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Abstract 

Employed women need strategies to maintain their marital relationship due to 

their extensive responsibilities in the workplace and family. This study was a 

qualitative study using content analysis in which data were collected using 

purposive sampling and in-depth semi-structured individual interviews with eight 

women working in government departments and non -governmental centers in 

Ilam City, it was collected in 1400. The duration of the interview sessions ranged 

from 45 to 60 minutes, and the data reached theoretical saturation point after 8 

interviews. Data analysis was carried out through conventional content analysis; 

after the transcription of recorded interviews on paper and immersion in the data, 

the initial codes were extracted. To determine the main categories, initial codes 

were reviewed and classified in several steps. The results of the text of interviews 

resulted in identifying three main themes including 'intra individual and cognitive 

strategies', 'interpersonal and behavioral strategies' and 'emotional strategies. The 

results of this study can pave the way for counselors and family therapists in the 

field of marital education and premarital counseling. Also working women who 

have a work family conflict or want to maintain and improve their marital 

relationship can also benefit from these findings. 

Keywords: strategies for maintaining a marital relationship, employed women, 

qualitative content analysis. 
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 ی فیک  ی محتوا ل یدر زنان شاغل: تحل یحفظ رابطه زوج  یراهبردها  یواکاو

  2انیمحمدمحسن گل |  1ی میسل دیحم

 

 چکيده 
راهبردهااا ب باارای   اا  و خانواده، نیازمند های گسترده در محیط کار  دلیل مسئولیتزنان شاغل به

ای کی ب بر پا ه تحلیل محتواساات کااه ات آاااز  ن از رابطه زوجب خود هستند. پژوهش  اضر، مطالعه

زن شاااغل در اداراز دولتااب و   ۸ساختار افته فردی با  گیری هدفمند و مصا به و آمیق نیمهتر ق نمونه

 ۶۰الب    ۴۵ن جلساز مصا به در دامنه  زماگرد وری شد. مدز  ۱۴۰۰ب شهر ا  م در سال  ردولتیغمراکز  

روش   ااق هااا از ترداده  الیتحلمصا به به نقطه اشباع نظری رسید.    ۸ها بعد از  دقیقه متغیر بود و داده

شاااده  ضبط   ی هااا کاردن مصا به   ااده ی صااورز گرفات کاه پاس از پ  ی قاارارداد  ی آرفب محتااوا  ال ی تحل 

تبقااااز  ان ییاا اساااتاراش شاااد. جهااات تع   اه یاا اول   ی هاا کدهاااا داده  ال ی در تحل  ی ور کاغاذ و غوتاه  ی رو 

. نتا ج  اصل از مااتن شااد یبناادتبقه  و  ببررساا  ،بناایدر چناد مر لااه بازب  اهیاول  یکدهاا  ،باصلا

ی و شناختب«، »راهبردهااای فرددرونها، منجر به شناسا ب سه مضمون اصلب شامل: »راهبردهای  مصا به

توانااد راهایااای میاااوران و ردی و رفتاری« و »راهبردهای آااات ب« شااد. نتااا ج ا اان تحقیااق مبف  بین

پیش از ازدواش باشد؛ همچنین زنان شاااغلب   و میاوره  های زناشو بدرماناران خانواده در  وزه  موزش

اننااد از توو ارتقای رابطه زوجب خود هستند مب     انواده هستند  ا خواستار  خ  -ر  که دچار تعارض کا

  .مند شوندها بهرها ن  افته

  . ب ی ک یمحتوا  لی زنان شاغل، تحل ،ب    رابطه زوج  یراهبردها :هاواژهکليد
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 ی فیک یمحتوا لیدر زنان شاغل: تحل  یحفظ رابطه زوج یراهبردها  یواکاو

 1402بهار   |شماره شصت و دوم  |سال هجدهم 

 مقدمه

 نیرگممرارتریتأثترین نهمماد اجتممما ی و از لحمماظ اهمیمم ، شمممو خانواده از لحاظ گستره جهان

ای سالم بر کسی پوشیده جامعهگیری شخصی  و نقش اساسی آن در ایجاد  امل محیطی در شکل

گیری خانواده، رویدادی اسمم  کممه بیاممتر ارممراد در (. ازدواج نیز مبنای شکل2۰1۰،  1نیس  )گوبتا

 آورنممد وجسمانی به آن روی می  -  ییکی از مراحل رشد، خصوصاً جوانی برای ررع نیازهای روان

کند )گیمموی، نیممری و اجتما ی ارراد ایفا میشناختی و رشد  ای در بهزیستی روانکننده نقش تعیین

(. استحکام زیرسیستم زوجی از اهمی  بسیاری برخوردار اس ، زیرا تربی  نسل 13۹۵زاده،  محسن

جسمانی ررزنممدان،  - یبر بهداش  روان ریتأث دلیلبهآسیب به آن،  هرگونهآینده را بر  هده دارد و  

انممد بیاممتر ، مطالعممان ناممان داده اسمما بر این (. 14۰۰، یذوالفقارشایسته کنکاش اس  )بهبهانی و 

برنممد، وابسممته بممه شممناختی و فممع  در  ملکممرد اجتممما ی رنمم  میاررادی کممه از ماممکون روان

های درگیر بحران هستند، زیرا این ارراد از تمرکز و آرامش روانممی بممرای حمممور مفیممد در خانواده 

 (.13۹4، زادکاظمجامعه برخوردار نیستند )اکحوان و 

هممای نقش  و تحولان  لمی و اقتصادی در دنیا، کارکرد خانواده و   لم و رنّاوری پیارر     مثابه به 

ازپیش زنان اند، یکی از این تحولان، حمور بیشتحو  شده   و  خانوادگی و زوجی نیز دچار تغییر

کاممورهای دنیمما،  هممم (. تقریبمماً در 13۹۸در دنیای کار اس  )آگاه، تاجیک، کسایی و  سممکریان، 

آمار اشتغا  زنان، در حا  ارزایش اس ؛ ارزایش سطح تحصممیون، نیمماز جامعممه، تخصصممی شممدن 

، ارزایش قدرن مالی خانواده، راارهای اجتما ی، نیاز بممه اسممتقو  رممردی و رنّاوری لوم، پیارر  

، 2و اوبممودارو  یریمم گلیپتراسمم  )شکورایی استعدادها از جمله  وامل تمایل زنان به سممم  اشممتغا   

وری ها برای ارممزایش بهممره ها ارزایش یارته و سازمان(. دنیای کار نیز تغییر کرده اس ، رقاب 2۰1۹

و  راار تح  مانده یباقاند، در نتیجه کارکنان آورده  و کاهش تعداد کارکنان روی یسازرارده به 

زنممان شمماغل راممار  . در ایممن میممان،(2۰17،  3رونیگیرند )رابنو، تزینممر و شممااستر  بیاتری قرار می
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 زنان و خانواده  یتیترب یفرهنگ یفصلنامه علم                     

 السلام( نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین )علیه

سنتی مسمملولی  اصمملی تربیمم    طوربهشوند، زیرا از یک سو  جسمی و روانی بیاتری را متحمل می

ررزندان را بر  هده دارند و از سمموی دیگممر بایممد پاسممخگوی مطالبممان زناشممویی همسممر خممود باشممند  

در ایممن قممرن پیاممرو   هممر دوشمماغل هممای  (. زوج 13۹6و نجارالموتی،    نژاد   ی ع ی رب ، قربانی،  شاه لو جهان ) 

داری خانه آور خانواده بود و زن مسلولی  هستند، این الگو با الگوی خانواده سنتی که در آن مرد، نان 

(؛ 2۰1۹، 1 هده داش  کاموً تفاون دارد )گهلوان، روگممان و کنممدو  برو رسیدگی به ررزندان را  

های خممانوادگی و های زیاد در محممیک کممار و مسمملولی دلیل ماغلهبه  شاغلهر دو  همچنین زوجین

گممررانی بمما دوسممتان و آشممنایان خممود دارنممد، در نتیجممه از حمایمم  زوجی، زمان کمممی بممرای وق 

کند )پمماینز و های آنها را دوچندان میاجتما ی کمتری نیز برخوردارند که این به نوبه خود استر 

2نانز
های شغلی امری انکارناپریر اس  و هر ررد شاغل به نحوی آن را تجربممه تنش  (. امروزه 2۰۰3  ،

ای ناان دادنممد تغییممر ( در مطالعه13۹7(. رنجبر و  راقی )2۰2۰،  3کرده اس  )گوپالان و پاتوسامی

( موجب ارزایش تعارض زناشویی زن و شوهر مو ) هر دوشاغل شدن   لهیوسبهدر ساختار خانواده 

کنممد. ایممن پژوهاممگران های جنسیتی ایجاد ابهام میکمتر در رابطه زوجی شده و در نقشو شادی  

ی و شمماغل دارنممد سممطح بممالایی از نارفممایتی رسممنتیغهمچنین دریارتند، شوهران سنتی کممه همسممر  

(؛ بممه نقممل از 1۹۹۹) 4همماینزردهنممد. لونممدبرف و ررانکزناشویی و آشفتگی روانممی را گممزارش می

( سطح استر  زنان و مردان و تداوم آن بعد از اتمام کار روزانه 13۹۵زاده )حسنگیوی، نیری و م

پمما از اتمممام کممار روزانممه سممطح  سممر  بهرا مورد بررسممی قممرار دادنممد و نتیجممه گررتنممد، مممردان 

 ماند. سطح استر  زنان همچنان بالا می کهیدرحالکند، سیر نزولی پیدا می استرساان

شممود و اممه موجممب ماممکون زناشممویی و خممانوادگی در آنهمما نمیزوج همی شمماغل بممودناممما 

 ۵اند. نتای  پژوهش ویرا، ماتیمما ، لمموپز و ممماتو دس  داده مطالعان مختل  نتای  فدونقیمی به

 دهنممد و نسممب  بممهسممطح ماممارک  بیاممتری را گممزارش می هر دوشمماغل( ناان داد زوجین 2۰1۸)

کنند. فمناً زنانی کممه همسممر خممود را تری را تجربه میرفای  و شادابی ارزون  تک شاغلزوجین  
 

1. Gahlawat, N., Phogat, R. S., & Kundu, S. C 
2. Pines, A. M., & Nunes, R 
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 1402بهار   |شماره شصت و دوم  |سال هجدهم 

ای بهتممری بمما همکمماران خممود دارنممد و متقممابوً کنند، روابک حررهپایگاهی امن احسا  می   نوانبه

ها، ابهام نقش کمماهش و این حمای  ج ینتکنند؛ در حمای  اجتما ی بیاتری را از آنها دریار  می

(. ماابه 2۰2۰؛ گوپالان و پاتوسامی،  2۰1۹،  و اوبودارو  یریگلیپترشویی ارزایش میابد )رفای  زنا

کنیم کممه ناممان دادنممد ( مااهده مممی2۰۰6)  1لیندرورز، برنستون و لوندبرفاین نتیجه را در تحقیق  

از سوم  روانی بالاتری برخوردارند؛ همچنین سممطح پممریرش   رشاغلیغزنان شاغل نسب  به زنان  

 اس . رشاغلیغها بیاتر از زنان تسلک بر محیک نیز در آن خود و

شممناختی و  پممی داشممته و هممم تبعممان روان  ها هممم نتممای  مثبتممی را در ، اشتغا  زنان برای آن ن ی بنابرا 

که از  ی هر دوشاغل اند، زوجین ها ناان داده (. پژوهش 2۰1۸خانوادگی )ویرا، ماتیا ، لوپز و ماتو ، 

انممد و بخاممی را تجربممه کرده کنند رابطه رفای راهبردهای حفظ و ارتقاء رابطه زوجی استفاده می

(. 2۰۰۸،  2؛ بدرو و تیلممور2۰1۹اند )گهلوان، روگان و کندو،  زندگی زوجی خود را قوام بخایده 

ن برای حفممظ که نگاه مااوران خانواده و پژوهاگران بر راهبردهایی که همسرا 1۹۸۰از اوایل دهه 

اسمم   گررتممهانجامکنند دوخته شد، مطالعممان بسممیاری در ایممن زمینممه و نگهداری رابطه استفاده می

( راهبردهای حفظ رابطممه را 2۰۰۰)  3(. استارورد، داینتون و ها 13۹۹)مهریزی، موسوی و باقری،  

شمموند. می زوجی   کنند که با ث حفظ، بهبود و ارتقاء رابطه های ماترکی تعری  می مجمو ه رعالی  

وگوی راکتور اصلی حفظ و نگهداری رابطه شامل شفاری  )گف   پن (  1۹۹2)  4کانری و استارورد

های رابطممه(، اطمینممان )ایجمماد ارتقمماء جممرابی   ی(، مثب  بودن )توش ماممترب بممرایادرون رابطه

های ارتباطی )ارتباط بمما دوسممتان و امیدواری توش برای کاهش راارهای روانی در همسر(، شبکه

هاممیارانه  صممورنبهراهبردهایی که ارممراد   نوانبهرا    ماترب(   ی)وظا   یوظاآشنایان( و تقسیم  

کنند را ماخص کردند. استارورد، داینتون و ها  در جه  ثبان و قوام زندگی زوجی استفاده می

به اشترب گراشتن ارکار و  قاید بمما به معنای  کردن نصیح ( دو راهبرد دیگر را که شامل 2۰۰۰)

همدیگر و مدیری  تعارض به معنای ساختار دادن به رابطه و تعامون، حل تعارفممان و مممدیری  

 

1. Lindfors, P., Berntsson, L., & Lundberg, U 
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 زنان و خانواده  یتیترب یفرهنگ یفصلنامه علم                     

 السلام( نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین )علیه

( در پژوهای ناان داد، استفاده از راهبردهای 13۹7گرر  ارائه دادند. کااورزی )آنها را در بر می

اسمم . رفممای  در روابممک    کننده ینیبشیپ  ،ی، ارتباط با شبکه ارتباطمثب  بودنحفظ رابطه ا م از  

ی از ایممن راهبردهمما اسممتفاده درسممتبههایی کممه  ( نیز حاکی از آن اس  که زوج2۰۰۸)  1مطالعه رامیز

، زمممان زاده دهند.  فیفی، هریسممون،  کنند، از سطح تعهد، رفای  و خوشبختی بالاتری خبر میمی

این ارراد، به  لمم    کهاینبا بیان    دوشاغلنمونه آمریکایی از والدین هر    ( در یک2۰1۹)  2کالجا 

، اسممتفاده از ابعمماد نممدکننممد، نتیجممه گررتکه دارند استر  بیاممتری را تجربممه می  ایپرماغلهزندگی  

انواده، در کمماهش اسممتر  ا مممای خممانواده خمم  -ر رابطه با ایجاد تعمماد  بممین کمما  راهبردهای حفظ

  . اس مؤثر یطورکلبه

ی برخوردار اس  و با ورود زنان به بازار کار تعارفممان  ررد منحصربه زندگی زوجی از پیچیدگی 

انواده رزونی یارته اس . زوجین هردو شاغلی کممه از راهبردهممای حفممظ رابطممه بممرای ثبممان و  خ  -ر کا 

نممد طمموری توانمی کنند، اولًا از توانایی حل ماکون برخوردارند و پایداری زندگی خود استفاده می 

کار به جدایی نکاد، ثانیاً به مجمو ممه ررتارهممایی مجهممز هسممتند کممه   ند تاتعارفان را مدیری  کن

کند تا رابطه زوجی را شادتر کرده و آن را ارتقاء دهند. در واقع این راهبردها به زوجین کمک می

توانممد بممه بردهمما میشناخ  ایممن راه رونیازاشانا مورقی  خود در رابطه رمانتیک را بالاتر ببرند؛ 

زوجین شاغلی که احیاناً در رابطه خود با ماکوتی مواجه هستند یا تصمیم به ارتقاء کیفی  رابطممه 

ویژه در هممای زیممادی بممهزوجی دارند مفید واقع شود و  جیب آن اس  که در ایممن حمموزه پژوهش

، در این پژوهش بممه نیبنابراکند؛ ایران انجام نگررته اس  که فرورن واکاوی آن را دوچندان می

 بودیم:  سؤا گویی به این دنبا  پاسخ

  ؟اندکدامراهبردهای حفظ رابطه زوجی در زنان شاغل 

 

1. Ramirez Jr, A 
2. Afifi, T. D., Harrison, K., Zamanzadeh, N., & Acevedo Callejas, M 
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 روش پژوهش

قممراردادی ای کیفممی، بممر مبنممای تحلیممل محتمموا بمما رویکممرد  ررممی  ایممن پممژوهش، مطالعممه

(Conventional content analysis)   انجام گرر . این روش، ابزارهایی را برای واکاوی تجربه

شممود، بممه ایممن می  موردمطالعممهکند و موجب کسب اطو ممان غنممی از  مممق نمونممه  ارراد رراهم می

 هرگونممهگممردد و پژوهاممگر از کنندگان کسممب میطور مستقیم از شممرک صورن که اطو ان به

 (.2۰۰۵، 1ورزد )هسیه و شانونبلی اجتناب مییا دیدگاه نیری ق شده نییتعشیازپتحمیل طبقان 

ی )آزاد( شممهر ایمموم  ردولت ی غ و شاغل در اداران دولتی و مااغل    متأهل زن    ۸نمونه شامل  

داوطلب انتخمماب شممدند. در رراینممد    صورن به گیری هدرمند و  بودند که از طریق روش نمونه 

مایل به شرک  در پممژوهش هسممتند،  ها از ارراد نمونه خواسته شد ارراد دیگری را که  مصاحبه 

مدن ازدواج حداقل یممک سمما ،  ممدم سممابقه جممدایی،  های ورود شامل  معرری نمایند. موب 

از وفعی  زندگی زوجی، زندگی با همسر و نداشممتن اختورممان شممدید    نانه ی ب خوش توصی   

دولتممی    وقمم  تمام خانوادگی یمما زوجممی،  ممدم اسممتفاده از داروهممای ا صمماب و روان، شمماغل  

کردن ررم رفای  آگاهانه برای حمور در پژوهش،    داری( یا آزاد )شغل آزاد(، مطالعه و پر )ا 

نیز نداشممتن    کنندگان شرک  های خروج  سکون  زن و شوهر هر دو در شهر ایوم بود. موب 

 گیری تا اشباع نیری ادامه پیدا کرد. ی ذکرشده بود. ررایند نمونه ها موب هریک از  

  (Semi-structured interviev)سمماختاریارته  ر از نوع نیمه روش مصاحبه پژوهش حاف 

پرسش در حوزه راهبردهای حفممظ رابطممه    ۸که پا از مرور ادبیان پژوهش،    گونه ن ی بد بود؛  

های مصمماحبه و صممح   کفایمم  پرسممش   درنیرگممررتن مورد از آنها، بمما    3تدوین و در نهای   

کنندگان پرسیده  که در ابتدای هر جلسه از شرک    سؤا    ن ی تر مهم محتوا انتخاب شدند. اولین و  

شود   واملی با ث حفظ و ثبان زندگی زوجین شاغل می   ن ی تر مهم شد، این بود: »به نیر شما  می 

توانید بیاتر توفیح  می   اکتااری دیگری همچون   سؤالان ،  سؤا  ؟« پا از پاسخ به این  اند کدام 

زمان جلسان مصاحبه در دامنه  شد. مدن   ده دهید؟ دیگر چه؟ برای غنای بیاتر اطو ان پرسی 

 

1. Hsieh, H. F., & Shannon, S. E 
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کنندگان فبک  دقیقه متغیر بود. جلسان مصاحبه با کسب رفای  آگاهانه شرک    6۰الی    4۵

نویا بر روی کاغر پیاده و بارها توسک پژوهاگران حافر مممرور  دس    صورن به و بوراصله  

حتمموای کیفممی قممراردادی  ها از تحلیل م های مستخرج از مصاحبه وتحلیل داده شد. برای تجزیه 

( ررایند  14۰۰(؛ به نقل از زردش  و کریمی ) 2۰1۸)   1پندورف ی کر استفاده گردید. به پیانهاد  

طور  ها فبک و به در ابتدا مصاحبه   که ها در هف  گام اجرا گردید؛ به این صورن  تحلیل داده 

  بارهاوبارها ها  مصاحبه کنندگان متن  های ماارک  شد، برای درب کامل گفته کامل نوشته می 

شده، کدگراری انجام شممد. در  خوانده و سپا تایپ گردید. پا از مرور چندباره متنِ تایپ 

بندی شدند. در  ها و تاابهان کدهای مستخرج شناسایی و به شیوه استقرایی طبقه ادامه، تفاون 

 . ( 2۰۰۵تر قرار گررتند )هسیه و شانون،  ها در طبقان اصلی و کلی نهای  داده 

  ۵پممریری انتقا    و   4، وابستگی 3ی ر ی دپر یی تأ ،  2ها از چهار معیار مقبولی  برای ارزایش ا تبار و قوام داده 

(. برای ر ای  اخوق پژوهش، اهداف کلی مطالعه قبل از شروع  2۰1۸استفاده گردید )مانیک،  

شرح داده شد، قبل از شروع ررایند مصاحبه، فممبک کامممل    کنندگان شرک  ررایند مصاحبه برای  

رسید، رفای  آگاهانه آنها دریار  شممد و بممه آنهمما اطمینممان    کنندگان شرک  جلسان به اطوع  

در    وجممه چ ی ه به شمموند و  محرمانممه نگهممداری می   ن صممور به داده شد که تمام مطالب گفتممه شممده،  

شممده  هممای فبک ها، تمممام رایل داده  ل ی وتحل ه ی تجز گیرند، فمناً پا از پایان  اختیار غیر، قرار نمی 

استفاده شد و حق    کنندهشرک  ی اسامی، از کد و واژه  جا به ها  گردند. در تحلیل دادهحرف می 

 پژوهش مورد تأکید قرار گرر . در هر مرحله از    کنندگان شرک  ی  ر ی گ کناره

 هایافته

 کننده شممرک  2راقممد ررزنممد،   کننده شممرک   2سا  بممود.    36  کنندگانشرک میانگین سن کل  

ررزنممد بممود؛ مممدن  4صمماحب  کننده شرک  1ررزند و  2صاحب  کننده شرک  3ررزند،    1صاحب  

 

1. Krippendorff, K 
2. Confirm ability 

3. Credibility 

4. Dependability 
5. Transferability 
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سا ، تحصیون آنها از کاردانی تمما کارشناسممی ارشممد و سممابقه   24تا    2کنندگان از  ازدواج شرک 

 سا  متغیر بود.  1۸تا  2اشتغا  از 

 کنندگان شرک  شناختیجمعی  اطو ان. 1  جدو  

کد 

 کنندگانشرکت
 تحصيلات سن/ سال 

تعداد 

 فرزندان

مدت 

 ازدواج 
 شغل

سابقه  

 اشتغال/ سال 

۱ 2۷ 
کارشناسب 

 ارشد 
 ۳ کارمند  سال ۴ ۱

۲ ۳۴ 
کارشناسب 

 ارشد 
 ۵  زاد  سال ۱۴ 2

 ۱۸ کارمند  سال 2۱ ۳ کاردانب ۴2 ۳

 2 کارمند  سال 2 فاقد فرزند  کارشناسب  2۶ ۴

۵ ۳۹ 
کارشناسب 

 ارشد 
 ۱۴  زاد  سال ۱2 ۱

 ۴ کارمند  سال ۳ فاقد فرزند  کارشناسب  2۷ ۶

۷ ۴2 
کارشناسب 

 ارشد 
 2  زاد  سال 2۴ 2

 ۷  زاد  سال ۱۸ 2 کارشناسب  ۳۸ ۸

 خوصممه ارائممه، صممورنبه(  2جممدو  )ها در زمینه راهبردهای حفظ رابطممه در  نتای  تحلیل داده 

 اند.سپا تاریح گردیده 
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 بر روی راهبردهای حفظ رابطه در زنان شاغل  آمده دس به یو رر  ی اصل یهامممون .2  جدو  

 ردیف
های مضمون

 اصلی
 های فرعیمقوله 

۱ 

راهبردهای  

ی و  فرددرون

 شناختب 

ب نی ب شیپشناختب، سرزنده بودن،  ترجیح خانواده نسبت به کار، سرساتب روان

ی، صبر، تحمل مسائل پیچیده و  دگر محورشناسب، مثبت در مورد   نده، وقت

گرا، ها، ت کر نسببپذ ری، توانا ب پذ رش ت اوز ل نیده، قدرشناسب، مسئولیت

ص اول زندگب، توکل به خدا،  شا آنوانبهتوجه به نقاط مثبت همسر، همسر 

 ب تبعشوخخ قیت،     فرد ت خود، تعهد، 

۲ 

راهبردهای  

ی و  فرد نیب 

 رفتاری 

های میترک،  های شغلب و خانوادگب، ا جاد   ینبایب بین مسئولیتتعادل

ها، آدم ت کیک در مد شاصب از در مد همسر و کمک به همسر هماهناب برنامه

مکاری در امور خانه، جبران، رابطه جنسب منظم، در امور مالب، مد ر ت زمان ه

ی  موزش زناشو ب، وظا ف  ها برنامهی، خودابرازگری، شرکت در ر یالاوگ

شده، اآتباربایب، همراهب با همسر در برخورد با میک ز، مرزسازی  تعر ف

و   وگوگ تبین خانواده و د اران، مراقبت از همسر، ا ترام به خانواده همسر، 

بطه دوستانه با همسر، ا ترام به فرد ت همسر، نقد اخ ق همسر در  هم کری، را 

 دادن فعال  موقعیت مناسب، صرف زمان و ت ش برای شناخت همسر، گوش

۳ 
راهبردهای  

 آات ب 

بیان  زادانه آ  ق و ا ساساز،    ،همدلب و درک ا ساساز، آیق و صمیمیت

کردن قصه زندگب،   دلجو ب، آدم قهر تولانب، ا جاد امیدواری در همسر، بازگو

 ب، فداکاری، بایش و مدارا ازخودگذشتابایب آات ب، اتمینان

ی هممانقشکممه در دنیممای مممدرن این بممه توجممه  بمماشناختی:    ی وفرد درون. راهبردهای  ۱

وظیفه و مسلولی  صرف، جای خود را به همکاری، صمیمی  و همراهی داده اس ،   ؛سنتی  زوجی

شخصممیتی خممود بمما همسممر،   یهمماتفاونتوانایی پممریرش    ا م از  ی و شناختیررددرونی  هامهارن

، منممدقا ده هیجانی، ررایندهای ذهنی آگاهانممه و   در کنتر ، خوقی ، توانایی زوج  یریپر یمسلول

م شمموند نقممش بسممیار مهمممی در مورقیمم  یمما  ممدکنتر  و تغییر رکر که در نهای  به  مل منجممر می

اشممویی و اجتممما ی آنهمما های مهم زنممدگی رممردی، خممانوادگی، زنمورقی  آنها در بسیاری از جنبه

اشاره کردند  شناختیو  یررددرون یهانمهارکنندگان در پژوهش حافر، به برخی دارد. شرک 
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نمونممه   نوانبممهدهند. قرار می  استفاده   موردکه آنها را در جه  حفظ و بهبود رابطه زناشویی خود  

الان وفممعی  "  :تممرجیح خممانواده نسممب  بممه کممار، اشمماره کممرد  با  رابطه  درکننده شماره سه  شرک 

خودم سختی ندم و کار نکممنم همسممرم خیلممی اقتصادی جامعه جالب نیس ، حالا اگه من یه کم به  

های زیادی داره و بایممد  شه، من باید بهش کمک کنم. اینم باید قبو  کرد که زندگی سختی اذی  می 

به نقش تعهد و لزوم ر ای  آن در پایداری   کنندگان شرک  همچنین  .  "تا حد زیادی سرسخ  باشی 

هممایی دانسممتند کممه زن و شمموهر را بممه  ویژگی  ن ی تر مهم زندگی ماترب اشاره کردند و آن را یکی از 

هممای  پممریرش تفاون   های زندگی و توانممایی جنبه   هم  پریری در  دارد. مسلولی  زندگی متصل نگه می 

کنندگان قممرار تأکید ماارک   های حفظ رابطه بود که مورد شخصیتی خود با همسر، از دیگر راهبرد 

پممرداختن بممه  یجابممهجه به نقاط قون همسر شناختی، خوقی  و توداش . همچنین سرسختی روان

های او، حفظ رردی  خود همراه با پرداختن بممه  ویممق شخصممی در  ممین انجممام ها و کمبودفع 

  نوانبممهو توکل به خممدا    یشکرگزارو در نهای ، ا تقادان معنوی،    های زندگی زوجیمسلولی 

و شممناختی هسممتند کممه بمما   یرممردروندمربوط به مممون راهبردهای    یهاراهبردنقاه راه، از جمله  

 ، به آنها پرداخته شده اس .شوندگانمصاحبهاز  ییهامثا ذکر 

یکی از کارایی که من برای حفظ رابطم با همسرم انجام میممدم   "ترجیح خانواده نسب  به کار:  

بوده که یممه هام رو به کار ترجیح دادم. بعمی مواقع اینه که در هر لحیه خانواده یعنی همسر و بچه

کار مهم تو خونه پیش اومده و لازم بوده من حتممماً بایممد حمممور داشممته باشممم، مرخصممی گممررتم و 

 «.3شونده شماره »مصاحبه "برگاتم خونه که اون کار رو انجام بدم

الان وفعی  اقتصادی جامعه جالب نیس ، حالا اگه من یه کممم  "شناختی:  سرسختی روان 

شه، من باید بهش کمممک کممنم. ایممنم  م همسرم خیلی اذی  می به خودم سختی ندم و کار نکن 

  "های زیممادی داره و بایممد تمما حممد زیممادی سرسممخ  باشممی باید قبو  کرد که زنممدگی سممختی 

 «. ۸شونده شماره  »مصاحبه 

با ممث میاممه زیممادی خسممته باممم،   کممارکردنکه همسرم رکر نکنه که  برای این":  سرزنده بودن

کممه نقممش م سرزنده باشم و هیجاناتمو ناممون بممدم، البتممه نممه اینکنوقتی در کنارش هستم، سعی می

 «.4شونده شماره »مصاحبه "بازی بکنم، در کل من بیاتر مواقع شادم
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مممن در مممورد آینممده خمموب و اون چیممزی کممه هردومممون    "مورد آینممده:    بینی مثب  در پیش 

زارم و  میممون مممی   کنم و اون رو بمما همسممرم در پردازی مممی آرزوی رسیدن بهش رو داریم خیمما  

کنیم، و همیاه این اطمینان رو به همسرم میدم که من توی این راه در کنممارن خممواهم می  مرورش 

 «.1شونده شماره »مصاحبه "بود

که بتونیم بیاتر باهم باشیم یا کارای خونه رو زمممین نمونممه خیلممی  ما برای این "شناسی:  وق  

 گردیم، مستقیم میایم خونه و معتل محل کار برمی روی نیم حساسیم، مثوً وقتی همسرم یا من از  

کنیم که چه سا تی برگردیم تا سا   کنیم، یا وقتی شبا میریم خونه رامیل، از قبل ماخص مینمی

 «.7شونده شماره »مصاحبه "به هم نریزه  خوابمان

خمموام انجممام بممدم، او  من آدم خودخممواهی نیسممتم و بممرای هممر کمماری کممه می"ی:  دگر محور

گیرم، اگممه بممدونم خوشممش نمیمماد دیگممه انجممامش گاه همسرم رو در مورد اون کار در نیر میدید

خمموای چکممار؟ نیممازی نیسمم  کممار بکنممی. مممنم در نمیدم، مثوً یه زمانی همسرم بهم گف : کار می

جوابش گفتم اگه تو نخوای من نمیرم و هیچ اشکالی هم نداره. ولی ایاون بعداً نیرش  وض شممد 

 «.2شونده شماره »مصاحبه "کلی با کار کردن  ندارمو گف  که ما

به نیر من صبر خیلی تو ثبان زندگی مهمه، زندگی پر از چالاه و اگه آدم صبور نباشه "صبر:  

 «.۵شونده شماره »مصاحبه "کم میاره و حتی ممکنه  وقاو نسب  به همسرش از دس  بده 

، پا مممن دئا یاکنیم، هیچ چیزی نه مطلقه نه ما تو یه دنیای نسبی زندگی می"گرا:  تفکر نسبی

 «.7شماره  شونده مصاحبه»  "نمیتونم از همسرم انتیار کامل بودن داشته باشم

ما باید قبو  کنممیم کممه خیلممی از مسممائل تمما آخممر  مممر حممل "ناده:  تحمل مسائل پیچیده و حل

دیگه هستن، خیلممی از کنه. ایاون از یه ررهنگ نمیاه، حداقل این در مورد من و همسرم صدق می

هاش و جز تحمممل کممردن فممع روحیان خودش و خانوادش با ما متفاوته، پا من هیچ راهی بممه

 «.6شونده شماره »مصاحبه "کننهاش ندارم. دیگه آدما با هم ررق میتمرکز بر خوبی

خمموابش و خمموراکش بممرای   زاره، و از زمانشاز خودش مایه می  واقعاًهمسر من    "قدرشناسی:  

 «.2شماره  شونده مصاحبه»  "ها میزنه، من همیاه بهش گفتم که ازن ممنونمن و بچهم
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که پای سفره  قد ناستم و جواب مثبمم  دادم، میدونسممتم کممه چممه من وقتی"ی:  ریپر یمسلول

شه و نباید پریر باشه، زندگی سخ  ساخته میآدم باید مسلولی مسلولیتی رو قبو  کردم و معتقدم 

 «.۸شماره  شونده مصاحبه»  "دراح  خرابش کر

شخصممی  آدممما رو    ی، ر ی بپر   اتر ی ب   ی طرف مقابلتو کم   ی کم   د ی با "ها:  توانایی پریرش تفاون 

 نمیاه  وض کرد، اگه همش دنبا   وض کردن اخوق و ررتار همسرن باشممی زنممدگی خممراب 

 «.2شونده شماره »مصاحبه "شهمی

مثبمم  همسممرم  طبودم. نقمما مثب  طدر همسرم دنبا  نقا  اهیهم  من"توجه به نقاط مثب  همسر:  

 یکممه تممو  یمثبتمم   یررتارها  اهیبا ث م  نیتوجه کنم، ا  اتریبه اونها ب  کنممی  یو سع  نمیبیم  اتریرو ب

 («.۵شماره  شونده مصاحبه»  "باه اتریرابطمون هس  ب

  "به خدا ا تقاد دارم و بهممش توکممل کممردم کممه بهممم کمممک کنممه   داً ی شد   من "توکل به خدا:  

 «. ۸شماره    شوندهمصاحبه »

من همیاه سعی کردم خوقی  به خرج بدم و رابطمونو تازه نگهدارم تمما روزمرگممی "خوقی :  

 «.7شماره  شونده مصاحبه»  "پیش نیاد، مثل بیرون ررتن، کادو گررتن و توی رابطه جنسی

ی میخوام برای خودم باشم، چون هم شاغلم و هم کممارای خونممه رو مواقع"حفظ رردی  خود:  

کنم، همسممرم کنم، گاهی هم ورزش مممیدارم اگه به  ویق خودم نپردازم ارسرده میام، مطالعه می

 «.1شماره  شونده مصاحبه»  "کنههم تاویقم می

  اممون ی ا   کممه وقتی کنم،  من تح  هیچ شرایطی تعهدم نسب  به همسرم رو پایما  نمممی "تعهد:  

کممه    ن دون ی خود بخود م   ن، کن ی م   سه ی و اونو با ررتار من با خودشون مقا   نن ی ب ی م   ه ی ررتار من رو با بق 

و این ناانه تعهدشممه، و ایممن    همسرم برای خانواده ارزش قائله   "؛  "من چقدر بهاون متعهد هستم 

رمانتیکی کممه شمماید اگممر  شه من چامم رو روی خیلی از مسائل  تعهد که بین ما هس  با ث می 

و تعهد همسرم به من ناانه  اق و دوس  داشتن    ی ورادار   "؛   "گاهی اوقان بینمون نباشه ببندم 

»بممه ترتیممب،    "و تعهممد دارم   ی بنممد ی پا   م یی نه و متقممابوً مممن هممم بممه رابطممه زناشممو م نسب  به    اون ی ا 

 «. ۵و    2،  1شماره    شوندگان مصاحبه 

و ایممن  طبعمشوخ، راار کارشم زیاده اما من خیلی همسرم خیلی آدم جدی هس "ی:  طبعشوخ

 «.3شماره  شونده مصاحبه»  "ی بکنهشمارلحیهشه که برای اومدن به خونه با ث می
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هممای ررتمماری و الگوهممای ارتبمماطی بممر نقش مهارنی و رفتاری:  فرد نیبی  راهبردها.  ۲

بخای زوجین برای تعاد های  مهارن  کهیطوربهرفای  زناشویی زوجین بر کسی پوشیده نیس   

وگو، ماممورن و همفکممری، همراهممی، دادن رعا ، گفمم  های شغلی و خانوادگی، گوشبین برنامه

هممای ی از تجربیان دیگران، ایجمماد و حفممظ آیینالگوبرداری ماترب،  زیربرنامهتقسیم وظای  و  

به همسر و بسممیاری ماترب زوجی، مراقب  جسمی و روانی از همسر و رابطه دوستانه با او، احترام 

شناسان و مامماوران قممرار گررتممه و هممم بخممش بسممیار مهممم و روان موردتوجههای دیگر، هم  مهارن

هممای فممروری مهارن   نوانبممهکنندگان در این پژوهش به آنهمما،  ای از اظهاران ماارک گسترده 

 کننده ماممارک ،  مثا  نوانبممهبرای پایداری و حفظ رابطه خود با همسر را به خود اختصمماد داد.  

وقتی همسرم بعد از چند هفته که   "( در مورد کنتر  روابک خود با دیگران اظهار داش :  3شماره )

. همچنممین "کنم تمما بیاممتر بمما اون باشمممگرده، رر  و آمدم رو با اطراریان کمتر مممیبرمی  سرکاراز  

شمموهر بایممد تمموی هممر و    زن  "ها اظهممار داشمم :  ( درباره هماهنگی برنامممه7شماره )  کننده ماارک 

خوان انجممام بممدن هماهنممگ باشممن، بخصممود تمموی ررهنممگ ممما کردهمما اگممه بممدون کاری که می

شممه، مممثوً مممن بعمممی مواقممع هماهنگی شوهر بخوای کاری کنی طممرف مقابممل خیلممی ناراحمم  می

 ."دممجبورم تا نزدیک شب محل کارم بمونم حتماً قبلش به همسرم اطوع می

ی و ررتمماری حفممظ رممردنیبهممای  شوندگان در ارتباط بمما راهبردمصاحبه  هایی از اظهاراننمونه

 شود:رابطه در زیر شرح داده می

هایی که شاغل هستن نباید به نیر من خانم"های شغلی و خانوادگی:  بخای بین مسلولی تعاد 

کنم کممه های کاری، خانواده نیاز به رسیدگی داره، من کار مممیهمه تمرکزشونو بزارن روی ماغله

که توی سختی بیاتری قرار بگیرن، اگه بخوام نصیحتی خانواده احسا  راحتی بیاتری بکنن نه این

های کمماری و وظممای  همسممرداری و به خانمای شاغل بکنم اینه که یک تعاد  خمموب بممین ماممغله

 «.1شماره  شونده مصاحبه»  "خانوادگی ایجاد کنن

خوان انجام بدن هماهنممگ باشممن، هر کاری که می  و شوهر باید توی  زن  "ها:  هماهنگی برنامه

بخصود توی ررهنگ ما کردها اگه بدون هماهنگی شوهر بخوای کاری کنی طرف مقابل خیلممی 

شه، مثوً من بعمی مواقع مجبورم تا نزدیک شممب محممل کممارم بمممونم حتممماً قممبلش بممه ناراح  می

 «.7شماره  شونده مصاحبه»  "دمهمسرم اطوع می
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دیگممه وقتممی  "رآمد شخصی از درآمد همسممر و کمممک بممه همسممر در امممور مممالی:   دم تفکیک د 

کنی جیب منو تو نداره، این نیس  که من بخوام پولامو از همسرم جدا کنم و بگم من کار  ازدواج می 

رم  و مممی  زارم خوام برای خانواده ازش خرج کنم، بوخره من از وق  خانواده مایممه مممی خودمو دارم نمی 

 «. 2شونده شماره »مصاحبه  "فم هس  که به همسرم توی خرج و مخارج کمک کنم سر کار، وظی 

وشوهرایی که هردوتاشون شاغل هستن به نیر من زن"مدیری  زمان و همکاری در امور خانه:  

باید توی مدیری  زمان خیلی دقیق باشن تا اولاً، بتونن توی کارای خونه به همدیگه کمک کنن و 

 «.۸شونده شماره »مصاحبه "ها هم رسیدگی کننهثانیاً به نیازهای بچ

کنم، بنممابراین اگممه بخمموام سمما   کممار مممی  ۸الممی    7ببینید، من حممدوداً در طممو  روز  "جبران:  

هایی که ممکن هس  بعدش وجود داشته خانوادم و همسرمو نگه دارم باید بتونم این تایم و کاستی

برای همسرم یا خرید یه سری وسایل منز  یا   گررتن  هیهدباشه رو یک جوری جبران کنم، حالا با  

 «.4شونده شماره »مصاحبه "چیزای دیگه

یکی از کارایی که من همیاه مد نیممرم هسمم ، رابطممه جنسممی منیمممه،    "رابطه جنسی منیم:  

جنسی که همسرم انتیار داشممته رو داشممته باشممم، ولممی    خیلی مواقع که خسته بودم نتونستم رابطه 

رف زدم که امروز به خاطر ماغله کاری خیلممی خسممته شممدم، ولممی بیاممتر مواقممع  قبلش باهاش ح 

  "رابطه جنسیمون منیم بوده و اجازه ندادم شغلم روی این قسم  از رابطمون تممأثیر منفممی بممزاره

 «. 6شماره    شوندهمصاحبه »

  دم برای بهتر شممدن رابطممه بمما همسممرم از خیلی از کارایی که من الان انجام می   "الگوگیری:  

زنن و هممماهنگی  همکارای خانمم یاد گررتم، وقتی دیدم اونها چقدر با هم راح  حرراشونو می 

 «. 3شماره    شوندهمصاحبه »  "دارن منم یاد گررتم 

زمان همه    مرور به اگه زن و شوهر توی ابراز ناراحتیاون با هم راح  نباشن  "خودابرازگری:  

ده که ممکنه تبعان بدی براشون داشته  اون می شه و یه جایی از زندگی خودشو ن اینها تلنبار می 

 «. 1شونده شماره  »مصاحبه   "باشه 

شده هس  و بیاتر مواقع دیگه نیازی  من و همسرم دیگه وظایفمون تعری  "شده:  وظای  تعری  

کار رو انجممام بممده، مممن همممون اوایممل زنممدگی ماممترب بممه   نیس  به همدیگه ترکر بدیم که تو رون 
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مثل تو شاغل هستم و انتیار دارم که یه سری کارا رو تو انجام بدی. مممثوً خریممد  همسرم گفتم که منم  

 «. 3شونده شماره »مصاحبه   "شده هس  بیرون منز  با ایاونه یا یه سری کارای دیگه که تعری  

خواسممتم  درسته که من یک زن مستقل هستم، اما همیاه برای کارایی کممه می "بخای:  ا تبار 

هامون که بودیم همیاه بهممش گفممتم کممه تممو بهتممرین  رجوع کردم. کنار بچه انجام بدم به ایاون  

 «. ۵شونده شماره  »مصاحبه   "گاه منی تکیه 

تونه تمموی این شغلی که دارم حقوقش خوبه که می"همراهی با همسر در برخورد با ماکون:  

هممم ماکون مالی بهمون کمممک کنممه و خممدا رو شممکر دسممتمون دیگممه خممالی نبمموده. البتممه رقممک  

ماکون مالی نیس ، موفو ان دیگه تو زندگی پیش میاد که همسرم نیاز به همراهممی و کمممک 

 «.1شماره  شونده مصاحبه»  "داشته و من کمکش کردم، مثوً بیماری یا چیزای دیگه

 هو یمم مراسممم کوچممک  هی یط هیکردم  یخاد سع  یهامناسب   در  "های ماترب:  ایجاد آیین

ها ها بممدون بچممهیمما مممثو آخممر هفتممه اون مراسم رو برگزار کممنم  ره خاط  دیتجد  یکوچک برا  هیهد

وقتی آدم یه مسیری رو با یممه همسممفر طممی میکنممه، خمماطران مثبمم  و   "؛   "گاهی میریم قدم بزنیم  

شه با همسرن اخ  بای و نتونی شخص سازن، این خاطران مثب  با ث میماترکی رو با هم می

از زمان ازدواجمون ثب  کردیم که  زیانگخاطره سری روزای  گرینش کنی، ما یهایی رو جایدیگه

 «.1و  ۸شماره  شوندگانمصاحبه»  "کنیمهرسا  اون خاطراتو زنده می

همکارامو به خونه د ون نکردم مگر این کممه   وق چیه  "مرزسازی در روابک خود با دیگران:  

و خونممه رو   بممرمینموقتی تعارفی بینمون پیش میاد شکایتاو پیش خانوادم    "؛  "با خانوادشون بیان

یی تممو هممادخال وقتممی از طممرف خانوادشممون    "؛  "شممهتممر میکنم، چون ماممکلم بزرفترب نمی

 "چممون درسمم  نیسمم  تممنش ایجمماد باممهکنم اصو به ایاممون نگممم  ارته، سعی میزندگیم اتفاق می

 «.6و  1، 4شماره  شوندگانمصاحبه» 

   (. 2شممماره  شممونده مصاحبه )  "کنم وقتی همسرم بیمممار میاممه ازش مراقبمم  مممی "مراقب  از همسر: 

زنم مممی  کنم و بهش زنممگ وقتی همسرم خونه نیس ، خانوادشو د ون می "احترام به خانواده همسر:  

 «.1شماره  شونده مصاحبه»  "زارمدش احترام میتا خوشحا  باه، من به خانوا

زندگی   با  رابطه  دری آموزشی زیادی رو  هادوره من  "ی آموزش زناشویی:  هابرنامهشرک  در  

 «.7شماره  شونده مصاحبه»  "گرراندمماترب 
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بمما هممم    م کنی ی ممم   ی و سممع   م نی کی م   ی همفکر   یاد م   ش ی پ   ی ماکل   ی وقت "و همفکری:    وگو گف  

یی محل زنممدگی و... بمما هممم  جا جابه درباره آینده شغلی، تحصیلی، مالی،  "  ؛ "م ی کن   ی ر ی گ م ی تصم 

»بممه ترتیممب،    "م ی زن ی بمماهم حممرف ممم   م ی ممکنممه دچممار تممنش بامم   ی گمماه "  ؛ "کنیم ماممورن مممی 

 «. 4و    6،  2شماره    شوندگان مصاحبه 

اش کنم، دوستانه کلمه خوصه کیرابطم با شوهرم اگه بخوام در   من":  رابطه دوستانه با همسر

 یکممه چمم   نیمم ابه همممین خمماطر دربمماره    تا زن و شوهر  میکنی نوان دوتا دوس  نگاه مهس  و ما به

 «.6شماره  شونده مصاحبه»  "کنمیدوس  ندارم صحب  م یدوس  دارم چ

بلنممد باهمماش  یو تمما حممالا بمما صممدا زارمیبه همسرم احتممرام ممم  اهیهم"احترام به رردی  همسر: 

من این احترام و آزادی رو برای همسرم قائلم که هر موقممع نیمماز داشممته باشممه از   "؛  "صحب  نکردم

که همسرم رو  یکردم رو نقاط حساس یسع "؛ "زمانش برای رسیدگی به امور شخصی استفاده کنه

کممه به نیرم برای این"؛  "رام بزارمی همسرم احتهاارزش، و به ورود نکنم  ادیداره ز   یاونها حساس

یک رابطه خوب باشه باید به حریم شخصی طرف مقابل  احترام بزاری و اجازه بممدی گمماهی تنهمما 

 «.1و  3، 2، 4شماره  شوندگانمصاحبه»  "باشه

در   میشمم یکممه آرام م  یموقع  ریمکه دا  یبعد از هر بحث  "نقد اخوق همسر در موقعی  مناسب:  

 "؛ "طممورنیهمنم، ایاممون هممم کمم یهامو مطممرح مو من خواسممته م،یدینیر م  گهیدهم  یمورد ررتارها

 "کنیم، من ایممن سممرگرمی رو بممه همسممرم پیاممنهاد دادمبرای سرگرمی، اخوق همدیگه رو نقد می

 «.۵و  1شماره  شوندگانمصاحبه» 

 شیهامون پمم دگاه یمم د  نیبمم   یکه تماد  یدر مواقع"صرف زمان و توش برای شناخ  یکدیگر:  

 متقممابوًو اون هممم  میکه من چطور آدممم  گمیبراش م میتیشخص یهایژگیراح  از و  یلیمن خ  ادیم

گاهی اوقان برای شناخ  بیاتر نسب  به آقایان تو گوگل سرچ کردم و کتاب هم  "؛  "ه طورنیهم

 «.3و  6شماره  شوندگانمصاحبه»  "خواندم

پیش  نمانیبکنم شنونده خوبی باشم، وقتی تعارفی سعی می"دادن رعا  و درب همسر:  گوش

مواقعی که جروبحث میاه خودم رو جای "؛  "کنمکنم بعد باهاش صحب  میمیاد او  سکون می

 «.6و  ۵شماره  شوندگانمصاحبه»  "کنمکنم درکش میزارم و توش میهمسرم می
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مثبمم  تمموی    صورن به رو    که به همسرم امید بدم آیندهبرای این "  ایجاد امیدواری در همسر: 

شه من دکترامو میگیممرم شمماغل هممم  میگم ماکوتمون حل می   مثوً کنم،  ی می رساز ی تصو ذهنش  

  "داریممم برسممیم   انتیارشممو ای که هردوتممامون  تا به اون آینده  کنم ی م به  کمک    مطملناً هستم و  

 «. 1شماره    شوندهمصاحبه »

 ،میسممتیاهممل ناسممتن ن،  میهردومممون اهممل کممارکمموً ممما  "همراهی و همکاری در جهمم  رشممد:  

مممن همیاممه در   "؛  "شممه رشممد کنممیم، و این با ث میمیکنینم  یما تنبل  ،نهیحسن ما هم  نیتربزرف

 «.۵و  2شماره  شوندگانمصاحبه»  "در کنار همسرم و خانوادم بودم هایسخت

ها دربمماره مصمماحبهشممده از خممو  آخرین مممون اصمملی استخراج . راهبردهای عاطفی:۳

های حفظ رابطه در زنان شاغل، راهبردهای  اطفی و هیجانی بود. آنها رابطه صمیمانه همراه راهبرد

با  اق و محب ، همدلی و درب احساسان یکدیگر، دلجویی از همسر و ابراز آزادانه احساسممان 

ی مهممم در پایممداری ای از راهبردهممامجمو ممه  نوانبهرا  مدنیطولانو  واط  همچنین  دم قهر 

زندگی بدون  اممق و دوسمم  داشممتن "اظهار داش :    2شماره    کننده شرک ازدواج خود دانستند.  

. بممه نقممل از "اسمم  کممه زن و مممرد رقممک در حمما  سمموختن و سمماختن هسممتند  روحیبمم یک زندگی  

 ابراز احساسان نسب  به همسر یک امر فروری در اتصا  مرد به خانواده ":  3شماره    کننده شرک 

دهند را قبو  ندارد، ابممراز اس  و این  قیده اشتباه که مردان کمتر از زنان به ابراز  وقه اهمی  می

تر  وقه و دوس  داشتن نسب  به همسر در جمع ررزندان و خانواده، رابطممه زناشممویی را مسممتحکم

با ممث  مممدنیطولانقهممر "ادامه داد،  کننده شرک . این "دهدکند و به مرد احسا  اطمینان میمی

شود، مرد از خانواده راصله گررته و حتی کمتر به ررزندان اهمی  دهد، این با ث تحمیل راممار می

. "اش را در پممی داردشممود کممه خطممر رروپاشممی خممانواده روانممی زیممادی بممه او و ررزنممدانش می

 گمماهی اوقممان کممه تنهمما "کردن قصممه زنممدگی اظهممار داشمم :    درباره بازگو  3شماره    کننده شرک 

کنیم، این با ث میاممه هایی که با هم کایدیم رو مرور میشیم خاطران خوب گرشته یا سختیمی

اهمیتممی کممه ممکنممه بممه رابطمممون لطمممه بزنممه به هم بیاتر دلبسته باممیم و از طررممی بممه جزئیممان کم

نیز همانند دیگر داوطلبان، به نقش مهممم رابطممه  مماطفی و   6و    1شماره    کنندگانشرک .  "نپردازیم

صمیمی  در رابطه زناشویی خممود تأکیممد کردنممد و درب احساسممان همسممر، دلجممویی و حمایمم  
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 مماطفی از او را از جملممه رممموز پایممداری ازدواج خممود دانسممتند. در زیممر برخممی از جمممون 

 شود.شرح داده می های راهبردهای  اطفی،، در قالب زیر مقولهکنندگانشرک 

کنم، کنه باهاش همدلی مممیوقتی همسرم احسا  غم و اندوه می"همدلی و درب احساسان:  

کرد، منم تنها کاری پارسا  که پدرشو از دس  داد، ایاون خیلی گریه می مثوًدم، بهش گوش می

 "تونسممتم بکممنم ایممن بممود کممه گمماهی بممه حمما  خممودش بممزارمش و بعممدش دلممداریش بممدمکممه می

 «.1شماره  شونده مصاحبه» 

؛  "هم شدنش به هم کممادو میممدیم  تر  اشقانه رابطه  اشقانه داریم برای  ک ما ی " اق و صمیمی :  

 «. 2و    ۸شماره  شوندگان مصاحبه »  "به نیر من زندگی یعنی ابراز احساسان و صمیمی بودن "

هستم اون احساسم رو در ررتارم   یآدم احساس  چون کوً  من"ابراز آزادانه  ویق و احساسان:  

تمموی   خصممودبه، حالا چه احساسان منفی چه مثب ،  دمیناون م  نسب  به همسرم  نحوه گفتارم  ای

 "ابراز  وقه خیلی با هم راحتیم، من دوسش دارم و اینو بارها بهممش گفممتم، حتممی جلمموی خممانوادم

 «.1شماره  شونده مصاحبه» 

 ی بحثممی پممیش میمماد اغلممب مممن بممرای آشممتی پمما پممیش همسرم یه ذره زود رنجه، وقت"دلجویی:  

 «.2شماره  شونده مصاحبه»  "زارم و از دلش در میارممی

ها هممم زن و شمموهرا د مموا رابطممه  نیتر اشممقانهها و  بالاخره تو بهترین رابطه" دم قهر طولانی:  

رار باشممه بعممد زندگی د وا زیاد داره، اگه ق  صورن  هر  درای دارم اما  کنن، منم زندگی  اشقانهمی

از هر د وایی، قهر بکنی بری خونه پدرن زندگی  خراب میاه، مممن تمما حممالا ناممده بعممد از د مموا 

 وقمم چیهمدن طولانی قهر بکنم، بعمی مواقع تو حیاط تا صبح ناستم از با ناراحمم  بممودم اممما 

دیممد  گردم، پا چرا ارزش خودم و شوهرمو ازمن که برمی صورن هر درخونه پدرم نررتم، چون 

 «.3شماره  شونده مصاحبه»  "دیگران بیارم پایین، بالاخره من سه تا بچه هم دارم

باشممه،    باگرشمم  زن باید تو زندگی زناشوییش خیلی    "ی، رداکاری، بخاش و مدارا:  ازخودگرشتگ 

؛  "ی ا یمم ماترب کنار ب   ی زندگ   ی با تمام سخت   د ی با "؛  "نباشه زندگی استوار نیس    باگرش  به نیرم اگه زن  

زارم تا د  طممرف  و پا روی بعمی  ویق خودم می   گررم ی م هام   من خیلی وقتا شده از خودم و خواسته "

کوتمماه    یی جاها   ه ی   توی نیراتم   من   نن ی ب ی م   ی هم وقت   اون ی متقابوً ا ،  م ی ا ی ما با هم کنار م   "؛  "مقابلم رو ناکنم 
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هممم از مممن    گممران ی د ،  خانواده هسمم    ی زبان زد ا ما   رم که من دا   ی ر صبو "؛  "ان ی هم کوتاه م   اون ی ام، ا ی م 

 «. 4و    1،  3  ، 7شماره    شوندگان مصاحبه »  "کنن ی م   اد ی   ی صبور   ی  نوان الگو به 

هایی سممختی شیم خاطران خوب گرشته یمما گاهی اوقان که تنها می "کردن قصه زندگی:  بازگو 

دلبسته بایم و از طرری به جزئیان کنیم، این با ث میاه به هم بیاتر که با هم کایدیم رو مرور می

 «.3شماره  شونده مصاحبه»  "اهمیتی که ممکنه به رابطمون لطمه بزنه نپردازیمکم

ماممغله حتممی    همممه   ن یمم ا   خاطر بممه مممن و همسممرم خیلممی ماممغله کمماری داریممم،  "گررانی بمما هممم:  وق  

ریزی بکنممیم کممه اوقممان  ه ارتباطمون با اطراریان خیلی کم شده، ولی همیاه سعی کردیم دونفری یه برنام 

 «. 7شونده شماره  »مصاحبه  "ای که به هم داریم از بین نره و  وقه   تا اون  اق   م ی بگرران بیاتری رو با هم  

 جروبحممثکه بمما هممم من این اطمینان رو به همسرم دادم که حتی وقتی"ی  اطفی:  بخانانیاطم

 «.۸شماره  شونده مصاحبه»  "من همچنان دوست  دارم  میکنیم

 یریگ جهیبحث و نت

هممای ای از صممفان و ویژگیها، شممامل مجمو ممهاز مممتن مصمماحبه  شممده استخراجاولین مممون  

کننده ثبان و ارتقاء زندگی ماممترب در ها را تممینشناختی بود که زنان شاغل آن  و  یررددرون

شممدن همسممر و  قائممل  یمم اولورممردی و شممناختی  درون  یهامؤلفممهترین  گررتند. یکی از مهمنیر می

کنندگان اظهار داشتند دلیل ترجیح همسر و ررزنممدان بممه کممار، ررزندان نسب  به کار بود. ماارک 

قممانونی در قبمما  تاممکیل  صممورنبهقلبممی و چممه  صممورنبهتعهدی اس  که آنها در روز  قد، چممه 

پریری و سرسممختی مسلولی شوندگان، این ویژگی به همراه اند. طبق گفته مصاحبهخانواده پریررته

تر شممده و زمینممه بممرای تحممملشود راارهای زندگی شغلی و خانوادگی قابلشناختی با ث میروان

حفظ و ارتقاء رابطه زوجی رراهم آید.  وامل دیگری کممه بممه آنهمما اشمماره شممد، پممریرش و تحمممل 

تعهد ها و  ن تفاونهای ررهنگی و خلقی بود. پریرش ایمسائل پیچیده و حل ناده، خصوصاً تفاون

 صممورنبهکه  یریناپراجتنابهای  پریری، چیزی اس  که در صورن بروز تنشدر کنار مسلولی 

آید، زن و شوهر را در کنار یکدیگر نگه می  وجودبهطبیعی در چرخه زندگی زوجی و خانوادگی  

ایی و گرهممای مثبمم  همسممر،  ممدم مطلممقبممه ویژگی  هممر دوشمماغلتوجه زوجممین    نیهمچندارد.  می
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های شخصیتی زوجین کمک کند تا بیاتر بتوانند تفاون  بهتواند  مثب  در مورد آینده، می  ینیبشیپ

انممد را آمده  وجودبممههای شممغلی های زندگی زوجممی کممه در نتیجممه ماممغلهرا درب کنند و کاستی

کنندگان، در  ین شمماغل بممودن و اسممتقو  مممالی، موفو ی طبیعی در نیر بگیرند. اغلب ماارک 

دانستند، برخی از نیاز از او نمیگررتند و خود را بیشخص او  زندگی در نیر می   نوانبههمسر را  

کردند و اظهار داشتند های مثب  خود ارزیابی مییکی از ویژگی   نوانبهآنها خوقی  در رابطه را  

هایی را  بخایدن به رابطه، هم زن و هم شمموهر لازم اسمم  برنامممه برای جلوگیری از روزمرگی و تنوع 

خممود   ، به حفظ رردی  شوندگان مصاحبه  هم  ،  ووه به تدارب ببینند که به رابطه آنها تازگی ببخاد؛ 

های تممرین  ویممق و خواسممتهکردند و اشتغا  را یکی از مهممی  تأکیدو پرداختن به  ویق شخصی  

سممازد می جتما ی آنها را بممرآورده ا  - بخش بسیار بزرگی از نیازهای روانی دانستند که رردی خود می 

ها، انتیاران و  ویق شخصی خود را دنبمما  کردند که اگر زنان بعد از ازدواج خواستهو تاکید می

معنایی و ررسممودگی خواهنممد کممرد؛ در نتیجممه ممکممن اسمم  بممر زنممدگی احسا  بی  یزودبهنکنند  

در ایممن پممژوهش،   شمموندگانمصاحبه  ،نی؛ بنممابرامنفی بگممرارد  ریتأثزندان نیز  زناشویی و رابطه با رر

بخاممد اشمماره معنمما می  یطورکلبممهبخای از  ویق شخصی که بممه زنممدگی آنهمما     نوانبهاشتغا  را  

بممل کلی و  صورنبهکردند و آن را در کنار ا تقادان معنوی و مرهبی که رفای  آنها از زندگی 

ی در طبعشمموخناً به ویژگی حا گررتند. فمدهد در نیر میزندگی زناشویی را ارزایش می  اخص

های ابر ناراحتیتواند آنها را در بر، مییطبعشوخسازی رابطه اشاره کردند و اظهار داشتند که  غنی

( در مممورد 1۹۸۹، )1احتمالی زندگی زناشویی محاری  کنممد، در همممین راسممتا گلدشممتاین و روتممز

بمما  یطبعشمموخدر سازگاری زوجی و ارتقاء رابطه، ناان دادند  دم حمما   یطبعشوخاهمی  حا  

ی بمما رفممای ، سممازگاری، حفممظ و بهبممود رابطممه زوجمم   یطبعشوخبودن حا  پریاانی بیاتر و دارا

، یطبعشمموخ( در پممژوهش خممود ناممان داد بمما ارممزایش حمما 2۰16) 2ارتبمماط دارد. همچنممین گممرام

 و اوبممودارو یریمم گلیپتررفای  زناشویی در زنان شاغل ارزایش میابد. این نتای ، با نتای  مطالعممان 

( 13۹6و نجممارالموتی، ) نممژاد یعیرب، قربانی، شاه لوجهان( و 2۰17(، رابنو، تزینر و شارونی )2۰1۹)

 مرتبک اس .
 

1. Goldstein, & Rust 
2. Gerām 
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و ررتمماری،  یرممردنیبها، راهبردهممای ترین مممون اصلی برآمممده از مصمماحبهدومین و گسترده 

ررتارهای ابزاری بودند که برای حفظ و ارتقاء رابطممه زوجممی از طممرف نمونممه   ای ازشامل مجمو ه

، رارغ  باهم بودن و اوقاتی برای    های ماترب روند. در این حوزه، ایجاد آیین به کار می   موردنیر 

تممرین  های کاری و خانوادگی از مهم بخای بین مسلولی  های شغلی در راستای تعاد  از استر  

 همسممر اسممتفاده  بمما   رابطممه   در راهبردهایی بودند که زنان شاغل از آنها برای ایجاد یک جو مثب   

های شغلی کاسممته شممود و زوج را شود از سطح استر کردند. اوقاتی برای باهم بودن با ث میمی

شوندگان، حفظ و ارتقاء رابطه زوجین از لحاظ  اطفی به یکدیگر نزدیک کند. طبق گفته مصاحبه

ها، مدیری  زمان، همراهی و همکاری شاغل در گرو نحوه تعامون آنها در حوزه هماهنگی برنامه

همما، اولاً بممه تعممامون ایممن هماهنگیهای روانی،  اطفی، جسمممانی و مممالی اسمم . متقابل و حمای 

زمینممه را  کنممد و ثالثمماًشود، ثانیاً از تمادها و تعارفان آینده پیاگیری میسازگارانه زوج منجر می

 ووه، خممودابرازگری، بممه معنممای بیممان کند. بهتعارفان احتمالی رراهم می  برای مواجهه سازنده با

کند تا زوج بتواند ارتبمماطی شممفاف را تجربممه ایجاد می  ها و انتیاران، جو راحتی راآزادانه خواسته

شممود. از دیگممر همما از یکممدیگر میزوج کند؛ در نتیجه، این شفاری ، منجر به شناخ  هرچممه بیاممتر

آمد  دم تفکیممک درآمممد  دس بهبا زنان شاغل  رردی که از متن مصاحبهراهبردهای ررتاری و بین

ر مالی بود. همراهی و همکاری زن شاغل با همسممر در شخصی از خانواده و کمک به همسر در امو

حامل پیامی از  اق و  وقه و از سوی دیگر، کمماهش راممار   سومسائل مالی و کمک به او، از یک

تر از  ها رابطه زوجی را مستحکم مالی بر همسر و ایجاد آرامش روانی در او اس  که مجموع این 

 طور سممنتی مسمملو  بممه   متأهممل ید کردند، زنممان  تأکن  کنندگا کند. تقریباً همه ماارک  گرشته می 

هایی در ایممن محممدوده شود کاستیداری و تربی  ررزندان هستند، کار بیرون از خانه با ث میخانه

ارممزایش تحصممیون مممردم، ارممراد جامعممه، همچنممان  رغمبهآید. از طرری در ررهنگ ایوم،   وجودبه

ی هسممتند. بممر اسمما  ایممن اظهمماران، اغلممب زنممان درگیر الگوهای سنتی زندگی زوجی و خانوادگ

های ررهنگی مواجه هستند. اما ایومی، هم برای ورود به داناگاه و هم برای اشتغا ، با برخی چالش

ها در کنتر  یک شخص یا زوج نیس  و به  وامل مختلمم  در سممطح  حل بسیاری از این چالش 

تر در  ها، چممه بممرای حمممور راحمم  لش کون وابسته اس . زنان مورد پژوهش، برای حل این چا 
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 وشوهری راهبردهایی ا م از مدیری  زمممان، جبممران بیرون از خانه و چه حفظ و ارتقاء رابطه زن 

های احتمالی حمور در محل کار از طرق مختلمم ، الگمموگیری از همکمماران و شممرک  در کاستی

وشوهری و دیگممران ا ممم رابطه زنهای زندگی زناشویی، مرزسازی بین  های آموزش مهارنبرنامه

رر  از برخی جهان بر رابطه آنهمما از خانواده خود و همسر، دوستان و سایر اررادی که احتما  می

مدیر     نوان به منفی بگرارند، احترام به خانواده همسر، ا تباربخای و پریرش قدرن همسر    ر ی تأث 

زنممان    که ی درصممورت شمموندگان،  مصاحبه   کردنممد. بممه گفتممه خانه و رابطه دوستانه با او استفاده می 

 بخاند هم تا حد زیادی شاغل از مجموع این ررتارها استفاده کنند، هم رابطه زوجی را ارتقاء می 

های موجود که در کنتممر  آنهاسمم  آررینی کنند و تابوتوانند برای حمور رعا  در جامعه، نقشمی

و  یریگلیپتر(، 2۰1۸یرا، ماتیا ، لوپز و ماتو  )ها با نتای  مطالعان وکنند. این یارته  ورصلحلرا  

 یمحسممن(،  2۰۰6(. لیندرورز، برنستون و لونممدبرف )2۰2۰(، گوپالان و پاتوسامی )2۰1۹)  اوبودارو

 ( مرتبک اس .13۹۵زاده )(، گیوی، نیری و محسن13۹7، پورشریفی، کیامنش و ماایخ )ریکب

مصاحبه بمما زنممان شمماغل، راهبردهممای  مماطفی، شممامل ترین مممون مستخرج از سومین و  میق

ای از ررتارهای هیجانی و احساسی برای حفظ، بهبود و ارتقاء رابطه زوجی بود که وجممود مجمو ه

ررتارهممای   ای ازایممن راهبردهمما شممامل مجمو ممه.  اسمم وشوهری فروری  آنها در هر نوع رابطه زن

برنممد کممه با ممث ررایندی مداوم نممام می  نوانبهاز احسا  اس  که زنان شاغل از آنها   گررتهنال 

شوند در  ین وجود اختوران احتمالی با همسر، متعهدانه از بودن با شریک زندگی لرن ببرنممد می

کنندگان اظهممار داشممتند، هممر رابطممه زوجممی نیازمنممد مممدارا، . ماممارک و احسمما  آرامممش کننممد

و تعهممد شممخص  همسر و ررزنممدان  به ازخودگرشتگی رداکاری اس  که ناانه  اق و  وقه نسب

نسب  به ازدواج اس . همچنین توانایی ابراز آزادانه و شممفاف احساسمماتی نییممر  اممق و صمممیمی  

غل ش -ه های خانوادو تا حد زیادی چالش نگه داردهای شاغل را در مسیر باهم بودن تواند زوجمی

توانممد همدلانممه زوجممین، می  وگویهای روزمره را کاهش دهممد. همممدلی دوطررممه و گفمم و تنش

  1باشد ریزون، مونی و مویز  داشته  ی پ ارزایش رفای  جنسی و همچنین سازگاری و حفظ رابطه را در 

ای از مجمو ممه و   جروبحممث زوجممی،    در هممر رابطممه  شمموندگان، های مصاحبه (. با استناد به گفته 2۰17) 

 

1. Rosen, Mooney, & Muise 
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واکنش و مواجهه با آن اسمم  کممه ماممخص ناپریر وجود دارد، اما نحوه تعارفان طبیعی و اجتناب

 شممونده مصاحبهتا چه اندازه از توانممایی ادامممه دادن بممه رابطممه برخوردارنممد.    زن و شوهرکند که  می

من خانم هستم اما این باور تقریبمماً همگممانی را قبممو  نممدارم کممه  کهاینبا "( اظهار داش ، 3شماره )

قممدم اقع جروبحث باید همیاه آقا برای آشممتی پیشها کمتر احساسی هستند و در موآقایان از خانم

شممود؛ اممما قممدم میشود گاهی اوقان او برای دلجممویی پیششود. هر موقع من با همسرم بحثمان می

ام چممون قهممر طممولانی نداشممته  وقمم چیهام،  ام که خواسممتار دوسممتی بمموده بیاتر مواقع، این من بوده 

. ایجمماد "م و حافممر نیسممتم از او جممدا شممومدانم کممه همسممرم را دوسمم  داردرهرصممورن مممن مممی

کنندگان بود. زنان شاغل توسک ماارک   ذکرشده امیدواری در همسر یکی دیگر از نکان اساسی  

اشممتغا  و درآمممد حاصممل از آن؛ همچنممین ابممراز زبممانی آن در یممک جممو  مماطفی، با ممث  واسممطهبه

شمموند. ایممن پایممداری رابطممه می های او، در نتیجهامیدواری در همسر نسب  به آینده و کاهش تنش

شود و در نهای  کیفیمم  کاهش تنش، خاصی  حلقوی دارد و متقابوً با ث آرامش روانی زن می

قصمم  (، بممازگوکردن  7کننده شممماره )های ماممارک دهد؛ همچنین طبممق گفتممهرابطه را ارزایش می

هایی باشممد کممه زوج در تواند یادآور گرر از تمام سممختیماترب در یک جو  اطفی، می  یزندگ

هممای ماممترب اند. این روای گراشته پا  سرطو  زندگی آنها را با همکاری و حمای  یکدیگر 

ها و خمماطران خمموب هسممتند، زوج را بممه همما، همچنممین لممرنها و چالشای از سممختیکه مجمو ه

 ی شممغلی وهمماهمما و چالشو در آنهمما توانممایی سممازگاری بمما تنش  داردینگه مزندگی زوجی پایبند  

صمممیمی ،  اممق،  وقممه و دوسمم    کنندگانماممارک ی  طورکلبممه  آورد.مممی  وجودبممهرا    روزمره 

های شممغلی آنهمما شممود از اسممتر زندگی خود دانستند کممه با ممث می  ریناپرییجداداشتن، را جزء  

بکاهد و آرامش و رفای  آنها از زندگی ارزایش دهد. آنها هدراان از ازدواج را کسب آرامممش 

و  وقه متقابل و ابممراز آزادانممه  ی دانستند و اظهار کردند دستیابی به این آرامش در گرو  اقروح

ها با نتای  مطالعان متممولی، بختیمماری،  لمموی و ازگلممی تجارب صمیمانه و ماترب اس . این یارته

 ( همسو اس .2۰1۹) 1ایپارگامن ، دمر ،یپادگ ، ماهون( و 13۸۸)

 

1. Padgett, E., Mahoney, A., Pargament, K. I., & DeMaris, A 
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پژوهای و کاربردی  یانهادهایپها و پژوهش دیگری لازم اس  محدودی در پایان، مانند هر  

. نمونه حافر شامل زنان شاغل ایومی با قومی  کرد دارای تحصیون کاردانی و بممالاتر ارائه شود

هممای کیفممی پژوهش  هممم های  )کممه البتممه از محممدودی   هاارتممهیمیتعم، در  نیبنابراشد؛  را شامل می

 اطیمم بااحت  تر، همچنین ارممراد دارای تحصممیون پممایینهای ررهنگیها و بار اس (، به سایر قومی 

سممازی و شود در تحقیقان آینده راهبردهای حفظ رابطممه، غنیپیانهاد می  اسا بر این  .  ررتار کرد

همما؛ همچنممین سممطح ها و ررهنگپربارسازی رابطه زوجی در بین زنان شاغل مربوط به سایر قومی 

قتصادی و درآمدی زوجین، سمما ان کمماری، وجممود ررزنممدان معلممو ، وجممود تحصیون، شرایک ا

قممرار  مممدنیرشممناختی، نیممز زنان شاغل دارای همسر معتاد یا دارای اخممتو  روان  ررزندان ناسازگار،

هممای تواند راهگاای مااوران و درمانگران خممانواده در حمموزه آموزش. نتای  این تحقیق میگیرند

انواده خمم  -ر همچنین زنان شاغلی کممه دچممار تعممارض کمما مااوره پیش از ازدواج باشد؛ و زناشویی

حفممظ، ها بممرای  توانند از این یارتممههستند یا خواستار ارتقای کیفی  رابطه زناشویی خود هستند می

 .مند شوندبهره بهبود و ارتقاء رابطه زوجی خود 
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 منابع فهرست 

 ساه مقا  (.۱۳۹۸، آبادالر یم و آساکر ان، سامیه.  باصا هان   بکساا؛  زالله اآز،  بلیاساماآ  کیتاج گاه، مهدی؛  

 ،(2 ۶  ،شناس خانوادهدوفصلنامه روانو تک شاغل.    هر دوشاغل  نیزوج  بافتا ز و تما  یامقابله  یراهبردها

۵۷-۷۰. 

بار آملکارد خاانواده  بزنادگ یها موزش مهارز باثربای برس(. بر۱۳۹۴، محمد.  کاظم زاداکحوان، نسر ن و 

 باجتمااآ  یهابی س  بشناسروانو    بتیآلوم ترب   بپژوهیبآلم  ش هما  نیدوم.   م شهرستان ا   بزنان روستا

 .https://civilica.com/doc/419200تهران،،  ران ا  بو فرهنا

 نیزوجا بشاناخت یر پذانعطافمحور بر   لراه بدرمانزوش باثربای (.۱۴۰۰، مر م.  یذوال قاربهبهانب، مر م و 

 .2۷-۱۷ ،(۷ ۱  ی،شناسسنجش و پژوهش در مشاوره و روان  ت ق.  بمتقاض

شااغل و   انزنا  نیب    بزناشو  باز زندگ  یمندت رابطه رضا  ببررس  (.۱۳۹۷.  ، فاتمهآراقب، محسن و  توده رنجبر

 .۴۰-2۳ ،(۱  ۶  ،ی انساندر مطالعات علوم  نینو  یدستاوردهادار و همسران  نها.  خانه

 وعیشا  ساه (. مقا۱۳۹۶نارگس.    ،بناژاد، محمدرضاا و نجاارالموت  بعای زاده؛ رب   ،بقرباانشاه لو، گلساتان؛  جهان

فرهناش   بالمللانیباه فرهناش شهرساتان. کن ارانس ب   توجه  با  کیدار شهر  ب در زنان شاغل و خانه  بافسردگ

 .۱  ،بتیو ترب   بروان  بشناسبی س

مجلههه . ب یک یمحتوا لیدر اتاق آمل: تحل بنیبال بمرب  یارهایمع .(۱۴۰۰ . ،  سینمونقب  بم و کر، رقیه  زردشت

 .۱۶۳-۱۵۶ ،(2 2۸  ،سبزوار ی دانشگاه علوم پزشک  ی پژوهش - ی علم

  بزناشاو  یبا ساازگار  بیان رابطه انتظار از ازدواش و تحمل پر(.  ۱۳۹۸، مجید.  یرازیش  یمحورتاهری، زهرا و  

 .۱۱۶-۹۹ ،(2۷ ۱۰ ،نامه زنانپژوهشزنان. 

 ی زنههان متقا هه  نيحفظ رابطه در ب یو راهبردها  یریپذانعطاف  ،ی وستگيپ  سه یمقا  (.۱۳۹۷کیاورزی، مهساا.   

 .بلیدانیااه محقق اردب  .ی عموم  ی ارشد رشته روان شناس  ی کارشناس  نامه  انی. پایطلاق و عاد
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