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      چكيده
 

جـدايي و  ن و خانواده،يرات زيانباري بر سلامت، جسم، رواتأثاند كه تعارضات زناشويي نشان داده هاپژوهش: زمينه و هدف
ر تعارضـات هـاي زنـدگي و مهـارت ارتبـاطي بـ مقايسه اثربخشي آموزش مهـارتطلاق دارد. هدف از انجام پژوهش حاضر 

  بود. زناشويي و بهزيستي روانشناختي همسران ناسازگار 
م وه كنتـرل انجـاپس آزمون و گر - براي انجام پژوهش كاربردي و شبه آزمايشي حاضر كه با طرح پيش آزمون  :كار روش

ه به بصورت داوطلبانه ك، 1400زوجين ناسازگار مراجعه كننده به مراكز خدمات روانشناختي شهر كرمانشاه در سال شد از بين 
ر دو گـروه آزمـايش و دنفر انتخاب و به شيوه تصادفي  45ه بودند و از طريق فراخوان جهت شركت در اين دوره ثبت نام كرد

روانشناختي  و بهزيستي دهپرسشنامه تعارضات زناشويي تجديدنظر شها كنترل تقسيم شدند. قبل و بعد از مداخله تمام آزمودني
هفتـه اجـرا شـد.  بار دردقيقه اي و دو  45جلسه  13را تكميل كردند همچنين مداخلات دو گروه به صورت گروهي به مدت 

س چند متغيـري و آزمـون طرفه، تحليل كواريانهاي آماري تحليل واريانس يكآزمونو  SPSS-26افزار نرم ها بانهايتا داده
  تجزيه و تحليل شدند.   تعقيبي بنفروني

بر ه طور معني داري نسبت به گروه كنترل ب آموزش مهارت هاي زندگي و مهارت هاي ارتباطينتايج نشان داد كه  :هايافته
رمـان ري بـين دو داثربخش بوده انـد. همچنـين تفـاوت معنـاداتعارضات زناشويي و بهزيستي روانشناختي همسران ناسازگار 

   مشاهده نشد.
 .استفاده كنند مشاورير نظر ها زشود زوجين داراي تعارضات زناشويي از اين مداخلهبا توجه به نتايج پيشنهاد مي گيري:نتيجه
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Abstract   
 
Background & Aims: Marriage is a bond that binds not just two people who hope to be in love 
forever, but two families built on completely different foundations, traditions, value systems, and 
lifestyles. Therefore, it is not unusual for this encounter to lead to a host of adjustment, emotional, 
financial, and psychosocial problems (1). Reviewing these problems leads to marital conflicts and 
differences in the process of cooperation, interaction, and their daily communication (2). In 
general, marital conflicts occur when there is a lack of agreement and lack of compatibility 
between couples (3). The incompatibility of couples causes the absence of marital well-being, 
which also leads to feelings of anger, frustration and dissatisfaction (9). 
Psychological well-being includes self-acceptance, positive relationships with others, autonomy, 
mastery of the environment, purposeful living, and personal growth. Couples with high 
psychological well-being perceive more pleasant experiences and suffer less from pleasant 
emotions (10). In this regard, Azarnik et al. (1400) showed that communication skills training can 
increase the level of marital satisfaction and lead to the reduction of marital conflicts (11). 
On the other hand, communication skills are those skills through which people can engage in 
interpersonal interactions and the communication process; A process during which people share 
their information, thoughts, feelings with each other through verbal and non-verbal exchange (14). 
According to the stated content, it should be kept in mind that the present research is based on this 
basic question: Is there a relationship between the effectiveness of life skills training and 
communication skills on marital conflicts, conflict resolution styles and psychological well-being 
of incompatible spouses? 
Methods: In order to carry out this practical and quasi-experimental research, which was carried 
out with a pre-test-post-test design and a control group, among the incompatible couples who 
referred to the psychological service centers of Kermanshah in 1400, who volunteered and through 
an invitation to participate in this course. 45 people had registered and were randomly divided into 
two experimental and control groups. Before and after the intervention, all the subjects completed 
the revised questionnaire of marital conflicts and psychological well-being. Also, the interventions 
of the two groups were conducted as a group for 13 sessions of 45 minutes and twice a week. 
Finally, the data were analyzed with SPSS-26 software and statistical tests of one-way analysis of 
variance, multivariate analysis of covariance and Benferoni's post hoc test. 
Results: The results of the Wilkes lambda test with the value (F(8,21)=113.113, P=0.000<0.05) 
indicate the impact of life skills training on marital conflicts at the 5% error level. It was also 
found that after controlling the effect of the pre-test, life skills training is effective on marital 
conflicts (F(1,28)=865.617, p<0.05) (Table 3). 
Another finding showed that life skills training has an effect on the psychological well-being of 
couples (F(6,23)=114.234, P=0.000<0.05). Also, after controlling for the effect of the pre-test, it 
was found that life skills training is effective on psychological well-being. F(1,28)=534.878, 
p<0.05) (Table 4). 
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The results of the Wilkes Lambda test with the value (F(8,21)=115.310, P=0.000<0.05) indicate 
the effectiveness of communication skills training on marital conflicts. Also, after controlling the 
pre-test effect, the effectiveness of communication skills training on marital conflicts was 
confirmed (F(1,28)=631.731, p<0.05) (Table 5). 
Another finding showed that communication skills training has an effect on the psychological 
well-being of couples (F(6,23)=130.589, P=0.000<0.05). And after controlling the pre-test effect, 
communication skills training has an effect on psychological well-being (F(1,28)=502.673, 
p<0.05) (Table 6). 
According to table (7), by controlling the pre-test scores, the effect of the group on the post-test 
scores of marital conflicts is significant (F(1,42)=470.868, p<0.05). So that after the intervention, 
the scores of marital conflicts have decreased significantly. According to these findings, it can be 
said that teaching life skills and communication skills has improved marital conflicts in 
incompatible spouses. Also, according to the results of Benferoni's follow-up test, teaching life 
skills and communication skills led to a decrease in average marital conflicts in incompatible 
spouses. There was no significant difference between the effect of life skills training and 
communication skills training on marital conflicts of incompatible spouses. 
According to table (8), by controlling the pre-test scores, the effect of the group on the post-test 
psychological well-being scores is significant (F(1,42)=417.792, p<0.05). So that after the 
intervention, psychological well-being scores have increased significantly. According to these 
findings, it can be said that teaching life skills and communication skills has improved the 
psychological well-being of incompatible spouses. According to the results of Benferoni's follow-
up test, teaching life skills and communication skills led to an increase in average psychological 
well-being in incompatible spouses. There was no significant difference between the effect of life 
skills training and communication skills training on the psychological well-being of incompatible 
spouses. 
Conclusion: The results showed that life skills training has a significant effect on psychological 
well-being. In reference to this finding, it is possible to refer to the study of Khenifar (2013), 
which showed that teaching life skills through self-awareness training, a person becomes aware of 
his physical, mental, emotional characteristics, and thoughts, especially his emotions in the present 
moment, by teaching life skills The method of decision-making, problem solving, creative 
thinking, critical thinking and controlling emotions, coping with stress and communication skills, 
teaches flexibility to a person so that he can identify and criticize different solutions in the face of 
challenges (36). 
The results showed that communication skills training has a significant effect on marital conflicts. 
In explaining the effectiveness of communication skills training based on the modification of 
initial incompatible schemas on the reduction of marital conflicts, it can be said that since conflict 
is an integral part of marital relations and one of the common family problems that has attracted 
the attention of therapists, investigating the causes of conflicts and Also, strategies to reduce 
marital conflicts can have a significant effect on improving marital relations, so it can be 
concluded that communication skills training sessions are based on correcting incompatible 
schemas, learning communication skills, correcting schemas, feedback and training (39). 
The results showed that communication skills training is confirmed on psychological well-being 
and it can be said that communication skills training has a significant effect on psychological well-
being and its components. This means that proper communication increases the emotional and 
emotional intimacy of couples. If a couple can communicate in the right ways, they will not only 
have effective communication but also increase intimacy between them. On the other hand, 
increasing intimacy and emotional companionship of husband and wife increases their sensitivity 
towards each other; As a result, their emotional intercourse also increases (43). 
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 و همكاران كمانكش زهرا

  مقدمه
 دو فقـط نـه هم، به كه وابسته است پيوند يك ازدواج

 دو بلكـه باشـند، عاشـق هميشـه براي اميدوارند كه نفر
 و ارزشــي هــاينظام ها،ســنت ها،پايــه كــه بــر خــانواده
ــدگي هايســبك ــاملاً زن ــاوت ك ــاخته متف ــده س  .اندش
 از انبـوهي بـه برخورد اين كه نيست غيرعادي بنابراين،

اجتمـاعي  روانـي و مـالي احساسي، مشكلات سازگاري،
). مرور اين مشكلات منجـر بـه تعارضـات 1منجر شود (

ت زناشويي و اختلاف در فرآيند همكاري، تعامل، ارتباطا
تعارضات زناشـويي  ). بطور كلي2شود (يم هاآنروزمره 

عدم توافق و عدم سازگاري باشـد،  هازوجزماني كه بين 
) و ناشي از هماهنـگ بـودن زوجـين در 3دهد (يمرخ 

ــوع  ــتهن ــاي  هاخواس ــتلاف در رفتاره ــارات، اخ و انتظ
 غيرمسئولانه نسبت به ارتباط زناشويي و ازدواج اسـت و

عواطفي چون يأس، رنجش و بيـزاري باعـث نارضـايتي 
نشـان  اهـپژوهش). 4نمايـد (يمشده و رابطه را مختل 

يرات زيانبــاري بــر تـأثانـد كــه تعارضـات زناشــويي داده
سلامت، جسـم، روان و خـانواده، جـدايي و طـلاق دارد 

 ينا با). تعارض زوجين در روابط عاشقانه ذاتي است. 5(
مكـرر و شـديد تعارضـات اتفـاق  طوربهحال، زماني كه 

توانند يمشوند، ينمبخش حل يترضا طوربهافتند و يم
ير منفـي بگذارنـد تأثفيت روابط عشقي و زناشويي بر كي

و خصمانه ميـان زن  زاتنش). وجود اختلاف تعاملات 6(
احترامي، هتك هرمت كه ممكن اسـت بـا يبو شوهر و 

). در 7يي همراه باشد، ناشـي از تعـارض اسـت (ناسزاگو
-اند كه برنامـههمين رابطه مطالعات مختلف نشان داده

يجــاد تغييــرات در اقــدامات هــاي آموزشــي روابــط در ا
 هـاآموزشكـه نشـان داده ايـن  اندكردهتعارض ارزيابي 

ــه داراي  ــوده اســت. زوجــين ناســازگاري ك ــربخش ب اث
بار زيـادي يانزيرات تأثتعارضات زناشويي هستند تحت 

را بــه خطــر  هــاآنهســتند كــه ســلامت جســم و روان 
). عدم سازگاري زوجين، باعث عـدم وجـود 8اندازد (يم
شود كه اين مقوله نيـز منجـر بـه يمزيستي زناشويي به

  ). 9شود (يماحساس خشم، نااميدي و نارضايتي 
ي شـامل پـذيرش خـود، روابـط شناختروانبهزيستي 

مثبت با ديگران، خودمختاري، تسلط بر محيط، زنـدگي 
هدفمند و رشد فردي است. زوجينـي كـه از بهزيسـتي 

ــناختروان ــند، ش ــوردار باش ــالايي برخ ــهي ب ي هاتجرب
كنند و كمتر از عواطـف يمخوشايند بيشتري را ادراك 

رابطه آذرنيـك و ). در همين 10برند (يمخوشايند رنج 
ي هـامهارتدادند كـه آمـوزش  ) نشان1400همكاران (

تواند ميزان رضايت زناشويي را بـالا ببـرد و ارتباطي مي
هـريس و ). 11ي شود (منجر به كاهش تعارضات زناشوي

 ي ارتبـاطيهـامهارت) نيـز نشـان دادنـد 2018كومار (
يك توانايي نمادين در حوزه انسـاني و كارآمـد  عنوانبه

است كه هر چه كيفيت اين ارتباط بهتر باشـد زوجـين 
احساس نزديكي بيشـتر كـرده و احسـاس صـميمت در 

افزايش خواهد يافـت و متقـابلاً هـر چـه كيفيـت  هاآن
زناشويي پـايين باشـد احتمـال بـروز مشـكلاتي  ارتباط

در روابط، افت رضايت زناشويي، بروز  سو تفاهمهمچون 
). در 12مشكلات جسـمي و روانـي نيـز بيشـتر اسـت (

بيولانـدا و همكــاران تحقيـق ديگـري در همــين رابطـه 
ي ارتبـاطي و حـل هـامهارتدادنـد كـه  ) نشان2016(

رض زناشـويي تعارض به زوجيني كه داراي مشكلات تعا
هستند باعث بهبـود روابـط زناشـويي زوجـين، كـاهش 

  ). 13شود (يم هاآنروان در  سلامت يشافزاتعارضات و 
آن دسته از  منزله بهاز طرف ديگر مهارتهاي ارتباطي 

تواننـد يمافـراد  هـاآن واسـطهبهيي است كـه هامهارت
ي بـين فـردي و فرآينـد ارتبـاط شـوند؛ هاتعاملدرگير 

ت فرآيندي كه افراد در طي آن، اطلاعات، افكار، احساسا
ر دخود را از طريق مبادله كلامي و غيركلامي با يكديگر 

ــي ــان م ــد (مي ــين 14گذارن ــاطقي و ). در هم ــه ن رابط
ــاران ( ــد )1399همك ــوزش مهارت نشــان دادن ــاآم  يه

اثربخش است  زناشويي و سلامت روانزندگي بر تعارض 
نيز نشان داد كه آموزش مهارت ) 1399). كربلايي (28(

زندگي بر كاهش تعارضات زناشويي بـه شـكل اثـربخش 
ــل  ــد (يمعم ــاران ). 38كن ــجاعي و همك ــين ش همچن

ي زنـدگي بـر هامهارت ) نشان دادند كه آموزش1396(
زنـدگي  يهـامهارتير دارد. تـأثي شناختروانبهزيستي 

ي كـه زمينـه هـايياي از تواناعبارت اسـت از مجموعـه
 .آورنـدسازگاري و رفتـار مثبـت و مفيـد را فـراهم مـي

اي از اهــدافي را دنبــال هــاي زنــدگي مجموعــهمهــارت
از افراد خاصي  يكه مخصوص يك فرد يا طبقه كنديم

هـا از آن توانـدينيست، بلكه هركسي در جايگاه خـود م
 هاي زندگي عبارت است از گروه). مهارت34( بهره گيرد
 ها دررد را براي مقابله موثر با كشمكشها كه فاز توانايي
  ). 18دهد (يمهاي مختلف زندگي ياري موقعيت

كـه رجبـي و اي اسـت اهميت اين موضوع بـه انـدازه
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و ييزناشو تعارضات بر يارتباط مهارت و يزندگ هايمهارت آموزش ياثربخش سهيمقا ...                     

ي آمــوزش هابرنامــهضــرورت كــاربرد  )1397اســلمي (
ــارت ــتي مه ــود بهزيس ــتاي بهب ــدگي در راس ــاي زن ه

ي و شادكامي در زنان سالمند را خاطر نشان شناختروان
 ) نيـز نشـان1396). حسن نژاد و همكاران (26دادند (
 بهبـود موجـب ارتبـاطي هـايمهـارت آموزش كه دادند

 تحريـف و حل تعارض ارتباطات، ،زناشويي رضايتمندي
از  .اسـت شـده آزمايش گروه كنندگانشركت در آرماني

 توانـدمي ارتباطي يهامهارت آموزشي يرو، مداخلهينا
 هـايزوج بـراي ايمداخلـه هـايروش از يكـي عنوانبه

 مـورد برنـد،يم رنـج نارضايتي زناشـويي از كه ناباروري
  .)27گيرد ( قرار استفاده

در تحقيق ديگري در همين رابطه طوفاني و آذرافـروز 
ي زندگي زناشويي بر كـاهش هامهارت) آموزش 1396(

ير تأثتعارضات زناشويي و صميميت در زوجين ناسازگار 
) نيـز 1395اسدي شيشه گران و همكاران ( .)29دارد (

هاي ارتباطي در مراحل پيش نشان دادند آموزش مهارت
ارتقـاي كيفيـت زنـدگي  منظوربهاز ازدواج براي جوانان 

 ). لــي و همكــاران33زناشــويي، اهميــت بســزايي دارد (
) نشان دادند تعارضات زناشويي از شيوع بـالايي 2018(

ونـد افزايشـي را نشـان برخوردار است و سال به سـال ر
ين علــل تعارضـات زناشــويي، روانــي، ترعمــدهدهـد. يم

جنسيتي، جنسي، فرهنگي اجتمـاعي و اقتصـادي بـود. 
پنج پيامد عمده تعارض زناشويي شناسايي شده عبارتند 
از استرس، احساس افسردگي و اندوه، نگرانـي در مـورد 

و گويند، يمآنچه ديگران فراتر از مزاحمت با همسرشان 
هاي مقابلـه بـا احساس نااميـدي و نااميـدي. اسـتراتژي

رفتند عبارت بودند از رقابت، تعارض كه اغلب به كار مي
همكاري، سـازش، اجتنـاب، تطبيـق و دخالـت شـخص 

ي ارتبـاطي و كلامـي هـامهارتثالث. از ايـن رو وجـود 
مناسب ميان زوجين منجـر بـه كـاهش ايـن تعارضـات 

ــتفاده از  ــذا اس ــد ل ــد ش ــاهارتمخواه ــاطي و ه ي ارتب
مشــاركت كارشناســان مــددكاري اجتمــاعي، مشــاوره و 
قانون منجر خواهد شد تا شيوع تعارضـات زناشـويي بـه 

دادنـد  نشان) 2018لي و همكاران ( ).24حداقل برسد (
دانشـجويان  نفساعتمادبـهكه اين درمـان بـا موفقيـت 

ــزايش داد و  ــراي توســعه هافرصــتمتاهــل را اف يي را ب
يجه كاهش تعارضات درنتي ارتباطي مناسب و اهمهارت

لايورا و همكاران ). 24زناشويي آنان فراهم نموده است (
توانـد در افـزايش يم) نشان داد كه اين درمـان 2018(

). گالوين و 25باشد ( مؤثرسازگاري و سرسختي زوجين 
) نشان داد كه ارتباط مؤثر بـه حفـظ و 2016همكاران (

كنـد و كـانون اصـلي يمكمـك زوج  نگه داشتن روابـط
ي آموزشي است، زيرا با ايجاد تغييراتي در هابرنامهاغلب 

تعاملات زوج و نگرش تازه نسبت بـه مسـائل منجـر بـه 
تعاملات صميمانه و افزايش رضايت زناشـويي و كـاهش 

ــويي  ــات زناش ــود (يمتعارض ــوب  ).23ش ــاليوان و ك س
ــين كيفيــت آمــوزش )، 2015( ــان دادنــد كــه ب نش

ي ارتباطي پيش از ازدواج با رضـايت زناشـويي هارتمها
در زوجين تازه ازدواج كـرده رابطـه مثبـت وجـود دارد 

تــأثير آمــوزش  بيــان كــرد )1399كربلايــي (). 20(
ــر تعارضــات زناشــويي، توصــيه هــامهارت ي ارتبــاطي ب

ي هـامهارتشود زنان مبتلا به تعارض زناشويي را با يم
  ).38ارتباطي آموزش دهند (

گفته شد، در اين پژوهش به دنبـال  آنچها عنايت به ب
ي ارتباطي هامهارتاختصاصي  طوربهآن هستيم كه آيا 

 هـاآني شـناختروانتواند منجر به بهزيستي يمزوجين 
ي زنـدگي در جلسـات هـامهارتگردد و يا اينكـه كـل 

گـردد.  هـاآنتواند منجر به حل تعارض در يمآموزشي 
ي هــامهارتكــه اشــاره گرديــد  طورهمــانديگر يانببــه

 هـاآنباشند كه يكي از يمنوع مهارت  10زندگي شامل 
 صـورتبهنيز مهارت ارتباطي است، آيا مهارت ارتبـاطي 

تواند بر روي تعارضات در زوجـين ناسـازگار و يمكامل 
ي حل مسـأله آنهـا تـأثير بگـذارد و منجـر بـه هاسبك

ردد ونهايـت آن را بـا گ هاآني در شناختروانبهزيستي 
ي زندگي مقايسه نمـود.  لـذا ضـروري بـه هامهارتكل 
ي جامعـه و كامـل مقايسـه ارسـالهرسد كـه در يمنظر 

ــدگي و هــامهارتاثربخشــي آمــوزش  ي هــامهارتي زن
ي شـناختروانارتباطي بر تعارضات زناشويي و بهزيستي 

همسران ناسازگار پرداخته شـود. در نهايـت انجـام ايـن 
تواند يمدر ميان جامعه آماري زوجين ناسازگار  پژوهش

تا حدي منجر به كاهش آمـار طـلاق در ميـان زوجـين 
ر رو با توجه به مطالب بيـان گرديـده بايـد دينازا گردد.

نظر داشت كه پژوهش حاضر با طرح اين سؤال اساسـي 
اثربخشـي آمـوزش كه آيـا بـين  درآمدهاستبه نگارش 

تبـاطي بـر تعارضـات مهـارت ار هـاي زنـدگي ومهـارت
ــويي، ــبك زناش ــارض وس ــل تع ــاي ح ــتي  ه بهزيس

  ي همسران ناسازگار وجود دارد؟شناختروان
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  كار روش
براي انجام پژوهش كاربردي و شبه آزمايشـي حاضـر 

آزمون با گروه گواه بود از بين پس-آزمونكه از نوع پيش
زوجــين ناســازگار مراجعــه كننــده بــه مراكــز خــدمات 

، كــه بــه 1400كرمانشــاه در ســال  روانشــناختي شــهر
بصورت داوطلبانه و از طريق فراخوان جهـت شـركت در 

نفر انتخاب و به شيوه  45اين دوره ثبت نام كرده بودند 
تصادفي در دو گروه آزمايش و كنتـرل تقسـيم شـدند.. 

 معارفـه جلسـه يـك در موافقـت اعـلام از پـس زوجين
قبل از شـروع . كردند امضا را موافقت اعلام فرم و شركت
ها پرسشنامه تجديد نظـر شـده  ها تمام آزمودنيمداخله

ـــويي  ـــاران (تعارضـــات زناش ـــايي و همك ) و 1385ثن
) 2002ي توسط ريـف (شناختروانپرسشنامه بهزيستي 

 14هـاي آزمايشـي طـي را تكميل كردند. سپس گـروه
اي دو جلسه)، گـروه هفته صورتبهاي (دقيقه 45جلسه 

ي زنـدگي و گـروه هـامهارتمـوزش مداخله اول تحت آ
ي ارتبـاطي قـرار هـامهارتمداخله دوم تحـت آمـوزش 

هـاي زنـدگي و گرفتند. براي گروه گواه، آموزش مهارت
اصـول  منظوربـهي ارتبـاطي انجـام نشـد، امـا هامهارت

ي اجـراي اخلاقي يك جلسه مشاوره پس از پايـان دوره
موزشـي پژوهش، دريافت نمودند. بعد از اتمام جلسات آ

  صورت گرفت.  آزمونپسبراي هر سه گروه 
پرسشنامه تجديد نظر شده تعارضات زناشـويي 

سـوالي  54اين پرسشنامه ): 1385ثنايي و همكاران (
كه داراي هشـت بعـد از تعارضـات زناشـويي ( كـاهش 

، كــاهش 34، 25، 18، 12، 4ي هاپرســشهمكــاري، 
؛ افزايش 40، 35، 19، 13، 5ي هاپرسشرابطه جنسي، 

؛ 44، 38، 31، 22، 9ي هاپرسـشجلب حمايت فرزنـد، 
، 8ي هاپرسشافزايش رابطه فردي با خويشاوندان خود، 

ـــا 43، 37، 29، 21، 15 ـــردي ب ـــه ف ـــاهش رابط ؛ ك
، 32، 23، 1ي هاپرسـشخويشاوندان همسر و دوستان، 

، جـــدا كـــردن امـــور مـــالي از يكـــديگر، 53، 50، 46
، كــــاهش 48، 39، 33، 24، 17، 10، 2ي هاپرســــش

، 30، 28، 26، 16، 11، 7، 3ي هاپرســش مــؤثرارتبـاط 
  ) است54، 52، 47 ،45، 41

ي توسط ريـف شناختروانپرسشنامه بهزيستي 
مولفـه  6سـوالي و شـامل  54اين پرسشـنامه  ):2002(

ـــاري ( )، 52-44-40-35-25 -19-16-11-6خودمخت
)، 53-49-36-29-20-17-12-7-2( طيبر محـتسلط 

)، 54-50-45-41-37-26-21-18-3رشــد شخصــي (
-34-32-24-15-10-5-1ارتباط مثبـت بـا ديگـران (

ــدگي (39-47 ــدي در زن -30-27-22-13-8)، هدفمن

  
  ).1390؛ دهستاني، 1386؛ ترجمه محمد خاني، 2003هاي زندگي (كريس ال كلنيكه، خلاصه برنامه آموزش مهارت -1جدول 

  محتواي جلسات  جلسات
  زندگي و كليات روش درماني.ي هامهارتها با يآزمودنمعرفي درمانگر و تعيين هدف و قوانين جلسات، آشنايي   جلسه اول
هاي حل مسئله و آموزش و تمرين بكار بستن آن در مواجهه با رويدادهاي  بامهارتها يآزمودنمرور و بازخورد از جلسه گذشته، آشنايي هرچه بيشتر   جلسه دوم

  روزانه.
گيري، آشنايي با يمتصمگيري، آشنايي با فرايند و روش يمتصمگيري، آشنايي با مفهوم يمتصمي هامهارتمرور و بازخورد از جلسه گذشته، آموزش   جلسه سوم

  گيري و درك اهميت پيامدهاي هر تصميم پيش از اتخاذ آن.يمتصمدر  مؤثرعوامل 
  يدادهاي روزانه.روچگونگي استفاده اين مهارت در ها و آموزش مرور و بازخورد از جلسه گذشته، آشنايي و آموزش مهارت مقابله با اضطراب به آزمودني  جلسه چهارم
  آموزش تن آرامي.مرور جلسات قبلي و   جلسه پنجم
  و مهارت روابط بين فردي سازگارانه. مؤثرمهارت برقراري ارتباط مرور و بازخورد از جلسه گذشته، آشنايي و آموزش   جلسه ششم
  يدادهاي روزانه.روي كاربرد آن در نحوهجزئيات آن و  جانبههمهمرور و بازخورد از جلسه گذشته، آشنايي و آموزش مهارت كنترل خشم و بررسي   جلسه هفتم
شناخت استعدادها  يير خود،تغقابلهاي يژگيوهاي مثبت خود، شناخت يژگيوي خودآگاهي، آگاهي از هامهارتمرور و بازخورد از جلسه گذشته، آموزش   جلسه هشتم

  هاي منفي خود.يژگيوها، آشنايي با نظرات ديگران در مورد خود و آگاهي از يتوانمندو 
  آموزش مهارت همدلي با ديگران.مرور و بازخورد از جلسه گذشته،   جلسه نهم
در مواقع مقابله با رويدادهاي زندگي و هيجانات را بشناسد و آگاه  هاآنها و كنترل يجانهمهارت مقابله با مرور و بازخورد از جلسه گذشته، آموزش   جلسه دهم

  تواند هيجانات را مديريت كند.يمبشود و در اين صورت 
ي، درك مهارت مقابله با استرس و فشار رواني، آشنايي با مفهوم استرس، آشنايي با فوايد اضطراب و فشار روانمرور و بازخورد از جلسه گذشته، آموزش   جلسه يازدهم

  ي عضلات.سازآرامير افكار بر احساسات، آشنايي با روش تأثاهميت 
جرات مرور و بازخورد از جلسه گذشته، آموزش مهارت جرات ورزي (رفتارهاي جراتمندانه،  پرخاشگرانه و منفعلانه)، تعريف جراتمندي، معايب عدم   جلسه دوازدهم

  ريم.مندي و اينكه در چه مواقي به جراتمندي نياز دا
  مرور و بازخورد از جلسات گذشته و اجراي پس آزمون.  جلسه سيزدهم
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ــذيرش خــود (33-38-42-46 -28-23-14-9-4) و پ
ــر اســاس طيــف شــش  باشــديم) 31-43-48-51 و ب

ي اتـازهد (من راه هـاي ي ليكرت با سوالاتي ماننانهيگز
براي انجام دادن كارهايم نمي خـواهم، زنـدگي مـن بـه 
همين روش فعلي مطلوب است) به سـنجش بهزيسـتي 

  .پردازديمي افراد شناختروان
) 1390زندگي (دهسـتاني، ي هامهارتبرنامه آموزش 

در هفتـه و  جلسه مي باشد كه دو بـار 13بوده و شامل 
  .)1(جدول  دقيقه برگزار شد 45هر جلسه به مدت 

ـــامهارت ـــژوهش شـــامل ه ـــن پ ـــاطي در اي ي ارتب
يي است كه توسط پژوهشگر بـر اسـاس مـدل هامهارت

ي بحـث گروهـي بـه يوهشـسازمان بهداشت جهاني بـه 
آمـوزش داده  اييقهدق 45جلسه  13ها در طي يآزمودن

ي ارتبـاط كلامـي و هـامهارتها شـامل شد. اين مهارت
يركلامي، شناسايي اجزاي ارتباط، گـوش دادن فعـال، غ

ــدتر ــي،  كارآم ــاط كلام ــردن ارتب ــاد، ك ــراري اعتم برق
ي ارتباطي، روابـط هاسبك، شناخت ارتباطيفرايندهاي 

ــراري ارتبــاط  ــع برق ــؤثردوســتانه، موان ، خودآگــاهي، م
 ي صـحبت كـردن و مـديريت تعـارض بودنــدهـامهارت

   .)2(جدول 
داوطلبانـه  صـورتبهكليه زوجين ناسازگار  كه آنجا از

حضور يافته بودند، در جلسه اول ابتدا در مورد اينكه در 

  ).2003و همكاران،  هال فورد؛ 1389؛ ترجمه امامي، 1993ي ارتباطي بر اساس (يونيسف، هامهارتخلاصه برنامه آموزش  -2جدول 
  محتواي جلسات  جلسات
ي ارتباطي و كليات روش درماني، صحيت در مورد ارتباط سالم و هامهارتمعرفي درمانگر و تعيين هدف و قوانين جلسات، آشنايي آزمودني ها با   جلسه اول

  ي ارتباطي.هامهارتاهميت و نقش آن در 
در ناكارآمدي ارتباط هر دو -3برگشت است. يرقابلغارتباط  -2توانيم ارتباط برقرار نكنيم. ينمما  -1صحبت در مورد فرايند ارتباطي، كه شامل:   جلسه دوم

ارتباط ميان  -6شوند.  سوءتفاهمتوانند باعث يمهاي كلامي و غيركلامي ناهماهنگ يامپ -5اند. يركلاميغها يامپ عمدهبخش  -4طرف سهم دارند. 
  فردي اكتسابي است.

ي لازم براي برقراري ارتباط هامهارتي قرار گرفت و موردبررسي ارتباطي هاسبكدر خصوص  توجهقابلمرور و بازخورد از جلسه گذشته، نكات   جلسه سوم
مهارت گوش دادن  -5مهارت صحبت كردن و  - 4مهارت صوتي  -3مندي  جرتمهارت  -2ي مشاركت در گفتگو هامهارت -1كارآمد كه شامل: 

  باشد آموزش داده شد.يميي هامهارتشامل خرده  هركدامفعال كه 
برند. اين موضوع باعث شد كه ارتباط يممرور و بازخورد از جلسه گذشته، افزايش آگاهي زوجين از رابطه و الگوهاي ارتباطي كه در تعاملشان به كار   جلسه چهارم

عناصر كلامي ارتباط اهميت دارد و  اندازهبهيركلامي نيز غجود دارد و عناصر يركلامي نيز وغيه است بلكه در كنار عناصر كلامي عناصر دوسو تنهانه
خواسته شد موانع ارتباطي موجود در ارتباطات جاريشان را مورد  كنندگانشركتيرگذار در روابط ذكر شد. در پايان از تأثي زبان بدن هانشانهبرخي از 

  يند.شناسايي و بررسي قرار داده و در جلسه بعد ذكر نما
، به نقش همدلي و گوش دادن فعال يعني مؤثري گوش دادن هاروشدر مورد مطالب ذكر شده در جلسه قبل گفتگو و تبادل نظر شد، آشنايي با   جلسه پنجم

  ببينيم، اشاره شد، پس از گرفتن بازخورد جلسه به اتمام رسيد. هاآني ديگران قرار دهيم و واقعيات را از ديد جابهظرفيت و توانايي اينكه خود را 
ير، سبك ارتباطي پذسلطهشامل سبك ارتباطي  باآنكهمرور و بازخورد از جلسات گذشته، در اين جلسه به توضيح حريم شخصي و سه سبك مرتبط   جلسه ششم

  ه تفكيك پرداخته شد.ب هاسبكجرأت مندانه، و سبك ارتباطي پرخاشگرانه و ويژگي هر يك از 
مندانه و عناصر آن و جايگزين كردن باورهاي  جرتشد، در اين جلسه به توضيح رفتار  نظرتبادلدر جلسات قبل گفتگو و  ذكرشدهدر مورد مطالب   جلسه هفتم

  مثبت و سازنده به جاي باورهاي منفي و غير سازنده پرداخته شد.
ير باورها تأثشود و در مورد يميرمنطقي و انواع آن ذكر غدر ابتدا مطالب مطرح شده در جلسه قبل بررسي خواهد شد، آموزش تفكر منطقي، باورهاي   جلسه هشتم

شناختي مانند  بر احساسات توضيحاتي ارائه گرديد. زوجين تجربياتي كه در اين زمينه داشتند را بيان كردند و در پايان درباره نحوه برخورد با خطاهاي
  ياهيچ گقتگو و تبادل نظر شد.همهيي و تفكر گرامطلق

در مورد مطالب ذكر شده در جلسات قبل گفتگو و تبادل نظر شد، گفتگو درباره سبك هاي ارتباطي، درباره الگوهاي ارتباطي در زندگي مشترك   جلسه نهم
  كنند.يمير الگوهاي ارتباطي مخرب داشتند را بيان ين چند نفر از زوجين تجاربي كه در تغيازاپسگفتگو مي شود و 

توجهي يب -2قضاوت كردن،  -1شد، در اين جلسه موانع برقراري ارتباط مؤثر كه شامل:  نظرتبادلدر جلسات قبل گفتگو و  ذكرشدهدر مورد مطالب   جلسه دهم
  انتقاد كردن بيان شد. -8نصيحت كردن و  -7برچسب زدن،  -6تهديد كردن،  -5مسخره كردن،  -4، حلراهارائه  - 3به احساسات ديگران، 

ملاحظه ديگران يبي از بين بردن موانع ارتباطي ارائه شد و مهارت جرأت ورزي و درخواست كردن و مواجهه با رفتارهاي هاحلراهدر اين جلسه   جلسه يازدهم
  شود.يمآموزش داده 

ي حل تعارض در زندگي زناشويي ذكر هاروشي مديريت تعارض، هاروششود، گفتگو در مورد يمقبل بررسي  در جلسات شدهمطرحابتدا مطالب   جلسه دوازدهم
اگر عصبانيت بالا گرفت از هم فاصله بگيريد و قرار بگذاريد كه سر  -2زباني را انتخاب كنيد كه هر دو راحت باشيد. -1از قبيل:  هاروششد، كه اين 

  نقش گوينده ، شنونده داشته باشيد. نوبتبهيك ساعت خاص برگرديد 
ها قرار داده تا كارگاهي صورت گرفت تا افراد خود را در موقعيت صورتبهشده، آموزش يانبي مطالب بندجمعو  شدهمطرحمرور كلي مباحث   جلسه سيزدهم

 هاآنو چگونگي بيان  شدهمطرحها در مورد مطالب يآزمودنراهكارهاي خود را بيان كنند و از راهكارهاي ديگران استفاده كنند، در پايان از 
  .آزمونپسي شد و اجراي نظرخواه
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 و همكاران كمانكش زهرا
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ي حاصل، استفاده پژوهشي به عمـل هادادهنظر است از 
خواسـته شـد  هاآنآيد به آنان توضيحاتي داده شد و از 

ابزارهاي پژوهشـي را كـه شـامل پرسشـنامه تعارضـات 
ي پيش از آغاز جلسـات شناختروانزناشويي و بهزيستي 

وزشي و همچنين در پايان جلسات تكميل نمايند. در آم
ي پـژوهش هانمونـهمورد محرمانه بـودن اطلاعـات بـه 

ي آمـــوزش هـــاپروتكلاطمينـــان داده شـــد ســـپس 
ي ارتباطي براي دو گـروه هامهارتي زندگي و هامهارت

از آمـار  هـادادهوتحليل يـهتجزبـراي آزمايش اجرا شد. 
فراوانـي، ميـانگين و توصيفي (محاسبه فراواني، درصـد 
هـاي آمـاري آزمـونانحراف معيار) و آمـار اسـتنباطي (

يـانس چنـد كووارطرفـه، تحليـل تحليل واريـانس يـك
بـا مقـدار احتمـال ينـي) بنفرمتغيري و آزمون تعقيبي 

  وتحليل شدند.يهتجز SPSS-26افزار نرم و 05/0
  

  هايافته
ــــا مقــــدار  نتــــايج آزمــــون لامــــداي ويلكــــز ب

)F(8,21)=113.113, P=0.000<0.05 بيــانگر تــاثير (
آموزش مهارت هاي زندگي بر تعارضات زناشويي  گذاري

همچنـين مشـخص باشـد. درصد مي 5در سطح خطاي 

شد پس از كنترل اثر پيش آزمون آموزش مهارت هـاي 
ـــربخش اســـت  ـــر تعارضـــات زناشـــويي اث ـــدگي ب زن

)F(1,28)=865.617 , p<0.05 3) (جدول .(  
يافته ديگر نشان داد آموزش مهارت هاي زنـدگي بـر 
بهزيســــتي روانشــــناختي زوجــــين تــــاثير دارد 

)F(6,23)=114.234, P=0.000<0.05 ( همچنين پس از
هاي كنترل اثر پيش آزمون مشخص شد آموزش مهارت

ــت  ــربخش اس ــناختي اث ــتي روانش ــر بهزيس ــدگي ب زن
)F(1,28)=534.878 , p<0.05 4) (جدول.(  

ــــا مقــــدار  نتــــايج آزمــــون لامــــداي ويلكــــز ب
)F(8,21)=115.310, P=0.000<0.05 بيـــــــانگر (

مهارت هاي ارتبـاطي بـر تعارضـات آموزش  تاثيرگذاري
همچنـين پـس از كنتـرل اثـر پـيش باشد. زناشويي مي

هـاي ارتبـاطي بـر آزمون، اثربخش بودن آموزش مهارت
ـــت  ـــرار گرف ـــد ق ـــورد تايي ـــويي م ـــات زناش تعارض

)F(1,28)=631.731 , p<0.05 5) (جدول.(  
يافته ديگر نشان داد آموزش مهارت هاي ارتباطي بـر 

تي زوجــــين تــــاثير دارد بهزيســــتي روانشــــناخ
)F(6,23)=130.589, P=0.000<0.05.(  

هـاي وپس از كنترل اثر پيش آزمون آمـوزش مهـارت

 
  آزمون هاي چندمتغيره به منظور معني داري اثر گروه -3جدول 

  سطح معني داري  درجه آزادي خطا  درجه آزادي فرضيه F اندازه  اثر
  000/0  000/21 000/8 113/113 977/0  اثر پيلاي

  000/0  000/21 000/8 113/113 023/0  لامبداي ويلكز
  000/0  000/21 000/8 113/113 091/43  اثر هوتلينگ

  000/0  000/21 000/8 113/113 091/43  بزرگ ترين ريشه روي
  

  آزمون هاي چندمتغيره به منظور معني داري اثر گروه -4جدول 
  سطح معني داري  درجه آزادي خطا  درجه آزادي فرضيه F اندازه  اثر

  000/0  000/23 000/6 234/114 968/0  اثر پيلاي
  000/0  000/23 000/6 234/114 032/0  لامبداي ويلكز
  000/0  000/23 000/6 234/114 800/29  اثر هوتلينگ

  000/0  000/23 000/6 234/114 800/29  بزرگ ترين ريشه روي
  

  آزمون هاي چندمتغيره به منظور معني داري اثر گروه -5جدول 
  سطح معني داري  درجه آزادي خطا  درجه آزادي فرضيه F اندازه  اثر

  000/0  000/21 000/8 310/115 978/0  اثر پيلاي
  000/0  000/21 000/8 310/115 022/0  لامبداي ويلكز
  000/0  000/21 000/8 310/115 928/43  اثر هوتلينگ

  000/0  000/21 000/8 310/115 928/43  بزرگ ترين ريشه روي
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و ييزناشو تعارضات بر يارتباط مهارت و يزندگ هايمهارت آموزش ياثربخش سهيمقا ...                     

ـــاثير دارد  ـــناختي ت ـــتي روانش ـــر بهزيس ـــاطي ب ارتب
)F(1,28)=502.673 , p<0.05 6) (جدول.(  

) با كنترل نمـرات پـيش آزمـون، اثـر 7طبق جدول (
ــويي  ــات زناش ــون تعارض ــس آزم ــرات پ ــر نم ــروه ب گ

)F(1,42)=470.868 , p<0.05( است. به طوري  معنادار
كه بعـد از انجـام مداخلـه، نمـرات تعارضـات زناشـويي 

هـا كاهش معنادار داشته است. با توجـه بـه ايـن يافتـه
ــدگي و مي ــارت هــاي زن ــوزش مه ــه آم ــوان گفــت ك ت

هاي ارتباطي باعث بهبود تعارضـات زناشـويي در مهارت
چنين با توجه به نتـايج همسران ناسازگار شده است. هم

آزمون تعقيبي بنفروني، آموزش مهارت هـاي زنـدگي و 
مهارت هاي ارتباطي منجر به كاهش ميانگين تعارضات 
زناشويي در همسران ناسازگار شدند. بـين اثـر آمـوزش 
مهارت هاي زندگي و آموزش مهارت هـاي ارتبـاطي بـر 
تعارضات زناشـويي همسـران ناسـازگار تفـاوت معنـادار 

  د نداشت.وجو
) با كنترل نمـرات پـيش آزمـون، اثـر 8طبق جدول (

گــروه بــر نمــرات پــس آزمــون بهزيســتي روانشــناختي 
)F(1,42)=417.792 , p<0.05( ست. به طوري معنادار ا

كه بعد از انجام مداخله، نمرات بهزيسـتي روانشـناختي 
هـا افزايش معنادار داشته است. با توجـه بـه ايـن يافتـه

آموزش مهارت هاي زنـدگي و مهـارت توان گفت كه مي
هاي ارتبـاطي باعـث بهبـود بهزيسـتي روانشـناختي در 
همسران ناسازگار شده است. با توجه بـه نتـايج آزمـون 
-تعقيبي بنفروني، آموزش مهارت هاي زندگي و مهـارت

هــاي ارتبــاطي منجــر بــه افــزايش ميــانگين بهزيســتي 
آموزش روانشناختي در همسران ناسازگار شدند. بين اثر 

هـاي ارتبـاطي بـر هاي زندگي و آموزش مهـارتمهارت
بهزيستي روانشناختي همسران ناسازگار تفاوت معنـادار 

  وجود نداشت.
  

 بحث 
ــوزش  ــان داد آم ــايج نش ــامهارتنت ــر ه ــدگي ب ي زن

ـــأثتعارضـــات زناشـــويي  نتـــايج ير معنـــاداري دارد. ت
نـاطقي ي هـاپژوهشاز فرضيات حاصل بـا  آمدهدستبه
)، كربلايي 1399)، محبي (1398( زادهيحاج)، 1398(
 ،28) همخواني دارد (1398) و احمدي و متين (1399(

ــوزش 36، 38، 35 ــه آم ــت ك ــي اس ــدان معن ــن ب ). اي
ي زنــدگي بــر تعارضــات زناشــويي همســران هــامهارت

اســت. در اســتناد بــه ايــن مقولــه  رگــذاريتأثناســازگار 
فراگيــري  دهــديم) نشــان 1396مطالعــات مرحمتــي (

خـود را بهتـر  وجود، افراد تمام ابعاد ي زندگيهامهارت
 

  آزمون هاي چندمتغيره به منظور معني داري اثر گروه -6جدول 
  سطح معني داري  درجه آزادي خطا  درجه آزادي فرضيه F اندازه  اثر

  000/0  000/23 000/6 589/130 971/0  اثر پيلاي
  000/0  000/23 000/6 589/130 029/0  لامبداي ويلكز
  000/0  000/23 000/6 589/130 067/34  اثر هوتلينگ

  000/0  000/23 000/6 589/130 067/34  بزرگ ترين ريشه روي
  

  متغير تعارضات زناشويينتايج تحليل كوواريانس تك متغيري در متن مانكووا روي نمره هاي پس آزمون  -7جدول 
  اندازه اثر  سطح معني داري  Fآماره  ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات  منبع  متغير

تعارضات 
  زناشويي

  998/0  000/0 621/18230  000/1190720 1 000/1190720 پيش آزمون
  954/0  000/0  868/470 400/30754 2 800/61508  گروه
       314/65 42 200/2743  خطا
        45 000/1254972  كل

  
 نتايج تحليل كوواريانس تك متغيري در متن مانكووا روي نمره هاي پس آزمون متغير بهزيستي روانشناختي -8جدول 

  اندازه اثر  سطح معني داري  Fآماره  ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات منبع  متغير
بهزيستي 
  روانشناختي

  998/0  000/0  352/27376  800/909937 1 800/909937 پيش آزمون
  952/0  000/0  792/417 600/13886 2 200/27773 گروه
        45 000/939107 كل         238/33 42 000/1396 خطا
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 و همكاران كمانكش زهرا
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كه با خود، خداي خـود و ديگـران  رنديپذيمشناخته و 
ي برقـرار كننـد. همچنـين ايـن مـؤثرترو  ترگرمارتباط 
و  دهـديمتسلط آنان بر محيط را افـزايش  هايتوانمند

در زنـدگي بـه رشـد  هـامهارتي اين ريكارگبهسرانجام 
ي زدگـي هـامهارت.آموزش اصول انجامديم هاآنفردي 
زندگي مملو از تحـرك، نشـاط و شـادابي  شوديمسبب 

ي زنـدگي بـه گـروه وسـيعي از هامهارتشود. اصطلاح 
ــردي گفتــه هــامهارت ــي و اجتمــاعي و ميــان ف ي روان

ي هاميتصـمبه افراد كمك كند تـا  توانديمكه  شوديم
مؤثر ارتبـاط برقـرار  طوربهخود را با آگاهي اتخاذ كنند، 

ــد 1396شــجاعي و همكــارانش (). 32كننــد ( ) معتقدن
ي شخصـي و اجتمـاعي هـامهارتي زندگي به هامهارت
را ياد بگيرند تا بتوانند  هاآنشود كه افراد بايد يمگفته 

 طوربـهي ديگـر و كـل اجتمـاع هاانسـاندر مورد خود، 
ي هامهارتؤثر و مطمئن رفتار نمايند. فقدان شايسته، م

ــدگي موجــب  ــر يمزن ــرد در براب ــاشــود كــه ف و  فراره
و ناسازگارانه روي آورد.  مؤثربه رفتارهاي غير  هااسترس
ي زندگي نحوه ارتباط مؤثر به افـراد را هامهارتآموزش 

بـا اطرافيـان  هاآنآموزد و اين امر به بهبود تعاملات يم
هاي مختلف خودآگـاهي، يوهشبا آموزش كند. يمكمك 

گيري، ارتباطات مـؤثر، روابـط بـين يمتصم، مسئلهحل 
فردي، رفتار  اي كيفيت رابطه بـين افـراد بهبـود پيـدا 

  ). 34كند (يم
ــايج نشــان داد آمــوزش مهــارت ــر نت ــدگي ب هــاي زن

ــأثي شــناختروانبهزيســتي  ــايج ت ــاداري دارد. نت ير معن
ــتبه ــماعيل  آمدهدس ــات اس ــا تحقيق ــه ب ــن يافت از اي

)، يوســـفي و 1396)، احمـــدي و متـــين (1392پـــور(
همخـواني دارد ) 1398() حاجي زاده، 1390همكاران (

تـوان بـه يمبه اين يافتـه  ). در استناد30، 37، 35،36(
) اشاره داشتند كه نشـان 2018مطالعه لي و همكاران (

وزش يــق آمــطراز  ي زنــدگيهــامهارتدادنــد آمــوزش 
هاي جسمي، رواني، عاطفي، و يژگيوخودآگاهي، فرد به 

يژه بر هيجانات خود در لحظـه اكنـون آگـاهي وبهافكار 
ي زنـدگي شـيوه و روش هـامهارتيابد، بـا آمـوزش يم

گيري، حل مسئله، تفكر خـلاق، تفكـر نقادانـه و يمتصم
ي ارتبـاطي، هامهارتمهار هيجانات، مقابله با استرس و 

دهـد تـا بتوانـد در يمري را به فرد آمـوزش يپذانعطاف
ي مختلـف را شناسـايي هـاحلراه، هـاچالشمواجهه با 

را انتخـاب  حـلراهكرده، مورد نقد قـرار دهـد، بهتـرين 

گيري كند تا رسيدن بـه يمتصمنمايد و براي اجراي آن 
نتيجــه مطلــوب و كارآمــد ايــن چرخــه را تكــرار نمايــد 

كند سـازگارتر عمـل يمك بنابراين اين اوامر به وي كم
   ).24كند و بهبود روابط متقابل خود بپردازد (

هــاي ارتبــاطي بــر نتــايج نشــان داد آمــوزش مهــارت
ـــأثتعارضـــات زناشـــويي  ير معنـــاداري دارد. نتـــايج ت

هاي يوسـفي و يافتـهاز فرضـيه حاصـل بـا  آمدهدستبه
) و لـي و 1396)، شجاعي و همكاران (1390همكاران (

). در 34، 37،24همخـــواني دارد ( ) 2018همكـــاران (
بـر اسـاس  تبيين اثربخشي آموزش مهارتهـاي ارتبـاطي

اصلاح طرحواره هاي ناسازگار اوليه بر كاهش تعارضـات 
كه تعارض جزء لاينفك ييازآنجاتوان گفت يمزناشويي 

روابط زناشويي است و يكي از مشـكلات شـايع خـانواده 
د جلـب كـرده اسـت، است كه توجه درمانگران را به خو

بررســي علــل بــه وجــود آمــدن تعارضــات و همچنــين 
تواند يمراهكارهايي در جهت كاهش تعارضات زناشويي 

ير بسزايي در بهبـود روابـط زناشـويي داشـته باشـد، تأث
توان چنين اسـتنباط كـرد كـه در جلسـات يمبنابراين 

ي ارتبــاطي بــر اســاس اصــلاح هــامهارتآمــوزش 
ي ارتبـاطي، هـامهارتر، يـادگيري ي ناسازگاهاوارهطرح

، بازخورد و آموزش شكل گرفته اسـت هاوارهطرحاصلاح 
)21.(  

تســلط  هــازوجتــوان گفــت كــه هــر چــه يمرو يــنازا
ي ارتباطي پيدا كنند و بـه اصـلاح هامهارتبيشتري بر 

ي ي خـود بپردازنـد رابطـهيـهاولي ناسازگار هاوارهطرح
هنـد كـرد. در تبيـين ي را تجربـه خواترمنسجمبهتر و 

ي ارتباطي بر اسـاس اصـلاح هامهارتاثربخشي آموزش 
ي ناسازگار اوليه بر بهبود رضـايت از زنـدگي هاوارهطرح

توان گفـت، رضـايت از زنـدگي متغيـري اسـت كـه يم
ي نحـوهفاكتورهاي متعددي در ايجاد آن نقـش دارنـد، 

مديريت زنـدگي، سـطح تحصـيلات، پايگـاه اجتمـاعي، 
ــادات ــذهبي و  اعتق ــاارزشم ــل  ه ــن عوام ــي از اي برخ

نيازها به يكديگر يشپزوجين در اين  هراندازهباشند. يم
را  هــاآننزديــك باشــند و بتواننــد بــا درايــت بيشــتري 

مديريت كنند از رضـايت از زنـدگي بـالاتري برخـوردار 
توانـد بخشـي از يمگردند. رضايت از زندگي بالا نيز يم

تعارضات را بهبود بخشد. لازمه داشتن رضايت از زندگي 
 الـذكرفوقبراي هر فرد و در هر سني علاوه بـر عوامـل 

و يـادگيري  آموزشقابـليي اسـت كـه هامهارتداشتن 
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و ييزناشو تعارضات بر يارتباط مهارت و يزندگ هايمهارت آموزش ياثربخش سهيمقا ...                     

يي است كـه هاوارهطرحاست و همچنين اصلاح باورها و 
يجـه درنتمانند مانعي بر سـر راه زنـدگي آسـان اسـت. 

هــاي  وارهطــرحي ارتبــاطي و اصــلاح هــامهارتهبــود ب
ناسازگار اوليه، اين زنان آموختند چگونه تعارضـات را از 
ميان بردارند بدون اينكه تنش و نارضايتي ايجاد كننـد. 

ي ارتباطي از جمله بيان هامهارتدر اين ميان يادگيري 
ي هـامهارتساده، حرف زدن از طرف خود، اسـتفاده از 

گوش دادن فعال و اصـلاح طرحـواره هـاي  يركلامي وغ
ي بريـدگي و طـرد، خـودگرداني و عملكـرد حـوزهپنج 

هاي مختل، گوش بـه زنگـي بـيش از يتمحدودمختل، 
ها داورييشپو  هاتفاهمحد و ديگر جهت مندي از سوء 

ــوگيري  ــد.يمجل ــاران  نماي ــك و همك ــات آذرني مطالع
طي تبـاي ارهـامهارت) نشان داده كـه آمـوزش 1400(

تواند ميزان رضايت زناشويي را بالا ببرد و منجـر بـه مي
بيولاندا و همكاران ). 11كاهش تعارضات زناشويي شود (

ي ارتبـاطي و حـل هـامهارت) نشان دادنـد كـه 2016(
به زوجيني كه داراي مشكلات تعارض زناشـويي  تعارض

هستند باعث بهبـود روابـط زناشـويي زوجـين، كـاهش 
). 13شود (يم هاآنروان در  سلامت يشافزاتعارضات و 

 )1396راستا حسن نژاد و همكاران (در اين 
هـاي ياسمقنيز نشان دادنـد كـه ايـن مداخلـه روي  

ــهرضــايت زناشــويي  رضــايت منــدي زناشــويي،  ازجمل
ارتباطات، حل تعارض، تحريـف آرمـاني و مقيـاس كـل 

 .)20رضايت زناشويي زنان نابارور تأثيرگذار بوده اسـت (
ـــ ـــاران (يلماعاس ـــه  )1392پور و همك ـــان داد ك نش

ي ارتباطي، مـدت ازدواج و برخـي از باورهـاي هامهارت
باور افراد به آسان بـودن حفـظ روابـط  ازجملهارتباطي 

أمين تـزناشويي، باور به انجام كارها با يكديگر و باور بـه 
توانــد رضــايت زناشــويي و يمكــردن همــه ايــن نيازهــا 

قابـل  طوربـهرا  هـازوجكاهش سطح تعارضات زناشويي 
  ).30ملاحظه اي پيش بيني نمايد (

هــاي ارتبــاطي بــر نتــايج نشــان داد آمــوزش مهــارت
توان گفت و مييد است تائي مورد شناختروانبهزيستي 

و  يشـناختروانبهزيسـتي بـر  ارتبـاطيآموزش مهارت 
. اين بدان معني است معناداري دارد يرتأثهاي آن مولفه

كه برقراري ارتباط درست و صحيح، صميميت عاطفي و 
دهد. اگر زوجي بتوانـد بـا يمرا افزايش  هيجاني زوج ها

ي هـاارتباط تنهانهي درست ارتباط برقرار كنند، هاروش
نيز  هاآنخواهند داشت بلكه صميميت بين  باهممؤثري 

يابد. از طرفي، افزايش صميميت و همراهـي يمافزايش 
را نسبت به هم بالا  هاآنعاطفي زن و شوهر، حساسيت 

رود يمـنيز بـالا  هاآنيجه، آميزش عاطفي درنتبرد؛ يم
)18.(  

ي زندگي نشان هامهارتاز آموزش  آمدهدستبهنتايج 
دادند پس از مداخله، ميانگين نمره تعارضـات زناشـويي 

يافتــه اســت. يعنــي آمــوزش كاهشش در گــروه آزمــاي
ي زندگي منجر به كاهش تعارضـات زناشـويي هامهارت

ي هـامهارتدر زوجين ناسازگار گرديده اسـت. آمـوزش 
زندگي با ايجـاد تغييراتـي در خودآگـاهي، درك و فهـم 

هــاي يشگراي ارتبــاطي، هاســبكاحساســات و افكــار، 
ــردي در  ــت ف ــدي و كفاي ــاري، احســاس خودكارآم رفت

يت كاهش تعارضات درنهان منجر به تغيير رفتار و زوجي
 گرديده است. بايد در نظر داشت كـه اولاً هاآنزناشويي 

ي زندگي در قالـب هامهارتارائه برنامه آموزش گروهي 
هـا، پـرداختن بـه يتموقعبينـي يشپيي مانند هامهارت

 هاموضوعي بنددسته، هااحساسها، شناخت يناهماهنگ
هـا، ينگرانباعـث كـاهش افكـار منفـي،  و آرامش افكـار

يت كاهش تعارضات زناشـويي درنهاهاي منفي و يجانه
يش با بهره جسـتن از آزمازوجين گروه  درواقعشود. يم

مهارت حـل مهـارت  ازجملهي زندگي هامهارتآموزش 
 گيري و مهار خشم، ارتباط مؤثر و ...يمتصمحل مسئله، 

آموختند در برخـورد بـا مشـكلات فـردي، اجتمـاعي و 
محيطي، پس از تعريف مشكل و بازشناسي آن، چگونـه 

ــد.  ــان دهن ــنش را نش ــرين واك ــنازابهت ــوزش ي رو آم
ي زندگي منجر به كاهش تعارضـات زناشـويي هامهارت

هـاي  تبامهـارشود. در مقايسـه يمدر زوجين ناسازگار 
ــوزش  ــدگي، آم ــامهارتزن ــاطي ه ــاي يكتكني ارتب ه

شوند، تمرين هر فن با فـرد، توسـط يمجديدي معرفي 
. درمانگر براي ايجاد اثر فوري، مثبت و قابل توجه اسـت

اين تأثير حتي اگر كوتاه مدت باشد نيز سودمند اسـت. 
دهد از تغيير روحيه خود يمآموزش عملي به فرد امكان 

د و تمرين، مطمئن شود. هر چه اطمينان فردر اثر تكرار 
به اين فنون بيشتر شود، انگيزه بيشـتري بـراي تمـرين 

 هـاآموزشكند و در نتيجه سودمندي اين يممكرر پيدا 
  ).23يابد (يمنيز افزايش 

اميد است نتايج اين تحقيق ديدگاه روشني در زمينـه 
تاثير دو نوع مداخله بـر متغيرهـاي تحقيـق در اختيـار 

تخصصين و محققين قـرار دهـد تـا بـا اسـتفاده از آن م
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بتوانند به بهترين نحو ممكـن جهـت كـاهش تعارضـات 
ريزي كنند. با اين حال عدم دسترسي به زناشويي برنامه

تمام افراد جامعه، عدم كنترل شرايط روحـي و جايگـاه 
هـا تحـت كنتـرل محقـق اقتصادي و اجتماعي آزمودني

  ج تحقيق تاثير داشته باشد.نبود كه ممكن است بر نتاي
  

  گيرينتيجه
هاي پژوهش حاضر مؤيد آن اسـت كـه زوجـين يافته

ي زنــدگي و هــامهارتدوره آمــوزش  گذرانــدنپــس از 
كننـد كـه بـه يمي ارتباطي، باورهايي كسـب هامهارت

كنـد و منجـر بـه يمدر مقابل فشار رواني كمـك  هاآن
ــاهي و  ــزايش آگ ــامهارتاف ــه و ه ــدقواي تجدي مقابل ي

شـود و اهـداف اميـدواري در زنـدگي يمشناختي آنان 
 هـاآموزشيجـه تـأثير ايـن نت دريابـد. يمافزايش  هاآن

ي در ميـان شناختروانمنجر به افزايش ميزان بهزيستي 
ارتباط نقش كليدي در رابطه  ازآنجاكهگردد. يمزوجين 

كنـد و ارتبـاط مـؤثر و كارآمـد ميـان يمزناشويي ايفـا 
ي داراي عملكـرد هـاخانوادهين ويژگـي تـرمهمزوجين، 

 مطلوب است. 
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