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 Purpose: The present study was conducted with the aim of the 

effectiveness of positive psychology on controlling anger and 

rumination in married women with high marital dissatisfaction. 

Materials and Methods: The current study is a semi-experimental 
type in which a pre-test-post-test design was conducted with a 

control group with measurement at the baseline after the 

intervention and a 3-month follow-up with the control group. A 
number of 30 married women with high marital dissatisfaction who 

referred to couple therapy clinics in the west of Tehran between 

April and May 1401, taking into account the entry criteria, were 
selected from those who were willing to participate in the research 

(with written consent). It was done through random replacement in 

the following way and they were randomly assigned to the 

experimental group (positive psychology; (n=15) and the control 
group (n=15). All participants completed the anger control scale and 

rumination questionnaire in three stages. Completed and measured. 

Group therapy sessions were conducted in 8 90-minute sessions in 
accordance with the positive psychology treatment protocol. 

Hypotheses related to the effectiveness of the research interventions 

were analyzed using variance analysis with repeated measurements.  

Findings: The results of the present study It showed that there is no 
significant difference between the three groups in the mean of anger 

control and rumination in the pre-test stage, which indicates the 

homogeneity of the three research groups in the pre-test stage, but 
there was a significant difference between the three groups in the 

post-test and follow-up stages. It can indicate the effectiveness of 

the intervention on the mentioned variables and the stability of 
effectiveness has been in the follow-up phase. The examination and 

comparison of the experimental group and the control group also 

showed that there is a significant difference between the two groups 

in the components of anger control and rumination.  
Conclusion: The results of this research showed that the 

aforementioned treatment can be used as a psychological 

intervention to improve anger control and rumination in married 
women with high marital dissatisfaction. 
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 و خشم کنترل بر گرا مثبت شناسی روان بخشی اثر

 زناشویی نارضایتی با متاهل زنان در فکری نشخوار

 بالا

 1پرندین پروانه
 آزاد دانشگاه اردبیل، واحد شناسی،روان گروه دکتری، دانشجوی
 .ایران اردبیل، اسلامی،

 
 *2زاده موسی توکل

 اسلامی، آزاد دانشگاه اردبیل، واحد شناسی،روان گروه استادیار،
 (.مسئول نویسنده) ایران اردبیل،

 
 3 کاظمی رضا

 اسلامی، آزاد دانشگاه اردبیل، واحد شناسی،روان گروه استادیار،
 .ایران اردبیل،

 
 4نظری وکیل

 اسلامی، آزاد دانشگاه اردبیل، واحد شناسی،روان گروه استادیار،
 .ایران اردبیل،

 
 دهیچک

 رب گرا مثبت شناسی روان بخشی اثر هدف با حاضر، پژوهش: هدف
 ییزناشو نارضایتی با متاهل زنان در فکری نشخوار و خشم کنترل

 .است شده انجام بالا
 از آن در که آزمایشی نیمه نوع از حاضر مطالعه :ها روش و مواد
 خط در سنجش با کنترل گروه با  آزمون پس -  آزمون پیش طرح
. گرفت انجام کنترل گروه با ماهه 3 پیگیری و مداخله از پس پایه

 نندهک مراجعه بالا زناشویی نارضایتی با متاهل زنان از نفر 30 تعداد
 فروردین زمانی بازه در تهران شهر غرب درمانی زوج هایکلینیک

 هک کسانی از ورودی معیارهای گرفتن نظر در با 1401 اردیبهشت تا
 انتخاب (کتبی رضایت اخذ با) داشتند را تحقیق در شرکت به تمایل

 به و پذیرفت صورت زیر شیوه به  تصادفی جایگزینی طریق از و
 و n=15) ؛ گرا مثبت شناسی روان) آزمایش گروه به تصادفی طور

 اسمقی کنندگان شرکت کلیه. شدند گماشته (n=15)کنترل گروه
 و  تکمیل مرحله سه در را فکری نشخوار پرسشنامه و خشم کنترل
 8 در گروهی صورت به درمان جلسات.  گرفت قرار گیریاندازه
  راگ مثبت شناسی روان درمان پروتکل با مطابق ای دقیقه 90 جلسه
 پژوهش های مداخله اثربخشی به مربوط هایفرضیه. گرفت انجام

  .ندشد تحلیل مکرر گیری اندازه با واریانس تحلیل از استفاده با
 شمخ کنترل متغیر میانگین داد نشان حاضر پژوهش نتایج :ها یافته

 یمعن تفاوت گروه سه بین آزمون پیش مرحله در فکری نشخوار و
 در پژوهش گروه سه بودن همگن نشانگر که ندارد وجود داری

 پس مراحل در گروه سه بین تفاوت اما است، آزمون پیش مرحله
 از حاکی تواندمی که بود داری معنی تفاوت پیگیری و آزمون

 در اثربخشی پایداری نیز و شده ذکر  متغیرهای بر مداخله اثربخشی
 روهگ و  آزمایش گروه مقایسه و بررسی. است بوده پیگیری مرحله
 و مخش کنترل هایمولفه در گروه دو بین که داد نشان نیز کنترل

 .دارد وجود داری معنی تفاوت فکری نشخوار
 اندتومی مذکور درمان که داد نشان پژوهش این نتایج: گیری نتیجه

 ینارضایت با متاهل زنان در فکری نشخوار و خشم کنترل بهبود در
 .شود استفاده روانشناسی مداخلات عنوان به بالا زناشویی

 
 نشخوار خشم، کنترل گرا، مثبت شناسی روان: کلیدی های واژه

 بالا زناشویی نارضایتی با متاهل زنان فکری،
 

71/90/4001: افتیدر خیتار  
 02/12/1400:  رشیپذ خیتار
 :نویسنده مسئولT.mousazadeh@iauardabil.ac.ir 
 

 مقدمه
خانواده محل ارضای نیازهای مختلف جسمانی و عقلانی و عاطفی 
است و داشتن آگاهی از نیازهای زیستی وروانی و شناخت چگونگی 

نها و تجهیز شدن به تکنیک های شناخت تمایلات زیستی ارضاء آ
و روانی ضرورتی انکارناپذیر می باشد. رضایت یک فرد از زندگی 
زناشویی به منزله رضایت وی از خانواده محسوب می شود و رضایت 
از خانواده به مفهوم رضایت از زندگی بوده و در نتیجه تسهیل در 

. (1)معنوی جامعه خواهد شد امر رشد و تعالی و پیشرفت مادی و
با گذشت زمان زندگی برخی از زوجین به جدایی کشیده می شود، 
اما اکثریت به زندگی مشترکشان با آهنگی یکنواخت و ملال آور 
ادامه می دهند و برای تحمل این زندگی به مشروبات الکلی، 
پرخوری، استفاده از مواد مخدر یا ارتباطات نامشروع روی 

عنوان مؤثرترین عضو خانواده که بیشترین سهم زنان به. (2)آورندمی
هاست، در حفظ و در اداره داخلی این واحد اجتماعی به عهده آن

در این  . (3)کنندترین نقش را ایفا میتکامل آحاد اجتماع، اساسی
مسیر وجود هیجاناتی ذاتی و متداول نظیر خشم زمانی که نا به جا 

می تواند اثراتی بر جای بگذارد و برخی و بی رویه استفاده شود، 
مشکلات را در روابط بین فردی و سلامتی افراد به وجود آورد. 
افراد خشم را هوشمندانه تجربه می کنند و با گفتار و واکنش های 

خشم طبیعی جهت کسب . (4)بدنی آن را به دیگران منتقل می کنند
ک به کنترل انرژی لازم برای موفقیت در رسیدن به هدف ها، کم

اوضاع، کسب شجاعت لازم برای ابراز وجود و کسب موقعیت بهتر 
فردی در گروه های انسانی از اهمیت اساسی برخوردار است. در عین 
حال ابراز خشم نامناسب باعث اختلال در ارتباط با دیگران و 

خشم ابزاری آسان برای . (5)گرددتضعیف موقعیت فرد در گروه می
ان، سرپوش گذاشتن روی اشتباهات و پوشاندن سرزنش کردن دیگر

ها است. ابراز خشم می تواند به صورت نامتناسبی برای رسیدن ترس
به منافع شخصی، کنترل دیگران، به دست آوردن احساس قدرت و 
جلب توجه به کار گرفته شود. پیچیده تر شدن زندگی و افزایش و 

ای قدیم اغلب های محیطی که بر خلاف دنیتنوع روزافزون محرک
گریز ناپذیر و غیر قابل پیش بینی می باشند، مارا نیازمند شیوه های 
نوین برای رویارویی با مشکلات و سازگاری با مسائل زندگی کرده 
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 و همکاران  پرندین  684
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هایی برای کنترل خشم است. در این راستا لزوم برخورداری از شیوه
به منظور هماهنگی خشم با هدف های تمدن و نظم جامعه انسانی 

از جمله عوامل دیگری که می تواند در  .(6)رسدهی به نظر میبدی
-است. نشخوار 1روند زندگی افراد تاثیر بگذارد، نشخوار فکری

فکری به معنی فکر کردن در مورد چیزی تاحدی است که برای فرد 
ده شود. نشخوار فکری پیامدهای آسیب زای  دردناک و آزار دهن

زیادی از جمله حل مسئله ضعیف، انگیزه پایین، بازداری از 
نشخوار فکری .(7)رفتارهای موثر و شناخت آشفته را به همراه دارد

به عنوان اشتغال دایمی به یک اندیشه یا موضوع وتفکر درباره ی 
ار آگاهانه است آن شناخته می شود. نشخوار فکری طبقه ای از افک

که حول یک محور مشخص و معمولی میگردد، بدون آن که 
تقاضاهای محیطی فوری، وابسته به آنها باشد. این افکار، جنبه ی 
تکراری دارند، بر علل و نتایج علایم متمرکزند و مانع حل مسئله 
سازگارانه شده و به افزایش افکار منفی می انجامند. افکار ناخواسته 

مشکل اصلی افراد مضطرب است زیرا احساس تهدید و  یا مزاحم،
نشخوار را به عنوان  . (8)هیجان منفی برای آنها دایمی شده است

رفتارها وافکاری که به طور منفعل توجه افراد را به علایم افسرده 
ساز خود و بر معناهای این علایم متمرکزمی سازند، تعریف کرده 

نوان عملکرد پیشبرد هدف و نظریه نشخوار فکری به ع . (9)اند
فرمول بندی مجدد شیوه های جایگزین، ارزیابی مجدد مطلوب هدف 
و ساختاربندی مجدد رفتاری مرتبط با هدف است و در همین راستا 
نتایج پژوهشها نشان داد که هنگامی که تمرکز افراطی روانی بر 
 روی یک رویداد  در دوره های طولانی تکرار شود، جریان تفکر از
الگوی نشخوار فکری پیروی می کند که این افکار منفی تاثیرات 

از یک سو زنان به واسطه . (10)بسیار ی بر انسان خواهد داشت 
استرس های زیادی که تجربه می کنند، تمایل به نشخوار فکری 
بیشتر در آن ها وجود دارد و همین باعث از بین رفتن خوش بینی 

ودن دیگران می شد. این تجارب نسبت به جهان و قابل اعتماد ب
خوراکی برای نشخوار فکری هستند. از سوی دیگر زنان تنش های 

کنند که از آن جمله می مزمن تری را نسبت به مردان گزارش می
توان به درآمد پایین و ازدواج نامناسب یا تعارضات در خانواده اشاره 

 خوار فکریای برای تفاوت جنسی در نشنمود و این می تواند رابطه
 .(11)باشد

از جمله درمان های دیگری که امروزه پا در عرصه روان شناسی 
گذاشته است و به ان توجه ویژه ای شده است، روان درمانی مثبت 
گراست. روان شناسی مثبت گرا یک رویکرد تازه در روان شناسی 
است که بر فهم و تشریح شادکامی و احساس ذهنی و بهزیستی و نیز 

ید ها موثر است تمرکز و تاکی دقیق عواملی که بر این مقولهپیش بین
ا، هروانشناسی مثبت بجای تمرکز بر نکات منفی و بیماری .(12)دارد

های روانی و نقاط قوت مردم توجه های مثبات، دارایاییبر ویژگی
 داشته و با پرورش آن ها سعی در پیشرفت افراد و جوامع و بهینه

کیفیت زندگی دارد. روانشناسان این حوزه معتقدند که قابل سازی 
_________________________________ 

1 . rumination 

2.  Pre- test 

ت هایی اساعتمادترین راه رسیدن به رفاه و شادکامی، اتخاذ تکنیک
که با پرورش احساسات مثبت، رفتار مثبت، افکار مثبت و 

با توجه   .(13)رضایتمندی بتواند عملکرد و رفاه افراد را ارتقاء بخشد
اصلی پژوهش حاضر این است آیا روان به مطالب عنوان شده سوال 

شناسی مثبت گرا  بر کنترل خشم و نشخوار فکری در زنان متاهل 
 با نارضایتی زناشویی بالا تاثیر دارد؟

 مواد و روش ها
روش پژوهش، جامعة آماری و نمونه: پژوهش حاضر، پژوهشی 

 - 2که در آن از طرح پیش آزمونیک مطالعه از نوع نیمه تجربی 
جامعه آماری این پژوهش را کلیه    بود با گروه کنترل3ن پس آزمو

ای هکننده به مراکز مشاوره و کلینیکرا کلیه زنان متأهل مراجعه
های زوج درمانی غرب شهر تهران در شناختی کلینیکخدمات روان

اند. که از بین تشکیل داده 1401بازه زمانی فروردین تا اردیبهشت 
نفر( 15های آزمایش )ور تصادفی در گروهنفرانتخاب و به ط30آنها 

نفر( جایگزین شدند. ملاک های ورود و خروج این 15و کنترل )
سال، عدم ابتلا به بیماری 35 -45مطالعه عبارت بودند از: دامنة سنی 

روانی و سابقه بستری در بخش روانپزشکی، عدم وجود سابقه بیماری 
لسه توانایی شرکت در جعصبی و روانی وسابقه بستری در بیمارستان، 

های خروج از مطالعه های گروه درمانی، تمایل به همکاری، ملاک
برای گروه آزمایش :عدم حضور در جلسات مداخله بیش از دو 
جلسه، عدم تمایل به ادامه حضور در جلسات مداخله. به منظور 

های جمعیت شناختی لازم به عنوان اطلاعات پایه جمع آوری داده
  -ن، وضعیت تأهل، تحصیلات، وضعیت اجتماعی مشتمل بر س

اقتصادی، مقیاس کنترل خشم و  پرسشنامه نشخوار فکری تکمیل 
 گردید. 

 
 ابزار سنجش

 پرسشنامه اطلاعات جمعیت شناسی 
های جمعیت شناختی لازم هدف از این پرسشنامه، جمع آوری داده

تأهل، تحصیلات، به عنوان اطلاعات پایه مشتمل بر سن، وضعیت 
 اقتصادی، زمینه آموزشی و سابقه شغلی بود.   -وضعیت اجتماعی 

 
 پرسشنامه پاسخ های نشخواری

برای  1991هوکسما و مورو در سال  -این پرسشنامه، توسط نولن
گویه دارد که این گویه ها  22ارزیابی نشخوار فکری ساخته شده و 

نمره گذاری  4تا  1روی یک مقیاس چهار درجهای لیکرت از 
پاپاجورجیو و ولز، پایایی این مقیاس را با استفاده از  .(14)میشود

ای آن را و همبستگی درون طبقه 92/0تا  88/0آلفای کرونباخ بین 
گزارش کردهاند که بیانگر پایایی و روایی بالای این مقیاس  75/0

در بررسی انجام شده توسط سنا، گلشنی و همکاران . (15)است 
 .(16)به دست آمده است 90/0(آلفای کرونباخ این مقیاس  1400)

  (STAXI-2)حالت اسپیلبرگر -پرسشنامه خشم صفت

3.  Post- Test 
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حالت و بروز و کنترل -هدف این پرسشنامه سنجش خشم صفت
تنظیم  1985خشم است که توسط اسپیلبرگر و همکاران در سال 

شده است.این سیاهه یک مقیاس مداد کاغذی است که برای گروه 
روایی و  .(17)گویه دارد 57سال تهیه شده است و  30-16 سنی

اعتبار این سیاهه  در مطالعات مختلف رضایت بخش بوده است. 
، 93/0اسپیلبرگر نشان داد که ضرایب الفای کرونباخ حالت خشم 

، تمایل به بروز کلامی خشم 85/0، احساس خشم 87/0رگه خشم 
لق و خوی خشمگینانه ، خ88/0، تمایل به بروز فیزیکی خشم 87/0
، ابراز 67/0ابراز خشم بیرونی  70/0، واکنش خشمگینانه 83/0

و مهار خشم بیروین   91/0، مهار خشم درونی 80/0خشم درونی 
است. همسانی درونی بالا بین مقیاس ها و زیر مقیاس های  83/0

خشم و ارتباط مثبت آن با سایر ابزار های خشم و خصومت حاکی 
 .(18)ب آن استاز روایی مناس

 
 هاروش اجرا و تحلیل داده

پس از تصویب پروپوزال و اخذ مجوز کتبی از معاونت آموزشی 
دانشکده روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی  واحد اردبیل پژوهشگر 
به شهرداری منطقه غرب استان تهران مراجعه کرده و با ارائه معرفی 

خذ کردند. با نامه، رضایت کتبی از شهرداری منطقه مذکور ا
مراجعه به خانه های سلامت غرب استان تهران و ضمن معرفی خود 
و بیان هدف پژوهش، زنان متاهل با نارضایتی زناشویی بالا مراجعه 
کننده با مشخصات آسیب دیده از خیانت که واجد شرایط شرکت 
)ملاک های مشخص شده(، در پژوهش شناسائی شدند.  زنان متاهل 

شویی بالا به صورت تصادفی هر دو بلوکهای دو تایی با نارضایتی زنا
قرار گرفته و یک زوج به گروه آموزش؛ و دیگری به گروه بدون 
آموزش تخصیص یافتند.  پس از اخذ رضایت نامه کتبی و شفاهی از 

ها در ابتدای پژوهش )مرحله پیش آزمون( در اختیار آنها، پرسشنامه
مداخلات مذکور طبق پروتکل آنان قرار گرفت تا تکمیل نمایند.  

های درمانی معرفی شده به صورت جلسات گروهی )فقط برای گروه 
دقیقه ای  انجام  90جلسه هر هفته در جلسات  8آزمایش( به مدت 

گرفت جلسه آخر مجدداً از هر دو گروه آزمایش و کنترل مرحله 
پس آزمون انجام شد. بعد از سه ماه پیگیری از هر دو گروه انجام 

رفت. اطلاعات جهت استخراج نتایج مورد تجزیه و تحلیل قرار گ
 گرفت.

 

 

 .(19)خلاصه پروتکل روان شناسی مثبت گرا   - 1جدول 
 محتوی جلسه موضوع جلسه جلسه

 ایجاد اتحاد درمانی 1

به خوش آمد گویی، مروری بر بیان قوانین و مقرارت جلسات مشاوره گروهی و آشنایی 
ی بینی و مثبت اندیشدرمانگر پرداخته شد. بحث کلی در مورد خوشاعضا با یکدیگر و با 

ها یادداشت نقاط باهدف ایجاد آمادگی ذهنی برای تقویت تفکر سالم و مثبت در آزمون
قوتی که در خود سراغ دارند ایجاد اتحاد درمانی، تشخیص موضوع کشمکش های ارتباطی 

 ر نهایت اجرای پیش آزمون.بین زوجین از نقطه نظر دلبستگی و جمع بندی و د

کشف و روشن سازی چرخه عاملی  2
 منفی

با تمرکز ساختارگرایانه، به بررسی آخرین مشاجره زوج پرداخته شد و این عمل همانند 
بررسی یک فیلم انجام شد تا به هدف اصلی که حل تعارض است، دست پیدا شود. توصیف 

چرخه تعاملی منفی همزمان با پدیداری آن چرخه در جلسه. بازسازی و روشن سازی 
های جای افکار غیرمنطقی، بحث گروهی، ارائه فعالیتشناختی یا جایگزینی افکار منطقی به

 جای افکار غیرمنطقی و منفیتکمیلی جایگزین نمودن افکار منطقی و مثبت به

 دستیابی به هیجانات اولیه منفی 3

به بررسی هیجانات اولیه و ثانویه پرداخته شد و آموزش های لازم برای در این جلسه 
تفکیک این دو هیجان از یکدیگر به اعضا داده شد تا بتوانند با استفاده از این آموزشها 
هیجانات اولیه خود را ریشه یابی کننده دسترسی به احساسات ابراز نشده ای که زیربنای 

یابی به هیجانات زیر ساختاری و نیاز های دلبسته محور. الگوهای تعاملی می باشند و دست
لی های تکمیهای مثبت، بحث گروهی و ارائه فعالیتآموزش مثبت نگری و کشف ویژگی

 ثبت تجارب شیرین خود در هفته اخیر

 قاب دهی مجدد به مشکل 4

زوجین آموزش داده شد که تمرکز خود را از طرف مقابل به عنوان فرد در این جلسه به 
مقصر بردارند و بیشتر متمرکز بر چرخه معیوب ارتباطی شوند و بیان شد که با کسب 
مهارت می توانند به موفقیت در ارتباط دست یابند. قاب دهی مجدد به مشکل از طریق 

 زهای زوجین.توجه به چرخه مسی، هیجانات زیر ساختاری و نیا

5 

افزایش شناخت در مورد هیجان ها، 
 نیازها و

 جنبه هایی از خود

 

افزایش افکار و خود گویه ای مثبت تمرکز بر نقاط قوت خود و آگاه شدن از نکات مثبت 
ها در گروه شناسایی و نگارش آنتجربه مثبت خود و صحبت درباره  5دیگران بیان حداقل 

حداقل سه مورد از افکار منفی خود و سه فکر مثبت متضاد آن،  افزایش شناخت در مورد 
 هیجانات، نیازها و جنبه هایی از خرد که هنوز به مالکیت شخص در نیامده اند.

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 is

la
m

ic
lif

ej
.c

om
 o

n 
20

24
-0

1-
18

 ]
 

                             4 / 10



 و همکاران  پرندین  686

 1401بهار ، 1، شماره 6دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-علمی فصلنامه

افزایش پذیرش و درک همسران از  6
 یکدیگر و نحوه ابراز خشم

نسبت به تجربه می پدیدار شونده ی هر یک از همسران توسط  ایجاد و افزایش پذیرش
؛ شده در جلسه پنجمهای انجامی بازخوردهای مثبت به افراد با توجه به فعالیتدیگری. ارائه

گیرد تا نکات مثبتی که درباره دیگری تشخیص داده به این صورت که هر فرد نوبت می
هایی که در شود تواناییخص به او داده میاست را به او بگوید و فهرست مربوط به هر ش

 یابند به لیست خود اضافه کنیدطول هفته به آن دست می

درگیری عاطفی و هیجانی زوج ها با  7
 یکدیگر و نشخوارهای فکری

به زوج ها آموزش داده شد تا بتوانند نیازها و خواسته های خود را که موجب می شود زوج 
عاطفی و هیجانی با هم درگیر شوند، به یکدیگر منتقل کند تا از بروز خشم دوباره از نظر 

جلوگیری شود. تسهیل ابراز نیازها و خواسته ها به منظور بازساختاردهی به تعاملات. کاهش 
 نشخوارهای فکری

8 
تسهیل پدیدآیی راهکارهای تازه 

 برای حل
 مسائل کهنه ارتباطی

یط مختلف ارتباطی در گروه و نظارت رهبر باعث آن با خلق تجارب هیجانی تازه در شرا
شد تا اعضا متوجه ناکارسازی عمیق الگوهای ذهنی گذشته شوند. تسهیل پدیده آیی 
راهکارهای تازه برای حل مسائل کهنه ارتباطی. پیشرفتهای زوجین مرور شد و با برجسته 

زوجین نشان داده شد  کردن چرخه تعاملی جدید و مقایسه آن با چرخه ناکارساز قبلی به
که رفتار هدف کدام است. تنبت و تقویت مواضع تره و چرخه های ترین پیرامون رفتارهای 
دلبسته مدار و در نهایت اختتامیه جلسات و اجرای پس آزمون بر روی هر دو گروه آزمایش 

 و کنترل.

 یافته ها
ه بر مؤلف در این پژوهش اثربخشی مداخله روان شناسی مثبت گرا 

زوج گروه کنترل 15زوج )30های کنترل خشم و نشخوار فکری بر 
 2زوج گروه آزمایش( مورد بررسی قرار گرفت. جدول  15و 

میانگین و انحراف استاندارد اطلاعات جمعیت شناختی زنان متاهل 
 با نارضایتی زناشویی بالا را به تفکیک دو گروه ارائه می دهد.

 

 
 اف معیار سن به تفکیک دو گروه: میانگین و انحر2جدول

 F Sig انحراف معیار میانگین تعداد گروه

 620/0 480/0 52/4 50/44 15 روان شناسی مثبت گرا
   59/4 03/45 15 کنترل

 879/0 129/0 48/3 84/51 15 روان شناسی مثبت گرا
   50/3 34/54 15 کنترل

نشان داد که میانگین و انحراف استاندارد سن  2یافته ها در جدول 
، برای گروه آزمایش  03/45 ± 59/4آزمودنی ها در گروه کنترل 

سال بود مقایسه میانگین  50/44 ± 52/4روان شناسی مثبت گرا  
ها با استفاده از تحلیل واریانس نیز حاکی از عدم وجود تفاوت معنی 

دو گروه بود. همچنین میانگین و انحراف معیار  دار در میانگین سنی
، برای گروه آزمایش 34/54 ± 50/3سن تشخیص برای گروه کنترل 

 سال بود. 84/51 ± 48/3روان شناسی مثبت گرا  

از دیگر اطلاعات جمعیت شناختی مورد بررسی سطح تحصیلات و 
وت در سطح درآمد آزمودنی ها بود. با استفاده از آرمون خی دو تفا

فراوانی این مولفه در دو گروه مقایسه شد. همچنین بررسی تفاوت 
فراوانی در دو گروه با توجه به نتایج آزمون خی دو حاکی از عدم 
وجود تفاوت معنی دار در سطح تحصیلات و سطح درآمد در دو 

 گروه ازمایش و یک گروه کنترل بود.
 

 
 هت بررسی توزیع نرمال برای گروه آزمایش روان شناسی مثبت گراویلک ج-آزمون کلموگروف اسمیرنو و شاپیرو-3جدول

 ویلک-شاپیرو کلموگروف اسمیرنو 
 Df Sig آماره Df Sig آماره متغیرها

 093/0 26 933/0 013/0 26 194/0 1_کنترل خشم
 023/0 26 907/0 006/0 26 206/0 2_کنترل خشم
 030/0 26 912/0 055/0 26 169/0 3_کنترل خشم

 005/0 26 876/0 001/0 26 279/0 1_نشخوار فکری 
 001/0 26 833/0 001/0 26 314/0 2_نشخوار فکری 
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 002/0 26 862/0 002/0 26 225/0 3_نشخوار فکری 

 
نتایج آزمون توزیع نرمال شاپیر و ویلک در گروه آزمایش روان 

نشان داد که این مفروضه تنها در ابعاد کنترل شناسی مثبت گرا  
خشم و نشخوار فکری در مرحله پیگیری در مرحله پیش آزمون و 

 <05/0( اما سایر ابعاد برقرار نیست)P> 05/0پس آزمون برقرار)

P با توجه به عدم برخورداری توزیع نرمال در این مؤلفه ها، از .)
جانب احتیاط را رعایت  این رو در تعمیم نتایج این مؤلفه ها باید

 نمود.
 

 
 ویلک جهت بررسی توزیع نرمال برای گروه کنترل-آزمون کلموگروف اسمیرنو و شاپیرو -4جدول

 ویلک-شاپیرو کلموگروف اسمیرنو 
 df Sig آماره Df Sig آماره متغیرها

 048/0 26 921/0 010/0 26 199/0 1_کنترل خشم 
 004/0 26 872/0 001/0 26 252/0 2_کنترل خشم 
 192/0 26 947/0 020/0 26 187/0 3_کنترل خشم 

 035/0 26 915/0 055/0 26 169/0 1_نشخوار فکری 
 074/0 26 929/0 040/0 26 175/0 2_نشخوار فکری 
 022/0 26 906/0 002/0 26 219/0 3_نشخوار فکری 

نتایج آزمون توزیع نرمال شاپیر و ویلک در گروه کنترل نشان داد 
که مفروضه توزیع نرمال تنها برای ابعاد کنترل خشم در مرحله پیش 

( P < 01/0آزمون و پس آزمون در هر سه مرحله ارزیابی برقرار)
(. با P >01/0و برای سایر ابعاد و مراحل ارزیابی برقرار نیست)

ری توزیع نرمال در ابعاد باید در تعمیم نتایج توجه به عدم برخوردا
 این مؤلفه باید جانب احتیاط را رعایت نمود.

در این پژوهش مؤلفه های کنترل خشم و نشخوار فکری در دو     
 گروه و برای سه مرحله ارزیابی مورد بررسی قرار گرفت. 

 
 نشخوار فکری به تفکیک گروه و آزمونپیگیری کنترل خشم و  -پس آزمون -میانگین نتایج پیش آزمون-5جدول

 مقایسه پیش آزمون ها در سه گروه کنترل خشم متغیر وابسته

 روان شناسی مثبت گرا ازمایش
975/1=F 

146/0=Sig 

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون آزمون
 57/16 34/17 61/10 میانگین

 39/4 11/4 29/4 انحراف معیار
 پیگیری در سه گروهمقایسه  کنترل شاهد
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون آزمون

563/64=F 
 88/11 26/11 42/10 میانگین 0001/0

 02/3 09/3 70/3 انحراف معیار
 روان شناسی مثبت گرا ازمایش

367/3=F 

050/0=Sig 

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون آزمون
 92/13 84/10 88/16 میانگین

 29/1 28/1 24/1 انحراف معیار
 مقایسه پیگیری در دو گروه کنترل شاهد
 F=123/9 پیگیری پس آزمون پیش آزمون آزمون

 50/15 92/16 46/17 میانگین 0001/0
  79/1 35/1 30/1 انحراف معیار
 مقایسه پیش آزمون در دو گروه نشخوار فکری متغیر وابسته

 F=208/0  روان شناسی مثبت گرا 1آزمایش
813/0=sig پیگیری پس آزمون پیش آزمون آزمون 
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 میانگین
 انحراف معیار

07/18 
05/1 

15/11 
73/0 

07/14 
93/0 

 مقایسه پیگیری در دو گروه  کنترل  شاهد
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون آزمون

305/41=F 
001/0= sig میانگین 

 انحراف معیار
19/18 
23/1 

53/16 
85/1 

53/16 
47/1 

نشان داد که میانگین سطح نشخوار فکری و کنترل  6نتایج جدول 
خشم در مرحله پیش آزمون بین دو گروه تفاوت معنی داری وجود 
ندارد که حاکی از همگن بودن دو گروه در این مرحله می باشد، 

حاکی از وجود تفاوت معنی دار مقایسه میانگین ها در پس آزمون 
بود که اثربخشی مداخله روان شناسی مثبت گرا در مقایسه با گروه 
کنترل است. همچنین وجود تفاوت معنی دار در مرحله پیگیری بین 

 دو گروه نشانگر پایداری اثربخشی مداخلات می باشد. 
 

بررسی اثربخشی روان شناسی مثبت گرا  بر کنترل خشم و نشخوار 
 یفکر

جهت بررسی اثربخشی روان شناسی مثبت گرا  بر کنترل خشم و 
نشخوار فکری از تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر چند متغیری 
استفاده شد. از این رو ابتدا پیش فرض های این آزمون برای هر متغیر 

، P >001/0مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون کرویت بارتلت)
441/479 =X2 ) بیانگر رعایت پیش فرض این آزمون

بود)همبستگی بین متغیرهای وابسته(، سپس نتایج آزمون ام باکس 
جهت بررسی مفروضه همگنی ماتریس کوواریانس بررسی شد که 
نشان داد این مفروضه برای مؤلفه های مورد بررسی برقرار نمی 

 P ،413/1 =42/7627 ،231F ،75/603 > 001/0باشد)

=BoxMته با توجه به بالا بودن حجم نمونه دو گروه می ( که الب
توان گفت این آزمون نسبت به تخطی از این مفروضه مقاوم است. 
سپس مفروضه کرویت با استفاده از آزمون موچلی برای همه ی 
متغیر های مورد بررسی اجرا شد و نتایج این آزمون نشان داد که این 

( و برای P <05/0)مفروضه برای متغیرهای کنترل خشم برقرار
( و باید از P > 001/0مؤلفه های نشخوار فکری برقرار نیست)

نتایج تصحیح شده گرین هاوس گیسر استفاده کرد. سپس مفروضه 
همگنی واریانس خطا با استفاده از آزمون لون بررسی شد و نتایج این 
تحلیل نشان داد که این مفروضه برای مؤلفه کنترل خشم و نشخوار 

  ( برقرار نمی باشد. نتایج آزمون اثر بین گروهیP< 05/0فکری )
جهت بررسی اثربخشی بر ابعاد مورد بررسی نشان داد که در دو 
گروه کنترل و آزمایش در متغیر کنترل 

(، نشخوار فکری P،655/71،=F<001/0خشم)
(001/0>P،362/99=Fتفاوت معنی داری ،)   بین دو گروه آزمایش

قایسه میانگین ها حاکی از بالاتر رفتن کنترل و کنترل وجود دارد و م
خشم و کاهش نشخوار فکری در گروه آزمایش نسبت به گروه 

 ارائه شده است. 6کنترل بود. نتایج این آزمون در جدول 
 

 
 . نتایج آزمون جهت مقایسه اثر بین گروهی در دو گروه آزمایش و کنترل6جدول

 F Sig 2ȵ میانگین مجذور Df مجموع مجذور متغیر

 589/0 001/0 655/71 855/97 1 855/97 کنترل خشم
 665/0 001/0 362/99 558/91 1 558/91 نشخوار فکری

همچنین نتایج آزمون اثر درون گروهی جهت مقایسه بین مراحل 
آزمون ها در دو گروه نشان داد که اثر عامل زمان برای متغیرهای 

(، 2ƞ ،001/0>P ،21/186 =63/1FGG=788/0کنترل خشم)
= 2ƞ ،001/0>P ،21/186=788/0نشخوار فکری)

63/1FGG(رضایت جنسی ،)2=788/0ƞ ،001/0>P 
،21/186 =63/1FGG معنی دار است. نتایج این تحلیل به ،)

 ارائه شده است. 7صورت کامل در جدول 
 

 
 .  مقایسه جفتی گروه آزمایش و کنترل در مراحل ارزیابی7جدول 

سطح معنی  خطای استاندارد اختلاف میانگین 2گروه  1گروه آزمون مولفه
 داری

 کنترل خشم
 109/0 353/0 577/0 کنترل روان شناسی مثبت گرا پیش آزمون
 001/0 366/0 077/6 کنترل روان شناسی مثبت گرا پس آزمون

 001/0 434/0 577/1 کنترل روان شناسی مثبت گرا پیگیری

 نشخوار فکری
 719/0 318/0 -115/0 کنترل روان شناسی مثبت گرا پیش آزمون
 001/0 392/0 -385/5 کنترل روان شناسی مثبت گرا پس آزمون
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 001/0 343/0 -462/2 کنترل روان شناسی مثبت گرا پیگیری

 
ر بنتایج این پژوهش نشان داد که مداخله روان شناسی مثبت گرا    

ابعاد مورد بررسی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل اثربخش 
بوده است و مقایسه میانگین های دو گروه در مراحل پس آزمون و 

 پیگیری حاکی از پایداری اثر مداخله در گروه آزمایش بود. 
 

 نتیجه گیری
روان شناسی مثبت گرا  بر بهبود کنترل خشم و نشخوار فکری در 

با نارضایتی زناشویی بالا موثر است؛ و در طول زمان زنان متاهل 
دارای ماندگاری اثر )پایداری( است. در پژوهش حاضر میانگین 
متغیر کنترل خشم و نشخوار فکری در مرحله پیش آزمون بین دو 
گروه تفاوت معنی داری وجود نداشت که نشانگر همگن بودن دو 

فاوت بین دو  گروه گروه پژوهش در مرحله پیش آزمون بود، اما ت
در مراحل پس آزمون و پیگیری تفاوت معنی داری بود که می تواند 
حاکی از اثربخشی مداخله بر متغیر کنترل خشم و نشخوار فکری و 
نیز پایداری اثربخشی در مرحله پیگیری باشد. در تببین یافته های 

ن با توجه با تاثیر مثبت ایاین پژوهش می توان گفت، به طور کلی 
ها، در جهت سازش با موقعیت و کاهش فشارهای روانی گونه برنامه

تواند مفید واقع شود. روانشناسی مثبت نگر عمدتاً به تقویت می
کردن توانایی ها و سرمایه های روانشناختی فرد توجه دارد. افراد 

هایی چون امید، خوش بینی، برای جلوگیری از بیماری باید از توانایی
انگیزش درونی و قابلیت روانی برخوردار باشند.  مهارت، پشتکار

توانیم ضعف های افراد را اصلاح مسئله این نیست که چگونه می
رورش های افراد را پتوانیم تواناییکنیم بلکه این است که چگونه می

شناسی مثبت نگر در پی آن است روان. (20) دهیم و تقویت کنیم
کند و استعدادهای آنان را شکوفا  و پر بارتر که افراد را نیرومند تر

ی علمی کارکردهای بهینه و کند. روانشناسی مثبت نگر مطالعه
مطلوب انسانی است این رویکرد بر نقاط قوت، استعدادهای بالقوه 

د گردو شکوفایی این استعدادها تکیه دارد و با این هدف موجب می
و چه به  کند. چه به صورت فردیاز عواملی که به افراد کمک می

صورت جمعی به رشد و بالندگی برسند، شناخت بیشتری پیدا کنیم. 
با پدید آیی روانشناسی مثبت نگر در چند دهه اخیر توانمندی ها و 
ارتقای سطح سلامت و بهزیستی روانشناختی افراد به خصوص افراد 
مبتلا به بیماریهای مزمن همواره تاکید بر بالفعل نمودن استعدادهای 

یری از اضمحلال  روانی وی بسیار مورد توجه قرار گرفته و جلوگ
ای که علم روانشناسی دست خوش تغییر بنیادی از است. به گونه

پرداختن صرف به ترمیم آسیب ها در جهت بهینه سازی کیفیت 
مثبت نگری بجای تاکید بر عواطف منفی، عواطب . (21) زندگی شد

 گذاشتن روی ضعف کند و بجای انگشتمثبت نگر را بررسی می
کند و برای دستیابی به آن باید انسان به توانمندی انسان توجه می
مثبت اندیشی بدان معنا . (22) برنامه ریزی و تلاش کرد. به باور

دلیل و به صورت کاذب نیست که به مشکلات توجه نکنید یا بی
آل آن است که مشکلات را یادداشت کنید و خوش بین باشید. ایده

های فلج کننده احساسات ناخوشایند به جای آنکه در حلقهسپس ب

افتید، دست به کار حل مشکلات شوید، مثبت اندیشی بجای دام بی
ن های انساهای بشری بر تواناییها و ضعفتوجه مفرط به ناتوانایی

مثل شاد زیستن، لذت بردن، قدرت حل مسئله و خوش بینی متمرکز 
افزایش تحمل ناکامی زنان مبتلا به  شود، لذا نشاط، شادکامی ومی

روانشناسی مثبت نگر در پی آن است که از  شود.سرطان پستان می
نقاط قوت انسان به عنوان سپری در برابر بیماریهای روانی بهره گیرد 
به این منظور عواملی که سبب سازگاری و رضایت هر چه بیشتر 

گردند، بنیادی آدمی در مواجهه با نیازها و تهدیدهای زندگی می
ترین سازه های مورد مطالعه در این رویکرد هستند )سلیگمن، 

شناسی توان گفت رواندر تبین یافته پژوهش حاضر می (.2005
شناسان است که بر نیاز به درک مثبت جنبش جدیدی در میان روان

جنبه مثبت تجربه انسان و چیزهایی که به زندگی آنها ارزش 
بر درک و بهتر کردن جنبه منفی بیماری  دهد. علاوه بر اینمی

کند.  بسیاری از بیماران مبتلا به سرطان توجه می شناسی و پریشانی
پس از گذشت مدتی از درمان و مواجه شدن با انبوهی از مشکلات 

های مربوط به بیماری و عوارض ناشی از درمان احساس و استرس
گیری نمایند. د کنارهاند از ادامه درمان خوخستگی کرده و حتی مایل

 کند تا روشیآموزش مهارتهای مثبت اندیشی به این افراد کمک می
 هایی که برعهدهرا که با تغیر در عملکرد و تغیر در وظایف و نقش

دارند، بهبود بخشند. چنین مهار تهایی در برگیرنده ایجاد تعاملی 
ران بیماتهای خود مدیریتی آرامبخش با دیگران است. با بهبود مهار

مبتلا به سرطان، خستگی  هیجانی و مسخ شخصیت کمتر و کفایت 
توان ها میدر تبیین دیگر این یافته کنند.شخصی بالاتری را تجربه می

گفت که، مطابق دیدگاه مثبت نگر، هیجانات و توانمندیها از بهترین 
های روانی هستند. پژوهشگران حوزه عوامل جلوگیری از آسیب

قاد دارند، پیشگیری تأکید برساختن توانمندیها و نه پیشگیری اعت
هاست؛ بنابراین توانمندیهای انسان، محافظی در برابر اصلاح ضعف

بیماریهای روانی است. شهامت، خوشبینی، مهارتهای ارتباط بین 
ای از این فردی، رعایت کردن اخلاق کار، امید، صداقت نمونه

نتایج تحقیقات مختلف در مورد، . (23) توانمندیها محسوب می شود
دهد که نشان می. (24) اثربخشی پیشگیرانه مداخلات مثبت نگر

شناسایی و ارتقای هیجانات مثبت و افزایش انعطاف پذیری روان
شناختی به عنوان یک سد محافظت کننده، از ابتلای افراد به 

های مزمن و تنش های زندگی جلوگیری افسردگی، اضطراب، آسیب
درمانی مثبت نگر نه تنها از طریق رسد روانبه نظر می ند.کمی

تواند از ای مؤثر و مستقیم میکاهش نشانگان منفی بلکه به گونه
طریق ایجاد هیجانات مثبت، توانمندیهای منش و معنا موجب تغییر 
آسیب پذیری به تاب آوری شود. این رویکرد در بیماران مبتلا به 

 تواند بسیار کمک کننده باشد. ان میسرطان به خصوص سرطان پست
مثبت اندیشی شکلی از فکر کردن است که برحسب عادت در پی 

ی باشد.  نحوهبه دست آوردن بهترین نتیجه از بدترین شرایط می
ی برخورد با آن را مشخص ی یک رویداد، شیوهتفکر افراد درباره

را قادر میای از فکر کردن است که فرد کند. تفکر مثبت، شیوهمی
ها، علایق و استعدادهای ها، احساسسازد نسبت به رفتارها، نگرش
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خود و دیگران برداشت و تلقی مناسبی داشته باشد و با حفظ آرامش 
مثبت اندیشی  ترین تصمیم را بگیرد. و خونسردی بهترین و عاقلانه

گردد. انعطاف پذیری در باعث افزایش انعطاف پذیری در فرد می
ها نقش بسیار مهمی دارد. هنگامیکه فرد انعطاف رغبتپیدایش 

پذیری روانی داشته باشد نتایج مورد انتظار مثبتی را برای فعالیتی در 
شود اگر هم در طول روند انجام گیرد به انجام آن راغب مینظر می

های آن فعالیت با سختی روبه رو شود با جایگزین کردن  فعالیت
الیتهایش تلاش می کند، بنابراین مهارتش مناسب برای رسیدن به فع

تایج کند و انتظار نیابد و احساس انعطاف پذیری بیشتر میافزایش می
در تبیین این فرضیه باید گفت که وقتی فرد  مثبت تری را دارد.

احساس آرامش عمیق حاصل از مهارتهای مثبت اندیشی را در عمق 
توجه ندارد. به وجود خویش درک کند دیگر به محرکهای محیطی 

وضوح خواهد فهمید که آرامش، عشق و لذت همگی در درون 
خودش است.  درخواهد یافت که همه رنج ها و دردها و اندوه 
موجود در دنیا بخاطر آن است که بشر در درک و استفاده از این 
منبع درونی آرامش، عشق، شادی و خوشبینی خود را محروم ساخته 

حساسات بد و ناخوشایندی که بعضی است.  خواهد فهمید که ا
اوقات وجودش را فرا می گیرند به خاطر دیدن دنیا از پنجره های 
اشتباه است.  وقتی درک کند که هدفش دسترسی عمیق تر به منابع 
درون وجود خودش است و این نه تنها به خاطر خودش بلکه به 

ایش خاطر همه انسان هایی که اطرافش هستند.  آن زمان زندگی بر
دلیل موفقیت رویکرد درمانی معنایی زیبا و عمیق خواهد یافت. 

های مثبت اندیشی در درمان انواع گوناگون مشکلات و گروه
مختلفی از افراد این است که این رویکرد به دنبال تغییر محتوای فکر 
نیست بلکه به دنبال پذیرش و تجربه فعالانه تجربیات و احساسات 

از اجتناب تجربی است. به همین دلیل، با  در زمان حال و پرهیز
ی آگاهانه و فعالانه تجربیات و پرهیز از اجتناب کمک به تجربه

 ایشود و فرد به گونههای فرد گسترده میتجربی، دامنه تجربه
 نگرد. ها و تجربیات میتر به فرصتتر و گشودهمنعطف

 

 تشکر و تقدیر
 درمانی غرب شهر تهران کههای زوج مسئولین کلینیک تمامی از

یاری نمودند، تشکر  را پژوهشگران تحقیق، این رسیدن ثمر به در
 گردد. و قدردانی می
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