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اثربخشی آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگی بر کیفیت رابطه زناشویی زوجین دارای 

 تعارض زناشویی
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 چکیده

آموزش مبتني بر تغییر سبک زندگي برر کیفیرر راب ر   اثربخشيي بررسپژوهش حاضر با هدف هدف      

شب  آزمایشي برا  از نوع حاضر پژوهش ها:مواد و روش انجام شد. زناشویي زوجین دارای تعارض زناشویي

جامع  آماری پژوهش را زنان دارای تعارض زناشویي با همسرر  .آزمون و گروه کنترل بودآزمون، پسپیش

 نفر 30نمون  معادل  ب  مراکز مشاوره مراجع  کرده بودند، تشکیل دادند. حجم 1402سال  شهر اردبیل ک  در

آزمون گرفت  شد، قرار گرفتند. از هر دو گروه پیش نفر( 15نفر( و کنترل ) 15ک  در دو گروه آزمایش ) بود

سپس، از هر دو ب  گروه آزمایش داده شد و  (2018پي )مبتني بر تغییر سبک زندگي مدل ونآموزش سپس 

(، پرسشنام  کیفیر 1379پرسشنام  تعارض زناشویي ثنائي )ها با استفاده از دادهگروه پس آزمون گرفت  شد. 

( و با استفاده 26)نسخ    SPSSآوری شدند و توسط نرم افزار جمع (1995و همکاران،  باسبيراب   زناشویي )

نتایج تحقیق نشان دادند ک  کیفیر راب    ها:یافت گرفتند. از روش تحلیل کواریانس مورد تجزی  و تحلیل قرار 

در مرحل  پس آزمون در گروه آزمرایش نسربر بر  گرروه کنتررل  زناشویي زوجین دارای تعارض زناشویي

تواند مي گیری: بنابراین، آموزش مبتني بر تغییر سبک زندگي(. نتیج P<01/0)افزایش معناداری داشت  اسر 

کیفیر  ی   زوجین، ب  عنوان یک مداخل  موثر برای زوجین متعارض در جهر افزایشتوسط درمانگران ح

 راب   زناشویي مورد استفاده قرار گیرد.

.سبک زندگي، کیفیر راب   زناشویي، تعارض زناشویي کلیدی:  گانواژه  
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 مقدمه
افراد  یعاطف یاازهین بهی ابیدست یبرا ،یاجتماع رسم نیتریو عال نیمهمتر ازدواج به منزلة    

و همراه در  کیشر به محبت داشتن ازدواج، عشق و یاصل لیاست. دل بوده دیتأک همواره مورد

. (2019 ،1)کار است ییرابطه زناشو تیفیک شیو افزا یروان-یعاطف یازهاین یارضا ،یزندگ

 یم از بدناع ازها،ین هینوع رابطه در پاسخ به کل نیتریمیبه عنوان صم گریکدی با نیارتباط زوج

ل در آن نظام خانواده است و اختلا یهسته مرکز ارتباط، نی. اگرددیمحسوب م یو روانشناخت

بلکه  نینه تنها خود زوج آن، تیفیو ک باشدیبقاء خانواده م یبرا یجد یدیتهد منزله به

 شوهر ارتباط به زن و رایز دهد.یقرار م ریخانواده را تحت تاث کلیی سطح کارا یفرزندان و حت

 ابندی یهم آگاه یازهایبپردازند و ازن نظر به بحث و تبادل گریکدیدهد که با یامکان را م نیا

 ییابتدا یدر روزها نیزوج ةعاشقان تلامو تعا یکیحساس نزد(. ا2022، 2رافاگنینو و پودو)

ا ب یارتباط تلاشکمدچار  جیتدره ب نیزوج از یبرخ ان،مبا گذشوت ز امازدواج وجود دارد، ا

 ،ییزناشو تفکرات پس از تعارضات هبا رجوع ب هکیطوره ب(. 2021، 3)یو شوندمی ریگکدی

 5ییتعارضات زناشو(. 2017و همکاران،  4)ویلسون از ازدواج آشکار است نیزوج یمانیپش

 نیاز زوج یکی ةلیوسه کم بدست هدو همسر است ک نیب هناسازگاران یرفتارها از یاهگون

 یبه اشکال متفاوت ییتعارضات زناشو(. 2020، 6)چان و لانگ کندمی دایپ مهداو ا شودمی جادیا

 ،نیزوجی ریپذ تیعدم مسئول ی،سوء رفتار از همسر، سوء رفتار جنس ،مانند کتک زدن همسر

 گریسوء د یزن و شوهر و رفتارها نیب رکانهیمجادلات ز ی،تجاوزات جنس ،روابط نامشروع

نه تنها  نیوجز نیکه تعارضات ماب یبه طور .(2015همکاران،  و 7زراچ) شودیداده م شینما

با  زیرا ن نیزوج یبعد یو سازگار یاجتماع ،یکند، بلکه رشد عاطفینظام خانواده را متزلزل م
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بشر  یهالذت نیترقیاز عم توانیرا م ییرو روابط زناشو نیمشکل مواجهه خواهد نمود. از ا

(. 2018، 1)پاپ به شمار آورد نیرنج در زوج یهاهسرچشم نیاز بزرگتر یکی نیو همچن

 یهااز تفاوت یتعارضات ناش نیاست. ا نیدر رابطه زوج ریاجتناب ناپذ یتعارض امر

است که منجر به عدم توافق و مشکلات در رابطه  نیزوج یهادگاهیها، نظرات و دعلاقه

ها مخالفت نیکرد. ا فیتعر نیزوج نیبه عنوان مخالفت آشکار ب توانیتعارض را م. شودیم

 ریو سا یفرزندان، سبک زندگ تیترب ،یچون مسائل مال یمختلف یهانهیدر زم توانندیم

 یعیطب یامر ییوجود تعارض در روابط زناشو. بروز کنند ییزناشو یموضوعات مشترک زندگ

اده از با استف دیبا نیدارد. زوج یشتریب تیو حل آن است که اهم تیریمد یاست، اما چگونگ

تعارضات بنگرند تا بتوانند آنها را به  نیمثبت به ا کردیمناسب و با رو یارتباط یهامهارت

 .(2018، 2دلاتر و واگنر) ابندیدست  یترسالم طکنند و به رواب تیریمد یاشکل سازنده

 گر،ی. به عبارت دزوجین دارای تعارض زناشویی با همسر، کیفیت روابط زناشویی پایین دارند

 یهمسران از زندگ یو خشنود تیرضا شیبه افزا تواندیم ییروابط زناشو تیفیهبود کب

آن، نقش  یهمسران و چگونگ نیکه ارتباط ب دهدیموضوع نشان م نیمشترک کمک کند. ا

روابط  تیفیک(. 2015و همکاران،  3)فالکونیر کندیم فایآنها ا یزندگ تیفیکل ک رد یمهم

در  یمثل همکار یهمسران در مورد موضوعات مهم یهماهنگتوافق و  زانیبه م ییزناشو

. به عبارت شودیم فیتعر گریکدیابراز محبت به  نیمشترک و همچن یهاتیکارها و فعال

بالاتر  زین ییروابط زناشو تیفیباشد، ک شتریامور ب نیدر ا یتوافق و همکار زانیهرچه م گر،ید

همسران در داشتن  نیب یکیو احساس نزد یلهمد ،ییهمسو تیبه اهم فیتعر نیبود. ا دخواه

 و عاشقانه یمیروابط صم(. 1397)فردوسی،  مطلوب اشاره دارد تیفیبا ک ییرابطه زناشو کی

 یفایدر ا یتوانمند کهی هنگام باشد؛ اما یزندگ نیتربخشتیآور رضاارمغان تواندیم ییزناشو

موجب  یتیو نارضا ییزناشو یشود، به سرخوردگ جادیا تیمیکاهش صم اینقش کم شود و

مثبت به همسر،  یهانگرش از رابطه، داشتن بالا تیابراز رضا(. 2015، 4)سالازار گرددیم
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مطلوب است )رابرز،  ییزناشو تیفیاز ک یحاک یمنف یخصومت و رفتارها نییسطوح پا

ن زوجین تواند تعارضات بیو این کیفیت زندگی نیز می (2014، نیجیسو ام ترامبلو اسالتچر،

 (.1399 ،ساز اصفهانی و یوسفیرا کاهش دهد )چیت

 در آمده یاز مسائل مهم روانشناخت یکیآن به صورت  تیاهم و یروزه سبک زندگاز طرفی، ام

است که در متون  یمیاز مفاه یکی یسبک زندگ(. 1400پور و همکاران، )محمدعلی است

قرن  کیکمتر از  یقدمت مفهوم نیارد. اد یکاربرد فراوان یو فرهنگ یاقتصاد-یمختلف اجتماع

ی گاهیجا یدر جامعه سنت یمفهوم سبک زندگ نی. بنابرادانندیم تهیرا محصول مدرن دارد و آن

را  زیکردن امکان بروز تما یزندگ یوهیدر ش یشکلدوره، تجانس و هم نیچرا که در ا ندارد

آن  یهایژگیمصرف از و یفرد یو آزاد کالا ریو تکث تنوع مدرن که ی. در جامعهدهدینم

مدار آرامش یسبک زندگ(. 1400 پور،ینی)مع است افتهیمتنوع امکان بروز  یاست، سبک زندگ

 بعد که شامل شش یسبک زندگ قیاز طر یزندگ تیفیک یمت، بر ارتقاسلا یدهنده ارتقا ای

-یاسترس م تیریو مد یفردنیروابط ب ،ی، رشد معنویریپذتیمسئول ه،یتغذ ،یبدن تیفعال

از  تیو سبب رضا دهدیرا ارتقا م یو شادکام یمتسلا یسبک زندگ نیا .دارد تمرکز باشد،

. در این (2020 و همکاران، یبهابادیلی)جل شودیمی بهبود و خود یمختل زندگ یهاجنبه

، 1تسکرسی و انسل؛ 2020سئو و همکاران،  ؛1401، اسلمی و جمالیها )برخی پژوهشمیان، 

 به تاثیر سبک زندگی بر زندگی زناشویی زوجین اشاره کردند. ( 2013

ها به صورت همبستگی ارتباط سبک زندگی با کیفیت روابط با این وجود بیشتر پژوهش

اند و کمتر مداخلات مبتنی بر تغییر در سبک زندگی زوجین زناشویی را مورد بررسی قرار داده

ی در ، رشد معنویریپذتیمسئول ه،یتغذتغییر  ،یبدن تیفعالبه صورت مداخله )با تاکید بر 

بر کیفیت روابط  های زوجین(استرس تیریو مد یفردنیروابط ب ،های مثبت رفتاریجنبه

زناشویی در بین زوجینی که تعارضات زناشویی دارند، مورد توجه قرار گرفته است. لذا به 

ر به دنبال پاسخ به این سوال دلیل عدم وجود مطالعات منسجم و کافی در این راستا، پژوهشگ
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آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگی بر کیفیت رابطه زناشویی زوجین دارای است که آیا 

 تعارض زناشویی اثربخش است؟

 

 هامواد و روش

آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل اجرا هش حاضر از نوع شبهپژو روش

زوجین متعارض مراجعه کننده به مراکز روانشناختی امل شجامعه آماری پژوهش حاضر، . شد

بـه صـورت مبتنـی بـر هـدف  آماری پژوهش هانتخاب نمون. بودند 1402شهر اردبیل در سال 

های شبه آزمایشی مشابه، های مورد استفاده در پژوهشبا توجه به حجم نمونه .انجـام شـد

نفر در نظر  30(، تعداد 1395توصیه دلاور )های سه پژوهش مشابه و طبق میانگین حجم نمونه

های ورود به پژوهش شامل: عدم ابتلا به بیماری جسمانی مزمن کگرفته شد. ملا

سال، متاهل، داشتن سواد خواندن و نوشتن، اعلام رضایت  45تا  20)خوداظهاری(، دامنه سنی 

شرکت در ف از انصراهای خروج شامل: مصرف دارو، کامل جهت شرکت در پژوهش و ملاک

بعد از سابقه حضور در مداخلات روانشناختی در طی  یک سال گذشته بود. جلسات مداخله، 

در اختیار ابزارهای پژوهش آزمون اجرا شد و مرحله پیشانتخاب داوطلبانه افراد شرکت کننده 

تعارض  پرسشنامه افراد سایرتر از لاسط و باوتر از متلاافرادی که نمرات با. قرار گرفتآنها 

. به صورت تصادفی انتخاب شدند ونهنم نوانبه ع کسب کرده بودند، (1379زناشویی ثتائی )

به  آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگینفری آزمایش و کنترل گمارده شدند.  15در دو گروه 

با  26نسخه  spss افزارها با نرمگروه آزمایش داده شد و سپس، پس آزمون گرفته شد. داده

 حلیل کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.روش ت

 

 ابزار پژوهش

 های زناشویی نامه تعارضپرسش

زناشویی توسط براتی و ثنایی تعارض نامه پرسش .نامه دارای هشت بعد استاین پرسش

هفت حیطه کاهش همکاری، در است که  ماده زوج 42بود که دارای ( ساخته شده 1379)
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افزایش واکنش هیجانی، افزایش رابطه با اقوام خود، کاهش رابطه با اقوام کاهش رابطه جنسی، 

 هایهمسر، جدا کردن امور مالی از همدیگر، افزایش جلب حمایت فرزند، و کل تعارض

دامنه نمرات ای است. درجه 5نمره گذاری به روش طیف لیکرت  کند.زناشویی را بررسی می

کمترین نمره  نامه بینو دامنه نمرات پرسش )کاملا موافقم( 5تا  )کاملا مخالفم( 1بین  هاماده

است. نمره بیشتر به معنای تعارض بیشتر و نمره کمتر به معنای رابطه  210تا بیشترین نمره  42

، توسط فرحبخش 52/0( برابر 1379) این ابزار توسط براتی بهتر و تعارض کمتر است. اعتبار

نامه سازگاری زناشویی اسپانیر ز طریق همبستگی با پرسشبه دست آمد. روایی ا 69/0( 1384)

(. پایایی پرسشنامه به روش ضریب 1387شاهی و همکاران، گزارش شده است )حسن -67/0

 به دست آمد. 72/0آلفای کرونباخ 

 

 مقیاس کیفیت زناشویی

 فرم .ساخته شده است 1995در سال  باسبی، کران، لارسن و کریستنسن توسطاین مقیاس  

در  اسپینر و لیوایز و براساس نظریه اسپینر سوال دارد که توسط 32اصلی این مقیاس 

کیفیت روابط  میزان این پرسشنامه جهت سنجش . ساخته شده است کیفیت زناشویی مورد

سوال است که جواب هر سوال به  14دارای  RDAS پرسشنامه .طراحی گردیده است زناشویی

است. همیشه توافق داریم  5همیشه اختلاف داریم تا  0صورت لیکرت شش درجه ای، از 

( برای سه 2005پایایی پرسشنامه به شیوه آلفای کرونباخ در مطالعه هولیست، کودی و میلر )

 .گزارش شده است 90/0و  80/0، 79/0خرده مقیاس توافق، رضایت، انسجام به ترتیب از 

(، ضرایب آلفای کرونباخ و تنصیف پرسشنامه 1390در پژوهش یوسفی ) پرسشنامه استاندارد

رضایت  ماده و عامل های چهارگانه استخراج شده، به تفکیک جنس 14در کل نمونه برای 

 .های پرسشنامه هستندهمسانی ماده که نشان دهنده( 70/0بخش و بالا بوده )بالای 

 
 
 

 

https://imrg.ir/product-category/%d9%be%d8%b1%d8%b3%d8%b4%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af/
https://imrg.ir/product-category/%d9%be%d8%b1%d8%b3%d8%b4%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af/
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 برنامه آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگی

( طراحی شده 2018) 1پیجلسات برنامه آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگی بر اساس مدل ون

 ائه شده است.ای به افراد گروه آزمایش اردقیقه 90جلسه  8است و در طول 

 آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگیمحتوای جلسات . 1جدول

 حتوام جلسه

سبک زندگی سالم، اهمیت آزمون و بحث کلی دربارۀ ایجاد ارتباط اولیه اجرای پیشمعارفه،  اول

 های تفریحی.وقت گذراندن در طبیعت و فعالیت

 یمدلساز صحبت کردن و مذاکره، یهاآموزش مهارت، سالم روابطبررسی عوامل مؤثر بر  دوم

 هامهارت

 با تغذیه ناسالم. بدن نداختنیو به خطر ن ةسالمیتغذ اهمیت سلامت جسمانی، سوم

  آموزش معنویت شامل بخشش در زندگی، صبر، احترام متقابل چهارم

 اهمیت ورزش و فعالیت بدنی، ترغیب اجرای تمرینات بدنی مناسب در طول روز پنجم

 سازیو مهارت مدیریت استرس و آرام استرس ششم

های نوع دوستانه، اهمیت مسئولیت پذیری در زندگی و آموزش مقابله زوجی موثر فعالیت هفتم

 برای مواجهه با مسائل 

 مرور و خلاصه جلسات و اجرای پس آزمون هشتم

 

 هایافته

نفر در  15ایش، نفر در گروه آزم 15نفر شرکت کننده ) 30در پژوهش حاضر در مجموع از 

تا  20ها در این پژوهش زنان متاهل و در سنین گروه کنترل( قرار داشتند. تمام شرکت کننده

-یی را نشان میرابطه زناشو تیفیکهای توصیفی متغیر ( شاخص2سال بودند. در جدول ) 45

 دهد. 

                                                             
1 Van Pay, K 
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در گروه آزمایش پژوهش . میانگین و انحراف معیار پیش آزمون، پس آزمون متغیر 1جدول 

 و کنترل

  

یی در گروه آزمایش، در رابطه زناشو تیفیک( نشان دهد که نمرۀ متغیر 1نتایج این جدول )

ت به مرحلة پیش آزمون افزایش یافته است و برای گروه کنترل، در مرحله پس آزمون نسب

 مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون تغییری پیدا نکرده است.

یی، در دو گروه آزمایش و رابطه زناشو تیفیکبرای بررسی معناداری تفاوت بین نمرات متغیر 

از انجام آزمون تحلیل  ( استفاده شد. قبل4کنترل، از تحلیل کواریانس یک راهه )جدول 

و همخطی )بررسی  1های آماری، نتایج آزمون لونکوواریانس، جهت رعایت پیش فرض

یی(، بررسی شد. از آنجایی که آزمون رابطه زناشو تیفیکهمبستگی پیش آزمون و پس آزمون 

یی به میزان رابطه زناشو تیفیکهمبستگی نشان داد که بین پیش آزمون و پس آزمون 

(968/0=r همبستگی معناداری وجود دارد، بنابراین فرض همخطی به درستی رعایت شده )

یی معنادار نبود. رابطه زناشو تیفیکدهد که متغیر براین، نتایج آزمون لون نشان میعلاوه است.

های بین گروهی رعایت شده و میزان واریانس خطای بنابراین، فرض برابری واریانس

 ها مساوی است.وهمتغیرهای وابسته در همه گر

بودن  مساوی آزمون از ها،همگنی واریانس بررسی برای هاداده تحلیل از قبل پژوهش این در

وابسته  را در متغیر هاهمگنی واریانس نتایج آزمون 2لوین استفاده شد. جدول  هایواریانس

 دهد.می نشان کنترل و آزمایش هاییی( در گروهرابطه زناشو تیفیک)

 
 

                                                             
1 Levene 

 پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

M SD M SD 

 625/1 933/38 641/1 600/36 آزمایش کیفیت رابطه زناشویی

 569/1 666/36 617/1 533/36 کنترل
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 ی پس آزمونپژوهش در مرحله های لوین در متغیر وابستهیج همگنی واریانس. نتا2جدول

 داریسطح معنی DF1 DF2 آماره لوین متغیر

 124/0 28 1 509/2 ییرابطه زناشو تیفیک

 

ها است که با توجه به نتایج جدول فوق نشان دهنده همگنی واریانس 2های جدول نتایج یافته

(05/0<p و عدم معناداری ) آزمون لوین، اجازه استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس وجود

آزمایش و کنترل قبل از اعمال مداخله آزمایشی )در مرحله پس  دارد. بدین معنی که گروه

 ها همگن بودند.آزمون( از نظر واریانس

اسمیرونوف  -های متغیرها از آزمون کولموگروفبرای بررسی فرض بهنجار بودن توزیع نمره 

های اسمیرونوف برای آزمودن بهنجاری توزیع نمره -ستفاده شد. نتایج آزمون کولموگروفا

 نمایش داده شده است.  3یی در دو گروه آزمایش و کنترل در جدول رابطه زناشو تیفیک

یی در دو گروه رابطه زناشو تیفیکهای . نتایج آزمون بهنجاری توزیع نمره3 جدول

 هاهای آنآزمونآزمایش و کنترل با پس

 شاخص های آماری گروه

 متغیر

 اسمیرنف –آزمون کولموگروف 

Z  سطح معنی داری 

 

 1گروه 
 200/0 125/0 یی پیش آزمونرابطه زناشو تیفیک

 200/0 141/0 یی پس آزمونرابطه زناشو تیفیک

 

 2گروه 
 200/0 130/0 یی پیش آزمونرابطه زناشو تیفیک

 168/0 187/0 ونیی پس آزمرابطه زناشو تیفیک

نشان داده شده است، با توجه به سطح معنی داری در گروه آزمایش  3همان طور که در جدول 

های متغیر در جامعه اسمیرونوف، فرض بهنجاری توزیع نمره -و کنترل در آزمون کولموگروف

 مورد پژوهش مورد تأیید قرار گرفت.

 

 



  1402زمستان  ،23شماره ،ششم سال ،کاربردی در مشاورههای  پژوهش فصلنامه /30

 

یی رابطه زناشو تیفیکمقایسه میانگین . آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه برای 4جدول 

 آزموندر دو گروه آزمایش و کنترل در پس

مجموع  منبع

 مجذورات

DF  میانگین

 مجذورات

F توان آماری اندازه اثر معناداری 

 999/0 519/0 001/0 145/29 376/36 1 376/36 گروه

     248/1 27 698/33 خطا

      30 000/43976 کل

 

 تیفیکشود که بین دو گروه آزمایش و کنترل در زمینه ملاحظه می 4ول همانطور که در جد

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین، تاثیر آموزش مبتنی بر تغییر یی در پسرابطه زناشو

 یی زوجین دارای تعارض زناشویی اثربخش است.رابطه زناشو تیفیکسبک زندگی بر 

 

 بحث

بخشی آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگی بر کیفیت رابطه پژوهش حاضر با هدف بررسی اثر

انجام شد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش  زناشویی زوجین دارای تعارض زناشویی

اثربخش تعارض زناشویی  زوجین دارای مبتنی بر تغییر سبک زندگی بر کیفیت رابطه زناشویی

سئو و  ؛1401، اسلمی و جمالی؛ 1402ی، زاده و حافظهای )مهدیاست. این نتایج با یافته

 ( مشابه است.2013، 1تسکرسی و انسل؛ 2020همکاران، 

هرچه عادات سبک زندگی بهتر  توان یان نمود که همانطور که گفته شددر تبیین این یافته می

باشد، کیفیت زندگی بالاتر است و عادات سبک زندگی به عنوان یک عامل مهم موثر بر کیفیت 

( 2018پی  )طبق نظر ون(. 2013؛ یو و همکاران، 2020سئو و همکاران، ) شناسایی شدزندگی 

عدم  نشان دهنده و هافرد در تمامی جنبه یزندگ کنندۀ میتنظ املوع نیمهمتری از سبک زندگ

 قیاز طر راشکست  ای تیموفق تواندیم که است و جهان یدر زندگ یحرکت وایستایی و 

                                                             
1 Teskereci, G., & Oncel, S. 



 31/  ...اثربخشی آموزش مبتنی بر تغییر سبک زندگی بر کیفیت رابطه زناشویی زوجین  

 

در  تغییرد. قرار ده ریکنترل افراد را تحت تأث منبع و امدیپ انتظارات ،یخودکارآمد در رییتغ

در باورها و اعتقادات ناکارآمد  رییتغ جادیباعث ا نیو ناهمسان زوج ناکارآمدی سبک زندگ

حل  یدر چگونگ ییو همسو یروابط جنس ،یملارکیو غ یملاک تلاح و بهبود مبادلاآنها، اص

(. 1393پورمیدانی و همکاران،  به نقل از ؛1394بهادری، ) شودیم یت و مسائل زندگلامشک

 شاتیگرا توانندیخود، م یح سبک زندگلاو اص رییبا تغ دارای ناسازگاری و تعارض نیوجز

را  لاییپسند با اجتماع شاتیبا گرا یو اهداف گذاشته خودخواهانه و ناکارآمد خود را کنار

را  نیدرک و فهم زوج زانیم تواندیانه ممناسب و بالغ یزوج ی. لذا سبک زندگنندیبرگز

ود )آمره ئی ش منجر ییزناشو یمختلف زندگ یهااز جنبه یتمندیداده و به رضا شیافزا

توان گفت مدیریت مداوم سبک زندگی، از جمله مدیریت (. می1400برچلوئی و همکاران، 

، صبوری و ورزش، تغذیه مناسب، مدیریت استرس، رشد معنوی به ویژه در زمینه بخشش

کند تا به صورت درونی تنیدگی کمتر و مقابله موثر در زندگی زناشویی، به زوجین کمک می

تواند کمک کند تا زوجین دارای تعارض کیفیت زندگی بالاتری را تجربه کنند و این می

زناشویی با آرامش بیشتری به مدیریت مشکلات زناشویی خود بپردازند و در نتیجه کیفیت 

 اشویی بالاتری را تجربه کنند.زندگی زن

این پژوهش فقط در بین هایی نیز مواجه بود از جمله اینکه پژوهش حاضر با محدودیت 

براین زوجین متاهل شهر اردبیل انجام گرفت. لذا تعمیم نتایج باید با احتیاط انجام شود. علاوه

ف و در شهرهای های مختلگردد این پژوهش در بین سایر زوجین با فرهنگپیشنهاد می

 مختلف انجام شود.
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