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Abstract 

Introduction: Mindfulness develops the ability to observe thoughts and emotions as transient 

phenomena through increasing awareness of each ongoing moment. Thus, individual’s tendency to 

show automatic reaction to habitual or damaging procedures decreases. Awareness of such emotions 

can be influential in improving emotional intelligence as the ability to recognize the emotions of 

self and others and manage the emotions and consequently marital satisfaction increases, which is 

an objective function of happiness, satisfaction, and experienced pleasure by a wife or a husband 

through considering the whole aspects of their marriage. The present study was conducted to 

formulate and evaluate a model in which mindfulness leads to a change in marital satisfaction by 

means of emotional intelligence modifications. 

Methods: The present study was correlational with a structural equation method. Form a statistical 

population of married women of Isfahan City, 195 married women were selected by the convenient 

sampling and entered into the study. The five collected data-facet mindfulness questionnaire 

(FFMQ), trait meta-mood scale (TMMS), and marital satisfaction questionnaire (ENRICH). A 

structural equation approach was used to analyze the proposed model. 

Results: All fit indices were acceptable, the relative chi-square was 4.46, the comparative fit index 

(CFI) was 0.94, and the parsimony comparative fit index (PCFI) was 0.64. The direct and indirect 

effects of mindfulness on marital satisfaction were 0.1, and 0.44, respectively. Therefore, the results 

showed that the effect of mindfulness skills on nurturing marital satisfaction was significant. 

Mediation emotional intelligence had a significant but partial role in this model. 

Conclusions: The findings of this study suggest the general efficiency of the proposed model. So, 

training programs of mindfulness skills can be considered among new strategies to improve marital 

satisfaction. 
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 محفوظ است. رانیا یپرستار یانجمن علم یحقوق نشر برا یتمام

مقدمه

رضایت زناشویی یک ارزیابی ذهنی و کلی از وضعیت کنونی رابطه 

است. در حقیقت رضایت، متغیری نگرشی است که زناشویی یا عاشقانه 

زناشویی  ممکن است در یک زن و شوهر به یک اندازه نباشد. رضایت

 است، مفهومی رابطه زناشویی از زوجین شادی میزان بازتاب که

 تأثیرگذار و آن دخیل در مختلفی عوامل که دارد چندبعدی و گسترده

 ثباتیب بسیار زناشویی ازدواج، رضایت یهاول یهاسال در است، به ویژه

دارند. در دو دهه گذشته  قرار خطر بیشترین معرض در روابط و است

زیادی در مورد رضایت زناشویی صورت گرفته است که  یهاپژوهش

ها را در سه بر این مطالعات، آن (1)ی برادبری، فینچام و بیچ در مرور

: فرآیندهای بین فردی در ازدواج کنندیدسته کلی تقسیم بندی م

 بوم هاییستم)مانند خشونت، عواطف، شناخت و الگوهای رفتاری(، س

ها مانند فرزندان، استرس هایستمو ماکرو س هایستمشناختی )میکرو س

و سنجش رضایت زناشویی. برادبری  هایسازو شرایط اقتصادی( و مفهوم

اهمیت و منطق مطالعات رضایت زناشویی را در اهمیت  (1)و همکاران 

س بهزیستی فردی و خانوادگی، و نقش محوری این متغیر در احسا

سودمندی برای جامعه از طریق استحکام بنیان خانواده و نیاز به توسعه 

. با کنندیمداخلات عملی در زوج درمانی و خانواده درمانی عنوان م

 آن، و حفظ انسجام خانواده متعادل حیاتی کارکرد اهمیت به توجه

 بخش استحکام یهپا زناشویی که رضایت مؤثر در ایجاد عوامل شناخت

 توجه صورت رسد. بنابراین درمی نظر به ضروری است خانوادگی زندگی

 افزایش با که داشت انتظار توانمی زناشویی رضایت بر مؤثر عوامل به

 و روانی مشکلات بخش قابل توجهی از زناشویی، مندییترضا سطح

 دهه اخیر،یابد. در چند  ها و به تبع آن جامعه، کاهشخانواده اجتماعی

 متعدد یهاو پژوهش هایهنظر قالب در زناشویی رضایت متغیر نقش

 چکیده

 دهد،یگذرا پرورش م ییهادهیرا به عنوان پد هاجانیمشاهده افکار و ه ییلحظه به لحظه، توانا یآگاه شیبا افزا یذهن آگاه :مقدمه

 ریتأث دتوانیم جاناتیه نیاز ا ی. آگاهابدییکاهش م زنندهبیآس ای یعادت یهاوهیواکنش خودکار به ش یفرد برا لیتما بیترت نیبد

ن آن داشته باشد و به تبع آ تیریمد ییو توانا گرانیاحساسات خود و د صیتشخ ییبه عنوان توانا یجانیدر بهبود هوش ه ییبه سزا

 یهاشوهر با در نظر گرفتن همه جنبه ایو لذت تجربه شده توسط زن  تیرضا ،یاز خشنود ینیکه تابع احساسات ع ییزناشو تیرضا

 راتییتغ قیاز طر ،یاست که در آن ذهن آگاه یمدل یو بررس نیتدو اضر،هدف از پژوهش ح .افتیخواهد  شیشان است افزاازدواج

 .شودیم ییزناشو تیدر رضا رییموجب تغ ،یجانیهوش ه

زنان متأهل شهر اصفهان،  یمنظور در جامعه آمار نیبوده و بد یو با روش معادلات ساختار یپژوهش حاضر از نوع همبستگ :روش کار

 پژوهش پرسشنامه پنج نیشدند. ابزار مورد استفاده در ا لیزن متأهل که بصورت در دسترس انتخاب شده بودند، وارد تحل 130تعداد 

بوده  ENRICH چیانر ییزناشو تیو پرسشنامه رضا TMMS یجانیهوش ه یراخلقصفت ف اسی، مقFFMQ یذهن آگاه یوجه

 است.

 یقیو شاخص تطب 36/2 یقی، شاخص برازش تطب61/6 یاسکوئر نسب یبرازش قابل قبول بوده است، کا یهاهمه شاخص ها:یافته

ذهن  یهامهارت ریاست، لذا تأث 66/2و  1/2 بیبه ترت ییزناشو تیبر رضا یذهن آگاه میمستق ریو غ می. اثر مستق16/2مقتصد برابر 

 دارد. ییجز یگریانجیم یمدل، نقش نیدر ا یجانیمعنادار است و هوش ه ییزناشو تیبر پرورش رضا یآگاه

ا ر یذهن آگاه یهاآموزش مهارت یهابرنامه توانیداشته و م یشنهادیمدل پ یکل ییاز کارا یپژوهش حاک یهاافتهی :یریجه گینت

 در نظر گرفت. ییزناشو یاز زندگ تیبهبود رضا نینو یجزء راهکارها

 یمعادلات ساختار ،ییزناشو تیرضا ،یجانیهوش ه ،یذهن آگاه واژگان کلیدی:
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 ها، مطالعاتقرار گرفته است که یکی از جدیدترین این حوزه توجه مورد

پیرامون رابطه میان ذهن آگاهی و رضایت زناشویی و همچنین آموزش 

 "سازی ارتباط مبتنی بر ذهن آگاهیبرنامه غنی"آن به زوجین در قالب 

. رویکردهای مبتنی بر ذهن آگاهی، در کنار فرآیندهای (0, 2) است

شناختی، بطور خاص و جدی بر روی عواطف، هیجانات تمرکز دارد که 

 و رضایت رابطه زناشوییگذار در کیفیت  یریکی از مهمترین عوامل تأث

استفاده از این رویکردها برای اصلاح  درسی. لذا به نظر م(6) است

عاطفی و هیجانی  یهاپردازش هیجانات، تنظیم هیجان و بهبود مهارت

 معطوف خاص، طریق به توجه کردن معنی به ذهن آگاهی مؤثر باشد.

داوری است که به دلیل نقش کلیدی  و بدون حال زمان در هدف، به

 ذهن آگاهی . در(0) نیز ترجمه شده است یآگاهتوجه، گاهی به توجه

 و داشته آگاهی خود ذهنی حالت از لحظه در هر که آموزدیم فرد

نماید. به عبارت  متمرکز خود ذهنی مختلف یهاحالت به خود را توجه

ذهن آگاهی نوعی از آگاهی است که از طریق توجه غیر قضاوتی دیگر 

. توجه به هر چیزی، خصوصاً آیدینی پدید مو همراه با قصد به لحظه کنو

از زندگی که انسان، ارزش بیشتری برای آنها قائل است  ییهابه آن جنبه

 .(1)شود یو یا آنهایی که بیشتر نادیده گرفته م

 و یازندگی حرفه در کردن عمل درست و بودن موفق فرد برای یک

 در هوشی، توانایی بهره از که بیشتر است آن نیازمند شخصی،

باشد. هوش  داشته اجتماعی و هیجانی هوش با منشأ گیرییمتصم

، عبارتست از توانایی ادراک عواطف (7) یهیجانی از نظر مایر و سالو

جهت دستیابی به عواطفی سازنده که به کمک آنها بتوان به ارزیابی 

افکار، فهم عواطف و دانش عاطفی خود پرداخت و با استفاده از آن 

موجبات پرورش احساسات و رشد هوشی خود را فراهم ساخت یا به 

عبارت دیگر، توانایی یا تمایل انطباقی به درک، فهمیدن، تنظیم یا 

ر خود یا دیگران را بدست آورد. ذهن آگاهی و کنترل هیجانات د

معناداری بر تنظیم هیجان و ارتقاء  یرتمرینات مراقبه آگاهانه تأث

. اما به نقش ذهن آگاهی بر افزایش هوش (8) هیجانی دارد یهامهارت

نشده است. تنظیم هیجان شامل شناسایی و مدیریت  یاهیجانی، اشاره

هیجان و پاسخ به آن، رابطه معناداری با حالت ذهن آگاهی دارد، 

ذهن آگاهی باعث افزایش خزانه هیجانات  یهاآموزش مهارت هکیبطور

و بجای واکنش به افکار و هیجانات، فرد به آنها پاسخ  (3)کارآمد شده 

. لذا با توجه به مطالب گفته شده، کمبود مطالعات دهدیآگاهانه م

کشور  یهاداخلی مربوط به ذهن آگاهی در حوزه خانواده و زوج و چالش

در ازدواج و خانواده، این پژوهش به دنبال آن است تا نقش ذهن آگاهی، 

هوش هیجانی  گرییانجیزناشویی با م مندییتدر ایجاد یا حفظ رضا

 را بسنجد.

 روش کار

این پژوهش از نوع همبستگی بوده و برای بررسی رابطه متغیرها از روش 

معادلات ( استفاده شده است. هدف SEM) یمعادلات ساختار

ساختاری این است که معین کند، مدل نظری پیشنهادی تا چه حد 

. جامعه آماری این پژوهش کلیه شودیموجود حمایت م یهاتوسط داده

 یهازنان متأهل شهر اصفهان بودند که بصورت در دسترس، از مکان

عمومی مختص بانوان، نظیر فرهنگسرای خانواده، انتخاب شدند، در 

شرکت کننده وارد تجزیه و تحلیل آماری شد.  130 یهامجموع داده

برای ارزیابی متغیرهای این پژوهش از سه پرسشنامه خودسنجی 

 Five Facet) پرسشنامه پنج وجهی ذهن آگاهی .استفاده شده است

Mindfulness Questionnaire) سوالی  03: مقیاس خودسنجی

از برخی  هایییهگو از طریق تلفیق (12)است که توسط بائر و همکاران 

ذهن آگاهی دیگر ساخته شده است. این پرسشنامه  یهاپرسشنامه

 در یاگویه )مانند: هنگامی که افکار و یا تصاویر آزار دهنده 02 یدارا

، از ذهنم بروند( دهمیو اجازه م کنمیذهنم دارم، فقط به آنها توجه م

بعد شامل مشاهده، عمل توأم با هشیاری، غیر قضاوتی بودن به  0و 

ان . شرکت کنندگباشدیو غیر واکنشی بودن متجربه درونی، توصیف 

میزان موافقت یا مخالفت خود با هر  یادرجه 0در یک مقیاس لیکرت 

 03-130. دامنه نمرات در این مقیاس کنندییک از عبارات را بیان م

 آیدی. از جمع نمرات هر زیر مقیاس یک نمره کلی به دست مباشدیم

بیشتر است. بر اساس نتایج،  که هرچه بالاتر باشد ذهن آگاهی هم

 70/2بین  یاها مناسب بود وضریب آلفا در گسترههمسانی درونی عامل

)در عامل توصیف( قرار داشت.  31/2)در عامل غیر واکنشی بودن( تا 

ها متوسط و در همه موارد معنی دار و در طیفی همبستگی بین عامل

که  یا(. همچنین در مطالعه11گزارش شده است ) 06/2تا  10/2بین 

بر روی اعتبار یابی و پایایی این پرسشنامه در ایران انجام گرفت، ضرایب 

در نمونه ایرانی بین  FFMQباز آزمون پرسشنامه  -همبستگی آزمون

07/2  =r ( و )86/2مربوط به عامل غیر قضاوتی بودن  =r ( عامل

نین ضرایب آلفا در حد قابل قبولی مشاهده( مشاهده گردیده، هم چ

مربوط  α=  80/2مربوط به عامل غیر واکنشی بودن و  α=  00/2)بین 

در پژوهش حاضر ضریب  .(11) به عامل توصیف( بدست آمده است

مشاهده، توصیف، عمل هشیارانه و  هاییاسکرونباخ برای زیر مقآلفای 

 بدست آمد. 11/2و  80/2، 82/2، 76/2غیرواکنشی بودن به ترتیبب 

قربانی و  (:TMMSمقیاس صفت فراخلقی )هوش هیجانی()

Trait ) یسوالی مقیاس رگه فراخلق 02فرم کوتاه  (12)واتسون 

Meta-Mood Scaleایران و  ( را در پژوهشی بین فرهنگی در

 یجانیاند. این مقیاس سه عامل توجه هآمریکا، اجرا و ارزیابی کرده

( را یهگو 1) ی( و بازسازی خلقیهگو 11) یجانی(، تمایز هیهگو 10)

/.، 12ر نمونه ایرانی به ترتیب . پایایی متغیرهای مذکور دسنجدیم

/. بدست 70/. و 80/.، 80/. و در نمونه آمریکایی به ترتیب 70/. و 10

آمده است. همچنین همبستگی عوامل این پرسشنامه با عوامل 

پرسشنامه ناگویی خلقی تورنتو حاکی از روایی واگرای مناسب این 

یر مقیاس است. در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای ز

توجه به احساسات، تمایز احساسات و بازسازی خلقی،  هاییاسمق

بدست آمد. پرسشنامه رضایت  71/2و  16/2، 10/2به ترتیبب 

برای ارزیابی رضایت زناشویی از  :(ENRICH) یچزناشویی انر

مقیاس زوجی انریچ فرم کوتاه، استفاده شده است. این پرسشنامه 

 هاییاس. مقباشدیگویه م 00خرده مقیاس و در مجموع  6شامل 

این پرسشنامه شامل رضایت زناشویی، ارتباطات، حل تعارض و 

رش از نوع نگ ایینهصورت پنج گزتحریف آرمانی است. پرسشنامه به

 (10). این پرسشنامه توسط آسوده و همکاران باشدیسنج لیکرت م

با اجازه کتبی از پروفسور اولسون ترجمه شده و سپس ترجمه برای 

سه نفر از اساتید متخصص و آشنا به فرهنگ و زبان انگلیسی 

فرستاده و بعد از اصلاح، مجدداً به انگلیسی ترجمه و با مقایسه با 

نسخه اصلی انگلیسی مجدداً ترجمه شده است. پرسشنامه زوجی 

زوج  21021 یرو (10) 2222در سال انریچ توسط السون و السون 



و همکاران انیجهان   

0 

 

اجرا شد. طبق گزارش اولسون، ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه 

رضایت زناشویی، ارتباط، حل تعارض و  هاییاسبرای خرده مق

و  86/2، 32/2، 81/2تحریف آرمانی به ترتیب از این قرار است 

و اعتبار بازآزمایی پرسشنامه برای هر خرده مقیاس به ترتیب  80/2

( با تعداد 1083و در پژوهش آسوده ) 32/2، 32/2، 87/2، 81/2

، 78/2، 18/2زوج، مقادیر آلفای کرونباخ بدست آمده به ترتیب  010

. در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای باشدیم 77/2و  12/2

رضایت زناشویی، ارتباطات، حل تعارض و تحریف  هاییاسزیر مق

بدست آمد. برای  80/2و  18/2 ،86/2، 86/2آرمانی به ترتیبب 

استفاده شده است. بدلیل  AMOS21افزار  تحلیل آماری از نرم

در دسترس نبودن کل جامعه آماری، اعضای نمونه پژوهش بصورت 

عمومی مخصوص بانوان انتخاب شدند.  یهادر دسترس از مکان

بدین منظور پژوهشگر بعد از هماهنگی با مسئولین مراکزی نظیر 

فرهنگسرای خانواده شهرداری، خانه ریاضیات، مرکز بانوان وابسته 

به شهرداری و دانشگاه اصفهان، در جلسات بانوان حضور پیدا 

ی آن، و بعد از شرح مختصری از هدف پژوهش و نحوه اجرا کردیم

. به علت تعداد گرفتیها در اختیار افراد داوطلب قرار مپرسشنامه

نسبتاً زیاد سؤالات و سهولت بیشتر برای شرکت کنندگان، بازه 

تکمیل شده  یهابرای عودت پرسشنامه -یک هفته-زمانی خاصی 

 602، از مجموع یریگمقرر شد. پس از اتمام فرآیند نمونه

مورد به تیم پژوهش برگشت داده شد  228پرسشنامه توزیع شده، 

مورد آن قابلیت ورود به تحلیل آماری را داشتند.  130 یتاًکه نها

 یهاها و یا پاسخپرسشنامه، عمدتاً بدلیل ناقص بودن پاسخ 00

مشهود، از روند تحلیل پژوهش حذف شدند.  یافتهشانسی و نظام 

را همچنین شرکت کنندگان در صورت تمایل آدرس ایمیل خود 

تا نتیجه پژوهش برای آنان ارسال شود. به  کردندییادداشت م

منظور رعایت ضوابط اخلاقی و حفظ هویت شرکت کنندگان، این 

امر کاملاً اختیاری، با رضایت آگاهانه شرکت کنندگان و رعایت 

 از سوی پژوهشگران صورت گرفته است. یااصول حرفه

هایافته

( و همچنین 7سال )با انحراف معیار  00میانگین سنی شرکت کنندگان 

از هر  یباً( بود. تقر8سال )با انحراف معیار  10میانگین سن ازدواج آنها 

دار بودند. حدود دو درصد نفر خانه 2نفر شاغل و  1نفر شرکت کننده،  0

درصد  61زنان شرکت کننده در پژوهش از سطح تحصیلات زیر دیپلم، 

رشناسی و کارشناسی ارشد و یک نفر درصد کا 01دیپلم و فوق دیپلم، 

دکتری، برخوردار بودند که رابطه معناداری بین متغیرهای جمعیت 

 یهشناختی و متغیرهای پژوهش یافت نشد. به منظور بررسی فرض

 و رضایت یآگاهمتغیر هوش هیجانی در رابطه بین متغیر ذهن -پژوهش

ری استفاده معادله ساختا یسازاز مدل -زناشویی نقش میانجی دارد

، هوش هیجانی و رضایت زناشویی به یآگاهگردید. متغیرهای ذهن

صورت متغیر مکنون وارد مدل معادله ساختاری شدند، مدل عاملی 

وط ، نتایج مربباشندیعاملی مرتبه اول م یهامربوط به این متغیرها مدل

پیداست از وضعیت ، 1 تصویرعاملی همانگونه که در  یهابه مدل

 مطلوبی برخوردار هستند.

بیان شده، در مجموع  1جدول ارزیابی کلیت مدل که در  یهاشاخص

گردآوری  یهانشان دهنده این است که مدل تدوین شده، توسط داده

و به عبارت دیگر برازش داده به مدل برقرار است.  شودیشده حمایت م

ها در دامنه قابل قبولی قرار دارند. کای اسکوئر نسبی برابر همه شاخص

و بالاتر از  36/2، شاخص برازش تطبیقی برابر 0و کوچکتر از  61/6

، ریشه 0/2و بزرگتر از  16/2، شاخص تطبیقی مقتصد برابر 32/2مقدار 

و همچنین  27/2خطای برآورد برابر با مقدار دوم میانگین مربعات 

، همگی حاکی از قابل قبول بودن مدل 82شاخص هُلتر برابر با مقدار 

 هستند.

 مدل معادله ساختاری اثر متغیرهای مستقل بر متغیر وابسته :1 تصویر



 6931مرداد و شهریور ، 9، شماره 5، دوره روان پرستاری نشریه

 

6 

 

 ارزیابی کلیت مدل یهاشاخص :1جدول 

 DF CMIN / DF CFI PCFI RMSEA Holter شاخص

 82 27/2 16/2 36/2 61/6 62 مقدار

 

 مستقل بر وابسته یرهایبرآورد اثرات متغ :2جدول 

 سطح معناداری برآورد ضریب تعیین متغیر وابسته مسیر متغیر مستقل

  استاندارد غیر استاندارد    

 260/2 1/2 1/2 02/2 رضایت زناشویی  ذهن آگاهی

 22/2 66/2 00/1 02/2 رضایت زناشویی  هوش هیجانی

 

 برآورد استاندارد اثرات مستقیم و غیرمستقیم در مدل ساختاری :3جدول 

 نوع اثر متغیر وابسته متغیر مستقل

 غیرمستقیم مستقیم  

 سطح معناداری برآورد استاندارد سطح معناداری برآورد استاندارد  

 22/2 66/2 260/2 12/2 رضایت زناشویی آگاهیذهن 

 

، نشان دهنده این است که متغیرهای 2جدول مقادیر برآورد شده در 

درصد از  02مستقل وارد شده در مدل معادله ساختاری در مجموع 

. اثر نندکیرا تبیین م واریانس متغیر وابسته پژوهش )رضایت زناشویی(

متغیر ذهنی آگاهی و هوش هیجانی بر متغیر رضایت زناشویی با صفر 

 (.P ≤ 20/2) تفاوت معنادار دارد

، نشان دهنده این است که اثر مستقیم 0جدول برآورد سایر پارامترها در 

(. P ≤ 20/2بوده ) 1/2ذهن آگاهی بر رضایت زناشویی معنادار و برابر 

همچنین اثر غیرمستقیم متغیر ذهن آگاهی بر متغیر رضایت زناشویی 

(. بنابراین P ≤ 20/2و دارای تفاوت معنادار با صفر است ) 66/2برابر 

گفت که متغیر هوش هیجانی در رابطه بین متغیر ذهن آگاهی  توانیم

ر ادارد. با توجه به معناد گرییانجیبا متغیر رضایت زناشویی نقش م

بودن تفاوت اثر مستقیم و غیرمستقیم متغیر ذهن آگاهی بر متغیر 

 از نوع جزئی است. گرییانجیگفت که م توانیرضایت زناشویی م

 بحث

ذهن آگاهی با میانجیگری هوش  یهااین پژوهش، حالت هاییافتهطبق 

 که این دهدیزناشویی نشان م مندییتمعناداری بر رضا یرهیجانی تأث

، کوردوا، جی (16)نظیر بورپی و لانگر  ییهاهمسو با نتایج پژوهش هایافته

که در ادامه مورد بحث قرار  باشدیم (3)و واچز و کوردوا  (10)و وارن 

اوتی نکند یا نتایج متف یید. مطالعاتی که نتایج این پژوهش را تأگیرندیم

داشته باشد، یافت نشد؛ شاید به این علت که مفهوم ذهن آگاهی و مداخلات 

 یهامبتنی بر آن به تازگی وارد حوزه زوج و خانواده شده و هنوز پژوهش

رامون آن صورت نگرفته است. درتبیین نتایج مدل ساختاری پی یاگسترده

شده در پژوهش حاضر، باید مسیر اثرات مستقیم و غیرمستقیم مدل  ییدتأ

ارائه شده را بررسی کرد، در نتیجه دو مکانیسم عمل باید بررسی شود. اول 

اینکه ذهن آگاهی که به معنای در زمان حال بودن و در حال زیستن است، 

این حالت از این لحاظ  یر. تأثدهدیدلزدگی زناشویی را کاهش م یهاحالت

، هر لحظه بر نقاط قوت و ضعف خود و سازدیاست که زوجین را قادر م

 (16)شان آگاه باشند و این آگاهی به تعبیر بورپی و لانگر زندگی مشترک

و آنها را قادر  کندیادراکی برای زوجین ایجاد م-یک هماهنگی مفهومی

که زندگی مشترک و مشکلات موجود در آن را ارزیابی و باز ارزیابی  سازدیم

وابط و کیفیت رنمایند و این تاثیری قدرتمند در بالا بردن رضایت زوجین 

 توانندیم (16) ییراتزناشویی دارد. افراد ذهن آگاه به علت نترسیدن از تغ

ند. این محیط پویا و خلاق مانع محیطی پویا و منعطف در زندگی ایجاد کن

و این به نوبه خود از  شودیرشد تعارضات و سردی روانی در طولانی مدت م

 . افراد ذهن آگاه به نظرات خودکندیمشکلات بعدی جلوگیری م یریگشکل

است برای جلوگیری از  اییلهشان توجه بالایی دارند و این وسو همسران

رضایت زناشویی. ذهن آگاهی فرآیند  سردی روابط و در نهایت افزایش

ترسیم فعالانه تمایزهای جدید است که این باعث حساسیت به زمینه و 

. در مقابل عدم حضور ذهن، در شودیدیگر م یهاآگاهی بالا نسبت به شکل

که شخصی در  افتدیگذشته بنا شده است و این حالت زمانی اتفاق م

ول زمان چه در مواجهه اولیه و الگوهای رفتاری خود گیر کند، چه در ط

. دوم اینکه ذهن آگاهی و (16) باعث عدم حساسیت به زمینه و شکل شود

 یهامعناداری بر تنظیم هیجان و ارتقاء مهارت یرانه تأثتمرینات مراقبه آگاه

. به همین روست که در این مدل، هوش هیجانی نقش (8)هیجانی دارد 

تنظیم  .کندیمیانجی و تقویت کننده بر بهبود رضایت زناشویی را ایفاء م

، ودشیهیجانات که شامل شناسایی هیجان، مدیریت هیجان و پاسخ به آن م

 یهاآموزش مهارت کهیرابطه معناداری با حالت ذهن اگاهی دارد، بطور

 شودیو باعث م (3)ذهن آگاهی باعث افزایش خزانه هیجانات کارآمد شده 

بجای اینکه فرد به افکار و هیجانات واکنش نشان دهد، به آنها پاسخ آگاهانه 

مستقیم روی  یربدهد. پاسخ آگاهانه بجای واکنش خودکار و عادتی، تأث

دهد یو تعارضات زناشویی را کاهش م گذاردیاشویی مصمیمیت و رضایت زن

بسیاری رابطه معنادار هوش هیجانی بالا و ارتباط  یها. پژوهش(10)

رمانی که پیشینه زوج د کنندیم ییدو محبت آمیزتر زناشویی را تأ تریکنزد

م، مکانیس ، لذا این مدل با تکیه بر این دوباشدیها مسرشار از این پژوهش

 .دهدیکارآیی و برازش خود را نشان م

 گیرییجهنت

با فراگیری و  توانیاین پژوهش، م هاییافتهدر مجموع با توجه به 

ذهن آگاهی و پرورش هوش هیجانی، انتظار  یهاتمرین مستمر مهارت

 یهاداشت. چرا که مهارت تریمندانهیتروابط زناشویی پایدارتر و رضا

با تمرکز بر کلیت فرد در اینجا و اکنون، توسعه خزانه و سواد  یآگاهذهن
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مؤثر و کارآمد بیشتری  یهاهیجانی زوج و فرد را به دنبال دارد؛ پاسخ

معیوب و  یهاو زوجین را از گیر کردن در چرخه شودیرا موجب م

. امید است این مطالعه، رهاندیهیجانی و ناآگاهانه م یهاواکنش پایانیب

 گذارانیاستخود، بتواند توجه پژوهشگران و س هاییتغم محدودعلی ر

حوزه سلامت و خانواده را به خود جلب کند و مطالعات کاربردی 

 این پژوهش هاییتبیشتری در این زمینه صورت گیرد. از جمله محدود

به تک جنسیتی بودن شرکت کنندگان اشاره کرد که نیاز است  توانیم

جنسیتی احتمالی در مردان نیز  یهاتفاوت بعدی به یهادر پژوهش

دیگر، چشم  یهاراستا با پژوهشتوجه شود. حال که این پژوهش هم

 گرددی، پیشنهاد مدهدیاندازی جدید به روابط زناشویی را نوید م

جهت بررسی اثربخشی آموزش و  یامداخلات آزمایشی کنترل شده

ود. همچنین از آنجایی زوجی مبتنی بر ذهن آگاهی، انجام ش یهادرمان

هیجانی دارد،  یهامعناداری بر رشد مهارت یرکه ذهن آگاهی تأث

 و مراقبه، یآگاهذهن یهامداخلاتی مبتنی بر آموزش گرددیپیشنهاد م

برای درمان اختلالات هیجانی طراحی و اثربخشی آن مورد بررسی قرار 

 گیرد.

 سپاسگزاری

از همکاری صمیمانه  دانندیدر پایان پژوهشگران بر خود لازم م

کارمندان فرهنگسرای خانواده و خانه ریاضیات اصفهان و کلیه شرکت 

 کنندگان در پژوهش، تشکر و قدردانی نمایند.
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