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Abstract 

Background and aim: Women undergoing divorce face challenges in terms of their 

quality of life and mental health. Cognitive mindfulness therapy plays an important 

role in their mental and physical health. The aim of this study was to investigate the 

effectiveness of cognitive awareness-based mindfulness therapy on the quality of 

life and mental health of women undergoing divorce who referred to the judicial 

centers in Kerman city. 

Methods: The research method was semi-experimental with pre-test and post-test 

using a control group. The statistical population of this study consisted of women 

referred to counseling centers under the supervision of the Welfare Organization and 

Counseling System of Kerman city who were referred to judicial centers for divorce 

services in 2022. Thirty participants (15 in the experimental group and 15 in the 

control group) were selected through convenience sampling. The data collection 

tools were the World Health Organization Quality of Life, Kessler Psychological 

Distress Scale (K10), and Goldberger's General Health Questionnaire (1979) with 

Cronbach's alpha coefficient of 0.92, 0.91, and 0.79 respectively. Mindfulness 

therapy intervention was performed in 8 sessions of 90 minutes twice a week in the 

experimental group, while the control group received no training. Data analysis was 

performed using descriptive tests (mean and standard deviation), covariance 

analysis, and SPSS software version 24. The significance level was set at P < 0.05. 

Results and conclusion: The study showed that cognitive awareness-based 

mindfulness therapy is effective in improving the quality of life and mental health of 

women undergoing divorce who refer to judicial centers at a significant level of P < 

0.001. Considering the effectiveness of cognitive mindfulness therapy on the quality 

of life and mental health, this therapy can be used to reduce the psychological 

problems of women undergoing divorce. 

Keywords: Cognition-based awareness, Women, Mental health, Divorce, Quality of 

life. 
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 3، میترا کامیابی*2عشرت کریمی افشار ،1نیا سید هادی طباطبایی

 20/48/6042:رشیپذ خیتار                        40/66/6046: افتیدر خیتار
 چکیده

 درماان . شانند دچاار چاا م مای    و سلامت روان یزندگ یفیتکاز نظر  زنان در معرض طلاقزمینه و هدف: 

 یاثر بخشا  حاضر، بررسی هدف مطا عه ها دارد.مت روانی و جسمی آننقم مهمی در سلا آگاهی شناختی ذهن

کنناد  باه   مراجعاه  و سلامت روان زنان در معارض طالاق   یزندگ یفیتبر ک ی مبتنی بر شناختآگاه ذهن درمان

 بند. شهر کرمان مراکز قضایی

 یان ا یآماار  جامعاه آزمانن باا گارو  کنتارد باند.       پا   آزمنن، یمو پ یتجرب یمهروش پژوهم از ننع ن: روش

کاه  بندند و نظام مشاور  شهر کرمان  بهزیستی سازمان نظارت تحت مشاور  مراکز به نند کپژوهم زنان مراجعه

نفر  11نفر) 34و  ارجاع داد  شدند 1041در ساد  ییو به مراکز قضا یبه منظنر طلاق به دنباد خدمات روانشناخت

 هاا داد  یدر دسترس انتخاا  شادند. ابازار گاردآور     گیرینمننهنفر گرو  کنترد( به روش  11و  یمگرو  آزما

باه ترتیاد دارای   ( 1999( و سلامت روان گلادبر)) 1991و کلر) ینسکیوار، کاس یزندگ یفیتک هایپرسشنامه

ای دوبار در ای هفتهدقیقه 94جلسه  8طی  یآگاه ذهن یبند. مداخله آمنزش 91/4، 92/4ضرید آ فای کرونباخ 

 هاای ها با آزمنن داد  یلو تحل یه. تجزگننه آمنزشی دریافت نکردنداجرا شد و گرو  کنترد هیچ گرو  آزمایم

. شد انجام 20نسخه  SPSSو با استفاد  از نرم افزار  یان کنوار یلو انحراف استاندارد( و تحل یانگین)میفی تنص

 در نظر گرفته شد. دارییمعن 41/4کمتر از  P میزان

و سلامت روان زنان  یزندگ یفیتبر کمبتنی بر شناخت  آگاهیذهنرمان د پژوهم نشان داد، ها و نتایج: یافته

 آگاهیذهنرمان دبا تنجه به اثربخشی  منثر است.  >441/4Pدر سطح معناداری   قضایی مراکز به کنند مراجعه

انشاناختی زناان در   تنان از این درمان بارای کااهم مشاکلات رو   ، میو سلامت روان یزندگ یفیتبر کشناختی 

  معرض طلاق استفاد  کرد.

 های کلیدی واژه

 ، طلاق، کیفیت زندگیسلامت روانزنان، آگاهی مبتنی بر شناخت، ذهن

                                                           
 از رسا ه دکترای ننیسند  اود در رشته روانشناسی دانشگا  آزاد اسلامی واحد زاهدان است. . این مقا ه برگرفته شد 1

 Recover545556@gmail.com   . گرو  روانشناسی، واحد زاهدان، دانشگا  آزاد اسلامی، زاهدان، ایران.2

 .رانیا، رجانیس ی،دانشگا  آزاد اسلام ،رجانیواحد س ،یگرو  روانشناس. ننیسند  مسئند: 3

eshrat_karimi@yahoo.com  

 kamyabi.mitra@gmail.com .ی، کرمان، ایرانکرمان،دانشگا  آزاد اسلام ی، واحدو روانشناس یتیگرو  علنم ترب. 0

 

 

 یدکتر رساله از برگرفته مقاله

   109 ی ا 121 صفحه ،1042بهار و تابستان  ،38  شمار ،ساد هفدهم ،زن  یپل دوفصلنامه

و سلامت روان  یزندگ یفیتبر ک ی مبتنی بر شناختآگاه ذهنی اثربخش

 6کننده به مراکز قضاییمراجعهزنان در معرض طلاق 
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 مقدمه
در پارورش   یکاه نقام بزرگا    باشاد یما  ینظاام اجتمااع   ترینو مهم ترینخانناد  کنچک

اعضاا   یو عااطف  یاخلاقا   ی،جسم ی،ها و رشد افراد در ابعاد شناختبروز استعداد یت،شخص

زنان در حفظ کاننن خانناد  نقم کلیدی . (122، ص 2421، 1)ویجایا و ویدیانینگسیحدارد

تناناد صادماتی باه خاانناد  وارد کند)اسابرا و ویسامن،        مای  آنان یمشکلات عاطفدارند و 
 کاه  شاند محسان  مای   انساانی  قانی  هاای از رابطاه  یکای  رابطه زناشنیی(. 99، ص 22422

یگر اعضای خانناد  و در نهایات  و د فرزندان، برای همسرانگنناگنن  دهایمآن پیا کیفیت

 یممنجد دوام و تحک زنان از زندگی یترضا (.1041جامعه دارد )ا طافی، وزیری و ثابت، 

 اسات  هایییویژگ از ایمجمنعه روان، سلامتشند. یم هاآن یسلامت روان یمآن و افزا

 کناد مای  کماک  و کارد   عمل محافظ سپری عننانبه زندگی فشارزای حنادث برابر در که

 و تنانمنادی  از حاا تی  همچناین، . باشاند  داشاته  بهتاری  کارکرد هامنقعیت این در افراد، که

. دهاد مای  را زنادگی  روزمار   هایتنم با مقابله برای لازم تنانایی فرد به که است بهزیستی

 و رشاد  سابد  و  سااخته  فاراهم  را ارتبااطی  و فکاری  هاای مهاارت  رشد زمینه انرو سلامت

، 3عزی، ایساکندر، عبیاد و ها یات   )شند می افراد نف  عزت و پذیریانعطاف عاطفی، ارتقاء

 (.092، ص 2422

. اسات  خنیشاتن  داشتن دوست و پذیرش شامل که دارند هاییویژگی روان سلامت با افراد

 باا  روابا   برقاراری . هساتند  روان سالامت  بخام  او این  مکمال  هام  همرا  به مفهنم دو این

 برخانردار  مثبتای  نفا   عازت  و پنادار   خند از فرد که گیرد می صنرت بهتر وقتی دیگران

 سلامت از بخشی آن ا زامات وها   چا م مدیریت و زندگی انتظارات و نیازها با مقابله. باشد

 انکارناپاذیر  سالامت  دیگار  ابعاد بر آن گرفش تاثیر و روان سلامت اهمیت. باشد می روانی

 (.129، ص 1399، شاکرمی و داورنیا ،زهراکار ،ارسلان د  ،سلیمی)است 

                                                           
1. Wijaya & Widyaningsih 

2. Sbarra & Whisman 

3. Azzi, Iskandar, Obeid & Hallit 
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، 2422، 1گردد)آ کا ادی و همکااران  مای  مختال  طالاق  وجند د یل کیفیت زندگی زنان به

 پیاماد  یاک  عنانان  باه  که است بعدی چند و انتزاعی مفهنم یک زندگی کیفیت. (294ص 

 ساازمان  اسات.  شاد   مانرد تنجاه واقا     اجتمااعی  مراقبات  و سلامت هایپژوهم رد مفید

 از شاخ   ادراک»اسات:   نماند   تعریا   گنناه  بادین  را زنادگی  سلامت، کیفیات  جهانی

 باا  و کناد مای  زندگی آن در که ارزشی نظام و فرهنگی شرای  در زندگی در خند منفقیت

 کیفیات  زنادگی،  تغییارات  باا  «.اسات  رتباا  ا در استانداردها و هااهداف، انتظارات، نگرانی

 رضاایت  خشنندی، با معمنلاً مطلن ، کیفیت با زندگی .شند می ننساناتی دچار نیز زندگی

 مهام  اصال  (. ساه 311، ص 1041شند)نادری، می شناخته مشکلات بر آمدن فائق تنانایی و

-1از:  اسات  بارتع دارند نظر اتفاق زندگی بر آن کیفیت با ارتبا  در پژوهشگران همه که

 بساتگی  شاان  زنادگی  باه  راج  افراد قضاوت به و است ذهنی ارزشیابی یک زندگی کیفیت

 فراینادی  زنادگی  کیفیات  کاه  معنای  اسات، بادین   پنیا مفهنم یک زندگی کیفیت-2دارد. 

 زنادگی  کیفیات -3دارند و   دخا ت آن در درونی و بیرونی تغییرات و است زمان به وابسته

)دیننینا  و   شاند  سانجید   مختلا   ابعااد  و زوایاا  از بایاد  و اسات  یبعد چند مفهنم یک

 (.138، ص 2422، 2همکاران

شناختی زنان استفاد  شد  اسات. یکای از   های مختلفی برای کاهم مشکلات رواناز درمان

، 3آگاهی است)سلیمن، دراگان، کننن ی و دیتانر های پرکاربرد، درمان مبتنی بر ذهندرمان

باا   ی،درماان گروها   یاک در قا اد   آگاهیبر ذهن یمبتن یناخت درمانش(. 130، ص 2422

بهبند سلامت روان و جسم را به دنباد  یجانی،و ه یشناخت ی،بدن یندهایفرا ینتعامل ب یجادا

لافنرتنن و با اساتقباد روز افازون درماانگران روبارو شاد  اسات)       یروش درمان یندارد و ا

ه باه زماان حااد باه صانرت هدفمناد و بادون        تنجا  آگااهی، . ذهن(139، 2422، 0همکاران

-ذهان  بیاان دیگار،  شاد  اساتب باه     ی تعر افتد، قضاوت و اظهارنظر دربار  آنچه اتفاق می

آباد و هارون رشایدی،  )است یحمحض بدون تنض یتدر  حظه و تجربه واقع یستنز آگاهی

                                                           
1. Alcalde & et al 

2. Dunning & et al 

3. Seliman, Dragan, Connolly & Ditor 

4. Lafortune & et al 
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نف  و تا  هاای و دور  ینگاا سااد    یناات ، تمرآگااهی ذهن یناتتمر یق. از طر(3، ص 1041

خندکاار   یتفعا  تنانندیشرکت کنندگان م ی،شناخت هایآمنزش مهارت ینو همچن مراقبه

باا حفاظ    افکاار  یمنفا  یکنند و جدا شدن از محتنا ییناکارآمد خند را شناسا هایپردازش

، ص 2422گیرد)گنقری، حاافظی، عساگری و حیادری،    یحاضر صنرت م ۀدر  حظ تنجه

قضاوتی، غیرقابل تنصی  و مبتنی بار زماان حااد نسابت باه      آگاهی، هشیاری غیر . ذهن(39

 آن، بار  علاو  داردب قرار فرد یک تنجه محدود  در خاص  حظه یک در که است ای تجربه

 در کاه  اسات  فنای  و شاند آن را نیز شامل می پذیرش و یادشد  تجربه به اعتراف مفهنم این

 باه  نسبت شدن آگا  تجربه، یک به نسبت خاص، ذهنی یها  گیری جهت و مراقبه با ترکید

 را احساساات  و افکاار  در درگیاری  رسااندن  حاداقل  به با غیرقضاوتی، نحنی به حاد، زمان

 (.131، ص 2421، 1کند)براتن و همکاران می تشنیق

 .  شند در این بخم پیشینه تجبی پژوهم مرور میپیشینه پژوهش: 

 یمبتنا  یشناخت درماان  یثربخشا، در بررسی (1398، اسکندری و سعیدی)کشاورزقنبریان، 

با طرح نیماه   تاز  ازدواج کرد  نیبه طلاق زوج میو گرا یزندگ تیفیبر حضنر ذهن بر ک

که شناخت درمانی مبتنای بار   آزمنن و گرو  گنا  نشان دادند پ  –آزمنن  آزمایشی با پیم

 های سلامت جسم، سالامت روان و سالامت   حضنر ذهن بر افزایم کیفیت زندگی و من فه

چناین شاناخت   آزمنن منثر است، اما ماندگاری اثر نداشاته اسات. هام    در مرحله پ محی  

مانادگاری اثار   اماا  درمانی مبتنی بر حضنر ذهن بر کاهم میل باه طالاق مانثر باند  اسات      

آگاهی بر  اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن ، در بررسی (1398بهرامیان) نداشته است.

–آزمانن   باا روش پاژوهم نیماه تجربای ، پایم      های طالاق  نناد روان فرزندان خا  سلامت

 هاای طالاق نشاان داد کاه      آزمنن با گرو  گنا  و جامعه آماری  شاامل پساران خاانناد     پ 

اضاطرا ،   ،یجسامان  یهاا  بار سالامت روان)نشاانه    یدار یمعنا  ریتاثث  یآگااه  آمنزش ذهن

 داشاته اسات.   میزماا گارو  آ  ی( اعضاا یو علائام افساردگ   یاختلاد در کاارکرد اجتمااع  

 یروان یساز منیآمنزش ا یاثر بخش ، در بررسی (1399)یزنگنه و مهاجران ی، رک انیجلا 

                                                           
1. Brotto  & et al 
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بااا شااین  پژوهشاای نیمااه تجرباای  طاالاق یزنااان متقاضاا ی باار بهبااند ساالامت رواناا کنبااامیما

آزمنن با گرو  کنترد و جامعه آماری زنان متقاضی طلاق نشان دادند که  پ  –آزمنن  پیم

-ایمن سازی روانی مایکنبام بر سلامت روانی زنان متقاضی طالاق اثربخشای معنای   آمنزش 

های چنین نتایج تحلیل کنواریان  تک متغیر  نشان داد آمنزش نیز بر من فهداری دارد. هم

اثار   خنابی، کنشانری اجتمااعی، افساردگی   ضع  جسمانی، اضطرا  و بی، سلامت روانی

بار   یمداخله مبتنا  یاثربخشدر بررسی   ،(1391)مکارانو ه محمند یوصا . داری داردمعنی

آنان با شین  پژوهشی نیماه   و سلامت روان یآگاه ذهنبهبند  کندکان بر  ژ یو یآگاهذهن

-که مداخله مبتنی بر ذهن آزمنن با گرو  گنا  نشان دادند پ  –آزمنن  تجربی از ننع پیم

 م نمر  کلی مقیااس سالامت روان  کاه ی،آگاهآگاهی کندکان منجر به افزایم نمر  ذهن

چنین، بین دو جن  در گارو  مداخلاه   در گرو  مداخله شد. هم سازیو خرد  مقیاس درون

تفااوت معناادار وجاند     ساازی و خارد  مقیااس درون  ان آزمانن سالامت رو   در نمرات پا  

ساازی در  طنری که تغییرات نمرات کل سلامت روان و نیاز خارد  مقیااس درون   به ،داشت

-آگاهی باا افازایم مهاارت   مداخله مبتنی بر ذهن ن گرو  مداخله بیشتر از پسران بند.دخترا

ساازی و  آگاهانه کندک به بهبند سلامت روان، به ویژ  کااهم اخاتلالات درون  های ذهن

-ای مهم به روان شناسان کاندک معرفای مای   سازی در کندکان به عننان ابزار مداخلهبرون

 .شند

آگااهی بار افازایم سالامت روان باه       (،  در بررسی اثر ذهان 2419)1و همکاران کابات زین

درمانی  شناختهای مکرر بیان داشتند آزمنن با انداز  گیری روش آزمایشی یک طرح پیم

تااثیر دارد.  شد  است که بر افزایم سلامت روان  روش درمانی شناخته آگاهی مبتنی بر ذهن

آگاهی منجاد افازایم   فتند که درمان ذهن(، در مطا عه خند دریا2421)2اننیت و همکاران

داشاتند   یاان ب خند، یدر بررس (،2424)3همکاران کینایستریت و. کیفیت زندگی شد  است

                                                           
1. Kabat-Zinn & et al 

2. Nnate  & et al 

3. Querstret & et al  
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سالامت   یمشد  است که بر افازا  شناخته یروش درمان یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت

 . دارد یرروان  تاث

ی مبتنای بار   آگااه  ذهان تااثیر  نه در زمی د کهزاسمینجام شد  مشخ  اهای  هموبررسی پژ

هم وپاژ هساتند،  در معارض طالاق    ی کهزنان در و سلامت روان یزندگ یفیتبر ک شناخت

 باشد.که همین امر ننآوری و ضرورت پژوهم حاضر میمتمرکزی صنرت نگرفته 

  شند. در ادامه، مبانی نظری پژوهم مرور میمبانی نظری پژوهش: 

کند. گاهی یی است که سلامت روان افراد را تهدید میطلاق یکی از عنامل فشارزاطلاق: 

شند، اما زمانی که زنان و ماردان در معارض   نداشتن سلامت روان است که باعث طلاق می

هاا را در بار   گیرند، درد و رنج و فشاار روانای مضااعفی آن   را  حل اجتماعی طلاق قرار می

در ظاهر امر یک را  اجتمااعی و  . طلاق (121، ص 2421)ویجایا و ویدیانینگسیح، گیردمی

یک فرایند قانننی است و در واق  این ظااهر، بعاد مرئای انفصااد زن و مارد اسات اماا بعاد         

هاای بادفرجام،   دار شاد ، روح آساید دیاد ، عشاق    نامرئی و بسیار مهم آن عناط  خدشه

هاای رو باه   طالاق یکای از پدیاد    هاای خلقای و ساردی روابا  فاردی هساتند.       ناسازگاری

های مختل  به همارا   هایی را در جنبهگذار در جامعه ایران است که آسید رش و تاثیرگست

 .(14، ص 1399دارد)بهرامیان، 

های اخیار باه یکای از منضانعات جاذا  تبادیل       در دهه کیفیت زندگی کیفیت زندگی:

طباق تعریا     .کناد شد  است که تنجه علاقه مندان و محققان زیادی را به خند جلاد مای  

بلکاه   ،معنای عدم وجند بیمااری یاا نااتنانی نیسات      سلامت تنها به ی،ن بهداشت جهانسازما

. تعریا    باشاد  یک وضعیت تندرستی کامل از نظر جسمی، روحی، روانای و اجتمااعی مای   

عنانان  تر است. طبق تعریا  هماین ساازمان، کیفیات زنادگی باه       اما پیچید  کیفیت زندگی

هاای ارزشای کاه در آن      در ماتن فرهنا  و سیساتم   درک افراد از منقعیت خند در زندگی 

هاا  هاای خاند آن  کنند و در رابطه باا اهاداف، انتظاارات، اساتانداردها و نگرانای     زندگی می

احساس و درک فارد   ،کیفیت زندگی(. 09، ص 1398)قنبریان و همکاران، شندتعری  می

دار اه برای فرد معنا هایی از زندگی ک  این احساس از رضایت در جنبه باز خن  زیستن است
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کیفیت زندگی، به نانعی بیاانگر وضاعیت افاراد سااکن در یاک        .گیردمی نشاتباشند، می

هاا و   باشد. نظریات او یاه مربان  باه کیفیات زنادگی، بیشاتر بار نگرانای         کشنر یا منطقه می

های اخیار مباحاث نظاری، از فارد محانری باه        اما در ساد ،های فردی تثکید داشتند او نیت

های اجتماعی نظیار امنیات، آزادی، گساتردگی کیفیات زنادگی و سااختار و        نگرانیسمت 

، ص 2421اننیات و همکااران،   )سات ا افاراد در جامعاه تغییار یافتاه     رواب  اجتمااعی  کیفیت

اما تعریا  شادنی و سانجیدنی     ،کیفیت زندگی مفهنمی چندوجهی و پیچید  است (.1181

ایان رویکردهاا   رد. است. در مطا عات کیفیت زندگی، دو رویکرد ذهنای و عینای وجاند دا   

ندرت در ترکید با هم برای سنجم کیفیات زنادگی باه    دیگر و بهیکبیشتر به طنر مجزا از 

شند و ارزیابی افاراد را از وضاعیت   روند. کیفیت زندگی در ابعاد ذهنی، ادارک میر میکا

کیفیات ذهنای   . شاند گیاری مای   زهای ذهنی انداکند و با شاخ زندگی خند منعک  می

هاا، کیفیات   تارین روش یکای از مهام   در بشندگیری میانداز  یمختلف یهاروش بازندگی 

 ساااطح رضاااایت در قلمروهاااای مختلااا  زنااادگی ذهنااای زنااادگی ، میااازان تجمعااای از

 (.111، ص 1391است)حکیمی، پنرافکاری و غفاری، 

هاای جمعای و فاردی ماا باه عنانان         سلامت روان بنیانی است بارای تناناایی   سلامت روان:

سازد کند، یک زندگی می با دیگران ارتبا  برقرار می کند، هیجان دارد، انسانی که فکر می

عنانان  تناند باه . بر این اساس، ارتقا، مراقبت و بازیابی سلامت روان میبردو از آن  ذت می

سالامت روان شاامل رفاا  عااطفی، روانای و       .دغدغه مهم فرد و جامعه در سراسر دنیا باشاد 

گذارد. همچنین  شند. این سلامتی بر نحن  تفکر، احساس و رفتار ما تثثیر می اجتماعی ما می

هااای سااا م کمااک   ، ارتبااا  بااا دیگااران و انتخااا   بااه تعیااین نحاان  ماادیریت اسااترس   

سلامت روان در هر مرحله از زندگی، از کندکی و ننجانانی تاا بزرگساا ی، مهام      کند. می

کل  یا روانشناسی مثبت گرا از دیدگا  (.21، ص1041)نمامیان، امیری و اسدی فرد،  تاس

-عا یات و ایجاد تعادد باین ف  زندگی از  ذت بردن انایی فرد در، سلامت روان شامل تننگر

ساازمان   اسات. طباق نظار    تا  آوری روانشاناختی  یابی بههای زندگی و تلاش برای دست

بهزیسااتی ذهناای، خندکارآماادی ادراک شااد ،  »، ساالامت روان شااامل بهداشاات جهااانی
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های فکاری و عااطفی    خند شکنفایی تناناییخندمختاری، تنانمندی، وابستگی بین نسلی و 

دارد کاه   باه عالاو  اظهاار مای     هاانی ساازمان بهداشات ج   .فرد و همچنین منارد دیگر است

های خند، مقابله با فشارهای عادی زنادگی، کاار    بهزیستی فرد در تحقق بخشیدن به تنانایی

هاای   های ذهنای و نظریاه   ، ارزیابیهای فرهنگی تفاوت .است اجتماع من د و ایفای نقم در

)آ کا ادی و  گذارد تاثثیر مای  « سالامت روان »تخصصی مختل ، همه بر چگننگی تعریا   

 .(211، ص 2422همکاران، 

های من اد،   آمیز کارکردهای ذهنی است که منجر به فعا یت سلامت روان عملکرد منفقیت 

نطبااق باا تغییارات و مقابلاه باا      رواب  ارضااکنند  باا افاراد دیگار و فاراهم آوردن تناناایی ا      

قابال   اخاتلالات روانای   طانر کلای باه کلیاه     شند. اصطلاح بیمااری روانای باه    مشکلات می

هایی که با تغییر در تفکر، خلق و خن یاا رفتاار همارا      یماریعنی ب، یشند تشخی  اطلاق می

سلامت روان و بیمااری روانای باه هام     . شند است و منجر به پریشانی یا اختلاد عملکرد می

تنانناد یاک بیمااری     افرادی که از سلامت روانی بهینه برخنردار هساتند مای   بپینسته هستند

تنانناد از  حاار روانای     بیماری روانی ندارند نیز می روانی هم داشته باشند و افرادی که هیچ

مشکلات بهداشت روانی ممکن است در اثار اساترس،   . از وضعیت ضعیفی برخنردار باشند

، افکاار خندکشای   یاک عزیاز،   مار)  ، اضاطرا ، مشاکلات ارتبااطی،   افسردگی تنهایی،

-یا ساایر بیمااری   معلن یت یادگیری مختل ، اختلالات خلقی ،خندآزاری ، اعتیاد اندو ،

، روانشناساان  ،روانپزشاکان  ،درماانگران  روان. های روانی باا درجاات مختلا  ایجااد شاند     

هاایی مانناد    تنانند باا درماان   ستاران متخص  یا پزشکان خانناد  میمددکاران اجتماعی، پر

، ص 1399)بهرامیان، روان درمانی، مشاور  یا دارو به مدیریت بیماری روانای کماک کنناد   

11.) 

ت، آگااهی باا   وز قضاا اری اخاندد  تآگاهی به رشد ساه کیفیا  ذهنآگاهی: درمان ذهن

، حااد رد کاه تنجاه متمرکاز بار  حظاه      ادتنجاه فارد نیااز     وتمرکز بر  حظه کناننی   وقصد 

ی یا رفتااری  کهای شناختی، فیزین نژیتشامل فعا یلاواسطه های تجربه بزش تمام جنبهاپرد

هاای  نیاک کت وساطه تمارین   وابه (. 10، ص 1041)ستاری و منظمی تبار، شند منجد می ار
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کند، به کاارکرد  یم اخند آگاهی پید روزانههای تبه فعا ی تآگاهی، فرد نسبمبتنی بر ذهن

ز طریق آگاهی  حظاه باه  حظاه    و ایابد آیند  آگاهی می وشته ذتنماتیک ذهن در دنیای گا

 .(12، ص 2421، 1شند)اکتن و همکارانی رها میهای جسمانو حا ت افکار و احساساتز ا

. شندوجند آمدن چا م در خانناد  میهای منقعیتی است که باعث بهطلاق یکی از بحران

هایی برای کاهم مشکلات زناشنیی و افزایم ین در معرض طلاق نیاز به آمنزشزوج

های یکی از ضع سلامت روانی و کیفیت زندگی خند دارند و این در حا ی است که 

جامعه، کمبند آمنزش زمینه ارتبا  صحیح و سازند  میان دو جن  مخا  ، ازدواج، 

چه که بیان شد و آنبا تنجه به  . تتداوم زندگی و برطرف نمندن مشکلات منجند، اس

کیفیت زندگی و سلامت روان  بر آگاهیذهن درماندر یک مطا عه، تاثیر تاکننن اینکه 

های پژوهم خلأ منجند در یندنباد آن است که ا پژوهم به ینا، است بررسی نشد 

 یزندگ یفیتک آگاهی بر. هدف این پژوهم بررسی اثربخشی درمان ذهنرا پرکند گذشته

 است. و سلامت روان زنان در معرض طلاق شهر کرمان

 روش

 یآمار آزمنن با گرو  کنترد بند. جامعه پ  آزمنن، یمو پ یتجرب یمهپژوهم از ننع ن این

و نظاام   بهزیساتی  ساازمان  نظاارت  تحات  مشااور   مراکاز  به نند کپژوهم زنان مراجعه ینا

و باه مراکاز    یاد خادمات روانشاناخت  که به منظانر طالاق باه دنبا    بندند مشاور  شهر کرمان 

نفار گارو     11و  یمنفار گارو  آزماا    11نفر) 34و  ارجاع داد  شدند 1041در ساد  ییقضا

-پرسشانامه  هاا داد  یدر دسترس انتخا  شدند. ابزار گاردآور  گیریکنترد( به روش نمننه

باه  ( 1999( و سالامت روان گلادبر))  1991و کلار)  ینساکی وار، کاس یزندگ یفیتک های

 8طای   یآگاه ذهن یبند. مداخله آمنزش 91/4، 92/4ترتید دارای ضرید آ فای کرونباخ 

گنناه  ای دوباار در گارو  آزماایم اجارا شاد و گارو  کنتارد هایچ        ای هفتهدقیقه 94جلسه 

و انحاراف   یانگین)میفیتنص هایها با آزمنن داد  یلو تحل یه. تجزآمنزشی دریافت نکردند

                                                           
1. Accoto  & et al 
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 میازان . شاد  انجاام  20نسخه  SPSSو با استفاد  از نرم افزار  یان رکنوا یلاستاندارد( و تحل

P  در نظر گرفته شد. دارییمعن 41/4کمتر از 

عادم اخاتلاد    ،یشرکت در جلسات آمنزشا  یتاعلام رضا ورود به مطا عه شامل، یارهایمع

 طانر باه  درماانی عدم شرکت در هرگننه جلساات روان  یت،عمد  و اختلالات شخص یروان

خاند   یباه خنداظهاار   تنجاه در درماان مقابال باا     آزماندنی  شارکت  ساابقه  عدم و نهمزما

، از ساه جلساه   یمب یبتغی و از روان درمان یگریهمزمان ننع د یافتدر و بند  ها یآزمندن

شارکت کننادگان در پاژوهم باا     همچناین، هماه   است.  شد.  باعث حذف فرد ازمطا عه می

به صانرت محرماناه و بادون     ایپرسشنامه اتعاطلا و شرکت کردند در مطا عهخند  یلتما

در سااد   آگااهی شناخت درمانی مبتنی بر ذهان  ۀمداخلشدند.  ثبت یذکر نام و نام خاننادگ

ایان   محتانای  (.98، ص 2443)کابات زین، شد  است ینتدو ینتنس  جان کابات ز 2444

 .  استشد یانب 1در جدود  مداخله
 آگاهیبر ذهن یمبتن یشناخت درمان: خلاصه محتوای 6جدول 

 های آموزشیفرایند، فنون و تکنیک جلسات درمان

 جلسۀ اول

در این جلسه در خصنص کاارکرد خندکاار    انتظارات، تعدیل و اهداف بیان اعضا، معرفی

 عادد  چناد  خانردن  ،ها و عملکارد خندکاار ذهان، گتگان شاد     ها، قضاوتذهن، برچسد

 انجام خندکار، هدایت سیستم معرفی و دپسخنران دادن و آگاهانه به صنرت ذهن کشمم

ارائاه   دقیقاه ای،  3تانف    فضاای  تمارین  آن، باا  رابطاه  در صحبت و بدن اسکن مدیتیشن

 ها  جزو  و مراقبه سی دی تنزی  خانگی، تمرین

 جلسۀ دوم
 منان ، رف  های  را  و خانگی تمرینات تجربه منرد در بحث ینگا، کششی تمرینات انجام 

 ها  جزو  مراقبه، تنزی  تجربه منرد در صحبت و دنب اسکن مراقبه

 جلسۀ سوم

 هشایارانه،  نشسات  تجرباه  مانرد  در بحاث  هشیارانه، نشست انجام هشیار، به ینگای انجام

 فضای تمرین هدایت شد ، آگاهانه ذهن پیاد  روی انجام هشیارانه، شنیدن یا دیدن تمرین

 سی دی و جزوات تنزی  دقیقه ای، 3 تنف 

 چهارمجلسۀ 
 با رابطه در بحث افکار، و هیجانات از آگاهی با هشیارانه نشست هشیار، به ینگای تمرین

 ها  جزو  تنزی  آگاهانه، ذهن نگرش

 و افکاار  هیجاناات،  و ناخنشاایند  وقاای   از آگااهی  بررسای  بادن،  اساکن  مدیتیشن انجام جلسۀ پنجم
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 ها  جزو  ی، تنزی دقیقه ا 3 تنف  فضای تمرین آن، با همرا  بدنی های  ح 

 جلسۀ ششم
 هاای   حا   و افکاار  هیجانات، و خنشایند وقای  از آگاهی بررسی هشیارانه، نشست انجام

 ها  تنزی  جزو  دقیقه ای، 3 تنف  فضای تمرین آن، با همرا  بدنی

 جلسۀ هفتم
 تنزیا   قبال،  جلساات  تمریناات  تکارار  کنهساتان،  مراقباه  انجام هشیار، به ینگای تمرین

 ها  جزو 

 برنامه کل بندی جم  وها   برنامه منرد در بحث برنامه، بازنگری بدن، وارسی تمرین جلسۀ هشتم

 ها یافته

های آزمایم و کنترد را میانگین و انحراف معیار سن گرو  2جدود : های توصیفییافته

گرو  در متغیر  2های حاصل از مقایسه فراوانی دست آمد به Fدهد. میزان آمار  نشان می

دار نیست و نشان دهند   باشد که این میزان به  حار اماری معنیمی F=  390/4سن برابر با 

 همتا بندن دو گرو  از نظر سن است.
 : میانگین و انحراف معیار سن در افراد  نمونه در دو گروه2جدول 

 گرو 
 آمار  شاخ 

 داریمعنی F معیارانحراف  میانگین

 13/0 41/30 گرو  آزمایم
390/4 189/4 

 19/1 1/01 گرو  کنترد

 گارو   آزمانن پا   و آزمانن پایم  نمارات  باین  شاند، مای  دید  3 جدود در که گننههمان

 قابل تفاوت کیفیت زندگیو  سلامت روان متغیرهای در کنترد گرو  با مقایسه آزمایم در

 .دارد ای وجند ملاحظه
 های آزمایش و کنترل در گروه میانگین، انحراف معیار متغیرهای پژوهش :8جدول 

 متغیر

 

 زمان

 گرو 

 آزمنن پ  آزمنن پیم

Mean±SD Mean±SD 

 سلامت روان
 33/111±48/12 90/114±13/12 کنترد

 21/181±31/14 12/119±98/11 آزمایم

 کیفیت زندگی
 11/38±13/9 91/39±10/1 کنترد

 21/14±23/8 38/38±11/1 آزمایم
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-آزمنن ازدر منرد هر یک  (Sigو مقدار) (K-Sبا تنجه به مقادیر)های استنباطی:  یافته

 .گیرد ر میاها منرد تائید قرد ابندن د و وجند نرماد نرماد استها د اها، تنزی  د
 های آزمونبرای بررسی نرمال بودن داده (K-Sاسمیرنوف)-: آزمون کولموگروف0جدول 

 گروه کنترل گروه آزمایش مقادیر آماری متغیر حل آزمونمرا

 سلامت روان آزمنن پیم
 001/4 103/4 (K-Sمقادیر)

 086/4 828/4 (Sigمقدار)

 آزمنن پ 
کیفیت 

 زندگی

 462/6 613/4 (K-Sمقادیر)

 101/4 266/4 (Sigمقدار)

های مربنطاه در  د ا. داستستفاد  شد  اآزمنن  ِنن  ها ازواریان  برابریی بررسی شر  ابر

هاا مانرد تاییاد    ، شر  براباری واریاان   1با تنجه به نتایج جدود  ارائه شد  است. 1جدود 

 است.
 هاواریانس برابری: آزمون لون برای بررسی 0جدول 

 F Df1 Df2 Sig متغیر

 268/4 23 6 003/4 سلامت روان

 610/4 23 6 301/4 کیفیت زندگی

زناان در   روان سالامت  و زنادگی  کیفیات  بار  آگااهی درمان ذهان  اثربخشی نتایج مربن  به

-پایم  اثار  شدنبرداشته از ، بعد3در جدود  آمد  به دست نتایج مطابق .استآمد  1جدود 

افزایم سلامت روان و کیفیت زندگی زنان  بر معناداری طنر به آگاهیدرمان ذهن آزمنن،

افازایم   1/09درصد افزایم سالامت روان و   8/11 . همچنین(P<41/4)است گذاشته تثثیر

   .  کندمی تبیین شفقت درمانی کیفیت زندگی زنان را
بر کیفیت زندگی و  آگاهیدرمان ذهن: تحلیل کوواریانس برای بررسی اثربخشی 1جدول 

 در دو گروه آزمایش و کنترل زنان  سلامت روان

 مجذور ایتا Ss Df MS F Sig متغیر وابسته منابع

 118/4 441/4 29/12 29/209 1 29/209 سلامت روان گرو 

 - - - 11/24 28 92/112 سلامت روان خطا
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 091/4 441/4 90/19 01/391 1 01/391 کیفیت زندگی گرو 

 - - - 81/21 28 92/114 کیفیت زندگی خطا

 گیریو نتیجهبحث 

 یفیات بار ک  ی مبتنای بار شاناخت   آگااه  ذهان درماان   یاثر بخشبررسی این پژوهم با هدف 

 شاهر کرماان   کنند  به مراکاز قضاایی  مراجعهو سلامت روان زنان در معرض طلاق  یزندگ

زنان در  یزندگ یفیتبر کشناختی  یآگاه ذهنانجام شد. نتایج پژوهم نشان داد که درمان 

( و 1398قنبری و همکااران)  هایه با یافتهتاثیر دارد. نتایج این یافت معرض طلاق شهر کرمان

 همسن بند و نتایج  ناهمسنیی یافت نشد.( 2421)اننیت و همکاران

آگاهی یا حضنر ذهن به معناای آگااهی از افکاار،     ذهنتنان گفت که در تبیین این یافته می

یم کنایم.  ها را مادیریت و تنظا  طنری که بهتر بتنانیم آنها است، بهرفتار، هیجانات و انگیز 

ای خاص است. یعنای تنجاه و تمرکازی کاه ساه      آگاهی به معنای تنجه کردن به شین  ذهن

نباند قضااوت.    -3هدفمند بندن، و  -2بندن در حاد حاضر،  -1عنصر در آن دخا ت دارد: 

پرتی، شفافیت و  تناند منجد افزایم آگاهی، کاهم حناساین ننع تنجه تنس  زنان می

زناان باا مشااهد  دقیاق واقعیات درونای خاند        . حاد حاضار شاند  وضنح و پذیرش واقعیت 

یابند که خنشحا ی، کیفیتی نیست که وابسته به عناصر بیرونی و تغییرات دنیای بیارون  درمی

هاای ذهنای از   افتد که فرد وابستگی به افکار، منض  گرفتن و برناماه باشد و زمانی اتفاق می

-تارهای خندکاری را که برای رسیدن به منقعیات شد  را رها کند و در نتیجه رف پیم تعیین

دهد، کنار بگاذارد و باه یاک نانع     های دردناک انجام میآور یا فرار از منقعیت های  ذت

 (.239، ص 1399مرادی و مدنی، )رهایی برسد

و به فارد ایان تناناایی را     سازدزندگی را میسر می مناجهه با تمام ابعادشناختی، آگاهی ذهن

آگااهی مساتلزم   ذهان . پاسا  خندکاار پاساخی از روی آگااهی بدهاد      جای هدهد که بمی

راهبردهای رفتاری، شناختی و فراشناختی ویژ  برای متمرکز کردن فرآیند تنجاه اسات کاه    

-گارایم باه پاسا     -فکر منفی -ننبه خند به جلنگیری از مارپیچ فرو کاهند  خلق منفی به

هاای خنشاایند منجار    یی افکار و هیجاان اپیدهای جدید و کنند  و رشد دیدگا  های نگران
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 حظه از حناس بادنی،   به تر شدن  حظهمند برای آگا  تثکید اصلی بر آمنزش نظام. شندمی

که به حناس، افکاار  جای آنگیرند بهها یاد میکه آزمندنیطنریافکار و هیجانات است به

هاایی از تجرباه کاه از آگااهی     جنباه عننان هارا بهعننان واقعیت نگا  کنند، آنو هیجانات به

و بناابراین،   ها را بهتار مادیریت نمایناد   کند در نظر بگیرند و از این طریق آنعبنر می هاآن

کیفیت زندگی خند را ارتقاا و میال باه     ،تنانند با مهارت مدیریت غنی افکار و هیجاناتمی

 (.1189، ص 2421)اننیت و همکاران، را کاهم دهند طلاق

تاری در زنادگی روزمار  داشاته     شند، افراد مدیریت اساترس منفاق  ی منجد میآگاه ذهن

آگاهی با ترغید افراد به تمرین مکرر تنجاه متمرکاز   های ذهنمهارت باشند. آمنزش فننن

تناناد ذهان را از اشاتغاد    روی جسم و ذهان، مای   عامدانههای خنثی و آگاهی روی محرک

ها رها سازدب یعنی این فنانن باا افازایم آگااهی     ذهنی و افکار تهدیدآمیز در منرد عملکرد

فرد از تجار   حظه حاضر و برگرداندن تنجاه بار سیساتم شاناختی و پاردازش کارآمادتر       

در  کیفیت زندگیافزایم  نتیجه منجد کاهم نگرانی و تنم فیزین نژیک و در اطلاعات

پاذیرش، افازایم   نهفته در آن، مانند  آگاهی، به علت سازوکارهایشند. روش ذهنفرد می

گااری باادون داوری، رویااارویی و زدایاای، حضاانر در  حظااه، مشاااهد  آگاااهی، حساساایت

مؤثر بند  و  استرس علائمآگاهی، در کاهم های ذهنرهاسازی در تلفیق با فننن و مهارت

بنااابراین تااثثیرآمنزش . کناادحفااظ ماای طاانلانی ماادتاز طرفاای اثربخشاای درمااان را در  

)قنبریان و همکااران،  دور از انتظاار نیسات   هاا فیات زنادگی زوج  آگاهی بر افازایم کی  ذهن

 (.14، ص 1398

بار سالامت روان    ی مبتنی بار شاناخت  آگاه ذهندیگر یافته این پژوهم نشان داد که درمان 

(، 1398بهرامیاان) هاای  تاثیر داشت. نتایج این یافته با یافته زنان در معرض طلاق شهر کرمان

 کینایسااااتریت و( و 2419کابااااات زیاااان و همکاااااران)(، 1399جلا یااااان و همکاااااران)

 همسن بند و نتایج  ناهمسنیی یافت نشد. (2424)همکاران

آگاهی، هنشیاری غیرقضاوتی و غیر قابل تنصای   تنان گفت که ذهندر تبیین این یافته می

ای است که در یاک  حظاه خااص در محادود  تنجاه      و مبتنی بر زمان حاد نسبت به تجربه
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ر داردو علاو  بر آن این مفهنم اعتراف باه تجرباه یااد شاد  پاذیرش آن را نیاز       یک فرد قرا

کاه باه   دهاد تاا باه جاای آن    آگاهی باه فارد ایان امکاان را مای     شند. آمنزش ذهنشامل می

رویدادها به طنر غیرارادی و بی تامل پاس  دهد، با تفکر و تامل پاس  دهاد کاه ایان نشاان     

 (.131، ص 2422سلیمن و همکاران، باشد)دهند  سلامت روانی فرد می

آمنزد که در زمان حاد زندگی کنند و به افکاار، احساساات   آگاهی به افراد میتمرین ذهن

چناین  چنین با خند مهربان باشند و قضاوت نکنناد. هام  و حناس بدنی خند تنجه کنند و هم

و تفکر مبتنای   کند از تفکر مبتنی بر گذشته که ویژگی خلق افسرد  استها کمک میبه آن

هاای حال مسائله را در خاند     بر آیند  که ویژگی اضطرا  اسات، دسات بردارناد، مهاارت    

پرورش دهند و راهبردهای مقابله را در مناجه با رویدادها به کار برند، به ایان صانرت کاه    

آمنزناد فقا  باه مشااهد  رویادادها پرداختاه و از واکانم خندکاار و عاادتی باه           افراد می

های گنناگنن به اکتشاف رویداد، منقعیات و یاا   چنین از جنبهبردارند و هم رویدادها دست

های آن را بررسی کنند و بهترین را  حل را انتخا  کرد  و با حال  شی بپردازند و تمام جنبه

های خاند را  تنانند هیجانای مناسد واکنم نشان دهند. بدین ترتید میمسا ه منثر به گننه

، 1399یاباد)بهرامیان،  ها کااهم مای  نتیجه مشکلات سلامت روانی آنبهتر مهار کنند و در 

 (.12ص 

آگاهی، افراد با آگااهی بیشاتر و پاذیرش بهتار افکاار، احساساات و       در درمان مبتنی بر ذهن

شان را کاهم دهند. تمرین تنجه آگاهانه عباارت اسات از   تنانند اضطرا حناس بدنی می

د حاضر منجند اسات، بناابراین اگار زناان در معارض      چه که در حاتنجه به مشاهد  هر آن

افتند تنجه کنند به احتمااد کمتاری درگیار    طلاق به رویدادهایی که در زمان حاد اتفاق می

های آیند  خناهند شد و سلامت روانای باالاتری     افکار اضطرابی مرتب  با رویدادها و اتفاق

 (.041، ص 2424، همکاران را خناهند داشت)کینایستریت و

هاا و  بررسای هایی در این پژوهم وجند داشات از جملاه اینکاه      محدودیت ها:  محدودیت

هاای پیگیاری نیاز    درمانی بند  است و زماان بارای دور   ها مطابق با چند جلسه روانمصاحبه

وجند نداشت. جلسات آمنزش درمان هم بامشکلات زیادی نظیر تنجیاه حضانر باه منقا      
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جاایی  چناین از آن هم سات درمانی و منارد دیگر همرا  بند.درجلسات، غیبت نکردن از جل

که مطا عه در شهر کرمان انجام شد  است در تعمیم نتاایج باه کال کشانر یاا کال زناان در        

 معرض طلاق باید احتیا  صنرت گیرد. 

ابتادا  شاند  یطه پیشنهاد مای ح یندرمانگران مرتب  با ابا تنجه به نتایج این مطا عه به : پیشنهاد

آگاهی را دریافت کرد ، ساپ    های لازم در ارتبا  با درمان شناختی مبتنی بر ذهننزشآم

ها را در مراکز مشاور  که زنان در معرض طالاق باا مشاکلات روانشاناختی باه      این آمنزش

هاای روانشاناختی   آساید کاار برناد تاا    گننه افراد بهکنند برای بهبندی اینها مراجعه میآن

هاا افاازایم یاباد. در بعااد   د و کیفیات زناادگی و سالامت رواناای آن  کمتاری را تجرباه کنناا  

های پیگیری وجاند داشاته باشاد. همچناین     شند در مطا عات آتی دور پژوهشی پیشنهاد می

دهی بهتر اجرا شند و علاو  بار تکمیال   ها برای تعمیماین پژوهم در سایر شهرها و فرهن 

 ها استفاد  شند.داد آوری پرسشنامه از ابزار مصاحبه نیز جهت جم 

 تشکر و قدردانی

این مقا ه برگرفته از رسا ه دکترای ننیسند  اود در دانشاگا  آزاد اسالامی واحاد زاهادان و     

بادین وسایله از   باشاد.  مای  IR.IAU.ZAHEDAN.REC.1401.023دارای کد اخالاق  

 گردد.هم ما را یاری نمندند تشکر و قدردانی میشرکت کنندگانی که در این پژو

 منابع
(. اثربخشی درمان مبتنی بر شفقت بار نشاخنار   1041) هماینن. ،هارون رشیدیب یاسمن، آباد .1

 . 14-1(، 1)8، شناسی پیری روان .فکری و اضطرا  وجندی سا مندان

DOI: 10.22126/JAP.2022.7147.1580. 
درماان مبتنای بار    (. اثربخشای  1041د)مهاردا  ،ثابات امب شاهر  ،وزیاری  برضاا  ،ا طافی شیرمرد .2

دوفصلنامه  .های ارتباطی زوجین پذیرش و تعهد بر میزان اجتنا ، رضایت زناشنیی و مهارت

 . 242-193(، 39) 11. علمی مطا عات پلی  زن

Doi: 20.1001.1.27170993.1401.16.37.8.2 

روان   آگااهی بار سالامت    (. اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بار ذهان  1399.)، جاسمبهرامیان .3

 . 10-8(، 1)3، مجله دانشکد  پزشکی زابل. های طلاق فرزندان خانناد 

https://jzms.ir/index.php/JZMS/article/view/168/214 

Archive of SID.ir

Archive of SID.ir

https://dorl.net/dor/20.1001.1.27170993.1401.16.37.8.2
https://jzms.ir/index.php/JZMS/article/view/168/214


 6042تابستان  بهار و ،83 شماره ،هفدهم سال زن، سیپل دوفصلنامه فصلنامه/      602

 

(. اثار بخشای   1399حمیاد رضاا.)  ، مهااجرانی  بفیاروز   ،زنگناه مطلاق   بماریم  ،جلا یان  رکی .0

فصالنامه   .سازی روانی مایکنبام بر بهبند سالامت روانای زناان متقاضای طالاق      آمنزش ایمن

 . 102-129(، 02)12، فرهنگی تربیتی زنان و خانناد 

DOI: 20.1001.1.26454955.1397.12.42.7.3   
 ،عباسای مقادم   بعبااس  ،شاکاری  بفریبرز ،ارفعی بمهشاد ،فرد معتقدی بفرید  ،در  اصفهانی .1

ایت از زندگی و سلامت روان. همبستگی بین سبک زندگی اسلامی با رض(. 1399مصطفی.)

 . 131-131، (3)2 ،سبک زندگی اسلامی با محنریت سلامت

http://islamiclifej.com/article-1-204-en.html 
ر کیفیات  (. عنامال ماؤثر با   1391داریانش.)  ،غفااری ب نصرالله ،پنرافکاری ببهزاد ،نیا حکیمی .1

جامعاه   .زندگی باتثکیدبر هنش اجتماعی و سلامت اجتماعی)مطا عۀ منردی: شهر کرمانشاا  

  doi: 10.22108/jas.2018.74645.0                 .198-113(، 2)28، شناسی کاربردی

 ،شااااکرمی برضاااا ،داورنیاااا بکیااااننش ،زهراکاااار بفرشاااته ،ارسااالان د  بآرماااان ،سااالیمی .9

شافقت بار سالامت روان زناان مباتلا باه ما تیپال         اثربخشی درمان متمرکز بار (. 1399محمد.)

 . 121-131، (2)20 ،اسکلروزی . طد داخلی روز 

http://imtj.gmu.ac.ir/article-1-2739-en.html 
ثربخشی شناخت (. ا1398محسن.) ،سعیدیب ناهید ،اسکندری بحسین ،کشاورز با هه ،قنبریان .8

. کرد  درمانی مبتنی بر حضنر ذهن بر کیفیت زندگی و گرایم به طلاق زوجین تاز  ازدواج

 .12-31(، 2)9، مشاور  و روان درمانی خانناد 

بینای رضاایت جنسای و تعهاد زناشانیی براسااس        (. پایم 1399یاسار.)  ،مادنی  بزهرا ،مرادی .9

هاای   ناماه پاژوهم   فصال  .گا  تهاران داری و صمیمیت زناشنیی دانشجنیان متثهل دانشا  دین

 . 201-223(، 3)11، کاربردی روانشناختی

doi: 10.22059/japr.2020.303757.643536 
یابی کیفیت رابطۀ زناشنیی براساس مقابلۀ زوجی: نقم  (. مدد1041نادری ننبندگانی, زهرا.) .14

، انشاناختی هاای کااربردی رو   نامه پاژوهم  فصل .گری مفهنم ما شدن در افراد متثهل میانجی

13(2 ،)311-310.                          doi: 10.22059/japr.2022.323887.643848  

 ،مجاادزاد  بکاااظم ،محمااد بکاانرش ،هلاکاانیی نااایینی بعلاای ،منتظااری بسااحرناز ،نجااات .11

اساااتاندارد ساااازی پرسشااانامه کیفیااات زنااادگی ساااازمان جهاااانی      (. 1381سیدرضاااا.)
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