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Abstract 
Aim: This study aimed to determine the effectiveness of 

mindfulness on marital satisfaction and couples' 

communication styles. Method: A pre-test and post-test 

design was used as a research method with control group. 

The statistical population consisted of all couples referring 

to counseling centers of Bandar-Anzali Welfare 

Organization in  2018, In order to implement the research 

project, at first, three centers were randomly selected from 

the list of welfare counseling centers and psychological 

services clinics. Following the cooperation of these 

centers, among the 116 references to the applicant for 

psychological services, 62 had entry criteria, randomly 

and in accordance with Lot 32, and again, in a random 

manner, individuals in Two groups of 16 were tested and 

controlled. The subjects of both groups responded the 

Enrich the Marital Satisfaction Scale and Christensen and 

Sullaway (1984) the Communication Patterns 

Questionnaire (CPQ) in the pretest and post-test. The 

experimental group received eight mindfulness program 

sessions, however, the control group received no 

intervention. Multivariate and one-way covariance 

analysis were used to analyze the data.Results: the finding 

of covariance analysis indicated that the mindfulness 

training had a positive effect on marital satisfaction and 

couples' communication styles. Based on the findings of 

this study, it can be concluded that mindfulness training is 

an effective way to solve couples problems. Conclusion: 

There fore suggested for prevent of creation and resolving 

problems and successful marriage training of mindfulness 

is necessary. 
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 1چکیده

 یآگناه ذهنن   ی شناخت درمانی مبتنی براثربخشتعیین  پژوهش حاضر ˸هدف

در اینن مااععن     ˸روش بود. نیزوجیی زناشو تیرضا و یارتباط یها بر سبک

آزمون با گروه کنتنر    و پس آزمون شیروش پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پ

 مراکن  کنننده بن     ( مراجعن  نفر ۱۱۱) نیزوج یتمام شاملجامع  پژوهش  .دوب

 ۱۹۳۱در سا   ی عشهرستان بندران یشناخت روان خدمات یها کینیکل و مشاوره

 یشنناخت  روان خندمات  یها کینیکل و مشاوره مراک  فهرست میان از ابتدا .بود

 خدمات دریافت متقاضی زوجین میان از. شد انتخاب مرک  س  تصادفیطور  ب 

 کنن  بودننند دارا را پژوهشننی طننرح ورود یهننا مننلا  نفننر ۱۶، یشننناخت روان

 شنیوه  بن  مجنددا    و( انتخاب زوج ۱۱)نفر  ۹۶ دقرع یق ب  و تصادفیصورت  ب 

 گمارده کنتر  و شیزوج( آزما ۸) نفره ۱۱ گروه دو در زوجین، ساده تصادفی

( CPQ) یارتبنناط یپرسشنننام  اعگوهننا هننای هننر دو گننروهآزمننودنی .شنندند

( را ۱۳۸۳) رضایت زناشویی انریچ و پرسشنام ( ۱۳۸۱) یو سولاوا ستنسیکر

 ۳۹جلس   ۸. گروه آزمایش طی دادندپاسخ آزمون و پس آزمون شیدر مرحل  پ

وعنی گنروه گنواه    ، ی برنام  آموزش گروهی ذهن آگاهی را دریافت کردا ق یدق

آزمون تحلیل کوواریانس چنند   ها ازدریافت نکرد. برای تحلیل داده یا مداخل 

شنناخت درمنانی   نتایج نشنان داد کن     ها یافتهاستفاده شد.  راه  و یک متغیری

زناشنویی   تیو رضنا  ی ارتبناطی هنا  سبک ربمثبتی  ریتأث یمبتنی بر ذهن آگاه

گینری نمنود    توان چنین نتیج  های این پژوهش می بر اساس یافت  رد.دا زوجین

ی ارتبنناطی هنا  سنبک موجن  ایجنناد   بن  زوجنین   آمنوزش ذهنن آگنناهی  کن   

فرد از طریق توج  ب  زمان حنا    رایز .شود یمموثرواف ایش رضایت زناشویی 

ینی دسنت   تمرک زدای ننوع  بن  قضاوتی محتوای درونی خنود  ی غیر  مشاهدهو 

آگاهی روش  ذهن ی تداعی گری از بین برود. ن یزم شود یمک  موج   ابدی یم

از  ی ذهننی فنرد  فشنارها ی واقعی و فشارهاو قویی برای خاموش کردن  مؤثر

بنرای   گردد یمپیشنهاد  نیارببنا ˸نتیجه گیریطریق ایجاد مدیریت ذهن است. 

و  زوجنین فصنل مشنکلات    و  حنل  نیو همچنن  از بروز مشنکلات پیشگیری 

 عنوان ب روش ذهن آگاهی در مراحل مختلف ازدواج  دستیابی ب  ازدواج موفق

 مشاوره ازدواج ب  زوجین آموزش داده شود.
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 مقدمه  

سازی تعاملات زناشویی مثبت و منفی است کن  زوجنین را    بین زوجین همان روشن در  مشتر  از اعگوهای ارتباطی

شنود   رفتارهایی را شنامل منی  ، درواقعهای ارتباطی  دهد. مهارت های ارتباطی یاری می در جهت دریافت و رشد مهارت

تغیرهنایی همچنون ادرا    های ارتبناطی بنا م   ها نشان داده است ک  مهارت ه ازدواج و پیوند هستند. بررسینگهدارندِک  

هنای   حل مناقی و عقلانی تعارضات و تنش، وابستگی، ن دیکی، صمیمیت، ابراز عشق، برابری و مساوات در ارتباطات

داشتن انتظارات واقعنی و  ، گذرانی برای یکدیگر و وقت همکاری، تعهد و اطمینان نسبت ب  یکدیگر، موجود در گفتگو

ترین رکن سلامت  در خانواده مهم ۱زناشویی  رضایت (.۱۹۳۶، ار ن دیکی دارد )قادریپذیری ارتباط بسی بالاخره انعااف

و وجود تعامل مناقنی   گریکدیبا رفتارهای اجتماعی زناشویی زوجین   بودن  روانی افراد خنانواده بنوده و شامل منابق

، ۀ اجتمناعی طبقن ، بن  سنن   تنوان  یم، مؤثر در رضایت زناشویی  عوامل  از .تبنین ننیازهای منادی و معنوی زوجین اس

و دوسنتان اشناره کنرد. خنانواده     بنا اقوام  عقایدمذهبی و ارتباط، مسائل ماعی، فرزندان، مسائل جنسی، تحصیلات ساح

ی دارد. عامنل اصنلی   انکار رقابلیغاثر   و بقای آن  رضایت از زندگی در کیفیت و دوام، باشد شده لیتشکبا هر هدفی ک  

خانواده پابرجا بنوده ، در صورت ارضای مالوب نیازها  بنابراین؛ است  ارضای نیازهای اساسی، وم خانوادهتشکیل و تدا

 (.۶۹۱۹۶اسکارز سیفرت و و در غنیر اینن صورت دچار ت ع   خواهد شد )

اسنت    گرفتن  ( شکلMBCT) ۹ یبر ذهن آگاه یمبتنشناختی های  از مداخلات و درمان ادییتعداد ز ریی اخ در دو ده 

و ( ۶۹۹۹)۱ نین کابنات ز (MBSR)1 یبنر ذهنن آگناه    یتوان ب  دو روش کاهش استرس مبتنن  ازجمل  می(. ۶۹۱۱ ۱)بائر

مراقب  قندم  ، های نشست  تمرین برک  ( اشاره کرد ۶۹۱۹)۱ لی دیو ت ام یلیو، سگا ی بر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

، یو کناهش نگرانن   یعضنلان  یآرام بخشن  شیدر افن ا  یهنن آگناه  کنند. فنون ذ می تأکید وگایهای  تمرین یزدن و برخ

چراکن  متمرکن    ، توجن  باشند   یخنودکنترع  یذهن آگناه  یاصل سمیمکان، رسد ب  نظر می است.استرس و اضاراب مؤثر

 انین ر(. ۶۹۹۹، )کابات زین آورد ب  وجود می یمناسب یتوجه طیمح، مثل تنفس یخنث تغیرم کیکردن مکرر توج  روی 

امنر   نین ا بنوده کن   افکار خودکار مؤثر و یاعگوهای رفتاری منف لیدر تعد ینشان دادند ک  ذهن آگاه( ۶۹۱۹)۸یسیو د

ی و سنرزندگ   ین ترک قین از طر یذهنن آگناه  ، گنر ید عبارت شود؛ ب  می یرفتارهای مثبت مرتبط با سلامت میمنجر ب  تنظ

 (.۶۹۹۹، و رینان  ۳)بنراون  دین نما جناد یا یسنت یو به  یرا در شنادکام  یمثبتن  راتیین توانند تغ  منی  اتیتجرب دنیواضح د

هنای  هنای اساسنی درمنان   عنوان یکی از موعف  ب  ضرورت گنجاندن ذهن آگاهی ب  (۶۹۹۹و کابات زین ) ۱۹دیویدسون

ذهنن آگناهی فراینندی     .ونشان داده اند ک  ذهن آگاهی در عملکرد سیستم ایمننی موثراسنت  ند تاکید کرد روانشناختی

همراه با پذیرش تجارب و اعتراف ب  آن و زیستن در عحظ  اشاره دارد ، غیر قضاوتی، وج  هدفمنددرمانی است ک  بر ت

ی ذهنن  ها   واسا  انجام تمرینب .کاهدکننده ب  گون  معناداری می و از می ان هشیاری محدود شده و رفتارهای پریشان
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اهی یافت  و زمین  لازم جهت آگاهی عحظن  بن    های روزمره آگفرد نسبت ب  کارکردهای خودکار ذهن و فعاعیت، آگاهی

ذهن آگاهی در کنشی  (.۶۹۱۶، ۱۱سگا  و همکاران)گردد کنتر  آنها فراهم می آن عحظ  از افکار و احساسات و ب  طبع

شنناختی و هیجنانی   ، تعاملی هنرمندانن  بنین فراینندهای بندنی     وباشد دو سوی  قادر ب  بهبود سلامت روان و جسم می

. تواند سلامتی و شادمانی را ب  همراه داشت  باشند بن  عنلاوه بنا اف ودن وضوح وحیات ب  تجربیات می، نمایدیبرقرار م

آگناهی بنا انننواع پیامنندهای سننلامتی      ذهن کن  افن ایش  داده اند پژوهشگران نشان(. ۶۹۱۱، ۱گروسمن و همکاران)

تواننند در رهاسننازی   آگاهی میذهن . ( ۶۹۱۶ ۶همکاران )کرامر وافسردگی ارتباط داردو اضاراب، نظینر کناهش درد

از ایننن رو نقنش مهمنی در تنظنیم     ، ه باشند نند نها و اعگوهای رفتاری ناساعم کمنک ک عادت، خود کارافنراد از افکنار 

-و مشناهده  ذهنحضور، شناسی رواننی و روان درمانی اهمیت آگاهیهای آسی بسیاری از نظری نماید.  میرفتاری ایفا 

بنا  ، عنوان سنبکی بنرای زنندگی    ذهن آگاهی ب (. ۶۹۱۱، ۹)برون ورایان ب  اثبات رسانده اندگری را در سنلامت روانی 

های دوگان  ذهن  کند تا با وضعیت شود ب  افراد کمک می ای ک  در زندگی روزمره ادغام می های مراقب  استفاده از تمرین

هنا   شوند کن  آن  می یافت  استفاده کنند. با این روش افراد متوج  هن انسجامصورت یک ذ ها ب  آشنا شوند و آگاهان  از آن

مراقبن   ، )نظیر مراقب  تنفس میهای رس توانند فکر کردن خود را مشاهده کنند. از طریق مراقب  بلک  می، کنند تنها فکر نمی

دوش گنرفتن  ، قندم زدن ، ردنهنای غیررسنمی )نظینر خنو     طنور مراقبن    همین، یوگای هوشیاران  و مراقب  وارسی بدن(

، ۱نپننم  و )ویلینام   ببیننند « اکننون »و « اینجا»د ک  هم  زندگی را در نگیر افراد یاد می، آگاهان ( و تمرینات عادت شکن

شود بین فرد و واقعیت فاصنل  افتند و امکنان در  صنحیح      می موج ناتوانی در عدم حضور در عحظۀ اکنون  (.۶۹۱۶

های علمی متعندد نشنان داده اسنت کن  علنت       پژوهش .معقو  و هشیاران  از او سل  گرددهای  موقعیت و ارائۀ پاسخ

کن    درحناعی ، شنان اسنت   عحظ  زنندگی  ب  جا و همین عحظ  ها در همین عدم حضور آن، بسیاری از مشکلات روانی افراد

انائی زیادی در مواجه  با دامننۀ  کنند و تو افراد ذهن آگاه واقعیات درونی و بیرونی را آزادان  و بدون تحریف ادرا  می

هنایی نظینر    بنا مؤعفن    آگناهی  ذهنن  .ها )اعم از خوشایند و ناخوشایند( دارند هیجانات و تجرب ، ای از تفکرات گسترده

شامل اهدافی همچنون ارتقنای   سروکار داشت  واجتناب )از نشخوار فکری( ، حضور )در زمان حا (، پذیرش )واقعیت(

درمانی و اعبت  همخوان  برخلاف بسیاری از مکات  روان .د و محیط همراه با تعدیل ذهن استبه یستی و آگاهی از خو

کمک ب  آگاه شدن از فراینندهایی اسنت کن     ، هدف از کاربرد حضور ذهن، های روانشناسی مثبت با اهداف و مفروض 

فننروزش ذهنننی اسننت )هننای  زا و یننا درجننا ماننندگی در آن حاعننت سنناز قننرار گننرفتن فننرد در ذهنیننت آسننی  زمیننن 

داننند   شده ب  تجرب  در حا  وقنوع منی    ذهن آگاهی را آگاهی و توج  تقویت(۶۹۱۶) پنمن و ویلیام  (.۱۹۳۱وهمکاران

تواننایی توصنیف تجربن     ، عدم واکنش گنری ، پذیرندگی نسبت ب  توج ، توج  غیر قضاوتی شاملابعاد محوری آن ک  

شنود کن  مسنائل مهنم      موج  منی ، اعگوهای ارتباطی نامالوبده است ک  نشان دا ها (. پژوهش۶۹۹۳، 1واعش) باشد می
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شنوند. بسنیاری از زوجنین همیشن       هنای تکنراری منی    غاعبا  منبنع تعنار   ، مانده و عذا این مسائل نشده باقی رابا  حل

از  .(۶۹۹۱، ۱مشنکل را حنل کننند )هناع رن     کن   نین ابدون ، یکسانی پیرامون یک موضوع معین دارند وهای مشاب   بحث

شود ک  همسران نتواننند از یکندیگر حماینت     داده موج  می در  زوجین را از یکدیگر کاهش ، تعامل ضعیفسویی 

  کرده و برای ارضای نیاز یکدیگر تلاش نمایند.

 موجن   ۶برخود تسلط از یاعکش سازی ا فراهم با گروهی آموزش های مداخل  ک  کنند می ( مارح۶۹۱۶) ۶های  و گانت

ینک   یسنو  بن   هندایت  بنرای  هایی فرصت ب  امیدواری نیهمچن، شده شناختی روان های ناسازگاری و لاتکاهش مشک

 بهبنود  ددرصند  بیشنتر ، فردی شناختی روان های آسی  ی درمانجا ب  آموزشی های برنام . کنند یمایجاد  بارور را زندگی

در  وفنور  ب ی اخیر ها ده رهایی است ک  در متغی ازجمل هستند. ذهن آگاهی  زناشویی رضایت اف ایش و زوجین روابط

ذهنن   (.۶۹۱۹ ۹)گنودفرین وهینرینگن   است شده گرفت ی ب  کار درمان روانی و شناس  یآسهای مربوط ب  حوزه پژوهش

(. ۶۹۹۹، زینن  هدفمند و خاعی از قضناوت اسنت )کابنات   ، ای خاصآگاهی ب  معنی توج  کردن ب  زمان حا  ب  شیوه

افتند؛  بدون قضاوت و بدون اظهارنظر درباره آنچ  اتفاق منی ، ن در عحظ  یا هر آنچ  اکنون هستذهن آگاهی یعنی بود

( معتقدنند ذهنن   ۶۹۱۱) ۱، ویلسون و اُکنانر (. ۶۹۱ ۹، تی دیل ویلیام ، یعنی تجرب  واقعیت محض بدون توضیح )سگا 

، هنای فی یکنی  رش هیجانات و پدیدهقضاوتی از آگاهی است ک  ب  واضح دیدن و پذی و بدوناحساس متعاد  ، آگاهی

شده است ک  ظرفینت   های مراقب  بودائیسم گرفت اساس ذهن آگاهی از تمرینکند.  کمک می، افتدطور ک  اتفاق میهمان

بن    های مراقب  و ذهن آگاهی منجردهد. تمرین توج  و آگاهی پیگیر و هوشمندان  را )ک  فراتر از فکر است( اف ایش می

اگرچن  در  ، یک روش یا فنن نیسنت   صرفا شود. ذهن آگاهی  آگاهی و پذیرش خود در بیماران میایی خوداف ایش توان

یا یک شنیوه  « بودن»یک شیوه  عنوان ب توان  کاررفت  است. ذهن آگاهی را می ها و فنون مختلف زیادی ب انجام آن روش

بن   ، برنامن   نین در ا یذهن آگناه (. ۶۹۹۹، توصیف کرد ک  مستل م در  کردن احساسات شخصی است )بائر« فهمیدن»

؛ ۶۹۹۹، نین زکابنات  از قضناوت اسنت )   یهدفمند و خاع یوهایبودن در زمان حا  ب  ش، یتوج  ب  اهداف واقع یمعن

، اف اید کن  در آن دیندگاه تمرک زداینی    (. ذهن آگاهی عناصری از شناخت درمانی را ب  درمان می1۶۹۱۹، یسیو د انیرا

رود. ذهنن   های بندنی هنم بن  کنار منی      سازد. این رویکرد تمرک  زدا در مورد هیجانات و حس یل میافکار فرد را تسه

 ی ذهنن آگناهی  هنا  نیاز تمنر ینک  و خودآگاه است. هنر   اریصورت هش ب  فیتکاع یسر کیبر اساس آموزش ی آگاه

توانند   می یذهن آگاه نیتمر نیدهد. همچن شینظام پردازش اطلاعات را اف ا ییو توانا تیتواند ظرف طور هدفمند می ب 

( در ۱۹۳۱حسنینی و خواجنویی زاده )   اعوقوع شود. قری  لیس ایانفجار  کیمانع شروع   ینظام هشدار اوع کیعنوان  ب 

 استان به یستی مدیریت در شاغلمتأهل  مردان و زنان در زناشویی رضایت با یذهن آگاه پژوهش خود با عنوان رابا 

(  >1/۹p ) معنناداری  و مثبنت  رابان   آننان  زناشویی رضایت ومتأهل  کارکنان یذهن آگاه بینکردستان نشان دادند ک  

(در پژوهشی نشان دادند ک  افن ایش ذهنن آگناهی موجن  کناهش تعارضنات        ۱۹۳۱باباخانی و همکاران).دارد وجود

سی تعامل ذهن آگاهی و ( در برر۶۹۱۱)۱عوین و رهگ، کرافتدارای ماندگاری است.  گردد ک  در طی زمان میزناشویی 

                                                           
1
 Halper 

2
 Hayes and Gantt 

3
 Godfrin and Heeringen   

4
 Wilson and O'Connor 

5
 Dcei 

6
 Krafft ,Haeger and levin 



 ...های دفاعی و  سبک، رابطه شکست عاطفی 13

 

پذیرش در رضایت زوجین نشان دادند ک  ترکیبی از آگاهی و پذیرش عاملی قوی در عملکرد ارتباطات نسبت ب  انن وا  

آگناهی بنا رضنایت زناشنویی در      کن   یدرحناع ، داشت ارتباطها  زوج رضایت با مثبتطور  ب  پذیرش ک  چنان، باشد می

، باشند سناز   مشنکل  روابنط  بنرای  توانند  یمن  کنم  پنذیرش  و بنالا  آگاهی از ترکیبی دده یم نشان نتایج ارتباط نبود. این

 دسنت  نتیجن   این ب  خود پژوهش ( در۶۹۹1)۱لانگر و بورپی .است مفید پذیرش برای متوسط ذهنی آگاهی ک  یدرحاع

 رضایت زناشنویی   ک زوجینی دادند نشانها  . آندارد وجود زناشویی رضایت و آگاهی ذهن بین قوی ی رابا  یافتند ک 

 ذهنن  دادند کن  آمنوزش   نشان خود پژوهش در (۶۹۹۱)۶بایرز و مک نیل .باشند می بالا آگاهی دارای ذهن، دارند بالایی

آگناهی   ذهنن  مهارت دارای ک  افرادیگرید ب  عبارت، است همراه ی اناباقی بیشترها پاسخ آگاهی با رضایت زناشویی و

 هستند

 و زیسنتن  بر بهین  ویژگی این .باشند یم برخوردار بالاتری سازگاری توانایی از و تر عافمن، با مشکلات برخورد هنگام

( در پژوهشی نشان ۶۹۱۱)۹سیگل .رود بالاتر آنان زناشویی رضایت شود یم سب  و گذاشت  اثر میان زوجین مثبت روابط

، انابناقی  عملکنرد ، آرامنش ، آن منوازات  بن   کنند  پیندا  مراقب  افن ایش  مثل مداخلاتی طریق از آگاهی ذهن چ  هر ک  داد

 افن ایش  نی  رضایتمندی و دیگران و کنتر  احساسات خود و مدیریت، فهم، در  مثل ییها مهارت، عاطفی یها ییتوانا

داردهندف از   ارتبناط  بخش تیرضا ی رابا و  بهتر روانی بهداشت با آگاهی از ذهن بالاتری بنابراین ساوح .کند یم پیدا

 اسخ ب  سؤا  ذیل است:پژوهش حاضر پ

 های ارتباطی و رضایت زناشویی زوجین مؤثر است؟ ذهن آگاهی بر سبک آموزش ایآ

 روش  

آزمون با گروه  آزمون و پس های پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیشروش پژوهش حاضر با توج  ب  اهداف و فرضی 

 متغیرهای وابست  بودنند.  عنوان ب ، رضایت زناشوییی ارتباطی و ها سبک، کنتر  بود. آموزش ذهن آگاهی متغیر مستقل

شهرسنتان   شنناختی  روان خندمات  هنای  کلینینک  کننده ب  مراک  مشاوره و مراجع  نیزوج یتمام، جامع  پژوهش حاضر

 فهرسنت  مینان  از ابتندا  در پژوهشنی  طنرح  اجنرای منظور  ب نفر بود.  ۱۱۱بودند ک  تعداد آنان  ۱۹۳۱بندران عی در سا  

 متقاضنی  از مینان زوجنین  . شند  انتخناب  مرکن   سن   تصادفیطور  ب  شناختی روان خدمات های کلینیک و شاورهم مراک 

 صنورت  بن   هنا  آنشده در ذینل را دارا بودنند کن  از بنین      های ورود مارح ملا  نفر ۱۶، شناختی خدمات روان دریافت

( آزمنایش و  زوج ۸) ینفنر  ۱۱گروه  دو در افراد، تصادفی ساده شیوه ب  مجددا  و نفر انتخاب ۹۶ دقرع یق ب تصادفی و 

  رضنایت   پرسشننام  و  (۱۳۸۱) سنولاوای  و کریسنتنس ( CPQ) ارتباطی اعگوهای پرسشنام س س  .شدند کنتر  گمارده

تنر از بهنجنار    شامل کس  نمره پنایین  پژوهشهای ورود ب   ملا  .و اجرا شد توزیع نمون  جمعیت بین انریچ  زناشویی

 ۸تنا   ۶بین طو  مدت ازدواج و  کلیحداقل س لاتیساح تحص، پذیرش شرایط آموزشی، ها پرسشنام ر د موردمحاسب 

                                                           
1
 Burpee and Langer 

2
 Byers and Macneil 

3
 Siegel 



 .بود. آموزش ندیفرآآموزش و عدم تمایل ب  ادام   فرآیند در جلس  دو از بیش بتیغ ی خروج شامل؛ها ملا سا  بود. 

 استفاده شد. راه  یکو  آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری ها ازتحلیل دادهتج ی  و برای 

 ابزار 

 :(CPQ) ۱یارتباط یپرسشنام  اعگوها

. اسنتفاده گردیند  ( ۱۳۸۱)۶سولاوای و کریستنس( CPQ) ارتباطی اعگوهای پرسشنام  ارتباطی از های سبک برای سنجش

. اسنت  شنده  یطراحن  زوجین زناشویی ارتباط برآوردمنظور  ب  ک  است جدید نسبتا  یخود سنج اب ار یک پرسشنام  این

CPQ نی. زوجن کند می برآورد زناشویی تعار  مرحل  س  طی در را زوجین رفتارهای و است شده تشکیل سؤا  ۹1 از 

. سن   دهنند  یمپاسخ  سؤالاتبر اساس تصور سبک ارتباطی خود در س  مرحل  خاص و فرضی از تعار  زناشویی ب  

پس از بحث -ج هنگام بحث در مورد آن مشکل -. بدده یمی رخ مشکل ای مسئل زمانی ک  -اعف از: اند عبارتمرحل  

تنا خیلنی امکنان دارد بن       امکان ندارد اصلا ی از ا ن یگ  ۳ماابق یک مقیاس عیکرتی  دهندگان پاسخدر مورد آن مشکل. 

   .دهند یمپاسخ  سؤالات

گوی ارتباطی زن طلبکنار  اع -۹ یکلبدهکار  -ارتباط طلبکار -۶سازنده ارتباط  -۱پنج حوزه  رندهیدربرگپرسشنام   نیا

(بنرای بن    ۱۹۱۳عبنادت پنور )   ی متقابل اسنت. ریگ کناره -1اعگوی ارتباطی مرد طلبکار / زن بدهکار  -۱/ مرد بدهکار 

ب  دست  انریچهمبستگی نمرات آن را با نمرات حاصل از پرسشنام  رضایت زناشویی ، دست آوردن روایی این مقیاس

 دار است.   معنی ۹٫۹۱ساح آعفای  بود ک  در ۹٫۱۱آورد ک  عبارت از 

 بنرآورد  ۱1/۹تنا   11/۹ نیرابن ( پایایی این پرسشنام  ۱۳۳۹( و هیوی و همکاران )۱۳۳۹) ۹کریستنسن و هیوی همچنین

 شنده  گن ارش  ۹٫۱۸تنا   ۹٫1های آعمانی و سوئیسنی از   برای نمون  CPQی ها اسیمقنمودند. آعفای کرونباخ برای خرده 

( مقایسن   ۱۳۳۹، نتایج را بنا نمونن  آمریکنایی )کریستنسنن و هینوی      همچنین ها آن(.۱۳۳۸، ۱است )بودنمن و همکاران

 بخش بود. نمودند ک  رضایت

 

 1انریچ  زناشویی  رضایت  پرسشنام 

خنرده  دارای پرسشننام    نین . ادین اسنتفاده گرد  چیاننر   ییزناشنو   تیرضا  پرسشنام   از ییزنناشو  تیرضنا  سنجش یبرا

 یهنا  تین فعاع، یمناع  تیریمد،  حل تعار ، ارتباط، یتیمنسائل شخص، ییزنناشو  تیرضنا، یآرمان فیتحر یها اسیمق

 یرین گ و جهنت  یطلبن  هنای مسناوات   نقنش ، دوستانو   خانواده، یو فرزند پرورفرزندان ، یرابنا  جنس، فراغت  اوقات

 یهنا  اسین مق  خننرده  در  (۱۳۸۳)، وعسنونپرسشنام  در گ ارش ا  نیا  یآعفا  یضر دهد. قرار می یرا موردبررس یمذهب

 ییدرروش بناز آزمنا   نرسونین پ یهمبسنتگ   یضر انیپژوهش مهدو  در است.  بوده ۳۶/۹تا  ۱۱/۹  از  مختلف پرسشنام 

 سنلامت  و زناشویی زندگی از رضایت میان بررسی» عنوان با پژوهشی در ب  دست آمد.  ۳۱/۹  زنان و مردان هگرو یبرا

اسنت.   آزمنون  دروننی  همسنانی  و ثبنات  و اعتبنار دهننده   نشان ک  استآمده  دست /. ب ۳۶کرونباخ آعفای ضری  «روان

 رضنایت  یهنا  مقیناس  بنا ، ۱۹/۹ تنا  ۱۱/۹ از خنانوادگی  رضنایت  یهنا  اسیمق با پرسشنام  همبستگی ضری  همچنین

                                                           
1 Communication patterns Questionnaire 
2 Christensen and Solavay 
3 Haevay 
4 Bodenman and others 
5 Enrich Marital satisfaction Questionnair 
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 «اننریچ   پرسشننام  » یاهن  اسین مق خنرده  کلی . است سازه مناس  روایی دهنده نشان ک  است ۱۱/۹ تا ۹۶/۹از اززندگی

 از پرسشننام   کن   بینانگر اینن اسنت    ک  این موضوع نی  نماید متمای  را از یکدیگر و ناراضی راضی های زوج تواند می

 ایدار این فنرم .ه است  شد  استفاده پرسشنام   یسؤاع ۱۱1  فرم  از پژوهش حاضر. در است برخوردار خوبی ملا  روایی

پرسشننام    نین . در اباشند  منی  یسنؤاع  ۱۹ ها اسیمق ریاست سا یسؤاع 1او  ک   اسی  مقبنج است و  اسیخرده منق ۱۶

بجن    در نظر گرفت  شده است. کم یلیکم و خ، در حد متوسط، ادیز، ادیزی لیخ؛ شامل ن یگ  1 ها از سوا  کیبرای هر 

شنده اسنت.    ارین اخت چوقنت یم و هک یلیخ، دانم مین، اغل  اوقات، ش یی همها ن یک  برای انها گ  ۱۹1تا  ۳۱ سواعهای

اسنت.   ۱۱۹ پرسشنام  برابنر بنا   نیدر ا ینمره آزمودنحداکثر ، است. عذا ۹و  ۱، ۶، ۹، ۱ نمره گذاری سواعها ب  صورت

 است. ییزناشو شتریب تمندیینمره بالا نشان  رضا

 آگاهی ذهن آموزش

 جلسن   ۸ ( در۶۹۱۱بنائر مکاران ب  نقل از )و ه سگا  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی آموزش گروه آزمایش برای

 از اسنتفاده  عن وم ، یسناز  مفهنوم  و ارتبناط  او : برقنراری  جلسن  شرح جلسات ب  ترتی  شامل ؛ .شد اجرا یا ق یدق ۳۹

 عضنلات  از گنروه  ۱۱ برای آرامی تن دوم: جلس  .آزمون شیپ آرامی و اجرای تن نحوه با آشنایی، آگاهی ذهن آموزش

 پیشنانی ، هنا  آرواره، ها چشم، ع ، گردن، ها شان ، سین ، شکم، ها ران، پا ساق، پا ساق پشت عضل ، هابازو، ؛ساعد شامل

 وهنا   دسنت  شنامل  عضنلات  از گنروه  ۱ بنرای  آرامنی  تن سوم: آموزش جلس (. بالا قسمت) پیشانی و( پایین قسمت)

 .آرامنی  تن خانگی تکلیف وها  چشم وها  ع  و یپیشان وها  آرواره، ها شان  و گردن، سین  و شکم، ها ران و پاها، بازوها

 تفکنر  بدون و با آرامش همراه بازدم و دمفن  آموزش، تنفس آگاهی ذهن آموزش، قبل جلس  کوتاه چهارم: مرور جلس 

دقیقن    ۶۹ مندت  بن   خواب از قبل تنفس آگاهی ذهن خانگی تکلیف و تنفس تماشای فن آموزش، دیگر چی  مورد در

 حرکات بدن و اعضای بر تمرک ، تنفس هنگام بدن حرکت ب  توج فن  آموزش: بدن وارسیفن  شپنجم: آموز جلس 

 آرامنش  با خوردن) خوردن آگاهی ذهن خانگی تکلیف و (غیره و چشایی، شنوایی) فی یکی های حس جستجوی، ها آن

، منفی و مثبت افکار، ذهن ب  توج  آموزش افکار شامل آگاهی ذهن آموزش ششم: جلس  (.غذا منظره و م ه ب  توج  و

 قضناوت  بدون ذهن از ها آن کردن خارج و ذهن ب  منفی مثبت و افکار اجازه ورود، افکار بودن ناخوشایند یا خوشایند

 هفتم: ذهنن  جلس  .ها آن مورد در قضاوت بدون منفی و مثبت تجربیات تکلیف خانگی نوشتن و ها آن ب  عمیق توج  و

 ی جلسنات بنند  جمنع هشنتم:   جلسن   .دقیقن   ۹۹ تا ۶۹ مدت ب  هرکدام ۱ و 1، ۱ جلسات آموزش تکرار: کامل آگاهی

   آزمون. پس اجرای و آموزشی

 

 

 

 

 ها یافته



 ی ارتباطی و رضایت زناشویی(ها سبک)نفر ۲۳تعداد کل:  آزمون پسی ها شاخص 1شماره جدول 
 کشیدگی چوعگی انحراف استاندارد میانگین تعداد متغیر گروه

 -۱۹/۹ -۱/۹ ۱۱/۹ ۳۹/۱۱ ۱۱ آرمانیتحریف  آزمایش

 ۱۶/۱ ۶1/۱ ۱۱/۱ ۱/۱۳ ۱۱ رضایت زناشویی

 ۳۳/۹ ۶1/۱ ۱1/۱ ۶۱/۱۳ ۱۱ مسائل شخصی

 -1۶/۹ ۸۹/۹ ۸۱/۶ ۱/۱۳ ۱۱ ارتباط

 -۸۱/۹ ۹۹/۹ 1۱/۱ ۶۹/۶۱ ۱۱ حل تعار 

 ۳۸/۹ -1/۱ ۱۸/۱۹ ۱۱/۱۱ ۱۱ مدیریت ماعی

 -۱/۹ -۱۳/۹ ۱۱/۶ ۱۱/۶۱ ۱۱ اوقات فراغت

 -۳۹/۹ -۱۱/۹ ۳۸/۶ 1۹/۶۹ ۱۱ روابط جنسی

 -۱۳/۹ -۱۹/۹ ۱۶/۶ ۱۹/۶۹ ۱۱ فرزندان

 -۶/۹ -۱۳/۹ ۱۹/۶ ۶۹/۶۱ ۱۱ خانواده و دوستان

 -۱۹/۹ -۱/۹ ۱۱/۹ ۱۹/۶۱ ۱۱ یطلب مساوات

 ۱۶/۱ ۶1/۱ ۱۱/۱ 1۹/۶۱ ۱۱ ی مذهبیریگ جهت

 ۳۹/۱ -۱۹/۱ ۳۱/۱۶ ۱۹/۱۶۱ ۱۱ رضایت زناشویی کل

 -۱۱/۹ -۱۳/۹ ۱1/۶ ۳۹/۱۸ ۱۱ یریگ کنارهع / توقارتباط 

 -۹۱/۱ ۱۳/۹ ۱۱/۱ ۱۹/1۱ ۱۱ سازنده متقابل ارتباط

 ۶۱/۱ ۳/۹ ۱۶/۱ ۱۹/1۱ ۱۱ اجتناب متقابل ارتباط

 -۳۳/۹ ۶۹/۱ 1۱/۱۶ ۱۱/۱۱۸ ۱۱ ارتباط کل

 ۶۱/۱ -1۱/۱ ۸۹/۱ ۶۹/۱۸ ۱۱ تحریف آرمانی کنتر 

 ۳۱/۱ -1۹/۶ ۸۸/۶ ۹۹/۱۱ ۱۱ رضایت زناشویی

 ۱/۱ -1۱/۱ ۹۹/1 ۱۹/۱۳ ۱۱ مسائل شخصی

 ۱۹/۱ -۸۳/۹ ۸۶/۶ ۶۱/۱۱ ۱۱ ارتباط

 -۶۶/۹ -۶۶/۱ ۱۸/۹ ۱۱/۱۳ ۱۱ حل تعار 

 -۳/۹ -1۳/۹ ۳/۶ 1۹/۱۱ ۱۱ مدیریت ماعی

 -۱۱/۹ -۱۱/۹ ۳۹/۹ ۱/۱۳ ۱۱ اوقات فراغت

 ۹۱/۱ -۱۱/۱ ۸۹/۱ ۶۱/۱۸ ۱۱ روابط جنسی

 ۳۱/۱ -1۹/۶ ۸۹/۶ ۳۹/۱۱ ۱۱ فرزندان

 ۱۹/۱ -۱۱/۱ ۱۶/1 ۶۱/۱۸ ۱۱ خانواده و دوستان

 -1۳/۹ -۱۶/۱ -۹۹/۱ ۱/۱۱ ۱۱ یطلب مساوات

 -۹۹/۹ ۸۹/۹ -1۱/۹ ۶۱/۱۸ ۱۱ ی مذهبیریگ جهت

 ۱۸/۹ -۱1/۹ ۶۱/۶۶ ۶۹/۹۸۹ ۱۱ رضایت زناشویی کل

 -۳/۱ ۱1/۱ ۸۹/۱ ۸۹/۱۹ ۱۱ یریگ کنارهتوقع / ارتباط 

 -1۳/۹ -۱۱/۹ 1۱/۱ ۱۹/۱۸ ۱۱ سازنده متقابل ارتباط

 -1۳/۹ -۱۶/۹ ۱۱/۱ ۶۹/1۱ ۱۱ اجتناب متقابل ارتباط

 -۹۱/۹ ۳۹/۹ ۹۹/۱۱ ۱۱/۱۹۱ ۱۱ ارتباط کل

ک  بین گروه آزمایشی و کنتر  در مینانگین نمنرات هنر     دهد یمنشان  ۱شماره در جدو   آزمون پسی ها شاخصنتایج 

منورد مداخلن     یهنا  یآزمنودن واند ناشی از نتایج مداخل  در گنروه  تک  می یک از متغیرها تفاوت محسوسی وجود دارد

 ی )رین گ کنارهی ارتباط توقع / ها مؤعف ی ارتباطی در ها سبک توج  بهبود قابلبنابراین آموزش ذهن آگاهی موج   باشد.

 شنود  یم( ۱۹/۱۸گروه کنتر   1۱/ ۱۹ گروه آزمایش)( و ارتباط سازنده متقابل۸۹/۱۹ گروه کنتر  ۱۸/ ۳۹گروه آزمایش 

 .ستین دار یمعناجتناب متقابل  ارتباط مؤعف وعی در 

 
 های ارتباطی سبکتفاوت گروه آزمایش و کنترل در نمره  راهه ک: نتایج تحلیل کوواریانس ی۳جدول شماره 

 درج  آزادی اندازه اثر ساح معناداری F   میانگین مجذورات   مجموع مجذورات منبع

 ۶۳و  ۱ ۶۳/۹ ۱/۹ ۱/۱۱ 1۱/۱۹۱۶ 1۱/۱۹۱۶ گروه

     ۳۳/۳۱ ۸۹/۶۱۱۸ خاا

اسنت کن     دار یمعنن  ۱/۹در ساح  آزمون پسدر  ارتباطی های سبک( نمره کل ۱/۱۱) Fآماره ۶با توج  ب  جدو  شماره 

مینانگین کنل   ۱۱۸/ ۱۱است)میانگین کل گروه آزمنایش   های ارتباطی سبکبین دو گروه در  دار یمعنتفاوت  دهنده نشان

 (.۱۱/۱۹۱کنتر  گروه
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 ی ارتباطی در بین گروه آزمایش و کنترلها سبکی ها مؤلفهنتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری مربوط به :۲جدول شماره 

 اندازه اثر ساح معناداری ۶درج  آزادی ۱درج  آزادی F مقدار آزمون

 1۶/۹ ۱/۹ ۶1 1 ۹۱/۸ ۱۱/۹ لامبدای ویکل 

 

( تحلیل کوواریانس چندمتغیری بررسی تفاوت گنروه آزمنایش و کنتنر  در    ۹۱/۸) F آماره، ۹با توج  ب  جدو  شماره 

 ازعحنا  گفت ک  بین گروه آزمایش و کنتر   توان یمبنابراین ست؛ ا دار یمعن ۱/۹در ساح  ی ارتباطیها سبکی ها مؤعف 

 ی وجود دارد.دار یمعنتفاوت  آزمون پسی ارتباطی در ها سبکی ها مؤعف 

 
 ی ارتباطیها سبکی ها مؤلفهتفاوت گروه آزمایش و کنترل در  راهه کایج تحلیل کواریانس ی: نت۴جدول شماره 

 مجموع مجذورات مؤعف 

 آزمایشی

مجمننننننننوع 

 خاا مجذورات

 میانگین مجنذورات 

 آزمایشی

مینننننننننانگین 

 خاا مجذورات

F اننننندازه  ساح معناداری

 اثر

 درج  آزادی

 ۶۱و۱ ۱۹/۹ ۱/۹ ۹۹/۶ ۸۹/۱۸ ۸۹/1۸۹ ۳۱/۱۱۱ ۸۹/1۸۹ توقع / کناره گیریارتباط 

 ۶۱و۱ ۹۱/۹ ۱/۹ ۱۹/۳ ۹۹/۱۱ 1۳/۹۱۹ ۱۹/۸۱۱ 1۳/۹۱۹ سازنده متقابل ارتباط

 ۶۱و۱ ۱/۹ ۹۱/۹ ۸۹/۹ ۸/۱ ۱۹/۹۱ ۳۳/۱۳۳ ۱۹/۹۱ اجتناب متقابل ارتباط

 

گنروه  ک  تفاوت بنین   دهد یمنشان  ۱/۹داری معنی( و ساح ۱۹/۳و ۹۹/۶)ب  ترتی   Fآماره  ۱شماره با توج  ب  جدو  

 است.  دار یمعنسازنده متقابل  ارتباطی و ریگ کنارهتوقع / ارتباط ی ها مؤعف آزمایشی و کنتر  در 

 
 تفاوت گروه آزمایش و کنترل در نمره کل رضایت زناشویی راهه ک: نتایج تحلیل کوواریانس ی۵جدول شماره 

   آزادیدرج اندازه اثر ساح معناداری F   میانگین مجذورات مجموع مجذورات منبع

 ۶۳و  ۱ 1۱/۹ ۱/۹ ۳۱/۹1 ۱۶/۱۶۹۱۳ ۱۶/۱۶۹۱۳ گروه

     ۱۹/۹۱۹ ۱۱/۳۶۱۱ خاا

 

کن    هست دار یمعن ۱/۹( در ساح ۳۱/۹1) آزمون پسنمره کل رضایت زناشویی در  F آماره 1با توج  ب  جدو  شماره 

)میانگین کل گروه  ۱  شماره جدو نیهمچن بین دو گروه در می ان رضایت زناشویی است. دار یمعنتفاوت  دهنده نشان

 دهد. می(این تفاوت را نشان ۶۹/۹۸۹میانگین کل گروه کنتر  ۱۶۱/ ۱۹آزمایش 

 
 ی رضایت زناشویی در بین گروه کنترل و آزمایشها مؤلفه: نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری مربوط به ۶جدول شماره 

 اندازه اثر اریساح معناد ۶درج  آزادی ۱درج  آزادی F مقدار آزمون

 ۳۸/۹ ۱/۹ ۱ ۱۱ ۱۱/۹۶ ۱/۹ لامبدای ویکل 

 

( تحلیل کوواریانس چندمتغیری بررسی تفاوت گروه آزمنایش و کنتنر  در   ۱۱/۹۶)Fآماره ، ۱با توج  ب  جدو  شماره 

 حنا  ازعگفت ک  بین گروه آزمایش و کنتنر    توان یمبنابراین ست؛ ا دار یمعن ۱/۹در ساح  ی رضایت زناشوییها مؤعف 

ی وجود دارد. برای بررسی اینک  گروه آزمنایش و کنتنر  در   دار یمعنتفاوت  آزمون پسی رضایت زناشویی در ها مؤعف 



 راهن   کنتنایج تحلینل وارینانس ین     ۱ی رضایت زناشویی با یکدیگر تفاوت دارند در جدو  شماره ها مؤعف از  کی کدام

 است. شده گ ارش
 ی رضایت زناشوییها مؤلفهتفاوت گروه آزمایش و کنترل در  راهه کی : نتایج تحلیل واریانس۷جدول شماره 

 مجموع مجنذورات  مؤعف 

 آزمایشی

 مجموع مجذورات

 خاا

 میانگین مجذورات

 آزمایشی

مینننننننننانگین 

 خاا مجذورات

F اننننندازه  ساح معناداری

 اثر

 درج  آزادی

 ۱۸و۱ ۱۶/۹ ۱۱/۹ ۹۹/۶ ۳۱/۹ ۶۱/۳ 11/۱۹ ۶۱/۳ تحربف آرمانی

 ۱۸و۱ ۹۱/۹ ۱/۹ ۱۹/۳ ۱۱/۶ ۹1/۶۱ ۸۳/۱۹ ۹1/۶۱ ییرضایت زناشو

 ۱۸و۱ 1/۹ ۹۱/۹ ۸۹/۹ 1۱/۹ ۳1/۶ ۱۱/1۱ ۳1/۶ مسائل شخصی

 ۱۸و۱ ۹۱/۹ ۱/۹ ۹۱/۱ ۱۸/۶ ۱۹/۱۱ ۳۸/۹۱ ۱۹/۱۱ ارتباط

 ۱۸و۱ ۶۹/۹ ۱/۹ ۳۱/۱ ۶۳/۱ ۹۳/۱ ۱۸/۶۹ ۹۳/۱ حل تعار 

 ۱۸و۱ ۱/۹ ۹۹/۹ ۱/۱ ۱1/۱ ۱1/۱ ۱/۶۸ ۱1/۱ مدیریت ماعی

 ۱۸و۱ ۹۱/۹ ۱/۹ 1۱/۳ ۶۱/۶ ۳/۶۱ ۹۱/۹1 ۳/۶۱ راغتاوقات ف

 ۱۸و۱ ۳/۹ ۶۱/۹ ۱1/۱ 1۶/۱ ۱۸/۱ ۹۸/۱۶ ۱۸/۱ روابط جنسی

 ۱۸و۱ ۱1/۹ ۱/۹ 1۱/۱۹ ۱۱/۶ ۱۳/۹۶ ۱۱/۹۸ ۱۳/۹۶ فرزندان

 ۱۸و۱ ۱۹/۹ ۱/۹ 1۱/۱۱ ۱/۱ ۳۱/۱۱ ۱۱/۱۱ ۳۱/۱۱ خانواده و دوستان

 ۱۸و۱ ۹۱/۹ ۱/۹ ۶۱/۸ 1/۱۹ ۳۱/۸۶ ۸۳/۱۱۹ ۳۱/۸۶ یطلب مساوات

 ۱۸و۱ ۱۱/۹ ۱/۹ ۱۱/۱۱ ۶۹/۱ ۳۸/1۸ ۱۱/۱۳ ۳۸/1۸ ی مذهبیریگ جهت

ک  تفناوت بنین گنروه آزمایشنی و کنتنر  غینر از        دهد یمی نشان دار یمعنو ساح  Fآماره  ۱با توج  ب  جدو  شماره 

بن  عبنارتی   ، ستا ردا یمعن ها مؤعف مدیریت ماعی و روابط جنسی در تمامی ، مسائل شخصی، ی تحریف آرمانیها مؤعف 

، مسنائل شخصنی  ، ی تحرینف آرمنانی  هنا  مؤعفن  ی رضایت زناشنویی بجن    ها مؤعف نمرات تمام  شیبراف اذهن آگاهی 

نشنان   ۱همچننین بررسنی مقنادیر مینانگین در جندو  شنماره       ، مثبتی داشت  است ریتأث، مدیریت ماعی و روابط جنسی

 ی رضایت زناشویی شده است.ها ف مؤعک  درمان ذهن آگاهی موج  اف ایش نمرات  دهد یم

 یریگ جهینتبحث و 

همسنو   های ارتباطی زوجنین و  ی بر سبکذهن آگاه گروهی فرضی  او  پژوهش مبنی بر تأثیر آموزش دیتائبا توج  ب  

 و بلیر، (۶۹۹۸و پاتریج ) وان یا، منیفر، (۶۹۹۱) اسکلمن ( ۱۹۳۱ های باباخانی و همکاران )بودن این یافت  با پژوهش

ارتبناط کمتنری بناهم     و هنایی کن  همبسنتگی    خانواده داده استها نشان  پژوهش ک  نیابا توج  ب   ( و۶۹۱۱همکاران )

از  .باشنند  داشنت   ارتبناط  دیگریکن  با ب  طورموثر توانند می بیشتراست و کمتر ها بین آن ناسازگاری در اختلاف و، دارند

در نتیجن    شنده جندایی عناطفی    گسستگی وء خانواده موج  بین اعضا فقدان صمیمیتو  روابط ضعیف سویی وجود

هایی کن  ارتبناط    خانوادهدر مقابل  شود. میخانوادگی را موج   یناسازگار و ساح پایین خشنودی، پذیری عدم اناباق

علین   خنانواده   ءاسنت همن  اعضنا    صمیمیت و تفناهم اسنتوار  ، تعاملات داخل خانواده بر اساس ن دیکی وءمیان اعضا

 این ذهن آگاهی تمرین، توان گفت میبنابر این در تبیین نتایج این فرضی   هستند. پایدار ای زندگی نسبتا  مقاوم وفشاره

 واقعینت  اسنت  ممکن افکارش فهمد می ک  هستند وهنگامی ذهنی صرفا  دریابد افکار کند ک  میایجاد  فرد رادر توانایی

 کن   یابند  درمنی  خنود  درونی واقعیت دقیق مشاهده با فرد این بر علاوه. کند رها را ها آن تواند می تر راحت باشد نداشت 

 اتفناق  زمنانی  بلک  خوشحاعی باشد بیرون دنیای تغییرات و بیرونی عناصر ب  وابست  ک  صرفا نیست کیفیتی، خوشحاعی

بننا بنراین توجن  و     اید.نم رها را شده نییتع پیش از ذهنی های برنام  و موضع گرفتن، افکار ب  وابستگی فرد ک  افتد می

آگاهی زیربنای تنظیم رفتار بوده و برای ایجاد تعامل بین عناصر یک سیستم مانند ذهن وبدن یا تفکر و رفتنار ضنروری   

، ذهنن آگناهی در بهبنود سنلامت رواننی      است. توج  و آگاهی کانون اصلی حفظ و ارتقاء عملکرد روانشناختی است.
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عملکنرد ارتبناطی دارای تناثیر     سنازی  ی مقابل  بنا اسنترس وغننی   ها قویت مهارتت، پذیرش طرف مقابل، ایجاد آرامش

ی آموخت  شده کنتر  توج  در مراقب  ذهن آگناهی موجن  پیشنگیری از عنود     ها بس ایی است. ب  عبارت دیگر مهارت

زوجنین   شود.همچنین ذهن آگناهی موجن  توجن  بناز و پنذیرا در      میی ناسازگار زوجین از قبیل پرخاشگری ها رفتار

شایسنتگی و ارتبناط بنا دیگنران را تسنهیل      ، ی رواننی اساسنی بنرای خنود مختناری     هنا  گردد.بننابراین ارضنا نیناز    می

 یهنا  حنل  راه و داشنت   آگناهی  مواننع  و مشنکلات  از توانند  می، یابد دست مهارت این ب  فرد بتواند ک  نماید.زمانی می

 .دهد کاهش را همسرش و خود ط بین فردیرواب در استرس موجود ج ینت در نماید پیدا را مناسبی

دوم  هنا از فرضنی   یافتن  ، ی بر رضایت زناشویی زوجینذهن آگاهفرضی  دوم مبنی بر تأثیر آموزش گروهی  بررسی در

 و حقنی ، (۱۹۳۱) زاده خواجنویی  و حسنینی ، (۱۹۳۱هایفروزش و همکاران)پژوهش حمایت کرد. این یافت  با پژوهش

لانگنر   و بنورپی ( ۶۹۹۱) بارسن، (۶۹۱۹) نیگودفر، ( ۶۹۱۱) اسکات، (۶۹۱۱و عوین ) هگل، افترک، (۱۹۳۹) همکاران

 شناسنایی ، علنم  ینک  عننوان  بن   یدرمنان  روانو  شناسی های روان چاعش از یکی ک  نیابا توج  ب  . ستهمسو ا( ۶۹۹1)

آگناهی   ذهنن  رسند  می ب  نظر ا راب نیدر ا .است معلوعی و علت روابط قاع  در یکار دست و تأثیرگذاری یها سمیمکان

 از گذارد. در اوعین گام فنرد  می تأثیر خاصی یها م یمکان طریق از اطلاعاتی پردازش یها دستگاه و عملیات بر گام س در 

 خنویش  ی ذهننی محتنوا در  غنرق  گرفتن  و  نظنر  در حنا   زمنان  در را خود، تنفس مثل خنثی یک متغیر ب  توج  طریق

 م دومدرگنا  .شنود  یمن  برقرار اش یجانیه و شناختی محتوای و خود بین یشناخت روان ی اصل ف کبدین ترتی  ی .گردد یم

 انتخناب واکننش   تواننایی  جن  یدرنت داده قرار مشاهده مورد قضاوتی غیر شکل ب  را هیجانی خود و شناختی محتوای فرد

 غینر  ی مشناهده  و حنا   زمنان  بن   توجن   طریق از فرد مجدد م سومدرگا .کند یم دایرا پ درونی خود یها کنش ب  نسبت

موجن     ین امنر ن  نین ا گرفتن   نظنر  در بندنی  حنس  یا احساس، فکر صرفا  را درون دادها، درونی خود قضاوتی محتوای

فنرد   گنر ید عبنارت  بن   .شنود  یمن شکسنت    ذهننی  خودکنار  یها واکنش ج یدرنت، شده درون دادها ب  نسبت ۱ییتمرک زدا

، 1فرآینندتمرک  زداینی   طرینق  از نی؛ بننابرا ردین گ یمن  نظنر  درونی در تجرب  یک صرفا  را ی خودکار ذهنی خودها واکنش

زیرا تمرک  زدایی شامل توانایی ادرا  افکار و احساسات ب  عنوان وقایع ناپایندار و   .رود یم بین از گری تداعی ی ن یزم

رضنایت   یی با توج  ب  این ک سو ازگردد. میتمرک  زدایی موج  ایجاد آگاهی فراشناختی .قابل مشاهده در ذهن است

ی گنذار  اشنترا  ، ساح ن دیکی همسنر  ک  چنان باشد. می ها زوجتوسط  شده تجرب می ان صمیمیت  رندهیدربرگزناشویی 

شناخت از یکدیگر و رفتارهای عاطفی نظیر نوازش کردن سنب   ، روابط جنسی، ی مشتر ها تیفعاع، ها دهیاو  ها ارزش

زیرا ذهن آگاهی ینک  ؛ این عوامل را بهبود بخشید توان یمک  با آموزش ذهن آگاهی  دشو یماف ایش رضایت زناشویی 

و قوی برای خاموش کنردن و توقنف فشنارهای     مؤثرهمچنین روشی ، عامل زیربنایی مهم برای رسیدن ب  رهایی بوده

ی شنناخت  و بنا مندیریت    درست ب برای مدیریت ذهن لازم است افراد قوانین ذهن را واقعی و فشارهای ذهنی فرد است. 

برای دستیابی بن  حنداکثر توانمنندی     مؤثرشوند. ذهن آگاهی راهکاری  مند بهرهی خویش ها یتوانمنداز حداکثر ، بر آن

، اسنت  هنا   هین انگهیجاننات و  ، رفتنار ، ذهنی و مدیریت آن است. ذهن آگاهی یا حضور ذهن ب  معنای آگاهی از افکار

در حضور ذهن شخص آگاهی خود را از گذشت  و آینده بن  زمنان    .ا مدیریت و تنظیم کردر ها آنبهتر بتوان  ک  یطور ب 



اش  ی دروننی و بیروننی  ها جنب واقعیت را با تمام ، باشد حضورداشت فرد درزمان حا   ک  یهنگام. کند یمحا  معاوف 

 بیند   می

اضاراب ، افسردگی، ی شناختیها یریسوگد ده ک  ذهن ب  دعیل قضاوت و تعبیر و تفسیرهایی ک  انجام می ابدی یدرمو 

گیرندک  کمتر ب  گذشت  منفی روابط خود برگشت   می.ب  عبارتی زوجین یادکند یمو استرس را در فرد ایجاد و یا تشدید 

و بندون بین اری ینا قضناوت      کنند  یمو آنها را واکاوی نمایند. در ذهن آگاهی فرد با دقت بیشتری ب  افکار خود توج  

یی در ذهن آگاهی موج  افن ایش ظرفینت   تمرک زدا دگاهید .ابدی یدرمرا  ها آنی داده و علت وجود موردبررسا ر ها آن

اینن   در .کنند  یمی بدنی زوجین را تسهیل ها حسو  جاناتیه، افکار جادیا ج یدرنتپردازش اطلاعات هوشیاران  شده و 

یکدیگر را در  کرده و در موارد مختلف ب  تفناهم و  ، ردهداکیپ مؤثربا یکدیگر ارتباط  تر راحتشرایط زوجین بیشتر و 

افن ایش   جن  یو درنت منؤثر ی ارتبناطی  هنا  سنبک آموزش ذهن آگاهی موج  ایجاد  بنابراین؛ کنند میدایپتوافق دسترسی 

ی ذهن آگاهی ایجاد حساسیت مثبت نسبت ب  دیگران )مانند اعتماد و شفقت ها .زیرا از م یتشود یمرضایت زناشویی 

ذهن آگناهی موجن  آگناهی از کلین  رویندادهای هیجنانی و        گیرد. میانجام  ها ست ک  از طریق هماهنگ شدن با آن(ا

ی یک مشکل را ارتقاء بخشنیده و  ها تواند بازشناسی اوعی  نشان  میگردد. از این رو  میدهند  میشناختی آن گون  ک  رخ 

ثر باشد.ب  عبارتی ذهن آگاهی از پیشداوری نسبت ب  رویندادها  تواند مو میدر پیشگیری از مشکل  ها کاربرد این مهارت

 ذهن ای مداخل  شود. روش میی ذهن آگاهی ب  اف ایش توانایی خودآگاهی و پذیرش منجر ها کند. تمرین میجلوگیری 

بنرای   گنردد  یمن پیشننهاد   بنا بنراین  .قلمداد کرد زناشویی استرس کاهش در مؤثر روش یکعنوان  ب  توان یمرا  آگاهی

روش ذهنن آگناهی در    و دستیابی ب  ازدواج موفق زوجینوفصل مشکلات  حل نیو همچن پیشگیری از بروز مشکلات

 مشاوره ازدواج ب  زوجین آموزش داده شود. عنوان ب مراحل مختلف ازدواج 
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