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شانی پری برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر تأثیر
 زناشویی زنان رضایتارتقای ، تنظیم هیجان و شناختیروان
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 چکیده
و ارتقای سلامت جامعه  هاخانوادهیکی از راهکارهای مهم برای تقویت انسجام  رضایت زناشوییارتقای 

 انیپریش بر برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی تأثیربررسی  با هدفپژوهش حاضر  است.
زمایشی آ نیمهپژوهش به شیوه  روش انجام شد.زنان  رضایت زناشویی، تنظیم هیجان و ارتقای شناختیروان

الای ب متأهلزنان جامعه آماری شامل کلیه . بودبا گروه کنترل  یگیریپ-آزمونپس -آزمونپیشو با طرح 
 ندبود متوسط رضایت زناشوییدارای  متأهل زن 60پژوهش . نمونه بودند 0۹96شهر تهران در سال سال  0۱
گمارده گروه آزمایش و گواه  5 در تصادفی طوربه و دسترس انتخاب شدند در یریگنمونه با استفاده از که

در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی شرکت کردند.  ایدقیقه 90جلسه  ۱. و گروه آزمایش شدند
استرس  و مقیاس افسردگی، اضطراببه  و پیگیری آزمونپس ،آزمونپیشمرحله  سهدر  کنندگانشرکت

(DASS ،0992، لوی باند و لوی باند) یجانهتنظیم  هایدشواری، پرسشنامه (DERS ،500۲، گراتز و روئمر) 
تحلیل با استفاده از آزمون  هاداده .پاسخ دادند (5007، فانک و راگ، CSI) خشنودی زوجیو شاخص 
ر ذهن برنامه کاهش استرس مبتنی بنتایج نشان داد  مورد بررسی قرار گرفت.مکرر  یریگاندازهواریانس با 
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و ارتقای  (F=۹9/۹0) یجانهبهبود تنظیم (، P ،62/۱ =F>0/0) یشناختروان پریشانیبهبود  در آگاهی

استرس برنامه کاهش بر اساس این نتایج، . (P>0/0)مؤثر بوده است  متأهلزنان  (F=95/09) ییزناشورضایت 
در  ،در زنان تنظیم هیجان یهامهارتو افزایش  شناختیروانکاهش پریشانی ضمن  مبتنی بر ذهن آگاهی

استفاده  مورد ارتقای رابطه زناشویی یهاروشیکی از  عنوانبه تواندیم نیز سودمند است و یدرمانزوجزمینه 
 قرار گیرد.

، ظیم هیجانتن، شناختیروان پریشانی، کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی برنامه: کلیدی واژگان
 ، زنانرضایت زناشویی

 مقدمه
 اولیه، ساختار زیرا است شده توصیف یبشر رابطه تریناساسی و ترینمهم عنوانبه ازدواج

و چنانچه این امر به درستی صورت بگیرد  سازدمی را فراهم خانوادگی رابطه نهادن بنا یبرا
، 0و وایت )گالینسکی گذاردمی تأثیر هاانسانبر بسیاری از ابعاد زندگی فردی و اجتماعی 

(. همگی ما بیشترین احساس امنیت و برخی اوقات، بیشترین میزان آسیب پذیری را 500۲
 کنیمیمروابط خود، تجربه  ترینصمیمیو  ترینعمیقدر روابط زناشویی و خانوادگی، یعنی 

ش بینی پی ترینقوی(. بودن در یک رابطه رمانتیک رضایت بخش یکی از 5005 ،5)گهارت
( و با سلامت جسمی 500۲، ۹)وید و پوالین رضایت از زندگی و بهزیستی است هایکننده
رابطه دارد. بنابراین  (5005، 2ویت و گالاقر) و طول عمر بیشتر (5007، ۲دوپر و میدوز) بیشتر

ی ارتقای رابطه زناشوی هایبرنامهدر قالب  ترسالمآموزش افراد برای داشتن روابط زوجی 
علاوه بر اینکه موجب پیشگیری از شدت یافتن اختلافات زناشویی و افزایش رضایت از 

. ، افزایش سلامت جسمی و روانی افراد جامعه را نیز به دنبال داردشودمیزندگی 
 تواندمیدارند مزایای مهمی  6که کارکرد خوبی هاییزوجکردن روابط حتی در ویتتق

                                                      
1. Galinsky & Waite 

2. Gehart 

3. Wade & Pevalin 

4. Dupre & Meadows 

5. Waite & Gallagher 

6. well-functioning couples 
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ن و فرزند پروری موثرتر از مهمتری زندگی هایچالشداشته باشد. بهبود توانایی غلبه بر 
 (.5002، 0گمبرل و پیرسی) هاستزوجمزایای تقویت روابط 

متعددی برای ارتقای رابطه زناشویی تدوین شده است و مطالعات  هایبرنامهتا کنون 
 فراتحلیلمطالعه ) کنندمیحمایت  5ارتقای رابطه زوجی هایبرنامهزیادی از اثر بخشی 

ی که از کنندگانشرکت(. این تاثیرات برای 5009، ۹بلنچارد، هاوکینز، بالدوین و فاوست
 راهبرد پیشگیرانه عمومی و برای افرادی یک صورتبهزندگی زناشویی خود راضی بودند 

راهبرد  یک عنوانبهبودند و یا رابطه آشفته داشتند  ایرابطهکه در معرض خطر مشکلات 
(. 500۱، ۲)هاوکینز، بلنچارد، بالدوین و فاوست پیشگیرانه انتخابی یا توصیه شده بوده است

هم در حوزه درمان  یآگاهذهناخیر با ظهور موج سوم روان درمانی، استفاده از  یهاسالدر 
وارد حوزه ازدواج و خانواده  یراًاخو هم در حوزه ارتقای بهزیستی مورد توجه قرار گرفته و 

 ،5002 ،7گمبرل و پیرسی؛ 5005، 6، گهارت5000، 2)گمبرل و کیلینگ نیز شده است
 (.5006 ،۱خادوما، گوردون و استرند

به معنای توجه هدفمند، در اینجا و اکنون، و بدون قضاوت نسبت به  یآگاهذهن 
به افراد آموخته  یآگاهذهن(. در درمان 5005تجارب لحظه به لحظه است )گهارت، 

غیرسازنده تنظیم  یهامهارتکه به جای انکار و رد تجارب ناخوشایند که جزو  شودیم
را همانطور که هستند بپذیرند و نسبت به خودشان و  هاآن، شودیمهیجانی محسوب 

بر اساس مطالعات، ذهن  طورکلیبه به تجارب ناخوشایند، آگاه باشند. یشانهاواکنش
یش یافته افزا شناختیروانبالاتر با آسیب شناسی روانی کمتر و سازگاری  9آگاهی سرشتی

یکی یا  شناختیروانپریشانی  دهدمیشواهد نشان  (.5000کنگ و همکاران، ) داردارتباط 
کننده قوی برای پریشانی رابطه زوجی است )ویسمن و بینی، یک پیشهازوجهر دوی 

                                                      
1. Gambrel & Piercy 

2. couple relationship enhancement (CRE) programs 

3. Blanchard, Hawkins, Baldwin, & Fawcett 

4. Hawkins, Blanchard, Baldwin, & Fawcett 

5. Gambrel & Keeling 

6. Gehart 

7. Gambrell & Piercy 

8. Khaduma, Gordon & Strand 

9. trait mindfulness 
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پریشانی رابطه زوجی، ضعف شدید در تنظیم عاطفه  هایمشخصه(. یکی از 5005، 0باکوم
( که اغلب از حل موفقیت آمیز تعارض در رابطه 5002، 5کوردوا، گی و وارن) استمنفی 

قرار و ارتباط بر مؤثر(. به عبارت دیگر توانایی شناسایی 500۲، ۹گاتمن) کندمیلوگیری ج
 دهندیمان نش هاپژوهشبا رضایت بیشتر از روابط رمانتیک مرتبط است.  هاهیجانکردن با 

ایت رضذهن آگاهی با مهارت بیشتر در تعاملات زوجی، پذیرش همسر، همدلی بیشتر و 
و  2، بالینت، اسمولیرا؛ والش5007 ،۲واشز و کوردوا) داردبالاتر همبستگی  زناشویی

 .(5006 ،7بیدر و رودریگرز -مک گیل، آدلر؛ 5000، 6؛ پروت و مک کالوم5009 همکاران،
به بهبود کارکرد رابطه  تواندمیذهن آگاهی زوجی،  هایتمرینعلاوه بر این،  .(5006

؛ 5002 ،9، دیوی و فلمکیلسپیگ ؛500۲ ،۱کارسون، کارسون، گیل و باکوم) کندکمک 
و  یآگاهذهنایرانی نیز، رابطه بین  هایپژوهش(. 5006 ،00خادوما، گوردون و استرند

 یهادرمان( و اثربخشی 0۹9۲حسینی و خواجوی زاده، ) انددادهرا نشان  رضایت زناشویی
تی، و کیفیت زندگی زوجین )مدنی و حج رضایت زناشوییبر افزایش  یآگاهذهنمبتنی بر 

 ، ثابت وفریزدان، یویگ )منصور، هازوج( و کاهش باورهای ارتباطی غیر منطقی 0۹9۲
 یهانمونهدر اغلب  قبلی، انجام شده هایپژوهش ( نشان داده شده است.5006بحرانی، 

 در مثبت یشناسروانحوزه  درکمی  هایپژوهشزوجین ناسازگار و متقاضی طلاق بوده و 
 و هاآن رضایت زناشوییارتقای  ،سازگار یهازوجروابط ذهن آگاهی بر  تأثیرزمینه 

ایین پ. بر اساس این خلاء پژوهشی و با توجه به پیشگیری از نارضایتی زناشویی وجود دارد
رضایی، حسن زاده و ) بودن رضایت زناشویی زنان نسبت به مردان در جامعه ایرانی

پژوهش حاضر بر روی  ،(0۹96ر، امین شکروی و ترکاشوند، ؛ غفرانی پو0۹95میرزاییان، 
بود  ؤالسبه دنبال پاسخ به این از زنان دارای رضایت زناشویی متوسط انجام شد و  یانمونه

                                                      
1. Whisman & Baucom 

2. Cordova,Gee & Warren 

3. Gottman 

4. Wachs & Cordova 

5. Walsh, Balint, Smolira 

6. Pruitt & McCollum 

7. McGill, Francesca & Rodriguez 

8. Carson, Carson,Geel & Bacum 

9. Gillespie, Davey & Flemke 

10. Gorden & Strand 
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 بر عوامل درون فردی و بین ،مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی همزمان تأثیرکه با توجه به 
، تنظیم یشناختروانهای پریشانیبرنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر  آیا ،فردی

و  دباشیممتوسط مؤثر  رضایت زناشوییدارای  زنان رضایت زناشویی هیجان و افزایش
 یک برنامه ارتقای رابطه زناشویی استفاده کرد؟ عنوانبهاز آن  توانیم

 روش 

گروه کنترل  باپیگیری  -آزمونپس-آزمونیشپآزمایشی و با طرح  نیمهاین پژوهش به شیوه 
 اجرا شد.

 متأهلکلیه زنان شامل پژوهش جامعه آماری جامعه، روش نمونه گیری و تعداد نمونه:  
داوطلبان واجد شرایط انتخاب نفر بودند که از بین  60. گروه نمونه دبو 96شهر تهران در سال 

 شدند.

با  فرمول محاسبه حجم نمونه برای مطالعات آزمایشی نمونه، حجم مبنای انتخاب

مطالعات قبلی . شودیممحاسبه  و اندازه اثر 𝛼 ،𝛽با در نظر گرفتن بود که  برابر یهاگروه
ذهن آگاهی بر رضایت زناشویی به دست  تأثیرانجام شده در ایران، اندازه اثر بالایی برای 

و آزموده،  پور بهزاد؛ مطهری، احمدی، 9۹/0: 0۹9۲مثال مدنی و حجتی،  طوربه) اندآورده
 ،9۹/0(. بر این اساس در مطالعه حاضر اندازه اثر 92/0: 0۹90؛ یوسفی و سهرابی، 6/0: 0۹95

𝛼  و  02/0برابر با𝛽 با فرض برابریبرای محاسبه حجم نمونه در نظر گرفته شد.  5/0 برابر 
 ، حجم نمونه به این شکل محاسبه گردید: هاانسیوار

𝑛 =
۲𝜎

۲
(𝑍𝛼 + 𝑍𝛽)

۲

(𝑑)
۲

=
۲ × ۷/۴۸

۰/۳۹
۲

=
۵۱/۸۴

۰/۴۸۸۳
= ۵۴/۵۲~۵۴ 

د. با در ینفر در هر گروه محاسبه گرد 0۱با استفاده از محاسبات بالا حجم نمونه برابر با 
مطالعه نفر در این  60 نفر در هر گروه و در مجموع ۹0نظر گرفتن احتمال افت نمونه، تعداد 

 در نظر گرفته شد.
بودن؛ رضایت زناشویی متوسط  متأهلورود در این پژوهش عبارت بودند از:  هایملاک

و یک انحراف استاندارد بالاتر از میانگین در آزمون  ترپایین)یک انحراف استاندارد 
MAT ،)ج خرو هایملاک کتبی. نامهرضایتبرای شرکت در پژوهش و امضای  موافقت
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شده  یپزشکروانداشتن اختلال شدید روانی که منجر به بستری شدن در بخش ل: نیز شام
ا یا یوگ هایدورهمواد، سابقه خیانت زناشویی، شرکت منظم در  سوءمصرفباشد، سابقه 

آموزشی  هایکلاسیا سایر  درمانیزوجمراقبه در زمان پژوهش و شرکت در جلسات 
 روانشناسی بود.

اطلاعات جمعیت شناختی  :جمعیت شناختی اطلاعات فرم-0: ابزارهای پژوهش
از قبیل سن، جنس، تحصیلات، شغل، طول مدت ازدواج، تعداد فرزندان، وجود  هایآزمودن
مواد، سابقه خیانت زناشویی، سابقه بیماری جسمی، سابقه اختلال روانی و  سوءمصرفسابقه 

 گرفت.مورد ارزیابی قرار و مصرف دارو  پزشکیروانبستری در بخش 
، 5و والاس کلا) زناشویی یسازگار آزمون :(MAT) 0آزمون سازگاری زناشویی -5
 یهاوجزاست که برای تمایز مطلوب بین  رضایت زناشویی( دومین مقیاس پرکاربرد 0929

با جمع نمرات  گذارینمره ودارد  سؤال 02این آزمون . شودیمسازگار و آشفته نیز استفاده 
گستره نمرات این آزمون  .شودیمتنظیم شده است انجام  لیکرتکه در مقیاس  سؤالهر 
 دهدمیو بالاتر رضایت از ازدواج را نشان  000نمرات  طورکلیبهباشد.  02۱تا  5از  تواندمی

(. 0۹۱9صادقی، است )در روابط زناشویی  ۹پریشانی دهندهنشان 000از  ترپایینو نمرات 
این  .استرا نشان داده  90/0 پایاییبا کاربرد روش دو نیمه کردن  برآورد همسانی درونی

زوجین ایرانی اجرا شده است  یبا روش ترجمه مجدد بر رو( 0۹7۱) یآزمون توسط مظاهر
؛ رمضانی، 0۹۱5و همکـاران،  ینمونه مظاهر عنوانبه) یمتعدد هایپژوهشو تاکنون در 

این آزمون در  پایاییایرانـی اجـرا شده است.  هاینمونه ی( بر رو0۹۱9صادقی،  و 0۹۱۱
در تغییر  ۱۹/0تا  ۱0/0کرونبـاخ در دامنه  یذکر شده از طریق محاسبه آلفـا هایپژوهش

 شـده اسـت. تائید (0۹۱9) یصادقتفکیکی ایـن ابـزار نیـز در پـژوهش  اعتباربوده است. 
گزارش  ۱9/0 رامقیـاس ( در پژوهش دیگری، پایایی این 0۹90) یموتابصادقی، مظاهری و 

 .اندکرده
از  تریینپاو نمرات  دهدیمرضایت از ازدواج را نشان  طورکلیبهو بالاتر  000نمرات 

 سنجیروان هایویژگیمتعدد در ایران  هایپژوهشدر روابط زناشویی  دهندهنشان 000

                                                      
1. Marital Adjustment Test 

2. Locke & Wallace 

3. distress 
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؛ صادقی، 0۹۱9،یصادق ؛0۹79مثال، مظاهری،  طوربهاند )کرده تائیدمطلوب این آزمون را 
 (.0۹90 ،مظاهری و موتابی

پرسشنامه افسردگی، اضطراب  :(DASS-21) 0پرسشنامه افسردگی اضطراب استرس-۹
گویه است  50شامل  ( طراحی شده است0992) 5که توسط لوی باند و لوی باند و استرس

 یلو و باند یلو .گیردمیرا اندازه افسردگی، اضطراب و استرس( ) یمنفعواطف  علائمکه 
، یافسردگ اسیمق خرده سه رونباخ(ک یآلفا) یدرون یب همسانیضرا (0992باند )

 عامل لیتحل جینتا .اندکرده گزارش ۱9/0و  ۱0/0، 90/0ب یترت به را استرس و اضطراب

 ردهکد ییتأ را استرس و اضطراب ،یافسردگ عامل سه ز در این مطالعه وجودین یدییتأ

مرد  0070با انجام این پرسشنامه بر روی ( 0۹۱۲) یسالاراست. در ایران صاحبی، اصغری و 
 ،77/0 یاس افسردگیمق برایرونباخ ک یبا استفاده از آلفارا  هامقیاس یدرون یهمسانو زن، 

س ایرمقیز یهمبسـتگ به دست آورند. همچنین 7۱/0 یدگیاس تنیمقو  79/0اس اضطراب یمق
آزمون  با اس اضطرابیرمقیز یهمبستگ ،70/0 کب یبا آزمون افسردگ DASS یافسردگ

به  ۲9/0 شدهادراک یدگیبا آزمون تن یدگیاس تنیمق یو همبستگ 67/0اضطراب زانگ 
 هایویژگی( نیز با بررسی 0۹۱7) زنگنهاصغری مقدم، ساعد، دیباج نیا و  .دست آمد

قرار داده و ضریب آلفای کرونباخ بالای  تائیداین مقیاس، اعتبار آن را مورد  سنجیروان
 .اندنمودهرا گزارش  70/0

 است گویه ۹6 شامل مقیاس این :(DERS) ۹هیجانی تنظیم هایدشواری پرسشنامه-۲
 نمره 6 و کلی نمره یک دارای و است شده طراحی (500۲) روئمر و گراتز توسط که

 یجانیه تنظیم در دشواری مختلف ابعاد به مربوط که است هاییمقیاس زیر در اختصاصی
. است انیهیج تنظیم در بیشتر هایدشواری دهندهنشان پرسشنامه این در بالاتر نمرات. است

 ؤالاتسبرخی از تنظیم شده و مخالفم  کاملاًموافقم تا  کاملاًاز  لیکرتدر مقیاس  سؤالات
 مقیاس این اعتبار و پایایی( 500۲) روئمر و گراتز .شوندمی گذارینمرهمعکوس  صورتبه
 زیر همه در و (9۹/0 کرونباخ آلفای ضریب) کل نمره در مقیاس این. کردند بررسی را

باز  پایایی همچنین،. داشت (۱/0 از تربزرگ آلفای ضریب) خوبی درونی انسجام هامقیاس
نسخه ایرانی این آزمون شد.  گزارش ۱۱/0 ،ایهفته ۱-5 زمانی دوره یک در آن آزمایی

                                                      
1. Depression Anxity Stress 

2. Band Lovi  

3. Difficulties in Emotion Regulation Scale 
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 به مقیاس این سازه اعتبار بررسی در هاآنشد.  یابی اعتبار( 0۹90) همکاران و خانزاده توسط
 با آن عامل 6 که نمودند استخراج را عامل ۱ و پرداختند مقیاس این عاملی ساختار مطالعه
 بارگذاری دلیل به دیگر عامل دو و داشت همخوانی آن سازندگان توسط شده ذکر عوامل

 .5 هیجانی، هایپاسخ نپذیرفتن .0 شامل هاعامل این. شدند حذف آن، در گویه یک فقط
 نبود .2 هیجانی وضوح نبود .5 تکانه کنترل در دشواری .۹ هدفمند رفتار انجام در دشواری
و برای هر  9۹/0پایایی درونی کلی برابر  .شودمی ،محدود راهبردهای .6 و هیجانی آگاهی

. هر چه نمره به دست آمد ۱۲/0و  ۱۱/0، ۱0/0، ۱6/0، ۱9/0، ۱2/0خرده مقیاس به ترتیب 
 است. ترضعیففرد بالاتر باشد، تنظیم هیجان 

(، 5007، 5: شاخص خشنودی زوجی )فانک و راگCSI 0شاخص خشنودی زوجی -2
بالایی برخوردار است  گیریاندازهاست که از دقت  خود گزارشی سؤالی ۹5یک پرسشنامه 

( و 5007رضایت از رابطه دارد )فانک و راگ،  هاییاسمقو اعتبار همگرای بالایی با سایر 
، ۹یبلز و بارنوگراهام، داست )قبلی شناخته شده  هاییاسمقیک مقیاس برتر به نسبت  عنوانبه

برای این پرسشنامه گزارش کردند.  را 0/ 9۱(، آلفای کرونباخ 5007راگ )فانک و  (.5000
(، این مقیاس را برای اولین بار ترجمه در دست انتشارهمکاران )در ایران فروزش یکتا و 

نمودند. در این پژوهش، همسانی درونی مقیاس با استفاده از آلفای  اعتبار یابیکرده و 
(، 0929والاس )آن با آزمون سازگاری زناشویی لاک و  زمانهمو اعتبار  96/0کرونباخ 

و نمره کلی رضایت از رابطه را نشان  شوندیمبا هم جمع  هاگویهبه دست آمد. نمرات  90/0
 . نمرات بالاتر بیانگر رضایت از رابطه بیشتر هستند.دهندیم

(: در این پژوهش از MBSR) ۲پروتکل برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی -6
 هایپژوهشدر  که( 099۲) زینراهنمای برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی کابات 

؛ امیدی، 500۲مثال امیدی و زرگر،  عنوانبه) رسیدهمتعددی در ایران، اثربخشی آن به اثبات 
 اییقهدق 050تا  90جلسه  ۱ برنامه شامل ( استفاده شد. این500۹محمدی، زرگر و اکبری، 

 آمده است. 0شرح جلسات در جدول شماره  .شودمیگروهی اجرا  صورتبهاست که 
 

                                                      
1. Couple Satisfaction Index 

2. Funk & Rogge 

3. Graham, Diebels, and Barnow 

4. Mindfulness Based Stress Reduction 
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 محتوای جلسات برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی .۵جدول 
 تکالیفمحتوای جلسات و  اهداف جلسات

جلسه اول: 
 هدایت خودکار

آگاهی، خارج شدن از معرفی اعضا در گروه، قوانین حضور در جلسات، معرفی مفهوم ذهن 
 تمرین مراقبه وارسی بدن هدایت خودکار، تمرین مراقبه خوردن کشمش،

جلسه دوم: مقابله 
 با موانع

سبک  یمعرف تمرین و بازخورد انجام تکالیف خانگی، بازنگری تمرین مراقبه وارسی بدن،
قایع ودانستن قدر اینجا و اکنون با ثبت اجرایی یا سبک کنش در مقابل سبک بودن، 

 خوشایند

رابطه جلسه سوم: 
 ذهن و بدن

 تمرین و بازخورد انجام تکالیف بازنگری انجام مراقبه متمرکز بر حرکات بدنی )یوگا(،
س فضای تنف آموزش یوگا و رابطه نزدیک ذهن و بدن، هایتمرینخانگی، توضیح منطق 

 ایدقیقهسه
جلسه چهارم: 

تعریف استرس، 
 وقفه فن

دیدن یا شنیدن، مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، صداها و افکار، بازنگری تمرین پنج دقیقه 
، ملکرداسترس با سلامتی و ع رابطه تمرین و بازخورد انجام تکالیف خانگی، تعریف استرس،

 STOPوقفه یا  فن، زااسترسواکنش به موقعیت اهمیت ارزیابی فرد در 

جلسه پنجم: 
 پذیرش قاطعانه

بر نفس، بدن، صداها و افکار، بازخورد انجام تکالیف خانگی، نحوه مراقبه نشسته متمرکز 
برخورد با هیجانات منفی، پذیرش قاطعانه، قرائت شعر مهمانسرای مولوی، انجام مراقبه 

 رویارویی با مشکلات

جلسه ششم: ذهن 
 0 آگاهی ارتباطی

مراقبه کوهستان، بازنگری تکالیف مربوط به  درنهایتمراقبه آگاهی از نفس، بدن و 
یوگا و مراقبه، جدول وقایع ناخوشایند، ذهن آگاهی ارتباطی، انواع الگوهای  هایتمرین

 اظهارنظررفتاری منفعلانه، پرخاشگرانه و جراتمندانه، مهارت گوش دادن فعال و مراحل 
 جرات مندانه

 جلسه هفتم:
ذهن آگاهی 

 5ارتباطی 

متمرکز بر بدن، صداها و افکار به همراه مراقبه مهربانی، بازنگری تمرین و  مراقبه نشسته
حل تعارض، آموزش مهارت نه گفتن، آموزش  هایسبکتکالیف جلسه قبل، معرفی 

 مهارت مذاکره
جلسه هشتم: آغاز 

سبک زندگی 
 جدید

رد انجام وتمرین مراقبه وارسی بدن، بازنگری تمرین و تفاوت آن با تمرین جلسه اول، بازخ
از  برای استفاده ریزیبرنامهجلسات گذشته،  بندیجمعتکالیف خانگی، بازنگری و 

 در آینده و آغاز سبک جدید زندگی شدهآموخته هایمهارت

سی شناکلینیک روان چند و درج آگهی در یرساناطلاعپس از : فرایند اجرای پژوهش
، دوماههدر یک بازه  ،مختلف تلگرام( یهاکانالو  هاگروه) یمجازشهر تهران و فضای در 

 نامبتثاز افراد داوطلب برای شرکت در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی نفر  0۹0
( را تکمیل نمودند 0929والاس )امه سازگاری زناشویی لاک و کردند. همه داوطلبان پرسشن

نفر  75تعداد قرار گرفتند. از این  یموردبررسشمول و خروج پژوهش  یهاملاک ازنظرو 
پاسخ دادند. پس از معرفی  آزمونپیش یهاپرسشنامهنفر به  60واجد شرایط شناخته شدند و 
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نفر(  ۹0) شیآزماتصادفی به دو گروه  طوربهبرنامه و تکمیل فرم رضایت آگاهانه، این افراد 
 ایهفته اییقهدق 020تا  050جلسه  ۱نفر( اختصاص یافتند. گروه آزمایش در  ۹0کنترل )و 

 داخله،مترل در لیست انتظار قرار گرفتند و پس از پایان در شرکت کردند. گروه کن باریک
 در جلسات آموزشی شرکت کردند.

به عمل  آزمونپسدوره آموزش از دو گروه تحت درمان و گروه کنترل  از اتمامپس 
نفر از  7پاسخ دادند.  هاآزموندر مرحله پیگیری به  مجدداًآمد و دو گروه بعد از چهار ماه 

 (روانشناسی هایکلاسشرکت در سایر خروج ) یهاملاک شدنگروه کنترل به دلیل دارا 
دند و ش کنار گذاشتهاز تحلیل  هاپرسشنامهنفر از گروه آزمایش به دلیل مخدوش بودن  ۹و 

 spssبا استفاده از ابزار  نفر در گروه کنترل 5۹نفر در گروه آزمایش و  57 یهادادهدرنهایت 
 هایداده ، اجرا و تحلیلآوریجمعدر مراحل  ل قرار گرفت.یه و تحلیمورد تجز 5۹نسخه 

کر ذ بدونو  ماندمی محرمانه هاآناطلاعات  اطمینان داده شد که هاکنندهشرکتبه پژوهش 
شناسی و مشاوره : سازمان نظام روانایحرفه اخلاقنظامنامه  ،9-۱کد: ) شودمینام تحلیل 
طرح  ،یلاقبررسی رعایت اصول اخ منظوربههمچنین  .(0۹۱6ایران،  اسلامیجمهوری 
قرار گرفت:  تائیدشاهد مورد دانشگاه  اخلاقکمیته  توسطتحقیق 

(IR.Shahed.REC.1396.71.) 

 هایافته
 ۹۱و گروه کنترل،  9با انحراف معیار  ۹6،در گروه آزمایش کنندهشرکتمیانگین سن زنان 

بیشترین فراوانی تحصیلات در گروه آزمایش و کنترل کارشناسی  بود. 9معیار  با انحراف
 سال 0۹ آزمایشگروه  میانگین طول مدت ازدواج در درصد(. ۲0و  ۲2ارشد بود )به ترتیب 

درصد افراد گروه  20بود. (00 معیارانحراف ) سال 02( و در گروه کنترل 00 معیارانحراف )
و مجذور  t هایآزموننتایج  یا سه فرزند داشتند. درصد افراد گروه کنترل دو ۲7آزمایش و 

میانگین و انحراف  5جدول شماره کا از همگنی دو گروه در متغیرهای فوق حکایت دارد. 
در دو  نانزدر  را رضایت زناشوییو ، دشواری تنظیم هیجان شناختیروان پریشانی استاندارد

 .دهدمینشان  و پیگیری آزمونپس ،آزمونپیش در مراحلو آزمایش گروه کنترل 
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و  آزمونپس ،آزمونپیشمراحل در  متغیرهای مورد مطالعه معیار میانگین و انحراف .۲ جدول
 پیگیری

 
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش 

 میانگین 
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

 میانگین
انحراف 

 معیار

پریشانی 
 شناختیروان

 06/9 07/0۹ 2۱/00 ۹۹/00 ۱5/05 0۲/07 آزمایش
 ۱2/۱ 0۹/0۱ 62/0۲ 5۹ 75/0۹ 07/55 کنترل

 یمتنظ یدشوار
 هیجان

 27/0۱ 2۲/70 ۹0/0۹ ۹7/6۲ 6۱/5۹ 6۲/۱5 آزمایش
 ۹0/0۱ ۱2/۱۲ ۹0/50 02/95 72/52 ۲0/۱۹ کنترل

 زناشوییرضایت 
 07 60/05۲ ۹0/50 05۱ ۱7/55 00۱ آزمایش
 50 0۲/00۲ ۹۹/09 52/050 ۲2/0۱ 052 کنترل

، شناختیرواننمرات پریشانی  نیانگیم ،شودیممشاهده  5در جدول که  طورهمان
در گروه آزمایش به نسبت گروه کنترل در مراحل  رضایت زناشوییدشواری تنظیم هیجان و 

 تغییراتی داشته است. و پیگیری آزمونپس

رر مک گیریاندازهتحلیل واریانس با  آزموناز  هاتفاوتبرای بررسی معناداری این 
ز این متغیر همگام کنترل شد. برای استفاده ا عنوانبه آزمونپیشنمرات  تأثیرو  استفاده شد

 تساوی مفروضهبرای بررسی  آن مورد بررسی قرار گرفت. یهامفروضه، ابتدا آزمون
ون برای نتایج این آزماز آزمون کرویت ماچلی استفاده شد. کواریانس های متغیرهای وابسته 

آمده  ۹در جدول  رضایت زناشویی، دشواری تنظیم هیجان و شناختیروانمتغیر پریشانی 
 است.

 متغیرهای وابسته هاییانسکووارتساوی  فرضیشپدر مورد  کرویت ماچلی . نتایج آزمون۹جدول 

 هاشاخص 
 سطح معناداری درجه آزادی مجذور خی ماچلی W  آزمون کرویت ماچلی

 یشناختروان پریشانی 
 دشواری تنظیم هیجان

9۹7/0 97/5 5 556/0 
 997/0 5 006/0 000/0 هامتغیر
 0۱9/0 5 ۱۲/۲ 900/0 رضایت زناشویی 

نتایج آزمون کرویت ماچلی نشان داد که این شاخص در هر سه متغیر معنادار نیست، 
 شد.بنابراین از آزمون اسپریتی اسیومد برای تحلیل استفاده 
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ری تنظیم ، دشواشناختیروانبررسی اثربخشی مداخله بر متغیرهای پریشانی  منظوربه
نشان  ۲استفاده شد. جدول  ، از تحلیل واریانس چند متغیریرضایت زناشوییهیجان و 

 در این سه متغیر تفاوت معناداری وجود دارد.بین دو گروه آزمایش و کنترل  دهدمی

، تیشناخروانتحلیل واریانس چند متغیری اثر گروه در زمان متغیرهای پریشانی نتایج  .۸جدول 
 رضایت زناشوییدشواری تنظیم هیجان و 

 مقدار منبع واریانس نام آزمون
آزادی درجه 

 فرضیه
 درجه آزادی

 خطا
F 

سطح 
 معناداری

لامبدای 
 ویلکز

پریشانی 
 شناختیروان

772/0 5 ۲6 69/6 00۹/0 

دشواری تنظیم 
 هیجان

2۹۹/0 5 ۲6 02/50 0000/0 

 0000/0 ۱0/00 ۲6 5 6۱/0 رضایت زناشویی

، آزمونپیشمکرر نمرات  گیریاندازهبا  هاآزمودنینتایج تحلیل واریانس بین و درون 
یت ، دشواری تنظیم هیجان و رضاشناختیروانپریشانی  هایدر متغیر و پیگیری آزمونپس

در هر سه آزمایش در طول زمان گروه  دهدمینشان  شدهگزارش 2که در جدول زناشویی 
تغییر معناداری داشته است و این تغییر در مقایسه با گروه کنترل معنادار است و مداخله متغیر، 

 پیگیری تفاوت معناداری در مقایسهو  آزمونپسدر یکی از مراحل  کمدست توانسته است
له در مداخ تأثیربرای مقایسه زوجی سه مرحله و روشن شدن  ایجاد کند.کنترل با گروه 

 آمده است. 6استفاده شد که نتایج آن در جدول  LSDمراحل مختلف از آزمون تعقیبی 

 درمکرر  گیریاندازهبا  هاآزمودنیدرون تحلیل واریانس بین و  هایآزموننتایج  خلاصه .۱دول ج
 آزمونپیشبا کنترل  های پژوهشمتغیر

 تغییرات متغیر
آزمون 

اسپیریتی 
 اسیومد

مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 معناداری

پریشانی 
 شناختیروان

 گروهیدرون

 057/0 72/۹ 29/077 5 0۱/۹22 زمان
عامل زمان* 

 گروه
۱0/2۲۱ 5 ۲0/57۲ 79/2 00۲/0 

 - - ۹۱/۲7 9۲ 0۲/۲۲2۲ خطا

 بین گروهی
 

00۱/0 72/7 66/۱۹9 0 66/۱۹9 مقدار ثابت  
002/0 62/۱ 27/9۹7 27/9۹7 27/9۹7 گروه  
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 - - ۹۲/00۱ ۲7 00/2095 خطا

دشواری 
 تنظیم هیجان

 گروهیدرون
 

 0000/0 22/06 05/0۱66 5 02/۹7۹5 زمان
عامل زمان* 

 آزمونپیش
۱۲/2507 5 95/560۹ 00/5۹ 0000/0 

عامل زمان* 
 گروه

90/۲66۲ 5 ۲2/5۹۹5 69/50 0000/0 

 - - 75/005 9۲ 29/00292 خطا

 بین گروهی
 

0000/0 0۹/۹۹ 67/7۹90 0 67/7۹90 مقدار ثابت  
0000/0 ۹9/۹0 90/705۹ 0 90/705۹ گروه  

 - - 72/55۹ ۲7 ۹7/00206 خطا

رضایت 
 زناشویی

 گروهیدرون

 0000/0 6۲/9 ۹۱/765 5 76/025۲ زمان
عامل زمان* 

 گروه
56/0۲97 5 6۹/7۲۱ ۲6/9 0000/0 

 - - 09/79 9۲ 9۹/7۲۹۲ خطا

 بین گروهی
0000/0 70/09 9۱/5620 0 9۱/5620 مقدار ثابت  

0000/0 95/09 ۹۱/56۱0 0 ۹۱/56۱0 گروه  

 - - 60/0۹۲ ۲7 66/6۹56 خطا

 هاو پیگیری متغیر آزمونپس، آزمونپیشمقایسه زوجی نمرات  .۸جدول 

 Jگروه  Iگروه  
 هامیانگینتفاوت 

(I - J) 
 یسطح معنادار

 شناختیروانپریشانی 

 آزمونپیش
 05/0 ۱۱/5 آزمونپس

 007/0 95/۹ پیگیری

 آزمونپس
 05/0 -۱۱/5 آزمونپیش

 2/0 0۲/0 پیگیری

 پیگیری
 007/0 -95/۹ آزمونپیش

 2/0 -0۲/0 آزمونپس

 تنظیم هیجان

 آزمونپیش
 0۹0/0 72/۲ آزمونپس

 006/0 ۹0/2 پیگیری

 آزمونپس
 0۹0/0 -72/۲ آزمونپیش

 ۱0/0 26/0 پیگیری

 پیگیری
 006/0 -۹0/2 آزمونپیش

 ۱0/0 -26/0 آزمونپس
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 رضایت زناشویی

 آزمونپیش
 0۹0/0 -5۱/۹ آزمونپس

 ۹05/0 00/5 پیگیری

 آزمونپس
 0۹0/0 5۱/۹ آزمونپیش

 00۱/0 59/2 پیگیری

 پیگیری
 ۹05/0 -00/5 آزمونپیش

 00۱/0 -59/2 آزمونپس

است، مداخله موجب کاهش معنادار پریشانی  شدهدادهنشان  6که در جدول  طورهمان
 یریتا مرحله پیگ تأثیراست و این  شدهیشآزمادر گروه  آزمونپسدر مرحله  شناختیروان

ب موج آزمونپسمداخله در مرحله  در متغیر دشواری تنظیم هیجان ادامه داشته است. ماهه ۲
ده و این تغییر تا مرحله پیگیری باقی بو شدهیشآزمابهبود معنادار تنظیم هیجان در گروه 

 مونآزپسگروه آزمایش در مرحله  هاییآزمودن، زناشوییهمچنین در متغیر رضایت  است.
 هاآن یرضایت زناشویاما در مرحله پیگیری  اندداشته رضایت زناشوییافزایش معناداری در 

 است. یافتهکاهش آزمونپسنسبت به 

 گیرییجهنتبحث و 
ر ب کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی برنامه بخشیاثر بررسی هدف پژوهش حاضر،

 وییرضایت زناشبا  متأهلزنان  رضایت زناشوییتنظیم هیجان و  ،شناختیروان پریشانی
 پریشانی ،کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی برنامهپژوهش،  هاییافتهبر اساس  بود.متوسط 

ا ن نتایج بداد. ای زنان شامل اضطراب، افسردگی و استرس آنان را کاهش شناختیروان
 بیشاپاندرسون، لاوو، سگال و (، 500۹) یانربراون و  هایپژوهشمطالعات قبلی مانند 

(، ولستاد، سیورتن 5000) همکارانگروسمن و  ،(500۱همکاران )و  ، ریزدکی سر(، 5007)
 یاحدنریمانی، آریاپوران، ابوالقاسمی و  ،(5000همکاران )کنگ و  ،(5000) نیلسنو 

(، 0۹90زاده ) مؤمن(، معصومیان، شعیری، گلزاری و 0۹90) یعابد(، بختیاری و 0۹۱9)
زیر نظر گرفتن دائم و بدون قضاوت  گفت توانمیدر تبیین این نتایج . همخوان است

 باعث کاهش تواندمی هاآنمربوط به اضطراب، بدون سعی در فرار یا اجتناب از  هایحس
-کابات) شوندمیاضطراب برانگیخته  هاینشانهتوسط  معمولاًهیجانی گردد که  هایواکنش

با ابداع شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، عقیده داشت  ،(0997) تیزدل(. 099۲زین، 
آموزش ذهن آگاهی موجب عدم محوریت ذهن فرد نسبت به الگوهای فکری تکراری و 
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به این  .گرددمین کاهش نشخوار فکری که مشخصه تفکر بیماران افسرده است همچنی
 مجدداًو  سازدمیصورت که مهارت ذهن آگاهی افراد را متوجه افکار افسرده ساز خود 

زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن هشیارانه یا صداهای محیطی،  هایجنبهرا به سایر  هاآنافکار 
ه آگاهی ارتقا یافت .گرددمیین طریق موجب کاهش نشخوار فکری ا و از سازدمیمعطوف 

 در برنامه کاهش استرس مبتنیاست که  هاییمهارت ترینمهماز  به لحظه حاضر کهنسبت 
و به فرد  کندمیشناختی و رفتاری را تسهیل  پذیریانعطاف، شودمیبر ذهن آگاهی آموخته 

ا عادتی ی هایپاسخبدهد و کمتر از  هاموقعیتسازگارانه تری به  هایپاسخ دهدمیاجازه 
 (.500۲؛ بی شاپ و همکاران، 500۹، بائر)تکانشی استفاده کند 

همچنین در این مطالعه آموختن ذهن آگاهی از طریق شرکت در برنامه کاهش استرس 
 هایپژوهشتنظیم هیجان در زنان گردید.  یهامهارتمبتنی بر ذهن آگاهی موجب افزایش 

همکاران (، گیلسپی و 5007همکاران )(، کارسون و 5007) گلیسپژوهش دیگر مانند 
، (، بیرامی0۹92همکاران )و  ، قاسمی، حسینی(، اصغری5002) یرسیپو  گمبرل ،(5002)

نیز از این یافته ( 0۹90پور )( و کیانی، قاسمی و عباس 0۹9۹همکاران )و  هاشمی، بخشی پور
جسمانی هستند که با افکار و  هایحساز  ایمجموعه درواقعهیجانات  .کنندمیحمایت 

جسمانی و  هایحسبا استفاده از مهارت ماندن در  (.5000 )سیگل، اندشدهتصاویر همراه 
اوش ک توانیم، دیآیمناخوشایندی که در مراقبه پدید خوشایند و  هایحستوجه کردن به 

را  هاآن، آموخت. این کار، تحمل شوندیمرا به همان شکلی که در بدن ایجاد  هاجانیه
 (.5000،سیگلدهد )میافزایش  هاآنبرای بودن با و ظرفیت فرد را  سازدیم ترآسانبسیار 

کنند که آگاهی از ( ذکر می5009) ،0مهلینگ، گاپیستی، دابنمیر، پرایسهچت واستوارت
هن ذ رسدیمها، برای تنظیم هیجانی مهم است بنابراین به نظر نشانگرهای بدنی هیجان

رای عنوان مکانیسمی بخود به �ٴ نوبهبهدهد که آگاهی، آگاهی بدنی انطباقی را افزایش می
ت های مثبحس افزایش تجارب مثبت هیجانی، افزایش قدردانی از ایجاد ذهن آگاهی بیشتر،

متخصصان سلامت روان معتقدند تمرین ذهن آگاهی  و خنثی و افزایش تنظیم هیجانی است.
شود میاهی ا آگمنجر به تقویت عواملی مانند قضاوت نکردن، واکنشی رفتار نکردن و عمل ب

مبتنی بر ذهن آگاهی  (. برنامه کاهش استرس5009، 5ندزکی، لیکینز و البائرکارمودی، )

                                                      
1  . Mehling, Gopisetty, Daubenmier, PriceHecht & Stewart 

2. Carmody, Baer, Lykins & Olendzki 
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ش مقابله و مواجهه با افکار و هیجانات یهاوهیشتا دیدگاه فرد در مورد  بردیمرا بکار  ییهافن
دهد  سوق هاآنهیجانات ناخوشایند و پذیرش  اصلاحیرا تغییر دهد و او را به سمت تجربه 

ی هیجانی خودتنظیم درنهایتو  لطهیجاناتش احساس خودکنترلی و تس ، در مقابله بافردتا 
 لاتمبتنی بر ذهن آگاهی، مداخ برنامه کاهش استرساز سوی دیگر،  باشد.ته بیشتری داش

و فنون  هاآموزه با را باشندیم «تغییر»رفتاری را که مبتنی بر اصل  -شناختیدرمان مربوط به 
گاهی که ذهن آاست. تمرین درآمیخته  است «پذیرش»فلسفه شرقی ذن که مبتنی بر اصل 

ل ت هیجانی مختلف است، توانمندی فرد در کنترلاناخوشایند و حازیربنای آن پذیرش افکار 
 دهدیمو به فرد اجازه  بردیم لاچشمگیری با طوربهاز افکار و هیجاناتش را  یریرپذیتأث

 طیف وسیعی از افکار و هیجانات را بدون تجربه آشفتگی هیجانی، در ذهن تجربه کند
فرد در مواجهه  شودیمذهن آگاهی باعث  گریدعبارتبه (.0۱50 ،0، ویلیامز و تیزدل)سگال

، ثبات کنندیمتنظیم هیجانی را مختل  ،با افکار خودآیندی که در صورت داشتن بار هیجانی
بور این ع گرنظارهتوجه نکند، بلکه  ازحدشیبرا حفظ کند و به فکر مزاحم  خود هیجانی

تغال منفی، اش و هیجانات ندیخود آکار اف شودیمفکر از ذهنش باشد. این توانایی باعث 
جانی را ایجاد نکنند و به تنظیم هی آوردندیمبرای فرد به وجود  قبلاًفکری بیش از حدی که 

از  شودیممبتنی بر ذهن آگاهی باعث  کاهش استرس یهافناجرای  درواقعآسیب نرسانند. 
 .در تنظیم هیجانی گرفته شود لالابتدا، جلوی اخت

 برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر افزایش تأثیریافته دیگر پژوهش حاضر، 
بورپی برای مثال ) زنان بود. این یافته نیز با نتایج مطالعات دیگر در این زمینه رضایت زناشویی

؛ خادوما و 5006 مک گیل و همکاران،؛ 5000پرویت و مک کالم، ؛ 5002 ،5و لانگر
؛ مدنی و حجتی، 0۹9۲، زاده یخواجوحسینی و ؛ 5002؛ گمبرل و پیرسی، 5006همکاران، 

نی روا برآیندهایافرادی که خصیصه ذهن آگاهی بیشتری دارند در  .همخوان است (0۹9۲
؛ 5007؛ براون و همکاران، 500۹براون و ریان، ) کنندمیعمل اجتماعی گوناگونی بهتر 

کردن روابط رمانتیک سهم  بخشرضایتدر  هاآن( که بسیاری از 5000کنگ و همکاران، 
رضایت  افزایشکاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر  برنامهدر تبیین اثربخشی  دارند.

 درواقعاد ذهن آگاهی افر بالا بردنبا  این برنامه چنین استدلال کرد که توانیمزنان  زناشویی

                                                      
1. Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale 

2. Burpee, L. C., & Langer, E. J. 
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ان، و همکار ، ایفرت)پترسون سازدیم ترآسانهمسر را  یزبرانگچالش یهاحالتپذیرش 
 و دشوار رابطه یهاتجربهدر  توانندیمگاهی بالایی دارند بهتر افرادی که ذهن آ .(5009

. رد کنندبرخومسر سازنده با ه طوربه، قضاوت کردن را به تعویق بیندازند و هنگام تعارض
هیجانی کمتر در روابط  یریپذواکنشفرایندهای آگاهی و پذیرش در ذهن آگاهی موجب 

(. 5007)واشز و کوردوا،  شودیمبین همسران  ترمثبتبین فردی و به دنبال آن روابط 
و  0از دید دیگری نگاه کردن یژهوبههمچنین ذهن آگاهی موجب افزایش شفقت و همدلی 

که مرتبط با ذهن  هاتجربه. آگاهی از (5007)واشز و کوردوا،  شودیم 5اهمیت همدلانه
ارتقای  باعث ترتیبینابهو  بردیمآگاهی است، ظرفیت احساس همدلی با دیگران را بالا 

برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی با  (.500۹، ۹کوزلووسکی) گرددیمنتایج رابطه 
اهی یوگا، آگ هایینتمرمانند مراقبه متمرکز بر تنفس، وارسی بدن و  ییهامهارتآموزش 

به افراد  و دهدمیبدنی را افزایش  هایحساز احساسات، افکار و  افراد لحظهبهلحظه
عادتی و خودکار و تلاش برای رهایی از حالات نامطلوب،  یهاواکنش یجابه آموزدیم

حالات درونی خود را بپذیرند و با تمرین مهربانی و شفقت به خود و دیگران، هم در بعد 
 درواقعنشان دهند.  یترمطلوبآگاهانه و  یهاواکنشدرون فردی و هم بعد بین فردی، 

ایش مقابله با هیجانات و افز هایشیوه، موجب تغییر فردی درونتمرینات ذهن آگاهی در بعد 
و  شودمیتنظیم هیجان و به دنبال آن رفتارهای سازنده در هنگام هیجانات منفی  هایمهارت

 و این امر ثمرات زیادی دهدمیهیجانات منفی مانند اضطراب، افسردگی و استرس را کاهش 
واکنشی رفتار نکردن هنگام هیجانات منفی مانند خشم،  ازجملهبرای رابطه زوجی دارد. 

فیزیولوژیکی، قضاوت نکردن همسر، پذیرش بیشتر مشکلات زندگی و  ازنظرشدن  ترآرام
همسر و ... که همگی  هایواکنش، آگاه شدن به نقش رفتارهای خود در هاآننجنگیدن با 

یگر با ایجاد یک رویکرد باز دارد و از سوی د هازوج هایتعارضنقش مهمی در مدیریت 
، احساس همسر ویژهبهبا کنجکاوی و نیز شفقت، نسبت به خود و دیگران  توأمو گشوده 

 .دهدیمخاص را افزایش  طوربهو از رابطه با همسر  طورکلیبهرضایت و شادمانی از زندگی 
 چهارماههزنان در مرحله پیگیری  رضایت زناشوییدر پژوهش حاضر نمرات 

 زناشویی رضایتدر متغیرهای تعاملی مانند  یژهوبه دهدمیاست. این یافته نشان  یافتهکاهش

                                                      
1. perspective-taking 

2. empathic concern 

3. Kozlowski 
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 هایتمرین لازم است یارابطهبرای حفظ نتایج مثبت بسیار مهم است و  هاینتمرانجام مستمر 
 کاسته نشود. هاآنمداوم انجام شود تا در طول زمان از اثرات  طوربهذهن آگاهی 

آموزش و ارتقاء بهداشت روانی زنان که  �ٴ درزمینهتلویحات مهمی  پژوهشنتایج این 
 و از نتایج آن برداردنقش اساسی در بهداشت روانی خانواده و به دنبال آن جامعه دارند در 

قبل از ازدواج، آموزش خانواده و ارتقای  یهاآموزش هایبرنامه هایریزیبرنامهدر  توانمی
استفاده از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی  ن استفاده نمود.همسرا رضایت زناشوییو  سلامت

مرین حضور در تو « دادن انجام» فاصله گرفتن از سبک)به دلیل تغییر کلی در سبک زندگی 
هم  و هم بر سلامت فردی چندجانبه یراتتأث «(بودن»سبک زندگی و تجربه  �ٴ هرلحظه

زین جایگ تواندمی هاآنروابط همسران دارد و استفاده از  یژهوبهسلامت روابط بین فردی 
 را تقویت کند. هاآنگردد و یا اثرات  یبعدتک یهابرنامهسایر 

 هرانشهر ت متأهلزنان  گروه نمونه،اینکه  ازجملهنیز داشت  هاییمحدودیتاین پژوهش 
خه دارای فرزند از چردر مرحله اغلب که  بالابودندبا سطح اجتماعی اقتصادی متوسط به 

 کردهدواجازافراد تازه  و هاگروهبه سایر به همین دلیل تعمیم نتایج آن  خانواده قرار داشتند،
عدم حضور همسران در مداخله که  .انجام شود بااحتیاطو در چرخه بدون فرزند، باید 

شنهاد یدیگر این پژوهش است. پ هایمحدودیتباشد از  تأثیرگذاربر نتایج  توانستمی
این مداخله بر مردان  تأثیرسایر مراحل چرخه خانواده و نیز بعدی  هایپژوهشدر  شودمی

 قرار گیرد. موردبررسی باهمشرکت هر دو زوج و نیز  متأهل

 منابع
 یبررس" (.0۹۱7) .نیا، پروین و زنگنه، جعفردیباج  .فؤاد، ساعد .یمحمدعلاصغری مقدم، 

( در DASSافسردگی، اضطراب و استرس ) هاییاسمقمقدماتی اعتبار و پایایی 
سال  ،پژوهشی دانشور رفتار/دانشگاه شاهد –علمی  دوماهنامه ."غیر بالینی یهانمونه

 .۹۱-5۹، صص ۹0پانزدهم، شماره 
 .(0۹92) .حسینی صدیق، مریم سادات و جامعی، مینو .قاسمی جوبنه، رضا .فرهاد اصغری،
 مسره دارای زنان زندگی کیفیت و هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن آموزش یاثربخش"

 .0۹5-002 ،56شماره  ،7دوره  .یدرمانروان و مشاوره فرهنگ. "معتاد
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 یالگو بر مبتنی گروهی درمان اثربخشی "(.0۹90) .عابدی، احمد و آزاده ،بختیاری
 شناسیروان فصلنامه. "زایمان از پس افسردگی انفصالی بر آگاهی ذهن فراشناختی

 .5۲-59 ،5شماره ، 55 دوره ،6 سال ،یکاربرد

 .ید، مجاقبالی لو، مجید ویمحمودعل .بخشی پور، عباس .هاشمی، تورج .بیرامی، منصور
 ذهن رب یمبتن یدرمان شناخت و جانیه میتنظ آموزش روش دو یرتأث سهیمقا"(. 0۹9۹)

 ودکانک مادران جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها و یشناختروان یشانیپر بر ،یآگاه
 دوره .(زیتبر دانشگاه یروانشناس) یشناختروان نینو یهاپژوهش. "یذهن ماندهعقب

 .29-۹۹،۲۹، شماره 9

 رضایت زناشویی با ذهن آگاهی رابطه ".(0۹9۲) ینبزحسینی، سید امید و خواجوی زاده، 

 فصلنامه ."کردستان استان مدیریت بهزیستی در شاغل متأهل مردان و زنان در

 .0۹-0، صص 5شماره  خانواده، سازییغن و مشاوره ،شناسییبآس
 .(0۹90) .حسین چاری، مسعود و ادریسی، فروغ .سعیدیان، محسن .خانزاده، مصطفی

 ."هیجانی یبخشنظممقیاس دشواری در  سنجیروان هایویژگیساختار عاملی و "
 .96-۱7، صص 0، شماره 6، دوره مجله علوم رفتاری

مقیاس  اعتبار یابی" .(0۹۱۲) .اصغری، محمدجواد و سالاری، راضیه سادات .صاحبی، علی
شناسان فصلنامه روان، "( برای جمعیت ایرانیDASS-21افسردگی اضطراب استرس )

 .۹05-599، صص ۲، سال اول، شماره ایرانی
تعاملی زناشویی در فرهنگ ایران و اثرمندی  یالگو .(0۹۱9) .الساداتنصوره صادقی، م

 ،ارتباطی مبتنی بر فرهنگ بر افزایش سازگاری زوجین ناسازگار یهامهارتآموزش 
 .یناسشروانپایان نامه دکتری، دانشگاه شهید بهشتی، دانشکده علوم تربیتی و 

دلبستگی ".(0۹90) .موتابی، فرشته و یمحمدعلمظاهری،  .صادقی، منصوره السادات
مجله  ".هاآنبزرگسالان و کیفیت ارتباط زوجین بر اساس مشاهده تعاملات 

 .55-۹، صص 0، سال پانزدهم، شماره یشناسروان
مقایسه رضایت زناشویی، " .(0۹95) .، رمضان و میرزاییان، بهرامزادهحسن. رضایی، زینب

ش و دان ".بازنشستهسبک زندگی و سلامت روان در مردان و زنان بازنشسته و غیر 
 .60-2۲(، صص 2۲ یاپیپ)۲، شماره 0۲، دوره شناسی کاربردیپژوهش در روان
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رابطه عوامل "(. 0۹96) .ایاشوند، رؤکتر و فرخنده ،یروکش نیام .االله پور، فضلی غفران
تمع به مج کنندهمراجعهطلاق  ین متقاضیزوج ییت زناشویبا رضا شناسیجمعیت

دوره  ،فصلنامه آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت. "خانواده شهرستان بروجرد ییقضا
 .25-۲۹ صص ،0، شماره 2

 یاثربخش سهیمقا"(. 0۹90) .، علیپور عباسو  ینالدنظامقاسمی،  .کیانی، احمدرضا
 و مصرف ولع زانیم بر یذهن آگاه و تعهد و رشیپذ بر یمبتن یگروه یدرمانروان

، 5۲، شماره 5، دوره یپژوه ادیاعت. "شهیش کنندگانمصرف در جانیه یشناخت میتنظ
 .۹6-57صص 

درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در رضایت  تأثیر".(0۹9۲) .مدنی، یاسر و حجتی، سمیرا
، تیشناخروانکاربردی  هایپژوهشفصلنامه  ."زناشویی و کیفیت زندگی زوجین

 .۹9-60صص ، 5، شماره 6دوره 
مجلـه  ،"ازدواج ینقش دلبستگی بزرگسـالان در کـنش ور" (.0۹79) .، علییظاهرم

 .۹0-5۱6صص ، ۲، شماره 02، دوره روانشناسـی

(. 0۹90) .زاده، سیروس مؤمن، محمود و یگلزار .، محمدرضایریشع .ان، سمیرایمعصوم
 مبتلا یمارانب افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه اثربخشی"
 ، صص5شماره ، ۹، دوره درد و یهوشیب یپژوهش یعلم فصلنامه. "مزمن کمردرد به

۱5-۱۱. 

 مقایسه".(0۹۱9) .ابوالقاسمی، عباس و احدی، بتول .، سعیدپوران یاآر .نریمانی، محمد
. "ییشیمیا جانبازان روان سلامت بر هیجان تنظیم و آگاهی ذهن هایآموزش اثربخشی

 .70-60صص ، ۲، شماره 5، دوره بالینی یشناسروان
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