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 چکیده

. بود سازگار زوجین زناشویی رضایت و شناختی پذیریانعطاف بر ذهن آگاهی آموزش بخشی اثر بررسی حاضر پژوهش هدف

 واحد اسلامی آزاد دانشگاه متاهل دانشجویان پژوهش این آماری جامعه. باشدمی همبستگی نوع از توصیفی پژوهش روش

 برآورد نفر 260 نیاز مورد نمونه حجم پژوهش( متغیرهای) مولفه تعداد از استفاده با که باشدمی 98-97 سال در تهران جنوب

 و باسبی زناشویی سازگاری استاندارد نامه پرسش چهار هاداده گردآوری ابزار. شدند انتخاب هدفمند گیرینمونه روش به و

 و( 2006) همکاران و بائر آگاهی ذهن وجهی پنج نامهپرسش ،(1982) شتایناپ و آیدلسون ارتباطی باورهای ،(1995) همکاران

 و همبستگی از هاآن از آمده بدست هایداده تحلیل و تجزیه برای که بود( 2007) همکاران و بوند پذیرش و عمل نامهپرسش

 پذیریانعطاف آگاهی، ذهن باطی،ارت باورهای بین که دادند نشان پژوهش این از آمده بدست نتایج. شد استفاده رگرسیون

نشان داد که بین  تحلیل کوواریانس چندمتغیره نتایج .دارد وجود دارمعنی رابطه زناشویی روابط کیفیت و شناختیروان

آگاهی به آزمون تفاوت معناداری وجود دارد؛ بدین صورت که آموزش ذهنمیانگین نمرات گروه آزمایش و کنترل در مرحله پس

. از این رو توصیه می شود با (>001/0Pزوجین مؤثر بوده است )« رضایت زناشویی»و « پذیریانعطاف»داری در طور معنا

شناختی و رضایت زناشویی و در نتیجه سازگار ماندن آگاهی به این گروه از اعضای جامعه، به بالا بردن سطح روانآزموش ذهن

 زوجین کمک شود.

 سازگار ماندن زوجین ،رضایت زناشویی، پذیری شناختینعطافا، آگاهیذهنهای كلیدی: واژه
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 مقدمه   .1

های موسوم به موج سوم رفتار درمانی است که تحول نوینی در عرصه روان آگاهی از جمله درماندرمان شناختی مبتنی بر ذهن

باشد که این درمان ابتدا به منظور پیشگیری یآگاهی مروند و همگی مبتنی بر مفهوم ذهندرمانگری در قرن حاضر به شمار می

 ( معرفی شد. 2002)1از عود افسردگی و اضطراب توسط سگال، ویلیامز و تیزدل

گیرد، همچنین می فرا را های مفیدشیوه شناسایی هایمهارت و شودمی آگاه ذهنی شیوه لحظه از هر در فرد آگاهی،ذهن در

به  خود نوبه به است، که توجه فرآیند کردن متمرکز برای فراشناختی ویژه و شناختی ،رفتاری راهبردهای مستلزم آگاهیذهن

 (. 2016، 2شود )کویکن و همکارانمی منجر کننده و رفتارهای پرخاشگرانهنگران هایپاسخ از گرایش به جلوگیری

های بودایی ردیابی کرد. ترین متنهندر کتوان های این مفهوم را میال قدمت دارد، پایهآگاهی بیش از دو هزار سمفهوم ذهن

 بیرونی را وباشد. افراد ذهن آگاه واقعیات درونی ذهن آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا و عاری از قضاوت از وقایع جاری می

ها )اعم از ها و تجربهای از تفکرات، هیجانکنند و توانایی زیادی در رویارویی با دامنه گستردهآزادانه و بدون تحریف درک می

ای خاص هدفمند در آگاهی به معنای توجه کردن به شیوه(. ذهن1391فر، داوودی و نسیمی)خوشایند و ناخوشایند( دارند 

 یین آرامشزان پازمان حال، با آرامش ذهنی و روانشناختی و سلامت روانی رابطه مثبت دارد در حالی که خودآگاهی با می

ای رفتاری است که بر مبنای توجه و تمرکز به خود آگاهی، مداخلهتنیدگی مبتنی بر ذهنکاهش  روانشناختی مرتبط است.

 باشد. استوار می

شود. این مهارتها از طریق تمرکز بر روی تنفس تا تمام تمرینات بصورت تمرکز بر روی افکار، احساسات و ادراک انجام می

 (.0182، 3گردد)سوینک و همکارانهای زندگی حاصل میفعالیت

 

 مفهوم شناسی تحقیق-2

 شودیمراه نمه یطیحم راتییکه فرد تنها با تغ یبه شکل ط،یدر تطابق با مح یو موثر آدم دیعبارت است از رفتار مف یسازگار

 دهد. رییمناسب تغ یارا به گونه یطیمح طیشرا تواندیبلکه م

ها،  هقیباق سلو لازمه آن انط دیآیبه وجود م نیزوج یاست که در طول زندگ یندیفرآ ،ییزناشو یسازگاربر این اساس 

 ندیرآف کی ییوزناش یسازگار ن،یاست. بنابرا یامراوده یالگوها یریو شکل گ یقواعد رفتار جادیا ،یشناخت صفات شخص

 .شودیم فیتضع ای تیتقو جاد،یا ،یزن و شوهر است که در زندگ انیدر م یتکامل

اوقات فراغتشان  تیفیدارند و از نوع و سطح روابطشان و ک گریکدیبا  یادید که توافق زهستن ییشوهرها سازگار، زن و نیزوج

اما این سازگاری در تمام اوقات زندگی پایدار  .کنندیخود اعمال م یوقت و مسائل مال نهیدر زم یخوب تیریدارند و مد تیرضا

ازدواج خود سازگار بودند، تیره و تار شده و حتی به  نمی ماند. بسیار دیده شده که روابط زوج هایی که در سال های اولیه

طلاق منجر شده است. بنابراین می توان گفت سازگاری مفهومی نسبی و غیرپایدار است. مبنای انتخاب زوجین سازگار در این 

از آنها اشاره تحقیق نیز همین است. چرا که عوامل متعددی در سازگار ماندن زوجین دخیل هستند و در این تحقیق به برخی 

تواند به بالابردن شناخت زوجین که می است هایییکی از تکینیک می شود. از جمله این عوامل ذهن آگاهی است. ذهن آگاهی

باشد و شامل یک جز شناختی منحصر به فرد سازی میآگاهی یک تکنیک درمانی، مبتنی بر آرامذهن. از یکدیگر کمک نماید

برای کاهش تجربه خشم و اضطراب و رفتارهای پر خطر مفید باشد، به این خاطر که دامنه تواند می یاست، ذهن آگاه

                                                           
۱ Segal ,Z. Williams,J.  & Teasdale,J. 

۲ Kuyken, W.,et al 

۳ Sevinc, G., et al 
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آموزش های مربوط به ذهن آگاهی در نهایت به انعطاف پذیری بالای  دهد.ها و رفتارها را هدف قرار میای از هیجانگسترده

 زوجین انجامیده است.

های متغیر است، انایی تغییر مسیر رفتار هدف برای پاسخگویی به خواستهپذیری، یعنی توویژگی بارز شناختی انسان انعطاف

، 4پذیری شناختی با استفاده از وظایف یادگیری وظیفه تغییر و تنظیم احساسات انسان را دارد)نپ و همکارانانعطاف

ای از ری در طیف گستردهپذیپذیری شناختی با بهزیستی روانی و آسیبدهد انعطاف(.شواهدی وجود دارد که نشان می2019

( و سلامت 2017، 5شود، رابطه دارد)گوپنیک و همکارانهای روانی عمومی میناراحتی که شامل افسردگی، اضطراب و ناراحتی

در کلیه مراحل زندگی )از بدو تولد تا  6پذیری شناختی عاطفی است. سلامت روانهای مهم و تاثیرپذیر از انعطافروانی از حوزه

شود. در کنار نیازهای های خانوادگی، مدرسه، دانشگاه، کار و جامعه( مربوط میبا همه جوانب زندگی )محیطمرگ( و 

فیزیولوژیکی، انسان دارای نیازهای عاطفی، اخلاقی، مذهبی، آموزشی و راهنمایی است که در سایه تأمین این نیازها و متعادل 

 (.2019، 7شود)نولانها به زندگی سالم منتهی میکردن آن

ها در آگاهی افزایش یابد، پژوهشهای ذهنتواند با استفاده از تکنیکپذیری شناختی، رضایت زناشویی نیز میعلاوه بر انعطاف

کنند و عوامل مختلفی چون اقتصادی، حقوقی، اجتماعی، فردی و مندی زناشویی نتایج متفاوتی را گزارش میمورد رضایت

به طوری  ها هستند،دانند اما یکی ازعواملی که درتحقیقات مختلف به آن اشاره شده است شناختروانشناختی رادرآن موثرمی

 ؛رضایتمندی زناشویی شده است در معرفی فرایندهای شناختی موثر ای به شناخت وهای اخیر توجه فزایندهسال که در

رضایت زناشویی، به عنوان  (.2004، 8دوریان و همکارانتوان رضایت زناشویی را ارتقا داد)کاچاها میبنابراین با تغییر شناخت

های کیفیت ازدواج، یک احساس لذت واقعی، رضایت و خوشحالی است که یک زن و شوهر با توجه به همه یکی از شاخص

ضایت کنند. وضعیت سازگاری بین وضعیت مورد انتظار و وضعیت فعلی فرد، در روابط زناشویی، رجوانب ازدواج خود تجربه می

کند که مهمترین عامل ماندگاری زندگی زناشویی است. رضایت زناشویی در واقع نشان دهنده علاقه و زناشویی را ایجاد می

 (.2013، 9همدلی زوجین نسبت به یکدیگر و نگرش مثبت آنها به ازدواج است)واکر و همکاران

ی بر آگاهذهن ا آموزشبه بررسی این سوال بپردازیم که آیبنابراین و با توجه به مطالب گفته شده در این پژوهش قصد داریم 

ا آموزش به عبارت دیگر آی ار اثربخشی معناداری دارد؟سازگمورد مطالعه پذیری شناختی و رضایت زناشویی زوجین انعطاف

 ر سازگاریا دی رذهن آگاهی می تواند زوجین را در طول زمان سازگار نگه دارد؟ همچنین این تحقیق میزان سهم ذهن آگاه

 زوجین در طول زمان بررسی می کند.

 

 اهمیت و ضرورت پژوهش -1-2

شود. یکی از اهداف زندگی شود تعریف میخانواده به عنوان یک نهاد اجتماعی است که با ازدواج یک مرد و زن تشکیل می

هاست )کاووسی، عبادی لی میان آنانسان، تعاملات سالم و سازنده، بیان عشق به دیگران و همچنین صمیمیت و همد اجتماعی

                                                           
٤  Knapp, C. P., et al 

٥ Gopnik, A., et al 

٦  Mental Health 

۷  Nolan, R. J. y 

۸ Kachadourian, L. K., et al 

۹ Walker, R., et al 
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(. رضایت زناشویی به معنای رضایت از خانواده است و رضایت از خانواده به معنای رضایت از زندگی است 2016، 10و موسوی

 گردد. که موجب رشد و پیشرفت معنوی جامعه می

ناشویی، رون رضایت تفاده از مفاهیمی چتا کیفیت روابط زناشویی را با اس گرفتههای بسیاری صورت های اخیر کوششدر سال

ادگی وابط خانواج و رموفقیت و ثبات، خوشبختی و توافق و شبیه اینها ارزیابی نمایند زیرا رضایت زناشویی در مطالعه ازدو

ثراتی ناشویی و اها در زندگی ز(. علاوه بر این با توجه به نقش شناخت1396، مولوی و نوری، جایگاه خاصی یافته است)نادری

متغیرهای  آگاهی برهای مبتنی بر ذهنسی اثربخشی درماننماید به بررپذیری شناختی در زندگی زوجین ایفا میکه انعطاف

 شود.پذیری شناختی پرداخته میرضایت زناشویی و انعطاف

ها و احتیهاست برای کاستن و یا از بین بردن مشکلات زندگی و نارذهن آگاهی و حضور ذهن روشی است که مدت

 رود. شناختی به کار میهای روانپریشانی

مت ارتقای سلا های حضور ذهن را برایدر دهه اخیر افزایشی ناگهانی در استفاده از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی که مهارت

 روز این رویکرد در حال گسترش است. شده است و روزبه نهد، دیدهشناختی آموزش میو بهزیستی روان

 از وگیریتوجه، جل روی شدن متمرکز برای جدید رفتاری راهبردهای و فراشناختی یادگیری آگاهی مستلزم ذهن زشآمو

 هیجانات اهشک و جدید افکار گسترش همچنین باعث است؛ و کنندهنگران هایپاسخ به گرایش و فکری نشخوارهای

سازگار  وایت زناشویی ف پذیری زوجین و در نتیجه بر رض. فرض محقق بر این است که ذهن آگاهی بر انعطاشودمی ناخوشایند

ثیر بررسی تا ست بهاضروری  ماندن آنها ایفای نقش کند و از آنجایی که سازگاری زناشویی ستون اصلی استواری خانواده است،

 ه شود.پذیری روانشناختی و رضایت زناشویی پرداختها بر متغیرهای موثر در خانواده مانند انعطافاین آموزش

 

 پیشینه پژوهشادبیات و- 1-3

 سازگاری زناشویی1-3-1

ت صفات آید و لازمه آن انطباق سلیقه ها، شناخسازگاری زناشویی، فرآیندی است که در طول زندگی زوجین به وجود می

ن زن ملی در میاای است. بنابراین، سازگاری زناشویی یک فرآیند تکاشخصی، ایجاد قواعد رفتاری و شکل گیری الگوهای مراوده

 .(2002ریف،  و شمتکین شود)کیز،و شوهر است که در زندگی، ایجاد،تقویت یا تضعیف می

ند. و دار یتیضااس نارآن زن و شوهر از ازدواج و با هم بودن احس یاست که ط یحالت ییزناشو ی: ناسازگارییزناشو یناسازگار

 (.2000ارد، و برن سینقش دارد )آد یعوامل متعدد یناسازگار نیدر ا

 

 تعاریف عملیاتی -1-3-2

 رضایت زناشویی -1-3-2-1

کند. این پرسشنامه کسب می 11است که فرد در مقیاس رضایت زناشویی انریچ منظور از رضایت زناشویی در این پژوهش نمره

هار زیرمقیاس را نیز گذاری( بوده و یک نمره کلی حاصل از جمع این چزیرمقیاس)جاذبه، تفاهم، طرز تلقی و سرمایه 4واجد 

 (.. 2001کند)انریچ، گزارش می

 آگاهیذهن -1-3-2-2

هفته  4در طی  ساعته و 2جلسه  8زین که در قالب ساخته است بر مبنای مدل کاباتدر بر گیرنده برنامه آموزشی محقق

 (.2002 همکاران، و آموزش داده شد)سگال

                                                           
۱۰ Kavoosi, M., Ebadi, Z., & Moussavi, S.  

11 Enrich 
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 سازگاری زناشویی-1-2-3-3

 پیشینه تحقیق1-2-3

 رده اند.اجعه نکاین تحقیق به خانواده هایی سازگار گفته می شوند که اصلا به مراکز مشاوره و دادگاه خانواده مردر 

( در پژوهشی با عنوان اثربخشی درمان تلفیقی تحلیل تبادلی و ذهن آگاهی بر سازگاری زناشویی 1398شریفی و همکاران)

ی ها، مطالعهه به تأثیرات منفی وابستگی بین فردی بر کیفیت زناشویی زوجزنان دارای وابستگی بین فردی بیان کردند با توج

حاضر به منظور بررسی تأثیر درمان تلفیقی تحلیل تبادلی و ذهن آگاهی بر سازگاری زناشویی زنان دارای وابستگی بین فردی 

های مختلف ندگانه برای آزمودنیی چانجام گرفته است. در این پژوهش از روش پژوهش مورد منفرد از نوع طرح خط پایه

ی زنان دارای وابستگی بین فردی بود که به دلیل مشکلات زناشویی به ی آماری این پژوهش، شامل کلیهاستفاده شد. جامعه

ی مورد پژوهش شامل سه زن دارای وابستگی بین فردی بالا بود که ی شهر فلاورجان مراجعه نموده بودند. نمونهمراکز مشاوره

ی تشخیصی انتخاب شدند. مداخله ی وابستگی بین فردی و مصاحبهگیری هدفمند با استفاده از پرسش نامهی نمونهشیوهبه 

دقیقه ای( براساس درمان تلفیقی تحلیل تبادلی و ذهن آگاهی بود. سازگاری زناشویی شرکت  120الی 90جلسه ) 14شامل 

بار( و پیگیری 4بار(، جلسات مداخله ) 5تا  3ری زناشویی در خط پایه )ی سازگای مقیاس تجدیدنظر شدهکنندگان به وسیله

های آمار توصیفی انجام شد. نتایج ی تحلیل دیداری نمودارها و شاخصها به وسیلهگیری شد. تجزیه و تحلیل دادهبار( اندازه3)

های بین دو موقعیت مجاور نشان داد که ههای روند، ثبات، حداکثر درصد بهبودی، اندازه اثر و ناهمپوشی دادحاصل از شاخص

درمان تلفیقی تحلیل تبادلی و ذهن آگاهی بر افزایش سازگاری زناشویی هرسه شرکت کننده درپژوهش مؤثر بوده است. در 

تواند به منظور ارتقای کیفیت زناشویی مجموع این نتایج حاکی از آن است که درمان تلفیقی تحلیل تبادلی و ذهن آگاهی می

 ی متخصصان قرارگیرد.نان وابسته مورد استفادهز

( در پژوهشی با عنوان مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آگاهی و درمان هیجان مدار بر صمیمیت، 1398فرشیدمنش و همکاران)

آغاز  تعهد و شادکامی زناشویی زنان با دلزدگی زناشویی بیان کردند بسیاری از زنان زندگی زناشویی خود را با روابط صمیمی

شود و این درست زمانی است که دلزدگی زناشویی آغاز کنند، اما با گذر زنان این روابط صمیمی کم کم دچار مشکل میمی

شده است. هدف پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آگاهی و درمان هیجان مدار بر صمیمیت، تعهد و شادکامی 

پس آزمون و گروه –آزمایشی با طرح پیش آزمونروش ها: روش این پژوهش تمام زناشویی زنان با دلزدگی زناشویی بود. مواد و

گواه بود. جامعه آماری شامل کلیه زنان با دلزدگی زناشویی مراجعه کننده به انجمن خیریه بقیه الله الاعظم شهر خمینی شهر 

دند و به شیوه جایگزینی تصادفی در سه گیری در دسترس انتخاب شنفر به شیوه نمونه 36بود. از این جامعه  1397در سال 

ای دقیقه 90جلسه  8نفر( قرار گرفتند. هر دو گروه آزمایش  12نفر( و گواه ) 12نفر(، هیجان مدار ) 12گروه ذهن آگاهی )

آموزش دریافت کردند. ابزارهای پژوهش شامل پرسشنامه صمیمیت زناشویی، پرسشنامه تعهد زناشویی، مقیاس شادکامی 

و با روش تحلیل کوواریانس چند متغیره و یک راهه  SPSSها با کمک نرم افزار و مقیاس دلزدگی زناشویی بود. داده زناشویی

(، تعهد F ،001/0=p=94/37ها تفاوت معناداری را بین دو گروه آزمایش و گواه در صمیمیت )تحلیل شدند. یافته ها: یافته

(77/30=F ،001/0=p( و شادکامی زناشویی )29/58=F ،001/0=p در مرحله پس آزمون نشان دادند. باوجوداین، بین میزان )

(. p<05/0بر صمیمیت، تعهد و شادکامی زناشویی تفاوت معناداری وجود نداشت ) EFTاثربخشی دو رویکرد ذهن آگاهی و 

میت، تعهد و شادکامی توانند میزان صمیمی EFTتوان گفت ذهن آگاهی و نتیجه گیری: با توجه به نتایج این پژوهش می

شود مشاوران و درمانگران از این دو رویکرد به عنوان روش درمانی مؤثر برای زناشویی را افزایش دهند؛ ازاین رو توصیه می

 افزایش صمیمیت، تعهد و شادکامی زناشویی استفاده کنند.

ناشویی بر اساس باورهای ارتباطی، بینی کیفیت روابط ز( در پژوهشی با عنوان پیش1396صداقت خواه و بهزادی پور)

پذیری روان شناختی و شناختی نشان دادند بین باورهای ارتباطی، ذهن آگاهی، انعطافپذیری روانآگاهی و انعطافذهن

ای که نتایج رگرسیون چندگانه به شیوه هم زمان نشان داد که تاثیر کیفیت روابط زناشویی رابطه معنی دار وجود دارد. به گونه

پذیری روان شناختی در پیش بینی کیفیت روابط زناشویی معنی دار است و به ترتیب اورهای ارتباطی، ذهن آگاهی و انعطافب
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ترین تاثیر را در پیش بینی کیفیت روابط ترین تا بیشپذیری روان شناختی کمباورهای ارتباطی، ذهن آگاهی و انعطاف

 زناشویی داشتند.

یان بهوش هیجانی  ( در پژوهشی باعنوان تأثیر ذهن آگاهی بر رضایت زناشویی: با میانجیگری1396جهانیان و سپهری شاملو)

و شاخص  94/0، شاخص برازش تطبیقی 46/4های برازش قابل قبول بوده است، کای اسکوئر نسبی کردند همه شاخص

است، لذا تأثیر  44/0و  1/0ی به ترتیب . اثر مستقیم و غیر مستقیم ذهن آگاهی بر رضایت زناشوی64/0تطبیقی مقتصد برابر 

 .ی داردهای ذهن آگاهی بر پرورش رضایت زناشویی معنادار است و هوش هیجانی در این مدل، نقشی میانجیگری جزیمهارت

ا جزء های ذهن آگاهی رهای آموزش مهارتتوان برنامههای پژوهش حاکی از کارایی کلی مدل پیشنهادی داشته و مییافته

 رهای نوین بهبود رضایت از زندگی زناشویی در نظر گرفت.راهکا

ل در آگاهی با رضایت زناشویی در زنان و مردان متاهل شاغ( در پژوهشی با عنوان رابطه ذهن1394حسینیو خواجویی زاده )

ثبت و طه مابرمدیریت بهزیستی استان کردستان نشان دادند که بین ذهن آگاهی کارکنان متاهل و رضایت زناشویی آنان 

وز و نیز بر عه ما دارد( بصورت مستقیم وجود دارد. بحث و نتیجه گیری: به دلیل اهمیتی که خانواده در جامp<0/05معناداری )

ش رضایت هایی مبنی بر گسستگی خانواده و افزایش آمار طلاق و نیز محدود بودن پژوهش در این زمینه، این پژوهنشانه

رت باشد که به صودهد. این پژوهش به طور کلی بیان گر این نتایج میهی مورد بررسی قرار میزناشویی را بر اساس ذهن آگا

 باشد.همزمان رابطه ذهن آگاهی و رضایت زناشویی معنی دار می

شناختی، تأثیر آموزش هوش معنوی بر بهزیستی روان»( در پژوهشی که تحت عنوان 1391مرعشی و همکاران در سال ) 

غیری های چند متانجام دادند، نتایج تحلیل واریانس« و هوش معنوی، در دانشجویان دانشکده نفت اهوازاضطراب وجودی 

گیری در زندگی، رشد شناختی )شامل پذیرش خود، هدف و جهتهای بهزیستی رواندار تمام مؤلفهگر افزایش معنیبیان

گروه  ودی درگران( و هوش معنوی و کاهش اضطراب وجشخصی، تسلط بر محیط، استقلال و خودمختاری و روابط مثبت با دی

 آزمایش در مقایسه با گروه گواه است.

بتنی بر ذهن م( برای اولین بار پژوهشی تحت عنوان بررسی اثربخشی شناخت درمانی 1384کاویانی، جواهری و بحیرایی )

روزه را در ایران  06اران سرطانی با پیگیری آگاهی بر کاهش افکار خود آیند منفی، نگرش ناکارآمد، افسردگی و اضطراب بیم

فسردگی و اراب و انجام دادند. نتایج این پژوهش حاکی از اثرگذاری شناخت درمانی مبتنی بر شناخت درمانی بر کاهش اضط

 نیز کاهش افکار خود آیند منفی و نگرش ناکارآمد این بیماران بود.

رمان فسردگی با دادرمانی مبتنی بر ذهن آگاهی را در جلوگیری از عود  ( در پژوهشی تأثیر شناخت2008کویکن و همکاران )

راه با درمان ( همMBCTداروی ضد افسردگی مقایسه کردند. در این مطالعه میزان عود افسردگی در گروه دریافت کننده )

درمان  ی از این بود که( بود. نتایج حاک%60کردند )و در گروهی که تنها داروهای ضد افسردگی دریافت می %47دارویی 

(MBCTدر کاهش علایم افسردگی، علایم روانپزشکی همبود با افسردگی و همچنین بهبود ابعاد جسمی و ر )ناختی وانش

که  ماهه نشان داد 15کیفیت زندگی مؤثرتر از درمان دارویی است. همچنین شواهد این پژوهش در یک پیگیری 

ر رده اند، دهای بیشتر افسردگی را تجربه کان عود را در افرادی که سه یا دوره( به همراه دارو درمانی میزMBCTدرمان)

 دهد.مقایسه با دارو درمانی به تنهایی کاهش می

( در پژوهشی تأثیر درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی را بر روی بیماران دارای اختلالات 2012)12شارما، ماو و سادهیر

. در این مطالعه سه بیمار با اختلال فراگیر و یک بیمار با اختلال هراس در مرحله پیش آزمون اضطرابی مورد بررسی قرار دارند

( بر کاهش علایم هیجانی و شناختی MBCTو پس آزمون مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج این این پژوهش نشان داد که )

 های ناکارآمد این بیماران مؤثر است.اضطراب، نگرانی و نگرش

                                                           
۱۲ Sharma, M.P., Mao, A. & Sudhir 
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آزمایشی به مقایسه اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن ( در یک مطالعه تمام1392محمدی، زرگر و عکاشه ) امیدی،

های ناکارآمد بیماران مبتلا به اختلال رفتاری کلایسک، در کاهش نگرش-آگاهی تلفیقی، با درمان شناختی و درمان شناختی

و درمان MBCT( ،)(CBTطور تصادفی در سه گروه سی نفره شامل )افسردگی اساسی پرداختند. در این تحقیق بیماران به 

( قرار گرفتند و در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون با استفاده از مصاحبه بالینی ساختاریافته، آزمون TAUمتداول )

( در مرحله CBTه )های ناکار آمد و آزمون افسردکی بک ارزیابی شدند. نتایج حاکی از آن بود که گروه تلفیقی و گرونگرش

( که درمان TAUهای ناکارآمد و میزان افسردگی نشان دادند، درحالی که در گروه )پس آزمون، کاهش معنی داری در نگرش

 دارویی صرف برای آنها انجام شد تفاوت معنی داری بین مراحل پیش آزمون و پس آزمون مشاهده نشد.

 

 

 روش پژوهش -3

 منظور به اما. بود تایید مورد ضمنی طور به آن روایی نوعی به پرسشنامه سه هر بودن استاندارد به توجه با پژوهش این در

 و گرفت قرار استادان از تن سه اختیار در پرسشنامه صوری، روائی وشر از استفاده با پرسشنامه، روایی از بیشتر اطمینان

آوری اطلاعات در این پژوهش به صورت میدانی و روش جمع .گردید منظور پرسشنامه نهایی طراحی در آنان اصلاحی نظرات

های لازم و مراجعه به زآوری و اجرای پژوهش این مراحل طی خواهد شد: بعد از کسب مجوای خواهد بود. جهت جمعکتابخانه

کند و تمایل دارند در پژوهش شرکت نمایند ها صدق میهای ورود در مورد آندرمانی شهر تهران از بین افرادی که ملاک

ای انتخاب و به طور تصادفی در دو گروه آزمایشی و کنترل گمارده خواهند گیری تصادفی خوشهنفر به صورت نمونه 40تعداد 

راحل زیر برای افراد در مورد منطق درمان وهدف پژوهشی درمان توضیحاتی داده خواهد شد و همچنین به شد. پس از طی م

آزمون خواهد بود، ها اطمینان داده خواهد شد که تمام اطلاعات آنان محرمانه خواهد ماند. در مرحله بعد که همان پیشآن

-ته در اختیار آنان قرار خواهد گرفت. بعد از این مرحله با آزمودنیگیری متغیرهای وابسهای پژوهش به منظور اندازهپرسشنامه
های هر های گروه آزمایشی به منظور شرکت در جلسات درمانی قرارداد بسته خواهد شد. پس از اتمام جلسات درمانی آزمودنی

های به دست آمده از ر نهایت دادهآزمون مورد بررسی قرار خواهند گرفت. ددو گروه مجددا از لحاظ متغیر وابسته به عنوان پس

 زیر آماری هایروش از تحقیق این در هاداده تحلیل و تجزیه منظور به آزمون تجزیه و تحلیل خواهند شد.آزمون و پسپیش

 شد. خواهد استفاده

 

 

 یافته های تحقیق-4

زوجین سازگار بود. در بخش  پذیری شناختی و رضایت زناشوییآگاهی بر انعطافهدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی ذهن

های جمعیت شناختی نمونه شامل جنسیت و اول از فصل چهارم تحلیل توصیفی پژوهش ارائه شد. به منظور درک بهتر ویژگی

های تحقیق، با درنظر گرفتن نوع سن با استفاده از جدول توزیع فراوانی و اشکال توضیح و در نهایت برای پاسخ دادن به فرضیه

های تجزیه و تحلیل کوواریانس به کارگرفته شد. محاسبات انجام شده در دو بخش آمار توصیفی و تجزیه و آزمونها، داده

 تحلیل آمار استنباطی ارائه شده است.

 

 تحلیل توصیفی -4-1

 باشد.سال می 25تا  20بر اساس نتایج به دست آمده بیشترین فراوانی مربوط به در دو گروه مربوط به گروه سنی 

 

 

 



 مجله پژوهش و مطالعات علوم اسلامی

 1399 مهر، 15 ، شماره سومسال 

56 

 

 فراوانی و درصد متغیر سن در دو گروه آزمایش و کنترل :1-3 دولج

 درصد فراوانی فراوانی سن هاگروه

 

 كنترل

 0.25 5 سال 20-25

 0.45 9 سال 25-30

 0.30 6 سال به بالا 30

 

 آزمایش

 0.50 10 سال 20-25

 0.30 6 سال 25-30

 0.20 4 سال به بالا 30

 100 40 كل 

 

 

 انی توزیع متغیر تحصیلات در دو گروه آزمایش و کنترلفراو :2-3جدول

 درصد فراوانی فراوانی تحصیلات هاگروه

 كنترل

 0.30 6 دیپلم و فوق دیپلم

 0.60 12 لیسانس

 0.10 2 فوق لیسانس

 آزمایش

 0.60 12 دیپلم و فوق دیپلم

 0.25 5 لیسانس

 0.15 3 فوق لیسانس

 100 40 كل 

 

در گروه کنترل بیشترین فراوانی مربوط به لیسانس و در گروه آزمایش بیشترین فراوانی مربوط به  4-3ولبنابر اطلاعات جد

 دیپلم و فوق دیپلم است.

 

 نتایج مقایسه سن دو گروه کنترل و آزمایش : 3-3جدول

درجه  Tآماره  انحراف معیار میانگین تعداد گروه متغیر

 آزادی

سطح 

 معناداری

 سن
 0.943 38 -0.071 7.139 33.30 20 آزمایش

 7.39 33.43 20 كنترل

 

دهد که بین دو گروه از لحاظ سن تفاوت معناداری مستقل نشان می tشود نتایج مشاهده می 3 -4همانگونه که در جدول 

 ها از نظر سن با هم همتا هستند. (. بنابراین گروه> 05/0Pوجود ندارد )

 ها در متغیر تحصیلات ارائه شده است. ( نتایج آزمون خی دو برای سنجش فرض عدم تفاوت گروه4-4دراین قسمت در جدول )
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 نتایج آزمون خی دو جهت سنجش فرض عدم تفاوت :4-4جدول

 

 

 

 

بزرگتر است.؛ بین دو  05/0و از  76/0ومقدار سطح معناداری برابر با  101/0آماره مجذور خی دو برابر با  6-4با توجه به جدول 

 گروه آزمایش و کنترل از لحاظ فراوانی توزیع متغیر تحصیلات تفاوت معناداری وجود ندارد. 

 

 تحلیل استنباطی 4-2

 های تحلیلفرضبررسی پیش 4-2-1

آزمون مورد تجزیه و تحلیل استنباطی قرار آزمون و پسدر دو مرحله پیش از اجرای پرسشنامهدر این قسمت اطلاعات حاصل 

پذیری شناختی و رضایت زناشویی زوجین سازگار از روش آگاهی بر انعطافگیرد. جهت سنجش بررسی اثربخشی ذهنمی

ها در چند متغیر با کنترل یک یا تفاوت گروهتحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد. در تحلیل کوواریانس چند متغیره، 

های دو شود؛ بنابراین برای مقایسه میانگین نمرات آزمودنیگیری میچند متغیر دیگر که ممکن است بر نتایج اثر بگذارد، اندازه

س چند متغیره، گروه در پس آزمون از روش تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد. قبل از اجرای آزمون تحلیل کوواریان

 های انجام این آزمون بررسی شد. فرضهای آن مورد بررسی قرار گیرد. بنابراین ابتدا پیشفرضباید پیش

اسمیرنوف مورد  -ها آزمون کولموگروف: برای اطمینان از نرمال بودن توزیع دادههافرض نرمال بودن توزیع دادهپیش

 ارائه شده است. 5-3ون در جدول استفاده قرار گرفت. نتایج حاصل از این آزم

 اسمیرنوف برای اطمینان از نرمال بودن توزیع نمرات -آزمون کولموگروف :5-3 جدول

 سطح معناداری اسمیرنف Z متغیر

 084/0 137/1 پذیری شناختیانعطاف

 064/0 087/1 رضایت زناشویی

 

پذیری شناختی و مده از اجرای پرسشنامه انعطافدست آهای بههمان طور که در جدول فوق نشان داده شده است، داده

باشد(؛ بنابراین اسمیرنوف در هیچ یک از متغیرها معنادار نمی -رضایت زناشویی دارای توزیع نرمال هستند )آزمون کولموگروف

 ها رعایت شده است.فرض نرمال بودن توزیع دادهپیش

ی متغیرها با استفاده از آزمون باکس مورد بررسی قرار گرفت. ها: مفروضه همگنی واریانسهافرض همگنی واریانسپیش 

 ارائه شده است.  8-3نتایج این آزمون در جدول 

 پذیری شناختی و رضایت زناشوییهای انعطافبرای اطمینان از همگنی واریانس M.Boxآزمون  :6-3 جدول

 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F هاشاخص

 142/0 00/154785 3 37/1 شناختیپذیری انعطاف

 216/0 00/239412 4 22/1 رضایت زناشویی

 

( و P= ،(376/1/=154785،6)F 248/0باشد )دار نمیشود نتایج نشان داد که آزمون باکس معنیهمان طور که مشاهده می

(248/0 P= ،(22/1/=239412،6)Fکه نشان دهنده این است که واریانس )ابراین آزمون تحلیل ها همگن هستند؛ بن

 کوواریانس چند متغیره قابل اجراست.

متغیر جمعیت 

 شناختی

 معنی داری درجه آزادی آماره خی دو

 76/0 2 101/0 تحصیلات
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 آزمون فرضیات پژوهش  4-2-2

 پذیری شناختی زوجین سازگار اثربخش است.آگاهی بر انعطافآزمون فرضیه اول؛ آموزش ذهن

 نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری :7-3 جدول

توان  اندازه اثر  F p خطا DF فرضیه DF مقدار نام آزمون

 آماری

 1 29/0 001/0 71/45 36 3 245/0 آزمون لامبدای ویلکز

 

های فردی در نمرات پس آزمون مربوط به تاثیر آموزش تفاوت %29باشد. به عبارت دیگر، می 29/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با 

 باشد.آگاهی میذهن

 پذیری شناختیانعطاف هایتایج تحلیل كواریانس چندمتغیری میانگین خرده مقیاس: 8-3جدول

 متغیرها
 مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F معناداری 

میزان 

 تاثیر

توان 

 آماری

 1 20/0 001/0 67/26 59/275 1 59/275 هاجایگزین

 1 19/0 001/0 18/14 70/240 1 70/240 کنترل

هایی برای جایگزین

 رفتارهای انسانی
64/58 1 64/58 64/38 002/0 25/0 

1 

 

توان بیان نمود کنترل پیش آزمون بین زوجین گروه آزمایش و گروه کنترل از لحاظ می 10-3های جدول با توجه به آماره

 داری وجود دارد.پذیری شناختی تفاوت معنیهای انعطافخرده مقیاس

از تغییرات این  %20دهد شان میشده است که ن 0.20( توان آماری برابر P< 0.001ها )به عبارت دیگر در مولفه جایگزین

باشد. بنابراین و با توجه به سایر نتایج به دست آمده از جدول فرضیه اول مورد تایید قرار آگاهی میمتغیر ناشی از آموزش ذهن

 پذیری شناختی زوجین سازگار اثربخش است..آگاهی بر انعطافدهد آموزش ذهنگرفت و نتایج به دست آمده نشان می

 آگاهی بر رضایت زناشویی زوجین سازگار اثربخش است.فرضیه دوم؛ آموزش ذهنآزمون 

ها، بیانگر آن هستند که مشخص است، با کنترل پیش آزمون سطوح معنی داری همه آزمون 11-3همان طوری که در جدول 

و F= 37/279د دارد )های آزمایش و کنترل حداقل از لحاظ یکی از متغیرهای وابسته تفاوت معنی داری وجوبین گروه

001/0<p برای پی بردن به این نکته که از لحاظ کدام متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، دو تحلیل کواریانس یک راهه .)

 ارائه شده است. 12-4در متن مانکوا انجام گرفت که نتایج حاصل در جدول 

 

 نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری :9-3 جدول

 توان آماری اندازه اثر F p خطا DF فرضیه DF مقدار نام آزمون

 1 31/0 001/0 37/279 16 8 166/0 آزمون لامبدای ویلکز

 

دهندگان در نمرات پس آزمون های فردی پاسخاز تفاوت %31باشد. به عبارت دیگر، می 31/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با 

 باشد.آگاهی میمربوط به تاثیر آموزش ذهن
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 نتایج تحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین نمرات رضایت زناشویی: 10-3 جدول

 متغیر ها
 مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F معناداری 

میزان 

 تاثیر

توان 

 آماری

 1 17/0 001/0 37/56 27/2047 1 27/2047 جاذبه

 1 16/0 001/0 50/37 33/402 1 33/402 تفاهم

 1 14/0 001/0 72/46 77/319 1 77/319 تلقیطرز

 1 18/0 001/0 68/34 16/297 1 16/297 گذاریسرمایه

 

مشخص است، با کنترل پیش آزمون بین زنان گروه آزمایش و گروه کنترل از لحاظ  11-3همان طوری که در جدول 

 داری وجود دارد.های رضایت زناشویی تفاوت معنیمولفه

عناداری است و سطح م %17آگاهی بر این متغیر برابر نشان داد در متغیر جاذبه میزان تاثیر آموزش ذهن نتایج به دست آمده

یر ن با توجه به ساآگاهی است بنابرایاز تغییرات این متغیر ناشی از آموزش ذهن %17دهد ( که نشان میP< 0.001برابر )

گاهی بر آش ذهندهد آموزگرفت و نتایج به دست آمده نشان می نتایج به دست آمده از جدول فرضیه دوم مورد تایید قرار

 رضایت زناشویی زوجین سازگار اثربخش است.

 

 

 نتیجه گیری-5

ای هده مقیاسل از لحاظ خرتوان بیان نمود کنترل پیش آزمون بین زوجین گروه آزمایش و گروه کنترها میبا توجه به یافته

 0.20ی برابر ( توان آمارP< 0.001ها )ایگزینجداری وجود دارد. به عبارت دیگر در مولفه یپذیری شناختی تفاوت معنانعطاف

 ر نتایج بها توجه به سایبباشد. بنابراین و آگاهی میاز تغییرات این متغیر ناشی از آموزش ذهن %20دهد شده است که نشان می

هی بر آگادهد آموزش ذهنج به دست آمده نشان میدست آمده از جدول فرضیه اول مورد تایید قرار گرفت و نتای

 پذیری شناختی زوجین سازگار اثربخش است..انعطاف

(، امیدی، محمدی، زرگر و عکاشه 2012)13(، شارما، ماو و سادهیر2008ها همسو با نتایج کویکن و همکاران )این یافته

تواند بر آگاهی میهای ذهنداد آموزشگران نشان میهای این پژوهش( بود. یافته1391( و شهرستانی و همکاران )1392)

 متغیرهای روانشناختی زوجین تاثیرگذار باشد.

ها، منجر به های مرتبط با اضطراب، بدون تلاش برای فرار یا اجتناب از آندر ذهن آگاهی مشاهده مداوم و بدون قضاوت حس

گاهی شامل تکنیکی است که بر آگاهی از افکار، عقاید و (. ذهن آ1990زین،گردد)کاباتپذیری هیجانی میکاهش واکنش

ذهن  ترین ویژگیکند و هدف از آن تغییر نگرش یک فرد به تجارب و احساسات پیشین است. برجستهاحساسات تاکید می

جرا ( و همچنین توجه خاص به قصد و کنه هر ما2019، 14آگاهی، توجه فرد به زمان حال و به صورت لحظه به لحظه )میلر

 (. 2014، 15زین-است )کبات

                                                           
13 Sharma, M.P., Mao, A. & Sudhir 

14 Miller, W. R. 

15 Kabat-Zinn, J.  
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آگاهی احتمالاً باعث قطع چرخۀ مخرب پرهیز/ بیش دارند که کاربرد درمان بر پایۀ ذهن( بیان می2012و همکاران ) 16سگال

آگاهی( ممکن است درگیری سالم شود. آگاهی همراه با عدم قضاوت )عنصر اساسی در ذهنبا افکار و احساسات می 17درگیری

یا  19)مانند اجتناب تجربی 18دهد تا به صورت واقعی هیجاناتش را بدون درگیریات تسهیل کند که به فرد اجازه میرا با هیجان

-(ذهن2016، 23و نشخوار فکری( با آنها تجربه و بیان کند )پی و همکاران 22)مانند نگرانی 21( و بیش درگیری20سرکوب افکار
توانند به راحتی تری در ذهن فرد به وجود آید که از همین طریق افراد میتر و مبسوطشود تا دیدگاه گستردهآگاهی باعث می

های زندگی خود را دوباره ارزیابی کنند و به آن معنای سودمند یا معنای جدیدتری بخشند. پذیرش بدون قضاوت و بی موقعیت

تواند فرصتی یز هر یک از زوجین میپوشی از نقایص ارتباطی یا رفتارهای چالش برانگقید و شرط فرد از زندگی خود و چشم

شود، این تر بین زوجینمیبرای ایجاد روابط نزدیک و تعامل جدید فراهم نماید و همین امر منجر به ایجاد یک ارتباط قوی

 گردد که به نوبه خود این امر درها فرصت شناخت بهتر از یکدیگر، نیازها و نحوه پاسخگویی به آن نیازها میارتباط به آن

 پذیری شناختی زوجین تاثیر دارد.ارتقای انعطاف

د و ی وجود داردارهای رضایت زناشویی تفاوت معنیبا کنترل پیش آزمون بین زنان گروه آزمایش و گروه کنترل از لحاظ مولفه

ات پس آزمون نمردهندگان در های فردی پاسخاز تفاوت %31باشد. به عبارت دیگر، می 31/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با 

بر  آگاهیذهن باشد. نتایج به دست آمده نشان داد در متغیر جاذبه میزان تاثیر آموزشآگاهی میمربوط به تاثیر آموزش ذهن

غیر ناشی از آموزش از تغییرات این مت %17دهد ( که نشان میP< 0.001است و سطح معناداری برابر ) %17این متغیر برابر 

شان ست آمده ندایج به راین با توجه به سایر نتایج به دست آمده فرضیه دوم مورد تایید قرار گرفت و نتآگاهی است بنابذهن

 آگاهی بر رضایت زناشویی زوجین سازگار اثربخش است.دهد آموزش ذهنمی

 درمان أثیرت یبررس به پژوهشی در (1394) و حجتی ( بود. مدنی1396پهری شاملو)ها همسو با نتایج جهانیان و ساین یافته

 آگاهی ذهن رب مبتنی شناختی درمان که، دادند زندگی نشان کیفیت و زناشویی سازگاری در آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی

 برنامه بخشیاثر بررسی به پژوهشی در (1393) و حاجی پور کریم همچنین .است موثر زناشویی رضایت و زندگی کیفیت بر

 کیفیت یشافزا در داری معنی طور به آگاهی ذهن روش نشان داد زندگی، کیفیت رب آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش

 زندگی کیفیت بر آگاهی ذهن بر مبتنی مداخله تأثیر به مقایسه پژوهشی ( در2013) همکاران و سون .داشت تاثیر زندگی

 از دیابتی بیماران دگیزن کیقیت بهبود با آگاهی ذهن بر مداخلات مبتنی که داد نشان پژوهش نتایج .پرداختند دیابتی بیماران

 باشد. داشته بیماران این سلامت روان در بارزتری نقش تواندروانی، می و جسمانی بعد دو هر

تجارب  وسیله به که را های هیجانیپاسخ تواندمی گریمشاهده و و مراقبه با آگاهی ذهن که، گفت توانمی یافته این تبیین در

 تحمل برای مراجعان، توانایی آگاهی، ذهن مهارت تمرین بنابراین .دهدکاهش می اند،خوانی شدهفرا ناخوشایند پیشین

                                                           
16 Segal 

17 Avoidance/Over Engagement 

18 Under  Engagement 

19 Experiential Avoidance 

20 Thought Suppression 

21 Over Engagement 

22 Worry  

23 Peay, H. L.,et al 
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 کیفیت تواندحالتی می چنین رسدنظر می سازد. بهقادر می مؤثر مقابله به را آنها و دهدرا افزایش می منفی های هیجانیحالت

افزایش  افکارمان و احساسات بدن، از را ما آگاهی و شناخت آگاهی، هنهای ذتمرین مستمر انجام واقع، در .ببرد را بالا زندگی

 تجربه خود تنفس حتی و بدن در که های مختلفیحس از ما و شودتمرین می تنفس و بدن به توجه آگاهی، ذهن در .دهدمی

ترس،  حالت در یا و شودیگرم م بدنمان عصبانیت و خشم حالت در که زمانی یابیمدر می همچنین .شویمآگاه می کنیم،می

سازی زمینه را بعدی کنترل آگاهی این شود و وتند می و کوتاه و کندتغییر می مان تنفس و یابدافزایش می قلبمان ضربان

 (.1387آبادی،  شفیع و حاتمی کند)کاویانی،می

توان گفت زوجین با مشاهده واقعیت آگاهی بررضایت زناشویی نیز میهمچنین در مورد مکانیسم اثر مداخلات مبتنی بر ذهن

تواند وابسته به عناصر درونی و فارغ از تغییرات دنیای بیرونی باشد و با تغییرات ذهنی و یابند که شادی میزندگی خود در می

 حضور های شادتری فراهم نمایند. آموزشتعیین شده با تکیه بر وضعیت موجود، موقعیتجدایی از افکار واحساسات از پیش

تواند به آنان کمک نماید بدون قضاوت، تفکرات و همین امر می گردد شرایط داوری بدون به پذیرش منجر تواندمی ذهن

تواند با افزایش توان آگاهی میتری نسبت به خود و زندگی و نحوه ارتباط با یکدیگر بیابند. مداخلات مبتنی بر ذهنمنطقی

های رفتاری و احساسات نامعقول از برانگیختگی هر یک از زوجین جلوگیری نماید شآگاهی از حواس درونی و کمتر کردن تکان

 دهد. و با شناسایی احساسات میان زوجین نیز بهبود یافته که به نوبه خود رضایت زناشویی را افزایش می

 هوشیارتر احساساتشان و افکار به نسبت بوده زوجین ا آگاهی این آموزش در هدف عمده توان گفت کهدر تبیینی دیگر می

 با آنها نحوه ارتباط نهایت در نتیجه در خود از هایینه جنبه و بگیرند نظر در ذهنی رویدادهای صورت به را صرفاً هاآن و شوند

 لحاظ این از متغیر این تأثیر.هیجانی میشود هوش بهبود طریق از استرس کاهش موجب تغییر این .کندمی تغییر افکارشان

 هماهنگی یک آگاهی این و باشند خودآگاه مشترک زندگی خود و ضعف و قوت نقاط بر لحظه هر سازدمی قادر را نهاآ که است

 .کندمی ایجاد زوجین مفهومی برای
 

 

 مراجعمنابع و  

لنامه فص«. آموزش حضور ذهن به عنوان یک مداخله بالینی: مروری مفهومی و تجربی(. »1387امیدی، ع. و محمدخانی، پ. ) -

 .38-29(، 1)1سلامت روان، 

مقایسه اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی تلفیقی، با (. »1392امیدی، ع.، محمدی، ا.، زرگر، ف. و عکاشه، گ. ) -

. «های ناکار آمد بیماران مبتلا به اختلال افسردگی اساسیرفتاری کلایسک در کاهش نگرش–درمان شناختی و درمان شناختی
 .392-383(، 4)20، علمی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند مجله

(. تأثیر ذهن آگاهی بر رضایت زناشویی: با میانجیگری هوش هیجانی. روان 1396جهانیان مجید، سپهری شاملو زهره) -

 6-1(:3) 5پرستاری 

 یالکتیکی بر استرس ادراک(. اثربخشی رفتار درمانی د1392حاجی احمدی، هاجر. شمس اسفندآباد، حسن و کاکاوند علیرضا) -

 (.29)8.روانشناسی کاربردی شده، خودکارآمدی و کیفیت زندگی بیماران دچار سرطان پستان.

(.. اثربخشی روش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود درد و راهبرد مقابله 1391داوودی ایران. و نسیمی فر نجمه) -

 (.22)7های نو در روان شناسی )روان شناسی اجتماعی(یافته زمن عضلانی اسکلتی.فاجعه آفرینی در زنان مبتلا به دردهای م

پذیری شناختی و ذهن آگاهی در (. نقش انعطاف1395احمدیان حمزه) ,رستمی چنگیز. جهانگیرلو اکرم. سهرابی احمد.  -

 (.5)1ستان.مجله علوم پزشکی زانکو، دانشگاه علوم پزشکی کرد پیش بینی اهمال کاری دانشجویان.

های شخصیتی و رضایت زناشویی بر رضایت شغلی کارکنان (. نقش ویژگی1389رضویه. ا.. معین. ل.. لادن. و بهلولی اصل. ) -

 .10-1(. 4)1 پژوهشی زن و جامعه.-فصلنامه علمی متأهل بنیاد شهید وامورایثارگران شهر شیراز.
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(. اثربخشی درمان تلفیقی تحلیل 1398ری. رضوان السادات.... و عذرا. )شریفی. فاتحی زاده. مریم السادات. بهرامی. جزای -

(. 36)9 .پژوهشی زن و جامعه-فصلنامه علمی تبادلی و ذهن آگاهی بر سازگاری زناشویی زنان دارای وابستگی بین فردی.

177-196. 

خت درمانی گروهی مبتنی بر ذهن آگاهی اثربخشی شنا(. » 1391شهرستانی، م.، قنبری، ب.، نعمتی، ه.ف. و رهباردار، ح. ) -

مجله زنان نازائی و ، «IFVهای غیر منطقی در زنان نابارور تحت درمان بر بهبود ابعاد استرس ادراک شده ناباروری و شناخت
 .38-28(، صص 19)15، مامایی ایران

آگاهی و اس باورهای ارتباطی، ذهنبینی کیفیت روابط زناشویی بر اس(. پیش1396صداقت خواه. بهزادی پور. و ساره. ) -

 .77-57(. 30)8پژوهشی زن و جامعه. -شناختی. فصلنامه علمیپذیری روانانعطاف

گیری مذهبی و منبع کنترل با رضایت زناشویی زنان سالم. فصلنامه ( ارتباط صفات شخصیت، جهت1394عاشوری، جمال) -

 (.3)1پرستاری سالمندان

(. مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آگاهی 1398دی. حسن حیدری. و مهدی زارع بهرام آبادی. )فروغ فرشیدمنش. حسین داو -

 .67-56(. 1)17 .تحقیقات علوم رفتاری و درمان هیجان مدار بر صمیمیت، تعهد و شادکامی زناشویی زنان با دلزدگی زناشویی.

( در MBCTخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی )(. اثربخشی شنا1391بحیرایی هادی) ,کاویانی حسین. جواهری فروزان.  -

 (.1)3های علوم شناختی. تازه روزه. 60کاهش افکار خودآیند منفی، نگرش ناکارآمد، افسردگی و اضطراب: پیگیری 

 بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه اثربخشی (بررسی1393) .کبری علیزاده، حاجی و جاسم پور، کریم -

 .رفتاری علوم و روانشناسی ملی کنفرانس دومین .عروقی قلبی رانبیما کیفیتزندگی

(. تأثیر درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی در رضایت زناشویی و کیفیت زندگی 1394مدنی، یاسر و حجتی، سمیرا. ) -

 .60-39(. 2)6های کاربردی روانشناختی. نامه پژوهشزوجین. فصل

مندی جنسی زنان و تعارضات میان همسران. زن در توسعه و مطالعه رابطه رضایت (.1390موحد، مجید؛ عزیزی، طاهره) -
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