
 

  

  
 

 و خودمهارگری بر اسلامی رویکرد با نگری مثبت آموزش یاثربخش
  دانشجو متأهل زنان در همسر فهمی دیدگاه

  *مطلق زنگنه فیروزه    
  **خاتمی السادات فاطمه    

 يدهچك
 يبر خودمهارگر ياسلام يكردبا رو ينگرآموزش مثبت ياثربخش يينپژوهش حاضر با هدف تع

بـا طـرح    آزمايشـي  نـوع  ازپژوهش  ينهمسر بر زنان متأهل دانشجو انجام شد. ا يفهم يدگاهو د
ر (زنـان متأهـل   نف ـ 3996تعـداد   يآمار ةجامع .دو ماهه بود يگيريآزمون و پ آزمون، پس يشپ

 30پژوهش شامل  يدر نظر گرفته شد. نمونه آمار 1399دانشگاه آزاد اراك) در سال  يدانشجو
 يـري گ دانشگاه آزاد اراك بود كه با استفاده از روش نمونه يشناس متأهل روان انينفر از دانشجو

شـدند. برنامـه آمـوزش     يمو كنتـرل تقس ـ  يشيبه دو گروه آزما يدر دسترس و به صورت تصادف
بـر   واتسـاپ  در مجـازي صورت  ، بهيا يقهدق 60جلسه  هشتدر  ياسلام يكردبا رو ينگر مثبت

) 2004و همكـاران (  يها با استفاده از پرسشنامه تانجن ام شد. دادهانج يشگروه آزما ياعضا يرو
 ينهمچن ـ ؛شد يدههمسر سنج يفهم يدگاهد ي) برا1990و پرسشنامه لانگ ( يخودمهارگر يبرا
 يجشـدند. نتـا   يلمكرر تحل يريگ مختلط با اندازه يانسكووار يلبردن آزمون تحل كار بهها با  داده

) و f=  659/12و  p>/038( يبـر خودمهـارگر   ياسـلام  يكردبا رو ينگر آموزش مثبت بيانگر
هـا   يافتهبود.  يگيريپ ةدر مرحل يرثأت ينا يداري) و پاf=58/14و  p>/038همسر ( يفهم يدگاهد

همسـر در   يفهم يدگاهو د يبر خودمهارگر ياسلام يكردبا رو ينگر نشان داد كه آموزش مثبت
 داشته است. يرزنان متأهل تأث

  همسر. يفهم يدگاهد ي،خودمهارگر ي،نگر مثبت :يدين كلواژگا
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  مقدمه
خـانواده  یاعضـا یو روانـ یدر خانواده، در حفظ سلامت جسـم خود ینقش محور سببزنان به 

سـلامت زنـان در سـلامت تمـام مـردم  یحفـظ و ارتقـا یبرا یهر اقدام یدترد یرگذارند. باث یاربس
 یرتوانـد تـأث یدر زنـان مـ یو شـاداب یسرزندگ ید،ام یۀداشتن روح ینبنابرا ؛جامعه مؤثر خواهد بود

را فـراهم کنـد.  ینسل بعـد یشاد زمینهنوبه خود   آنها داشته و به یتکارکرد و فعال ۀدر نحو ییبسزا
زنـان اسـت.  یو روانـ یگذار بر حفظ سلامت جسمیرتأث یرهایمتغ ینتر از مهم یکی یخودمهارگر
 ونابهنجـار  ی، تـرک رفتارهـایفدر جهت انجام وظا یمراقبت درون یعتوان نو یرا م یخودمهارگر

 تـوان میرا  یخودمهـارگر ینهمچن ؛)١٣٩۵ ی،دانست (محصص و لنگرود یبدون نظارت خارج
 ینقل از عبداله  به ؛٢٠٠۴ 1ی،(بارکل یتر آن پاداش کوچک یجا  به یرتر با تأخ انتخاب پاداش بزرگ

نقل از بهنـاز   به ؛٢٠٠۴ 2یمستر،(واس و با یدشد یها غلبه بر واکنش یی)، توانا١٣٩٧ ،و همکاران
 ،) دانسـت٢٠١٠ها (ماگن و گراس،  در برابر وسوسه یداریپا یی) توانا١٣٩٧ ،و همکاران یعبداله

 ه). همـ١٣٩٣ ،هنـر و همکـاران یعی(رف است »یخودمهارگر«اصطلاح  ازارائه شده  یفیتعار ینهاا
 یـدتأک یزاسلام ن یند یها موزهآدارند. در  یدتأک یبر بازدار یخودمهارگر یتدر محور یفتعار ینا
موضـوع در  یـنا کـهشده  یو اجتماع یمختلف فرد های در عرصه یشتنبر مسئله مهار خو یا یژهو

 ی،بزرگ هنر و جان یعیاست (رف یافتهو عفت نمود  یامانند تقوا، عقل، صبر، ح یاساس یمقالب مفاه
 یانـداز بـرا و کار، پس یلدر تحص یشرفتچون پ ی، آثاریشخص یدر زندگ یر). خودمهارگ١٣٨٩

ه صـ) و در عر٢٠١٠ یمستر،و با 3یستلگویدوآورد (م یم پدیدت مناسب بدن را عیحفظ وض ینده،آ
پرخطـر  یجـرائم و رفتارهـا  از تقلب، ارتکاب یخوددار ییبه افراد توانا یخودمهارگر یزن یاجتماع
تر و تعـارض  سازد تـا ارتبـاط سـازنده ی) و افراد را قادر م٢٠١٠ ،و همکاران یددهد (میرا م یجنس
و  4یرا تجربـه کننـد (تـانجن یبهتـر خشـم و پرخاشـگر یریتو مـد رنـدگذا یشرا بـه نمـا یکمتر

داد ارتبـاط ها نشان  بر پژوهش ی). مرور١٣٩٣ ،هنر و همکاران یعینقل از رف  به ؛٢٠٠۴ ،همکاران
 ؛٢٠٠۶ 5یگمن،دارد (داکوث و سل وجود یلیتحص یتو موفق یخودمهارگر یانم یدارامثبت و معن

هنر و همکاران  یعیرف ینهمچن ؛)١٣٩٣ ،هنر و همکاران یعینقل از رف به ؛١٩٨٩و همکاران،  یشلم
بر افراد اثرگذار بـوده اسـت.  یاسلام یشهبر اند یاسلام ی) نشان دادند که سازه خودمهارگر١٣٩٣(
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 یشافـراد را افـزا یخودمهـارگر یـزانخـدا م یـاد) نشان داد که ١٣٩٣( همکارانو  یینارو های یافته
 یتوانـد بـرا یم ینگر با خودمهارگر ند که آموزش مثبتیافت) در١٣٩۶( همکارانو  ی. نوشردهد می
  در افراد مبتلا به اضافه وزن مؤثر باشد. یستیبهز یارتقا

 ،زنـان یو روانـ یدر سـلامت جسـم اثرگذارو  ییزناشو یمهم در زندگ یهااز سازه یگرد  یکی
بـدون  یمبتـوان ینکها یعنی یهمدل باشد؛ می یهمدل یروان یها از جنبه یکیاست که  یفهم یدگاهد

او مسـئله را  دیـدو از  یماو بگـذار یخودمان را جـا یم،طرف مقابل قرار گرفته باش یتآنکه در موقع
و بـه آنهـا  یردرا بپذ یگرد متفاوت یها تا بتواند انسان کند یبه فرد کمک م ی. همدلیمنگاه و درک کن

گذاشتن خود  ییتوانا ی،همدل یعنوان جنبه شناخت به یفهم یدگاهد )١٣٩۴ 1،احترام بگذارد (کاستا
  و بـه کنـد یرا درک م یگـرید یطو شـرا یتصورت که فرد موقع  ینا  است؛ به یگرشخص د یجا  به

). ٢٠١۴ 2،شـود (لامـوث و بوجـاتیملش ماننـد او مـأدبر و تو ت رود یاصطلاح با کفش او راه م
است کـه  یفعال یشناخت یندفرا  یک یفهم یدگاهدارد که د یدتأک یتواقع ینبر ا یفهم یدگاهد یممفاه

 یکننـد کـه بـرا تصـور یصـورت را بـه  یـاخودمحورانه خود غلبه کنند و دن یدگاهبر د یددر آن افراد با
است کـه  ینهمسر ا یفهم یدگاه). منظور از د٢٠١۶ ، و همکاران 3یز(سورت شود یم یدارپد یگراند

او در مورد خـودش قضـاوت  یدگاههمسرش بگذارد و در مورد د یخودش را جا یا لحظه یفرد برا
افـراد احسـاس کننـد همسرشـان بـه آنهـا  شود یم سببهمسر  یفهم یدگاه). د١٩٩٠ ،کند (لانگ
 یده احترام و ارزش یشافزا موجبامر   یندهد و ایآنها اعتبار م یها دارد و به گفته یزآم نگرش توجه
در  دارد؛ پـی در راهـا و بهبـود روابـط آنـان  مورد خود کاهش مقاومت در زوج  ینو ا شود یبه همسر م

 یترضـا یششدن موجب افزا آن حس درک یجا و به یابد میها کاهش  زوج ینها در ب تفاهمسوء یجهنت
انـد  کرده یان) ب١٩٨۵( یانگ یویس،د 4ی،). فرانزو١٣٨٧مهر و همکاران،  (خجسته شود یم ییزناشو
 نمایـد، یاقـدام م  یفهمـ یـدگاهکه به د یبهتر، فرد یبهتر و سبک اجتماع یمهارت اجتماع یلدل که به 

 تر یینپـا یمـفه یـدگاهد  که یافت) در١٩٩۴( دیویس. کند یتجربه م یگرانبا د یروابط بهتر یطورکل به
   است. انگارانه مرتبط سهل یاجتماع و سبک  ینیغرور، خودب ی،با اضطراب اجتماع

از  یکی شود؛ یکار برده م همسر به یگاه فهمیدو د یخودمهارگر یشافزا یبرا یمتنوع یها روش
معاصـر بـه  یشناسـ روان یطـهدر ح یدجد یجنبش که باشد مینگر  مثبت یشناس روان ،ها روش ینا

 یمثبـت، صـفات فـرد یهـا یجـانه ینگر، مطالعه علم مثبت یشناس گمن است. روانیسل یرهبر
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 یشبـر افـزا یکـردرو یـنشود. ا یمثبت در فرد م ییراتتغ یجادا سبباست که  ییمثبت و ساختارها
آورد کـه بـه  یامکـان را مـ یـنافراد و جوامع فـراهم ا یدارد و برا یدتأک یانسان یلتها و فض ییتوانا
 یهـا یجاننگر، ه ). در مداخلات مثبت٢٠٠٠ 1یهالی،م یگزیتس یگمن،(سل یابنددست  یتموقع

ها  توجه هستند و از آنجا که ضـعف یکانون اصل یشانها افراد در کنار ضعف یها یمثبت و توانمند
ــا اختلال یجــادو مشــکلات در ا ــناخت روان یه ــا یش ــد، ارتق ــای یجانه ینقــش دارن ــت و  ه مثب

و سـلامت روان آنهـا مـؤثر اسـت  یاز زنـدگ یترضـا ی،شاد یزانم یشدر افزا افراد های یتوانمند
بـودن، احسـاس  ینب ماننـد خـوش یبه راهکار بیشتر یشناس روان ینگر ). مثبت٢٠٠۶ یگمن،(سل

افکـار و  یبازسـازمانده ی،منفـ یعوقـا ینیبـه مثبـت، بـازب ینگرش از منفـ ییرتغ یط،کنترل بر مح
منفعـل بـودن در  یجـاسـازد بـه  یراهکارها افراد را قادر م یناشاره دارد. ا دست یناز ا یموضوعات

 حـوزه درداشـته باشـند.  یمنفـ یها دور از قضـاوتمثبـت و بـه  یها یدگاه، دیبرابر حوادث زندگ
 مباحـث مـورد در نیـز خاصی هایبندیدسته و شده انجام بسیاری تحقیقات گرامثبت شناسی روان
 شـش داخل در را مثبت یژگی) و٢٠٠۵( سلیگمن و پترسون جمله از است؛ شده ارائه آن در مطرح
 و روشـنفکری کنجکـاوی، خلاقیـت، شـامل کـه اسـت دانش و خرد اول طبقه .کنند می بیان طبقه
 باشـد می شجاعت طبقه دومین .است دوراندیشی و اندیشی ژرف یادگیری، به عشق باز، فکر داشتن

 عشـق، شـامل و دوسـتی انسان طبقه سومین .است سرزندگی و راستی استقامت، جرئت، شامل که
 شـهروندی، رفتـار شـامل کـه باشـد می عـدالت طبقـه چهارمین .است اجتماعی هوش و مهربانی

 فروتنی، بخشش، و عفو شامل که است روی میانه و اعتدال طبقه، پنجمین .است رهبری و طرفی بی
 شـامل و تعـالی هـای ویژگی طبقه ششمین .باشد می خودنظمی و ملاحظه و احتیاط عفت، رعایت
. اسـت معنویـت روحیـه و طبعی شـوخ سپاسـگزاری، و قـدردانی فضیلت، و برتری زیبایی، تقدیر
 تفکر. دارد بیشتری کاربرد و هاست بندی طبقه سایر از تر  روشن و بهتر شد، اشاره بدان که بندی طبقه
کیـد یعنی مثبت، تفکر .است شما معمول تفکرات از فراتر چیزی و زندگی به کلی رویکرد مثبت  تأ
 مـورد در خوب احساس و فکر داشتن زندگی، لحظات تمامی در منفی نقاط جای به مثبت نقاط بر

 انتظـار آنها، با حسنه روابط برقراری و دیگران مورد در کردن فکر خوب دائمی، تحقیر جای به خود
 کوئیلیـام،( شـد خواهـد شـما قسـمت دنیـا های بهترین اینکه به اعتماد و داشتن دنیا از را ها بهترین
 ).٢٠٠٣ صادقی، افسانه و براتی فریده ترجمه

 نکات آن ابتدا که مثبتی نکات از ذهن اولیه تجسم از است عبارت مثبت نگرش دیگر عبارت به
 بـه شادی از رخوت، جای به خلاقیت از فعالیت، به متمایل ذهنی ساختار یک دهیم، می پرورش را
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 و سـعی بـا تنهـا را مثبـت نگـرش حالـت این و کند می استفاده ناامیدی جای به امید از و غم جای
گاهانه کوشش  شـادتر نگر مثبت افراد که معتقدند) ٢٠٠۶( سلیگمن و یترسن. پکرد حفظ توان می آ

 آمـدن کنـار راهبردهـای از اسـتفاده بـا آنهـا .کند می کار بهتر آنها ایمنی های دستگاه و ترند سالم و
 کوشند می افراد این .آیند می کنار بهتر روانی فشارهای با گشایی مسئله و مجدد ارزیابی مانند مؤثرتر

 ایجـاد خود اطراف در را بهتری اجتماعی های شبکه و بگیرند فاصله زندگی فشارزای رویدادهای از
 اگـر و کنـد می حفـظ بیماری به شدن مبتلا از را آنها که دارند تری سالم زندگی های سبک .کنند می
 تبیینـی سـبک دارای افـراد همچنـین کننـد؛ می عمـل بهتـر پزشـکی های توصـیه به شوند بیمار هم

 به که دارد احتمال کمتر بدبینانه، تبیینی سبک دارای افراد با مقایسه رد −نگر مثبت افراد− بینانه خوش
 و افسـردگی یـا جسـمانی سـلامتی و ضـعف بـه زنـدگی زای اسـترس وقایع با شدن رو روبه هنگام

 .بزنند دست خودکشی به یا و شوند دچار ناامیدی

 فراروی را زندگی واست  هستی جهان انسان، خدا، به نگاه و نگرش ترین بینانه خوش اسلام دین
 های نشـانه مـورد در تعقـل و تـدبر تفکر، به را انسان کریم قرآن آیات درخداوند  .دهد می قرار بشر

 و هـا زیبایی هـا، نعمت توجـه و یـادآوری بـه کـه خواهـد می او از و کنـد می دعوت آفاقی و انفسی
 هـای زیبایی و هـا نعمت ایـن خاسـتگاه و مبـدأ بـه راه ایـن در تـا بپردازد هستی جهان های شگفتی
 شـکرگذار و سـاییده پـاکش درگـاه بـه بنـدگی و تسـلیم سر نیز و آورده ایمان او به برده، پی وجودی
 در و گرفتـه نظـر در حـل قابل و زودگذر را ها سختی و مشکلات مؤمن، انسان .باشد او های نعمت
 بـا همچنـین کنـد؛ می توکـل او بـهو  شـود می متکـی بـزرگ خداونـد نهایت بی قدرت به حال همه

 . آید می فائق ها نگرانی بر خداوند به توکل و نیایش یادآوری،

 فـرد زنـدگی در تعادل برقراری در روانی بهداشت یرتأث و ها انسان راهنمایی و هدایت در اسلام
 ماننـد کند ارائه را خاصی های روش روانی تعادل ایجاد برای اسلام که است طبیعی کند، می تلاش
 بـه کمـک اسـلام در شده توصیه های روش غالب هدف که ...و بردباری و صبر خدا، به توکل دعا،
 بـا ممکـن هـای حل راه بهترین به توسل با بتواند تا است سالم روان و روح از برخورداری در انسان
 که است موهبتی ها ناکامی و مسائل به نسبت درست نگرش .آید نائل آرامش به و کند مقابله مسائل

 در و بینـد می آنهـا در تـوازن و زیبـایی خلقت ناموزون ظاهر به هاینمونه با مواجهه در آدمی آن با
 در خـود روح از«) کریم قرآن ویژهبه( اسلامی متون بررسی در .کند می جستجو را زیبایی ها، زشتی

کیدها بیشتر رسد می نظر به »دمیدم او  خداونـد کـه آنجـا اسـت؛ افـراد قـوت نقاط و ها خوبی بر تأ
  ).۴  1تین،( آفریدیم هیئت زیباترین در را هاانسان ما که درستی به فرماید می

                                                           
حْسَنِ تَقْوِیمٍ ١

َ
نسَانَ فِی أ   .. لَقَدْ خَلَقْنَا الإِْ
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 و آلایش بـی دل تا کنید نیکو خود برادران حق در را خود های گمان: فرماید می اسلام پیامبر
 احسـاس ولـی توسـت، در تـو درمـان و دارو: فرماید می علی امام .برید غنیمت به را پاک طبع
 دنیـای آنکه حال و هستی کوچکی شیء که پنداری می و بینی نمی ولی توست، از تو درد و کنی نمی
 هـرکس زیـرا باش، بین خوش خداوند به: فرماید می رضااما  .است شده پیچیده تو در تری بزرگ
 حسـن: فرمـود صـادق امام .کرد خواهد رفتار گمانش طبق خداوند باشد، بین خوش خداوند به

، ١٣٨٨ کلینـی،( نترسـی گناهت از جز و باشی داشته امید خدا به تنها که است این خداوند به ظن
 حتـی و دیگـران بـه نسـبت بایـد هـم او که فهماند می انسان به نگرش نوع ین). ا٧۴ص، ۴ح، ٣ج

) ٨٣ 1،(بقره کند تکلم آنها با خوش زبان با و ببیند را مردم های خوبی بنگرد، مثبت دیدی با خودش
 نیسـت معنـا بدین موضوع این البته نگیرد؛ نظر در را دیگران و خود سستی و ضعف نقاط یشهو هم
 خـود با بتواند انسان که است آن مراد بلکه درگذرد، حقیقی های زشتی از و سازد قلب را حقیقت که
 در درنتیجـه و کنـد برقـرار گذشت و مهربانی با توأم روابطی سازنده، و درست تعاملی در دیگران و

 دیگـران بـا خـود روابـط در باشد، داشته ظن حسن دیگران به نسبت باید انسان. کند زندگی آرامش
 فـردی هـم ایشـان بـا تعامـل در بتواند آن سایه در تا بگذارد جامعه افراد راستی و درستی به را اصل
 .ببرد بهره ایشان وجود از هم و باشد مفید

 مگر کن، حمل ممکن وجه بهترین به را برادرت اعمال :فرماید می باره این در علی حضرت
 بـرادر از کـه سـخنی بـه نسـبت هرگـز و ببنـدد را توجیـه راه کـه شد پیدا تو به دلیلی و حجت آنکه

 کلینی،(ر.ک:  مبر بد گمان  بیابی، آن برای نیکی حمل توانیمی چنانچه است، شده بیان مسلمانت
 نکنید، جستجو را مؤمنان های لغزش :فرمود نقل خدا رسول از صادق امام). ٣جق، ١٣٨٨
 ینـی،(کل کنـد می دنبـال را هـایش لغزش خداونـد کند، جستجو را برادرش های لغزش کس هر زیرا

 از را شـما :فرمـود نقل بزرگوارشان پدر از صادق جعفر امام همچنین ؛)۵٨ص ،۴ق، ج١٣٨٨
 باشـید، برادر خدا راه در یکدیگر با و هاست دروغ ترین دروغ ظن که زیرا دارم، بازمی بد گمان و ظن

 محمـدباقر امـام ینهمچنـ ؛)١٣٨۶ مجلسـی،( است فرموده امر را شما خداوند که گونه همان
 و باشـد بسـته دین در برادری پیمان مردی با که است این کفر به بنده حالت ترین نزدیک از«: فرمود
 .»نماید سرزنش آنها به را او روزی که کند شماره را او خطاهای و ها لغزش

 دشـواری شـرایط جنـگ و شـد تنگ ویارانش حسین امام بر عرصه وقتی عاشورا، واقعه در
 موضـوع مثبت جنبه کرده، دعوت صبر به را یارانش سردرگمی، و مرگ از ترس جای به ایشان یافت،

 هنگـام سجاد امام همچنین کرد؛ تقویت لقاءاالله به رسیدن و شهادت یاد با را آنها و یادآوری را
                                                           

قِ ... . 1
َ
اسِ حُسْناً وَأ لوةَ وَآتُواْ  مُواْ یوَقُولُواْ لِلنَّ کَوةَ الصَّ عْرِضُونَ  لاً یإِلاَّ قَلِ  تُمْ یثُمَّ تَوَلَّ  الزَّ نتُم مِّ

َ
نکُمْ وَأ    .مِّ
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 بداند، شر و بدبختی را آن آنکه جای به آورد، می روی ایشان به گرفتاری یا اندوه که زمانی یا بیماری
 .دانست می گناهان کفاره و معاصی از نجات عامل و خیر مایه را آن کرده، سپاسگزاری خدا درگاه به

کید برای علی حضرت  اگـر: «فرماید می نگری مثبت نوعی آموزش و اراده قوت نقاط بر بیشتر تأ
 حـد تـا شـدی، کسـی بـدی متوجـه اگر و کن سپاسگزاری و یاد بسیار آن از دیدی، خوبی کسی از

 حواریـون بـا عیسی حضرت روزی: است آورده بحارالانوار در مجلسی. »کن پوشی پرده امکان
 اظهـار آن تعفـن بـوی از حواریـون از یـک هـر دیدند؛ را ای مرده سگ لاشۀ و گذشتند می جایی از

 بـه :فرمـود ایشـان رسـید، مسـیح حضـرت بـه نوبت وقتی گفت، می چیزی و کرد می ناراحتی
  ).١٣٨۶ مجلسی، ( !است براق چقدر که کنید توجه سگ این سفید های دندان
 و ببیننـد را لیـوان پر نیمۀ همیشه که ها انسان به است آموزشی موضوعات، با برخورد سبک این
 معتبـر روایـات و اسـلامی متـون از شـد، گفته آنچه بنابر. بنگرند سازنده و مثبت دید با را چیز همه
 و خـود مثبـت نکـات یـادآوری بـر و شـده فراوان توصیه نگری مثبت به اسلام در که آید برمی چنین
کید دیگران  و دیگـران بـه نسـبت بایـد او کـه شـود می یادآور انسان به نگرش نوع این .است شده تأ

 کـه نیسـت معنـا  بـدان ایـن البتـه .بگیـرد نظـر در را مثبت نقاط پیوسته و باشد بین خوش خویشتن
 تعامـل و رابطـه اعتمـاد، احسـاس با بتواند انسان که است آن منظور بلکه نگیرد، نظر در را حقیقت
 منفی افکار از پرهیز و نگری مثبت طورکلی به برسد؛ آرامش به و سازد برقرار دیگران و خود با سازنده
 مـا از اطلاعـات، پـردازش و خـوب خلـق .هسـتند روانـی فشـار بـا آمدن کنار برای مؤثری راهبرد

 ایـن چـون اسـت، بـدبینی از بهتر معمولاً  بینی خوش ضمن در .سازد می تری دوست نوع موجودات
 امـر در ضروریات از یکی .باشیم داشته کنترل اطرافمان محیط بر که کند می ایجاد ما در را احساس
 کـودک کـه  ای گونـه به .اسـت کـودکی دوران همان از کودکان به نگری مثبت آموزش تربیت و تعلیم
 .ببـرد لـذت وجودشـان از و دهـد تشـخیص بتواند را معنوی و دنیوی نعمات بشناسد، را ها زیبایی
 شـکر صبر، دعا، توکل، ،)نگری مثبت( ظن حسن: از عبارتند اسلام دیدگاه از نگری مثبت های مؤلفه

  ).١٣٩١ بناب، غباری و فرد خدایاری(
هـا و ینبتمرکز بر خوش یاست که به جا یدیجد یسبک آموزش ی،اسلام ینگرمثبت ینبنابرا

کـه اسـلام  ییهاپردازد. روشیانسان م ینگرش معنو ییربه تغ یو اجتماع یصرفاً فرد یهایتموفق
 ی،عبارتند از: توکل به خدا، دعا و عبادت، صـبر و بردبـار ،دهدیارائه م ینگربه مثبت یدنرس یبرا

یشـتنبه عهد، خو یعفو و بخشش، وفا ی،اله یتبه مش یتتوبه، رضا ی،و شکرگذار یسپاسگزار
 یـاردر اخت یعال یچنان راهکارها که یسادگ ینی،بخوش یگران،به د یکیتواضع، احسان و ن ی،دار

بـرد.  یپ یتعادل روان یجادتوان مؤثر بودن آنها را در ایم یاجمال یبا نگاه یدهد که حتیفرد قرار م
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اند که انسان سـالم  شده مطرح یایدهپسند یهایژگیعنوان وگرا به تمثب یشناس ها در روانیوهش ینا
  ها برخوردارند.یناز ا )یاز نظر روان(

دهد و یم یشمانند قدرت خداوند افزا یمحدود خود را با توسل به منبع نامحدود یرویها نانسان
). در ١٣٩۶و همکـاران،  ی(آقاجـان شود  یعزت نفس او م یشآرامش و افزا یجاداحساس، سبب ا ینا

 یشـترب یـنشـود و ایخداونـد شـمرده مـ یاست که بـرا یگر صفاتیانب ینگرمثبت یاسلام یاه  آموزه
آغـاز  یمحضور دارد با دو نـام الـرحمن و الـرح یهر کار یکه در ابتدا للّهامشوق است تا منتقم، بسم

نسـبت بـه بنـدگانش مهربـان اسـت:  خداونـداسـت.  ینشانگر نگـرش مثبـت بـه زنـدگ که شود می
االلهُ« الْعِبَادِ   وَ وفُ بِـ ؤُ بخشد و بـر ینشان را ما). به آنان محبت دارد، گناه٢٠٧ ،و بقره ٣٠ ،عمران(آل »رَ

ِبُّونَ االلهَ«آورد: یآنان رحمت م نْتُمْ تحُ لْ إِنْ كُ بِعُونِ  قُ اتَّ مُ  یفَ ْبِبْكُ رْ وَ  االلهُ يحُ فِ غْ االلهُ يَ مْ وَ نُوبَكُ مْ ذُ ـ لَكُ حِ ـورٌ رَ فُ ». يمٌ غَ
ْتَصُّ «است:  یمفضل عظ یدارا تِهِ  يخَ َ حمْ ن بِرَ اءُ  مَ االلهُ يَشَ لِ  ذُو وَ ضْ و  یـانی) (کاو٧۴عمـران، (آل» الْعَظِيمِ  الْفَ
 ینـیبو خوش یشیاندمثبت یجآثار و نتا ی) با بررس١٣٩٢نژاد (یاریو اله یرینی). صادق١٣٩٣، یپناه
در فرد و جامعه عبارتنـد  یشیاندو مثبت ینیبخوش یجکه آثار و نتا یدندرس یجهنت ینبه ا البلاغهنهجدر 

ها نشان داد که آموزش فنون مثبـتبر پژوهش یبه آرامش، کاهش ترس و اضطراب. مرور یابیاز: دست
 یتـوان بـرایاز آن مو  استمؤثر  ییزناشو یتیزنان متأهل در نارضا ییزناشو یتبر رضا یقیتلف ینگر
  ).  ١٣٩٧و ترکاشوند،  یاستفاده کرد (عسگر ییزناشو یترضا یشافزا

 یپـژوهش را بـه صـورت مجـزا بررسـ یرهـایمتغ یشـینه،پ یهـاپژوهش بیشتر ینکهبا دانستن ا
زنان  ینکهبا توجه به ا نیزو  کند می یبه صورت منسجم بررس راعوامل  ینا یو کمتر پژوهش اند کرده

در پـژوهش حاضـر  رو ایـن از ؛خانواده دارند یو روان یسلامت روح یدر رشد و ارتقا ینقش مهم
 یگام کوچک یاتو روا یاتبا استفاده از آ ینگرمثبت یبسته آموزش ینپژوهشگر بر آن شد که با تدو

 یبررسـ یـتپـژوهش و اهم یـاتهـا و ادبیافتهبا استناد به  پسدر جهت مشکلات خانواده بردارد. 
بـر  یاسـلام یکـردبا رو ینگرآموزش مثبت یاثربخش یینپژوهش با هدف تع ین، در ایشترب یعلم

  :  شدآزمون  یرز یههمسر در زنان متأهل دانشجو فرض یفهم یدگاهو د یخودمهارگر
همسر در زنان متأهـل  یفهم یدگاهو د یبر خودمهارگر یاسلام یکردبا رو ینگرآموزش مثبت«

  .»ماند می یباق یگیریدر مرحله پ یرتأث ینو ا آزمون مؤثر استدر مرحله پس
  
  روش
تعـداد  یآمـار ۀدو ماه و جامع یگیریآزمون و گروه گواه و پآزمون، پسیشپژوهش با طرح پ ینروش ا
 یدر نظر گرفته شد. نمونـه آمـار ١٣٩٩دانشگاه آزاد اراک) در سال  ینفر (زنان متأهل دانشجو ٣٩٩۶
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دانشگاه آزاد اراک بود که با اسـتفاده از روش  یشناس متأهل روان یاننفر از دانشجو ٣٠پژوهش شامل 
 یمتقسـ نفـر) ١۵نفر) و کنتـرل ( ١۵( یشیبه دو گروه آزما یدر دسترس و به صورت تصادف یریگنمونه
که  ی. افراد٢ ی،شناس رشته روان متأهل زن دانشجویان. ١از:  ندورود به پژوهش عبارت یارمع .شدند
 کارشناسـی و کارشناسـی مقطـع یان. دانشجو٣ ،آنها گذشته باشد یسال از زندگ ١۵تا  ٢ کم دست
کـه  ی. افـراد۵ ،کننـدهافـراد شـرکت یبـرا سال ۴۵سن  بیشترینسال و  ٢۶سن  کمترین. ۴ ارشد،

دادگاه خانواده مراجعـه نکـرده  یا یانتظام یرویحل اختلاف، ن یبه شورا ییاختلاف زناشو علت  به
خـاص نداشـته باشـند.  یپزشـکروان یو مصرف داروهـا یپزشککه سابقه روان ی. افراد۶باشند. 

  سابقه طلاق نداشته باشند. .٧
  

  ابزار پژوهش
 یهته ٢٠٠۴و همکاران (فرم کوتاه) در سال  یتوسط تانجن یاسمق ینا 1:ی. پرسشنامه خودمهارگر ١

به پاسخ ییاعتنایشخص در ب ییتوانا ی،از نظر تانجن یمفهوم خودمهارگر یشده است. محور اصل
هـا) و نامطلوب (همچـون تکانـه یرفتار یلاتدن تماکرافزون بر متوقف  ،آنها ییرتغ یا یدرون یها
 یاندو گروه از دانشجو ینامه بر روپرسش ییاعتبار و روا یدن طبق آنهاست. بررسکراز عمل  یزپره

و  یبه دسـت آمـد (تـانج ٨٩/٠کرونباخ هر دو مطالعه،  یآلفا یبد که ضرشاجرا  یدوره کارشناس
قابـل  یـاییپا یـانگربه دست آمد که ب ٨٢/٠نامه پرسش یآلفا یبضر ینهمچن ؛)٢٠٠۴ ،همکاران

خـودم را  یتوانم جلوینم یگاه«قرارند:  یننمونه از ا رایپرسشنامه ب یناز ا یهقبول آن است. دو گو
  ».کندیها خوب مقاومت مدر برابر وسوسه«و » اشتباه است دانمیم یکه حت بگیرم یاز انجام کار

به  ؛١٩٩٠همسر (لانگ،  یفهم−یدگاهد یاسمق 2:(ODPT) همسر یفهم−یدگاه. پرسشنامه د٢
افـراد از  یفهمـ−یـدگاهاست که د یاماده بیستابزار  یک)، ١٣٩٢ ،مهر و همکاراننقل از خجسته

) تـا کـاملاً ٠از کاملاً مخالفم ( یارتبه پنج یکرتل یفط یکهمسرشان را در  یفهم−یدگاهد یزانم
 یـنا .همسر است یشترب یفهم−یدگاهد ۀدهندنشان یاسمق یننمره بالاتر در ا .سنجدی) م۴موافقم (

کرونباخ  یآلفا یاییپا یب) ضر١٩٩٠لانگ ( .شناخت و راهبرد است یاسمقدو خرده یدارا یاسمق
مهـر و همکـاران و خجسته ٩٣/٠)، ١٣٩٢و همکاران ( مهر؛ خجسته٩۴/٠ را یفهم یدگاهد یاسمق
بـا پرسشـنامه  یـاسمق ینا ییروا یب) ضر١٩٩٠( لانگ همچنین ؛گزارش کردند ٠/٩۴ ،)١٣٩۵(

                                                           
1. Self-control questionnaire 
2. Spouse Perspective-Understanding Questionnaire 
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همگـرا  یـیروا یب) ضر١٣٩۵مهر و همکاران () مثبت و معنادار و خجسته١٩۶٩هوگان ( یهمدل
  ) گزارش کردند. p>٠١/٠( ٠/۴۴) BEASباتسون ( یهمدل یاسرا با مق یاسمق ینا

  
  اجرا یوهش
نفـر بـا روش در  سـیاراک  یارشـد دانشـگاه آزاد اسـلام یشناسـ زنان متأهل دانشـجو روان یناز ب

و کنتـرل  یشبـه دو گـروه آزمـا یانتخاب و سپس به صـورت تصـادف یدسترس و به صورت تصادف
بـه صـورت  )یقـهدق ۶٠جلسه و هر جلسـه  یکهر هفته (هشت جلسه  یشگروه آزما .شدند یمتقس
یشپـ .نکردند یافتدر یامداخله یچمدت گروه کنترل ه یندر ا .در واتساپ شرکت کردند یمجاز

در برنامـه  یـزجلسـات، گـروه کنتـرل ن یـاناز پا پس .هر دو گروه اجرا شد یآزمون براآزمون و پس
مراحـل پـژوهش،  همـهدو مـاه بـود. در  یگیـریروش بـا پ یـنا .شـرکت کردنـد یکسان یامداخله

درباره طـرح  یشکنندگان گروه آزماشرکت یمورد توجه قرار گرفت. برا یپژوهش یملاحظات اخلاق
 ی، طـول مـدت هـر جلسـه و محتـوااتآن، اهداف پژوهش، تعداد جلسـ یپژوهش، محل برگزار

و داده  یحو محرمانه ماندن اطلاعـات بـه آنهـا توضـ یرازدار مانند یاصول اخلاق یتها، رعاجلسه
از آنهـا  ینامـه کتبـیتشرکت در پژوهش، رضا یبرا یلها و ابراز تمایآزمودن یتپس از جلب رضا
گـروه  .برگـزار شـدند یشگـروه آزمـا یبـرا یو هفتگ یدرمان به صورت گروه اتگرفته شد. جلس

دو ماهـه بـه  یگیـریآزمـون و در مرحلـه پآزمـون، پـسیشبه همراه گروه گواه در مرحله پـ یشآزما
 یـلاس و بـه روش تحل.اس.یپـ.ها با استفاده از برنامه نـرم افـزار اسداده .ها پاسخ دادندمهپرسشنا

  .شد یلمکرر تحل یریگمختلط با اندازه یانسوار
کیـد بـه توجـه(با  آموزشی جلسات کار فرایند: پروتکل درمان  هـای آموزه و قرآنـی آیـات بـر تأ

 پیش جلسه فعالیت و شروع کریم قرآن از آیاتی تلاوت با جلسه هر که بود صورت این به)، اسلامی
 نظریات از برگرفته جلسه هر محتوای براساس را جدید مباحث پژوهشگر و شود می بررسی و بحث
کید با نگر مثبت شناسی روان   داد؛ می آموزش معصومین روایات و قرآن آیات بر تأ

 مگیـار جیناال نوشـته گـرامثبت شناسی روان فنون کتاب از استاندارد آموزشی بستهاست  گفتنی
ــه ــر ترجم ــد دکت ــده براتی فری ــتخراج) ١٣٩٧( س ــد اس ــنو ا ش ــه ی ــت در برنام ــه هش  ۶٠ جلس
  :شد اجرا زیر شرحبه  حاضر پژوهش آزمایش گروه روی بر بار یک ای ای،هفته دقیقه

 یدهـآزمـون، جهـتیشگـرفتن پـ یـه،ارتباط اول یبرقرار یکدیگر،اعضا با  ییآشنا جلسه اول:
مراجع از خـود بـه  یفاسلام و تعر دیدگاهاز  ینگرمثبت، مثبت یشناسدرمانجو در چارچوب روان

 ،انـدحالـت بـوده ینکه در بهتـر زمانی ۀصفحه دربار یکدر  تاصورت مثبت. از افراد خواسته شد 
 اره آن صحبت شود.بتا در جلسه بعد در نویسندب یداستان
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 یشـی،انددر مثبـت یاصـل یممفـاه یـانو مـرور آن، ب پیشینارائه خلاصه از جلسه  جلسه دوم:
یتوانمنـد ین. همچنـیشـترب یهـایبا توانمنـد ییو آشنا یشیاندمثبت یهام و نشانهئعلا ییشناسا

تجربـه  یآورنـد کـه بـرا یادرا به  یکنند و کمک به افراد تا مواقع ییشناسا ،که در داستان بوده ییها
از اعضا خواسته شد تا پرسشنامه ارزش ،هاشون استفاده کردندیاز توانمند یدر زندگ یاقحس اشت

 کنند. یلتکم یخانگ یفتکل یکها را به صورت یدر مورد توانمند یعمل یها

و کمک به درمانجو  یو قدردان یشکرگذار یممفاه یانارائه خلاصه از جلسه قبل، ب جلسه سوم:
کننـد و هـر  یـهته یدرک نقش خاطرات خوب و بد، از افراد خواسته شد که دفترچه شـکرگذار یبرا

  .یسندسه خاطره بد را بنو نیزداده و  یشان رویسه اتفاق خوب را که در آن روز برا کم ستروز د
 یکه خاطرات، چه خوب و چه بد در ماندگار یشناختن نقش یکمک به افراد برا جلسه چهارم:

به مثبت، داشـتن  یمنف های یجانه یلبخشش و تبد ۀدربار یحکند. توضیم یباز یسردگو علائم اف
بـه دل  ینـهکـه از او ک بنویسـند ینامه بخشش خطاب به کس تابا معنا. از اعضا خواسته شد  یزندگ

مشـخص و  ،شـده یجـادرا که براثـر آن ا یکه رخ داده و احساسات ییعمل خطا یددارند و در نامه با
  فرد خطا کار نفرستند. یاما نامه را برا ؛دوآنها کم ش یمنف های یجاناشاره کنند تا از هن داب

 ؛بـود ینیو بـدب ینـیبو خوش یدجلسه بر موضوع ام ین، اپیشارائه خلاصه از جلسه  جلسه پنجم:
کنند. از اعضا خواسته  یوجود دارند و بر آنها تمرکز م که واقعاً  است یمثبت یهاتمرکز بر جنبه همچنین

 ییآنگاه بـه درهـا ؛را از دست دادند یمهم یزکه در آن چ یسندخود بنو یرا در زندگ یتسه موقع تاشد 
  .یسندتوجه کنند و آنها را هم بنو است،آنها باز شده  یها به روها و شکستکه پس از دست دادن

سـبک یبررس یگران،مثبت با د ارتباط ی،ارائه خلاصه از جلسه قبل، عشق و دلبستگ جلسه ششم:
فعال سازنده داشـته −یدهسبک پاسخ ینکها یسازنده)، از افراد خواسته شد برا−(فعال یدهپاسخ یها

پاسـخ یاز سبک معمول ،روز دارند یکه ط یفردینو ثبت و نوشتن تعاملات ب یارانهبا کار هوش ؛باشند
گاه شوند و چنانچه ب یده ید آنچـه را کـه مـنـتوانیمـ ،دنـسازنده ندارفعال −مواقع سبک یشترخود آ

  د.ناز آن استفاده کن یندهد و در آیسند و بنوینپاسخ فعال و سازنده بگو یکد به صورت ناتوانسته
در مـورد  ینو همچنـ یچشـ، هنر لذت بـردن و لـذتپیشارائه خلاصه از جلسه  جلسه هفتم:

همسر صحبت شد و از افراد خواسته شد که با استفاده از فنـون لـذت یفهم یدگاهو د یخودمهارگر
 ییاز پنج سـاعت جـادو ینانتخاب و اجرا کنند و همچن رابخش لذت یتفعال یک کم ستد یچش
  روابط با همسر استفاده کنند. یشو افزا یتتقو یبرا

و  یزنـدگ تیفیـبـر ک یارائه خلاصه از جلسه قبل و صحبت دربـاره درمـان مبتنـ جلسه هشتم:
  آزمون.گرفتن پس
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  ها افتهی
سال بود.  ٧٢/٣٢گروه کنترل  یسال و برا ٣١ یشگروه آزما یها در پژوهش براکنندهسن شرکت یانگینم

 نفـر ٣ یشهـا در گـروه آزمـاکننـدهشـرکت ینپژوهش همه متأهل بودند و از ب ینننده در اک افراد شرکت
فرزنـد  ٢ یگـردرصـد) د ٧/۴۶فرزنـد و ( ١درصـد) آنهـا  ٣/٣٣نفر ( ۵درصد) بدون فرزند و ٢٠(

 یـنبودند. در ا یشناسارشد روان یو کارشناس یکارشناس یکننده دانشجوداشتند. همه افراد شرکت
 .داشتند حضور جلسه پایان تا ها کننده شرکت همه و نداشتیم نمونه افت آزمایشطرح 

 

  پژوهش در سه مرحله در دو گروه یرهایمتغ یفیتوص یها.شاخص١جدول 
  پیگیری  آزمونپس آزمونپیش  گروه  متغیر

 معیار انحراف  میانگین  معیار انحراف میانگین معیارانحراف میانگین

  ٩٨/٣  ۵٣/٣٠  ١/۴  ٧٣/٣٠  ٩۶/۵  ٨۶/٢٩  آزمایش  خودمهارگری
  ۵٩/۶  ٣۴/٢٩  ٣۶/٧ ٧٣/٢٨ ۵/٨ ۵٣/٣٠ گروه

 فهمی دیدگاه
  همسر

  ٧۵/۶  ٢٢/٣٩  ٨۴/٧ ٣٣/٣٩ ٩١/۵ ۴۶/٣٨ آزمایش
  ٩/۵  ۵۵/٣۵  ٧/۵ ۴۶/٣۵ ۴/۵ ١٢/٣۵ گروه

  
آزمـون در همسر در مرحلـه پـس یفهم یدگاهو د یخودمهارگر یانگیندهد مینشان م ١جدول 

 داشته است. یشآزمون افزایشبا پ یسهمقا

   
  انسیوار یها وآزمون همگننمره یعیطب عیآزمون توز جی. نتا٢جدول 

 معناداری سطحxمعناداری سطحf معناداریسطح z اجزا  متغیر
  ٠٠١/٠ ٣٢/٠  ٣٣/٠ ٩٨١/٠ ٠۶/٠ ٧٣/٠ آزمایش خودمهارگری

  ٠٠١/٠ ٣۵/٠  ٧٣٣/٠ ١١٨/٠ ٠٨/٠ ٧٧/٠ آزمایش همسر فهمی دیدگاه

  
پـژوهش در  یرهـایمتغ یتمـام یبـرا یرنفآزمون کولموگراف اسم Z، آمار ١با توجه به جدول 

در ادامـه  .نرمال است یرهامتغ یعگرفت که توز یجهتوان نتیم ینبنابرا یست؛ها معنادار نگروه یتمام
و  یشآزمـا های همسر در گروه یفهم یدگاهو د یو خود دلسوز یخودمهارگر یسهو مقا یبررس یبرا

 یهـافرضیشآزمون، پ ینا یجاز ارائه نتا پیش .مکرر استفاده شد یهااندازه یانسوار یلگواه از تحل
استفاده  ینپژوهش از آزمون لو یرهایمتغ یانسوار یهمگن یبررس یبرا .آن مورد آزمون قرار گرفت

 یهـادر گـروه یرهامتغ یانسوار یهمگن یجهت بررس ینآزمون لو f هها نشان داد که آماریافته .شد
یهـا نشـان مـیافته ینا .یستهمسر معنادار ن یفهم یدگاهو د یخودمهارگر یرهایمتغ یپژوهش برا
هـا در داده یرینرمال بودن چند متغ ۀمفروض .ها همگن استدر گروه یرهامتغ ینا یانسدهد که وار
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درون هـایگـزارش در بخـش اثر یمکرر برقرار نبود که بـرا یریگبا اندازه یانسوار یلو تحل یهتجز
  .استفاده شد 1یسرگهاوسیناز اصلاح گر یگروه
  

  پژوهش یرهایمتغ یگروهنیو ب یاثرهای تعامل یمختلط برا انسیوار لیتحل جینتا .٣جدول 
مجموع  اجزا  متغیر

میانگین  df مجذورات
 مجذور  f sig مجذورات

  اتا
 اندازه
  اثر

 خودمهارگری

  ٣٧/٠  ٣۶٢/٠  ٠٠٢/٠  ۶٧/٧ ۵۶۵/١٨۶ ٢ ١٣٠/٣٧٣ مداخله
xمراحل
  ٣٠/٠  ٣٩/٠  ٠٠١/٠  ۶۵٩/١٢  ١٩۵/٣٧٠  ١  ١٩۵/٣٧٠ گروه

  ٠۶/٠  ٧٠١/٠  ٠٣٧/٠  ١۵/٠ ۴١٢/٣۶٠ ١ ۴١٢/٣۶۵ شگروه

 دیدگاه
 فهمی
  همسر

  ٢۴/٠  ۵٣/٠  ٠٠١/٠  ٣٩۶/١۵ ٨٨۵/٢۵٣ ٢ ۵٧٧/١٠۶ مداخله
xمراحل
  ١٧/٠  ١۶/٠  ٠١٧/٠  ٣۵/١۴  ٩٠١/١۴۴  ١  ٩٠١/۴۴ گروه

  ٠٨/٠  ٠٢٨/٠  ٠٣٨/٠  ٧٠/١٠ ۵۵١/۴۶ ١ ۵۵١/٢۶ گروه

  
 یخودمهـارگر بـر یاسـلام یکـردبـا رو ینگـردهد که آمـوزش مثبـتینشان م ٣جدول یجنتا

(P=/037)  همسر  یفهم یدگاهو بر د ٠۶/٠با اندازه اثر(P=0/038)  مـؤثر بـوده  ٠٨/٠با انداره اثر
  است.

 یگیریآزمون و پآزمون، پسیشدر سه مرحله پ یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتا .۴جدول 

  یشاخص آمار 
  یگیریپ−آزمونپس  یگیریپ−آزمونیشپ آزمونپس−آزمونیشپ

تفاوت
انحراف   یانگینتفاوت م  یارانحراف مع  یانگینتفاوت م  یارانحراف مع یانگینم

  یارمع

  **  یخودمهارگر 
۴٠/۶  ٢٧/١  **  

۵٢/۶  ١  ٢١/١۴/٢٨/٠  ٠  

 *  همسر یفهم یدگاهد
٩۶/٧٢/٠ ١  * 

١  ٠٣/٠  ٧٣/٠ ٢٠/٢۶/٠  

  

 یفهمـ یـدگاهو د یخودمهـارگر یانگیندهد تفاوت مینشان م یآزمون بنفرون یجنتا ۴در جدول
 یـانگین؛ اما تفاوت م(p=/001)معنادار است  یگیریآزمون و پآزمون با پسیشمراحل پ ینهمسر ب

 یگیـریحاصـل در مرحلـه پ یجآن اسـت کـه نتـا یانگرکه ب یستمعنادار ن یگیریآزمون و پپس ینب
  بوده است. یداربازگشت نداشته و اثر مداخله پا

                                                           
1. Greenhouse Geiser 

* 
P<0/05 

*
P<0/001 

* 
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 بحث 
 یـدگاهو د یبـر خودمهـارگر یاسـلام یکـردبـا رو ینگرآموزش مثبت یپژوهش اثربخش ینهدف ا

همسـر بـا آمـوزش مثبـت یفهمـ یدگاهو د یلفه خودمهارگرؤم ینها نشان داد که بیافتههمسر بود. 
نشده است کـه  یافت یدارد. تاکنون پژوهش دوجو یرابطه مثبت و معنادار یاسلام یکردبا رو ینگر

همسـر صـورت  یفهمـ یدگاهو د یبر خودمهارگر یاسلام یکردبا رو ینگرآموزش مثبت یاثربخش
 یـنا یجشده است که نتـا انجام یدر مورد خودمهارگر ییهاطور جداگانه پژوهشگرفته باشد، اما به

 و) ١٣٩٣و همکـاران ( یی)، نارویجبر نوشربه نقل از رن ؛٢٠١٢( یلو اشمک ینزلچیتپژوهش با ا
  ) همسو است.١٣٩٣هنر و همکاران (یعیرف

در انجـام کارهـا  یتوان گفت شخص برخوردار از خودمهـارگریآمده م دست به یجنتا ییندر تب
 ینا نتایجدارد و  یپوشاننگر هممثبت یشناسلفه روانؤموضوع با م ینتر است که او موفق یدوارترام

 یشآنها افزا یو نشاط به زنان متأهل دانشجو سطح خودمهارگر یدموزش امآپژوهش نشان داد که با 
حسـاس  یاجتمـاع یهایتبالا برخوردارند؛ نسبت به موقع یکه از خودمهارگر یاست. افراد یافته

حـالات  هـا ویجانافراد به ه ینا .کنندیم یمتنظ یجرا یتآنها ظاهر خود را متناسب با موقع .هستند
 ینکننـد؛ بنـابرایمـ یم. خـود را تنظـ..توجـه دارنـد و نحـوه برخـورد، لحـن صـدا و یگراند یروح

کـه از  یافراد ییدر روابط زناشو یژهطور وبه .کنندیفت میادر یطاز مح یشتریمثبت ب یبازخوردها
 یحـالات مختلـف روحـ یطـورکلنات و بهیجابرخوردارند، به احساسات، ه یصفت خودمهارگر

برنـد، آنهـا در یکـار مـموقع بهلازم را در موا قع لزوم بجا و به یهاسر خود توجه دارند و واکنشهم
 ...و یقیگـوش دادن بـه موسـ یدن،لباس پوش یزیون،تلو یتماشا همچوناز مسائل روزمره  یاریبس

شـان یازهایها و نبالا درخواست یهمسر خود را مدنظر قرار دهند. افراد با خودمهارگر یققادرند علا
به موقـع ابـراز  ،دهند یشکه احتمال پاسخ مثبت را افزا یاگونهبه ؛کنندیزمان مطرح م ینرا در بهتر
 یـقرا تـا زمـان مناسـب بـه تعو یشـانهایگـذارو گله یاتشکا توانند میکنند و متقابلاً یمحبت م

ــدیندازب ــداللهی .ن ــاران و عب ــی در) ١٣٩٧( همک ــا پژوهش ــوان ب ــه« عن ــش مطالع ــطه نق  ای واس
 الزهـرا دانشگاه خوابگاه ساکن دانشجویان میان در شادکامی با دینداری بین رابطه در خودمهارگری

 بـین مناسـب ای واسـطه خودمهارگری که یافتند دست نتیجه این به »١٣٩۴−٩۵ تحصیلی سال در
 رود، بـالاتر دانشجویان دینداری میزان هر به که معنا این به است؛ دانشجویان شادکامی با دینداری

 عباسـعلی. شـود می آنـان میـان در شادکامی فزونی موجب امر این و یابد می افزایش خودمهارگری
 توانـایی میـان در آمـوزش اثربخشـی« عنـوان بـا پژوهشی در). ١٣٩٧( همکاران و زاده خان حسین

 توانـایی آمـوزش کـه یافتنـد دسـت نتیجـه ایـن بـه »پرخاشـگری میـزان کـاهش بـر خودمهارگری
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 همچنـین شـود؛ می آمـوزان دانش در پرخاشـگری کـاهش موجـب معنـاداری طور به خودمهارگری
 کلامـی، فیزیکـی،( پرخاشگری پرسشنامه مقیاس خرده چهار تمامی در آزمایش گروه آموزان دانش
 ایـن بـه آوردند؛ دست به تری پایین های نمره آزمون پس در آزمون پیش به نسبت) خصومت و خشم
 از کـه شـود می گیری نتیجـه پـس یافـت، ای ملاحظـه قابـل کـاهش آنهـا پرخاشگری نمره که معنا
 کودکـان در پرخاشگری درمان های روش از یکی عنوان به توان می خودمهارگری آموزشی های برنامه
  .کرد استفاده
و  یاسـلام یکردنگر با رومثبت یشناس آموزش روان ینبود که ب ینا حاضرپژوهش  یبعد یجنتا

و هاگسان  یمبه دست آمده از ورت یهایافتهبا  یجهنت یناست. ا یهمسر ارتباط معنادار یفهم یدگاهد
) همسـو ١٣٩٢مهـر و همکـاران (    و خجسته )٢٠١٧نلسون و همکاران ( ؛)٢٠٠٩هچ ( ؛)٢٠٠٨(

  است.
هـا و یجـانو فهم ه یصتشخ ییکه توانا یعنوان کرد افراد یدمده باآبه دست  یجنتا ینا ییندر تب
گاهند، چن یزآنها بر همسرشان ن یرخود و همسر را دارند و از تأث یهاشناخت در مهـار و  یافراد ینآ

 ییزناشو یتلحاظ احساس رضا ینخود و همسرشان تواناترند و به ا یها و رفتارهایجانه یریتمد
شـود افـراد یمـ سـببهمسر  یفهم یدگاهادراک د ین). همچن١٩٩٣(استتس،  کردخواهند  یشتریب

امـر  یـندهـد و ایآنها اعتبار م یهادارد و به گفته یزآماحساس کنند همسرشان به آنها نگرش توجه
هـا و مورد خود کاهش مقاومت در زوج ینشود و ایبه همسر م یدهاحترام و ارزش یشافزا موجب

آن حس  یجا و به یابد میها کاهش زوج ینسوءتفاهم در ب بنابراین دارد؛ پی در رابهبود ارتباط آنان 
 یتحساسـ ۀدهندنشان یفهم یدگاهد پس .شودیآنان م ییزناشو یترضا یشدرک شدن موجب افزا

در مورد آنهـا  یشتریکنند، اطلاعات بیرا اتخاذ م یکشر یدگاهکه د یهمسران .است یکو درک شر
را در رفتار داشته باشند؛  یضرور ییراتو تغ کنند یابیرا ارز یتوضع یکتوانند یم یجهدارند و در نت

احتمـال دارد کـه  یشـترگذشـت ب یـلکنند بـه دلیرا درک م یکدیگر یدگاهکه د ییهابه هرحال زوج
کننـده داشـته یـتوجود دارد که روابـط حما یشتریاحتمال ب ینتعاملات مثبت داشته باشند و بنابرا

اد احساس کنند همسرشان به آنهـا که افر یبه دست آمده از پژوهش نشان داد زمان یهایافتهباشند. 
به همسر  یدهاحترام و ارزش یشسبب افزا ،دهدیآنها اعتبار م یهادارد و به گفته یزآمنگرش توجه

 یجـهدرنت دارد؛ پـی در راهـا و بهبـود روابـط آنـان مورد خود کاهش مقاومت در زوج ینشود و ایم
 یترضـا یشآن حـس درک شـدن موجـب افـزا یو به جا یابد میها کاهش زوج ینسوءتفاهم در ب

همسـر در  یفهمـ یـدگاهد«با عنوان  یپژوهش در) ١٣٩۶و همکاران ( ییکرا .شودیآنان م ییزناشو
کارکنان  یهکل یاندر م یو کار عاطف یریپذتعارض کار خانواده، انعطاف ینبیشپ نقش یمردان نظام
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 یریپـذ فو انعطـا ینشان دادنـد کـه کـار عـاطف »مستقر در شهر اهواز یازمان نظامس یک یرسم
  هستند. یفهم یدگاهد یهاینبیشروش پ ینبهتر

اسـت کـه در  یـننگـر امثبت یشناسهدف روان کهعنوان کرد  یدمده باآدست به یجنتا ییندر تب
افـراد در کنـار  یهـایمثبـت و توانمنـد یهـایجانورد و هآوجود  هجهان تحول ب یشناسنظام روان
در صـف مقـدم درمـان و  یـدهـا بایتوانمند ییمنظور شکوفا ینبه ا کند؛ یرا بررس یشانهاضعف

 یشافـزا موجـبو... در زنان  یشکرگذار ینی،بخوش ید،ام یهالفهؤ. توجه به میردقرار گ یشگیریپ
 آمـوزش یرتـأث« پژوهش در) ١٣٨٨( همکاران و فرد خدایاریشود. یآنها م یو روان یسلامت روح

 نشـان »رجایی زندانیان بر دینی های آموزه براساس درمانی های شیوه از بخشی عنوان به نگری مثبت
کید با زمان هم درمانی های شیوه که دادند  تمـامی در نگری مثبـت آمـوزش و دینـی هـای آموزه بر تأ

 و مرضی ترس فردی، بین روابط اجباری، وسواس زیرمقیاس جز به عمومی سلامت های زیرمقیاس
 بررســی بــه پژوهشــی در) ١٣٨٩( فقیهــی و ی. . عبـاداســت داشــته معنــاداری یرتــأث پریشـی روان

 پرداختنـد؛ اهواز شهر همسر بدون زنان در زندگی به امید افزایش در نگری مثبت آموزش اثربخشی
کید با نگری مثبت که داد نشان پژوهش  همسـر بـدون زنان زندگی به امید افزایش بر قرآن آیات بر تأ
 لازم ثبـات از پیگیـری، آزمـون نتـایج بـه توجـه بـا نظـر، مورد آموزش یرتأث و بوده مؤثر اهواز شهر

 اثربخشـی بررسـی« عنـوان بـا) ١٣٩٠( همکـاران و حیـرت پـژوهش نتـایج .است بوده برخوردار
 محور اسلام درمانی زوج که داد نشان »اصفهان شهر زوجین بینی خوش بر محور اسلام درمانی زوج
 جنسیت و آموزش یرتأث بین تعامل و شده آن ابعاد و زوجین بینی خوشبهبود  سبب معناداری طور به

 . است نبوده معنادار

زنـان متأهـل دانشـگاه آزاد  یانپژوهش محدود بودن به جامعـه دانشـجو این یهایتاز محدو
 ینهمچنـ بود؛مختلف  یبا توجه به ملاحظات فرهنگ یگربه جوامع د یجنتا یمدر تعم یاطاراک، احت

 یـابیارز یگـرد یرهـایبدون توجـه بـه متغ یانکه صرفاً دانشجو یپژوهش یهایتبا توجه به محدود
 یشـرفتو پ یمانند هوشـبهر، طبقـه اقتصـاد ییرهایبا کنترل متغ یانگردد دانشجویم یهتوص ،شدند
  . یرندقرار گ یابیمورد ارز یلیتحص

بـه نهـاد مقـدس  یاساسـ یبدهنده آسـکه نشان ین مرکزطلاق در استا یندهبا توجه به رشد فزا
 یبر خودمهارگر یاسلام یکردبا رو ینگرآموزش مثبت یهاکارگاه گردد  یم یشنهادپ است؛خانواده 

 .شوددر آستانه طلاق برگزار  ینزوج یژههمسر و یفهم یدگاهو د
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 رارضیـمسـادات  ینـهو گرومژ یاکبـربهمـن  ،زادخـاننیحسـ یعباسعل محمدجواد؛ ،یآقاجان   .١

 کودکان مادران یزندگ از تیرضا و خشم احساس بر یاسلام نگرشمثبت یاثربخش« ،)١٣٩۶(
     .٧−۴ص، ٧ش ،یناتوان مطالعات مجله ،»ژهیو یازهاین با
حسین خانزاده، عباسعلی؛ داوود آمسـنی؛ فرهـاد اصـغری و حـاتم محمـدی (تیرمـاه تابسـتان  .٢

آمـوزان بـا  دانش یپرخاشگر یزانبر کاهش م یخودمهارگر ییآموزش توانا یثربخشا«)، ١٣٩٧
  .١٣۶−١٠٧، ص۴، ششناسیمجله رویش روان، )»پرخاشگرانه یرفتارها

)، ١٣٩٠زاده؛ سـیداحمد احمـدی (حیرت، عاطفه؛ احسان شـریفی؛ مـریم السـادات فـاتحی .٣
، پـژوهش»بینی زوجـین شـهر اصـفهان بررسی اثربخشی زوج درمانی اسلام محور بر خوش«
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