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 چکیده 
-مدار و ذهندرمانی هیجانپژوهش حاضر مقایسه اثربخشی زوجهدف از  

روش پژوهش  بود.  طلاق عاطفی زوجین    آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر

همراه با  پس آزمون با گروه کنترل    -   آزمایشی با طرح پیش آزمون نیمه  

کلیه زوجین مراجعه کننده به  جامعه آماری  بود.  ماهه    2مرحله پیگیری  

مشاوره   سال  مراکز  در  روانشناختی شهر شیراز    1399-1400و خدمات 

از آنان   زوج  30تعداد  تصادفی ساده    گیریبا استفاده از روش نمونهو    بودند

زوج،   10انتخاب و در سه گروه)در گروه آزمایش زوج درمانی هیجان مدار  

زوج و گروه گواه    10آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  در گروه آزمایش ذهن

جای   10 شدندزوج(  از  گزین  عاطفی).  طلاق  (  EDQپرسشنامه 

تحلیل    و  تجزیهاستفاده شد.    منظور گردآوری اطلاعاتبه  (  1995گاتمن)

آزمون  هاداده آماری  بوسیله  اندازهتحلیل  های  با  و  واریانس  مکرر  گیری 

بن  تعقیبی  که  آزمون  داد  نشان  در  فرونی  مذکور  درمان  دو  مرحله  هر 

پیگیری  آزمون  پس گروه  و  به  معناداری    گواهنسبت  طلاق  بر  اثربخشی 

اعمال کردند در  P<05/0)  عاطفی  (. همچنین زوج درمانی هیجان مدار 

با   عاطفی    بر  استرس  کاهش  بر   یمبتن  یآگاهذهنمقایسه  کاهش طلاق 

)  مؤثرتر اساس  (.  P<05/0بود  مییافتهبر  گرفتتوان  ها  زوج   نتیجه    که 

توانند به  می  آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  ذهن مدار و  درمانی هیجان

درمانی به کار    مراکزطلاق عاطفی در  کاهش  عنوان یک شیوه درمانی برای  

 .برده شوند

 

 

  کاهش  بر  یمبتن  آگاهیذهن  مدار،جانیه  درمانیزوج  :های کلیدیواژه
 . یعاطف طلاق استرس،

 Abstract 
The purpose of this study was to compare of the 

effectiveness of emotion-focused couple therapy and 

mindfulness-based stress reduction program on the 

emotional divorce of couples. This semi-experimental 

study was conducted with a pretest-posttest design 

with a control group and follow-up for two months. 

The statistical population included all the couples 

referring to counseling and psychological services in 

Shiraz city to 91 people were in 1399 and 60 couples 

by random sampling were considered as the sample 

size in two experimental groups (each group of 10 

couples) and control (10 couples). The experimental 

groups underwent emotion-focused couple therapy (9 

sessions 90 minutes) and a mindfulness-based stress 

reduction program (9 sessions 90 minutes), but the 

control group received no training and remained in the 

waiting list. To collect data Kessler emotional divorce 

Questionnaire (EDQ) of Guttman (1995). Data 

analysis by repeated-measures analysis of variance 

and Bonferroni post hoc test showed that both 

therapies had a significant effect on emotional divorce 

in the post-test and follow-up stages compared to the 

control group (P <0.05). Also, emotion-oriented 

couple therapy was more effective in reducing 

emotional divorce compared to stress-based 

mindfulness (P <0.05). Based on the findings, it can be 

concluded that emotional couple therapy and 

mindfulness-based stress reduction can be used as 

treatment methods to reduce emotional divorce in 

medical centers. 
 
Keywords: emotion-focused couple therapy, 

mindfulness-based stress reduction, emotional 

divorce. 
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 مقدمه 
 

ها بوده و به منزله یک پدیده بشری و همگانی  ای ترین نظام حفظ و دوام فرهنگ انسانخانواده مفهومی است که از گذشته تا امروز پایه

(. طلاق به معنای پایان دادن به روابط یک زن و مرد است که به دلیل اختلافات مالی،  2014،  1گرفته شده است )سوانز و هاوکر در نظر  

گیرند و  (. گاهی زوجین به صورت قانونی از همدیگر طلاق نمی2021و همکاران،    2شوند )چیتهیک روانشناختی و جسمی از هم جدا می 

ای نیز باهم ندارند که این جدایی  کنند و از نظر هیجانی از هم دور هستند و در مشکلات کنار هم نبوده و رابطه صمیمانه باهم زندگی می

   (.2020  ،4فریهات-)جاروان و التعریف شده است    3تحت عنوان طلاق عاطفی 

( و  1399راد و همکاران،  سازد )کیاییطلاق عاطفی زندگی زناشویی را با مشکلات هیجانی، روانشناختی و جنسی فراوانی مواجه می 

سطح   رفتن  بالا  همکاران،    6)هالد 5اضطراب باعث  استرس2020و  افزایش  تنیدگی   (،  همکاران،    8)سرینیواسان   7یا  شدت  2020و  و   )

این مشکلات لزوم به کارگیری مداخلات زوج درمانی را برای کاهش مشکلات   (.2020و همکاران،   10)ناهار شود زوجین میدر  9افسردگی 

رد و  جیرااست )   11زوج درمانی هیجان مدار دهد. یکی از مداخلات مربوط به زوج درمانی برای حل مشکلات زناشویی،  زناشویی نشان می

درمان مبتنی  اند  مدار بر حل مشکلات زوجین موثر و کارآمد هستند، به طوری که تحقیقات نشان داده زوج درمانی هیجان(.  2017،  12وللی

(.    2018و همکاران،    13بر رویکرد هیجان مدار بر بهبود روابط زناشویی مثبت و احساسات زناشویی کارآمد زوجین تاثیرگذار است )راگبر

  مسأله (.  2013،  14جانسون   و  گرینبرک)است  شده  مطرح  معاصر  یدرمان  روان  تهاییفعال  در  یتجرب  ساختاری  رویکرد  یک  عنوان  به  درمان  این

  باشد، یم  خود  یسازمانده  برای   دییکل  عامل  و  است  فرد  ساختار  یاساس  بخش  جان،یه   که  است  این  جان،یه  بر  متمرکز  درمان  یاصل

  موجب   و  داده  جهت  وی  رفتار  به  که  است  فرد  یآمادگ  و  اطلاعات  پردازش  از  سازگارانه  و  یانطباق  شکل  یک  جانیه  کارکرد  سطح  ترینیاساس

  مراجع ی  درمان  رویکردهای  از  ی قیتلف  تاًیماه  که  است  یدرمان  مدلهای  معدود  از  ییک  جانیه  بر  متمرکز  درمان.  شودیم  یروانشناخت  یبهزیست

  و   بودن  ساختارمند  علت  به  جانمداریه  درمان(.   1400  همکاران،  و  راد  یایمان)   شودی م  شامل  را  یشناخت  اصول   و  یدرمان  گشتالت  محور،

  این .  است  کمتر  شدت  به  آن  در  عود  احتمال  و  دارد  رویکردها  دیگر  به  نسبت  شتریییب  یاثربخش  مرحله،  به  مرحله  درمان  برنامه  داشتن

  و   ساخته  آشکار  فرد  برای  را  سبک  این  شدند،  آشکار  دفاعها  اینکه  از  پس  و  پردازدیم  یارتباط  سبک  یارزیاب  به  مرحله  نیاول  در  درمان

  ی ارتباط   یمنف  چرخه  که  ناآشکاری  و  شده  سرکوب  جاناتیه  شوندیم  موفق  رفته  رفته  افراد  لیدل  نیهم  به  سازد؛یم  مشخص  را  آن  امدهاییپ

  طریق   از  ایمن،  و  سازگارانه  هاییدلبستگ  روش  بر  مدار  جانیه  درمان  دیتأک.  بخشند  بهبود  را  چرخه  این  و  بشناسند  بخشند،یم  تداوم  را

  به   مدار  جانیه  یدرمان  زوج  در(.  1398  کنام،ی ن  و  خضرآبادی  غزنوی)است   انیاطراف  و  خود  ازهایین  برای   متقابل  توجه  و  حمایت  مراقبت،

  آن   امدهاییپ  و  ساخته  آشکار  نیزوح  برای  سبک  این  شدند،  آشکار  دفاعها  اینکه  از  پس  و   پرداخته می شود  نیزوج  یارتباط  سبک  یارزیاب

  را  یارتباط یمنف چرخه این که ناآشکاری و شده سرکوب جاناتیه شوندیم موفق رفته  رفته نیزوج ل،یدل نیهم به. سازد یم مشخص را

  و   سازند  متوقف  را  چرخه  این   است،  شده  دیتای  متعددی  پژوهشهای  در  آنها  یاثربخش  که  یمداخلات  اساس   بر  و  بشناسند  بخشند،یم  تداوم

 (. 1399  همکاران،  و  مرکزی  یدوائ)بخشند  بهبود  را  خود  روابط
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  برنامه  این از ییک(. 2020، 1کروس و میلر کارین)است شده فیتوص قضاوت بدون و فرد یارزیاب از فارغ احساس عنوان به یآگاهذهن

  مداخله   یک  استرس  کاهش  بر   یمبتن  یآگاه  ذهن(.  2021  همکاران،  و  2)لیندسای باشندی  م  استرس  کاهش  بر  یمبتن  یآگاهذهن   برنامه  ها،

  افراد   استرس  کاهش  بر  یمبتن   یآگاه  ذهن  در(.  2021  همکاران،  و  3)کروتو باشد  یم  استوار  خود  به  تمرکز  و  توجه  مبنای  بر  که  است  رفتاری

  را   حاضر  لحظه  ارییهش  و(.  2021  همکاران،  و  4کائو )دهند  گسترش  شان  تجربه  کردن  قضاوت  بجای  را  دلسوزی  و  پذیرش  رندیگیم  یاد

  و   6)گوردون رندیبگ  یاد  را  ها  تیموقع  به  دادن  پاسخ  جدید  های  وهی ش  و(.  2021  همکاران،  و  5)آندرسون کنند  ایجاد  خودکار  هدایت  بجای

  از   یمتنوع  های  تمرین  افراد  آن   در  که  است  یگروه  اساساً  درمان  یک  استرس  کاهش  بر  ی مبتن  یآگاه  ذهن  درمان(.  2021  همکاران،

 (.1393  همکاران،  و  نادری. )رندیگ  یم  یاد  را  مشفق  ذهن  مراقبه  یوگا،  بدن،  پایش  مراقبه  نشسته،  مراقبه  ل،یقب  ازی  ذهنآگاه

هر دو درمان بر اساس نظریه های یادگیری بنا  محقق به این دلیل دو درمان مذکور را جهت مداخله و مقایسه انتخاب نموده است که  

شده اند. درمان هایی که بر اساس یادگیری بنا شده اند در کمترین سطح پیامدهای منفی قرار دارند و در صورت به موفقیت نرسیدن  

 عارضه زیادی را متوجه آزمودنی ها نخواهند کرد. 

های تنظیم و مهارت را کاهش    پریشانی روانشناختی  تواندمیآگاهی  ذهنبرنامه کاهش استرس مبتنی بر   بر اساس پیشینه پژوهش

تواند بر بهبود طلاق عاطفی زوجین  آگاهی میذهنآموزش  (. افزون بر این  1397زوجین را بهبود بخشد )فروزش یکتا و همکاران،  هیجان در  

آگاهی مبتنی بر کاهش  درمانی هیجان مدار و هم ذهن  (. آنچه که مشخص است هم زوج1398موثر و اثربخش باشد )صالحپور و همکاران،  

( در پژوهش خود با هدف بررسی اثربخشی  2018و همکاران)  7ویسمنتواند طلاق عاطفی زوجین را کاهش دهند.  همچنین  استرس می

قرار گرفته بودند از رضایت  مدار جانسون  مدار جانسون نتایج نشان داد که زوجینی که تحت تاثیر زوج درمانی هیجانزوج درمانی هیجان

توان گفت که زوج زوج درمانی  جنسی، کیفیت زندگی زناشویی و سطح پایین تر اضطراب و افسردگی برخوردار بودند. لذا بر اساس نتایج می 

ی زوجین  تواند در جهت بهبود سلامت روانی، رضایت جنسی، کیفیت زندگی زناشویی و بهبود اضطراب و افسردگمدار جانسون میهیجان

مدار نتایج نشان داد که زوج  ( در پژوهش خود با هدف بررسی اثربخشی زوج درمانی هیجان2018و همکاران)   8به کار گرفته شود. براگا 

( با هدف بررسی پیگیری درمان زوج  2017و همکاران)  9بر بهبود مشکلات زناشویی و جنسی تاثیر دارد. ویبه  درمانی مبتنی بر هیجان

درمانی مبتنی بر هیجان مدار و نقش آن در صداقت، اعتماد و تغییر سبک دلبستگی و مدیریت هیجانات بین زوجین نتایج نشان داد که  

  با (  2015)  همکاران  و   10یلسپیگدرمان زوج درمانی مبتنی بر هیجان مدار موجب بهبود صداقت و اعتماد میان زوجین گردیده است.  

  آگاهی ذهن   برنامه  جلسه  8  ارائه  که  دادند  نشان  نی زوج  ییزناشو  روابط   بهبود  بر  استرس  کاهش  بر  یمبتن  آگاهیذهن  یاثربخش  یبررس  هدف

  استرس   کاهش  بر  ی مبتن  آگاهیذهن  که  گفت  توانیم  لذا.  بخشد  بهبود  را  نیزوج  ییزناشو  روابط  است  توانسته  استرس  کاهش  بر  یمبتن

 . بگذارد  ریتاث  نیزوج  جاناتیه  تعادل  بهبود  در  تواندیم

مسئله طلاق عاطفی تاثیرات سویی بر مسائل روانشناختی خانواده اعم از تربیت فرزندان، اقتصاد خانواده، تزلزل جایگاه اجتماعی خانواده  

و غیره دارد. از طرفی زوجینی که درگیر طلاق عاطفی هستند از زندگی سرشار از  نشاط و سلامتی روانشناختی بهره مند نیستند. وجود  

کر شده در زندگی زناشویی، اجرای روش های درمانی کم نقصی می طلبد که بتوانند به صورت حداکثری از میزان طلاق  کاستی های ذ

عاطفی بکاهند. با توجه به پیشینه عملی درمان های ذکر شده و اثربخشی هرکدام در تحقیقات متفاوت، نشان دادن برتری یکی از دو  

  مدار جان یه  درمانیزوج   یاثربخش   سهیمقا  حاضر  پژوهش   انجام  از  هدفبه نظر می رسد. از این رو  درمان ارائه شده در پژوهش حاضر ضروری  

 .  ه استبود  نیزوج  یعاطف  طلاق  بر  استرس  کاهش  بر  یمبتن  یآگاهذهن  و
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ها جزء تحقیقات کمی و از نوع نیمه آزمایشی، با طرح پیش آزمون،  روش پژوهش بر مبنای هدف، کاربردی و از منظر گردآوری داده

زوجین مراجعه کننده به مراکز مشاوره و خدمات روانشناختی  ماهه بود. جامعه آماری کلیه  2پس آزمون با گروه کنترل همراه با پیگیری 

امداد امام    تهیکمر دسترس از بین مراکز موجود  گیری دبه روش نمونه  بودند.  1399-1400خصوصی و دولتی شهر شیراز در محدوده سال  

بر روی   طلاق عاطفی مرکز انتخاب شد و پرسشنامه 3ی مشاوره راست مرکزی و سبز زندگ راه، نشیفرآ یخصوص مرکزی، ستیبهزی، نیخم

نفر(   60زوج ) 30کسب کردند تعداد  پرسشنامهدر این  8زوجین مراجعه کننده به این مراکز اجرا شد و از بین آنهایی که نمرات بالاتر از 

آگاهی مبتنی بر کاهش  مرد(، گروه ذهن  10زن و    10زوج )  10انتخاب و به صورت تصادفی ساده در سه گروه زوج درمانی هیجان مدار  

ژوهش شامل رضایت  های ورود به پزن( جایگزین شدند. ملاک  10مرد و    10زوج )  10مرد( و گروه گواه    10زن و    10زوج )  10استرس  

آگاهانه برای شرکت در پژوهش، کسب نمره بالاتر در پرسشنامه طلاق عاطفی، گذشتن حداقل شش ماه الی یک سال از زمان ازدواج  

های خروج از پژوهش شامل مصرف داروهای روانپزشکی و روان  های جسمی و روانشناختی بود. همچنین ملاکزوجین، نداشتن بیماری

ها و مداخلات درمانی  جلسه در جلسات درمانی، شرکت همزمان در دیگر دوره  2داخله، غیبت یکی از همسران بیش از  گردان در حین م

این پژوهش  همزمان با پژوهش، ابتلا به سوء مصرف مواد مخدر و سیگار و مبتلا بودن به اختلالات روانپزشکی در حین پژوهش بود. در  

اختیاری بودن پژوهش، حق خروج از  ،  ها  ، کسب رضایت آگاهانه از آن زوجینف پژوهش برای  توضیح اهدا برخی اصول اخلاقی از جمله  

ارائه جلسات  افراد نمونه و  پاسخ به سوالات و در اختیار قرار دادن نتایج در صورت تمایل به  مداخلات درمانی،  دون ضرر بودن  ، بمطالعه

گروه  مداخله   به  فشرده  صورت  مرحله    گواهبه  اجرای  از  کد بعد  با  پژوهش  این  بر  افزون  شد.  رعایت  را  پیگیری 

IR.BPUMS.REC.1400.001    از  ه است.  به تصویب رسید  بوشهردر کمیته اخلاق پژوهش دانشگاه علوم پزشکی این تحقیق   در 

آگاهی مبتنی بر کاهش  زوج درمانی هیجان مدار و ذهن  همچنین برای بررسی مقایسه    شد.  استفادهگیری مکرر  تحلیل واریانس با اندازه

 استفاده شد.   24نسخه    SPSSاز آزمون تعقیبی بن فرونی و نرم افزار    استرس

 سنجش ابزار 

( 1ای به صورت بلی)سوال است که به شکل دو گزینه  24این پرسشنامه شامل  (:  1995)2( گاتمن EDQ)1پرسشنامه طلاق عاطفی

، 4، 3، 2(. این پرسشنامه چهار مولفه شامل حس جدایی از یکدیگر با سوالات 1394( تنظیم شده است)موسوی و رحیمی نژاد، 0و خیر)

؛  22،  12،  11،  9؛ نیاز به هم صحبت سوالات  23و    21،  20،  19،  14،  13، حس تنهایی سوالات  24و    18،  17،  16،  15،  10،  8،  7،  5

و بالاتر باشد،    8های مثبت، چنانچه تعداد آن برابر  کردن پاسخکند. پس از جمع  گیری میرا اندازه  6و    1حوصلگی و بی قراری سوالات  بی

به معنای این است که زندگی زناشویی فرد در معرض جدایی قرار داشته و علائمی از طلاق و گسست روانی و عاطفی در آنها مشهود است  

ر ریچاردسون برای فرم خارجی این پرسشنامه  بوده است. ضریب پایایی کود 24و بیشترین نمره  0کمترین نمره حاصل از این پرسشنامه 

قرار داشته است) موسوی و    80/0تا    49/0به دست آمده است. ضریب روایی همگرای این پرسشنامه برای فرم خارجی در محدوده     94/0

( و ضریب  1393، به دست آمده است )مامی و عسکری  83/0(. ضریب پایایی کودر ریچاردسون این آزمون در فرم فارسی 1393رضازاده، 

در پژوهش حاضر برای بررسی پایایی  (.1392ی،  مختار  اتیبمحاسبه شده است)  70/0به میزان    یعامل  لیتحل  روش  باروایی فرم فارسی آن  

  0/ 78ملی به میزان  به دست آمد. و ضریب روایی بر حسب روش تحلیل عا  74/0سیاهه از روش کودرریچاردسون استفاده شده که مقدار آن  

 ه گردید. محاسب

دقیقه بوده که در هر هفته دوبار برگزار گردید. در کل   90جلسه انجام شد. مدت زمان هر جلسه   9زوج درمانی هیجان مدار در قالب  

 نزدیک به یک ماه جلسات زوج درمانی هیجان مدار به طول انجامید. 
 

 ( 2008جانسون)درمانی هیجان مدار اقتباس از  جلسات زوج -1جدول 

 محتوی جلسات  جلسات 

از    افرادی درمانی، آشنایی با قوانین کلی درمان، ارزیابی ماهیت مشکل و رابطه، ارزیابی اهداف و انتظارات  آشنایی و برقراری رابطه 1

 .  درمان و اجرای پیش آزمون

 
1. Emotional Divorce Questionnaire (EDQ) 

2. Guttman 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
0.

10
.1

2.
14

.6
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 f
ro

oy
es

h.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

01
 ]

 

                             4 / 12

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1400.10.12.14.6
https://frooyesh.ir/article-1-3138-fa.html


207 
 1400 اسفند ،69شماره پیاپی  ،12شماره  ، 10، سالرویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),10(12), 2022 

 

 

منفی خود را آشکار کنند ارزیابی رابطه و پیوند دلبستگی، ی تعاملی  ، چرخهافرادایجاد شرایطی که    ی تعاملی منفی وتشخیص چرخه 2

 .  و افزایش انعطاف پذیری لاتبین فردی، بازسازی تعام لات مدار و نقش هیجانات در تعام آشنایی با اصول درمان هیجان

های دلبستگی، هیجانات، نیازها و ترسهای تعاملی هستند، تمرکز بیشتر بر  دستیابی به احساسات شناسایی نشده که زیربنای موقعیت 3

شوند و کاوشگری  ی تعاملی آشکار میدلبستگی آنها تمرکز بر هیجانات ثانوی که در چرخه لات اعتباربخشی به تجارب و نیازها و تمای

از هیجانات    افراد ن آگاهی  برد  لا در آنها برای دستیابی به هیجانات زیربنایی و ناشناخته، بحث در مورد هیجانات اولیه، پردازش آنها و با

 .های داغشناخت  اولیه و

نو قاب 4 نشان دادن  گاز  بیان هیجانات و  توانایی مراجع در  بر  تاکید  نیازهای دلبستگی،  یری مشکل بر حسب احساسات زیربنایی و 

فرایندهای شناختی و هیجانی، توصیف چرخه در  های دفاعی خود بر  رفتارهای دلبستگی، آگاهی دادن در مورد تاثیر ترس و مکانیزم

 . ی دلبستگیبافت و زمینه

ی تعامل با یکدیگر و انعکاس  به شیوه  افراد هایی از خود که انکار شده اند، جلب توجه  ترغیب به شناسایی نیازهای طرد شده و جنبه 5

 . ی تصحیحییی نیازهای انکار شده و افزایش پذیرش تجربها با احترام و همدلی، بیان نیازهای دلبستگی و شناسا ه الگوهای تعاملی آن 

های جدید تعامل،  و راه  فرددر رابطه، تاکید بر پذیرش تجربیات    فردگاه کردن افراد از هیجانات زیربنایی و آشکارسازی جایگاه هر  آ 6

 . لم و طبیعی بودن آنهاردگیری هیجانات شناخته شده، برجسته سازی و شرح مجدد نیازهای دلبستگی و اشاره به سا

ی دلبستگی و شناخت نیازها  و ایجاد درگیری هیجانی، توسعه تجارب هیجانی اولیه در زمینه  ، انتظاراتهاخواسته،  تسهیل بیان نیازها 7

 .  های جدید با پیوندی ایمن بین همسرانو تعلقات درونی، ایجاد دلبستگی

بین  ایجاد موقعیت 8 به الگوهای تعاملی کهنه، شفاف سازی الگوهای تعاملی، یادآوری نیازهای    افرادهای تعاملی جدید  و پایان دادن 

 . دلبستگی

قدیمی ایجاد شده    لات فعلی و تعام   لات هایی که بین تعام تقویت تغییراتی که طی درمان صورت گرفته است، برجسته کردن تفاوت 9

ها آسیبی به آنها وارد نسازد،  حلو جستجوی راه  لاتای که بحث درباره مشکس یک پیوند ایمن به گونهاسا   گیری رابطه براست، شکل

 جمع بندی و مروری بر جلسات قبلی و تشکر از زوجین برای شرکت در پژوهش ارزیابی تغییرات و 

 

  برگزار  دوبار  هفته  هر در  که  بوده  قهیدق  90  جلسه  هر  زمان  مدت.  شد   انجام  جلسه  9  قالب  در  ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس 

 . دیانجام  طول  به  ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  جلسات  ماه  کی  به  کینزد  کل  در.  دیگرد
 

 ( 2003زین)آگاهی مبتنی بر کاهش استرس اقتباس از کاباتجلسات ذهن-2جدول  

 محتوی جلسات  جلسه 

 . ارائه تمرین در منزل،  کنندگان، پس از تمرینبازخورد از شرکت .  تکنیک: مراقبه بدن اول

بر مغز و ماده خاکستری  ات اثر توضیح  ،  دریافت گزارشها از تمرین هفته قبل دوم بازخورد از شرکت  .  تکنیک: مراقبه نشستن ،مدیتیشین 

 .  ارائه تمرین در منزل، ها پس از اجرای تکنیککننده

اینجا. یوگا چیست؟ چرا یوگا؟ تکنیک: چند حرکت یوگا،  ها از تمرین هفته قبلدریافت گزارش سوم  با  )زیستن در لحظه اکنون،  متناسب 

 . ارائه تمرین در منزل. ها، پس از اجرای تکنیکبازخورد از شرکت کننده . شرایط فیزیکی افراد و محیط برگزاری دوره

.  . مراقبه راه رفتن بهوشیار (کشمش یا ...)تکنیک: مراقبه دانه انگور   .گسترش مراقبه در سطح زندگی  ،ها از تمرین هفته قبلدریافت گزارش چهارم 

 .  ارائه تمرین در منزل، ها، پس از اجرای تکنیکبازخورد از شرکت کننده

باران،  ها از تمرین هفته قبلپیگیری: دریافت گزارش پنجم   ها، پس از بازخورد از شرکت کننده.  آیا خودت را دوست داری؟ تکنیک: مراقبه 

 .  ارائه تمرین در منزل ،اجرای تکنیک

برکه و کوهستان.  آشتی با طبیعت،  ها از تمرین هفته قبلدریافت گزارش ششم ها، پس از اجرای  بازخورد از شرکت کننده.  تکنیک: مراقبه 

 .ارائه تمرین در منزل ک،تکنی

ارائه  ،  ها، پس از اجرای تکنیکبازخورد از شرکت کننده .مراقبه بخششتکنیک:  .  گسترش عشق،  ها از تمرین هفته قبلدریافت گزارش هفتم

 .تمرین در منزل

عملی: تمرین خودت را بنویس؛ روشی برای تثبیت در .  های دو ماه گذشتهجمع بندی آموخته.  ها از تمرین هفته قبلدریافت گزارش هشتم 

 .  وضعیت بهوشیاری

 تشکر از زوجین برای شرکت در پژوهش جمع بندی و مروری بر جلسات قبلی و  نهم 
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 یافته ها 
 

در این بخش ابتدا اطلاعات جمعیت شناختی نمونه مورد بررسی گزارش شده است.  میانگین و انحراف معیار متغیر سن در گروه درمان  

و میانگین و انحراف    749/4± 85/32، میانگین و انحراف معیار متغیر سن در گروه درمان مبتنی بر ذهن آگاهی  273/5± 70/34هیجان مدار  

ها دارای مدرک تحصیلی درصد( از آزمودنی  7نفر)  4به دست آمده است. در پژوهش حاضر    316/5± 45/33معیار متغیر سن در گروه گواه  

لیسانس و    درصد( دارای مدرک  18نفر)  11درصد( دارای مدرک فوق دیپلم،    33نفر)  20درصد(دارای مدرک دیپلم،    25نفر )  15زیردیپلم،  

 درصد( دارای مدرک فوق لیسانس و بالاتر بوده اند..    17نفر)  10

آزمون و پیگیری در افراد نمونه را  و گواه در پیش آزمون، پس   آزمایشهای  گروه  طلاق عاطفیمیانگین و انحراف معیار    -3  جدول

 دهد.  نشان می
 گروه آزمایش و گواه به تفکیک مراحل سنجش در زنان  طلاق عاطفیمیانگین و انحراف معیار -3جدول 

 انحراف معیار  میانگین  جنسیت مرحله سنجش  متغیرهای وابسته 

 گواه  ذهن آگاهی  هیجان مدار  گواه  ذهن آگاهی  هیجان مدار 

حس جدایی از  

 پیش آزمون  یکدیگر 
 823/0 919/0 876/0 30/11 20/11 10/11 زن 

 632/0 568/0 738/0 20/11 10/11 10/11 مرد

 پس آزمون 
 370/1 949/0 632/0 90/10 30/9 20/9 زن 

 966/0 699/0 675/0 60/10 40/9 30/9 مرد

 پیگیری
 370/1 949/0 632/0 90/10 30/9 20/9 زن 

 059/1 707/0 699/0 70/10 50/9 40/9 مرد

 حس تنهایی 
 پیش آزمون 

 001/0 966/0 816/0 00/5 60/4 00/5 زن 

 001/0 101/1 949/0 00/4 90/4 30/4 مرد

 پس آزمون 
 316/0 197/1 823/0 90/4 10/3 30/3 زن 

 316/0 269/1 823/0 90/3 50/3 30/3 مرد

 پیگیری
 316/0 252/1 707/0 90/4 30/3 50/3 زن 

 001/0 080/1 483/0 00/4 50/3 30/3 مرد

نیاز به هم  

 پیش آزمون  صحبت 
 527/0 527/0 422/0 50/2 50/2 20/2 زن 

 675/0 675/0 516/0 30/2 30/2 60/2 مرد

 پس آزمون 
 527/0 843/0 919/0 50/2 60/1 20/1 زن 

 876/0 699/0 632/0 10/2 40/1 20/1 مرد

 پیگیری
 527/0 823/0 919/0 50/2 70/1 20/1 زن 

 789/0 850/0 675/0 20/2 50/1 30/1 مرد

و   ی حوصلگ یب 

 پیش آزمون  ی قراریب 
 483/0 422/0 001/0 70/1 80/1 00/2 زن 

 516/0 001/0 001/0 40/1 00/1 00/1 مرد

 پس آزمون 
 707/0 568/0 949/0 50/1 90/0 70/0 زن 

 516/0 316/0 001/0 40/1 90/0 00/1 مرد

 پیگیری
 707/0 471/0 823/0 50/1 00/1 70/0 زن 

 527/0 001/0 001/0 50/1 00/1 00/1 مرد

 

های این تحلیل مورد  فرضدر ادامه نتایج تحلیل واریانس مکرر آمده است. برای استفاده از آماره استنباطی تحلیل واریانس مکرر پیش

 بررسی قرار گرفت.  
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فرض همگنی  پیش.  =721/0Z=  , 125/0(pویلکز استفاده شد که متغیر وابسته نرمال بود)-برای بررسی نرمال بودن از آزمون شاپیرو

( مورد تایید قرار گرفت.  P>05( و )=467/2Fفرض در مرحله پس آزمون )ها )پس آزمون( با آزمون لوین بررسی شد، این پیشواریانس

دار نبود و این به  کوواریانس از لحاظ آماری معنی-نتایج آزمون ام باکس جهت بررسی پیش فرض دیگر این آزمون یعنی تساوی واریانس

(. همچنین آزمون کرویت موچلی با مقدار  P>05( و )=024/1Fباشد )های واریانس و کوواریانس میرقراری مفروضه تساوی ماتریسمعنی ب

در نتیجه از فرض یکسان    شود.به دست آمده است. لذا فرض کرویت رد می  001/0برابر  بر متغیرهای وابسته  سطح معناداری برای    505/0

صورت گرفته   Fتر شرط همگنی ماتریس کواریانس اطمینان حاصل نشد و لذا تخطی از الگوی آماری  ای دقیقه ها و به گونبودن واریانس

آمده    4شد که نتایج در جدول  گیزر برای بررسی اثرات درون آزمودنی درمان استفاده  -است. بنابراین از آزمون محافظه کارانه گرین هاوس

 است.  
 در سه مرحله اجرا طلاق عاطفی  مکرر گیریازهواریانس اند  تحلیل نتایج -4جدول 

 توان آماری  ضریب تاثیر  داریمعنی Fآماره  منابع تغییر   متغیرهای پژوهش 

 حس جدایی از یکدیگر 

 درون گروهی 

 999/0 664/0 001/0 668/106 زمان 

 996/0 295/0 001/0 278/11 زمان×گروه 

 074/0 004/0 667/0 209/0 زمان×جنسیت 

 082/0 008/0 827/0 209/0 زمان×گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

 بین گروهی

 995/0 318/0 001/0 585/12 گروه

 050/0 001/0 954/0 003/0 جنسیت

 087/0 009/0 780/0 250/0 گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

 حس تنهایی 

 درون گروهی 

 999/0 637/0 001/0 867/94 زمان 

 999/0 426/0 001/0 020/20 زمان×گروه 

 270/0 027/0 230/0 500/1 زمان×جنسیت 

 316/0 043/0 306/0 224/1 زمان×گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

 بین گروهی

 811/0 162/0 008/0 237/0 گروه

 386/0 051/0 095/0 890/2 جنسیت

 658/0 121/0 031/0 725/3 گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

 نیاز به هم صحبت 

 درون گروهی 

 999/0 427/0 001/0 161/40 زمان 

 976/0 243/0 001/0 683/8 زمان×گروه 

 124/0 012/0 450/0 633/0 زمان×جنسیت 

 086/0 008/0 827/0 263/0 زمان×گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

 بین گروهی

 956/0 238/0 001/0 444/8 گروه

 113/0 010/0 461/0 551/0 جنسیت

 197/0 032/0 413/0 898/0 گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

 درون گروهی  بی حوصلگی و بی قراری 

 999/0 351/0 001/0 250/29 زمان 

 925/0 168/0 001/0 468/5 زمان×گروه 

 999/0 349/0 001/0 936/28 زمان×جنسیت 

 852/0 139/0 007/0 369/4 زمان×گروه×جنسیت 
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 - - - - خطا 

 بین گروهی

 896/0 196/0 003/0 603/6 گروه

 364/0 047/0 107/0 692/2 جنسیت

 075/0 006/0 846/0 168/0 گروه×جنسیت 

 - - - - خطا 

(. به این ترتیب اثر  ≥001/0Pگروهی)عامل زمان( بر طلاق عاطفی معنادار است )  دهد که اثر متغیر دروننشان می   -4نتایج جدول  

؛  F=585/12آگاهی مبتنی بر کاهش استرس( در کاهش حس جدایی از یکدیگر )متغیر بین گروهی )زوج درمانی هیجان مدار و ذهن 

001/0=sig( تنهایی  حس   ،)237 /5=F  001/0؛=sig( صحبت  هم  به  نیاز   ،)444/8=F  001/0؛=sig( حوصلگی  بی  و   )603 /6=F  ؛

001/0=sig  زوج درمانی هیجان ( معنادار است. همچنین عامل جنسیت و تعامل گروه و جنسیت معنادار نبودند نشان دهنده اثربخش بودن

حل آزمون)پیش  ی دو به دوی میانگین تعدیل مرابه یک اندازه بر زوجین است. در ادامه مقایسه  آگاهی مبتنی بر کاهش استرسمدار و ذهن

 آمده است.   -5در جدول    طلاق عاطفیآزمون، پس آزمون و پیگیری( در  
 

 پیگیری  و آزمونپس آزمون، پیش مراحل درطلاق عاطفی  فرونیبن تعقیبی آزمون نتایج -5جدول 

 معنی داری  تفاوت میانگین  تفاوت مراحل  میانگین تعدیل شده  متغیرهای پژوهش 

 001/0 383/1* پس آزمون -پیش آزمون 18/11 آزمون پیش  حس جدایی از یکدیگر 

 001/0 333/1* پیگیری -پیش آزمون 78/9 پس آزمون 

 267/0 - 050/0 پیگیری -پس آزمون 83/9 پیگیری

 001/0 967/0* پس آزمون -پیش آزمون 63/4 پیش آزمون  حس تنهایی 

 001/0 883/0* پیگیری -پیش آزمون 67/3 پس آزمون 

 424/0 - 083/0 پیگیری -آزمونپس  75/3 پیگیری

 001/0 733/0* پس آزمون -پیش آزمون 40/2 پیش آزمون  نیاز به هم صحبت 

 001/0 667/0* پیگیری -پیش آزمون 67/1 پس آزمون 

 157/0 - 067/0 پیگیری -پس آزمون 73/1 پیگیری

 001/0 410/0* پس آزمون -پیش آزمون 48/1 پیش آزمون  قراری بی حوصلگی و بی

 001/0 367/0* پیگیری -پیش آزمون 07/1 آزمون پس 

 584/0 - 050/0 پیگیری -پس آزمون 12/1 پیگیری

 معني  دار است.   05/0* در سطح  

آزمون با پیگیری« بیشتر و معنادارتر از  آزمون« و »تفاوت میانگین پیشآزمون با پس»تفاوت میانگین پیش   -5بر اساس نتایج جدول  

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  مدار و ذهندرمانی هیجانزوجآزمون و پیگیری« است که این نشان دهنده آن است که  »تفاوت میانگین پس

در مرحله پس آزمون تاثیر داشته است و این تاثیر معنادار در مرحله پیگیری تداوم داشته است. در ادامه برای بررسی  طلاق عاطفی  بر  

های  از آزمون تعقیبی بن فرونی)برای مقایسه اثربخشی گروه  آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  ار و ذهنمد درمانی هیجانزوجاثربخشی  تفاوت  

 آمده است.   -6مداخله( استفاده شده است که نتایج در جدول  
 

 ثرتر بر طلاق عاطفیی زوجی با آزمون تعقیبی بن فرونی به منظور تعیین تاثیر روش مومقایسه -6جدول 

 معناداری  تفاوت میانگین  مبنا با گروه مقایسه گروه  متغیرها

 999/0 - 083/0 آگاهیذهنبا گروه زوج درمانی هیجان مدار تفاوت  حس جدایی از یکدیگر 

 001/0 -050/1* با گروه کنترلهیجان مدار  تفاوت گروه 

 001/0 -967/0* با گروه کنترلآگاهی  ذهنتفاوت گروه 

 999/0 - 033/0 آگاهیذهنبا گروه زوج درمانی هیجان مدار تفاوت  حس تنهایی 

 017/0 -667/0* با گروه کنترلهیجان مدار  تفاوت گروه 
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 026/0 -633/0* با گروه کنترلآگاهی  ذهنتفاوت گروه 

 728/0 -217/0* آگاهیذهنبا گروه زوج درمانی هیجان مدار تفاوت  نیاز به هم صحبت 

 001/0 -733/0* با گروه کنترلهیجان مدار  تفاوت گروه 

 020/0 -517/0* با گروه کنترلآگاهی  ذهنتفاوت گروه 

 999/0 - 033/0 آگاهیذهنبا گروه زوج درمانی هیجان مدار تفاوت  قراری بی حوصلگی و بی

 006/0 -433/0* با گروه کنترلهیجان مدار  تفاوت گروه 

 012/0 -400/0* با گروه کنترلآگاهی  ذهنتفاوت گروه 

آگاهی  ذهنمیانگین  با گروه کنترل بیشتر از تفاوت  مدار  درمانی هیجانزوجنتایج نشان داد که تفاوت میانگین    -6با توجه به نتایج جدول  

اثربخشی بیشتری بر کاهش طلاق  مدار درمانی هیجانزوجاست که این نشان دهنده آن است که  با گروه کنترلمبتنی بر کاهش استرس 

 داشته است.    عاطفی

 

 گیری بحث و نتیجه
 

بود.  طلاق عاطفی زوجین    آگاهی مبتنی بر کاهش استرس برمدار و ذهن درمانی هیجانهدف از پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی زوج

  ی عاطف   طلاق  کاهش  بر  یشتر یب  یاثربخش  در مقایسه با ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس،  مدار  جانیه  یدرمان  زوجنتایج نشان داد که  

تحقیقات  دار نتایج  با  آمده،  دست  به  نتیجه    و   آبرزگه  یعباس  ،(1397) همکاران  و  کتای  فروزش  ،(1398) همکاران  و  صالحپورد. 

  همکاران   و  یگرمخان  ییبابا  ،( 1398)همکاران  و  یشاهمراد   ،(1399)همکاران  و  یگودرز   ،(1399)همکاران   و  یحاتم،  (1398)همکاران

 همسو بوده است. (  2018)همکاران  و  ویسمن  و(  2018)  همکاران  و  براگا  ،(2019)همکاران  و  راگبر  ،(1396)

جلسات درمانی هر دو روش بررسی شده در این پژوهش، مبتنی بر اصول یادگیری هستند و هرکدام به سهم خود کوشیده اند تا از  

ها کاسته و نهایتا باعث کاهش متغیر طلاق عاطفی در بین آنان شوند. در این بین زوج درمانی هیجان مدار نقش  تعرضات زناشویی آزمودنی 

ها  طلاق عاطفی زوجین معمولا در نتیجه عدم آشنایی زوجین با حساسیتاست. در تبیین این موضوع می توان گفت    اثربخش تری ایفا نموده

توان به نیازهای جنسی، عاطفی، روانشناختی و غیره اشاره کرد. در زوج  و نیازهای فردی همدیگر اتفاق می افتد. از جمله این نیازها می 

شود. درمان ذکر  شوند و سو تفاهماتی که ایجاد شده بر طرف میها و نیازهای فردی آشنا میساسیتدرمانی هیجان مدار زوجین با این ح

تواند مشکلات  های قوی عاطفی از سوی زوجین درگیر، تاکید دارد. در این شرایط درمانگر میشده بر الگوهای تعاملی منفی و واکنش

ن بخواهد فعالانه در درمان شرکت کنند و با هدف ساختن یک رابطه خوب و  زوجین درگیر طلاق عاطفی را بازسازی کرده و  از زوجی

های هیجانی  رضایت بخش اشکال جدیدی از ارتباطات کلامی را ایجاد نمایند. تغییر در درمان هیجان مدار به این صورت است که پاسخ

گیرد. از این رو آشکارسازی هیجانات  جدیدی شکل می  شود و در نتیجه تعاملاتزیر بنای تعامل کشف و تجربه شده و دوباره پردازش می

و نیازهای دلبستگی پاسخگوی شریک صمیمی به این نیازها برای پیوند هیجانی ضرورت دارد و اساس تغییر در درمان هیجان مدار است  

ر مقابل ذهن آگاهی مبتنی کند به سمت وضعیت جدیدی در رابطه حرکت کنند. دو در واقع ساختارهای جدید هیجان به زوجین کمک می

بر کاهش استرس بر خاموشی یکی از متغیرهای منفی روانشناختی تاکید دارد. همانطور که گفته شد طلاق عاطفی در اثر بی توجهی به  

روش جامع  نیازهای طرفین درگیر اتفاق افتاده و رفع این چالش نیازمند روش جامعی است که بتواند به نیازهای مذکور توجه نماید. هر چه  

در مقایسه با    مدار  جانیه  یدرمان  زوجتر باشد اثر بخشی آن بیشتر است و علت به دست آمدن نتیجه این پژوهش جامع تر بودن روش  

ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بوده است. این گفته بدان معنا نیست که روش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس از کارایی  

 ؛ روش ذهن آگاهی اثربخشی مخصوص به خود را دارد اما توان درمان همه جانبه طلاق عاطفی در آن کمتر است. مطلوبی برخوردار نیست

روش زوج درمانی هیجان مدار بارها توسط محققان مختلف آزموده شده و ویژگی های ساختاری و آماری آن مورد تایید قرار گرفته  

مان های  بشری مطلقا به کمال نرسیده است این روش نیز از این قضیه مستثنی نیست است.  اما همانطور که هیچ کدام از دانش ها و در

و نیازمند بازنگری و اصلاحات است. شناخت بیشتر و اصلاح این روش با پرداختن به متون نظری و تحقیقات عملی در این حوزه میسر  

 است.  
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تا با افزایش آگاهی هیجانی، نمادگذاری هیجانی،  در نظر گرفته است  فرد  برای  این قابلیت را    مدار جانسون و گرینبرگهیجان  نظریه

تمام در   های نیمهها، بتواند هیجانات منفی از قبیل اضطراب، افسردگی و ناامیدی و وضعیتآگاهی از عاملیت در تجربه و تغییر پردازش

( در توضیح و تبیین این 1396نامنی و همکاران)  .(2004)جانسون،  ببرد  بالاخود را    گذشته را کنترل نموده و میزان سازگاری روانشناختی

  در روش به جایگزینی افکار و هیجانات منفی با اندیشه های مثبت اشاره کرده اند، انان در راستای تبیین این روش بیان داشته اند که؛  

  و   داده قرار سوال  مورد را خود   کننده ناراحت افکار تا شود قیتشو مراجع درمان، انیجر در تا شودیم  تلاش مدارجان یه یدرمان یهاروش 

  را   شودی م  یروانشناخت  و  یجسمان   لحاظ  از  هم  یآشفتگ  سبب  که  یفکر   ینشخوارها  و  جاناتیه  نیا  با   مقابله  یبرا  نیگزیجا  هایییخودگو

 . دی نما  طرف  بر

در تبیین نتیجه پژوهش گفته شد که روش زوج درمانی هیجان مدار بر شناخت و رفع نیازهای بین فردی متمرکز است این موضوع       

  ت یوضع  که  است  نیا  بر  فرض  مدل،  نیا  در( قابل استناد است. آنها در این باره اشاره داشته اند که؛  1999به گفته های گرینبرگ و هانسلی)

  اساس   و هیپا.  شودیم یسازمانده افراد  از کیهر یفرد یجانیه ات یتجرب یواسطه  به دارند خود تعاملات در افراد که یشخص نی ب و یروان

  تا   کندی م  انیب  کردیرو  نیا  ی اساس  هیفرض.  است  درمان  یاصل  هدف  فرد  تعادل  و  بوده  یفرد   رشد  و  ی خودساز  مدار،-جانیه  درمان  روش

  ن یب  تعارضات  گذارند  انیم  در  گریکدی  با  تیامن  و  یرضامند   هایطهیح  در  را  خود  یدلبستگ  یازهاین  نباشند  قادر  افراد،  از  کی  هر  که  یزمان

(. در ادامه این مطلب و در راستای تحلیل مراحل زوج درمانی هیجان  1398)صاحبی بزاز و همکاران،  دکنی م  یرگیشکل   به  شروع  یفرد

با نه گام درمانی سازماندهی شده    نگر زوج درمانی هیجان مدار( نظریه )یکپارچهفرایند تغییر در  ( بیان می دارد که؛  2007مدار، جانسون)

یی از چرخه تعاملی حامل مشکل است. سه گام میانی بر خلق وقایع خاص که باعث تغییر است. چهار گام اول مستلزم ارزیابی و شدت زدا

م آخر درمان به یکپارچکی تغییر و ادغام  ا پردازد و در گکند، میهای تعاملی و وقوع تعاملات پیوند آفرین کمک میو جابجایی موقعیت

را کسب   بین فردیها با موفقیت مورد بحث قراردهند، توانایی حل تعارضات اشاره دارد. اگر طرفین این گام   فردتغییرات با زندگی روزمره 

د. همانطور که در گفته های جانسون مشهود است اساس روش زوج درمانی هیجان مدار بر تغییر و اصلاح از طریق جایگزینی رفتار  نماینمی

 تعارضات زناشویی و در نهایت طلاق عاطفی را درمان نماید. رسد که این روش بتواند  و افکار مثبت است، پس بدیهی به نظر می

زوج درمانی هیجان مدار بر رفتارها و تعارضات بین فردی متمرکز است حال آنکه ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر رفتارهای  

مشکلات بین فردی را کاهش و  درون فردی اشاره دارد. از سویی طلاق عاطفی یک معضل دو طرفه است و نیازمن روشی است که بتواند

توان  درمان کند. در مورد زوج درمانی و مکانیزم اثر آن بر حل تعارضات بین زوجین، سخن گفته شد. تبیین مربوط به ذهن آگاهی را می

داد؛   استناد  بین فردی  روابط  ایفا میذهنبه گفته های محققین  را  نقش مهمی  افراد  برای  بودن  مانی و  کند موجب سلامت جسآگاه 

می افراد  در  )ناز روانشناختی  مداخله ذهن2020و همکاران،    1شود  افرادی که تحت  پژوهش  پیشینه  اساس  بر  می(.  قرار  گیرند  آگاهی 

 4(، اضطراب اجتماعی کمتر)دوراس 2020،  3تر)میسال و یوپندرا (، افسردگی پایین2020و همکاران،    2مشکلاتی کمتری در خوابیدن)ونگ 

از سانحه)گلوک 2020و همکاران،   تر را تجربه  و کارکردهای شناختی بهبود یافته   ( 2016و همکاران،    5(، کاهش اختلال استرس پس 

بینی کنند. بر اساس  توانند اختلالات خواب را پیش   ای میهای مقابله آگاهی و مهارت ذهن(.  2019،  6یوباس و همکاران -کنند)کلاینینمی

  کاهش و   ( 1398)پزشک و پرندین،  ر  مدا  ای مسأله مهارت مقابله بهبود  افزایش تمرکز و کنترل خود،    موجبآگاهی   ذهنیک پژوهش  نتایج  

 (. 2021و همکاران،    7شود)لورنز در افراد می  اختلالات خواب

عمیم نتایج را ، قابلیت تنییپا  نمونه  حجمو    دردسترس  یریگ  نمونه  روشدر این پژوهش محقق با محدودیت هایی روبرو بوده است؛  

به جامعه آماری کاهش می دهد. همچنین در شرایط موجود،  اعمال اثر برخی متغیرهای مداخله گر اعم از داشتن فرزند، سابقه طلاق و  

داشتن سوء پیشینه قضایی میسر نشد. بر این اساس پیشنهاد می گردد تحقیقات آتی با استفاده از جوامع بزرگتر آماری و ابا استفاده از  

دیگر روش های علمی نمونه گیری انجام شود. همچنین پژوهش های آینده را می توان با اعمال متغیرهای تعدیل گر و کنترل متغیرهای  

مزاحم در زمین روابط بین زوجین انجام داد. نیز پیشنهاد می گردد تا تحقیقات آینده برمبنای اجرای زوج درمانی هیجان مدار برای دیگر  
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