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 ٨٨ ..................... ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ آزمون شاپيرو ) ٣ ‐ ٤ ( جدول
 رفتـاري بـر بهزيـستي ‐ نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني به روش شـناختي ) ٤ ‐ ٤ ( جدول

 ٨٩ .............................. ................................ ................................ ................................ کيفيت زندگي زناشويي ذهني و
 ٨٩ ................ ميانگين و انحراف استانداردنمرات پيش آزمون و پس آزمون مولفه عواطف مثبت ) ٥ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٠ ............ ................................ ................................ نتايج آزمون لوين پيش فرض برابري واريانسها ) ٦ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٠ .................... ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ آزمون شاپيرو ) ٧ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٠ ............ ................................ واريانس تاثير آموزش شادماني بر عواطف مثبت نتايج تحليل كو ) ٨ ‐ ٤ ( جدول
 ٩١ ................ ميانگين و انحراف استانداردنمرات پيش آزمون و پس آزمون مولفه عواطف منفي ) ٩ ‐ ٤ ( جدول
 ٩١ ......... ................................ ................................ نتايج آزمون لوين پيش فرض برابري واريانسها ) ١٠ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٢ ................. ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ آزمون شاپيرو ) ١١ ‐ ٤ ( جدول

 ٩٢ ........... ................................ نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني بر عواطف منفي ) ١٢ ‐ ٤ ( ول جد
 ٩٢ ......... ت از رابطه ميانگين و انحراف استانداردنمرات پيش آزمون و پس آزمون مولفه رضاي ) ١٣ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٣ ......... ................................ ................................ نتايج آزمون لوين پيش فرض برابري واريانسها ) ١٤ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٣ ................. ................................ ال بودن توزيع نمره ها ويلک پيش فرض نرم ‐ آزمون شاپيرو ) ١٥ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٤ . ................................ نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني به بر رضايت از رابطه ) ١٦ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٤ .......................... ميانگين و انحراف استانداردنمرات پيش آزمون و پس آزمون مولفه تعهد ) ١٧ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٥ ......... ................................ ................................ نتايج آزمون لوين پيش فرض برابري واريانسها ) ١٨ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٥ ................. ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ زمون شاپيرو آ ) ١٩ ‐ ٤ ( جدول
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 صفحه عنوان
 ٩٥ ......................... ................................ نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني بر تعهد ) ٢٠ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٦ ........................ ميانگين و انحراف استانداردنمرات پيش آزمون و پس آزمون مولفه اعتماد ) ٢١ ‐ ٤ ( جدول
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 ٩٩ ................. ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ آزمون شاپيرو ) ٢٧ ‐ ٤ ( جدول
 ٩٩ ................ ................................ نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني بر صميميت ) ٢٨ ‐ ٤ ( جدول
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 ٩٩ ......... ................................ ................................ ................................ ................................ ................................ جنسي
 ٩٩ ......... ................................ ................................ نتايج آزمون لوين پيش فرض برابري واريانسها ) ٣٠ ‐ ٤ ( جدول
 ١٠٠ ................. ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ آزمون شاپيرو ) ٣١ ‐ ٤ ( جدول
 ١٠٠ ........................... نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني بر شور و هيجان جنسي ) ٣٢ ‐ ٤ ( جدول
 ١٠٠ ............ آزمون و پس آزمون مولفه کيفيت عشق ميانگين و انحراف استانداردنمرات پيش ) ٣٣ ‐ ٤ ( جدول
 ١٠١ ......... ................................ ................................ نتايج آزمون لوين پيش فرض برابري واريانسها ) ٣٤ ‐ ٤ ( جدول
 ١٠١ ................. ................................ ويلک پيش فرض نرمال بودن توزيع نمره ها ‐ آزمون شاپيرو ) ٣٥ ‐ ٤ ( جدول
 ١٠٢ ............ ................................ نتايج تحليل كوواريانس تاثير آموزش شادماني بر کيفيت عشق ) ٣٦ ‐ ٤ ( جدول
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 فصل اول
 ت پژوهش ا ي کل

 مقدمه ١ ‐ ١
 ي اعضاء معرف ي ست ي ش سلامت و بهز ي در افزا ي ه اجتماع ي خانواده را به عنوان عامل اول ي سازمان بهداشت جهان

 ن ي ط سالم و سازنده و روابط گرم وتعامل ب ي رنده مح ي اگر کانون خانواده در بر گ ). ٢٠٠٣ ، ١ کمپل ( کرده است
 يي ارتباط سازنده در خانواده به توانا . خانواده شود ي رفت اعضا ش ي تواند موجب رشد و پ مي باشد ي م ي صم ي فرد

 ). ١٩٩٦ ، ٢ مندنهال ( گر دارد ي مثبت نسبت به همد ي دگاه ي ارتباط موثر و اتخاذ د ي خانواده در برقرار ي اعضا
 يي ا ي شه در سلامت و پو ي خانواده ر يي ا ي سلامت و پو . خانواده مورد توجه هستند ي ن به عنوان هسته اصل ي زوج

 هاي ي ژگ ي ن و ي از مهمتر . محرک و جهت دهنده خانواده به حساب آورد ي رو ي توان ن مي ن را ي زوج . ن دارد ي زوج
 ن ي در ا . است گرايي مثبت ي ا به طور کل ي رامون و ي برخورد مثبت و سازنده با جهان پ يي توانا ، خانواده متعادل

 زنده و الهام بخش آن را مورد و آم ، مثبت هاي جنبه ، ها ده ي پد خانواده هنگام مواجه با مسائل و ي صورت اعضا
 ). ٢٠٠٣ ، ٣ گمن ي سل ( کنند مي ي چشم پوش ي منف هاي دهند و از جنبه مي توجه قرار

 هاي ت ي ن آرزو به بهبود وضع ي در ابتدا ا . هست بشر بوده و ي مطلوب همواره آرزو ي ت زندگ ي ف ي داشتن ک
 ، شتر ي ب ي محدود بود و تنها داشتن رفاه ماد و مسکن ي جسم ي سلامت ، لات ي تحص ، زان درآمد ي ل م ي افراد از قب ي ظاهر
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 ا پنهان در نقطه ي به شکل آشکار ي ت زندگ ي ف ي ک ). ١٩٨٢ ، ١ ست ي هورنکو ( بهتر را داشت ي ت زندگ ي ف ي ک ي ن ع م
 و لذت بخش آميز ت ي رضا ، ي عمر است که ممکن است عال هاي رد و منظور از آن سال ي گ مي ت قرار ي مقابل کم

 ). ٢٠٠٦ ، ٢ ش ي فر ( باشد
 ي عال هاي به استاندارد ، او توجه کرده ي ط زندگ ي و به شخص و مح است ي اد ي شه بن ي ک اند ي ي ت زندگ ي ف ي ک

 ي ت زندگ ي ف ي ک . ت است ي و رضا سلامت ، ثروت ، ت ي موفق ، ي مانند خوشحال ي م مثبت ي شد و در بردارنده مفاه ي اند مي
 خود و استفاده سلامت ي ه فرد در حيط ( مهارتهاي رفتاري است : ن بخش ي اول . چهار بخش است ي دارا ي عموم

 كه از طريق استانداردهاي اجتماعي مورد ) كند مي مناسب از زمان و رفتارهاي اجتماعي تا چه اندازه خوب عمل
 كيفيت محيطي است كه از طريق معيارهاي شخصي از قبيل آب و هوا و : دومين بخش . گيرند مي قضاوت قرار

 زندگي درك شده است كه كاملاً ذهني بوده و كيفيت : بخش سوم . گيرد مي كيفيت مسكن مورد قضاوت قرار
 دوستان ، استفاده از اوقات بيكاري ، محيط اطراف ، مسكن ، خانواده ، ارزيابي خود فرد از سلامتي ي ه منعكس كنند
 سلامت روانشناختي است كه جنبه كلي از سلامت روان را در بر : بخش چهارم . باشد مي زندگي هاي و ساير حيطه

 نقل از ( وضعيت عواطف مثبت و رضايت كلي از زندگي است ، هيمي چون افسردگي گيرد و شامل مفا مي
 ). ١٣٨٦ ، ان ي غلامعل

 ي ست؟ آنها رو ي چ ٣ خوب ي کردند که زندگ مي ن سوال فکر ي متفکران درباره ا ، هزاران سال ي برا
 ت ي ف ي نده ک ن کن يي تع هاي ي ژگ ي نش نسبت به خود به عنوان و ي ا ب ي لذت ، گران ي همچون دوست داشتن د هايي ملاک

 ن است که فرد تصور ي دهد ا مي ل ي خوب را تشک ي درباره آنچه زندگ ي گر ي ده د ي اما عق . اند ه توجه کرد ، ي زندگ
 ط ي است و به شرا ي ف ذهن ي ک تعر ي ي ت زندگ ي ف ي ف از ک ي ن تعر ي ا . خوب برخوردار است ي کند که از زندگ

 ا ي ن که آ ي خود در مورد ا ، هر فرد ، دگاه ي ن د ي در ا . ست ي وابسته ن ، گران ي ل ثروت و داشتن روابط با د ي از قب ي رون ي ب
 ده ي نام ي ذهن ي ست ي بهز ، خوب ي ف زندگ ي وه تعر ي ن ش ي ا . رد ي گ مي م ي تصم ، ر ي ا خ ي اش ارزشمند است ي زندگ

 مثل ي شناخت هاي ي اب ي شان اشاره دارد که شامل ارز ي افراد از زندگ ي اب ي به ارز ي ذهن ي ست ي ف بهز ي تعر . شود مي
 ي افراد هنگام . باشد مي ي جانات مثبت و منف ي همچون احساسات ه ، ي عاطف هاي ي اب ي و ارز ي ت از زندگ ي رضا
در ، را احساس کرده ي ند کم ي جانات ناخوشا ي اد و ه ي ند ز ي جانات خوشا ي کنند که ه مي را تجربه ي ذهن ي ست ي بهز
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 باشند ي شان راض ي را تجربه کنند و از زندگ ي کم هاي اد ودرد ي ز هاي لذت ، ر شوند ي جالب درگ هاي ت ي فعال
 ). ٢٠٠ ، ١ نر ي د (

 رانه ي شگ ي پ هاي ش گرفت برنامه ي در پ ي ذهن ي ست ي و بهز ي ت زندگ ي ف ي بهبود ک ي توان برا مي که هايي از راه ي ک ي
 د ي ن با ي ن که زوج ي ل ا ي از دلا ي ک ي . ن است ي به زوج ي طه آموزش شادمان ي ن ح ي مثبت و در هم ي از جمله روانشناس

 علم . وجود دارد ي و سلامت ي ن سطح شاد ي ب ي نسبتا قو ي ن است که ارتباط ي ش دهند ا ي افزا خود را ي سطح شاد
 مهم در هاي نه ي از زم ي ک ي کند و مي د ي تاک ي شاد اهميت بر ي ات زندگ ي ضرور ي ز با کشف رابطه با برخ ي د ن ي جد
 افراد شاد در ي ن نکته است که حت ي د ا ي قات مو ي تحق . است ي با سلامت جسمان ي ن ا ر رابطه شادم ي قات اخ ي تحق
 پس ). ۱۳۸۳ ، ي عابد ( شوند مي و آنفلوآنزا مبتلا ي چون سرماخوردگ ي ع ي شا هاي ي مار ي کمتر به ب گران ي سه با د ي مقا
 ي افراد نقش موثر ي ذهن ي ست ي و بهز ي ت زندگ ي ف ي و ک ي تواند در بهبود سلامت مي ي توان گفت آموزش شادمان مي

 يي زناشو ي ت زندگ ي ف ي ک و بهزيستي ذهني ي در ارتقا ي آموزش شادمان ي زان اثر بخش ي ن پژوهش م ي در ا . فا کند ي ا
 . رد ي گ مي قرار ي مورد بررس

 بيان مساله ٢ ‐ ١
 ن قرن تنها ي در ا . بوده است ي نسبت به زندگ ي دگاه آدم ي در مورد د گيري رات چشم يي قرن حاضر شاهد تغ

 شود مي ي جوامع تلق ي تلاش اساس ، ي ت زندگ ي ف ي بلکه ارتقاء ک ، به شکل معمول مطلوب نبوده ي حفظ زندگ
 ). ١٣٨٤ ؛ همکاران ان و ي ن ي نائ (

 به عنوان نتيجه کنش مقابل بين شخصيت افراد و پيوستگي رويدادهاي زندگي تعريف ٢ کيفيت زندگي
 ‐ اقتصاد ‐ دانش ‐ آزادي : زندگي مثل هاي رويدادهاي زندگي بين يک مجموعه چند بعدي از حوزه شودو مي

 فيت زندگي بر مجموعه تشکيل دهنده افتدوکي مي محيط زيست و تفريح اتفاق ‐ مذهب ‐ روابط اجتماعي ‐ امنيت
 کيفيت زندگي را خوشنودي از ) ١٩٩١ ( ٤ نوردون فلت ). ٢٠٠٦ ، ٣ هاجيران ( گذارد مي زندگي تأثير هاي حوزه

 اجتماعي ‐ ٣ رواني ‐ ٢ ي جسم ‐ ١ : توان به چهار بعد عملکرد مي کيفيت زندگي را . کند مي زندگي توصيف
 ). ١٩٨٨ ، ٧ من و ويس ٦ پورتنوي ، ٥ برگر ( معنوي تقسيم كرد ‐ ٤
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 از اصطلاحات بسياري براي توصيف کيفيت . کيفيت زناشويي است ، کيفيت زندگي هاي يکي از حيطه
 با ). ١٩٧٦ ، ١ لويس و اسپاينر ( يکپارچگي و تعهد استفاده شده است ، شادماني ، رضايت ، زناشويي از قبيل سازگاري

 وجود ندارد که علت آن تا حدي به نبود يک فوق توافق زيادي هاي اين حال در مورد معناي هر يک از اصطلاح
 کيفيت زندگي زناشويي ). ١٩٩٠ ، ٢ گلن ( گردد مي نظريه واحد در مورد چيستي کيفيت زندگي زناشويي باز

 از ارزشها که شامل پيوستاري است که اي ه دامن ، ارزشيابي دروني رابطه زوجين دربعضي ابعاد و ارزشهاست
 ، کيفيت زناشويي بالا به سازگاري مطلوب . کند مي زناشويي را منعکس مشخصات وسيعي از تعامل و کارکرد

 کيفيت زندگي زناشويي ). ١٣٨٥ ، تبريزي ( شود مي ارتباط مناسب و سطح بالايي از رضايت مندي زناشويي منجر
 ، ٤ ن و هولما ٣ لارسون ( يابد مي درخلال زمان تغيير ، زيرا ماهيت و کيفيت روابط ميان افراد ، يک مفهوم پويا است

 براي سنجش کيفيت اي ه دو شيو ) ١٩٩٨ ، گلن ( متعددي وجود دارد هاي براي تبيين کيفيت زناشويي راه ). ١٩٩٤
 و ‐ ٢ » مثلاً ارزيابي شادماني يارضايت « بررسي احساسات افراد دريک رابطه ‐ ١ : زناشويي شناسايي کرده است

 . » الگوهاي ارتباطي بررسي « بررسي خود رابطه
 مربوط به تفسير شخصيت است و آن را به عنوان ارزيابي هاي ختار مهم در پژوهش يك سا ٥ ي ذهن ي ست ي بهز

 اهميت توجه به اين ). ٢٠٠٧ ، ٦ والكر و شيماک ( كنند مي مثبت از زندگي و تعادل ميان عاطفه مثبت و منفي تعريف
 ين مسئله اهميت شود و آن قدر ا مي ملي تهيه هاي شاخص ي ذهن ي ست ي مسئله تا حدي است كه امروزه در مورد بهز

 ، از نظر كيس ). ٢٠٠٥ ، دينر ( براي جامعه خود ساخته است ي ذهن ي ست ي دارد كه هر كشور يك شاخص ملي بهز
 . كيفيت زندگي فرد با ديگر واحدهاي اجتماعي را در برمي گيرد ، بهزيستي ذهني ) ٢٠٠٢ ( ٧ اشموت كين و ريف

 كلي هاي و ارزيابي ها قلمرو و رضايت ، جاني افراد هي هاي است كه پاسخ هايي سلامت ذهن مقوله وسيعي از پديده
 براي مفهوم اي ه مدلي سه مولف ) ١٩٩٦ ( در سال ٨ اينكوك و اويشي ، دينر . شود مي رضايت از زندگي را شامل

 . سطوح پايين عاطفه ناخوشايند ) عاطفه خويشاوند و ج ) رضايت ب ) الف . پيشنهاد كردند ي ذهن ي ست ي نظري بهز
 ص رضايت از زندگي و غالباً خوشي را تجربه كند و فقط گاه گاهي هيجاناتي مثل شود اگر شخ مي گفته

 اگر از زندگي خود ناراضي باشد ، داراي سلامت ذهن بالا خواهد بودو بر عكس ، غمگيني و خشم را تجربه نمايد
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 داراي ، د و خوشي و علاقه اندكي را تجربه نمايد و هيجانات پيوسته منفي مثل خشم و اضطراب را احساس كن
 براي افزايش کيفيت زندگي زناشويي و بهزيستي ذهني ). ١٣٨٣ ، مظفري و هاديان فرد ( سلامت ذهن پاييني است

 ) ٢٠٠٦ ، دينر به نقل از فريش ( به زوجين است ١ گوناگوني وجود دارد که يکي از آنها آموزش شادي هاي شيوه
 خوب در هاي ديگري نيروهاي مثبت بشري و عادت روانشناسي مثبت را اتحاد آزاد از علاقه به مطالعه شادي و

 شادماني را ميزاني که يک فرد ) ١٩٩١ ( ٢ وينهوون . داند مي کمک به پيشرفت مردم براي يک کيفيت زندگي برتر
 ترجمه ، ١٣٧٥ ( گ به گفته آيزن . کند مي کند تعريف مي درمورد کيفيت کلي مطلوبيت زندگي اش قضاوت

 ، وجد ، مسرت ، خوشي ، خرسندي ، نشاط ، از کلمات مثبت از قبيل اي ه ع شادي با مجمو ) فيروزبخت و بيگي
 از قضاوت اي ه شادي را درج ) ٢٠٠١ ( و همچنين وينهوون . هم معنا است بيني خوش دلخوشي و ، لذت ، سرخوشي

 داند و همچنين او شادي را مي شخصي در مورد کيفيت کلي زندگي در زمان حال و به صورت يک ارزيابي مثبت
 به اعتقاد لاما مهمترين هدف زندگي ما رسيدن به شادي است چه انسان . داند مي دوست داشتن زندگي به معناي

 ؛ ٤ و کاتلر ٣ لاما ( است حرکت و فعاليت انسان براي دست يافتن به اين هدف ، معتقد به اصول مذهبي باشد يا نباشد
 ). ي ع ي ترجمه شف ، ١٣٨٢

 هدف نهايي . فيت زندگي زناشويي منحصر به فرد است ارتباط بين شادي و کي ) ٢٠٠٦ ( به گفته هاجيران
 کند که ارزيابي وسيع از کيفيت زندگي مي بهزيستي و شادي افراد است و وي پيشنهاد ، بهبود کيفيت زندگي

 متغيرهاي نامحسوس از احساسي که در شادي وجود دارد باشد به عبارت ديگر گيري يي بايد متکي بر اندازه زناشو
 شادي با چندين خصوصيت از کيفيت زندگي . کند مي زيستي و سرانجام شادي افراد را تعيين به ، کيفيت زندگي

 مهمترين ). ٢٠٠١ وينهوون ( آزادي و روابط صميمي هم راستااست ، زناشويي خصوصاً با سودآوري زياد
 خوشبينانه حالات چهره و قيافه فرد و محتواي ، بيان احساسات شاد توسط خود فرد : شادي عبارتند از هاي شاخص

 روي هم رفته باعث کيفيت ، عزت نفس و عملکرد ما موثر است ، از آنجايي که شادماني درسلامتي . کلام فرد
 ). ١٣٨٣ ، عابدي ( شود مي زندگي بهتر

 حذف درد و رنج و ايجاد ( تأكيد دارند كه وقتي تنش كاهش يابد موضوع اين ر شادماني ب هاي دوره
 دهد و فرويد نيز در اصل لذت به اين مي شادماني و بهزيستي رخ ) رواني رضايتمندي از نيازهاي جسماني و

 توان گفت كه شادماني و رفاه بيشتر در پي سازگاري بيشتر و آرامش رواني در مي رويكرد اشاره كرده است پس
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 ها شيوه شود و يكي از اين مي براي آموزش شادماني روشهاي مختلفي استفاده ). ٢٠٠٠ ، دينر ( شود مي خانه ايجاد
 چهارده اصل داردو زير بناي آن اين است كه ) ١٩٧٧ ( برنامه شادي فوردايس . است ١ آموزش شادماني فوردايس

 شناختي و هاي رويكرد اين برنامه تركيبي از نظريه . شاد باشد ، تواند همانند افراد شاد مي اگر شخصي بخواهد
 به روش اضر بررسي تأثير آموزش شادماني با توجه به موارد مذكور مسئله اصلي پژوهش ح . رفتاري است

 . باشد شهر اصفهان مي مردان و زنان كيفيت زندگي زناشويي بهزيستي ذهني و بر ي رفتار ‐ ي شناخت

 اهميت و ارزش تحقيق ٣ ‐ ١
 و فشارهاي رواني روبه افزوني گذاشته و زندگي را به ها ميزان ناكامي ، با صنعتي شدن و پيچيده شدن روابط

 زوجين تلخ كرده افراد ديگر به ارضاي نيازهاي اوليه راضي نيستند و نيازهاي جديدي برگستره كام برخي از
 نيازهاي قبلي پا برعرصه وجود گذاشته و زوجين نيز از اين قاعده مستثني نبوده و نسبت به نسلهاي قبل تكاليف

 داده شود كه يكي از هايي جين آموزش شود كه در اين زمينه بايد به زو مي را بر عهده دارند و احساس تري پيچيده
 شود زوجين بهتر بتوانند زندگي خود را اداره كنند در عين حال مي تواند شادي باشد كه باعث ها مي اين آموزش

 گيري كه به شكل اي ه شادماني و سرزندگي هم به عنوان يكي از مهمترين نيازهاي رواني بشر به دليل تأثيرات عمد
 و . لام مجموعه زندگي انسان دارد هميشه ذهن انسان را به خود مشغول كرده است شخصيت آدمي و دريك ك

 كند بيماري رواني و نبود شادي و سرزندگي مي يكي از مشكلاتي كه جامعه بشري و زندگي زناشويي را تهديد
 و . ته است زيادي انجام گرف هاي در آن است كه در همه جوامع براي تأمين شادماني و سلامت روان افراد تلاش
 توان علاوه بر ايجاد محيطي مي بنابراين با استفاده از روشهاي شادي بخش در جريان آموزش شادي به زوجين

 محيطي ، اجتماعي ، جسمي ، رضايت بخش براي زوجين با بسياري ديگري از مشكلات از جمله مشكلات رواني
 و زوجين بكاهد و ها مشكلات دروني خانواده مقابله شود و در نهايت باعث ارتقا كيفيت زندگي زوجين شود و از

 . با كيفيت بهتر شويم هايي شاهد زندگي
 درماني مراكز مشاوره و روان : آن استفاده كنند هاي زير ميتوانند از يافته هاي انجام اين پژوهش گروه پس از

 ند در زمينه روانشناسي توا اين پژوهش مي هاي و همچنين آموزش و پرورش و معلمان و مشاوران و همچنين يافته
 . مثبت مورد استفاده قرار بگيرد
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