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Abstract
Introduction: Attachment-related injuries can impact the quality of couples’ relationships. This study examines 
the effect of a combined program integrating attachment and relationship mindfulness training on the marital 
quality of newly married partners with attachment injury. 
Methods: The study employed a semi-experimental design using a pre-test and post-test design with a control 
group. The sample included all 20- to 30-year-old couples with attachment injury who sought counseling services 
at psychological centers in Tehran’s Districts 5 and 13 in 2024. From this target population, 32 participants were 
selected through purposive sampling and then randomly assigned to either the experimental or control group 
(16 participants in each group). Data collection instruments included the Experiences in Close Relationships-
Relationship Structures (ECR-RS) and Relational-Connectivity Scale RCS. The experimental group received 
the combined attachment and mindfulness training in relationship over eight 90-minute sessions, while the 
control group received no intervention and remained on a waiting list. Post-tests were conducted following the 
sessions, with a follow-up assessment two months later. Data were analyzed using repeated measures ANOVA 
and Bonferroni post-hoc tests via SPSS26.
Results: The findings indicated that the combined attachment and mindfulness training program significantly 
improved marital quality in the experimental group compared to the control group (P < 0.001, F = 100.46) with 
an effect size of 0.77. Relationship quality scores in the experimental group increased significantly and these 
improvements remained substantial at the follow-up stage.
Conclusions: This study underscores the importance of implementing educational approaches in marital 
relationships and suggests that similar programs be introduced across diverse communities to enhance marital 
quality. The findings can guide counselors and marital specialists in adopting more effective approaches when 
working with newly married couples with insecure attachment styles.
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چکیده
ــراد  ــن اف ــه ای ــوزش ب ــد و آم ــرار دهن ــر ق ــن را تحــت تاثی ــت رابطــه زوجی ــد کیفی ــه: آســیب های ناشــی از دلبســتگی می توانن مقدم
ــی آمــوزش  ــه ترکیب ــر برنام ــه بررســی تاثی ــن مطالع ــن، هــدف ای ــد. بنابرای ــه پیشــگیری از مشــکلات زناشــویی کمــک کن ــد ب می توان

ــود.  ــتگی ب ــت دلبس ــران دارای جراح ــرده همس ــن تازه ازدواج ک ــویی زوجی ــت زناش ــر کیفی ــه ب ــی در رابط ــتگی و ذهن آگاه دلبس
روش کار: روش پژوهــش نیمه تجربــی بــا طــرح پیش آزمون-پس آزمــون بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه آمــاری شــامل تمامــی زوجیــن 
دارای جراحــت دلبســتگی در دامنــه ســنی 20-30 ســاله مراجعه کننــده بــه مراکــز روان شناســی مشــاوره منطقــه 5 و 13 شــهر تهــران در 
ســال 1403 بــود کــه 32 نفــر بــا روش نمونه گیــری هدفمنــد وارد مطالعــه شــدند و ســپس بــه  صــورت تصادفــی در دو گــروه آزمایــش 
ــط نزدیــک- ســاختارهای رابطــه )ECR-RS( و  ــد. از پرسشــنامه تجــارب رواب ــرار گرفتن ــرل )هــر گــروه هشــت زوج، 16 نفــر( ق و کنت
پرسشــنامه پیونــد زناشــویی )RC-S( جهــت جمــع آوری اطلاعــات اســتفاده شــد. گــروه آزمایــش، آمــوزش ترکیبــی دلبســتگی و ذهــن 
آگاهــی در رابطــه را بــه مــدت 8 جلســه 90 دقیقــه ای دریافــت کردنــد در حالی کــه گــروه کنتــرل در فهرســت انتظــار بودنــد. داده هــا بــا 
اســتفاده از آزمون هــای تحلیل واریانــس بــا اندازه گیــری مکــرر و آزمــون تعقیبــی بونفرونــی در نرم افــزار SPSS26 مــورد تجزیه وتحلیــل 

قــرار گرفتنــد.
یافته هــا: نتایــج نشــان داد کــه برنامــه ترکیبــی آمــوزش دلبســتگی و ذهن آگاهــی در رابطــه در گــروه آزمایــش در مقایســه بــا گــروه 
کنتــرل، کیفیــت زناشــویی )F=100/46 ،P<0/001( را بــا انــدازه اثــر 0/77 تحــت تأثیــر قــرار داده اســت. نمــرات کیفیــت رابطــه در گــروه 
آزمایــش در مقایســه بــا گــروه کنتــرل در مرحلــه پیش آزمــون به طــور معنــاداری بالاتــر بــود )P<0.001( . همچنیــن در مرحلــه پیگیــری، 

ایــن تفــاوت همچنــان معنــادار باقــی مانــد و نشــان دهنده پایــداری اثــرات آمــوزش بــر کیفیــت زناشــویی بــود.
ــط زناشــویی تأکیــد دارد و پیشــنهاد می کنــد  ــه شــیوه های آموزشــی در حــوزه رواب ــزوم توجــه ب ــر ل ــری: پژوهــش حاضــر ب نتیجه گی
کــه برنامه هــای مشــابه در جوامــع مختلــف به منظــور بهبــود کیفیــت زندگــی مشــترک اجــرا شــوند. یافته هــای ایــن تحقیــق می توانــد 
بــه مشــاوران و متخصصــان در حــوزه روابــط زناشــویی کمــک کنــد تــا رویکردهــای مؤثرتــری در ارائــه خدمــات بــه زوجیــن بــا جراحــت 

دلبســتگی در زوجیــن تازه ازدواج کــرده اتخــاذ کننــد.
کلیدواژه ها: دلبستگی، ذهن آگاهی، کیفیت زناشویی، زوجین تازه ازدواج کرده.
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مقدمه
زندگــی  مؤلفه هــای  مهم تریــن  از  یکــی  ازدواج  و  رابطــه 
بزرگســالی بــه شــمار مــی رود و کیفیــت ایــن روابــط بــر ســلامت 
ــر قابل توجهــی  ــراد تأثی روان، شــادی و بهزیســتی خانواده هــا و اف
دارد )1(. مفهــوم کیفیــت زناشــویی، به عنــوان یــک ســازه پیچیــده، 
تعاریــف و شــاخص های متعــددی نظیــر شــادی، رضایــت، ثبــات و 
ســازگاری زناشــویی را شــامل می شــود )2(. فقــدان مفهوم پــردازی 
دقیــق در پژوهش هــای حــوزه کیفیــت زناشــویی و تنــوع گســترده 
ابزارهــای موجــود بــه دلیــل تفــاوت دیدگاه هــا، پژوهشــگران را بــر 
آن داشــته اســت تــا بــرای توســعه نظــری و روش شــناختی بیشــتر 
ــر را  ــی یکپارچه نگ ــش چارچوب ــون و همکاران ــد. گال ــلاش کنن ت
ــوان  ــه به عن ــد ک ــنهاد می کنن ــن پیش ــط زوجی ــم رواب ــرای فه ب
ــود.  ــناخته می ش ــکوفا« ش ــه ش ــد مســتحکم در رابط ــدل پیون »م
آن هــا بــر ایــن باورنــد کــه پیامــد اصلــی ایــن دیــدگاه مبتنــی بــر 
رابطــه، ســاختاری اســت کــه آن را »پیونــد زناشــویی« یــا ارتباطــی 
بســیار عمیــق بــا روان دیگــری می نامنــد )3(. همســو بــا دیــدگاه 
ــازه ای  ــوان س ــویی« را به عن ــد زناش ــا »پیون ــون )4(، آن ه جانس
ــه شــامل ســه  ــد ک ــف کرده ان ــن تعری ــدی در رابطــه زوجی چندبع
عنصــر اساســی، یعنــی دوســتی متقابــل، صمیمیــت و تعلــق اســت.
ــر  ــت تأثی ــدت تح ــویی به ش ــط زناش ــروزی، رواب ــع ام در جوام
فشــارهای روانــی و اجتماعــی قــرار دارد کــه می توانــد بــه کاهــش 
کیفیــت و رضایــت در زندگــی مشــترک منجــر شــود )5(. کیفیــت 
ــر،  ــات مؤث ــد ارتباط ــی مانن ــر عوامل ــت تأثی ــویی تح ــه زناش رابط
ــی، مدیریــت تعــارض و اعتمــاد متقابــل اســت. پژوهش هــا  همدل
نشــان داده انــد کــه ارتباطــات مثبــت و توانایــی زوجیــن در بیــان 
مؤثــر احساســات و نیازهــا نقــش مهمــی در بهبــود کیفیــت رابطــه 
دارد )6(. همدلــی و درک متقابــل نیــز بــه تقویــت رابطــه و کاهــش 

ــد )7(. ــایانی می کن ــک ش ــا کم تنش ه
بــه دلیــل پیچیدگی هــای روابــط زناشــویی و چالش هــای پیــش رو، 
ارائــه آموزش هــای کاربــردی بــرای بهبــود کیفیــت رابطــه ضروری 
اســت. برنامه هــای آموزشــی می تواننــد بــه زوج هــا کمــک کننــد 
ــری  ــد و درک عمیق ت ــاد بگیرن ــر ی ــا مهارت هــای ارتباطــی مؤث ت
ــان  ــا نش ــد. پژوهش ه ــدا کنن ــر پی ــات یکدیگ ــا و احساس از نیازه
ــر مهارت هــای ارتباطــی و حــل  ــد کــه آموزش هایــی کــه ب داده ان
تعــارض تمرکــز دارنــد، تأثیــر مثبتــی بــر بهبــود کیفیــت زناشــویی 
ــود  ــر بهب ــد ب ــا تأکی ــی ب ــای آموزش ــژه برنامه ه ــد )8(. به وی دارن
مهارت هــای ارتباطــی و حــل تعــارض از رویکردهــای اثربخشــی 

هســتند کــه کیفیــت روابــط زناشــویی را بهبــود می بخشــند.
ــی و  ــل روان ــر عوام ــژه ب ــی به طــور وی ــن راســتا، تحقیقات در همی
ــی  ــای ذهن آگاه ــتگی و توانایی ه ــای دلبس ــر الگوه ــی نظی عاطف
ــارض و  ــگیری از تع ــرای پیش ــدی ب ــی کلی ــوان متغیرهای به عن
تقویــت پیونــد زناشــویی تأکیــد کرده انــد )9, 10(. بااین حــال، 
ــاص،  ــور خ ــد؛ به ط ــی مواجه ان ــا خلأهای ــان ب ــات همچن مطالع
ــتگی  ــرات دلبس ــه تأثی ــه ب ــورت جداگان ــا به ص ــتر پژوهش ه بیش
و ذهن آگاهــی بــر روابــط زناشــویی پرداخته انــد و اثــرات ترکیبــی 
ایــن دو عامــل بــر کیفیــت روابــط زناشــویی کمتــر مــورد بررســی 

قــرار گرفتــه اســت.
ــزورث  ــاری این ــی و م ــان بالب ــط ج ــه توس ــتگی ک ــه دلبس نظری
الگوهــای  کــه  می کنــد  بیــان  اســت،  شــده  پایه گــذاری 
ــد،  ــه می کنن ــی تجرب ــراد در کودک ــه اف ــه ای ک ــتگی اولی دلبس
ــر روابــط عاطفــی و ارتباطــات بزرگســالی آن هــا  تأثیــر عمیقــی ب
دارد )11(. ایــن نظریــه نشــان می دهــد کــه افــرادی بــا الگوهــای 
ــد،  ــری دارن ــط زناشــویی باکیفیت ت دلبســتگی ایمــن معمــولًا رواب
زیــرا احســاس امنیــت و اعتمــاد بیشــتری را تجربــه می کننــد. در 
ــل نگرانی هــای  ــه دلی ــراد دارای جراحــت دلبســتگی، ب ــل، اف مقاب
ــت در  ــن اس ــیب، ممک ــرس از آس ــا ت ــدگی ی ــه رهاش ــوط ب مرب
ــا  ــاد ی ــدم اعتم ــر ع ــکلاتی نظی ــا مش ــود ب ــویی خ ــط زناش رواب
ــر،  ــوی دیگ ــوند )12(. از س ــه ش ــارض مواج ــل تع ــی در ح ناتوان
ــر  ــزاری مؤث ــوان اب ــه  عن ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــای مبتن رویکرده
بــرای کاهــش اســترس و تقویــت ارتباطــات عاطفــی مــورد توجــه 
ــا  ــد ت ــک می کن ــن کم ــه زوجی ــی ب ــد. ذهن آگاه ــرار گرفته ان ق
ــودکار،  ــای خ ــش واکنش ه ــال و کاه ــه ح ــر لحظ ــز ب ــا تمرک ب
تعامــلات مثبت تــری داشــته باشــند )13, 14(. پژوهش هــا حاکــی 
ــد  ــر ذهن آگاهــی می توانن از آن اســت کــه آموزش هــای مبتنــی ب
ــش  به طــور قابل توجهــی در کاهــش تنش هــای زناشــویی و افزای
رضایــت زوجیــن مؤثــر باشــند )15(. ایــن رویکــرد، با ایجــاد تمرکز 
بــر لحظــه حــال و کاهــش رفتارهــای واکنشــی، توانایــی زوجیــن 
ــش  ــای واکن ــه ج ــات ب ــکلات و تعارض ــه مش ــخ دهی ب را در پاس
ســریع و غیــر ســازنده تقویــت می کنــد )16( و بــه زوجیــن کمــک 
ــد  ــی مانن ــترک ذهن آگاه ــای مش ــق تمرین ه ــا از طری ــد ت می کن
ــی و  ــه همدل ــه ب ــلات آگاهان ــال و تعام ــوش دادن فع ــه، گ مراقب

ــد )17(. ــت بیشــتری دســت یابن صمیمی
ــتگی  ــت دلبس ــا جراح ــرده ب ــای تازه ازدواج ک ــن، زوج ه ــن  بی در ای
ــه  ــر گرفت ــویی در نظ ــط زناش ــر در رواب ــی پرخط ــوان گروه به عن
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می شــوند. ایــن نــوع دلبســتگی کــه در کودکــی و نوجوانــی 
بزرگســالی  در  مشــکلاتی  بــه  می توانــد  می گیــرد،  شــکل 
به ویــژه در زمینــه مدیریــت تعارضــات، ایجــاد اعتمــاد و برقــراری 
ــه ازدواج،  ــال های اولی ــود )18(. در س ــر ش ــدار منج ــات پای ارتباط
الگوهــای رفتــاری و ارتباطــی شــکل گرفتــه و تثبیــت می شــوند و 
ــه مشــکلات  ــد ب ــی می توان ــای عاطف ــا ناامنی ه ــا ی ناهماهنگی ه
طولانی مــدت در رابطــه بیانجامــد. پژوهش هــا نشــان داده انــد کــه 
مداخــلات زودهنــگام نقــش کلیــدی در بهبــود کیفیــت زناشــویی و 
پیشــگیری از تعارضــات مزمــن دارنــد )19(. یکــی از راه هــای مؤثــر 
ــی  ــای آموزش ــن، برنامه ه ــروه از زوجی ــن گ ــت از ای ــرای حمای ب
ترکیبــی اســت کــه شــامل رویکردهــای دلبســتگی و ذهن آگاهــی 
ــا درک  ــد ت ــک می کنن ــا کم ــه زوج ه ــا ب ــن برنامه ه ــد. ای می باش
عمیق تــری از نیازهــای عاطفــی یکدیگــر داشــته باشــند، اســترس 
و تعارضــات را مدیریــت کننــد و کیفیــت زناشــویی خــود را ارتقــا 
دهنــد. ترکیــب رویکــرد دلبســتگی کــه بــه فهــم الگوهــای عاطفی 
ــز و  ــب تمرک ــه موج ــی ک ــات ذهن آگاه ــد و تمرین ــک می کن کم
ــای  ــت الگوه ــد از تثبی ــود، می توان ــال می ش حضــور در لحظــه ح
ــالم تر و  ــه ای س ــکل گیری رابط ــه ش ــرده و ب ــری ک ــی جلوگی منف

ــر بینجامــد )20، 21(. پایدارت
ــگیری از  ــه پیش ــا ب ــه تنه ــی ن ــای آموزش ــه، مداخله ه در نتیج
ــای  ــه پایه ه ــد، بلک ــده کمــک می کن ــویی در آین مشــکلات زناش
ــه حفــظ  ارتباطــی و عاطفــی رابطــه را از ابتــدا تقویــت کــرده و ب
ــن  ــود. ای ــر می ش ــترک منج ــی مش ــت در زندگ ــداری و رضای پای
ــی  ــه ترکیب ــه ای آموزشــی ک ــه بررســی اثربخشــی برنام ــه ب مقال
از اصــول دلبســتگی )22( و تکنیک هــای ذهن آگاهــی بــرای 
زوجیــن )23( اســت، می پــردازد. ایــن ترکیــب بــه زوج هــا کمــک 
می کنــد تــا الگوهــای منفــی تعامــلات را شناســایی و تغییــر دهنــد 
و بــا تقویــت مهارت هــای ذهن آگاهــی، نیازهــا و احساســات خــود 
ــوارد  ــه م ــا توجــه ب ــد )25،24(. ب ــر درک کنن و همسرشــان را بهت
ــه  ــن اثربخشــی برنام ــن پژوهــش تعیی مطــرح شــده هــدف از ای
ــی  ــه زوج ــی در رابط ــن آگاه ــتگی و ذه ــوزش دلبس ــی آم ترکیب
ــرده دارای ســبک  ــازه ازدواج ک ــت زناشــویی همســران ت ــر کیفی ب

ــود. جراحــت دلبســتگی ب

روش کار
ــر  ــردی و از منظ ــدف، کارب ــای ه ــر مبن ــش ب ــن پژوه روش ای
گــردآوری داده هــا جــز تحقیقــات کمــی به صــورت نیمــه تجربــی 

ــراه  ــرل هم ــروه کنت ــا گ ــون ب ــس آزم ــش آزمون-پ ــرح پی ــا ط ب
ــا پیگیــری دوماهــه انجــام شــد. جامعــه آمــاری شــامل تمامــی  ب
زوجیــن دارای ســبک جراحــت دلبســتگی در دامنــه ســنی 30-20 
ســاله مراجعه کننــده بــه مراکــز روان شناســی مشــاوره منطقــه 5 و 
13 شــهر تهــران در مــاه هــای خــرداد و تیــر ســال 1403 بــود. در 
ــه از توصیــه ســرجنت )26( بهــره گرفتــه شــد  مــورد حجــم نمون
ــه در  ــد کمین ــن ح ــرای تعیی ــبه گری را ب ــم و محاس ــه الگوریت ک
ــبه گر  ــن محاس ــت. در ای ــه داده اس ــی ارائ ــه تجرب ــات نیم مطالع
ــزان  ــا می ــان 0/95، ب ــطح اطمین ــا 0/8، س ــر ب ــون براب ــوان آزم ت
ــر  ــده براب ــم توصیه ش ــی؛ حج ــی فرض ــس واقع ــن و واریان میانگی
ــرای هــر  ــر ب ــان 16 نف ــرای اطمین ــد کــه ب ــه دســت آم ــا 14 ب ب
گــروه انتخــاب شــدند. بــا توجــه بــه طــرح پژوهــش، تعــداد 32 زن 
ــد  ــری هدفمن ــا روش نمونه گی ــرد دارای جراحــت دلبســتگی ب و م
انتخــاب شــده و به صــورت گمــارش تصادفــی در دو گــروه 
آمــوزش و کنتــرل قــرار گرفتنــد. معیارهــای ورود بــه طرح شــامل؛ 
ــدم  ــال، ع ــر از دو س ــل کمت ــال، تأه ــنی 20-30 س ــدوده س مح
ســابقه بســتری در بیمارســتان روان پزشــکی و معیارهــای خــروج 
شــامل ازدواج دوم، ازدواج موقــت و اقــدام بــرای طــلاق، حضــور در 
جلســات روان درمانــی به صــورت مــوازی، غیبــت بیــش از 2 جلســه 
در جلســات آمــوزش بــود. بــرای گــردآوری داده هــا ابزارهــای زیــر 

مــورد اســتفاده قــرار گرفــت:
 The( پرسشــنامه تجــارب روابــط نزدیــک- ســاختارهای رابطــه

 experiences in close relationships Relationship

Structures Questionnaire(: ایــن پرسشــنامه یــک ابــزار 

خــود گزارشــی اســت کــه بــرای ارزیابــی الگوهــای دلبســتگی در 
ــکاران )27( طراحــی  ــی و هم ــک توســط فریل ــط نزدی ــواع رواب ان
شــده اســت. دارای 9 آیتــم اســت کــه بــرای ارزیابــی ســبک های  
ــر  ــدر، همس ــادر، پ ــی )م ــوزه یعن ــه 4 ح ــه ب ــا توج ــتگی ب دلبس
ــاس دارد:  ــرد دارد. دو زیرمقی ــت( کارب ــن دوس ــزد، بهتری ــا نام ی
ــی  ــتگی اضطراب ــا 6( و دلبس ــای  1 ت ــی )آیتم ه ــتگی اجتناب دلبس
ــازی از  ــا 9(. هــر حــوزه ی رابطــه در طیــف 7 امتی )آیتم هــای  7 ت
1 )کامــلًا مخالفــم( تــا 7 )کامــلًا موافقــم( نمره گــذاری می شــود. 
ــی و )3-21( در  ــد اجتناب ــن )6-42( در بع ــره ای بی ــرد نم ــر ف ه
بعــد اضطرابــی کســب می کنــد و 4 ســؤال اول به طــور معکــوس 
مقــدار  نشــان دهنده  بالاتــر  نمــرات  می شــود.  نمره گــذاری 
بیشــتر از جراحــت دلبســتگی در هــر حــوزه رابطــه اســت. آلفــای 
ــرای  ــان پرسشــنامه 0/82 ب ــاخ محاسبه شــده توســط طراح کرونب
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دلبســتگی اضطرابــی و 0/81 بــرای دلبســتگی اجتنابــی بــه دســت 
ــرا از  ــی همگ ــرای روای ــنامه ب ــازندگان پرسش ــن س ــد. همچنی آم
ــل پرسشــنامه دلبســتگی بزرگســال و  پرسشــنامه های مشــابه مث
نســخه اصلــی )ECR( اســتفاده کردند و همبســتگی آن را متوســط 
تــا بــالا )حــدود 0/50 تــا 0/70( بیــن ابعــاد اجتنابــی و اضطرابــی 
ــدود  ــم در ح ــی ه ــی بازآزمای ــد. پایای ــزارش کردن )ECR-RS( گ
0/50 تــا 0/75 قــرار دارد کــه نشــان می دهــد نمــرات دلبســتگی 
ــتند.  ــدار هس ــبتاً پای ــان نس ــول زم ــی در ط ــی و اضطراب اجتناب
یافته هــای موریــرا و همــکاران )28( پایایــی و روایــی ســازه 
مناســبی را نشــان داد. ایــن پرسشــنامه در ایــران توســط پــورآوری 
و همــکاران )29(، آلفــای کرونبــاخ بالاتــر از 0/70 و ضریــب 
ــی )0/71( و  ــرای دلبســتگی اجتناب ــه ب ــی در طــی دو هفت بازآزمای
بــرای دلبســتگی اضطرابــی )0/73( گــزارش شــده اســت. روایــی 
ــا اســتفاده از مقیــاس افســردگی بــرای دلبســتگی  پرسشــنامه را ب
اضطرابــی و اجتنابــی بــه ترتیــب 0/19 و 0/14 و مقیــاس اضطراب 
بــه ترتیــب 0/23 و 0/22 بــه دســت آوردنــد. در ایــن مطالعــه مقدار 
پایایــی پرسشــنامه تجــارب روابــط نزدیک-ســاختارهای رابطــه بــا 
ــرای  ــی 0/84 و ب ــتگی اجتناب ــرای دلبس ــاخ ب ــای کرونب روش آلف

ــه دســت آمــد. ــی 0/71 ب دلبســتگی اضطراب
 Relational-connectivity( پرسشــنامه پیونــد زناشــویی

scale(: بــرای ســنجش کیفیــت رابطــه زوجــی از مقیــاس پیونــد 

ــق،  ــس تعل ــر ح ــه عنص ــامل س ــه ش ــد ک ــتفاده ش ــویی اس زناش
دوســتی و صمیمــت اســت )3(. از 12 آیتــم تشــکیل شــده اســت 
ــاد(  ــی زی ــا 7 )خیل ــلًا( ت ــرت از 1 )اص ــف لیک ــاس طی و در مقی
ــت رابطــه  ــر نشــان دهنده کیفی ــره بالات ــذاری می شــود. نم نمره گ
ــاخ را  خــوب اســت. ســازندگان پرسشــنامه، ضریــب آلفــای کرونب
ــازه و  ــی س ــد و روای ــزارش کرده ان ــردان 0/90 گ ــان و م ــرای زن ب
روایــی محتــوای آن را تاییــد کــرده انــد. در پژوهشــی کــه صادقــی 
)30( انجــام داد، آلفــای کرونبــاخ ایــن پرسشــنامه 0/954 به دســت 
آورده و نتایــج تحلیــل عاملــی تأییــدی بــرازش خوبــی بــا داده هــا 
نشــان داده  اســت. در پژوهــش حاضــر مقــدار پایایــی پرسشــنامه 

ــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/94 محاســبه شــد. ــد زناشــویی ب پیون
اخــلاق                           شناســه  بــا  از  اخــلاق  مجــوز  دریافــت  از  پــس 

ــوم پزشــکی اردبیــل  IR.UMA.REC.1402.058 از دانشــگاه عل

و هماهنگــی بــا مدیریــت مراکــز مشــاوره منطقــه 5 و 13 تهــران 
ــاختارهای  ــک- س ــط نزدی ــارب رواب ــنامه تج ــز(، پرسش )4 مرک
رابطــه بــرای تعییــن نمــره جراحــت دلبســتگی بــه اضافــه 
اطلاعــات جمعیــت شــناختی به صــورت لینــک بــه زوجیــن تــازه 
ــداف آن  ــش و اه ــا پژوه ــه ب ــد و در رابط ــال ش ــرده ارس ازدواج ک
ــل داشــتند در  ــرادی کــه تمای ــی داده شــد. اف ــراد توضیحات ــه اف ب
ایــن پژوهــش به صــورت داوطلبانــه شــرکت کننــد، شــماره تمــاس 
خــود را در انتهــای پرسشــنامه یادداشــت کــرده و پاســخ های خــود 
ــرایط  ــد ش ــر واج ــراد، 41 نف ــن اف ــه از ای ــد ک ــت می کردن را ثب
ــه مجمــوع نمــرات دلبســتگی  ــرد و زن( ک ــد. 16 زوج )32 م بودن
ــارب  ــنامه تج ــا از پرسش ــی آن ه ــتگی اضطراب ــی و دلبس اجتناب
ــاب و  ــود، انتخ ــالای 35 ب ــه ب ــاختارهای رابط ــط نزدیک-س رواب
ــن  ــرل جایگزی ــش و کنت ــای آزمای ــی در گروه ه به صــورت تصادف
شــدند. پرسشــنامه پیونــد زناشــویی بــرای ســنجش کیفیــت رابطــه 
زوجــی توســط هــر دو گــروه تکمیــل شــد و نمــرات آن هــا جهــت 
پیش آزمــون ثبــت گردیــده شــد. در ادامــه گــروه آمــوزش تحــت 
ــون  ــرد جانس ــا رویک ــتگی ب ــب از دلبس ــی، مرک ــه ترکیب مداخل
ــرار  ــیگل )23( ق ــرد س ــا رویک ــه ب ــی در رابط ــن آگاه )22( و ذه
گرفتنــد. ایــن جلســات توســط نویســنده اول مقالــه متخصــص در 
ــا ســابقه اجــرای برنامــه هــای آموزشــی در  ــواده و ب مشــاوره خان
ــه 90  ــا در 8 جلس ــوزش ه ــد. آم ــزار ش ــی برگ ــوزه زوج درمان ح
دقیقــه ای هفتــه ای دو جلســه به صــورت آنلایــن از طریــق بســتر 
گــوگل میــت اجــرا گردیــد و گــروه کنتــرل تحــت آموزشــی قــرار 
نگرفــت. پــس از اتمــام جلســات درمانــی و بافاصلــه یــک هفتــه 
ــاه  ــه شــد و دو م ــون گرفت ــوزش، پس آزم ــر آم ــد از جلســه آخ بع
پــس از آخریــن جلســه، پیگیــری انجــام گردیــد. محتوای آموزشــی 
شــامل تمرین هــای عملــی و مباحــث نظــری بــود کــه بــر تقویــت 
الگوهــای دلبســتگی ایمــن، افزایــش آگاهــی لحظــه  بــه  لحظــه در 
ــه  ــت. خلاص ــز داش ــر تمرک ــی مؤث ــای ارتباط ــه، و مهارت ه رابط
محتــوی آمــوزش ترکیبــی دلبســتگی و ذهــن آگاهــی در رابطــه 

زوجــی بــه شــرح زیــر هســت:
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جدول 1. خلاصه محتوای جلسات آموزش

تکلیفتمرینمحتواهدفجلسه

جلسه 1: آشنایی با نظریه 
دلبستگی و ذهن آگاهی در روابط 

زوجی

توضیح نظریه 
دلبستگی )ایمن، 

اضطرابی، اجتنابی( 
و تأثیر آن بر 

روابط.

توضیح نظریه دلبستگی )ایمن، اضطرابی، 
اجتنابی( و تأثیر آن بر روابط

 معرفی مفهوم ذهن آگاهی و نقش آن 
در بهبود تعاملات و کاهش استرس های 

رابطه ای.

تمرین ساده ی ذهن آگاهی )تنفس 
عمیق و تمرکز بر لحظه ی حال(.

انجام تمرین های روزانه ی 
ذهن آگاهی در خانه 

به مدت 5 دقیقه

جلسه 2: شناسایی الگوهای 
دلبستگی و واکنش های خودکار 

در روابط

شناسایی و بررسی 
الگوهای دلبستگی 

و واکنش های 
عاطفی خودکار در 

روابط.

توضیح واکنش های منفی )مثل انتقاد، 
عقب نشینی( که از الگوهای دلبستگی 

ناشی می شود

 بررسی چگونگی این واکنش ها در 
زندگی روزمره ی زوجین.

زوجین موقعیت های گذشته را 
بررسی می کنند و واکنش های 

خود را با توجه به سبک دلبستگی 
تحلیل می کنند.

نوشتن الگوهای منفی 
تعاملات و شناسایی 
لحظات واکنش های 

خودکار

جلسه 3: تقویت آگاهی هیجانی 
و همدلی از طریق ذهن آگاهی

یادگیری نحوه ی 
شناسایی و ابراز 
احساسات به طور 
آگاهانه و همدلانه.

تمرکز بر هیجان های اصلی )ترس، 
خشم، غم( و نحوه ی ابراز آن ها.

معرفی مهارت گوش دادن فعال و توجه 
به احساسات همسر.

تمرین گوش دادن آگاهانه و ابراز 
احساسات بدون قضاوت.

هر روز چند دقیقه را به 
تمرین گوش دادن فعال 

اختصاص دهند.

جلسه 4: تغییر الگوهای منفی به 
تعاملات مثبت

شناسایی الگوهای 
منفی در رابطه و 
تلاش برای تغییر 

آن ها.

بررسی الگوهای تدافعی و واکنش های 
منفی )انتقاد، سکوت، تحقیر( و نحوه ی 

اصلاح آن ها.

تاکید بر اهمیت بازسازی تعاملات عاطفی 
مثبت.

زوجین یک موقعیت تعارض 
اخیر را بازگو کرده و به جای 

الگوهای منفی، به صورت آگاهانه 
واکنش مثبت و حمایتگرانه نشان 

می دهند.

شناسایی و تلاش برای 
تغییر یک الگوی منفی به 
رفتار مثبت در طول هفته.

جلسه 5: تقویت پیوند عاطفی و 
تقویت حس امنیت افزایش احساس امنیت در رابطه

عاطفی و ارتباط 
عمیق تر.

توضیح چگونگی ایجاد فضای امن در 
رابطه با استفاده از ذهن آگاهی و همدلی.

بررسی راه های ایجاد احساس امنیت 
عاطفی و کاهش ترس از طرد شدن.

لحظات آسیب پذیری  – یکی از 
زوجین احساسات و ترس های 

خود را به صورت آسیب پذیر ابراز 
می کند و دیگری با همدلی پاسخ 

می دهد.

تمرین ابراز آسیب پذیری 
در موقعیت های روزمره.

جلسه 6: مهارت های مدیریت 
تعارضات با استفاده از 
ذهن آگاهی و دلبستگی

یادگیری 
مهارت های 

مدیریت تعارض با 
تمرکز بر دلبستگی 

و ذهن آگاهی.

معرفی تکنیک های مدیریت تعارض 
با استفاده از ذهن آگاهی )مانند توقف، 

تنفس، توجه به لحظه ی حال(.

تمرکز بر چگونگی تنظیم هیجان ها و 
اجتناب از رفتارهای تدافعی.

تمرین "پیش بینی تعارض" – 
زوجین موقعیتی فرضی از تعارض 
را شبیه سازی کرده و با استفاده از 
تکنیک های ذهن آگاهی و همدلی 

آن را مدیریت می کنند.

در طول هفته، از 
تکنیک های مدیریت 

تعارض در موقعیت های 
واقعی استفاده کنند.

جلسه 7: ایجاد و تقویت لحظات 
مثبت در رابطه با تمرین های 

ذهن آگاهی

 تقویت پیوند 
عاطفی از طریق 
ایجاد لحظات 
مثبت و ارزشمند.

بررسی اهمیت لحظات مثبت و تعاملات 
عاشقانه در تقویت رابطه.

معرفی تمرین های ذهن آگاهی مانند 
مراقبه های مشترک، توجه به لحظات 

خوشایند و قدردانی از همسر.

زوجین یک تمرین مشترک 
ذهن آگاهی انجام می دهند، مانند 
تمرکز بر لحظه ای از رابطه که 
برای هر دو ارزشمند بوده است.

هر روز یک لحظه ی 
مثبت یا قدردانی از همسر 
خود را به اشتراک بگذارند.

جلسه 8: تثبیت تغییرات و 
برنامه ریزی برای آینده

تثبیت تغییرات 
به دست  آمده و 
تدوین برنامه ای 

برای ادامه 
تمرینات.

بازنگری تغییرات مثبتی که در طول 
جلسات ایجاد شده است.

برنامه ریزی برای ادامه ی تمرینات 
ذهن آگاهی و دلبستگی در زندگی روزمره.

زوجین تعهدات خود را برای ادامه 
تمرینات و ایجاد تعاملات مثبت 

در آینده مشخص می کنند.

ادامه ی تمرین های 
ذهن آگاهی و ارزیابی 
پیشرفت ها در زندگی 

روزمره.

یافته ها
و  آزمایــش  گــروه  شــرکت کنندگان  توصیفــی  شــاخص های 
ــری در نمــره  ــرل در مراحــل پیش آزمــون، پس آزمــون و پیگی کنت
کیفیــت رابطــه در جــدول 2 نشــان داده  شــده اســت. همان طــور 

کــه مشــاهده می شــود، میانگیــن نمــرات گــروه آزمایــش و کنتــرل 
ــه  ــد، درحالی ک ــی ندارن ــاوت قابل توجه ــون تف ــه پیش آزم در مرحل
در مرحلــه پس آزمــون و پیگیــری تفــاوت بیــن گــروه آزمایــش و 

کنتــرل وجــود دارد.
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جدول 2. میانگین و انحراف معیار کیفیت رابطه در گروه آزمایش و کنترل

گروه
پیگیریپس آزمونپیش آزمون

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

19/063/0661/1213/1765/3119/18آزمایش
18/753/4520/814/3521/624/51کنترل

بــرای آزمــون فرضیــه پژوهــش از تحلیــل واریانــس بــا اندازه گیری 
مکــرر اســتفاده شــد. بــرای بررســی پیش فرض هــای آمــاری ابتــدا 
از آزمــون شــاپیرو-ویلک اســتفاده شــد؛ کیفیــت رابطــه در هــر دو 
گــروه و در هــر ســه مرحلــه پیش آزمــون، پس آزمــون و پیگیــری 
در ســطح 0/05 غیــر معنــی دار اســت کــه نشــان می دهــد 
داده هــای مربــوط بــه کیفیــت رابطــه توزیــع نرمــال دارد. نتیجــه 
ــت  ــای کیفی ــس خط ــاوت واریان ــه تف ــان داد ک ــون نش ــون ل آزم
رابطــه در گــروه آزمایــش و کنتــرل و در ســه مرحلــه پیش آزمــون، 
پس آزمــون و پیگیــری در ســطح 0/05 غیــر معنــی دار اســت. ایــن 
ــا در  ــی واریانس ه ــه همگن ــه مفروض ــد ک ــان می ده ــه نش یافت

بیــن داده هــای مربــوط بــه کیفیــت رابطــه برقــرار اســت. از آزمــون 
باکــس به منظــور بررســی برابــری کوواریانس هــای نمــرات متغیــر 
کیفیــت رابطــه در دو گــروه اســتفاده شــد، نتایــج حاکــی از تائیــد 
پیش فــرض تســاوی کوواریانس هــا اســت )P<0/05(. نتایــج 
ــان  ــی داری 0/001 نش ــطح معن ــا س ــی )0/514( ب ــون موچل آزم
ــی  ــن معن ــه ای ــت، ب ــده اس ــت رد ش ــرض کروی ــه ف ــد ک می ده
ــات  ــد از تصحیح ــتند و بای ــر هس ــا نابراب ــای خط ــه واریانس ه ک
ــرای  ــیلون ب ــر اپس ــود. مقادی ــتفاده ش ــر اس ــن هاووس-گیس گری
گریــن هاوس-گیســر برابــر 0/673 اســت کــه در جــدول 3 نشــان 

داده شــده اســت.

جدول3. نتایج آزمون موچلی

گرین هاوس گیسرمقدار dfPموچلی wاثر

0/51420/0010/673کیفیت رابطه

در جــدول 4، نتایــج آزمــون اثــرات درون گروهــی نشــان داد 
ــه لحــاظ  ــان )F=104/02 ،P=0/001( ب ــرای زم ــدار F ب ــه مق ک
آمــاری معنــی دار اســت و تقریبــاً 77/6% از واریانــس تحــت تأثیــر 
ــروه و  ــن گ ــل بی ــن تعام ــت. همچنی ــی اس ــی خط ــرات زمان تغیی
زمــان )F=82/85 ،P=0/001( بــه لحــاظ آمــاری معنــی دار اســت 
و تقریبــاً 73/4% از واریانــس تحــت تأثیــر تغییــرات تعامــل گــروه 
 )F=100/46 ،P=0/001( ــی ــن گروه ــون بی ــت. آزم ــان اس و زم
نشــان می دهــد کــه تقریبــاً  77 % از واریانــس بیــن افــراد، مســتقل 

از زمــان، تحــت تأثیــر متغیرهــای موجــود در مــدل اســت. نتایــج 
نشــان می دهنــد کــه برنامــه ترکیبــی آمــوزش دلبســتگی و ذهــن 
ــن  ــط زوجی ــت رواب ــر کیفی ــی داری ب ــر معن آگاهــی در رابطــه تأثی
ــوزش  ــاوت آم ــت بررســی تف ــته اســت. جه ــان داش ــول زم در ط
دلبســتگی و ذهــن آگاهــی در رابطــه در متغیــر کیفیــت رابطــه، در 
جــدول نتایــج مقایســه میانگیــن گروه هــای آزمایــش و کنتــرل در 

ســه مرحلــه گــزارش شــده اســت.

جدول 4. نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر برای بررسی تفاوت گروه ها در متغیر پژوهش

اندازه اثرمقدار Pآماره Fمیانگین مجذوراتDfمجموع مجذوراتمنبع تغییراتآزمون

درون گروهی
116940/081/348686/23104/020/0010/776زمان

9314/081/346918/482/850/0010/734تعامل گروه و زمان
18956/26118956/26100/460/0010/77گروهبین گروهی

ــه  ــه مرحل ــا در س ــاوت میانگین ه ــی تف ــه های زوج ــج مقایس نتای
ــه،  ــت رابط ــازه کیفی ــه در س ــان داد ک ــدول 5 نش ــون در ج آزم
تفــاوت دو مرحلــه پیش آزمــون بــا پس آزمــون و پیش آزمــون 
بــا پیگیــری معنــی دار بــود، امــا پس آزمــون بــا پیگیــری معنــی دار 

ــه نشــان می دهــد کــه برنامــه آمــوزش ترکیبــی  ــود. ایــن یافت نب
ــه  دلبســتگی و ذهــن آگاهــی در رابطــه توانســته اســت منجــر ب
افزایــش ســطح کیفیــت رابطــه در افــراد دارای جراحــت دلبســتگی 

ــردد. ــری گ ــون و پیگی ــل پس آزم در مراح
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جدول 5. نتیجه آزمون تعقیبی بن فرونی کیفیت رابطه برای بررسی پایداری نتایج

مقدار Pخطای انحراف معیارتفاوت میانگین هاگروه ها
فاصله اطمینان

حد بالاحد پایین

17/86-26/25-22/061/650/001-پیش آزمون- پس آزمون
18/39-30/72-24/562/430/001-پیش آزمون- پیگیری
5/980/98-2/51/370/23-پس آزمون- پیگیری

بحث
ــی  ــوزش ترکیب ــدف از پژوهــش حاضــر بررســی اثربخشــی آم ه
دلبســتگی و ذهــن آگاهــی در رابطــه بــر کیفیــت زناشــویی زوجیــن 
ــل  ــج تحلی ــود. نتای ــازه ازدواج کــرده دارای جراحــت دلبســتگی ب ت
واریانــس بــا اندازه گیــری مکــرر بیانگــر اثربخشــی معنــادار 
ــر روی  ــی دلبســتگی و ذهــن آگاهــی در رابطــه ب ــوزش ترکیب آم
کیفیــت زناشــویی افــراد دارای جراحــت دلبســتگی بــود. همچنیــن 
ــول  ــوزش در ط ــی آم ــان داد اثربخش ــی نش ــون تعقیب ــج آزم نتای
ــر و  ــای میکولینس ــج پژوهش ه ــت. نتای ــوده اس ــدار ب ــان پای زم
شــاور )31(، پپینــگ و همــکاران )32(، گودبــال و همــکاران )33(، 
جانســون )12( و کیمــس و همــکاران )34( از یافته هــای مطالعــه 

ــد. ــت می کن ــر حمای حاض
زوج هــای جــوان بــه دلیــل ویژگی هــا و چالش هــای خــاص 
ــرات  ــا تغیی ــولًا ب ــترک، معم ــی مش ــی زندگ ــود در دوران ابتدای خ
ــه  ــئولیت ها مواج ــط و مس ــی، رواب ــاختار زندگ ــی در س قابل توجه
هســتند. ایــن تغییــرات می توانــد شــامل ورود بــه مرحلــه جدیــدی 
ــد  ــرش نقش هــای جدی ــا یکدیگــر و پذی از زندگــی، همزیســتی ب
ــن  ــه در ای ــد ک ــان می ده ــات نش ــد )35(. مطالع ــواده باش در خان
دوره، زوج هــای جــوان بیشــتر از ســایر گروه هــای ســنی در معرض 
ــر  ــد تأثی ــه می توان ــتند ک ــی هس ــی و اجتماع ــای عاطف تنش ه
ــد،  ــته باش ــا داش ــویی آن ه ــی زناش ــت زندگ ــر کیفی ــتقیمی ب مس
ــکلات  ــروز مش ــه ب ــر ب ــد منج ــا می توان ــن چالش ه ــه، ای درنتیج
ــی شــود )36(. شــواهد نشــان  ــی جدای ــی و حت ارتباطــی، نارضایت
ــت  ــود کیفی ــه بهب ــد ب ــا می توان ــوع برنامه ه ــن ن ــه ای ــد ک می ده
ــروه  ــن گ ــی در ای ــکلات عاطف ــش مش ــویی و کاه ــط زناش رواب
ســنی کمــک کنــد )8(. اســتفاده از برنامه هــای آموزشــی در ایــن 
ــالم  ــای ناس ــت الگوه ــری از تثبی ــه جلوگی ــد ب ــه می توان مرحل
ــی  ــم آوردن فضای ــق فراه ــا از طری ــن برنامه ه ــد، ای ــک کن کم
ــه  ــی، ب ــای ارتباط ــری مهارت ه ــلات و یادگی ــود تعام ــرای بهب ب
ــد )37(.  ــک می کنن ــن کم ــی در زوجی ــای ارتباط ــت پایه ه تقوی
ازآنجایی کــه جراحــت دلبســتگی می توانــد تأثیــر منفــی بــر روابــط 
زناشــویی داشــته باشــد و بــه بــروز رفتارهــای تدافعــی، اجتنابــی و 

ــد  ــن می توان ــود )11، 12(، همچنی ــر ش ــد منج ــات ناکارآم ارتباط
ــی در  ــاب و نگران ــی همچــون اضطــراب، اجتن ــروز رفتارهای ــه ب ب
مــورد از دســت دادن رابطــه منجــر شــود کــه این هــا درنهایــت بــر 
کیفیــت زناشــویی تأثیــر منفــی می گذارنــد )31(، از ســوی دیگــر، 
ذهن آگاهــی بــه  عنــوان یــک ابــزار مهــم بــرای مدیریــت اســترس 
و بهبــود تعامــلات مثبــت، می توانــد بــه زوجیــن کمــک کنــد تــا 
بــه جــای واکنش هــای فــوری و احساســی، بــا توجــه و تمرکــز بــر 
لحظــه حــال و بــا دیــدی همدلانــه بــه مســائل خــود نــگاه کننــد 
)13، 16(. ایــن مطالعــه تأییــد می کنــد کــه ترکیــب رویکردهــای 
ــتراتژی  ــک اس ــوان ی ــد به عن ــی می توان ــتگی و ذهن آگاه دلبس
ــی  ــش همدل ــی و افزای ــای منف ــش واکنش ه ــرای کاه ــر ب مؤث
ــات  ــود )20، 21(. تمرین ــتفاده ش ــن اس ــط زوجی ــاد در رواب و اعتم
ــی  ــتگی اجتناب ــبک دلبس ــا س ــراد ب ــه اف ــد ب ــی می توان ذهن آگاه
ــرو شــوند و از  ــا احساســات خــود روب ــر ب ــا راحت ت ــد ت کمــک کن
ایــن طریــق، توانایــی آن هــا در برقــراری روابــط صمیمانــه تقویــت 
ــراد  ــه اف ــی ب ــه ذهن آگاه ــد ک ــان می کن ــن پژوهــش بی شــود. ای
ــش و  ــا آرام ــا اضطــراب، ب ــاب ی ــای اجتن ــه ج ــد ب کمــک می کن
توجــه بیشــتر بــه احساســات خــود و دیگــران واکنــش نشــان دهند 
ــتگی و  ــبک های دلبس ــاره س ــی درب ــق آگاهی بخش )32(، از طری
ــا  ــه زوجیــن کمــک کنــد ت آمــوزش تکنیک هــای ذهن آگاهــی، ب
بــه جــای پاســخ های ســریع و هیجانــی، بــا تمرکــز و آگاهــی بــه 

ــد )38(. مســائل زناشــویی خــود بپردازن
ــا محدودیت هایــی همــراه اســت  هــر پژوهــش به طــور طبیعــی ب
کــه می توانــد بــر نتایــج آن تأثیــر بگــذارد. در ایــن تحقیــق، یکــی 
از محدودیت هــای اصلــی، انــدازه نمونــه و تنوع آن اســت. اســتفاده 
از نمونه هــای محــدود ممکــن اســت بــه عــدم تعمیــم نتایــج بــه 
ــش  ــن پژوه ــن، ای ــود. همچنی ــر ش ــر منج ــای بزرگ ت جمعیت ه
بــه تأثیــر متغیرهــای فرهنگــی و اجتماعــی بــر کیفیــت زناشــویی 
ــه در  ــن رو، پیشــنهاد می شــود ک ــی نکــرده اســت. ازای توجــه کاف
ــتفاده  ــر اس ــر و متنوع ت ــای بزرگ ت ــده، از نمونه ه ــات آین تحقیق
ــر  ــه درک بهتــری از تأثیــرات فرهنگــی و اجتماعــی ب ــا ب شــود ت
ــن  ــت ای ــم. دیگــر محدودی ــط زناشــویی دســت یابی ــت رواب کیفی
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ــه  ــت ک ــن اس ــی زوجی ــه خودگزارش ده ــتگی ب ــش، وابس پژوه
ــرای  ــود. ب ــج ش ــف نتای ــب تحری ــوه موج ــور بالق ــد به ط می توان
کاهــش ایــن اثــر، می تــوان از روش هــای ترکیبــی نظیــر مشــاهده 
مســتقیم یــا مصاحبه هــای عمیــق اســتفاده کــرد. همچنیــن، توجــه 
ــت  ــر کیفی ــی ب ــای آموزش ــدت برنامه ه ــرات طولانی م ــه تأثی ب
روابــط زناشــویی می توانــد موضــوع مناســبی بــرای پژوهش هــای 
آینــده باشــد. از نتایــج ایــن تحقیــق می تــوان در مشــاوره و درمــان 
ــر  ــی ب ــای مبتن ــزی آموزشــی و ایجــاد کارگاه ه ــا، برنامه ری زوج ه
ــت و  ــش کیفی ــرای افزای ــه ب ــی در رابط ــن آگاه ــتگی و ذه دلبس

رضایــت زناشــویی اســتفاده کــرد.

نتیجه گیری
ــر اهمیــت پیوندهــای عاطفــی و رویکردهــای  پژوهــش حاضــر ب
آموزشــی به منظــور بهبــود کیفیــت روابــط زناشــویی تأکیــد 
ــر  ــه ب ــی ک ــای آموزش ــه برنامه ه ــد ک ــان می ده ــج نش دارد. نتای
ــد  ــده اند، می توانن ــی ش ــی طراح ــتگی و ذهن آگاه ــای دلبس مبن
ــند.  ــته باش ــن داش ــویی زوجی ــت زناش ــر کیفی ــی ب ــرات مثبت تأثی
ــا الگوهــای منفــی  ــد ت ــه زوجیــن کمــک می کن ــن برنامه هــا ب ای
ارتباطــی را شناســایی و اصــلاح کننــد و درنتیجــه احساســات مثبت 
و ســازنده تری را در روابــط خــود تجربــه کننــد. بــه  ویــژه، زوج هایی 
کــه دارای ســبک های دلبســتگی ناایمــن هســتند، می تواننــد 
از ایــن برنامه هــا بهره منــد شــوند و بــا تقویــت مهارت هــای 

ارتباطــی و عاطفــی خــود، رضایــت بیشــتری از زندگــی مشــترک 
ــی و  ــارهای اجتماع ــه فش ــرایطی ک ــد. در ش ــب کنن ــود کس خ
ــه  ــرورت توج ــود، ض ــزوده می ش ــویی اف ــط زناش ــر رواب ــی ب روان
ــا دلبســتگی  ــط ب ــردی و مهارت هــای مرتب ــه آموزش هــای کارب ب
ــت،  ــود. در نهای ــاس می ش ــش احس ــتر از پی ــی بیش و ذهن آگاه
ــای  ــان برنامه ه ــه طراح ــد ب ــش می توان ــن پژوه ــای ای یافته ه
ــویی  ــط زناش ــوزه رواب ــگران در ح ــاوران و پژوهش ــی، مش آموزش
ــت  ــاء کیفی ــر در جهــت ارتق ــی مؤثرت ــا رویکردهای ــد ت کمــک کن
ــی و  ــت روان ــود وضعی ــه بهب ــد و ب ــه دهن ــترک ارائ ــی مش زندگ

ــد. عاطفــی زوجیــن کمــک کنن

سپاسگزاری
ــاوره  ــته مش ــری در رش ــاله دکت ــه از رس ــش برگرفت ــن پژوه ای
دانشــگاه محقــق اردبیلــی شــهر اردبیــل بــا کــد اخــلاق 
تمامــی  از  بدین وســیله  هســت.   IR.UMA.REC.1402.058

کســانی کــه در اجــرای ایــن پژوهــش مشــارکت داشــتند تشــکر 
می شــود. قدردانــی  و 

تضاد منافع
ــت.  ــده اس ــی انجام ش ــت مال ــه حمای ــدون هیچ گون ــه ب ــن مقال ای
ــت  ــود نداش ــع وج ــی در مناف ــه تعارض ــندگان هیچ گون ــن نویس بی
و نویســندگان ســهم یکســان در کلیــه مراحــل پژوهــش داشــتند.
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