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Abstract 
 

This study aimed to compare the relationship between successful marriage and self-
differentiation by considering the mediating role of cognitive emotion regulation in two 
groups of married men and women in Tehran. This research was a comparative causal 
and correlational study of structural equations that using the available sampling method, 
600 male and female volunteers in equal numbers were selected in the period of summer 
(2019) to summer (2020). To collect the data of this study, Hudson Successful Marriage 
Index Questionnaire (1992) , Garnefski, Kraaij and Spinhoven Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire (2002) , Skowron and Schmitt Self-Differentiation 
Questionnaire (2003) were used. Data analysis was performed using independent t-test 
and path analysis using structural equation modeling and AMOS software version 24. 
The results showed that the path coefficient of the male group for all variables is higher 
than women and also, cognitive emotion regulation has a minor mediating role in the 
relationship between self-differentiation and successful marriage in men but does not 
play a mediating role in women. cognitive emotion regulation strategies are one of the 
most important individual factors in a successful marriage and family stability, therefore 
the role of educating mentioned above is very important and needs more attention from 
consultants and those involved in this field. 
Keywords: Successful Marriage, Cognitive Emotion Regulation, Self-
Differentiation. 
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 يگریانجیبا نقش م يزسازیمتما رابطه ازدواج موفق و خود  سهیمقا

 زنان و مردان متأهل شهر تهران انیم یجانیه یشناخت میتنظ
 3 يزدیمنور   دهیدکتر س|   2 انینیحس نیمیدکتر س|   1یهما صالح

 

 چکیده
بـا در نظـر گـرفتن نقـش      يزسـاز یرابطه ازدواج موفق و خـود متما  سهیپژوهش حاضر با هدف مقا

پـژوهش از   نی ـدر دو گروه زنان و مردان متأهل شهر تهران انجام شـد. ا  جانیه یشناخت میتنظ يا واسطه
 ـ بـود کـه بـا اسـتفاده از روش      ياز نـوع معـادلات سـاختار    یو همبسـتگ  يا سـه یمقا ینوع مطالعات علّ

تابسـتان   یدر بـازه زمـان   يتن داوطلب زن و مرد به صـورت مسـاو   600در دسترس، تعداد  يریگ نمونه
 ـا يهـا  داده يآور ) انتخاب شدند. جهت جمـع 1399) تا تابستان (1398(  يهـا  پـژوهش از پرسشـنامه   نی

 نهاونیو اسـپ  جیکـرا  ،یگارنفسـک  جـان یه یشـناخت  می)، تنظ ـ1992هودسـن (  ییزناشـو  تیشاخص رضا
 ـ) استفاده شد. تجز2003( تیاسکورون و اشم يزسازی)، خودمتما2002( هـا بـه کمـک     داده لی ـو تحل هی

 24نسـخه   مـوس یافزار ا و نرم يمعادلات ساختار يساز با استفاده از مدل ریمس لیمستقل و تحل T  آزمون
 ـ   شـتر یب رهایتمام متغ يگروه مردان برا ریمس بینشان داد ضر جیانجام شد. نتا  نیاز زنـان اسـت و همچن

 ـ یانجیبا ازدواج موفق در مردان نقش م يزسازیدر رابطه خودمتما جانیه یشناخت میتنظ را داشـته،   یجزئ
 نیتـر  از مهـم  یک ـیتنظیم شناختی هیجان،  يجا که راهبردها ندارد. از آن یانجیدر گروه زنان نقش م یول

و  يزسـاز ینقـش خودمتما  نیرارود، بنـاب  مـی عوامل فردي در ازدواج موفق و ثبـات خـانواده بـه شـمار     
  .حوزه دارد نیمشاوران و دست اندرکاران ا شتریبه توجه ب ازینمهم بوده و  اریبس جانیه یشناخت میتنظ

  يزسازیمتما خود ؛جانیه یشناخت  میتنظ ؛ازدواج موفق :کلید واژه ها

 
 .رانیا تهران، ،ی،دانشگاه آزاد اسلام قاتیمشاوره دانشگاه علوم و تحق ،يدکتر يدانشجو .1
 .رانیتهران، ا ،دانشگاه الزهرا ،یو روانشناس یتیگروه مشاوره، دانشکده علوم ترب ،استاد :مسئول سندهینو .2

Hosseinian@alzahra.ac.ir 
 .رانیتهران، ا، دانشگاه الزهرا ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب ،یگروه روان شناس ،استاد .3

https://orcid.org/0000-0002-3798-3288


 

  

42 

 ...با  يزسازیرابطه ازدواج موفق و خودمتما يا سهیمقا یبررس

 1401 تابستان  |  نهمو  پنجاهشماره   | هفدهمسال 

 مقدمه  

 سالم و جامعه ایجاد در عامل ترین مهم است و خانوادگی زندگی  چرخه مرحله ازدواج اولین

 اولیـه  بنـاي  سـنگ  عنـوان  بـه  همسـر  مقوله، انتخـاب  این شود. در می قلمداد مهم بسیار اي پدیده

). بنابراین رویداد ازدواج ورود 2018، 1است (فیلیپس برخوردار بسیاري اهمیت از خانواده تشکیل
از حیات فردي و اجتماعی هر فرد را در ي جدیدي از زندگی است که بخش بسیار مهمی  به مرحله

 و افـراد  سـلامت  بـر  مهمـی  اثـرات  گیـرد،  صورت کافی آگاهی و لازم شرایط با اگر گیرد و بر می
ها در جامعه و به تبع  ها و خشونت توان به کاهش میزان بیماري گذارد که از آن جمله می می اجتماع

 ). 2019، 2(برون آن، افزایش میزان سلامتی ذهنی و جسمی اشاره نمود
به رغم این واقعیت که مـا امـروزه بـیش از قبـل دربـاره عوامـل موفقیـت در ازدواج اطلاعـات         

-بسامان و رو به زوال است. بنابراین بررسی به موقع، علمی و همه داریم، وضعیت ازدواج همچنان نا

حد ممکـن خواهـد    ها و بهبود وضعیت تا پذیري جانبه ازدواج، اولین گام در جهت شناسایی آسیب
 ). 2019، 3بود (اودرو
توانند به سمت موفقیـت یـا شکسـت     می ،بسته به خصوصیات و اعمال و رفتار زوجین ها ازدواج

تـرین و   در واقـع ازدواج موفـق، مهـم   ).  2019، 4پرسـاگهی میل کنند (مازوکا، کافتسیوس، لیوي و 
موفق، رضـایت و سـازگاري زناشـویی    هاي  هاست. در ازدواج ترین سرمایه و دستاورد زوج باارزش

کنـد؛ یعنـی بـر ابعـاد      یابد و آن موجبات سلامت و رفـاه جسـمانی روانـی را فـراهم مـی      افزایش می
 ). 1399گذارد (خداداي سنگده، کلائی، گوهري پور،  مختلف سلامت افراد تأثیر می

اج ها و خصوصیات فردي، نقـش مهمـی در کسـب رضـایت زناشـویی و موفقیـت ازدو       ویژگی
هـا بایـد    رسد عامل خودمتمایزسازي در این مـورد بسـیار مهـم باشـد؛ یعنـی زوج      داشته و به نظر می

هاي شخصی خود را حفظ نموده و  بتوانند تعادل مناسبی بین عقل و احساس خود برقرار کرده، مرز
 ،ایجاد تعادل بین عقـل و احسـاس  ). 1398در روابط عاطفی غرق نشوند (درخش، اصلانی، کرایی، 

ها بتوانند حین وابستگی به یکدیگر از استقلال نسبی برخوردار بوده و هویت خـود   یعنی اینکه زوج
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 و فرهنگی تربیتی زنان و خانواده یعلمنشریه 

 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

تـوان گفـت یکـی از متغیرهـاي      بنـابراین مـی  ). 2014، 1را در رابطه زناشویی از دست ندهند (هـافنر 
ده، کننــده بنیــان خــانوا شــناختی تأثیرگــذار بــر رشــد و شــکوفایی خــانواده و همچنــین تقویــت روان

 ). 2019، 3است (لاهو، پرایس، کرامپتون، لافر و سولومون 2خودمتمایزسازي
ترین مفهوم نظریه سیستمی بـوئن اسـت و بـر افـزایش تمایزیـافتگی زن و       خودمتمایزسازي مهم

شوهر و جدا شدن از خانواده اصلی تأکید دارد. به عبارتی خودمتمایزسازي به معنـاي توانـایی فـرد    
براي تفکیک کردن خود از خانواده اصلی در سطح هیجـانی و شـناختی و ایجـاد تعـادل در سـطح      

تواند در کیفیت ارتباطات بـین فـردي و درون    نی و بین فردي وجود خویش است که میدرون روا
 خانوادگی نقش مهمی داشته باشد.  

 مختلـف  سـطوح  در کـه  اسـت  شخصیتی ویژگی یک خودمتمایزسازي گفت توان می همچنین
 روانــی، توانــایی درون کــارکرد بــه عنــوان. شــود مــی نمایــان روانــی بــرون و روانــی درون صــفات

 تجربـه  فـردي، توانـایی   بـین  کارکرد به توجه عقلانی، با فرایندهاي از عاطفی فرایندهاي داسازيج
تایسـون و  ( دهـد  مـی  نشـان  را دیگـران  بـا  فـرد  امتـزاج  میـزان  یـا  اسـتقلال  با همراه صمیمیت کردن

طـور کـه در    همـان ). 1393پـور،   نادعلی و حسنی نقل از پیرساقی، نظري، حاجی 2000، 4فریدلندر
ــحت (  ــژوهش ص ــی 1386پ ــدي، عل ــدیقی (  ) و محم ــی و ص ــزایش   2019بخش ــر اف ــد ب ــز تأکی ) نی

تــوان گفــت بــا افــزایش  خودمتمایزسـازي بــا افــزایش رضــایت زناشــویی و کــاهش تعارضــات مــی 
 یابد.  خودمتمایزسازي، کیفیت ازدواج زوجین بهبود می

ز خودمتمایزسـازي پـایین (همجوشـی) تـا     تـوان در پیوسـتاري ا   توانایی خودمتمایزسازي را مـی 
). افـرادي کـه از   2017، 5اسانچز و فریدلاندر-خودمتمایزسازي بالا (خودمختاري) قرار داد (کابررا

خودمتمایزسازي بالایی برخوردارنـد، خـود رهبرنـد؛ از افکـار و احساسـات خـویش آگاهنـد و بـه         
کننـد   بـا انتظـارات نـامعقول دیگـران نمـی     درستی آنها را ابراز کرده و خود را مجبور به وفـق دادن  

در مقابل افراد تمایز نایافته، معمولاً از نظـر عـاطفی بـه دیگـران     ). 2006، 6(موراي، دنیلس و موراي

 
1. Haefner, J. 
2. Self-differentiation. 
3. Lahav, Y. , Price, N. , Crompton, L. ,  Laufer, A & Solomon. 
4. Tuason, M. T& Friedlander, M. L. 
5. Cabrera-Sanchez, P. , & Friedlander, M. L. 
6. Murray TL, Daniels MH, Murray CE.  
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کنند (هوئانگ، لیانـگ، ژیکوئـان،    شوند و به سختی براي خود، فکر، احساس و عمل می وابسته می
 ). 2018، 1لانگ و ژائ

 اسـتقلال  دادن دسـت  از بـه  دیگـران  با آمیختگی ) معتقد است هم2011( 2در همین رابطه، مازر
 اشـاره  زنـدگی  مهـم  افـراد  بـه ویـژه   و دیگران با صمیمانه روابط طی آمیختگی هم و انحلال و خود

 آورده و میــان بــه ســخن روان ســلامت ابعــاد بــر خــود تمــایز ســطح تــأثیر از تجربــی دارد. شــواهد
ردریگرز، اسـچوور، اسـکورن،   ( اند دانسته روان سلامت ارتقاي در مهمی عامل را خودمتمایزسازي

 ،توانایی برقراري ارتباط عاطفی متعادل و حفـظ اسـتقلال نسـبی   ). 2019، 3جدار، ساجیگال وماژور
ین سطح مناسب ابنابر. بخش برخوردارند هایی است که از روابط سالم و رضایت وجه مشخصه زوج
 ). از طرفــی2016، 4ر ازدواج موفــق باشــد (لوهــان و گابتــاتوانــد عامــل مهمــی د تمایزیــافتگی مــی

بینـی کننـده    نیـز پـیش   زوجین تعاملات معتقدند) 2014( گاتمن جمله از خانواده حوزه پژوهشگران
تأثیر کیفیت تعاملات زوجـین   ازدواج موفق به میزان زیادي تحتبه عبارتی د. شبا میکیفیت روابط 

 از زوجـین،  روابـط  در آنهـا  بـروز  کیفیـت  و ، هیجانـات خودمتمایزسـازي  بریعنی علاوه ؛ قرار دارد
 .است زوجین ازدواج و زندگی کیفیت در مؤثر عوامل جمله

هـاس و   نـد (بلـوچ،   نک در زنـدگی زوجـین ایفـا مـی      اساسیهیجانات نیز نقش مهم وبه عبارتی 
و اسـتفاده مناسـب از    ). آگاهی از کیفیت و نحوه بروز هیجانات، چگونگی کنتـرل 2014، 5لونسون

هـا بخـش اعظمـی از زنـدگی را      باشـد. هیجـان   ینتواند منبـع غنـی بـراي سـازگاري زوج ـ     می ،آنها
تـوان در اسـتدلال و عقلانیـت مشـاهده      ها را مـی  گیرند. حضور مستقیم و غیرمستقیم هیجان دربرمی

توانـد   مـی  ،بیان آنهـا  ها، عدم مدیریت آنها و مسامحه در اعتنایی به هیجان بی). 1399(فاطمی،  کرد
 هاي گزافی براي انسان درپی داشته باشد.   هزینه

هاي بکار گرفته شده توسط فرد براي حفظ، مهار یا افزایش تجربه تعریف  تنظیم هیجان، تلاش
) . 2016، 6شــده اســت (بوزیســویس، پاســکالیس، اســچویت مــاکیر، تاملینســون، کــوپر و مــوراي  
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 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

شناختی، به عنوان شیوه شناختی دستکاري ورود اطلاعات فراخوانـده   شناختی هیجان یا مقابله تنظیم
). بـه عبـارت دیگـر راهبردهـاي     2002، 1شوند (گارنفسکی، کرایج و اسـپینهاون  هیجانی شناخته می

ها  زا براي آن شناختی هیجان، به نحوه تفکر افراد پس از بروز یک تجربه منفی یا واقعه آسیب تنظیم
 شود.  اطلاق می
ها از طریـق شـناخت، بـه طـور جـدایی ناپـذیري بـا زنـدگی انسـان مـرتبط اسـت.             هیجان تنظیم

هـا یـا احساسـات     هاي شناختی ممکن است بـه مـا در مـدیریت و تنظـیم هیجـان      ها یا فرایند شناخت
ها درهم شکسته نشویم؛ بـراي مثـال    ها کنترل داشته باشیم یا توسط آن کمک کند تا ما روي هیجان

هـا بـه    شـناختی هیجـان   هاي تنظـیم  ها، راهبرد د یا وقایع فشارآور یا بعد از وقوع آنحین تجربه تهدی
هاي منفی را تنظیم نمایند. این شیوه تنظیم بـا رشـد،    ها و هیجان کنند تا برانگیختگی افراد کمک می

  ).2002گارنفسکی،  و 2یج، پریوم بوماکرهاي روانی رابطه مستقیم دارد ( پیشرفت یا بروز اختلال
کنـد و منجـر بـه افـزایش      تـر مـی   هـاي زنـدگی را آسـان    مهارت در ابراز هیجان مقابله با چالش

هاي مختلـف   شود. افرادي که از نظر هیجانی توانمند هستند، در موقعیت سلامت روانی در افراد می
کننـد و بـه گونـه مـؤثري      دهنـد، مفـاهیم ضـمنی آن را درك مـی     خود را تشـخیص مـی   احساسات

کـه توانـایی   کسـانی  کنند. این افراد در مقایسـه بـا    هیجانی خود را براي دیگران بیان میهاي  حالت
هـاي منفـی از موفقیـت     هاي هیجانی خود را ندارنـد، در کنـار آمـدن بـا تجربـه      درك و بیان حالت

 دهنـد  تـري را در ارتبـاط بـا محـیط و دیگـران نشـان مـی        بیشتري برخوردارند و سـازگاري مناسـب  
 ).  1995 1،(گلمن

هـاي   آمـوزش مهـارت   ،)2014( 3کلیـین و ، دالگلیش، جانسون، بورگس مـازر  به عقیده مکراي
جـویی   ) نظـم 2006( 4یـو، ماتسـو و لیـروکس   بـوده و  میـان زوجـین مـؤثر     روابـط  تنظیم هیجانی در

شناختی  پس تنظیماند.  کننده سازگاري مثبت در زندگی دانسته بینی ترین عامل پیش ها را مهم هیجان
سازي ارتباطات  تواند در غنی تواند با ازدواج موفق رابطه داشته و پرداختن به آن می ها نیز می جانهی

 و رضایت زناشویی مؤثر باشد.  

 
1. Garnefski, N. , Kraaij, V. & Spinhoven, P. H. 
2. Pruymboom . 
3. McRae, T. R. , Dalgleish, T. L. , Johnson, S. M. , Burgess-Moser, M. , & Killian, K. D. 
4. Yoo, S. H. , Matsumoto, D. , & LeRoux, J. A. 
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توانـد روي زوج دیگـر و بقیـه افـراد      بنا به نظریه بـوئن، خودمتمایزسـازي یکـی از زوجـین مـی     
هیجانی موفق عمل کرده و مایـه   لند در کنترتوان خانواده تأثیر مثبتی داشته باشد؛ یعنی این افراد می

مودت و آرامش خانواده شوند. بنابراین با توجـه بـه تـأثیر عوامـل ذکـر شـده در تعـاملات زنـدگی         
بایست تمایزیافتگی و کنتـرل هیجـانی زوجـین     هاي اخیر، می مشترك و افزایش آمار طلاق در سال

 بیشتر مورد توجه قرارگیرد. 
طـلاق در کشـور طـی تابسـتان      1ازدواج  3ایـران، بـه ازاي    آمـار  مرکـز  منتشـره  به گـزارش  بنا
 تواند نشانگر اهمیت موضوع باشد، ثبت شده که تهران در رتبه اول قرار دارد که این خود می1400

توانـد خـانواده را در زمـان     شناختی هیجان از عواملی است که می چرا که خودمتمایزسازي و تنظیم
ي نجات دهد. حـال سـؤال اصـلی ایـن اسـت کـه بـا توجـه بـه فرهنـگ           هاي جد کوتاهی از آسیب

شـناختی هیجـان    هـا و آقایـان در میـزان خودمتمایزسـازي و تنظـیم      هاي ایرانی، آیا بین خانم خانواده
شناختی هیجان در رابطه بین خود متمایزسـازي و ازدواج موفـق در    تفاوتی وجود دارد؟ و آیا تنظیم

 رابطـه ازدواج موفـق و   مقایسـه  ایـن پـژوهش درصـدد   رد؟ همچنـین  این دو گروه نقـش میـانجی دا  
 در دو گروه زنان و مردان متأهـل شـهر تهـران   شناختی هیجان  خودمتمایزسازي با میانجیگري تنظیم

 است.  

 روش  

، از نـوع  پرداختـه هاي مرتبط در بازه زمانی خاص  که به بررسی دادهحاضر به جهت اینپژوهش 
 اي و همبستگی از نوع معادلات ساختاري علّی مقایسه یث طرح پژوهشهاي مقطعی و از ح پژوهش

با هم که در زمان انجام پژوهش  است باشد. جامعه آماري شامل زنان و مردان متأهل شهر تهران می
گیـري   آوري اطلاعات، از روش نمونـه  اي مناسب براي جمع به منظور اخذ نمونهکردند.  زندگی می

مختلـف  هـاي منـاطق    سراي محلهمدارس و با مراجعه به که ه این صورت استفاده شد. بدر دسترس 
سـال از زمـان    20تـا   5 سـپري شـدن  هاي ورود (متأهل بودن، ازدواج اول،  ، با توجه به ملاكتهران

داوطلـب بـه طـور مسـاوي از دو      تـن  600) تعداد ناقص جواب دادن به سؤالاتازدواج) و خروج (
 .  انتخاب شدند به عنوان اعضاي نمونهل اخلاقی گروه زن و مرد، ضمن رعایت اصو
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 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

البته در ابتداي پرسشنامه، ضمن توضیح مختصر در مورد تحقیـق و ذکـر فوایـد آن در کیفیـت     
شد در صورت تمایل در منزل بـه سـؤالات پاسـخ     بینی آینده ازدواج از آنان خواسته  ازدواج و پیش

بـه  مـورد   15تا  5داده و در مراجعت بعدي تحویل دهند. ضمناً تعداد افراد نمونه با توجه به فرمول، 
 ازاي هر گویه تعیین شده بود. 

   پژوهشابزارهاي 

 پرسشنامه شاخص رضایت زناشویی -
) یـا شـاخص رضـایت    IMS1سـؤالی (  25گیـري متغیـر ازدواج موفـق از پرسشـنامه      براي اندازه

توان به دامنه مشکلات زناشـویی   ) استفاده شد. با کمک این پرسشنامه می1992( 2زناشویی هودسن
 . بنابراین در این پژوهش نیز از این شاخص بـه عنـوان نشـانگر   زناشویی را سنجیدپی برد و رضایت 

=  1بـود کـه    7تـا   1گـذاري ایـن پرسشـنامه در طیـف لیکـرت از       . نمـره ازدواج موفق اسـتفاده شـد  
= 7= اکثـر اوقـات،   6زیـاد،   = نسـبتاً 5اوقـات،   =گـاهی 4کم،  = نسبتا3ً= خیلی به ندرت، 2گاه،  هیچ

 و96/0 زنان در کرونباخ آلفاي ) پایایی آن را از طریق1381ابراهیم نژاد (. دهد میهمیشه را نشان 
 96/0آلفـاي کرونبـاخ ایـن پرسشـنامه را      سازنده نیز ضریب. است آورده دست به 94/0 مردان در

ضـریب آلفـاي کرونبـاخ بـراي ایـن       ،). در پژوهش حاضـر 1387گزارش کرده است (ثنایی ذاکر، 
 . محاسبه شد925/0پرسشنامه 

 )  CERQ3شناختی هیجان ( پرسشنامه تنظیم-

شـناختی هیجـان گارنفسـکی، کـرایج و      شـناختی هیجـان از مقیـاس تنظـیم     جهت سنجش تنظیم
   اي در طیـف لیکـرت   گویه 36) استفاده شد. این مقیاس یک ابزار خود گزارشی 2002( 4اسپینهاون

شـناختی هیجـان پـس از     اي از همیشه تا هرگـز اسـت کـه بـراي سـنجش راهبردهـاي تنظـیم        مرهن 5
راهبـرد   9رود. ایـن آزمـون    کـار مـی  ه ب ـ ،زاي زندگی که به تازگی تجربه شـده  رویدادهاي استرس

، 6، پـذیرش 5کنـد کـه شـامل ملامـت خـویش      شناختی را براي کنترل و تنظیم هیجـان ارزیـابی مـی   
 

1. Index of Marital Satisfaction. 
2. Hudson, W. W. 
3. Cognitive Emotional Regulating Questionary. 
4. Garnefski, N. , Kraaij, V. , &Spinhoven, P. 
5. Self-blame. 
6. Acceptance. 
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، دیدگاه 4، ارزیابی مجدد مثبت3ریزي ، تمرکز مجدد بر برنامه2ز مجدد مثبت، تمرک1ذهنی نشخوار
 باشد.  می 7و ملامت دیگران 6انگاري ، فاجعه5پذیري

توان در دو خرده مقیاس کلی تنظیم هیجـان مثبـت و منفـی قـرار      عامل را می 9کلی این  به طور
کـردن   ها از طریق جمـع  ماده است. نمره کل هر یک از خرده مقیاس 4هر خرده مقیاس، شامل داد. 

خواهد بـود. نمـرات    20تا  4آید. بنابراین دامنه نمرات هر خرده مقیاس بین  ها به دست می نمره ماده
بالا در هر خرده مقیاس، بیانگر میزان استفاده بیشـتر راهبـرد مـذکور در مقابلـه و مواجهـه بـا وقـایع        

وسـیله گارنفسـکی،   ه ب ـ پرسشـنامه هـاي ایـن    ضریب آلفا براي خرده مقیاسی است. زا و منف استرس
مثبـت  "هايگزارش شد. اعتبار کل راهبرد 81/0تا  71/0اي از  ) در دامنه2002کرایج و اسپینهاون (

بـه  93/0و 87/0، 91/0 ضـریب آلفـاي کرونبـاخ بـه ترتیـب برابـر       با استفاده از "کل "و "منفی "، "
پایـایی  و  هنجاریـابی ) 1389نسخه فارسی این پرسشنامه در ایران توسط حسـنی (  دست آمده است.

ضریب آلفاي کرونباخ براي نیز . در پژوهش حاضر شده استذکر  92/0تا  76/0اي از  آن در دامنه
 محاسبه شد. 776/0این پرسشنامه 

 پرسشنامه خود متمایزسازي-
 9 اشمیت) اسکورون و DSI 8پرسشنامه استاندارد (گیري متغیر خود متمایزسازي از  براي اندازه

تمرکـز اصـلی آن   بـود کـه   سـؤالی   46) استفاده شد. این پرسشنامه یک ابزار خود گزارشی 2003(
داراي طیف لیکرت همچنین هاي مهم و روابط فعلی آنها با خانواده است.  روي بزرگسالان، ارتباط

 12، گریز عاطفی11، جایگاه من10پذیري عاطفی نششامل واک ،خرده مقیاس 4اي بوده و از  درجه 6

 
1. Mind rumination. 
2. Positive refocusing . 
3. Refocus on planning. 
4. Positive reappraisal.  
5. Putting into perspective. 
6. Catastrophizing. 
7. Other-blame. 
8. Differentiation of self-inventory. 
9. Skowron, E. A. & Schmitt T. A. 
10. Emotional reactivity. 
11. I position .  
12. Emotional cut off  .  
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 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

 184تـا   92نشـانگر خودمتمایزسـازي پـایین و     92تا  46. نمرات تشکیل شده است 1و هم آمیختگی
 شود.  خودمتمایزسازي بالا گزارش می 184خودمتمایزسازي متوسط و بالاتر از 

 ضـمناً . گـزارش نمـود  85/0را در ایران هنجاریابی کرد و ضریب پایـایی را   ) آن1385یونسی (
 7/0) بـراي ایـن پرسشـنامه بـالاي      1394ضریب آلفاي کرونباخ محاسبه شده در پژوهش (خطیبی، 

برآورد شد. ضریب آلفاي گزارش شده توسط اسکورن و فریدلنـدر بـراي پرسشـنامه تمایزیـافتگی     
 86/0فـت،  انجـام گر  2004است. همین ضریب آلفا در پژوهش پلج پوپکو که در سـال   88/0خود 

 778/0در پژوهش حاضر نیز ضریب آلفاي کرونباخ ایـن پرسشـنامه   ). 1394است (نقل از خطیبی، 
 محاسبه شد. 

 هاي پژوهش یافته

بـه تعـداد مسـاوي زن و مـرد انتخـاب       تن)، 600کننده در تحقیق ( شرکتداوطلب از کل افراد 
شـناختی، از   فراوانـی جمعیـت  اي بودن مشخصات، فقـط درصـد    در هر دو گروه، به دلیل طبقه. شد

 29تـن (  87جمله سن، تحصیلات، تعداد سال ازدواج و تعداد فرزندان بررسی شد. از گـروه زنـان،   
درصد) در محدوده  25تن ( 75سال، بیشترین تعداد و بعد از آن  40تا  36درصد) در محدوده سنی 

تـن   76سال و  35تا  31محدوده درصد) در  6. 24تن ( 74سال قرار داشتند و آقایان  35تا  31سنی 
 سال قرار داشتند.  40تا  36درصد) در محدوده  3/25(

سـال بـود. در هـر دو     16تـا   20سال و آقایـان  15تا 11همچنین بیشترین تعداد سال ازدواج زنان
گروه، درصد فراوانی دو فرزند بیشتر بود و از نظر سطح تحصیلات، بیشترین آمار در هـر دو گـروه   

 د.  لیسانس بو

 انو زن انمقایسه متغیرهاي پژوهش در دو گروه مرد
نتـایج   شـد. مسـتقل اسـتفاده    tبراي مقایسه متغیرهاي اصـلی در دو گـروه زن و مـرد از آزمـون     

، »ازدواج موفـق « ها نشان داد میانگین نمرات یافتهاست.  گزارش شده ول زیراآزمون آماري در جد
درصـد   95مردان از زنان در سـطح اطمینـان    در گروه» خود متمایزسازي« و »شناختی هیجان تنظیم«

 ). 1باشد (جدول  میو این تفاوت معنادار  بودهبیشتر 

 
1. Fusion whth others. 
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 مستقل Tنتایج آزمون  .1جدول

 نتیجه آماري
سطح معناداري 

)P( 
 متغیر گروه میانگین tاماره 

میانگین  -.تفاوت معنادار است
ازدواج موفق مردان از زنان بیشتر 

 .است
01/0 84/5- 

 زن 35. 5
 ازدواج موفق

 مرد 84. 5

میانگین  - .تفاوت معنادار است
شناختی هیجان مردان از زنان  تنظیم

 .بیشتر است
01/0 29/3- 

شناختی  تنظیم زن 48. 3
 مرد 71. 3 هیجان

میانگین خود  - .تفاوت معنادار است
 .متمایزسازي مردان از زنان بیشتر است

01/0 15/3- 
خود  زن 73. 3

 مرد 85. 3 متمایزسازي
 

 نیبشناختی هیجان)  ی (ازدواج موفق، خودمتمایز سازي و تنظیماصل ریدر سه متغ نکهیبا توجه به ا
 دو گروه مردان و زنان کیبه تفک يمدل ساختار نیبنابرا ،مردان و زنان تفاوت معنادار وجود دارد

 شده است. برازش  در نمودارهاي زیر

 
 مدل ساختاري برازش شده مردان
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 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

 
 زنان شده برازش ساختاري مدل

انـد کـه نتـایج در     هاي بـرازش محاسـبه شـده    تعیین میزان تناسب مدل ساختاري، شاخصجهت 
 است.   ورده شدهآ 2 جدول

 ساختاريهاي   هاي برازش مدل شاخص .2جدول

 مدل زنان مدل مردان حد مطلوب شاخص

X2/df 3 49/1 55/1 و کمتر 

RMR 023/0 052/0 نزدیک به صفر 

GFI 9/0 906/0 924/0 و بالاتر 

AGFI 9/0 931/0 905/0 و بالاتر 

NFI 9/0 919/0 958/0 و بالاتر 

RFI 9/0 920/0 917/0 و بالاتر 

IFI 9/0 952/0 950/0 و بالاتر 

TLI 9/0 936/0 904/0 و بالاتر 

CFI 9/0 906/0 924/0 و بالاتر 

PRATIO 5/0 727/0 538/0 و بالاتر 

PNFI 5/0 753/0 641/0 و بالاتر 

PCFI 5/0 589/0 555/0 و بالاتر 
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 مدل زنان مدل مردان حد مطلوب شاخص

RMSEA 011/0 060/0 08/0تر از کوچک 
 

از برازش مطلوبی  مردان و زناندهد مدل ساختاري  نشان می 4 هاي برازش در جدول نتایج شاخص
در هـر دو گـروه مـردان و    هـاي بـرازش شـده     با توجه به مدلضریب مسیر متغیرها . برخوردار است

معنادار است و ضریب مسیر گروه مردان از زنان بیشتر اسـت. در  درصد  95با اطمینان مثبت و  ،زنان
 ). 3 جدولمقایسه شد ( زنان و مردان گروهضرایب مسیر  3 جدول

 جنسیت ضریب مسیر مستقیم به تفکیک . 3جدول

 رابطه گروه ضریب مسیر نسبت بحرانی سطح معناداري

ازدواج  ←خود متمایز سازي  مردان 31/0 12/4 001/0
 زنان 24/0 53/3 001/0 موفق

 ←خود متمایز سازي  مردان 25/0 67/3 001/0
 زنان 17/0 21/2 001/0 شناختی هیجان تنظیم

 

در مردان، تأثیر غیرمستقیم و کل خود متمایز سازي بـر ازدواج موفـق   ها نشان داد  همچنین یافته
باشـد کـه چـون مقـدار      می 2/0برابر با  VAFاست و مقدار شاخص  38/0و  07/0به ترتیب برابر با 

شـناختی هیجـان در رابطـه بـین خودمتمـایز       در مدل مردان تنظیم ،قرار دارد 8/0تا  2/0شاخص بین 
زنان، تأثیر غیرمستقیم و کل خود متمـایز   گروهسازي و ازدواج موفق نقش میانجی جزئی دارد. در 

 15/0برابـر بـا    VAFاست و مقـدار شـاخص    28/0و  04/0سازي بر ازدواج موفق به ترتیب برابر با 
شـناختی   در مدل زنان نقش میـانجی تنظـیم   ،قرار دارد 2/0تر از باشد که چون مقدار شاخص کم می

 ). 4 جدول( شود یید نمیأهیجان در رابطه بین خودمتمایز سازي و ازدواج موفق ت
 

 مردان و زنان درضریب مسیر غیرمستقیم و کل  . 4جدول
 یانجینقش م

 

سطح 

 معناداري
VAF اثر کل 

اثر غیر 

 مستقیم
 رابطه متغیر میانجی گروه

میانجی 
 جزئی

 مردان 07/0 38/0 2/0 021/0
ی ختشنا  تنظیم

 هیجان
 ←خود متمایز سازي 
 ازدواج موفق



  

   

 

53 

 و فرهنگی تربیتی زنان و خانواده یعلمنشریه 

 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

عدم تایید 
 میانجی

 زنان 04/0 28/0 15/0 087/0
 

 گیري بحث و نتیجه

ــانجیگري     ــا می ــق و خودمتمایزســازي ب ــژوهش حاضــر، مقایســه رابطــه ازدواج موف هــدف از پ
هـا   شناختی هیجان در دو گروه زنان و مردان متأهل شهر تهران بـود کـه تجزیـه و تحلیـل داده     تنظیم

نشان داد در هر دو گروه زنان و مردان، خودمتمایزسازي با ازدواج موفق رابطه مستقیم و معنـاداري  
شناختی هیجان هم رابطه مسـتقیم و معنـاداري دارد. در گـروه     و نیز خودمتمایزسازي با تنظیم داشته

شناختی هیجان، نقش میانجی جزئی در رابطه خودمتمایزسازي با ازدواج موفق داشـته،   مردان تنظیم
گین شناختی هیجان نقش میانجی ندارد. علاوه بر این، مقایسه نمـرات میـان   ولی در گروه زنان تنظیم

شناختی هیجان و خودمتمایزسازي نشان داد کـه در   هر سه متغیر پژوهش، یعنی ازدواج موفق، تنظیم
متغیـر   سـه رغم آنکـه نمـرات هـر     علیباشد. البته  گروه مردان میانگین هر سه متغیر بیشتر از زنان می

تمایزسازي در سطح خود مو شناختی هیجان  یعنی میانگین نمره ازدواج موفق، میزان تنظیم ،پژوهش
رسـد عـلاوه بـر     بـه نظـر مـی   بـود،  میانگین این متغیرها در میـان زنـان    مردان اندکی بیشتر و بالاتر از

این تفاوت ناشی از آن است که نگاه مردان نسبت به موضـوع زنـدگی مشـترك     ،تأثیرات فرهنگی
 تر است.   خوشبینانه

مین معاش خانواده و مسائل خارج أکنند مسئولیت ت جا که مردان تصور می دیگر سخن از آنه ب
لذا سطح و میـزان رضـایت بـالاتري را از زنـدگی مشـترك مـنعکس        ،از خانه به ایشان ارتباط دارد

رابطـه  اند. هرچند با نگاهی تحلیلی به ضرایب مسیر و تأثیرات مستقیم (تعاملی) بین متغیرهاي  نموده
ول اشناختی هیجان) در جـد  رمستقیم (تنظیماثرات غی (ازدواج موفق و خود متمایزسازي ) ومستقیم 

 .  دو گروه وجود دارد تفاوت اندکی بین این ،3و  2
اي بودن پژوهش در دو جنس زنان و مردان، پژوهش مشابهی  لازم به ذکر است به دلیل مقایسه

کی از که بتوان نتایج را با آنها مقایسه کرد، یافت نشد. ولی بنا به نظریه بوئن، خودمتمایزسازي در ی
 کننده باشد، تواند در جهت ارتقاي افراد دیگر خانواده نیز کمک اعضاي خانواده یا زوجین می

بنابراین در این رابطه به تحقیقات مختلف بدون توجه به جنسیت پرداخته شـد؛ یعنـی در تبیـین     
ر جامعه خانــواده از نهادهــاي اصلی هتوان گفت:  روابط به دست آمده، بدون توجه به جنسیت می
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تواند نیازهاي عاطفی، مادي و معنوي انســان را برطرف ســازد.  هایی اســت که می و یکی از گروه
زوجین در روابــط خود و بـراي رسـیدن بـه اهـداف متعـالی و موفـق در زنـدگی         ،براي این منظور

 شناختی مناسبی برخوردار باشــند.  مشترك لازم اســت از خصوصیــات روان
 ؛در زنـدگی مشـترك نقـش مهـم و اساسـی دارد      خودمتمایزسـازي  ،بوئن یه سیستمیظربنا بر ن

در برخورد با مسائل و مشکلات زندگی توانایی برخـورد منطقـی و عقلانـی را     طوري که این افراد
 اشـخاص ایـن   به عبارتید. ند از برخورد با مسائل به صورت احساسی جلوگیري کننتوان و می شتهدا

پـایینی   خودمتمایزسـازي دارنـد. افـرادي کـه سـطح     را آمیـز   توانایی حل مسائل به صورت مسالمت
دارند، اضطراب بالاتر و آمیختگی بیشتري بین عقل و احساسـات آنهـا وجـود دارد و در روابـط بـا      

 شوند.   هاي عاطفی می دیگران دچار تنش
) به بررسی اثربخشـی آمـوزش   1386صحت ( ،هاي این پژوهش در همین رابطه و همسو با یافته

خودمتمایزسازي در کاهش تعارضات زناشویی زوجین ساکن شـهر قـم پرداخـت و نتیجـه گرفـت      
خـود متمایزسـازي کـاهش یافتـه      تعارضات زناشویی زوجین ناسازگار پس از یـک دوره آمـوزشِ  

 است.  
تـأثیر آمـوزش    یبررس ـمبنـی بـر   ) 2019بخشـی و صـدیقی (   پـژوهش محمـدي، علـی   از طرفی 

بـه   یزوج تهران ـ 24 یاز زندگ تیو رضا يزسازیبوئن بر خودمتما هیبر اساس نظر يزسازیخودمتما
از طریـق  . همچنـین  ابـد ی یبهبـود م ـ  نیروابـط زوج ـ ، يزسازیخودمتما تیکه با تقو دیرس جهینت نیا

 یابـد؛  مـی آموزش خودمتمایزسازي، به مقدار قابل توجهی میزان رضایت زناشویی زوجین افـزایش  
دارنـد و   بیشـتري مرزهاي روشن و قابلیـت عملکـرد خودمختارانـه شخصـی      خودمتمایز،یعنی افراد 

ــت مــی ــد در موقعی ــرل   توانن ــا در نظرگــرفتن عقــل و منطــق  نمــوده هــاي عــاطفی، خــود را کنت و ب
 .  باشندگیري کرده و در نتیجه از کیفیت زندگی بالاتري برخوردار  تصمیم

کننـده محـیط    شود اوضاع و شرایط نگران ي قوي در افراد باعث میوجود حس خودمتمایزساز
با حوادث احتمـالی   -و نه هیجانی  -منطقی  يا پیرامونی را تحت کنترل خویش درآورده و به گونه

 خـانواده  در فـرد  پایه خودتمایزسازي ، سطح1نظریه بوئن اساس بربیرونی پیش آمده برخورد کنند. 

 
1. Bowen, M. 
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 السلام) نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین (علیه

 متمایزسـازي  خـود  سطح و زندگی سبک الگوهاي افراد با دارد عقیده شود. او می وي ایجاد اصلی
 شوند.   می ازدواج است، وارد شده ایجاد شان اصلی خانواده در که

 عـاطفی  زمینـه  از خـود  تمـایز  ایجـاد  بـراي  فـرد  توانـایی  کـه  کند می بیان بوئن به عبارتی نظریه
 بـه  یافتـه، فرزنـدان   تمـایز  خـوب  والدین با خانواده یک در. پذیرد می تأثیر اصلی (هیجانی) خانواده

. بگیرنـد  نظـر  در خانواده اعضاي با مرتبط واحد، ولی فرد عنوان به را خودشان گیرند می یاد تدریج
 و هـا  عقایـد، ارزش  مـورد  در هایشان انتخاب کنند و در تنظیم را هیجاناتشان چگونه آموزند می آنها

 . کنند عمل عاقلانه صورت به باورها
 یـا  رو دنباله عنوان به را خود باشند، کودکان یافته تمایز ضعیفی صورت به والدین اگر مقابل در

فرزنـدان   اي، خانواده چنین در. دهند می والدین قرار عقاید و ها ارزش به نسبت واکنشی موقعیت در
 و پایـدار  يهـا  رویکـرد  فاقـد  و خورنـد  می شکست واقعی صورت به یشانها خودمختاري توسعه در

 نزدیـک، تـلاش   روابـط  در ویـژه  افراد بـه  که هستند. موقعی زندگی يها چالش به پاسخ در معقول
 آنهـا  بـه  همسرشـان  چطور اینکه و خود مورد در همسرشان احساس پایه بر را احساساتشان کنند می

 مختـل  ارتباطـات  تحـول  و رشـد  و شـده  تخریـب  آنها ارتباط در نهند، صمیمیت بنا بخشد می اعتبار
 گردد.  می

 بیشـتري  احتمـال  انـد، بـه   نیافتـه  تمایز يها خانواده به متعلق که کرد افرادي فرض چنین توان می
 افرادي است محتمل امر به عبارتی این. دارند بالاتري بدکارکردي که شوند می هایی ازدواج درگیر

 بیشـتري  احتمـال  نیافته، باتمایز  خانواده یک در رشد نتیجه اند، در یافته تمایز ضعیفی صورت به که
 را آینـده  ازدواج در ادامـه، موفقیـت   درهـا   نگـرش  ایـن  که دارند ازدواج به نسبت ویژه هاي نگرش

 يهـا  ازدواج بـه  گـرایش  تمایزنیافتـه،  افراد گردد. بنابراین بدکارکردي به منجر شاید و ساخته متأثر
 ). 2006، 1دارند و بالعکس این امر نیز صادق است (گلین تمایزنیافته

شود. در  شناختی هیجان استفاده می در افراد با تمایزیافتگی بالا براي کنترل هیجانات از تنظیم
رود و بر جنبه  آور و برانگیزاننده به کار می شناختی براي مدیریت اطلاعات هیجان واقع، تنظیم

هاي  ، مهارتشناختی و ذهنی مقابله با هیجان تأکید دارد. بسیاري از پژوهشگران معتقدند

 
1. Gillen. 
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آید  شناختی هیجان، مؤثرترین عامل فردي در سلامت روان افراد و ثبات خانواده به شمار می تنظیم
 ). 2001(گارنفسکی، کرایج و اسپینهاون، 

میان  روابط هاي تنظیم هیجانی در )، آموزش مهارت2014به عقیده مکراي و همکاران (
ترین عامل  ها را مهم جویی هیجان نظمنیز  )2006زوجین مؤثر است. یو، ماتسو و لیروکس (

شناختی هیجان با هدف  تنظیمبنابراین اند.  کننده سازگاري مثبت در زندگی دانسته بینی پیش
رود و بخشی از راهبردهاي  ها به منظور افزایش سازگاري و تطابق به کار می مدیریت هیجان

 د. نی و جسمانی مرتبطهاي هیجان تطابقی هستند که با تجربه و درمان ناراحتی
شناختی هیجان منجر به  رود برخورداري از توانمندي بالا در تنظیم بر این اساس، انتظار می

سازگاري بالاتر زناشویی میان زوجین و به تبع آن، افزایش رضایتمندي در آنان شود. 
ر برابر شناختی هیجان در فرایندهاي مختلف بهنجار و نابهنجار نقش اساسی دارد و د تنظیم

و  1هاي مهم فرایند مقابله است (رایو و تجارب هیجانی ناخوشایند، یکی از مؤلفه هاي منفی محرك
 ). 2013همکاران، 

شود که  شناختی هیجان این نکته معلوم می با نگاهی به نقش واسطه و تأثیر غیرمستقیم تنظیم
ددارن ه افرادي که فاقد این خصلتندتري نسبت ب عملکرد مناسب ،شناختی هیجانی بالا تنظیمبا  افراد ،

در واقع . زیرا هیجان رویدادي پیچیده و چند بعدي است که منجر به آمادگی براي عمل می شود
آمده است.  هاي به وجود واکنش فرد در جهت سازگاري مناسب با موقعیت ،هیجانات هدف

 دارد: تأثیر مهمدو  جانیشناختی ه تنظیم يها مهارت شیافزاي مختلف نشان داده ها پژوهش
 جانیکه مانع رشد ه ندیاب بهبود می یقی، به طریجانیه يها خودکار به محرك يها . پاسخ1

 شوند.  می یمنف
کنـد کـه بـه روش     مـی  یمنف ـ جانـات یفرد را قادر به مواجهـه بـا ه   ،جانیه میتنظ يها مهارت. 2

 میتنظ ـهمچنـین  روان شـود.  دچار مشکلات سـلامت   يبرود و به احتمال کمتر شیپ يتر سازگارانه
 یجـان یتجـارب ه  یدر فراوان شیافزا، یسازگارانه با اعتماد به نفس مثبت و تعاملات اجتماع جانیه

در پاسـخ   ثبتم يها تیگسترش فعال یپر استرس و حت يها تیدر مواجهه با موقع مؤثرمثبت، مقابله 
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 شـناختی  یعنـی تنظـیم   ؛)2008، 1، تورك، هس و مورايمرتبط است (دکر یاجتماع يها تیبه موقع
دارد و چگـونگی ارزیـابی    زنـدگی  زاي اسـترس  وقـایع  بـا  انسـان  سازگاري در مهمی نقش هیجان،

رو شـدن بـا حادثـه منفـی از اهمیـت بـالایی برخـوردار اسـت.          دستگاه شناختی فرد در هنگام روبـه 
ار افـراد نسـبت بـه اعضـاي     تأثیر انکار ناپذیري در رفت یشناختی هیجان خود تنظیمی و تنظیمبنابراین 

 خانواده و بخصوص رفتار با همسر و توفیق در زندگی مشترك دارد. 
توان به این نکته اشـاره نمـود کـه خودمتمایزسـازي بـا       بندي کلی از پژوهش حاضر می در جمع

یعنـی هـر چـه    دارد؛ ازدواج موفـق   نقـش مـؤثري در   شناختی هیجـان  میانجیگري راهبردهاي تنظیم
اما در این مورد نباید سهم  ؛یابد زي بیشتر باشد، توفیق در زندگی مشترك افزایش میخودمتمایزسا

طور کـه تحقیقـات ذکـر شـده نیـز بـه درسـتی آن را         شناختی هیجان نادیده گرفته شود؛ همان تنظیم
 بررسی و تأیید کردند. 

طریـق راهبردهـاي   شناسان از  شود: مشاوران و روان راستاي نتایج حاصله پیشنهاد می بنابراین در
سـازي روابـط    را در مشاوره پیش از ازدواج و همچنین غنیهیجان، خودمتمایزسازي شناختی  تنظیم

 زوجین مد نظر داشته باشند.  
هـا   گروه مردان در مقایسه با زنان نمرات بالاتري کسب کردند پس در آمـوزش  از طرفی چون

 شـناختی  قان علاقمند در حوزه مطالعات روانهمچنین به محقتوجه ویژه به گروه زنان داشته باشند. 
اي در زمینه  هاي مداخله شود اثربخشی این متغیرها را با تهیه برنامه مرتبط با ازدواج موفق پیشنهاد می

تمایزیافتگی مورد سنجش قرار دهند تا کـاربردي بـودن ایـن متغیرهـا بـه صـورت عملـی مشـخص         
 گردد. 

اگـر بخـواهیم    باشـد و محدود می 1398 - 1399 سالدر ضمن پژوهش حاضر از نظر زمانی به 
هاي  اي در مکان مطالعات طولی گسترده وکرده  رعایترا نتایج را تعمیم دهیم، باید جانب احتیاط 

گیـري متغیرهـا فقـط پرسشـنامه بـوده و از      ابزار اندازه مختلف انجام دهیم. همچنین با توجه به اینکه
هاي  شود در پژوهش پیشنهاد می ،صاحبه و مشاهده استفاده نشدهگیري مانند مهاي اندازه سایر روش

 مند شود.  ها نیز بهره بعدي از این روش
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