
     مقاله پژوهشي   

 
 
  
 
 
 
 

١ 
 

https://doi.org/10.47176/rjms.30.216    1402اسفند216،28، شماره پيوسته30دوره مجله علوم پزشكي رازي

 
 
 

 

 

  
 رضايت با مادران در عواطف كنترل و زناشويي تعهد بر ،يآگاهذهن و زمان انداز چشم يقيتلف آموزش اثربخشي
 نييپا زناشويي

 
  رانيا ساوه، ،ياسلام آزاد دانشگاه ساوه، واحد ،يانسان علوم دانشكده ،يروانشناس گروه: يحداد ونياكت

  Beheshteh-niusha@yahoo.com   )مسئول سندهينو(*  رانيا ساوه، ،ياسلام آزاد دانشگاه ساوه، واحد ،يانسان علوم دانشكده ،يروانشناس گروه: وشاين بهشته
  رانيا ساوه، ،ياسلام آزاد دانشگاه ساوه، واحد ،يانسان علوم دانشكده ،يروانشناس گروه :يمحمد انيشاطر فاطمه

  
     چكيده

 
 نيـا شـده و اثـراتنتا كنون به طور گسترده استفاده  ،يآگاهانداز زمان و ذهنچشم يقيخصوص آموزش تلف در: زمينه و هدف
انـداز  چشـم يقيفآموزش تل ياثربخش يپژوهش بررس نياست؛ لذا هدف ا يشتريپژوهش ب ازمندين ييزناشو يرهايآموزش بر متغ
  . بود نييبا رضايت زناشويي پا درانبر تعهد زناشويي و كنترل عواطف در ما ،يآگاهزمان و ذهن
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Abstract   
 
Background & Aims: From the distant past, the concept of marital commitment has 
attracted the attention of many people from the fields of family and marriage studies 
and has been considered a decision for life's survival and durability. Marital 
commitment is one of the important variables in understanding marriage and has a 
special and unavoidable relationship with marital satisfaction. Marital commitment 
means how much couples value their marital relationship and how motivated they are to 
maintain and continue it. In other words, commitment in married life is the concept of 
emotional feeling and motivation based on which couples focus on maintaining and 
remaining in their relationship. The idea of marital commitment is understood as a basic 
pillar in marriage and the first emotional and legal commitment that is concluded in 
adulthood, and it is considered the starting point in the growth and psychological 
maturity of people in society. The first ones who studied the importance of commitment 
in marital relationships were Dean and Spanier (1974), who defined marital 
commitment as the stable desire of couples to maintain and continue marriage. 
According to them, commitment is a smart and conscious choice, which increasingly 
regulates the marital relationship. A person commits to different things in life, but the 
issue becomes critical when the commitment is raised in marriage. Regarding the 
integrated training of time perspective and mindfulness, it has not been widely used so 
far and the effects of this training on marital variables require more research; therefore, 
the purpose of this research was to investigate the effectiveness of integrated time 
perspective and mindfulness training on marital commitment and emotion control in 
mothers with low marital satisfaction. 
Methods: This research was quasi-experimental and implemented in the form of a pre-
test-post-test-follow-up plan with a control group. The statistical population consisted of 
mothers with low marital satisfaction in the 5th district of Tehran in 1401. 30 people 
were selected by the available sampling method by observing the entry and exit criteria 
and were randomly assigned to the experimental and control groups. Before the start of 
the intervention, both groups participated in the pre-test phase, and after that, the 
experimental group underwent integrated time perspective and mindfulness training in 
12 60-minute sessions. The control group also did not receive any intervention. Then 
both experimental groups participated in the post-test stage and after 3 months the 
follow-up stage was done. To measure marital commitment, the standard questionnaire 
of marital commitment by Adams and Jones (1997) was used, and Williams' emotion 
control scale (1997) was used for emotion control. The data was analyzed by mixed 
analysis of variance. 
Results: The mean scores of marital commitment and emotion control variables in the 
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integrated training group of time perspective and mindfulness increased compared to the 
control group in the post-test and follow-up stages compared to the pre-test stage. To 
investigate the effectiveness of integrated time perspective and mindfulness training on 
marital commitment and emotional control in mothers with low marital satisfaction, a 
variance test with intergroup repeated measurement was used. Before performing the 
analysis of variance test with inter-group repeated measurement, the presumption of 
normality of the data was performed with the Shapiro-Wilk test. This assumption 
implies that the observed difference between the distribution of scores of the sample 
group and the normal distribution in the population is equal to zero. The results of this 
test showed that all the variables follow the normal distribution in pre-test-post-test and 
follow-up. The results showed that the effect of integrated time perspective and 
mindfulness training on marital commitment (F=0.001, P<0.001) and emotion control 
(F=50.65, P<0.001) is significant. 
Conclusion: The purpose of this research was to investigate the effectiveness of time 
perspective and mindfulness training on marital commitment and emotional control of 
mothers with low marital satisfaction. To achieve this goal in the form of a quasi-
experimental design, two groups of 15 women with low marital satisfaction were 
selected using available methods and were assigned to two experimental and control 
groups. The experimental group received 12 one-hour sessions of integrated time 
perspective and mindfulness training, and after the pre-test, post-test, and follow-up 
analyses, the results of the analyses showed that a group of mothers with low marital 
satisfaction who participated in the training sessions had a significant improvement in 
They showed marital commitment and emotional control. This finding is consistent with 
the results of previous research. Mindfulness training for women with marital boredom 
can increase their marital commitment along with intimacy and marital happiness. In 
explaining the effect of the combined training of time perspective and mindfulness on 
marital commitment, it can be said: that this training method is focused on cognitive 
abilities, attention, alertness, perception, and capacity of people to pay attention to the 
present time. Therefore, this method can create changes in the processes thought 
patterns, and attitudes of a person. In other words, instead of changing the content of the 
mind, the goal of mindfulness training is to develop non-prejudiced attitudes and the 
connection between thoughts and emotions when they occur. In this way, living in the 
present and ignoring judgmental and ineffective thoughts in women with low marital 
satisfaction can lead to more marital commitment. In addition, this training can lead to 
more self-compassion in mothers, and the increase in self-compassion makes them 
blame themselves less when they fail and with the increase in marital satisfaction, the 
level of their marital commitment also increases. The combined training of time 
perspective and mindfulness can strengthen cognitive coping processes such as positive 
reappraisal and strengthen emotion regulation skills such as distress tolerance, problem-
solving training, and ignoring techniques training, at the time of the onset of marital 
problems from the individual against mood dysfunction caused by Protect from stress 
and rumination. From these results, it can be concluded that marital commitment and 
emotional control of mothers with low marital satisfaction can be increased with 
integrated training methods of time perspective and mindfulness.  
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 و همكاران يحداد ونيكتا

  مقدمه
دور تـا كنـون بـه  ياز گذشـته ييمفهوم تعهد زناشو

از  ياديو خاص نظر افراد ز تيموضوع با اهم كيعنوان 
خانواده و ازدواج را به خود معطـوف  يمطالعات يهاحوزه

  يزنـدگ دوام بقـاء و يبرا ميتصم كيبه عنوان و داشته 
از متغيرهاي مهـم  كيي ييتعهد زناشو. استمطرح بوده

غيرقابـل   و ارتبـاطي خـاص و اسـت ييدر درك زناشو
بـه  ييزناشوتعهد . )1( دارد ييزناشو تيبا رضا اجتنابي

روابـط  يتـا چـه حـد بـرا نياست كـه زوجـ يمعن نيا
ــديخــود ارزش  م ييزناشــو ــرا گذارن ــدازه ب   يو چــه ان
تعهـد به عبارت بهتـر دارند.  زهيو تداوم آن انگ ينگهدار

ــدگ ــو يدر زن ــوم  ييزناش ــه مفه ــاطفب ــاس ع و  ياحس
و  زوجين برمبنـاي آن بـر نگهداشـتن ،كهست ايانگيزه

مفهوم اصولاً . ورزندياهتمام مشان رابطه باقي ماندن در
 نيدر ازدواج و اولـ يبعنوان ركـن اساسـ ييتعهد زناشو

ــانون ــاطفي و ق ــد  يايتعهــد ع ــه در بزرگســالي منعق ك
 يدر رشد و پختگ يآغاز ينقطه و ابدييمعنا م گردديم

 يابتعهد، انتخ. )2( گرددافراد جامعه محسوب مي يروان
اي اسـت، كـه بـه شـكل فزاينــده ارانهيهوشـمند و هشـ
انسـان در   اصـولاً زناشويي نقش دارد. يدرتنظيم رابطه

 يمتعهـد بـه  امـور متفـاوت و گونـاگون  يزنـدگ ريمس
ــوديم ــام ش ــن هنگ ــرح  يلك ــد در ازدواج مط ــه تعه ك
تعهـد در . )3( ابـدييم يموضوع اهميت خاص گردد،يم
 يارابطه شامل توافق و اراده بـر حفاظـت از رابطـه كي

 يمستحكم طياست و اشاره دارد بر شرا داريو پا يطولان
كنـار هـم  يزندگ يهايها را در مواجهه با سختكه زوج
در مشـكلات  تعهـد،رو همسـران م نيـ. از اداردينگه م

از و  )4(تري دارنـد گرايانـهصبورتر بوده و انتظارات واقع
 ياز آنجا كـه عواطـف بخـش مهـم و اساسـ گر،يد يسو

حـائز  اريكنترل آن بس دهد،يم ليانسان را تشك يزندگ
اسـتعداد بـه معنـاي  كنترل عواطفاصولاً است.  تيّاهم

 تيمسـئول رشيپذ ييابازگرداندن آرامش به خود، و توان
به عبارت  ستا يو اجتماع يشخص يهاجانيدر قبال ه

 يريـحضـور و درگ تيـّظرفبهتر كنترل عـاطفي يعنـي 
ي در ايـن افـراد بـا مسـائل عـاطف يمنعطف و آگاهانـه

د اسـت كـه فـر نيـا  زيـمهارت كنترل عواطف نراست، 
گونـاگون  يهاتيچگونه عواطف خود را در موقع اموزديب

اثــرات  مهــارت نيــ. اديــابــراز و كنتــرل نماو  صيتشــخ
و از عوامـل  گـذارديم يزندگ لفدر ابعاد مخت يگوناگون

محسـوب  ييزناشـو يزندگ ميدر تداوم و تحك رگذاريتاث
 يبـه معنـا نـه،يزم نيلذا، هر گونه مشكل در ا گردديم

ــوجــود  ــتهد كي ــرا يجــد دي ــ يب  .)5( اســت نيزوج
بـه اسـتفاده  يكه كنترل عاطف نستيا انگريها بپژوهش

 اشاره دارد يعاطف يهانهيدر زم يافراد از كنترل شناخت
ــه فرآو  ــدهايب ــار و اراد ين ــرا يخودك ــه ب اصــلاح  يك

ــتجرب ــاطف اتي ــ يع ــار م ــردازديم رود،يبك ــع .پ  درواق
موفّــق  مياســاس تنظــي، شــناخت يســازنده يهــابلوك

 ،يارتبـاط عـاطف يو چگونگ دهنديم ليرا تشك جانيه
در رشد و  ينقش مهم ،يو همدل گرانيعواطف د ريتفس

بـه نحـوي كـه  داردي روابـط اجتمـاعي و تحول اخلاقـ
بـه عنـوان راهكـاري  توانـدي، ميكنترل عاطف يريادگي

 ميتنظـ تيـبهبـود ظرف براي اصلاح حـالات عـاطفي و 
از آنجـا  از منظري ديگر، .)6( اعمال نقش نمايد جانيه

كنتـرل  و اعمـال ميدر تنظـ زين يكه درك درست زمان
بـر   توانـديم ،دارد ياكننـدهنييعتافراد نقش  يجانيه

 يقابـل تـوجه راتيافـراد تـاث يروانـ تو حالا هاتيفعال
 ديـاز گذشته و تاك دپن يفرد را برا يهاتيبگذارد و قابل

 يبا زمان حال و آمادگ يبر حفظ روابط خانواده، سازگار
ــا ــمتما يو مشــاركت در رفتاره ــداف آ لي ــه اه ــدهيب  ن

ــنعكس  ــنمام ــ. )7( دي ــامحرك يبررس ــايز يه  ييربن
ــناخت ــا،جانيها و هش ــاه ه ــه آگ ــك توج ــا كم و  يب

را در معـرض  ينهفتـه زنـدگ يهامضـمون ،يآگاهذهن
 ،يمهـارت روانشـناخت كيو بعنوان  دهديقرار م يآگاه

 كنـديم فـاءيافـراد ا يتوانمنـد شيدر افزا ينقش موثر
 يبـه جـا ادتا افر سازديامكان را فراهم م نيا همچنين

 شيپ يدادهايو خودكار، به رو عيواكنش سر كي يارائه
. )8( بـه مسـائل پاسـخ دهنـد يرو، با تامل و تفكر بهتر

و  يآگـاهذهن نيارتبـاط بـ ينـهيكـه در زم يقاتيتحق
 ديـنكتـه تاك نياست بر اچشم انداز زمان صورت گرفته 

هردو  ها متفاوت است،آن ينظر يدارند كه اگر چه مبان
دارند و افراد به  يپوشان، هميكديگر در بعد حال كامل با

درك و  ابـد،ييم شيها افزادر آن يآگاهكه ذهن يزانيم
. در واقـع دهنـدياز خـود نشـان م يتعادل زمان بهتـر

انداز چشم ميتنظ يديجزء كل يآگاهذهن توان گفتمي
هـر كـدام  ياريبسـ قـاتيتحق. )9( زمان متعادل اسـت

ــ ــاط ب ــه ارتب ــزا ب ــورت مج ــم نيبص ــان و چش انداز زم
 يهـالكن تـا كنـون پژوهش انداشاره داشته يآگاهذهن

 اسـتدو روش صورت گرفته قيتلف ينهيدر زم يمعدود
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جـود از بين مداخلات مختلفي كه در اين زمينه و. )10(
آگاهي، تـا انداز زمان و ذهندارند، آموزش تلفيقي چشم

كنون بـه طـور گسـترده اسـتفاده نشـده و اثـرات ايـن 
آموزش بر متغيرهاي زناشويي نيازمند پژوهش بيشتري 
است. از اين رو مسئله اصلي پژوهش حاضر اين است كه 

تعهـد  ،يآگاهانداز زمان و ذهنچشم يقيآموزش تلفآيا 
مـادران بـا رضـايت زناشـويي  كنترل عواطفزناشويي و 

  دهد؟پايين را بهبود مي
  

  كار روش
اين پژوهش از نوع شـبه آزمايشـي بـود كـه در آن از 

پيگيري بـا گـروه گـواه  -پس آزمون -طرح پيش آزمون
  .استفاده شد

در  IR.IAU.ARAK.REC.1401.001با كـد اخـلاق 
دانشــگاه آزاد اســلامي واحــد اراك بــه تصــويب رســيد. 
 جامعه آماري اين پژوهش عبارت بود از كليه مادران بـا
 رضايت زناشويي پايين در تهران كه فرزند آنها در سـال

تهران  5در يكي از مدارس دولتي ابتدايي منطقه  1401
مشغول به تحصـيل بـود. بـراي انتخـاب نمونـه از روش 

دسترس استفاده شد. حجـم نمونـه بـر  نمونه گيري در
آزمـودني در هـر گـروه  15اساس منطق حضور حداقل 

. نفر در نظر گرفته شد 30)، 1399براي مقايسه (دلاور، 
اين افراد با رعايت مـلاك هـاي ورود و خـروج انتخـاب 
شدند و به طور تصادفي در گروه آزمايش و گواه گمارش 

بود از تأهـل،  شدند. ملاك هاي ورود به پژوهش عبارت
، رضــايت 5داشـتن فرزنــد ابتــدايي محصـل در منطقــه 

) و انحراف معيار پايين تر از ميـانگين 1زناشويي پايين (
عدم سابقه طلاق. ملاك هاي خروج نيـز عبـارت بـود از 
عدم شركت در هر يك از مراحل ارزيابي پـيش آزمـون، 
پس آزمون يا پيگيري، جدايي از همسر در طـول انجـام 

و عدم شركت در بيش از دو جلسـه از مداخلـه پژوهش 
 آموزشي. ابزارهاي مورد استفاده در اين پژوهش به ايـن

  ترتيب بود:
 پرسشنامه اين از :انريچ زناشويي رضايت پرسشنامه

 بـراي متنوعي هايپژوهش در معتبر ابزار يك عنوان به
در ايـن  .اسـت شـده زناشويي اسـتفاده رضايت سنجش

 استفاده شد كـه چهـار اي آنماده 35پژوهش از نسخه 
ــاس ــرده مقي ــورد خ ــد:  را م ــي ده ــرار م ــنجش ق س

 تحريـف و تعـارض حـل ارتبـاط، زناشويي، رضايتمندي

 ايـن چهـار بـراي شـده محاسبه كرونباخ آلفاي. آرماني
ــا  7/0دامنــه  در مقيــاس . اســت شــده گــزارش 86/0ت

ــين ــايي همچن ــون طــرين از كــل پرسشــنامه پاي  -آزم
 شـده گـزارش 86/0هفته  چهار زماني بازه در بازآزمون
 زبـان و شناس روان متخصصان توسط آزمون است. اين

 روايي است و شده مجدد ترجمه و ترجمه ايراني شناس
 بـا آزمـون ايـن نمـرات محاسبه همبستگي طريق از آن

.  اسـت به دسـت آمـده 73/0زناشويي  سازگاري آزمون
 مقايسـه نمـرات طريـق از نيز آزمون اين افتراقي روايي

 مــورد پرسشــنامه ايــن در ناســازگار و ســازگار زوجــين
 كـه اسـت بـوده آن بيـانگر و اسـت گرفتـه قرار بررسي
ــرات ــراد نم ــازگار دو اف ــروه س ــازگار و گ ــن ناس  در اي

 محاسبه كرونباخ آلفاي دارد. معناداري تفاوت پرسشنامه
 و 87/0كـل پرسشـنامه  بـراي ايرانـي جمعيت در شده
 بـوده 91/0تا  7/0دامنه  در چهارگانه هاي مقياس براي
  .است

 جـونز و آدامـز زناشويي تعهد استاندارد پرسشنامه
)DCI، 1997(:  ــز و جــونز ايــن پرسشــنامه توســط آدام
گزينه  5 مقياس يك روي سوالات و شده تهيه )1997(

مـي  نمـره گـذاري مخـالف كـاملاً تا موافق كاملاً از اي
 و خـارجي مطالعـات در ابـزار اين پايايي و روايي. شوند

 پرسشـنامه ايـن. اسـت گرفتـه قـرار تاييـد داخلي مورد
انـدازه  را زناشـويي تعهـد بعد 3 و است سوال 44 داراي

 همسـر و بـه تعهد نسبت شخصي، كند: تعهدگيري مي
 هـر پايـايي ميـزان )1997جونز ( و آدامز اخلاقي. تعهد
 گـزارش شـرح ايـن بـه را آزمـون اين مقياسهاي از يك

 تعهد و 89/0 اخلاقي تعهد ،91/0كردند: تعهد شخصي 
ــز و .86/0 ســاختاري ــاخ آلفــاي ني ــراي كرونب خــرده  ب
 و 76/0 اخلاقـي تعهـد ،66/0 شخصـي تعهد مقياسهاي

 كـل بـراي و بـه دسـت آوردنـد 78/0 سـاختاري تعهد
  محاسبه شد. 87/0 پرسشنامه

 اسيـمق ):1997( امزيـليكنتـرل عواطـف و اسيمق
 زانيـسـنجش م يبـرا يابـزار امز،يـليكنترل عواطف و

سـوال بـا  42كنترل افراد بر عواطف خود است و شامل 
خشم، خلـق افسـرده،  نيبا عناو يفرع اسيمق ريچهار ز

به سوالات در  ياضطراب و عاطفه مثبت است.  پاسخده
از بـه شـدت مخـالف تـا بـه  ياهفت درجه اسيمق كي

هـاي داراي زيرمقياس. شـده اسـت يابيارزشدت موافق 
 خشم، خلق افسرده، اضطراب و كنتـرل عواطـف مثبـت
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  294نمـره  نيشـتريو ب 42نمره بدست آمـده  نيكمتر
آزمـون كنتـرل   يابيـو هنجار ييايو پا ييبوده است. روا

گروه از جامعه  5)، در 1997و همكاران( امزيليعواطف و
ها پرسشـنامه يدرون يشهر كرمانشاه انجام شد و همسان

 يآلفـا  گـروه 5 رو در هـ ديـگرد يدر سه گروه بررسـ
گـزارش  يمطلـوب ييروا يو دارا كيبه  كيكرونباخ نزد

اعتبار پرسشنامه كنتـرل عواطـف بـا  يشده است. بررس
   .بوده است 75/0كرونباخ در پژ.هش حاضر،  يروش آلفا

ــان و  ــداز زم ــم ان ــي چش ــي تلفيق ــته آموزش بس
محتواي آموزشي تلفيقي مبتني بر  چشـم  آگاهي:ذهن

پـور آگاهي براي اولين بار توسط رحيمانداز زمان و ذهن
)، تهيه و تدوين شد. محتواي جلسات 1401و همكاران(

) 2001اسـترلينگ ( -به روش تحليـل مضـمون آترايـد
طراحي شد. فرآيند تحليل خلاصـه بسـته آموزشـي در 

آوري شده جمعهاي جدول آمده است. براي تحليل داده
و روش آمـار توصـيقي  22ي نسـخه SPSS افـزاراز نرم 

(روش  ميــانگين و انحــراف معيــار) و آمــار اســتنباطي(
 05/0گيري مكـرر بـا آلفـاي تحليل واريـانس بـا انـدازه

در  .همراه بـا آزمـون تعقيبـي بـونفروني) اسـتفاده شـد
 60ي جلســه12پــژوهش حاضــر، ايــن آمــوزش طــي  

آموزشي هدف با پروتكل ذيل اجـرا  اي براي گروهدقيقه
  شد.

پيش از شروع مداخله، هر دو گـروه در مرحلـه پـيش 
آزمون شـركت كردنـد و پـس از آن گـروه آزمـايش بـه 

اي تحت آموزش دقيقه 60جلسه  12صورت گروهي در 
آگاهي قرار گرفتنـد. امـا تلفيقي چشم انداز زمان و ذهن

دو  اي دريافت نكـرد. سـپس هـرگروه گواه هيچ مداخله
 3گروه در مرحله پس آزمون شـركت كردنـد و پـس از 

 
  ).2008( ) و زيمباردو و بويد2014( آگاهي مدل بورديكي آموزشي تلفيقي چشم انداز زمان و ذهنمحتواي جلسات و تكاليف بسته -1جدول 

  موضوع  جلسات
انداز مان و برنامه چشم ها، توضيحات مختصر ازبه آنمعرفي و آشنايي اعضاء با يكديگر همراه با معرفي بسته  جلسه اول

ها)، بيان قوانين و مقررات  دوره آموزشي ايجاد انگيزه و اجراي تشكيل جلسات ( تاريخ، روز و ساعت آن
  آزمون.پيش

انداز از يكديگر، با معايب و محاسن هر دو به اين دو چشمي مثبت و منفي و تكنيكهاي زمان گذشتهبيان ويژگي  جلسه دوم
  ه بيان اتفاقات.همرا

ي جايگزيني خاطرات منفي با مثبت، بيان اهميت گذشته تعريف خاطرات مثبت گذشته توسط اعضاي گروه، نجوه  جلسه سوم
  انداز زمان به همراه ارائه راهكارها.هايي براي بالا بردن چشمگرا و آموزش روشمثبت

ي ي زمان حال، معرفي ديدگاه حال تقديرگرا و توضيح دربارههاي قبل، بيان ويژگيرسيدگي به تكاليف جلسه  جلسه چهارم
  معايب حال تقديرگرا.

انداز، آموزش چند روش براي رسيدن گرا، بيان معايب و محاسن اين چشمهاي زمان حال لذتبيان ويژگي  جلسه پنجم
  ي راهكارها و پرسش و پاسخ.گراي متعادل ارائهانداز زمان حال لذتچشم

آگاهي و بيان مزاياي اين چشم انداز براي افراد به همراه هاي زمان حال كامل، آشنايي گروه با ذهنبيان ويژگي  جلسه ششم
  پرسش و پاسخ.

آگاهانه مانند  مشاوره و پذيرش هاي ذهنآگاهانه، آموزش مهارتي قبل، انجام تنفس ذهنمرور تكاليف جلسه  جلسه هفتم
  شود.آنچه مشاهده مي

هاي عدم قضاوت و لزوم توجه به آن در تمرينات ي مهارتي توضيحاتي دربارهي تكاليف خانگي، ارائهبحث درباره  جلسه هشتم
  آگاهي.ذهن

ي اين ها بحث و تبادل نظر دربارهآگاهانه در ابتداي جلسه، بررسي جداول ثبت قضاوتسه دقيقه تنفس ذهن  جلسه نهم
  امون بحث گروهي و پرسش و پاسخ.ي آگاهي نسبت به پيرتكليف، آموزش نحوه

آگاهانه، آشنا كردن گروه با مفهوم هدايت  خودكار و پيوستار ي آگاهي و تنفس ذهنشروع جلسه با انجام مشاهده  جلسه دهم
  آگاهي به همراه تمثيل  و پاسخ.سطوح مختلف ذهن

هاي زمان آينده و آينده متعالي،  بيان معايب و ويژگياي و اسكن بدني در شروع جلسه، بيانتنفس سه دقيقه  جلسه يازدهم
  ي راهكارهايو پرسش و پاسخ.انداز و ارائهمحاسن اين دو چشم

هاي چشم انداز متعادل و آگاهانه و بيان ويژگيمرور كليه چشم اندازهاي زماني، انجام چند نمونه از تمرينات ذهن  جلسه دوازدهم
  تمرينات مختلف و پرسش و پاسخ. انجام پس آزمون به همراه انجام
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ماه مرحله پيگيري انجام شد. داده هـا بـا روش تحليـل 
 SPSS-24واريانس آميختـه و بـا اسـتفاده از نـرم افـزار 

  . مورد تحليل قرار گرفت
  

  هايافته
آزمـــون، ميـــانگين و انحـــراف معيـــار نمـــرات پيش

زناشويي و كنترل آزمون و پيگيري متغيرهاي تعهد پس
ارائه شـده  2هاي آزمايش و گواه در جدول عواطف گروه

  است.
، ميانگين نمـرات متغيرهـاي 2بر اساس نتايج جدول 

تعهد زناشويي و كنترل عواطف در گروه آموزش تلفيقي 
آگاهي نسبت به گـروه گـواه در چشم انداز زمان و ذهن

آزمــون و پيگيــري نســبت بــه مرحلــه مراحــل پس
يافتــه اســت. بــه منظــور بررســي  آزمــون افــزايشپيش

آگاهي، ان و ذهناثربخشي آموزش تلفيقي چشم انداز زم
بر تعهد زناشويي و كنترل عواطف در مادران با رضـايت 

گيري مكـرر زناشويي پايين، از آزمون واريانس با انـدازه
گروهي استفاده شد. قبل از اجـراي آزمـون تحليـل بين

فـرض گروهـي، پيشگيري مكـرر بـينواريانس با اندازه
 شـد ها با آزمون شـاپيرو ويلـك انجـامنرمال بودن داده

فرض حاكي از آن است كه تفـاوت . اين پيش)3جدول (
شده بين توزيـع نمـرات گـروه نمونـه و توزيـع  مشاهده

نرمال در جامعه برابر با صفر اسـت. نتـايج ايـن آزمـون 
آزمون و پس -آزموننشان داد كه تمام متغيرها در پيش

 
  هاي پژوهشهاي توصيفي تعهد زناشويي و كنترل عواطف در گروهشاخص -2جدول 

 پيگيري آزمونپس آزمونپيش  
انحراف  ميانگين انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين متغير گروه

 معيار
 45/15 8/158 67/16 2/15985/144/158 زناشوييتعهد گواه

 19 6/184 14/18 86/18304/1773/184 كنترل عواطف
  آموزش تلفيقي چشم انداز

 آگاهيزمان و ذهن
 22/17 68/186 05/17 56/16082/1587/185 تعهد زناشويي
 33/27 93/204 3/16 56/1877/1775/198 كنترل عواطف

  
  براي بررسي نرمال بودن توزيع نمرات ويلك- نتايج آزمون شاپيرو -3جدول 

  متغير
 

 پيگيري آزمونپس آزمونپيش
 سطح معناداري ويلك-شاپيرو سطح معناداري ويلك-شاپيرو سطح معناداري ويلك-شاپيرو

 589/0 972/0 240/0 957/0 965/0 987/0 تعهد زناشويي
 514/0 969/0 184/0 953/0 239/0 957/0 كنترل عواطف

  
آگاهي و گواه در سه مرحله پژوهش در متغيرهاي تعهـد زناشـويي و كنتـرل هاي آموزش تلفيقي چشم انداز زمان و ذهنمقايسه زوجي ميانگين گروه -4جدول 
  عواطف
 سطح معناداري خطاي استاندارد اختلاف ميانگين مرحله متغير وابسته گروه
 1 924/1 800/0 آزمونپس-آزمونپيش تعهد زناشويي گواه

 1 985/1 400/0 پيگيري-آزمونپيش
 1 983/0 - 400/0 پيگيري-آزمونپس

 1 403/1 - 867/0 آزمونپس-آزمونپيش كنترل عواطف
 1 932/4 - 733/0 پيگيري-آزمونپيش
 1 839/4 133/0 پيگيري-آزمونپس

آموزش 
تلفيقي 

چشم انداز 
زمان و 

 آگاهيذهن

 001/0 863/1 - 312/25 آزمونپس-آزمونپيش تعهد زناشويي
 001/0 922/1 - 125/26 پيگيري-آزمونپيش
 1 951/0 - 812/0 پيگيري-آزمونپس

 001/0 358/1 - 187/11 آزمونپس-آزمونپيش كنترل عواطف
 003/0 776/4 - 375/17 پيگيري-آزمونپيش
 591/0 685/4 - 187/6 پيگيري-آزمونپس
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 و همكاران يحداد ونيكتا
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  كنند.پيگيري از توزيع نرمال پيروي مي
فـرض يكنـواختي منظـور بررسـي پيشهمچنين بـه 

از  ها با كوواريانس كلها يا برابري كوواريانسكوواريانس
داري در آزمون كرويت ماچلي اسـتفاده شـد. اگـر معنـا

طــور  باشــد بــه 05/0آزمــون كرويــت مــاچلي بــالاتر از 
تأييد از معمول از آزمون فرض كرويت و در صورت عدم 

گيسـر بـراي تحليـل -ه گرينهـاوسكارانـآزمون محافظه
شـود. در ايـن هاي تكـراري اسـتفاده ميواريانس انـدازه

پـژوهش نتـايج آزمـون مــاچلي بـراي همـه متغيرهــاي 
) كـه بـر ايـن اسـاس P>01/0دار بـود (پژوهش معنـي

بـر  گيسر مورد استفاده قـرار گرفـت.-آزمون گرينهاوس
 آمده تفاوت بين نمـرات تعهـددستهاي به اساس يافته
) P>05/0) و متغير كنترل عواطف (P>01/0زناشويي (

در سه مرحلـه از پـژوهش معنـادار اسـت. نتـايج نشـان 
درصـد از  4/12و  7/27دهد كه به ترتيب نزديك به مي

هاي فردي در متغيرهاي تعهد زناشويي و كنتـرل تفاوت
ن عواطف به تفاوت بين دو گروه مربوط است. علاوه بر اي

ژوهش و عضويت گروهي نيز در هـر تعامل بين مراحل پ
 عبـارت )؛ بـهP>01/0دار است (دو متغير پژوهش معنا

 وديگر تفاوت بين نمرات در هر دو متغير تعهد زناشويي 
كنترل عواطف در سـه مرحلـه از پـژوهش در دو گـروه 

توان نتيجه گرفت كه آمـوزش معنادار است، بنابراين مي
بر تعهد زناشـويي  آگاهيتلفيقي چشم انداز زمان و ذهن

و كنترل عواطف مادران مؤثر بـوده اسـت. بـا توجـه بـه 
آزمـون، آمده، تفـاوت بـين مراحـل پيشدسـت نتايج به

دار آزمون و پيگيري در همه متغيرهاي پژوهش معناپس
هاي سه هاي زوجي ميانگيناست؛ بنابراين نتايج مقايسه

دول مرحله پژوهش با استفاده از آزمون بونفروني در جـ
  شده است.  گزارش 4

هـا در سـه هاي زوجـي تفـاوت ميانگيننتايج مقايسه
 دهـد كـه در گـروهنشان مي 4مرحله آزمون در جدول 

آگـاهي تفـاوت آموزش تلفيقي چشم انداز زمـان و ذهن
بين ميانگين نمرات تعهد زناشويي و كنترل عواطـف در 

آزمـون و پيگيـري مرحله پيش آزمـون بـا مراحـل پس
). با مقايسه ميانگين نمـرات p>01/0باشد (ميدار معني

شود كه ميانگين نمرات تعهد در سه مرحله مشاهده مي
ــل پس ــرل عواطــف در مراح ــويي و كنت ــون و زناش آزم

داري آزمون به طور معنيپيگيري نسبت به مرحله پيش
آزمون افزايش يافته است.  تفاوت بين نمرات مرحله پس

) كـه P<05/0( دار نيستمعنيبا نمرات مرحله پيگيري 
باشد. نشان دهنده ثبات اثرات درمان با گذشت زمان مي

در گروه گواه نيز تفاوت بين نمرات مرحله پيش آزمـون 
با مراحل پس آزمون و پيگيري و همچنين تفـاوت بـين 

دار آزمـون بـا نمـرات پيگيـري معنـينمرات مرحله پس
شـود مي). بر اين اساس نتيجه گرفتـه P<05/0نيست (

آگاهي بر افزايش آموزش تلفيقي چشم انداز زمان و ذهن
تعهد زناشـويي  و كنتـرل عواطـف مـادران بـا رضـايت 

  .زناشويي پايين مؤثر بوده است
  

  بحث
 يقـيآمـوزش تلفهدف اين پژوهش بررسي اثربخشي 

و  بـر تعهـد زناشـويي ،يآگـاهچشم انـداز زمـان و ذهن
مادران با رضـايت زناشـويي پـايين بـود. كنترل عواطف 

براي رسيدن به ايـن هـدف در قالـب يـك طـرح شـبه 
نفره از زنان با رضـايت زناشـويي  15آزمايشي، دو گروه 

پايين با روش در دسترس انتخـاب شـده و در دو گـروه 
جلسـه  12شدند. گروه آزمايش آزمايش و گواه گمارش 
ــوزش  ــاعته آم ــك س ــيتلفي ــان و يق ــداز زم ــم ان  چش

هـاي پـيش ي دريافـت كـرد و پـس از ارزيابيآگاهذهن
هـا آزمون، پس آزمون و پيگيري نتـايج تجزيـه و تحليل

نشان داد گروهي از مادران با رضايت زناشويي پايين كه 
در جلسات آموزشي شركت كرده بودند بهبود معناداري 
 .را در تعهد زناشويي و كنترل عواطف خود نشان دادنـد

ده در اين پژوهش با نتـايج تحقيقـات نتايج به دست آم
ــاران(Adu( آدو ) و Roeser( زرروو  )6() 2022) و همك

ــاران ( ــي )2014همك ــو م ــدهمس ــوزش  .)12( باش آم
توانـد يم ييزناشـو يدلزدگـ يبه زنـان دارا يآگاهذهن

 يو شـادكام تيميآنهـا را در كنـار صـم ييتعهد زناشـو
 يقـيآمـوزش تلف ريتـاث نييدر تب .دهد شيافزا ييزناشو

 ييبـر تعهـد زناشـو يچشم انـدار زمـان و ذهـن آگـاه
 يهاييمتمركز بر توانا يروش آموزش نيگفت: ا توانيم

افـراد در  تيـادراك و ظرف ،ياريتوجه، هوشـ ،يشناخت
 يروش مـ نيـرو ا نيـباشد. از ا يتوجه به زمان حال م

ــد تغ ــييتوان ــدهايرا در فرا يرات ــا ن ــرف يو الگوه و  يك
 يزنـدگ بيـترت ني). به ا10كند ( جاديفرد ا يهانگرش

و ناكارآمـد  يافكار قضـاوت تنگرف دهيدر زمان حال و ناد
تواند منجر به  يم نييپا ييزناشو تيرضا يدر زنان دارا

آمـوزش  نيگردد. به علاوه، ا شتريب ييتعهد زناشو جاديا
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شوييزنا تعهد بر ،يآگاهذهن و زمان اندازچشم يقيتلف آموزش اثربخشي                      

مـادران  در  شـتريب يورزتواند منجر به خود شـفقتيم
شـود آنهـا  يبه خود باعـث مـ يمهرورز شيگردد و افزا

كنند و با  شنكمتر خود را سرز يهنگام شكست و ناكام
 زيآنها ن ييتعهد زناشو زانيم ،ييزناشو تيبالا رفتن رضا

آموزش تلفيقي چشم انداز زمان و . )11( ابدييم شيافزا
ــا تقو توانــديمذهــن آگــاهي  مقابلــه  ينــدهايفرا تيــب

 يهامهارت تيمجدد مثبت و تقو يابيمانند ارز يشناخت
آموزش حل مسأله  ،يشانيمانند تحمل پر جانيه ميتنظ

گرفتن، در زمان شروع مشـكلات  دهيو آموزش فنون ناد
از  يناشـ يخلقـ ياز فرد در مقابل بد عملكـرد ييزناشو

ــد اســترس ــراد .)3( و نشــخوار محافظــت كن ــه  ياف ك
 يهادر تجربـه تواننـديدارند بهتـر م ييبالا يآگاهذهن

را بـه  هنگـام تعـارض قضـاوت عجولانـه دشوار رابطه و 
با همسر خود و مطلوب  سازنده و به طور ندازنديب قيتعو

 ،يآگاهدر ذهن رشيپذ يآگاه يندهايبرخورد كنند. فرا
 نيروابـط بـ در كمتـر يجـانيه يريموجب واكنش پـذ

همســران  نيتر بــو بــه دنبــال آن روابــط مثبــت يفــرد
 علـل نياز مهمتـر يكـيتوان گفت يم نيبنابرا. شوديم

انداز زمان و ذهن آگاهي اثرگذاري آموزش تلفيقي چشم
مشـكلات  رشياست كه افراد با پذ نيا بر تعهد زناشويي
مانند مراقبه و اسـكن بـدن بـه  ييكهايخود و انجام تكن

حـل  يبردنـد كـه در مرحلـه اول بـرا يموضـوع پـ نيا
از خود شروع كننـد و  ديبا ييو زناشو يمشكلات ارتباط

ــا شــناخت ه ــه بعــد ب ــاتيدر مرحل و احساســات و  جان
برخورد همسر خود توانستند نحوه مقابلـه بـا مسـائل و 

ت مشـكلا نيـو در مواقـع بـروز ا رنديبگ اديمشكلات را 
 يكنند كه مشكل كمتر تيرينحو مد نيخود را به بهتر

و از اين رو تعهد زناشويي آنها نيز افـزايش  ديبه وجود آ
ايـن امكـان  انداز زمان،همچنين چشم .)13(يافته است 

را به شـيوه  عملكرد خود كه كندرا براي انسان ايجاد مي
 بهبود زماني بين بعدهاي گوناگون پذيرانعطاف جابجايي

 متعـادل نيـز  بـا زمـان اندازبخشد.  در اين راستا چشم
زمـاني،  ابعاد مختلـف به توجه متفاوتسطوح  از تركيبي

گذشته  را مورد توجـه  مثبت در عين حال كه تجربيات
 گذشته و جبرگرا حال به دهد، توجه بسيار كميقرار مي

نگرش زماني مثبت به گذشـته، موجـب  منفي دارد و با
شود زوجين بجاي خاطرات تلخ و دردنـاك گذشـته، مي
 و خصـيش هـايموفقيت خـانوادگي، رسـوم و دابآ

ياد آورنـد و بـا فـراهم نمـودن حـس  به را هايشانلذت

را ايجـاد نماينـد تـا بتواننـد در  امنيـت احساس شادي،
 افزايش تعهد زناشويي خود موفق مـوثرتر عمـل نماينـد

نتيجه ديگر اين پژوهش اين بود كه كنترل عواطف  .)6(
ريافت آموزش مادران با رضايت زناشويي پايين پس از د

در  آگاهي بهبود يافـت. تلفيقي چشم انداز زمان و ذهن
بـا  يآگـاهذهن شياشاره كرد: افزا ديبا افتهي نيا نييتب
مانند كاهش درد و اضطراب،  يمختلف سلامت يامدهايپ

تواند منجـر بـه يم، مشكلات گرياسترس و د ،يافسردگ
ي آگـاهعواطـف گـردد. ذهن يرو شـتريكسب كنترل ب

خودكار،  يافراد از افكار منف يمنجر به رهاساز همچنين
 نيـشـود و از ايناسـالم م يرفتـار يوهـاعادت ها و الگ

 فـايانسـان ا يرفتـار ميرا در تنظـ ينقـش مهمـ قيطر
آمـوزش چشـم  قيبا تلف زيپژوهش حاضر ن .)8( كنديم

 اموزديـب هـايتوانست به آزمودن يآگاهانداز زمان و ذهن
و قضاوت تجربه  يداور شيرا بدون پ يكه حوادث زندگ

، ارزيـابي دهديكه رخ م يتيكنند و صرفا بر اساس واقع
چشـم  يقيگفت كه آموزش تلف توانيدر واقع منمايند. 

را  هايو توجه آزمودن ياريهوش يآگاهانداز زمان و ذهن
را  يكنند و زندگ يتا بتوانند در لحظه زندگانگيزد بر مي

سـردرگم شـدن در  يدر لحظه (بـه جـاو به طور كامل 
ف عواطو در نهايت بتوانند  ) درك كنندندهيآ اي شتهگذ

ــ ــر يمنف ــد يكمت ــه كنن ــن .)14( را تجرب ــاه ذه ي آگ
را كـه بـه  يانظم دهنـده يندهايفرا توانديم همچنين

كننـد يعمـل مـ ياخـتلالات خلقـ هيـعل يعنوان سپر
 ينقش مهمـ يآگاهرو آموزش ذهن نيكند و از ا تيتقو

 كنـديمـ فايا يجانيه يمهم تجربه يهادر اصلاح جنبه
 جانـات،يه زييـوضـوح و تم شيمعنا كه باعث افزا نيبد

 جاناتيه ميدر ادراك و تنظ ييتوانا شياحساسات و افزا
  .)5( شوديم

  
 گيرينتيجه

از  يآگــاه شيبــا افــزا يذهــن اگــاه بيــترت نيــبــه ا
منجـر بـه  دهند،يدرست همان گونه كه رخ م جاناتيه

امر خود منجـر  نيا و شوديم جاناتيه ميبهبود در تنظ
داشـته  جانـاتيه هب يمناسب يدهكه نام شوديم نيبه ا
مثبت،  جاناتيه يو رشد دهنده رايپذ يديو با د ميباش

 ميباعث بهبـود در تنظـ در نهايت و ميپاسخ ده هابه آن
  .گرددخلق و كنترل عواطف 
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٠١  
 

 و همكاران يحداد ونيكتا
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