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 چکیده
 رابطه در آگاهیذهن میانجی هدف پژوهش حاضر تعیین نقش

زناشویی بود. پژوهش  سازگاری با بخشودگی و روانشناختی سرسختی

حاضر توصیفی از نوع همبستگی بود. جامعه آماری پژوهش نیز شامل زنان 

نفر به عنوان نمونه  260شهر تهران بوده است که تعداد  10متأهل منطقه 

 سازگاری زناشویی اسپانیرو به مقیاس  مورد مطالعه پژوهش انتخاب شده

 ، مقیاس(2003) گولت و لانگ شناختیروان سرسختی مقیاس (،1976)

پولارد و   بخشودگی سنجش و مقیاس (2006) دیگران و بائر آگاهیذهن

 همبستگی ضریب از استفاده با هاپاسخ گفتند. داده (1998) اندرسون

 نتایج نشان داد که سرسختی .شدند تحلیل مسیر تحلیل آزمون و پیرسون

( >05/0p) مثبت ابطهر آگاهیذهن و زناشویی سازگاری با روانشناختی

( >05/0p) مثبت رابطه آگاهیذهن و زناشویی سازگاری با بخشودگی. دارد

. ( دارد>05/0p) مثبت رابطه زناشویی سازگاری با آگاهیذهن. دارد

 نقش زناشویی سازگاری و روانشناختی سرسختی بین رابطه در آگاهیذهن

 سازگاری و بخشودگی بین رابطه در آگاهیذهن. ( دارد>05/0p) میانجی

 .( دارد>05/0p) میانجی نقش زناشویی
  

 
 روانشناختی، بخشودگی، سازگاری آگاهی، سرسختیذهن :یدیکل واژگان

 .زناشویی

 Abstract 
The aim of present study was to investigate the 

mediating role of mindfulness in the relationship 

between psychological hardiness and forgiveness with 

marital adjustment among married women in district 

10 of Tehran. In this correlational research a total of 

260 married women selected via available sampling 

method. Data collected by Spanier Marital Adjustment 

Scale (1976), Long and Gullet Psychological 

Hardiness Scale (2003), Bauer and others Mindfulness 

Scale (2006) and Pollard Forgiveness Measurement 

Scale (1998) and then collected data analyzed using 

Pearson correlation and path analysis. Results showed 

that psychological hardiness has a significant positive 

relationship with marital adjustment and mindfulness 

(p <0.05), Forgiveness has a significant positive 

relationship with marital adjustment and mindfulness 

(p<0.05), and mindfulness has a positive relationship 

with marital adjustment (p <0/05). Also, findings of 

path analysis show that mindfulness has a mediating 

role in the relationship between psychological 

hardiness and marital adjustment (p<0.05). Finally 

path analysis results show that mindfulness has a 

mediating role in the relationship between forgiveness 

and marital adjustment (p <0.05). 
Key words: Mindfulness, Psychological Hardiness, 

Marital Adjustment. 

 
 98مهر:  ویرایش نهایی   97 خردادپذیرش:    96 بهمن دریافت :                        پژوهشی نوع مقاله :

 

 مقدمه
ضای جامعه، نقش بنیادین دارد         سنگ  خانواده شد یکایک اع ستحکام روابط اجتماعی و ر ست و در ا سانی ا  ،یداراب) بنای جامعه بزرگ ان

 اخلاقی سلامت در جهت استحکام خانواده و استوارسازی روابط درون این سیستم، زمینه را برای       تلاش .(1394 ،یمسعود  و اصل یکاظم

سعادت عمومی فراهم می  شویی      دوام خانوادهآنچه در  سازد. و  سازگاری زنا ست،  سران   مهم ا ست) هم  ،1زو و ساندر  هانگ، زانگ، چن،ا

، 2)آرگیل له سازگاری زناشویی از جهات گوناگون چه ابعاد فردی و چه ابعاد اجتماعی امری مهم است   أبه همین دلیل بررسی مس   (.2013

 زارعی شوود )فاریابی و می منجر بلاق به حدود دویسوت مورد  ازدواج مورد هزار هر از ایران در رسومی  آمار (. از سووی دیگر، بب  2003

                                                           
1. Chen, Zhang, Hong, Sander & Zhou 
2. Argyle 
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 3، ایمانس، ریوارد، گریفین و داسوووک جانسوووون (، 2016) 2گاویا  -(، دورت و پینتو2016) 1بور و برگمن(. بوون، دی1394محمودآبادی،  

ر سووازگاری بین فردی و سووازگاری زناشووویی تأثیرگاار گزارش  آگاهی را ددر پژوهش خود تأثیر ذهن (2005) 4و لانگر یبارپو  (2015)

 بالینت، است )والش، شده  تعریف افتداتفاق می کنونی لحظه در که آنچه از آگاهی و برانگیخته حالت توجه عنوان به آگاهیاند. ذهننموده

 حال در هایتجربه مورد در داوری پایرش بدون همراه به هدفمند، اسوت  توجهی توجه، (. این2009، 5مادسون  و فردریکسون  اسومولاریا، 

 اسوووت ممکن منفی های که هیجان   کنیم درك را نکته  این تا  دهد می یاری  ما  به  آگاهی  (. ذهن2005، 6لی و بون) لحظه کنونی  در وقوع

 غیرارادی بور به رویدادها به آنکه جای به تا دهدمی را امکان این فرد به همچنین. نیستند  شخصیت   و دائمی ثابت جزء آنها اما دهد، رخ

سخ  تأملبی و سخ  تأمل و تفکر با دهد، پا سلا    و کالمباخ اپدگراف، دهد )ایمانوئل، پا ست برای زندگی     ذهن(. 2010، 7سی شی ا آگاهی رو

سازی زندگی     سکین دردها و غنابخشی و معنادار سیگل  بهتر، ت  آموزش مفید نمایانگر اثرات تحقی  ادبیات و شواهد  (. همچنین2010، 8)

 (.2009، 9است )کولز، سار و والش تندرستی در آگاهیذهن
اند که سرسختی روانشناختی در سازگاری زناشویی زوجین ( نیز در مطالعه خود به این نتیجه رسیده2015) 10سیویتسی و سیویتسی

افزایش  برای ارتبابی و شناختیروان فرآیندهای از ای دارد. بخشودگی یکیکنندهتأثیرگاار بوده و در بهبود کیفیت زندگی آنها نقش تعیین

 روان، های سلامتشاخص تواند بربوده و می انسان جسمانی و روحانی، ارتبابی، عابفی، رشد لازمه که است آزردگی التیام و روان سلامت

( که در این 1392 مصری پور،و  آقاییکریمی، معروفی، تأثیر گاارد ) هستند، مؤثر فردیبین روابط و زندگی از خشنودی افزایش در که

اند که سرسختی با سازگاری افراد رابطه در مطالعه خود به این نتیجه رسیده (2015) 11زمینه، ساندویک، هانسن، هیستد، جانسن و بارتون

در پژوهش خود به این  (1395) خیر و و بهادری (1392) بهرامیان و ، بهرامیان(1390) حسنزاده پور وقاسم معناداری دارد. زاهدبابلان،

(، زانگ 2015) 12پست، رودس، استنلی و مارکمن-اند که سرسختی روانشناختی با بخشودگی رابطه دارد. همچنین پترسوننتیجه رسیده

دی در اند که بخشودگی فر( در مطالعه خود در زمینه عوامل مؤثر در سازگاری زناشویی افراد، به این نتیجه رسیده2011) 13و گودسان

ویژگی  یک عنوان به روانشناختی گردد. سرسختیبهبود روند سازگاری زناشویی زوجین تأثیر داشته و باعث کاهش افسردگی بین آنها می

افراد در مقابل  بیشتر مقاومت سبب معتقدند که بسیاری و گرفته قرار توجه مورد روانی، امروزه هایتنیدگی با مقابله در سازمقاوم شخصیتی

 (. سرسختی در واقع به عملکرد فرد بر اساس ارزیابی شناختی اشاره داشته )آقاجانی،1395کافی،  )مبشری و شودمی ئل و مشکلاتمسا

های مهم شخصیتی است که به نظر های اجتماعی در میان ویژگیهای تفکر و مهارت( و از سبک1392ور، باج قربانی وعباس تیزدست،

های (. افراد سرسخت با جنبه2014، 14کننده است )سپینگتونزا و مهار اثرات عوامل نگرانکرد در شرایط تنشرسد برای تأثیر بر عملمی

منفی خود و زندگی خود کمتر مبارزه نموده و از عزت نفس بالایی برخوردار هستند و بیشتر به رویدادهای مثبت تا رویدادهای منفی تأکید 

کوشند آن را حل نمایند )مبشری گیرند و در عوض فعالانه با مسائل خود مواجه شده و میادیده نمیدارند. این افراد اهمیت مشکلات را ن

تک متغیرهای ذکر شده پرداخته (.  با توجه به مطالب بیان شده، از آنجا که تاکنون در پژوهشات مختلف به بررسی رابطه تک1395کافی،  و

 و روانشناختی سرسختی الب مدل اشاره نشده است، پژوهش حاضر بر این است که به رابطهشده و به مطالعه روابط بین این متغیرها در ق

آگاهی در رابطه آگاهی بپردازد. بنابراین فرضیه اصلی پژوهش حاضر این است که: ذهنذهن میانجی نقش زناشویی با سازگاری با بخشودگی

 میانجی دارد. زناشویی نقش سازگاری با بخشودگی و روانشناختی بین سرسختی

 روش پژوهش

                                                           
1 . Bowen, De Boer & Bergman 
2 . Duarte & Pinto-Gouveia 
3 . Johnson, Emmons, Rivard, Griffin & Dusek 
4 . Burpee &  Langer 
5 . Walsh, Baliant, Smolira, Fredericksen &  Madsen 
6 . Leigh,  Bowen, & Lanmarlatt 
7 . Emanuel, Updegraff,  Kalmbach & Ciesla 
8 . Siegel 
9 .Kols, Sauer & Walach 
10 . Civitci & Civitci 
11 . Sandvik, Hansen, Hystad,  Johnsen & Bartone 
12 . Peterson-Post,  Rhoades, Stanley & Markman 
13 . Zhang & Goodson 
14 . Sapington 
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پژوهش حاضر توصیفی و از نوع همبستگی است که با استفاده از روش تحلیل مسیر انجام شده است. جامعه آماری پژوهش زنان  

(، به منظور انتخاب 2004) 1شهر تهران بوده است. جهت تعیین حجم نمونه در این پژوهش بر اساس دیدگاه کلاین 10متأهل منطقه 

ایم پارامتر داشته 13نفر انتخاب شود که در این راستا در پژوهش حاضر نیز  20تا  10راد نمونه مورد مطالعه، به ازای هر پارامتر باید تعداد اف

اند. روش جمع آوری نفر با استفاده از روش نمونه گیری در دسترس به عنوان نمونه مورد مطالعه پژوهش انتخاب شده 260که تعداد 

تهران پس از کسب رضایت از شرکت کنندگان و ابمینان از  10صورت بود که با مراجعه به خانه های سلامت منطقه ابلاعات بدین 

محرمانه ماندن ابلاعات پرسش نامه در اختیار افراد قرار می گرفت و پس از پاسخگویی جمع آوری می شدند. لازم به ذکر به افراد ابلاع 

 برای آنها ارسال شود. ابزارهای مورد استفاده در پژوهش به شرح زیر است. داده می شد که در صورت تمایل نتایج

سوال است که برای ارزیابی کیفیت زناشویی از نظر زن و شوهر،  32شامل  مقیاساین  (:1976) سازگاری زناشویی اسپانیرمقیاس        

و بیشتر نشان دهنده  101می باشد. کسب نمره  151تا  0نمره این مقیاس از  رود.کنند بکار مییا هر دو نفری که با هم زندگی می

تر از آن نشان دهنده سازگاری کمتر است. نمرات بالاتر نشان دهندۀ رابطه بهتر و های پایینسازگاری بیشتر و رابطه بهتر و نمره

محاسبه  88/0یایی آن نیز به کمک آزمون آلفای کرونباخ، ( تأیید شده و پا1976سازگارتراست. روایی سازه این مقیاس توسط اسپانیز )

( هنجاریابی شده و روایی و پایایی آن مورد تأیید قرار گرفته است. پایایی این 1380شده است. در ایران نیز این مقیاس توسط شاهی )

 به دست آمد. 88/0پرسشنامه در پژوهش حاضر 

سوال  42ین مقیاس یک مقیاس خود گزارشی است که در بر گیرنده ا (:2003) 2گولت و لانگ شناختیروان سرسختی مقیاس      

شناختی و به منظور بر پایه تعریف مفهومی از سرسختی روانباشد و میای )کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم( در بیف لیکرت پنج گزینه

( ساخته شده است. در ایران نیز این مقیاس توسط 2003)زا توسط لانگ و گولت ها و شرایط خاص و تنیدگیارزیابی این متغیر در موقعیت

اعتبار سازه( و اعتبار ) های دیگردر قالب بررسی اعتبار سازه و به سه روش تحلیل عامل، همبستگی با آزمون( 1389روشن و شاکری )

ب همسانی درونی )آلفای کرونباخ(؛ های آماری محاسبه ضری. به منظور سنجش پایایی مقیاس نیز از روشه استگیری شدافتراقی اندازه

 به دست آمد. 86/0ه است. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر سازی و روش بازآزمایی استفاده گردیدنیمه روش دو

ای پنج گزینه آیتمی 39خودسنجی  ین مقیاس یک مقیاسا (:2006) 3آگاهی بائر، اسمیت، هاپکینز، کریتمیر و تونیمقیاس ذهن      

( پایایی این مقیاس را به کمک آزمون آلفای کرونباخ مورد تأیید قرار داده و 2006کرت )هرگز تا همیشه( است. بائر و دیگران )در بیف لی

بر روی ( 1390توسط احمدوند )ای که همچنین در مطالعهروایی آن نیز به کمک آزمون آلفای کرونباخ مورد تأیید قرار گرفته است. 

گزارش نموده و روایی  83/0پایایی این ابزار را برای کل آزمون، با آلفای کورنباخ ، ه استمقیاس در ایران انجام گرفت اعتباریابی و پایایی این

 به دست آمد. 79/0آن را نیز به کمک آزمون تحلیل عاملی مورد تأیید قرار داده است. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر 

های دارد که بخش نخست )پرسشبخش  دو و پرسش 40 مقیاس این (:1998ون )پولارد و اندرس 4بخشودگی سنجش مقیاس      

ای میزان بخشودگی را در خانواده هسته(  40تا  21های های اصلی )والدین( و بخش دوم )پرسشبخشودگی را در خانواده (،20تا  1

 .شودای میدرجه چهار بیف یک شامل بارتع هر پاسخ که در این پژوهش از بخش دوم پرسشنامه استفاده شد. سنجد)همسران( می

 به مقیاس . ایندهنده میزان بخشودگی کمتر استدهنده میزان بخشودگی بیشتر و نمرات پایین نشاننمرات بالا در این مقیاس نشان

گردیده است. پایایی این  برآورد 84/0 آن پایایی و شده سازیمیزان و هنجاریابی ایرانی هایخانواده ( برای1380) بهاری و وسیله سیف

 به دست آمد.  83/0پرسشنامه در پژوهش حاضر 

 

 هایافته

یافته های توصیفی متغیرهای پژوهش ارایه شده است. همچنین, در خصوص ویژگی های جمعیت شناختی افراد مورد  1در جدول      

درصد  7/57درصد کاردانی،  3/27تر، یینو پا یپلمد دارای مدرك تحصیلی ،از افراد نمونه پژوهشدرصد  8/10که  پژوهش قابل ذکر است

 5/18سال،  25دارای سن کمتر از  ،از افراد نمونه پژوهشدرصد  9/6اند.همچنین، درصد کارشناسی ارشد و دکتری بوده 2/4کارشناسی و 

 اند.سال بوده 40بیش از  درصد نیز دارای سن 5/13سال و  40تا  36درصد  25سال،  35تا  31درصد  2/36سال،  30تا  25درصد 

                                                           
1 . Kline 
2 . Lang  & Goulet Hardiness Scale 
3 . Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney Mindfulness Scale 
4. Pollard & Anderson Forgiveness assesment Scale 
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 پژوهش متغیرهای توصیفی های: شاخص1جدول 

 هاشاخص                    متغیرها   

 

 انحراف معیار میانگین

 73/13 11/111 سازگاری زناشویی

 78/14 01/141 شناختیروان یسرسخت

 63/19 49/137 یآگاهذهن

 25/6 38/58 بخشودگی

 

بوده است.  73/13با انحراف معیار  11/111نشان داد که میانگین سازگاری زناشویی زوجین مورد مطالعه   1شماره  های جدولیافته      

؛ و میانگین بخشودگی 63/19و  49/137آگاهی ؛ ذهن78/14و  01/141میانگین و انحراف معیار سرسختی روانشناختی نیز به ترتیب برابر با 

 بوده است. 25/6با انحراف معیار  38/58شناختی روان
 : ماتریس همبستگی بین متغیرهای مدل مفهومی2جدول 

 4 3 2 1 متغیر ردیف

    1 شناختیروان یسرسخت 1

   1 35/0* بخشودگی 2

  1 41/0* 60/0* یآگاهذهن 3

 1 29/0* 53/0* 67/0* سازگاری زناشویی 4
p<01/0*    p<05/0** 

همبستگی بین متغیرهای پژوهش از بری  آزمون همبستگی گشتاوری پیرسون را نشان می دهد. نتایج بدست   2جدول شماره        

، با بخشودگی (>67/0r=،01/0p)آمده از ضریب همبستگی پیرسون نشان داد که بین سازگاری زناشویی با سرسختی روانشناختی 

(53/0r=،01/0p<)  و با ذهن اگاهی(29/0r=،01/0p<)  رابطه مثبت و معناداری وجود دارد. وجود همبستگی بین متغیرها دلالت بر

 انتخاب درست متغیرها در مدل مفهومی دارد.

به منظور استفاده از تحلیل مسیر باید مفروض های آن مورد بررسی قرار گیرد. لاا قبل از بررسی برازش مدل به برقراری مفروض ها       

سطح معناداری به دست آمده، تمام متغیرها اسمیرنوف نشان داد که  –نرمال بودن بر اساس آزمون کالموگروف  پراخته شده است. مفروضه

 است و تمام متغیرها از مفروضه نرمال بودن تبعیت می نمایند.  p>05/0بالاتر از 

 
 :  اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کل متغیرهای پژوهش3جدول 

 اثر کل اثر غیرمستقیم اثر مستقیم مسیر

 به سازگاری زناشویی:

 شناختیاز سرسختی روان                 

 از بخشودگی    

 آگاهیاز ذهن    

 

63/0 

47/0 

19/0 

 

11/0 

06/0 

- 

 

74/0 

53/0 

19/0 

 آگاهی:به ذهن

 شناختیاز سرسختی روان                    

 از بخشودگی     

 

58/0  

32/0 

 

-  

- 

 

58/0 

32/0 

 

،  β=63/0نشان می دهد که ضریب مسیر بین سرسختی روانشناختی و سازگاری زناشویی در مدل پیشنهادی برابر   3نتایج جدول    

، ضریب مسیر بین سرسختی روانشناختی و دهن  β=47/0ضریب مسیر بین بخشودگی و سازگاری زناشویی در مدل پیشنهادی برابر  

، و ضریب مسیر  β=32/0ضریب مسیر بین بخشودگی با ذهن آگاهی در مدل پیشنهادی برابر   ،β=58/0آگاهی در مدل پیشنهادی برابر  

دار  هستند. در نهایت معنی >01/0pاست تمام ضرایب در سطح β=19/0بین ذهن آگاهی با سازگاری زناشویی در مدل پیشنهادی برابر  
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 1398 مرداد،   38شماره پیاپی  ،  5شماره ،  8، سال رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi, 8(5), 2019 

 

 

دارد  میانجی نقش زناشویی سازگاری و شناختیروان سرسختی بین رابطه در آگاهیشود که ذهنملاحظه می 3با توجه به جدول شماره  

 و شناختیروان سرسختی بین رابطه در آگاهیشود که ذهناست.همچنن، ملاحظه می β=11/0که ضریب بتای مسیر غیرمسقیم برابر 

 >05/0pروابط واسطه ای در سطح   است و این β=06/0دارد که ضریب بتای مسیر غیرمسقیم برابر  میانجی نقش زناشویی سازگاری

 معنادار است.

 گیری بحث و نتیجه
این یافته با نتایج  دارد. یانجینقش م ییزناشو یشناختی و سازگارروان یسرسخت یندر رابطه ب یآگاهذهننتایج نشان داد که        

بهرامیان و (، 2012( و سانگتا و شیلا )1390(، معین، غیاثی و مسموعی )1392(، بهرامیان و بهرامیان )1395مطالعات بهادری و خیر )

شده  یما دستکار یاریو هوش یداریب یفتداتفاق ب یذهن آگاه ینکهقبل از اهمسو بوده است.  (2016بوون و دیگران )و  (1392بهرامیان )

 یهاو شاهد برنامه ینلاکه آن ینا یها به جاینترنتیا شده است و ما به قول یزیرو برنامه یما از قبل شرب یهاخواب است. واکنش یمهو ن

توان ادعا نمود بنابراین، می .یمکنیمربوط به گاشته را نظاره م یمیقد و یویآرش یهاو برنامه یمهست ینلاآف یم،باش یزندگ یزیونزنده تلو

آگاهی باعث کاهش تفکر به نقاط تاریک شخصیت شده و افراد از تفکر بازتری برخوردار خواهند بود که این مهم در سازگاری که ذهن

برخوردار شناختی ویژگی مثبتی است که افراد از آن روان زوجین تأثیر قابل توجهی برجای خواهد گااشت. همچنین از آنجا که سرسختی

های ارتبابی و ادراك فردی در خصوص مسائل ذهنی و شخصیتی تأثیرگاار خواهد هستند، میزان مناسب و بالای آن در بهبود توانمندی

تواند در بهبود زندگی بین فردی و درون فردی از مزایای قابل توجهی برخوردار بوده و روابط افراد را بهبود بخشد بود که بر این اساس می

توان اینگونه تبیین نمود که توان در همین راستا دانست. همچنین، علت رابطه بین این دو متغیر را مینتایج پژوهش حاضر را نیز میکه 

جویی تشکیل شناختی ترکیبی از باورها در مورد خویشتن و جهان است و از سه مؤلفه تعهد، کنترل و مبارزهاز آنجا که سرسختی روان

شناختی بالاتر نسبت به کنترل رفتار خود توانمندتر بوده و تعهد بیشتری نسبت به مسائل و اهداف دارای سرسختی روان یافته است، افراد

شناختی بالاتر در مقابل مسائل و مشکلاتی که در زندگی برای آنها دارند که این مهم باعث خواهد شد که زوجین دارای سرسختی روان

دار باشند. این رفتار در بهبود سازگاری زناشویی و تعهد به کیفیت زندگی زناشویی آنها تأثیرگاار خواهد آید از تلاش لازم برخورپیش می

 (.2016، بوونبود)

این یافته با نتایج مطالعات بهادری و  دارد. یانجینقش م ییزناشو یو سازگار یبخشودگ یندر رابطه ب یآگاهذهن نتایج نشان داد که     

 یسازگارهمسو بوده است. (2016)  یاگاو-ینتودورت و پو  (1394بیگی، محمدی فر، نجفی و رضایی )(، 2012یلا )(، سانگتا و ش1395خیر )

قواعد  یجادا ی،ها، شناخت صفات شخصیقهو لازمه آن انطباق سل آیدیبه وجود م ینزوج یاست که در بول زندگ یندیفرآ یی،زناشو

 ی،زن و شوهر است که در زندگ یاندر م یتکامل یندفرآ یک ییزناشو یسازگار ین،نابرااست. ب یامراوده یالگوها یریگو شکل یرفتار

دارند و از نوع و سطح روابطشان و  یکدیگربا  یادیهستند که تواف  ز ییشوهرها سازگار، زن و ین. زوجشودیم یفتضع یا یجاد، تقویتا

باعث  یآگاهذهنکنند که در این زمینه یخود اعمال م یوقت و مسائل مال ینهدر زم یخوب یریتدارند و مد یتاوقات فراغتشان رضا یفیتک

خود افراد  یبرا کند، یباز آنکه عملکرد را تخر یشسترس بها فردی و جمعی آنها خواهد شد. از سوی دیگر، االعملبهبود عمل و عکس

از  یمشکلات ناش یلبه دل هایمارستانم تمام مراجعات به بدو سو یباتقر ها،یماریب گیرییشاست. بب  آمار مراکز کنترل و پ گریرانو

خود  هاییماریرفتن فشار خون، ب بالادرمان و سلامت مربوط به استرس است. استرس باعث  هایینهدرصد از هز 75استرس است و 

استرس  یدهندهکاهش یاست. ذهن آگاه یگرد هاییماریاز ب یاریو بس ینگران ی،افسردگ خوابی،یب ی،قلب هاییماریسربان، ب یمنی،ا

 یسازگاربرد که این مهم در یذهن و آرامش کامل م یتآرام با شفاف یو به حالت کندیرا از حالت جنگ و جدال خارج م فرد یرااست ز

ین نکته دانست که بخشودگی توان در ایی نیز تأثیرگاار خواهد بود. علاوه بر این، علت رابطه بین بخشودگی و سازگاری زناشویی را میزناشو

تر، کاهش استرس و اضطراب و افسردگی و سلامت روانی و معنوی جویی است و باعث روابط سالمراهی برای رها کردن خشم و افکار انتقام

ز حساسیت توان گفت که آنها نسبت به شرایط محیطی اگردد که بر این اساس در صورتی که این روحیه در بین زوجین جاری باشد، میمی

-تر خواهند بخشید که در این راستا سازگاری بین آنها بهبود خواهد یافت)دورت و پینتوکمتری برخوردار بوده و همدیگر را بهتر و راحت

 (.2016گاویا، 

پژوهش حاضر نیز همانند سایر مطالعات در حوزه علوم انسانی داری محدودیت است. در این خصوص جامعه مورد مطالعه پژوهش      

که در این راستا در تعمیم نتایج به جامعه خارج از این حوزه باید جانب شهر تهران بوده است  10زنان متأهل منطقه اضر تنها شامل ح

احتیاط را رعایت نمود.   پیشنهاد می شود که چنین پژوهشی در بین مردان متأهل نیز صورت پایرد. پیشنهاد می شود از روش نمونه 
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 مثبت رابطه زناشویی سازگاری آگاهی باشناختی، بخشودگی و ذهناز آنجا که نتایج نشان داد سرسختی روان شود. گیری تصادفی استفاده

آگاهی شناختی، بخشودگی و ذهنشود، به سرسختی روانهای مشاوره ازدواج و همچنین کاهش بلاق تلاش دارند، بنابراین باید در برنامه

های شخصیتی از سوی زوجین های آموزشی لازم در خصوص شناخت و مدیریت این ویژگیان دورهافراد نیز توجه شده و در صورت امک

شناختی و بخشودگی با سازگاری زناشویی، باید آگاهی در رابطه بین سرسختی رواندر نظر گرفته شود. همچنین بر اساس اهمیت ذهن

رسانی شده و سعی شود که خودشناسی و مدیریت خود و تکیه بر گیری و تقویت آن ابلاع آگاهی و چگونگی شکلنسبت به اهمیت ذهن

 های فردی در بهبود روابط از سوی زوجین مورد توجه قرار گیرد.توانمندی
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