه یششم، ارتقا هیرا نشان داد. اما در فرض یدار یرابطه معن ییفرا زناشو رابطه

از این رو، انتظار  را نشان نداده است. یدار یرابطه معن نیزوج یدر زندگ یروانشناخت یستیبهز شیافزا

رود با تحقق فرضیه اصلی، این روش درمانی با بهبود خود شفقتی و قدردانی در بین زوجین درگیر  می

 ها محقق شود. کاهش تعارضات زناشویی در بین آن

مانند  شناسی واره درمانی در برخی از فاکتورهای روان اثر بخشی طرح تحقیقات گذشته به بررسی

در بین زوجین دارای تعارضات زناشویی پرداختند و همچنین اثر بخشی  تیمیصم انت،یخ ،یآور تاب

بررسی کردند. اما  ،یروان شناخت یستیعزت نفس، بهز ،ییزناشو یسازگارشناسی مثبت را بر  روان

شناسی مثبت بر روی خود شفقتی و قدردانی در بین زوجین  سه اثربخشی روانای که به مقای مطالعه

درگیر، تاکنون انجام نشده است. با توجه به مطالب فوق الذکر هدف از پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی 

پژوهش حاضر به دنبال  باشد.  شناسی مثبت بر خودشقفتی و قدردانی در بین زوجین درگیر می روان

 بود: ریسوالات زبه  ییپاسخگو

آزمون  در مرحله پساثربخشی روانشناسی مثبت بر خودشفقتی و قدردانی در بین زوجین درگیر  ایآ .1

 موثر بود؟

 داریپا یریگیدر مرحله پ ریدرگ نیزوج نیدر ب یو قدردان یمثبت بر خودشفقت یروانشناساثربخشی  ایآ .2

 بود؟
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 روش پژوهش

پس آزمون با -ی و از نظر روش، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمونپژوهش حاضر از لحاظ هدف، کاربرد

گروه گواه است. جامعه آماری این پژوهش، شامل همه زوجین دارای مشکلات زناشویی بودند که در شش 

( و مرکز مشاوره بهجو مراجعه نمودند. نمونه گیری 2و  1به مراکز مشاوره تارا )شعبه  1400ماهه اول سال 

نفر( که توسط مدیرهای  60زوج )  30ند با جایگزینی تصادفی صورت گرفت و تعداد به صورت هدفم

 15کلینیک تشخیص دارای بیشترین مشکلات زناشویی داده شده بودند به صورت تصادفی در دو گروه 

نفر بر  15نفره روانشناسی مثبت  و گواه گمارده شدند. شایان ذکر است که برای تحقیق آزمایشی حداقل 

های خودشفقتی نف و  (. در مرحله پیش و پس از مداخله، پرسشنامه1396شود )دلاور،  روه توصیه میهر گ

گیری مکرر  ها از تحلیل واریانس با اندازه قدردانی مک کلاف روی هر دو گروه اجرا شد. برای تحلیل فرضیه

 براساس تشخص بالا ییداشتن تعارضات زناشوهای ورود  استفاده شد. ملاک SPSS_24و نرم افزار 

از مشکلات  یو مصرف دارو به جهت برخوردار یعدم سابقه بستر خانواده مراکز ذکر شده. نیمشاور

 خانواده مراکز ذکر شده. نیمشاور صیناسازگار به تشخ یها برخورداربودن از طرحواره .یشناخت روان

قبل و  ،یروان شناختعدم سابقه شرکت در جلسات درمان  ها از شرکت در پژوهش. ت کامل زوجیرضا

به ادامه  لیفوق و عدم تما طینداشتن شراهای خروج  و ملاک انجام پژوهش به طور همزمان. نیدرح

 ی بودند.در جلسات درمان بتیاز دوبار غ شیبو  شرکت در پژوهش در هر زمان از پژوهش

 ابزار پژوهش

سوال و   26در  ئه شده است ارا 2003در سال این پرسشنامه توسط نف  .خودشفقتی نف پرسشنامه. 1

( 5( تا تقریباً همیشه )1تقریباً هرگز )ای  خرده مقیاس ارایه شده است. و به صورت طیف پنج درجه 6

گزارش  93/0( روایی آن را مناسب و پایایی به روش آلفای کرونباخ را 2003شود. نف ) گذاری می نمره

است.  91/0آلفا برای نمره کلی مقیاس  ( ضریب1394کرده است. در پژوهش شهبازی و همکاران )

های مهربانی به خود، قضاوت کردن خود، تجارب  همچنین ضرایب آلفای کرونباخ برای خرده مقیاس

و  92/0، 88/0، 91/0، 87/0، 83/0مشترک انسانی، انزوا، ذهن آگاهی و همانندسازی افراطی به ترتیب 

 .(2017 ،ناراکمه و یمتسر) باشند می 77/0

یک مقیاس مختصر و خود گزارشی برای سنجش تمایل به تجربه  .قدردانی مک کلاف پرسشنامه. 2

= 7= کاملاً مخالفم تا 1ای لیکرت به صورت  درجه 7سوال است و به صورت طیف  6دارای  .قدردانی است

گزارش شده است و همچنین روایی  82/0شود. ضریب آلفای کرونباخ مقیاس  کاملاً موافقم نمره گذاری می

ابزار مقیاس امید صفتی، جهت گیری زندگی، رضایت از زندگی، شادکامی ذهنی و همگرای مقیاس با چند 

ی و ن(. در ایران لش2004عواطف مثبت و منفی مطلوب ارزیابی شده است )مک کلاف و همکاران، 

 گزارش کردند. 71/0( روایی و پایایی این مقیاس را 1393)همکاران 

این پژوهش بر اساس مداخله درمانی رشید و سلیگمن  نگر در جلسات درمان مثبت .نگر . درمان مثبت3

 ( مطابق جدول زیر صورت گرفت.2013)
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 (2013درمان روانشناسی مثبت برگرفته از مداخله درمانی رشید و سلیگمن )خلاصه جلسات  .1جدول 

 محتوی هدف جلسه

معارفه و تشریح برنامه مثبت  اول

 آزمون نگر و اجرای پیش

سازی و معرفی مدل مثب نگر، اجرای  توضیح درباره اهداف، آماده آشنایی اعضا،

 آزمون پیش

شناسایی و تقویت نقاط قوت  دوم

شاخص و احساسات و 

 عواطف مثبت

تعریف مثبت اندیشی؛ ویژگیهای افراد مثبت اندیش و بدبین و نحوه اندیشیدن 

ای مثبت آنها صحبت در مورد مزایای مثبت اندیشی؛ شناسایی علایم و نشانهه

اندیشی؛ توضیح درباره چهار مهارت اصلی خوش بینی؛ تکلیف: مثالهایی از 

اتفاقات روزانه ذکر کنید ودر هر مورد سبک تبیین خود را مشخص کنید کدام 

 خوشبینانه و کدام بدبینانه است.

ادامه شناسایی و تقویت نقاط  سوم

قوت شاخص و احساسات و 

 عواطف مثبت

دیشی؛ بحث در مورد معنای زندگی )آفرینش معنا، آموزش مهارت مثبت ان

پایبندی به معنای زندگی و اثرات معنای زندگی بر فرد(؛ معرفی و شناسایی 

افکار غیر منطقی؛ تکلیف: رد یابی افکار منفی و غیر منطقی؛ لیست نمودن 

 ارزشهای مهم زندگی.

گذشت و بخشش و میراث  چهارم

 شخصی

شوند. همچنین  ماهیت گذشت به طور دقیق آشنا می افراد با انجام یک تمرین با

الی دو صفحه به بیان این بپردازند  1شود که تا در حد  به آنان آموزش داده می

که دوست دارند دیگران آنها را به خاطر کدام ویژگی مثبت شان به خاطر 

 بسپارند: در قالب یک پیام نکوداشت یا بزرگداشت در پایان عمر.

شت و بخشش و ادامه گذ پنجم

 میراث شخصی

شوند. همچنین  افراد با انجام یک تمرین با ماهیت گذشت به طور دقیق آشنا می

الی دو صفحه به بیان این بپردازند  1شود که تا در حد  به آنان آموزش داده می

که دوست دارند دیگران آنها را به خاطر کدام ویژگی مثبت شان به خاطر 

 نکوداشت یا بزرگداشت در پایان عمر. بسپارند: در قالب یک پیام

تاکید بر خاطرات خود و قدرشناسی به عنوان شکلی پایدار از سپاسگزاری مورد  سپاسگزاری و قدرشناسی ششم

بحث قرار خواهد گرفت. نقش خاطرات خوب و بد، با تمرکز و تاکید بر 

یس گیرد. افراد پس از تامل، نخستین پیش نو قدرشناسی مورد بحث قرار می

یک نامه قدرشناسی را خطاب به کسی که هرگز آن گونه که باید و شاید از وی 

 نویسند. اند می قدردانی نکرده

ادامه سپاسگزاری و  هفتم

 قدرشناسی

تاکید بر خاطرات خود و قدرشناسی به عنوان شکلی پایدار از سپاسگزاری مورد 

تاکید بر  بحث قرار خواهد گرفت. نقش خاطرات خوب و بد، با تمرکز و

گیرد. افراد پس از تامل، نخستین پیش نویس  قدرشناسی مورد بحث قرار می

یک نامه قدرشناسی را خطاب به کسی که هرگز آن گونه که باید و شاید از وی 

 نویسند. اند می قدردانی نکرده

ارتباطات مثبت در تامین  هشتم

 -بهزیستی و بازخورد فعال

 سازنده

سازنده در قبال اخبار خوشی که از دیگران  -واکنش فعالبه افراد پیرامون نحوه 

های لازم داده خواد شد. افراد به تمرین واکنش سازنده  کنند آموزش دریافت می

 پردازند و فعال به عنوان راهبردی برای تقویت ارتباطات مثبت می

لذت جویی تدریجی و  نهم

 پیوسته

تلاش عامدانه برای طولانی لذت جویی به عنوان آگاهی کامل نسبت به لذت و 

شود. شتاب در بهره گیری از لذات به  کردن هرچه بیشتر مدت آن تعریف می

شود و راه مقابله با آن نیز  عنوان تهدیدی احتمالی برای لذت تدریجی مطرح می

هایی در ارتباط با لذت جویی شرکت  شود. افراد در تمرین آموزش داده می

شود. در انتهای این جلسه  های متنوعی استفاده می کنند که در آنها از شیوه می

 ضمن جمع بندی و گرفتن بازخورد، پس آزمون اجرا خواهد شد.
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 بررسی تکلیف جلسه قبل جمع بندی دهم

 اولویت بندی و جمع بندی نهایی

 

از  (IR.IAU.TNB.REC.1400.103)در این مطالعه، پس از اخذ شناسه اخلاق با کد روش اجرا. 

لاق دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شمال، پروتکل مداخله درمان روانشناسی مثبت با استفاده کمیته اخ

جلسه به صورت هفتگی  10( تهیه شد و به صورت گروهی در 2013از  مداخله درمانی رشید و سلیگمن )

رده شده زیر محتوا و جلسات مداخلات به طور خلاصه آو  دقیقه اجرا شد. در جدول 90و در هر جلسه 

 است.

 

 ها یافته

زوج در گروه گواه حضور داشتند. بازه سنی  15روانشناسی مثبت و   زوج در گروه 15در این پژوهش 

سال بود. شرکت کنندگان تحصیلات دیپلم به بالا تا مقطع دکترا داشتند.  48سال تا 25شرکت کنندگاه از 

قدردانی در بین زوجین دارای مشکلات میانگین و انحراف استاندارد خودشفقتی و  2جدول شماره 

 دهد. زناشویی را نشان می

 مربوط به متغیرهای پژوهش یفیتوص یهاافتهی .2جدول 

 گروه گواه شناسی مثبت گروه روان مرحله متغیر

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین بیشترین کمترین

 استاندارد

 بیشترین کمترین

 42 36 01/4 64/41 41 36 51/3 79/41 پیش آزمون خودشفقتی

 46 36 81/3 36/41 41 32 64/3 08/47 پس آزمون

 45 37 75/3 82/41 41 33 51/3 94/46 پیگیری

 23 18 73/1 04/19 24 16 60/1 34/19 پیش آزمون قدردانی

 25 19 55/1 50/19 34 27 35/1 98/21 پس آزمون

 25 18 64/1 73/19 34 26 43/1 81/20 پیگیری
 

های مربوط به هر   ویلک و کلوموگروف اسمیرنوف نشان دهنده این بود که توزیع داده-نتایج شاخص شاپیرو

های پژوهش حاضر  ها نیز در بین داده ها نرمال است. همچنین مفروضه همگنی واریانس دو متغیر در گروه

 انسی)برابر بودن وار تیفرض کرو  شیپها نیز با استفاده از آماره لوین و  شرط همگنی واریانس برقرار بود. 

شدن آماره  دار یشد. در صورت معن یبررس یمکرر( با انجام آزمون موخل یرگی اندازه های تفاوت تمام زوج

درجات  ،ینشدن آماره موخل دار یو در صورت معن سریگ-هاووس نیشده گر لیتعد یدرجات آزاد ،یموخل

 . ردیگ یقرار م Fگزارش  یمبنا ،یتیسیشده اسپر لیتعد یآزاد
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در آزمون کلموگروف  zو آماره ها  گروه انسیوار یمفروضه همگن یبررس یبرا. نتایج آماره لوین 3جدول 

 ی و قدردانیخودشفقت ریدر متغاسمیرنوف 

 اسمیرنوف آزمون کلموگروف آزمون لوین 

درجه آزادی  Fمقدار  متغیرها

1 

درجه آزادی 

2 

سطح  zآماره  داری یمعنسطح 

 اریمعناد

 76/0 94/0 99/0 38 1 01/0 قدردانی

 53/0 75/0 09/0 38 1 32/1 خودشفقتی

 

( که P>0.05معنادار بودن این آماره حکایت دارد ) ( نتایج آماره لوین را گزارش کرده که از عدم3جدول )

 یرگی زهاندابا  انسواری لیآزمون تحل جینتا( 4هاست. همچنین جدول ) نشانه تایید شرط همگنی واریانس

نشان  نگر مثبت یدرمان وهیدر ش یو قدردان ی( را در خودشفقتموخلی آماره گزارش همراهمکرر )به 

 .دهد یم

 

 در مراحل آزمون های مکرر قدردانی و خودشفقتیواریانس اندازهنتایج آزمون موخلی و  .4جدول 

متغ

 یر

منبع 

 تغییرات

مجموع   شاخص

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات

F P مجذو

 ر اتا

 قدردانی

 

 زمان * گروه

         64/1 کای اسکوئر آزمون موخلی
 46/0 داری آزمون موخلی سطح معنی

Sphericity Assumed  15/5041 52/2617 14/32 001/0 53/0 

 19/2973 15/5041  گیزر-گرینهوس

 52/2617 15/5041  فدالت-هوین

 15/5041 15/5041  حد پایین

 خودشفقتی
 

 زمان * گروه

      26/0 کای اسکوئر آزمون موخلی

      53/0 داری آزمون موخلی سطح معنی
Sphericity Assumed  59/2452 22/1136 64/7 001/0 42/0 

 47/1240 59/2452  گیزر-گرینهوس

 22/1136 59/2452  فدالت-هوین

 59/2452 59/2452  حد پایین

 
آمد. سطح  بدست 64/7و  14/32 برابربرای قدردانی و خودشفقتی به ترتیب  Fمقدار ( 4بق جدول )مطا

 99 نانیسطح اطم در ن،یبنابرا. دار است یمعن 01/0 که در سطح است 001/0مورد  دومعناداری برای هر 

مختلف  یها در زمان قدردانی و خودشفقتی نیانگیم نیب یداریگرفت تفاوت معن جهینت توان یدرصد م

بدست آمده  42/0و  53/0ارائه شده به ترتیب متغیر در درمان  دواندازه اثر آزمون نیز برای هر  وجود دارد.

  که مقداری مطلوب است.
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 ها آزمون بونفرونی برای بررسی محل اختلاف گروه  . نتیجه5جدول 
 P خطای انحراف استاندارد ها تفاوت میانگین ها گروه متغیر وابسته

 002/0 49/1 25/2 گواه و مثبت نگر قدردانی

 001/0 16/3 26/5 خودشفقتی

 

نگر  دار بین گروه درمان مثبت ( مشخص شده است، آزمون بونفرونی تفاوت معنی5طور که در جدول ) همان

انی نگر با گروه گواه برای متغیرهای قدرد گونه که اختلاف میانگین در درمان مثبتبا گروه گواه است. بدین

و خودشفقتی دارای ضریب مثبت بوده است )یعنی درمان با افزایش نمره میانگین باعث بهبود وضعیت 

 افراد در این دو متغیر شده است(.

 

 گیری بحث و نتیجه

 نیب در یقدردان و یخودشفقت ،بهبود بر هدف پژوهش حاضر، تعیین اثربخشی درمان روانشناسی مثبت

بود. نتایج نشان داد که درمان در افزایش خودشفقتی و قدردانی  1400 سال در مشکل یدارا زوجین

ها با  های مشابه، این یافته زوجین تاثیر مثبت داشته و این اثر در طول زمان پایدار است. در پژوهش

( و کارداشیو و 2022(، ترام و بروکه )1395(، امینی و همکاران )1397های کشاورز و همکاران ) یافته

توان چنین  در مورد تاثیرات روانشناسی مثبت بر متغیر خودشفقتی می ( مطابقت دارد.2017استالیکاس )

های مثبت در افراد  های زندگی به افزایش احساس شناسی مثبت با آموزش مهارت گفت که: مداخله روان

زندگی »  شناسی مثبت های روان کند تا داشتن یک زندگی خوشایند را تجربه کنند، یکی از حوزه کمک می

پردازد و بر  شود که به احساس تعلق و خدمت به مؤسسات و جوامع مثبت اندیشی می نامیده می« معنادار

تواند رشد کند و به  های مثبت در چنین شرایطی به بهترین وجه می این باورند که احساسات و ویژگی

شناسی مثبت،  (. خصایص و فضایلی که روان2021دیک،  زندگی معنادار منجر شود )دریسونر، جانکر و

. پس .انسانیت مشترک و ،دهد، از خصایص خود شفقتی است مانند ذهن آگاهی ها را هدف قرار می آن

شود  های خود شفقتی هم، بهبود بخشیده می شناسی مثبت، مؤلفه های روان توان گفت با بهبود عامل می

و کمک کننده به  یآور عنوان منبع تاب  شناسی مثبت به روانمچنین (. ه2012)اصغری پور و همکاران، 

که  استخود شفقتی شناسی مثبت،  در روان یآور تاب یها سمیاز مکان یکیافراد است.  یعملکرد انطباق

 یا زهیهمدلانه و بدون قضاوت نسبت به خود در زمان رنج و شکست، همراه با انگ مانه،یصم یریگ جهت

. در مورد افزایش قدردانی در بین (2017 ،جریو بهلم نیکل تر،یرنج است )ترومپ نیش اکاه یبرا میملا

بخشش، چون  ییها مؤلفه به کمک  شناسی مثبت روانتوان به این نکته اشاره کرد که  زوجین می

از  یکیعنوان   به ی. قدردانشود یم یازجمله قدردان تیسطح مثبت شخص شیباعث افزا د،یام ،ینیب خوش

و  یقدردانمهارت قدردانی، سطح  شیباعث افزاشناسی مثبت  روان ،است تینقاط قوت شخص نیتر مهم

که  دهد ی(، نشان م2008) ترسونیپارک و پهای پژوهش جی. نتاشود یاحساسات مثبت م شیافزا جهیدرنت

نقاط قوت  نیشوند و به طور منظم از ا قیتشو دیافراد با ،یمانند قدردان تینقاط قوت شخص تیترب یبرا

در  یشتریب تیدر نقاط قوت خود صلاح شتریب یها افراد با آموزش، روزمره خود استفاده کنند یدر زندگ

افراد از نقاط قوت را در نیاقدردانی، با آموزش  تواند یشناسی مثبت م روان ن،یبنابرا .کنند یآن کسب م
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ید بر این نکته تاکید کرد که در نهایت با دهد. شیافزاجمله زوجین درگیر در تعارضات زناشویی 

 یستیبهز د،یام ،یآور تاب ،یمانند شادشناسی مثبت بر افزایش سایر متغیرهای روانشناختی  روان

تعامل  جیترو قیطر مشکلات روانشناختی ازبر درمان  شناسی مثبت روان تأثیرگذار است... .و یشناخت روان

از خود و خدمت به آن(  راترف یزیمعنا )تعلق به چروزمره(، لذت )احساسات مثبت( و  یدر زندگ یری)درگ

ناسازگار  یالگوها رییتغ ایاست که بر مشکلات  یسنت یها درمانی از روان یبرخلاف برخ نیا و تمرکز دارد

(.  یکی از نقاط قوت شخصیت که در این روش بر 2017)والش و همکاران،  کنند افکار و رفتار تمرکز می

های قدرتمند افزایش رضایت  نی است. چنانکه گفته شد تجربه قدردانی یکی از راهشود، قدردا آن تأکید می

بینی،  از زندگی و احساسات مثبت نسبت به گذشته و افزایش قدردانی با افزایش صفاتی مانند امید، خوش

مثال به عنوان  است. تر نییعملکرد پادر اختلال  و مثبت یمرتبط با عملکرد عاطف یها یژگیوآوری و  تاب

ند و ریپذ بیآسکمتر  ی،، از نظر عاطفهستند افسرده، مضطرب و متخاصم ،نیکمتر خشمگ قدردان،افراد 

 یمرتبط با عملکرد اجتماع یها با ویژگی نیهمچن یقدردان کنند. میرا تجربه  بیشتری احساسات مثبت

 قدردانافراد  ت،یدر نها. ی همبستگی داردو مهربان یاعتماد، نوع دوست ،یطلب تی، فعالمانند رفاقتمثبت 

و تلاش  یشناس فهیوظ ،یستگیو شا دارند یبالاتر یخودگشودگ، ها و ارزش ها دهینسبت به احساسات، ا

 پژوهش نیا جینتادهند.  ی از خود در مقایسه با افراد با سطوح پایین قدردانی نشان میشتریب تیموفق یبرا

 کاهش در را روانشناسی مثبت یها درمان نقش به ربوطم یها هینظر و نیشیپ یها پژوهش جینتا تواند یم

 مشکلات روانشناختی افراد و زوجین دارای مشکلات زناشویی تاکید کند. 

شناسی مثبت، فقط بر روی متغیرهای ذکر شده بر زوجین دارای تعارضات  در این پژوهش، اثربخشی روان

 نیا در که آنجا مورد بررسی قرار نگرفت. اززناشویی، مورد مقایسه قرار گرفت و اثرات متغیرهای دیگر 

تواند وجود داشته باشد که با توجه به تجربه  است، احتمال سوگیری می نفر کی ابیارز و درمانگر پژوهش،

 های درمانی پژوهش سعی وافر شده است که این اتفاق نیافتد و پژوهشگر در امر مشاوره و آشنایی با روش

شود، متغیرهای دیگری را هم، با این روش درمانی در زوجین  ید.  پیشنهاد مینیا دیپد ی ریسوگ ج،ینتا در

شود برای کاستن تاثیر حاصل از یکی بودن  دارای تعارضات زناشویی، مورد بررسی قرار گیرد. توصیه می

  های آتی از روش دوسر کور استفاده شود و ارزیاب و پژوهشکر یک نفر نباشد. ارزیاب و درمانگر در پژوهش

شناسی مثبت(  ی )بخصوص روانشناخت روانشود این گونه مداخلات  یمبا توجه به نتایج پژوهش پیشنهاد 

در جهت بهبود روابط زوجین، استفاده گردد و نقش متغیرهای گوناگون، چه  مؤثری ها روشبه عنوان 

ثیر گذار در زندگی متغیرهایی که در این پژوهش مورد استفاده قرار گرفته اند و چه دیگر متغیرهای تا

های عاطفی که نه تنها  ها و طلاق زوجین مورد بررسی قرار گیرد تا شاید از میزان شیوع بی رویه جدایی

تواند  سازد، کاسته شود. این مداخله می والدین، بلکه کودکان آنها و در نهایت جامعه را با مشکل مواجه می

، نهادهای ها سازمانروان در مراکز آموزشی، توسط درمانگران و متخصصین حوزه مشاوره و سلامت 

 های ذیربط انجام گردد. یطمحمددکاری، بهداشتی و دیگر 
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 یموازین اخلاق

 شد. با تیرعا یو رازدار یخصوص میحر نیآگاهانه، تضم تیشامل اخذ رضا یاخلاق نیپژوهش مواز نیدر ا

کنندگان در  ها، شرکت سؤال یتمام لیبه تکم دیها ضمن تأک پرسشنامه لیو زمان تکم طیبه شرا توجه

 تحت مداخله قرار گرفتند. زیاز پژوهش مختار بودند. پس از اتمام پژوهش گروه گواه ن خروج مورد

 

 سپاسگزاری

 .شود می کنندگان در پژوهش حاضر سپاس و قدردانی از کلیه شرکت

 

 مشارکت نویسندگان

 ها،داده یآمار لتحلی ها،داده یگردآور ،یشناسروش ،سازیمفهوم ،یپژوهش در طراح نیا گاننویسند

 .ندتنقش داش یساز ییو نها یراستاریو س،نویشپی

 

 تعارض منافع

 و تعارض منافع ندارد. یمال یمقاله حام نیا سندگان،یبنا بر اظهار نو

 

 منابع
 تیو رضا یعمثبت گرا در روابط اجتما کردیبا رو یواره درمان طرح ی(. اثربخش1399باب الله. ) پور، یبخش

 .ینور استان مازندران، واحد سار امی، دانشگاه پارشد ینامه کارشناس انیپا. نیزوج ییزناشو

تعارضات  ت،یمیهای صم در طرحواره یطرحواره درمان ی(. اثربخش1394. )هنازم ،ییو فدا ،.حمدم ،یحاتم

و  یکیولوژیب قاتیجله تحقم. یالملل نیطلاق. ب یزنان متقاض هیهای ناسازگار اول و طرحواره ییزناشو
 .290-285(، 3) 3 ،شرفتهیپ یپزشک ستیز

 (. روش تحقیق در روانشناسی و علوم تربیتی. تهران: نشر ویرایش.1396دلاور، علی. )

تأثیر آموزش گروهی مثبت نگری بر بهزیستی  (. 1401. )ی، علی، سیدعلیرضا.، و یزدخواستیسیدابراهیم

 .33 – 50(، 2)8  ،مثبت یپژوهشنامه روانشناس روانی و رضایت زناشویی زنان.

(. ساختار عامل تاییدی نسخه 1394) .جلوداری، آرشو  .،مقامی، ابراهیم .، رجبی، غلامرضا.، شهبازی، مسعود

 و ها روش فصلنامه. زندانیان از گروهی در خود –فارسی مقیاس درجه بندی تجدیدنظر شده شفقت 
 .46-31 ،(19)6. روانشناختی مدلهای

(. بررسی 1396پور، یحیی. ) زاده، محمد.، پیرساقی، فریدون.، کاوسیان، جمال.، امانی، کریم.، و عبدالله عرب

رابطه ساختاری نیازهای اساسی روانشناختی و بهزیستی ذهنی با سلامت روان در سالمندان. 

 .1-10(، 2)2 سالمندشناسی،

(. اعتبار و پایایی نسخه فارسی مقیاس 1393) .سعیدهپناهی تلخستانی،  .، وشعیری، محمدرضا .،لشنی، زینب

 .52-38 :(12) 3. فصلنامه مشاوره و روان درمانیهای غیربالینی.  در نمونه سپاسگزاری

به عنوان  ییزناشو تیو رضا هیهای ناسازگار اول (. طرحواره1396. )لی اکبرع ،یمانی.، و سلهرامب ،یمحمد

 .22-16(، 1) 11 ،یعلوم رفتار یلمللا نیمجله ب. ییتعهد زناشو یها کننده ینیب شیپ
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 ری(. تأث1399. )عیدس ارپور،ی.، و بختهراز ،ی.، افتخار سعدپروینزاده،  .، احتشامریباف ،ی.، حافظفیهس ،یمحمد

-49(، 2)7، بولتن سلامت زنان. ییدر تعارضات زناشو ریزنان درگ یبر عزت نفس جنس یطرحواره درمان

55. 
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 پرسشنامه خودشفقتی

تقریبا  سوال ها ردیف

 هرگز

نظری  به ندرت

 دارم

تقریبا  اکثراوقات

 همیشه

خورم، وقتی در انجام کاری که برایم مهم است شکست می 1

 .ردبکفایتی مرا تحلیل میهای بی احساس

     

     هایی از شخصیتم را که دوست ندارم، کنم آن جنبهسعی می 2
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 درک کنم و بپذیرم

کنم دیدگاه و نظر  دهد، سعی می وقتی اتفاق دردناکی رخ می 3

 متعادلی را از موقعیت داشته باشم

     

کنم، این احساس به من دست وقتی احساس دلتنگی می 4

 ادتر هستنددهد که اکثر مردم از من شمی

     

هایم به عنوان بخشی از شرایط  کنم به شکست سعی می 5

 زندگی انسانی نگاه کنم

     

کنم، از خودم وقتی یک زمان بسیار سختی را سپری می 6

 دهمکنم و توجهی که نیاز دارم را به خودم میمراقبت می

     

ها و  کنم احساس کند، سعی می وقتی چیزی مرا ناراحت می 7

 عواطفم را در حالت متعادل نگه دارم

     

-وقتی در انجام کاری که برایم اهمیت دارد شکست می 8
شود که فقط من شکست خورم، این حس در من ایجاد می

 امخورده

     

شوم  کنم، دچار وسواس فکری می وقتی احساس دلتنگی می 9

 کنم و بر هر چیزی که اشتباه است تمرکز می

     

کنم به  کنم، سعی می کفایتی می به طریقی احساس بیوقتی  10

کفایتی در اکثر  های بی خودم یادآوری کنم که این احساس

 مردم مشترک هستند

     

کفایتی هایم را زشت میدانم و آنها را مورد  ها و بی کاستی 11

 دهم.تایید قرار نمی

     

 هایی از شخصیتم که نمی پسندم، بی نسبت به آن جنبه 12

 حوصله و ناشکیبا هستم

     

*** 

 پرسشنامه قدردانی
کاملا  سوال ها ردیف

 مخالفم

تا حدی 

 مخالفم

مخالف

 م

نظری 

 ندارم

تاحدی  موافقم

 موافقم

کاملا 

 موافقم

چیزهای بسیاری در زندگی دارم که نسبت  1

 به آنها شکرگذارم

       

 که را چیزهایی آن همه باشم مجبور اگر 2

 کنم می قدردانی حساسا آنها به نسبت

 بالایی بلند بسیار فهرست کنم، فهرست

 شد خواهد

       

بینم  نگرم چیز زیادی نمی وقتی به دنیا می 3

 که برای آن شکرگزار باشم

       

        من سپاسگزار افراد زیادی هستم 4

شود، خود را در  هرچه سنم بیشتر می 5

ایطی سپاسگزار بودن از افراد، رخدادها و شر

که بخشی از گذشته زندگی ام بودند تواناتر 

 یابم می

       

ممکن است زمان زیادی سپری شود و من  6

 خود را قدردان چیز یا کسی ندانم
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Abstract  

Aim: The aim of this research was the effectiveness of positive psychology on self-

compassion and gratitude among couples with marital conflicts. Method: This 

research was practical in terms of purpose, and in terms of data collection, it was 

semi-experimental with a pre-test-post-test design with a control group. The 

statistical population of the research included couples with marital problems in 

Tehran who had referred to Tehran counseling centers (Tara Clinic Branches 1 and 2 

and Behjo Clinic) in 2022 (184 couples), among them 30 couples with the condition 

of having the conditions of the research. and willingness to participate in the 

research were selected and randomly assigned to an experimental group and a 

control group and 15 couples in each group. Rashid and Seligman's protocol 

including 10 sessions of 90 minutes (2013) was used for positive psychology 

therapeutic interventions. The research tools included the Neff Self-Deprecation 

Questionnaire (2003) and the McCliffe Appreciation Questionnaire (2002). The data 

was analyzed using analysis of covariance using SPSS-V26 software. Results: The 

findings showed that in the post-test stage, there is a significant difference between 

the experimental group and the control group (P<0.001) and the intervention method 

can be effective on the self-compassion (F=32.14, P<0.001) and gratitude (F=7.64, 

P<0.001) of the couples involved. Conclusion: According to the results of the 

research, it can be stated that positive psychology as an effective treatment method 

can be used to improve, self-compassion and gratitude and consequently reduce the 

marital problems of couples, and it is recommended to psychologists and couple 

therapy specialists to use this treatment method for Use to improve relationships 

between couples. 
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