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 چکیده

   شاغل متاهل زنان در مثبت احساسات و رویی سخت بر هیجانی بخشی نظم آموزش اثربخشی تعیین حاضر پژوهش از هدف
 کلیه شامل پژوهش آماری جامعه.  است گواه گروه با آزمون پس - آزمون پیش نوع از و آزمایشی نیمه پژوهش، این روش. بود

 در گیری نمونه روش از استفاده با نفر 43 آماری، جامعه بین از. بود اهواز شهر دولتی های بیمارستان در شاغل متاهل زنان

 مورد ابزارهای. شدند انتخاب( کنترل گروه نفر 11 و آزمایش گروه نفر 11 گروه هر در) کنترل و آزمایشی گروه دو در دسترس

 تحلیل از ها داده تحلیل برای. بود وینر  مثبت احساسات و اهواز شناختی روان رویی سخت پرسشنامه پژوهش این در استفاده
 ، رویی سخت افزایش موجب هیجانی بخشی نظم آموزش که داد نشان نتایج. شد استفاده متغیره یك و متغیره چند کواریانس

 .است شده  شاغل متاهل زنان در مثبت احساسات

 

 شاغل متاهل زنان ،مثبت احساسات ،رویی سخت ،هیجانی بخشی نظم آموزشهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه

گفته می شود، هر روزه بر تعداد خانواده هایی که زن و شوهر هر دو شاغل هستند، افزوده می شود. زنان تلاش می کنند، از 

طریق اشتغال از یك سو، به استقلال مالی برسند و از سویی دیگر برای خود موقعیت اجتماعی متفاوتی دست و پا کنند. در چنین 

ه دستخوش تغییراتی می شود. هر چند ممکن است اشتغال زن، موجب تغییر قابل توجهی در شرایطی، خواه ناخواه بافت خانواد

اقتصاد خانوار شود و با افزایش درآمد خانواده، امکان برآوردن نیازهای خانواده و اعضای آن بیش تر شود و به عبارتی، خانواده از 

 (.1433عی آن محدودتر و کم تر می شود)خوش نظری، ، فرصت های اقتصادی بیش تری برخوردار شود، ولی فرصت های اجتما

نقش های زن و مرد در خانواده هایی که زن و شوهر هر دو شاغل هستند، در حال تغییر است. هر چند از یك سو کار زن ها 

حاضر، در آمریکا باعث افزایش درآمد خانوار می شود، ولی از سوی دیگر مردان در خانه کار بیش تری انجام می دهند. در حال 

درصد( از خانواده ها را تشکیل می دهند و  ۵1خانواده هایی که در آن هر دو زوج شاغل هستند و هر دو درآمد دارند، )حدود 

انتظار می رود سهم این خانوارها در دههء آینده بیش تر شود. زوجین شاغل، به درآمد خانوار کمك می کنند و آن را افزایش می 

ها با دو مساله مواجه هستند که کم تر در خانواده های تك شاغل مشاهده می شود: یکی پرورش فرزندان و دیگری دهند، اما آن 

از این رو، این خانواده ها باید راه های خلاقانه ای برای پرورش فرزندان و زندگی خانوادگی خود پیدا کنند. . گذران وقت با یکدیگر

ند می شوند، مسالهء نگهداری و تربیت فرزندان از مسایل مهم و جاری زندگی آنان می چرا که وقتی زوج های شاغل دارای فرز

شود. این مساله هنگامی حادتر می شود که چنین خانواده هایی برای گذران وقت با یکدیگر محدودیت زمانی بیش تری 

 (.1431دارند)رستمی،

سخت مفهوم  است. سخت رویی داشت روان وارد شده است مفهوم ژه به امروزه یکی از مفاهیم جدیدی که در علوم بهداشتی به وی

برخی از روانشناسان فلسفه وجودی در تبیین نظریه تحول از این  13۵3در اواخر دهه ی  ریشه در فلسفه وجود دارد.رویی 

 بی پروایی، جسارت، و سخت رویی که از نظر فلسفی کم و بیش با واژه های چون شهود، دیدگاه به مفهوم سخت رویی رسیدند.

نوعی سخت رویی در واقع  معرفی و توسط همکارانش گسترش یافت.( 133۵)1شهامت و پایمردی وجه اشتراک دارد توسط کوباسا

 برای افراد سرسخت حوادث و فعالیتهای روزمره، سبك شخصیتی است که از مجموعه ای از صفات روانی تشکیل شده است.

این در حالی است که  ی زندگی را سرشار می دانند و بر خورد با آنها را آموزنده تلقی می کند.آنها تجربه ها چالش انگیزاند،

ملال آور یا حتی تهدید آفرین تلقی می نمایند. افراد سرسخت نسبت  بسیاری از مردم رویارویی با حوادث زندگی را خسته کننده،

ادهای محیط را به گونه ای معنادار ارزیابی می کنند در حالیکه به رویدادهای زندگی احساس کنترل بیشتری می نمایند و روید

یقیناً چنین نگرشی در  ناتوانی و تهدید می کردند. افراد غیر سخت نسبت به رویدادهای زندگی دچار احساس از خود بیگانگی،

وضعیتی است که در آن افراد احساسات مثبت از طرف دیگر  .(1433بیاض،) شیوه ی ارزیابی شناختی نقش عمده ای ایفا می کند

در بیشتر مواقع احساس خوشبختی و رضایت از یکدیگر دارند. رضایت در زندگی از طریق علائق متقابل، مراقبت از یکدیگر، 

به عنوان سطحی از آگاهی فردی و یا به عبارت بهتر، احساسات مثبت . شود -پذیرش، درک یکدیگر و ارضای نیازها ایجاد می

تی از کیفیت زندگی تعریف شده که ممکن است یك ارزیابی کلی و جامع را به همان خوبی یك ارزیابی در حوزه ارزیابی شناخ

 (.0313های اختصاصی زندگی )خانواده، خود، ...( منعکس نماید )کار، 

به فرد خود  منحصر یخود را بر اساس ملاکها یزندگ تیفیدانند که در آن افراد ک یم یداور ندیفرا كیرا احساسات مثبت 

حساس است و بر اساس برداشت و  یتیموقع راتییبلکه به تغ ستین ینیو ع داریصفت پا كیاحساسات مثبت کند.  یم یابیارز
                                                                 

۱Kobassa 
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در سازش با نظم بخشی هیجانی سالها پژوهش به نقش مهم (.1433، جوکار نصیری و) شود یخود افراد در نظر گرفته م دگاهید

 جانیکه در ه ییرفتار ها دلالت دارد بر به کارگماشتن افکار ونظم بخشی هیجانی است.  دهیوضوح بخش یزندگ یزا یدگیتن عیوقا

خود را  یها جانیتجارب وتظاهر ه یچگونگ رندیگ یرا به کار م جانیکه انسانها مدیریت ه یگذارند هنگام یم ریتاث یآدم یها

است. هر چند که  یجانیهوش ه اتیاز خصوص یا صهیخص جانیه میتنظ ییشود توانا ی. گمان مرندیگ یم اریهم تحت اخت

در مطالعه آن دارند. تحت  یرشد سع یروانشناس نیاز محقق یاریدشوار است بسنظم بخشی هیجانی مفهوم  یاتیعمل فیتعر

ها  جانیه حل نشده اند و قتایحق زین یجانی، چرا که تظاهرات وتجارب هتدشوار اسنظم بخشی هیجانی در آوردن مفهوم  طرهیس

که تلاش در وضوح  جانیاز خود ه یاتیعمل یفیاساس به تعر نیدارند. بر ا یها درجات متفاوت جانیدر محور فهم مفهوم ه

همگرا توسط فرد  ییها تلاش یکارکرد یدیها از د جانیه ست؟یچ جانی. همیدار ازیدارد ن جانیه میتنظ فیبه تعر دنیبخش

و  یاحمد ،یگذار )امین آبادی، بهرام ریتاث طیفرد و مح انیخاتمه دادن به روابط م ایو رییشوند، به منظور ابقاء، تغ یمحسوب م

، در این پژوهش محقق به احساسات مثبت  وسخت رویی ی عوامل موثر بر  زمینه در الذکر فوق عوامل به توجه با (.1433 ،یصالح

زنان متاهل شاغل در احساسات مثبت  وسخت رویی بر نظم بخشی هیجانی آموزش دنبال پاسخگویی به این سئوال است که آیا 

 تاثیر دارد؟

 

 روش پژوهش

 زنانجامعه آماری در این پژوهش کلیه . است گواه گروه با آزمون پس - آزمون پیش نوع از و آزمایشی نیمه پژوهش، طرح

نفر با استفاده از روش  43از بین جامعه آماری،  می باشد. 1431در سال اهواز  شهر دولتی های بیمارستان در شاغل متاهل

 نفر گروه کنترل( انتخاب شدند. 11نفر گروه آزمایش و  11گروه در دو گروه آزمایشی و کنترل )در هر نمونه گیری در دسترس 

 :ابزارهای پژوهش

کاغذی -این پرسشنامه یك ابزار خود گزارشی مداد(: 4311اهواز ) شناختیروان سخت رویی پرسشنامه ی  (4 

ماده می باشد. این پرسشنامه به وسیله تحلیل عوامل نجاریان، کیامرثی و مهرابی زاده هنرمند اعضاء هیات  0۵  است که دارای

نفری از دانشگاه  104بر روی یك نمونه  14۵۵شده است. در سال علمی گروه روانشناسی دانشگاه شهید چمران اهواز ساخته 

آزاد اسلامی اهواز اعتبار یابی شد، که سرسختی را مورد سنجش قرار می دهد. این آزمون یك نمره کل از سرسختی افراد می 

ماده ای به این صورت است که  0۵نمره گذاری این پرسشنامه  وهیش دهد و فاقد مولفه های تعهد، کنترل و مبارزه جویی است.

نمره  4، 0، 1، 3آزمودنی ها به یکی از چهار گزینه ی هرگز، بندرت، گاهی اوقات و اغلب اوقات پاسخ گفته و بر اساس مقادیر 

ان شناختی بالا در افراد که در این پرسشنامه نشان دهنده سرسختی رو 1، ۵، 13، 14، 1۵، 01گذاری می شود. بجز ماده های 

از دو روش باز آزمایی و همسانی درونی استفاده کرده است.  AHIو همکاران برای سنجش پایایی مقیاس  انینجار است.

نفری برای آزمودنیهای دختر و پسر به  113هفته در نمونه  1ضریب همبستگی بین آزمون و آزمون مجدد با فاصله زمانی 

ش شد و در روش همسانی درونی پرسشنامه سرسختی روان شناختی از ضریب آلفای کرونباخ گزار 11/3و  13/3ترتیب 

بدست آمد که کاملا ضریب قابل قبولی می باشد. در پژوهش حاضر ضرایب آلفای  ۵1/3استفاده گردید که برای کل آزمودنیها 

آزمون مزبور از روش اعتبار ملاکی همزمان زمینه اعتبار یابی  در بدست آمد.  در کل نمونهسخت رویی کرونباخ پرسشنامه 

، ADI، پرسشنامه افسردگی اهواز ANQاستفاده نمود و این پرسشنامه را همزمان با چهار پرسشنامه اضطراب عمومی 

و مقیاس سازه ای سرسختی به دو روش تنصیف و آلفای کرونباخ به کار برد که  MASAIپرسشنامه خود شکوفایی مازلو 
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معنادار است. همچنین  331/3که در سطح  33/3و  ۵3/3، 11/3ین نمره های کل آزمودنی ها به ترتیب ضریب همبستگی ب

 31/3بوده است. بین اعتبار سازه ای سرسختی و مقیاس سرسختی همبستگی در سطح  11/3ضریب همبستگی خود شکوفایی 

ندارد بودن پرسشنامه و تحقیقات فراوانی که درباره آزمون این با توجه به استا بنابر (.14۵۵معنی دار بود. )کیامرثی و همکاران، 

صورت گرفته، همگی از اعتبار بالای این آزمون حکایت می کند و نشان می دهد که یکی از بهترین ابزار های سخت رویی 

روش آلفای از  شناختیروان سخت رویی تحقیق حاضر برای تعیین پایایی پرسشنامه در  سنجش سرسختی در افراد می باشد.

می  قابل قبول پرسشنامه یاد شدهب پایایی ــ، که بیانگر ضرای۵3/3د که برای کل پرسشنـامه برابر با ــاستفاده ش کرونباخ

 .باشد

ساخته شده و پنج گویه دارد. آزمودنی به هر گویه  (1311)و همکاران  0این مقیاس توسط وینر :احساسات مثبت ( 2

 41تا  1ی آن روی مقیاس هفت درجه ای لیکرت از کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم پاسخ می دهد. دامنه ی نمرات این مقیاس 

گزارش نموده اند.  10/3و پایایی باز آزمایی آن را  1۵/3آلفای کرونباخ این پرسشنامه را  (1311)می باشد. داینر و همکاران 

به دست آمده است. در پژوهش آنان نشان داده شد که پایایی این  (1411)پایایی و اعتبار این مقیاس توسط بیانی و همکاران 

بوده است. اعتبار سازه ای این مقیاس نیز از طریق  13/3و با روش بازآزمایی  14/3مقیاس از طریق ضریب آلفای کرونباخ 

بك و همکاران، )و فهرست افسردگی بك  (0331، 4آرگیل وهیلز)استفاده از فهرست شادکامی آکسفورد اعتبار همزمان با 

برآورد شد و نتایج نشان داد که با فهرست شادکامی آکسفورد همبستگی مثبت و با افسردگی بك همبستگی منفی  (1311

د که برای کل ــاستفاده ش روش آلفای کرونباخاز  احساسات مثبت تحقیق حاضر برای تعیین پایایی پرسشنامه در  .دارد

 .می باشد قابل قبول پرسشنامه یاد شدهب پایایی ــ، که بیانگر ضرای13/3پرسشنـامه برابر با 

 (.1333)برادبری، تراویس،نظم بخشی هیجانی خلاصه جلسات آموزش 

 عنوان  جلسه 

 آشنایی اعضاء گروه از همدیگر و روانشناس - اول

 )اجرای پیش  آزمون(هیجانی خودتنظیمیاهمیت  -

 شناخت و بیان هیجان - دوم

 درک علل و پیامدهای هیجان - سوم

 سودمندی تنظیم و کنترل هیجان - چهارم

                                                                 
۲
 Wiener 

۳.Argyle& Hills  
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 شیوه های تنظیم هیجان - پنجم

 کنترل هیجان - ششم

 تنظیم هیجان دیگران - هفتم

 هیجان و پیامدهای آننگاهی دوباره به شیوه های درست برخورد با  - هشتم

 گفتگوی پایانی - نهم

 )اجرای پس  آزمون(جمع بندی - دهم

 

 یافته ها

آزمایش و  یها گروه  زنان متاهل شاغل احساسات مثبت  وسخت رویی نمره  انحراف معیار و میانگین :4جدول 

 مونزپس آ و آزمون گواه در مراحل پیش

 مرحله متغیر
 شاخص آماری

معیارانحراف  میانگین  تعداد 
 گروه

  سخت رویی

 پیش آزمون
33/11 آزمایش  31/3  11 

31/۵3 گواه  03/۵  11 

 پس آزمون
11/3۵ آزمایش  34/3  11 

13/13 گواه  11/۵  11 

  احساسات مثبت

 پیش آزمون
1۵/43 آزمایش  4۵/1  11 

13/01 گواه  13/۵  11 

 پس آزمون
31/40 آزمایش  11/3  11 

11/01 گواه  13/۵  11 

آزمایش و گواه در  یها گروه  زنان متاهل شاغل احساسات مثبت  وسخت رویی میانگین و انحراف معیار نمرات  1در جدول 
 را نشان می دهد. مونزپس آ و آزمون مراحل پیش
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زنان احساسات مثبت  وسخت رویی پس آزمون بر روی میانگین نمرات  مانکوا() یریمتغچند واریانس کنتایج تحلیل  0جدول 

 با کنترل پیش آزمون آزمایش و گواه یها گروه  متاهل شاغل 

 نام
 آزمون

 فرضیه مقدار
DF 

 خطا

DF 
F 

 داری سطح معنی
)p( 

مجذور 
 اتا

توان 
 آماری

133/3 آزمون اثر پیلایی  0 0۵ 101/13  3331/3  14/3  33/1  

431/3 آزمون لامبدای ویلکز  0 0۵ 101/13  3331/3  14/3  33/1  

013/0 آزمون اثر هتلینگ  0 0۵ 101/13  3331/3  14/3  33/1  

ریشه روی نیتر آزمون بزرگ  013/0  0 0۵ 101/13  3331/3  14/3  33/1  

 

ها، بیانگر آن هستند که  سطوح معنی داری همه آزمونبا کنترل پیش آزمون  شود یممشاهده  0همان طوری که در جدول 

احساسـات  وسـخت رویـی از متغیرهـای وابسـته ) یلحاظ یک و گواه حداقل از ی آزمایشها گروه  زنان متاهل شاغل بین 

. برای پی بردن به این نکته کـه از لحـاظ کـدام (=101/13F و >3331/3p) شود یممشاهده ( تفاوت معنی داری مثبت
تحلیل کواریانس یك راهه در متن مانکوا انجام گرفت که نتایج حاصل در جدول  دومتغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، 

ی فردی در نمرات پـس ها تفاوت درصد 14، به عبارت دیگر، باشد یم 14/3میزان تأثیر یا تفاوت برابر با . ارائه شده است 4
است، به عبارت  33/1آماری برابر با  توان .باشد یمنظم بخشی هیجانی آموزش مربوط به تأثیر   زنان متاهل شاغل  آزمون

 دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است.

 

و سخت رویی  پس آزموننمرات تحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین نتایج  :6ـ  1 جدول

 با کنترل پیش آزمون آزمایش و گواه یها گروه  زنان متاهل شاغل احساسات مثبت 
یر

تغ
منبع  م

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح
 p معنی داری

مجذور 
 اتا

توان 
 آماری

ت 
خ

س

ی
وی

 ر
431/1131 پیش آزمون   1 431/1131  141/03  3331/3  34/3  33۵/3  

413/1101 گروه  1 413/1101  1۵4/04  3331/3  31/3  33/1  

۵1۵/0331 خطا  0۵ 3۵3/۵۵   

ت 
سا

سا
اح

ت
ثب

 م
آزمونپیش    311/43  1 311/43  013/01  3331/3  34/3  33/1  

3۵1/۵13 گروه  1 3۵1/۵13  310/01  3331/3  31/3  331/3  

111/۵10 خطا  0۵ 031/01   

 

 گواهگروه آزمایش و گروه   زنان متاهل شاغل بین با کنترل پیش آزمون نشان داده شده است  4همان طوری که در جدول 

نظـم بخشـی آمـوزش به عبارت دیگر،  .(.=F 1۵/04 و>p 3331/3) وجود داردتفاوت معنی داری  سخت رویی از لحاظ 
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افـزایش موجب  گواه،گروه آزمایش نسبت به میانگین گروه   زنان متاهل شاغل  سخت رویی با توجه به میانگین هیجانی 

 31، به عبارت دیگر، باشد یم 31/3میزان تأثیر یا تفاوت برابر با  گروه آزمایش شده است.  زنان متاهل شاغل  سخت رویی 

تـوان  .باشـد یمـنظم بخشـی هیجـانی آموزش مربوط به تأثیر  سخت رویی ی فردی در نمرات پس آزمون ها تفاوت درصد

بـین است، به عبارت دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است.همچنین با کنترل پیش آزمـون  33/1آماری برابر با 

 و>p 3331/3) وجـود داردتفـاوت معنـی داری احساسات مثبـت از لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه   زنان متاهل شاغل 

31/01 F=).  ،گروه   زنان متاهل شاغل احساسات مثبت با توجه به میانگین نظم بخشی هیجانی آموزش به عبارت دیگر

میزان  گروه آزمایش شده است.  زنان متاهل شاغل احساسات مثبت افزایش موجب  گواه،آزمایش نسبت به میانگین گروه 
احساسـات مثبـت ی فردی در نمرات پس آزمون ها تفاوت درصد 31، به عبارت دیگر، باشد یم 31/3تأثیر یا تفاوت برابر با 

است، به عبارت دیگر، امکان خطای نوع دوم  33/1توان آماری برابر با  .باشد یمنظم بخشی هیجانی آموزش مربوط به تأثیر 

 وجود نداشته است.

 

 بحث و نتیجه گیری 
تفاوت معنی  سخت رویی از لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه   زنان متاهل شاغل بین با کنترل پیش آزمون نتایج نشان داد 

گروه   زنان متاهل شاغل  سخت رویی با توجه به میانگین نظم بخشی هیجانی آموزش به عبارت دیگر،  .وجود داردداری 

میزان تأثیر یا  گروه آزمایش شده است.  زنان متاهل شاغل  سخت رویی افزایش موجب  گواه،آزمایش نسبت به میانگین گروه 

مربوط به تأثیر  سخت رویی ی فردی در نمرات پس آزمون ها تفاوت درصد 31، به عبارت دیگر، باشد یم 31/3تفاوت برابر با 

 و قوام، شهابی زاده ،(1433) قوامی و محمدزاده، ملکیی ها پژوهشی ها افتهاین یافته با ی .باشد یمنظم بخشی هیجانی آموزش 

شمسیان؛  ،(1434) احمدبوکانیو  قهرمانی، آسایش، یزدان پناه، محمودپور ،(1434) سلیمانیو  شجاعی (،1433) میری

(، مارتین  0310) والستون ،( 0310والینت ) ،(1430) عابدی  و امیدیان،عنایتی  ،(1434)فرهادی شوربلاغی و ابوذری، 

 اشخاصی که از مبارزه جویی بالایی برخوردارند، اظهار داشت که توان یم ها افته.در تبیین این یباشد یمهمسو  ( 0311)

ی برای رشد و یادگیری می دانند تا تهدیدی برای فرصت ی مثبت و منفی را که برای سازگاری دوباره نیاز دارند،تهایموقع

پذیری شناختی و قدرت تحمل رویدادها و موقعیتهای مهم و ناراحت کننده  انعطاف باوری، نیچن آسایش و امنیت خویشتن،

در و مبارزه جویی است.  تعهد چیزی بیشتر از جمع سه مؤلفه کنترل،سخت رویی (. 1411یی،)سوازندگی را به همراه دارد 

رویدادهای منفی را به صورت انعطاف پذیرتر و واقع بینانه تر در نظر می گیرند و مشکلات را اغلب   زنان متاهل شاغل واقع 

از آنجا که زندگی این افراد دارای تنش های  موقتی و محدود می دانند و از شیوه های مقابله ای مفیدتر نیز سود می جویند.

آسخنر بنا به نظر کوین  شایانی خواهد نمود. ریت زندگی خود کمكبالاتر به آنها در مدیسخت رویی فراوان می باشد، داشتن 

برای کنترل هیجان کافی نیست  بینی خوب و خوش احساس شود می روبرو هیجانی موقعیت یك با فرد که ( هنگامی0331)

آموزش تنظیم هیجانی ارائه شده، شرکت  در باشد. داشته نیز شناختی کارکرد بهترین ها موقعیت بلکه وی نیاز دارند که در این

تفسیرهای مثبت تر و  و ,برقرار کنند، منفی شرایط با مقابله جهت هیجان و شناخت از بهینه ای تعامل کنندگان توانستند

منطقی تر از شرایط زندگی خود تهیه کنند. به عنوان مثال، آنها این عقیده که زندگی شان با داشتن شغلی سخت کاملاً تباه 

شده است، را تغییر داده و با استفاده از مقابله های مسأله مدار، برای دشواری های موجود در زندگی خود راه حل هایی را 

واکنش  کننده شناختی تعیین تفسیرهای و می کنند می شوند آنرا تفسیر مواجه چه هر با انسان ها زیرا نمایند. جستجو و اجرا

 به شود، می داده نسبت شناختی های کنترل نقص در به هیجانی اختلالات علت نیز، نوین رویکردهای در است. افراد های

 های ناکارآمد شیوه از استفاده و نگرانی درباره منفی باورهای و افکار وجود از ناشی منفی هیجان کنترل در ناتوانی که طوری

http://www.magiran.com/spbody.asp?field=all&t=m&s=بهنام+ملكي
http://www.magiran.com/spbody.asp?field=all&t=m&s=حسن+محمدزاده
http://www.magiran.com/spbody.asp?field=all&t=m&s=اكبر+قوامي
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%BE%D9%88%D8%B1
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%8A%D8%B2%D8%AF%D8%A7%D9%86+%D9%BE%D9%86%D8%A7%D9%87
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D8%A2%D8%B3%D8%A7%D9%8A%D8%B4
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%82%D9%87%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%A8%D9%88%DA%A9%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://rph.khu.ac.ir/?_action=article&au=2456&_au=%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%87++%D8%B9%D9%86%D8%A7%DB%8C%D8%AA%DB%8C
http://rph.khu.ac.ir/?_action=article&au=104330&_au=%D9%85%D8%B1%D8%AA%D8%B6%DB%8C++%D8%A7%D9%85%DB%8C%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D9%86
http://rph.khu.ac.ir/?_action=article&au=2325&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A7%D8%A8%D8%AF%DB%8C
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 مقتضیات مهار برای روانی درون و عملی نوع از هایی کوشش مشتمل بر مقابله های سبك (.033۵، 3)ولز است ای مقابله

کندی ) .است مقابله مفهوم با مرتبط دقت به شناختی، هیجان تنظیم مفهوم لذا .آنهاست میان های تعارض و محیطی و درونی

شرکت کنندگان گروه آزمایش با دریافت آموزش هایی در زمینه خودتنظیمی هیجانی  (033۵، گرانفسکی و کراییج، 1اولاک

توانستند با هیجان های منفی خود که مربوط به داشتن شغل بود شناسایی و با آنها روبرو شده و آنها را بپذیرند همچنین با 

کنترل مطلوب تری بر حالات  توانستند تکنیك هایی مانند نام گذاری هیجان های خود، و صحبت در مورد آنها استفاده از

شرکت کننده انگیزه بیشتری برای چالش های زندگی خود  هیجانی خود پیدا کنند. این وضعیت به نوبه خود باعث گردید افراد

ل هایی مفید برای بهبود کیفیت زندگی خود پیدا نمایند. به عبارت دیگر بدست آورده و توانایی و تمایل آنها برای یافتن راه ح

که احساس شایستگی و کارآمدی بیشتری در مسئولیت های روزانه و چالش  نمودبه افراد کمك نظم بخشی هیجانی  آموزش

میم گیری، حل تعارض های زندگی داشته باشند و موجب پیشرفت افراد در مهارت های مدیریت فشار روانی، حل مساله و تص

 .ها، خودگردانی، رهبری، وظیفه شناسی و رشد رفتارهای پسندیده شود

تفاوت معنی احساسات مثبت از لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه   زنان متاهل شاغل بین نتایج نشان داد با کنترل پیش آزمون 

گـروه   زنان متاهل شاغل احساسات مثبت با توجه به میانگین نظم بخشی هیجانی آموزش به عبارت دیگر،  .وجود داردداری 

میزان تأثیر  گروه آزمایش شده است.  زنان متاهل شاغل احساسات مثبت افزایش موجب  گواه،آزمایش نسبت به میانگین گروه 

مربوط بـه احساسات مثبت ی فردی در نمرات پس آزمون ها تفاوت درصد 31، به عبارت دیگر، باشد یم 31/3یا تفاوت برابر با 

، محمودپـور، (1434) صـادقی و اسلامی، فروهری ها پژوهشی ها افتهاین یافته با ی .باشد یمنظم بخشی هیجانی آموزش تأثیر 

( 0311پترایدز ) (،1430) پورمحمد رضای تجریشی وعاشوری، آبکنار  ،(1434) احمدبوکانیو  قهرمانی، آسایش، ن پناهیزدا

 بـه و است مرتبط افراد میان روابط از لذت و شادی بهاحساسات مثبت در تبیین این فرضیه می توان گفت که ؛باشد یم همسو

 خود به خود که گرفت نظر در شناختی روان موقعیت یك را آن توان می که باشد می زندگی از مطلوب احساس داشتن معنای

 بـا کـه داشـت انتظـار توان میاحساسات مثبت  عوامل به توجه صورت در. است فرد هر تلاش مستلزم بلکه آید نمی وجود به

 سـطح ارتقـاء بـا. »یابـد کـاهش اجتمـاعی و عـاطفی روانـی، مشکلات از بسیاری روانی بهداشت و رضایتمندی سطح افزایش

 خواهنـد...  و اقتصـادی فرهنگـی، اجتمـاعی، خـدمات و تعالی و رشد به بیشتر خاطر آرامش با جامعه افراد ،احساسات مثبت 

 برد. خواهند سود پیشرفت این از نیز ها خانواده و پرداخت

زمینه ساز و هسته اصلی رضایت از خانواده و زندگی بطور کلی است. در واقع می توان گفت  زندگیبنابراین رضایت افراد از 

احساس رضایت از همدیگر یکی از نشانه های زندگی خوب و  می باشد. زندگیسلامت جامعه و خانواده در گرو رضایت افراد از 

از اخلاق و رفتار، رضایت  تیرضا خوشبختی و امید واری افراد می باشد. این احساس رضایت می تواند شامل رضایت زناشویی،

ن تفکر برسد که از شیوه برخورد و نوع زندگی و رضایت ظاهری از طرف مقابل باشد در واقع اگر کسی در زندگی خودش به ای

انتخاب خوبی را داشته است، می توان گفت که وی خوشبخت بوده و زندگی خوبی را دارا می باشد. بسیاری از افراد احساس 

رضایت از ظاهر طرف مقابل را فراموش می کنند و سعی می کنند تا فقط از نحوه برخوردی فرد مقابل خود را تحت تاثیر قرار 

                                                                 
٤
 - Wells 

٥
 -Amone-P'Olak Kennedy 

http://ofoghedanesh.gmu.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%87%D8%B1
http://ofoghedanesh.gmu.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%DB%8C
http://ofoghedanesh.gmu.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D9%82%DB%8C
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%BE%D9%88%D8%B1
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%8A%D8%B2%D8%AF%D8%A7%D9%86+%D9%BE%D9%86%D8%A7%D9%87
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D8%A2%D8%B3%D8%A7%D9%8A%D8%B4
http://chj.rums.ac.ir/search.php?slc_lang=fa&sid=1&auth=%D9%82%D9%87%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
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ش کرد در هر سنی از زندگی خود هستیم حتی در میانسالی باید خود را برای همسر خود خوب و جذاب بدهند، اما نباید فرامو

 جلوه دهیم.

احساس خرسندی و رضایت از جنبه های زندگی، از مؤلفه های نگرش مثبت افراد نسبت به جهانی است که در آن زندگی می 

یده ای دارد و معیارهایی که افراد بر پایه آن درک ذهنی خود را از با ارزش ها ارتباط نزدیك امّا پیچ احساسات مثبت کنند. 

هدف برتر زندگی به شمار می رود و احساس  احساسات مثبت خوشبختی ارزیابی می کنند، متفاوت است. تجربه شادکامی و 

ن میان آرزوهای شخص و بازتاب تواز احساسات مثبت غم و ناخرسندی اغلب مانعی در راه انجام وظایف فرد شمرده می شوند. 

( معتقد است بر اساس پژوهش های چند سال اخیر، تأیید شده است که شادکامی 0333وضعیت فعلی او می باشد. سلیگمن )

عامل پدیدآورنده منافعی به مراتب بیشتر از صرفاً احساس خوبی داشتن است؛ افراد شادکام، سالم تر و بسیار موفق ترند و 

ی بیشتری دارند. اصطلاح شادکامی، گاهی اوقات به معنای عاطفه مثبت منهای عاطفه منفی به کار درگیری و تعهد اجتماع

برده می شود. احساس شادی تنها با عدم حضور هیجانات و حالات منفی به دست نمی آید، بلکه لازمه وجود احساس 

مچنین تلاش جهت ارتقاء سلامت و از جمله شادکامی، شرایط و حالات مثبت و رضامندی از زندگی با خود و دیگران است. ه

 ها سوق یافته است. به سمت خانواده افزایش نشاط و امید واری

است. چنان چه گفته شد از نتایج مهـم قابلیـت هـای نظم بخشی هیجانی  آموزشیکی از مسائل مطرح در روانشناسی مثبت، 

داشتن و بهبود سازگارانه در مقابل شـرایط پراسـترس و یك احساس ذهنی خوب و حال خوب نظم بخشی هیجانی هیجانی و 

زیستن می باشد. بهزیستی هیجانی در عمل، از تحول توانش هیجانی و اجتماعی جدایی ناپذیر است و بنابراین  شاد بودن و شاد

هـای مثبتـی بـرای بخش توحید یافته سواد هیجانی به شمار می رود. سواد هیجانی در برنامه درمانی، به منزله برداشتن گام 

معتقد است بهزیستی به موازات آن که اصطلاحی  (0331) رینو .پیشبرد بهزیستی هیجانی و اجتماعی افراد تحت درمان است

عمومی است و در دامنه وسیعی از محیط های آموزشی، مراقبت های اجتماعی و سلامت اجتماعی به کار می رود، اغلـب بـرای 

در برنامـه هـای مختلـف فرهنگـی نظم بخشی هیجانی  آموزشامروزه کم کم  .وشن تری استعملیاتی شدن نیازمند تعریف ر

وتربیتی جای خود را باز می کند. سلیگمن نیز در مطالعات اخیر خود در زمینه روانشناسی مثبت بیان داشته استرس از ویژگی 

 .تماعی بالا بردهای قرن کنونی ماست و باید مقاومت انسان ها را با آموزش های هیجانی و اج

 

 منابع

 و هیجان تنظیم شناختی راهبردهای بین رابطه(. 1433) اعظم. صالحی، احمد؛ احمدی، فاطمه؛ بهرامی، ایران؛ آبادی، امین

 .11-1(: 1) 1. خانواده درمانی روان و فصلنامه مشاوره خانوادگی، و فردی عوامل به توجه با هیجانی مشکلات

نامه  پایان و بیماری کرونرقلب، استرس رویی، سخت ارتباط بین تیپ های شخصیت،(. بررسی 1433) .نیحس بیاض،

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد تربت جام نشده، منتشر کارشناسی ارشد روانشناسی،

 ،یو عاد یفرزند کم توان ذهن یدارا نیوالد نیو استرس در ب ییسخت رو مقایسه(. 1430. )فاطمه، رئیسی، طاهره؛حسینی، 

 ششم دوره، تبریزکنفرانس بین المللی روانپزشکی کودک و نوجوان، 

مجله روانپزشکی و روانشناسی بالینی . دانش آموزان احساسات مثبت اعتباریابی مقیاس چند بعدی (. 1411زکی، محمدعلی. )

 .33-1۵(، 1)14(، اندیشه و رفتار)ایران 
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در بانوان دانشجوی متاهل غیربومی دانشگاه های  احساسات مثبت شش با ارتباط بخ (.1411یادگاری، هاجر. ) پور، طیبه؛زندی

 .133-100(، 4)1، روان شناختی زنان -مطالعات اجتماعی . تهران

 در شاغل متاهل و احساسات مثبت در  زنان(. بررسی تأثیر معنویت درمانی بر دلزدگی زناشویی 1431، علی. )رستمی

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه .. پایان نامه کارشناسی بیمارستان

. زن شاغلمندی از زندگی زناشویی در خانواده های یت(. بررسی رابطه جهت گیری مذهبی و رضا1433، مجتبی. )خوش نظری

 پایان نامه کارشناسی ارشد روان شناسی، مؤسسه آموزشی و پژوهشی امام خمینین )ره( قم.

هیجانی بر  خودتنظیمیبررسی اثربخشی آموزش  (.1433) .حمید ،پورشریفی مد؛برجعلی، احکاظم؛  ،ستاری سفیدان جدید

دومین کنفرانس ملی توسعه پایدار در علوم تربیتی و ، معلولافزایش مؤلفه های امید، تاب آوری و خودکارآمدی فرزندان 

 توسعه پایدار، ، بصورت الکترونیکی، مرکز راهکارهای دستیابی بهروانشناسی، مطالعات اجتماعی و فرهنگی

و  احساسات مثبت ، اثربخشی آموزش هوش هیجانی بر (1434 )شمسیان، محمد؛ احسان فرهادی شوربلاغی و حسین ابوذری،

هوش هیجانی مردان معتاد شهر یزد، اولین همایش علمی پژوهشی علوم تربیتی و روانشناسی آسیب های اجتماعی و فرهنگی 

 ایران، تهران، مرکز مطالعات و تحقیقات اسلامی سروش حکمت مرتضوی، انجمن علمی توسعه و ترویج علوم و فنون بنیادین،

مجله پژوهش معنا داری زندگی، امید، رضایت از زندگی و سلامت روان در زنان.  (.1433) جوکار، بهرام. الله؛ بیحب نصیری،

 .11۵-1۵1صص  ،0شماره  ،1زنان، دوره 

اعتبارسنجی و تحلیل عاملی تأییدی چند گروهی مقیاس رضایت از زندگی در بین  (.1413فاطمه. ) ،اسکندری ؛شهرام ،واحدی
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