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Abstract  
The present study aimed to examine the effectiveness of a relationship-based mindfulness 

intervention on perceived stress and the quality of marital interactions among couples 

experiencing communication problems. This research employed a quasi-experimental 

design with pretest–posttest, control group, and short-term follow-up. The study population 

consisted of couples seeking family counseling services in Tehran in 2025, with 30 couples 

selected through convenience sampling and randomly assigned to experimental and control 

groups. Instruments included the Cohen Perceived Stress Scale, the Marital Interaction 

Quality Questionnaire, and a demographic information form. The intervention consisted of 

eight sessions focused on mindfulness skills applied in relational contexts, including 

present-moment awareness, mindful listening, conflict management, and empathy 

cultivation. Data were analyzed using repeated measures ANOVA and post-hoc tests. 

Results indicated that the intervention significantly reduced perceived stress and enhanced 

the quality of marital interactions, with effects maintained at short-term follow-up. These 

findings align with previous studies and highlight the capacity of relationship-based 

mindfulness to manage conflicts, foster empathy, and improve couples’ relational skills. 

The study underscores the potential of this intervention as an evidence-based approach for 

family counselors and preventive programs targeting marital communication issues. 

Limitations include a small sample size, short-term follow-up, and self-report measures; 

future studies are recommended to utilize larger samples and longer follow-up periods to 

examine the durability of intervention effects. 
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 واژگان کلیدی

 محور،رابطه آگاهیذهن

 شده،ادراک استرس

 زوجی، تعاملات کیفیت

 مشکلات دارای هایزوج

 ارتباطی

 چکیده

 و شدهادراک استرس بر محوررابطه آگاهیذهن مداخله اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش

 آزمایشینیمه نوع از پژوهش. شد انجام ارتباطی مشکلات دارای هایزوج در زوجی تعاملات کیفیت

 شامل آماری جامعه. بود مدتکوتاه پیگیری مرحله و کنترل گروه آزمون،پس–آزمونپیش طرح با

 به زوج 30 که بود 1404 سال در تهران شهر در خانواده مشاوره مراکز به کنندهمراجعه هایزوج

 ابزارهای. یافتند تخصیص کنترل و آزمایش گروه دو به و انتخاب دسترس در گیرینمونه روش

 اطلاعات فرم و زوجی تعاملات کیفیت پرسشنامه کوهن، شدهادراک استرس مقیاس شامل پژوهش

 آگاهی بر تمرکز با محوررابطه آگاهیذهن ایجلسه هشت برنامه شامل مداخله. بود شناختیجمعیت

 تحلیل از استفاده با هاداده. بود همدلی ورشپر و تعارض مدیریت آگاهانه، دادن گوش ای،لحظه

 طور به مداخله که داد نشان هایافته. شدند بررسی تعقیبی هایآزمون و مکرر گیریاندازه با واریانس

 پیگیری در آن اثرات و داد افزایش را زوجی تعاملات کیفیت و کاهش را شدهادراک استرس معناداری

 توانایی دهندهنشان و بوده همسو پیشین هایپژوهش با نتایج این. بود پایدار نیز مدتکوتاه

 زوجین ارتباطی هایمهارت ارتقای و همدلی تقویت ها،تعارض مدیریت در محوررابطه آگاهیذهن

 مشاوران برای کاربردی و علمی رویکردی تواندمی مداخله این که کنندمی تأکید هایافته. است

 شامل پژوهش هایمحدودیت. باشد زوجین ارتباطی مشکلات از یپیشگیر هایبرنامه و خانواده

 توانندمی آینده مطالعات و است خودگزارشی ابزارهای از استفاده و مدتکوتاه پیگیری محدود، نمونه

 .کنند بررسی را مداخله اثرات بلندمدت پیگیری و تربزرگ هاینمونه با
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  مقدمه

 یداریارکان پا نیتریساز اسا یکیارتباط مؤثر و سازنده 

 رودیو کارکرد سالم خانواده به شمار م ییزناشو یزندگ

 نیتعاملات زوج تیفی(. ک2025)چاتالولوک و همکاران، 

سلامت روان، ثبات  ،ییزناشو تیدر رضا کنندهنییتع ینقش

 ن،فرزندان دارد )پرودهوم و همکارا یجانیخانواده و رشد ه

 ید که اختلال در الگوهاانها نشان داده(. پژوهش2025

 ،یعاطف تیمیتعارضات مزمن، کاهش صم شیبا افزا یارتباط

همراه است  ییاحتمال جدا شیو افزا ییزناشو تیافت رضا

 ،یفرد یامدهای(. افزون بر پ2025)ژانگ و همکاران، 

قابل  یو اقتصاد یبار اجتماع توانندیم یمشکلات ارتباط

کنند  جادید خانواده انظام سلامت روان و نها یبرا یوجهت

 یمسئله در بافت فرهنگ نی(. ا2025)پرودهوم و همکاران، 

 تیدر حما یکه خانواده همچنان نقش محور رانیجامعه ا

)لو  ابدییدوچندان م یتیاهم کند،یم فایافراد ا یشناختروان

  (.2025و همکاران، 

 نیزوج یکه مشکلات ارتباط دهدیحال، شواهد نشان م نیبا ا

 یاز فشارها یبلکه در بستر دهد،یب در خلأ رخ نماغل

شده شکل گرفته و ادراک یهاروزمره و استرس یشناختروان

 یها(. مطابق با مدل2025)ژانگ و همکاران،  ابدییتداوم م

 منابع توانندیم یزندگ یاسترس، فشارها تعاملی–یشناخت

روز ب یرا برا نهیبرده و زم لیفرد را تحل یجانیو ه یشناخت

در تعامل با همسر  رانهیگکناره ای یتکانش ،یدفاع یهاواکنش

 ،یطیشرا نی(. در چن2025فراهم کنند )رادفورد و همکاران، 

 ریپذانعطاف یدهگوش دادن فعال و پاسخ ،یهمدل تیظرف

سرزنش، انتقاد  رینظمخرب  یارتباط یو الگوها افتهیکاهش 

 ندیفرا نی(. ا2025 )کار و همکاران، شوندیم تیو اجتناب تقو

که  کندیتعامل م یمنف یهارا وارد چرخه نیزوج جیبه تدر

حل مسئله  یشده و فرصت برا دیها تشددر آن سوءبرداشت

(. 2025)سنکوفسکا و همکاران،  رسدیسازگارانه به حداقل م

 کیناکارآمد را نه صرفاً  یزوج تتعاملا توانیم ن،یبنابرا

و  جانیه میدر تنظ یاز ناتوان یامدیبلکه پ ،یمسئله ارتباط

 شده در بستر رابطه دانست.استرس ادراک تیریمد

 میتنظ یهامهارت یاساس، کاهش استرس و ارتقا نیبر ا

مطرح  یدرماندر مداخلات زوج یبه عنوان اهداف اساس جانیه

 ر،یاخ یها(. در دهه2025اند )بوچارد و همکاران، شده

در مداخلات  نینو یکردهایاز رو یکیبه عنوان  یآگاهذهن

 ومورد توجه گسترده قرار گرفته است )تنشر  یشناختروان

به صورت توجه هدفمند و  یآگاه(. ذهن2026همکاران، 

و شامل  شودیم فیبه تجربه لحظه حاضر تعر یرقضاوتیغ

است )راگ و  یو احساسات بدن جاناتیاز افکار، ه یآگاه

 ،یشناختروان ی(. از منظر سازوکارها2025همکاران، 

 ،یجانیه یخودنظارت شیافزا قیاز طر یآگاهذهن یهانیتمر

 ،یو گسست از افکار خودکار منف یفکر شخوارکاهش ن

 یهاتیدر موقع ریپذانعطاف یدهپاسخ یفرد برا تیظرف

 نی(. ا2025)هرمانز و همکاران،  کنندیم تیزا را تقواسترس

 یرا بازساز یجانهی–یهمان منابع شناخت ماًیمستق ندهایفرا

  اند.شده فیاسترس تضع ریکه تحت تأث کنندیم

که در بستر  شودیتر مبرجسته یسازوکارها زمان نیا تیاهم

 ییتعاملات زناشو رایز رند؛یمورد توجه قرار گ یروابط زوج

 یجانیه یهمراه هستند و فقدان آگاه دیشد جاناتیاغلب با ه

(. 2025و همکاران،  انی) دنجامیها بتعارض دیبه تشد تواندیم

بر  یمبتن محورخاص رابطه یکردهایرو، توسعه رو نیاز ا

مداخله  کیمفهوم فراتر از  نیموجب شده است ا یآگاهذهن

به کار گرفته شود )لو و  زین کیروابط نزد نهیدر زم ،یفرد

بر  یرابطه مبتن تیمانند تقو ییها(. برنامه2025همکاران، 

اند که آموزش حضور ذهن در تعاملات، نشان داده یآگاهذهن
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به  تواندیهمسر م جاناتیه رشیگوش دادن آگاهانه و پذ

کمک  یتعارض یو کاهش الگوها یعاطف وندیپ تیفیبهبود ک

گزارش  ری(. مطالعات اخ2025کند )چاتالولوک و همکاران، 

 ،ییزناشو تیرضا شیمداخلات با افزا نیاند که اکرده

همراه هستند )کار و  یفردنیب جانیه میو تنظ تیمیصم

اند مطالعات نشان داده یبرخ زین رانی(. در ا2025همکاران، 

و  یهمدل یموجب ارتقا یآگاهذهن یهابرنامه یکه اجرا

شده است )عباسپور و همکاران،  نیزوج یارتباط یهامهارت

2023.)  

های ها در این حوزه، هنوز پرسشبا وجود گسترش پژوهش

آگاهی در د میزان اثربخشی مداخلات ذهنمهمی در مور

های دارای مشکلات ارتباطی باقی مانده است. بخش قابل زوج

های های عمومی یا زوجتوجهی از مطالعات پیشین بر جمعیت

اند، در حالی که شده به مراکز مشاوره تمرکز داشتهغیرارجاع

اند، در هایی که با مشکلات مزمن ارتباطی مواجهزوج

شده استرس و تعامل منفی قرار دارند و ای تثبیتهچرخه

تر و هدفمندتری ممکن است نیازمند مداخلات ساختاریافته

ی (. افزون بر این، اگرچه برخ2025باشند )پول و همکاران، 

ها به پیامدهای هیجانی و برخی دیگر به پیامدهای پژوهش

اند، بررسی همزمان سازوکار هیجانی ارتباطی پرداخته

شده( و پیامد رفتاری )کیفیت تعامل زوجی( رس ادراک)است

آگاهی کمتر مورد محور ذهندر چارچوب یک مداخله رابطه

 .(2025توجه قرار گرفته است )کومار و همکاران، 

ای که از شدههای کنترلدر زمینه فرهنگی ایران نیز پژوهش

آزمایشی همراه با مرحله پیگیری استفاده کرده های شبهطرح

های موجود پذیری یافتهشند محدود است، که این امر تعمیمبا

سازد. از منظر کاربردی، فراهم را با محدودیت مواجه می

آوردن شواهد تجربی بومی درباره اثربخشی این مداخلات برای 

گذاران حوزه سلامت شناسان، مشاوران خانواده و سیاستروان

(. مراکز 2023روان اهمیت زیادی دارد )رجایی و صفوی، 

ای به دنبال رویکردهایی هستند که مشاوره به طور فزاینده

بتوانند به شکل همزمان استرس زوجین را کاهش داده و 

های ارتباطی آنان را تقویت کنند )تنشر و همکاران، مهارت

آگاهی به دلیل ساختار (. مداخلات مبتنی بر ذهن2026

د بر خودتنظیمی آموزشی، قابلیت اجرا در قالب گروهی و تأکی

صرفه و کارآمد در این بهای مقرونتوانند گزینههیجانی، می

 .(2025زمینه باشند )منگ و همکاران، 

بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی مداخله 

شده و بهبود محور بر کاهش استرس ادراکآگاهی رابطهذهن

رتباطی های دارای مشکلات اکیفیت تعاملات زوجی در زوج

گیری (. این مطالعه با بهره2025انجام شد )روزن و همکاران، 

و  کنترل گروه با آزمونپس–آزمونآزمایشی پیشاز طرح نیمه

کند شکاف موجود در ادبیات مرحله پیگیری تلاش می

ای علمی المللی را کاهش داده و پشتوانهپژوهشی داخلی و بین

 .وجین فراهم آوردبرای کاربرد این رویکرد در مشاوره ز

 روش

–آزمونپیش طرح با آزمایشینیمه نوع از حاضر پژوهش

جامعه آماری  .بود پیگیری مرحله و کنترل گروه با آزمونپس

کننده به های دارای مشکلات ارتباطی مراجعهپژوهش شامل زوج

مراکز مشاوره خانواده شهر تهران در بازه زمانی فروردین تا خرداد 

نه پژوهش به روش در دسترس و از میان داوطلبانی بود. نمو 1404

انتخاب شد که پس از غربالگری اولیه، واجد شرایط ورود به مطالعه 

 .تشخیص داده شدند

معیارهای ورود به پژوهش شامل حداقل یک سال از ازدواج، 

رضایت کتبی هر دو همسر برای شرکت در پژوهش، گزارش 

سب نمره بالاتر از نقطه مشکلات ارتباطی در مصاحبه اولیه، ک

برش در پرسشنامه کیفیت ارتباط زوجین و عدم دریافت 

درمانی دیگر بود. معیارهای خروج همزمان مداخلات روان

پزشکی شدید، خشونت خانگی حاد، شامل وجود اختلال روان
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پزشکی با دوز ناپایدار، غیبت بیش از دو مصرف داروهای روان

 .ادامه پژوهش بودجلسه و انصراف داوطلبانه از 

نفر( که واجد شرایط ورود به مطالعه  60زوج ) 30در مجموع، 

بودند وارد پژوهش شدند. با توجه به ماهیت مداخلات 

درمانی و با استناد به مطالعات پیشین در این حوزه که زوج

زوج در هر گروه را کافی گزارش  20تا  12ای بین حجم نمونه

ای دستیابی به توان آماری مناسب اند، این حجم نمونه برکرده

 .آزمایشی زوجی در نظر گرفته شدهای نیمهدر طرح

ها به صورت تصادفی ساده به آزمون، زوجپس از انجام پیش

زوج( تخصیص  15زوج( و کنترل ) 15دو گروه آزمایش )

سازی با استفاده از جدول اعداد یافتند. فرآیند تصادفی

که در فرآیند اجرای تصادفی توسط پژوهشگری مستقل 

 .مداخله نقشی نداشت انجام شد

های مربوط به آزمون، هر دو گروه پرسشنامهدر مرحله پیش

شده و کیفیت تعاملات زوجی را تکمیل کردند. استرس ادراک

آگاهی سپس، گروه آزمایش در جلسات مداخله ذهن

محور شرکت کردند، در حالی که گروه کنترل در این رابطه

ای دریافت نکرد و در فهرست انتظار گونه مداخلهمدت هیچ

قرار داشت. بلافاصله پس از پایان جلسات مداخله، مرحله 

دو آزمون برای هر دو گروه اجرا شد. مرحله پیگیری نیز پس

پس از پایان مداخله برای ارزیابی پایداری اثرات اجرا ماه 

ل، با بود، با این حا« فرد»واحد تحلیل در این پژوهش .گردید

زوجی در ها، وابستگی درونتوجه به ماهیت زوجی داده

 .های آماری مورد توجه قرار گرفتتحلیل

 سنجش یابزارها

 یشناختتیاطلاعات جمع فرم

 اطلاعات فرم پژوهش، نمونه هایویژگی توصیف منظوربه

 ازدواج، مدت زوجین، سن شامل که شد تهیه شناختیجمعیت

 .بود فرزندان تعداد و لاشتغا وضعیت تحصیلات، سطح

-Perceived Stress Scale) شدهمقیاس استرس ادراک

14) 

ای ماده 14شده از نسخه منظور سنجش استرس ادراکبه

استفاده شد که  (PSS-14) شدهمقیاس استرس ادراک

نخستین بار توسط کوهن، کامارک و مرملشتاین طراحی 

های سنجش گردید. این مقیاس یکی از پرکاربردترین ابزار

شده در ماه گذشته است و بر ارزیابی شناختی تجربهفشار روان

ناپذیری و فشار بینی بودن، کنترلپیشادراک فرد از غیرقابل

ها بر اساس طیف لیکرت های زندگی تمرکز دارد. گویهموقعیت

شوند. گذاری مینمره« بسیار زیاد»تا « هرگز»ای از درجهپنج

های های مثبت و منفی است که گویهاین مقیاس شامل گویه

شوند. دامنه نمرات گذاری میمثبت به صورت معکوس نمره

دهنده استرس بوده و نمرات بالاتر نشان 56تا  0بین 

 .شده بیشتر استادراک

المللی روایی سازه این مقیاس را از طریق تحلیل مطالعات بین

ب آلفای عاملی تأییدی تأیید کرده و پایایی آن را با ضرای

اند. همبستگی بالای گزارش کرده 0.91تا  0.78کرونباخ بین 

های اضطراب، افسردگی و فرسودگی این مقیاس با شاخص

)منگ و کندشناختی نیز روایی همگرای آن را تأیید میروان

 توسط مقیاس این فارسی نسخه ایران، در. ( 2022همکاران ، 

 ساختار و شده یهنجاریاب (2014و همکاران ) زادهمعروفی

. ضرایب است گرفته قرار تأیید مورد آن سازه روایی و عاملی

بوده  0.87تا  0.80شده برای نسخه فارسی بین پایایی گزارش

(. در پژوهش حاضر، 2024، همکاران و پور دهقاناست)

آزمون برابر ضریب آلفای کرونباخ این مقیاس در مرحله پیش

  به دست آمد 0.87با 

 (CPQ) لگوهای ارتباطی زوجینپرسشنامه ا

 توسط اختصار با زوجین ارتباطی الگوهای پرسشنامه

 تخصصی ابزاری و شد طراحی(1984) سالاوی و کریستنسن

 هایموقعیت در زوجین ارتباطی هایشیوه سنجش برای
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 این ایماده 20 نسخه. رودمی شمار به اختلاف و تعارض

 سازنده لگویا شامل ارتباطی اصلی الگوی سه پرسشنامه

 را متقابل اجتناب الگوی و گیریکناره/مطالبه الگوی متقابل،

 ایدرجهپنج لیکرت طیف اساس بر هاپاسخ و کندمی ارزیابی

. شوندمی گذارینمره «موافقم کاملاً » تا «مخالفم کاملاً» از

 تعاملات دهندهنشان متقابل سازنده الگوی در بالاتر نمرات

 دهندهنشان دیگر الگوی دو در لاتربا نمرات و کارآمدتر

 ابزار این پایایی المللیبین مطالعات. است ناکارآمدتر تعاملات

 همگرای روایی و اندکرده گزارش 0.90 تا 0.82 دامنه در را

 صمیمیت زناشویی، رضایت با معنادار همبستگی طریق از آن

)ولوتی و همکاران است شده تأیید رابطه کیفیت و عاطفی

 و صمد زاده  توسط پرسشنامه این ایران، در.  (2022،

 سازه و محتوایی روایی و شده هنجاریابی ( 2013همکاران)

 بین کرونباخ آلفای ضرایب و است گرفته قرار تأیید مورد آن

 ضریب حاضر، پژوهش در. است شده گزارش 0.88 تا 0.83

 هب 0.89 با برابر آزمونپیش مرحله در ابزار این کرونباخ آلفای

 نمونه در آن مناسب درونی همسانی دهندهنشان که آمد دست

 .است مطالعه مورد

 مبتنی استرس کاهش برنامه از اقتباس با این پژوهش  پروتکل

 رابطه بهبود الگوی و (1990)زین-کابات جان آگاهیذهن بر

 طراحی ( 2004همکاران ) و کارسون آگاهیذهن بر مبتنی

 .است شده

 محوررابطه آگاهیذهن داخلهم ساختار : 1جدول

 هدف درمانی جلسه های درون جلسهمحتوای علمی و فعالیت تکلیف خانگی

دقیقه توجه به تنفس و  10تمرین روزانه 

هایی که در آن واکنش خودکار ثبت موقعیت

 نسبت به همسر رخ داده است

–خودکار واکنش–استرس»معرفی قوانین گروه، تبیین مدل 

مهارت  عنوان به آگاهیذهن مفهوم زشآمو ،«زوجی تعامل

 تنظیم هیجان، اجرای تمرین کوتاه توجه به تنفس

آشنایی با چارچوب مداخله، ایجاد 

اتحاد درمانی و معرفی ارتباط بین 

 استرس و تعامل زوجی

اجرای روزانه تمرین اسکن بدن و ثبت 

 شده هنگام تعامل با همسرهیجانات تجربه

ن بدن، مشاهده غیرقضاوتی افکار و آموزش و اجرای تمرین اسک

های هیجانات، بحث گروهی درباره تجربه هیجانی در تعارض

 زوجی

افزایش آگاهی بدنی و هیجانی به 

 نیاز تنظیم هیجانعنوان پیش

در « توقف آگاهانه»کارگیری تکنیک به

 زا و ثبت پیامد آنهای تنشموقعیت

مهارت توقف  های تعارض واقعی زوجین، آموزشتحلیل موقعیت

 ، تمرین عملی در قالب ایفای نقش(Mindful Pause) آگاهانه

شناسایی الگوهای واکنش خودکار 

 های زوجیدر تعارض

وگوی دونفره با دقیقه گفت 15تمرین روزانه 

تمرکز بر گوش دادن آگاهانه بدون دفاع یا 

 قضاوت

آگاهانه، تمرین دو نفره گوش دادن فعال آموزش گوش دادن ذهن

 با بازخورد درمانگر

تقویت مهارت گوش دادن آگاهانه و 

 حضور ذهن در تعامل

هایی که هیجانات همسر بدون ثبت موقعیت

 واکنش دفاعی مشاهده شده است

آموزش مفهوم پذیرش هیجانی، تمایز بین پذیرش و تأیید، 

 تمرین مشاهده هیجانات همسر بدون تلاش برای تغییر آن

افزایش  های دفاعی وکاهش واکنش

 پذیرش هیجانی همسر

نوشتن نیازهای هیجانی خود و همسر و 

 وگو درباره آن با حضور ذهنگفت

آگاهانه، شناسایی نیازهای هیجانی پنهان های همدلی ذهنتمرین

 شده زوجینوگوی هدایتها، گفتدر تعارض

پرورش همدلی و آگاهی از نیازهای 

 هیجانی خود و همسر

آگاهانه در یک له ذهناجرای فرایند حل مسئ

 موقعیت واقعی و ثبت مراحل آن

های آموزش حل مسئله مشترک با حضور ذهن، بررسی موقعیت

 زای واقعی زندگی زوجین، تمرین کاربردیاسترس

آگاهی در های ذهنکاربرد مهارت

 حل مسئله و کاهش استرس روزمره
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ها تدوین برنامه تمرین هفتگی و ادامه تمرین

 یریتا زمان پیگ

های پرخطر شده، شناسایی موقعیتهای آموختهمرور مهارت

بازگشت به الگوهای قبلی، تدوین برنامه تمرین 

 شدهسازیشخصی

ها، پیشگیری از عود و تثبیت مهارت

 برنامه تمرین بلندمدت

 

تحلیاال  26نسااخه  SPSSافاازار هااا بااا اسااتفاده از نرمداده

بااودن توزیااع ها، نرمااال شاادند. پاایش از آزمااون فرضاایه

هااا بااا ، همگناای واریانسویلااک–هااا بااا آزمااون شاااپیروداده

آزمااون لااون و فاارض کرویاات بااا آزمااون ماااچلی بررساای 

شااد. باارای بررساای اثاار مداخلااه در طااول زمااان از تحلیاال 

گروهای )گاروه گیری مکارر باا عامال بینواریانس باا انادازه

گروهاای )زمااان: آزمااایش و گااروه کنتاارل( و عاماال درون

آزمااون و پیگیااری( اسااتفاده گردیااد. در ون، پسآزمااپیش

 گااایزر–هاااوسصااورت نقااض فاارض کرویاات، اصاالاح گرین

های زوجاای بااا آزمااون تعقیبااای اعمااال شااد. مقایسااه

 بنفروناای انجااام شااد و اناادازه اثاار بااا مجااذور اتااا جز اای

(η²p)  در  05/0گاازارش گردیااد. سااطح معناااداری آماااری

.نظر گرفته شد

 هاافتهی

محور آگاهی رابطهوهش نشان داد که مداخله ذهنهای پژیافته

شده و بهبود کیفیت موجب کاهش معنادار استرس ادراک

تعاملات زوجی در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل 

های آماری شامل نرمال ها، مفروضهشد. پیش از آزمون فرضیه

ها و کرویت بررسی شد. ها، همگنی واریانسبودن توزیع داده

 نمرات توزیع که داد نشان ویلک–ایج آزمون شاپیرونت

 آزمون،پیش) گیریاندازه مرحله سه در وابسته متغیرهای

آزمون لون نیز   (. < P 0 /05)بود نرمال( پیگیری و آزمونپس

ها را تأیید کرد و آزمون ماچلی فرض کرویت همگنی واریانس

ن اعمال های اصلی بدورا برقرار نشان داد، بنابراین تحلیل

 .اصلاح انجام شد

شده و کیفیت میانگین و انحراف معیار نمرات استرس ادراک

تعاملات زوجی در گروه آزمایش و گروه کنترل در سه مرحله 

گونه که ارا ه شده است. همان 2گیری در جدول اندازه

شده در گروه شود، میانگین نمرات استرس ادراکمشاهده می

آزمون و پیگیری کاهش یافته، پسآزمون تا آزمایش از پیش

در حالی که در گروه کنترل تغییر محسوسی مشاهده 

شود. همچنین میانگین نمرات کیفیت تعاملات زوجی در نمی

آزمون و پیگیری افزایش نشان گروه آزمایش در مراحل پس

 .دهد، اما در گروه کنترل روند تغییرات ناچیز بوده استمی

 

 زوجی تعاملات کیفیت و شدهادراک استرس نمرات معیار افانحر و میانگین. 2جدول

 

 انحراف ±پیگیری )میانگین 

 (معیار

 انحراف ±آزمون )میانگین پس

 (معیار

 انحراف ±آزمون )میانگین پیش

 (معیار

 متغیر گروه

-PSS) شدهاسترس ادراک آگاهیذهن 2.68 ± 41.59 3.75 ± 37.50 4.94 ± 35.42

14) 

-PSS) شدهاسترس ادراک کنترل 3.00 ± 43.58 5.48 ± 57.79 3.88 ± 58.71

14) 

 کیفیت تعاملات زوجی آگاهیذهن 1.46 ± 73.89 1.35 ± 80.30 2.57 ± 89.58

(CPQ) 

 کیفیت تعاملات زوجی کنترل 1.16 ± 31.98 2.35 ± 32.54 3.21 ± 32.87

(CPQ) 
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ات محور بر تغییرآگاهی رابطهبرای بررسی اثر مداخله ذهن

شده و کیفیت تعاملات زوجی در طول زمان، از استرس ادراک

 گیری مکررتحلیل واریانس چندمتغیری با اندازه

(MANOVA)  استفاده شد. در این تحلیل، عامل

آزمون و پیگیری( و عامل آزمون، پسپیش)گروهی زمان درون

آگاهی و کنترل( لحاظ شد. اثرات اصلی ذهن)گروهی گروه بین

ی برای هر دو متغیر وابسته بررسی شد و اندازه اثر با و تعامل

گزارش گردید. نتایج این آزمون در  (η²p) مجذور اتا جز ی

ت.ارا ه شده اس 3جدول 

 شده و کیفیت تعاملات زوجیآگاهی بر استرس ادراکبرای بررسی اثر مداخله ذهن (MANOVA) های چندمتغیرینتایج آزمون. 3جدول

η²p P df F متغیر منبع تغییرات نآزمو 

0.463 >0.00

1 

2 9.57 Pillai’s Trace شدهاسترس ادراک زمان (PSS-14) 

0.637 >0.00

1 

2 18.4

4 

Pillai’s Trace  شدهاسترس ادراک گروه× زمان (PSS-14) 

0.780 >0.00

1 

2 37.3

2 

Pillai’s Trace کیفیت تعاملات زوجی زمان (CPQ) 

0.774 0.003 2 35.0

9 

Pillai’s Trace  کیفیت تعاملات زوجی گروه× زمان (CPQ) 

 

 و گیریاندازه مختلف مراحل بین هاتفاوت محل تعیین برای

 استرس بر محوررابطه آگاهیذهن مداخله اثر بررسی

 بنفرونی تعقیبی آزمون از زوجی، تعاملات کیفیت و شدهادراک

 ون،آزمپیش بین زوجی مقایسه امکان آزمون این. شد استفاده

 اثر که شرایطی در و کندمی فراهم را پیگیری و آزمونپس

 تغییرات دقیق محل باشد، معنادار گروه×  زمان تعامل یا زمان

 شده ارا ه 4 جدول در آزمون این نتایج. سازدمی مشخص را

.است

 

 زوجی تعاملات کیفیت و استرس بر آگاهیذهن مداخله اثر بررسی برای بنفرونی تعقیبی آزمون نتایج .4جدول

P اختلاف  خطای استاندارد

 میانگین

 متغیر مقایسه

آزمونپس –آزمون پیش 0.996 0.262 0.003  (CPQ) کیفیت تعاملات زوجی 

پیگیری –آزمون پس 0.289 0.626 0.959  (CPQ) کیفیت تعاملات زوجی 

0.001
> 

پیگیری –آزمون پیش 6.30 0.498  (CPQ) کیفیت تعاملات زوجی 

0.001
> 

آزمونپس –آزمون پیش 4.58 0.575 شدهاسترس ادراک   (PSS-14) 

پیگیری –آزمون پس 0.289- 0.626 1.000 شدهاسترس ادراک   (PSS-14) 

0.001
> 

پیگیری –آزمون پیش 4.29 0.614 شدهاسترس ادراک   (PSS-14) 
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 استرس کاهش که داد نشان بنفرونی تعقیبی آزمون نتایج

 گروه در زوجی تعاملات یفیتک افزایش و شدهادراک

 بوده معنادار پیگیری و آزمونپس تا آزمونپیش از آگاهیذهن

 استرس متغیر در پیگیری و آزمونپس بین(. > P 0.05) است

 دهندهنشان که نشد، مشاهده معناداری تفاوت شدهادراک

 کیفیت متغیر در. است زمان طول در مداخله اثر پایداری

 بود، معنادار پیگیری تا آزمونپیش از افزایش زوجی، تعاملات

 نشد، مشاهده توجهی قابل تغییر پیگیری و آزمونپس بین اما

 طول در شده داده آموزش هایمهارت تثبیت دهندهنشان که

 مداخله پایدار و مثبت اثر بیانگر نتایج این. است پیگیری

.باشدمی وابسته متغیر دو هر بر محوررابطه آگاهیذهن

 

و نتیجه گیری بحث

 آگاهیذهن مداخله که داد نشان حاضر پژوهش هاییافته

 ارتقای و شدهادراک استرس معنادار کاهش موجب محوررابطه

 ارتباطی مشکلات دارای هایزوج در زوجی تعاملات کیفیت

 بود، مشهود آزمونپس مرحله در تنها نه مداخله اثرات. شد

 ثبات این که ماند، باقی ارپاید نیز مدتکوتاه پیگیری در بلکه

 آن توان و مدتکوتاه در مداخله نسبی اثرگذاری دهندهنشان

 زوجی تعاملات در پایدار هیجانی و رفتاری تغییرات ایجاد در

 المللیبین و داخلی پیشین هایپژوهش با نتایج این. است

 مداخلات که اندداده نشان ایرانی مطالعات دارد؛ همخوانی

 آگاهیذهن درمان جمله از آگاهی،ذهن بر مبتنی

 موجب آگاهی،ذهن بر مبتنی درمانیشناخت و محوردلبسته

 پریشانی کاهش ارتباطی، هایمهارت بهبود همدلی، افزایش

 و عباسپور) شوندمی زناشویی رضایت ارتقای و شناختیروان

 هاییافته(. 2025، ناراکمه و روپدسا؛  2023 همکاران،

 تنظیم تقویت با آگاهیذهن که دهدمی نشان نیز المللیبین

 و هیجانی خودنظارتی بهبود فکری، نشخوار کاهش هیجانی،

 مدیریت برای را زوجین توانایی رفتاری، پذیریانعطاف افزایش

 دهدمی افزایش فردی بین پیچیده تعاملات و هاتعارض

 ؛2025 همکاران، و هرمانز ؛2025 همکاران، و سنکوفسکا)

 دهدمی نشان پژوهش ینا بنابراین،(. 2025 همکاران، و راگ

 مداخله یک عنوان به تواندمی محوررابطه آگاهیذهن که

 مستدل، و شده شناخته شناختیروان هایمکانیسم بر مبتنی

 و کند تعدیل را تعارض ساززمینه عوامل و شناختیروان فشار

 .دهد ارتقا را زناشویی روابط کیفیت

شده زوجین کیافته اول پژوهش، کاهش معنادار استرس ادرا

 نظریه و استرس تعاملی–های شناختیبود. این یافته با مدل

ها، فشارهای هیجانی همخوانی دارد؛ بر اساس این مدل تنظیم

های محیطی منابع شناختی و هیجانی شناختی و تنشروان

های خودکار تکانشی یا فرد را محدود کرده و منجر به واکنش

)رادفورد و همکاران،  شوداجتنابی در تعاملات زوجی می

محور با افزایش آگاهی آگاهی رابطهمداخلات ذهن(. 2025

های خودکار هیجانی، این ای و کاهش واکنشلحظه

دهی هدفمند و های منفی را قطع کرده و امکان پاسخچرخه

آورد )لو و زا را فراهم میهای استرسپذیر در موقعیتانعطاف

شده کاهش استرس ادراک از منظر نظری،(. 2025همکاران، 

مستقیماً بر ظرفیت توجه، همدلی، گوش دادن فعال و حل 

گذارد و زمینه را برای تعاملات مسئله مشترک زوجین اثر می

کند. از نظر عملی، کاهش استرس سازنده فراهم می

شود که زوجین توانایی مدیریت مؤثر شده موجب میادراک

افزایش همکاری و های دفاعی و ها، کاهش واکنشتعارض

های منفی تعارض به تعامل هدفمند را پیدا کنند و چرخه

 .حداقل برسند

یافته دوم پژوهش نشان داد که کیفیت تعاملات زوجی، به 

ویژه در ابعاد همدلی، گوش دادن فعال و حل تعارض، پس از 
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های پیشین مداخله بهبود یافته است. این یافته با پژوهش

های کند که تمرینهمسو است و تأیید میالمللی داخلی و بین

محور توانایی زوجین در درک هیجانات آگاهی رابطهذهن

پذیر به نیازهای هیجانی و مدیریت دهی انعطافیکدیگر، پاسخ

دهد )چاتالولوک و همکاران، ها را افزایش میمؤثر تعارض

از منظر نظری، این بهبود (. 2025؛ کار و همکاران، 2025

از طریق چند مکانیسم توضیح داده شود: اول، تمرین  تواندمی

گوش دادن آگاهانه و تمرکز بر لحظه حاضر باعث افزایش 

شود؛ دوم، پذیرش هیجانات بدون همدلی و درک متقابل می

دهد؛ سوم، های تکانشی و دفاعی را کاهش میقضاوت، واکنش

شود افزایش آگاهی هیجانی و خودنظارتی هیجانی باعث می

محور و هدفمند ین در تعاملات پیچیده، رفتارهای پاسخزوج

از منظر (. 2025از خود نشان دهند )بوچارد و همکاران، 

آگاهی های ذهندهد که تمرینعملی، این یافته نشان می

های روزمره، محور توانایی زوجین در مدیریت تعارضرابطه

تقویت مهارت حل مسئله مشترک و افزایش کیفیت ارتباطات 

 .دهدرا به صورت مستمر ارتقا می

کند که از نظر کاربرد پژوهشی و بالینی، نتایج حاضر تأکید می

توانند به عنوان رویکردی محور میآگاهی رابطهمداخلات ذهن

مستدل و مبتنی بر شواهد برای بهبود تعاملات زوجین، به 

هایی که دارای سطوح بالای استرس و الگوهای ویژه در زوج

مد ارتباطی هستند، مورد استفاده قرار گیرند. ساختار ناکارآ

ها امکان اجرای آسان و گروهی و آموزشی این برنامه

های خانگی آورد و از طریق تمرینصرفه را فراهم میبهمقرون

هیجانی، ظرفیت زوجین را برای -های رفتاریو آموزش مهارت

زندگی  ها، افزایش همدلی و تعامل سازنده درحل مؤثر تعارض

 .(2025کند )کومار و همکاران، روزمره تقویت می

ها های پژوهش باید در تفسیر یافتهبا این حال، محدودیت

گیری مدنظر قرار گیرند. نمونه محدود و استفاده از روش نمونه

کند. ابزارهای پذیری نتایج را محدود میدر دسترس تعمیم

دهی قرار خودگزارشی ممکن است تحت تأثیر سوگیری پاسخ

گیرند و عدم کورسازی ارزیابان و پژوهشگران احتمال 

دهد. همچنین کنترل ناکافی سوگیری ارزیابی را افزایش می

تواند تا حدی نتایج را تحت مداخلات همزمان و اثر انتظار می

تأثیر قرار دهد. محدودیت دیگر این است که پیگیری 

ی نشد، که مدت بود و اثرات بلندمدت مداخله بررسکوتاه

تر را های پیگیری طولانیضرورت انجام مطالعات آینده با دوره

 .کندبرجسته می

های تر، طرحهای بزرگتوانند با نمونههای آینده میپژوهش

تر متغیرهای شده، کورسازی دوسویه و کنترل دقیقتصادفی

محور را با آگاهی رابطهکننده، اثربخشی مداخلات ذهنمداخله

تر بررسی کنند. همچنین بررسی نقش متغیرهای دقت بالا

میانجی مانند تنظیم هیجان، همدلی و آگاهی هیجانی 

تر های اثرگذاری مداخله را به صورت دقیقتواند مکانیسممی

ها در مراکز مشاوره روشن کند. اجرای منظم این برنامه

های پیشگیرانه برای زوجین بدون خانواده و طراحی دوره

 .شودد نیز توصیه میمشکلات شدی

دهد که های پژوهش حاضر نشان می، یافتهنهایت در 

محور یک مداخله علمی و مبتنی بر شواهد آگاهی رابطهذهن

شده را کاهش داده تواند همزمان استرس ادراکاست که می

این رویکرد با  .و کیفیت تعاملات زوجی را بهبود بخشد

همسو است و با توجه شناختی شناخته شده سازوکارهای روان

ها و فرهنگ ایرانی، امکان کاربرد گسترده به همخوانی با ارزش

های پیشگیری از مشکلات در مراکز مشاوره خانواده و برنامه

های آورد، هرچند محدودیتارتباطی زوجین را فراهم می

تر را برجسته تر و گستردهموجود ضرورت تحقیقات دقیق

 .سازدمی

 سندگاننوی منافع تعارض

 تعارض گونه هیچ که کنندمی اعلام مقاله این نویسندگان

 ها،داده آوریجمع پژوهش، انجام در غیرمالی یا مالی منافع

 مورد مالی منابع تمام. ندارد وجود مقاله نگارش و نتایج تحلیل
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 دانشگاه امکانات و شخصی حمایت طریق از پژوهش نیاز

 برای خارجی ارفش یا وابستگی گونه هیچ و شده تأمین

 .است نداشته وجود پژوهش نتایج بر تأثیرگذاری

 قدردانی

 در که زوجینی تمامی از را خود قدردانی مراتب پژوهشگران

 درمانگرانی و مشاوران از همچنین و کردند شرکت مطالعه این

 همچنین. دارندمی ابراز نمودند، همکاری مداخله اجرای در که

 و پژوهشی امکانات که خانواده مشاوره مراکز و دانشگاه از

. سپاسگزاریم صمیمانه کردند، فراهم را لجستیکی هایحمایت

 و صحیح انجام در مهمی نقش ایشان هایحمایت و هاکمک

.است کرده ایفا پژوهش این علمی
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