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بيني رضايت  آگاهي، شفقت برخود و تنظيم شناختي هيجان در پيشمقاله حاضر با هدف بررسي نقش ذهن
پژوهش  همبستگي است. جامعه آماري اين -توصيفيزناشويي زنان معلم انجام شد. روش اين پژوهش از نوع 
نفر بوده است؛  184باشد، که تعداد آنها مي 4951-59شامل کليه زنان معلم مدارس آذرشهر در سال تحصيلي

 اي انتخاب شدند. گيري تصادفي خوشه روش نمونهنمونه آماري به 441که از اين تعداد مطابق جدول مورگان 
شناختي (؛ تنظيمSCS(، شفقت برخود )FFMQ) آگاهيعاملي ذهن  هاي پنج از پرسشنامهها  براي گردآوري داده

با استفاده هاي پژوهش  بر روي نمونه آماري اجرا شد. داده (ENRICHو رضايت زناشويي ) (CERQ) هيجان
آگاهي  ذهن مؤلفههاي حاصل از ضريب همبستگي پيرسون نشان داد؛ بين پنج انجام شد. يافته SPSSافزار از نرم

شناختي هيجان با رضايت زناشويي رابطه معناداري وجود دارد. تنظيم مؤلفهفقت برخود و نه ـش مؤلفهو شش 
مشاهده، ) آگاهيمقياس ذهنگام نشان داد، پنج خردهبهروش گامچنين نتايج تحليل رگرسيون چندگانه بههم

زناشويي را  درصد از واريانس رضايت 95واکنش( در مجموع توصيف، عمل همراه با آگاهي، عدم قضاوت، عدم 
سازي، مهرباني برخود و همانندسازي افراطي( در آگاهي، منزوي)ذهن شفقت برخود هايمؤلفهتبيين کردند؛ 

هيجان )نشخوار شناختي مقياس تنظيمواريانس رضايت زناشويي را تبيين کردند؛ چهار خردهدرصد از  93مجموع 
زناشويي را تبيين  درصد ازواريانس رضايت 94رش، ارزيابي مجدد مثبت، تمرکز مجدد مثبت( در مجموعذهني، پذي

هيجان بر  شناختيآگاهي، شفقت برخود و تنظيمتوان نتيجه گرفت ذهن ها مي کردند. با توجه به اين يافته
 زوجين استفاده کرد.توان در جهت ارتقاي کيفيت زندگي دارد و از آنها مي تأثيررضايت زناشويي 

رضايت زناشويي ؛شناختي هيجانتنظيم ؛شفقت برخود ؛ذهن آگاهي
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 يدار است، سلامت آن موجب سلامت اعضا از آنجا که خانواده نقش پرورش افراد را عهده
تک افراد  آن سلامت جامعه، در گرو سلامت تک  يخانواده و در پ گردد. سلامت  يخانواده م

، نشانگر 4ت زناشوييي. رضا(4954ا، يدني)جاو ن افراد استين ايز رابطه موجود بيخانواده و ن
عملکرد سالم نهاد خانواده  يهاکنندهنيين تعيترن و از مهمينظام زوج يياستحکام وکارا

، يجانيه يابيارز ييت زناشويرضا(.  4959احسان،  ين و بهرامي؛ نو4444 ،4في)گر باشديم
، 9سلاياش دارد)امانوئل،کالمباچ و سا ييک فرد از رابطه زناشوياست که  يو ذهن يشناخت
دهنده  در ازدواج نشان ي(، معتقد است؛ نسبت تعاملات مثبت به منف4551) 1گاتمن(.4444

باشد،  4به  9 يتعاملات مثبت به منفزان يکه اگر م ين معنيت در آن است؛ بديزان موفقيم
ن نسبت ياحتمالاً ا يکه در دلزدگ يت در ازدواج است؛ در حاليرضا يدهنده سطح بالا نشان

 ار مهم استير بسيک متغي ييت زناشويتوان گفت: رضا يم شود. يا معکوس ميکمتر 
، 7زيسي)سنگ 3يجانيه مانند؛ هوش يمي(، که با مفاه4444، 9سلاک و کاباکاي)توتارل، ک

 ي(، فرسودگ4449، 5لماک و آرسلانيز، دي)حامارتا، دن 8(، احترام متقابل همسران4444
(، 4449، 49)بوزوگنان 44يت از بازنشستگي(، رضا4449، 44و گوکاکان ي)کاپر 44يشغل
ن، يمانند ارتباط زوج ين با موارديچن(، هم4441، 49کيپ و کليلتيسي) 41يروان يستيبهز

 (. 4449، 43رو حامارتاييدي) و سلامت مرتبط است يفردن يروابط ب

مختلف در دو سطح وجود دارد؛ در سطح  ينظر يها دگاهيد ييت زناشوين رضاييدر تب
گران قرار دارندکه بر نقش عوامل  ليکرد صفات و روان تحليپردازان روهياول، نظر

ها موجب  زوج يشناخت روان يها يژگين باورند که ويد دارند و بر ايت تأکيرضا يفرد درون
  يو مشکلات خانوادگ يتيو بروز نارضا يداريو بالعکس ناپا ييزناشو  ازدواج و رابطه يداريپا

 

  

1- Marital Satisfaction 

3- Emanuel, Kalmbach, & Ciesla 

5- Tutarel˚ K��lak & ‚ abuk� a 

7- Cingisiz 

9- Hamarta, Deniz, Dilmaç & Arslan 
11- Çapri & Gökçakan 

13- Bozo�lan 

15- Ye�iltepe & ‚ elik 

2- Greef 

4- Gottman 

6- emotional intelligence 

8- values of spouses 

10- couple burnout 
12- retirement satisfaction 

14- well-being 

16- Yedirir &  Hamarta 
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ن ياست عوامل ب يشناخت-يگران رفتار رش درمانيگر که مورد پذيدگاه ديو در د شود. يم
 يرا به رفتارها يو خانوادگ ييدانند و غالباً مسائل زناشو يمؤثر م ييزناشو تيرا در رضا يفرد

با توجه به کارکرد متعادل خانواده و (.  4974)ملازاده،  سازند يناپخته همسران مربوط م

ه يپاکه  ييزناشو تيشدن آن، شناخت عوامل مرتبط با رضا ياز متلاش يريجلوگ
صورت توجه به عوامل  ن دريبنابرا رسد. ينظر م به ياست، ضرور يبخش زندگ استحکام

 ييزناشو يتمنديش سطح رضايتوان انتظار داشت که با افزا يم ييزناشو  تيمؤثر بر رضا
ن يچنابد، هميها در کل جامعه کاهش  خانواده يو اجتماع ي، عاطفياز مشکلات روان ياريبس

شتر ي، افرادجامعه با آرامش خاطر بيت از زندگيو رضا ييزناشو يمند تيرضابا ارتقاء سطح 
ن يها از ا خانواده پرداخت وخواهند  يو اقتصاد يفرهنگ يو خدمات اجتماع يبه رشد و تعال

 (.4975، علاقبند و هومن، يي)ثنا شرفت سود خواهند برديپ

داشته باشد؛ ذهن  تأثيرتواند در ميزان رضايت زناشويي افراد که مي ياز عوامل يکي
ن يبا آن دارد. ا ي، انطباق اصولينيمند است؛ که نوآفر شيپو يا دهياست. ذهن پد 4آگاهي
ر است. يپذ وسته گسترشيشود و در دو قلمرو پ يمحدود نم ي، به مشاهده تجربينينوآفر
است،  يشناخت نظر يبرا يگردد، که طرح يم باز ميافت به قلمرو مفاهياز آن ره ينوع

 يرا پ ياد شناخت عمليواقع بن شود و به  ين ميمأت يآن از عناصر حس يگر منبع انرژيد
، يانياست)اد يذهن يدارهايدر قلمرو پد يهر نوع آگاه ينشين بيافکند. براساس چن يم

 يعنوان نوع بوده، به  يع حاضر و جاريوقا يرعمد بر رويغ يتعمّق يآگاه(. ذهن4984
ز و يگردد)ه يم  فيوقوع است، تعر  از قضاوت از آنچه اکنون درحال يرا و عاريپذ  يآگاه

 ييوجود دارد: توانا يآگاه(. پنج جنبه مختلف ذهن4449، 9ان و براوني؛ را4449، 4لسونيو
عمل  يي، توانايرونيو ب يتجربه درون 9فيتوص يي، توانايرونيو ب يط درونيمح 1مشاهده

 )بائر، يبه تجربه درون  8و عدم واکنش يبه تجربه درون 7بودن يرقضاوتي، غ3يبراساس آگاه
 (. 4441، 5ت و آلنياسم

  

1- Mind fulness   

3- Rayan & Brown 
5- Decribing 

7- Non-Judging 

9- Baer, Smith & Allen 

2- Hayes & wilson 

4- Obseaving 
6- Acting  with  awarenes 

8- Non  reactivity 
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کاربرد. به  به  يق عمليکرد تحقيک رويف يتوص يرا برا يآگاه واژه ذهن (4558) 4لانگر
ک فرد سه يکه  يخلاق و سازنده است و زمان يند شناختيک فرآي يآگاه نظر لانگر، ذهن

ک يخلق  -4از:  عبارتند يژگيشود. آن سه و يرد آشکار ميگيکار م ر را بهيز يديکل يژگيو
تر و  د ژرفيد يايد و زواياز د يآگاه -9د يبودن اطلاعات جد رايپذ -4د يجد يبند طبقه

ن يب يک ارتباط مثبت و قوي(،  4449) 9(. بورپ و لانگر4449و همکاران،  4ني)سا شتريب
)برنز و  مدت  يک مطالعه طولانياند. در  را گزارش کرده يآگاه و ذهن ييزناشو ت يرضا

از  ييبا سطح بالا يآگاه(. متوجه شدند؛ که ذهن4954، ي؛ غلام4447، 1همکاران
ن ي، تعارض بيجانيه يها از پاسخ ينييسطح پا از روابط، عشق و تعهد و يمند تيرضا
ات تأثير از تصرفات و يکي، خصومت در هنگام بحث و گفتگو و خشم مرتبط بود. يفرد

 يآگاه (. ذهن4449، 9تي)اسم استوار کيکاهش در واکنش اتومات يآگاه سودمند ذهن
در  يشانيرش وکاهش پري، پذيت، خودگردانيميت در روابط، صميش و بهبود رضايباعث افزا

 دارد يمثبت تأثيرو آرامش فرد  يو معنو يشخص ينيبخوش شود و بر ين ميروابط زوج
  (.4441؛ 3)کارسون، کارسون، کارن و دونالد

بر خود است.  7بگذارد؛ شفقت تأثيرتواند که در رضايت زناشويي افراد مي يگرير ديمتغ
 يکند: مهربان يف مين موارد تعريشامل ا يا سه مؤلفه يا عنوان سازه برخود را به ، شفقت 8نف

و  44يساز يدر مقابل منزو 44ي، احساسات مشترک انسان44در مقابل قضاوت 5بر خود
برخود  يمهربانه شفقت، ي(. در نظر4449)نف،  49يافراط يدر مقابل همانندساز يآگاه ذهن

نشان دادن  يگران، به معناينسبت به د يشود. مهربان يف ميصرف تعر يعنوان مهربان به
کنند،  ياز خود انتقاد م يراحتکشند و معمولاً بهياست که رنج م ينسبت به کسان يمهربان

شوند احساس  يمرتکب م يا اشتباهيکشند و يخورند، رنج م ين افراد شکست ميکه ا يزمان
 ن حال نف ادعا يندرت نسبت به خود مهربان هستند؛ با ا کنند و به يم يتيکفايو ب يشرمندگ

 

  

1- Langer 

3- Burpee 
5- Smitt 

7- Self-compassion 

9- Self-kindness 
11- Common humanity 

13- Over-idenfication 

2- Singh 

4- Barnes 
6- Carson, Carson, Karen , Donald 

8- Neff 

10- Self-judgment 
12- Isolation 
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 شتنينسبت به خو  بودن و درک  م رئوفيشو يدشوار مواجه م يهاتيکه با موقع يزمان کند، يم
دن و يکش کند؛ که رنج يان ميب يه احساسات مشترک انساني(. نظر4449)نف،  ت داردياهم

 يا عنوان تجربه دن را بهيکش هاست و رنج انسان يتمام يبرا يکل ت تجربهيکفا احساس عدم
برخود شامل  تاً شفقت ي(. نها4449 رد )نف،يگ ينظر م افتد در يآنها اتفاق نم يکه تنها برا

لحظه از  به  لحظه  يشامل دو معناست که عبارتنداز: حفظ آگاه يآگاه است؛ ذهن يآگاه ذهن
ن معنا که ما نسبت به يرش ايط اطراف خودمان و پذيو مح يبدن يها افکار، احساسات، حس

 ،4کمنيس و هي)وا ميده يمان بدون قضاوت درباره آنها توجه نشان م افکار و احساسات 
4449) 

ت همسران با شفقت برخود يکه؛ رضا افتندي(. در4449) 4توازينف و بر يا در مطالعه
دارند، رفتار  ييبرخود بالا که شفقت  يافراد ها، افتهين يدارد. با توجه به ا يرابطه معنادار

مانند: احساس  يستيش بهزيدهند و شفقت برخود بالا با افزا يرا نشان م يشتريمثبت ب
؛ نف و 4449تواز، ي)نف و بر د مرتبط استي، شادبودن و توانمند بودن در ابراز عقايستگيشا
نسبت به خود دارند و  يهترشفقت برخود احساس ب يواقع افراد دارا (. در9،4449رييپام

، 1نيفي، هولمز و گري)مورا کننديرا تجربه م ين فردياز روابط ب يشتريت بين رضايبنابرا
 يد، بر روـن دارنييبرخود پا که شفقت   يرادـان کرده است؛ افيـ(، ب4449) نف(.4553

 يتر پرخاشگرانه يشود آنها رفتارهاين موجب ميکنند و ايشان تمرکز م يمنف يهاجانيه

ک يعنوان  مختلف به يها تواند از راه يبرخود م  شفقت نسبت به همسرشان داشته باشند
آزاردهنده نامطلوب  يها جانيجان در نظرگرفته شود؛ که در آن از تجربه هيم هيراهبرد تنظ

واقع رش يمهربانانه مورد پذ يصورت شود تا احساسات به يشود؛  بلکه تلاش م ينم يريجلوگ
 يبرا يديجد يها و فرد راه کند ير مييبه احساسات مثبت تغ ين احساسات منفيشوند؛ بنابرا

 (. 4448)نف،  کند يدا ميمقابله پ

 ييشناسا يصورت مفهوم را به  يم شناختين نه راهبرد متفاوت تنظيشيپ يها پژوهش
 شرايط رشيرا ناچار به پذ ط ناگوار خودي، فرد در برخورد با شرا9رشيعبارتند از؛ پذ که کردند،

  

1- Weiss & Hickman 

3- Pommier 

5- Acceptance 

2- Beretvas 

4- Murray, Holmes, & Griffin 
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ط ناگوار به ي، فرد در برخورد با شرا4کند ؛ تمرکز مجدد مثبت يط و کنارآمدن با آن ميشرا
آمد ناگوار  شيت پياهمکردن  کم ،4دگاهيپردازد. اتخاذ د يتجارب مثبت خود م يادآوري

مجدد بر  باشد. تمرکز يم يدگاه فرديدادن به د له فرد از راه توسعه و وسعتيوس به
کردن  کم يکردن برا يزير ط ناگوار اقدام به برنامهي، فرد در مواجهه با شرا9يزير برنامه

ناگوار به ط ي، فرد در مواجهه با شرا1مجدد مثبت يابيارز کند؛ ياز اتفاق م يعوارض ناش
بودن  د بر سازندهيکأپردازد و ت يط بوجود آمده ميبا شرا يياروياز رو يتجارب ارزشمند ناش

ط و اتفاقات ناگوار فرد خود را مقصر و ي، فرد در مواجهه با شرا9ط دارد. سرزنش خوديشرا
ت ناگوار ي، فرد در برخورد با موقع3گرانيسرزنش د داند؛ يشامد ميدر بروز پ يمتهم اصل

ط ناگوار موجب ي، بروز شرا7يداند. نشخوارذهن يت ميدر وقوع موقع يگران را مقصر اصليد
جاد يگردد و مدام احساسات و افکار ا يرامون ابعاد گوناگون واقعه ميپ يت فکريجاد مشغوليا

ط يفرد شرا 8يزپنداريآم شود؛ فاجعه يله فرد مرور ميوس ط ناگوار بهيل شرايدلهشده ب
، يکند )گارنفسک يت آن واقعه ادراک و ابراز ميتر از واقع دتر و وحشتناکيشدجادشده را يا

جان يم هي(، تنظ4444) جان گروسيم هي(. برطبق مدل تنظ4444، 5نهاونيج، اسپيکرا
ش، حفظ وکاهش يافزا يشود که برا يرآگاهانه ميآگاهانه و غ يشامل همه راهبردها

ش يشود. افزا يکار برده م به يجانيپاسخ هک ي يو شناخت ي، رفتاريجانيه يها لفهؤم
شود و کاهش  يده ميجان ناميک هيم بالا( ي)تنظ ميفراتنظ يجانيک پاسخ هي يها لفهؤم
 جان را به دو مقولهيم هين مدل تنظيشود. ا يده ميجان ناميک هين ييم پايها تنظ لفهؤن ميا

کند.  يم ميتقس «44متمرکز بر پاسخ يراهبردها»و« 44نديشايمتمرکز بر پ يراهبردها» عيوس
جان را مشخص يجان متمرکز بر هيم هيتنظ ينوع مختلف راهبردها 1ن مدل گروسيدر ا

 -4 44تيانتخاب موقع -4جان بکار روند:يد هيتوانند در مراحل مختلف تول يکند، که م يم
49تيموقع اصلاح و رييتغ

41گسترش توجه -9 
49ير شناختييتغ -1 

43ل پاسخيتعد -9 
 ک راهبردي 

  

1- Positive  refocusing 
3- Refocus  onplanning 

5- Self-blame 

7- Rumination 
9- Granefski,  Kraaij,  & Spinhoven 
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، يجانيه يها ان مهارتي(. رابطه م4447) 4ان و کوردوايرجيمتمرکز بر پاسخ است. م
 يها ج نشان داد؛ که مهارتيقرار دادند، نتا يرا مورد بررس ييت زناشويت و رضايميصم

ن يچنمؤثر باشد. هم ييت زناشويا در روابط همسران و رضايطور پا تواند به يم يجانيه
 4دارد. تحقيق دانهام ييت زناشويت و رضايميبا صم يرابطه معنادار يجانيه يها مهارت

من رابطه يت ايميو صم ييزناشوت يبا رضا يجانيم هيدر تنظ ي(.  نشان داد؛  دشوار4448)
 داشت. يمنف

جان يه يشناختمي، شفقت بر خود و تنظيآگاهاز آن  است که ذهن يحاک يمطالعات قبل
 که؛ درمان افتنديجه دست ين نتي( به ا4951) يو حجت يرابطه دارد. مدن ييت زناشويبا رضا
و  مقدم  ييصفا يها تهـافيمؤثر است.  ييت زناشويبر رضا يآگاهبر ذهن يمبتن يشناخت

 يآگاه (، نشان دادند؛ که ذهن4954) ي( غلام4959) و همکاران يگيدبي(، ام4959) همکاران
(، نشان داد؛ 4951) همکاران قات اسدزاده ويج تحقيرابطه معنادار دارد. نتا ييزناشو ت يبا رضا

 ينيب شيپ دانشجو را يها زوج ييت زناشويدرصد از رضا 34جان يه يشناختميتنظ يراهبردها
ن يجان در بيم هيتنظ ي(، نشان داد راهبردها4959) همکاران م بهرام ويج کريکند. نتايم

با هم ندارند.  يباشد و تفاوت معنادار يکسان مي ييت زناشويا بدون رضاين با و يزوج
خود اس شفقت بر يافتند که؛ چهار خرده مقيجه دست ين نتي( به ا4959) همکاران قزلسفلو و

ت ي( رضايآگاهو ذهن يبرخود، قضاوت در مورد خود، احساسات مشترک انسان ي)مهربان
ن شفقت ي( نشان داد؛ ب4951) انيقات مصطفويج تحقيکنند. نتايم ينيبشيرا پ ييزناشو

ن ذهن ي(  نشان داد؛  ب4449 ت،يج )اسميده نشد. نتايد يا رابطه ييت زناشويبرخود و رضا
 به يآگاهست بلکه ذهنيدار نيمعن يم از لحاظ آماريرابطه مستق ييوت زناشيو رضا يآگاه

ن ي( به ا4441گذارد. بلاچ و همکاران )يم تأثيربر فرد  يستيق بهزيم از طريمستقريطور غ
 ييت زناشويرضا يهمسران در طول تعارضات برا يجان منفيافتند که؛ مهار هيجه دست ينت
( به 4441و همکاران ) 9تسويآرمن يچنکند. هميعمل م يعنوان راه ارتباطد است و بهيمف
ت از يجه رضاينت ش و دريک مثبت را افزايدند شفقت برخود افکار اتوماتيجه رسين نتيا

 رضايت نشان داد، شفقت بر خود 1(4447) مارکس يهاافتهيجيدهد. نتا يم شيرا افزا يزندگ
  

1- Mirgain & Cordova 
3- Armitso 
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و سلامت  ياصلاح اشتباهات فرد يبرا يازهيدهد و انگيش ميرا افزا ييت زناشويرضا
 يهارغم پژوهشيدهد؛ که عليارائه شده نشان م ينه پژوهشيشياست. پ ين فرديرابطه ب

ما در ارتباط با يکه مستق ي؛  اما تا کنون پژوهشييت زناشويانجام شده در ارتباط با رضا
ن يدر ا يپژوهش ن با توجه به خلأيپژوهش باشد، انجام نشده است،؛ بنابر ان يموضوع ا

دار، بهم خوردن  مشکل يها ش تعداد زوجينه و اهميت رضايت زناشويي زوجين؛ افزايزم
ر توجه ياخ يش آمار طلاق در سال هايز افزاين و نيشدن روابط زوج ها، مختل تعادل خانواده

عواملي چون ذهن آگاهي، شفقت بر خود و تنظيم شناختي هيجان بر بهبود رضايت  تأثيربه 
ن است يق حاضر ايتحق يها سؤال اساس افتهين يبر ا يزناشويي ضروري است. بنابراين ؛ مبن

 ييت زناشويرضا ينيب شيجان قادر به پيه يشناختمي، شفقت برخود و تنظيآگاها ذهنيکه آ
 باشند؟  يزنان معلم مورد مطالعه م

از نوع توصيفي و  4تحقيق حاضر از نظر کنترل شرايط پژوهش يک بررسي پيمايشي
 همبستگي است. 

باشد،  ه زنان معلم مدارس شهرستان آذرشهر مييجامعة آماري پژوهش حاضر شامل کل
نفر  184مسئولان سازمان شهر مربوطه تعداد آنان  يده از سوـزارش شـکه طبق آمار گ

 ياخوشه يتصادف يريگنفر با استفاده از نمونه 441باشد که با استفاده از جدول مورگان يم
استفاده شد. آزمون  spssافزار ن پژوهش از نرميتعيين و مورد مطالعه قرار گرفت. در ا

هاي هر يک از متغيرهاي تحقيق  بر روي رضايت لفهؤبيني مرگرسيون چندگانه براي پيش
 دست آمد.هنتايج  ب زناشويي محاسبه و

FFMQ اي است که  ماده 95 ياس خودسنجيمق
 من وـ)باچلد،گراس 9هاي فرايبرگ هاي پرسشنامه توسط باير و همکاران از طريق تلفيق سوال

 

  

1- Survey  

3- freiburg mindfulness inventory (FMI) 

2- five facet mindfulness questionnair (FFMQ) 
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(، مقياس 4449ن و ريان، آگاهانه )براوذهن 4(، مقياس هشياري و توجه4444، 4والاچ
، 1)فلدمن، هايز، کومار، گريسون و لورنسو و هيجاني 9شناختي يآگاه شده ذهنتجديدنظر

( و با استفاده از روش 4448، 3فيلادفيا )چادويک و همکاران 9آگاهي (، پرسشنامه ذهن4447
آيتم(،  8) آگاهي را تحت عنوان مشاهدهپنج بعد ذهن FFMQتحليل عاملي ساخته شد. 

آيتم( و  8قضاوت در مورد تجارب دروني ) آيتم(، عدم 8) آيتم(، عملکرد آگاهانه 8) توصيف
بائر و ه بود )يگو 444 يگيرد و دارا آيتم( اندازه مي 7عدم واکنش به تجارب دروني )

(،  4959) و همکارانش يتوسط دهقان يرانيت ايدر جمع يا ( . طبق مطالعه4443همکاران، 
تم يآ 95نشد؛  لذا از مجموعه  يبارگذار يچ عامليه ي، رو41،45،41،49،47،94،97تم يآ 8
مانده در شش يباق يها تميآ يمحتوا يت با بررسيماند. در نها يتم باقيآ 94ن پرسشنامه يا

تم يشش آ ين عامل حاويده شد و اينام يف تجارب درونيدست آمد. عامل اول توصهعامل ب
تم يپنج آ ياست. عامل دوم توجه و تمرکز آگاهانه نام گرفت دارا 4،7،44،43،44،93

ده ينام« يعدم ارزيابي و قضاوت در مورد تجارب درون» است. سومين عامل 3،44،49،48،99
 1عامل  يها تمياست آ 98 و 91،47،94،44،94م تين عامل متشکل از شش آيشده است ا

و  43،44،49،5تم يآ 9 ينام گرفته است و دارا يمشاهده افکار، احساسات و حواس بدن
 99و 48،49،8،9تم يآ 9 يده شد داراينام« عملکرد آگاهانه» 9باشد. عامل  يم 45،99

 شده بودند يعامل ششم بارگذار يکه رو 94و  45،44،1 يها تميت آيباشد. در نها يم
ها  ک از عامليهر يکرنباخ برا يب آلفاينام گرفت. ضرا« دادهايم واکنش به رويتنظ»
دست آمد. مقادير پايايي اين هب 87/4، 88/4، 84/4، 81/4، 78/4، 81/4، 75/4ب از يترت به

ييد قرار گرفت.أدست آمد و مورد تهب 7/4پرسشنامه نيز بالاي 

SCSاست  يا هيگو 43 يده ک ابزار خود گزارشياس ين مقيا
 اسيرمقي، الف( ساخته شده است. سؤالات موجود در آن شش ز4449که توسط نف )

 ه(، احساسات مشترک انسانيگو ه( قضاوت در مورد خود )پنجيگو با خود )پنج يمهربان
 ه(ي)چهار گو يينما زرگـه( و بي)چهارگو يآگاه نـه(، ذهي)چهارگو يساز يزوـه(، مني)چهارگو

  

1- Buchheld, Grossman & Walach 

3- cognitive and affective mindfulness scale 

(CAMS) 
5- mindfulness questionnaire (MQ) 

2- mindfull attention awareness scale (MAAS) 

4- Feldman, Hayes, Kumar, Greson & 

Laurenceau 
6- Chadwick, Hember, Symes, Peters Dagnan 
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-8-4با خود سوالات  ياس مهربانيمربوط به مق 43-49-45-44-9سوالات  رد.يگ يقرار م
اس يمربوط به مق 49-44-7-9اس قضاوت در مورد خود سوالات يمربوط به مق 44-43-44

سوالات  يسازياس منزويمربوط به مق 49-48-49-1سوالات  ياحساسات مشترک انسان
اس يمربوط به مق 41-44-3-4سوالات  يآگاهاس ذهنيمربوط به مق 5-41-47-44

 يرا برا ييبالا ييو روا يياي، الف( پا4449) پژوهش انجام شده توسط نف .يينما بزرگ
دست هب 454کرونباخ  يق روش آلفايآن از طر يکل يياياس مذکور گزارش نموده است.پايمق

( انجام شده است نشان داد. 4954و همکاران ) يکه توسط مؤمن يز پژوهشيران نيدر ا آمد.
برخوردار است. مقادير  يرانيت ايدر جمع ييبالا ييايو پا يياس شفقت برخود از روايمق

ييد قرار گرفت.أدست آمد و مورد تهب 7/4پايايي اين پرسشنامه نيز بالاي 

است که در سال  يخودسنجصورت اين پرسشنامه به 
 4444شده و در سال  يهاون طراح نياسپ پيليج، فيان کريويو  يا گرنفسکيتوسط ناد 4555

 5ن پرسشنامه با يا ي(. نسخه اصل4444نهاون، ياسپ چ،ي،کري)گرنفسک ده استيبه چاپ رس
 4-44-44-45رش، شامل سؤالات ي،پذ4-44-45-48 مؤلفه سرزنش خود شامل سؤالات

-49-44-94مجددمثبت، شامل سؤالات  توجه 9-44-44- 94شامل سؤالات ينشخوارذهن
 ،مثبت شامل سؤالات يابيبازارز  9-41-49-94شامل سؤالات  ،يزير برنامه به مجدد توجه 1

شامل  يپندار زيآم فاجعه 7-43-49-91-41 دگاه شامل سؤالات،ياتخاذ د 49-3 -41- 99
ماده  93 ي، دارا5-48-47-93ان شامل سؤالات گريسرزنش د 8-47-43-99 سؤالات،

اند. هر چهار  شده يزير طرح يو عمل ينظر يها ن پرسشنامه براساس سازهياست. مواد ا
ک راهبرد را مورد سنجش قرار يدهد که هر مؤلفه هم  يل ميک مؤلفه را تشکيماده 

و  يذهنگران، نشخوار يسرزنش خود،سرزنش د ين پرسشنامه راهبردهايدهد. در ا يم
دهند و  يل ميجان را تشکيم هيتنظ يمنف يدر مجموع راهبردها يزپنداريآم فاجعه

مثبت و اتخاذ  يابي، توجه مجدد مثبت، باز ارزيزير رش توجه مجدد بر برنامهيپذ يراهبردها
دهند.  از جمع کل نمرات  يل ميجان را تشکيم هيمثبت تنظ يهم راهبردها يدگاه بر رويد

م يتنظ يشناخت يانگر استفاده از راهبردهايد که بيآ يدست مهب ينمره کلک يز يماده ن 93
ن پرسشنامه و يرد. سازندگان اينمره قرار گ 484تا  93از  يا تواند در دامنه يجان است ميه
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% و 87 يمنف ي%، راهبردها54مثبت يراهبردها يکرونباج برا يآلفا يقيآن را از طر ييايپا
دست آمد هب 7/4اين پرسشنامه نيز بالاي  ييايب پاي% گزارش کردند. ضرا59کل پرسشنامه 

ييد قرار گرفت. أو مورد ت

سؤال است و  449 ين پرسشنامه دارايا يفرم اصل 
مسائل  -9 ييت زناشويرضا -4 يف آرمانيتعر -4باشد:  ياس ميمقخرده 44شامل 
اوقات  يها تيفعال -7 يت ماليريمد -3حل تعارض  -9 ييارتباط زناشو -1 يتيشخص

 يها نقش -44خانواده و دوستان  -44 يفرزندان و فرزندپرور -5 يرابطه جنس -8فراغت 
 449پرسشنامه) يبودن فرم اصل يبا توجه به طولان يمذهب يريگ جهت -44 يمساوات طلب

آن را  يسؤال 449ن بار اولسون فرم يه شده است. اولياز آن ته يمتعدد يها ( فرميسؤال
استفاده  يسؤال 17از فرم  ن پژوهشيآن ساخته شد. در ا يسؤال 17کرد و سپس فرم  يمعرف

ب ي(. ضرا4985، يوسفي) تر است شيب ييت زناشويدهنده رضا خواهد شد. نمره بالاتر نشان
ن ي(ب4585) 4ز و دراکمنيگزارش اولسون، فورن چ دريپرسشنامه انر يها اسيمقخرده يآلفا
را با استفاده از  يسؤال 17( اعتبار فرم 4557% بوده است. اولسون و اولسون )54% تا 18

ن بار ياول يران براي( در ا4985، يوسفي% گزارش کرده اند. )54کرونباخ،  يب آلفايروش ضر
فرم کوتاه  ي% و برا59فرم بلند،  يراق محاسبه آلفا بي( اعتبار آن را از طر4979ان )يمانيسل
(. نتايج 4985، يوسفي، به نقل از 4979ان، يماني)سل محاسبه و گزارش کرده است 59%

دست آمد و هب 7/4ها بالاي مؤلفهحاصل از آلفاي کرونباخ در مقاله حاضر براي تک تک 
 ييد قرار گرفت.أمورد ت

 

 ل آنها ارائه خواهد شد:يه و تحليپژوهش، با تجز يه هايدر ادامه فرض

ف، يتوص )مشاهده، يآگاهذهن يها مؤلفه يزنان معلم از رو ييت زناشويه اول: رضايفرض
 ن است.يي، عدم قضاوت، عدم واکنش( قابل تبيعمل همراه آگاه

 
  

1- Olson, D.H., Fournier, D.G., & Druckman,  
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314/4 144/4 953/4 53/44 

آگاهي گانه ذهن9هاي مؤلفهبراساس مجموع  ييت زناشويزان رضاين مييمنظور تببه
از رگرسيون چندگانه به روش گام  واکنش( قضاوت، عدم آگاهانه، عدم عملف، ي)مشاهده، توص

 يب همبستگيدر شکل رگرسيوني باقي ماندند و ضر مؤلفه 9به گام استفاده شد که همه 
R=144/4 ن برابرييب تعيو ضر R=314/4 برابر ييت زناشويچندگانه آنها با رضا

ب يو ضر 2
̅̅   =953/4 ن خالص برابرييتع  95انگر آنست که حدود يب بين ضريآمده است و ادست به ̅̅

 34گردد و  ين مييآگاهي تبگانه ذهن9هاي  مؤلفهتوسط  ييت زناشويانس رضايدرصد از وار
ن پژوهش، مثلاً يخارج از موضوع ا يرهايتوسط متغ ييت زناشويانس رضايدرصد از وار

 باشد. ين مييتر قابل تب ييربنايعوامل ز

VIF Tolerance T  Beta  B  

 مقدار ثابت 94/39 - 71/8 444/4  

 عدم قضاوت 754/4 473/4 43/1 444/4 944/4 53/4

 عدم واکنش 997/4 434/4 44/4 499/4 745/4 97/4

 عمل آگاهانه 544/4 443/4 99/9 444/4 785/4 43/4

 مشاهده 354/4 489/4 85/4 441/4 994/4 84/4

 فيتوص 393/4 439/4 41/4 443/4 754/4 43/4

استاندارد نشده ملاحظه  يب بتاهاي( و باتوجه به ضرا4) جدول  اطلاعات طبق در مجموع 
، مؤلفه β=754/4 يقضاوت با بتا ، مؤلفه عدم94/39برابر( α) شود که مقدار ثابت يم

 ي، مؤلفه مشاهده با بتاβ=544/4ي، عمل آگاهانه با بتاβ=997/4 يواکنش با بتا عدم
354/4=β393/4 يف با بتاي، و مؤلفه توص=βيسهم معنادار ييت زناشوين رضايي، در تب 

مستقل   يرهاير متغيمقاد استانداردکردن  ق يازطر (α) مقدار ثابت با حذف  ت ينها دارند. در
واکنش با  ، مؤلفه عدم β=473/4 يقضاوت با بتا  ب مؤلفه عدميترتشود که به يم  ملاحظه
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، و مؤلفه β=489/4 ي، مؤلفه مشاهده با بتاβ= 443/4ي، عمل آگاهانه با بتاβ=434/4 يبتا
 دارند.  يميمستق تأثير ييت زناشويرضا ينيب شيهرکدام در پ ،β=439/4 يف با بتايتوص

 بر ي)مهربان شفقت برخود يها مؤلفه يزنان معلم از رو ييت زناشويرضا ه دوم:يفرض
، يآگاه ، ذهنيسازي، منزويخود، احساسات مشترک انسان خود، قضاوت در مورد

 ن است.يي( قابل تبيافراط يهمانندساز

 

    

347/4 984/4 937/4 44/44 

گانه شفقت بر خود  3هاي مؤلفهبراساس مجموع  ييت زناشويزان رضاين مييمنظور تببه
، يآگاه)ذهن لفهؤمجموع چهار م روش گام به گام استفاده شد که دراز رگرسيون چندگانه به

ماندند  يباق يونيرگرس يريگ در شکل (يافراط يبر خود، همانندساز يمهربان، يسازيمنزو
 ( برابر9) طبق اطلاعات جدول ييزناشو تيچندگانه آنها با رضا يهمبستگ بيکه ضر

347/4=R 984/4 ن برابرييب تعيو ضر=R
-هب ̅̅̅̅  =937/4ن خالص برابرييب تعيو ضر 2

 ييت زناشويانس رضايدرصد از وار 93انگر آنست که حدود يب بين ضريدست آمده است و ا
ت يانس رضايدرصد از وار 31گردد و  ين مييمستقل موجود در شکل تب يرهايتوسط متغ

ن ييتر قابل تب ييربناين پژوهش، مثلاً عوامل زيخارج از موضوع ا يرهايتوسط متغ ييزناشو
 باشد. يم

VIF Tolerance t Beta      B     

 مقدار ثابت 85/88 - 41/48 444/4  

 يذهن آگاه 18/4 994/4 88/1 444/4 198/4 48/4

 يسازيمنزو -44/4 -457/4 54/9 444/4 594/4 49/4

 بر خود يمهربان 815/4 493/4 44/9 444/4 133/4 41/4

 يافراط يهمانندساز -747/4 -473/4 94/4 444/4 117/4 49/4
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  نشده استاندارد  يبتاها ب يضرا به   و با توجه (1) مجموع طبق اطلاعات جدول در
، مؤلفه β=18/4 يبا بتا يآگاهمؤلفه ذهن 85/88 ( برابرαشود که مقدار ثابت ) يملاحظه م

و مؤلفه  β=815/4 يبر خود با بتا ي، مؤلفه مهربانβ=-44/4 يبا بتا يسازيمنزو
 دارند. يسهم معنادار ييت زناشوين رضايي، در تبβ=-747/4 يبا بتا يافراط يهمانندساز

مستقل   يرهاير متغيکردن مقاد ق استانداردياز طر( α) ت با حذف مقدار ثابتينها در
با  يساز يمؤلفه منزو ،β=994/4 يبتا با يآگاه ب مؤلفه ذهنيترت شود که به يملاحظه م

با  يافراط ي، مؤلفه همانندسازβ=493/4يبتا برخود با  يو مؤلفه مهربان β=-457/4يبتا
 اند. داشته تأثير ييزناشو تيرضا ينيب شي، در پβ=-473/4يبتا

رش، ي)پذ جانيه يشناختميتنظ يها لفهؤم يزنان از رو ييت زناشويرضاه سوم: يفرض
مجدد مثبت، سرزنش  يابي، ارزيزير برنامهدگاه، تمرکزمجدد بر يتمرکزمجدد مثبت، اتخاذ د

 ن است.يي( قابل تبيزپنداريآم فاجعه ،يگران، نشخوارذهنيخود، سرزنش د

 

    

979/4 994/4 943/4 33/44 

شناختي گانه تنظيم5هاي مؤلفهبراساس مجموع  ييت زناشويزان رضاين مييمنظور تببه
 (9) مجموع طبق جدول گام استفاده شد که درروش گام بههيجان از رگرسيون چندگانه به

تمرکز مجدد مثبت،  مجدد مثبت، يابيرش، ارزي، پذي)نشخوار ذهن ر مستقل مهميمتغ چهار
چندگانه آنها با  يب همبستگيماندند که ضر يباق يونيرگرس يريگ دگاه( در شکلياتخاذ د

R=994/4ن برابرييب تعيو ضر R=979/4برابر ييت زناشويرضا
ن خالص ييب تعيو ضر 2

درصد از  94انگر آنست که حدود يب بين ضريدست آمده است و اهب ̅̅̅̅   =943/4برابر
 35گردد و  ين مييمستقل موجود در شکل تب يرهايتوسط متغ ييت زناشويانس رضايوار

ن پژوهش، مثلاً يخارج از موضوع ا يرهايتوسط متغ ييت زناشويانس رضايدرصد از وار
 باشد. ين مييتر قابل تب ييربنايعوامل ز
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VIF Tolerance t Beta B  

 مقدار ثابت 74/54 - 35/43 444/4  

 ينشخوار ذهن -41/4 -419/4 98/9 444/4 787/4 474/4

 رشيپذ 43/4 411/4 94/9 444/4 194/4 441/4

 مجدد مثبت يابيارز 549/4 439/4 17/4 441/4 948/4 545/4

 تمرکز مجدد مثبت 841/4 497/4 17/4 441/4 395/4 948/4

  نشده استاندارد  يبتاها  بيضرا  توجه به با و (3) اطلاعات جدول  طبقمجموع  در
، β=-41/4 يبا بتا ي، مؤلفه نشخوارذهن 74/54( برابرαشود که مقدار ثابت ) يملاحظه م

و تمرکز مجددمثبت  ،β=549/4يمجددمثبت با بتا يابي، مؤلفه ارزβ=43/4 يرش با بتايپذ
 دارند. يسهم معنادار ييزناشوت ين رضايي، در تبβ=841/4 يبتا با

مستقل  يرهايمتغ ريکردن مقاد استاندارد  قيطر از (α) ت با حذف مقدار ثابتينها در
 يرش با بتاي، پذβ=-419/4 يبا بتا يب مؤلفه نشخوار ذهنيشود که به ترتيملاحظه م

411/4=β439/4يمجدد مثبت با بتا يابي، مؤلفه ارز=β497 ي، تمرکز مجددمثبت با بتا=/β 
 داشته است.  تأثير ييزناشو ت يرضا ينيب شيدر پ

جان در يه  يشناخت ميبرخود و تنظ ، شفقتيآگاه ن نقش ذهنييمقاله حاضر با هدف تب
انجام  4951-4959 يليزنان معلم مدارس آذرشهر درسال تحص ييزناشو  تيرضا ينيب شيپ

دار يرابطه معن ييت زناشويبا رضا يآگاه ذهن يها مؤلفهج نشان داد؛ ياز نتا يکيشده است. 
آگاهانه، مشاهده، و  واکنش، عمل قضاوت؛ عدم   ت عدميب اولويترت% به95زان يمدارند و به

ج يمطابق با نتا کنند. ينيبشيزنان معلم را پ ييت زناشويف توانستند، رضايت توصيدر نها
 ييت زناشويرضا يهاکنندهينيبشين پيتريعدم واکنش قو ن پژوهش عدم قضاوت ويا

نشان  (4445، 4به نقل از آمبر ؛4443ق )بائر و همکاران،يج تحقين نتايا يهستند. در راستا
 ن عامل ذهنيدارد. ا يمنف يتفکر همبستگ يبا سرکوب ،يآگاهعدم قضاوت ذهن لفهؤم دادند
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ا بد، آنها به همان يصورت خوب  ها به جانيه يابيکند که فرد بدون ارز يکمک م ،يآگاه 
ابانه يرارزيک موضع غيدهند تجربه کند. حالت عدم قضاوت بر اتخاذ  يکه رخ م يصورت

جان ها به يه يابين بدون ارزيکند زوج ياشاره دارد و کمک م ينسبت به تجارب خصوص
تواند  يم يآگاه دهند تجربه کنند ذهن يکه رخ م يا بد آنها را به همان صورتيصورت خوب، 

 (. 4449ت، ي)آلن و نا ل دهديتقل يت اجتماعيها را در موقع شيد و تشويبه تهد يريپذ واکنش

گران است که افراد آن را به ي، احساسات مثبت نسبت به ديآگاهگر ذهنيجنبه مهم د
ر اعتماد در يرناپذيين احساسات شامل احساس تغيا کنند. يمدت تجربه م يصورت طولان

(. مراقبه ذهن 4448)مک،  شوند يم يو احساس عشق واقع يتر شدن دلسوز قي، عميزندگ
 يها و استفاده از سبک يش به نشخوار فکريدر گرا يا آگاهانه کاهش قابل ملاحظه

 (.4447 و همکاران، 4ني)ج دينما يجاد مير در حل مساله ايناپذ انعطاف يشناخت

 يرفتار يها و الگوها ک، عادتيافراد از افکار اتومات يتواند در رهاساز يم يآگاهذهن
علاوه با افزودن  فا کند، بهيا يم رفتاريرا در تنظ يرو نقش مهم نيناسالم کمک کند و از ا

 يآگاه را به همراه داشته باشد. ذهن يو شادمان يتواند سلامت يات ميات به تجربيوضوح و ح
را کاهش دهد و  يجسمان يتواند دردها يکه م يارتباط بهتر با زندگ ياست، برا يروش
شدن با تجربه لحظه   ن کار را با هماهنگيا يآگاه را غنا بخشد و معنادار کند، ذهن يزندگ

مورد را انجام  يب يها جاد دلشورهيم در مورد نقش ذهن در اينش مستقيلحظه و ارائه ب به  
(نشان دادند که 4447) 9پل و راگمارک، کم کراس براون، (. بارنس،4444 ،4گلي)س دهد يم

آگاه هنگام  شتر همراه است. افراد ذهنيب يانطباق يها و پاسخ ييزناشو تيبا رضا يآگاه ذهن
بالاتر، نگاه مثبت به  يشتر، سازگاريب يخودمهارگر  يطيمح  يها شدن با استرس روبرو

ن پژوهش يد اييتأ يدر راستا يقات مختلفيکنند. تحق يثرتر را تجربه مؤهمسر و ارتباط م
 يها مؤلفه( نشان داد که 4959) يو قمر  زاده الله لطف يها افتهيج يانجام شده است. نتا

ن يچندارند؛ هم ييزناشو  تيرضا يها اسيرمقيبا ز يرابطه مثبت و معنادار يآگاه ذهن
  يصورت معنادار به يآگاه نـذه مؤلفهون نشان داد، يتفاده از روش رگرسـاسها با  ل دادهيتحل
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 و همکاران مقدم  ييصفا يها افتهيج ين نتايکنند. همچن يم ينيب شيرا پ ييزناشوت يرضا
(، بورپ و 4954) ي(، غلام4951) يو حجت ي(، مدن4959) و همکاران يگيدبي(، ام4959)

ن يچنرابطه معنادار دارد، هم ييزناشو تيبا رضا يآگاه ( نشان دادند که ذهن4449) لانگر
م از لحاظ يرابطه مستق ييت زناشويو رضا ين ذهن آگاهي( نشان داد ب4449) تياسم افتهي

 تأثيربر فرد  يستيق بهزيم از طريرمستقيبه طور غ يست بلکه ذهن آگاهيدار نيمعن يآمار
ها،  جانات، شناختين هيهده، زوجمشا مؤلفهتوان گفت: در يطور خلاصه مگذارد. بهيم

ف تجارب يتوص مؤلفهنند. در يب يوضوح م گر را بهيکدي يصداها، بوها، افکار، حواس بدن
با هم دارند و  يکيخود ارتباط نزد يها ف تجربهين با استفاده از کلمات و توصي، زوجيدرون 

احساسات نامناسب باشد. رش کنند؛ هرچند افکار و يتوانند افکار و احساسات خود را پذ يم
ها  پاسخ يريپذ ابد و به انعطافي يانه کاهش ميگرا کامل و کمال يها حل افتن راهين يبنابرا

کند. حالت عدم قضاوت بر  يم يريک واز جلوگيکند و از نشان دادن افکار اتومات يکمک م
ن يزوج کند ياشاره دارد و کمک م يابانه نسبت به تجارب خصوصيرارزيک موضع غياتخاذ 

دهند تجربه  يکه رخ م يا بد آنها را به همان صورتيصورت خوب، ها بهجانيه يابيبدون ارز
دهند افکار و احساسات خود را  يگر اجازه مين به همديکنند در حالت عدم واکنش زوج

رند. در حالت عمل يآنها قرار بگ تأثيرا تحت ير آنها شوند ينکه درگيمشاهده کنند بدون ا
کامل است. در  يدهند با آگاه يکه در زمان حال انجام م ييها تين فعاليزوج يآگاه همراه با

از خشم،  ييمکث کند و فرصت رها يده شود فرد قبل از پاسخ يباعث م يآگاه واقع ذهن
ن فراهم کند. با يها مخصوصاً در رابطه زوج تياز موقع ياريترس و قضاوت را در بس

تواند آنها را  يخود آگاه است و بهتر م يها زهيجانات و انگيو ه فرد از افکار، رفتار يآگاه ذهن
نده به حال ين ذهن آگاه هستند توجه خود را از گذشته و آيزوج يوقت يعبارت ت کند. بهيريمد

در مورد  ينکه قضاوتيبدون ا يرونيو ب يدرون يها ت را با تمام جنبهيکنند و واقع يمعطوف م
دهند بلکه با  يک انجام نميخودکار و اتومات ين رفتارهايبنابرانند، يب يآنها داشته باشد م

کنند. پس  يآمده برخورد م شيپ يها تيع با موارد و موقعيالعمل سر و بدون عکس يآگاه
ستند و صرفاً ين يابند که تمام افکار واقعي يآگاه با توجه به حضور ذهن خود درم ن ذهنيزوج

و  يدر لحظه حال لذت و شاد يکنند و با زندگ يرا رها م تر افکار ن راحتيافکار هستند بنابرا
 را در ارتباط با همسر خود دارند.  يشتريت بيرضا
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  نيروش گام گام نشان داد، از بون چندگانه بهيق حاصل از رگرسيگر تحقيجه دينت
 ، در گام دوم؛ يساز ي، درگام اول؛ منزويآگاه ذهن  مؤلفهبرخود؛   شفقت ششگانه  يها مؤلفه
ت يدرصد رضا 93زان ين گام به ميدر آخر يافراط يبا خود، در گام سوم؛ همانندساز يمهربان
 يسازبا خود و همانند ين پژوهش مهربانيکنند.  در ايم ينيب شيزنان معلم را در پ ييزناشو
دهد که  يهستند. شواهد نشان م ييت زناشويرضا يهاکنندهينيبشين پيتريقو يافراط
چون  يمثبت يها يژگياست که و يمثبت انسان يرويک نيخود به خود  بر  شفقت يها سازه

گران را به ارمغان يبا د يوستگيو احساسات پ يخود، متانت، مروت، همدردبه يمهربان
 يانجام رفتارها يزندگ يها يکند تا موقع مواجه شدن با دشوار يآورد و به افراد کمک م يم

 يدوباره از زندگ ييدوار شده، معنايام يان بوده، به زندگنامطلوب نسبت به خودشان مهرب
 (.4449)نف،  دا کننديپ

ش قوه يو افزا يت از زندگيزان رضايش ميبرخود با افزا اند که شفقتافتهيپژوهشگران در
 (4445) (. نف4447؛ نف، رود و همکاران، 4449)نف،  است يهمبستگ يدارا يابتکار فرد

تحقق دستاوردها برخوردار  يزه لازم برايخود از انگ بر  شفقت يافراد دارا» معتقد است:
ست بلکه همانا يت خودانگاره نيل به تقوين هدف تمايسائق مربوط به تحقق ا يهستند ول

د ييتأ يدر راستا«. و توان بالقوه فرد يرساندن تندرست به حداکثر يدلسوزانه است برا يليتما
ن است که شفقت برخود در ي( ا4951) قزلسفلو و همکاران يها افتهيج ين پژوهش نتايا

ن شفقت ي( نشان داد، ب4951ان، ي)مصطفو يها افتهيج يدارد. نتا تأثير ييت زناشويرضا
تسو و ين آرميچن(. هم4951ان، ي)مصطفو ده نشديد يا رابطه ييت زناشويبرخود و رضا

 ش و دريک مثبت را افزاياتومات دند شفقت برخود افکاريجه رسين نتي( به ا4441همکاران )
 ي( نشان دادند درجه مهربان4449تواز )يدهد. نف و بر يش ميرا افزا يت از زندگيجه رضاينت

شان مهربان هستند در ارتباط  يک زندگيکه آنها چگونه با شر يزانيافراد با خودشان با م
 يطور قابل توجه برخود، توسط همسرخود به شفقت  يک فرد دارايکه  يا اندازه است. به 

شفقت برخود،  ين افراد دارايشود. بنابرا يف مي)مهربان، گرم و باملاحظه( توص کنندهمراقبت
ند موجب ين فرايکند که ا يگران مهربان بوده و فرد احساسات خود را بازگو ميبا خود و د

ت يافته و فرد رضايش يو ارتباط افزا يوستگيجه بهم پيشود. در نتيشکستن چرخه انزوا م
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ه شفقت برخود ب يافراد دارا يکند، از طرف ياز بودن در کنار همسر خود احساس م يشتريب
کنند  يخود را حفظ م يفرهنگ يها نکه ارزشيعلاوه بر ا يمشترک انسان يژگيل داشتن ويدل

گران را يخود و دکنند  يگذارند و تلاش م يهمسر خود احترام م يفرهنگ يها به ارزش
همسران، در مواجهه  يعنيشفقت برخود ذهن آگاه هستند  ين افراد دارايچنتحمل کنند. هم

خود مواجهه  يها جانيبا ه يياجتناب و بدون بزرگنما يآور به جا با افکار و احساسات رنج
د افرا يکنند؛ به عبارت يمسئله محور استفاده م يهم از راهبردها يشوند و با همکار يم

کنند و  يهستند کمتر استفاده م يجانات منفيه يکه دارا يشفقت برخود از کلمات يدارا
ن يکنند بنابرا يرا تجربه م يگذارنند اضراب کمتر يشان را از نظر م نقاط ضعف يوقت
ط يتر شرا قين فرصت درک دقيشود و زوج يل ميمثبت تبد يها جانيبه ه يمنف يها جانيه

 صورت اثربخش و مناسب دارند درط را بهيا شراير خود ييتغ يموثر برا يو انتخاب کارها
ون يق حاصل از رگرسيگر تحقيجه ديخود دارند. نت يياز رابطه زناشو يشتريت بيجه رضاينت

ب يترتجان؛ بهيه يشناخت ميگانه تنظنه يها مؤلفه  نيروش گام گام نشان داد، ازبگانه بهچند
زان  يمبه يزير مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه يابيرش، ارزي، پذيت نشخوار ذهنياولو
مودند. با توجه به ـن ينيبشيطالعه را پـزنان معلم مورد م ييت زناشويد از رضاـدرص 94

ت يرضا يهاکنندهينيبشين پيتريرش قويو پذ يپژوهش مؤلفه نشخوار ذهن يهاافتهي
 نيتراز مهم يکيجان يه يم شناختيتوان گفت: تنظ يها م افتهين ين اييهستند. در تب ييزناشو
نگ و ي)کر باشد يم ييژه در روابط زناشويوهب يشناخت و روان يسلامت جسم يف برايتکال
 يش توانمنديباعث افزا يجانيم هيو تنظ يآگاه ذهن يها کياز تکن ي(. برخوردار4441، 4ورنر

و  ييها تين موقعيت موثرتر چنيريزا و پرچالش، مد تنش يها تيافراد در سازش با انواع موقع
 (.4449 ر،ي)با گردد يم ياز زندگ ت ينفس و رضا به ش اعتمادين باعث افزايچنهم

 يک تجربه منفينحوه تفکر افراد پس از بروز جان هم بهيه يم شناختيتنظ يراهبردها
ناکارآمد شامل؛ سرزنش خود،  يگردد. راهبردها يها اطلاق م آن يزا برا بيا واقعه آسي

ن مدام ي، زوجيفکر در نشخوار . مثلاًاست يرزپندايآم، فاجعهيگران، نشخوار ذهنيسرزنش د
 را  يجه عاطفه منفيـنت رده درـط ناگوار را مرور کيل شرايدلهجاد شده بـيات و افکار اـاحساس
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گر را نداشته باشند و يکدي يگرفته، توان درک و همدلگر فاصله يکديتجربه کنند، مدام از 
 يابيرش، ارزي)پذ کارآمد شامل يرا تجربه کنند؛ در مقابل راهبردها يکمتر ييت زناشويرضا

ن امکان را يدگاه( اي، تمرکز مجدد مثبت، اتخاذ ديزيرمجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه
ت يريجانات را مديبتوانند ه يو اجتماع يعاطفسازند تا در عرصه روابط  يفرد فراهم م يبرا

در تمرکز  ش دهند، مثلاًيخود را افزا ييت زناشويجه رابطه خود با همسر و رضاينت و در
پردازند و  يتجارب مثبت خود م يادآوريط ناگوار به ين در برخورد با شرايمجدد مثبت زوج

را داشته و  يحساس کنترل زندگجه اينت ده و دريخود را د يمثبت زندگ يها تواند جنبه يم
از  يمجدد مثبت فرد به تجارب ارزشمند ناش يابيا در ارزيرا تجربه کنند.  يشتريت بيرضا

ط، يرش شرايد بر سازنده بودن آن دارد. در پذيکأپردازد و ت يط بوجود آمده ميبا شرا ييارويرو
جه، ينت کنند و در يفکر نمانه يگرا گر را درک کرده و کماليت همدين با توجه به موقعيزوج

کارآمد  يکه از راهبردها يافراد يعبارت کنند. به يرا تجربه م يشتريت بيآرامش و رضا
 يتر افتهيتوسعه  ين فرديو ب يفرد يها کنند، از مهارت يجان استفاده ميه يشناختميتنظ

ط يبا شراگران را بهتر درک کرده و متناسب يجانات خود و ديتوانند ه يبرخوردارند، م
را  يشتريب ييت زناشويکمتر و رضا يريپذ بيجه آسينت م کنند؛ دريجانات خود را تنظيه

مجدد مثبت،  يابيرش، ارزيپذ ي(. نشان داد؛ راهبردها4959زاده )يسيج عيکنند نتا يتجربه م
هستند. اسدزاده و  ييت زناشويرضا ينيبشيپ يبرا يداريمعن يي، تواناينشخوار ذهن

 تيجان و رضايه يشناخت ميتنظ يها مؤلفهن يدند بيجه رسين نتي(. به ا4951) همکاران
 يتوسط راهبردها ييت زناشويدرصد از رضا 34ن يچنهم رابطه معنادار وجود دارد. ييزناشو 

(، اقبال 4954) و همکاران يشود. محمديم ينيبشيپ يمنف جان مثبت ويه يشناختميتنظ
 ييت زناشويجان و رضايم هيدر تنظ ين دشواريدند بيرسجه ين نتي( به ا4954) يدريو ح

دند يجه رسين نتي( به ا4441) و همکاران 4ن بلاچيچنوجود دارد، هم يمعنادار يرابطه منف
 و 4انيد است. يمف ييت زناشويرضا يهمسران در طول تعارضات برا يجان منفيمهار ه

 .موثر است ييزناشوت يجان مثبت در رضاي(. نشان دادند؛ ه4444) همکاران

 ،يمثل غم، ناراحت يمنف يها جانيز مرتبط است.افراد هيجان با شفقت برخود نيم هينظـت
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 يها جانين هيمنظور مقابله با چن کنند. به يشان را تجربه م يو شکست در زندگ يدلزدگ
ن يکردن بر چن ازمند غلبهيتر ناز همه مهم کردن و دادن و رفع نيازمند تسکي، آنها نيمنف
د با شفقت برخود، خودشان را در ين افراد بايب هستند. ايبدون هرگونه آس يمنف يها جانيه

دهد، شفقت  ينشان م يش دهند. شواهد پژوهشيافزا يمنف يها جانين نوع از هيارتباط با ا
ن ياز ا يدرجات بالاتر يکه دارا يافرادکه  برد. چنان يز بالا ميجان را نيه يآور برخود تاب

)نف،  ا نشخوار افکار دارندي يبه فرونشان يش کمتريهستند، گرا يتيصه شخصيخص
 يمنف يشفقت برخود علاوه بر آنکه فرد را در مقابل حالات روان (.4447ک، و رود، يکرکپاتر

ت برخود با چه شفق ز نقش دارد. اگريمثبت ن يجانيت حالات هيکند در تقو يمحافظت م
 ييست، بلکه توانايوه تفکر مثبت نيک شيصرفاً  ،يژگين ويعواطف مثبت، ارتباط دارد اما ا

 يمنف يها ا انکار جنبهي يبدون فرونشان يرقضاوتيغ ياريدر هش يجانات منفينگه داشتن ه
 که يخود شفقت دارند، زمانکه نسبت به يست که افراديطور ن نيعنوان مثال ا تجربه است. به

هستند کمتر استفاده  يجانات منفيانگر هيکه ب يکنند از کلمات يف ميشان را توص نقاط ضعف
را تجربه  يگذرانند، اضطراب کمتر يشان را از نظر م که نقاط ضعف يکنند، آنها فقط زمان يم
جان را يشدن با ه شتر، مواجههين شفقت برخود بي(. بنابرا4447)نف و همکاران،  کنند يم

شفقت برخود  اجتناب  ين افراد دارايکردن از آن را، بنابرا دهد تا اجتناب ير ممدنظر قرا
ن امر در کاهش يکنند که ا يمساله محور استفاده م يشتر از راهبردهايدارند و ب يکمتر

 (. 4444)نف،  ت استيار بااهميبس يتجربه اضطراب و افسردگ

کننده  ينيب شيجان پيه يشناختمي، شفقت برخود و تنظيآگاه نکه ذهنيبا توجه به ا
ت يمنظور کاهش مشکلات مربوط به رضا شود به يشنهاد ميهستند لذا پ ييت زناشويرضا

 تأثيررد. با توجه به ين موردتوجه قرار گيژه زوجيو يآموزش يها کارگاه يبرگزار ييزناشو
نات ذهن يبا تمر يامداخله ياشود مطالعهيشنهاد مي، پييت زناشويدر رضا يآگاهذهن
ت شفقت ين با توجه به اهميچن، انجام شود. و همييت زناشويش رضايافزا يبرا يآگاه

شود به يشنهاد مينه پين زميمحدود درا يو انجام پژوهش ها ييت زناشويبرخود، در رضا
شنهاد ين پيچنود. و همـلامت خانواده و ازدواج، پرداخته شـدر س رين متغينقش ا يبررس

ن آموزش يجان قبل از ازدواج و بعد از ازدواج به زوجيه يم شناختيتنظ ياهشود مهارتيم
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ق توسط ين تحقيابد. بهتر است ايطلاق کاهش  ش ويافزا ييت زناشويداده شود تا رضا
از  يکـيه به ـن با توجيود. همچنـها استفاده ش مک به خانوادهـمشاوران و روانشناسان در ک

شود پژوهش يشنهاد ميمورد مطالعه است، پ يآمار ن پژوهش که جامعهيا يهاتيمحدود
متفاوت در  يهامختلف با فرهنگ ين قشرهاين مردان انجام شود، همچنيمورد نظر در ب

 شتر شود.يج بيم نتايت تعميرد، تا قابليقرار گ يابيزنان مورد ارز ن مردان ويب

 

 44/44/4957 مقاله: تاريخ دريافت نسخه اوليه
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(. 4951) يمبارک يبنابزهرا  و ، بهناميما؛ مکوندياسدزاده، ن
، 9 (4،)4111-8595 . 

 ، انتشارات نقش جهان.(، 4984) ونسيديس ،يانياد
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تفکرات غير منطقي برنارضايتي زناشويي،  تأثير(. بررسي 4979سليمانيان، ع. )
. 

 ي(. بررس4959) منشکيناحسان ، فاطمه؛ حسنوند، مرجان و ين؛ اکبريان، نسريلي، محسن؛ اسماعيدهقان
 ،يآگاهذهن يپرسشنامه پنج وجه يو ساختار عامل يسنجروان يهايژگيو

، 5(99،)87 -77. 
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شناختي هيجان در رضايت زناشويي و کننده راهبردهاي تنظيمبيني(. نقش پيش4959) آمنه زاده،عيسي
 ،هاي پرستاري دانشگاه علوم پزشکي ايرانتحقيقات مراقبت مرکزفرسودگي شغلي پرستاران زن، 

  ،45(444) ،94-44. 
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 .، ييزناشو
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