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 خلاصه 

 مقدمه
بر باورهای غیرمنطقي و  شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهيهدف این پژوهش بررسي تعیین اثربخشي 

 باشد. طلاق عاطفي زنان مي

 روش کار
شیوه  .به مراکز مشاوره مراجعه نمودند 1382در سال باشد که ميتهران  4جامعه شامل کلیه زنان منطقه 

سال که به  42تا65نفر از زنان بین  622گیری مبتني بر هدف بود. ابتدا بر روی نمونه  به روشنمونه گیری 

تهران مراجعه کرده بودند پرسشنامه باورهای غیر  4دلیل عدم رضایت زناشویي به مراکز مشاوره منطقه 

( اجرا گردید و از میان افرادی که 1384( و طلاق عاطفي محمدی و همكاران )1829منطقي جونز)

نفر انتخاب و به روش تصادفي، به دو  42باورهای غیر منطقي و طلاق عاطفي نمره بالا داشتند،  درآزمون

نفر(  تقسیم شدند. سپس مداخله درماني بر روی گروه آزمایش اجرا  62نفر( و کنترل) 62گروه آزمایش)

غیر منطقي و  شد و گروه کنترل هیچگونه درماني دریافت نكردند. با اتمام جلسات، پرسشنامه باورهای

 طلاق عاطفي توسط افراد هر گروه تكمیل گردید. 

 نتایج

نشان داد شناخت درماني مبتني بر ذهن  ها از طریق آزمون کواریانسحاصل از تجزیه و تحلیل دادهنتایج 

 آگاهي، باورهای غیرمنطقي و طلاق عاطفي زنان متأهل را کاهش داده است.

 گیرینتیجه
 دهد.ذهن آگاهي، باورهای غیرمنطقي و طلاق عاطفي زنان متأهل را کاهش ميشناخت درماني مبتني بر 

 کلمات کلیدی

  شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي، باورهای غیرمنطقي، طلاق عاطفي، زنان متأهل

 .این مطالعه فاقد تضاد منافع مي باشد پی نوشت:
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 مقدمه

در  با توجه به سیر صعودی آمار طلاق در کشور خصوصاً

ها و تعارضات های جوان و افزایش روزافزون کشمكشزوج

ها درمان و مشاوره تخصصي زوجین، از ضروریات و خانواده

یكي از  1اولویت خاصي برخوردار است. چرا که خانواده

ترین نهادهای جامعه و شكل دهنده شخصیت آدمي است. مهم

اده، مطلوبیت، رضایت، خشنودی، کیفیت و کارکرد بهینه خانو

عامل بسیار تأثیرگذاری در شكوفایي، رشد و پیشرفت اعضای 

خانواده "گویند که (. در تعریف خانواده مي1خانواده است )

گیرد و ای است که چند نسل را در بر مينظام عاطفي پیچیده

های اجتماعي در وفاداری، عاطفه و نظام وجه تمایز آن با سایر

ندگي بین زن و شوهر به . ز"دائمي بودن عضویت در آن است

ترین نوع ارتباط همواره مورد توجه بوده است عنوان طولاني

(. داشتن روابط 25، ص1384)اولیاء، فاتحي زاده و بهرامي، 

اجتماعي نزدیک مانند ازدواج هم با بهزیستي افراد و هم با 

 (.6پیامدهای سلامت رواني و جسماني در ارتباط است )

انسان، داشتن یک ارتباط احساسي یكي از نیازهای اولیه 

ترین افراد زندگي مانند ایمن و پیوند پایدار دلبستگي با نزدیک

والدین، همسر و فرزندان است. این احتیاج و ترس از دست دادن 

های انساني ترین و مشهورترین نمایشرابطه، موضوع قدیمي

است، که مشاوران خانواده و زوجین همه روزه شاهد آن هستند. 

هایي که در روابط بین زوجین وجود دارد، به دلیل پیچیدگي

حقیقتاً زوج درماني کار بسیار سخت و دشواری است. بنابراین 

استفاده از رویكردها و شیوه درماني که بتواند فرایند مشاوره با 

زوجین را تسهیل نماید، درمانگران را در این امر مهم و خطیر 

 (.3دهد )یاری مي

به عنوان یكي از  6ي مبتني بر ذهن آگاهيشناخت درمان

این  شود. رفتاری شناخته مي –های موج سوم شناختي درمان

رویكرد توسط تیزدل وهمكارانش مطرح شد ،این درمان که 

یک مداخله کوتاه مدت وساختاریافته است از روی مدل کاهش 

                                                           
1. family 
2  Mindfulness – Based Cognitive Therapy 

استرس مبتني بر ذهن آگاهي کابات زین ساخته واصول درمان 

مداخلات مبتني بر ذهن (. 4ه آن اضافه شده است )شناختي ب

آگاهي و پذیرش دارای پشتوانه تجربي شامل درمان پذیرش و 

تعهد، رفتار درماني دیالكتیكي، شناخت درماني مبتني بر ذهن 

 (5باشند )آگاهي، کاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي مي

ت دراین روش تاکید اصلي بر پذیرفتن افكار، احساسات وحالا.

بدني وتجارب لحظه به لحظه فرد بوده و برخلاف درمان شناختي 

گیرد. اساساً رفتاری، تغییر نمودن افكار بیمار مد نظر قرار نمي

ها فرض برآن است که فرد به واسطه پذیرفتن افكار دراین روش

-ها به بهبودی ميواحساسات خود و عدم قضاوت در مورد آن

ا در مورد ذهن آگاهي و هرسد. طي چند سال اخیر پژوهش

( .ذهن 2مطالعات مبتني بر ذهن آگاهي افزایش پیدا کرده است )

شود که به آگاهي به صورت یک واژه روانشناختي تعریف مي

معنای توجه نمودن به لحظه حاضر بدون آگاهي قضاوتمندانه در 

آگاهي مفهومي (. ذهن8باشد )مورد تجارب دروني وبیروني مي

های اخیر تحت تأثیر تفكر بودایي، توجه است که در سال

روانشناسان، روان درمانگران و محققان را به خود جلب کرده 

است. ذهن آگاهي به عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهي از 

(. 9افتد، تعریف شده است )آنچه که در لحظه کنوني اتفاق مي

ی این توجه، توجهي است هدفمند، به همراه پذیرش بدون داور

ذهن  (.8وني )نهای در حال وقوع در لحظه کدر مورد تجربه

دهد تا این نكته را درک کنیم که آگاهي به ما یاری مي

ها جزء ثابت و های منفي ممكن است رخ دهد، اما آنهیجان

دهد تا دائمي شخصیت نیستند، همچنین به فرد این امكان را مي

تأمل پاسخ دهد بي به جای آنكه به رویدادها بطور غیر ارادی و

  .(8با تفكر و تأمل پاسخ دهد )

های هر فرد زاییده ها و اضطرابمعتقد است ناراحتي 3الیس

افكار غیر عقلاني اوست و همچنین انسان با تمایل ذاتي شدیدی 

شود. همه افراد تمایل برای باورهای غیر منطقي متولد مي

رفتار خود  شدیدی به شكست دادن خود دارند و نسبت به تغییر

ها وابستگي خود را به بسیاری از کنند. آنسهل انگاری مي

                                                           
3 Ellis. A 
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ها و تعصبات خانوادگي، فرهنگي، سیاسي و اجتماعي اسطوره 

-کنند و خواستهاند، حفظ ميکه از دوران اول زندگي آموخته

 (.12دهند )صورت نیاز مبرم جلوه ميهایشان را به

از اختلافات باورهای غیرمنطقي هم علت اصلي بسیاری 

(. در مورد اختلافات 12اجتماعي، به ویژه روابط زوجین است )

زناشویي و خانوادگي اعتقاد بر این است که ریشه مشكلات از 

گیرد. روابط باورهای غیرمنطقي یک یا هر دو زوج نشأت مي

زناشویي و خانوادگي آشفته بیشتر از اینكه تحت تأثیر مسائل 

باشد، تحت تأثیر ادراکات و  موجود میان اعضای خانواده

تصوراتي است که اعضای خانواده نسبت به رویدادها و مسائل 

تواند در انسان ها هیچ رویدادی ذاتاً نمي(. به اعتقاد آن11دارند )

ها و رویدادها در ایجاد آشفتگي رواني کند، زیرا تمام محرک

ا و هشوند و براین اساس، سازش نایافتگيذهن معنا و تفسیر مي

مشكلات هیجاني در واقع ناشي از نحوه تعبیر، تفسیر و پردازش 

اطلاعات حاصل از محرک ها و رویدادهایي هستند که افكار و 

 ها قرار دارند. باورهای ناکارآمد و غیرمنطقي در زیربنای آن

ی زناشویي مي باشد که روبه طلاق عاطفي که بیانگر رابطه

باشد که معمولاً به شوهر مي زوال است، فرآیند تنش میان زن و

ای چندعاملي است انجامد. پدیده طلاق عاطفي پدیدهجدایي مي

تواند موجبات بدینسان که هرگز یک عامل به تنهایي نمي

پیدایش آن را فراهم کند. هر طلاق عاطفي، از دیدگاه علي در 

نوع خود بي نظیر است زیرا یک زن و شوهر با توجه به 

از آنان، خانواده منشأ، نوع شخصیت خاص هر یک 

ای خاص، همسرگزیني، منش و خلق و خوی هر یک، رابطه

آورد که قطع این رابطه نیز با مي منحصربه فرد و بي نظیر فراهم

پیوند عوامل خاص و شبكه ای منحصر به فرد از عوامل صورت 

مي پذیرد. طلاق عاطفي معلول عوامل متعدد و پیچیده حیاتي و 

اعي است. طلاق هم مانند هر پدیده نامطلوب رواني و اجتم

های اجتماعي مولود چند عامل است که بعضاً از آن با ریشه

اجتماعي و فرهنگي و محیطي و برخي دیگر به صورت بنیادهای 

های بیولوژیک و یا کمبود رواني جلوه مشخص اعم از نارسایي

بر اساس شواهد موجود این پژوهش درصدد  (.16) شودگر مي

ررسي اثربخشي شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر کاهش ب

 های پژوهش:باورهای غیر منطقي و طلاق عاطفي است. فرضیه

شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي برکاهش باورهای -1

غیرمنطقي زنان متأهل موثر است ودر طول زمان از پایداری 

 مناسبي برخوردار است.

آگاهي  بر کاهش طلاق  شناخت درماني مبتني بر ذهن-6

عاطفي زنان متأهل موثر است ودر طول زمان از پایداری مناسبي 

 برخودار است.

 کارروش

 -این پژوهش از نوع نیمه آزمایشي و از نوع پیش آزمون 

باشد. جامعه آماری شامل پس آزمون با گروه کنترل نابرابر مي

راکز که به م 1382تهران در سال  4کلیه زنان متأهل منطقه 

بود. ابتدا  به هدفمندشیوه نمونه گیری  .مشاوره مراجعه نمودند

سال که به دلیل عدم  42تا65بر روی کلیه زنان متأهل بین

تهران مراجعه کرده  4رضایت زناشویي به مراکز مشاوره منطقه 

( و طلاق 1829بودند، پرسشنامه باورهای غیر منطقي جونز)

ا گردید و از میان ( اجر1384عاطفي محمدی و همكاران )

افرادی که در آزمون باورهای غیرمنطقي و طلاق عاطفي نمره 

نفر انتخاب و به روش  تصادفي، به دو گروه  42بالا داشتند،

سپس  نفر(  تقسیم شدند. 62نفر( و کنترل) 62مساوی آزمایش)

مداخله درماني بر روی گروه آزمایش اجرا شد و گروه کنترل 

 نكردند. هیچگونه درماني دریافت

خلاصه جلسات آموزش ذهن آگاهي برگرفته از  -1جدول 
 1382ستوده ناورودی 

 محتوای جلسات آموزشي                                           جلسات

مصاحبه اولیه و آشنایي با اعضای گروه و همچنین برقراری  جلسه اول

کم بر ارتباط درماني وارائه توضیحاتي مبني برشرح قوانین حا

 گروه

معرفي اجمالي آموزش ذهن آگاهي، تعریف حضور ذهن و  جلسه دوم

 هدایت خودکار، 

 آموزش تنفس شكمي، انجام مراقبه نشسته

مرور تكالیف جلسه گذشته، آموزش نحوه اسكن بدني،  جلسه سوم

رویارویي با موانع، توضیح ارتباط بین افكار، احساس، رفتار 

آموزش تمرین دیدن ، ABCبااستفاده از مدل شناختي

 وشنیدن، توضیح تكالیف منزل
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جلسه 

 چهارم

مرور تكالیف جلسه گذشته، آموزش تنفس سه دقیقه ای، 

آموزش نحوه حضور در زمان حال، تاکید بر حضور افكار 

وتصورات مزاحم، پاسخ های اجتنابي وعلائم برانگیختگي، 

 توضیح تكالیف منزل

ته، تنفس ذهن آگاهي، تمرین تامل مرور تكالیف جلسه گذش  جلسه پنجم

نشسته، افكار حقایق نیستند، خوردن توام با ذهن آگاهي 

وتوضیحاتي در خصوص تاثیر باورهای غیرمنطقي وطلاق 

عاطفي برسرنوشت روابط زوجي، تمرین قدم زدن توام با 

 حضور ذهن، توضیح تكالیف منزل

سه دقیقه مرور تكالیف گذشته، تمرین تنفس ذهن آگاهي) جلسه ششم

ای(، حضور ذهن هنگام تنفس، آموزش تمرین موج سواری، 

 تمرین مراقبه خوردن کشمش، تكالیف منزل

مرور تكالیف جلسه گذشته، تمرین تنفس ذهن آگاهي)سه  جلسه هفتم

 دقیقه ای(

تمرکز توجه بر حس بینایي، تمرین دیدن ذهن آگاهانه، 

ک شي تمرین تمایز قضاوت از توصیف توصیف با بررسي ی

از زوایای مختل، تجربه تمرین خرس سفید، توضیح تكالیف 

 منزل

تمرین مراقبه نشستن، تدوین فهرستي از فعالیت های مثبت  جلسه هشتم

)ارتقا دهنده خلق( وفعالیت های منفي )تنزل دهنده خلق (، 

 دقیقه ای، ارائه تكالیف منزل3تمرین تنفس 

نگری کل برنامه، بحث در تمرین مراقبه وارسي بدني، باز جلسه نهم

مورد اینكه چگونه به بهترین وضع تمرینات را انجام دهیم، 

 گرفتن باز خورد از برنامه آموزشي

 ابزار پژوهش

پرسشنامه به وسیله این  پرسشنامه باورهای غیر منطقی:

تدوین شده است و انواع باورهای  1829در سال  1جونز

 122پرسشنامه دارای دهد. غیرمنطقي را مورد بررسي قرار مي

مقیاس شامل: ضرورت تأیید و حمایت  12ای در گزینه 5سئوال 

(، تمایل به سرزنش HSE(، انتظار بالا از خود )DAدیگران )

(، بي مسؤولیتي عاطفي FR(، واکنش به ناکامي )BPخود )

(EI( نگراني توأم با اضطراب ،)AQ اجتناب از مشكلات ،)

(PA( وابستگي ،)Dدرماندگي ،) ( نسبت به تغییرHC و ،)

باشد و سئوال مي 12( است. هر مقیاس دارای Pکمال گرایي )

ها بر سنجد. درجه بندی پرسشیكي از باورهای غیرمنطقي را مي

ای لیكرت بوده و آزمودني میزان موافقت یا درجه 5پایه مقیاس 

                                                           
1. Jones 

کند. نمره فرد مخالفت خود را با توجه به درجات مشخص مي

باشد. به مي 5تا  1با توجه به کلید نمره گذاری از  در هر عبارت

ای که نمره بالا بیانگر باورهای غیرمنطقي و ناکارآمد و گونه

  (.13نمره پایین نشان دهنده باورهای منطقي و کارآمد است )

این پرسشنامه با هدف سنجش  پرسشنامه طلاق عاطفی:

 8ت و عبار 32طلاق عاطفي میان زوجین تهیه شده و دارای 

باشد. عبارت مي 4خرده مقیاس است و هر خرده مقیاس دارای 

درجه لیكرتي استفاده  5در این پرسشنامه، از مقیاس اندازه گیری 

بعضي »، 1« = به ندرت»، 2« = هرگز»شده که درآن مقادیر 

در نظر گرفته  4« = همیشه»و  3« = بیشتر اوقات»، 6« = اوقات

زمایي و روش آلفای کرونباخ همچنین از روش بازآشده است. 

ها به شرح زیر محاسبه شد: ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه

و ضریب پایایي با روش  99/2برای باورهای غیرمنطقي 

گزارش شده است. همچنین ضریب آلفای  96/2بازآزمایي 

و ضریب  92/2کرونباخ برای طلاق عاطفي در پژوهش محمدی 

(. 14زارش شده است )گ 95/2پایایي با روش بازآزمایي 

شود، هر دو پرسشنامه از ضریب پایایي همانطور که ملاحظه مي

 قابل قبولي برخوردار هستند. 

 نتایج

پژوهش باتوجه به  اولبه منظور تجزیه و تحلیل فرضیه 

 تحلیل کواریانس بین گروهي استفاده شد.از آزمون  ماهیت آن

شناخت ت اثرابین گروهي نتایج تحلیل کوواریانس  -2دولج
درماني مبتني برذهن آگاهي برکاهش باورهای غیرمنطقي زنان 

 متأهل

 متغیر            شاخص
مجموع 

 مجذورات

درجه 
 آزادی

مجذور 
 میانگین

F 
معناداری

(P). 

 ضریب تغییر
 اتا

 1 295/1546 تعامل)پیش آزمون(
296/

1546 

43
8/6 

132/2 293/2 

 1 365/18116 غیرمنطقي باورهای
365/

18116 

25
2/

68 

221/2 522/2 

 گروه
881/

125884 
1 

881/
125884 

49
3/

12
8 

221/2 921/2 

 232/236 68 228/18291 خطا

 کل 
222/

6832585 
32  
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 شناخت اثراتآزمون تحلیل دهد که نشان مي  6نتایج جدول  

 زنان غیرمنطقي باورهای کاهش بر آگاهي ذهن بر مبتني درماني

در ضمن ( p >25/2) ه است دار بودمعني متأهل آموزش دیده 

شده  921/2اتا برابر  ضریب کل تغییرمیزان این تفاوت؛ یعني 

 غیرمنطقي باورهای از تغییرات کاهش %1/92یعني  حدود است 

 ذهن بر مبتني درماني متأهل گروه آزمایش در اثر شناخت زنان

همبسته  tازآزمون بوده است. به منظور بررسي پایداری  آگاهي

  .استفاده شد

 متأهل زنان غیرمنطقي همبسته نمرات باورهای t  -3جدول  
 شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي گروه

 همبسته tنسبت 
گروه شناخت درماني 
 شاخص مبتني بر ذهن آگاهي

 متغیر            مرحله
P df T 

انحراف 
 معیار

 میانگین

531/2 14 246.- 
 باورهای پس از مداخله 28/636 84/16

 پیگیری)تعقیبي( 28/633 42/16 نطقيغیرم

و براساس نتایج حاصل از   3جدولبر اساس اطلاعات 

زنان  غیرمنطقي همبسته، تفاوت نمرات باورهای t اجرای آزمون

در مرحله آزمون تعقیبي)پیگیری( نسبت به مرحله  شیآزما گروه

( و این بدان معناست که  p> 25/2پس آزمون معنادار نیست )

درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر کاهش باورهای  شناخت

 پایداری از زمان طول در دهید آموزشغیرمنطقي زنان متأهل 

 .است برخوردار مناسبي

این پژوهش و استفاده  بودن با توجه به طرح شبه آزمایشي

های ازسه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری، داده

ای تكراری مورد تحلیل هتحقیق با بهره گیری از آزمون اندازه

گیرند. به بیان دیگرچون طرح پژوهش حاضر دارای قرار مي

ی مربوط به هالیتحلمرحله پیگیری بوده است لذا در ادامه 

تبیین  منظور بهاست. در این آزمون  شده ارائهمرحله پیگیری 

های مكرر بهره میزان ماندگاری اثر آزمایش، از آزمون اندازه

 گرفته شد.

، جهت معناداری اثر هنتیجه چهار آزمون چند متغیر 4دولدر ج

 دهد.تعاملي متغیر مستقل در مدل را نشان مي
های چند متغیره برای باورهای نتایج آزمون  -4جدول

 غیرمنطقي درمرحله پیگیری

 F مقادیر ها     شاخصآزمون 

درجه 
آزادی 

 اثر

درجه 
آزادی 

 خطا

معناداری 
(P) 

 848/2 اثر پیلابي
 a

948/115 
6 13 221/2 

 253/2 لاندای ویلكس
 a

948/115 6 13 221/2 

 963/18 اثر هتلینگ
 a

948/115 6 13 221/2 

 963/18 ترین ریشه رویبزرگ
 a

948/115 6 13 221/2 

هر چهار آمارۀ چند متغیری  گردديمکه مشاهده  طورهمان

مربوطه یعني اثر پیلایي، لاندای ویلكس، اثر هتلینگ و 

( بدین p >25/2) باشنديم داريمعنریشه روی،  نیتربزرگ

که متغیر  گردديمترتیب فرض صفر آماری رد و مشخص 

از متغیر مستقل طرح مداخله  باورهای غیرمنطقي(وابسته )

 ( تأثیر پذیرفته است. شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي)

شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي برکاهش طلاق عاطفي 

متأهل موثراست و درطول زمان از پایداری مناسبي  زنان

  برخورداراست.

شناخت اثرات بین گروهي نتایج تحلیل کوواریانس   -5  لدوج
 درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر کاهش طلاق عاطفي زنان متأهل

متغیر            
 شاخص

مجموع 
 مجذورات

درجه 
آزاد
 ی

مجذور 
 میانگین

F 
معناداری

(P). 

ضری
ب 
 تغییر
 اتا

تعامل)پی
ش 

 آزمون(

463/8 1 463/8 852/6 128/2 
286/
2 

طلاق 
 عاطفي

223/191 1 
223/
191 

881/56 222/2 
226/
2 

 گروه
681/

1269 
1 

681/
1269 

256/
322 

222/2 
818/
2 

    468/3 68 532/86 خطا

 کل
222/

13543 
32     

آزمون دهد در نمره کلي طلاق عاطفي نشان مي 5نتایج جدول 

 کاهش بر آگاهي ذهن بر مبتني درماني شناخت اثراتتحلیل 

 .دار بوده استمعني متأهل آموزش دیده  زنان طلاق عاطفي

(25/2< p ) ضریب کل تغییردر ضمن میزان این تفاوت؛ یعني 

ات  از تغییر %8/81یعني  حدود شده است  818/2اتا برابر 

 متأهل گروه آزمایش در اثر شناخت طلاق عاطفي زنان کاهش
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به منظور بررسي  بوده است. آگاهي ذهن بر مبتني درماني

 همبسته استفاده شد. tپایداری آموزش، از آزمون

 بحث و نتیجه گیری 

هدف کلي این پژوهش بررسي اثربخشي شناخت درماني مبتني 

بر ذهن آگاهي بر کاهش باورهای غیرمنطقي و طلاق عاطفي 

شناخت درماني  پژوهش، این هاییافته زنان متأهل است. طبق

کاهش باورهای  بر معناداری مبتني بر ذهن آگاهي تأثیر

های پژوهش حاضر با یافته دهد.مي نشان غیرمنطقي زنان

در  باشد.همسو مي(، 12، 15،8) هایي از تحقیقاتبخش

مادران  تحقیقـي نشان دادند کـه بـین باورهـای غیرمنطقـي

مشكلات  دانش آموزان دارای مشكلات رفتاری و فاقد

(. امانوئل و همكاران 12رفتـاری تفـاوت معنـادار اسـت )

( در تحقیقي در زمینه ذهن آگاهي نشان دادند که ذهن 6212)

دهد تا این نكته را درک کنیم که آگاهي به ما یاری مي

های منفي ممكن اسـت رخ دهـد، اما آنها جزء ثابت و هیجان

-یـن امكـان را مـيدائمي شخصیت نیستند. همچنین به فـرد ا

رویدادها به طور غیرارادی و بي  دهـد تـا بـه جـای آنكـه بـه

مهین ترابي (. 8تأمل پاسخ دهد، با تفكر و تأمل پاسخ دهد )

 هایبا بكارگیری آموزش( در مطالعات خود نشان داد 1382)

زمینه کاهش انتظارات غیرمنطقي، توان ميرفتاری،  -شناختي

نارضایتي زناشویي را  افزایش بلوغ عاطفي و پیشگیری از بروز

رجبي و ستوده ناورودی  . نتایج پژوهش(12) فراهم کرد

مبتني  حاکي از آن است که شناخت درماني گروهي( 1382)

کاهش افسردگي و افزایش رضایت  موجب اگاهي بر ذهن

 (.18) است زناشویي در زنان متأهل شده
( نیزدر تحقیقي نشان داد که ذهن 6212فالكنستروم ) 

آگاهي با بهزیستي ذهني و روان شناختي و سلامت رواني رابطه 

مثبت دارد، در حالي که خودآگاهي با میزان پایین سلامت روان 

 (. 19شناختي مرتبط است )

درباره اثربخشي شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر 

توان به این نكته اشاره نمود که در ای غیرمنطقي ميکاهش باوره

واقع اختلال باورهای غیر منطقي، هر گونه فكر، هیجان و یا 

رفتاری است که منجر به تخریب نفس و از بین رفتن خود 

شود و پیامدهای مهم آن اختلال در بقا، خوشحالي و شادماني مي

ها افكار و اندیشهاست؛ به عبارتي باورهای غیر منطقي عبارتند از 

و عقایدی که در آنها اجبار، الزام، وظیفه و مطلق گرایي به شكل 

افراطي وجود دارد و موجب بروز اختلالات عاطفي و رفتاری 

(. درواقع اینگونه باورها همان باورهای غیر واقع 12گردد )مي

شوند و غیر بینانه هستند که انتظارات غیر منطقي را شامل مي

باور ها به این معناست که افراد را از دستیابي به  منطقي بودن

دارند و نامعقولند و با واقعیت اهداف اساسي شان باز مي

ای در ناسازگاراند. اگر افراد باورها یا انتظارت غیر واقع بینانه

مورد همسر داشته باشند، بیشتر احتمال دارد که دچار تردید، 

باورهای انسان است ناکامي و دلسردی شوند. در حقیقت این 

کند و که نوع، وضعیت و شدت عاطفه و رفتار او را تعیین مي

همین باورها، طرز تفكر انسان را نسبت به خود، جهان هستي و 

شود. ازطرف دیگرشناخت درماني مبتني بر دیگران موجب مي

رفتاری قادر  -های شناختيذهن آگاهي به عنوان یكي از درمان

اختلالات رفتاری نظیر باورهای غیر  است برروی بسیاری از

آگاهي برای در روش ذهن .منطقي زوجین تاثیر مطلوبي بگذارد

کنترل و اداره کردن هیجانات، ابعاد جسمي و ذهني همزمان مد 

شود که نسبت به افكار و گیرد و به فرد یاد داده مينظر قرار مي

ها احساسات خود، آگاهي و حضور ذهن کامل داشته باشد و آن

تری نگاه کند. را بدون قضاوت بپذیرد و به آنها با دید گسترده

زماني که فرد علاوه بر آگاهي کامل از افكار و احساساتش و 

پذیرش آنها بدون قضاوت در یک وضعیت آرامش و تمرکز 

گیرد، توانایي کنترل افكار، اضطراب و هیجانات خود را قرار مي

شود که فرد باعث ميآورد. کسب این توانایي به دست مي

ی امور زندگي خود داشته باشد و احساس کنترل بیشتری در همه

های های خودکار منفي، در موقعیتّبه جای دادن پاسخ

زا با کنترل، آرامش و آگاهي بیشتری آور و استرساضطراب

(. وی ذهن آگاهي را 8پاسخ دهد و با مشكلات بهتر مقابله کند )

خاص، هدفمند، در زمان کنوني و بدون ای توجه کردن به شیوه

قضاوت و پیشداوری تعریف کرده است. ذهن آگاهي به رشد 

سه کیفیت خودداری از قضاوت، اگاهي قصد مندانه و تمرکز 

بر لحظه ی کنوني درتوجه فرد نیاز دارد که توجه متمرکز بر 
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ی بلافاصله شامل های تجربهلحظه حال پردازش تمام جنبه 

شود. اختي، فیزیولوژیكي یا رفتاری را موجب ميهای شنفعالیت

ی به نحوه های شناختي، سلامت و عدم سلامت رواني رادیدگاه

دریافت و تفسیر افراد از جهان و یا بطور اخص به محیط پیرامون 

اند. هر اندازه دریافت افراد از محیط پیرامون و وابسته دانسته

اشد؛ روابط افراد با تر بانعكاس آن در ذهن به واقعیت نزدیک

ها به حوادث و محیط پیراموني و نیز چگونگي واکنش آن

تر و به سلامت رواني نزدیكترند. بدون توجه به رویدادها منطقي

میزان خوش بیني یا بدبیني، بازخورد افراد نسبت به خود یا جهان 

های رواني نقش مهمي ایفا در آسیب پذیری آنان به تنیدگي

کاهش تنیدگي و باورهای غیر منطقي کند و موجب مي

توان گفت ،تمرینات ذهن آگاهي ها ميشود.درتبیین این یافتهمي

به جهت کمک به مراجعین به منظور افزایش آگاهي وتغییر دادن 

های هیجاني منفي بدون واکنش به طور خودکار طراحي موقعیت

های های مبتني بر ذهن آگاهي امكان پاسخشده است. تمرین

های شرطي های هیجاني و در نتیجه پاسخیگزین به ناراحتيجا

شده باورهای غیرمنطقي و متعاقباً کنترل و کاهش آن را فراهم 

کند. در ذهن آگاهي افراد تجربیات را به عنوان عناصر مجزا مي

از خود و به عنوان یک حالت گذرا و به عنوان موضوعي برای 

موضوع و یا اجتناب پذیرند و لذا به جای کاوش تغییر مي

شناختي یا رفتاری از تجربه آن، که هر دو دردآور خواهد بود، 

این تجربیات را مانند سایر تجربیات که خنثي بوده و دارای بار 

 (.8کنند )باشند پذیرفته و نهایتاً دروني ميهیجاني نمي

دهد که بدون هایي را آموزش مياین درمان به افراد مهارت

تر شوند و همچنین قادر باشند به افكارشان آگاههیچ قضاوتي از 

جای افكار منفي، افكار مثبت یا خنثي را به عنوان انعكاسي از 

واقعیت در نظر بگیرند و به آنها تنها به عنوان رخدادهای ذهني 

 (.18گذرا  نگاه  کنند )

نتایج این تحقیق نشان داد که شناخت درماني مبتني بر ذهن  

ابل توجهي باورهای غیرمنطقي زنان مورد آگاهي به میزان ق

آزمایش را کاهش داده است و به این ترتیب با بهبود نسبي در 

روابط زوجین، نقش مفیدی در سلامت رواني خانواده ایفا نموده 

 است. 

ها همچنین نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل داده

درخصوص اثربخشي شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر 

ق عاطفي نشان داد که مداخله صورت گرفته کاهش طلا

برروی کاهش نمرات طلاق عاطفي افراد گروه شناخت درماني 

مبتني بر ذهن آگاهي نسبت به گروه گواه معني دار بوده؛ به این 

معني که شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي به کاهش طلاق 

عامل مؤثر بر خانواده و یک عاطفي زنان کمک کرده است. 

شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي زناشویي  فیت روابطکی

توان به عنوان یک شیوه بودن یا یک شیوه است که آن را مي

کرد که مستلزم درک کردن احساسات  فهمیدن توصیف

 آگاهي سعي های ذهنشخصي است و افراد مجهز به تكنیک

های استرس زا را برای خود کنند به صورت منطقي موقعیتمي

 پذیرش و آگاهي هر چه تمام تلقي کنند. بنابراین، فرد باایمن 

کند و در تر این رویدادها، سعي در رفع مشكلات روزمره مي

-گاهي ميآبنابراین، ذهن (. 62) تر خواهد بودموفق زندگي

پذیری روان  روابط زناشویي را بالا ببرد. انعطاف تواند کیفیت

در راستای  ه فردشناختي به معنای مجموعه رفتارهایي است ک

روی هم رفته، نبود رفتارهایي که . دهدهایش انجام ميارزش

شود که فرد های فرد هستند، باعث ميارزش در راستای

اش  بدون معنا و هدف است و زندگي یشاحساس کند زندگ

تعهد، عمل  عدمرا سراسر درد و رنج احساس کند. در مقابل 

در راستای مجموعه  دارد به رفتارهایي که متعهدانه اشاره

. سازگارند اهداف فرد هستند و با ارزش های فرد هماهنگ و

دهند که ذهن آگاهي به عنوان ابزاری برای ها نشان ميپژوهش

 زناشویيکیفیت رابطه بالاتر بهبود باورهای ارتباطي مثبت و

 . رودمي بكار 

 بهتوان با این روش در نتیجه با توجه به نتایج پژوهش مي

آشنایي و در  نا به دلیل که های جوانزوجمشكلات از  بسیاری

ای از موارد نبود آگاهي کافي درباره چگونگي برخورد با پاره

شوند ميرو  روبه آن بین همسران، با روابط عاطفي و زناشویي

 که متاسفانه این مشكلات در برخي از موارد تبدیل به
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تي همچون آثار آن در معضلا و گرددهای خانوادگي ميبحران

، کمک کرد. لذا شودنمایان مي افزایش آمار طلاق در جامعه

، شناخت درماني با عنایت به اینكه نتایج این پژوهش نشان داد

برای کیفیت  داریکننده معني بیني پیشمبتني بر ذهن آگاهي 

در زمینه تقویت باورهای  لذا. آیدبه حساب ميروابط زناشویي 

ای انجام های پیشگیرانهین اقدامزوج ذهن آگاهيو  ارتباطي

باید دولتي و غیر دولتي وابسته  هایگرفته و مراکز و سازمان

 های لازم در این زمینه را داشته باشند و با برگزارییزیربرنامه

های آموزشي در سطح جامعه به بهبود کیفیت روابط کارگاه

نتیجه شادماني و نشاط  زناشویي زوجین کمک کرده و در

هایي که به اعي را به جامعه هدیه دهند و از خیلي از آسیباجتم

-ها مينبود کیفیت در روابط زناشویي دامنگیر خانواده دلیل

  شود، جلوگیری کنند.

 ها و پیشنهادهای کاربردی پژوهشمحدودیت

 زنانهای این تحقیق این است که صرفا به از محدودیت

 به که باشديم ودمحد 1382 سال در تهران شهر 4 منطقه متأهل

، لذا در تعمیم اندنموده مراجعه يدرمان روان و مشاوره مراکز

باید همچنین ها باید احتیاط لازم را داشت. نتایج به سایر گروه

توجه داشت که ابزار گردآوری در این تحقیق صرفا به 

های مربوط به طلاق عاطفي و باورهای غیر منطقي پرسشنامه

ها مانند مصاحبه، مشاهده و. . . روشمحدود است و از سایر 

استفاده نشده است. افت در نمونه نیز یكي دیگراز 

 باشد.های تحقیق حاضر ميمحدودیت

 رویكرد با کمک خانواده مشـاوران شودپیشنهاد مي

باورهای غیر شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي، برای کاهش 

سازگاری  به طریق از ایـن و زنان متأهل تلاش کنندمنطقـي 

. فراهم آوردن شرایطي برای برگزاری کمک کنندزناشویي 

های شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي با دسترسي کارگاه

تواند گام تر توسط مراکز مشاوره در سراسر کشور نیز ميراحت

مؤثری در کاهش باورهای غیر منطقي و طلاق عاطفي زوجین به 

وره خانواده برای کاهش شمار آید. فراگیر شدن خدمات مشا

جهت کاهش طلاق  پیامدهای روان شناختي طلاق زوجین

عاطفي، آموزش قبل از ازدواج و استمرار آن بعد از ازدواج و 

تأسیس مراکز مداخله در بحران برای زوجین جهت کاهش 

های مؤثر دیگری برای کاهش توانند روشطلاق عاطفي، مي

 ین محسوب گردند.باورهای غیرمنطقي و طلاق عاطفي زوج

 بنابراین به پژوهشگران آینده توصیه مي شود:

  بهتر است بررسي متغیرها در جامعه بزرگتر نیز انجام

 . شود

 ای بزرگتر و انجام تكرار پژوهش در جامعه و نمونه

 های کشورمطالعات طولي، موردی و تطبیقي در سطح شهرستان

 ي به دست آوردن آمار مستندی از میزان طلاق عاطف

 های ایرانيدر خانواده

 

 و تشكرتقدیر 

 

سینا فروزش رئیس دانشكده ادبیات  تشكر از جناب آقای دکتر با

و علوم انساني
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 Abstract 

Introduction: The aim of this study was to evaluate the effectiveness of 

Emotionally Focused mindfulness-based cognitive Therapy in reducing 

irrational beliefs and emotional divorce of women.  
Materials and Methods: The community consisted is all women in Zone 4 of 

Tehran in 1396, which came to the consulting centers. The sampling method 

was purpose-based sampling. At first on 200 women who were 25 to 40 

years old, due to the lack of marital satisfaction, they visited district 

counseling centers in tehran, the questionnaire for the non - rational beliefs 

of Jones (1968) and emotional divorce of Mohammadi(1394) was 

implemented. And among those who scored high marks on the test of 

irrational beliefs and emotional divorce, 40 were selected and divided into 

two equal groups of experiment (20 person) and control (20 person).  Then , 

independent variables of the circuit were carried out on the test group and 

the control group did not receive any therapy. By completing the sessions, 

the questionnaire was supplemented with non - rational beliefs and 

emotional divorce by the individuals of each group. 
Results: The results of data analysis from the covariance test showed that the 

emotionally focused mindfulness-based cognitive Therapy decreased the 

irrational beliefs and emotional divorce of married women. 

Conclusion: The emotionally focused mindfulness-based cognitive Therapy 

decreased the irrational beliefs and emotional divorce of married women. 

Key words: Awareness - Based Therapy of Awareness, irrational beliefs, 
Emotional divorce, married women  
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