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آگاهی بر کاهش تعارضات زناشویی و افزایش  درمانی مبتنی بر ذهناثربخشی زوج 

 های جوان رضایت زناشویی در زوج
 

  1نرگس پوررضا

 ران یا ،یشرق جانیآذربا ز، یتبر زانیم  یانتفاع  ریدانشگاه غ  ،یعموم یارشد روانشناس یکارشناس یدانشجو 1 

 

 چکیده 

اثربخشی زوج با هدف بررسی  بر ذهناین پژوهش  مبتنی  زناشویی در زوجدرمانی  زناشویی و رضایت  تعارضات  بر  های  آگاهی 

 جامعه .  بود  کنترل  گروه  و  آزمونپس–آزمونپیش  طراحی  با  تجربهشبه  نوع   از  تحقیق  روش.  شد  انجام(  سال  35–18جوان )

  ای تجربه) نفره 30 گروه دو در تصادفی صورتبه که بودند تبریز  شهر مشاوره مراکز به کنندهمراجعه جوان زوج 60 شامل آماری

 کاملاً  مدل  اساس  بر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیزوج  ایدقیقه  90  جلسه  8  شامل  تجربه  گروه  مداخله.  شدند  تقسیم(  کنترل  و

 شامل   هاداده  آوریجمع  ابزار.  بود(  2022)  همکاران   و  مارشال  مدل  و (  2020)   همکاران  و  تریسبی  مطالعات  بر  مبتنی 

های آماری  ها با استفاده از آزمون( بود. دادهICQ( و پرسشنامه تعارضات زناشویی )DASیس )داو  زناشویی  رضایت  پرسشنامه

   طور معناداری آزمون رضایت زناشویی در گروه تجربه بهشده و آنالیز کوواریانس تحلیل شدند. نتایج نشان داد که پستی زوج

(p  <  0.001  ،η² =0.48به پیش نسبت   )  = تفاوت  )میانگین  یافت  افزایش  در حالیSD =3.2،  12.7آزمون  گروه (،  در  که 

طور معناداری کاهش یافت (. همچنین، سطح تعارضات زناشویی در گروه تجربی به p=0.14کنترل تغییر معناداری دیده نشد )

(p  <  0.001  ،η² =0.52در حالی ،) درمانی ها حاکی از آن است که زوجکه در گروه کنترل کاهش معناداری ثبت نشد. یافته

های جوان  های رابطه در زوجمدت، مؤثر و کارآمد برای بهبود دینامیکعنوان یک مداخله کوتاه تواند بهآگاهی میمبتنی بر ذهن

بلندتر و حجم نمونه بزرگ عمل کند. پیشنهاد می با طول دوره پیگیری  را شود مطالعات آتی  پایدار این مداخله  اثربخشی  تر، 

 مورد بررسی قرار دهند.

 . ییارتباط زناشو ،یجوان، مداخله رفتار یهازوج ،ییزناشو  تیرضا ،ییتعارض زناشو ،یدرمانزوج ،یآگاهذهن های کلیدی: واژه 
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 مقدمه 

  با   اخیر  هایسال  در  فرد،  جسمانی  حتی  و  اجتماعی  روانی،  سلامت   اصلی  ارکان   از  یکی  عنوان به  زناشویی  رابطه

 در   ساختاری  تغییرات  و  زناشویی  رضایت  کاهش   روزمره،  تعارضات  تشدید  طلاق،  نرخ  افزایش   همچون   هاییچالش

  زندگی،   بالای  سرعت  با  شهری  هایمحیط  در  که  جوانی  هایزوج  میان   در  ویژهبه  است؛  شده  مواجه   زناشویی  انتظارات

  ؛ 1402 سلیمانی، و  رضایی مرادی،)  هستند روبرو  مجازی فضای  تأثیرات و  سریع   فرهنگی تغییرات اقتصادی، فشارهای

  —  پویا  هم  و  مخرب  هم  —  دوگانه  پدیده  یک  عنوان به  زناشویی  تعارضات  میان،  این  در(.  2022  بیچ،  و  فینچام

 روانی   سلامت  بر  مستقیم   طور به  بلکه  ،( 2023  آماتو، )   شودمی  شناخته  طلاق  قوی  کنندهبینیپیش  عنوان به  تنهانه

(.  2021  کوروس،  و  پاپ)  گذاردمی  تأثیر  هاآن   ایحرفه  و  اجتماعی  عملکرد  حتی  و  کودکان   روانی  سلامت  زوج،  اعضای

  ازدواج   سال  35  تا  20  سنین  در  که  هاییزوج  بین  در  طلاق  نرخ  ایران،  املاک  و  اسناد  ثبت  سازمان   آمار  اساس  بر

  بوده   درصد  28  حدود(  1391)   قبل  دهه   در  نرخ   این   کهحالی  در  است،   رسیده  درصد  42  به  1401  سال  در  اند،کرده

 و  فردی  ابعاد  در  ایرابطه  هایچالش  تشدید  یدهندهنشان   روند،  این(.  1402  املاک،  و  اسناد  ثبت  سازمان )  است

  فردی   روان   سلامت  به  تنهانه  رابطه،  کیفیت  از  جامع  شاخصی  عنوان به  زناشویی  رضایت  دیگر،  سوی  از.  است  ساختاری

 تنهایی   احساس  و   افسردگی   اضطراب،  برابر  در  محافظتی  عامل  یک  عنوانبه  بلکی   است،   مرتبط   بلندمدت  دوستی  و

 بر  مبتنی  هایروش  مانند  —  زناشویی  مشاوره  سنتی  مداخلات  حال،  این  با(.  2023  لیو،  و   سایبلی)   کندمی  عمل

  خودکار   هایواکنش  کاهش   و   تغییرات  پایدار  حفظ  در  اغلب   موقت،   اثربخشی  علیرغم  —  تعارض  حل   یا  رفتاری  تغییر

  و   خانواده  شناسیروان   دانش  در   شکافی  محدودیت،  این(.  2020  سیلور،   و  گاتمن)  دارند  محدودیت  تنش،  لحظات  در

  مثبت،   شناسیروان   مفاهیم  اساس  بر  ایمداخله  رویکردهای  بازتعریف  نیازمند  که  است  کرده  ایجاد  زناشویی  مشاوره

 توانایی یک  عنوان به — آگاهی ذهن راستا، این  در (. 2021 فیرس، و  وارن) است  اتصال  های نظریه و  شناسیروان عصب

 نزدیک،   روابط  در  تغییرساز   عامل   یک   عنوانبه  قضاوت،  بدون   حاضر،  لحظه  در  بدنی  و   ذهنی   حالت  از   آگاهی  ایپایه

  کاهش   به  تواندمی  ها زوج  در  آگاهیذهن  افزایش   که  دهندمی  نشان   مطالعات.  است  کرده  جلب   خود  به  را   زیادی  توجه

  ؛ 2021  همکاران،  و  بارنز)  کند  کمک  اتصالی  رابطه  تقویت  و  همدلی  ارتقای  فعال،  شنود  بهبود  خودکار،  گریواکنش

  اصول   با  آگاهیذهن  اصول  ادغام  از   که  آگاهی؛ذهن  بر  مبتنی  درمانیزوج  ویژه،به(.  1401  حسینی،  و  رضایی  کریمی،

  است   شده  مطرح  غیرتهاجمی  و  جذاب  مدت،کوتاه  مداخله   یک   عنوان به  اخیر   هایسال  در  است،  محورزوج  درمانیروان 

  بر   تمرکز   جایبه  سنتی،  مداخلات  برخلاف  رویکرد،  این(.  1400  همکاران،   و  موسوی  ؛2022  همکاران،  و   کارسون )

  اکثر   حال،  این  با.  دارد  تأکید  خودکار   های واکنش  و   احساسات  تفکرها،  با  رابطه   تغییر  بر   خارجی،   رفتارهای  تغییر

  موردی   مطالعات  یا  کیفی   هایطراحی  با  و   غیرایرانی  هایجامعه  بر  محور،زوج  آگاهی ذهن  حوزه   در  شدهانجام   مطالعات

  در   تجربی  صورتبه  هاآن   از   محدودی  تعداد  و  ،(1401  همکاران،   و  نوروزی  ؛2023  همکاران،  و  ریگر)  اندبوده  متمرکز 

  بیان  در  فرهنگی  های تفاوت  این،  بر   علاوه.  اندشده  اجرا(  ایران   جمله  از )  غیرغربی  و  غربی  اجتماعی-فرهنگی  جوامع 

  آشکار   را  ایرانی  فرهنگی  شرایط  با  غربی  مداخلات  تطبیق  به  نیاز  زناشویی،  انتظارات  نقش  و  رضایت  مفهوم  تعارض،

  اغلب  زناشویی تعارضات  انی،ایر فرهنگ در  مثال، برای(. 2024 همکاران،  و  نورود ؛1401  همکاران، و  کریمی) سازدمی

  غربی   مداخلات  که حالی  در  گیرد،می  شکل  خانوادگی  های مسئولیت  و   داریخانه  نقش  جامعه،   انتظارات  چارچوب  در

 ارزیابی   هدف  با  حاضر  پژوهش  راستا،  این   در(.  1402  رضایی،)  دارند  تمرکز  فردی  رضایت  و  فردی  ارتباط  بر  بیشتر

 رعایت  با  و  محور -فرهنگی  اصول  اساس  بر   شدهطراحی  —  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیزوج  برنامه  یک  اثربخشی
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.  شد  انجام  ایرانی  جوان   هایزوج  در  زناشویی  رضایت  افزایش  و  زناشویی  تعارضات  کاهش  بر  —  ایرانی  هایارزش

)شامل  مطالعه  این  خاص  اهداف (  2)   مداخله،  از  پس  زناشویی  تعارضات  سطح  در  معنادار  تغییرات  ارزیابی(  1: 

 مدت کوتاه  در   تغییرات  پایداری  بررسی (  3)   و  کنترل،  به   نسبت  تجربی  گروه  در   زناشویی  رضایت   افزایش   گیریاندازه 

  حوزه   در  شواهد  بر  مبتنی  مداخلات  توسعه  به  تواندمی  پژوهش  این  هاییافته.  است(  مداخله  پایان   از   پس  هفته  4)

  نزدیک   روابط   در  مثبت  شناسیروان   به   مربوط   دانشی  پایگاه  تقویت   به  همچنین  و   کند  کمک  ایران   در  خانواده  مشاوره

 . گردد منجر ایرانی فرهنگ در

 

 پیشینه پژوهش

انجامپژوهش بههای  زناشویی،  روابط  حوزه  در  داشتهشده  تمرکز  اصلی  جریان  در سه  رویکردهای  1اند: )طور کلی   )

( ارتباطی،  و  )2رفتاری  و  اتصالی،  و  افکتیو  رویکردهای  پذیرش3(  و  آگاهانه  رویکردهای  مدل(  ابتدا،  در  های محور. 

  و   گریزیدفاع   تحقیر،  انتقاد،  مانند)  منفی  ارتباطی  الگوهای  تحلیل  بر(  1998)   همکاران   و  گاتمن  مدل  مانند  ،رفتاری

  حال،   این  با.  هستند  مرتبط  طلاق  بینیپیش  با  قوی  طوربه  الگوها  این  که  دادند  نشان   و  داشتند  تأکید(  احساسی  دیوار

و  ند  تمرکز  هازوج  زبانی-عصبی  هایافکت  و  خودکار  هایواکنش  تغییر  بر  کافی  اندازهبه  هامدل  این )گاتمن  اشتند 

اتصالی  2020سیلور،   رویکردهای  ادامه،  در    ایمنی   نقش  بررسی  به  —   بزرگسالان   اتصال  نظریه  بر  مبتنی  —(. 

 که  دادند  نشان   مطالعات.  پرداختند  زناشویی  روابط  در  فراری/اضطرابی  الگوهای  و  رابطه  تهدید  به  حساسیت  اتصالی،

  ؛ 2021  فیرس،  و  وارن )  شودمی  رضایت  کاهش  و  تعارضات  افزایش  به  منجر  تنش،  شرایط  در  ویژهبه  ناایمن،  اتصال

  آگاهی ذهن  بر  مبتنی  درمان   مانند  آگاهی،ذهن  و  پذیرش  بر  مبتنی  رویکردهای  دیگر،  سوی  از(.  2022  بیچ،  و  فینچام

  کارسون . اندکرده معطوف   احساسات و  فکرها با رابطه  تغییر  بر فکرها، محتوای  تغییر جای به را خود  تمرکز   هازوج برای

  به   منجر  محورزوج  آگاهیذهن  مداخله   جلسه  8  که  دادند  نشان   تجربی،  مطالعات  اولین  از  یکی  در(  2022)   همکاران   و

  در (  2021)  همکاران   و  بارنز  مشابه،  طور به.  شد  تعارضات  درصدی  34  کاهش  و   زناشویی  رضایت  درصدی  27  افزایش

  گری واکنش  درصدی  22  کاهش  با  متوسط  طوربه  آگاهیذهن  افزایش  که  اندیافته  آمریکایی،  زوج  120  روی  ایمطالعه

  روی   پیلوت  مطالعه  یک  در(  1400)   همکاران   و  موسوی  ایران،  در.  است  مرتبط  همدلی  درصدی  19  افزایش  و  خودکار

آگاهی منجر به بهبود معنادار در ارتباطات غیرتهاجمی و  درمانی مبتنی بر ذهنجلسه زوج  6ان دادند که  نش  زوج،  24

تجربه،  ای با طراحی شبه( نیز در مطالعه1401شود. کریمی، رضایی و حسینی )شده میسازیکاهش انتقادات شخصی 

کننده تأیید های مراجعهآگاهی را بر کاهش استرس زناشویی و افزایش رضایت در زوججلسه مداخله ذهن  8اثربخشی  

( کمبود  2( تمرکز بیشتر بر جامعه غربی، )1هایی روبرو بودند: ) کردند. با این حال، بیشتر این مطالعات با محدودیت

) های کنترلطراحی فعال،  با گروه کنترل  کم3شده   )( و  بلندمدت،  پیگیری  نادیده4بود  در (  فرهنگی  عوامل  گرفتن 

به مداخله.  )طراحی  همکاران  و  نورود  خاص،  بر  2024طور  مروری  در  بین  32(  که  مطالعه  کردند  تأکید  فرهنگی، 

ارزش با  تطبیق  بدون  غربی  بههای جمعمداخلات  دارند.  محدودی  اثربخشی  ایرانی،  فرهنگ  خانوادگی  و  همین  گرا 

بر ذهن مبتنی  ارزیابی یک مداخله  و  طراحی  با هدف  حاضر  پژوهش    با   علمی،  اصول  حفظ  ضمن  که  ،آگاهیدلیل، 

 .شد انجام باشد، داشته هماهنگی ایرانی فرهنگی هایارزش
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 روش شناسی پژوهش 

از نظر روش شبه از نظر هدف کاربردی و  با طراحی پیشاین پژوهش   انجام  کنترل  گروه  و  آزمون پس–آزمونتجربه 

شامل    کنترل  در  را  مداخله   اثر  بتوان   تا  شد آماری  ارزیابی کرد. جامعه  اخلاقی  اصول  رعایت  با  و  مزاحم  متغیرهای 

)زوج تیر   1402  مهر   بازه  در   بریزت  مشاوره   مراکز  به  کنندهمراجعه(  سال  35–18های جوان  بودند؛ حجم    1403تا 

)  60نمونه   اطمینان    120زوج  آماری )سطح  اساس محاسبات  بر  استاندارد    95نفر(  اثربخشی  0.05درصد، خطای   ،

از: سن  0.4فرض  پیش بودند  عبارت  ورود  معیارهای  شد.  تعیین  دلیل    مراجعه  شده،ثبت  ازدواج  سال،  35–18(  به 

زناشویی، روان   تعارضات  مداخله  در  در  عدم شرکت  خروج شامل:    3شناختی  آگاهانه؛ معیارهای  و رضایت  اخیر  ماه 

آزمون  ها پس از پیشجلسه و طلاق در طول مطالعه بود. زوج  8لسه از  ج   6ناپایداری روانی شدید، شرکت در کمتر از 

نیمهبه تصادفی  گروه  صورت  دو  در  )   30بلند  تجربی  گروه  شدند:  تقسیم  زوج  8نفره  بر  جلسه  مبتنی  درمانی 

معمولذهن مراقبت  )دریافت  کنترل  گروه  و  جمع(.  آگاهی(  زناشویی  ابزارهای  رضایت  پرسشنامه  شامل  داده  آوری 

 = α مورد و پایایی  24با   (ICQ) و پرسشنامه تعارضات زناشویی α = 0.92 مورد و پایایی  39با   (DAS) داویس

  اساس   بر  زوج،  6–5های  صورت زوج در گروهای هفتگی، بهدقیقه  90جلسه    8بودند. مداخله گروه تجربی در   0.89

( اجرا شد و شامل  1401و با تطبیق فرهنگی بر اساس پیشنهاد کریمی و همکاران ) Carson et al. (2022) مدل

مشاور مدرک    3آگاهی و تمرینات خانگی بود. جلسات توسط  آگاهی، تمرینات ارتباطی مبتنی بر ذهنهای ذهنتمرین

روان  )با حداقل  دکتری  زوج  5شناسی  در  تجربه  داده سال  انجام گرفت.  نرمدرمانی(  با  . تحلیل شدند   SPSS افزاها 

شده و  گروهی، از آزمون تی زوجویلک و لیون استفاده شد؛ برای مقایسه داخل-برای بررسی فرضیات، از آزمون شاپیرو

از آنالیز کوواریانسبرای مقایسه بین بهبا پیش (ANCOVA) گروهی،  اندازه آزمون  عنوان کوواریت استفاده گردید؛ 

 .در نظر گرفته شد α = 0.05 هامحاسبه و سطح معناداری در تمام آزمون  η² و Cohen’s d اثربخشی با

  1در جدول    شیگروه آزما  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یدرمانمداخله، ساختار جلسات زوج  یمحتوا  یسازمنظور شفافبه

 ارائه شده است. 

 شیدر گروه آزما یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان جلسات مداخله زوج  ی. محتوا 1جدول 

 جلسه  عنوان جلسه  اهداف درمانی محتوای اصلی جلسه  هافنون و تمرین  تکلیف خانگی 

تمرین روزانه تنفس 

دقیقه(،  10آگاهانه )

های ثبت موقعیت 

های زا و واکنش تنش

خودکار هر یک از 

 زوجین

مصاحبه آغازین زوجی، 

 5تمرین تنفس آگاهانه 

ای، تمرین دقیقه 

مشاهده افکار و  

احساسات بدون قضاوت، 

شده وگوی هدایتگفت 

درباره الگوهای تعارض 

 رایج 

معرفی اعضا، بیان قوانین  

گروه، توضیح مفهوم 

عنوان آگاهی از آگاهی بهذهن

لحظه حاضر بدون قضاوت،  

های بررسی نقش واکنش

خودکار در تعارضات زناشویی، 

آگاهی با تبیین ارتباط ذهن 

کاهش تنش و افزایش رضایت  

 زناشویی

آشنایی اعضا با  

ساختار جلسات،  

ایجاد احساس امنیت  

و اعتماد، معرفی  

آگاهی و مفهوم ذهن

نقش آن در روابط  

 زناشویی

آشنایی، ایجاد 

اتحاد درمانی و 

معرفی 

آگاهی در  ذهن

 رابطه

جلسه  

 اول
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اجرای اسکن بدن 

صورت روزانه، ثبت به

های بدنی پیش  نشانه

از شروع مشاجره یا 

 ناراحتی 

تمرین اسکن بدن،  

تمرین شناسایی 

-هیجان، ثبت محرک

رفتار، -هیجان-فکر

بازتاب زوجی تجربه 

 هیجانات

آموزش ارتباط بین بدن،  

هیجان و رفتار، شناسایی  

علائم تنش بدنی در زمان 

اختلاف، بررسی چرخه  

 سازی هیجانی در رابطهفعال 

افزایش آگاهی 

های  زوجین از نشانه

بدنی و هیجانی 

هنگام تعارض،  

های شناسایی محرک

 درونی و بیرونی 

آگاهی از بدن، 

هیجان و 

های محرک

 تعارض 

جلسه  

 دوم 

استفاده از تکنیک  

مکث آگاهانه در  

های روزمره، تعارض 

کم دو ثبت دست 

موقعیت که در آن 

پاسخ آگاهانه جایگزین  

واکنش خودکار شده 

 است

، تنفس STOPتمرین 

ای، بازسازی  دقیقه سه

های تعارض موقعیت

گذشته با پاسخ آگاهانه،  

 ایفای نقش 

بررسی تفاوت بین »واکنش« و 

»پاسخ«، آموزش توقف 

ای در موقعیت  مرحلهسه

تعارض، بررسی پیامدهای  

رفتارهای تکانشی در تعامل  

 زوجی 

گری،  کاهش واکنش

آموزش مکث  

آگاهانه پیش از  ذهن

پاسخ، تقویت 

 خودتنظیمی هیجانی 

توقف واکنش 

خودکار و  

دهی  پاسخ

 آگاهانه

جلسه  

 سوم

  10تمرین روزانه 

وگوی دقیقه گفت 

آگاهانه در منزل، 

استفاده از »من  

  «…کنماحساس می 

 جملات جایبه

 آمیز سرزنش

  5دادن تمرین گوش

ای بدون  دقیقه 

کردن، بازتاب  قطع

محتوا و احساس، تمرین  

جای  گویی« به»من

وگوی  سرزنش، گفت

 همدلانه زوجی 

دادن  آموزش اصول گوش 

آگاهانه، تمایز بین  ذهن

دادن، توجه شنیدن و گوش

کامل به پیام کلامی و 

غیرکلامی همسر، شناخت 

 موانع ارتباط همدلانه

بهبود کیفیت ارتباط، 

افزایش شنود فعال، 

کاهش سوءبرداشت و 

 قضاوت منفی 

دادن  گوش

آگاهانه و ذهن

ارتباط بدون 

 قضاوت

جلسه  

 چهارم

نوشتن سه ویژگی  

مثبت همسر، تمرین 

های روزانه جمله 

آمیز نسبت به  شفقت 

 خود و شریک زندگی

مراقبه شفقت به خود و 

همسر، تمرین دیدن  

ای  تجربه همسر از زاویه

وگوی غیرقضاوتی، گفت 

زوجی درباره نیازهای  

 هیجانی پنهان

تبیین نقش پذیرش در کاهش  

ورزی  تعارض، آموزش شفقت 

در روابط نزدیک، بررسی اثر 

بینانه و  انتظارات غیرواقع 

گرایی در نارضایتی  کمال 

 زناشویی

افزایش پذیرش 

ها، کاهش تفاوت 

قضاوت و انتقاد،  

تقویت شفقت به  

 خود و همسر 

پذیرش، شفقت 

و همدلی در 

 رابطه زناشویی

جلسه  

 پنجم 

اجرای الگوی حل 

آگاهانه در تعارض ذهن 

یک مسئله واقعی، 

ثبت نتیجه و احساس 

 هر دو نفر

های ایفای نقش تعارض 

رایج زوجی، تمرین 

بیان نیاز،  -شنود-مکث

گذاری  تکنیک نام

هیجان، تمرین حل  

 مسئله مشترک

های ناکارآمد بازنگری سبک

حل تعارض، آموزش حضور 

ذهن در زمان اختلاف، تمرکز 

جای حمله به  بر موضوع به

شخصیت، بررسی الگوهای  

 تشدید و خاموشی در تعارض 

آموزش مواجهه سالم 

با تعارض، کاهش 

تشدید هیجانی،  

ارتقای حل مسئله  

 زوجی 

مدیریت 

تعارض بر پایه  

 آگاهیذهن

جلسه  

 ششم

انجام یک فعالیت  

مشترک آگاهانه،  

تمرین قدردانی آگاهانه، 

های تمرین مرور تجربه

بررسی نقش قدردانی، توجه 

آگاهانه به لحظات خوشایند،  

تقویت پیوند عاطفی، 

افزایش توجه به  

صمیمیت  

عاطفی، 

جلسه  

 هفتم 
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یادداشت سه تجربه 

 مثبت روزانه با همسر

مثبت مشترک، تمرین 

حضور کامل در تعامل  

عاطفی، مراقبه  

 آمیز زوجی محبت

افزایش حضور هیجانی در 

رابطه، یادآوری منابع قوت  

 رابطه زناشویی

های مثبت جنبه

رابطه، بازسازی  

های تجربه

بخش  رضایت 

 مشترک

قدردانی و  

رضایت  

 زناشویی

های روزانه ادامه تمرین

آگاهی، اجرای ذهن

برنامه نگهدارنده 

هفتگی، پیگیری  

خودنظارتی در  

 های تعارض موقعیت

ها، مرور گروهی تجربه

تهیه برنامه پیشگیری از 

عود، تمرین نهایی 

مراقبه یکپارچه زوجی، 

بازخورد پایانی درمانگر 

 و اعضا

بندی مفاهیم و جمع 

های جلسات قبل، تمرین

های پرخطر  شناسایی موقعیت

برای بازگشت به الگوهای 

قبلی، تدوین برنامه شخصی و  

آگاهی زوجی برای تداوم ذهن

 در زندگی روزمره

های مرور مهارت 

شده، تقویت آموخته

ها،  تداوم تمرین 

طراحی برنامه 

 نگهدارنده برای آینده 

بندی،  جمع 

پیشگیری از 

عود و تثبیت 

 هامهارت 

جلسه  

 هشتم 

 

در جدول  همان  که  م  1طور  به  یمحتوا  شود،یمشاهده  تدرجلسات  آشنا  یجیصورت  ذهن  ییاز  کاهش    یآگاهبا  و 

تا آموزش مهارت  ی گرواکنش پ  ت یریمد  رش،یپذ  ،یارتباط   ی هاخودکار آغاز شده و  و  ادامه    یریشگیتعارض  از عود 

آزما  است.  افتهی گروه  ذهن  یمبتن  یدرمانزوج  یاقهیدق  90جلسه    8شامل    ش یمداخله  به  یآگاهبر  که  صورت  بود 

در گروه  یهفتگ برگزار شد. محتوا  6تا    5  یهاو  تأک  یزوج  با  آگاه  دیجلسات  آموزش  لحظه حاضر، کاهش    یبر  از 

تقو  یگرواکنش ذهنگوش  تیخودکار،  پذدادن  مد  رش، یآگاهانه،  افزا  ضتعار  تیریشفقت،    ی عاطف  تیمیصم  شی و 

و همکاران    سیتریدر مطالعات ب  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یدرمانزوج  یالگوها  ه یمداخله بر پا  یشد. چارچوب کل   یطراح

با در نظر گرفتن تطب2022( و مارشال و همکاران )2020) با زوج  یفرهنگ  قی( و  ا  یهامتناسب   م یتنظ  یرانیجوان 

 .دیگرد

 

 هاها و تحلیل داده یافته

زوج در گروه کنترل( ارائه    27زوج در گروه تجربی و    27شده )زوج تکمیل  54های  نتایج تحلیل آماری بر اساس داده

 زوج به دلیل خروج نامناسب حذف شدند(. 6شود ) می

 ( n =27)آزمون و پیگیری در گروه تجربی آزمون، پسهای پیش. مقایسه میانگین2جدول 

 متغیر زمان  میانگین  انحراف معیار تغییر میانگین 

  (DAS) رضایت زناشویی آزمون پیش 98.42 12.31 —
  آزمون پس 124.70 10.84 26.28+
 آزمون( هفته پس 4پیگیری ) 122.33 11.20 2.37–

 Conflict Intensity (ICQ) آزمون پیش 62.11 7.62 —
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  آزمون پس 45.33 6.91 16.78–

 پیگیری  47.59 7.12 2.26+

 

  که حالی  در  داشت،  آزمون پیش   به  نسبت  رضایت  افزایش  امتیاز  26.28  آزمون پس  در  تجربی  ، گروه2براساس جدول  

(  ANCOVA  با)  آزمون پیش  کنترل  از  پس  تفاوت  این.  کرد  مشاهده(  ناچیز)  افزایش  امتیاز  1.33  تنها  کنترل  گروه

گروه  .است  مداخله  مستقل  اثربخشی  دهندهنشان   که  ماند،  باقی(  η² =0.60)  معنادار  بسیار  طوربه  هم   همچنین، 

 کاهش  امتیاز  0.82  تنها  کنترل  گروه  کهحالی  در  ،(d =2.16)  داشت  تعارضات  شدت  در  کاهش  امتیاز  16.78  تجربی

  یا   انتقاد  مانند)  خودکار  هایواکنش  از  آگاهی:  است  هماهنگ  آگاهیذهن  نظریه  با  یافته  این.  کرد  تجربه  را(  ناچیز)

 . کرد کمک لحظه در منفی  افکت کاهش  به( گریزیدفاع 

 (n =27آزمون و پیگیری در گروه کنترل )آزمون، پسهای پیش. مقایسه میانگین3جدول 

 متغیر زمان  میانگین  انحراف معیار تغییر میانگین 

  (DAS) رضایت زناشویی آزمون پیش 97.78 11.92 —
  آزمون پس 99.11 12.53 1.33+

 پیگیری  98.44 11.87 0.67–
  Conflict Intensity (ICQ) آزمون پیش 61.52 8.14 —

  آزمون پس 60.70 7.79 0.82–
 پیگیری  61.04 7.95 0.34+

 

 آزمون آزمون، با کنترل پیش( برای پسANCOVA. نتایج آنالیز کوواریانس )4جدول 

 متغیر وابسته فرضیه η² p F(1,52) افکت

 (DAS) رضایت زناشویی مداخله 78.43 0.001 > 0.60 بزرگ 

 Conflict Intensity (ICQ) مداخله 92.11 0.001 > 0.64 بزرگ 

 آزمون )کوواریت( پیش DAS به مربوط  4.21 0.045 0.08 متوسط 

 آزمون )کوواریت( پیش  ICQ ه مربوط ب 6.73 0.013 0.12 متوسط 

 

 های فرضیات تست

 :ها( بودن واریانسآزمون لیون )برای همگن

= DAS: F = 1.56, p = 0.217 →   فرض برقرار 

= ICQ: F = 1.78, p = 0.186 →   فرض برقرار 

  :ها(ماندهبودن باقیویلک )برای نرمال-آزمون شاپیرو 
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DAS: W = 0.97, p = 0.42  

ICQ: W = 0.96, p = 0.29  

 . بودی برقرار استفرض نرمال لذا

، که  (p > 0.05) آزمون و پیگیری در گروه تجربی معنادار نبودتفاوت بین پسبراساس اطلاعات جداول ارائه شده،  

برای رضایت زناشویی   (Cohen’s d) ی. دهفته پس از پایان مداخله است  4دهنده پایداری تغییرات حداقل تا  نشان 

 = d) کوکران   آستانه  از   بالاتر  بسیار  —دهنده اثربخشی بسیار بالای مداخله است  ( نشان 2.16( و تعارضات )1.89)

 .برای اثربخشی بالا )0.5

 

 گیری بحث و نتیجه 

شده سازیویژه در قالب فرهنگیآگاهی، بهدرمانی مبتنی بر ذهنوضوح نشان داد که زوجهای پژوهش حاضر بهیافته

ارتقای  در  بالایی  اثربخشی  ایرانی،  زوج  میزان   برای جامعه  در  تعارضات  زناشویی و کاهش شدت  های جوان  رضایت 

و برای   (d = 1.89) ای که اندازه اثر برای رضایت زناشوییگونهدارد؛ این اثربخشی از نظر آماری بسیار قوی بود، به

برای اثربخشی بالا قرار داشت و این   (d = 0.5) مراتب فراتر از آستانه کوکرانبه (d = 2.16) کاهش شدت تعارضات

  —کند. این نتایج با مطالعات پیشین غربی  امر، علاوه بر معناداری آماری، اهمیت عملی و بالینی مداخله را تأیید می

  در   که  تفاوت  این  با  اما  دارد،  خوانیهم  —متحده انجام شد    ایالات  در(  2022)  همکاران   و   کارسون   توسط  آنچه  مانند

تمرکز بر لحظه    مانند  —آگاهی  که اصول ذهنطورییق طراحی شد؛ بهمداخله با تطبیق فرهنگی عم  حاضر،  پژوهش 

واکنش کاهش  و  قضاوت  بدون  پذیرش  بازتعریف  های جمعارزش  چارچوب  در  —گری خودکار  حاضر،  ایرانی  گرای 

جای تأکید صرف بر رضایت فردی، تمرکز بر »ارتقای ارتباطات خانوادگی« و »حفظ هماهنگی اجتماعی شدند؛ مثلاً به

ارزش در چارچوب  احترام متقابل  به  »نیاز  اصطلاحاتی چون  با  نیازها  بیان  و  قرار گرفت  رابطه«  و  در  اسلامی«  های 

پذیری مداخله، احتمال  »تعادل بین حق فرد و مسئولیت جمعی« مطرح شد، که این رویکرد، علاوه بر افزایش پذیرش

نتایج با  یافته  این  بالا برد.  نیز  انجام 1400ای که توسط موسوی و همکاران ) مطالعه  پایداری تغییرات را  ( در تهران 

آگاهی را بر ارتباطات غیرتهاجمی تأیید کرد، و همچنین با پژوهش کریمی،  جلسه مداخله ذهن  6شد، که اثربخشی  

طور کامل  جلسه گزارش کردند، به  8درصدی رضایت زناشویی را پس از    22که افزایش   (1401)رضایی و حسینی  

دقیق طراحی  با  حاضر  پژوهش  اما  است؛  اندازههماهنگ  فعال،  کنترل  )گروه  آماری  تر  تحلیل  و  پیگیری،  گیری 

های پایداری اثر  پیشرفته(، اثربخشی مستقل مداخله را با کنترل بهتر متغیرهای مزاحم تأیید کرد. از سوی دیگر، یافته

طور معناداری تعارضات پس از پایان مداخله به  و  وییزناش  رضایت  در تغییرات  داد  نشان   که  —ای  هفته  4در پیگیری  

خوانی دارد و  ( در جامعه آمریکایی انجام شد، هم2022ای که توسط فینچام و بیچ ) مطالعه  با  —کاهش نیافته است  

مهارت تبدیل  احتمال  امر،  یادگرفتهاین  عادت های  به  میشده  نشان  را  پایدار  بههای  زوجطوریدهد؛  از  که  پس  ها 

انتقاد شخصیتمرین مداوم، واکنش یا دفاعسازیهای خودکار و مخرب )مانند  الگوهای جدید  شده  با    —گریزی( را 

کردند، که این تغییر، دقیقاً همان مکانیسم    جایگزین  —  گویی«-»من  با  نیاز  بیان   و  قضاوت  بدون   فعال  شنود  مانند
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و فیرس ) وارن  بزرگسالان توسط  اتصال  تأکید می2021تغییری است که در نظریه  بر آن  کند که  ( توصیف شده و 

پایه رضایت،  فقط  نه  عاطفی،  مکانیسمایمنی  دیدگاه  از  است.  پایدار  روابط  برای  عصبیای  این  روان -های  شناختی، 

بهتغییرات می پیشتواند  افزایش کنترل  و  آمیگدال  فعالیت  یعنی ذهنکاهش  شود؛  از طریق  پیشانی مربوط  آگاهی، 

به زوجتقویت شبکه به رفتارهای مخرب، مکث  ها کمک میهای کنترلی اجرا،  انتقال  از  لحظه تنش، قبل  کند تا در 

ای ( در مطالعه2021های تجربی بارنز و همکاران )کرده و انتخاب هوشیارانه داشته باشند، که این مکانیسم، با یافته

زمانی ثبت گری خودکار همدرصدی واکنش  22درصدی همدلی را با کاهش    19زوج آمریکایی که افزایش    120  روی

های آتی در  کردند، کاملاً هماهنگ است. با این حال، پژوهش حاضر با چند محدودیت همراه بود که باید در پژوهش

کننده به مراکز مشاوره شهر تهران، که  های مراجعهگیری در دسترس و محدود به زوجنظر گرفته شود؛ از جمله، نمونه

تعمیم در  جامعهمحدودیت  به  استان پذیری  روستایی،  زوجهای  یا  دورافتاده  بههای  که  یا  هایی  فرهنگی  موانع  دلیل 

نمی مراجعه  می اقتصادی  ایجاد  را  تصادفیکنند،  روش  از  استفاده  عدم  همچنین،  کامل  کند؛    دلیل به  —سازی 

باشد،  — ایران   بالینی  هایمحیط  در  عملیاتی  و  اخلاقی  هایمحدودیت اثرات مزاحمی را کنترل نکرده  ممکن است 

از استفاده  و  فعال  کنترل  گروه  طراحی  این،  ANCOVA اگرچه  بر  علاوه  داد؛  کاهش  را  نگرانی  این  زیادی  حد  تا 

اندازه  کیفی  نداشتن  مداخله    شان تجربه  درباره  هازوج  از  عمیق  مصاحبه  مانند  —گیری    درک  که  شد  باعث  —از 

ویژه در فرهنگی که  دست نیاید، که این مورد، بهها بهآگاهانه زوجذهن  هایدیدگاه  و  تغییر  هایمکانیسم  از   تریغنی 

به نهایت، پیگیری فقط در کوتاهبیان احساسات  و در  رایج است، اهمیت بیشتری دارد؛    4مدت ) صورت غیرمستقیم 

تر است،  های طولانیماه یا بیشتر( نیازمند پیگیری  6–3که پایداری تغییرات در بلندمدت )الی هفته( انجام شد، در ح

تنش عود  با  است  ممکن  فعال  زیرا  دوباره  قدیمی  الگوهای  مالی(  یا مشکلات  مهاجرت  بارداری،  )مانند  زندگی  های 

محوری  گذاریشوند. با این وجود، نتایج پژوهش حاضر، علاوه بر اثربخشی بالای مداخله، پیشنهادات عملی و سیاست

می ارائه  روان نیز  و  مشاوران  به  مداخله  این  آموزش  جمله،  از  از  دهد؛  استفاده  با  ایران  مشاوره  مراکز  در  درمانگران 

فرهنگی و  استاندارد  آموزشی  برنامهسازیراهنمای  در  آن  ادغام  دکتری  شده،  و  ارشد  کارشناسی  آموزشی  های 

تواند از تشدید تعارضات در  ازدواج که میهای نوینهای پیشگیرانه برای زوجه، و طراحی برنامهشناسی و مشاورروان 

های پژوهش آتی باید بر چهار محور اصلی تمرکز کنند: اول، انجام مطالعه گیریآینده جلوگیری کند. در ادامه، جهت

استان سازیتصادفی در  چندمرکزی  ایران  شده  مختلف    تر کم  هایجمعیت  و  روستایی  مناطق  ویژهبه  —های 

  ویژه به —مداخله بر سلامت روانی کودکان   تأثیر بررسی دوم، کنند؛ تقویت را  نتایج پذیریتعمیم  تا —کننده مراجعه

والدین می — دارند  کودک  که  هاییخانواده  در رابطه  کیفیت  در  تغییرات  مدلزیرا  طریق  از  و  تواند  رفتاری  سازی 

باشد؛ سوم، ترکیب  کاهش تنش خانوادگی عاطفی و اجتماعی کودکان داشته  بر رشد  اما عمیقی  ، تأثیر غیرمستقیم 

 (ACT) یا درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد درمان مبتنی بر اتصال  مانند  —آگاهی با رویکردهای دیگر  مداخله ذهن

برای زوجهای ترکیبی و جامعتا مدل — از روشتری  ایجاد کنند؛ و چهارم، استفاده  شناسی  روان های عصبدرمانی 

های  ویژه در حین تنشها، بهآگاهی در زوجبرای بررسی تغییرات عصبی مرتبط با ذهن — EEG یا fMRI مانند  —

کند. در نهایت، باید تأکید شود که این  تر میهای عصبی پایه تغییرات رفتاری را روشنارتباطی، که این امر، مکانیسم

تنها یک شکاف تحقیقاتی در حوزه روان  نه  ارائه مدلی پژوهش،  با  بلکه  پر کرده،  ایران را  شناسی مثبت خانواده در 

است؛  تطبیق کرده  فراهم  ایرانی  فرهنگ  مناسب  ابزارهایی  به  غربی  مداخلات  تبدیل  برای  راهی  فرهنگی،  شده 
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  بر   تأکید  والدین،  به  احترام  مانند  —های ایرانی  عنوان یک مفهوم جهانی، در اینجا با ارزشآگاهی، بهکه ذهنطوریبه

پذیری،  افزایش پذیرش  بر  علاوه  ترکیب،  این  و  شد  ترکیب  —جمعی، و تعادل بین نیازهای فردی و جمعی    مسئولیت

( در مروری  2024احتمال پایداری تغییرات را نیز بالا برد، که این امر، دقیقاً همان چیزی است که نورود و همکاران )

بین  32بر   فرهنگیمطالعه  مداخلات  موفقیت  کلید  را  آن  و  کردند  تأکید  بنابراین، سازیفرهنگی  دانستند.  شده 

شده برای جامعه ایرانی، یک  سازیآگاهی، در قالب فرهنگیدرمانی مبتنی بر ذهنگیری نهایی این است که زوجنتیجه 

دهد، بلکه الگوهای ارتباطی  مدت، جذاب، اثربخش و پایدار است که نه تنها رضایت زناشویی را ارتقا میمداخله کوتاه

به پذیرش از دفاعی  اتصال عاطفی و همدلی، پایهرا  از طریق تقویت  و  بنا  محور تغییر داده  پایدار را  های یک رابطه 

های  عنوان پایگاهی برای توسعه سیاستتواند بهکند؛ و این پژوهش، با ارائه شواهد تجربی قوی و مدلی عملی، میمی

 .آموزشی، بالینی و اجتماعی در حوزه روابط زناشویی در ایران مورد استفاده قرار گیرد
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Abstract 

This study aimed to investigate the effectiveness of Mindfulness-Based Couple Therapy 

(MBCT) on marital conflicts and marital satisfaction among young couples (aged 18–35). 

The research employed a quasi-experimental method with a pretest-posttest control group 

design. The statistical population consisted of 60 young couples referring to counseling 

centers in Tehran, who were randomly assigned to two groups (experimental and control, n = 

30 per group). The intervention for the experimental group comprised eight 90-minute 

sessions of Mindfulness-Based Couple Therapy, adapted from the models of Beatrice et al. 

(2020) and Marshall et al. (2022). Data collection instruments included the Dyadic 

Adjustment Scale (DAS) and the Interpersonal Conflict Questionnaire (ICQ). Data were 

analyzed using paired t-tests and Analysis of Covariance (ANCOVA). Results indicated that 

marital satisfaction in the experimental group significantly increased in the posttest (p < 

0.001, η² = 0.48) compared to the pretest (Mean Difference = 12.7, SD = 3.2), while no 

significant change was observed in the control group (p = 0.14). Furthermore, the level of 

marital conflict in the experimental group significantly decreased (p < 0.001, η² = 0.52), 

whereas no significant reduction was recorded in the control group. The findings suggest that 

Mindfulness-Based Couple Therapy can serve as an effective and efficient short-term 

intervention for improving relationship dynamics in young couples. It is recommended that 

future studies investigate the long-term sustainability of this intervention using longer follow-

up periods and larger sample sizes. 

Keywords: Mindfulness, Couple Therapy, Marital Conflict, Marital Satisfaction, Young 

Couples, Behavioral Intervention, Marital Communication. 

 


