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 ده یچک
ها از عوامل مهم  مؤثر آن   تیر یدر مد  یو ناتوان  ییزناشو  یهاتعارض 

پژوهش    .هستند  ی جانیه  یو بروز فرسودگ   نیروابط زوج  فیتضع

  ی روزمره متأهلان در حل تضادها  یهاتجربه  یحاضر با هدف بررس

با فرسودگ  یزوج ارتباط آن  و به   یفیک  کردیبا رو  ،یجانی ه  یو 

تحل شد  لیروش  انجام  طر  هادهدا   .مضمون    ی هامصاحبه   قیاز 

که    ۱۳با    قیعم  افتهیساختارمهین تهران  ساکن  متأهل  زوج 

و بر    یمشترک داشتند، گردآور   یکم دو سال سابقه زندگدست 

  . شدند  لی( تحل2006براون و کلارک )  یامرحله شش   یاساس الگو 

ها تا  داده   یصورت هدفمند انجام گرفت و گردآور به  یریگنمونه 

مضمون    ۷  ییبه شناسا  هاافتهی  .افتیادامه    ینظر  اعبه اشب  دنیرس

.  منجر شد  هیمضمون پا  ۹۱دهنده و  مضمون سازمان   2۵  ر،یفراگ

زندگ  یریگشکل   یبسترها   :شامل  ریفراگ  نی مضام در   یتضاد 

ه تجربه  فرسودگ  یجانیمشترک،    فیتضع  ن،یزوج  ی جیتدر  یو 

تعارض   یعاطف  وندیپ اثر  راهبردها حل  یهادر    رآمد ناکا  ینشده، 

تعارض، رشد    م یکارآمد حل و تنظ  یمواجهه با تعارض، راهبردها 

و تداوم رابطه    یدر بستر تعارض، و بازساز   یتعامل  یریادگی و    یفرد

Abstract 

Marital conflict and the inability to manage it 

effectively are significant factors in undermining 

spousal relationships and inducing emotional 

exhaustion. This qualitative study, utilizing a thematic 

analysis approach, aimed to explore the lived 

experiences of married individuals regarding marital 

conflict resolution and its relationship with emotional 

exhaustion. Data were collected through in-depth, 

semi-structured interviews with 13 married couples 

residing in Tehran with at least two years of marital 

experience, and analyzed using Braun and Clarke’s 

(2006) six-phase framework. Participants were 

selected via purposive sampling, and data collection 

continued until theoretical saturation was reached. 

The findings led to the identification of 7 overarching 

themes, 25 organizing themes, and 91 basic themes. 

The overarching themes included: the contexts of 

conflict formation in marital life, emotional 

experience and gradual spousal exhaustion, the 

weakening of emotional bonds due to unresolved 
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نشده  حل   یهانشان داد تداوم تعارض   جینتا  .پس از تعارض بودند

  ی همراه است، در حال ییزناشو تیو کاهش رضا یروان یبا خستگ

  ت یو حما  جانیه  میفعال، تنظ  دنیمحترمانه، شن  یوگوکه گفت

 .  را کاهش دهند  یجانیه  یفرسودگ  توانندی م  یاحرفه 

زناشو   : یدیکلیهاواژه فرسودگییتعارض    ،یجانیه  ی، 

 .  متأهل  نی، زوجمضمون  لی، تحلروزمره  یزندگ  اتیتجرب

conflicts, dysfunctional conflict-handling strategies, 

functional conflict resolution and regulation 

strategies, personal growth and interactive learning 

within the context of conflict, and the restoration and 

continuation of the relationship post-conflict. The 

results indicated that persistent unresolved conflicts 

are associated with psychological fatigue and 

decreased marital satisfaction, whereas strategies 

such as respectful dialogue, active listening, 

emotional regulation, and professional support play a 

crucial role in reducing emotional exhaustion and 

strengthening the emotional bond between spouses.  

Keywords: Marital conflict, emotional exhaustion, 

daily life experiences, thematic analysis, married 

couples.  
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 مقدمه 
محبت،    یریگدر شکل  ی نقش محور  ،یو اخلاق  یتیدانشگاه ترب  نیترو مهم  یاجتماع   گاهیپا  نیتریعنوان اصلنهاد خانواده به

که نه   کندیم  جادیا یمشروع و فرهنگ  یوندینهاد، پ  نیا یربنای عنوان زازدواج به .زن و مرد دارد انیمتقابل م تیتعهد و مسئول

  یو آرامش روان  تیرضا  ، ی روان  تیامن  دار،ی گرم و پا  یارتباط  جاد یبلکه با ا  کند، یکمک م  ی جتماع تنها به تداوم نسل و انسجام ا

ساختار،   نیدر ا یوجود ی هات یاز ظرف نهینقش هر فرد و استفاده به ی کارآمد . آوردیخانواده فراهم م یو اعضا نیزوج یرا برا

حال،    نیا  با   ( 2020  ،۱وا ی و ل  ی ؛ ل۱402  ،و همکاران  یرفعت)  .دارد  ده خانوا  یداری روابط و پا  تی فیک  یدر ارتقا  کننده نییتع  ینقش

اجتماع  تغ  ریاخ  یهاسال  ی و فرهنگ  یتحولات  روابط خانوادگ  رییموجب  و  ازدواج  به    شیافزا  . شده است  یدر نگرش نسبت 

هستند که ثبات    یاز جمله عوامل  ،یو خانوادگ  یشغل   یهاو تعارض نقش  یاقتصاد  یزنان، فشارها  یاشتغال گسترده  لات،یتحص

ها از  تعداد ازدواج  ران،یکه در ا  دهدیآمارها نشان م   .(202۳  ،و همکاران  ی خان)  اند د کردهی را تهد  یی زناشو  ی زندگ  یداریو پا

  شیهزار به ب  ۹4و در مقابل، آمار طلاق از    افتهیکاهش    ۱۳۹۸هزار مورد در سال    ۵۳0به حدود    ۱۳۸6هزار مورد در سال    ۸4۱

پنج    ی نسبت طلاق به ازدواج ط  نیهمچن  . (۱400  ،کشور  ی اراست )سالنامه آم  افتهی   شیبازه افزا  نیهزار مورد در هم  ۱۷4از  

  ی زن و شوهرها انتظارات متعدد ، یبه طور کل .(2024 ،و همکاران ی است )باق دهیدرصد رس ۳۱از  شیبه ب 6. ۱از  ریاخ یدهه

  ی زمان  .رندیگیشکل م  یو اجتماع  یفرهنگ   یو هنجارها  یتینقش جنس  یهانگرش  ریانتظارات تحت تأث  نیدارند که ا  گریکدیاز  

  ،و همکاران 2ی)مک گر  .شود  یی و تعارض زناشو  ییزناشو  یفرسودگ  جادیمنجر به ا  تواندیانتظارات برآورده نشوند م   نیکه ا

  ی نحوه  ا ی   ی ها، مسائل مالها، نقشها، ارزش از تفاوت در نگرش  ی ها ممکن است ناشتعارض  نیا   . (2024و همکاران    یی بابا  ؛2022

 ی برا  یمؤثر  تیریکه مد  یاست، اما در صورت  یعیطب  یامر  ییباشند گرچه وجود اختلاف نظر در روابط زناشو  دانفرزن  تیترب

  .(2020  ،۳ی)کرژستوفسک  نجامد یب  ی جانیه  یفرسودگ  تیو در نها   یسرد  ، یاعتمادیبه ب  تواندیحل آن وجود نداشته باشد، م

  یهات یانتظارات و واقع  انیم  یناهماهنگ  لیدلاست که به   یروان  و  یعاطف  ،یجسم  یافتادگ   از ازپا  یحالت  ییزناشو  یفرسودگ

 
1 Li,X., & Liu,Q 
2 McGarry 

3 Chrzastowski 
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و   تیمیصم  ت،یوضع  نیدر ا  .کندیبروز م  ی صورت ناگهانندرت بهاست و به  یجیروند تدر  کی   دهی پد  نیا  .دی آیم  دیرابطه پد

در   یفرسودگ  نی( ا202۱  ،و همکاران  ی)فرج  .شودیآن م  نیگزیجا  یعموم  یو احساس خستگ  بازدیرنگ م  جیتدرعشق به

م  نیدتریشد فروپاش   تواند یشکل خود،  ب  یبه  رابطه  زمان  نجامدیکامل  م   ی و  زوج  دهد یرخ  تمام    رغم یعل  ابندییدرم  نیکه 

  یخستگ  شیافزا  ،یروان  یانباشت فشارها  . خواهد ماند  نی است و احتمالاً چن  قیعم  تیرضا  ا ی شان فاقد معنا  ها، رابطهتلاش

  . (  202۱ ،4)تاسو و گتاهون زند یدامن م  یفرسودگ  نیکوچک، به بروز و تداوم ا ی هارنجش شدنباشتهو ان یکنواختی  ،یجیتدر

  یکه با سرد  یادهیپد  انجامد؛ یم  یی زناشو  ی به فرسودگ  جیتدر به  ، ی کاهش درک متقابل و فاصله عاطف  ها، ی دلخور  جهیدر نت

را کاهش داده و    ییزناشو تیرضا  تیهمراه است و در نها  طهراب  تیفیو افت ک  یپرخاشگر  ،یل یمیب  ،یکاهش دلبستگ  ،یجانیه

آرامش    جاد یبا ا  ت،یبر معنو  هیو تک  ینید  یدر مقابل، استفاده از باورها  . (202۱و همکاران،    انی )نجات  کند یم   د یها را تشدتعارض

از   نیهمچن  .کندیم  تیها هدادر هنگام حل اختلاف  یترسازنده  یرا به رفتارها  نیاحساسات مثبت، زوج  تیو تقو استفاده 

  شیاختلافات افزا  تیریرا در مد  نیتوان زوج  ،ی و اجتماع   یفرهنگ   یهانه یاز زم  یریگسالمِ تفکر و حل مسئله، با بهره  یهاسبک 

نشان داده است    ها یبررس  زین  رانی( در ا202۵  ،و همکاران ۵ک یمار) .  شودیمنجر م   ییزناشو  شتریب  ت یبه رضا  ت یداده و در نها

از روش  نیاز زوج  یاریسکه ب از    کنندیاستفاده م   تیشکا  ای  یریگچون سکوت، کناره  ییهادر مواجهه با اختلافات  و کمتر 

در   ی داخل یهاپژوهش شتریمسئله، ب ن یا تی( با وجود اهم2022،و ترکاشوند ی) اکبررندیگیوگومحور بهره مگفت یراهبردها

و    یمیرحاند )پرداخته   یی زناشو  تیرضا  ا یتعارض    یکنندهینیبشیعوامل پ   یرسبوده و به بر  یکمّ  ،یی تعارض زناشو  ینه یزم

  تیریدرک و مد   یروزمره و چگونگ  یهامتأهلان از تعارض  یسته یز  یبه تجربه  یاندک  یهاپژوهش  کهیدر حال  .(20۱۹  ،همکاران

  یی چه معنا  کنند،یخود چگونه تضادها را تجربه م  یواقع  یدر زندگ  نیکه زوج  ستیهنوز مشخص ن  جه،یدر نت  .اندها پرداخته آن 

پژوهش    یاصل  یاساس، مسئله  نیبر ا  .شودیآنان منجر م  یجان یه  یسازگار  ا ی  یبه فرسودگ  یی ندهایو چه فرا  دهند یبه آن م

زوج که  است  آن  زندگ  نیحاضر  تعارض  یروزمره  یدر  مخود چگونه  و حل  تجربه  را  ا  کنندیها  نسبت  ندیفرا  نیو  با    یچه 

  یهاوهیتضادها و ش  ینه ی متأهلان در زم  یسته یز  یتجربه   ی محتوا  لیپژوهش، تحل  نیهدف از ا  .آنان دارد  ی جانیه  یفرسودگ

  یهارا در مواجهه با تنش  یرانیا  نیزوج  ی و ارتباط  ی عاطف  ، یرفتار  یبتوان الگوها  ، یواقع  یها تیحل آن است تا از خلال روا

 : شوندیمطرح م ریپژوهش به شرح ز  یهدف فوق، سؤالات اصل یدر راستا. کرد ییشناسا ییزناشو

 کنند؟ یخود را تجربه و معنا م  یچگونه تعارضات روزمره نیزوج .۱

 شود؟یکار گرفته م به نیزوج انیحل تعارض م یبرا یی هاوهیچه ش .2

 گذارد؟یم ریآنان تأث ییروابط زناشو تی فیو ک یجانیه یتداوم تضادها چگونه بر فرسودگ ایحل  یتجربه .۳

 

 پژوهش  نهیشیپ
  یدلبستگهای  بر اساس سبک  یی زناشو  یفرسودگ  ینیشبیپ  یبا عنوان مدل ساختار  ی در پژوهش(  202۵و همکاران )  ا یپو  یحسن

به طور   یدلبستگهای  گرفتند که سبک  جهیدر افراد متأهل نت  ییزناشو  تیمیو صم  ییزناشو  یمیخود تنظ  یابا نقش واسطه

 ی افراد دارا  کنندیم  فایا  یمهم   ینقش واسطه ا  تیمیو صم  یمیخود تنظ  و  گذارندیم  ریتأث  ییزناشو  یبر فرسودگ  یقابل توجه

منجر به    منیا  یکه دلبستگ  یهستند در حال  ییزناشو  یمستعد فرسودگ  شتریو مضطرب ب  یاجتناب   منینا ا  یدلبستگ  یسبکها

 .  شود یم یکمتر  ییزناشو یفرسودگ

)  ومایاب پژوهش202۵و همکاران  بررس  یی زناشو  ی و فرسودگ  تیجنسبا عنوان »  ی( در    یهاسبک  راتیتأث  یدر چهار کشور: 

ها  در همه فرهنگ  باًیو اجتناب تقر  دهدیرا کاهش م  ییزناشو  یکشورها فرسودگ  شتریحل مسئله در ب  افتندی« درمذاکره تعارض

 
4 Tasew.A.S, & Getahun,K.K 5 Mardani, F 
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  حیرا توض  ییزناشو  ی و فرسودگ  تیجنس  انیاز رابطه م  یاجتناب، بخش  ژهیوبه  تعارض،  یهاسبک  نیهمچن  . دهدیم  شیآن را افزا

در    ی اجتماع   یاست و نقش فرهنگ و هنجارها  یعامل محافظت  نیو حل مسئله مؤثرتر  یعامل خطر جد  کیاجتناب    . دهندیم

 .  مهم است اریروند بس نیا

از    شده لیمدل تعد  ک یدر ازدواج:    یی زناشو  یو فرسودگ  جانیه  میبا عنوان »تنظ  ی( در مقاله ا202۵و همکاران )  تیگیکوچ

 ن ی زوج  ی در فرسودگ  یو داشتن فرزند نقش مهم  تیجنس  جان، یه  میکه تنظ  افتندیو داشتن فرزند« در  نیوالد  تیاصالت، جنس

  ی عاطف   ت یحما  کنند ینسبت به مردان تجربه م  یشتریب  ی احساسات مشکل دارند فرسودگ  م یکه در تنظ  ی زنان زمان  .دارند

 .  است یضرور یاز فرسودگ یریجلوگ یدار شدن براپس از بچه ژهیوبه جان یه میتنظ  یهاهمسر و مهارت

  ییزناشو  یشده با فرسودگآموخته   ی و درماندگ  جانیه  میتنظ  یرابطه راهبردهابا عنوان »  ی( در مقاله ا2024و همکاران)  یاکبر

واسطه نقش  اساس  افراد مطلقه  یدلبستگ  یها سبک   یابر  استراتژ  افتندی« دردر  از  استفاده  برا  یها ی که    میتنظ  یناسازگار 

افزا  میبه طور مستق  من،یناا  یدلبستگ  یهاسبک  قیاز طر  هآموخته شد  ی و تجربه درماندگ  جانیه   یی زناشو  یخستگ  شیبا 

در    شتریب  کنند، یم   یعاطف  ی احساس ناامن  ای ندارند    جاناتیه  تیریمد  یبرا یکه در روابط خود مهارت کاف   یافراد  .مرتبط است

 .  رندیگیقرار م ییزناشو یاز زندگ تیو کاهش رضا ی روان یمعرض فرسودگ

)  ادوارد همکاران  پژوهش2024و  در  »  ی(  عنوان  تجربهبا  دور:  راه  از  درمان  به  ه  ی هاگذر    افتند یدر  محور«جانیدرمانگران 

  ن یزوج  یو احساس  یبر بعد ارتباط  شتریب  ، یجانیه  یوندهایپ   یو بازساز  ی دلبستگ  میبر تنظ  د یمحور با تاک  جانیه  یکردهایرو

 .  انسجام رابطه را حفظ کنند توانندیم ی فعاط یبحرانها طیتمرکز دارند و در شرا

(  یو روان  یعاطف  ،ی)جسم  یبا توجه به خستگ  ییزناشو  انتیخ  ینیب  شیپ با عنوان »  ی( در پژوهش۱404و همکاران )  یرجب

  یو خستگ  یمعنا که هرچه فرسودگ  ن یدارد؛ به ا  میمستق  ی ارابطه  انت یبا نگرش به خ  ییزناشو  ینشان دادند خستگ  ن«یزوج

.  ابد ی یم  شیافزا  زین  انتی تر نسبت به خنگرش مثبت   یریگاحتمال شکل   ود،ش  شتریب  ییزناشو  یدر زندگ  یو جسم  یروان   ،یعاطف

  تیو در نها انتیبه خ  شیاز گرا   یریشگیدر پ   ینقش مهم  ییزناشو  یگفت کاهش خستگ  توانیرابطه معنادار، م   نیبا توجه به ا

 .  مانند طلاق دارد ییهابیکاهش آس

  یی زناشو  یمدار بر تعارضات و سازگار  جانیه  یزوج درمان   یاثر بخشبا عنوان »  ی ( در مطالعه ا۱404و همکاران )  یچ  ماجیت

  یبا کاهش تعارضات جسمان  تواندیمدار م  جانیه  ینشان داند که زوج درمان  «مراجعه کننده به مراکز مشاوره شهر تهران  نیزوج

 . منجر شود نیزوج یو ارتقاء سازگار ییبه بهبود روابط زناشو  یفعاط تیاحساس امن شیو افزا یو روان

  ی و راهبردها  یرمنطقیغ   ی براساس باورها  یی زناشو  یمدل سازگار  نییتببا عنوان »  ی( در مقاله ا۱40۳و همکاران )  یاحمد

با م تقوعمر  گرلیو نقش تعد  ی شناخت  یریپذانعطاف  یگریانجیحل تعارض  باورها  یشناخت  یریپذانعطاف  تی«    یو اصلاح 

  ز یبرانگچالش  یهاتیدر موقع  یها و سازگارتعارض  تیریدر درک متقابل، مد  را  نیبه مرور زمان توان زوج  تواندیم  یرمنطقیغ 

 .  نجامد یب ییرابطه زناشو تیفیبه بهبود ک یترداریبه شکل پا جهیدهد و در نت شیافزا

  ی انجیبا نقش م  ییبر اساس تعارضات زناشو  یشغل  یفرسودگ  یابیمدلبا عنوان »  ی( در مطالعه ا۱40۳)  و همکاران  یبیغر

  ق ی و از طر  میرمستقیطور غ به  ییکه تعارض زناشو  افتندیخارگ« در  رهیجز  ینفت  یهاانهی در کارکنان پا  یشناختروان  یشانیپر

  یشانیاثر ندارد، اما پر  یبر فرسودگ   ماًیمستق  ییتعارض زناشو  .شودیم  ی شغل  یباعث فرسودگ  یشناختروان  ی شانیپر  شیافزا

  یشغل  یکارکنان، فرسودگ  یروان  تیوضع  فیبا تضع  ییزناشو  یهاتعارض  ن،یبنابرا  .رابطه است  نیا  ی انجینقش م  یشناختروان 

پاآن  افزا  ی نفت  ی هاانهی ها را در  و    ییکاهش تعارض زناشو  یبرا  یشناختاساس، مداخلات روان  نیبر هم  . دهدیم  شیخارگ 

 .  شودیم هیسلامت روان کارکنان توص یارتقا

  ک یبر اساس صفات سه گانه تار ی طلاق عاطف یساختار یالگو  نیتدوبا عنوان » ی( در مطالعه ا۱402وهمکاران ) ی خان صادق

با مهای  و سبک   تیشخص تعارض  دادند صفات شخص  «ییزناشو  ی دلزدگ  یگریانجیحل  تعارض  های  سبکو    تینشان  حل 
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اثر مستق بر  عاطف  میسازنده علاووه  اثرگذار  انند تو  ی م  ، ی بر طلاق  غ   ییزناشو  ی بر دلزدگ  یبا  بر آن    ز، ین  میمستق  ریبه طور 

 .  باشند  رگذاریتأث
 

 شناسی پژوهش روش

این روش با ماهیت    .( انجام شده است2006این پژوهش با رویکرد کیفی و مبتنی بر روش »تحلیل مضمون« )براون و کلارک،  

 . کنندگان و استخراج فرایندهای نهفته در تجربه زیسته آنان استها از منظر مشارکتاستقرایی و اکتشافی، به دنبال درک پدیده

مشترک    یمتأهل شهر تهران بود که حداقل دو سال سابقه زندگ   نیپژوهش شامل زوج  ی: جامعه آماریریگو نمونه  یآمار  جامعه

هدفمند    یریگکنندگان با روش نمونه انتخاب مشارکت  .را گزارش کرده بودند  یقابل توجه  ییداشتند و تجربه تعارض زناشو

 ش یحجم نمونه از پ   .پوشش داده شود  لاتیازدواج، تعداد فرزندان، سطح تحص  دتها بر اساس سن، مانجام شد تا تنوع تجربه

مصاحبه،   ۱۳که پس از انجام    یاگونهبه  افت؛یادامه    یها به اشباع نظرداده  دنیتا رس  یریگنمونه  ندینشده بود و فرآ  نییتع

 .  حاصل نشد یو معنادار د یجد یهاداده

ها، پژوهشگر خود از آغاز مصاحبه  ش یپ  . شدند یگردآور قی عم افتهیساختارمهین ی هامصاحبه  قیها از طرها: دادهداده یگردآور

شده کاملاً محرمانه خواهد بود و ذکر نام و مشخصات داده شد که اطلاعات ارائه   نانیکنندگان اطمکرد و به مشارکت  یرا معرف

 ی در ابتدا  . روزمره انجام شد  ی وگوهابه گفت  ک یو نزد  یعیطب  ی و با لحن  ی میصم  ییدر فضا  ا همصاحبه  . ندارد  یضرورت  یفرد

  یبرا از،یشد و در صورت ن یآورشغل و مدت ازدواج جمع لات،یشامل سن، سطح تحص یشناختتیهر مصاحبه، اطلاعات جمع

پاسخروشن  پرسشتر شدن  پا  یمشخص  تیدودها محزمان مصاحبهمدت  .دیمطرح گرد  یریگیپ   یها ها،  در  و  از   ان،ی نداشت 

 .  کنند انیخود را ب یلینکات تکم  ای اتیتجرب ل،یکنندگان خواسته شد در صورت تمامشارکت

وجوی ها، کدگذاری اولیه، جست ای براون و کلارک )آشنایی با دادهمرحله گیری از الگوی ششها با بهرهها: تحلیل دادهتحلیل داده

های معنایی، به  این روش با تمرکز بر بافت و ظرافت  . ها و تدوین گزارش( صورت گرفتمضامین، پالایش، تحلیل شبکه مضمون 

سازمان »مضامین  متنی(،  )نکات  پایه«  »مضامین  سطحِ  سه  در  را  مفاهیم  کمی،  شمارش  و  جای  مفهومی(  )واسط  دهنده« 

تر معانی صریح و  این رویکرد تحلیل، امکان درک عمیق  .بندی کردها( طبقه»مضامین فراگیر« )اصول مرکزی و حاکم بر داده

 .  ضمنی تجربه زیسته زوجین را فراهم ساخت

 

 چارچوب شش مرحله ای براون و کلارک برای انجام تحلیل تماتیک  . (1شکل شماره ) 
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مرتبط با موضوع  نیشیها و مطالعات پ معتبر شامل مقالات، کتاب ی از منابع علم یریگبا بهره پژوهشگر:  اعتماد پژوهش تیقابل

  ، یشخص  یهای ریمنظور کاهش سوگبه   نیهمچن  .ها را فراهم کرده استاعتبار آن  شیها و افزاداده  یغنا  تیتقو  نهیپژوهش، زم

قرار   ینیتوسط آنان مورد بازب  زیها نقرار گرفت و متن مصاحبه  گریدپژوهشگران    اریها در اختآمده از مصاحبهدستبه  میمفاه

  ل ی و تحل  یمراحل گردآور   یدر تمام  ن،یافزون بر ا  .شود  نیها تضمو مقوله  میاستخراج مفاه  ندیها و دقت فراگرفت تا صحت داده

مفاهداده هرگاه  مفاه  ج ینتا  شد، یم  یی شناسا  یدی جد  م یها،  شامل  و  مقوله  م، یحاصل  نها   ت ینها  در ها  مشارکت    یی سازه  با 

 .  اخذ شده است هاافتهی نی شده و نظر آنان درباره صحت و تناسب ا یشوندگان بررسمصاحبه 

 

  هاافته ی
و  ها روزمره آنها در حل تعارض یزندگ  اتیتجرب یدر جهت بررس تمندیزوج رضا ۱۳با ها مصاحبه  لیحاصل از تحلها داده جینتا

که در  .  دی گرد  هیمضمون پا  ۹۱مضمون سازمان دهنده و    2۵  ، (ریفراگ)  ی مضمون اصل  ۷  ییمنجر به شناسا   ی جانیه  یفرسودگ

و    یجانیتجربه ه  ،ی تضاد در زندگ  یریگشکل  یبسترها  مضمون  ۷  لیدر ذ  وهشپژهای  افتهی   .آمده است  ۳و    2های  جدول

  یراهبردها  ،ناکارآمد مواجهه با تعارض  یراهبردها  ،نشدهحل  یهادر اثر تعارض  یعاطف  وندیپ   فیتضع  ،نیزوج  یجیتدر  یفرسودگ

 م یو تداوم رابطه پس از تعارض تقس  یزدر بستر تعارض و بازسا  یتعامل   یریادگیو    یرشد فرد  ،تعارض  میکارآمد حل و تنظ

   . دباش ی م ۱مشارکت کنندگان به شرح جدول  یشناخت تیاطلاعات جمع .شدند یبند

 مصاحبه شوندگان  یشناخت تیجمعهای ی ژگیو :1 جدول

 تعداد فرزند  تعداد سال زندگی  تحصیلات جنسیت  سن  ردیف

 2 24 کارشناسی  زن 4۷ ۱

 0 2۷ کارشناسی  زن ۵۳ 2

 0 ۳ کارشناسی  مرد  40 ۳

 2 ۱۳ دکتری  زن ۳۳ 4

 0 6 کارشناسی  مرد  2۵ ۵

 0 2 دکتری  زن 26 6

 2 ۱4 دکتری  زن ۳4 ۷

 2 ۳0 کاردانی  مرد  6۳ ۸

 2 40 کاردانی  مرد  62 ۹

 ۱ ۱4 دکتری  مرد  ۳۹ ۱0

 2 ۳۱ دیپلم  زن ۵۵ ۱۱

 0 2 کارشناسی  زن 20 ۱2

 0 2 کارشناسی ارشد  زن 24 ۱۳

 .  گزارش شده است لیبه تفص یشناخت تیجمعهای یژگیو  یشود تمام  یملاحظه م  کیطور که در جدول  همان
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 ه یپا نی و مضامها : گزاره 2 جدول

  گزاره ها  مضامین پایه 

نقش خانواده در  

 تعارض 

شود از دو جنس مخالف و دو  شود نظرات و علایق متفاوت باعث می اختلاف سلیقه باعث تعارض می

 .  آیدخانواده متفاوت اختلافاتی پیش می
۱ 

 صبر و خودکنترلی 
توجهی با صبر و سرگرم کردن خودم آن را  احساس گاهی شکست یا لجبازی توجه همسر یا بی

 . کنممدیریت می 
2 

 عنوان راهبرد سکوت به
تفاوت باشم سکوت بسیار مهم بوده است مقابله به مثل کردن نتیجه منفی کنم بیمن سعی می

 .  امتر شده داشته است من بسیار صبورتر و پخته 
۳ 

انعطاف پذیری در  

 روابط 

خواهد که آشتی کنیم من مقاومت نشان  بینم همسرم میاگر خیلی دلخور هم باشم وقتی می

 .  تر هستم و هم بقیهدهم انعطاف پذیر هستم اینطوری هم خودم راحت نمی
4 

عدم مطرح کردن  

 مشکلات با دیگران 
 ۵ . کنم خودم مسائل شخصی را حل کنم دوست ندارم با دیگران مطرح کنممن سعی می

 فشار مسائل اقتصادی 

بیش از حد درگیر آنالیز مسائل اقتصادی و سیاسی حاکم و بررسی نکات منفی حاکم هستند به نظر  

کند بلکه باعث فرسایش فکری و روحی  من عنوان کردن آن در خانواده نه تنها مشکلی را حل نمی 

 .  شودمحیط خانواده می 

6 

شنونده فعال در هنگام  

 گفتگو

دار  کنم ولی اگر ادامهتفاهم کامل داریم تا مدتی شنونده هستم و اگر لازم باشد نظراتشان را تایید می

دهد و ایشان هم پذیرا  کنم که ادامه این بحث فرسایشی است و چیزی را تغییر نمیباشد یادآوری می 

 .  هستند

۷ 

 لجبازی و مقاومت 
قطعاً اگرچه در این مورد یا موارد دیگر از ابتدای امر جبهه مخالف باشیم نه تنها نظر طرف مقابل  

 .  تغییر نخواهد کرد بلکه نوعی لجبازی و مخالفت مضاعف حاکم خواهد شد حتی اگر حق با من باشد
۸ 

 خستگی روانی 

به ندرت خواسته باشم حقانیت حرف خودم را به اثبات برسانم و به نتیجه دلخواه نرسیدم در آخر  

نوعی احساس واماندگی خستگی مفرط و ذهنی و سرخوردگی پیدا کردم و قطعاً تایمی از رابطه  

 .  گیردزناشویی را تحت شعاع این احساس منفی قرار می

۹ 

گفتگو و احترام در  

 حل تعارض 

سال زندگی    2۷زمان تعارض با هم گفتگو کرده و حل کردیم ولی در نهایت راه حل همیشگی این  

 .  احترام و گفتگو بوده که موجب اصلاح معضل پیش آمده شده
۱0 

 عدم شناخت متقابل 
های من در زندگی و عدم توجه به اینکه من خیلی حساس هستم دوست  اهمیت ندادن و حساسیت 

 .  دارم به این حساسیت من توجه شود و ماهیت داده شود
۱۱ 

سکوت آگاهانه به جای  

 مشاجره 

اوایل هیچ مدیریتی نداشتم ولی تازگی متوجه شدم که پذیرش داشته باشم همچنین سکوت آگاهانه  

 .  این دو روش به من خیلی کمک کرده است
۱2 

عکس العمل بلافاصله  

 و برخورد تند 

العمل نشون دادم و اعتراض کردم و با عصبانیت برخورد  نتیجه منفی روشی بوده که سریع عکس 

 .  تر کرده بودتر و ناراضیهایی که ابتدا داشتم مرا تندخوتر عصبی کردم روش 
۱۳ 

پذیرش رنج و  

 سازگاری 

تونم تر هستم و میالان با پذیرش و سکوت نه اینکه اذیت شم چرا از درون نارضایتی دارم ولی آروم 

 .  تر بگیرم البته این برخورد من باعث شده همسرم هم تغییر کندتصمیم درست
۱4 

 فاصله گرفتن در روابط

های بدون جواب توی ذهنم مانده و دورتر شدم از ایشون و فاصله  در زمان حل نشدن کلی سوال 

تر شدم چون خودم اصولاً دوست دارم حرف بزنیم راه حل بدیم و مشکل را حل کنیم گرفتم و عصبی

وقتی اینطور نباشد قطعاً تاثیر بد و منفی روی رابطمان دارد و از هم به آسانی و راحتی فاصله 

 . گیریممی

۱۵ 
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استفاده از مشاور و  

 صبوری 

توانم در حال حاضر بدهم صبور بودن است اینکه صبرم را بالا ببرم و سریع  بهترین تغییری که می

 .  العمل نشان ندهم و درک کنم لزومی ندارد همان لحظه پاسخ هر رفتاری را بدهمعکس 
۱6 

تعارض درروش تربیت  

 فرزندان 

های روزمره نحوه برخورد با فرزندان اما در نحوه برخورد با فرزندان در برخی مسائل هنوز  تعارض 

 . کردیمتعارض وجود دارد شروع تعارض به این دلیل بود که هر کدام از ما فکر می
۱۷ 

گفتگو برای حل  

 تعارض 

کردیم در گفتگو برای حل تعارض جانب انصاف را رعایت کنیم و کاملا منطقی برخورد  سعی می

کنیم و اینطوری نبود که فقط حق را به خودمان بدهیم به صورت همه جانبه مسئله را بررسی  

کردیم با این روش بسیاری از تعارضات حل شد و با گفتگوی منطقی در مورد بسیاری از مسائل  می

 .  توافق حاصل کردیم

۱۸ 

تاثیر منفی قهر و  

ناراحتی در حل  

 تعارض 

های منفی معمولاً ناراحتی و قهر کردن و صحبت نکردن با همدیگر بود که در گذشته که تجربه روش 

 .  زندگی مشترک ما کم بود این رفتارها را داشتیم
۱۹ 

آشفتگی هیجانی در  

 عدم حل تعارض 

شد مسلماً از نظر روانی خسته آشفته بودیم انرژی نداشتیم و از نظر  زمانی که تعارض حل نمی

کردیم و به طور ضمنی این روابط و روابط زناشویی هم هیجانی مسلماً هیجانات منفی را تجربه می

 .  گذاشت تاثیر می

20 

 استفاده از مشاور 
ها  ایم به نظر من استفاده از این شیوه در برخی موارد مشاوره گرفتن از افراد متخصص استفاده کرده 

 .  ها کارساز بوده استدر حل تعارض
2۱ 

و  ها  بینی تعارض پیش 

 پیشگیری از آنها 

شود اعمال کرد این است که قبل از بروز تعارض سوء تفاهم و اختلاف نظرها  تغییری که به نظرم می

 .  بررسی و توافق حاصل شود
22 

 اختلاف نظر/سلیقه 

بیشتر عوامل خارجی باعث اختلاف نظر ما میشه    .ما خیلی به صورت جدی به این مشکل نمیخوریم

آزادن هرجور میخوان زندگی کنن و ما  ها  : من با افراد مشکل دارم و متوجم که انسان به طور مثال

 .  اماد همسرم از ظاهر و پوشش قضاوت می کند  ...باید به افراد احترام بزاریم و

2۳ 

 حسادت شروع تعارض 
و من متوجهم که اون کاملا داره درست و منطقی میگه ولی دفاع کردن از حق و حقوق یک ادم  

   ...غریبه در مقابل من باعث تحریک یه جور حسادت احمقانه تو من میشه و بحث ما شروع می شود
24 

تکراری و  های  بحث

 فرسایشی در روابط 

  .همو حفظ بودیمهای  تکراری شده بود و هر دو طرف جوابها  دو سه سال اول رابطه موضوع بحث 

میدونستیم کی واقعا داره درست میگه یا اشتباه میکنه ولی قبول نمیکردیم تا باهم یه جمله طلایی 

( و دیگه راجب موضوعات بیشتر شنونده  درست منه  ،درست من  ،درست توعه   ،درست توساختیم )

 . نظرات هم بودیم

2۵ 

دخالت دیگران و  

 توهین

خیلی ناجور پشیمونی از شروع بحث و نا امیدی رابطه عوامل  های  بیشتر حسادت و خشم در وضعیت

میتونه دخالت نفر    ...تشدید کننده میتونه پریدن وسط حرف هم دیگه و صدای بلند یا توهین باشه

   ...و فقط جواب دادن باشدها  سوم باشه یا نشنیدن صحبت

26 

نیاز به حمایت و  

شنیده شدن از طرف  

 مقابل 

گاهی ما میدونیم داریم اشتباه میگیم ولی نظرمونه و حداقل نیاز داریم طرف مقابلمون به عنوان  

 همسر کامل بشنوه و بعد بگه نظر من اشتباهه مثلا فلان کارو بکنی بهتره 
2۷ 

نقش خانواده و دیگران  

 در افزایش تنش ها 

از عوامل تشدید کننده میتونه جای نا مناسب برای بحث باشه جلوی خانواده و فامیل دوست و اشنا  

 .  عمومی به نظر من مناسب نیستهای  یا در مکان 
2۸ 

محبت کلامی و  

 کاهش تعارض ها 

از عوامل کاهش دهنده میتونه جملات محبت امیز وسط دعوا یا بحث باشد مثلا بگی عزیزم داری  

 .  اشتباه میکنی فلان کارو انجام بدی درست تر است 
2۹ 
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برون ریزی درست  

احساسات و کاهش  

 تعارض ها 

تو رابطه ما برون ریزی خیلی جواب داده دست از کنترل و مدیریت احساسات و عواطف    ،به نظر من

 .  حرف زدیمها  و روز ها  برداشتیم و بحث کردیم خودمون بودیم و ساعت 
۳0 

 قضاوت گری ممنوع 
از تاثیرات روش منفی هم بخوام بگم ما مدتی تصمیم گرفته بودیم یک نفر از دوستان را به عنوان  

 .  قاضی انتخاب کنیم در بحثای خودمون
۳۱ 

قرار دادن زمان  

مشخص برای حل  

 مسئله

بعد از تموم شدن مشکلات هم خوشحال بودیم که توی یه تایم کم تونستیم یه مشکل بزرگ رو توی  

روز بحث کردن راجب    ۵سال دیگه باهم زندگی کنیم پس    ۵0زندگیمون حل کنیم ما حداقل قرار  

 .  یک موضوع زمان زیادی نیست

۳2 

های  شناخت ویژگی

 شخصیتی

در حال حاضر روش موفقمان که نیاز به تغییر نداره مطالعه مباحث روانشناسی بوده هم مباحث  

: اگر ما متوجه  و اختلالات روانی به طور مثالها  مربوط به زناشویی هم مباحث فردی هم بیماری

 .  ازم قابل پیش بینی می شودها  بشیم که من پیش زمینه ی اختلال پارانویید رو دارم یسری از رفتار 

۳۳ 

غرور و منیت عامل  

 اختلاف 

هایی که من با همسرم بعد از ازدواج تجربه کردم این بود که من توی جمع  یکی از اولین تعارض 

  .دادنهام اهمیت می زدم و اطرافیان به حرف دوستان و جایگاه اجتماعی خودم حرف اول رو می 

دار بودن و حرف اول رو  همسر من هم در گروه دوستان، خانواده و محیط شغلی خودشون پرچم 

 .  زدندمی

۳4 

خود بینی و حق به  

 جانب بودن در روابط 

مون  مون؛ جایی که جامعه به ما بها داده بود و حرف گرده به دوران مجردی ها برمی ریشه این تعارض

کردیم دیدگاهی که فکر می  .گرده به تجربیاتی که هر دومون داشتیمهمچنین برمی   .اعتبار داشت

 داریم کاملاً درسته و دیگران باید به حرف ما گوش بدهند 

۳۵ 

ها  عدم تفکیک نقش 

 در زندگی

هایی که من با همسرم بعد از ازدواج تجربه کردم این بود که من توی جمع  یکی از اولین تعارض 

  .دادنهام اهمیت می زدم و اطرافیان به حرف دوستان و جایگاه اجتماعی خودم حرف اول رو می 

دار بودن و حرف اول رو  همسر من هم در گروه دوستان، خانواده و محیط شغلی خودشون پرچم 

 .  زدندمی

۳6 

 حساسیت به احترام 

هر دو    .کردم برای حرف من ارزش قائل نیستن و همسرم هم همین احساس رو داشتمن فکر می 

ده ولی طرف مقابلمون نه، در حالی که گفتیم جامعه به حرف ما ارزش می کردیم و میمقایسه می

 .  گشتاین مسئله بیشتر به برداشت ما از احترام و ارزشمندی برمی 

۳۷ 

 حس تنهایی 
مهری از طرف ایشون باعث ناراحتی شدید و  توجهی یا بی من چون همسرم رو خیلی دوست دارم، بی

 .  شودحس تنهایی در من می
۳۸ 

 فاصله گرفتن در روابط
اما اگر بیاد به    ؛شود این حس تنهایی در من تشدید می  ،و مدتی فاصله بگیرد  داگر همسرم کنار بکش

 . بخشمتر میشود و من هم راحت تر میوگو و حل مسئله، این احساس خیلی کمرنگ سمت گفت 
۳۹ 

دادن فرصت تفکر به  

تفاوت    طرف مقابل

 سبک حل مسئله

بعد از دو سال    ..کندهاش رو در خلوت خودش حل میفرزند هست و معمولاً چالش همسر من تک

زندگی مشترک به این نتیجه رسیدم که وقتی تعارضی پیش میاد، اگر به همسرم زمان بدم تا با  

 . رسیمتر به نتیجه میخودش خلوت کنه، ابنجوری سریع 

40 

تماس فیزیکی  

 حمایتی

وگو کردن نتیجه  ولی زمان دادن و بعد گفت  ،اصرار برای حل فوری مشکل نتیجه منفی داشته است

 .  کننده بودهحتی تماس فیزیکی مثل بغل کردن یا بوسه هم کمک  .مثبت داده
4۱ 

 خستگی روانی 

های جدی  شیم، چون هر دومون کارهای مهم و پروژه زمانی که من و همسرم درگیر اختلاف نظر می 

اما وقتی سازش هست، با انرژی و    .مون پایین میادشه و بازده کاری مون کم میداریم، تمرکز ذهنی

 رودتر و بهتر پیش میحال خوب کارها سریع 

42 
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رضایت درونی چرخه  

 مثبت زندگی

رود و  کارها بهتر پیش می   .ترهوقتی خوشحال و راضی هستیم، فضای خونه پر از عشق و مثبت 

 .  همکاری بیشتری داریم
4۳ 

بهره گیری از مطالعه و  

پادکست آموزشی و  

 افراد متخصص 

صورت مشترک مشاوره  هرچند هنوز به  .وگو، مطالعه، پادکست و در صورت نیاز مراجعه به مشاورگفت

 . نرفتیم
44 

 4۵ صبر بیشتر، درک بهتر طرف مقابل و پذیرش دیدگاه دیگران پذیرش و سازگاری 

 46 اون ملاحظات رفتاری یا کلامی خاص رو ندارم   .اممعمولاً زمانی هست که من خسته  خستگی روانی 

احساس متزلزل شدن  

 جایگاه در روابط 

شه، سریع بازخورد نشون  مواقعی که حالا توی کلام یا توی رفتار این احترام یه ذره بالا پایین می

 .  شون که جایگاهشون مثلاً متزلزل نشهقدر سریع با کنش دن؛ اون می
4۷ 

 4۸ فهمهچی رو توضیح بدم و طرف مقابلم منو نمیکنم که من باید همهحس می  درک نشدن در رابطه 

بینی طرف مقابل  پیش 

و شناسایی خط  

 هاقرمز 

دونی آینده چه اتفاقی  سری چیزها هست که می ری، یهبین وقتی توی زندگی مشترک جلو می

 ای دونی اون لحظه عصبانیه، خودت هم عصبانی می  .کنیبینی میدونی طرفتو، پیش افته میمی
4۹ 

 ۵0 ها کمتر بش یه زمانی همسرت تنها باشه، یه زمانی هم فاصله بگیرید تا این جرقه فاصله گرفتن

پذیرفتن اشتباه و  

 دلجویی

شه  کنی و تمام میکنی، عذرخواهی میکنه و تو هم متقابلاً دلجویی میبعدش اون میاد دلجویی می 

 این وضعیت
۵۱ 

عصبانیت مانع حل  

 تعرض 

 .حتی اگه خیلی منطقی صحبت بشه  .فهمیمها رونمیوقتی خیلی عصبانی هستیم، اصلاً انگار حرف 

 یعنی حتی خودم اگه منطقی باهام صحبت کنن، انگار دوست ندارم اون موقع بفهمم
۵2 

 ۵۳ . دوست دارم روی موضع خودم پافشاری کنم لجبازی و مقاومت 

 ۵4 .  کنم شکست خوردماگر از این موضع بیام پایین، انگار دیگه قدرت کافی ندارم؛ حس می  تجربه شکست 

 خودمحوری در روابط 
محور« داریم وقتی این دو تا »من« جلوی هم  چیزی که هست اینه که ما هر دوتامون شخصیت »من

 رسیمگیره، معمولاً به نتیجه خاصی نمیقرار می 
۵۵ 

 پیامد منفی سکوت
هایی که علتش همسر نبوده، علتش خانواده بوده، من خیلی  جربه خودم این بوده که توی تعارض 

 .  دادمکردم و هیچ بازخوردی نشون نمیسکوت می
۵6 

جمع شدن احساسات  

منفی عاملی در شروع  

 تعارض 

 ۵۷ .  شودها هی توش جمع میها و خشم ها یه ظرف وجودی دارن؛ این ناراحتیآدم 

انتظار حمایت از  

 همسر 

دارم، همسرم وارد بشه؛ ولی این اتفاق  دم و احترام نگه می من انتظار داشتم چون جواب نمی 

 .  افتادنمی
۵۸ 

 درگیری ذهنی
کنه حتی اگه موضوع سطحی باشه، چون از  هر چیزی که حل نشه، ذهنت رو ناخودآگاه درگیر می

 .  گردهقبل حل نشده، دوباره برمی 
۵۹ 

کوچک و  های  محرک 

 ایجاد تعارض 

رسه به این که تو از اول هم  مثلاً یه بحث ساده سر لیوانی که توی سینک گذاشته نشده، یهو می 

 .  پذیر نبودیمسئولیت 
60 

 نقد مداخله خانواده 
این در ذهنشان می ماند و در رابطه ما اثر می  ست  ترین منبع حل تعارض خانواد نظر من غلط به  

 .  گذارد
6۱ 

 پیگیری تا حل تعارض 
ها را تا رسیدن به یک نتیجه مشخص رها نکنم کردم اول حرف همسرم رو بفهمم و اختلاف سعی می

 .  تا هم کمتر خسته شوم و هم تعارض شدت نگیرد
62 
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تعارض ناشی از سبک  

 زندگی مجردی 

مثلاً کاری که انجام داده فکر کرده عادی است یا حرفی زده که فکر کرده عادیه بر حسب عادت و اما  

 من ناراحت شدم 
6۳ 

 تعارض بر سر عادت ها 
هر کدوم عادت هایی از قبل داشتیم و الان ترکش سخته معنای خاصی نداره ما همدیگر رو دوست  

 .  داریم اما گاهی انگار بی منطق میشیم
64 

 قضاوت یکطرفه
جایی که میخوام کوبنده برخورد کنم و یک طرفه موضوع رو بدون در نظر گرفتن احساس یا نظر  

 .  طرف مقابل حل کنم شرایط خوب پیش نمیره
6۵ 

فرسودگی در  

 طولانیهای  بحث
 66 .  در هنگام بحث هایی با ساعت طولانی دچار فرسودگی می شدیم

رضایت پس از حل  

 تعارض 

بعد از تموم شدن مشکلات هم خوشحال بودیم که توی یه تایم کم تونستیم یه مشکل بزرگ رو توی  

 . زندگیمون حل کنیم
6۷ 

بی مهری و تشدید  

 تنهایی

مهری از طرف ایشون باعث ناراحتی شدید و  توجهی یا بی من چون همسرم را خیلی دوست دارم، بی

 .  شودحس تنهایی در من می
6۸ 

عنوان  فضای مجازی به 

 منبع تعارض 

بیشتر به خاطر فضای مجازی است؛ چون من ممکن است چند ساعتی در فضای مجازی باشم و  

 .  شود همسرم ناراحت شود و با من دعوا کندهمین باعث می 
6۹ 

مثابه نیاز  تعارض به

 ارتباطی
 ۷0 دهد که همسرم دوست دارد بیشتر با من مصاحبت کنداین تعارض نشان می 

تشدید هیجان با رفتار  

 متقابل 

توجهی کند یا  صورت متقابل همان رفتار را انجام دهد، مثلاً بیخواهد به در مواقعی که همسرم می

 .  شود احساس ناراحتی یا حتی کمی خشم در من افزایش پیدا کندسکوت کند، باعث می
۷۱ 

 ۷2 .  زنمروم و قدم میکنم و گاهی هم بیرون میگاهی خودم را با کارهای فنی سرگرم می راهبرد انحراف توجه 

 ۷۳ .  وت سلیقه و عدم دقت در انجام وظایف کمی باعث بحث شدتفا ای تعارض وظیفه 

 ۷4 .  سکوت کردن و صحنه را به بهانه ای خالی کردن مفید بود  ،صبر کردن ترک موقعیت تعارض 

پرتی برای  حواس 

 کنترل تعارض 
 ۷۵ ها مشغول کردن خودم به کار و عدم فکر کردن به آن تعارض

 ۷6 .  کنداین روش که همسرم بداند در کنار او هستم نه در مقابل و نه در پشت سر آن رابطه را خوب می پیمانی زوج هم

 سردی رابطه زناشویی
هایمان جدا و رختخواب ما سرد  اتاق .  شوداگر تعارض حل نشده باشد فاصله بین ما دو نفر زیاد می 

 .  شودمی
۷۷ 

 ۷۸ .  کنداحساس درک نشدن پاسخ درست تعریف نکردن احساسات را تشدید می  تشدید با ابهام هیجانی 

 ۷۹ .  شودشنیده شدن و همدلی همسرم باعث آرام شدنم می  نقش همدلی 

 ۸0 .  شودو نظراتم جدی گرفته نمی  کنم حرف منحس می  نادیده گرفته شدن 

 تعهد –تعارض استقلال
من نمی خوام محدودش کنم اما دوست دارم خودش متوجه باشه که شرایط زندگی مجردی و  

 .  متاهلی متفاوت شده است
۸۱ 

اضطراب تعارض  

 نشده حل 
 ۸2 .  بعد از حل نشدن احساس اضطراب از اینکه موضوعی حل نشده وجود دارد 

 ۸۳ .  بعد از تعارض نشخوار فکری هم آزار دهنده می شود نشخوار فکری 

 ۸4 . دهیمما معمولا با صحبت تا زمانی که به یک راه حل برسیم ادامه می  تداوم گفتگو 

احترام متقابل  

 شده آموخته 
 ۸۵ .  روش احترام متقابل که در سایه تفاهم چندین ساله به وجود آمده است
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آرامش حاصل از حل  

 تعارض 
 ۸6 .  حس توافق واقعی آرامش بخش بود  ،دادگفتگو نتیجه می

ناکارآمدی سکوت  

 افراطی 
 ۸۷ .  سکوت بیش از حد نشان دهنده احترام نیست

بازگشت تعارض  

 نشده حل 
 ۸۸ .  گردحتی اگه موضوع سطحی باشد، چون از قبل حل نشده، دوباره برمی

 ۸۹ .  شوداختلاف فرهنگی نیز باعث تعارض در بین ما می  تعارض فرهنگی

 ۹0 .  چی رو برای همسرم توضیح بدمکنم که من باید همهحس می  فشار تبیین موضوعات 

 ۹۱ .  وارد چرخه معیوبی می شویم  ،موقع تعارض با پیش کشیده شدن مسائل قبل چرخه تعارض 

 ی اهیپا  ن یمضام   یسازمانده

  نیدر ا.  شوند  یم  یبررس  هیپا  نیباتوجه به مضام  ریفراگ  نیسازمان دهنده و مضام   نیمضام  ،هی پا  نیبه مضام  افتنیاز دست    پس

  ن یرهگذر به مضام  نیتر است تا از ا  ی انتزاع   نیبه مضام  ، هیپا   ن یمجدد مضام  ی هدف ما سازمانده  ،مضمون  لیمرحله از تحل

 . شود  یگزارش م ریدر جدول ز یبررس  نیحاصل ا .میرهنمون شو ریفراگ

 ر ی سازمان دهنده و فراگ ، هیپا نی : جدول مضام3 جدول

 مضامین پایه  دهندهمضمون سازمان  مضامین فراگیر 

گیری  بسترهای شکل 

 تضاد در زندگی

های فردی و  دار در تفاوتتعارض ریشه

 ای زمینه

اختلاف سلیقه، تعارض فرهنگی، تعارض ناشی از سبک زندگی  

 ای ها، تعارض وظیفه مجردی، تعارض بر سر عادت 

 نقش خانواده در تعارض، دخالت دیگران، نقد مداخله خانواده  نقش خانواده و دیگران در تشدید تعارض 

 عنوان منبع تعارض فشار مسائل اقتصادی، فضای مجازی به عنوان محرک تعارض فشارهای بیرونی به 

تجربه هیجانی و 

فرسودگی تدریجی  

 زوجین 

 هیجانات منفی، تشدید هیجان با رفتار متقابل  ،خشم خشم و هیجان منفی در جریان تعارض 

 نشده انباشت هیجانی، نشخوار فکری، بازگشت تعارض حل  انباشت هیجانی و نشخوار ذهنی 

 های طولانی خستگی روانی، افت انرژی، فرسودگی در بحث خستگی روانی و افت انرژی زوجین 

تضعیف پیوند عاطفی  

های  در اثر تعارض 

 نشده حل 

 درک نشدن، فشار تبیین، ابهام هیجانی نشدن در رابطه تجربه درک

شدن و تهدید  گرفتهاحساس نادیده 

 جایگاه 
 

نادیده گرفته شدن، حساسیت به احترام، احساس متزلزل شدن  

 جایگاه 

 سردی رابطه، درگیری ذهنی، فاصله عاطفی  نشده پیامدهای منفی تعارض حل 

راهبردهای ناکارآمد  

 مواجهه با تعارض 

 لجبازی و منیت در روابط زناشویی
 

 خودمحوری زوجین  ،لجبازی و مقاومت
 

 مثابه راهبرد دوگانه سکوت به
 

عنوان راهبرد، سکوت آگاهانه، پیامد منفی سکوت،  سکوت به

 نقد سکوت افراطی 
 

 گیری هیجانی در مواجهه با تعارض فاصله
 

 گیری موقت، ترک موقعیت تعارض فاصله گرفتن، فاصله
 

راهبردهای کارآمد در  

 حل و تنظیم تعارض

 گفتگو برای حل تعارض، تداوم گفتگو، پیگیری تا حل مسئله  عنوان محور حل تعارض گفتگو به

 شنونده فعال، نیاز به شنیده شدن، نقش همدلی  شدن و همدلی عاطفی شنیده 

 احترام متقابل، محبت کلامی  احترام متقابل در تنظیم رابطه

 
 پذیرش و سازگاری، صبر و خودکنترلی پذیرش و سازگاری در رابطه 

 کنترل هیجان، اجتناب از واکنش سریع، کاهش پرخاشگری  هامدیریت هیجان و کنترل واکنش 
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رشد فردی و یادگیری  

تعاملی در بستر 

 تعارض 

 های شخصیتی، مطالعه و پادکست شناخت ویژگی یادگیری و خودآگاهی در زندگی مشترک 

 

 

بازسازی و تداوم رابطه  

 پس از تعارض 

 بندی حل تعارض پیشگیری از تعارض، زمان  پیشگیری فعال از تعارض 

 استفاده از مشاور و افراد متخصص  استفاده از منابع تخصصی

 تماس فیزیکی حمایتی، ابراز محبت  تنظیم تعارض از طریق صمیمیت

 مثابه نیاز ارتباطی تعارض به عنوان نیاز ارتباطیبازتعریف تعارض به 

 سازی خود انحراف توجه، سرگرم  راهبردهای انحراف توجه 

 تفاوت سبک حل مسئله، نیاز به خلوت یا گفتگو های حل مسئله تفاوت سبک 

 دلجویی، عذرخواهی، آرامش پس از حل تعارض  ترمیم رابطه پس از تعارض 

 

 

 

 ی های فرددار در تفاوتتعارض ریشه 

 در تشدید تعارض  نقش خانواده 

عنوان محرک  فشارهای بیرونی به

 تعارض 

انباشت هیجانی و نشخوار  

 ذهنی 

خستگی روانی و افت انرژی  

 زوجین 

 نشدن در رابطه تجربه درک

 شدن گرفتهاحساس نادیده

 

تجربه هیجانی و فرسودگی  

 تدریجی زوجین

تضعیف پیوند عاطفی در اثر  

 نشده های حل تعارض 

گیری تضاد  بسترهای شکل 

 در زندگی  

 سردی رابطه، درگیری ذهنی، فاصله عاطفی نشده پیامد منفی تعارض حل

نادیده گرفته شدن، حساسیت به احترام، احساس متزلزل  

 شدن جایگاه 

 درک نشدن، فشار تبیین، ابهام هیجانی

خشم و هیجان منفی در جریان  

 تعارض 

 های طولانی خستگی روانی، افت انرژی، فرسودگی در بحث

 نشدهانباشت هیجانی، نشخوار فکری، بازگشت تعارض حل

 هیجانات منفی، تشدید هیجان با رفتار متقابل  ،خشم

 

اختلاف سلیقه، تعارض فرهنگی، تعارض ناشی از سبک زندگی مجردی، تعارض بر 

 ای ها، تعارض وظیفهسر عادت

 عنوان منبع تعارضفشار مسائل اقتصادی، فضای مجازی به

 

 نقش خانواده در تعارض، دخالت دیگران، نقد مداخله خانواده
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 .  در آمده است ش یبه نما  میاز مفاه یدر قالب نمودار ری سازمان دهنده و فراگ ،هی پا نیمضام  انیرابطه م 1  نموداردر

 

 

 احترام متقابل در تنظیم رابطه 

لجبازی و منیت در روابط  

 زناشویی 

 

گیری هیجانی در مواجهه  فاصله

 با تعارض  

 عنوان محور حل تعارض گفتگو به 

 شدن و همدلی عاطفی شنیده

 ادگیری و خودآگاهی در زندگی ی

 پذیرش و سازگاری در رابطه 

راهبردهای کارآمد حل و  

 تنظیم تعارض

راهبردهای ناکارآمد  

 مواجهه با تعارض 

رشد فردی و یادگیری  

مدیریت هیجان و کنترل   تعاملی در بستر تعارض

 ها واکنش

 های شخصیتی، مطالعه و پادکست شناخت ویژگی

 کنترل هیجان، اجتناب از واکنش سریع، کاهش پرخاشگری 

 پذیرش و سازگاری، صبر و خودکنترلی 

 احترام متقابل، محبت کلامی

 شنونده فعال، نیاز به شنیده شدن، نقش همدلی

 گفتگو برای حل تعارض، تداوم گفتگو، پیگیری تا حل مسئله

 مثابه راهبرد دوگانه سکوت به

 

 گیری موقت، ترک موقعیت تعارض  فاصله گرفتن، فاصله

 

عنوان راهبرد، سکوت آگاهانه، پیامد منفی سکوت،  سکوت به 

 نقد سکوت افراطی 

 

 خودمحوری زوجین  ،لجبازی و مقاومت

 

بازسازی و تداوم رابطه  

 پس از تعارض 

 ترمیم رابطه پس از تعارض 

 راهبردهای انحراف توجه 

عنوان نیاز  بازتعریف تعارض به

 ارتباطی

 تنظیم تعارض از طریق صمیمیت 

 پیشگیری فعال از تعارض 

 استفاده از منابع تخصصی 

 های حل مسئله تفاوت سبک

 دلجویی، عذرخواهی، آرامش پس از حل تعارض

 تفاوت سبک حل مسئله، نیاز به خلوت یا گفتگو

 سازی خود انحراف توجه، سرگرم 

 مثابه نیاز ارتباطی تعارض به

 تماس فیزیکی حمایتی، ابراز محبت

 استفاده از مشاور و افراد متخصص

 بندی حل تعارضپیشگیری از تعارض، زمان
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  یریگ جهیو نت بحث
تحلیل   . های متأهل در زمینه حل تعارضات زناشویی و فرسودگی هیجانی بودهدف پژوهش حاضر بررسی تجربیات زیسته زوج

:  یابدزوج رضایتمند شهر تهران نشان داد که تجربیات آنان در هفت مقوله اصلی سازمان می  ۱۳ساختاریافته با  های نیمهمصاحبه 

نشده،  های حلگیری تضاد، تجربه هیجانی و فرسودگی تدریجی زوجین، تضعیف پیوند عاطفی در اثر تعارضبسترهای شکل

راهبردهای ناکارآمد مواجهه با تعارض، راهبردهای کارآمد حل و تنظیم تعارض، رشد فردی و یادگیری تعاملی در بستر تعارض،  

است را با  ها  داده  لیو تحل  هیتجز  یاصل  یکه خروج  ییعمده نهاهای  مقوله  نجا یدر ا.  و بازسازی و تداوم رابطه پس از تعارض

 : م یده ی قرار م یو واکاو یپژوهش مورد بررس ییتوجه به مدل نها

ای، دخالت خانواده و اطرافیان و فشارهای  های فردی و زمینهها نشان داد تفاوتیافته:  ی تضاد در زندگ  یریگشکل  ی( بسترهاالف

از مهم باورهای    .گیری تعارض هستندترین عوامل شکلبیرونی  اقتصادی، تحصیلات، سن،  اجتماعی ـ  عواملی نظیر وضعیت 

همچنین   .(۱40۳های فردی در کیفیت روابط زوجین نقش دارند )طاهری و همکاران،  های شخصیتی و نگرشمذهبی، ویژگی

خانواده تفاوتدخالت  میها،  زوجی  نظام  استقلال  تضعیف  و  فرهنگی  زمینه های  )زارعی  تواند  شود  زناشویی  تعارضات  ساز 

جز شود و به  دیتهد  ستمیس   نیخارج از ا  ییبه واسطه حضور اعضا  نیکه استقلال نظام زوج  یطیدر شرا  (۱400محمودآبادی،  

و    ی )ربان  افتدیآن به خطر م  ی مختل شده و بقا  ستمیکنند، تعادل س  دا یدر تعاملات آنان دخالت پ   یگریزن و شوهر، عناصر د 

های شخصیتی، تنظیم هیجان، مدیریت تعارض و صمیمیت جنسی با سازگاری زناشویی  افزون بر این، ویژگی  .(۱40۱همکاران،  

 . (2022ارتباط معناداری دارند )چهره و همکاران، 

ترین عوامل  های منفی، نشخوار ذهنی و خستگی روانی از مهمخشم، هیجان :  نیزوج  یجیتدر  یو فرسودگ  یجانی( تجربه هب

باورهای    .گیردهای منفی شکل میها و تجربهفرسودگی زناشویی معمولاً در اثر انباشت تنش  .فرسودگی تدریجی زوجین بودند

زمینه نیز  همسر  رفتار  از  منفی  تفسیرهای  و  هیجانغیرمنطقی  )ادیبساز  هستند  رابطه  کیفیت  کاهش  و  منفی  و  های  کیا 

پرخاشگرانه،   یرفتارها  شی شده و با افزا  جاد یا  نیزوج  انیم مدت یتعارضات طولان   ی در پ   ییزناشو  ی رسودگف.  (2022همکاران،  

  انجامدیم  ییزناشو  ی زندگ  تیفیبه افت ک  ت یکه در نها  یندی فرا  شود؛یهمسران م  انیم  یموجب کاهش احساس عشق و دلبستگ

تعارضات    زانیطور مستقل با مبه   نیزوج  ینشخوار ذهن  شده،جامان  یهابر اساس پژوهش  نیهمچن  .(202۱و همکاران،    انی)نجات

در    یاکنندهلی( نقش تعدRSA)  جانیه  میتنظ  یکیولوژیز یف  ریمتغ  ن،یافزون بر ا  .ارتباط دارد  سالهکیدوره    کیدر    ییزناشو

، شدت رابطه مثبت  RSAکه سطوح بالاتر    یاگونهبه  کند؛یم   فا یا  نیو تعارض زوج  ی زندگ  کیشر  ینشخوار فکر  انیرابطه م

و    کیدر روابط نزد  جانیه  یمیتنظهم  تیبر ماه  هاافتهی  نی ا  .دهد یرا کاهش م  ییو تعارض زناشو  کیشر  ینشخوار ذهن  نیب

 .  (2020و همکاران، 6دارند )کلدول  دیتأک یفردنیب جانیه  میتنظ یندهایدر فرا RSAنقش 

ترین  اعتنایی متقابل از مهمشدن و بیگرفتهنشدن، نادیدهاحساس درک  : نشدهحل  ی هادر اثر تعارض  ی عاطف  وندیپ   فی( تضعج

گیری و اجتناب روی  افراد دارای تمایزنیافتگی پایین در مواجهه با تعارض بیشتر به کناره  . نشده بودندپیامدهای تعارضات حل

 ه یدر روابط اول  ییاعتنایبر غفلت و ب  یمبتن یراستا، الگوها نیدر ا ؛شودآورند که این امر به تضعیف پیوند عاطفی منجر میمی

و   ۷ی تیمواجه شوند )موس  یبا دشوار  یگریخود و د  ان یشفاف م  یمرزها  جادیخود در ا  یافراد در روابط بعد  شودیموجب م

  من یعشق ا  یبه سمت الگو  یعیطور طبهستند، به  یتری اهداف مشترک قو  یکه دارا  ینیزوج  ن،یافزون بر ا.  (202۱همکاران،  

 (۱400و همکاران،  پوربی)مس رندیگیناسازگار و مخرب عشق فاصله م  یو از الگوها کرده  دایپ  شیگرا

تعارض  یراهبردها(  د با  مواجهه  فاصله  : ناکارآمد  و  زناشویی  سکوت  منیت،  مهملجبازی،  از  هیجانی  راهبردهای  گیری  ترین 

گرفتن  که با فاصله  دهد ینشان م   یپژوهش  یهاافتهی  ،ییدر روابط زناشو  تیو من  یلجباز  نییدر تب  . ناکارآمد شناسایی شدند

 
6 Caldwell 7 Musetti, A., 
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  یدر زندگ  یشتر یب  یداریبه ثبات و پا  توانیم  ،یمحورفی و تکل  یریپذت ی مسئول  یسوو حرکت به  یطلبحق   کردیاز رو  نیزوج

  ندیآیشمار محل تعارض به  یراهبردها  نیوگو مؤثرترو گفت  یاز آن است که تحمل، سازگار  ی حاک  جیتان  .افت یمشترک دست  

خانواده    انیو استحکام بن  تیدر تقو  یینقش بسزا  ان،یبدون دخالت اطراف  یی همراه با حل مسائل زناشو  یفرد  ت یو کاهش من

شود و در قالب    ی عنوان اختلال در روابط تلقو هم به  دیعنوان تهدهم به  زین  ییزناشو  سکوت.  (۱400و همکاران،    یدارد )اکبر

و    زاده یشمهمراه باشد )ها  یی و احساس جدا  ی عاطف  تیمحدود، کمبود حما   تیمیرابطه، با صم  ی شانیاز پر  یانشانه  ا ی علت  

زناشو  .(202۳همکاران،   معنا  ییسکوت  ب  یخوددار  ی به  و    ق، یعلا  ها، دگاهی د  انیاز  مسائل  با  مرتبط  احساسات  و  انتظارات 

  یو احساسات ناش   هاجانیکه با سرکوب ه  رودیشمار مها بهاز تعارض  یانفعال   یپوشچشم  یمشترک است و نوع   یمشکلات زندگ

تعارض آن  م از  رسول  یی)رضا  شودیها همراه    ی منف  یامدهایپ   سازنه ی زم  تواندیم   یارتباط  یالگو  نیا  ج،یتدربه  .(۱۳۹۸  ،یو 

و    ییتعارضات زناشو  شی افزا  ،یجنس  ی تینارضا  ، ینسبت به زندگ   ی دیناام  ، ی کاهش شادکام  ، یی از جمله احساس تنها  یمتعدد

 .  (202۳و همکاران، ۸شود )تاوارس  ی طلاق عاطف تیدر نها

ترین عوامل مؤثر در حل  شدن و احترام متقابل مهموگو، همدلی، شنیدهگفت  : تعارض  میکارآمد در حل و تنظ  ی( راهبردهال

کنند تا  وگو، تحمل و سازگاری برای مدیریت تعارض استفاده میدهد زوجین بیشتر از گفت ها نشان میپژوهش  .تعارض بودند

همچون   یی هااز مهارت  ی برخوردار   ن، یزوج  انیاحترام متقابل م  نییتب  در .  (۱400مراجعه به مراجع قضایی )اکبری و مرادآبادی،  

  یآزاد  یمتقابل، اعطا  تی مؤثر حل مسئله، ابراز عشق و علاقه، درک و حما  یهاوهیمتفاوت، ش  یهادگاهی و احترام به د  رشیپذ

از   تین عوامل مؤثر بر رضایتراز مهم  گر، یکدی  قیمشورت دوجانبه و احترام به علا  ،یتیشخص  یهاعمل، شناخت تفاوت بالا 

 یکردن آزادبر احترام متقابل، فراهم  یمبتن  یرفتارها  ن،ی همچن  . (۱404و همکاران،    یازیاند)ن شناخته شده  یی زناشو  ی زندگ

 ن یزوج  ان یارتباط مؤثر م  لیبه صداقت، به تسه  یبندیحل مسئله و پا  یهااز مهارت  یابراز محبت، برخوردار  گر، یکدی  یعمل برا

   .(2022و همکاران،  ۹)مارکمن دهد یم شیافزا یطور معناداررا به ییزناشو تی سطح رضا  تیمنجر شده و در نها

فردم رشد  تعارض  ی تعامل   یریادگی و    ی(  بستر  کاهش    : در  عوامل مهم  از  هیجان  و مدیریت  پذیرش، سازگاری، خودآگاهی 

  یزندگ   تیفیکرد که ک  انیب  توانیم   یی در روابط زناشو  یو سازگار  رشیپذ  نییدر تب  . فرسودگی و ارتقای کیفیت رابطه بودند

از جمله  رد؛ یگیرا در بر م  یزندگ  ی مسائل اساس نهیدر زم نیاز تعاملات زوج یاست و ابعاد متنوع  یچندبعد یمشترک مفهوم

سازگار  رشیپذ )ف  ،ی شادمان  ت،یرضا  ت،یمیصم  ،یو  تعهد  و  و    جانیه  تیریمد  نییتب  در.  (202۳  ،۱0دوتان ینزیانسجام 

در    یاکنندهنیینقش تع  ، ی منف  یهاجانیه  تیکنترل و هدا  یی و توانا  هاجانینسبت به ه  یگفت آگاه   توانیم  زین  یخودآگاه

و فقدان   هاجانیاز بروز نامناسب ه  یناش  ییاز تعارضات زناشو  یبخش قابل توجه  .کندیم  فایا  ییاز مشکلات زناشو  یریشگیپ 

  .هاستجانیو آگاهانه ه  حیها مستلزم درک صحتعارض نی مشترک است و حل ا  یها در زندگ به نقش آن نسبت ی شناخت کاف 

عنوان به  ها جانیاز ه  توانندیاند و نمخود ناتوان   ی منف  یهاجانیهستند، معمولاً در مهار ه  ییزناشو   یکه دچار فرسودگ  یی هازوج

و همکاران،    ی )فرج  ابد ییم   شیافزا  ییزناشو  یصورت احتمال بروز فرسودگ  نیبهبود رابطه استفاده کنند که در ا  یبرا  یابزار

۱400).  

خود    یهاجانیافراد غالباً نسبت به منشأ ه  نیکه ا  یاگونه است؛ به  جانیه  م یضعف در تنظ  افته،یزنیافراد تما   ی هایژگ یو  گرید  از

بر احساس   یمبتن  یتکانش  ی هاواکنش  ریدرگ  ، یجانیامتزاج ه  ل یزا، به دلاسترس  یهاتیندارند و در مواجهه با موقع  یکاف   ی آگاه

  ان ی خشم، نما  ژهیوبه  ،یمنف  یهاجانیبه شکل بروز ه  تواندیم   ییزناشو  یهاها به استرس واکنش آن  ،یطیشرا  نیدر چن  .شوندیم

حل    یهاو انتخاب سبک  یریگدر شکل  ی اساس  ینقش  جانیه  ی شناخت  میراستا، تنظ  نیدر هم  . (202۱،  ۱۱شود )گولر و کارکا 

 
8 Tavares, A., 
9 Markman, H. J., 

10 Finzi-Dottan, R. 
11 Güler, Ç. Y., & Karaca, T. 
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منجر شود    یی سازنده حل تعارض در روابط زناشو  یراهبردها  یبه ارتقا  تواند یمهارت م  نیا  تیو تقو  کند یم  فا یا  نیتعارض زوج

   .(۱40۳ ،یپور و کشاورز)جمال

گیری از منابع تخصصی، افزایش صمیمیت و بازتعریف پیشگیری فعال از تعارض، بهره  :و تداوم رابطه پس از تعارض  ی( بازسازی

 ت، یمی صم قیتعارض از طر میتنظ نییدر تب .ترین عوامل حفظ و بازسازی رابطه بودندعنوان یک نیاز ارتباطی از مهمتعارض به

  یو برا  د یآیشمار مخانواده به  لیدر ازدواج و تشک  یاساس  ی هااز شاخص  یکی  تیمیکه صم  دهدینشان م   ی پژوهش  ی هاافتهی

در    ینقش محور  تیمیدر واقع، صم  .شودیمحسوب م  کنندهنییتع  یاریبلندمدت قرار دارند، مع  یکه در روابط عاطف  ینیزوج

 اق،یبلکه وجود شور و اشت  ست،ینبود مشکلات ن  یثبات ازدواج صرفاً به معنا  .(202۳  دوتان،ینزی)ف  کند یم  فایا  ییزناشو  تیرضا

و    ی تعامل  یندیفرا  ییزناشو  تیمیصم.  انجامد یمشترک م  یزندگ   یداریاست که به حفظ سلامت و پا  ی و تعهد واقع  تیمیصم

با    یهمسر، همدل   رشیآن را شناخت، درک و پذ یاصل هشده و هست لیتشک گری کدیمرتبط با   یهااست که از مؤلفه یچندبعد

  ن یهمچن  .(202۳و همکاران،    ای )پارساک  دهد یم  لینسبت به جهان تشک  یفرد ومنحصربه  دگاه ی از د  ی احساسات او و قدردان

 ت یفیک  یکل  یابیدر ارز  ی رابطه نقش اساس  نیا  تیفیدارد و ک  میمستق  یارابطه   ییرابطه زناشو  تیفیبا ک  ییزناشو  تیمیصم

تواند باعث موفقیت در طول    میزندگی نیز    داشتن مهارت  .(202۳و همکاران،    نژادیی)خاجو  کندیم  فایا  یارتباطات خانوادگ

 ( ۱۳۹6 ،) تلارمی و مشهدیم زندگی را فراهم آوردکازندگی شده و موجبات استح

تعارض،    یریشگیپ   نییتب  در از  مهارتفعال  میآموزش  پذیرش  بر  مبتنی  رویکردهای  و  مسئله  حل  ارتباطی،  به  های  تواند 

زناشویی کمک کند   ارتقای کیفیت زندگی  از تعارض و  از منابع    نییتب  در  .(۱40۳)صفارپور و همکاران،  پیشگیری  استفاده 

دارد و    نیزوج  یبر سازگار  یمعنادار  ریاز ازدواج تأث  شیپ  ی هاها و مشاورهاز آموزش   یریگ گفت بهره  توانیم   زین  یتخصص

ها و  به آموزش   شتریتوجه ب  رو، نیاز ا  . شودیخانواده و جامعه م  تیامن  یو به تبع آن، ارتقا  یی زناشو  یسازگار  شیموجب افزا

همچنین    .(۱402  ،یسرشتیبرخوردار است )خالد  یاژهیو  تیها از اهمبرنامه  ن یمدت زمان ا  شی از ازدواج و افزا  ش یپ   ی هامشاوره

انتظار از همسر به عنوان دوست و حامی، انتظار از زندگی  )پیش از ازدواج بر ابعاد انتظارات زناشویی زوجین  های  آموزش حتی  

   .(۱40۱گذار بوده است )شاکری و توانگرمروستی، تأثیر (زناشویی، انتظار از یک رابطه ایده آل

 ق ی که افراد از طر  شودیاطلاق م   یی های به مجموعه توانمند  یارتباط  یهامهارت  ،تعارض  ندی در فرا  یارتباط  یازهاین  نییتب  در

و    یآن، افکار، اطلاعات و احساسات از راه تبادل کلام   یکه ط  یندیفرا  شوند؛یارتباط م  ندیو فرا  یفردنیها وارد تعاملات بآن 

خانواده    یو اجتماع   یفرد  یازهای به ن  ییگوموجب پاسخ  نیزوج  انیارتباط مؤثر م  یبرقرار  .گرددیافراد منتقل م  انیم  یرکلامیغ 

   .(2022و همکاران،  ۱2)گرانبرگ  سازدیرا فراهم مو ارتقای کیفیت زندگی  رشد نهیشده و زم

نتایج این پژوهش باید با احتیاط به سایر زوجین تعمیم داده شود؛ زیرا عوامل مؤثر بر تعارضات زناشویی، فرسودگی هیجانی و  

رو،  ازاین   .ای تحت تأثیر متغیرهایی نظیر سن، سطح تحصیلات، بافت فرهنگی و مدت زندگی مشترک قرار دارندراهبردهای مقابله

همچنین استفاده از   .های مختلف بررسی شوندصورت مستقل و در گروههای آینده این متغیرها بهشود در پژوهشپیشنهاد می

تر از پدیده تعارض و فرسودگی زناشویی  تواند به ارائه تصویری جامع های آمیخته و تلفیق رویکردهای کمی و کیفی میروش

   .های پژوهشی را کاهش دهدهای هر یک از روش کمک کرده و محدودیت
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 منابع 
تبیین مدل سازگاری زناشویی براساس باورهای غیرمنطقی   .(۱40۳)  .حمدو باصری، ا  رجانجعفری روشن، م ماد؛احمدی، ع [۱]

شناختی،    و  شناسی تجربیفصلنامه روان   .گر عمرپذیری شناختی و نقش تعدیلگری انعطاف و راهبردهای حل تعارض با میانجی 

۱(۱  ،)6۸-۸4.   

های رفع آن بر مبنای  حل برآورد وضعیت تعارض بین زوجین و راه  .(202۱)  .محمّد  ، مرادآبادی ترکاشوند و    یونس  ،اکبری   [2]

   .24-۷  ،( ۳)۹ ، میان رشته ای زنانهای  پژوهش   .های پیمایش ملی خانواده در ایرانتحلیل ثانویه داده 

اثربخشی مشاوره زناشویی به روش گاتمن بر رضایت    .(202۱)  .هاجر  ،ترکانمحمد رضا و    ،عابدی  ؛زهرا   ،یوسفی  ؛زهرا   ،پاداش [۳]

   .۱4۳6-۱42۳  ،(۱04)20  ،مجله علوم روانشناختی    .زناشویی و سازگاری زناشویی زنان متأهل متمایل به طلاق

بررسی مهارت زندگی در بین جوانان در هنگام ازدواج و ارتباط آن با موفقیت    .(۱۳۹6)  .اکبر نژاد مشهدی، مرضیه  ؛ژاله   ،تلارمی [4]

   .۱6۱-۱۵0،  ۱۱  ،روانشناسی و علوم رفتاری ایرانفصلنامه  ،  زوجین در طول زندگی

ف [۵] ش  هیمه؛تیماج،  م  ؛بنمرشیدزاده،  جانباز،  سترن  ن  ،ریاضی  ؛اطلس   ،رودیکرم   ؛یناعشرتی،  اثربخشی    .(۱404)  .مهدیو 

هیجانزوج  مراجعهدرمانی  زوجین  زناشویی  سازگاری  و  تعارضات  بر  تهرانمدار  شهر  مشاوره  مراکز  به  فصلنامه    .کننده 

  .۱۳-۱(،  2)2شناسی تجربی و شناختی،  روان 

های  واره بینی دلزدگی زناشویی، بر اساس طرح پیش   .(2022)  .مسعود   ،غلامعلی لواسانی  ؛عباس   ،جواهری  ؛مهتاب   ،خراط زاده  [6]

   .۸۳-6۱  ،(۵۹)۱۷ ،تربیتی زنان و خانواده -فصلنامه فرهنگی  .شناختیناسازگار اولیه و سرمایه روان 

های قبل از  ها و مشاورهبررسی تأثیر آموزش   .(2024)  .، سید علیهاشمیان فراصغر و    ،محمدی   ؛مسیب   ،خالدی سردشتی [۷]

فصلنامه    .ازدواج بر سازگاری زوجین در سه سال اول زندگی مشترک در بین جوانان ازدواج کرده شهرهای اصفهان و شهرکرد

   .۱۸-۱  ،(۵۷)۱۵ ،زن و جامعه

فرزندآوری:  -های ازدواج خانواده و نگرش - ارتباط بین تعارض کار  .(202۳)  .اسرین  ،نیابهزادی   حسین و  ،مهر دانش   ؛، سعید خانی [۸]

   .2۳۳-۱۹۱  ،( ۳۵)۱۸  ،نامه انجمن جمعیت شناسی ایران  .ای در بین زنان شاغل در شهر سنندجمطالعه

های  اثربخشی درمان تمایزیافتگی خود مبتنی بر نظریه سیستم  .(۱۳۹۹)  .زادهو فرقدانی، آ  ؛لیرضاآقا یوسفی، ع  ؛هناز دهایی، ش [۹]

  . نشریه طب انتظامی   .بزرگخانواده بوون بر تعهد زناشویی زوجین مراجعه کننده به مراکز مشاوره فرماندهی انتظامی تهران  

۱0(۱  ،)6۳-۷0.   

بررسی روابط زوجین در حقوق ایران و نقش آن در استحکام    .(۱402)  .حمودزاده، مو قیوم  میر؛محمدعلی، ا لا  م  مید؛رفعتی، ح [۱0]

   .6۳۷–624(،  ۱)4درمانی کاربردی،  خانواده   .نهاد خانواده

 . بررسی کیفی علل تعارض زوجین در یک مطالعه اکتشافی  .(2022)  .فهیمه  ،نامدارپور  و  محمدمسعود  ،دیاریان  ؛شیرین   ،ربانی [۱۱]

   .22۱4-22۱۱،  (۵)6۵ ،مجله دانشکده پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد

س [۱2] ورضایی،  آ  حر  زناشویی  .(۱۳۹۸)  .رشرسولی،  سکوت  پرسشنامه  اعتباریابی  و  تربیتی،    .ساخت  اندازهگیری  فصلنامه 

۹(۳6،)۱6۷-۱۸2.   

وقوع خیانت زناشویی در زنان و مردان متاهل در ایران: یک  های  واکاوی علل و زمینه  . (2022)  .حسن  ،زارعی محمودابادی [۱۳]

   .۳۸-26  ،(2)۸ ،روانشناسی خانواده  .مطالعه فراترکیب کیفی

اثربخشی خانواده درمانی سیستمی بوئن بر اضطراب    ،  .(2022)  .روینافزا، پو همت  علی  ،اهیمیمحمدزاده اَبر   یلا؛سفیداری، ل [۱4]

   .۱۳۹0-۱۳۷۵،  2۱(۱۱۵)،مجله علوم روان شناختی  .تنیمزمن و تمایزیافتگی در مبتلایان به اختلالات روان 

پیش از ازدواج بر انتظارات زناشویی زوجین در شهر نجف  های  تأثیر آموزش   .(۱40۱)  . زهرا  ،توانگر مروستی  ؛آسیه   ،شاکری [۱۵]

   .22-۳2،۱۱  ران،یا  یو علوم رفتار  یفصلنامه روانشناس  ،آباد
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تدوین الگوی ساختاری طلاق عاطفی بر اساس صفات    .(۱402)  .الکو میرهاشمی، م  وزانپور، س امامی   ؛رجان خانی، مصادق  [۱6]
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