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 چکیده 
حاضر   پژوهش  مثبت  اثربخشی   تعیینهدف  شادکامدرمان  بر    ، ینگر 

باورها  یمندخودارزش پژوهش  .  بود  نیزوج  یرمنطقیغ  یو  روش 

بود  وآزمون  پس  _ آزمون شیبا طرح پ  یشیآزما مهین  . جامعه  گروه کنترل 

در   مرودشت کننده به مراکز مشاوره شهر مراجعه ن یپژوهش را زوج یآمار

در دسترس انتخاب    به طورنفر    ۶۰آنها    نیکه از ب بودند    ۱۴۰۳-۱۴۰۴سال  

  شدند.  ی گذاریجاو گواه    شی آزما  ی نفر  ۳۰گروه    ر د  ی تصادف  صورت بهو  

)  یشادکامپرسشنامه    اطلاعات  یگردآورابزار   هOHIآکسفورد  و    لز ی؛ 

و    ی؛ دوستSEQ)  یارزشمند  - پرسشنامه احساس خود  ،  (۲۰۰۲،  لیآرگ

باو (،۱۳۹۹،  این ی نیحس   ( ۱۹۶۸؛ جونز،  IBT)  یرمنطقیغ  ی رهاپرسشنامه 

درمان  جلسه    ک ی هر هفته    ی اقهیقد  ۹۰جلسه    ۸در    شی گروه آزمابود.  

در   نگرمثبت تحل  هاداده  لی تحل  ی براکردند.    افت ی را    انسی کووار  لیاز 

داد  ها افتهیاستفاده شد.    یریچندمتغ اثر    که   نشان    آزمونشیپبا کنترل 

،  یرمنطقیغ  یو باورها  یخودارزشمند،  یشادکام  بین میانگین پس آزمون

معنادار سطح    یتفاوت  دا  ۰۵/۰در  م  یهاافتهیاز  .  شتوجود    توان یفوق 

  ی و باورها  ی خودارزشمند  ،ینگر بر شادکامگرفت که درمان مثبت  جه ینت

 . داشته است ریتأث ش یدر گروه آزما  نیزوج یرمنطقیغ

 

کلیدیواژه مثبت:  های    یباورها  ،یخودارزشمند  ،یشادکام  ، نگردرمان 
 .نیزوج ،یرمنطقیغ

 Abstract 
The aim of the present study was to determine the 

effectiveness of positive psychotherapy on happiness, 

self-esteem, and irrational beliefs among couples. The 

research employed a quasi-experimental design with a 

pretest–posttest structure and a control group. The 

statistical population consisted of couples who 

referred to counseling centers in Marvdasht during the 

2023–2024 academic year, from whom 60 individuals 

were selected through convenience sampling and 

randomly assigned to an experimental group (n = 30) 

and a control group (n = 30). Data were collected using 

the Oxford Happiness Inventory (OHI; Hills & Argyle, 

2002), the Self-Esteem Questionnaire (SEQ; Dousti & 

Hosseininia, 2020), and the Irrational Beliefs Test 

(IBT; Jones, 1968). The experimental group received 

eight weekly sessions of positive psychotherapy, each 

lasting 90 minutes. Multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) was used to analyze the data. The 

findings indicated that, after controlling for pretest 

scores, there were significant differences between the 

experimental and control groups in posttest scores of 

happiness, self-esteem, and irrational beliefs at the 

0.05 significance level. Based on these results, it can 

be concluded that positive psychotherapy had a 

significant effect on enhancing happiness and self-

esteem and reducing irrational beliefs among couples 

in the experimental group. 
Keywords: Positive Psychology-Based Therapy, 

Happiness, Self-Esteem, Irrational Beliefs, Couples.  
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 مقدمه 
 

افراد، نقش    یو اجتماع  یعاطف  ،یبر ستلامت روان  رگذاریتأث  ینهادها  نیتریاز استاست  یکیو    ینهاد اجتماع  نینخستت  عنوانبه  ۱خانواده

  یعنوان هستتته مرکز به  یرابطه زوج  ان،یم  نی(. در ا۲۰۲۵همکاران،    و  ۲انستتان دارد )صتتا ح  تیو هو  تیشتتخصتت   یریگشتتکلدر   یلیبدیب

ای  پدیده ۴تعارض زناشتتویی  (.۲۰۲۵همکاران،    و  ۳)ما  دهدیقرار م ریتأثتحت  شتتدتبهرا    نیزوج  یتعاملات و ستتلامت روان تیفیخانواده، ک

  یابد های فردی، شتخصتیتی، فرهنگی و رفتاری بروز میطبیعی در نتیجه تعاملات روزمره و تفاوت  ربه طوها استت که رایج در زندگی زوج

تواننتد پیتامتدهتای منفی نشتتتده بتاقی بمتاننتد، میمزمن و حتل  صتتتورتبتههتا ، زمتانی کته این تعتارضحتال نیبتاا  (.۲۰۲۴و همکتاران، ۵) یو  

از    یاریکه بستت   ییهااز چا ش  یکی .  (۲۰۲۴و همکاران،  ۶)یو    جا بگذارندبهتوجهی بر ستتلامت روان فردی و کیفیت رابطه زناشتتویی  قابل

  یدر باورها   رشتتدنیدرگ  و  ، یخودارزشتتمندافت احستتاس    ،یکاهش شتتادکام  شتتوند،یمشتتترب با آن مواجه م  یدر زندگ  متعارض  نیزوج

 (.۲۰۲۵نگوی و همکاران،  است )  روابطشانو    گریکدیدرباره    یرمنطقیغ

شتناستی استت که به نگرش کلی فرد نستبت به ارزش، شتایستتگی و  های محوری در رواننفس یکی از ستازهعزت  احستاس ارزشتمندی یا  

هتای کنتد و یتافتتهای در ستتتلامتت روان ایفتا میکننتده. این مفهوم نقش تعیین(۲۰۲۴و همکتاران،    7برنی و ا یمتاز)  کفتایتت خود اشتتتاره دارد

های  تری از افستتردگی، اضتتطراب و نشتتانهشتتمندی بارتری برخوردارند، ستتطح پاییندهند افرادی که از احستتاس ارزپژوهشتتی نشتتان می

کند تا در مواجهه با  . احستتتاس ارزشتتتمندی ستتتا م به فرد کمک می(۲۰۲۵و همکاران،    ۸چانگ)  کنندشتتتناختی منفی را تجربه میروان

عنوان فرصتتی برای یادگیری تفستیر  ها را بهاشتد و شتکستتشتناختی بیشتتری برخوردار بپذیری روانها و فشتارهای زندگی، از انعطافناکامی

ای فرد باورهای هستته ریتأثتحتنفس  های شتناختی، عزت. از منظر نظریه(۲۰۲۵و همکاران،    ۹بوندس)  خود ارزشتی  ای از بیکند، نه نشتانه

ها حاکی از آن  . همچنین، پژوهش(۲۰۲۵اران،  و همک  ۱۰اورهان) توانند آن را تضتعی  کنندگیرد و افکار ناکارآمد میخود شتکل می  دربارة

  فردی ارتباط معناداری دارد استت که احستاس ارزشتمندی با خودکارآمدی، انگیزش درونی، تنظیم هیجانی م ثر و کیفیت بارتر روابی بین

زندگی نقش مهمی در    های فرزندپروری، حمتایت اجتمتاعی و تجربیتات او یته. عوامل محیطی ماننتد ستتتبتک(۲۰۲۵و همکتاران،    ۱۱روارنس)

های مهم بهزیستتتی  تنها یکی از شتتاخ . احستتاس ارزشتتمندی نه(۲۰۲۵و همکاران،   ۱۲فلیچر)  گیری و تثبیت این ستتازه دارندشتتکل

های مختل  زندگی به  شتود، بلکه عاملی استاستی در رشتد فردی، ستازگاری اجتماعی و عملکرد موفح در حوزهشتناختی محستوب میروان

 (.۲۰۲۵و همکاران،    ۱۳نگچی)  رودشمار می

ها رویدادهای درونی و بیرونی را  شتود که فرد بر استاس آنهای ناکارآمد اطلاق میای از افکار و نگرشباورهای غیرمنطقی به مجموعه

کردهتای  . این بتاورهتا در چتارچوب روی(۲۰۲۵و همکتاران،    ۱۴چکیتک)  کنتدبینتانته تفستتتیر میو غیرواقع  انگتارانتهمطلحآمیز،  صتتتورت اغراقبته

  شتوندگار شتناخته میناستاز  رفتارهای  و  هاهیجان  گیریشتکل  اصتلی  عوامل  از یکی  عنوانبه  ا یس،  هیجانی–عقلانی  ةینظرویژه  شتناختی، به

  یگذار خود ارزشستتتازی، تعمیم افراطی و  های افراطی، فاجعه. باورهای غیرمنطقی معمورً با بایدها و ا زام(۲۰۲۵و همکاران،    ۱۵چتووانوی)

اند که این نوع باورها با افزایش اضطراب، افسردگی، خشم و کاهش  ها نشان داده. پژوهش(۲۰۲۵و همکاران،    ۱۶نورن)  ی همراه هستندنفم

پذیری  ها انعطاف. افراد دارای باورهای غیرمنطقی، در مواجهه با ناکامی(۲۰۲۵و همکاران،    ۱7گوادزن)  ستلامت روان ارتباط معناداری دارند

کنند. این باورها اغلب در  عنوان تهدیدی جدی برای ارزش شتخصتی خود تلقی میدهند و رویدادهای منفی را بهخود نشتان میکمتری از  
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و همکاران،    ۱ییلدیز)  شتوندگیرند و در طول زمان تثبیت میتجربیات او یه، ا گوهای تربیتی نامناستب و یادگیری اجتماعی شتکل می جةینت

بینتانته، نقش مهمی در بهبود تنظیم هیجتانی و کتاهش  منطقی بتا افکتار منطقی و واقعایگزینی بتاورهتای غیر. بته چتا ش کشتتتیتدن و جت (۲۰۲۵

شناختی  پذیری روانهای کلیدی آسیبعنوان یکی از م  فهباورهای غیرمنطقی به  .(۲۰۲۵و همکاران،    ۲دمیر)  شناختی داردهای رواننشانه

 (. ۲۰۲۵و همکاران،    ۳اوزان)  توجهی بر بهزیستی روانی و عملکرد سازگارانه فرد داشته باشدقابل تواند تأثیرها میمطرح هستند و اصلاح آن

های مثبت، رضتایت از زندگی و احستاس  پایدار هیجان  تجربةنگر استت که به  شتناستی مثبتشتادکامی یکی از مفاهیم استاستی در روان

های زودگذر بوده و شتتامل ارزیابی شتتناختی فرد از  این ستتازه فراتر از  ذت.  (۲۰۲۵و همکاران،    ۴کریس)  معنا در حیات فردی اشتتاره دارد

دهند شتادکامی با ستلامت روان و جستم، عملکرد  ها نشتان می. پژوهش(۲۰۲۵و همکاران،    ۵جوشتانلو)  شتودکیفیت کلی زندگی خود می

. افراد شتتتادکام معمورً از  (۲۰۲۵و همکاران،    ۶ستتتانچزهراندز )  تر ارتباط معناداری داردبخشفردی رضتتتایتشتتتناختی بهتر و روابی بین

. عوامل  (۲۰۲۵و همکاران،    7بستتومت)  شتتناختی بارتری برخوردارندپذیری روانبینی بیشتتتر و انعطافای م ثرتر، خوشراهبردهای مقابله

  دکامی نقش دارندگیری شتاهای شتناختی در شتکلهای شتخصتیتی، حمایت اجتماعی، شترایی محیطی و نگرشمتعددی از جمله ویژگی

توانتد پیتامتدهتایی همچون افزایش انگیزش، خلاقیتت و  . همچنین مطتا عتات بیتانگر آن استتتت کته شتتتادکتامی می(۲۰۲۵و همکتاران،  ۸تتان)

، معناجویی و تنظیم و مثبت  هایی مانند قدردانیشتتتناختی، آموزش مهارتوری را به دنبال داشتتتته باشتتتد. از دیدگاه مداخلات روانبهره

 (.۲۰۲۵و همکاران،    ۹پایول)  تواند به ارتقای سطح شادکامی کمک کندیهیجان م

  یکردها یاز رو یکیاند.  شتدهآنان ارائه  یو ارتقا ستلامت روان  نیروابی زوج  تیفیبهبود ک  یبرا یمختلف  یکردهایرو  ر،یاخ  یهاستال  در

که   کردیرو  نی(. ا۲۰۲۵و همکاران،    ۱۱ی)نگو  نگر استتتتبع آن، درمان مثبو به  ۱۰نگرمثبت  یشتناست حوزه، روان  نینوظهور و اثربخش در ا

و    ییو نقاط ضتع  افراد، به شتناستا  یتمرکز صترف بر اختلارت روان  یجاشتده استت، به  یگذارهیو همکارانش پا  گمنیستل  نیتوستی مارت

نگر، رویکردی  ان مثبتتدرمت (.  ۲۰۲۵و همکتاران،    ۱۲فتان)  پردازدیم  یهتای روانو توانمنتدی  یانستتتان  یهتالتتینقتاط قوت، فضتتت   تیت تقو

ها و تجارب مثبت فرد به بهبود ستتتلامت روان و ارتقای بهزیستتتتی  شتتتناختی استتتت که با تمرکز بر تقویت منابع درونی، توانمندیروان

. ماهیت این درمان بر افزایش احستتاس معنا، امید، رضتتایت از زندگی و شتتادکامی استتتوار استتت و  (۲۰۲۵و همکاران،    ۱۳کلاپو)  پردازدمی

  شتتود های مثبت میرورش هیجانهای پای م ثر و آموزش شتتیوههای مقابلهرایند آن شتتامل شتتناستتایی نقاط قوت فرد، تقویت مهارتف

های  نگر بر پایه تغییر ا گوهای شتتناختی منفی، افزایش توانمندی اثربخشتتی درمان مثبت  ستتازو کارهای.  (۲۰۲۵و همکاران،    ۱۴روستتیدان)

  صورت سازگارانه مواجه شودهای زندگی بهها و ناکامیطوری که فرد بتواند با چا شپذیری هیجانی است، بهفشناختی و ارتقای انعطاروان

اصتتلی این رویکرد شتتامل تمرین قدردانی، خودشتتناستتی و خودپذیری، معناجویی، پرورش امید و    یهام  فه  (.۲۰۲۵و همکاران،    ۱۵پان)

این ترکیب فرایندی از تغییرات شتتناختی،    (.۲۰۲۵و همکاران،    ۱۶امرا)  فردی استتتبینهای اجتماعی و  اهداف معنادار و توستتعه مهارت

 قاتیتحق  .شتودشتناختی و کاهش علائم اختلارت روانی میکند که در نهایت موجب افزایش بهزیستتی روانهیجانی و رفتاری را ایجاد می

  ،ی روان   یآورتاب  شیو افزا  یمنف  یهاکار و احستاستات مثبت، کاهش نگرشبا ارتقا اف  توانندینگر ماند که مداخلات مثبتنشتان داده  نیشت یپ

  ،ی های شتخصت توانمندی  ییبا تمرکز بر شتناستا  رنگدرمان مثبت  (.۲۰۲۴و همکاران،    ۱7دیم ثر باشتند )رشت   زین  یرمنطقیغ  یدر کاهش باورها

از ستتتوی   (.۲۰۲۵،    ۱۸گافنزی و دونا دستتتونرا بهبود بخشتتتد )  نیروابی زوج  تیفیکرده و ک  تیافراد را تقو  یخودارزشتتتمنداحستتتاس  

کند که ها تأیید میهای منفی دارند. یافتههای مثبت و بازستتازی شتتناختی نقش مهمی در کاهش افکار ناکارآمد و ستتوگیریهیجاندیگر

 
1  Yıldız 

2 Demir 

3 Uzun 

4  Krys 

5 Joshanloo 

6 Sánchez-Hernández 

7 Tabassum 

8 Tan 

9 Paul 

10 Positive psychology 

11 Naghvi 

12 Fan 

13  Klapow 

14 Rosidah 

15 Phan 

16 Emaraa 

17 Rashid 

18Gaffaney& Donaldson 
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270        
   نی زوج یرمنطقیغ یخودارزشمندی و باورها ،ینگر بر شادکامدرمان مثبت ی اثربخش

The Effectiveness of Positive Psychotherapy on Happiness, Self-Esteem, and Irrational Beliefs in Couples  

  

 
 

  ۱رمبرت ) ار کمک کنندتوانند از طریح افزایش بازشتناستی مثبت رویدادها، به اصتلاح ا گوهای فکری ناستازگهایی مانند قدردانی میتمرین

پتذیری شتتتنتاختی و کتاهش منتد گزارش کردنتد کته افزایش انعطتافدر یتک مرور نظتام(  ۲۰۲۳و همکتاران )  ۲پرز  .(۲۰۱۹،و همکتاران

  که  دهدمی  نشان  مطا عه  این.  است  هیجانی–های شناختیهای منفی، از ستازوکارهای اصتلی کاهش باورهای غیرمنطقی در درمانستوگیری

 .دارند  غیرمنطقی  باورهای  اصلاح  در  کلیدی  نقش  هیجان،  تنظیم  و  ختیشنا  بازسازی

زمان  نگر، همچنان ابهاماتی استاستی در خصتوی میزان و نحوه تأثیرگذاری همشتناستی مثبتها در حوزه روانبا وجود گستترش پژوهش

،  متعارض   رزشتمندی و باورهای غیرمنطقی زوجینویژه شتادکامی، خودافردی م ثر بر روابی زناشتویی، بهنگر بر متغیرهای بیندرمان مثبت

اند. پژوهش  صتورت جداگانه بررستی کردهها را بهاند یا این ستازهباقی مانده استت. اغلب مطا عات پیشتین یا بر متغیرهای فردی تمرکز داشتته

نگر  تر از کارآمدی درمان مثبتمعکوشتد به رفع این ابهامات کمک کرده و تصتویری جازمان این سته متغیر کلیدی میحاضتر با بررستی هم

شتناستی  درمانی مبتنی بر روانستو به غنای مبانی نظری زوجتواند از یکدر بهبود کیفیت روابی زناشتویی ارائه دهد. نتایج این مطا عه می

بتنی بر شتتتواهد را برای  های پیشتتتگیرانه بومی، کاربردی و مبرنامه  نگر بیفزاید و از ستتتوی دیگر، زمینه طراحی مداخلات درمانی ومثبت

طور غیرمستتقیم در ارتقای کیفیت طور مستتقیم در کاهش تعارضتات زناشتویی و بهمتخصتصتان حوزه خانواده فراهم ستازد؛ مداخلاتی که به

و    یخودارزشتمند  ،ینگر بر شتادکامدرمان مثبت  اثربخشتی تعیینهدف پژوهش حاضتر    ؛  ذازندگی و ستلامت روان زوجین م ثر خواهند بود

 .بود  نیزوج  یرمنطقیغ  یرهاباو

 

 روش

 

کننده به مراکز مشاوره  مراجعه   نیپژوهش زوج  یجامعه آمار بود.    و گروه کنترل  آزمونپس   _ آزمون شی پبا طرح    یش یآزما مه ین  حاضرپژوهش  

اندازه اثر    یمورد بررس   یرهای تعداد متغ  درنظرگرفتنو    G*Power  افزارنرم پژوهش با کمک    نیدر ا.  بودند  ۱۴۰۳-۱۴۰۴شهر مرودشت در سال  

با استفاده از روش نمونه  شدند.    نیگز ینفر جا   ۶۰  درمجموعنفر    ۳۰درصد برآورد شد که در هر گروه    ۹۵/۰  نانیو سطح اطم  ۸/۰، توان آزمون  ۵/۰

  شامل   ه پژوهشورود ب  یهاملاب  .شدند  یگذاریو گواه جا   شیآزما  یزوج  ۱۵در دو گروه    یزوج انتخاب و به صورت تصادف  ۳۰هدفمند    یریگ

و داوطلبانه بودن شرکت    تی رضابه بار،    ۹۰و کسب نمرات    ییثنا   ییبا پرسشنامه تعارضات زناشو  یابی ، بر اساس ارزبار  ییداشتن تعارض زناشو 

صرف مواد و در مرحله طلاق و نداشتن سابقه م  قرارگرفتنسال، عدم    ۵۰تا    ۲۰  یدر بازه سن   قرارگرفتن  پلم،یدر مطا عه، داشتن حداقل مدرب د

بود.  در مراکز    ین یافراد و نداشتن سوابح با   یپژوهشگر و خودگزارش  یبررس  حیحاد از طر   یشناخت روان   ای   یجسم   یهای مار یداشتن بو ن  ا کل

از    شیب  بتیغ  ،نگرمثبتدر طول دوره درمان    گرید   یدرمان  ای   یدر جلسات آموزش  زمانهم خروج از پژوهش شامل شرکت  یهاملاب   ن،یهمچن

  ن یدرا کردند.  افتی را در نگرمثبت جلسه درمان  کی هر هفته  یاقه یدق ۹۰جلسه  ۸در  شیگروه آزما  .بود  هانامه پرسش  نکردنکامل  و لسهدو ج

رل  گروه کنت  یهر دو گروه، درمان برا  یبرا  آزمونپس   یریگاندازه نکردند. پس از اتمام جلسات و پس از    افتی در   یامداخله   چیگروه کنترل ه   نیب

محرمانه    تیبه افراد درباره رعا   خاطر  نانی، اطمکنندگانشرکت درباره پژوهش به    یپژوهش شامل ارائه اطلاعات کتب   یاجرا شد. ملاحظات اخلاق  زین

  شان ی ا  ینام و نام خانوادگ  نشدن ثبت داوطلبانه بودن مشارکت در مطا عه،    ،یو استفاده از آن فقی در امور پژوهش   آمدهدست به بودن اطلاعات  

  انس یکووار   لیاز تحلپژوهش با استفاده    یها داده در نهایت،  بود.    کنندگانشرکت از    یکتب  آگاهانه  تی رضا  افتیو در  یخصوص   میحر  تی رعا  منظوربه

 قرار گرفت.  لیتحل  مورد تجزیه و  ۲7نسخه     spssافزار  نرم  و  یر یچندمتغ

 ابزار سنجش 

  ی ها ه یگو گویه است. هر یک از    ۲۹تدوین گردید و دارای  (  ۲۰۰۱)  ۴آرگایل   هیلز و  توسی  سیاههاین   : (OHI) 3آکسفورد   ی شادکام  سیاهه

بیانگر بارترین میزان    واست    ۸7حداکثر نمره آزمون    .شودیم  یگذار نمره  ۳  =و کاملاً  ۰  =اصلاً   و به صورتگزینه است    ۴دارای    سیاههاین  

تا    ۴۰ناراضی بودن فرد از زندگی و افسردگی فرد است. نمره برش یا بهنجار این آزمون  شادکامی بوده و کمترین میزان نمره صفر است که بیانگر  

در مطا عات    سیاههآوردند. روایی این    به دست  ۹۰/۰  را با استفاده از روش آ فای کرونباخ  سیاههپایایی این  (  ۱۹۹۰)  ۵آرگایل و  و  .است  ۴۲

با پرسشنامه    سیاههاین    نیب را  -۵۲/۰همبستگی  (  ۱۹۹۹)  ۶فارنهام و چنگ   (۲۰۰۱)هیلز و آرگایل    .است  شدهگزارش مختل  محاسبه و مناسب  

 
1 Lambert  
2 Pérez 

3 Oxford Happiness Inventory 

4 Hills & Argyle 

5 Argyle & Lu 

6Furnham & Cheng 
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، با استفاده از آ فای کرونباخ  (۱۴۰۰در ایران همسانی درونی این پرسشنامه توسی حسینی و همکاران )  نیهمچن افسردگی بک گزارش کرده است.  

را با استفاده از همبستگی پرسشنامه با فهرست افسردگی بک و زیر    یاههاین سروایی  (  ۱۳۸۶)  و همکاران،  پوریعل  ه است وگزارش شد   ۸۱/۰

شادکامی آکسفورد را تأیید    سیاهه گزارش کردند که روایی همگرا و واگرای    -۳۹/۰و    ۴۵/۰  ،- ۴۸/۰  و نوروزگرایی به ترتیب  ییگرابرون   یهااس یمق

 .آمددست به  ۸7/۰  این سیاهه  آ فای کرونباخ  حاضر  . در پژوهشکندمی

،  ه ساخته شد (  ۱۳۹۹)  اینی نیحسارزشمندی که توسی دوستی و    -د  زمون سنجش احساس خو آ  (: SEQ)  1پرسشنامه خودارزشمندی 

نمرات بار    گیرد.قرار می  ۲۶-۱۳۰همیشه« است و نمره کلی آن بین  برای    ۵هرگز« تا »برای    ۱از »  یادرجه   پنج گویه با طی   یکرت    ۲۶شامل  

، پذیرش خود، احساس شایستگی و معنای زندگی  یفردنیبروابی    اسیخرده مقاین ابزار چهار    تر است.د ارزشمندی بیشدهنده احساس خونشان 

. میانگین نمره کل ه استگزارش شد ۹۴/۰تا  ۸۶/۰بین  هااس یخرده مقو برای  ۹۶/۰برای نمره کل  این پرسشنامه سنجد. آ فای کرونباخیرا م

آمد که    به دست  ۹۸/۰تا    ۰/ ۸7بین    هااس ی خرده مقو برای    ۹۸/۰روزه برای نمره کل    ۱۰  ییبازآزما ریب  و ض  بود  ۵۶/۶۰  مطا عه  موردنمونه  

روایی سازه با بررسی ضریب همبستگی خرده مقیاس ها با نمره کل    .تارزشمندی اس   -د  این ابزار در سنجش احساس خو  پایاییدهنده  نشان 

گزارش شده    ۸۹/۰و    ۹۰/۰،  ۹۵/۰،  ۹۴/۰ی به ترتیب  زندگ   یو معنا  یستگ یخود، احساس شا   رشیپذ  ،یفرد نیروابی ب  اسیچهار خرده مقبرای  

 .آمددست به  7۹/۰در این پژوهش  آ فای کرونباخ این پرسشناه  (.  ۱۳۹۹،  اینی نیحس)دوستی و    لوب داشتاست که نشان از روایی سازه مط

که    است  اسیخرده مق  ۱۰و    س ال  ۱۰۰  یو دارا  شدهه یته(  ۱۹۸۶)  ۳نزپرسشنامه توسی جو  نیا: ( IBT) 2پرسشنامه باورهای غیرمنطقی 

اجتناب    ،توجه مضطربانه  ،یجان یه  یتیمسئو ی ب  ،یبه ناکام واکنش    ، خود  کردنسرزنش   ،از خود  از حد  شیبانتظارات    ،گران ید   دییتأ به    ازیاز ن  شامل

  ها پاسخ .  سنجدی مرا    یرمنطق یغ  یاز باورها   یک یو    است  س ال  ۱۰  یدارا   م  فههر    است.  ییگرا کمال  و  رییتغ  یبرا  یدرماندگ   ،یوابستگ   از مشکل،

مشخ     کرتیدرجات    بهباتوجه موافقت و مخا فت خود را    زانیم  کنندگانشرکتاست و    است.  ۵تا    ۱از    یادرجه   ۵  کرتی    یبر اساس ط

باورها   کنندیم نمره  آزمون    یبرا  یرمنطق یغ  یحداکثر  برا  ۵۰۰کل  ز   کیهر    یو  نمره  و    است  ۵۰  گانهده   یها اس یمق  ریاز    تر ن ییپاداشتن 

  یی کل آزمون به روش بازآزما   ییای پا(  ۱۹۸۶جونز ) بیشتر است.  یرمنطق یغباورهای    دهندهنشان و داشتن نمرات بارتر    ی تفکر منطق دهندهنشان 

آزمون    نیا  زمانهم  ییروا(  ۱۹۹۲)  ۴وودز   .بوده است ۸۸/۰تا    ۶۶/۰  نیب  هااس یمقخرده    ییا یگزارش کرده و پا  ۹۲/۰در فاصله دو هفته را برابر با  

همگرا    ییروا(  ۱۳77دوناپوش )  رانیگزارش کرده است در ا  ۵۵/۰و    ۰/ ۵۹،  7۰/۰ر با  براب  بیبک و خشم به ترت   یاضطراب و افسردگ   یهاآزمون را با  

پژوهش    رد  .گزارش کرده است  7۱/۰کرونباخ    یبه روش آ فاکل آزمون را    ییای پا  و  ۸۲/۰بک    یبا آزمون افسردگ  یآزمون را بر اساس همبستگ   نیا

 آمد.   به دست  ۹۱/۰  این پرسشنامه  کرونباخ  یحاضر مقدار آ فا

 پروتکل درمان 

مبتن حاضر  رو  ی مداخله  رشمثبت   یدرمانروان   کردی بر  توسی  که  است  ا  نیتدو   (۲۰۰۸)  دی نگر  است.  پا   کردی رو  نیشده    ی ها ه ی نظر  هیبر 

  د ی است. مدل رش  ناکارآمد  ی و کاهش باورها  ،ی از زندگ  ت یمعنا و رضا   شیمثبت، افزا   جاناتیه   یشده و هدف آن ارتقاگر بنا  نمثبت   یشناس روان 

  ی منسجم برا  یچارچوب ،یرمنطق یغ یهاو اصلاح نگرش  ،ینیبمعنا و خوش د،یام جادی ا ،یو پرورش نقاط قوت فرد  یی بر شناسا  دیبا تأک (۲۰۰۸)

  ی جلسه آموزش   ۸و اجرا شد. برنامه شامل    یطراح  (۲۰۰۸)  دیبر اساس مدل رش  یاپژوهش، برنامه مداخله   نیا  در  .کندی فراهم م  یمداخلات درمان

 انجام شد.   پژوهشگران. آموزش توسی  دیبرگزار گرد به شکل گروهی    جلسه  کی   یهفتگ   صورتبه و    قهیدق  ۹۰بود که هر جلسه به مدت    یت درمان 
 

 : پروتکل مداخله 1جدول 

ف جلسه ده جلسه   دهنده فرد آموزش روش تدریس  محتوای جلسه    زمان و مکان آموزش  فعا یت یادگیری  

آشنایی با برنامه و   ۱ 

انگیزه  ایجاد  

درمانی  معرفی روان

نگر، اهمیت  مثبت

 هیجانات مثبت 

سخنرانی، بحث  

 گروهی

معرفی خود، بیان   پژوهشگر

 انتظارات 

  ۹۰مرکز مشاوره، 

 دقیقه

شناسایی نقاط   ۲ 

فردی  قوت  

ها  تمرین کش  توانمندی

ها و ارزش  

،  یکارگروه

 تمرین نوشتاری 

برداری از  فهرست پژوهشگر

 نقاط قوت 

  ۹۰مرکز مشاوره، 

 دقیقه
افزایش هیجانات   ۳ 

 مثبت

تمرین قدردانی و  

از  حظات  بردن ذت  

ایفای نقش،  

 تمرین عملی 

  ۹۰مرکز مشاوره،  نوشتن نامه قدردانی  پژوهشگر

 دقیقه

 
1Self-Esteem Questionnaire 
2Irrational Beliefs Test 

3 Jones 

4 Woods 
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The Effectiveness of Positive Psychotherapy on Happiness, Self-Esteem, and Irrational Beliefs in Couples  

  

 
 

  امید وایجاد  ۴ 

بینی خوش  

آموزش سبک توضیح  

بینانه خوش  

  ۹۰مرکز مشاوره،  بازنویسی افکار منفی پژوهشگر آموزش تعاملی 

 دقیقه
معنا و هدف در   ۵ 

 زندگی

تمرین یافتن معنا در  

 روابی 

بحث گروهی،  

 تمرین نوشتاری 

انداز  طراحی چشم پژوهشگر

 زندگی

  ۹۰مرکز مشاوره، 

 دقیقه
اصلاح باورهای   ۶ 

طقی غیرمن  

شناسایی و بازسازی  

 باورهای ناکارآمد 

آموزش شناختی  

 ت رفتاری

تمرین بازسازی   پژوهشگر

 شناختی

  ۹۰مرکز مشاوره، 

 دقیقه
تقویت روابی   7 

 مثبت

های  آموزش مهارت

 ارتباطی مثبت

ایفای نقش،  

 تمرین زوجی 

  دادنگوشتمرین  پژوهشگر

 فعال 

  ۹۰مرکز مشاوره، 

 دقیقه
بندی و  جمع ۸ 

 ارزیابی

ها،  مرور آموخته

ریزی آینده برنامه  

بحث گروهی،  

 بازخورد 

  ۹۰مرکز مشاوره،  ارائه تجربه شخصی  پژوهشگر

 دقیقه

 

 یافته ها 
 

(  ۰۵۰/۰)نفر    ۱۵در هر گروه    که  یطوربه از نظر جنسیت، ترکیب دو گروه یکسان بود؛  نمونه پژوهش نشان داد    یشناختت ی جمع  یها ی ژگیو

  کارشناسی (  ٪۴۰نفر )  ۱۲  پلم،دی دارای مدرب (  ٪ ۳۳٫۳نفر )  ۱۰  شی در گروه آزما  از نظر سطح تحصیلات،.  داشتند  رحضو   مرد(  ٪ ۵۰)  نفر  ۱۵  و  زن

)  ۸و   کنترل   که ی درحا   ؛بودند  ارشدی کارشناس(  ٪۲۶٫7نفر  گروه  )  ۹در  )  ۱۳  پلم،دی(  ٪۳۰نفر  )  ۸و    کارشناسی(  ٪۴۳٫۳نفر  ( ٪۲۶٫7نفر 

  انحراف )  سال  ۳۵٫۱  کنترل  گروه  در  و(  7٫۲=    ارمعی  انحراف)  سال  ۳۴٫۵  شیکنندگان در گروه آزما کت شر  یسن  نیانگیم  .داشتند  ارشدی کارشناس

( ٪۶۰نفر )  ۱۸  شی در گروه آزما  ،یشغل  تیوضع  نظر  ازهمچنین،    .سال قرار داشت   ۵۰تا    ۲۰دامنه سنی در هر دو گروه بین    و   بود(  ۶٫۹=    ارمعی

 .گزارش شدند  دارخانه (  ٪۴۳٫۳)  نفر  ۱۳  و  شاغل(  ٪۵۶٫7)  نفر  ۱7  لترکن  گروه  در  و  دارخانه (  ٪۴۰)  نفر  ۱۲  و  شاغل
 

 شاخص توصیفی متغیرهای پژوهش. 2جدول  

ویلک –شاپیرو       

 معناداری  آماره انحراف استاندارد  میانگین  گروه وضعیت  متغیر

آزمون پیش شادکامی  ۶۰/7۶ آزمایش    ۴۴/۴  ۹۴/۰  ۵7/۰  
  

۹۳/۶۲ کنترل  ۳۲/۹  ۹۵/۰  ۵۱/۰  
 

مون آزپس ۹۰/۸۵ آزمایش    ۱۵/۹  ۹۱/۰  ۵۵/۰  
  

۱۳/۶۴ کنترل  ۹۸/۹  ۸۹/۰  ۵۶/۰  

آزمون پیش خودارزشمندی  ۶۶/۸7 آزمایش    ۵۱/۱۵  ۹۰/۰  ۶۳/۰  
  

۰۰/۶۳ کنترل  7۹/۱۳  ۹۱/۰  ۶7/۰  
 

آزمون پس ۴۶/۹۸ آزمایش    ۱7/۱۵  ۹۳/۰  ۶۹/۰  
  

۱۶/۶7 کنترل  ۹۲/۱۳  ۹۵/۰  7۰/۰  

آزمون پیش باورهای غیرمنطقی ۴۰/7۲۱ آزمایش    ۲۲/۲7  ۹۶/۰  7۱/۰  
  

7۰/۳۰۹ کنترل  ۴۴/۳۰  ۹۴/۰  7۶/۰  
 

آزمون پس ۴۳/۲۰۸ آزمایش    ۵۰/۲۸  ۹۲/۰  ۵۵/۰  
  

۳۶/۳۱۲ کنترل  ۵۸/۲۸  ۹۰/۰  ۵۸/۰  

 

  شتودیمکه مشتاهده    طورهمان  استت.  شتدهگزارش  کیمرتبی با هر گروه به تفک  اریو انحراف مع  نیانگیم  یفیتوصت   یهاشتاخ   ۲در جدول  

استتت. نمرات گروه کنترل    کرده  دایپ  کاهش  یرمنطقیغ  یباورهاو نمره    افزایشپس از مداخله    شیآزماگروه   ی خودارزشتتمند وی  شتتادکامنمره  

وجود داده پرت از باکس    یشترح بود در ابتدا جهت بررست   نیبه ا  انسیکووار  لیتحل  یهافرضشیپ  یبررست   جهینت  را نشتان نداد.  یداریمعنغییر  ت

نشتان داد ستطح    جیاستتفاده شتد که نتا  لکیو  رویاز آزمون شتاپ  هاداده  ننرمال بود  یبررست   ی. برادیمشتاهده نگرد  یپرتپلات استتفاده شتد که داده  

بود.    رهاینرمال متغ  عیبرآورد شتد که نشتان از توز ۵/۰  یباری  رمنطقیغ  یباورهاو ی  خودارزشتمند  ،یشتادکام  حیتحق  یرهایمتغ  یبرا  یداریمعن

  یباورها   و  ی خودارزشتمند  ،یشتادکام  آزمونشیپ  حیتعامل گروه تحق  یداریستطح معن  نشتان داد  ونیرست رگ  بیشت   یهمگن  فرضشیپبررستی  
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مشتاهده شتد؛ چون    Box Mدر آزمون  شتد.    دییتأ  فرضشیاستت؛  ذا پ ۵/۰از    شتتریو ب  (۳۰۶/۰، )(۲۵۸/۰، )(۱۰۹/۰ابر )بر  بیبه ترت  یرمنطقیغ

  ی همگن  یجهت بررست    وت. از آزمون  شتودیفرض صتفر رد نم  نیبنابرا  ستت؛ین  دارینمع(  ۱۵7/۰)  داده شتده  ی( در ستطح خطا۸۸۹/۱)  F  مقدار

،  (۱۵۰/۰، )(۱۱۲/۰برابر )  بیبه ترت  یرمنطقیغ  یو باورها  ی خودارزشتمند  ،یشتادکام  یداریاستتفاده شتد. مشتاهده شتد ستطح معن  هاانسیوار

 شده است.  تیعار  حیتحق  یرهایمتغ  یبرا  فرضشیپ  نیاست؛  ذا ا  ۵/۰از    شتریو ب(  ۲۶۹/۰)

 متغیرهای پژوهش رهیچندمتغ  انسیکوواری اعتباری تحلیل هاشاخص :3جدول 

 مربع اتا جزئی  .df Sig  خطای df  فرضیه  F ارزش  اثر

 
 گروه

 ۳۹۳/۰ ۰۰۱/۰ ۵۳ ۳ ۴۴۵/۱۱ ۳۹۳/۰ یی لایاثر پ

 ۳۹۳/۰ ۰۰۱/۰ ۵۳ ۳ ۴۴۵/۱۱ ۶۰7/۰ لکز یو یرمبدا

 ۳۹۳/۰ ۰۰۱/۰ ۵۳ ۳ ۴۴۵/۱۱ ۶۴۸/۰ نگیاثر هوتل

 ۳۹۳/۰ ۰۰۱/۰ ۵۳ ۳ ۴۴۵/۱۱ ۶۴۸/۰ یرو  شهیر  ن یتر بزرگ

 

  ن ی زوج  یرمنطقیغ  یو باورها  یخودارزشمند   ،یشادکام  یرهای بر متغ  یداری معن  رینگر تأثنشان داد که درمان مثبت   رهی چندمتغ  لیتحل  جینتا

  یی لایبود. شاخ  اثر پ  ۰۰۱/۰  یوابسته در سطح معنادار   یرها یاثر گروه بر متغ  ره،یچندمتغ  یهادارد. بر اساس شاخ    ییتعارضات زناشو   یدارا 

  ج ی . نتا شودی داده م  حیوابسته توسی درمان توض  یرهایمتغ  انسیدرصد از وار  ۳۹  باًیکه تقر   دهدی نشان م    ۳۹۳/۰  یجزئ  η²و شاخ     ۳۹۳/۰برابر  

  ، ی بر شادکام  یدارینگر اثر معنمثبت  نکه درما   کنندیم  دییتأ  زین(  ۶۴۸/۰)  یرو  شهیر  نیتر و بزرگ(  ۶۴۸/۰)   نگی، اثر هوتل(۶۰7/۰)  لکزیو  یرمبدا

 دارد.    یرمنطق یغ  یو باورها  یخودارزشمند 
 

 بر روی متغیرهای پژوهش انسیکووارخلاصه تحلیل   :4جدول 

 مجذور اتا  F Sig میانگین مربعات  df مجموع مربعات  وابسته  منبع 

آزمون شیپ ۹۱۱/۴۲۲۸ ی شادکام   ۱ ۹۱۱/۴۲۲۸  ۸۳۹/۵۰۴  ۰۰۱/۰  ۹۰۲/۰  
۲۱۳/۱۱7۰7 ی خودارزشمند   ۱ ۲۱۳/۱۱7۰7  ۴۸۸/۱۶۱۱  ۰۰۱/۰  ۹۶7/۰  
7۵۱/۳۶۱7۴ یرمنطقیغ یباورها   ۱ 7۵۱/۳۶۱7۴  ۸۹۶/۲۱۱  ۰۰۱/۰  7۹۴/۰  

۶۸/۲۴۶ ی شادکام گروه  ۱ ۶۸/۲۴۶  ۴۴۸/۲۹  ۰۰۱/۰  ۳۴۹/۰  
۸۱۶/۴۸ ی خودارزشمند   ۱ ۸۱۶/۴۸  7۱۹/۶  ۰۱۲/۰  ۱۰۹/۰  
۱۴7/۵7۳ یرمنطقیغ یباورها   ۱ ۱۴7/۵7۳  ۳۵7/۳  ۰۴۸/۰  ۰۶۸/۰  

    ۳77/۸ ۵۵ 7۲۱/۴۶۰ ی شادکام خطا 

    ۲۶۵/7 ۵۵ ۵۶۶/۳۹۹ ی خودارزشمند 

    7۱۹/۱7۰ ۵۵ ۵۶۲/۹۳۸۹ یرمنطقیغ یباورها 

 

وجود    تفاوت معنادار  یمورد بررس   ی هام  فه از    کی هر  ازنظر  موردمطا عه دو گروه    نیبکه  استنباط کرد    توانی م  ۴جدول    ریمقاد   بهباتوجه 

  ی بر باورها  و  ۱۰۹/۰  ی، بر خودارزشمند۳۴۹/۰  یاندازه اثر درمان بر شادکام.  دارندی معن  > p  ۰۵/۰در سطح    شدهمحاسبه   F  ریدارد؛ چراکه مقاد 

 مشاهده شده است.   یرمنطق یغ  یآن بر باورها   ریتأث  نیو کمتر  یدرمان بر شادکام   ریتأث  نیشتریب  دهدی نشان مکه    بود  ۰۶۸/۰  یرمنطقیغ

 

 گیری بحث و نتیجه
 

ن  پژوهش نشا  یهاافته ی   .بود  نیزوج  یرمنطقیغ  یخودارزشمندی و باورها   ،ینگر بر شادکامدرمان مثبت   اثربخشیتعیین  هدف پژوهش حاضر  

،  (۲۰۲۵)ران  ، تبسوم و همکا( ۲۰۲۵)و دونا دسون    یگافنزاین یافته با نتایج تحقیقات    .ه استبود  م ثر  نی زوج  ،ینگر بر شادکامدرمان مثبت داد  

توان از طریح چندین  نگر را میافزایش شادکامی زوجین در نتیجه درمان مثبت   همسو است.  (۲۰۲۴)، رشید و همکاران  (۲۰۲۵)پایول و همکاران  

های مثبت، تقویت معنا و بهبود  سازی هیجان نگر با فعال دهد که مداخلات مثبت ی های جدید نشان مشناختی تبیین کرد. پژوهشسازوکار روان 

بینی  هایی مانند قدردانی، امید، خوش تمرین(.  ۲۰۲۵گذارند )نگوی و همکاران،  ی های اصلی شادکامی اثر مطور مستقیم بر م  فهکیفیت روابی، به

های جدید نظریه گسترش  شود. مطابح یافته های منفی پایدار میت و کاهش هیجانهای مثبو توجه به نقاط قوت موجب افزایش تجربه هیجان 
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274        
   نی زوج یرمنطقیغ یخودارزشمندی و باورها ،ینگر بر شادکامدرمان مثبت ی اثربخش

The Effectiveness of Positive Psychotherapy on Happiness, Self-Esteem, and Irrational Beliefs in Couples  

  

 
 

تر را  پذیری هیجانی و توانایی حل مسئله زوجین را افزایش داده و زمینه تعاملات سازنده های مثبت ظرفیت شناختی، انعطاف و سازندگی، هیجان 

  قدردانی   مانند  هاییتمرین   طریح  از—نگر با تقویت روابی مثبتداخلات مثبت علاوه بر این، م(.  ۲۰۲۴کند )فردریکسون و جوینر،  فراهم می

 و  مثبت  روابی  که  اندداده   نشان  اخیر  مطا عات.  دهدمی  ارتقا  را  زوجین  ارتباط  کیفیت— حمایتگرانه  رفتارهای  به  توجه  و  بخشش  فردی،بین

همچنین ایجاد معنا و هدف مشترب  (.  ۲۰۲۵  همکاران،  و  فان)  است  زوجین  در  پایدار  شادکامی  هایکننده بینی پیش   ترینقوی  از  یکی  حمایتگرانه

(.  ۲۰۲۴شود )وانگ و  ی،  نگر است، موجب افزایش انسجام زوجی و احساس رضایت از زندگی مییکی از محورهای درمان مثبتکه    در رابطه

بی و تقویت معناجویی، زمینه افزایش شادکامی پایدار زوجین  های مثبت، ارتقای کیفیت روانگر از طریح افزایش هیجان بنابراین، درمان مثبت

 . سازددارای تعارضات زناشویی را فراهم می 

نگوی و  با پژوهش    یافتهاین  نگر بر افزایش خودارزشمندی زوجین تأثیر معناداری داشته است.  یافته دیگر پژوهش نشان داد که درمان مثبت

همسو  (  ۲۰۱۹تانگ و همکاران )چینگ ،  (۲۰۲۵)، روسیدان و همکاران  (۲۰۲۵)کلاپو و همکاران    ،(۲۰۲۵)، فان و همکاران  (۲۰۲۵)همکاران  

شناختی تبیین کرد. نخست، مداخلات  توان از طریح چندین سازوکار روان نگر را می افزایش خودارزشمندی زوجین در نتیجه درمان مثبت  .است

ها و  کند تصویر کارآمدتر و ارزشمندتری از خود بسازند؛ زیرا توجه از نق  افراد کمک می های منش، به نگر با شناسایی و تقویت توانمندیمثبت

نگر،  شناسی مثبت های جدید روان این تغییر کانون توجه، مطابح مدل (.  ۲۰۲۵شود )کلاپو و همکاران،  ها و نقاط قوت منتقل می ها به قابلیت شکست 

  درمان   اصلی  اهداف  از  یکی  که—های مثبتگردد. دوم، تجربه هیجان یستگی شخصی میموجب بازسازی شناختی مثبت و افزایش احساس شا 

  افزایش   با  مثبت  هایهیجان   دهدمی  نشان  جدید  هاییافته .  گذاردمی   اثر  خود  ارزشمندی  از  فرد  ارزیابی  بر  مستقیم  به طور—است  نگرمثبت

سوم،  (.  ۲۰۲۵  همکاران،  و  نگوی )  کنندمی   فراهم  را  پایدار  یخود ارزش   هایباور   گیریشکل   زمینه  خودکارآمدی،  و  امید  شناختی،  پذیریانعطاف 

کنند،  فردی، زمانی که زوجین در فرایند درمان نقاط قوت یکدیگر را شناسایی کرده و بازخوردهای مثبت و حمایتگرانه دریافت می در سطح بین 

های  کننده بینیترین پیش های اخیر یکی از مهمابد؛ عاملی که طبح پژوهش یشدن در رابطه افزایش می شدن و پذیرفته احساس ارزشمندبودن، دیده 

هایی مانند قدردانی، بخشش و معناجویی موجب کاهش  ، تمرینهمچنین(.  ۲۰۲۵خودارزشمندی در روابی صمیمانه است )روسیدان و همکاران،  

بنابراین،    .(۲۰۲۵)امرا و همکاران،    کندخودارزشمندی کمک می   شود که این امر به تقویت هویت مثبت وخود می  رشیپذ شیافزاو    یخود سرزنش 

های مثبت، بازسازی شناختی، افزایش توجه به نقاط قوت و ارتقای کیفیت تعاملات زوجی، سازوکارهای  نگر از طریح تقویت هیجاندرمان مثبت 

 (.۲۰۲۴)رشید و همکاران،    شودمنجر میکند که در نهایت به افزایش پایدار خودارزشمندی زوجین  ای را فعال می چندگانه 

پان و    یها پژوهشبا    این یافته  .ه استم ثر بود   نیزوج  ،یرمنطق یغباورهای  نگر بر  درمان مثبت  که  پژوهش نشان داد  یهاافته ی   در نهایت

کاهش باورهای غیرمنطقی    .بودهمسو    (۲۰۲۳( و پرز و  همکاران )۲۰۱۹)  رمبرت و همکاران  ،(۲۰۲۴و همکاران )   رشید  ،(۲۰۲۵)همکاران  

توان حاصل دگرگونی تدریجی در شیوه پردازش شناختی و تنظیم هیجان دانست. زمانی که زوجین در  نگر را میزوجین در نتیجه درمان مثبت

همه  و افکاری مانند »   کندزا تغییر میهای تنش ها از موقعیت شوند، ارزیابی آنهای شخصی و منابع درونی خود آشنا می جریان درمان با توانمندی 

های مبتنی بر تمرین(.  ۲۰۲۴دهند )رشید و همکاران،  پاشد« قدرت خود را از دست می اشد« یا »اگر اشتباه کنم رابطه از هم میباید کامل ب  زیچ

و این امر امکان بازنگری  دهد  های هیجانی افراطی را کاهش می های هیجانی پایدارتر، شدت واکنشبینی، با ایجاد تجربه امید، قدردانی و خوش 

پذیری شناختی افزایش  های مثبت ظرفیت ذهن را برای انعطاف دهد که هیجان های جدید نشان میسازد. پژوهش در افکار غیرمنطقی را فراهم می

،  گریدی ازسو (.  ۲۰۱۹و همکاران،  رمبرت  نگر است )گیری از ا گوهای فکری خشک و مطلحپذیری، نقطه آغاز فاصله دهند و همین انعطاف می

ای که  گونه کند؛ به تر هدایت میبینانههای واقع های زناشویی، زوجین را به سمت برداشت ر بر معنا و تفسیر دوباره تجربه نگتأکید درمان مثبت 

پیش دادن نیت نسبت   یجابه به دنبال توضیحهای فاجعه بینیهای منفی یا  سازگارانه های منطقی آمیز،  یافته گرتر می تر و  اخیر نشان  دند.  های 

بطور    (.۲۰۲۵)کلاپو و همکاران،    دهد که این بازسازی معنایی یکی از م ثرترین عوامل در کاهش باورهای غیرمنطقی در روابی صمیمانه استمی

ه افکار غیرمنطقی فاصله بگیرند  کند که زوجین بتوانند از چرخ ای فراهم مینگر با ایجاد تغییر در هیجان، معنا و شناخت، زمینه ، درمان مثبتکلی

 .تری را جایگزین کنندهای فکری سا م و ا گو

. این مداخله با ارتقای  ه است نگر موجب بهبود سه م  فه اساسی در زوجین شدنتایج پژوهش نشان داد که اجرای مداخله مثبت جمع بندی 

ها و  وجین را افزایش داد. همچنین با تمرکز بر شناسایی توانمندی های سازنده، تقویت معنا و بهبود کیفیت تعاملات، سطح شادکامی زهیجان 

پذیری  بر این، با ایجاد تغییر در شیوه تفسیر رویدادها، افزایش انعطاف علاوه  بازسازی برداشت فرد از خود، موجب ارتقای خودارزشمندی آنان گردید.  

نگر از طریح  ها بیانگر آن است که درمان مثبته شد. مجموعه این یافته های منفی، از شدت باورهای غیرمنطقی کاستشناختی و کاهش سوگیری 

 .ای زوجین منجر شودتواند به بهبود چندبعدی کارکردهای فردی و رابطه فردی، می زمان سازوکارهای هیجانی، شناختی و بینسازی هم فعال

به   جینتا یریپذم یدر دسترس، تعم یریگستفاده از روش نمونه است. حجم نمونه نسبتاً کوچک و ا توجهقابل  زیپژوهش ن نیا  یهات ی محدود

ارائه اطلاعات نادرست را    ای دهندگان  پاسخ   یر یاحتمال سوگ  یخودگزارش  یاستفاده از ابزارها  ن،ی. علاوه بر اکندیتر را محدود مگسترده   تیجمع
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  ی و باورها   یشادکام  ،ینگر بر خودارزشمنداثرات درمان مثبت  که  ستیمشخ  ن  نیبود، بنابرا  یریگیمطا عه فاقد دوره پ  نی. ادهدی م  شیاافز

طورن  نیزوج  یرمنطقیغ همچنریخ  ای  ماندی م  یباق  داری پا  مدتی در  وضعمداخله   یرهایمتغ  یبرخ  نی.  مانند  حما  ،یاقتصاد  تی گر    ت ی سطح 

حجم نمونه و استفاده از    شی با افزا  توانندی م  ندهیآ   یها ، پژوهش اساسن یبرا کنترل نشدند.    یفرد   یهای ژگیو و  نیزوج  تعارضات  زانیم  ،ی اجتماع

  ی چندماهه امکان بررس   یری گیپ  یها با دوره   ی مطا عات طو   ن،یرا بهبود بخشند. علاوه بر ا  هاافته ی   یر یپذم یتعم  ،ی تصادف  یریگنمونه   یها روش

  ی برا   کردی رو  نیبهتر  نییدر تع  تواندی م  یشناختمداخلات روان   رینگر با سادرمان مثبت   یاثربخش   سهیو مقا  آوردی درمان را فراهم م  راتاث  یدار ی پا

 باشد.   دیمف  نیزوج  یزندگ  تیفیروان و کسلامت    یارتقا
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