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Abstract 

The purpose of this study was to  determine the effectiveness of 

mindfulness training on anger control and the quality of couples' 

relationship. The present study is a quasi-experimental study and it 

was done with a pre-test and post-test design with a control group 

and the statistical population. (15 experimental group and 15 

control). In order to evaluate the research variables, two Novako 

Anger Questionnaire (AI) (1986) and a questionnaire of 33 

questions on the quality of Couples communication (based on the 

theoretical framework of Mabel-Nanali and Ekman) Khoshkam 

(2006) were used. The results of the study were analyzed using 

analysis of covariance. Findings from statistical analysis showed 

that there was a significant difference between the experimental 

and control groups in communication quality and anger control and 

in the post-test stage. Mindfulness training offers many tools for 

controlling and managing anger, including focusing on the self and 

paying attention to one's physical state and emotions. By practicing 

mindfulness, which is a psychological skill to control anger, 
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couples can understand better how they can communicate and have 

a better relationship. Being aware of each other's needs, the ability 

to communicate properly and improve mutual understanding can 

help married life. 

Keywords: Mindfulness Training, Anger Control, Quality of Couple 

Communication. 
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 تیفیبر کنترل خشم و ک یآموزش ذهن آگاه یاثربخش نییتع

 نیارتباط زوج

  

   یمحمدآباد یدیاکبر جد
و  یتیو مشاوره، دانشکده علوم ترب یتیگروه علوم ترب اریاستاد

 رانیتهران، ا نور، امیدانشگاه پ ،یروانشناس
 

  درتاج  بایفر
و  یتیو مشاوره، دانشکده علوم ترب یتیگروه علوم ترب اریاستاد

 رانیتهران، ا نور، امیدانشگاه پ ،یروانشناس
 

  چکیده
ی آموزش ذهن آگاهی بر کنترل خشم و کیفیت ارتباط زوجیین بیود  اثربخشحاضر تعیین  پژوهش از هدف

کنترل انجام گرفیت و  گروه باآزمون  پس و آزمون شیپ طرح با و است آزمایشی پژوهش حاضر از نوع نیمه

 شهرسیتان بهزیسیتی و طلاق مراکز مشاوره بهکننده  مراجعه شامل کلیه زوجین حاضر پژوهش آماری جامعه

 نفر 21 و آزمایشنفر گروه  21)از افراد جامعه آماری بود  نفر 04 شامل نمونه و حجم 2041 سال در کرمان

 نواکیو دو پرسشینامه خشیمذهن آگیاهی و  یآموزش پروتکلهای پژوهش از  ارزیابی متغیر منظور بهکنترل(  

(AI( )2911 ) ( اکمن و نانالی -مبلر نظریچارچوب  اساس بر)زوجین  ارتباط کیفیت یسؤال 00و پرسشنامه

ی قیرار موردبررسیهای پژوهش با استفاده از آزمون تحلیل کواریانس  استفاده گردید  داده( 2011) خوشکام

و ارتبیاط  تییفیکدو گیروه آزمیایش و گیواه در  های حاصل از تحلییل آمیاری نشیان داد بیین گرفت  یافته

 را بسییاری ابزارهیای آگیاهی ذهین آموزشدار وجود دارد  آزمون تفاوت معنیدر مرحله پسخشم  کنترل

 عواطی  و جسیمانی حالیت بیه توجیه و نفیس بر تمرکزازجمله  دهد، می ارائه خشم مدیریت و کنترل برای

 درک بهتیر تواننید ی جهت کنترل خشم است زوجین میشناخت روانآگاهی که مهارتی  ذهن تمرین با  خود

 همیدیگر، نیازهای از آگاهی  باشند داشته بهتری رابطه و کنند برقرار ارتباطباهم  توانند می چگونه که کنند

  کند کمک زناشویی زندگی به تواند می متقابل درک بهبود و صحیح ارتباط توانایی

   نیارتباط زوج تیفیکنترل خشم، ک ،یآموزش ذهن آگاه :ها واژهکلید

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

  :نویسنده مسئولMahbobe  
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 مقدمه

 به یابی   دسترود می بشمار جامعه اصلی یها رکن از یکی ( خانواده1420) 2برنشتاین ازنظر

 آن، افراد برخورداری بر مشروط سالم خانواده تحقق و سلامت خانوادهدرگرو  سالم جامعه

 تحیول و یریگ شکل یربنایز  است یکدیگر با ی مطلوبها رابطه داشتن و روانی سلامت از

شیوهر اسیت )مسیکویتا گارسییا، بتیسیتا کامیارگز،  و زن روابط اجتماعی کوچک نظام این

(  1412، 1سییلوا مارسیلو، میارا دا چیاگز پییوا، آلیوز نگییرا و میلیزکاترین سرتا، الساندرا دا 

 یک تا رود می انتظار همسران از و عاطفه هستند و حمایت اولیه منبعمنزله  به زناشویی روابط

دهنید  نشیان خیود از و حماییت صیمیمیت نییز و عاطفیه علاقیه، صداقت، انحصاری، رابطه

 کارآمید ومیؤثر  ارتبیاط که است شده مشخص زناشوییی ها ویژگیازلحاظ  که یا گونه به

باشید )صیداقت  می مطلیوب عملکیرد دارای یها جنبه خانواده نیتر مهم همسر و شوهر میان

 ( 2091خواه و بهزادی پور، 

 در مناسیبی کننید، کنتیرل زنیدگی حال در توانند می 0آگاهی ذهن آموزش با زوجین 

 گذاشیتن کنیار بیا تواننید میتیر  مهم همیه از و باشیند داشیته خیود دوسیتانه و عاطفی روابط

 نییز خشم مانند خود منفی هیحانات بروز از آینده برای نگرانی و گذشته ناخوشایند تجارب

ی بیا علائیم طورکل بیهرویکرد ذهن آگیاهی  ( 1420 ،0کنگ، ونگ و ژاو) کنند جلوگیری

و ذهین آگیاهی اثیرات همبسیتگی دوطرفیه دارد  افسردگی، اضطراب، برانگیختگی و خشم

مفیدی در کاهش افسردگی و اضطراب و همین طور هیجانات منفی دیگر مانند خشیم دارد 

صییورت  به خشییم برانگیختگییی ( 1421، 1؛ مکسییول و داف1420و همکییاران،  1)دیمیجییان

 بیین روابیط بیر میدت یطیونن درچراکه  باشد،ساز  مشکل تواند می زوجین و افراد در مکرر

 ( 2099حاجی علیانی و همکاران،  )داشت خواهد مخربی اثر آن کیفیت و زوجین
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Bernstein 

2. Mesquita Garcia, A.C, Batista Camargos, J. Katherine Sartoa, k. Alessandra da 

Silva Marcelo, C. Mara das Chagas Paiva, E. Alves Nogueira, D & Mills, J. 

3. Mindfulness Training 

4. Kong F, Wang X & Zhao J 

5. Dimidjian 

6. Maxwell & Duff 

https://www.sciencedirect.com/author/57195717499/feng-kong
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 رضییایت و خشییم بییین کییه دادنیید نشییان یا مطالعییه در( 2091) تفرشییی و همکییاران 

 کنید، بیروز تواند می درونی و بیرونیصورت  به که خشم هیجان  دارد وجود رابطه زناشویی

شود )کسیلو رابینیز، سیاور  واقع مضر زوجین بین روابط کیفیت بر تواند می نشود کنترل اگر

زوجیین و  بیین یها تعارض درمؤثر  و مهم یرهایمتغ از یکی  (1414، 2زاوان، برادی و بارلو

 آمیوزش و فراگیری و نوجوانان با زوجین فرایند در این که باشد می هیجان نوجوانان، تنظیم

 خیود زناشیویی روابیط کیفییت شیود بیر باعی  می مثبت های هیجان و افزایش هیجان تنظیم

 ( 2041صالح نیا و همکاران،) بیافزایند

در بررسی بیشیتر در رابطیه بیا کیفییت  (1420) 1کورس، پاپ، گوک موری و کامینز 

ی اسیت و شیامل ابعیاد گونیاگون چندبعد یمفهومشود کیفیت زناشویی  زناشویی عنوان می

شیود و حالیت  می 1و تعهد 7و انسجام  1، شادکامی1، رضایت0مانند سازگاری 0روابط زوجین

از:  انید عبارتکلی کیفیت زناشویی اشاره به اجیزای مهیم ییک ارتبیاط زناشیویی دارد کیه 

و پایداری و باتوجه به تعریفی کیه از ذهین آگیاهی ارائیه شید، ایین  رضایتمندی، شادکامی 

روش درمانی یعنی ذهن آگاهی توسط توجه هدفمندانیه بیه چیزهیای معمیولی کیه زوجیین 

برخورداری و همکیاران، )باشد  کنند در حال پرورش می فکر نمی ها آنیک لحظه به  هرگز

متی نظییر لای سیبازخوردهادهد که آموزش ذهن آگاهی با انواع  مطالعات نشان می ( 2041

 کاهش اضیطراب و افسیردگی، نی و کاهش نگرانیلاکاهش درد، افزایش آرام بخشی عض

و همکیاران،  24؛ زییدان1441، 9اط دارد )کابات زینو افزایش رضایتمندی و شادکامی ارتب

 ( 1420و همکاران،  22؛ ون سون، نیکلیک، پوپ1421
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Cassiello-Robbins, C. Sauer-Zavala, S. Brody, L R & Barlow D H 

2. Kouros C, Papp  L, Goeke-Morey M & Cummings, M 

3. Relationships of Couples 

4. Compatibility 

5. Satisfaction 

6. Happiness 

7. Coherence 

8. Assurance 

9. Kabat-Zinn 

10. Zaidan 

11. Vanson, Nyklicek, Blonk, Pop 
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 ارتبیاط در عشیقموازات  بیه کیه است یا دهیپد ارتباط )زناشویی( کیفیت در تعارض 

اسییت )موسییوی، حسییینی، بختیییاری،  اجتنییاب رقابلیغ و امییری آییید می وجییود بییه زناشییویی

 ذهین بیر مبتنیی گروهیی آمیوزش مییان در ایین  (1414آرانیی، عباسی، محمدی و مسیجد 

 اخیتلانت روی بیر آن اثربخشیی اخییر دهیه در کیه اسیت سیوم نسل یها درمان از آگاهی

 فاتحی علیی از نقل به 2،1420کارلسون) است گرفته قرارموردتوجه  یشناخت و روان یجسم

 ( 2099نودهی، 

 یها برنامیه قالی  درتر  سیالم زوجی روابط داشتن برای افراد به یآگاه ذهن آموزش 

 و زناشیویی اختلافیات ییافتن شدت از پیشگیری موج  اینکه بر علاوه زناشویی رابطه ارتقا

 (، افیزایش1411شود )مهربان، حسینی نس  و علیوندی وفیا،  می زندگی از رضایت افزایش

 ( 2091کفیاش و همکیاران، هیادی زاده )دارد  دنبال به نیز را افراد روانی و جسمی  سلامت

 روزانیه یهیا فعالیت بیه نسبت آگاهی ذهن بر مبتنی یها تکنیک وها  تمرینواسطه  به زوجین

کنیار  مدی زنان سرپرست خانوار درآجهت افزایش خودکار در و کنند می پیدا یخودآگاه

رهبرییان و ) کنند ینیز استفاده م نگر رفتاری مثبت-درمان شناختی درمانی از یها سایر روش

 ( 2041همکاران، 

( در نتایج پژوهشی نشان دادنید ذهین آگیاهی اثیرات مفییدی در 1411خلیلی یگانه ) 

بنیابراین بیا ؛ هیجانات منفی دیگر مانند خشم دارد طور نیهمکاهش افسردگی و اضطراب و 

ز توان به این واقعیت رسید زمانی که زوجین آگیاهی درسیت ا توجه و تکیه بر این نتایج می

تواننید در برابیر هیجانیات خیود اعیم از مثبیت و  اند می زندگی دارند و آن را آموزش دیده

موجبات روابط سالم  خود یخود بهعمل کنند که این امر  شده کنترلو  مؤثری ا گونه بهمنفی 

کند و موجبات کاهش اضیطراب و تعیارض زناشیویی  و پر کیفیت بین زوجین را فراهم می

نییوربخش قییرار گیییرد ) درمییانگران رواندرمییانی و  ی متخصصییان زو  همورداسییتفادزنییان و 

 ( 2044، لطیفی و باغبادرانی

 یا هیبیه فرضی ییپاسیخگو یبا توجه به مطال  فوق، در پژوهش حاضر، محققان در پی

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Carlson 

https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4+%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4+%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4+%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C
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 دارد  ریتأث نیجارتباط زو تیفیبر کنترل خشم و ک یآگاه بودند که آموزش ذهن

 پژوهش روش

 گروه باآزمون  پس و آزمون شیپ طرح با و است آزمایشی نیمه نوع از پژوهش حاضر روش

مراکیز  بیهکننیده  مراجعه کلییه زوجیین شیامل حاضر پژوهش آماری جامعه  باشد می کنترل

نفیر  04بودنید کیه  2041 سال در نفر 144کرمان به تعداد  شهرستان بهزیستی طلاق مشاوره

 یریگ نمونیه روش دارای اختلال در مهارت کنترل خشم و کیفت ارتبیاطی بیا کننده مراجعه

 21 و شینفیر گیروه آزمیا 21) گیروه دو در تصادفیصورت  بهانتخاب شدند و  دسترس در

درمانگر که خود دفتر مشاوره خانواده و زو  درمانگری در شهر   شدند گمارده (کنترل نفر

سال سابقه کار بود پروتکل آموزشی ذهن آگاهی و پس از انجیام  24داشته و دارای  کرمان

ی میورد آمیوزش و ا قهیدق 01جلسه  1به مدت  ارتباط زوجین تیفیو کآزمون کنترل خشم 

 آمده است  2درمان بر اساس رویکرد ذهن آگاهی قرار گرفتند که در جدول 

 اهیداف ،هیا یآزمودن حقوق حفظمنظور  به پژوهش اخلاقی اصول رعایت راستای در 

 ییا شیرکت حیق و اجبار نبود و بیان شد، ارائه ها یآزمودن همه به آن اجرای روال و پژوهش

هیا  آن همه به همچنین،  گردید تصریح کنندگان شرکت همه برای پژوهش در شرکت عدم

 انتشار که ییها داده و ماند یم محرمانهاخذشده  فردی اطلاعات که شد خواهد داده اطمینان

 مشخصیات ماندن مکتوم با و گروهیصورت  به و بوده خصوصی شناسه در  بدون ،ابدی یم

 توزییع سپس ارزیابی، مورد افراد از رضایت کس  و موافقت اخذ از پس  شد تحلیل فردی

ی ذهین اثربخشی شروع و آزمون شیپ مرحله در کنترل و آزمایش گروه دو بین در پرسشنامه

  گرفت انجام آزمایش گروه روی خشم، کیفیت ارتباط زوجین بر کنترل  آگاهی

در بخیش  .های توصیفی، استنباطی تنظیم شیده اسیتها در دو بخش یافتهتحلیل داده 

، درصید فراوانیی، مییانگین، و فراوانیی میوردپژوهشهای های توصیفی وضعیت گروهیافته

هیای تحلییل فیرضهمچنین پییش .ستفاده شدهای متغیر وابسته پژوهش اانحراف معیار نمره

میاتریس و  هیا انسی، همگنیی وارهیای پیژوهشمتغیر نرمیال بیودنهیای کواریانس مفروضه

تیک متغییری  کوواریانس و در بخش اسیتنباطی از آزمیون تحلییل کووارییانس –واریانس 
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بیه کمیک هیا نییز )انکووا( و چند متغیری )مانکوا( استفاده و ارائه شیده اسیت  تحلییل داده

 انجام شده است  SPSS 26 افزارنرم

 ابزار گردآوری

 1ذهیین آگییاهی و  یآموزشیی پروتکییلاسییتفاده از  پییژوهش بییا نیییا در ازیییموردن یهییا داده

 گردد: می هیته ریپرسشنامه ز

 (AI) 3نواکو خشم پرسشنامه

 خشیم، کیه است ماده 11 شامل ،شده ساخته( 2991) سال در نواکو توسط که پرسشنامه این

 گرفتیه نظیر در یا ماده 11 مقیاس این یگذار منظور نمره   بهسنجد یم را یتوز نهیک و تهاجم

 کیه افرادی  شود می معکوس روش این و دارد منفی عاملی بار که 21 مادةجز    بهاست شده

 کیه افیرادی و زییاد پرخاشیگری ،کننید یمی کسی  مییانگین از بیانتر نمیرة مقییاس این در

ی پرسشینامه: ها مؤلفه  داشت خواهند کم پرخاشگری است، میانگین از کمتر آنان یها نمره

 شیهر در پرسشینامه رفتار پرخاشگرانه، فکر پرخاشگرانه و احساس پرخاشیگرانه اسیت  ایین

در  بییدون نفییر 2101 یبییر رو سییاله 10 تییا 9 از مختلیی  سیینی یهییا گروه درآنجلس  لییوس

شیده  % محاسبه11 برابیر آن رواییی و% 91 برابیر آن پایایی شده، اجرایی جنسیت نظرگرفتن

  (1،2991نواکو) است

 (اکمن و نانالی -مبلر نظری چارچوب اساس بر)زوجین  ارتباط کیفیت پرسشنامه

زوجین از ابعاد  ارتباط بوده و هدف آن ارزیابی میزان کیفیت سؤال 00این پرسشنامه دارای 

هیای  سیبک، بیرای حیل مشیکلات یزیر برنامیه، توجیه بیه همسیر، توجه بیه خیودمختل  )

 ( طراحی گردیده است 2011( است  این پرسشنامه توسط خوشکام )ارتباطی

در  ایین پرسشینامهپایایی  ضری شیده اسیت   دیییتأروایی پرسشنامه خوب ارزیابی و 

بییرای آن  خنباوکری لفاآ ارمقد که گرفت ارقر ی( موردبررسیی2011) خوشییکام پییژوهش
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Novaco Anger Questionnaire 

2. Novaco, R.W 
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 که حاکی از پایایی عالی این ابزار است  آمد به دست 94/4

 ذهن آگاهی یآموزش پروتکل

 (2432) 3ذهن آگاهی طبق پروتکل پژوهشی والستد، نیلسون و نیلسون یآموزش پروتکل. 3جدول 

 زمان محتوا جلسات

 )اول(

 و مقدمات

 ذهن یها بنیان

 آگاهی

 یی با فرایند گروهو آشنامراحل درمان با زوجین  تنظیم-2

 ها بر خشم و کیفیت روابط این تمرین ریتأثدرمانی و -1 

 روانیبار  اضافه و یپرت حواس تأثیر -0

 چگونه؟ دهد؟ می قرار تأثیر تحت را شما آیا: بح 
01 

 دقیقه

 
 مختصر معرفی: آگاهی ذهن-2

 آگاهی ذهن تعری -1 

 فعلی روند-0

 ها پژوهش -0

 )دوم(

 ذهن یها بنیان

 آگاهی

 کارگاه مرور-2

 داد خواهد پوشش رو جلساتی چه کارگاه این-1

 امروز کار دستور-0

01 

 دقیقه

 آگاهی ذهن شالوده -2

 تمرکز دقیقه یک: کوتاه ورزش-1

 آغازگر ذهن-0

 عصبی انعطاف درک: مغز علوم-0

 بینش اصول

 ذهن کردن آرام -2

 مغز پازل-1

شیود و بیر اسیاس  می بیینش به رسیدن مانعسروصدا  پر مغز: بینش در تنگنا -0

 گردد  باید تحلیل گردد  اینکه اختلافات زناشویی مانع بینش می

 تنفس دقیقه یک: بینش مهارت تمرین/ آگاهی ذهن-0

 تکالی  منابع، ابزارها، مرور

 تکالی 

 :آگاهی ذهن تمرین

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Vøllestad J, Nielsen MB & Nielsen GH 
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 زمان محتوا جلسات

 دهید افزایش دقیقه 24 به تا را کار دقیقه یک با شروع: تنفس دقیقه یک

 .کنید ثبت راها  پاسخ

 )سوم(

 یها نگرش

 دهندة پرورش

 آگاهی ذهن

 روابط زوجین و اختلانتبه خشم  مرتبطمباح   بررسی

 بود؟ چگونه شما تجربه

  مفید آگاهی ذهن عملی نکات

 

 

01 

 دقیقه

 مغز علم

 منفی سوگیری: دهد می شکل را مغز تجربه

 کند می مجدد یکش میس را مغز مثبت تجربه

HEAP تمرین: مهارتی تمرین 

 آگاهی ذهن دهندة پرورش یها نگرش

 بخشش قضاوت، عدم کردن، رها بردباری،

 )چهارم(

 یها نگرش

 دهندة پرورش

 آگاهی ذهن مزایای

 شفقت و آگاهی ذهن

 یشناخت روان و فیزیولوژیکال مزایایی  مغز

01 

 دقیقه

 

 نگرش موضوعات: 1= بینش اصل

 بینش و هیجانی حانت بین همبستگی -

 (آگاهی ذهن با توأم) آگاهانه خوردن: تمرین -

 تکالی 

 منظم برنامه یک کامل تجربه: آگاهی ذهن تمرین

 .کنید ثبت را سؤانت به پاسخ

 پنجم

 در آگاهی ذهن

 ذهن عدم مقابل

 آگاهی

 (کردن پرسش) اطلاعات کس  و اولیه تمرین

 آگاهانه تنفس دقیقه یک با شروع

01 

 دقیقه

 آگاهی ذهن کلیدی نکات

 حال زمان در زندگی

 بودن آگاه بیداری،

 بودن احساسات از مملو

 ششم

 (ننگر دکتر مدل) آگاهی ذهن عدم مقابل در آگاهی ذهن

 احتمال قدرت روی پژوهش بر

 دیگران؟ روی تأثیر

 است؟مشاهده  قابل دیگران برای آگاهی ذهن آیا

 شود؟ می گذارده تأثیرها  حیوان مردم، با روابط روی بر آیا

01 

 دقیقه



 06 | درتاج و  یمحمدآباد یدیجد...؛ بر کنترل خشم و یآموزش ذهن آگاه یاثربخش نییتع

 زمان محتوا جلسات

  بودن( کاری چیزی،) درگیر و داشتن توجه اهمیت

 آگاهانه مشاهدات: بح  و تمرین

 (ناآگاهانه) تفکر بدون مشاهدة مقابل در بودن درگیر

 تکالی : آگاهی ذهن تمرین

 (آگاهی ذهن با توأم) آگاهانه مشاهدات -2

 بدن وارسی -1

 .کنید ثبت را سؤانت به پاسخ

 هفتم

 آگاهانه شنیدن

 ذهن با توأم)

 (آگاهی

 .اطلاعات کس  و اولیه تمرین

 آگاهانه تنفس دقیقه یک با شروع 

 مستقیم علم کس  مقابل در( فرض شیپ اساس بر) روایت: مغز علم

 تجربه شبکه 

 (شود عوض بار هر تمرکز مورد نقاط) تمرکز جهت تغییر اهمیت -

 01 کند  می کمک مغز یده شکل و آموزش به مراقبه -

 مغز تغییر مدارهای: تمرین دقیقه

 نظریۀ – (teaser)- مهار نظریۀ

 مهار نظریۀ: 0 # بینش اصول

 است  خلاقیت اساس چیزی به کردن فکر توق  توانایی -

 ذهن سرگردانی/  استراحت زمان: 0 #بینش اصول

  شود می عملکرد بهبود باع  مسئله حل طریق از پرزحمت توجه از شدن رها

 هشتم

 آگاهانه شنیدن

 ذهن با توأم)

 (آگاهی

 تمرین و اصول: آگاهانه شنیدن

 مدل - IAA نگرش توجه، نیت،: آگاهی ذهن

 :تمرین

 کوچک و بزرگ مباحثۀ یها گروه -

 (کردن پرسش) اطلاعات کس  و انعکاسی یها سؤال -

 آگاهانه شنیدن: تمرین کلی اصول

 شنیدن به تعهد -

 آگاهی ذهن تمرین

 آگاهانه شنیدن

 کنید ثبت را سؤانت جواب

 باشد می آخر روز شامل اضافی ورودی سؤانت

01 

 دقیقه
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 ها یافته

آزمیون و  مرحلیه پیش یانگین و انحراف اسیتاندارد نمیرات متغیرهیا در دوم 0و  1در جدول 

  شده است آزمایش و گواه ارائه  گروه آزمون افراد دو پس

نفیر  0بود که در گروه آزمایش  صورت نیبدهای پژوهش نشان داد که سن افراد یافته

 0/00نفیر ) 1سیال و  01تیا  02درصید( بیین  04نفیر ) 1سیال؛  04تیا  01درصد( بین  7/11)

نفیر  7سیال؛  04تیا  01درصید( بیین  7/11نفیر ) 0در گیروه کنتیرل  و 14تا  01درصد( بین 

هیای بودنید  یافتیه 14تیا  01درصید( بیین  7/11نفیر ) 0سیال و  01تا  02درصد( بین  7/01)

 0/20نفیر ) 1بود که در گیروه آزمیایش  صورت نیبدپژوهش نشان داد که تحصیلات زنان 

در  درصد( کارشناسیی ارشید و 04نفر ) 1درصد( کارشناسی و  7/01نفر ) 7درصد( دیپلم؛ 

 7/01نفیر ) 7سیی و درصید( کارشنا 04نفیر ) 1درصید( دییپلم؛  0/20نفیر ) 1گروه کنتیرل 

 درصد( کارشناسی ارشد بودند 

 آزمایش و گواه . میانگین و انحراف استاندارد نمرات کنترل خشم در گروه 2 جدول

 متغیرها
 گواه آزمایش گروه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین مراحل آزمون

 رفتار پرخاشگرانه
 01/1 14/20 49/1 17/20 آزمون پیش

 11/1 17/20 11/1 07/20 آزمون پس

 پرخاشگرانه فکر
 70/2 17/22 19/2 10/22 آزمون پیش

 79/2 90/22 07/2 14/24 آزمون پس

 احساس پرخاشگرانه
 79/2 47/24 17/2 17/24 آزمون پیش

 19/2 44/24 17/2 00/9 آزمون پس

 کنترل خشمنمره کل 
 11/0 20/01 02/0 17/01 آزمون پیش

 17/0 14/01 20/0 44/00 آزمون پس

گیروه  کنتیرل خشیمهیای ، بیا مقایسیه مییانگینشیود یمیمشاهده  1طور که در جدول  همان

گروه آزمایش افزایش  کنترل خشمتوان گفت که نمرات در دو مرحله می آزمایش با گواه

 یافته است 
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 آزمایش و گواه  میانگین و انحراف استاندارد نمرات کیفیت ارتباط در گروه .1 جدول

 متغیرها
 گواه آزمایش گروه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین مراحل آزمون

 توجه به خود
 19/2 10/22 70/2 14/22 آزمون پیش

 11/2 17/22 11/2 70/21 آزمون پس

 توجه به همسر
 41/1 47/20 11/1 14/20 آزمون پیش

 20/1 20/20 10/1 14/21 آزمون پس

 حل مشکلات یبرا ریزیبرنامه
 19/1 17/20 91/2 90/20 آزمون پیش

 21/1 70/20 91/2 21 آزمون پس

 ارتباط تیفیکنمره کل 
 49/0 07/09 10/1 70/09 آزمون پیش

 21/0 10/09 04/0 00/00 آزمون پس

 و ابعیاد آنارتبیاط  تییفیک ، بیا مقایسیه مییانگینشود یممشاهده  0طور که در جدول  همان

گروه آزمایش ارتباط  تیفیکتوان گفت که نمرات گروه آزمایش با گواه در دو مرحله می

 افزایش یافته است 

 ریتیأثآگاهی بر کنترل خشم و کیفییت ارتبیاط زوجیین آموزش ذهن فرضیه اول پژوهش:

 دارد 

 –مییاتریس واریییانس همگنییی  دهنده نشییانشییود نتیجییه آزمییون بییاکس مشییاهده مییی

بنیابراین در خروجیی آزمیون کوارییانس چنید ؛ (=41/4p> :10/4Fشید )بامیی کوواریانس

شیود  نتیایج تحلییل کوارییانس هیای شیاخص نمبیدای ویلکیز گیزارش مییمتغیری آمیاره

دار آزمون شیاخص نمبیدای ویلکیز معنیی چندمتغیری در جدول زیر نشان داده شده است 

داری در گرفیت کیه تفیاوت معنییتوان نتیجیه ( بنابراین می=p<:49/11F 41/4شده است )

 وجود دارد  بین دو گروه (ارتباط تیفیکنترل خشم و کترکی  متغیرهای وابسته )

 نتایج تحلیل کواریانس یک راهه، در متن مانکوا .0جدول 

 منابع
متغیر 

 وابسته

مجموع 

 مجذورات
DF 

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 یدار یمعن
 اندازه اثر

 11/4 442/4 41/00 12/94 2 12/94 تیفیک گروه
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 منابع
متغیر 

 وابسته

مجموع 

 مجذورات
DF 

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 یدار یمعن
 اندازه اثر

 ارتباط

 10/4 442/4 10/217 12/224 2 12/224 کنترل خشم

 خطا

 تیفیک

 ارتباط
11/10 11 41/1    

    11/4 11 09/11 کنترل خشم

بیرای  ارتبیاط تیفیکدر  دهد بین دو گروه آزمایش و گواه نشان می 0که جدول  طور همان

و  (F(2و  11= )11/4Partial=2= ،41/4P? ،41/00صییییورت ) به ها مؤلفییییههرکییییدام از 

باشییید در مرحلیییه  می (F(2و  11) -10/4Partial=2= ،41/4P? ،10/217خشیییم )کنتیییرل

کنتیرل خشیم و تیوان گفیت کیه بیین بنیابراین میی؛ دار وجیود داردآزمون تفاوت معنیپس

تفیاوت معنیادار وجیود  41/4زوجین در دو گروه آزمایش و گواه در سیطح  ارتباط تیفیک

  یعنی فرضیه پژوهشی تأیید و فرضیه صفر رد شده است ؛دارد

درصید  11است که  صورت نیبداتا )اندازه اثر(  جزئی مقدار این تأثیر با توجه به مربع

هیای  زوجیین از تفیاوت گروهکنتیرل خشیم درصید تغیییرات  10ارتبیاط و  تیفیکتغییرات 

آگیاهی آمیوزش ذهین رنامهب که گفت تواناساس، می این شود  بر ناشی می آزمون و گواه

 است  و کیفیت ارتباط زوجین شدهکنترل خشم  موج  بهبود معناداری طور به

ی کنترل خشم )رفتیار پرخاشیگرانه، فکیر ها مؤلفهآگاهی بر دوم: آموزش ذهن فرضیه

 دارد  ریتأثپرخاشگرانه و احساس پرخاشگرانه( زوجین 

 –مییاتریس واریییانس همگنییی  دهنده نشییانشییود نتیجییه آزمییون بییاکس مشییاهده مییی

بنیابراین در خروجیی آزمیون کوارییانس چنید ؛ (=41/4p> :21/4Fباشید )میی کوواریانس

شیود  نتیایج تحلییل کوارییانس هیای شیاخص نمبیدای ویلکیز گیزارش مییمتغیری آمیاره

دار آزمون شیاخص نمبیدای ویلکیز معنیی چندمتغیری در جدول زیر نشان داده شده است 

داری تیوان نتیجیه گرفیت کیه تفیاوت معنیی( بنیابراین میی=p<:11/07F 41/4شده اسیت )

 وجود دارد  بین دو گروه (کنترل خشمحداقل در ترکی  متغیرهای وابسته )
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 . نتایج تحلیل کواریانس یک راهه، در متن مانکوا9جدول 

 اثراندازه  یدار یمعنسطح  F میانگین مجذورات DF مجموع مجذورات متغیر وابسته منابع

 گروه

 76/1 110/1 10/10 28/01 0 28/01 رفتار پرخاشگرانه

 68/1 110/1 16/71 86/01 0 86/01 فکرپرخاشگرانه

 12/1 110/1 41/84 68/01 0 68/01 احساس پرخاشگرانه

 خطا

    80/1 81 81/1 رفتار پرخاشگرانه

    88/1 81 14/1 فکر پرخاشگرانه

    17/1 81 14/00 احساس پرخاشگرانه

 ها مؤلفیهدهد بین دو گروه آزمایش و گیواه در هیر ییک از  نشان می 1که جدول  طور همان

، فکرپرخاشیییگرانه (F(2و  11= )17/4Partial=2= ،41/4P? ،12/12) )رفتارپرخاشیییگرانه

(71/4Partial=2= ،41/4P? ،07/10( =11  2و)F) و احسیییییییییییاس پرخاشیییییییییییگرانه 

(01/4Partial=2= ،41/4P? ،00/10 =(11  2و)F)) دار آزمون تفیاوت معنییدر مرحله پس

ی کنترل خشم )رفتار پرخاشیگرانه، فکیر ها مؤلفهتوان گفت که بین بنابراین می؛ وجود دارد

 41/4پرخاشگرانه و احساس پرخاشگرانه( زوجین در دو گروه آزمیایش و گیواه در سیطح 

 تفاوت معنادار وجود دارد 

درصید  17است که  صورت نیبداتا )اندازه اثر(  جزئی مربعمقدار این تأثیر با توجه به 

درصیید تغییییرات  01درصیید تغییییرات فکرپرخاشییگرانه و  71تغییییرات رفتارپرخاشییگرانه، 

 شود  ناشی می های آزمون و گواه احساس پرخاشگرانه زوجین از تفاوت گروه

توجه بیه ، دارتباط )توجه به خوی کیفیت ها مؤلفهآگاهی بر فرضیه سوم: آموزش ذهن

 دارد  ریتأث( زوجین ریزی برای حل مشکلات برنامه، همسر

 –مییاتریس واریییانس همگنییی  دهنده نشییانشییود نتیجییه آزمییون بییاکس مشییاهده مییی

بنیابراین در خروجیی آزمیون کوارییانس چنید ؛ (=41/4p> :10/4Fباشید )میی کوواریانس

تحلییل کوارییانس  شیود  نتیایجهیای شیاخص نمبیدای ویلکیز گیزارش مییمتغیری آمیاره

دار آزمون شیاخص نمبیدای ویلکیز معنیی چندمتغیری در جدول زیر نشان داده شده است 

داری تیوان نتیجیه گرفیت کیه تفیاوت معنیی( بنیابراین میی=p<:01/29F 41/4شده اسیت )
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 وجود دارد  بین دو گروه ی کیفیت ارتباط(ها مؤلفهحداقل در ترکی  متغیرهای وابسته )

 ج تحلیل کواریانس یک راهه، در متن مانکوا. نتای5جدول 

 متغیر وابسته منابع
مجموع 

 مجذورات
DF 

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 یدار یمعن

اندازه 

 اثر

 گروه

 02/4 441/4 04/22 19/21 2 19/21 توجه به خود

 00/4 442/4 91/29 10/1 2 10/1 توجه به همسر

ریزی برای حل برنامه

 مشکلات
04/24 2 04/24 19/01 442/4 10/4 

 خطا

    24/2 11 14/17 توجه به خود

    00/4 11 02/1 توجه به همسر

ریزی برای حل برنامه

 مشکلات
12/1 11 11/4    

ی ها مؤلفیهدهد بین دو گروه آزمایش و گواه در ارتبیاط بیا  نشان می 1که جدول  طور همان

، ?02/4Partial=2= ،41/4P)، توجییه بییه خییود زیییر اسییت: در صییورت بهکیفیییت ارتبییاط 

و  (F(2و  11= )00/4Partial=2= ،41/4P? ،69/19) توجه به همسیر، (F(2و  11= )04/22

در  (F(2و  11= )10/4Partial=2= ،41/4P? ،19/01ریییزی بییرای حییل مشییکلات )برنامییه

ی ها مؤلفیهتیوان گفیت کیه بیین بنابراین می؛ دار وجود داردآزمون تفاوت معنیمرحله پس

( زوجیین در ریزی برای حیل مشیکلاتبرنامه، توجه به همسر، توجه به خودکیفیت ارتباط )

 تفاوت معنادار وجود دارد  41/4دو گروه آزمایش و گواه در سطح 

درصید  02است که  صورت نیبداتا )اندازه اثر(  جزئی مقدار این تأثیر با توجه به مربع

رییزی برنامیهدرصد تغییرات  10و  توجه به همسردرصد تغییرات  00، توجه به خودتغییرات 

اساس،  این شود  بر های آزمون و گواه ناشی می زوجین از تفاوت گروه برای حل مشکلات

 کیفیت ارتبیاط موج  بهبود معناداری طور بهآگاهی آموزش ذهن برنامه که گفت توانمی

 است  زوجین شده
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 ی و بحثریگ جهینت

ی آموزش ذهین آگیاهی بیر کنتیرل خشیم و کیفییت اثربخشحاضر تعیین  پژوهش از هدف

دهد بین دو گروه آزمیایش  های تحلیل فرضیه اول نشان می بود  بررسی یافته ارتباط زوجین

دار وجیود آزمیون تفیاوت معنییو در مرحلیه پیسخشیم کنترلو ارتباط  تیفیکو گواه در 

زوجیین در دو گیروه  بیاطارت تییفیکنتیرل خشیم و کتوان گفت که بیین بنابراین می؛ دارد

 گردید  دییتأآزمایش و گواه تفاوت معنادار وجود دارد و فرضیه پژوهش 

(، هیادی زاده کفیاش و همکیاران، 2041نتایج حاصل با نتایج رهبرییان و همکیاران ) 

(2091 ،) SedaghatKhah & BehzadiPoor, 2017 ،لطیفییی و نییوربخش باغبییادرانی 

 آگیاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان ریتأثهای فوق  ( همسو بوده و بر اساس پژوهش2044)

 بیر آگیاهی ذهین بر مبتنی شناختی درمان که زوجین زندگی کیفیت و زناشویی رضایت در

 شیناخت یهیا تمرین رسید می نظیر بیه  اسیتمیؤثر نییز  زناشویی رضایت و زندگی کیفیت

 مثیل فنیونی طرییق از حیال ی لحظیه از افراد آگاهی افزایش با آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی

 پیردازش و شیناختی نظیام بیر اکنیون و نجیایا بیه آگاهی دادن توجه وو بدن  تنفس به توجه

  گذارد می اثر اطلاعات

اتا )انیدازه  جزئی به مربعهای تحلیل فرضیه دوم مقدار این تأثیر با توجه  بر اساس یافته 

کنتیرل درصید تغیییرات  10ارتباط و  تیفیکدرصد تغییرات  11است که  صورت نیبداثر( 

 تیواناسیاس، میی ایین شیود  بیر ناشی می های آزمون و گواه زوجین از تفاوت گروهخشم 

و کیفییت کنترل خشیم  موج  بهبود معناداری طور بهآگاهی آموزش ذهن برنامه که گفت

 است  زوجین شده ارتباط

 نشیان تحلیل نتایج آزمون پسپس از اجرای پروتکل آموزشی ذهن آگاهی و اجرای  

 احسیاس و فکیر پرخاشیگرانه رفتیار پرخاشیگرانه، در گواه و آزمایش گروه دو بین دهد می

 کیه گفیت تیوان می بنیابراین؛ دارد وجود دار یمعن تفاوتآزمون  پس مرحله در پرخاشگرانه

( پرخاشیگرانه احسیاس و فکیر پرخاشیگرانه پرخاشگرانه، رفتار) خشم کنترل یها مؤلفه بین

 است  دییتأدارد و فرضیه مورد  وجود معنادار تفاوت گواه و آزمایش گروه دو در زوجین

https://jzvj.marvdasht.iau.ir/?_action=article&au=32580&_au=A++SedaghatKhah&lang=en
https://jzvj.marvdasht.iau.ir/?_action=article&au=30138&_au=S++BehzadiPoor&lang=en
https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4+%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%84%D8%B7%DB%8C%D9%81%DB%8C
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و همکیاران  کاسییلو ،(2099) حیاجی علییانی و همکیاران هیای پژوهش با حاصل نتایج 

(، 2044، )لطیفییی و نییوربخش باغبییادرانی(، 2091، هییادی زاده کفییاش و همکییاران )(1414)

(، ون سیون، 1421(، زییدان و همکیاران )1441(، کابیات زیین )2041صالح نیا و همکیاران )

 آمیوزش هیای فیوق بیر اسیاس پژوهش  باشید می ( همسیو1420نیکلیک، پیوپ و همکیاران )

 و خشیم مییزان کیاهش افسیردگی؛ بهبیود بیر آگیاهی ذهین بر مبتنی گروهی درمانی شناخت

 هیای مقیاس زیر معنادار کاهش در روش این ریتأثاست و مؤثر  هیجانی تنظیم دشواری کاهش

  بود در حال پیگیری وآزمون  پس مرحله در خصومت و بدنی پرخاشگری خشم،

 بین دو گروه آزمایش و گواه که است آن بیانگر سومتحلیل فرضیه  های بررسی یافته 

آزمیون در مرحلیه پیسریزی برای حیل مشیکلات برنامهو  توجه به همسر، توجه به خود در

توجیه ی کیفیت ارتباط )ها مؤلفهتوان گفت که بین بنابراین می؛ دار وجود داردتفاوت معنی

زوجیین در دو گیروه آزمیایش و ( ریزی برای حل مشیکلاتبرنامه، توجه به همسر، به خود

 گواه تفاوت معنادار وجود دارد 

(، برخیورداری و همکیاران، 2041های رهبریان و همکیاران ) پژوهش با حاصل نتایج 

(2041) ،MesquitaGarcia et al, 2021، SedaghatKhah & BehzadiPoor, 2017 

 و صیمیمیت بیر توانسیته آگاهی ذهن ای حال حاضر آموزشه باشد  طبق پژوهش می همسو

 کیاهش در شییوه ایین کیاربرد افیزایشمنظور  بیه لذا بگذارد، ریتأث زوجین زناشویی کیفیت

 عجیین به توجه با ایرانی یها خانواده در زوجین زناشویی روابط بهبود و زناشویی مشکلات

  گیرد قرارموردتوجه  تواند می شرقی، یها ایرانی با جامعه فرهنگ بودن

 افیزایش و زوجیین تعهد افزایش بر است توانسته آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان 

 مشیکلات کیاهش در شیوه این کاربرد افزایشمنظور  به لذا بگذارد، ریتأث زوجین سازگاری

 بیودن عجیین بیه توجیه بیا ایرانیی یهیا خانواده در زوجین زناشویی روابط بهبود و زناشویی

  گیرد قرارموردتوجه  تواند می شرقی یها زمینه و مباح  با ایشان فرهنگ

موجی   معنیاداری طور بهآگاهی آموزش ذهن برنامه که گفت تواناساس، می بر این 

افیراد اول در میورد خشیم فکیر کردنید  ازآنجاکیهاست،  زوجین شده کیفیت ارتباط بهبود

https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4+%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://irancounseling.ir/journal/search.php?sid=1&slc_lang=fa&author=%D9%84%D8%B7%DB%8C%D9%81%DB%8C
https://jzvj.marvdasht.iau.ir/?_action=article&au=32580&_au=A++SedaghatKhah&lang=en
https://jzvj.marvdasht.iau.ir/?_action=article&au=30138&_au=S++BehzadiPoor&lang=en
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 و آمیوزش گیذار باشید، فراینید ریتیأثتوانید بیر خشیم افیراد  ی میآگاهتوان گفت ذهن  می

 مهربانی و جز شفقت چیزی با را فضا این و دارد فضاسازی به احتیا  ذهن آگاهی یادگیری

 ضیروری های مؤلفه از یکی آگاهی ذهن  کرد پر توان نمی دیگران به بعد مرتبه در و خود به

 درد و شناسیایی ذهین آگیاهی، آمیوزش فراینید در راسیتا همیین در و باشد می خود شفقت

است دیمیجان و  ضروری امری خود، به شفقت افزایش در شوند می متحمل افراد که رنجی

 و آگییاهی بییهمربییوط  یمفهییومذهیین آگییاهی   (1421( مکسییول و داف )1420همکییاران )

 تمرکیز هوشییاری، و نگیرش و در شیود می محدود حال زمان و اینجا به که است هوشیاری

 تجیارب زییرا شید؛ خواهید منجیر و غیرشخصی دردآور غیر بینش به ذهن گشودگی و پایا

ذهین   شید خواهید اساسی های تجربه در کس  پایداری به منجر هوشیارانه و آگاهانه کاملاً

 باعی  طرییق ایین از و آن کیردن و معنادار زندگی با بهتر ارتباط برای است روشی آگاهی

 و هیجانیات ناپاییداری بیروز ناخوشیایند و هیجیانی حیانت مهار طریق از بهزیستی افزایش

تیوان بنیابراین میی؛ کنید آن کیفیت روابط زوجین بهبود پییدا می تبع بهشود و  می احساسات

ی کیفییت ها مؤلفیهداری حداقل در یکی از متغیرهای وابسیته )نتیجه گرفت که تفاوت معنی

 وجود دارد  بین دو گروه ارتباط(

 از آگیاهی افیزایش کیه بیا اسیت یشناخت روان مهارت یک آگاهی ذهن حقیقت، در 

 خیود خشیم کنتیرل در یتوجه قابیل بهبیود تواننید می افراد خود، احساسات و ذهن وضعیت

 چگونیه خشیم کیه کننید درک بهتیر تواننید می زوجین آگاهی، ذهن تمرین با  باشند داشته

 آمیوزش  کنند برخورد آن با سالمیطور  به توانند می چگونه و آید می وجود بهها  آن درون

 تمرکیزازجمله  دهد، می ارائه خشم مدیریت و کنترل برای را بسیاری ابزارهای آگاهی ذهن

  خود عواط  و جسمانی حالت به توجه و نفس بر

 بیا افیراد زییرا شود زوجین ارتباط کیفیت بهبود باع  تواند می آگاهی ذهن افزایش همچنین، 

 در همیدیگر از تری عمییق درک همیدلی، شناخت توانایی بهبود و لحظه در ذهنی حضور بر تمرکز

 چگونیه کیه کننید درک بهتیر تواننید می زوجین آگاهی، ذهن تمرین با  کنند می برقرار ارتباطاتشان

 توانیایی همیدیگر، نیازهیای از آگیاهی  باشند داشته بهتری رابطه و کنند برقرار ارتباطباهم  توانند می
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  کند کمک زناشویی زندگی به تواند می متقابل درک بهبود و صحیح ارتباط

افیزایش  ینیهدر زم یآموزشی یهاکه کارگاه شود لذا با توجه به نتایج فوق پیشنهاد می 

مهارت کنترل خشم )رفتار پرخاشگرانه، فکر پرخاشگرانه و احساس پرخاشگرانه( و کیفیت 

برگیزار ریزی بیرای حیل مشیکلات(  ارتباط زوجین )توجه به خود، توجه به همسر و برنامیه

هیر اسیتان داییر گیردد و  وپرورش آمیوزشو مراکز مشاوره فعال در حوزه مدارس و  گردد

ی بیرای میؤثردرک بهتر نقیش آمیوزش ذهین آگیاهی و راهکارهیای هایی را جهت برنامه

ی آن در روابیط زناشیویی و ها مؤلفیهمدیریت کنترل خشم و کیفیت ارتباط زوجین و بهبود 

 همبستگی و رضایت در روابط ارائه گردد 

 تشکر و قدردانی

کننیدگان در ایین پیژوهش و صیمیمانه تشیکر و شیرکت  نویسیندگان از تمیامی وسییلهبدین

 کنند  قدردانی می

 ملاحظات اخلاقی

 ای حرفیه اخیلاق اصیول و کشیوری قیوانین کلیه مقاله تهیه و پژوهش این اجرای جریان در

 .است شده رعایت با پژوهش مرتبط

 مالی حامی

 .است شده تأمین مقاله نویسندگان توسط حاضر پژوهش های هزینه کلیه

 منافع تعارض

 در قیبلاً مقاله این  است بوده منافع تعارض هرگونه فاقد حاضر مقاله نویسندگان، اظهار بنابر

 .است نشده چاپ خارجی یا داخلی از اعم ای هیچ نشریه
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 منابع

(  میدل علییی 2041سیید محسین  ) ،حجت خیواهو  محمدسجاد ،صیدی ؛مهتاب ،برخورداری

آگاهی  ورزی و ذهن شفقت های دلبستگی، خود بر اساس سبک یوشوهر صمیمیت زن

-19، 11، شماره 20، دوره یدرمان فرهنگ مشاوره و روان ، ها در روابط عاشقانه زو 

94  https://doi.org/10.22054/qccpc.2023.71128.3044 

 -(  زناشیویی درمیانی از دییدگاه رفتیاری2019پ اچ؛ برنشتاین، مارسیی تیی  )برنشتاین، فیلی

  انتشارات رشدمنشئی، غ  ر  تهران:  ؛ وارتباطی  ترجمه پورعابدینی نائینی، س  ح

هیای  (  تیأثیر آمیوزش مهارت2091اصیغر  ) ،جعفیریو  مجتبیی ،امییری مجید ؛مدیا ،تفرشی

خیانواده ، مدیریت خشم در کیاهش خشیونت خیانوادگی و بهبیود رضیایت زناشیویی

 https://sid.ir/paper/490305/fa  024-199، 0، شماره 9، دوره پژوهی

درمانی  تأثیر شیناخت(  2099)  عظما ،نوفرستی حسان وا ،بهرامیهادی  حید؛و ،حاجی علیانی

 ،ای، افسردگی و افکار خودکشی دانشجویان آگاهی بر راهبردهای مقابله ذهن مبتنی بر

 :Doi  2117-2111(: 91) 29 ،یشییییییییییناخت مجلییییییییییه علییییییییییوم روان

20.1001.1.17357462.1399.19.96.3.1 
آمیوزش ذهین آگیاهی بیر تنظییم هیجیانی دانیش  ریأثبررسی تی ( 2042) ملیکا  ،خلیلی یگانه

جلید   نیوین روانشناسیی یها دهییفصلنامه اآموزان متوسطه دوم دبیرستان مفید تهران  

 20URL: http://jnip.ir/article-۸۲۵-۱-fa.html، شماره 21، 10-2  

آموزش ارتبیاط بیر  ریتأث(  2011خوشکام، سمیرا؛ احمدی، سیداحمد و عابدی، محمدرضا  )

  201-210(: 10)1، های مشاوره و پژوهش ها تازهروابط زوجین شهر اصفهان، 

مقایسیه اثربخشیی شیفقت درمیانی (  2041رهبریان، اعظم؛ شریفی، طیبه و غضنفری، احمد  )

رفتیاری مثبیت نگیر برخودکارآمیدی زنیان -مبتنی بر ذهن آگاهی و درمیان شیناختی

  11، شیییییییماره 11، دوره هیییییییای مشیییییییاوره پژوهش، سرپرسیییییییت خیییییییانوار

10.18502/qjcr.v22i86.13551 doi: 
(  ادراک زنیان از نقیش 2041دهدست، کوثر  ) و خدادادی سنگده، جواد ؛صالح نیا، محبوبه

فرهنگ مشاوره و  ،کارکرد تنظیم رابطه جنسی در خانواده بر کیفیت زندگی زناشویی

شیییییییییییییییهریور   11، انتشیییییییییییییییار آنلایییییییییییییییین از یدرمیییییییییییییییان روان

https://doi.org/10.22054/qccpc.2023.71128.3044
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1399.19.96.3.1
http://jnip.ir/article-1-825-fa.html
https://irancounseling.ir/journal/browse.php?a_id=1890&sid=1&slc_lang=fa&ftxt=0
https://irancounseling.ir/journal/browse.php?a_id=1890&sid=1&slc_lang=fa&ftxt=0
https://irancounseling.ir/journal/browse.php?a_id=1890&sid=1&slc_lang=fa&ftxt=0
https://irancounseling.ir/journal/browse.php?a_id=1890&sid=1&slc_lang=fa&ftxt=0
https://irancounseling.ir/journal/browse.php?a_id=1890&sid=1&slc_lang=fa&ftxt=0
http://dx.doi.org/10.18502/qjcr.v22i86.13551
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https://doi.org/10.22054/qccpc.2023.67438.2951 
رفتاری  اثربخشی درمان تلفیقی شیناختی(  2044و لطیفی، زهره  ) عیدهنوربخش باغبادرانی، س

، و اضییطراب زنییان دارای حسییادت بیمییارگونآگییاهی بییر تعییارض زناشییویی  ذهن -

 doi: 10.18502/qjcr.v20i79.7348  79، شماره 14، دوره های مشاوره پژوهش

مقایسیه اثربخشیی  ( 2091)  سیروخ ،رمضیانی ضیا ورلیع ،ماردپور ؛اضیهر ،هادی زاده کفاش

گرا با آموزش گروهی ذهن آگاهی بر کیفیت زنیدگی  روان درمانگری گروهی مثبت

  017-001، 71، شیماره 21، دوره یشیناخت مجلیه علیوم روان ،زنان سرپرسیت خیانوار

20.1001.1.17357462.1398.18.75.9.8Dor:  
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