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 چکيده
رفتاری بر شیوه شناختیآگاهی بهبررسی اثربخشی ذهنهدف پژوهش حاضر عبارت است از 

آزمایشی با نیمه. روش پژوهش از نوع آوری و رضایت زناشویی در زوجین مستعد طلاقتاب

زوجین مستعد  پژوهش ازکلّیه باشد. جامعهآزمون با گروه کنترل میپس-آزمونطرح پیش

تشکیل شده است که از بین آنها با استفاده از روش نمونه 6931 در سالطلاق شهر کرمان 

گروه آزمایش دوصورت تصادفی در انتخاب و بهبودند نفر  93زوج که شامل 61گیری تصادفی، 

آموزش جلسه  8جایگزین شدند. به گروه آزمایش، زوج(  8نفر: 61)هر گروه کنترل  و

ارتباط و گروه کنترل آموزشی بی شدهآموزش دادرفتاری -شیوه شناختیی بهآگاهذهن

آوری کانر و دیویدسون و رضایت تابی هاها از پرسشنامهآوری داده. برای جمعدریافت کردند

ها از طریق آزمون آماری کواریانس مورد تجزیه و تحلیل شد. دادهاستفادهزناشویی هادسون 

شیوه هآگاهی بذهن آموزش اثربخشیبر پژوهش مبنی داد که فرضیها نشانهگرفتند. یافتهقرار

 گرفته استمورد تأیید قرار آوری و رضایت زناشویی در زوجینرفتاری بر تاب-شناختی

(16/1P<)  طور هآزمون بگروه کنترل در پسزوجین گروه آزمایش نسبت به  زوجینو

ش توان نتیجه گرفت که آموزداشتند. پس میآوری و رضایت زناشویی بیشتری تابمعناداری، 

آوری و رضایت زناشویی در زوجین موثر است و رفتاری بر تاب-شیوه شناختیآگاهی بهذهن

تواند های آموزشی توسط مشاوران در مراکز روان شناسی و مشاوره میعنوان یکی از روشبه

 استفاده شود.

 رضایت زناشویی، زوجین مستعد طلاق، آوریتابآگاهی،  ذهن : يديکل واژگان
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 3 مطهره نصرت آبادي،  2 سيد محمدموسی موسوي،  1 صالحه ایرانمنش
 .کارشناسی ارشد، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی دانشگاه تهران 6
 کارشناسی ارشد، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی دانشگاه تهران. 3
 .کارشناسی ارشد 9

 

 نام نویسنده مسئول:

 ایرانمنشصالحه 

 

 رفتاريشيوه شناختیآگاهی بهبخشی آموزش ذهنبررسی اثر

 آوري و رضایت زناشویی در زوجين مستعد طلاقبر تاب
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 مقدمه
ها در ها و مکانتمام زمان شود و تقریبا از ابتدای زندگی انسان درازدواج پیمان مقدسی است که از طریق آن خانواده تشکیل می

نا اند که به زندگی افراد معداشته و مورد تاکید بیشتر ادیان بوده است. آن را پیوند مطلوب انسانی دانستهمیان اقوام و ملل و جوامع وجود

کنند. دلایل مختلفی ازدواج میها به (. ازدواج در جامعه متغیر امروزی یک پدیده پیچیده است. انسان6981بخشد )نورانی پور و همکاران،می

عشق، امنیت اقتصادی، محافظت، امنیت عاطفی، احساس آرامش و فرار از تنهایی نیز، بعضی از عواملی هستند که باعث گرایش به ازدواج 

را در یک محیط  (. در واقع، ازدواج موفق و شروع رابطه زناشویی قادر است بسیاری از نیازهای روانی و جسمی6،3112شوند )جانیتیوسمی

 (.6981سزایی بر سلامت و بهداشت روانی افراد داشته باشد )نورانی پور و همکاران،آورده سازد و تأثیر بهامن بر

(. 3،3119عنوان عامل اجتماعی اولیه در افزایش سلامت و بهزیستی معرفی کرده است )کمپبلسازمان جهانی بهداشت نیز خانواده را به

تر زندگی کنند تر و سالمشود افراد شادتر، با نشاطاند که ازدواج موفق موجب مییز به این امر اشاره کردههای مختلف نپژوهش

(. از این رو مطالعه رضایت زناشویی و ابعاد مختلف آن به جهت تأثیری که بر بهداشت روانی افراد دارد، از اهمیت زیادی 9،6339)دانلی

 برخوردار است. 

داند و بنابراین بر اساس این دیدگاه رضایت زوجی یک خصوصیات فردی رضایت زناشویی را یک متغیر نگرشی می(، 6931ساروخانی)

اگون های گونبخشی است که زن و شوهر از جنبه رود، بر پایه این تعریف رضایت زناشویی در واقع نگرش مثبت و لذتشمار میزن و شوهر به

های گوناگون روابط زناشویی است. رضایت زناشویی زناشویی در واقع نگرش منفی و ناخشنود از جنبه روابط زناشویی خود دارند و نارضایتی

خوبی تربیت شوند. )بنی فاطمه، شود زوجین آرامش را در زندگی احساس کرده و با آرامش و رضایت آنها فرزندان نیز در خانواده بهباعث می

رضایت زناشویی را معادل ارزیابی کلی ذهنی فرد از رابطه زناشویی و میزان برآورده شدن نیازها، (، 6331)2(. گلیس6988طاهری تیمولویی؛ 

(. عوامل زیادی در موفقیت و رضایت زناشویی نقش 6936ها و آرزوهای شخصی زوجین در این رابطه تعریف کرده است )بشارت،خواسته

رضایت جنسی و عشق از  ادل روانی به حد کافی، عوامل اقتصادی و سازگاری،بلوغ فکری و تع میزان درک متقابل، شخصیت طرفین، دارند،

 (. 6986مهم ترین عوامل بوجود آورنده یک زندگی خوشایند و لذت بخش هستند )شاملو، 

کند که رضایت زناشویی احساسات عینی از خشنودی، رضایت و لذت تجربه شده توسط زن یا شوهر است، ( بیان می6383)1الیس

(. رضایت زناشویی با توجه به اهمیت نهاد خانواده در جوامع 6939گیرند )سلیمانیان، های ازدواجشان را در نظر میکه همه جنبهمیهنگا

مورد توجه  6331های مختلف زندگی از جمله سلامت جسمی و روانی از دهه گذاری بر جنبهامروزی، ارتباط آن با کیفیت زندگی و تأثیر

گرفته است. رضایت و سازگاری در ازدواج از طریق علاقه متقابل، مراقبت از یکدیگر، پذیرش، درک یکدیگر و ارضای نیازها  پژوهشگران قرار

آید و لازمه آن انطباق وجود می(. در واقع رضایت زناشویی فرآیندی است که در طول زندگی زن و شوهر به6982شود )احمدی، ایجاد می

هایی (. یکی از شیوه6983تی، ایجاد و قواعد رفتاری و شکل گیری الگوهای مراوده ای است )قربانعلی پور، ها، شناخت صفات شخصیسلیقه

 مفاهیم به توسل که در سازگاری زوجین و کنار آمدن با تنش های زندگی مدرن امروزی و همچنین بالا بردن کیفیت زندگی آنها موثر است

مثبت  روان شناسی رویکرد اخیر هایسال در (.3111، 1است )سلیگمن بوده امید و بینیخوش، شادکامی آوری،تاب نظیر مثبت شناسی روان

 در دارد. آدمی جسمی و روانی سلامت در مانندبی تأثیری مثبت هایهیجان و افکار اینکه دارد. اینظر ویژه آدمی وجود مثبت ابعاد به گرا

(. 3169و همکاران،  3)پانتر بریکدارند  دنبالبه را انسان شادکامی و بهزیستی که است هاییشیوه و هاسازه شناسایی نهایی هدف رویکرد این

های مورد پژوهش این ترین سازهبنیادی شوندو تهدیدهای زندگی می نیازها با آدمی بیشتر چه هر سازگاری سبب عواملی که روین ا از

ای در حوزه های روان شناسی تحول، روان شناسی خانواده و بهداشت و سلامت روانی آوری جایگاه ویژهباشند. در این میان تابرویکرد می

 برخورداری است. )فردی درون منبع)درونی  توانمندسازی هایخصیصه از یکی آوریتاب(. 3169، 8به خود اختصاص داده است )حسین زاده

 روان سلامت و دهد ادامه را خود سازگارانه رشد منفی، پیشامدهای و ناگوار شرایط علیرغم سازد،می قادر را فرد درون فردی، منبع این از

نگرند، برای پذیر به مسائل میآور از نظر عاطفی آرامند و به طور خلاقانه و انعطاف(. افراد تاب3169و همکاران،  3نماید )گامیرو حفظ را خود

ورزند و منابع کاملی برای مقابله با است کمک از دیگران دریغ نمیکنند. در صورت نیاز نسبت به درخوریزی میحل آنها طرح و برنامه

                                                           
1 Janetius 
2 Campbell 
3 Dannelly 
4 Gllis 
5 Ellis 
6 Seligman 
7 Panter Brick 
8 Hosseinzade 
9 Gameiro 
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شود فرد از گیرند همه این عوامل باعث میهای روانی و هیجانی قرار میهای زندگی دارند و کمتر در معرض آشفتگیمشکلات و استرس

 (.3161و همکاران،  6کلاییگلهبهداشت روانی و بهزیستی روان شناختی بالایی برخوردار باشد )صمدی

 است شده زناشویی طراحی مشکلات موضوع پیرامون ایگسترده ایمداخله هایبرنامه زناشویی، ارتباط ذاتی به جهت اهمیت

 هددمی تشکیل زناشویی اختلالات را کنندمی مراجعه مشاوره مراکز به که اشخاصی از بسیاری مشکلات اصلی (. علت6983 برنشتاین،)

 ناختیش رویکردهای نمونه برای. است یافته اختصاص موضوع این به هایینظریه رویکردهای درمانی، بیشتر در دلیل، همین به(.  3111 ،3کر)

 تبادلات از همچنین برخواسته و شناختی عوامل از ایآمیزه خانوادگی مشکلات که، است استوار فرض این بر درمانی زمینه خانواده در

درمان  مهم اهداف از یکی واقع در (.6989 زارب،) مسئله است حل هایمهارت یا ارتباطات نارسایی نظیر خانواده، اعضای ناکارآمد رفتاری

 فاصله با و دانسته جدا مشکل از را خود یعنی ببینند، دیگر ایگونه به را مشکل افراد که است این ذهن حضور بر مبتنی هایروش و شناختی

 که دادند نشان خود پژوهش در (3111) 9لانگر و کنند. بورپی ارزیابی را خود هایاندیشه و افکار بتوانند بهتر دهنده، آزار افکار از گرفتن

 .دارد وجود زناشویی رضایت و ذهن حضور بین بالایی معنادار رابطه

 بدین .است آن در موفقیت دهنده میزاننشان ازدواج در منفی به مثبت تعاملات نسبت که است معتقد (6332)2گاتمن همینطور

 دلزدگی در کهحالی در است، ازدواج در رضایت بالای سطح دهندهنشان باشد، 6 به 1 منفی به مثبت تعاملات نسبت میزان اگر که معنی

 بیشتر امروزه که فکر مدیریت یا توجه پرداختن برای است ایشیوهآگاهی ذهن .شودمی معکوس یا شده کمتر نسبت این احتمالا زناشویی

اند. کرده توصیفلحظه  به لحظه شکل به حال زمان تجربیات به کامل توجه عنوان به را آن و داده، ارتباط شرقی مراقبه به را آن محققین

 بتوان که ای گونهبه توجه ساختن معطوف توانایی و (1،6332قضاوت )کبات زینیک شیوه خاص در زمان حال، و بدون عنوان به همچنین

دیگر تعریف  لحظه به لحظه یک از توجه تنظیمی-خود عنوان تحت خاص شیوه داد، بیان کردند. این پرورش را آن مراقبه هایتمرین طریق از

 (.6383شده است )کبات زین، 

 به تا شوندمی ترغیب افراد است. کرده معرفی مراقبه ای مهارتهایفراگیری  جهت را متنوعی تمرینات آگاهی، ذهن معاصرِ متون

 محیطی هایجنبه کردن به توجه همچنین کنند. توجه احساسات و افکار، بدنی، هایحس همچون لحظه، هر در خود های درونیتجربه

 بدون احساس یک عنوانبه آگاهیذهن دیگر،عبارت(. به6339 ،1لینهان ؛6332 زین، )کبات گیردمی قرار ترغیب مورد صداها و مناظر نظیر

 کمک افتند،می اتفاق که همانطور فیزیکی، هایپدیده و هیجانات پذیرش و دیدن واضح به که است شده تعریف آگاهی از متعادل و قضاوت

 (.6332 زین، )کباتکند می

 برخوردار توجهی قابل اهمیت از شوند،می ظاهر رابطه طول در که هیجاناتشان با نحوه مقابله زوجین زوجین، ارتباطی مشکلات در 

 بر تاثیرگذار عوامل مهمترین از یکی که دارد، تمرکز نیز عواطف روی بر شناختی فرایند بر علاوه فراشناخت و ذهن حضور رویکرد و است

 بهبود هیجانات، پردازش اصلاح برای رویکردها این از استفاده رسدمی نظربه است. بنابراین، رابطه در زناشویی روابط کیفیت افزایش

و  بورپی (ذهن حضور بر مبتنی قبلی هایپژوهش با نتیجه این باشد. موثر زوجین زناشویی روابط وکیفیت صمیمیت عاطفی، هایمهارت

 هالفورد، جمله فراشناخت از بر مبتنی هایروش ( و6383 ،8مارتین و مارتین کیم، ؛6333 ،3مسرز و بونک ؛ 6332 گاتمن، ؛ 3111 لانگر،

 نترسیدن و زمان بر داشتن اشراف علت به بالا ذهن حضور با افراد گفت، توانمی این یافته تبیین است. در همسو (نیز3116) 3بهرنز و سندرز

 (.3111ولانگر،  کنند )بورپی ایجاد خود زندگی در پذیرانعطاف و پویا دائما محیطی توانندمی تغییرات از

 رفتارهای و ظاهر در شده ایجاد تغییرات به بلکه هستند، آگاه خود بیرونی و درونی موقعیت و خود به تنها نه بالا ذهن حضور با افراد

 محسوب رفتاری شناختی درمان رویکرد نوع یک عنوانبه توانمی را آگاهیذهن بر مبتنی درمانیشناخت .دارند بالایی آگاهی نیز خود همسر

از مشکلات  جلوگیری توجه، روی شدن متمرکز برای جدید رفتاری راهبردهای و فراشناختی یادگیری مستلزم آگاهیذهن آموزش کرد.

 کری) شودمی ناخوشایند هایهیجان کاهش و جدید افکار گسترش باعث همچنین و است کنندهنگران هایپاسخ به گرایش و زناشویی

 (.3119، 61جید

                                                           
1 Samadaee-Gelehkolaee 
2 Car 
3 Burpee & Langer 
4 Gottman 
5 Kabat-Zinn 
6 Linehan 
7 Buunk & Mutsaers 
8 Kim, Martin & Martin 
9 Halford, Sanders & Behrens 
10 Craighead 
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 تشابه مذهبی، تشابه تفکر، طرز و علائق تشابه فکری، و عاطفی رشد را زناشوئی زندگی در موفقیت عوامل مهمترین (6338گاتمن)

 و زن خانواده با رابطه بالاخره و کارها در عمل سرعت و زندگی در علایق تشابه جنسی، امور به نسبت تفکر طرز تشابه و طبقاتی، و تحصیلی

و همچنین بهزیستی و کیفیت زندگی  رضایت زناشویی در آگاهیذهن آموزش مفید اثرات نمایانگر تحقیق ادبیات و شواهد .داندمی شوهر

 افزایش جمله از مختلف، روانی مثبت اثرات آگاهیذهن که شد گیرینتیجه مروری بررسی یک در(. 3113، 6سور و والاش )کولز، است افراد

 آورد )راکل می ارمغان به را نشاط و سرزندگی و رفتار، و هیجان تنظیم بهبود هیجانی، پذیرش واکنش و روانی علایم کاهش روانی، بهزیستی

 (. 3166و همکاران، 3

 نیستند، همچنین دائمی شخصیت و ثابت جز آنها اما دهد، رخ است ممکن منفی هایهیجان آگاهیذهن در که اندداده ها نشانمطالعه

(. در پژوهشی 3161 همکاران، و 9امانوئل(دهند  پاسخ تامل و تفکربا  رویدادها، به تأملبی و ارادی غیر واکنش جای به تا دهدمی را امکان این

ثیر آگاهی تاگری هوش هیجانی مورد بررسی قرار گرفت و نتایج نشان داد که آموزش ذهنآگاهی بر رضایت زناشویی با میانجیتاثیر ذهن

آگاهی مان شناختی مبتنی بر ذهنای تاثیر در(. همچنین در مطالعه6931مندی زناشویی دارد )جهانیان و شاملو، مثبت و معناداری بر رضایت

فیت زندگی مندی و کیبر رضایت زناشویی و کیفیت زندگی مثبت ارزیابی شد و مشخص شد که این نوع درمان اثر بخشی بالایی بر رضایت

 (.6932زوجین دارد )مدنی و حجتی، 

آگاهی به میزان زیادی که با استفاده از ذهن های خود نشان دادند( در پژوهش3111)نگر لابورپی و ( و 3162و همکاران ) 2جهانیان

اقر بیکدیگر در لحظه تاثیر گذاشت. از سوی دیگر توان بر افزایش رضایت زناشویی افراد متاهل و نوع نگاه زوجین به افکارشان راجع بهمی

های ( در پژوهش6931زاده )ر و محسن(، حیدریان، زهراکا6931(، میر رجایی و همکاران )6932و همکاران) ضمیری(، 6932) و موسوی نژاد

آگاهی میزان تحمل آوری نتایج خود را اینگونه بیان داشتند که با آموزش ذهنآگاهی بر تابخود در داخل ایران، در زمینه تاثیر ذهن

ز انی همچون افسردگی نیهای زندگی در شرایط مختلف استرس زا به میزان زیادی افزایش یافته بود و از دچار شدن به اختلالات رواسترس

 جلوگیری کرد.

( در تحقیقات خود نشان دادند با 3113سور و والاش ) کولز، (، و3113) 1واچز و کوردوا(، 3111) 1کوردوا، جی و وارنهمچنین 

ش زوجین و افزایرود و این باعث بروز هر چه بیشتر صمیمیت آگاهی به زوجین، میزان سازگاری زناشویی بالا میآموزش چندین جلسه ذهن

 با شدند.آگاهی در مراحل بعدی و پیگیری های طولانی مدت میشود و آنان راغب به ادامه دادن جلسات ذهنرضایت زناشویی آنان می

آوری و رضایت زناشویی زوجین رفتاری بر تابشیوه شناختی آگاهی بهذهنبخشی اثر به بررسی پژوهش این در شد، گفته آنچه به توجه

 .شودمی عد طلاق پرداختهمست

 

 روش
عد زوجین مستجامعه آماری پژوهش حاضر کلیه آزمون با گروه کنترل بود. آزمون و پساین پژوهش تجربی و طرح تحقیق از نوع پیش

هر مرکز مرکز مشاوره در شهر کرمان انتخاب شد و از  2گیری تصادفی بود که با استفاده از روش نمونه 6931طلاق شهر کرمان در سال 

زوج مستعد طلاق بصورت تصادفی و با رضایت کامل انتخاب شدند. پس از آن بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر  2مشاوره 

آگاهی، داشتن وضعیت اقتصادی متوسط های ورود به نمونه، نداشتن آشنایی با ذهنزوج مستعد طلاق( قرار گرفتند. ملاک 8نفر:  61گروه 

آگاهی دریافت کردند دقیقه، آموزش ذهن 31ای دو بار و هر بار به مدت بیماری بود. سپس گروه آزمایش طی هشت جلسه، هفته و نداشتن

رفته آزمون گها جلوگیری شود. در پایان از هر دو گروه پسکردند تا از سوگیری آنارتباط دریافت میو گروه کنترل در این مدت آموزشی بی

 شد. 

 

 ابزار سنجش
 آوری استفاده شد.در این پژوهش از دو پرسشنامه رضایت زناشویی و تاب

 پرسشنامه رضایت زناشویی هودسن

                                                           
1 Kohls, Sauer & Walach 
2 Rakel 
3 Emanuel 
4 Jahanian 
5 Cordova, Gee & Warren 
6 Wachs & Cordova 
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سوال دارد استفاده  63سوال و دیگری  31آوری اطلاعات مربوط به رضایت از زندگی زناشویی از دو پرسشنامه که یکی برای جمع 

گیری میزان، شدت یا دامنه مشکلات زن یا شوهر در رابطه ( برای اندازه6333) 6سوالی توسط والتر دبلیو هودسن 31شد. پرسشنامه 

که نمرات کمتر از آن نشانه مشکلات بالینی قابل  191زناشویی تدوین شده است. این شاخص دارای دو نمره برش است. یکی نمره 

تقریبا همیشه نشانه آن است که فرد دچار استرس شدید است )ثنایی،  31ر از تاست. نمرات پایین 31ملاحظه است. دومین نقطه برش، 

6933.) 

های گیری، ابتدا با معکوس نمودن و جمع کردن نمرات سوالگذاری شاخص رضایت زناشویی مانند اکثر ابزارهای اندازهنمره     

شود، و از شماره ها جمع میمانده سوالات با نمرات باقیشود. سپس این نمر، محاسبه می3،2،1،3،61،63،62،61،68،33،32،31شماره 

شود. دامنه رقم برابر رقم سوالات پاسخ داده شده تقسیم می 1شود و بر ضرب می611گردد، این رقم در سوالات کامل شده کسر می

 دهنده شدت مشکلات زناشویی است.تر نشاندهنده رضایت و نمرات پاییناست که نمرات بالاتر نشان 611آمده بین صفر تا دستبه

گزارش شده  31/1( پایایی با روش بازآزمایی دو ساعته 6933گزارش شده است )ثنایی،  31/1پایایی شاخص رضایت از زناشویی      

ن ت و با آزموکه از یک پایایی کوتاه مدت عالی برخوردار است. اعتبار شاخص رضایت از زناشویی از یک اعتبار همزمانی عالی برخوردار اس

دهد. همچنین این شاخص از اعتبار بسیار خوب و با معنایی برای ( همبستگی معنادار نشان می6313) 3والاس-سازگاری زناشویی لاک

های ظاهرا بدون مشکل برخوردار است. همچنین شاخص رضایت از زناشویی، دارای اعتبار سازه دار و زوجهای مشکلمتمایز کردن زوج

ستگی دهد و با چندین مقیاس که نباید همبهایی که نباید همبستگی داشته باشد، همبستگی ضعیفی نشان مییعنی با مقیاسخوبی است 

 (.6933دهد )ثنایی، خوبی داشته باشد، همبستگی معناداری نشان می

 9دیویدسون و کانر آوریتاب پرسشنامه

 شده تهیه تهدید وفشار  با مقابله قدرت گیریاندازه جهت (3119دیویدسون )و  کانر توسط است سوال 31 دارای که این پرسشنامه 

آوری شود و هدف آن سنجش میزان تابلیکرت )از کاملا نادرست تا همیشه درست( نمره گذاری می بندی درجه طیف از استفاده با که است

( نیز 6931( روایی و پایایی این پرسشنامه مورد تایید قرار گرفته است و رنجبر )6981در افراد مختلف است در پژوهش بشارت و همکاران )

 گزارش کرده است.  %82پایایی این پرسشنامه را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 

 اجرا روش

 و دو روز در هفته در یکی از مراکز برگزار شد و ای دقیقه 11 جلسه 8 طی در آگاهیذهن آموزش

  :، در زیر ارائه شده است رفتاری-به شیوه شناختی آگاهیذهن صه جلسات آموزشلاخدر ادامه 

 رفتاري-به شيوه شناختی آگاهیذهن صه جلسات آموزشلاخ: 1جدول 

 محتوای جلسات تعداد

 آگاهی.استفاده از آموزش ذهن سازی و لزومبرقراری ارتباط، تعریف و مفهوم 6جلسه 

 3جلسه 
ها، شکم، گروه از عضالت شامل ساعد، بازو، عضالت پشت ساق پا، ران 12آرامی برای  آرامی، آموزش تن آشنایی با نحوه تن

 ها و پیشانی.ها، آروارهها، گردن، لب، چشمسینه، شانه

 9جلسه 
ها، ها، شکم و سینه، گردن و شانه، آروارهو بازوها، پاها و رانها گروه از عضالت شامل دست 1آرامی برای  آموزش تن

 آرامی. پیشانی و لبها و تکالیف خانگی تن

 2جلسه 

آگاهی تنفس، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه با آگاهی تنفس: مرور کوتاه جلسه قبل، آشنایی با نحوه ذهنآموزش ذهن

 آگاهی تنفس قبل از خواب تکنیک تماشای تنفس و تکلیف خانگی ذهن آرامش و بدون تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش

 دقیقه. 39به مدتّ 

 1جلسه 

آموزش تکنیک پویش بدن: آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکت آنها و 

وردن با آرامش و توجه به مزه و خ)آگاهی خوردن ، تکلیف خانگی ذهن(شنوایی، چشایی و ...)های فیزیکی جستجوی حس

 .(منظرهی غذا

                                                           
1 Walter w. Hudson  
2 Locke-Wallace Marital Adjustment Test (LWMAT) 
3 Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RIS) 
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 1جلسه 

آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، خوشایند و ناخوشایند بودن افکار، اجازه دادن به آموزش ذهن

تکلیف خانگی ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آنها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آنها و 

 نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنها.

 دقیقه. 69تا  39هر کدام به مدتّ  1و  6، 2آگاهی کامل: تکرار آموزش جلسات ذهن 3جلسه 

 .آزمون بندی جلسات قبلی و اجرای پس مرور و جمع 8جلسه 

 

میانگین و انحراف معیار و در بخش آمار استنباطی، از روش تجزیه و  از محاسبهها در بخش آمار توصیفی،  برای تجزیه و تحلیل داده

 انجام شد. SPSS-18افزار ها با استفاده از نرمو تحلیل دادهو تجزیه  استفاده شد تحلیل کواریانس

 

 هایافته
در بخش استنباطی ابتدا میانگین و انحراف معیار  یم پرداخت.های توصیفی و استنباطی پژوهش خواهدر این بخش به بررسی یافته

 آورده شده است. 3آزمون محاسبه شد که در جدول آزمون و پسدر پیش متغیرهای پژوهش

 آزمونآزمون و پسآوري و رضایت زناشویی پژوهش در پيش: ميانگين و انحراف معيار متغير هاي تاب2جدول 

 گروه
 تاب آوری رضایت زناشویی

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 آزمایش
 61/61 96/33 29/63 13/93 آزمونپیش

 33/69 38/31 83/69 26/93 آزمونپس

 گروه کنترل
 66/8 22/39 11/1 39/93 آزمونپیش

 33/8 91/39 11/1 31/93 آزمونپس

 

باشند، در راستای اثبات آزمون گروه آزمایش و گروه کنترل کاملاً متفاوت میدر پسمیانگین و انحراف معیار  3با توجه به نتایج جدول 

ت توزیع نرمال نمرا هایفرضها بر مبنای آموزش اعمال شده، از روش تحلیل کوواریانس چند متغیری استفاده شده است. پیشوجود این تفاوت

 -کولموگروف هایآزمونپارامتریک است بـه وسـیله  هایآزمونـاری استفاده از آمهای فرضپیشهای متغیر وابسته که از و همسانی واریانس

آزمون به عنوان آزمون بود و نمرات پیش. همچنین متغیر همگام در این پژوهش نمره پیشآزمون لـوین مورد تأیید قرار گرفتو اسمیرنوف، 

 کار رفته است.ها در بدو ورود به مداخله به متغیر همگام برای کنترل تأثیر آن

هاي آزمایش و کنترل، با آوري و رضایت زناشویی گروههاي پس آزمون تاب: نتایج تحليل کواریانس چندمتغيري)مانکوا( روي نمره3جدول

 آزمونکنترل پيش

 نام آزمون مقدار فرضیهdf خطا F df سطح معنی داری

 آزمون اثر پیلای 11/1 2 38 11/1 112/1

 آزمون لامبدای ویکلز 98/1 2 38 11/1 112/1

 آزمون اثر هتلینگ 98/6 2 38 11/1 112/1

 آزمون بزرگترین ریشه روی 93/6 2 38 11/1 112/1

 

های آزمایش ها، بیانگر آن هستند که بین زوجین در گروهداری همه آزموننشان داده شده است سطوح معنی 9طور که در جدول همان

داری وجود دارد. بر این اساس آوری و رضایت زناشویی( تفاوت معنیاز لحاظ یکی از متغیرهای وابسته )تابآزمون، حداقل و کنترل در پس

 آمده است. 2دوتحلیل یک راهه در متن مانکوا انجام گرفت و نتایج حاصل در جدول 
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 راهه براي بررسی متغيرهاي پژوهشو تحليل کوواریانس یک : نتایج تجزیه 4جدول 

 اندازه اثر F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات یرمنبع تغی

   91/313 6 91/313 آزمونپیش

 23/1 **21/86 66/933 6 66/933 آوریتاب

   31/2 91 31/623 خطا

   21/383 6 21/383 آزمونپیش

 91/1 **62/633 12/999 6 12/999 رضایت زناشویی

   88/6 91 26/11 خطا

11/1 P<** 

 

آزمون آوری بین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابت نگه داشتن اثر پیشآزمون تابدهد که تفاوت بین نمرات پسنشان می 2نتایج جدول 

داری اثربخش طور معنی آوری زوجین بهرفتاری در افزایش تاب-آگاهی به شیوه شناختی(. به این معنی که آموزش ذهنP<16/1)معنادار است 

داشتن بین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابت نگه آزمون رضایت زناشوییدهد که تفاوت بین نمرات پسن نتایج جدول نشان میاست. همچنی

طور به  رفتاری در افزایش رضایت زناشویی-آگاهی به شیوه شناختیدیگر آموزش ذهنعبارتی  (. بهP<16/1)اثر پیش آمون معنادار است 

 معناداری اثربخش است. 
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 بحث و نتيجه گيري
و رضایت زناشویی در  آوریتاببر  رفتاری-شیوه شناختیبهآگاهی آموزش ذهن اثربخشیهدف پژوهش حاضر عبارت بود از بررسی 

آوری و تابآزمون از لحاظ گروه آزمایش و کنترل در پس های تعدیل شده. نتایج پژوهش نشان داد که بین میانگینزوجین مستعد طلاق

در  ای حظهلاقابل م افزایشباعث رفتاری -به شیوه شناختیآگاهی تفاوت معناداری وجود دارد، بدین صورت که آموزش ذهن رضایت زناشویی

(، 6932حجتی )مدنی و های ها و یافتههای پژوهش حاضر با نظریهگروه آزمایش شده بود. یافتهو رضایت زناشویی زوجین  آوریتابمیزان 

(، 3111)نگر لابورپی و (، 3162(، جهانیان و همکاران )3166(، راکل و همکاران )3161همکاران ) امانوئل و (،6931جهانیان و سپهری شاملو )

(، 6931ن )(، میر رجایی و همکارا6932و همکاران ) ضمیری(، 6932) و موسوی باقر نژاد(، 3113)واچز و کوردوا (، 3111)کوردوا، جی و وارن 

 .همسو است( 3113سور و والاش ) ( و کولز،6931حیدریان، زهراکار و محسن زاده )

های دلزدگی معنای در زمان حال بودن و در حال زیستن است، حالتآگاهی که بهذهن توان گفت کههای حاضر میدر تبیین یافته

سازد، هر لحظه بر نقاط قوت و ضعف خود و زندگی زوجین را قادر میدهد. تأثیر این حالت از این لحاظ است که زناشویی را کاهش می

سازد کند و آنها را قادر میادراکی برای زوجین ایجاد می-مشترکشان آگاه باشند و این آگاهی به تعبیر بورپی و النگر یک هماهنگی مفهومی

ط بردن رضایت زوجین و کیفیت رواب بالاو این تاثیری قدرتمند در  نمایند ارزیابی ت موجود در آن را ارزیابی و بازلاکه زندگی مشترک و مشک

توانند محیطی پویا و منعطف در زندگی ایجاد کنند. این آگاه به علت نترسیدن از تغییرات می. افراد ذهن(3111، نگربورپی و لا) زناشویی دارد

ت بعدی جلوگیری لامشک گیریو این به نوبه خود از شکل شودنی مدت میلامحیط پویا و خالق مانع رشد تعارضات و سردی روانی در طو

ای است برای جلوگیری از سردی روابط و در نهایت افزایش دارند و این وسیله بالاییآگاه به نظرات خود و همسرشان توجه کند. افراد ذهنمی

های نسبت به شکل بالاعث حساسیت به زمینه و آگاهی تمایزهای جدید است که این با فعالانهآگاهی فرآیند ترسیم رضایت زناشویی. ذهن

افتد که شخصی در الگوهای رفتاری خود گیر شود. در مقابل عدم حضور ذهن، در گذشته بنا شده است و این حالت زمانی اتفاق میدیگر می

 .(3111، نگربورپی و لا) کند، چه در طول زمان چه در مواجهه اولیه و باعث عدم حساسیت به زمینه و شکل شود

آگاه و هدفمندانه ظرفیت و توانایی نظام پردازش کنترل شده صورت هشیار، خودتواند بهآگاهی میرسد فرد با تمرین ذهنبه نظر می

ناآگاهی رخ های پردازشی خودکار نوعی ذهن اطلاعات خود را افزایش داده و همچنین ارزیابی خود را از امور پیرامونی تغییر دهد. در فرآیند

کند. از این رو ناپذیر پردازش میدهد و اطلاعات را به گونه انعطاف دهد که در آن فرد کمترین تلاش را برای پردازش اطلاعات انجام میمی

ی نمندشود، افراد به این تواآگاهی بر پردازش کنترل شده و توجه لحظه به لحظه میتوان گفت با توجه به تاکیدی که در آموزش ذهنمی

های درونی و بیرونی مواجه شوند و بدون سوگیری و قضاوت منفی و با شیوه ارزیابی مناسب با طور مستقیم با محرکیابند که بهدست می

 هایهای روانی یا رویدادآوری و کاهش آثار آسیب و ضربهمشکلات مواجه شده و کنار آیند. اتخاذ شیوه مناسب برای حل مشکلات به افزایش تاب

 (.3119، 6یابد )اشنایدر و چنکند که بعد از مدت کوتاهی به سازگاری مثبت و تعادل مجدد دستشود و به فرد کمک میبار منجر میمصیبت

 

 نتيجه گيري 
ه ، در ابتدای راو تعارض در معرض تنیدگیمستعد طلاق و  زوجینبرای  رفتاری-شیوه شناختیبه آگاهیذهنآموزش کاربرد بنابراین 

جامعه وجود برای قشرهای مختلف و مراکز مشاوره حاضر در ها و اقدامات زیادی در این حوزه و مخصوصاً خود قرار دارد و هنوز جای پژوهش

بندی اجرای پژوهش با توجه به ریزی زمانهایی همچون حجم کم نمونه، محدودیت در برنامهدارد. ضمن اینکه این پژوهش نیز با محدودیت

دگی استرس ها، تنیفیدبک جهت بررسی  تر مانند نوروو عدم استفاده از ابزارهای سنجشی دقیق کاری زوجینهای قرار داشتن برنامهدر اولویت 

 .های مغزی مرتبط با آن قرار داشتمکانیزم ها و 
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