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 ده یچک
های   مهارت  آموزش  اثربخشی  بررسی  هدف  با  حاضر  پژوهش 

  ت یفیبر ک  )تنظیم هیجان، همدلی و حل مساله(  ارتباط  یارتقا

ب را  رانیا  یهازوج   یفردن یروابط  آماری  پذیرفت. جامعه  انجام  ی 

در   درمانی  روان  و  مشاوره  مراکز  به  کننده  مراجعه  زوجین 

تشکیل داده اند. تعداد  1404شهرستان تنکابن و رامسر در سال 

روش  گمارده شدند.    در دوگروه آزمودنی و کنترلنفر    32نمونه  

پس آزمون با گروه    -پیش آزموناز نوع    یشیآزمانیمه    ،پژوهش

روابط    یفیتک  از مقیاسداده ها    یباشد. جهت گردآور   یم  کنترل

و    یگارنفسک  یجانه  یمتنظ  ، (1۹۹1و همکاران )  یرسپ  فردیینب

و در نهایت (  1۹72)ین  و اپست  یانمهراب  یهمدل،  (1۹۹5همکاران )

پترس  یرمتغ  برای و  هپنر  پرسشنامه  از  مسئله  )وحل  (  1۹82ن 

پس از انجام پیش آزمون، مداخله برای گروه آزمودنی    استفاده شد.

پذیرفت.    ۹0جلسه    10در   صورت  ای  تحلیل  دقیقه  آزمون 

افزار   نرم  در  گرفت.  SPSS23کوواریانس  بیانگر    صورت  نتایج 

  ی و کنترل در تمام  شیآزما  یهاگروه   معنادار بین  تفاوتوجود  

  ی که در جلسات آموزش  ینیمعنا زوج   نی؛ به اتحقیق بود  یرهایمتغ

در   یقابل توجه یبا گروه کنترل، ارتقا  سهیشرکت کردند، در مقا

 . رابطه نشان دادند  یکل  تیفیو ک  یارتباط  یهامؤلفه 

،  یهمدل  جان،یه  م یتنظ  ،یارتباط  یمهارت ها  :یدیکلیهاواژه

 . نیزوج  یفرد  نیروابط ب  تیفیحل مساله، ک

Abstract 

The present study aimed to examine the effectiveness 

of communication enhancement training—including 

emotion regulation, empathy, and problem-solving 

skills—on the quality of interpersonal relationships 

among Iranian couples. The statistical population 

consisted of couples who attended counseling and 

psychotherapy centers in Tonekabon and Ramsar in 

2025. A total of 32 participants were assigned to 

experimental and control groups. The research 

employed a quasi-experimental pretest–posttest 

design with a control group. Data were collected using 

the Interpersonal Relationship Quality Scale by Pierce 

et al. (1991), the Emotion Regulation Questionnaire 

by Garnefski et al. (1995), the Mehrabian and Epstein 

Empathy Scale (1972), and the Problem-Solving 

Inventory by Heppner and Peterson (1982). Following 

the pretest, the intervention was delivered to the 

experimental group in ten 90-minute sessions. Data 

were analyzed using analysis of covariance 

(ANCOVA) in SPSS version 23. The results indicated 

significant differences between the experimental and 

control groups across all study variables, suggesting 

that couples who participated in the training showed 

substantial improvements in communication 

components and overall relationship quality 

compared to those in the control group. 

Keywords: Communication skills, Emotion 

regulation, Empathy, Problem-solving, Interpersonal 

relationship quality among couples. 
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 مقدمه 
  ی ارتباط  یهاییبا داشتن توانا  نی. زوجشودیمحسوب م  ییدر روابط زناشو  ت یو رضا  یداری پا  یاساس   ی هاهیاز پا  ی کی  ارتباط مؤثر

  ی برا  یی هاشفاف و سازنده منتقل کنند، تضادها را به فرصت  ی احساسات و انتظارات خود را به شکل  ازها، ی ن  توانندیمناسب م 

  ی هامهارت»  ؛ که در نهایت به رضایت زناشویی ختم می گردد. دهند  ش یافزا  و درک متقابل را  ی و سطح همدل  نموده  ل یرشد تبد

تعارض است.    تیریهمدلانه و مد  یدهافکار و احساسات به شکل شفاف، گوش دادن فعال، پاسخ  انی ب  ییشامل توانا 1«یارتباط

دارند. علاوه    نیاز زوج  کی هر    یبرا  یامن روان  یفضا  جادیحل مسائل مشترک و ا  جانات،یه  میدر تنظ  ی ها نقش مهممهارت  نیا

ا مشترک،    یزندگ   ی هابتوانند در مواجهه با فشارها و چالش  نیکه زوج  شودیباعث م   هاارتمه  نیا  توسعهآموزش و    ن،یبر 

روابط    یداریو پا  تیدر حفظ رضا  ی دیمؤثر، عامل کل  یارتباط  ی هامهارت  از خود نشان دهند.   ریپذسازگارانه و انعطاف  یی رفتارها

ها و اختلافات  تنش  توانندیتعارض را دارند، م   تیریاحساسات، گوش دادن فعال و مد  انی ب  ییکه توانا   ییهاهستند. زوج  ییزناشو

طبق نظر مارکمن و    (.2015،  2)گاتمن و گاتمن   دهند  شیو درک متقابل را افزا  یکرده و همدل  لیرشد تبد  یهارا به فرصت 

ها  پژوهش  .و تعارض مکرر همراه است  تیمیمناسب، با سوءتفاهم، کاهش صم  یارتباط  یهافقدان مهارت(،  2010) 3همکاران 

  ییو توانا  ییزناشو  تیرضا  ،یفردنیروابط ب  تیفیدر ک  یبهبود معنادار   تواندیم  یارتباط  یها اند که آموزش مهارتنشان داده

  یستی و ز  یرفتار  ی،شناخت  یندهایبه مجموعه فرا  «5یجانه  یمتنظ»(.  2010،  4)فینچام و بیچ   کند  جادین ایحل مسئله زوج

  (. 6،2015)گروس  کندیم   یریتمد  یا  یلخود را تعد  هیجانیها شدت، مدت و نوع تجربه  آن  یقکه فرد از طر  شودیاطلاق م

ارتباطی،  «7»همدلی  مهارتهای  عناصر  از  یکی  عنوان  توانا  یچندسطح  یمفهوم  به  به  که  و   ییاست  احساس  درک،  در  فرد 

به مجموعه    «۹حل مسئله »  در همین راستا،  (.8،2018)دیویس  اشاره دارد  یگرانو تجارب د  هایجانمناسب به حالات، ه  یده پاسخ

  یهاحلراه  یدتول  یت،موقع  یلمسائل، تحل  ییشناسا  یاشاره دارد که فرد برا  یزشیو انگ  یرفتار  ی،شناخت  و توانایی های  هامهارت

ها در  مهارت نیا تیتوسعه و تقو ن،یبنابرا (. 2002، 10گیرد )هپنر و لی یمناسب به کار م یهاحلراه یابیممکن و انتخاب و ارز

تعاملات    تیفیک  تیتوجه به اهم  با  سلامت روان و ثبات خانواده برخوردار است.  یبرا  یی بالا  تیاز اهم  یقالب مداخلات آموزش

 .  رسدیبه نظر م  یضرور یارتباط یهامهارت یریکارگو به ییدر سلامت روان و ثبات خانواده، شناسا نیزوج

در برای زوجین  و حل مسئله  یهمدل  جان،یه میتنظاز این رو پژوهش حاضر مداخله از نوع آموزش مهارت های ارتباطی نظیر 

آن به صورت پس آزمون برای دو گروه آزمایش و کنترل در مقایسه با نمرات پیش از    بررسی ها  و نتایج  دستور کار قرار داده

  قرار گرفته است.  تحلیلمداخله برای گروه ها مورد 

 ی ارتقا با عنایت به مطالب فوق، هدف اصلی تحقیق حاضر، پاسخ به این پرسش است که آیا »مداخله از نوع آموزش مهارت های  

 «.اثربخش است یا خیر؟ یرانیا یهازوج یفردنیروابط ب تیفیارتباط بر ک

 

     پیشینه پژوهش
  یبه شکل معنادار  تواندیم  یارتباط  یهاآموزش مهارت   انجام شده چنین مشاهده می شود که  یهاپژوهشبررسی پیشینه    در

در همین راستا، مطالعه  مثبت داشته باشد.    ریتأث  یفردنیروابط ب   ی لک  تیفیتعارض و ک  تیر یمد  ، یهمدل  ، ییزناشو  تیبر رضا

استراتژ  دادنشان    (2025) 11و همکاران   گریس حما  یفردنیب  جانی ه  م یتنظ  یهای که  ف  ،یشناخت  تی)مثل    ،یکیزیحضور 

 
1 Communication Skills 
2 Gottman & Gottman 
3 Markman et al 
4 Fincham & Beach 
5 Emotion regulation 
6 Gross 

7 Empathy 
8 Davis 
9 Problem-Solving Ability 
10 Heppner & Lee 
11 Grace A Wang 
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مطالعه    ها ارتباط مثبت دارد. رابطه آن  تیفیو ک  یجنس  تی ها تعارض دارند، با رضاکه زوج  یی همدلانه( در روزها   یده پاسخ

رفتار   کیالکتیارتباط، و حل مسئله بر اساس د جان،یه میتنظ ی هامهارت بیزوج ها ترک ی( که برا2007) 12و همکاران یبیک

رابطه   تیبهبود رضا  جان،یه م یتنظاز بهبود در  ی حاک جینتا  ،صورت گرفتآموزش )مداخله(   ی رفتار-یو درمان شناخت ی درمان

در    یشتریکه مهارت ب  یی هانشان داد زوج(  201۹) 13چلون و روبیسون   مطالعه  در فرد بوده است.  یجان یه  ی شانیو کاهش پر

تصم  یفتعر مقا  یهاحلراه   یافتنو    گیرییممسئله،  در  دارند،  زوج  یسهمشترک  اجتناب  یدارا  یهابا  مسئله    یترضا  ی،حل 

  هاییتکه در موقع  ییها کرد زوج  یانب  ی،حل مسئله زوج  یالگو  رد(  2017)14ین بودنمن . همچنکنندیتجربه م   یبالاتر  ییزناشو

که آموزش    اندنشان داده  رانیشده در اانجام  قاتیتحقدارند.    یدارترتر و پاروابط سالم  پردازند،یم   یزا به حل مسئله اشتراکاسترس 

کند. جهانبخش و    جادیا  یی روابط زناشو  تیفیدر ک  یبهبود قابل توجه  تواندیم   ی و همدل  جانیه  م یتنظ  ،ی ارتباط  یهامهارت

مداخله    ن یا  که  افتند یدر  ، یارتباط  ی هاجلسه آموزش مهارت   10با استفاده از    یشیآزمامه یمطالعه ن  ک ی( در  1401همکاران )

و همکاران   پورییحی  نیکننده شد. همچندر زنان شرکت  یی زناشو  یو کاهش تعارضات و دلزدگ   جانیه  میموجب بهبود تنظ

و    یهمدل   تواندیها م مهارت   نینشان دادند که آموزش ا  یارتباط  یهاسازهذهن  یواکاو  یا( با استفاده از بسته مداخله1404)

اند.  قرار گرفته  یمورد بررس  رانیدر ا  زیو تعهد ن  رشیبر پذ  ی مداخلات مبتن  ن، یبر ا  علاوه   دهد.  شیفزارا ا  نیزوج  جانیه  میتنظ

شد و    نیزوج  یو شادکام  جانیه  م یباعث بهبود تنظ  گراتی و تعهد واقع  رشیبر پذ   ی ( نشان داد که درمان مبتن1401)  یعاشور

پ  در  آن  مثبت  نسه   یریگیاثرات  زوج  ی باق  زیماهه  عنوان    زین 15رمداجانی ه  ی درمانماند.  روش   گر ید  یکیبه  در    یهااز  مؤثر 

  میباعث بهبود تنظ EFTجلسه   12( گزارش دادند که 1401) یاکبرخباز و رمضان یشده است. شوشتر  یبررس یرانیمطالعات ا

و استرس   یجانیه  ییمداخله را بر کاهش ناگو  نیاثر مثبت ا  زی( ن1402و همکاران )  یها شد. فتحزوج  ی عاطف  یک یو نزد  جانیه

مشاهده شده    ی مشابه  جینتا   زین  ی زوج  یمیبر خودتنظ  یمداخلات مبتن  در  نشان دادند.   انتیاز خ  دهیدبیشده در زنان آسادراک 

  ییزناشو  یو کاهش دلزدگ  جانیه  یشناخت  میباعث بهبود تنظ 16یزوج  یمی( نشان داد که درمان خودتنظ1403)  یاست. قوت

(، نشان  1403و همکاران )  ی همانند مطالعه اصفهان  ،یدلبستگ  هیبر نظر  ی مداخلات مبتن  نیتعارض شد. همچن  ریدرگ  نیدر زوج

 ش ی را افزا  ییدر روابط زناشو  یعاطف  رشیاعتماد و پذ  تواندیم  ی جانیه  تیامن  شیو افزا  یارتباط   یهاداد که آموزش مهارت 

   دهد. 

  ی هامتمرکز بر مهارت  یو درمان  یاز آن است که مداخلات آموزش  یحاک خارجی و داخلی    تجربی  مطالعاتمجموع، شواهد    در

همچنین  و    داشته باشد  ییروابط زناشو  تیفیبر ک  معناداریمثبت و    راتیتأث  توانسته است  جان،یه  میو تنظ  یهمدل  ،یارتباط

 . رندیقرار گ دهمورد استفا نیزوج یهامهارت یارتقا یهابرنامه یطراح یبرا  یعلم  هیپا کیبه عنوان  توانندیم

  

  روش  

زوجین جامعه آماری پژوهش حاضر را  باشد.    ی م  پس آزمون با گروه کنترل  -پیش آزموناز نوع    ی شیآزمانیمه    ، روش پژوهش 

تشکیل داده اند که از بین آنها   1404در شهرستان تنکابن و رامسر در سال  واقع  ن درمانی  امراجعه کننده به مراکز مشاوره و رو

  آزمودنیتعدادی به عنوان نمونه به روش هدفمند انتخاب و بطور تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل گمارده شدند. تعداد کل  

 ی جهت گردآورشدند.    گمارده زوج(    8نفر )  16و کنترل هر کدام تعداد    آزمایش گروه های    بهکه    زوج( می باشد   16)  نفر  32

از   یجان«ه  یمتنظ»  یرمتغ  یبرا  ،(1۹۹1) 17و همکاران  یرساز پرسشنامه پ   فردی«ینروابط ب  یفیتکبرای سنجش »داده ها  

 
12 Kirby et al.  
13 Chelune & Robison 
14 Bodenmann 

15 EFT 
16 SRCT 
17 Pierce et al. (1991) 
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و  (  1۹72) 1۹ین و اپست  یاناز پرسشنامه مهراب  ی«همدل  اندازه گیری »میزان   یبرا،  (1۹۹5) 18و همکاران  یپرسشنامه گارنفسک

پس از انجام پیش آزمون، مداخله   ( استفاده شد. 1۹82)  20ن واز پرسشنامه هپنر و پترس  «حل مسئله  »  یرمتغ  در نهایت برای

   صورت پذیرفت.  )مطابق دستوالعمل جلسات که در ادامه آورده شده است( دقیقه ای ۹0جلسه   10برای گروه آزمودنی در 

اشاره شد،   بالا  ب  یفیتک  ریمتغ  یبراهمانگونه که در سطور  پ از    فردیینروابط  استفاده (  1۹۹1)  و همکاران  یرسپرسشنامه 

( نمره  4با امتیاز  )   یاد( تا ز1با امتیاز  )  یچبه صورت ه  ی ودرجه ا  4  یکرتل  یفططبق    ،گویه  25این پرسشنامه حاوی    .دیگرد

( و گویه  12)  یفرد  ینب  یها  تعارض  ،(گویه  7ادراک شده )  یاجتماع   یتحما  یاس شاملمق  یرسه ز  یو دارا  ی شودم  یگذار

کرونباخ به    ی( با روش آلفا1۹۹3) 21ساراسون و همکارانطبق تحقیق  رسشنامه  پ   ینا  یایی. پا ی باشد ( مگویه  6عمق روابط )

همسر و دوستان گزارش کرده اند )براکت وارنر    ین،با والد   ی فرد  ینروابط ب  یتفیک  یبرا  83/0و    7۹/0،  7۹/0یزان  به م  یبترت

  70/0ی  بالا  یاس ها خرده مق  یگزارش شده و برا83/0یزان  پرسشنامه به م  ین ا  یی بازآزما  یاییپا  یران نیزدر ا(.  2005،و بوسکو

 . ( 1376ی،قدمگاه ینیبدست آمده است )حس

  ی سؤال  18. در پژوهش حاضر از فرم کوتاه  دی استفاده گرد  (1۹۹5)و همکاران    یپرسشنامه گارنفسکاز    یجانه  یمتنظ  ریمتغ  یبرا

 یزی، رتمرکز مجدد مثبت، تمرکز بر برنامه  ی،نشخوارگر  یرش،شامل ملامت خود، پذ  یراهبرد شناخت  ۹ابزار،    ین استفاده شد. ا

  شودیم  یلاز دو ماده تشک  یرمقیاس. هر زکند یم  یابیرا ارز  یگرانو سرزنش د  یپندارفاجعه  پذیری،یدگاهمجدد مثبت، د  یابیارز

از آن راهبرد   یشتردهنده استفاده بنمره نشان  یشافزا  آید؛ یمربوط به آن دو ماده به دست م  یازهایو نمره هر بُعد از جمع امت

گارنفسک همکا  یاست.  و2002)  رانو  همسان  یمطلوب  یسنجروان  هاییژگی(  جمله  برا  ی درون  یاز  قبول    ی تمام  یقابل 

به دست آورده   ی نسخه فارس یرا برا 82/0 کرونباخ  یآلفا  یب ( ضر1385) یوسفی یزن یراناند. در اگزارش کرده  هایاسمقخرده

  یاسو اضطراب در مق  یبا نمرات افسردگ  ی منف  ایراهبرده  یهمبستگ  یقپرسشنامه از طر  یهمگرا  ییروا  ین، است. علاوه بر ا

 است. یرانیابزار در فرهنگ ا یی روا یتدهنده کفانشان 37/0و  35/0یب شده که ضرا یبررس  یسلامت عموم یسؤال 28

مهراباز    یهمدل  سنجش  یبرا اپست  یانپرسشنامه  شد  (1۹72)  ینو  گرفته  که   یهگو  33شامل    یاسمق  ینا  .بهره  است 

.  دهندی( پاسخ م 5تا    1:  )از »کاملاً مخالفم« تا »کاملاً موافقم«   یادرجه پنج   یکرتف لیط  یکها بر اساس  دهندگان به آنپاسخ

  ی هابا شاخص  یهمبستگ  یقاعتبار سازه ابزار را از طر  ینو اپست  یانمهراب  است.  یعاطف  یسطح بالاتر همدل  یانگرنمره بالاتر ب

 ی آلفا  یبمطلوب برخوردار است. در مطالعات مختلف، ضر  یاییاز پا  یاساند که مقاند و گزارش کردهکرده  ییدتأ   ماعیرفتار اجت

   گزارش شده است. 0.80تا  0.70 ینمعمولاً ب  یاسمق ینکرونباخ ا

از    توان  ریمتغ  یبرا مسئله  پترسحل  و  هپنر  مقیاس   (1۹82)  نوپرسشنامه  این  شد.  که    یهگو  35شامل    استفاده  است 

.  کنند یم  یل( تکم5تا    1:  تا »کاملاً موافقم«  «خالفم)از »کاملاً م  یادرجه پنج   یکرتل  یفط  یکدهندگان آن را بر اساس  پاسخ

حل مسئله   ییفرد از توانا  تریفدهنده ادراک ضعهست و نمره بالاتر نشان  یزمعکوس ن  یتمپرسشنامه شامل چند آ  یگذارنمره

نمونه از    یندر حل مسئله است. پرسشنامه حل مسئله با چند  یشترب  یتکفا  یانگرب  ترییننمره پا  یگر،عبارت دبه  شود؛یم  یتلق

ها    یاسدر خرده مق  0.85تا    0.72  ینب  یی آلفا  یربا مقاد  یینسبتا بالا   ی درون   ی شده است. همسان  یش و آزما  یمها تنظ  یآزمودن

0.72  PC،0.84  AA    0.85و  PSC    آزمون نشان داد که ابزار   یی ( . روا1۹82دارد. ) هپنر و پترسن    ی کل  یاسمق  یبرا  0.۹0و

)هپنر    مرکز کنترل هستند  یو به طور قابل ملاحظه ا  یتیشخص  ییرهایکنند که مربوط به متغ  یم   یریرا اندازه گ  یی سازه ها

  یانگر گزارش شده که ب  0.8۹تا    0.83از    یدر دامنه ا  هفتهنمره کل پرسشنامه در فاصله دو    ییبازآزما  یایی(. پا1۹82و پترسن

 حل مسئله است.   یی سنجش توانا یبرا یاپا یاست که پرسشنامه حل مسئله ابزار ینا
 

18 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), 

Garnefski et al 
19 Mehrabian and Epstein (1972) Empathy Questionnaire 

20 Heppner and Petersen (1982) Problem-Solving 

Inventory (PSI) 
21 Sarason, I. G., Sarason, B. R., Shearin, E. N., & 

Pierce, G. R. (1993) 
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 ( و حل مسئله  یهمدل  جان،یه  میتنظ  یهاپروتکل آموزش مهارتمداخله )

(، همدلی  2015 ،گروس)  جانیه میمرتبط با تنظ یو تجرب ینظر  یهابر اساس چارچوب در این پژوهش  مورد استفاده پروتکل

 ی طراح( 1۹71؛ و گولدفرد و همکاران،  1۹82(، و حل مساله )هپنر و پترسون، 1۹72؛ و مهرابیان و اپستین، 1۹83)دیویس، 

ا  و اجرا دارند    ل یمشترک هستند که تما  ی سال زندگ  کیحداقل    یبزرگسال دارا  یهامداخله، زوج  نیشده است. مخاطبان 

 ت یجمع  یاندارد و بر  یتخصص  یپروتکل جنبه درمان   ن یکنند. ا  تیتقو  یفردانیبهبود روابط م  یخود را برا  ی ارتباط  یهامهارت

  یهااز مهارت   یامداخله، آموزش مجموعه   نیا  ی اصل  هدف  تا متوسط مناسب است.  فیبا تعارضات خف  ییهازوج  ا ی  ینیربالیغ 

  فایو کاهش تعارضات ا نیزوج یرابطه، همکار تیفیک یدر ارتقا ی نقش مهم ، یاست که بنا بر شواهد تجرب اجتماعی–یجانیه

 ی بسته آموزش   کی  صورت  به(  و حل مسئله  ی همدل  جان،یه  متنظی)  یاسه مهارت هسته  نیا  (.2010)فینچمن و بیچ،  کنند یم

 طور هماهنگ استفاده کنند. ها بهاز آن ، یواقع  یارتباط یهاتیکنندگان بتوانند در موقعاند تا شرکتشده یطراح یقیتلف

(  3، )سال  50تا    20  در بازه  سن  (2، )مشترک  یسال زندگ  کیحداقل    یدارا  نیزوج  (1به پژوهش شامل )ورود    یارهایمع

  ( 1از پژوهش شامل )خروج    یها؛ و معیار( عدم استفاده از داروهای روانپزشکی4، )یبه شرکت در برنامه آموزش  لیو تما  تیرضا

  یی جدا  ای طلاق    (3، )در شش ماه گذشته  یمشابه آموزش  یها شرکت در دوره  (2، )نیاز زوج  ی کیدر    دیشد  یوجود اختلال روان

 ( عدم تمایل به همکاری و ادامه جلسات در نظر گرفته شد.4ع، )الوقوبیقر

  ر یز  یهادارد. هر جلسه شامل بخش  ازیزمان ن  قهیدق  ۹0است که هر جلسه حدود    گروهیجلسه    10شامل    ساختار مداخله

نظر آموزش  ارائه  قبل،  جلسه  مرور  فعال  یاست:  تکل  ، ی گروه  یهانیتمر  ، یزوج  یعمل   ی هاتیکوتاه،  و  .  ی خانگ  فیبازخورد 

  خلاصه شده است.در زیر جلسات  یمحتوا

 دستورالعمل جلسات آموزش مهارت های ارتباطی 

 محتوا جلسات 

 اول 

 ه یاول  شیمایبرنامه و پ  یمعرف

 . زهیو انگ  هافرض ش یسنجش پ  ،یقرارداد گروه  جادیبا هدف و ساختار برنامه، ا  افراد  ییاهداف: آشنا

 ن. آزموش یپ  لیقواعد جلسات، تکم  حیها، توضزوج   یی: آشناهاتیفعال

 ها(.و واکنش   تیکه تجربه کردند )شرح موقع  یو احساس  ریاخ  یتعارض  تی: نگارش دو موقعفیتکل

 دوم 

: شناخت  جانیه  میتنظ  یهاه یپا

 هاجانیه

 .یجانیه  ی( و خودآگاههارانش ی شدت، پ  جان،ی)ه  هیپا  میاهداف: آموزش مفاه

 مشاهده بدون قضاوت.   نیشدت(، تمر  یگذار نمره   ست،ی)ل  هاجانیه  ییشناسا  نی: تمرتیفعال

 شدت(.   جان،یه  ت،یثبت: موقع  3)روزانه    جانی: دفترچه ثبت هفیتکل

 سوم 

 یعمل  یابزارها   :جانیه  میتنظ

 (. یشناخت  نشیبازچ   ،)تنفس، توقف فکر  جانیه  میسازگار تنظ  یهاک یاهداف: آموزش تکن

 . هاافکار در زوج سازی  باز  ن یتنفس آگاهانه، تمر  نی: تمرتیفعال

 . جیهنگام بروز خشم/اضطراب و ثبت نتا  هاکیتکن  نی: تمرفیتکل

 چهارم 

گوش دادن فعال و    :یهمدل

 انعکاس 

 گوش دادن فعال، بازتاب احساسات طرف مقابل.   یهامهارت   نیتمر  ،یهمدل  یاهداف: معرف

 بازتاب احساس.   نیمحور »گوش دادن بدون حکم«؛ تمرنقش   یهانی: تمرتیعالف

 . سدیروز »گوش دادن فعال« را اعمال کند و گزارش بنو  کی  ی: هر زوج برافیتکل

 پنجم

و پاسخ    دگاهیدرک د  :یهمدل

 دلسوزانه 

 و قضاوت.   یاز همدرد  یهمدل  کی تفک  ،یمهارت همدل  قیاهداف: تعم

 از منظر همسر.   فرضینوشتن نامه    «،ی گر یاز منظر د  دی»د  نی: تمرتیفعال

 کنند.   لیتحل  کیاز منظر شر  دید  کینشده را با استفاده از تکنحل  تیموقع  کی:  فیتکل

 ششم

 چارچوب و مراحل   :حل مسئله

 (. یو انتخاب، اجرا، بازنگر  یابیارز  ها،نهیگز  دیمسئله، تول  فیمدل حل مسئله )تعر  یاهداف: معرف

 متعدد.  یهاحل راه   دیتول  ج؛یرا  ییمسئله زناشو  کی  یرو  ی: کار گروهتیفعال
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 یرانیا یهازوج  یفردنیروابط ب تیفیارتباط بر ک  یارتقا یهاآموزش مهارت ریتأث

 

 

 را ثبت کنند.  جیکنند و نتا  ادهیرا با چارچوب حل مسئله پ  واقعیمسئله    کیها  : زوج فیتکل

 هفتم

ارتباط در    :هامهارت   بیترک

 تنش   طیشرا

 . یو حل مسئله در اختلافات واقع  یهمدل  جان،یه  میزمان تنظهم  نیاهداف: تمر

 و قواعد.   یبندمحور« با زمان مشکل   ی»گفتگو   افتهیساختار  یهانی: تمرتیفعال

 در خانه و ثبت مشاهدات.   افتهیساختار  یگفتگو  کی  ی: اجرا فیتکل

 هشتم

نقشه    :تداوم  یبرا   یزیربرنامه 

 زوج   رفتاری

 .یآت  یهاماه   یزوج برا   عملیبرنامه    نیها، تدوآموخته   تیاهداف: تثب

حل    یهاگام  ،یمی خودتنظ  یهای زوج )قواعد عنداللزوم، فناور   یقرارداد عمل  ی: طراحتیعالف

 مسئله(.

 . یری گیپ  یگزارش برا   یساز هفته و آماده   4  یقرارداد برا   ی: اجرا فیتکل

 نهم

 یلیتکم  نیمرور، تمر

 ژه یو موارد و

 نقاط ضعف هر زوج.   تیتقو  مانده، ی حل موارد باق  ،یاهداف: بازنگر 

 بازگشت مشکلات.   تیریآموزش مد  ،یبازخورد گروه  شده،ی ساز ی شخص  یهانی: تمرتیفعال

 .تیفرم رضا  لیآزمون و تکمپس   یبرا  یساز : آماده فیتکل

 دهم

 ی ری گیو پ  یانیپا  یابیارز

 برنامه.   یو اعتبارسنج  ترضایپرسشنامه    لیتکم  ،یری گیاهداف پ  نییآزمون، تعاهداف: پس 

 .ی ر یگیاعلام زمان پ  ،بندی جمع   جلسه  آزمون،پس   پرسشنامه  ی: اجرا تیفعال

 

   ها یافته 
، برای میانگین و انحراف معیار  1 در این قسمت نتیجه تجزیه و تحلیل آماری درتوصیف عددی داده های تحقیق در قالب جدول

تغیرهای  به نمایش گذاشته شده است. همانگونه که مشاهده می شود، میانگین م متغیرها به تفکیک پیش آزمون و پس آزمون

روی آنها هیچگونه   اما برای گروه کنترل آنجایی که  ؛ می باشدپیش آزمون  نمرات  بیشتر از  پس آزمون )پس از مداخله( به مراتب  

  .بدون تغییر چشمگیری باقی مانده استای صورت نگرفته مداخله

 میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای تحقیق -  1جدول 

 آزمون  متغیر

 گروه کنترل  گروه آزمایش 

 میانگین 
انحراف  

 استاندارد 
 میانگین 

انحراف  

 استاندارد 

 ی فرد  نیروابط ب  تیفیک
 3۹/14 ۹3/76 75/13 37/75 آزمون   -پیش

 45/14 06/77 ۹4/13 12/81 آزمون   -پس

 جان یه  میسازگار تنظ  یراهبردها 
 15/2 88/43 06/2 87/41 آزمون   -پیش

 30/2 12/44 53/2 43/47 آزمون   -پس

 جانیه  میتنظ  سازگارنا  یراهبردها 
 62/3 25/1۹ 84/2 74/20 آزمون   -پیش

 ۹6/3 06/1۹ 82/2 37/1۹ آزمون   -پس

 همدلی 
 30/3 18/4۹ 37/3 1۹/52 آزمون   -پیش

 67/3 37/4۹ 05/4 44/56 آزمون   -پس

 حل مساله 
 00/3 1۹/87 65/3 1۹/۹0 آزمون   -پیش

 14/4 37/87 68/3 87/۹6 آزمون   -پس

ها نرمال باشد در  ها بستگی دارد. اگر توزیع دادهتوزیع داده  نوع  به یآمار هایشرط اصلی برای انواع آزمون ،  آمار استنباطی در

بهره جست. در تحقیق حاضر، آزمون نرمالیتی بر داده های هر یک از متغیرها از های پارامتریک  روش   می توان ازاینصورت  

https://parsmodir.com/statistics/inferential-statistics.php
https://parsmodir.com/statistics/parametric.php
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، 200/0،  251/0،  171/0نشان داد سطوح معناداری تمامی متغیرهای مورد مطالعه ) استفاده شد. نتایج    ویلک-شاپیروآزمون  

 گیرد.بنابراین فرض صفر مبنی بر نرمال بودن داده ها مورد تایید قرار می( می باشد.  05/0( بزرگتر از سطح آلفا )632/0،   617/0

فرض می کند که ماتریس   آزمون این . اجرا گردید ام باکس آزمون ،با هدف بررسی پیش فرض برابری ماتریس های کوواریانس 

به عبارت دیگر، بررسی می کند که آیا پراکندگی داده ها در هر گروه یکسان    یا   های کوواریانس در بین گروه ها برابر هستند

  ارائه شده است. 2نتایج آزمون ام باکس در جدول  .است یا خیر

 (Bax’s M test)  اریانسوکو واریانس های ماتریس  همگنی باکس -  2جدول 

 معناداری  درجه آزادی دوم  درجه آزادی اول  F آزمون باکس 

736/16 ۹13/0 15 684/3623 54۹/0 

، ماتریس های کوواریانس بین  ( نشان می دهد  p-value > 0.05،  ۹13/0    =F ،  54۹/0  =P )  ام باکسنتایج حاصل از آزمون  

 . گرددمینو فرض برابری کوواریانس نقض   بوده گروه ها همگن 

نتایج حاصل از انجام آزمون یاد شده در    استفاده می شود.   در چند جامعه مستقل، از آماره لون  ها  برای سنجش برابری واریانس

  به نمایش درآمده است. 3جدول 

 ( Levene's Test) برابری واریانس هانتایج حاصل از آزمون  -  3جدول 

 معناداری  2درجه آزادی   1درجه آزادی   F متغیر

 120/0 30 1 604/0 ی فرد  نیروابط ب  تیفیک

 661/0 30 1 1۹6/0 جان یه  میسازگار تنظ  یراهبردها 

 320/0 30 1 138/0 جانیه  میناسازگار تنظ  یراهبردها 

 4۹3/0 30 1 481/0 ی همدل

 560/0 30 1 347/0 مساله   حل

فرض برابری واریانس های متغیرهای  بنابراین    ، ( می باشد 05/0از آنجایی که سطوح معناداری آزمون لون بزرگتر از میزان آلفا )

 می توان از آزمون تحلیل کوواریانس بهره جست .  از این رو تحقیق رعایت شده است 

روابط    تیفیارتباط بر ک  یارتقادر این بخش با هدف آزمون فرضیه تحقیق مبنی بر اینکه »مداخله از نوع آموزش مهارت های  

 اثربخش است«، آزمون تحلیل کوواریانس )مانکوا( اجرا گردید.   یرانیا یهازوج یفردنیب
نتایج حاصل از اجرای آزمون تحلیل کوواریانس برای متغیرهای تحقیق در قالب دو گروه پیش آزمون و پس    در جدول زیر

  آزمون همراه با گروه کنترل به نمایش درآمده است.

 متغیرهای تحقیق  در متغیره چند کواریانس تحلیل  از حاصل نتایج - 4جدول 

 F مقدار  نام آزمون 
درجه آزادی  

 فرضیه

درجه آزادی  

 خطا 

سطح  

 معناداری 

 اندازه اثر 

 )اتا( 

توان  

 آزمون 

 روه گ

 1 828/0 000/0 25 5 131/24 828/0 پلایی اثر

 1 828/0 000/0 25 5 131/24 172/0 ویلکز  لامبدایی

 1 828/0 000/0 25 5 131/24 826/4 هتلینگ اثر

 1 828/0 000/0 25 5 131/24 826/4 خطا  ریشه بزرگترین

https://rava20.ir/?page_id=11159
https://rava20.ir/?page_id=11159
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 و آزمایش دوگروه در متغیرهای مستقل نمرات روی  بر متغیره )مانکوا( چند اریانسوکو تحلیل از حاصل جدول فوق، نتایج

 بزرگترین اثرهتلینگ، ویلکز، لامبدایی پلایی، )اثر مانکوا آزمون های یادشده، تمامی نتایج به توجه با  دهد. می نشان را کنترل

 مستقل شامل    متغیرهای از یکی در حداقل داشت بیان توان می اساس  این بر می باشند، دار سطح آلفا معنی خطا( در ریشه 

 تفاوت کنترل و آزمایش دوگروه در  مساله  حلو   یهمدل،  جان یه  میناسازگار تنظ  یراهبردها،  جانیه  میسازگار تنظ  یراهبردها

 . دارد وجود داری معنی

از آزمون مانک5 جدول در ازووا روی متغیرهای تحقیق خلاصه شد، نتایج حاصل    بین  مجموع  در که  است آن  . نتایج حاکی 

وجود   01/0سطح   در  داری معنی تفاوت آزمون پس و  آزمون پیش در کنترل  و آزمایش گروه دو  در مورد مطالعه متغیرهای

 . (P-value < 01/0دارد )

  ی فردنیروابط ب  تیفیارتباط بر ک  یارتقامداخله از نوع آموزش مهارت های   که دهند می نشان کلی طور نتایج ارائه شده به

 مورد پذیرش قرار می گیرد. ۹۹/0از این رو فرضیه محقق با اطمینان  .است اثربخش بوده یرانیا یهازوج

 نتایج حاصل از آزمون مانکووا روی متغیرهای تحقیق  - 5جدول 

 

 منبع
 متغیرها 

مجموع  

 مربعات 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مربعات 
F  معناداری 

اندازه  

 اثر 

توان  

 آزمون 

 روه گ

 ۹83/0 382/0 000/0 ۹16/17 166/7۹8 1 166/7۹8 ی فرد  نیروابط ب  تیفیک

 681/0 17۹/0 001/0 328/6 8۹0/35 1 8۹0/35 جان یه  میسازگار تنظ  یراهبردها 

 886/0 270/0 003/0 720/10 168/65 1 168/65 جانیه  میناسازگار تنظ  یراهبردها 

 8۹7/0 277/0 002/0 137/11 114/45 1 114/45 ی همدل

 ۹۹8/0 467/0 000/0 371/25 6۹1/1۹5 1 6۹1/1۹5 مساله   حل

 

 گیری  بحث و نتیجه
 ت ی فیبر ک  )تنظیم هیجان، همدلی و حل مساله(  ارتباط  یارتقاآموزش مهارت های  پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی  

زوجین مراجعه کننده به مراکز مشاوره و روان جامعه آماری پژوهش حاضر را    انجام پذیرفت.   ی رانیا  یهازوج  یفردنیروابط ب

تشکیل داده اند که از بین آنها تعدادی به عنوان نمونه به روش هدفمند    1404درمانی در شهرستان تنکابن و رامسر در سال  

نفر که برای گروه های آزمودنی و    32انتخاب و بطور تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل گمارده شدند. تعداد کل گروه ها  

ارتباط    یارتقا  یهاپژوهش نشان داد که آموزش مهارت  یها افتهی   زوج( در نظر گرفته شدند.   8نفر )  16کنترل هر کدام تعداد  

آزمون   جیدارد. بر اساس نتا   نیزوج  یفردن یروابط ب  تیفی بر ک  یمعنادار  ریو حل مسئله ـ تأث  ی همدل  جان،یه  میـ شامل تنظ

ب  ی رهایمتغ  ی و کنترل در تمام   ش یآزما  یهاتفاوت گروه  ،مانکوا بود؛  که در جلسات    ینیمعنا که زوج  ن یا  هوابسته معنادار 

رابطه نشان دادند.   یکل  تیفیو ک ی ارتباط یهادر مؤلفه یقابل توجه یبا گروه کنترل، ارتقا سه یشرکت کردند، در مقا یآموزش

مهارت   انگریب  جینتا  نیا است که مجموعه  توانسته دادهآموزش  یهاآن  رفتار  یشناخت  ،یجانیاند در سطوح هشده  روابط   یو 

،  (2025و همکاران  ) سی گر(، 2010فینچام و بیچ )با یافته های  پیشگفتهنتایج    کنند. جادیا یداریمثبت و پا راتییتغ نیوجز

و همکاران   پورییحی  ،(1401و همکاران )  جهانبخش،  (2017)  بودنمن،  (201۹)   سونیو روب  چلون،  (2007و همکاران  )  یبیک

 همسو می باشد.  (1403و همکاران )  یاصفهانو  (1404)

  یهاوه ی کنندگان پس از آموزش توانستند ششرکت جان،یه  میمنظر تنظ ازبا هدف تبیین نتایج چنین می توان بیان داشت که 

  جان یه میو همکاران، تنظ یگارنفسک ی. در چارچوب نظررند یخود به کار گ یهاجان یو ابراز ه  لیتعد  ،ییشناسا یبرا یترمؤثر
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  د ییپژوهش حاضر تأ  یها افتهی   نیدارد؛ بنابرا  ی تکانش  یهاو کاهش واکنش  ییدر حل تعارضات زناشو  ینیادیکارآمد نقش بن

 ن یهمچن  جانیه  می. بهبود تنظشودیم  نیزوج  انیتر متر و سازندهتعاملات آرام  سازنهیزم  یجانیه  یهامهارت  تیکه تقو  کندیم

تر را فراهم  سالم  ییوگوگفت  جادیشده و امکان ا  یارتباط  ی منف  یهاو کاهش چرخه   یجانیه   یهابرداشت موجب کاهش سوء

از مداخله توانستند درک بهتر  نینشان داد زوج  جینتا   ، یحوزه همدل  در در همین راستا،    .کند یم   یجانیاز تجارب ه  یپس 

  ن یتریاز اساس   یک ی  یاند که همدلنشان داده  زین  نیشیپ   یهاتر ارائه دهند. پژوهشسازگارانه  ییهابه دست آورند و پاسخ  گریکدی

  یکیتعارضات را کاهش داده، احساس نزد  «یگریاز چشم د  دنی»د  رد  ییتوانا  شیافزا  رایروابط است، ز  تیحفظ و تقو  یهاانیبن

همسو   یکنون  یهاافتهی ب یترت نی. بد شودیمتقابل در رابطه م  تیو حما ت یو موجب بالا رفتن رضا دهد یم  شیو اعتماد را افزا

حل    مهارت  ارتقا دهد.  داریپا   یرا در سطح  نیرابطه زوج  تیفیک  تواند یم   ی که آموزش همدل  دهد ینشان م  ،ینظر  اتیبا ادب

شرکت کردند توانستند   یکه در برنامه آموزش  ینیکرد. زوج  فایا  نیدر بهبود تعاملات زوج  یمطالعه نقش مهم  نیدر ا  زیمسئله ن

. از منظر رندیمشترک به کار گ یهامیو اتخاذ تصم امدهایپ  یابیحل، ارزراه دیمسئله، تول صیتشخ یبرا یترسازنده یراهبردها

 .رابطه است تیرضا یاصل  یهاکنندهینیبشیاز پ  یکیمسئله مؤثر   حل ،یارتباط ی هاه ینظر

  ک یبه عنوان    تواندیو حل مسئله م  ی همدل  جان،یه  میتنظ  یهامهارت  کپارچهیکه آموزش    دهد ینشان م  جینتا  نیا  مجموعه

ها  مهارت  نیانتقال او قابل  یکاربرد  ت ی. ماهردیمورد استفاده قرار گ  نیروابط زوج  تیفیک  یارتقا  یمؤثر برا  یمداخله چندبعد

 جه، ی. در نترندیروزمره به کار گ  یزندگ   ی واقع   یهاتیها را در موقعآن  ، یآموزش  جلساتبتوانند فراتر از    نیزوج  شودیسبب م

  ی در رابطه باق  داری پا  یارتباط  یبه شکل الگوها  تواندیو م  ستیشده تنها محدود به زمان کوتاه پس از آموزش نمشاهده  راتییتغ

  یهادر مراکز مشاوره خانواده، کارگاه یبرنامه آموزش نیاستفاده از ا رسد یشده، به نظر متوجه به اثرات مثبت مشاهده  با بماند. 

  یهاکه پژوهش  شودیم  شنهادیسلامت خانواده کمک کند. پ   یبه ارتقا  تواندیاز ازدواج م   شی پ   یو حت  نیزوج  یآموزمهارت

 نمایند.  یبررس تریطولان یریگیپ  ی هادوره درمداخله را  نیاثرات ا یداری پا  نده،یآ
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