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جوانهايتاثیر آموزش شادمانی بر شادکامی وکیفیت زندگی زناشویی زوج
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عضو هیئت علمی دانشگاه فرهنگیان، پردیس شهید بهشتی زنجان2

چکیده 
جوان شهر زنجان انجام هايرفتاري بر شادکامی وکیفیت زندگی زناشویی زوج-حاضر با هدف تعیین تاثیر آموزش شادمانی به روش شناختیپژوهش
پرسشنامه کیفیت روابط زناشوییهاي مورد استفاده شامل ابزار. آزمون با گروه کنترل بودپس-پیش آزمونزمایشی از نوعروش پژوهش، نیمه آ. گردید 

مشاوره شهر زنجان زوج جوان از افراد مراجعه کننده به مراکز 20پژوهش شامل شرکت کنندگان. بودکسفورد فلچر و همکاران و پرسشنامه شادکامی آ
جلسه آموزش 6در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند و افراد گروه آزمایش در به تصادف ه به صورت در دسترس انتخاب و بود ک1391در سال

تفاوت معنی داري که بین میانگین کیفیت زندگی زناشویی گروه کنترل و آزمایشدادنشان هایافته. شرکت کردندرفتاري،-به روش شناختیشادمانی 
می توان نتیجه گرفت که آموزش شادمانی به روش لذا.گروه کنترل و آزمایش وجود داردمچنین تفاوت معنی داري بین میانگین شادکامیه. وجود دارد

.رفتاري بر شادکامی وکیفیت زندگی زناشویی زوجهاي جوان تاثیر معنی داري دارد-شناختی
رفتاري-ختیرویکرد شناشادکامی؛ کیفیت زندگی زناشویی؛:هاواژهکلید

مقدمه
مفهوم وسیعی است که همه ابعاد زندگی از جمله سلامت را در بر می گیرد و مربوط به ابعـاد فیزیکـی،   )life quality(کیفیت زندگی

دگی جاري فرد نکیفیت زندگی دیدگاه و قضاوت فرد در رابطه با یک موقعیت، مجموعه اي از حوادث و یا ز.اجتماعی، جسمی و معنوي است   
’couples(زناشـویی زنـدگی هاي کیفیت زندگی، کیفیـت یکی از حیطه.)2006کاچنیک، (در کنار کل اجتماع در طی یک دوره زمانی است

life quality(از اصطلاحات بسیاري براي توصیف کیفیت زناشویی از قبیل سازگاري، رضایت، شادمانی، یکپارچگی و تعهد اسـتفاده  . است
). 2004، آیلز(شده است 

ارزیـابی وسـیع از کیفیـت زنـدگی     .افـراد اسـت   )happiness(و شـادي )well- being(هدف نهایی بهبود کیفیت زندگی، بهزیـستی 
معتقـد اسـت زنـدگی شـاد        ) 2010(تـوبلین  ).2006هاجیران،  (باشد   ،که در شادي وجود دارد    گیري متغیرهایی   ید متکی بر اندازه   زناشویی با 

بیان احـساسات شـاد توسـط    : هاي شادي عبارتند ازمهمترین شاخصبه نظر وي.از یکدیگر برآورده می شودهازوجین با انتظارات واقعی آن   
بر این اساس کیفیت زندگی زناشویی ارزشـیابی درونـی رابطـه زوجـین               .خود فرد، حالات چهره و قیافه فرد و محتواي خوشبینانه کلام فرد           

ها که شامل پیوستاري است که مشخصات وسـیعی از تعامـل و کـارکرد زناشـویی را مـنعکس                    اي از ارزش  دربعضی ابعاد و ارزشهاست، دامنه    
. شودکیفیت زناشویی بالا به سازگاري مطلوب، ارتباط مناسب و سطح بالایی از رضایت مندي زناشویی منجر می. کندمی

،اندهمسرانشان را تجربه کردهابوقات فراغتادنگذرانکه افزایشی را در میزان شادي زناشویی و زوجهایینشان می دهد که   مطالعات
زنـدگی زناشویی با کاهش رضـایت       اتبر عکس، افزایش اختلاف    ودهند  را گزارش می   زندگی ي از رضایت  تربه احتمال بیشتري سطوح بالا    

سلامت جسمانی و به طور کلی  .تواند سلامت جسمانی و روانی را بهبود بخشد       نشان داده است که شادي می     همچنین مطالعات   . رابطه دارد 
با توجه به مزایاي یک زندگی شاد براي افراد جامعه، برخی از روان شناسـان               . )2007کارتر،  (است از افراد مجرد   بیشترو روانی افراد متأهل     
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رفتـاري  -شـناختی برنامه توانمیهااز جمله این روش  . یی براي افزایش میزان شادي در افراد ارائه دهند        هاوپژوهشگران کوشیده اند روش   
. اشاره کرد)1390، به نقل کجباف و همکاران، 1997(شادي فوردایس 

زوجهـاي  کیفیت زندگی زناشـویی  وکامیشاددر ارتقايرفتاري-آموزش شادمانی به روش شناختیلذا این پژوهش با هدف تعیین تاثیر     
.انجام پذیرفت1391جوان شهر زنجان در سال 

روش
ان و طرح پژوهششرکت کنندگ

ایـن پـژوهش، شـامل زوجهـاي جـوان          جامعه آمـاري    . پس آزمون با گروه کنترل بود      -طرح پژوهش حاضر، تجربی ازنوع پیش آزمون      
. از میان جامعه آماري فـوق بودنـد       ) نفر 40(زوج   20نمونه پژوهش شامل    . بودند 1391مراجعه کننده به مراکز مشاوره شهر زنجان در سال          

سال زندگی مشترك و نداشـتن مـشکلات حـاد روانـی، جـسمی و                10سال و حداکثر     25-40شرکت کنندگان پژوهش، سن      معیار انتخاب 
این افراد به صورت داوطلبانه انتخاب و سپس به صورت تصادفی در دو گروه آزمـایش و             . اقتصادي و سطح تحصیلات دیپلم تا لیسانس بود       

.جایگزین شدند)زوج10هرگروه (کنترل 

ابزار

ایـن   سـاخته شـد   ) 2007کارتر،  ، به نقل    2000(این مقیاس توسط فلچر و همکاران در سال         :پرسشنامه کیفیت روابط زناشویی   
نمره گذاري . را می سنجدرضایت، تعهد، صمیمیت، اعتماد، شور و هیجان جنسی و کیفیت عشق    بعد 6سوال است که     18پرسشنامه داراي   

آلفاي کرونباخ براي هر مقیاس به ترتیـب  با روشرااعتبار این پرسشنامهفلچر و همکاران، .باشدمیايدرجه7تمام سوالات در یک طیف     
تـن از    5در پـژوهش حاضـر ، روایـی محتـوایی بـا نظـر               . کرده اند گزارش 85/0و آلفاي کل را      89/0و   86/0،  78/0،  86/0،  96/0،  91/0

.محاسبه گردید79/0ز در نمونه پایلوت و با روش آلفاي کرانباخ متخصصان روانشناسی تایید گردید و اعتبار آزمون نی
. توسط آرگایل و لو تهیـه شـده اسـت   )1390، به نقل کجباف و همکاران،   1997(این پرسشنامه در سال     : پرسشنامه شادکامی آکسفورد  

.بیشترین میزان شادي را نشان مـی دهـد        3چهار گزینه اي است که نمره صفر کمترین میزان شادي و نمره             ماده 29این پرسشنامه داراي    
تـن از  5در پژوهش حاضر ، روایـی محتـوایی بـا نظـر     . به نموده اندسمحا9/0و 87/0آرگایل و همکاران روایی و اعتبارر این پرسشنامه را    

.سبه گردیدمحا86/0متخصصان روانشناسی تایید گردید و اعتبار آزمون نیز در نمونه پایلوت و با روش آلفاي کرانباخ 

شیوه اجرا
ایـن جلـسات هـر      . برگزار گردید  زشی توسط محقق براي گروه آزمایش     وه آم س، شش جل  اجراي پیش آزمون براي هر دو گروه        از پس

در هر جلسه محتوا و نکات جلسه قبلی به اختصار مورد بحث و بررسی قرار مـی گرفـت و                    . ساعت تشکیل می شد    2هفته یکبار و به مدت      
فعالیتهـاي  در این مدت گروه کنترل. و تکالیفی در رابطه آموزش داده شده ارائه می گردید      تواي جلسه جدید آموزش داده می شد      سپس مح 

سرفصل آموزشهاي داده شده به قرار . دادند ودر نهایت پس از اتمام آموزشها، براي هر دو گروه پس آزمون اجرا شدروزمره خود را انجام می
:زیر است

خودمعارفه، آشنایی با اصول و اهداف جلسه، بحث مقدماتی در مورد شادمانی و آموزش تکنیک بیان احساسات: لجلسه او
اي از جلسه قبل، آموزش تکنیک توسعه خوش بینی، افزایش فعالیت، ارائه تکلیف، دریافت بازخوردمرور خلاصه: جلسه دوم
فزایش روابط اجتماعی، افزایش صمیمیت، ارائه تکلیف و بازخوردهاي امرور تکالیف جلسه قبل، آموزش تکنیک: جلسه سوم

بازخوردهاي افزایش خلاقیت، کاهش توقعات، خود بودن، ارائه تکلیف،مرور تکالیف جلسه قبل، آموزش تکنیک:جلسه چهارم
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تکلیف، بازخوردهاي برنامه ریزي و سازمان دهی، زندگی در زمان حال، ارائهمرور تکالیف ، آموزش تکنیک:جلسه پنجم
هاي دوري از افکار نگران کننده و اولویت دادن به شادي، دریافت بازخورد، اختتام مرور تکالیف جلسه قبل، آموزش تکنیک: جلسه ششم

جلسات و اجراي پس آزمون

نتایج
از آزمـون  وجهـاي جـوان،  رفتاري بر شادکامی و کیفیـت زنـدگی زناشـویی ز   -به منظور بررسی تاثیر آموزش شادمانی به روش شناختی  

. استفاده شد)ANCOVA(متغیريکواریانس تکتحلیل
و =35.6F(، تفـاوت معنـی داري وجـود دارد   کیفیت زنـدگی زناشـویی   که بین گروههاي آزمایش و کنترل از لحاظ         نتایج نشان می داد     

001/0P< وF1/38.(

بحث
زوجهاي جـوان مـی   کیفیت زندگی زناشویی تی رفتاري موجب بهبود به روش شناخ   آموزش شادمانی نتایج پژوهش حاضر نشان داد که       

، نـاپولی )2007کـارتر،  (،)2010(تـوبلین ،)1390(کجبـاف و همکـاران  ،)1389(خواجه، عابـدي و بهـارلو       این یافته با نتایج پژوهش     .شود
تی رفتاري موجب بهبود شادکامی زوجهاي نتیجه دیگر پژوهش حاضر نشان داد که آموزش شادمانی به روش شناخ      .همسو می باشد   )2010(

، به نقـل کجبـاف      1997(فوردایس ،)1390(، و کجباف و همکاران    )1385(عابدي و میرزایی  این یافته نیز با نتایج پژوهش       . جوان می شود  
.همسو می باشد)2009(بیتسکو و همکاران)2010(گیلبرت،)1390وهمکاران، 

مهارتهایی است که می تواند روابط و کیفیت زنـدگی زوجـین را             هارائه گردید  اتدر این تحقیق   سآموزشهایی که از طریق روش فوردای     
ش و ارتقاي کیفیـت زنـدگی   بالا رفتن کیفیت زندگی، زوجین نیز شادتر می شوند و بالارفتن شادي نیز به نوبه خود موجب افزای     با. بالا ببرد 

مثبـت   رفـع تعارضـات،   افزایش صـمیمیت،   ردایس شامل مهارتهاي  وبرنامه آموزشی ف  در واقع   . )1390کجباف و همکاران،  (شودزوجین می 
بدین معنـا  . است که هرکدام به نوبه خود در افزایش کیفیت زندگی زوجین موثر است   ... قدردان بودن، درزمان حال زندگی کردن و      اندیشی،

و به تعارضات نیز به عنوان یک مساله نگاه می شود کـه  ، بسیاري از مشکلات کوچک خود به خود برطرف می شوند          صمیمیتکه در بستر  
با قدردان بودن، آرامش برقرار شده و زوجـین همـدیگر را    . زوجین می توانند آن را با کم کردن توقعات به صورت حل مساله برطرف نمایند              

از حداکثر توان خود بـراي بهبـود زندگیـشان    اي زوجین فراهم می کند که رو مثبت اندیشی، این امکان را بهمانگونه که هستند می پذیرند 
در زمان حال زندگی کردن سبب می شود مشکلات قبلی را مرور نکرده، بیـان احـساسات و اولویـت دادن بـه شـادي فـضاي                   .. بهره گیرند 

لـذا  . ین مـی شـود   عاطفی بین زوجین را غنا بخشیده و پیامد این موارد افزایش رضایت خاطر زوجین و افزایش شادي و کیفیت زندگی زوج                    
آنها را رفتاري براي زوجین –براساس شیوه شناختی شادمانی هاي آموزشیکارگاهبا برگزاري   مراکز مشاوره و روان درمانی      توصیه می شود    

.بر بهبود روابط و پیشگیري از مشکلات زندگی یاري دهند
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