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   چکیده

خود و  یشناختروان مشکلات نیو همچنات و تعارض ییمشکلات زناشو شیافزا یدر پیی زناشو یدلزدگطلاق و زمینه و هدف: 

بنابراین هدف پژوهش حاضتتر برر تتی اشرب شتتی  .گرددمطرح می خشتت ي خود و با تمرکز بر نواقص در رابطه بهزیستتتیکاهش 
  .شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر نش وار خش  و بهزیستی روانشناختی در زوجین متقاضی طلاق بود

 کلیه شتتام  حاضتتر آماري جامعه آزمون همراه با گروه گواه بود.پس -آزمونمطالعه حاضتتر نیمه تبربی، از نوپ پیش کار: روش

 و مداخله مراکز به 1401  ال اول ماهه  ه در همدان شهر خانواده قضایی هايمبتمع از تعارض وجود دلی  به که بود هاییزوج
شاوره  جایگزینی روش از ا تفاده با و انت اب زوج 30 د ترس در گیرينمونه روش از ا تفاده با .بودند شده داده ارجاپ خانواده م
 و  اکادولو کی خش  نش وار جایگزین شدند. ابزار پژوهش شام  مقیاس( نفر 15) کنترل و( نفر15)آزمایشی گروه دو در تصادفی
 تک کوواریانس ها با ا تفاده از آزمون تحلی تبزیه و تحلی  داده ریف بود. شناختی روان بهزیستی  شنامهپرو  (2001)همکاران 
 .گردید انبام SPSS-26 افزار نرم از گیري بهره با آگاهیذهن اشرب شی گیرياندازه جهت(  ANCOVA)متغیره 

ها نشان داد که آموزش شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش  طح نش وار خش  زوجین متقاضی طلاق یافته :هاافتهی

(79/6 F= با اندازه اشر )201/0 (308/117و افزایش بهزیستتتی روانشتتناختی داشتتته ا تتت F=در  تتطح معناداري کوتکتر )  از
 .و اشرب ش ا ت 81/0(  با اندازه اشر 001/0)

شناختی تأشیر نتیبه :گیرینتیجه ستی روان ش وار خش  و بهزی شناخت درمانی مبتی بر ذهن آگاهی بر ن شان داد که  گیري کلی ن

همچنین  صمیمیت وهاي این رویکرد براي افزایش فنون و روش رویکردبا توجه به اشر ب شی این شود معناداري دارد. پیشنهاد می
 .ازدواج ا تفاده شود ، تو ط درمانگران خانواده ونش وار خش  مدیریت هیبانکاهش 
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Abstract   
 

Background & Aims: Psychological well-being is also one of the structures worthy of 

attention in the field of marital relations, reducing conflicts and divorce among couples. With 

an evolutionary view of human abilities, this model considers psychological well-being to 

consist of self-acceptance, purposefulness in life, personal growth, having positive 

relationships with others, mastering the environment, and self-following or autonomy. People 

with a high sense of well-being mainly experience positive emotions and have a positive 

evaluation of the events and events around them, while people with a low sense of well-being 

evaluate the events and their life situation as unfavorable and have mostly negative emotions. 

They experience anxiety, depression, and anger. Therefore, psychological well-being is the 

psychological component of quality of life and is defined as people's understanding of their 

own lives in terms of emotional behaviors psychological functions, and mental health 

dimensions It includes two parts of cognitive judgment (how people are progressing in their 

lives) and the level of experience. It is pleasant (all these factors contribute to people's 

satisfaction with life). People with this characteristic are mostly pleasant, altruistic, and 

capable of loving others and try to create a warm relationship based on mutual trust with others. 

The psychological well-being of couples applying for divorce is lower than normal couples. 

According to what was mentioned and numerous researches, mindfulness is one of the 

determining and effective structures for the rumination of anger and psychological well-being. 

Mindfulness leads to better quality of life, enjoyment of life, and reduction of depression and 

anger, and plays an important role in reducing short-term and long-term symptoms of 

emotions. The family forms the core of the society in successful marital relationships and 

marital relationships are satisfactory; Identifying the decisive and effective structures in this 

component provides the basis for a successful life for couples. On the other hand, couples 

facing divorce and marital heartbreak due to the increase of marital problems and conflicts 

between spouses, as well as their psychological problems and the reduction of negative 

emotions by focusing on the flaws in their relationship and rumination of anger about it, resort 

to marital violence. This issue makes them more prone to separation and divorce. Therefore, 

the purpose of the present study was to investigate the effectiveness of cognitive therapy based 

on mindfulness on anger rumination and psychological well-being in couples applying for 

divorce. 
Methods: The present study was semi-experimental, of pre-test-post-test type with control 

group. The statistical population of the current study included all couples who were referred 

to family intervention and counseling centers in the first quarter of 1401 from the family 

judicial complexes of Hamadan city due to conflict. Using available sampling method, 30 

couples were selected and replaced in two experimental groups (15 people) and control (15 

people) using random replacement method. The research tools included anger rumination scale 

by Sakadolovski et al. (2001), cognitive emotion regulation questionnaire by Garnevsky et al. 

(2001), Riff's psychological well-being questionnaire. The experimental group was taught 

communication skills for 8 sessions of 90 minutes in the format of one session per week, using 

the cognitive therapy method based on mindfulness. While the control group did not receive 

any training. The criteria for entering the research include; Age range of 20-55 years, obtaining 

written and informed consent, having minimum literacy, at least 2 years of cohabitation and 

exclusion criteria also include: being confused and not completing questionnaires, absenting 

more than two sessions, participating in similar educational courses. Was. Data analysis was 
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done using univariate analysis of covariance (ANCOVA) to measure the effectiveness of 

mindfulness using SPSS-26 software. 

Results: The findings showed that the independent variable had a significant effect on anger 

rumination (F=6.79) and the significance value was smaller than (0.001). The comparison of 

the average scores shows that the cognitive therapy training based on mindfulness is effective 

in reducing the rumination level of anger of couples applying for divorce in the post-test stage. 

The effect size of the intervention is also 0.201. Therefore, it can be said that 0.20 of the 

differences between people in the post-test scores of anger rumination were related to the effect 

of the experimental intervention (cognitive therapy based on mindfulness). Also, in order to 

investigate the effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness on psychological well-

being and adjusting the effect of pre-test on post-test, analysis of covariance was used, which 

showed that the independent variable had a significant effect on the variable of psychological 

well-being (F=117.308) and a significant value smaller than (0.001). The comparison of the 

average scores shows that cognitive therapy training based on mindfulness has been effective 

in increasing the psychological well-being of couples applying for divorce in the post-test 

stage. In fact, 0.81 of the differences between individuals in psychological well-being post-

test scores are related to the effect of mindfulness therapy intervention. 

Conclusion: In explaining the results, it can be said that the rumination of anger through 

igniting anger; increases negative emotions and psychological helplessness. In fact, anger 

rumination motivates people to engage in aggressive behaviors to regulate negative emotions, 

and couples, following anger rumination, are likely to resort to violence as a coping strategy. 

Therefore, it seems that couples are exposed to divorce and marital heartbreak due to the 

increase in marital problems and conflicts between couples, as well as their psychological 

problems and the reduction of negative emotions by focusing on the flaws in their relationship 

and ruminating anger about it. They resort to marital violence, and this makes them more prone 

to separation and divorce. Couples who, in their conflicts and communication problems, 

constantly imagine angry memories of their spouse's behavior and ruminate on vengeful 

thoughts, feel that they are emotionally distant from their partner, and this leads to a drop in 

marital satisfaction. In fact, rumination of anger by increasing the level of arousal and 

preventing adaptive problem solving, causes if a problem occurs between the couple and the 

people around them (including children and relatives), it leads to a disruption in these 

communications by increasing tension; This ultimately leads to a decrease in the mental 

experience of personal happiness and satisfaction in marital relationships and as a result, 

couples tend to separate and divorce. It can be said that mindfulness training simultaneously 

creates a feeling of physical relaxation through relaxing muscle tension and paying deep and 

focused attention to the senses, objects, and words, as well as emptying the mind of negative 

thoughts and saturating it with positive thoughts, acceptance, patience; Passing over the result 

orientation, creating a sense of oneness and unity with existence, floating in the intellectual 

vacuum and living in the present, gradually filling the gap between intention and action, 

leading to a decrease in the amount of anger and its projection and physical expression by 

people in different situations. The overall conclusion showed that the findings showed that 

cognitive therapy based on mindfulness has a significant effect on anger rumination and 

psychological well-being. Considering the effectiveness of this approach, it is suggested that 

the techniques and methods of this approach be used by family and marriage therapists to 

increase intimacy and also reduce rumination, anger, emotion management. 
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 مقدمه
 جامعه اصلی زناشویی، هسته رابطه برقراری با خانواده

 به وابسته سالم، جامعه و خانواده دهد کهمی تشکیل را

شویی  روابط وجود تمام  با .(1)هستند  بخش رضایتزنا
هایی که در عصرررر حاضرررر برای با  ریتا جایگاه تلاش

اجتماعی زوجیا صورت گریته، به واسطه صنعتی شدن، 
ستند و امروزه دچار  شتری ه شکلات بی طلاق را اغلب م

سازش زن و شوهر، یروریختا  حل رایج و قانونی عدمراه
زندگی خانوادگی، قطع پیوند زناشویی و اختلال  ساختار

ندان تعریف کرده با یرز لدیا  باط وا ندارت  طبق. (2) ا

 ثبت سررازمان سررایت در شررده گزارش آمار جدیدتریا

 در طلاق 183193تعداد  ،1400 سال در کشور، احوال

شور سیده ثبت به ک ستان از پس و ر  36901 با تهران ا

 دومیا عنوان طلاق، مورد 16190 البرز با استان طلاق،

ستان شور پر طلاق ا صاص خود به را ک ست.  داده اخت ا
 ثبت احوال کشور ایران بر اساس اعلام سازمان همچنیا

شبانه روز به  سال در هر  ست همیا  شش ماهة نخ در 
سط  ست 354طور متو شده ا شم، واقعه طلاق ثبت  . خ

ای است که از یکسو با تنظیم بویژه نشخوارخشم، مولفه
سویی دیگر نیز با دلزدگی و تعارض زوجیا  هیجان و از 

باشرد. نشرخوارگری یرایند تکرار شرونده و در ارتباط می
های گذشته یر یکرکردن در مورد تجربهناپذغالباً اجتناب

ست  شعله .(3)ا شخوار خشم از طریق  سازی خشم؛ ن ور
فه م ندگی روانعاط ما ناسررری را ایزایش نفی و در شررر

 نشخوار که آن است از حاکی پژوهشی دهد. شواهدمی

 کاهش طلاق و زناشوییزوجیا، رضایت رابطه در خشم

سیب و ضایت و کاهش اجتماعی هایآ شویی نقش  ر زنا
نشخوار خشم، ایراد را برای  در واقع. (4) ای داردیزاینده

نه برای تنظ ریدرگ  میشررردن در ریتارهای پرخاشرررگرا
نشخوار  یدر پ ایزوجو  کندیم زهیبا انگ یی منفعاطفه
سل به خشونت به عنوان  احتما ً، خشم راهبرد  کیمتو
سدیبه نظر م ا،یبنابرا .دنشویای ممقابله زوجیا در  ر

مشکلات  شیایزا یدر پیی زناشو یدلزدگمعرض طلاق و 
 مشکلات ایو همچن ایزوج ایهای بو تعارض ییزناشو

با تمرکز بر  یخود و کاهش عواطف منف یروان شرررناخت
شخوار شم نواقص در رابطه ی خود و ن در مورد آن به  خ

گرایش ، و ایا مساله شوندیمتوسل م ییخشونت زناشو
 نتایج. سرررازدآنها را برای جدایی و طلاق بیشرررتر می

فه بیا از که اسرررت آن از حاکی هاپژوهش  هایمول

 جویانه انتقام ایکار و خاطرات خشررم خشررم، نشررخوار

ضایت منفی با رابطه شویی ر . (5)دارند  متأهل زنان زنا
 ارتباطی مشررکلات و تعارضررات در که در واقع زوجینی

سر ریتار از خشمگینانه مدام خاطرات خویش،  خود هم

کنند، می نشررخوار را جویانه انتقام ایکار و مجسررم را
 خویش شریک از عاطفی لحاظ به که کنندمی احساس

 زناشررویی رضررایت منجربه ایت امر ایا و هسررتند دور

شخوار از ایا رو .(6)شود می شم ن  سطح ایزایش با خ

سئله از جلوگیری و برانگیختگی  باعث سازگارانه، حل م

 و زوجیا بیا مشررکلی بروز صررورت در که گرددمی
 تنش  ایزایش با اقوام(، یرزندان و جمله )از اطراییان

 در امر ایا که گردد؛ ارتباطات ایا در اختلال منجربه

یت ها به ن بهکاهش  منجر  و شرررادکامی ذهنی یتجر
نتیجه گرایش  در و زناشویی روابط در شخصی خرسندی

همچنیا، . (7) گرددمی زوجیا برره جرردایی و طلاق
ستی  سازهنیز  شناختیروانبهزی شایان توجهاز  در  های 

ها و طلاق در بیا روابط زناشررویی، کاهش تعارضحوزۀ 
روانشررناسرری متشررکل از بهزیسررتی . (8) اسررت زوجیا

رشرررد شرررخصررری،  ،هدیمندی در زندگی، پذیرش خود
با دیگران، تسرررلط بر محیط باط م بت  و  داشرررتا ارت

ایراد با احساس . (9) باشدمیخودپیروی یا خودمختاری 
ای هیجانات م بت را تجربه بهزیسررتی با  به طور عمده

کننررد و از حوادو و وقررایع پیرامون خود ارزیررابی می
م بتی دارند، در حالی که ایراد با احسررراس بهزیسرررتی 

ادو و موقعیت زندگی شان را نامطلوب ارزیابی پاییا حو
نات منفی نظیر اضرررطراب، می جا ند و بیشرررتر هی کن

بنابرایا . (10) کنندایسرررردگی و خشرررم را تجربه می
 کیفیت شررناختی روان جزء روانشررناختی بهزیسررتی

ست زندگی شان از ایراد درک عنوان به و ا  زندگی خود

 ابعاد و روانی عملکردهای و هیجانی یریتارها حیطه در

ضاوت بخش دو شامل شده و تعریف روانی سلامت  ق

 پیشریت حال در شان زندگی در )چطور ایراد شناختی

ستند( سطح ه شایند هایتجربه و   ایا عوامل )همه خو

دارند(  مشرررارکت زندگی از ایراد مندی رضرررایت در
شد. می سان ویژگی ایا با ایرادبا  مطبوع، هاییعمدتاً ان

می و هستند داشتا دیگران دوست در توانا و وستدنوع
 دیگران، با متقابل اعتماد اساس، بر گرم ایرابطه کوشند

های بنابر آنچه که مطرح شد و پژوهش. (11) کنند ایجاد
تعییا های آگاهی یکی از سرررازهذهامتعدد همسرررو، 

شخوار خشم و  بر کننده و موثر ستین شناختی  بهزی روان
 لذت بهتر، زندگی کیفیت آگاهی باعثذها. (12) اسررت
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 شررود ومی خشررم و ایسررردگی کاهش و از زندگی بردن
شانه در کاهش مهمی نقش  بلندمدت و مدتکوتاه هاین

را  یژگی اسررراسررریسررره و ی،آگاهذهاهیجانات دارد. 
ند؛یمنعکس م گاه( 1 کن جه و آ مان  ی متمرکزتو بر ز

را به  انگیزشررری که مؤلفه ی،هدیمند یاقصرررد ( 2حال 
نگرش، که  (3 و کندیتوجه و ریتار شرررخص اضرررایه م

که  یتیوضع یا دهد،یکردن یرد را نشان م توجه ینحوه
علاقرره،  یرنظ دارد؛ ص در هنگررام توجرره کردنشرررخ
 بودن دهندهپاسرر  و یرشعدم قضرراوت، پذ ی،کنجکاو
ست یابد؛ توانایی ما آگاهی ایزایش میوقتی ذها. (13) ا

شاهده کردن حالت هایی مانند  ستادن و م برای عقب ای
ما ایسرررردگی ایزایش میاضرررطراب و  بد. در نتیجه  یا

توانیم خود را از الگوهای ریتاری اتوماتیک رها کنیم می
لت حا با  جدد دیگر  یت م یا هایی و از طریق درک و در
توانیم از م ل اضطراب و ایسرگی کنترل نشویم. بلکه می

ها اسرررتفاده کنیم و با اطلاعات برخاسرررته از ایا حالت
در نتیجرره بهزیسرررتی  هیجررانررات همراه برراشررریم و

ناختی خود را ایزایش دهیم روان  هاپژوهش .(14)شررر
بیانگر نقش شررناخت درمانی مبتنی نیز  که دادند نشرران

 اندبر ذها آگاهی بر مولفه بهزیسررتی روانشررناختی بوده
آگاهی قع ایا مطالعات نشرران دادند که ذهادر وا. (15)

تواند به طور مسررتقیم و نیز غیرمسررتقیم و از طریق می
ستی روان سطه ای به ایزایش بهزی شناختی متغیرهای وا

شود  همچنیا تا به امروز، مطالعات مقطعی . (16)منجر 
اند که ذها آگاهی ممکا اسرررت محدودی گزارش داده

شم نیز مؤثر  شخوار خ شدبرای کاهش ن ا با ای .(17) با
حال، در مطالعات متعددی نشررران دادند که مداخلات 

های ذها هارت  کاهش مبتی بر آموزش م گاهی بر  آ
شم موثر می شخوار خ شد ن به طور کلی با توجه . (18)با

 اهمیت به توجه های صررورت گریته و نیز بابه پژوهش

 هررایاهمیررت آموزش زوجیا و در طلاق و جرردایی

 ایا اولیررة نیررازهررای ریع کنررار در شرررنرراختیروان

 و ایا ایراد بیشررتر توانمندی ایزایش به قشرررجامعه،که
 شود، درمی منجر آینده جامعة در آنها تراثربخش حضور

شرررناخت درمانی  آموزش بودیم پژوهش درصررردد ایا
 با مداخلة درمانی نوعی قالب در را آگاهیمبتنی بر ذها

شم و ایزایش هدف شخوار خ ستی مدیریت ن -روانبهزی

سی  پژوهشی تاکنون که آنجا لذا از .کنیم شناختی برر

 یحوزه در را آگاهیشررناخت درمانی ذها که رویکرد
 ها بویژه در زوجیا متقاضرری طلاق بهایا مولفه ارتقای

هدف  با حاضر پژوهش بود، نشده انجام گریته باشد، کار
جبران ایا خلاء پژوهشرری و پاسرر  به ایا سرروال انجام 

آگاهی بر درمانی مبتنی بر ذهاگردید که آیا شرررناخت
شناختی زوجیا متقاضی نشخوار خشم و بهزیستی روان

 طلاق اثربخش است؟

 
 کارروش 

 -طرح مطالعه حاضررر نیمه تجربی، از نوع پیش آزمون
مقاله حاضرر برگریته  پس آزمون همراه با گروه گواه بود.

از پایان نامه کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی دانشگاه 
آزاد اسررررلامرری واحررد هررمرردان بررا کررد اخررلاق 

IR.IAU.H.REC.1401.035 آماری پژوهش جامعه. است
 وجود دلیل به که هایی بودزوج حاضررر شررامل کلیه

شهر همدانمجتمع از تعارض ضایی خانواده   در های ق

سال  شاوره مداخله و به مراکز 1401سه ماهه اول   م

با اسرررتفاده از روش بودند.  شرررده داده ارجاع خانواده
نه عدادنمو و بصرررورت  زوج  30گیری در دسرررترس ت

داشتند داوطلبانه که تمایل به همکاری با طرح حاضر را 
ستفاده با و انتخاب نمونه به عنوان  جایگزینی روش از ا

نفر(  15) کنترل و نفر(15آزمایشی) گروه دو در تصادیی
حضرررور در دوره  برای گروه آزمررایش از قرارگریترره و

شی  به آزمایش گروه به سپس .عمل آمد به دعوت آموز

 یک ایهفته قالب در ای دقیقه 90 جلسررره 8 مدت

 آگاهی آموزشذها بر مبتنی درمانی شررناخت جلسرره،

شی هیچگونه گواه گروه که حالی در. شد داده  را آموز
یت ننمود یا مل؛  .در به پژوهش شرررا های ورود  یار مع
سررال، کسررب رضررایت آگاهانه  20-55محدوده سررنی 

 2وکتبی، داشتا حداقل سواد خواندن و نوشتا، حداقل 
سررال زندگی مشررترک و معیارهای خروج نیز شررامل  

شنامهمخد س ها، غیبت بیش وش بودن و عدم تکمیل پر
 از دوجلسه، شرکت در دوره های مشابه آموزشی بود.

شم: شخوار خ سکی و  مقیاس ن ساکادولو سط  تو
کاران  ید. ( 2001)هم و  دارد سررروالی 19تدویا گرد
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 ایکار خشرررم، پس یکرهای زیرمقیاس؛ چهار شرررامل

ست. ها علت شناختا و خشمهایخاطره جویانه،تلایی ا
 تا =خیلی کم1)از  لیکرت ایچهار درجه در یک طیف

 به آزمون گذارینمره شود.نمره دهی می =خیلی زیاد(4

 خشررم نشررخوار بیانگر نمره بیشررتر که اسررت صررورتی

 نشرخوار مقیاس روانسرنجی هایاسرت. ویژگی بیشرتر

 گریته قرار تآیید مورد خارجی هایپژوهش در خشررم

یب .اسرررت فای ضررررا باخ آل یاس کرون  هایبرای مق

کار یکرهای خشرررم،پس نه،تلایی ای  هایخاطره جویا

شم ، 83/0، 89/0، /95 ترتیب به هاعلت شناختا و خ
 شد. گزارش 78/0، و 87

شنامه س ستي پر  شناختي ریف:روان بهزی
روانشررناختی، در سررال  نسررخه اولیه مقیاس بهزیسررتی

مؤلفه اصلی )هر زیرمقیاس دارای شش  .تهیه شد 1989
روابط م بت  -2 پذیرش خود -1عبارت( عبارتند از   14

تاری  -3با دیگران   -5بر محیط  تسرررلط -4خودمخ
برای  پرسررشررنامه رشررد یردی. ایا -6زندگی هدیمند 

 6سؤال در یک طیف لیکرت  84بزرگسا ن تهیه شده و 
نسرررخه اصرررلی  همسرررانی در ضرررریبای دارد. درجه

گزارش زیرمقیاس های ایا پرسررشررنامه، بدیا صررورت 
ست  خودمختاری سلط بر محیط، 76/0 شده ا ، 90/0 ت

بت،  87/0رشررررد یردی  باط م  ، 91/0با دیگران  ارت
و پذیرش  90/0 زندگی هدیمند ، 90/0زندگی هدیمند 

پایایی ایا پرسشنامه نیز، با روش بازآزمایی .  93/0خود 
 6نفری و در یاصرررله  117در یک نمونه  هازیرمقیاس
بوده اسرررت. بیانی و همکاران،  85/0تا  81/0هفته بیا 

مقیاس بهزیسرررتی   ضرررریب پایایی به روش بازآزمایی
های پذیرش مقیاس خردهو  82/0روانشررناختی ریف را، 
دیگران، خودمختاری، تسرررلط بر  خود، ارتباط م بت با

، 71/0ترتیب   هدیمند و رشد یردی را به محیط، زندگی
 ودند.گزارش نم 78/0و  77/0 70/0، 78/0، 77/0

با اسرررتفاده از آزمون تحلیلتجزیه و تحلیل داده  ها 
 گیریاندازه جهت(  ANCOVA)متغیره  تک کوواریانس
-SPSS ایزار نرم از گیری بهره با آگاهیذها اثربخشرری

 . گردید انجام 26
 

 هایافته

ها در ابعاد سرررا، اطلاعات توصررریفی هر یک از گروه
نشررران داد که بیا مدت ازدواج و سرررطوح تحصررریلی 

میررانگیا سرررنی دو گروه آزمررایش و کنترل تفرراوت 
 لحاظمعناداری وجود ندارد. بدیا معنی که دو گروه به 

سنی گروه  ستند. میانگیا و انحراف معیار  سنی همتا ه
بود.  93/34 ±9/8و گروه کنترل  47/34±31/8آزمایش 

درصررد( در  60نفر ) 9نمونه به لحاظ سررطح تحصرریلات 
درصررد( در مقطع دیپلم و  3/53نفر ) 9یش و گروه آزما

شتند. وضعیت اقتصادی  یو دیپلم بیشتریا یراوانی را دا
 7درصرررد( در گروه آزمایش و  4/53نفر ) 8گروه نمونه 

درصد( در وضعیت متوسط بیشتریا یراوانی  7/46نفر )
را نشرران دادند. در رابطه با نوع ازدواج بیشررتریا یراوانی 

یامیلی اسرررت. به نحوی که در گروه از نوع ازدواج غیر 
مایش  نفر  8درصرررد( و گروه کنترل  3/73نفر ) 11آز

درصد( بود. بیشتریا ایراد نمونه در گروه آزمایش  3/53)
درصد(  80نفر ) 12درصد( و گروه گواه  7/86نفر   ) 13

شان داد. در  شناختی را ن سابقه هرگونه اختلال روان یاقد 
شاخص صیفی متغیادامه  شماره های تو  1رها در جدول 

شاره  ست. همانطور که در جدول  شده ا  1پژوهش ارائه 
له پس ملاحظه می مایش و در  مرح شرررود در گروه آز

آزمون نسررربت به پیش آزمون تغییرات معنادارتری در 
میانگیا مطرح شرررده اسرررت. در حالی که معناداری 

یانگیا در  باشرررد. گواه مشرررهود نمی گروهتغییرات م
با تو یدگی همچنیا  قدار کجی و کشررر که م به این جه 

شم و چهار خرده مقیاس آن  در هر دو گروه  شخوار خ ن
+ اسرررت، بنابرایا توزیع نمرات متغیر در هر 2و  -2بیا 

 .دو گروه نرمال است
شماره   شود در ملاحظه می 2همانطور که در جدول 

گروه آزمایش و در  مرحله پس آزمون نسررربت به پیش 
یانگیا مطرح شرررده آزمون تغییرات  نادارتری در م مع

اسررت. در حالی که معناداری تغییرات میانگیا در گروه 
شهود نمی شد. همچنیا با توجه به اینکه مقدار گواه م با

ستی  شیدگی بهزی شناختیکجی و ک شش خرده  روان و 
+ اسررت، بنابرایا 2و  -2مقیاس آن  در هر دو گروه بیا 

سه توزیع نمرات متغیر در هر دو گروه ن ست. مقای رمال ا
شناختی را در پس میانگیا ستی روان ها نیز ایزایش بهزی

آزمون گروه آزمایش نسرربت به گروه کنترل نشرران داده 
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در ادامه به منظور اسرررتفاده از آزمون آماری و . اسرررت
تعییا اثربخشی شناخت درمانی مبتی بر ذها آگاهی بر 
ه متغیرهای وابسررته، ابتدا به بررسرری مفروضررات پرداخت

توان از شده است؛ پس از بررسی برقراری مفروضات می
مفروضرره نرمال بودن  تحلیل کوواریانس اسررتفاده نمود.

سی  -توزیع که با آزمون کلموگروف سمیرنف برر شد و ا
 024/5متغیر روانشررناختی  Fنشرران داد که مقدار نتایج 

 متغیر Fو نیز مقدار مقدار  034/0در سرررطح معناداری 
بدست  029/0در سطح معناداری  330/5نشخوار خشم 

مفروضرره خطی بودن رابطه آمد که بیانگر ایا اسررت که 
شد. در متغیرهای پژوهش  برقرار می به منظور بررسی با

بر  اثربخشررری شرررناخت درمانی مبتی بر ذها آگاهی
آزمون از آزمون بر پسو تعدیل اثر پیش نشررخوار خشررم

ستفاده  شماره تحلیل کوواریانس ا شد که نتایج جدول 
دهد متغیر مستقل تأثیر معناداری بر متغیر ، نشان می3

( و =F 79/6وابسته )سطح نشخوار خشم( داشته است )

(. مقایسررره میانگیا 001/0مقدار معناداری کوچکتر از )
آموزش شناخت نمرات به دست آمده بیانگر آن است که 

شخوار درمانی مبتنی بر ذها آگاهی   سطح ن بر کاهش 
زوجیا متقاضررری طلاق در مرحله پس آزمون  خشرررم

شد. اندازه اثر مداخله اثربخش می به دست  201/0نیز با
ست. لذا می صد تفاوت 20توان گفت آمده ا های بیا در
شم مربوط به تأثیر آزمون ایراد در نمرات پس شخوار خ ن

مداخله آزمایشی )شناخت درمانی مبتی بر ذها آگاهی( 
ست شناخت درمانی . بوده ا شی  سی اثربخ به منظور برر

و تعدیل  بر بهزیستی روانشناختی مبتنی بر ذها آگاهی
آزمون از تحلیررل کوواریررانس آزمون بر پساثر پیش

شماره  شد که نتایج جدول  ستفاده  شان می4ا دهد ، ن
متغیر مستقل تأثیر معناداری بر متغیر وابسته )بهزیستی 

( و مقدار =F 308/117روانشررناختی( داشررته اسررت )
(. مقایسرره میانگیا نمرات 001/0کوچکتر از ) معناداری

آموزش شرررناخت به دسرررت آمده بیانگر آن اسرررت که 

 هاي توصیفی در نش وار خش شاخص -1جدول 

 آزمون هاگروه متغیر

 توصیفیشاخص هاي  دامنه نمرات

 میانگین حداکثر حداق 
انحراف 
 ا تاندارد

 کشیدگی کبی

پس فکرهاي 
 خش 

 آزمایش
 -730/1 580/0 45/6 67/39 42 32 پیش آزمون

 234/0 -814/0 35/2 67/20 25 17 پس آزمون

 گواه
 187/0 -243/0 53/1 27/20 23 17 پیش آزمون

 335/0 -023/0 16/1 93/20 23 18 پس آزمون

افکار تلافی 
 جویانه

 آزمایش
 -977/0 614/0 19/2 60/25 28 21 پیش آزمون

 777/1 444/0 84/2 60/12 19 10 پس آزمون

 گواه
 335/0 -569/0 24/3 93/12 19 9 پیش آزمون

 -054/1 531/0 77/2 13 18 10 پس آزمون

خاطره هاي 
 خش 

 آزمایش
 678/0 503/0 24/3 40/29 42 32 پیش آزمون

 106/1 336/0 26/2 80/11 15 8 پس آزمون

 گواه
 -879/1 631/0 46/4 67/14 21 9 پیش آزمون

 789/0 569/0 50/4 37/15 24 10 پس آزمون

 
شناخت علت 

 ها

 آزمایش
 982/0 -678/0 85/1 27/17 17 15 پیش آزمون

 553/1 -801/0 85/1 70/8 10 5 پس آزمون

 گواه
 543/1 631/0 45/1 60/7 10 5 پیش آزمون

 335/0 -023/0 37/1 808 11 7 پس آزمون

 نش وار خش 

 آزمایش
 164/0 -869/0 25/4 53/27 35 21 پیش آزمون

 904/0 -412/0 94/6 20/58 74 50 پس آزمون

 گواه
 -001/1 -431/0 95/3 37/29 36 21 پیش آزمون

 -678/0 703/0 54/3 47/30 37 24 پس آزمون
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گاهی  مانی مبتنی بر ذها آ بر ایزایش بهزیسرررتی در

طلاق در مرحله پس  زوجیا متقاضررریروانشرررناختی 
 813/0نیز اثربخش بوده اسررت. اندازه اثر مداخله آزمون 

درصررد  81و در سررطح مطلوبی گزارش گردید. در واقع 
فاوت آزمون بهزیسرررتی های بیا ایراد در نمرات پست

شناختی مربوط به تأثیر مداخله درمانی ذها آگاهی  روان
 .است
 

 بحث

های پژوهش نشرران داد که متغیر مسررتقل تأثیر یایته

 .معناداری بر متغیر وابسته )نشخوار خشم( داشته است
ته یای با  تایج پژوهش حاضرررر  ( و Tang) تانگ هاین

( و همکارن Kingery) کینگریو  (14)( 2016همکاران )
تا بوده اسرررت (5)( 2023) تایج  .همراسررر در تبییا ن

نشخوار خشم از طریق توان چنیا مطرح ساخت که می
له ندگی شرررع ما فه منفی و در عاط ورسرررازی خشرررم؛ 

سی را ایزایش میروان شم، شنا شخوار خ دهد. در واقع ن
ایراد را برای درگیر شدن در ریتارهای پرخاشگرانه برای 

 هاي توصیفی در بهزیستی روانشناختی شاخص -2جدول 

 متغیر
گروه 
 ها

 آزمون

 شاخص هاي توصیفی دامنه نمرات

 میانگین حداکثر حداق 
انحراف 
 ا تاندارد

 کشیدگی کبی

پذیرش 
 خود

 آزمایش
 -016/1 059/0 40/4 53/30 40 22 پیش آزمون

 -016/1 -117/0 20/7 93/57 77 48 پس آزمون

 گواه
 876/0 321/0 58/2 67/27 31 22 پیش آزمون

 458/0 -023/0 58/2 53/28 32 23 پس آزمون

روابط مثبت 
 با دیگران

 آزمایش
 -977/0 614/0 63/5 73/30 40 19 پیش آزمون

 -777/1 789/0 64/7 47/57 76 47 پس آزمون

 گواه
 335/0 -569/0 98/4 29 40 22 پیش آزمون

 -054/1 531/0 69/8 34/32 59 23 پس آزمون

 خودم تاري

 آزمایش
 982/0 -564/0 71/5 13/29 40 19 پیش آزمون

 765/1 -078/0 17/7 45/54 66 47 پس آزمون

 گواه
 543/1 631/0 87/5 27/30 40 21 پیش آزمون

 335/0 -023/0 37/6 53/30 42 21 پس آزمون

تسلط بر 
 محیط

 آزمایش
 164/0 -869/0 67/4 20/31 40 21 پیش آزمون

 768/0 -023/0 18/7 20/58 77 49 پس آزمون

 گواه
 -001/1 -431/0 98/4 53/29 40 24 پیش آزمون

 789/0 -321/0 46/4 60/30 42 21 پس آزمون

زندگی 
 هدفمند

 آزمایش
 458/0 -023/0 77/3 47/29 35 22 پیش آزمون

 -977/0 614/0 04/10 07/55 77 34 پس آزمون

 گواه
 520/0 -302/0 56/5 07/21 40 21 آزمونپیش 

 403/0 172/0 96/4 40/30 41 21 پس آزمون

 رشد فردي

 آزمایش
 543/1 631/0 50/5 53/28 40 19 پیش آزمون

 335/0 -023/0 59/10 13/53 66 23 پس آزمون

 گواه
 803/1 -090/1 97/7 20/29 40 9 پیش آزمون

 059/1 -884/0 30/8 60/29 42 9 پس آزمون

بهزیستی 
 روانشناختی

 آزمایش
 043/1 -087/0 40/26 73/145 182 100 پیش آزمون

 759/0 288/0 03/25 40/204 245 149 پس آزمون

 گواه
 -016/1 -059/0 050/27 40/148 190 100 پیش آزمون

 -016/1 -117/0 583/27 53/148 189 101 پس آزمون
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کند و زوجیا در پی ی منفی با انگیزه میتنظیم عاطفه
 نشخوار خشم، احتما ً متوسل به خشونت به عنوان یک

رسد بنابرایا، به نظر می. (16)شوند ای میراهبرد مقابله
ناشرررویی در پی  زوجیا در معرض طلاق و دلزدگی ز

های بیا زوجیا و ایزایش مشررکلات زناشررویی و تعارض
شناختی خود و کاهش عواطف  همچنیا مشکلات روان 

طه با تمرکز بر نواقص در راب ی خود و نشرررخوار منفی 
شوند، می خشم در مورد آن به خشونت زناشویی متوسل

و ایا مسراله گرایش آنها را برای جدایی و طلاق بیشرتر 
 ارتباطی مشکلات و تعارضات در که سازد. زوجینیمی

 خود همسر ریتار از خشمگینانه مدام خاطرات خویش،

کنند، می نشررخوار را جویانه انتقام ایکار و مجسررم را
 خویش شریک از عاطفی لحاظ به که کنندمی احساس

 زناشررویی منجربه ایت رضررایت امر ایا و هسررتند دور

شخوار. (13)شود می شم در واقع ن  سطح ایزایش با خ

 باعث سازگارانه، ل مسئلهح از جلوگیری و برانگیختگی

 و زوجیا بیا مشررکلی بروز صررورت در که گرددمی
 تنش  ایزایش با اقوام(، یرزندان و جمله )از اطراییان

نتیجرره  در گردد؛ ارتبرراطررات ایا در اختلال منجربرره

توان گردد. میمی گرایش زوجیا برره جرردایی و طلاق
گفت که آموزش ذها آگاهی همزمان با ایجاد احسرراس 
ضلانی و  سازی تنش  ع سمانی از طریق  آرام  آرامش ج
مات  یاء و کل جه  عمیق و متمرکز بر حواس، اشررر تو
شباع آن  همچنیا خالی کردن  ذها  از  ایکار منفی و ا
با ایکار م بت، پذیرش، شرررکیبایی؛ گذشرررت از نتیجه 
گرایی، ایجا د حس یگانگی و اتحاد  با هسررتی، شررناور 

ستا  در زمان حال  به تدریج شدن در خلاء یکری و زی
صد و عمل منجربه کاهش میزان   شکاف بیا ق پر کردن 
خشررم و برون ریزی و ابراز ییزیکی آن  توسررط ایراد در 

لذا ذها آگاهی با  .(18)شرررود های مختلف میموقعیت
کاهش تمرکز بر ایکار منفی و ایجاد خلاء ذهنی و تجربه 
جای قضررراوت کردن آن براسررراس  به  ندگی  کردن ز
معیارهای قراردادی از پیش معلوم و نیز گشرررودگی به 
تجربه بدون هیچ پیش پنداشررتی موجب کاهش خشررم 

شررود. اما روش ذها آگاهی نتوانسررت به طور مؤثری می
، واکنش خشررمناک و ابراز کلامی آن را احسرراس خشررم

ها نشرران داد که یایته از سررویی دیگر .(5)کاهش دهد 
شناختی  ستی روان ستقل تأثیر معناداری بر بهزی متغیر م

 

 در دو گروهنش وار خش  ح تفاوت میانگین  طآزمون تحلی  کوواریانس تک متغیري)آنکوا(  -3جدول 

 مبذور ایتا مقدار معناداري F میانگین مبذورات درجه آزادي مبموپ مبذورات منبع تغییرات

 291/0 039/0 654/3 901/9 2 802/19 مدل اصلاح شده

 09/0 039/0 20/8 89/2 1 89/2 عرض از مبدا

 291/0 012/0 295/7 769/19 1 769/19 پیش آزمون

 201/0 001/0 79/6 423/18 1 423/18 گروه

    21/0 27 164/73 خطا

     30 39/2029 ک 

     29 967/92 ک  اصلاح شده

 تفاوت میانگین بهزیستی روانشناختیآزمون تحلی  کوواریانس تک متغیري)آنکوا(  -4جدول 

 مبذور ایتا F p میانگین مبذورات درجه آزادي مبموپ مبذورات منبع تغییرات

 862/0 001/0 561/84 347/18142 2 694/36284 شدهمدل اصلاح 

 346/0 001/0 304/14 940/3068 1 940/3068 عرض از مبدا

 691/0 001/0 017/60 769/19 1 561/12876 پیش آزمون

 813/0 001/0 308/117 146/25168 1 146/25168 گروه

    514/247 27 773/5792 خطا

  30 39/9729 ک 

  29 467/42077 ک  اصلاح شده
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داشرته اسرت و آموزش شرناخت درمانی مبتنی بر ذها 
آگاهی بر ایزایش بهزیستی روانشناختی زوجیا متقاضی 
طلاق در مرحلرره پس آزمون اثربخش بوده اسررررت. 

و ( Sezer) سرررزارهای پژوهش حاضرررر همسرررو با یایته
توان در تبییا نتررایج می. بود (13)( 200همکرراران )

چنیا مطرح ساخت ذها آگاهی، هشیاری غیر قضاوتی 
به  غیر قابل توصررریف و مبتنی بر زمان حال نسررربت 

ست که در یک لحظهتجربه ی خاص در محدوده ی ای ا
دهد تا توجه یک یرد قرار دارد و به یرد ایا امکان را می

به طور  یدادها  به رو که  جای آن مل غیرارادی و بیبه  تا
پاسررر  دهد با تفکر و تامل پاسررر  دهد  و آنها را در 
 شرناخت، مدیریت و حل مشرکلات روزمره تواناتر سرازد

مطالعات متعدد نمایانگر تاثیر ذها آگاهی ایزایش . (10)
یایته در بهزیسررتی روان شررناختی و در نتیجه ایزایش 

جه ندگی اسرررت. زیرا در نتی یت از ز ایزایش ی رضرررا
عاطفه ی منفی و بهزیسرررتی، اضرررطراب، ایسرررردگی، 

های روان شرررناختی کاهش یایته و عزت نفس، نشرررانه
 .(14)یابد ی م بت ایزایش میبینی و عاطفهخوش

 پژوهش یهاتیمحدود
عات دارای  طال حاضرررر همچون سررررایر م عه  طال م

به محدود هایی اسرررت که ازجمله میمحدودیت توان 
ض زوجیابودن نمونه  ستان همدان طلاق یمتقا شاره  ا ا

نمونه گیری در دسررترس و اینکه نتایج  نمود. همچنیا 
ها مبتنی بر خود پژوهش حاضرررر همچون اک ر پژوهش

 .گزارشی مراجعیا است
 پژوهش پیشنهادات

 هایپژوهش نتایج، تعمیم جهتگردد پیشرررنهاد می

تر های گسترده نمونه و تروسیع آماری جامعه با مشابهی
پیشررنهاد  .گیرد انجام و قومیتی دیگر جغراییایی مناطق

رویکرد بر متغیرهای دیگری همچون شررود تاثیر ایا می
. وسواس، خودکارآمدی، خود تنظیمی و... سنجیده شود

با توجه به اثر بخشررری ایا پژوهش پیشرررنهاد  همچنیا
های ایا رویکرد برای ایزایش شرررود ینون و روشمی

نشررخوار خشررم مدیریت اهش همچنیا ک صررمیمیت و
 .ازدواج استفاده شود ، توسط درمانگران خانواده وهیجان

 یریگیجهنت
گیری کلی نشان داد که آموزش شناخت درمانی نتیجه

مبتنی بر ذها آگاهی  بر کاهش سررطح نشررخوار خشررم 
زوجیا متقاضررری طلاق در مرحله پس آزمون اثربخش 

مبتنی بر باشررد.  همچنیا آموزش شررناخت درمانی می
ذها آگاهی بر ایزایش بهزیسررتی روانشررناختی زوجیا 
متقاضی طلاق در مرحله پس آزمون اثربخش بوده است. 

با توجه به اثر بخشرری ایا شررود از ایا رو پیشررنهاد می
هررای ایا رویکرد برای ایزایش ینون و روش رویکرد

نشررخوار خشررم مدیریت همچنیا کاهش  صررمیمیت و
 .ازدواج استفاده شود خانواده و، توسط درمانگران هیجان
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