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های حل تعارض، آشفتگی  بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر سبک

 هیجانی و بهزیستی روانشناختی در زوجهای متقاضی طلاق

  زهرا شاهمرادی

 ، ايرانساوه، عالی ناصرخسرومؤسسه آموزش ، روانشناسی بالینیارشد  كارشناسی آموخته دانش

 

 چکیده

در  یروانشناخت یستيو بهز یجانیه یحل تعارض، آشفتگ یها بر سبک یآموزش ذهن آگاه یاثربخش یبررسدر اين پژوهش به 

 –پرداخته شد. در نتیجه پژوهش حاضر از نظر هدف كاربردی و از نظر روش كار توصیفی  از نوع علی  طلاق یمتقاض یزوجها

پرسشنامه های سبکهای حل  (،2014) نیلسن آموزش شناخت درمانی مبتنـی بـر ذهـن آگـاهیبسته ای بوده و از مقايسه

به منظور ابزار گردآوری  (1898) ( و بهزيستی روانشناختی ريف2005، آشفتگی هیجانی سیمونز و گاهر )( 1893) تعارض رحیم

-نفر از زوجهای متقاضی طلاق و مراجعه كننده به كلینیک 30پژوهش را  اطلاعات در آن استفاده گرديد. جامعه آماری در اين

گیری در دسترس انتخاب و از آنها دادند كه به روش نمونهتشکیل می 1403های مشاوره درمانی در سطح شهر تهران در سال 

از يافته های آماری نشان داد كه گیرد به دقّت پاسخ دهند. نتايج حاصل  خواسته شد تا به سؤالاتی كه در اختیارشان قرار می

می باشد كه از نظر آماری  09/33و  10/45برای سبکهای تعارض سازنده و غیر سازنده در گروه به ترتیب برابر  Fهمچنین مقدار 

رای ب  Fباشد. همچنین مقدار گروه آزمايش میآگاهی بر سبکهای حل تعارض در معنادار بوده  و نشان دهنده تاثیر آموزش ذهن

می باشد كه نشان دهنده تاثیر آموزش  46/20و   31/21آشفتگی هیجانی و بهزيستی روانشناختی نیز در گروه  به ترتیب برابر با 

حل  یها سبکتواند می یآگاهآموزش ذهنباشد. نتايج نشان داد كه گروه آزمايش میآگاهی بر سبکهای حل تعارض در ذهن

 را بهبود بخشد. طلاق یمتقاض یدر زوجها یروانشناخت یستيو بهز یجانیه یتعارض، آشفتگ

 

 .حل تعارض یها سبک،  یروانشناخت یستيبهز،  یجانیه یآشفتگهای كلیدی:  واژه  
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 مقدمه -1

زندگی بشر را تحت تأثیر قرار نداده است. شمول بشری است و هیچ بنیادی اين چنین صمیمانه  ازدواج يکی از بنیادهای جهان

توجه به اين   های درمانی موثر در زمینه مسائل بین فردی موجود در نظام زناشويی و خانوادگی، از سوی ديگر در انتخاب شیوه

شکل های كلی بیشماری است كه رفتارهای هر دوی آنها را  اصل حائز اهمیت است كه رفتار متقابل دو نفر برآيند مارپیچ

ها علاقمند به ايجاد يک زندگی سعادتمند،  شود كه زوج (. زندگی مشترك در حالی آغاز می1401دهد )جلینی و همکاران، می

گذارند. اما عدم داشتن آگاهی های  ی جديد می عاری از اختلاف و مشاجره هستند و امیال و آرزوهای مختلفی قدم به عرصه

بازد و  شود كه به يکباره در آنها عشق و محبت و صمیمیت رنگ می ابل با همسر  باعث میلازم در برقراری ارتباط و رفتار متق

 عوامل از يکی قلاط(. 2019 ايگرت، و دهد و در نهايت منجر به طلاق گردد)اسبرگ جای خود را به اختلاف و ناسازگاری می

 از يکی به حداقل كه است شديدی درونی فشار نتیجه قلاط به تصمیم.است انسانها زندگی در آشفتگی و للااخت ايجادكننده

 فرهنگی، اقتصادی، اجتماعی، عوامل به توجه عدم و اهداف يا نیازها نشدن برآورده طريق از است ممکن واردمیشودكه همسران

كه  های اجتماعی است ترين پديده طلاق در زمره غم انگیز(. در نگاه كلی 1401)جلینی و همکاران،دهد رخ شخصیتی و فردی

شوند و عوامل موثر بر بروز اين پديده از  های آنان قبل و پس از طلاق متحمل می ها و مشکلاتی كه زوجین و خانواده آسیب

توان به عنوان علت اصلی طلاق در نظر  ديرباز مورد توجه و بررسی بوده است. طلاق علل متعددی دارد و هرگز يک علت را نمی

طلاق به معنای جدايی دائم از همسر است و يکی از اتفاقات تلخ و پر استرس در .  در واقع (1400)احمدزاده و همکاران،گرفت

شوند كه  رسند، بیشتر اوقات دچار تعارضات و اختلافات زيادی می باشد. زمانی كه زوجها به تصمیم جدايی می زندگی افراد می

توانند از  های حل تعارض ابزارهايی هستند كه زوجها می سبکدر اين میان  .تر شود شود فرآيند جدايی آنها پیچیده موجب می

های مختلفی مانند حل توافقی، تبادل نظر،  ها شامل روش آنها برای حل اختلافات و مسائل خود استفاده كنند. اين سبک

تلفی اطلاق ها و رويکردهای مخ های حل تعارض به روش سبک(. 2021)راجا و همکاران،باشند مذاكره و تعاملات سازنده می

ها شامل مواردی مانند فرار،  برند. اين سبک ها بهره می های خود در روابط از آن شود كه افراد برای حل مشکلات و تعارض می

اين است كه زمانی كه زوجان با  ی متقاضی طلاقها ها با زوج ارتباط اين سبک .شوند همراهی، همکاری، رقابت و شکايت می

كنند. مثلا  های حل تعارض استفاده می شوند، از يک يا تركیبی از اين سبک روابط خود روبرو می هايی در مشکلات و تعارض

بخشند، در  كنند، با همکاری و تلاش مشترك برای حل مسائل روابطشان را بهبود می زوجی كه از رويکرد همکاری استفاده می

با يکديگر و پیگیری منافع شخصی، سعی در برتری بر يکديگر  كنند، با مواجهه حالی كه زوجی كه از رويکرد رقابت استفاده می

تواند به زوجان كمک كند تا روابط خود را بهبود  ها می وری از آن های حل تعارض و بهره بنابراين، آشنايی با سبک .دارند

 مکاران،و ه رسون)لاهای بیشتر جلوگیری كنند بخشند، مشکلات را به صورت موثرتری حل كنند و از ايجاد تنش و نزاع

 نيا ،شود جادياسترس زا ا اي ندياست كه ممکن است هنگام تجارب ناخوشا یروان تیوضع کي یجانیه یآشفتگ (.2018

مواجه  یجانیه یكه با آشفتگ يیزوجها، و اضطراب همراه باشد تیعصب ،یناراحت ،یممکن است با احساسات ناراحت تیوضع

 تيدر روابط خود شکا یتنش و كوتاه شيدر خلق و خو، افزا ديشد راتییاز حد، تغ شیب تیهستند، ممکن است از حساس

)راجا و به درخواست طلاق منجر شود جهیشود و در نت يیموارد ممکن است منجر به بروز مشکلات در روابط زناشو نيكنند. ا

و  يیرفتن روابط زناشو نیباشد كه باعث از ب یاز عوامل مخرب یکي تواند یم یجانیه یآشفتگ ن،يبنابرا(.  2021همکاران،

موضوع كمک كند و  نياز ا یریشگیبه پ تواند یم یجانیه یو درمان آشفتگ تيريرو، مد نيدرخواست طلاق زوجها شود. از ا

جها را از ديگر عواملی كه به نظر می رسد می تواند روابط میان زو (.2021)اكلیستون و همکاران،كند تيرا تقو يیروابط زناشو

بهزيستی روانشناختی به عنوان يک وضعیت خوبی از روانی و جسمی كه تحت تأثیر خود قرار دهد بهزيستی روانشناختی است، 

تری از خوشبختی و  شود. اين وضعیت به معنای عمیق شامل علايمی مانند احساس خوبی، انرژی و شادابی است، تعريف می

زوجهای متقاضی طلاق ممکن است به دلايل مختلف (. 1401)خسروی، گردد برمی رضايت است و به دلايل روانی و اجتماعی

تواند به  اين وضعیت می ،مانند عدم ارتباط و كارايی، نظرات ناسازگار، بی اعتمادی و خشونت روانی تصمیم به جدايی بگیرند

)احمدوند و ها شود آن ها و اضطراب های ها منجر شود و باعث افزايش استرس تخريب بهزيستی روانشناختی آن
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تواند به عنوان يک معیار مهم برای تشخیص مشکلات زوجی و  بنابراين، بهزيستی روانشناختی زوجها می(. 1381همکاران،

ای مورد استفاده قرار گیرد. بهبود ارتباط و تقويت اعتماد ممکن است به بهزيستی روانشناختی  اقدامات پیشگیرانه و معالجه

از آنجا كه سبکهای حل تعارض، آشفتگی هیجانی  (.2018و همکاران، )لائواحتمالا از جدايی جلوگیری كندزوجها كمک كند و 

و بهزيستی روانشناختی هرسه با شخصیت فرد و عوامل تشکیل دهنده آن در ارتباط هستند به نظر می رسد كه استفاده از 

ل ، روابط میان  زوجین را بهبود دهد، به خصوص در روشها و آموزشهای درمانی مناسب می تواند ضمن بهبود اين عوام

زوجهايی  كه در آستان طلاق هستند. استفاده از روشهای زوج درمانی مناسب می تواند در حل مشکلات و بهبود روابط میان 

 افراد ظرفیتزوجها،  با كار در درمانی روش آنها مثمرالثمر واقع شود، يکی از اين روشها ، آموزش ذهن آگاهی می باشد ، اين 

 توجه معنای به آگاهی ذهن(. 1387)محمدی پور  و همکاران،میدهد افزايش را ديگران ديدگاه گرفتن نظر در و همدلی برای

 زين-توسط كابات بار اولین آگاهی ذهن بر مبتنی مداخالت .است بیرونی و درونی متغیر های پديده به قضاوتگونه غیر و آگاهانه

 روانشناختیسلامت  ارتقاءكه باعث  افزايش مديريت استرس و  بود آگاهی ذهن بر مبتنی استرس كاهش شامل و شده معرفی

 نام به ديگر رويکردی و يافت گسترش آگاهی ذهن بر مبتنی مداخلات مرور به(. 1387) دانشمند و همکاران،میشود فرد

 مؤثر اضطراب و افسردگی همچون هیجانی آشفتگیهای از پیشگیری در كه گرفت شکل آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 متعدد مطالعاتچرا كه   نگرديد روانشناختی و فردی های برسازه محدود آگاهی ذهن بر مبتنی مداخالت مثبت پیامدهای.است

 زناشويی، رابطه از رضايتمندی خانوادهها،افزايش عملکرد بهبود بر آگاهی ذهن بر مبتنی مداخالت و آموزشها كه اند داده نشان

ذهن (. مطالعات نشان داده است كه 1402و ... می گردد)هلاكويی و همکاران، اجتماعی و روانشناختی آسیبهای از يشگیری

های  تواند تأثیر زيادی بر سبک آگاهی به عنوان يک روش موثر برای مديريت استرس، تقويت ارتباطات و پذيرش هیجانات، می

توانند مسائل را از زوايای  ی طلاق داشته باشد. افرادی كه ذهن آگاهی دارند، معمولاً بهتر میحل تعارض در زوجهای متقاض

و  )داناسمختلف مشاهده كرده و درك كنند، احساسات و عواطف خود را كنترل كنند و بهتر با افراد ديگر ارتباط برقرار كنند

های  اند به زوجهای متقاضی طلاق كمک كند تا بهترين سبکتو توان گفت كه ذهن آگاهی می از اين رو، می(. 2019همکاران،

ها را پیدا كنند و به طور همراه و  حل تعارض را انتخاب كنند و بتوانند با مشکلات و اختلافات خود بهترين راه حل

تگی هیجانی در روابط بین ذهن آگاهی و آشف(. از سوی ديگر 1401)جلیلی و همکاران،شان برسند پذير به پايان رابطه مسئولیت

ذهن آگاهی به معنای حضور  ،شناسی و روانشناسی بسیار بحث شده است زندگی زناشويی موضوعی پیچیده است كه در جامعه

باشد. آشفتگی هیجانی نیز  چیز، به توجه و تمركز ذهن در حال حاضر بدون قضاوت می جا و همه انگیزه در همه آگاهانه و بی

هايی  زوج .روانی و رابطه نامناسب با مشکلات مختلف در روابط از جمله روابط زناشويی باشد های ممکن است علايمی از تنش

تواند به دلايل  شوند، ممکن است با مشکلات عمیقی در زندگی زناشويی خود روبرو باشند كه می كه به طلاق متوجه می

با آگاهی  (.1387)جديدی و همکاران،داشته باشد تواند نقش مهمی در تغییر و نوسازی روابط مختلفی برگردد. ذهن آگاهی می

ها را برای مسائلی كه با آنها روبرو هستند، پیدا  حل توانند بهترين راه ها می از احساسات، تمايلات، و نیازهای خود و همسر، زوج

تری را  الگوهای سازنده تواند به آنها كمک كند تا الگوهای رفتاری منفی را تشخیص دهند و به جای آنها اين آگاهی می، كنند

اما اگر زوجان نتوانند از ذهن آگاهی بهره ببرند و به جای آن به سمت عواطف منفی و رفتارهای ناسالم كشیده ، پیش بگیرند

تواند منجر به انباشت  عدم آگاهی از خود و همسر می(. 2017ناس و همکاران،دا)شود شوند، احتمال آشفتگی هیجانی بیشتر می

بنابراين، ارتباط میان ذهن آگاهی و  .تواند به طلاق منجر شود اكارآمدی در ارتباطات زناشويی شود كه در نهايت میها و ن تنش

های متقاضی طلاق به نحوه استفاده زوجان از آگاهی خود و همچنین میزان توانايی آنها در مديريت و  آشفتگی هیجانی در زوج

تواند به زوجان كمک كند تا درك بهتری از  د. استفاده صحیح از ذهن آگاهی میكنترل احساسات و رفتارهای خود بستگی دار

تواند  خود و همسر خود پیدا كنند و روابط زناشويی خود را بهبود بخشند، در حالی كه عدم استفاده يا استفاده نادرست می

(. در عین حال و از آنجا 2021کاران،)اكلیستون و هممنجر به بیشتر شدن آشفتگی هیجانی و در نهايت تصمیم به طلاق شود

تواند به بهبود ارتباطات بین زوجین كمک كند، به آنها كمک كند تا بهتر به يکديگر نگاه كنند و فضای  ذهن آگاهی میكه 

ها، كنترل خشم و اضطراب و بهبود روابط زناشويی  تواند در كاهش تنش احساسی و شناختی بهتری ايجاد كنند. اين موارد می
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بنابراين  (.2018 مکاران،و ه ک كنند و در نتیجه به بهبود بهزيستی روانشناختی زوجین متقضی طلاق كمک كند)لارسونكم

تواند بر سبک حل  آموزش ذهن آگاهی میآيا دهند كه  روابط میان متغییرهای مورد بررسی اين تحقیق نشان میمی توان گفت 

تر و موثرتری با مسائل و مشکلات خود برخورد  های سازنده ها بتوانند به شیوه نتعارض زوجین تأثیر گذار باشد و كمک كند تا آ

ها را در راستای  تواند بهبود آشفتگی های هیجانی زوجین را تسهیل كرده و آن میتا چه حد همچنین، اين آموزش  ؟كنند

)جلینی موارد، مطالعات انجام شده وجود داردبا توجه به اين ؟ بهزيستی روانشناختی و در نهايت پیشگیری از طلاق ياری نمايد

، اكلیستون و 2018 مکاران،و ه لارسون، 1402، هلاكوبی و همکاران،1401، خسروی و همکاران،1401و همکاران،

ها و  تواند به عنوان يک راهکار موثر برای كاهش تعداد طلاق دهند كه آموزش ذهن آگاهی می كه نشان می و...( 2021همکاران،

های اثربخشی  تواند به شاخت عمیق تر مکانیسم روابط زناشويی در جامعه معرفی شود. تحقیقات بیشتر در اين زمینه می بهبود

اين نوع آموزش در بهبود روابط زناشويی و پیشگیری از طلاق كمک كند و راهکارهای جديدی برای ارتقای كیفیت زندگی 

 .زناشويی ارائه دهد

بر تواند دد پاسخ به اين سؤال است كه آموزشهای درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی تا چه حد میپژوهش حاضر در صدر نتیجه 

 تأثیر داشته باشد؟ طلاق یمتقاض یدر زوجها یروانشناخت یستيو بهز یجانیه یحل تعارض، آشفتگ یها سبک

 

 ادبیات تحقیق -2

حل  یها سبکبه عنوان متغیر مستقل و آموزشهای درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بعد  چهارشامل  مدل پیشنهادی تحقیق

 هایمتغیر هريک ازدر اين بخش به معرفی  وابسته است. هایبه عنوان متغیر یروانشناخت یستيو بهز یجانیه یتعارض، آشفتگ

 رد.ای در مورد پیشینه و كاربردهای اصلی هريک بیان خواهیم ك پردازيم و خلاصه تحقیق می

 1 آموزشهای درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی -2-1

توان به آگاهی، توجه، تمركز، حضور و هشیاری اشاره كرد.  ی آنها می های بسیاری دارد كه از جمله ی ذهن آگاهی مترادف كلمه

عدم مشغولیت توجهی و  حواسی، بی نیست، بلکه اين كلمه با مفاهیمی همچون پريشان« ذهن ناآگاهی»اما متضاد ذهن آگاهی 

زين، مبدع  - ی دكتر جان كابات گفته  به بیان ساده، ذهن آگاهی يعنی حضور كامل در زمان حال. به .(2019)آمس، متضاد است

توجه آگاهانه به زمان حال، بدون هیچ قضاوتی، »، ذهن آگاهی عبارت است از «محور   ذهن آگاهی كاهش استرس»روش درمانی 

 بر مبتنی درمانی های آموزشدر اين راستا  .(2020ايورسون ، شارو و اتولو ، )«تان به آن بستگی دارد. طوری كه انگار زندگی

 و پذيرش طريق از حاضر، لحظه بر تمركز با فرد ها آن در كه شود می گفته درمانی رويکردهای از ای مجموعه به آگاهی ذهن

 معمولاً ها روش اين. پردازد می خود استرس كاهش و روانی وضعیت بهبود به خود، بدنی و ذهنی تجربیات غیرقضاوتی مشاهده

 )اند شده گذاری پايه است، حاضر لحظه در احساسات و افکار بدن، از عمیق آگاهی و تمركز نوعی كه آگاهی، ذهن اساس بر

 بدون و آگاهانه توجه برای فرد توانايی واقع در شناختی، روان تمرين يک عنوان به آگاهی ذهن (.2020و همکاران،  امانوئل

 افراد آگاهی، ذهن بر مبتنی های درمان در. كند می تقويت را افتد می اتفاق بدنش و ذهن در حاضر حال در كه آنچه به قضاوت

 هستند كه طور همان را ها آن بلکه كنند، مشاهده ها آن دفع يا تغییر برای تلاش بدون را خود افکار و احساسات كه گیرند می ياد

)پاشا و شوند منفی احساسات و افکار از ناشی های استرس و ها نگرانی درگیر كمتر افراد كه شود می باعث پذيرش اين. بپذيرند

 از پس استرس اختلالات افسردگی، اضطراب، مانند روانی اختلالات درمان در ويژه به درمانی رويکرد اين(.1387همکاران،

 علائم كاهش به توانند می آگاهی ذهن بر مبتنی های درمان كه اند داده نشان مطالعات. است مؤثر خواب اختلالات و  سانحه

 در. بخشند بهبود روانی و جسمی وضعیت از آگاهی افزايش طريق از را افراد زندگی كیفیت و كنند كمک افسردگی و اضطراب

 خود مشکلات بر تا كنند می استفاده بدن از آگاهی و تنفسی تمرينات مديتیشن، مانند مختلفی های تکنیک از افراد رويکرد، اين

 ايجاد بلکه است، ناخوشايند علائم كاهش تنها نه هدف آگاهی، ذهن بر مبتنی های درمان در (.2018)نیکلاس،كنند غلبه

                                                           
1 Mindfulness-based therapeutic training 

https://www.chetor.com/15567-%db%b1%db%b0-%d9%86%da%a9%d8%aa%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/
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 كمک فرد به رويکرد اين ترتیب، اين به. است زندگی مختلف های موقعیت به فرد های واكنش و تفکر شیوه در بنیادی تغییرات

 پذيرش و آرامش از سطحی به و شود خارج شوند، می اضطراب و استرس ايجاد باعث كه ذهنی منفی های چرخه از تا كند می

 آگاهانه ای شیوه به زندگی، مشکلات و ها چالش با مواجهه در كه دهد می را امکان اين فرد به آگاهی ذهن همچنین،. يابد دست

 بر مبتنی های درمان نهايت، در (.2023)براون و رايان، دهد نشان منفی و خودكار های واكنش اينکه نه كند، عمل خودآگاهانه و

 كنند می كمک افراد به كه شوند می شناخته پزشکی روان و شناسی روان در علمی و نوين درمانی روش يک عنوان به آگاهی ذهن

 (.2018)نیکلاس،دهند ارتقا را خود زندگی كیفیت و كنند مقابله خود روانی مشکلات با مؤثری طور به تا

  2 سبکهای حل تعارض -2-2

ها و نیازهای افراد باشند.  ها، نگرش ها در ارزش توانند نتیجه تفاوت ای هستند و می از هر رابطهتعارضات زناشويی بخش طبیعی 

توانند به عنوان يک فرصت برای رشد و تعمیق رابطه همچنین در صورت مديريت ناصحیح، منجر به فروپاشی  اين تعارضات می

شود، به عنوان ابزارهای مهمی  ل سبک يکپارچگی جزئی میهای حل تعارض زناشويی كه شام رابطه شوند. در اين مفهوم، سبک

 (.2021)فورنهام و همکاران،در اين فرآيند از اهمیت بالايی برخوردارند

 ی کپارچگیسبک   -2-2-1

های مشترك درون يک رابطه  ها، آرزوها و هدف سبک يکپارچگی به معنای تمركز بر نقاط مشترك و به اشتراك گذاری ارزش

تواند بهبود و تقويت رابطه را  ای، يافتن نقاط تلفیقی و ايجاد توافق بر روی آنها می سبک تأكید دارد كه در هر رابطهاست. اين 

ها و مشکلات تمركز دارند، سبک يکپارچگی  های حل تعارض كه بیشتر بر تفاوت به دنبال داشته باشد. برخلاف ساير سبک

كه به  ، یکپارچگيسبک  (.1401)جلینی و همکاران،كند بین زوجین را ترويج می جزئی توانايی ايجاد ارتباط معنادار و موثر

خاص از  یاست كه به مفهوم يیحل تعارض زناشو یها مختلف مطرح شده است، از جمله سبک یها طور گسترده در حوزه

 یمعرف 1875اپنر در سال و لیسبک توسط دكتر دن نيرابطه اشاره دارد. ا کيدر  زيدو فرد متما نیب یو هماهنگ یکپارچگي

است  نيا یاصل دهيا ، یکپارچگيسبک  در (.2018)دوقان و چتین،است افتهيتا به امروز گسترش  انآن از آن زم میشد و مفاه

ها و احساسات  ارزش ها، دگاهيد تواند یم نیرا تجربه كند و همچن یهمزمان احساسات متفاوت تواند یرابطه م کيكه هر فرد در 

 یدگو ارتباطات درون زن یفرد انیبه ارتباطات م یشتریسبک توجه ب نياحساس خطر ابراز كند. ا اي ديخود را بدون تهد

 (.1401)جلینی و همکاران،تر عيسر یها حل دارد تا به راه يیزناشو

 سبک مسلط -2-2-2

دو  نیب یو سازگار یبه چارچوب هماهنگ دنیباعث رس یاست كه به نوع يیحل تعارض زناشو یها از سبک یکيسبک مسلط 

مشترك را در  تیمسئول گريکديتا با كمک  رندیگ یم ادي نیسبک، زوج ني. در اشود یم يیزناشو یمتفاوت در زندگ تیشخص

)احمدزاده و شان شده است، قبول كنند آنچه باعث تعارض در رابطه یراب يیها حل كردن راه دایپ یمشکلات و تلاش برا رشيپذ

اصول  نيشده است و از ا یاصول طراح یبر اساس برخ ،يیزناشو یحل تعارض در زندگ یمسلط برا سبک (.1400همکاران،

 ( :2023)داوی،اشاره كرد ريبه موارد ز توان یم

 نيحل تعارض، به ا یبرا یريپذ تیاز مسئول یمفهوم مشتركسبک، هر دو شخص با  نيدر ا :یریپذ تیمسئول کردیرو -1

 بپردازند. يیزناشو یمسائل زندگ یبرا نهیبه یها حل به راه دنیبه رس يیتنها توانند یها نم از آن چکدامیكه ه رسند یم جهینت

سرنوشت رابطه  نییو تع یریگ میكه قدرت تصم شوند یم یفرد برابر تلق کيسبک، هر دو شخص به عنوان  نيدر ا: یبرابر -2

 دارند. گريکديرا به اندازه 

 یبرا كنند یوجود دارد، كه در آن، هر دو شخص تلاش م یدانش اساس کيسبک، به عنوان  نيدر ا تیمیصم: تیمیصم -3

 .گريکديبا  یبه اشتراك گذار یاحساسات و نظرات خود و برا انیب یامن برا گاهيپا کيو حفظ  جاديا

                                                           
2 Conflict resolution styles 



 مطالعات روانشناسی و علوم تربیتی

 452-467، صفحات 1403زمستان ، 4ره ، شما10دوره 

254 

 

. به شود یم یتلق «گريکديارتباط با  یتعامل روزمره و برقرار یبر برا زمان ینديفرا»سبک، رابطه به عنوان  نيدر ارابطه:  -4

 .كنند یحفظ تعادل در رابطه، تلاش م یهر دو شخص در خود مشاركت داشته و به همان اندازه برا گر،يعبارت د

تلاش  ،یبازنگر ت،یمیصم ،یريپذ تیت كه نقش مسئولاس یفرد نیحل تعارض و روابط ب یکردهاياز رو یقیمسلط تلف سبک

به مبارزه با موانع  نیروش، زوج نيا یری. با به كارگكند یم تيخطا را در دو شخص تقو رشيخلاق و پذ یها حل مشترك، راه

 (.2017)ماركی،شوند یم کيزدن دارتريو پا داريرابطه پا کي لیروزمره و تشک

 :سبک ملزم شده -2-2-3

استفاده  يیدر روابط زناشو یتعادل و هماهنگ جادياست كه به منظور ا يیحل تعارض زناشو یها شده از سبکسبک ملزم 

سبک مجاز  نياز ا یگونه انحراف چیباشند و ه بنديسبک واحد و مشخص پا کيبه  دياز اعضا با کيروش، هر ني. در اشود یم

هر كدام شکل  یازهاین هيبر پا نیزوج نیتوافقات مشترك ب جاديو ا تیمیروابط و صم از تيسبک بر اساس حما ني. استین

مانند طرح و بحث نظرات متفاوت آغاز  یاز مراحل يیمسائل زناشو یها سبک، راه حل نيا در (.1386محبعلی،)گرفته است

 یكنند. برا یرو زیكه به كدام چ رندیگ یم میو سپس تصم يیها را شناسا یو برتر ازهای. زوج ها به صورت مشترك، نشود یم

سبک، زن و شوهر به  نيا در، و رابطه خود را بهبود ده ردیكمک بگ ،یگر مشاوره قيكه از طر ردیبگ میتصم تواند یمثال، زوج م

و  ها یبرتر ازها،ی. هر كدام از آنها حق دارد كه نشوند یجداگانه در نظر گرفته م یها تیعنوان دو فرد مستقل و با شخص

سبک، توجه  نيدر ا ،كنند تیشروع به فعال یكنند تا در جهت حل مشکل و جلب هماهنگ انیصراحت ب خود را به یها خواسته

 شود یبرطرف كردن تعارضات ارائه م یبرا يیها حل ها و راه و سپس روش ردیگ یهر طرف در ابتدا قرار م یازهایبه احساسات و ن

سبک از بحث و تبادل  نيمهم است. ا اریزن و شوهر بس نیب وستهیسبک ملزم شده، ارتباط و ارتباطات پ در(.2017) ماركی،

و بهبود روابط  تيتقو یبرا یا و مشاوره یعلم یها روش نیو همچن كند یحل مشکلات استفاده م یبرا نیزوج انینظر م

 (.    1389) سهرابی و ناصری، اشاره كرد نیبه مراجعه به متخصصان روابط و مشاوره زوج توان یها م روش ني. از اشود یاستفاده م

 سبک اجتناب كننده -2-2-4

 قیعم یمواجهه با تعارض و بررس یاست كه در آن افراد به جا يیحل تعارض زناشو یها از سبک یکيسبک اجتناب كننده 

سبک، افراد معمولا  نيبروند. در ا شیپ نیطرف یمیو صم کيروابط نزد جاديبردن تعارض بدون ا نیاز ب كنند یم یآن، سع

)بتی و و با قرار دادن صلح با خودشان، از مواجهه با تعارضات و اختلافات فرار كنند یدل هم یها تا با مهارت كنند یتلاش م

 یکردهايبه رو یابیدست یتعارضات، به جا ليدلا قیعم یو بررس رشيسبک اجتناب كننده، افراد از پذ در (.2020همکاران،

خود را  یها بار، مهارت سبک در مقابل تعارضات مرگ ني. افراد در اكنند یردن تعارضات استفاده مجهت برطرف ك یسطح

 .(1389رجايی، )شود یحل م گرانيبه دور از چشم د عوجود ندارد و موضو یكه مشکل رسد یو به نظر م رند،یگ یكار م به

وجود داشته باشد. اما در  یتعارضات كوچک كه یطيخصوص در شرا واقع شود، به دیمف تواند یموارد م یدر برخ کرديرو نيا

 در، گردد یرا به خطر اندازد، باعث بدتر شدن مشکل م نیزوج ی شده باشد و رابطه جاديا یدتريكه تعارضات شد یموارد

راه حل  کيبه عنوان  تواند ینم ط،يرااز ش یاریموارد را دارد، اما در بس یاستفاده در بعض تیسبک اجتناب كننده قابل جه،ینت

 (.2020الونن و همکاران،) در نظر گرفته شود يیموثر در حل تعارضات زناشو

 سبک مصالحه -2-2-5

و  ازهایاست كه بر اساس احترام، توجه به ن يیها و اختلافات زناشوحل تعارض یمؤثر برا یاز روش ها یکيسبک مصالحه 

سبک به  نيتوافق مشترك استوار است. ا کيبه  دنیرس یبه مسائل و اختلافات برا یدگیرس هيبر پا نیزوج انیتفاهم م

به  مصالحه .(2019 ايگرت، و )اسبرگبر عمق و شکل آنها داشته باشد یريذناپ راتیتاث ديشود كه شا یمتعلق م يیها يیزناشو

از كنند.یمذاكره شركت م نديدو طرف است كه هر دو طرف به صورت مسئولانه در فرآ نیتوازن و توافق مشترك ب افتني یمعن

شوند، یم شتریها و اختلافات بها كه معمولا منجر به بحرانتعارضحل یسنت یهاتواند از راهیم يیمصالحه، زناشو قيطر

 یقابل قبول یهاپرداخته و به جواب یو همکار یامذاكره یهابه روش داريحفظ روابط سالم و پا اآن ب یكند و به جا یریجلوگ

به  نياست. ا يیزناشو انیم یشناخت همدل ايعوامل در مصالحه، شناخت  نياز مهمتر یکي (.2022اسکوالی و همکاران،)برسد
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ه و با زن و شوهر است تا بتوان عواطف و احساسات خود را به صورت صادقان یهر دو نیو موثر ب حیارتباط صح يیتوانا یمعن

كند تا در  یكمک م يیباشد كه به زناشو یمتحمل و قدرت انعطاف از عوامل موثر در مصالحه  ن،یهمچن ، احترام مطرح كرد

 کيمصالحه به عنوان  ت،ينها در (.1389رجايی، )كند دایپ یموثر و قابل قبول یمواجهه با اختلافات و تعارضات، راه حل ها

زن و  انیو روابط م تيرا تقو يیتواند زناشو یروش م نيا رايدارد ز تیاهم يیحل تعارضات زناشو یبرا داريسبک مؤثر و پا

مصالحه  یمهارت ها تياست، آموزش و تقو يیزناشو یزندگ یعیتعارضات جز بخش طب نکهيشوهر را بهبود بخشد. با توجه به ا

) كند تيمختلف مقابله كرده و روابط خود را تقو یش هاها و چال تیكمک كند تا با موقع يیتواند به زناشو یم يیدر زناشو

 (.2022اسکوالی و همکاران،

 3آشفتگی هیجانی -2-3

است كه ممکن است افراد را به  یخارج اي یداخل یدادهايبه مواقف و رو یعیواكنش طب کيبه عنوان  یجانیه یآشفتگ

متفاوت باشد و ممکن است از  یطور فرد واكنش ممکن است به نيا ،منجر كند یریگ اندازه یاز عدم تعادل و ناراحت یتیوضع

كند، از  جاديرا ا یو روان یجسم یها از نشانه یانواع تواند یم یجانیه یشود. آشفتگ یترس ناش اي جانیه ،یاسترس، نگران

 راتیتأث توانند یم ها نوع واكنش نيا ،ضربان قلب و اختلال در تمركز و توجه شياختلالات خواب، افزا ،یجمله تنش عضلان

 یاتیح اریبس یامر یجانیه یآشفتگو كنترل  تيريمد لیدل نیروزمره افراد داشته باشند. به هم اتیو ح یبر روابط فرد یمنف

 یپرخاشگر اياست كه به طور معمول با تورم  یو عاطف یذهن تیوضع کي یجانیه یآشفتگ (.1401)جلینی و همکاران،است

 نيزا باشد. ا استرس طيشرا اي ند،يناخوشا اتیتجرب دادها،يبه رو یناگهان یها از واكنش یكه ممکن است ناش شود، یاحساس م

 یجسم راتیهمراه است كه ممکن است تاث ديشد یتينارضا اياضطراب، خشم،  ،یمانند ناراحت یمعمولاً با احساسات تیوضع

واقع،  در (.1387)دانشمند و همکاران،به همراه باشد زین یبدن یها لرزش اي قينفس، تعر یضربان قلب، تنگ شيمانند افزا

 ديشد کيكه ممکن است باعث تحر شود یم فیزا توص استرس یها تیپاسخ ناخودآگاه به وضع کيبه عنوان  یجانیه یآشفتگ

كنترل عواطف خود را تجربه  یو حت یریگ میدر تمركز، تصم یدشوار طيشرا نيشود. افراد ممکن است در ا یمركز ینظام عصب

   (.1387)محمدی پور، و همکاران، كنند

  4یروانشناخت یستیبهز -2-5

به مفهوم كلیت سلامت و خوشحالی روانی فرد اشاره دارد و شامل ابعاد مختلفی از وضعیت روانی و عاطفی فرد است. اين 

بهزيستی  .شوند بهبود كیفیت زندگی و رضايت از زندگی میپردازد كه موجب  مفهوم در علم روانشناسی به بررسی عواملی می

تنها شامل عدم وجود اختلالات روانی است، بلکه به احساس رضايت، خوشحالی و توانايی برای دستیابی به  روانشناختی نه

 ،است فردروانشناختی بخش جدايی ناپذير سلامت كلی بهزيستی (.2020)بتی و همکاران،شود اهداف زندگی نیز مربوط می

داند: وضعیت بدن ما، میزان تغذيه سالم، ورزش و فعالیت جسمی كه  جامعه اغلب بهزيستی را چیزی بیولوژيکی و فیزيکی می

اين بهزيستی روانشناختی است كه شامل  .با اين حال، يک جزء كلیدی سلامت در اين مورد وجود ندارد ،دهیم انجام می

ر زندگی است. به طور كلی بهزيستی روانشناختی عبارت است از وضعیت شکوفايی در عملکرد درونی ما و نحوه توصیف ما د

زمینه های مختلف زندگی، مانند روابط، در محل كار، تفريح و غیره، با وجود فراز و نشیب ها. اين آگاهی است كه ما از 

قبل از بررسی  .(2018وانگ لیمپیارت،)مشکلات خود جدا هستیم و اين باور است كه می توانیم آن مشکلات را مديريت كنیم

بهزيستی روانی چه چیزی نیست: عدم وجود بیماری روانی، فقدان بهزيستی روانی شامل سلامت  باد دانست سلامت روانی، 

در زندگی و واكنش نسبت به آشفتگی آن اشاره  فردروانی، عاطفی و اجتماعی است. بهزيستی روانشناختی به نحوه حركت 

ريشة  (.2018)لائو و همکاران،دارد. اين نوسانات می تواند از عوامل استرس زای روزمره تا تغییرات مهم زندگی متغیر باشد

ايجاد كه هدف آن  های معنوی و فیزيکی است  بنابراين شامل ويژگی  Tشده است گرفته  لغوی واژه بهزيستی از كلمة مقدس

های  شناختی، كنترل عوامل مؤثر در بروز بیماری های روان وسیله پیشگیری از ابتلا به بیماری شناختی به بهزيستی روان

                                                           
4 Emotional turmoil 

5 Psychological well-being 
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شناختی و  های روان شناختی، پیشگیری از عوارض ناشی از برگشت بیماری های روان شناختی، تشخیص زودرس بیماری روان

شناختی علمی  پس بهزيستی روان (.1387)محمدی پور  و همکاران،حیح انسانی استايجاد محیط سالم برای برقراری روابط ص

شناختی عبارت  به عبارت ديگر بهزيستی روان، برای بهزيستی، رفاه اجتماعی و سازش منطقی با پیش آمدهای زندگی است

و حل تضادها و تمايلات شخصی  است از قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با ديگران، تغییر و اصلاح محیط فردی و اجتماعی

 (.2022اسکوالی و همکاران،) طور منطقی، عادلانه و مناسب به

 

 های تحقیق مدل و فرضیه -3

 گردد كه كاملا محقق ساخته میبا توجه به مطالعات صورت گرفته و روابط میان متغییرها مدل پژوهش زير ارئه میبا توجه به 

 : باشد

 
 پژوهش)محقق ساخته(مدل مفهومی -1شکل

 های زير بپردازد: با توجه به مدل فوق، تحقیق حاضر قصد دارد به بررسی فرضیهو در اين راستا 

 تأثیر دارد. متقاضی طلاق نیزوجدر  سبکهای حل تعارضبر  یآموزش ذهن آگاه:  1شماره فرضیه 

 تأثیر دارد. متقاضی طلاق نیدر  زوج آشفتگی هیجانیبر  یآموزش ذهن آگاه:  2شماره فرضیه 

 تأثیر دارد. متقاضی طلاق نیدر  زوج بهزيستی روانشناختیبر  یآموزش ذهن آگاه:  3شماره فرضیه 

 

 روش تحقیق -4

 گیری جامعه آماری و روش نمونه -4-1

زوجهای متقاضی نفر از  30( حجم نمونه تعداد 1395با توجه به مقايسه ای بودن روش پژوهش و بر اساس روش تحقیق دلاور)

گیری طلاق مراجعه كننده به كلینیک مشاوره درمانی آوان در سطح شهر تهران )زن يا مرد( می باشد كه بر اساس روش نمونه

نفر)گروه آزمايش و گروه كنترل( تقسیم شدند، گروه آزمايش تحت  15در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی به دو گروه 

 ای  انجام نشد.  پس از اتمام دوره ر ذهن آكاهی قرار گرفت اما در گروه كنترل هیچ مداخلهآموزش روشهای درمانی مبتنی ب

دهندگان  ويژگی جمعیت شناختی پاسخ 1جدول شماره  مجدد از گروه ها آزمون به عمل آمد و نتايج آن ثبت و محاسبه گرديد.

 دهد. را نشان می
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 . ویژگی جمعیت شناختی پاسخ دهندگان1جدول  

 
 

 ابزار -4-2

ای و  میدانی گردآوری شدند. ابزار گردآوری اطلاعات در اين پژوهش در بخش در اين پژوهش داده ها در دو بخش كتابخانه

، ( 1893های حل تعارض رحیم)پرسشنامه سبکو منابع علمی معتبر و در بخش میدانی شامل  ای شامل كتبكتابخانه

پکیج و استفاده از ( 1898(، پرسشنامه بهزيستی روانشناختی )ريف، 2005پرسشنامه آشفتگی هیجانی سیمونز و گاهر )

 بود است.( 2014)نیلسنآموزشی ذهن آگاهی 

 

 روایی )سازه و محتوا( -4-3

 نفر از آزمون دهنده ها بطور تصادفی انتخاب و جمع 30پژوهش به منظور تعیین روايی و پايايی پرسشنامه  پاسخنامه در اين 

-عتبار سازه يک ابزار اندازهآوری شده و بر اساس روايی سازه و آلفای كرونباخ محاسبه شده و مورد تأيید اساتید قرار گرفت. ا

ازه گیری تا چه اندازه يک سازه يا خصیصه ای را كه مبنای نظری دارد می سنجد. در گیری نمايانگر آن است كه ابزار اند

بررسی اعتبار سازه بايد به تدوين فرضیه هايی درباره مفاهیم اندازه گیری شده، آزمودن اين فرضیه ها و محاسبه همبستگی 

. نتايج حاصل از تعیین يابد اعتبار سازه افزايش میگر ضريب همبستگی حاصله بالا باشد ، انتايج با اندازه گیری اولیه پرداخت

 هاضريب همبستگی میان متغیرها با توجه به نمرات كسب شده از پاسخ آزمون دهنده ها به اين پرسشنامه روايی بر اساس 

نتیجه  ند.كافی برخوردار هستروايی در اين پژوهش از و  داشتهنشان داد كه میان متغیرها در اين پرسشنامه همبستگی وجود 

 قابل مشاهده است:  3و 2حاصل از محاسبات در جدول های 

 

 بر اساس تعیین ضریب همبستگی . روایی سازه2جدول 

 متغیر ضريب همبستگی سطح معناداری

 آشفتگی هیجانی -سبکهای حل تعارض 48/0 00/0

 بهزيستی روانشناختی -سبکهای حل تعارض 63/0 00/0

 بهزيستی روانشناختی -آشفتگی هیجانی  51/0 00/0
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 پایایی -4-4

 0.7، آلفای كرونباخ بیشتر از 3نامه از آلفای كرونباخ استفاده شده است. بر طبق جدول شماره  برای تعیین پايايی پرسش

 .نامه است انگر پايايی مناسب پرسشنش

 ) پایایی( . آلفای كرونباخ3جدول 

 متغیر آلفای كرونباخ

سبکهای حل  72/0

 آشفتگی هیجانی 78/0 تعارض

بهزيستی  73/0

  روانشناختی

 های تحقیق یافته -5

بر سبکهای حل تعارض، آشفتگی هیجانی و بهزيستی  یآموزش ذهن آگاه یاثربخش یاسهيررسی مقابتحقیق حاضر به 

ها در دو بخش آمار توصیفی و استنباطی تجزيه و تحلیل داده در نتیجه  پرداخته است. متقاضی طلاق نیروانشناختی در  زوج

های آماری مورد استفاده شامل جدول ، شاخصهاانجام گرفته است،  بدين ترتیب كه در بخش آمارتوصیفی برای توصیف داده

استفاده شد. كلیه  از تحلیل كوواريانس، درصد، میانگین وانحراف معیار محاسبه گرديد، و دربخش آماراستنباطی فراوانی

قابل مشاهده  6 تا 4صورت گرفته است. نتايج حاصل از آزمون فرضیه ها در جداول  SPSS22محاسبات با استفاده از نرم افزار 

  است:

 متقاضی طلاق تأثیر دارد. نیزوجدر  سبکهای حل تعارضبر  یآموزش ذهن آگاه فرضیه  اول :

 پس آزمون ( گروه آزمایش وكنترل –آزمون تحلیل كوواریانس تک متغیری روی نمرات)پیش آزمون  .4جدول

مجموع   متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

میزان 

 تأثیر

سبکهای  -ذهن آگاهی

 حل تعارض سازنده

 91/0 57/0 32/0 433/6 1 433/6 پیش آزمون

 48/0 00/0 10/45 718/988 1 718/988 گروه

    84/18 29 634/539 خطا

     28 000/163456 كل

سبکهای  -ذهن آگاهی

 حل تعارض

 غیر سازنده

 78/0 18/0 41/0 349/5 1 349/5 پیش آزمون

 38/0 00/0 09/33 611/728 1 611/728 گروه

    39/21 29 231/456 خطا

     28 000/163456 كل

مربوط به پیش آزمون برابر  Fحل تعارض سازنده نشان می دهد كه در بررسی نمرات مربوط آزمون سبکهای  -4مطابق جدول 

بوده و از نظر آماری نیز معنادار نمی باشد كه اين عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله پیش آزمون  32/0

می باشد كه از نظر آماری معنادار بوده و نشان دهنده تاثیر  10/45رابر در گروه ب Fدر میان دو گروه می باشد. همچنین مقدار 

درصد بدست آمده برای میزان تأثیر  48باشد. در اين راستا گروه آزمايش میآگاهی بر سبکهای حل تعارض در آموزش ذهن

ن می دهد كه نمرات میانگین نشان دهنده تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر سبکهای حل تعارض سازنده است. اين يافته ها نشا

برای سبکهای  -4سبکهای حل تعارض سازنده در گروه آزمايش از گروه كنترل بیشتر می باشد.همچنین مطابق نتايج جدول 

، میان گروه آزمايش و كنترل از لحاظ  P >05/0در سطح معناداری  F=  09/33حل تعارض غیر سازنده با توجه به مقدار 
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رض تفاوت معناداری وجود دارد و نشان می دهد كه نمرات میانگین سبکهای حل تعارض سازنده در نمرات سبکهای حل تعا

درصد تأثیر بدست آمده نیز نشاندهنده میزان تأثیر و مداخله آموزش ذهن  38گروه آزمايش از گروه كنترل كمتر می باشد.

 آكاهی می باشد.

 متقاضی طلاق تأثیر دارد. نیزوجدر  آشفتگی هیجانیبر  یآموزش ذهن آگاه فرضیه  دوم :

 پس آزمون ( گروه آزمایش وكنترل –آزمون تحلیل كوواریانس تک متغیری روی نمرات)پیش آزمون   .5جدول

مجموع   متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

میزان 

 تأثیر

ذهن 

 -آگاهی

آشفتگی 

 هیجانی

 44/0 64/0 22/0 668/12 1 668/12 پیش آزمون

 39/0 00/0 31/21 713/1223 1 713/1223 گروه

    407/57 29 887/1548 خطا

     28 000/44502 كل

باشد كه بوده و از نظر آماری نیز معنادار نمی 22/0مربوط به پیش آزمون برابر  Fمشاهده می شود در بررسی  -5مطابق جدول 

در گروه  Fاين عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله پیش آزمون در میان دو گروه می باشد. همچنین مقدار 

گروه آگاهی بر آشفتگی هیجانی در باشد كه از نظر آماری معنادار بوده و نشان دهنده تاثیر آموزش ذهنمی  31/21برابر 

، میان گروه  P >05/0در سطح معناداری  F=  31/21با توجه به مقدار  -5مطابق نتايج جدولباشد. بنابراين آزمايش می

آزمايش و كنترل از لحاظ نمرات آشفتگی هیجانی تفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت ديگر آموزش ذهن آگاهی در گروه 

پس آزمون نسبت به میانگین اين آزمون در گروه  در مرحله 73/31آزمايش با توجه به میانگین آزمون آشفتگی هیجانی برابر 

درصد تأثیر بدست آمده نیز  39، موجب كاهش و بهبود آشفتگی هیجانی در گروه آزمايش شده است.  03/47كنترل معادل 

 نشاندهنده میزان تأثیر و مداخله آموزش ذهن آكاهی می باشد.

 متقاضی طلاق تأثیر دارد. نیزوجر د بهزيستی روانشناختیبر  یآگاهآموزش ذهن فرضیه  سوم :

 پس آزمون ( گروه آزمایش وكنترل –آزمون تحلیل كوواریانس تک متغیری روی نمرات)پیش آزمون  .6جدول

مجموع   متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری
 میزان تأثیر

ذهن 

 -آگاهی

بهزيستی 

 روانشناختی

 71/0 06/0 64/3 751/203 1 751/203 پیش آزمون

/729 گروه

1142 
1 729/1142 46/20 00/0 68/0 

/715 خطا

1507 
29 94/55    

/000 كل

53430 
28     

باشد كه بوده و از نظر آماری نیز معنادار نمی 64/3مربوط به پیش آزمون برابر  Fمشاهده می شود در بررسی   -6مطابق جدول

در گروه  Fاين عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله پیش آزمون در میان دو گروه می باشد. همچنین مقدار 

گروه آگاهی بر بهزيستی روانشناختی در می باشد كه از نظر آماری معنادار بوده و نشان دهنده تاثیر آموزش ذهن 46/20برابر 

، میان گروه آزمايش P >05/0در سطح معناداری  F= 46/20با توجه به مقدار  -6 راين مطابق نتايج جدولباشد. بنابآزمايش می

آگاهی در گروه آزمايش و كنترل از لحاظ نمرات بهزيستی روانشناختی تفاوت معناداری وجود دارد. به عبارت ديگر آموزش ذهن

در مرحله پس آزمون نسبت به میانگین اين آزمون در گروه  53/48ر با توجه به میانگین آزمون بهزيستی روانشناختی براب
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درصد تأثیر بدست آمده  68، موجب افزايش و بهبود بهزيستی روانشناختی در گروه آزمايش شده است. 14/34كنترل معادل 

 باشد.نیز نشاندهنده میزان تأثیر و مداخله آموزش ذهن آكاهی می

 

 گیری بحث و نتیجه -6

 یستيو بهز یجانیه یحل تعارض، آشفتگ یها بر سبک یآموزش ذهن آگاه یاثربخشمقايسه منظور   به تحقیق حاضر

آموزش ذهن نتايج حاصل از آزمون فرضیه اول نشان داد كه  صورت گرفته است.  طلاق یمتقاض یدر زوجها یروانشناخت

 مهم مهارت يک عنوان به آگاهی ذهنشايد علت آن باشد متقاضی طلاق تأثیر دارد. نیزوجدر  سبکهای حل تعارضبر  یآگاه

 حل برای حل راه بهترين تا كند می كمک زوجین به آگاهی ذهن. دارد مهمی بسیار تأثیر ها زوج در تعارض حل فرايند در

 تمرين طريق از. كنند اجتناب كنند بیشتر را روابطشان در بحران و تنش است ممکن كه هايی راه از و كنند پیدا خود تعارضات

 حال بر تمركز و پذيری واقعیت افزايش با و كنند درك را خود احساسات و احساسات بهتر توانند می زوجین آگاهی، ذهن

 احساسی و فکری تأرجح از بتوانند بهتر زوجین كه شود می باعث اين. شوند آگاه خود تعارضات در موجود های واقعیت از حاضر،

 به آگاهی ذهن (.2018ن، لائو و گريكنند) حل بهتر را تعارضات خود احساسات بر كنترل دادن دست از با و شوند آگاه خود

 های تصمیم بهترين خود زندگی های جنبه همه در و باشند داشته يکديگر با قوی و سالم ارتباطی تا كند می كمک زوجین

 از اجتناب به و كنند پیدا خود تعارضات برای حل راه بهترين تا كند كمک زوجین به تواند می مهارت اين. بگیرند را ممکن

 یمتقاض نیو تعارض حل در زوج رشيپذ یارتقا یروش موثر برا کي یآموزش ذهن آگاهبپردازند، در واقع  ها آن منفی عواقب

كنند، احساسات و افکار خود را  یحاضر زندگ یها تا با دقت و توجه به لحظه كند ینوع آموزش به افراد كمک م نيطلاق است. ا

عواطف  توانند یم نیزوج ،یآموزش ذهن آگاه با (.1388)رستمی،كنند یابيها را به دقت ارز واكنش به آن ی درك كنند و نحوه

به  تواند یامر م نيكنند. ا دایدست پ یاز اعتماد به نفس و سلامت روان یشتریخود را بهتر درك كرده و به تجربه ب یازهایو ن

، شود نیزوج نیارتباط بهتر ب یاحترام متقابل و برقرار شيكمک كند و باعث افزا يیحل تعارض در روابط زناشو لیتسه

مؤثر  نیزوج يیزناشو یو ثبات در زندگ یشاد شيدر كاهش احتمال طلاق و افزا تواند یم یآموزش ذهن آگاه ن،يبنابرا

كند و ارتباط  نیزوج یو معنا برا یرا باعث پر از زندگ يیزناشو یزندگ تواند ینوع آموزش م نيا  (.2018ن، لائو و گري)باشد

بر  یآموزش ذهن آگاه نتايج حاصل از آزمون فرضیه دوم نشان داد  كند. تيهدا یو رشد همگان شرفتیها را به سمت پ آن

در  یجانیه یكاهش اشفتگ یروش موثر برا کي یآموزش ذهن آگاه متقاضی طلاق تأثیر دارد. نیزوجدر  آشفتگی هیجانی

 نياز احساسات و افکار خود بهتر یقادر خواهند بود با آگاه نیزوج ،یذهن آگاه ني. با تمرباشد یطلاق م یمتقاض نیزوج

تا بتوانند با فراهم كردن  كند یآموزش به آنها كمک م نيناخواسته بپردازند. ا یها و به اجتناب از واكنش رندیرا بگ ماتیتصم

را به  نیزوج یعلاوه، آموزش ذهن آگاه به، بپردازند گريکديو كالم، به حل مسائل و ساختن روابط سالم با  زیآم صلح یفضا کي

خود ارتباط برقرار كنند و آنها را  یمنف جاناتیكه چگونه با ه رندیگ یم ادي. آنها كند یمجهز م یجانیه تيريمد یها مهارت

 یها گزارش به(. 1388) رستمی،روزمره خود كنترل شوند یها اختلافات و مواجهه انيكنند، تا بتوانند بهتر در جر فیتضع

 نيبالا است. ا اریبس نیزوج یارتباط یروین شيو افزا یجانیه یدر كاهش اشفتگ یآموزش ذهن آگاه یمختلف، اثربخش

و ارتقاء  یریادگيرا به  نیجبلکه زو كند، یكمک م يیمثبت و ماندگار در روابط زناشو راتییتغ جاديآموزش نه تنها در ا

به  تواند یم قیتحق نيا دار،يازدواج سالم و پا کيحفظ  تیتوجه به اهم با .كند یم جهزم یو روابط انسان یزندگ یها مهارت

طلاق كمک  یمتقاض نیزوج یجانیه یاز افتگ یریشگیو پ يیدر بهبود روابط زناشو یشناخت بهتر نقش آموزش ذهن آگاه

 و زا تش مواقع با راحتی تا كند كمک ها آن به و دهد كاهش را زوجین در هیجانی آشفتگی تواند می آگاهی ذهن ، بنابراين،كند

 و همدلی به و كرده مديريت را خود احساسات تا كند كمک آنها به تواند می مهارت اين. كنند برخورد شان رابطه در ها دشواری

و موثر  رگذاریروش تأث کيبه عنوان  یآموزش ذهن آگاه ن،يبنابرا (.1387همکاران،يابند)جديدی و  دست بیشتری همکاری

از  یریشگیروابط آنها و پ تیبهبود وضع تواند یطلاق شناخته شده است و م یمتقاض نیدر زوج یجانیه یكاهش اشفتگ یبرا

بر  یآگاهآموزش ذهننتايج حاصل از آزمون فرضیه سوم نیز نشان داد   مانند طلاق، كمک كند. سته،يرشایغ میتصم کيانجام 
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 بر آگاهی ذهن با بتوانند كه زوجینیدر اين راستا مشخص گرديد متقاضی طلاق تأثیر دارد. نیزوجدر  بهزيستی روانشناختی

 به مهارت اين. دهند انجام شان رابطه و خود برای را ها انتخاب بهترين قادرند كنند، توجه شان زندگی تجربیات و وقايع تمام

 كنند، به برقرار يکديگر با را موثرتر و تر عمیق ارتباطی و برسند همسرشان و خود از تری عمیق درك به تا كند می كمک ها آن

 با. كنند پیدا اختلافاتشان از خلاصی و مشکلات حل برای راهکارها بهترين تا كند كمک زوجین به تواند می آگاهی ذهن علاوه،

 و ها تنش كاهش و زناشويی های ارتباط بهبود موجب تواند می مهارت اين زوجین، در تحلیل و تمركز قدرت تقوی به توجه

روش موثر و  کي یآموزش ذهن آگاهدر اين راستا و از آنجا كه  (.1402شود)هلاكوبی و همکاران، ها آن بین ممکن های خشونت

و  یتا افراد با رها كردن افکار منف كند یكمک م ، درباره طلاق است یریگ میتصم نديدر فرا نیكمک به زوج یكارآمد برا

طلاق قرار دارند،  يیكه در مراحل نها ینیزوج، مهم را انجام دهند یها یریگ میبا احساسات خود، بهتر بتوانند تصم يیارويرو

را باعث شود. آموزش ذهن  یا ناخواسته یریگ میتصم اندتو یاحساسات م نينسبت به هم دارند و ا یديمعمولا احساسات شد

 (.1401)خسروی و همکاران،رندیرا بگ میتصم نيكرده و بهتر لیتا احساسات خود را به دقت تحل كند یبه آنها كمک م یآگاه

. آنها ابندیب تیوضع نيخروج از ا یراهکارها را برا نيبهتر توانند یطلاق م یمتقاض نیروش آموزش، زوج نياستفاده از ا با

، حركت كنند زیآم توافق مسالمت کي یارتباطات خود را بهبود ببخشند، احساسات خود را بهتر كنترل كنند و به سو توانند یم

طلاق كمک كند تا بهبود روابطشان و بهبود  نديدر فرا نیبه زوج تواند یم یآموزش ذهن آگاه از اينرو به نظر می رسد كه 

)احمدوند و داشته باشند ندهيدر آ حیصح یها میاتخاذ تصم یبرا یموثرتر یجربه كنند و راهکارهاخود را ت یروان یبخش

 زناشويی روابط و روانی بهزيستی بر توجهی قابل و مثبت تأثیر تواند می آگاهیذهن كه گفت توان می (.بنابراين،1381همکاران،

 .كند كمک زناشويی روابط و عاطفی زندگی بهبوديفیت به تواند می مهارت اين تقويت و تمرين رو اين از و باشد، داشته زوجین
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Abstract  
In this research, the effectiveness of mindfulness training on conflict resolution styles,  

emotional disturbance and psychological well-being in couples applying for divorce was investigated. As a 

result, the current research is of a causal-comparative type in terms of its practical purpose and in terms of its 

descriptive method, and it is from the cognitive therapy training package based on Nielsen's mindfulness (2014), 

Rahim's (1983) conflict resolution style questionnaires, Simmons' emotional disturbance. and Gaher (2005) and 

Riff's psychological well-being (1989) were used in order to collect information. The statistical population in this 

research consisted of 3 couples applying for divorce and referring to counseling clinics in Tehran city in 1403, 

who were selected by available sampling method and they were asked to answer the questions that It is available 

to them to answer accurately. The results of the statistical findings showed that the value of F for constructive 

and non-constructive conflict styles in the group is 45.10 and 33.08, respectively, which is statistically 

significant and shows the effect of mindfulness training on conflict styles. Conflict resolution is in the 

experimental group. Also, the value of F for emotional disturbance and psychological well-being in the group is 

21.31 and 20.46, respectively, which indicates the effect of mindfulness training on conflict resolution styles in 

the experimental group. The results showed that mindfulness training can improve conflict resolution styles, 

emotional turmoil and psychological well-being in couples applying for divorce.  
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