
 

۱۴۰۲ ، بهار ۲۰شماره ،  ۱۶دوره  

 در زنان دچار تعارضات زناشویی آگاهیذهنپویشی کوتاه مدت فشرده بر  درمانیروانتاثیر 

 1محمدرضا سرافراز

 
 چکیده

 تیت و رضاجامعه را مرهون سلام کی یاست که سلامت و بهروز ینهاد اجتماع نیو منحصر به فردتر نیخانواده نخست مقدمه:

یی، زناشو ضایترعوامل موثر بر ارتقاء از  یکی است.یی خانواده، تعارض زناشو در عیاز مشکلات شا یک. یانددانسته آنی اعضا

اگاه هنگام روبرو ذهن فرادا .خاص، هدفمند و بدون قضاوت یوهایتوجه کردن به زمان حال به ش یعنی آگاهیذهن. است آگاهیذهن

 .کنندیمموثر را تجربه  ارتباط بالاتر، نگاه مثبت به همسر و یسازگار شتر،یب یخودمهارگر ،یطیمح یهاشدن با استرس

 یبا گروه کنترل دارا آزمونپس -آزمونپیشکنترل شده با استفاده از طرح  یتصادف ییکارآزما کیپژوهش حاضر  روش کار:

کننده به مراجعه ییتعارضات زناشو یزنان داراآماری پژوهش حاضر را کلیه جامعه پژوهش استاندارد است. کیمعمول  یهامراقبت

 ییناشوتعارض ز اسیمق، بورگیفرا آگاهیذهن اسیپژوهش از مق نیدر ا تشکیل دادند. 1401در سال تهرانشهر  آگاه مراکز مشاوره

 .ها استفاده شدداده یآورجمع یکانزاس برا

 میانگین انداز آمار استنباطی ذکر شد.تحقیق از چشمهای های توصیفی تحقیق و در بخش دوم یافتهدر بخش اول یافته ها:یافته

 درگروه آزمونپس میانگین بیشتر از (84/29) آگاهیذهنمتغیر  درکوتاه مدت فشرده  یشیپو یدرمانروان گروه آزمونپس نمرات

های های تمامی آزمونها یکی از مهمترین پیش فرضنرمال بودن توزیع دادهای استنباطی یافتهدر  .باشدمی (95/21) کنترل

از آزمون شاپیرو  آزمونپسو  آزمونپیشبرای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در پارامتریک از قبیل تحلیل کوواریانس است. 

  ویلک استفاده شد.

در زنان دچار تعارضات  آگاهیذهنبر  ارتقاء کوتاه مدت فشرده بر یشیپو درمانیروان نتایج پژوهش حاضر نشان داد گیری:نتیجه

 .دارد ریتاث ییزناشو

 آگاهی، زنان دچار تعارضات زناشوییذهن ،کوتاه مدت پویشیرواندرمان  :هاواژهکلید

 

 

 

 

 

 

  

                                                           
 )نویسنده مسئول(  ایران سمنان، اسلامی، آزاد دانشگاه سمنان، واحد روانشناسی، گروه -1
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 مقدمه 

زناشویی و ادامه آن  بروز تعارض است . ازدواج یک مرحله انتقالی در زندگی است که ورود به آن، با فراز و فرودهای بسیاری همراه

 سرد خشنودی ومهم بروز نا لیاز دلا یکیو فرزندان و  نیخانواده، مختل شدن مناسبات والد تیسبب برهم خوردن امنممکن است 

فت مخال کین توان به عنوای، تعارض را میبلاخره طلاق شود. از نظر مفهوم و انتیخ ،یطلاق عاطف ،نیزوج انیشدن روابط م

زن و  یاهماهنگن ازی ناش ییتعارضات زناشو .کندیم جادینظرها و مشکلات روابط را اکرد، که اختلاف فیهمسران تعر نیآشکار ب

 قبال در نهرمسئولایغ یو رفتارها یرفتار یهاها، طرحدر خواسته اختلاف ،یآن، خودمحور یو روش ارضا ازهایشوهر در نوع ن

و عزت  یندگاز ز تی، کاهش رضایمنجر به کاهش خوشبخت ییزناشوتعارض و  ییاغتشاشات زناشو.و ازدواج است  ییارتباط زناشو

  .شودیم نییپا ییزناشو تیمیو صم ییزناشو تیفی، کیروان یشانیعلائم پر شیدار به همسران، افزامسئله یهاینفس، وابستگ

 دیتول یراباحساسات اضط نیهای خاص، اتکانه ایاحساسات  اول :دهدیم حیرا توض یشیسه نوع تعارض روان پو( 1995مالان )

شوند که شامل یم جادیا کیکه در اثر روابط و بخصوص روابط نزد دهیچیپ دوم احساسات شود،یکه منجر به اجتناب م کنندیم

ف متعارض شامل بخش سازنده که معطو یهای درونستمیسوم س چون خشم است، یمنف احساسات احساسات مثبت چون عشق و

 مانیپ انعنو به یاول ستمیدر درمان س. است یهیلب خودتنبغو ا یبیکمال است و بخش مخرب که معطوف به خودتخر و به رشد

 به عنوان مقاومت حضور دارند. یدوم ستمیو س اریناهش یدرمان

 ،آگاهیذهن. است 1آگاهیذهنشود، اهش تعارض زناشویی میکند و موجب کیکی از عواملی که به سلامت رابطه زناشویی کمک می

 یعیطب ییبه توانا آگاهیذهنهمچنین  .شود وتی تعریف میقضا ریبا موضع باز و غ ی،لحظه ا اتیاغلب به عنوان توجه به تجرب

 .و بدون قضاوت اشاره دارد  رایخود و توجه به لحظه حال به صورت هدفمند، پذ اتیاز تجرب یآگاه یانسان برا

 روابط عاشقانه آگاهانه و یالگوی ذهن دهد ویبا حل تعارض نشان م یهای مثبتوندیپ یکه ذهن آکاه دهدینشان م یشواهد پژوهش

روابط عاشقانه  جینتا و ندهایفرا آگاهیذهنچگونه  و یچه زمان ایآ نکهیا شیرا برای آزما یچارچوب( 2017کارمنس و همکاران )

 آگاهیذهنبا  نینشان دادند که والد( 2020( و یرانگ پانگ )2020. اسپنسر و همکاران )دهدیدهد نشان میم شیمثبت را افزا

ارتباط درون ی شدر پژوه( 2018کیمز و همکاران ) شود.یفرزندپروری آگاهانه م جهیدرنت و نیوالد تعارض نییبالا سبب سطوح پا

نشان دادند که سطح  و داده قرار یمورد بررس ییهنگام تعارض زناشو یعروق یواکنش قلب و آگاهیذهن نیی را بفرد نیب فردی و

های یگژیی از وتعارض مرتبط بوده و سطوح بالاتر شوهران در طول یعروق یبا واکنش قلب یهمسران به طور قابل توجه یآگاهذهن

 بری مشاوره مبتن یشدر مطالعه ای اثر بخ.مرتبط باشد همسرانشان افراد و یعروق یممکن است با عملکرد سالم قلب آگاهیذهن

 موثر بوده است. ییزناشو اتبر کاهش تعارض آگاهیذهنانجام داده و نشان دادند بهبود  یرا بر زوج درمان رشیو پذ آگاهیذهن

وجود دارد که هر کدام در چارچوب  نیزوج نیدر ب تعارض زناشوییکاهش  جهیو در نت تیمیصم شیافزا یبرا یمتعدد یکردهایرو

بوده و به تبع آن روش منحصر به فرد خود را  بندیخود و درک انسان و مفهوم خانواده پا یفلسف نهیشیخود به پ یو عمل ینظر

است.  یشیروان پو درمانیروان کردهایرو نیاز ا یکیشکل دادند.  تیمیو صم ییناشومانند تعارض ز یبرخورد با موضوعات یبرا

ها و منبع یریها، درگزهیمتضاد روان انسان را منشا انگ یروهاین ،یدیفرو یروانکاو هیبرگرفته از نظر یشیروان پو درمانیروان

موثر  ییکوتاه مدت بر بهبود روابط زناشو یشیکه روان پو اندنشان داده ادییهای زپژوهش داند.یها مانسان یشانیاضطراب و پر

 کوتاه مدت فشرده برکاهش یشیاند که درمان روان پونشان داده یشیآزما مهیپژوهش ن کیدر ( 1391همکاران ) بوده است. مبسم و

افسرده،  مارانیب کوتاه مدت بر یشیپو درمانیرواننشان دادند که  یدر پژوهش( 2005باند و پری ) موثر است. ییتعارضات زناشو

پریسوز  )کردند. دایهای بهبود پنشانه شده و تریآنها انطباق یهای دفاعای که سبکبه گونه ،موثر بوده تیو اختلال شخص یاضطراب

 یفرد نیو پردازش ب ییکوتاه مدت فشرده بر تعارضات زناشو یشیپو درمانیروان ریتأث( در پژوهش خود با عنوان 1398و همکاران 

و  یکوتاه مدت فشرده باعث کاهش احساسات منف یشیپو درمانیروانی به این نتیجه رسیدند که طلاق عاطف یزنان متاهل دارا

موضوعات مزبور  رییگشکل یکه چگونگ ییآنجااز  .شودیها مزوج یفرد نیو بهبود پردازش ب ییتعارضات در روابط زناشو جهیدر نت
                                                           
1 -  mindfulness 
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ضروری است آنها با  کند،یافراد بروز م نیدر رفتار ا اریناهش ورتبصی آنها در طول زندگ راتیتاث داشته و یدر دوران کودک شهیر

انسان  یازهاین نیتریعیو طب نیتریاز اساس یکیخانواده  لیتشک .کنند یبایرد ن راآ لیدلاو  روبرو خود اریو ناهوش هیتعارضات اول

 نیزوج تیازدواج، رضا وندیپ دنبو ندیازدواج است. به رغم خوشا یعیو طب یاساس ازین نیا یارضا یگام برا نی. اولشودیمحسوب م

سامانه خانواده،  یعنیقرارگاه آن،  نیترازدواج، در مستحکم یعنی یانسان وندیپ نیتریقو جهیو در نت دیآیبه دست نم یبه آسان

 بوجود وجود داشته باشد تعارض یناسازگار ایتوافق، تفاوت  عدم دو زوج نی. هرگاه بردیقرار گ یممکن است در معرض خطر جد

 .دیآیم

 را دارند تیرضا نیخود کمتر رابطه که تواناترند، از ییهاناتوانند، نسبت به زوج شانیهاتفاوت انیکه در ب ییهازوج ونگ،یبه اعتقاد  

ی زناشویی امری گزندد طی فراین های درونی و بیرونی درالشچهای فردی و تل تفاوصا ظر،ن فبه دلیل اختلا زناشویی تتعارضا

 کارآمد به طور ضر تعارگا .است تهای مواجهه با این تعارضاسبک ناپذیر است و آنچه در این امر حائز اهمیت استبطبیعی و اجتنا

کارآمد های مثبت و مهارت ،و در زوجین هیری کردگرکود ارتباط جلوو  سکون و سبک مقابله موثر با آن اتخاذ شود از اداره شود

ی گفشارزای زند ر رویدادهایگتواند فرد را در مقابل دیمیکند و یادگیری این رویکرد انطباقی منطبق با رویدادهای فشارزا ایجاد می

آوری بر سلامت  زیان تو اثرا هی زناشویی شدگتخریب زند شود موجب هبه طور ضعیفی ادار ضر تعارگولی ا ،تر کندمهم مقاو

اختلالات  گوناگون روان درمانی روان پویشی کوتاه مدت برای هایاساس تجربی شکل. ذاردگجا می وجین بهجسمانی و هیجانی ز

محورهای روش درمانی روان . نسبتاً کم است هازوجپژوهشی اساسی، برای کاربرد آن با  زیادی در حال رشد است هر چند شواهد

فنون در این  استوار است. موضع فعال درمانگر و به کارگیری صحیح ماهیت افشافشرده و کوتاه مدت بر نوع رابطه درمانی و  پویشی

نمایند و سلامت روانی بیشتری  زمان عمق احساسات و افکار خود را شناسایی و لمس ترینشود تا مراجع در کوتاهموضع سبب می

 .را به دست آورد

شده است.  جادی( ا2000، 1990دوانلو  بیحب)است که توسط  انیدرمروانمدل مداخله  کی پویشی کوتاه مدت فشرده درمانیروان

ثر را مشخص وم درمانیروانمداخله  کی، از صدها مورد درمان شده، دوانلو ینیاز مواد بال قیدق ییدئویو لیو تحل هیبا استفاده از تجز

 .شودیمشخص م مارانیاز ب یعیوس فیط در یکرد که با مدت زمان کوتاه و اثربخش

 ییبه توانا آگاهیذهنهمچنین .شود وتی تعریف میقضا ریبا موضع باز و غ ی،لحظه ا اتیاغلب به عنوان توجه به تجرب ،آگاهیذهن

در این  .و بدون قضاوت اشاره دارد رایخود و توجه به لحظه حال به صورت هدفمند، پذ اتیاز تجرب یآگاه یانسان برا یعیطب

پویشی کوتاه مدت دوانلو  درمانیروانای که طبق رویکرد کوتاه مدت، پکیج درمانی ده جلسه پویشی درمانیروانپژوهش منظور از 

 آمده است:ریو اهداف آن به شرح ز اتییکه در ادامه مراحل و جز( تهیه شده است 2000)

 فشار –دوم مرحله مشکلات، درخصوص پرسش–مرحله اول

برای حس کردن  فشار شیافزا و هادنبال کردن پرسش ،های مبهمپاسخ برابر درمشخص  و ینیع و ییتقاضای جز با فشار آغاز -

 یاحساسات براساس مداخلات فن

 یچالش براساس مداخلات فن ، های خوددفاع برضد ماریب ختنیبرانگ ، هاروشن کردن دفاع و ییشناسا : چالش -سوم مرحله

 یبراساس مداخلات فن یمقاومت انتقال با میمستق رییدرگی، انتقالمقاومت  علائم بروزانتقالی،  مقاومت –چهارم مرحله

 تکانه ها شدن به احساسات و کینزد بر یمبن یمیعلا بروز چالش تا و ادامه فشار انتقالی،  احساسات تجربه–پنجم مرحله

به تجربه درآمدن احساس  ، آن فیتوص و به درمانگر اعلام احساس خود ، احساسات میتجربه مستق لمس و تمرکز به جای دفاع بر -

 یدرمان شدن اتحاد تیتقو ی، حرکت /یکیولوژیزیف /یهای شناختتمام مولفه با

 انتقال لتحلی –ششم مرحله

 گذشته اش و یکنون یزندگ وی در روابط گرید با انتقال در ماریالگوی ارتباط ب نیب هاشباهت لیتحل ی ارتباط وربرقرا -

 یخانوادگ یزندگ کاوش در ، شخص دومثلث تعارض و افشاءشده با مواد لیتحل :اریدرناهش یشپوی کاوش–هفتم مرحله

 ماریای بروشن کردن ساخت تعارض هسته و هاساختن پرسش تریشیپو -
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 یو عادات شخص یاعتقاد یهاستمیاز س ی، برخرندیگمی است. هر زمان که دو نفر در کنار هم قرار  ریتعارض در ازدواج اجتناب ناپذ

و حل تعارض دارند. اما در صورت  یریبه درگ لیتما نیدهد. در روابط سالم زوجیعشق آزار م زانینظر از مرا صرف یگری، دیکی

عملکرد و انتظارات نقش همسران تعارض  نیکه ب ی. هنگامدیآیبه وجود م ییزناشو یهایریدرگ لیدل نیروابط ناسالم، به چند

اختلافات  جهیدر نت ییتعارضات زناشو .شودمیاختلال در ازدواج  جادیروابط زن و شوهر و ا یوجود داشته باشد، منجر به ناسازگار

تعارض  تیضعو یریدر ابتدا بر شکل گ یریدرگ چگونگی . دیآی، تعامل و ارتباطات روزمره بوجود میهمسران در روند همکار نیب

 یکیاگر هر دو آگاه باشند که فقط  یاست، حت یش کیمتناقض هر دو همسر نسبت به  لاتیگذارد که منعکس کننده تمایم ریتأث

هر  ای یکیاست که در آن  یتعامل یندیفرایی تعارض زناشو( 1989ی )مونت گومر دهیخود خواهد بود. به عق یازهایقادر به رفع ن

علاوه، تعارض در آن را حل کنند. به یقیبه طر کوشندیو م کنندیم یناراحت شان احساساز رابطه ییهادو همسر در مورد جنبه

ی را ناراض ییتعارض زناشو (2010) تیتر کزویو .دیایجور درن گریشخص با توقعات شخص د کیکه رفتار  کندیبروز می روابط وقت

 کرده است. فیتعر تیهمسران از عادات و شخص بودن

کرد، که اختلاف نظرها و مشکلات روابط را  فیهمسران تعر نیمخالفت آشکار ب کیتوان به عنوان ی، تعارض را مینظر مفهوماز 

مخرب  یکنند. رفتارهایم یدسته بند یریگکناره ای، سازنده یبیرا به عنوان تخر یتعارض یمحققان غالباً رفتارها کند .یم جادیا

سازنده شامل  یاست. رفتارها ری، انتقاد، جنگ و تحقنیمانند داد زدن، توه ییآشکار به مشکلات زناشو یمنف یهاشامل واکنش

 یریگکناره یدادن فعال است. رفتارهامسئله و گوش در موردحث آرام بخوب،  یزهایمانند گفتن چ یمثبت آشکار یهاواکنش

 یبندسه دسته قطعاً تنها روش گروه نیسکوت باشد. ا ای تیشخص است و ممکن است ترک موقع ای یریمستلزم انصراف از درگ

 ریرا به عنوان تأث یتعارض ی، محققان رفتارهال. به عنوان مثارندیگیرا در بر م گرید یهایبند، اما دستهستندین یتعارض یرفتارها

ممکن  تعارضی ینظر از اصطلاحات، رفتارهااز کار افتاده است. صرف ای، مثبت یگرم و منف ایاند. خصمانه کرده انیمثبت ب ای یمنف

که رفتار تعارض سازنده )به عنوان مثال گوش دادن  ندگرفت جهی( نت1998گاتمن و همکاران ) بگذارد. ریتأث نیاست بر ازدواج زوج

( 1996و همکاران ) وزی. برعکس متستیبا طلاق موثر ن اطدر تعاملات مشاهده شده و عدم ارتب نییفرکانس پا لیفعال( به دل

تالکوت پارسونز . کندیم ینیبشیمدت را پ یطولان یسازنده مشاهده شده طلاق در ازدواج ها یرفتارها نییکه سطح پا ندافتیدر

وجود دو  ،یهسته ا ۀخانواد یبه حداکثر کارکردها یابیدست به منظور یاست. از نظر و یساختار یکارکردگرا نیترشده شناخته

کار براساس  میتقس یگریو د ردستانیو ز یوجود دو قطب مخالف رهبر یکیاست:  یضرور خانوادهی اعضا انیدر م یتفاوت اساس

 یشامل حالات مردانه و نقش ابراز شتریب یابزار شود. نقشیمشخص م یابراز یهاو نقش یابزار یهانقش کیجنس که با تفک

 گاهیپا نییشود. نقش مردان، تعیم ینقش باعث حفظ وحدت خانوادگ میتقس نیای شامل حالات زنانه است. به اعتقاد و شتریب

 (انگریب) یروابط عاطف جادیا است و نقش زن یدرآمد شغل قیخانواده از طر شیو آسا تیشغل و حفظ امن قیاز طر خانوادهی اجتماع

 یدر الگو رییهرگونه تداخل و تغ ه،ینظر نیبرند. بر اساس ایم رنج یخانواده است که از مشکلات گوناگون اجتماع یاعضا یبرا

 بیرق را از دست داده و به انگریحالت ب یدر حالت اشتغال زن، و ژهیبه و رایشود زیم یزندگ تعادل ها سبب برهم خوردننقش

 .شودیخانواده منجر م ینابسامان یبه ناهماهنگ گریکدیرقابت زن و شوهر با  جهیشود، در نتیم لیشوهرش تبد

 ییبا خانواده، دوستان و فرهنگ بزرگتر، معنا ارتباط نکته اشاره دارد که هر فرد از رهگذر نیبر ا نیکنش متقابل نماد یۀنظر گرید

 یهادر فهم کنش پروراندیم ییفرد در خصوص ازدواج و روابط زناشو کیکه  یی. معناکندیم کسب ییدر خصوص زناشو یشخص

فراگرد  ینوع ۀرا به مثاب ییخانواده و زناشو ،یاجتماع ۀمبادل یۀنظر . است تیبا اهم اریبس ییمربوط به زناشو یهاتیاو در موقع

 تواندیخانواده م لیکه تشک ابندییدرم یو درون یاجتماع یازهایکه زن و مرد براساس ن دهدیم حیتوض و ردیگیمبادله در نظر م

 یادیتا حد ز ییمبادله، اختلاف زناشو یۀبر طبق نظر. ازا نداردمابه یگریگروه د چیرا به همراه آورد که در ه ییهاآنها پاداش یبرا

خود  است که هر زوج از یهیو تنب تیتقو ۀنسبت به هم و هرگونه رابط نیشده از طرف زوج اعمال هیتنب ایو  تیتقو زانیم دمایپ

 .دهدنشان می
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از  یکاربرد یهافیاز تعر یکیسازه وجود داشته است.  کیبه عنوان  آگاهیذهن فیتعر یدر مورد چگونگ یغن یعلم یگفتگو کی

از  یاریاز تجربه لحظه حال با بس یآگاه ندیفرآ نیبه تجربه لحظه حال است. ا ،یحضور آشکار، همراه با آگاه ندیفرآ ،آگاهیذهن

سرکوب  ایدر حال اجرا،  .ذهنمان سرگردان شود میدهیروزمره ما در تضاد است، که در آن اغلب ناخواسته اجازه م یزندگ یهاتجربه

ما غالب است، نامطلوب نشان داده شده است. به  هروزمر یکه در تجربه زندگ یفکریب یهاحالت ن،یعلاوه بر ا .ناخواسته  اتیتجرب

 ینیبیشرا پ یبعد یذهن ناراحت سرگردانی و است سرگردان مواقع ٪47 باًیمطالعه نشان داد که ذهن ما تقر کیعنوان مثال، 

 .است طروزمره مرتب یبودن با رفاه بالاتر در زندگ یذهن تیدر مقابل، ظرف .کند یم

ها دهد بدون آن که اسیر آنها را میترین هیجانیک نوع آگاهی پیش ادراکی است که اجازه پذیرش و تصدیق دردناک آگاهیذهن

یک ایده و یک شیوه زندگی است که از مراقبه شرقی برداشت شده است و قلب مراقبه بودایی دانسته شده و توجه کامل  .بشویم 

خواند، حضور بیشتر و قضاوت کمتر، مثل یک تماشاچی که طلبد. در این شیوه فرد هر آن خود را به حضور میدر هر لحظه را می

و زندگی کردن با جسم و ذهن در لحظه و تلاش برای دیدن و شنیدن و حس کردن کند. حاضر و هوشیار بودن صرفا تماشا می

به معنی عدم شناخت از فرایندهای اساسی در دنیای ذهنی و عینی ماست. این  آگاهیذهنگذرد. فقدان آنچه در اطراف فرد می

ردن ذهن است از اینرو است که از این شیوه زیستن با بهزیستی روانشناختی و سلامت روانی همپوشی دارد. روشی برای آرام ک

ها در متوقف شود. تمرینهای روانی جسمی بعنوان مداخله کمکی همراه با درمان دارویی استفاده میتمرینات در بسیاری از بیماری

کردند که های اخیر ادعا کاهد. فراتحلیلکردن نشخوارهای ذهنی و افکار منفی کمک کند و همچنین از اضطراب برای آینده می

 آگاهیذهن .دهندآگاهی در درمان اضطراب و اختلالات خلقی مؤثرند و نشانگان اضطراب و افسردگی را کاهش میمداخلات ذهن

ای از بودن است، بودنی برتر مرحله آگاهیذهنای برای توجه کامل و لحظه به لحظه به تجربیات زمان حال است. به عنوان شیوه

بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هست، که مستلزم درک احساسات شخصی است .فهمیدنی  .شودربوط میکه به خوبی به آگاهی م

افتد، یعنی تجربه واقعیت محض بدون توضیح، آگاهی بدون قضاوت در مورد بدون قضاوت و بدون اظهارنظر درباره آنچه اتفاق می

شد سه مشخصه در انسان تاکید دارد و در تمرینات به آنها اشاره آگاهی به رذهن .شودتجربه شخصی که لحظه به لحظه آشکار می

آگاهی همچنین مستلزم ادراکی از کارهای لحظه به ذهن .دارد: خودداری از قضاوت، آگاهی قصدمندانه، و تمرکز بر لحظه کنونی 

 .ای از افکار و احساسات سازگار و ناسازگار استلحظه

منظور درمان، پیشگیری و جلوگیری از بازگشت افسردگی تبیین کردند، بین به 1992سال  در رویکردی که تیزدیل و ویلیامز در

مشخصه اصلی  .ارائه گردید  آگاهیذهنشناخت، هیجان و ذهن ارتباط وجود داشته، درنتیجه، رویکرد شناخت درمانی مبتنی بر 

شناسی روانی، بد گر آسیبی موج سوم نظریه تبیینهادرمانهای این موج تمرکز بر پذیرش برای ایجاد تغییر است در اکثر درمان

های منفی در تلاش برای کاهش آشفتگی صورت خودکار در برابر هیجانهایی است که بههای هیجانی و ناآگاهی از واکنشتنظیمی

ساز ادهای روانی است که زمینهشناسی روانی محصول نوعی گره خوردن تمامیت فرد با رخددیگر آسیبعبارتشوند؛ بهروانی فعال می

طورکلی به خیلی چیزها چسبیده است: به باورها، رویدادهای معتقد است که انسان به آگاهیذهنشوند. رویکرد آشفتگی در او می

ل سازد و احساس از دست دادن کنتردرمانده می و پذیرها را آسیبای خاص، یک منظره، یک خواسته و این مسئله آنخاص، زمانه

ها آگاهی و پذیرش کند. ولی زمانی که افراد یاد بگیرند این مسائل را رها کنند و نسبت به آنبر زندگی خودشان را تشدید می

تر بررسی خواهند کرد. این نظریه سلامت روانی تر و گشودهبیشتری کسب کنند بدین ترتیب مشکلات و مسائل را با ذهنی شفاف

حال  های شناختی و هیجانی ذهن و همچنین تمرکز و آگاهی از چیزهایی که دری از درگیری در فعالیترا با توانایی فرد برای رهای

  سنجد.حاضر وجود دارد و درگیر نشدن با گذشته و آینده می

خود  ISTDPبه طور خلاصه روش  "کوتاه مدت یشیپو درمانیروانروش "خود با عنوان کتاب ; در فصل  1980دوانلو در سال  

بود، ارائه کرد.  یروان عصب کلاتمراجعه کننده با مش 18و  24، 130با  درمانیروانشامل  کیستماتیبر سه مطالعه س یکه مبتنرا 

 فیط یاکتشافات را برا نیدر مورد ناخودآگاه انسان انجام داده است. او ا یادیاکتشافات ز دئو،یو یدکتر دوانلو با استفاده از فناور

است، نه  یبر شواهد تجرب یاکتشافات مبتن نیکه به شدت مقاوم هستند، اعمال کرده است. ا یمارانیاز جمله ب ماران،یاز ب یعیوس
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معتقد بود که  دیدهد که فرویم حی( توض1990دهد دوانلو )یم لیناخودآگاه او را تشک یشهود، و اساس فراروانشناس ای هیرنظ

شود. شواهد حاصل از کار او یوارد عمل م پیکند و پس از حل شدن عقده ادیم تیرشد تثب خیدر تار ریخود را نسبتاً د گویسوپرا

 هیاول یهاکند که در ماه دیتأکرا اصلاح کند و  یلیتحل هیدوانلو را بر آن داشته است که نظر ینیبال یو مطالعات مورد مارانیبا ب

انواع  جهیدر نت یداشته باشد. اختلالات عصب یجورو حفظ روان رن جادیدر ا یممکن است نقش فعال گویاست که سوپرا یزندگ

. کودک ندیآیشود، به وجود میکودک و مراقبان او م نیب زیمحبت آم وندیبر هم زدن پ ای بیزا، که شامل آس بیآس اتیتجرب

از دست دادن  جهیو در نتی ستیخشم ساد نیدهد. ا یو قاتل واکنش نشان م یستیاختلال با خشم ساد/بیآس نیبه ا گاهناخودآ

نسبت  گویسوپرا یستیو ساد یهیتنب یهاواکنش نیافراد مقتول محبوب( است که منجر به احساس گناه و اندوه و همچن ای)فرد 

مختلف علائم و  یشوند. الگوها یآن، گناه و اندوه، در ناخودآگاه سرکوب م جیو نتا شمزا، خ بیشود. تجارب آسیبه نفس کودک م

به عملکرد  یستیساد/یهیتنب گویکند تا تحت فرمان سوپرایکه خود کودک در حال رشد تلاش م یزمان تیشخص یشناس بیآس

 اتیشود. دفاعیم جادیا رد،یخود قرار نگ ریتحت تأث ای وها و احساسات، اضطراب زهیانگ ریکه تحت تأث یخود ادامه دهد، به گونه ا

 گویسوپرا سمیو ساد دیا سمیساد نیب گویو ا شودمی شتریب یستیساد یهاو مکررتر باشد، تکانه دتریزا زودتر، شدبیهرچه تجارب آس

 .شودیفلج م شتریب گویمقاومت سرکوب و مقاومت تحت فرمان سوپرا تیریدر مد گویافتد و ا یبه دام م

 روش کار

 یهامراقبت ینترل داراکبا گروه  آزمونپس -آزمونپیشکنترل شده با استفاده از طرح  یتصادف ییکارآزما کیپژوهش حاضر 

ه به مراکز مراجعه کنند ییتعارضات زناشو یزنان داراجامعه آماری پژوهش حاضر را کلیه  پژوهش استاندارد است. کیمعمول 

 ییعارض زناشوت اسیمق، بورگیفرا آگاهیذهن اسیپژوهش از مق نیدر ا تشکیل دادند. 1401در سال تهرانشهر  آگاه مشاوره

 .شودیداده م حیتوض در ادامه ها استفاده شد، کهداده یآورجمع یکانزاس برا

سوال  30( ساخته شده است که شامل 2001پرسشنامه مزبور توسط پاچ هیلد، گراسمن و والاچ ) فرایبورگ: آگاهیذهنمقیاس 

ماده و در جمعیت عمومی  14( فرم کوتاه آن را که شامل 2006بود، اما بعدها والاچ، پاچ هیلد، باتن مولر، کلین چت و اسچمیت )

باشد. ( می4( و همیشه)3(، اغلب  اوقات)2(، بعضی اوقات)1)تر بود، طراحی کردند. پاسخ به سوالات به صورت، به ندرتمناسب

است. نمره بیشتر  56و حداکثر  14شود. حداقل نمره در این پرسشنامه نمره گذاری میسوال شماره سیزده به صورت معکوس 

پذیرش بدون قضاوت، گشودگی ، 1آگاهیذهنعامل شامل حضور همراه  4در فرم اولیه این پرسشنامه بالاتر است.  آگاهیذهننشانگر 

 31/0و ضریب همبستگی آن در نمونه بالینی  86/0به تجربه و بینشبه دست آمد. ضریب آلفای کرونباخ فرم کوتاه این پرسشنامه 

 .بدست آمد 73/0گزارش شده است. در پژوهش گل پور و همکاران ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه فوق  79/0و در نمونه بهنجار 

ساخته شده  1985مقیاس تعارض زناشویی کانزاس توسط اگمان، ماکسلی و اسچام در سال  س:کانزا ییتعارض زناشو اسیمق 

های که برای گزینه باشدمیای گذاری پرسشنامه به صورت طیف لیکرت چهار درجهگویه تشکیل شده است. نمره 27از  است که

 11و  9، 7، 5شود. در مرحله اول سوالات در نظر گرفته می 4تا  1هرگز، به ندرت، برخی اوقات و تقریباً همیشه به ترتیب امتیازات 

به طور معکوس نمره گذاری  7و  6، 5، 4، 2ها جز احترام نسبت به شما و در مرحله سوم سوالات و در مرحله دوم همه ماده

تا  91/0مقیاس تعارض زناشویی کانزاس از همسانی درونی عالی با آلفای  .باشدمیتر نییر نشانگر تعارض پانمرات بالاتشوند.  می

های بازآزمایی باشد. ثبات مقیاس نیز با همبستگیبرای زنان برخوردار می 95/0تا  88/0برای مردان در کلیه مراحل و آلفای  95/0

های ها از روایی گروهبه دست آمده است. مقیاس 96/0تا  64/0ای از ب است که دامنهسه مرحله بسیار خوماه برای  6با طول مدت 

های برآشفته و  غیر برآشفته بر حسب تواند به شکل معنادار بین ازدواجشناخته شده خوبی برای همسران برخوردار بوده و می

بوده است اما همواره معنادار نبوده است. مقیاس تعارض  ها برای شوهران نیز مثبترضایت زناشویی تمایز قائل شود. این همبستگی

                                                           
1- Mindful presence 
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... برخوردار مقیاس همدلی، احترام و هماهنگی وهای دیگر همچون زناشویی کانزاس همچنین از همبستگی با تعدادی از مقیاس

 .باشد که نشان از روایی سازه عالی آنها داردمی

شهر  آگاه در مراجعه کننده به مراکز مشاوره ییتعارضات زناشو ینان داراز نیب ازروش جمع آوری اطلاعات به این شکل بود که 

روش انجام پژوهش بدین  .ندشد نیگزیدر دو گروه جا یاعداد تصادف دینفر انتخاب و با روش تول 30تعداد  1401در سال  تهران

به مرکز برای شرکت در پژوهش  کنندهصورت  بود که پس از اخذ محوزهای لازم، از زنان متاهل دارای اختلافات زناشویی مراجعه

گذاری وجود تعارض زناشویی بر اساس  دعوت بعمل آمده و ضمن توضیح اهداف پژوهش و اخذ رضایت آگاهانه وپس از تشخیص

 30و خروج پژوهش  و دارا بودن سایر معیار های ورود(1985)ی کا نزاس و همکاران یپر سشنامه تعارض زناشو مصاحبه بالینی و

 به شیوه ای که توضیح داده شد قرار گرفتند. نفر بعنوان نمونه انتخاب و بصورت تصادفی در دو گروه آزمایشی و کنترل

و  ی(ریچند متغ انسیوار لیتحلگین و انحراف معیار( و آمار استنباطی )آمار توصیفی )میان از روش هاداده لیو تحل هیتجز یبرا 

 استفاده شد.  spss-19 ینرم افزار آمار

  هایافته

 نمرات میانگین انداز آمار استنباطی ذکر شد.ی تحقیق از چشمهایافتهی توصیفی تحقیق و در بخش دوم هایافتهدر بخش اول 

 درگروه آزمونپس میانگین بیشتر از (84/29) آگاهیذهنمتغیر  درکوتاه مدت فشرده  یشیپو درمانیروان گروه آزمونپس

 .باشدمی (95/21کنترل)

 ازمایش و کنترل گروه کیتفک بههای پژوهش ریمتغ یفیتوص یها شاخص: 1 -4جدول 

پویشی کوتاه مدت  درمانیروان   

 فشرده

 گروه کنترل   

 انحرافات استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین وضعیت متغیرها

 آگاهیذهن

 88/4 27/22 06/4 35/23 آزمونپیش

 95/4 95/22 78/5 84/29 آزمونپس
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های پارامتریک از قبیل تحلیل های تمامی آزمونفرضپیشها یکی از مهمترین وزیع دادهنرمال بودن تای استنباطی در یافته

از آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد. در جدول  آزمونپسو  آزمونپیشبرای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در کوواریانس است. 

 .اندها گزارش شدهبرای نرمال بودن توزیع داده لکیو -رویشاپ، نتایج آزمون 4-2

هابرای نرمال بودن توزیع داده لکیو -رویشاپ: نتایج آزمون 2 -4جدول   در گروه آزمایش و کنترل  

پویشی کوتاه  درمانیروان 

 مدت 

 کنترل

داریمعنیسطح  آماره متغیر داریمعنیسطح  آماره    

آگاهیذهن  91/0  18/0  59/0  76/0  

 (. <01/0pباشند )دارای توزیع نرمال میی جدول فوق دهندکه تمام متغیرهانشان می 2-4های جدول یافته

دار این آزمون نشانگر همگن بودن واریانس متغیر پژوهش معنیاز آزمون لوین استفاده شد. نتایج غیربرای بررسی این پیش فرض  

مایش و کنترل آز های پژوهش در گروه، نتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس متغیر3-4باشد. در جدول ها میدر گروه

 گزارش شده است.

 و کنترل یشدر گروه آزما یرهای پژوهشمتغ یانسوار یهمگن یبررس یبرا ینآزمون لو یجنتا: 3 -4جدول 

 p-value 2درجه آزادی  1درجه آزای   Fآماره  متغیر

 13/0 28 1 12/0 آگاهیذهن

 

 نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری در متغیرهای پژوهش 4-4جدول 

 ارزش آزمون
F مجذور اتا داریمعنیسطح  درجه آزادی 

 576/0 001/0 8 57/38 909/0 لامبدای ویلکز

با توجه به معنی دار بودن (. =001/0P< ،57/38F)باشدمیاثر روش درمانی معنادار  شودمیهمانگونه که در جدول فوق مشاهده 

 اثرات استفاده گردید.اثرات روش درمانی از آزمون تحلیل کوواریانس برای بررسی 

سی اینکه شرده ) یشیپو درمانیروان ایآ برای برر شو آگاهیذهن ( برISTDPکوتاه مدت ف ضات زنا ست موثر ییزنان دچار تعار از  ا

 استفاده شد. آزمون تحلیل کوواریانس 

  آگاهیذهن برکوتاه مدت فشرده  یشیپو درمانیرواناثربخشی  نتایج تحلیل کوواریانس درخصوص 5-4جدول 

( و کوتاه مدت فشرده یشیپو درمانیروانگروه آزمایش ) آگاهیذهن ریمتغبررسی تفاوت میانگین هریک از  5-4با توجه به جدول 

(، تفاوت =P<، 11/21 F 001/0)آگاهیذهنها، بین هر دو گروه در متغیر آزمونپیشکنترل حاکی از آن استتتت که با حذف اثر 

کوتاه مدت  یشتتتیپو درمانیرواندر گروه  آگاهیذهن ریمتغ آزمونپسمیانگین نمرات  1-4معنادار وجود دارد. با توجه به جدول

کوتاه  یشیپو درمانیروان. بنابراین باشدمیبالاتر  داریمعنیگروه کنترل به طور  در آزمونپس نمرات در مقایسه با میانگینفشرده 

شرده  شو آگاهیذهنافزایش  برمدت ف ضات زنا شی  داریمعنییی تاثیر زنان دچار تعار سوال ما مبنی بر اثربخ ست. پس  شته ا دا

 .شودمییی تایید زنان دچار تعارضات زناشو آگاهیذهن برکوتاه مدت فشرده  یشیپو درمانیروان

 اندازه اثر
سطح 

 داریمعنی

  

F 

میانگین 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجموع 

 مجذورات

 متغیرها

 آگاهیذهن 27/2045 1 27/2045 11/21 001/0 132/0
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 یریگبحث و نتیجه

 ریتاث ییدر زنان دچار تعارضات زناشو آگاهیذهنبر  ارتقاء کوتاه مدت فشرده بر یشیپو درمانیروان نتایج پژوهش حاضر نشان داد

 جادیاست که باعث ا ینسبت به تعارضات و حوادث ماریب نشیب شیکوتاه مدت فشرده محور افزا یشیپو درمانیروان هیاول هدف. دارد

 یشیروان پو اتیدرک خود در ادب است. یشیروان پو یدرمان لیاز دلا یکی زیدرک خود ن شیاست. افزا ماریو تداوم مشکلات ب

در درک خود شامل آشکار شدن  رییاست. تغ یدرمان رییتغ ندیرامهم ف یهاجنبهاز  یکیمشخص شده است و  نشیتحت عنوان ب

 یهاتعارض ییایپو یجانیو ه یدرک شناخت ندیبه فرا نشیفرد قرار دارند. ب یآگاه طهیاست که خارج از ح ییعواطف و الگوها

ن نشان داده است که بالا رفت ات. مطالعشودمیو ارتباط آنها با تجارب گذشته اطلاق  یتکرار یو رفتارها یفرد نیب یالگوها ،یدرون

 .مثبت ارتباط دارد یامدهایدر دوره درمان با پ نشیسطح ب

 ینشیموجب ب میبدخ یهادفاع یسازی خنث نیدر ع یو نقش آن در رفتار گذشته و کنون شتنیخو رایاز ناهش یآگاهاز سویی دیگر 

 یطرف از .شودمی ماریب یساز یذهن شیموجب افزا خود که به نوبه شودمیو نقش آن در رفتار  یذهن یندهایفرآ نسبت به قیعم

ز ا یآگاه شیو افزا اضطراب میتنظ یبرا شتریفن ب نی. اباشدمیمشاهده گر  یگویای فعال ساز ISTDP یاز فنون اساس یکی گرید

فن درمانگر به  نی. در اکندمیشده  تیهدا آگاهیذهنبه  لیرود و جلسه را تبد یها به کار مآن تجربه احساس ها و یبدن اتیتجل

در  ااحساسیتوجه او را به علائم اضطراب و  ماریدر بدن ب احساسی به محض مشاهده تجل ای ماریاضطراب ب شیافزا مشاهده محض

و  یبدن یآگاه نیبپردازند. ا یبدن یها حس نیا شیبه پا کندمیبه او کمک  ماریب همراه و لحظه به لحظه کندمیجلب  ماریبدن ب

 که نسبت کندمی قیرا تشو ماریدر جلسه درمان ب ندیفرآ نی. تکرار اشودمینسبت به بدن  آگاهیذهن شیافزا آن منجر به شیپا

وسواس گونه  صورت . البته نه بهشودمیبر خودش و درونش  شتریب تأمل خودش حساس و آگاه باشد که منجر به یعلائم بدن به

حال به تجربه و تحمل کامل  نیدر ع و منجر شده ماریاضطراب ب میبه تنظ جهیکه در نت شفقت، بلکه به صورت منعطف و همراه با

 .شودمیفرد نسبت به خودش و بدنش ی آگاهی ذهن شیکه به نوبه خود باعث افزا شودمی منجر ماریاحساسات ب

به  جهیدارد. نت داریمعنی ریتاث ییتعارضات زناشو کاهشکوتاه مدت بر  پویشیرواننشان داد  انسیکووار لینتایج تحلهمچنین 

 نیپسند ااساس انجام پژوهش جراره و طاله .باشدمی(  هماهنگ و همسو 2011پسند ) عطال جراره و قاتیتحق جیدست آمده با نتا

در روابط  یجانیهی کیو نزد تیمیاز صم توانندمیدارند،  یشخص نیب تیکه ماه ییهادفاعبه عنوان  یکیتاکت یهادفاعاست که 

قبل و بعد از درمان  ،یتیمشکلات شخص ،یجنس روابط ،ییزناشو تیکه رضا انددادهپژوهش نشان  جیکنند و نتا رییجلوگ هازوج

 شیتواند در افزایکوتاه مدت م یشیپو درمانیروانبر اساس  ،یکیهای تاکتدر دفاع ایمداخله یهادرمانتفاوت معناداری داشتند و 

انجام شده است. حال آن که پژوهش  نیزوج در یپسند به صورت گروه درمانهباشد. البته پژوهش جراره و طال دیمف ییزناشو تیرضا

انجام داد به  1983که مالوک در سال  یپژوهش نیهمچن. در مورد زنان اجرا شده است جلسه موردی در  یحاضر به صورت بررس

ی فعل ییبر تعارض زناشو یمنف ریاند حل کنند تأثکه نتوانسته هازوجاز گذشته برای  دردناک که خاطرات افتیدست  جهینت نیا

 نیاست. در ا یبه تعارض کنون مشابه ها دارد کهزوج هیهای اولیدر زندگ یاتیدر تجرب شهیها رو معلوم شد که تعارض در زوج دارد

کند و اساس تعارض یم فیاش توصیزندگ هیاول اتیدر مورد تجرب شخص است که یمیتمرکز بر معناها و مفاه یدرمان کردیرو

پژوهش  نیدر ا ندهند صیتشابه را تشخ تر،قبل دادیبر ضد درد رو یمورد افراد ممکن است به عنوان دفاع نیدر ا .هستند ییزناشو

چالش قرار ی افراد، روشن سازی و مورد هادفاع دوانلو هیکوتاه مدت فشرده، بر اساس نظر یشیپو درمانیروانمطابق با روند 

 احساسات ،یجانیه هیو بعد از تخل رندیی گذشته قرار بگهاجراحتو  یجانیتوانستند در تماس با درد هیم آنها جیگرفتند و به تدریم

به  یاست که در آن زندگ یروان شناخت ای یجانیه درد بر پویشیروان تمرکز درمان نیتریاساس شدیتر ممیملا جاناتشانیو ه

 ایو دفاع  شودمیو روان در کشمکش برای مقابله و تحمل آن ساخته  شودمی تصور فرسامشکل و طاقت ندیفرا کیعنوان 

 .آوردمیاجتناب از درد را به وجود  سازوکارهای
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The Effect of Intensive Short-Term Dynamic Psychotherapy on Mindfulness 

in Women with Marital Conflicts 
Mohammadreza Sarafraz1 

 

Abstract 

Introduction: The family is the first and the most unique social institution that considers the 

health and well-being of a society to be dependent on the health and satisfaction of its members. 

One of the common problems in the family is marital conflict. One of the effective factors in 

improving marital satisfaction is mindfulness. Mindfulness means paying attention to the present 

moment in a specific, purposeful and non-judgmental way. When facing environmental stress, 

mindful people experience more self-control, higher adaptability, a positive view of their spouse, 

and effective communication. 

Methodology: The current study is a randomized controlled trial using a pre-test-post-test design 

with a control group receiving the usual care of a standard study. The socio-statistics of the 

present study consisted of all women with marital conflicts who referred to informed counseling 

centers in Tehran in 2011. In this research, Freiburg Mindfulness Scale, Kansas Marital Conflict 

Scale was used to collect data. 

Findings: In the first part, the descriptive findings of the research were mentioned, and in the 

second part, the research findings were mentioned from the perspective of inferential statistics. 

The average post-test scores of the intensive short-term dynamic psychotherapy group in the 

variable of mindfulness (29.84) are higher than the average post-test scores in the control group 

(21.95). In an inferential finding, the normality of data distribution is one of the most important 

presuppositions of all parametric tests such as covariance analysis. The Shapiro-Wilk test was 

used to check the normality of the distribution of the variables in the pre-test and post-test. 

Conclusion: The results of the present study showed that intensive short-term dynamic 

psychotherapy has an effect on improving mindfulness in women with marital conflicts. 

Keywords: Short-Term Psychodynamic Therapy, Mindfulness, Women With Marital Conflicts 
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