
 

 

 بوشهر شهر جوان زوجین مثبت احساسات ارتقاء بر زوجی آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 2پشنگیان نیلا ،1 دیره عزت

 ، ایران.بوشهر واحد ،اسلامی آزاد دانشگاه ،روانشناسی گروه استادیار .1

 مسئول(. نویسنده) یرانا بوشهر، بوشهر، آزاد دانشگاه عمومی، روانشناسی دکتری دانشجوی .2

 1-18، صفحات 1318 ماهمرداد، مو چهار سی، شماره مچهارنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله  

 چکیده

هدف پژوهش تعیین اثربخشی آموزش پیش از ازدواج با تأکید بر ذهن آگاهی بر احساسات مثبت زوجین انجام گرفت. جامعه و 

آموزشی قبل از ازدواج به مراکز بهداشت شهر بوشهر مراجعه  هایکلاسکه جهت  استنمونه این پژوهش زوجین شهر بوشهر 

آزمایش و کنترل قرار گرفتند. ابزار  هایگروهزوج در  71داوطلب با گمارش تصادفی  کنندهمراجعهساله  02-33زوج  34. اندنموده

 آزمونپسـ  آزمونپیش(. روش پژوهش طرح 7713) یاُلراحساسات مثبت  یپرسشنامهاز:  اندعبارتدر این پژوهش  مورداستفاده

که مداخله  دهدیمنتایج تحلیل کوواریانس نشان  شدند وتحلیلتجزیه هادادهسپس با آزمون تحلیل کوواریانس  .استبا گروه کنترل 

 (.p>23دارد ) معناداریپیگیری تأثیر مثبت و  یدورهذهن آگاهی زوجی بر احساسات مثبت زوجین و  یشیوهبه 

 .ازدواج از پیش یمشاوره مثبت، احساسات آگاهی، ذهن :کلیدی هایواژه

 
 1318 ماهمرداد، مو چهار سیم، شماره دوره چهارنوین در علوم رفتاری،  یهاشرفتیپمجله 
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 قدمهم

 باریکقت و هرچندسازش یافتگی زناشویی است و مربوط به این است که  هایمؤلفهابراز احساسات مثبت در برابر همسر یکی از 

برجسته  هایویژگی(. یکی از 7372، از خجسته مهر؛ به نقل 7،0224هاستون و ملز) کنندمیهمسرها به یکدیگر ابراز عشق و علاقه 

 احساس تواننمیاز مراحل زندگی  ایمرحلهانسانی یا دادوستد عاطفی میان زوجین است. در هیچ  گذاریسرمایهزندگی متعادل، 

ن نیز اهمیت بسیار عاطفی به همان اندازه که برای آغاز یک زندگی امری مهم است، برای ادامه آ از عواطف کرد. تبادل نیازیبی

در دوران زندگی مشترک خود را نادیده  شدهتجربهدارد. این در حالی است که بسیاری از زوجین اهمیت عواطف و هیجانات 

 خانواده و کاهش عاطفه و صمیمیت در میان افراد از پیامدهای جامعه پیشرفته و صنعتی امروز است. . سستی بنیاداندانگاشته

، شواهد بسیار روشنی در این زمینه کنندمیهیجانی فراوانی را تجربه  هایآشفتگی، اغلب آیندمیرای درمان زوجین ب کههنگامی

، کنندمیوجود دارد که همسران مشکلات شدید و فراگیری را در هنگام برقراری و حفظ روابط عاشقانه و صمیمی خود، تجربه 

و عدم صمیمیت، اعتماد، رضایت و پیوندهای  شودنمیاز سوی همسرشان درک  درستیبهکه احساساتشان  کنندمیآنان اعتراف 

ی تدافعی الگوهای هیجان وسیلهبهناایمن با یکدیگر  بستگیدل. زوجین با پیوندهای شودمیناایمن میان زوجین مشاهده  بستگیدل

 (.0223، 0سون)جان کنندمی، تعامل برقرار شودمیکه مانع اعتماد، نزدیکی و واکنش پسندیده 

یراً دانشمندان و اخ در این امر مثمر ثمر باشد تواندمیو  یکی از متغیرهایی که تواند از الگوهای هیجانی تدافعی زوجین پیشگیری کند

خود را بدون قضاوت  هایاحساسکه افراد افکار و  شودمی، آموزش ذهن، باعث استبه بررسی آن پرداختند آموزش ذهن آگاهی 

 ایادهسرا وقایع ذهنی  هاآن قسمتی از خودشان یا انعکاسی از واقعیت در نظر بگیرند، عنوانبهرا  هاآناینکه  جایبهند و مشاهده کن

                                                           
1- Hanson & mels 
2- Johanson 
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مرتبط با افسردگی، مانع تشدید  هایشناخت(. این نوع نگرش به 0220 ،7هستند )سگال، تیزدل و ویلیامز وآمددر رفتببینند که 

 (.0220)سگال، ویلیامز و تیزدال،  شودمیافکار منفی در الگوی نشخوار فکری 

یک سازه شناختی فعال و پویا قادر است که  عنوانبه(، هر یک در تحقیقی نشان دادند که ذهن آگاهی 0270) 0ندوبیزی و پریزمن

هبود و ب پذیریواکنشانی را کاملاً تعدیل نماید. نقش ذهن آگاهی همچنین در کاهش فشارزا و هیج هایموقعیتافراد به  دهیپاسخ

زناشویی در میان  هایتعارضاخیر موضوع  هایسالدر  شده است. تائید زاتنش هایموقعیتهیجانی در برابر  بخشیخود نظم

 هایناسازگاری ازحدبیشافزایش  (.7373انی وشکی، ؛ به نقل از خانچ0277، 3است )چانگ قرارگرفتهدر جایگاه ویژه ایی  هاپژوهش

 احوالثبتسازمان ) در ایران هاازدواجدرصدی  02طلاق آمار رسمی و وجود  جوان هایزوجطلاق در میان  یجهدرنتزناشویی و 

عامل اصلی تمایل به ازدواج، رسیدن به احساس شادکامی بیشتر، پیدایش علاقه، همدلی، مهربانی،  هاازدواجدر اغلب  .(7373 ،ایران

و  آمیزمحبت(. شادکامی و صمیمیت در حد انتظار موجب تحکیم روابط 7373شکی،  خانچانی واست )همکاری بوده  صمیمیت و

نی که در درما راهبردهای کارگیریبهزوجین لزوم تدوین و . به دلیل تأثیر صمیمیت بر ارتباط شودمیکاهش تعارض میان زوجین 

 هاینظریهکه در  هاییدیدگاهعلیرغم تفاوت (. 7373آن صمیمیت زناشویی را افزایش دهند، ضروری است )خانچانی وشکی، 

 نتوامیزوجین روابط  که برای بهبود ایمداخله ترینمهموجود دارد، بسیاری از خانواده درمانگران معتقدند  درمانیزوجمختلف 

، 4اصلاح کنند )هیمن شانرابطهبهبود  منظوربهرا  هاآنارتباطی خود را بشناسند و  هاینقصتا الگو و  هاستآنانجام داد، آموزش 

خود را با دقت بیشتر،  هایپیامتا  کندمیارتباطی به زوجین کمک  هایمهارتآموزش  درواقع(. 7374 ؛ به نقل از خجسته مهر،0277

                                                           
1- Segal, Williams & Teasdle 
2- ndubisi & praissman 
3- Cheung 
4- Heiman 
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 رفتاری خود اضافه کنند و یگنجینهتا افراد این عادت را به  شودمیموجب  هامهارتکنند. تمرین این  ردوبدلمؤثرتر و کارآمدتر 

حل  ا)که بیش از آنکه مشکلی ر غیرهمانند انتقاد، سرزنش و  زاتنشمنفی و  رفتارهایاستفاده از  جایبهکشمکش زا  هایموقعیتدر 

 یهابرنامهاخیر  هایسالطی . استفاده کنند تریسازنده هایشیوهاز  ،عاطفی زوجین خواهند شد( یفاصلهو  کنند موجب رنجش

 هایمهارت هایتکنیکیکی از  .است اجراشدهطراحی و  هازوجرتقایی مختلفی برای بهبود کیفیت زندگی زناشویی او  پیشگیرانه

 اجراقابلذهن آگاهی رویکردی تکنیک محور و  .استذهن آگاهی  رویکرد است، قرارگرفته موردتوجه ارتباطی زوجین که اخیراً 

 در اواخر. است برانگیزچالش هایموقعیت برای ایجاد مدیریت ماهرانه منعطف عمیق، هایتکنیکاختلالات، همراه با  انواع برای

 عنوانبهو  مدتکوتاه یدرمانرواننوعی  عنوانبهگنجانیده شد،  یدرمانروانمراقبه ذهن آگاهی در  یژهوبه، ذهن آگاهی و 7712 یدهه

ی از ، آگاه«معنویت»شود که های جدید و پیشرفته چنین تأکید میقرار گرفت. در این درمان یدرمانروانیک درمان جنبی در کنار 

شود )برسلین، زاک و مک اطلاق می یرفتاردرمان« سوم موج»بعاد مهم مراقبه ذهن آگاهی هستند که به آن و پذیرشگری ا 7زمان حال

تعریف  (،0223) . در سالکردتعریف  لحظهبهلحظهآگاهی غیر قضاوتی  عنوانبهذهن آگاهی را  (7772) زین – کابات(. 0220، 0ماین

که از طریق توجه به اهداف در زمان حاضر و بدون قضاوت راجع  داندیمنموده و ذهن آگاهی را نوعی از آگاهی  ترکاملخود را 

 -0223زین ) -از سوی کابات شدهمطرحپنج کیفیت به هفت کیفیت  . با افزودنگرددیمپدیدار  لحظهبهلحظهبه تجربیات آشکار 

، ودنب از: غیر قضاوتیبودند  اندعبارت هایفیتککه این  ارتقا بخشیدند "یآگاهکیفیت ذهن "را به دوازده  هاآن(، مجموع 7774

 . علاوه بر تمایل زیادو مهربانی عاشقانه یسپاسگزار، آرامی، ملایمت، سخاوت، همدلی، یرهاسازپذیرش، صبر، اعتماد، باز بودن، 

 است. آمدهدستبههای جالبی در زمینه درک ارتباطات عصبی های رفتاری در آموزش ذهن آگاهی، پیشرفتنسبت به همبستگی

                                                           
1- Present 
2- Breslin, Zack & McMain 
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بی های عصپاسخ یینهزمبهترین راه برای درک چگونگی عملکرد ذهن آگاهی در سطح اعصاب بررسی مطالعات صورت گرفته در 

یک بخش ابتدایی در  "7سیستم لیمبیک"این است که  قبولقابل ییهنظر (.7372)یزدانی،  استهیجانی  یزااسترسبه عوامل 

 هانساناهای رفتاری سریع ارگانیسم را فراهم آورد یا در که اطلاعات فیزیوتراپی را با یکدیگر ادغام کرده تا نشانه استپستانداران 

های هیجانی متنوع و شود که این پایه و اساس خُلق و پاسخالعمل و آگاهی هوشمندانه می عکسبهمنجر  یتدرنهااین اطلاعات 

و ذهن آگاهی نشان داده است  بامغزدر رابطه  گرفتهانجامتحقیقات (. 7372، به نقل از یزدانی 8022، 0دهد )لینپیچیده را تشکیل می

. وقتی انسان احساس نگرانی، شودمی زااسترس یهاهورمونکه انجام منظم تمرینات ذهن آگاهی باعث کاهش سایز آمیگدال و میزان 

 "3ر پیشانیقش"و  که بخشی به نام آمیگدال دارد گیردیمقرار  مغز قدیم ، عملکرد مغز به مقدار زیادی تحت تسلطکندمی یپرتحواس

دهد. می که به چنین هیجانانی پاسخ کندمییک سیستم کنترل عمل  عنوانبه قسمتی از مغز جدید، تکاملی و مخصوص انسان عنوانبه

ت شدید به فرد در کنترل و مدیریت هیجانا توانیمذهن آگاهی باعث ارتباط بیشتر با قشر پیشانی شده که به دنبال آن  هایتکنیک

ممکن است افراد قبل از گذراندن درمان و آموزش ذهن آگاهی به این نکته  .نشان دهد العملعکسکرده تا با انعطاف بیشتری  کمک

های جانکافی هی اندازهبهبرند. اگر فرد قبلاً های مثبت خود بیشتر پی میواقف بودند، اما در حال حاضر به اهمیت توجه به هیجان

تجربه  های بیشتری برایهای ذهن آگاهی برای بهبود وضعیت زندگی استفاده کند به روشمثبت را تجربه نکرده و مدام از تکنیک

 جربههای آشفته ساز را تاحساس گاهیچههای مثبت پی خواهد برد. البته معنای این حرف اصلاً این نیست که فرد دیگر کردن هیجان

های نتیجه با پژوهش این (.0224، 4)کوریگان اندیافتهبهبودکه افراد در این شرایط بسیار زودتر  انددادهاما تحقیقات نشان ؛ نخواهد کرد

                                                           
1- Limbic system 
2- Lane 
3- Frontal cortices 
4- Corrigan 
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؛ 7770، 3؛ نمچک و اولسون7774؛ گاتمن، 0223؛ 0220 ؛7774؛7773، 0؛ تیزدال77787کیم، مارتین مانندقبلی مبتنی بر ذهن آگاهی )

؛ 0221؛ کیربی، 0221، 7؛ بلاک لرنر0223، 8بورپی و لانگر ؛0224، 1؛ کیرستنسن0223، 0؛ براون و رایان0220، 3سگال ؛7777 ،4باس

ویکرد این ر یاثرگذارنشانگر  هایافته، گرفتهانجام. به دنبال این نظریات در تحقیقات است( همسو 0277، 77؛ چیسا0272، 72گامبرل

(، رضایتمندی زناشویی )کاظمی، 7372(، افزایش کیفیت زندگی )کاویانی، 7387رامی، افسردگی، کاهش اضطراب )بی بر کاهش

(، کاهش 7373هیجانی زوجین )یزدانی،  هاینظمییب(، درمان 7377(، کاهش نشخوار فکری زنان نابارور افسرده )فیلی، 7372

 ( بوده است.7370زیزی، (، افسردگی و کیفیت زندگی زنان مطلقه )ع7374باورهای متعارض زوجین )منصور، 

عمیق و منعطف برای طیف گسترده ایی از  هایتکنیکو انسان گرایانه، با  روزبه یدرمانروان رویکردیک  عنوانبهذهن آگاهی 

 ترنشینلدکم تنش و به نیاز زوجین برای داشتن زندگی با مشکلاتی که ساده نیستند،  درمانیرواننیازمند به  هایانسانو  هااختلال

فنون  و ارائه مهارت و ایجادتا با  پرداخته است. با ذهن آگاهی توأممراوده، مکالمه، تعمق  مانندراهکارها و تمریناتی ه ارائه ب

ا ب .دامروز یاری رسان یجامعهبه زوجین و دادن رویکرد درمانی بهینه به مشاوران خانواده و  پایدارتری و زندگی سالم ،رسانیاری

                                                           
1- Kim & Martin 
2- Teasdale 
3- Nemecheck & Olson 
4- Buss 
5- Segal 
6- Brown & Ryan 

Christensen -7 
8- Burpee & Langer 

Lerner-Block -9 
10- Gambrel 

Chiesa -11 
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با تأکید بر ذهن آگاهی زوجی بر احساسات مثبت  پیش از ازدواج یمداخله"بررسی  باهدفبه آنچه بیان شد، پژوهش حاضر توجه 

 است. شدهانجام "ینزوج

 روش پژوهش

اری است. جامعه آم شدهانجامبا گروه کنترل و آزمایش  آزمونپس – آزمونپیش صورتبهاین پژوهش از نوع نیمه آزمایشی است که 

کلیه زوجین مرکز بهداشت شهرستان بوشهر بود که در زمان اجرا در این مرکز بهداشت حضور داشتند، نمونه پژوهش  یرندهدربرگ

تصادفی در  صورتبهزوج  71است و از این تعداد  شدهانتخابزوج  34در دسترس به تعداد  یریگنمونه صورتبه هاآناز میان 

. شیوه اجرا به این شکل بوده است که قبل از آغاز مداخله، زوجین به اندشدهدادهقرار  اهزوج در گروه گو 71گروه آزمایش و 

روه گ ؛ امااندنکردهدریافت  یامشاورهو گروه گواه هیچ مداخله  اندشدهدادهپاسخ آزمونپیش عنوانبهمدنظر  یهاپرسشنامهسوالات 

پس از اتمام دوره درمان، هر دو گروه گواه و آزمایش مجدداً به سوالات ، یک هفته اندشده درمانیزوججلسه  0آزمایش به مدت 

 .انددادهپاسخ  آزمونپس عنوانبهپرسشنامه 

 ابزارها

یک  در 7713این پرسشنامه در سال ( 7783اُلری و همکاران ) وسیلهبهاست که  یسؤال 71 یک ابزار فهرست احساسات مثبت:

ترجمه به  به، توسط مظاهری و پور اعتماد با روش ترجمه 7382دانشگاه ایالتی نیویورک ساخته شد و در سال  درمانیزوجکلینیک 

تن این پرسشنامه با جمع بسفارسی برگردانده شد. هدف آن سنجش میزان عشق یا احساسات مثبت فرد نسبت به همسرش است. 

 دهدمیرا به دست  722 – 2که این عملیات یک  شودمی یگذارنمره 0 درضربو با  شدهیلتکم یهامادهنمرات، کسر کردن تعداد 

ن آ معنادار. روایی آن نیز با توجه به همبستگی آزمون است بالایهمسانی درونی  دهندهنشان(، 74/2با ضریب آلفای )که نمرات بالا 
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ز رفتار مثبت همسران و پرسشنامه افسردگی بک ا یبندرتبههمسران از تعهدات زناشویی،  یبندرتبهبا آزمون سازگاری زناشویی، 

 (.7373روایی همزمان بسیار خوبی برخوردار است )ثنایی، 

 مداخله به شیوه درمان ذهن آگاهی زوجی به شرح زیر است:همچنین 

 (.4931)امیدی  ذهن آگاهیمبتنی بر  درمانیزوجپروتکل درمانی 

ذهن آگاهانه بر زندگی روزمره و تأثیر آن بر کیفیت  هایینتمرو کاربرد  هامهارتلزوم آموزش  یلدلاجلسه اول: تعریف ذهن آگاهی و 

 یهااکنشوو اجتناب از  آموزش قضاوت نکردن یکدیگر (.کنندگانشرکت ییزهانگروابط و احساسات مثبت زوجین )برای ایجاد و افزایش 

 .هایییقدقآموزش و تمرین ذهن آگاهی تنفس سه  عجولانه و تکانشی،

ن یکی از ملزومات داشت عنوانبهآن )و مدیریت  هایجانهتوصیف هیجان و تمرین توجه آگاهانه به شناسایی و جلسه دوم: آموزش و تمرین 

 آموزش مدیریت افکار و احساسات منفی.، (" یجانیه یمیخودتنظ " یآگاهارتباط توأم با ذهن 

 مهرورزی نسبت به خویشتن و همسر. یمراقبهدر جلسه، آموزش و تمرین فعالیت  هایییقدقجلسه سوم: تمرین تنفس ذهن آگاهی سه 

 توأم با ذهن آگاهی با تعهد به تکلم بدون خشونت. یمکالمه آموزش

آموزش پذیرش بنیادین و  ،بخشلذت هاییتفعالبا انجام فرم ثبت  (زوجین)مثبت  هاییجانه: آموزش و اجرای افزایش جلسه چهارم

 مثبت و منفی. تمرین قضاوت

 گوش دادن عمیق و مکث توأم با ذهن آگاهی. آموزش ،بنیادین ارتباط مؤثر با تمرین توجه آگاهانه هایمهارتجلسه پنجم: آموزش 

پایان  ،دانکردهآموخته و تجربه  تاکنونه زوجین مرور و بازنگری آنچ ،جلسه ششم: آموزش روابط زناشویی و صمیمیت توأم با ذهن آگاهی

 دادن به جلسات آموزشی با مدیتیشن عشق و مهرورزی.
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 روش اجرای پژوهش

به استانداری شهر بوشهر مبنی بر مشاوره زوجین قبل ازدواج، به مرکز معاونت بهداشت و درمان استان  شدهارائهبا توجه به طرح 

زوج  34، داشتن سطح سواد دیپلم به بالا و نداشتن مشکل روانی حاد، 02-33: سن هایملاکزوجین با  میان از وبوشهر مراجعه 

است )عریضی و فراهانی،  موردنیازنفر برای هر گروه  73استناد به اینکه در تحقیقات آزمایشی  با تصادفی انتخاب شدند. صورتبه

که با توجه به  استزوج  73واحد انتخاب نمونه  ،گیردمیگروهی برای زوجین انجام  صورتبهو اجرای این پژوهش  (7381

زوج، گواه و کنترل قرار داده شدند )گروه گواه  71تصادفی انتخاب و در دو گروه با حضور  طوربه زوج 34 دسترس در هاینمونه

جم ح کفایت بوده است. هاآزمودنیاحتمال افت تعداد  (. علت انتخاب دو زوج بیشتر از واحد پژوهشکنندمیمداخله را دریافت ن

که پس از انجام تحلیل مقدماتی شاخص توان آماری  صورتبدینانجام تحلیل آماری بعد از اجرای مداخله موکول شد.  نمونه، به

است، بدین ترتیب به بدین معنا که احتمال خطای نوع دوم وجود نداشته  است، "7"بررسی شد. در این پژوهش توان آماری برابر 

روه گ هایآزمودنیدر دو گروه جایگزین شدند. زوج  تصادفبه هازوج اکتفا شد. پس از انتخاب زوجین، شدهگرفته ینمونهحجم 

 در .گرفتند قرار، تحت آموزش گروهی مبتنی بر ذهن آگاهی زوجی (به مدت یک ساعت ونیم) هفتگی یجلسهآزمایش طی شش 

احساسات مثبت  یپرسشنامه، از زوجین خواسته شد که به (بعد از اتمام درمان) آخرو جلسه  (شروع درمان قبل از) اول یجلسه

جلسه  یخلاصه، گردیدمیآموزشی در ابتدا اهداف کلی هر جلسه مشخص  یجلسهآموزشی زوجین در هر  یدورهدر پاسخ دهند. 

، اجرای هاآزمودنیو شروع عملی جلسه با اجرای تمرین تنفس ذهن آگاهی، رفع نکات مبهم برای  قبل، بازنگری تکالیف )جلسات(،

 (، مشخصشدهدادهجزوات )شامل تمرینات آموزش  یارائهبرای فهم بهتر تمرینات، آموزش و اجرای تمرینات جدید،  "نقشبازی  "

 جلسه رد. اندشدهیتیشن عشق و محبت جلسات به پایان برده کردن تکالیف خانگی و در آخر با اجرای تنفس ذهن آگاهی و یا مد

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
nd

ib
s.

co
m

 a
t 8

:3
9 

+
04

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 S
ep

te
m

be
r 

11
th

 2
01

9

http://ijndibs.com/article-1-335-fa.html


 همکار دیره و                                                                                 ربوشه شهر جوان زوجین مثبت احساسات ارتقاء بر زوجی آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

  

 
 72                                                                                                                 1318 ماهدوره چهارم، شماره سی و چهارم، مرداد مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شدهستفادهااز تحلیل کوواریانس  هادادهبرای تحلیل  .را تکمیل کنند پرسشنامه مجدداًماه از زوجین خواسته شد،  به فاصله دو پیگیری

 سال بوده است. 07و میانگین سن مردان  04سن زنان در گروه آزمایش،  میانگین است.

 هایافته

گروه آزمایش و کنترل مورد  آزمونپس، آزمونپیشبا کنترل  ANCOVA توسط هادادهدرمانی،  یهاروشبرای بررسی میزان تأثیر 

 .استماه  0ماه و در گروه گواه حدود  72ازدواج در گروه آزمایش حدود  زمانمدتمقایسه قرار گرفتند میانگین 

 هاآمار توصیفی مشخصه احساسات مثبت زناشویی به تفکیک گروه .4جدول

 انحراف معیار میانگین احساسات مثبت زناشویی

آزمونپیش گروه آزمایش  

 آزمونپس

 زوج( 70)

70/723  

72/772  

77/7  

00/3  

آزمونپیش گروه گواه  

 آزمونپس

 زوج( 70)

03/720  

34/727  

32/7  

17/1  

 

همانند مشخصه کیفیت روابط، برنامه مداخله باعث افزایش میانگین نمره احساسات مثبت زناشویی  دهد کهجدول فوق نیز نشان می

ها پس از شود، پراکندگی دادهکه مشاهده می گونههمانشود. این نتایج در نمودار زیر نیز مشهود است. در مورد انحراف معیار، می

 آزمون کمتر شده است.
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 احساسات مثبت زناشویی بین دو گروه آزمایش و گواه. تحلیل کوواریانس مشخصه 2جدول

سطح  آماره آزمون میانگین مربعات پارامتر

 معناداری

توان  ضریب اِتا

 ماریآ

 7 340/2 2227/2 77/34 47/330 مقدار ثابت

احساسات مثبت زناشویی قبل از 

 مداخله

37/732 07 2227/2 018/2 7 

 038/2 717/2 20/2 77/3 43/77 گروه

، بین 23/2دهد که در سطح معناداری برای سطح معناداری پارامتر گروه نشان می 20/2به دست آمدن مقدار  0شماره در جدول 

برنامه مداخله تأثیر معناداری بر  یگردعبارتبه؛ احساسات مثبت زناشویی تفاوت وجود دارد ازنظرگروه آزمایش و گروه گواه 

درصد تغییرات  71دهد مقدار ضریب اِتا برای پارامتر گروه نشان می .احساسات مثبت زناشویی زوجین دارد و این تأثیر مثبت است

 ؛احساسات مثبت زناشویی زوجین به علت شرکت در برنامه مداخله پیش از ازدواج با تأکید بر ذهن آگاهی زوجی بوده است

 درصد علت افزایش احساسات مثبت زناشویی زوجین به خاطر شرکت در این برنامه بوده است. 71 یگردعبارتبه

 های مکرر برای مشخصه احساسات مثبت زناشویی زوجینتحلیل واریانس با اندازه .9جدول 

 ماریتوان آ ضریب اِتا سطح معناداری 𝐅آماره آزمون  میانگین مربعات پارامتر

 001/2 738/2 713/2 284/0 707/027 زمان
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دهد، است که نشان می آمدهدستبه 713/2پارامتر زمان  Fگردد سطح معناداری آزمون مشاهده می3شماره با توجه به نتایج جدول 

گذشت زمان تغییر معناداری در احساست مثبت زناشویی زوجین ایجاد نکرده است. به عبارات دیگر میانگین احساسات مثبت 

مثبت شرکت  یعنی تأثیر؛ زناشویی زوجین در زمان آزمایش با میانگین احساست مثبت زناشویی زوجین در دوره پیگیری برابر است

 .است یباقهمچنان  بعدازآندر برنامه مداخله بر احساسات مثبت زناشویی تا دو ماه 

 گیرینتیجهبحث و 

پژوهش با  ایهیافتهنموده است.  تائیدزوجی مبتنی بر ذهن آگاهی بر احساسات مثبت زوجین را  یمداخلهاین پژوهش تأثیر  نتایج

 ثبتم بر احساساتمداخله ذهن آگاهی زوجی  یاثرگذاراول و دوم مبنی بر  ییهفرضپیگیری  یدورهو  آزمونپستوجه به نمرات 

ارتباطی با احساسات  یباورها. ایشان در پژوهش خود رابطه است(، همسو 7387حیدری و همکاران ) هاییافتهشده که با  تائید

ان بر میز یرمنطقیغ یباورها یاثرگذارحاکی از  هایافتهمثبت میان زوجین را با روش همبستگی نشان دادند. در این پژوهش 

ر زنان و باور به خصوصاً د یخوانذهنهمسر، توقع  ییرناپذیریتغاحساسات مثبت زوجین نسبت به هم بود )مانند باور به 

مبتنی بر ذهن آگاهی زوجی با  یمداخلهجنسی در میان زوجین(. این در حالی است که  ییگراکمالمخالفت و  کنندگییبتخر

. آموزندیمهمسر را  یهاصحبتکه در این کارکرد زوجین گوش دادن عمیق به  : گوش دادن عمیقازجملهخود  هایمهارتآموزش 

. گوش دادن عمیق به این مسئله نیازمند است که فرد تعهد کامل داشته منفعلانهبر این اساس که گوش دادن فرآیندی فعالانه است نه 

باشد که اندیشه و احساس طرف مقابل را نسبت به مشکل درک کند و بخواهد که برای تغییر مشکل انجام بدهد. چنانچه نسبت به 

 دشومیکند. هر چه سؤالات که پرسیده  سؤالدیدی پیدا کرد، برای روشن شدن ذهنش مستقیماً از وی و آرزوهای وی تر هااساس

احساسات و تمایلات طرف مقابل به دست خواهد آمد و زوجین آمادگی بیشتری پیدا  یدربارهباشد، اطلاعات بیشتری  ترفعالانه

 طرف مقابل را. به دنبال یهاخواستهفرد برطرف شود و هم  یازهاینهم  و توافقاتی دست پیدا کنند که هاحلراهخواهند کرد که به 
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و به دنبال آن افزایش احساسات مثبت با حذف  یخوانذهنچنین گوش دادن عمیق و فعالی است که باورهای غیرمنطقی مانند توقع 

 هایمهارتیکی از  عنوانبهذهن آگاهی  آموزشکرد.  بینییشپ توانمیشدن این قبیل باورهای ارتباطی مخرب را  ترکمرنگو یا 

ارتباطی باعث افزایش احساسات مثبت نسبت به همسر، بهبود الگوی ارتباطی سازنده و متقابل ارتباطی سازنده و متقابل و کاهش 

 .شودمیالگوی ارتباطی اجتنابی 

 خاطرنشانباید  (. در تبیین این مهم7374پایداری ازدواج، مستلزم عشق و احساسات مثبت زوجین نسبت به یکدیگر است )حیدری، 

 مثبت و استفاده کمتر از احساسات و تعاملات منفی یهاروش کارگیریبهند تعارضات موجود در رابطه را با توانمیزوجینی که  کرد،

 .آیدیمه وجود ب و توافق در مورد مشکلات خانواده ییخود افشادر آن فرصت بیشتری برای  که کنندیممدیریت کنند فضایی ایجاد 

(. 0223، 7)جوهانسون شودمیمثبت ازدواج مانند رضایت، تعهد، دوستی و اعتماد در رابطه  یهاجنبهتعاملات منفی باعث کاهش 

ین . عشق میان زوجشودمیاحساسات مثبت میان زوجین شامل: عواطف مثبت و یا عشق به همسر، بوسیدن و نزدیک هم نشستن 

(. علاوه بر توضیح و 7373 ،خانچانیبگذارد ) سرپوش هایخودمحوررا محو کرده و بر  هازوجمیان  یهاتنشبسیاری از  تواندمی

محققان به اهمیت داشتن ساختار و روابط مثبت میان زوجین « روابط همسران» عنوانبهبحث در مورد چگونگی زندگی زوجین 

که ذهن آگاهی برای افزایش احساسات مثبت و کاهش تجربیات  دازندپریمبرای رضایت کلی در احساس فردی زوجین به این نکته 

نظیر موارد زیر  ییهاآموزشارتباطی و احساسات مثبت به  هایمهارت برای داشتن (.0220شود )کیربی،  کاربردهبهاحساسات منفی 

ند شفاهی مان هاییتفعالپرداختن به  دیگر. باهمرفتاری همچون انجام فعالت های مشارکت گونه  هاییتفعال .شودمیپرداخته 

نفسانی و جسمی همچون: بوسیدن، بغل کردن و  هاییتفعالپرداختن به  تقسیم تفکرات و هیجانات در مورد موضوعات روز.

ل باخود ایجاد نمود که به دن فردمنحصربه یهاروشبیشتر زوجین با  یهاارتباطزمینه را برای داشتن  توانمیدیگری که  یهاروش

                                                           
1- Johansson 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
nd

ib
s.

co
m

 a
t 8

:3
9 

+
04

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 S
ep

te
m

be
r 

11
th

 2
01

9

http://ijndibs.com/article-1-335-fa.html


 همکار دیره و                                                                                 ربوشه شهر جوان زوجین مثبت احساسات ارتقاء بر زوجی آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

  

 
 74                                                                                                                 1318 ماهدوره چهارم، شماره سی و چهارم، مرداد مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارتباطی سازنده مانند هایمهارت هم، حمایت زوجین توسط مسئلهحل  هایمهارت مانندآن احساسات مثبت زناشویی افزایش یابد 

(. به همین سبب 0220)کیربی،  شودمیمیان زوجین نیز پرداخته  یافتهساختار، ایجاد و پرورش روابط مثبت و هاگیرییمتصممهارت 

 عرصه ایی، دو فرضیه مربوط تأثیر شناخت ییکار آزمامعتبر مبتنی بر  یشناسروشهارچوب یک پژوهش حاضر کوشید تا در چ

اضر حکه پژوهش  دهدمیاحساسات مثبت زوجین را بیازماید. جستجوی پژوهشگر نشان  یشبرافزادرمانی مبتنی بر ذهن آگاهی 

ن پژوهش . نتایج ایپردازدیممثبت زوجین ایران  این رویکرد بر احساسات یاثربخشپژوهش در نوع خود است که به بررسی  یناول

 یدورهو  آزمونپساحساسات مثبت زوجین در مرحله  یشبرافزانشان داد که جلسات آموزشی شش جلسه ایی ذهن آگاهی زوجی 

کرده کسانی که مداخله را دریافت ن و اندکردهبه این معنی که بین زوجینی که در جلسات آموزشی شرکت  پیگیری مؤثر بوده است.

یری، آن علاوه بر قابلیت پیشگ هایتکنیکیکی از مزایای کاربردی این رویکرد در این است که  وجود دارد. دارییمعنبودند تفاوت 

 .سبک خاصی از زندگی قابل کاربرد است عنوانبهدر امر بهبود و نیز 

 هقاعد این از نیز پژوهش این. دهد پوشش را پژوهش موضوع زوایای و جوانب امتم تواندینم تحقیقی و پژوهش هر کهییازآنجا

 :کرد اشاره زیر موارد به توانیم حاضر پژوهش یهامحدودیت ینترعمده از. هست هاییمحدودیت دارای و نبوده مستثنی

 ازدواج از قبل زوجین برای تنها آن اجرای و خاص سنی یرده روی بر تنها پژوهش این اجرای. 

 اعضاء توسط منزل در شدهانجام تمرینات بر نظارت امکان عدم 

 برخی یا و اندهداشت را نتایج بر یاثرگذار امکان که شناختی عوامل سایر یا و شخصیتی هایویژگی از بسیاری نشدن کنترل 

 از که شدمی دیده زوجینی در بیشتر امر این که یددارندتأک جنسی هاینیاز کتمان یا دارییشتنخو بر که فرهنگی عوامل

 .داشتند اِبا زناشویی مسائل به مربوط هایگزینه به پاسخ یا و بیان از و گذشتنمی زیادی زمان هاآن عقد زمان
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The Effectiveness of couple mindfulness on increasing positive feelings of couples in Bushehr 

 

Abstract 

The purpose of this study is survey the effectiveness of preventive intermediation pre marriage program 

with emphasis on mindfulness on couple’s positive feelings. Statistical population of this research is couples 

who refer to pre-marital counseling before marriage. For this purpose 34 couples, 20- 35 years olds with 

randomly (mindfulness education group: 17, control group: 17) selected. Pre- and post-tests measured with 

positive feelings questioner.The method of this study was quasi-experimental with pre- and posttest, 

including one experimental and one control group. Treatment continued up to follow-up two month period. 

The experimental group received mindfulness premarital training in 6 sessions. Dates analyzed with 

ANCOVA. Results show experienced group have high scores in more diminutions of positive emotions. 

Results of follow-up after two month later confirmed these results. 

Keywords: mindfulness, positive emotions, premarital counseling. 
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