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Abstract
Introduction: Marital satisfaction has an important role in strengthening the foundation of the family 
and marital boredom and sexual satisfaction can be effective on this phenomenon. The aim of this 
study was to evaluate the effectiveness of mindfulness-based stress reduction program on marital 
boredom and sexual satisfaction in married people referring to psychological centers in Tehran.
Methods: The present study was a quasi-experimental pretest-posttest with a two-month follow-up 
phase with a control group. The statistical population of the present study included all married people 
with marital problems who referred to psychological centers in Tehran in 1398. Among these people, 
30 people were selected by purposive sampling method and randomly divided into two groups of 
15 people. The experimental group underwent 8 sessions of 90 minutes of mindfulness-based stress 
reduction program and no action was taken for the control group. Data collection tools included 
marital boredom questionnaire and sexual satisfaction scale. Data were analyzed using SPSS-21 and 
repeated measures ANOVA.
Results: The results showed that mindfulness-based stress reduction program had a significant effect 
on reducing marital boredom and increasing sexual satisfaction of married people in the post-test and 
follow-up stages (P <0.005).
Conclusions: According to the results, mindfulness-based stress reduction program intervention can 
be used to reduce marital boredom and improve sexual satisfaction in married people.
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چکیده 
مقدمــه: رضایــت زناشــویی نقــش مهمــی در اســتحکام بنیــان خانــواده دارد و دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی مــی توانــد بــر 
ایــن پدیــده مؤثــر باشــد. پژوهــش حاضــر بــا هــدف اثربخشــی برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر دلزدگــی زناشــویی 

و رضایــت جنســی در افــراد متأهــل مراجعــه کننــده بــه مراکــز روان شــناختی شــهر تهــران انجــام شــد. 
ــروه  ــا گ ــه و ب ــری دو ماه ــه پیگی ــراه مرحل ــه هم ــون ب ــون- پس آزم ــوع پیش آزم روش کار: پژوهــش حاضــر نیمــه آزمایشــی از ن
ــز  ــه مراک ــده ب ــه کنن ــویی مراجع ــا مشــکلات زناش ــل و ب ــراد متأه ــه اف ــامل کلی ــاری پژوهــش حاضــر، ش ــۀ آم ــود. جامع ــرل ب کنت
ــه روش نمونــه گیــری هدفمنــد انتخــاب شــدند و  ــد. از بیــن ایــن افــراد، 30 نفــر ب روان شــناختی شــهر تهــران در ســال 1398 بودن
بطــور تصادفــی در دو گــروه 15 نفــری قــرار گرفتنــد. گــروه آزمایــش تحــت 8 جلســه90 دقیقــه ای برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی 
بــر ذهن آگاهــی قــرار گرفــت و بــرای گــروه کنتــرل اقدامــی صــورت نگرفــت. ابــزار جمــع آوری داده هــا شــامل پرسشــنامه دلزدگــی 
زناشــویی و مقیــاس رضایــت جنســی بــود. داده هــا پژوهــش بــا کمــک نــرم افــزار SPSS نســخه 21 و واریانــس همــراه بــا انــدازه 

گیــری مکــرر مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفتنــد.
یافتــه هــا: نتایــج نشــان دهنــده ایــن بــود کــه برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر کاهــش دلزدگــی زناشــویی و 

.)P<0/005( افزایــش رضایــت جنســی افــراد متأهــل در مرحلــه پــس آزمــون و پیگیــری اثــر معنــادار داشــته اســت
نتیجــه گیــری: طبــق نتایــج، مــی تــوان از مداخلــه برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی در جهــت کاهــش دلزدگــی 

زناشــویی و بهبــود رضایــت جنســی در افــراد متأهــل اســتفاده کــرد.
کلیدواژه ها: دلزدگی زناشویی، رضایت جنسی، متأهل، ذهن آگاهی.

مقدمه
ــه  ــت تجرب ــک حال ــویی )Marital Boredom( ی ــی زناش دلزدگ
شــده ی خســتگی جســمی، عاطفــی و روانــی اســت کــه در نتیجــه 
اختــلاف خیلــی زیــاد بیــن انتظــارات و واقعیــت در زوجیــن ناشــی 
ــوان  ــه عن ــی زناشــویی ب ــارت دیگــر، دلزدگ ــه عب می شــود )1(. ب
نشــانگان فرســودگی عاطفــی، زوال شــخصیت و کاهــش فضیلــت 
شــخصی تعریــف شــده اســت و نتیجــه  درگیــری طولانــی مــدت 

در موقعیت هایــی اســت کــه زوجیــن از نظــر عاطفــی و احساســی 
مطالباتــی دارنــد کــه تامیــن نمــی شــود )2(. اگرچــه افــراد زندگــی 
ــی  ــا وقت ــد، ام ــی کنن ــزی م ــق پایه ری ــاس عش ــر اس ــود را ب خ
توقعــات عاشــقانه محقــق نشــود، احســاس ســرخوردگی مســتقیماً 
ــه همســر نســبت داده می شــود و دلزدگــی زناشــویی جایگزیــن  ب
عشــق می شــود )3(. شــروع دلزدگــی زناشــویی بــه نــدرت 
ناگهانــی اســت و معمــولًا رونــد آن تدریجــی اســت و بــه نــدرت 
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از یــک پدیــده ی ناگــوار یــا حتــی چنــد ضربــه ی ناراحــت کننــده 
ناشــی می شــود )4(. انباشــته شــدن دلزدگی هــا و تنش هــای 
ــرانجام  ــوند و س ــی می ش ــایش روان ــبب فرس ــره س ــی روزم زندگ
بــه دلزدگــی زناشــویی منجــر می شــوند )5(. از پــا افتادگــی روانــی 
ــاوری و  ــش خود ب ــورت کاه ــه ص ــولًا ب ــی معم ــی از دلزدگ ناش
منفی نگــری نســبت بــه رابطــه بــا همســر رخ می دهــد. بــا 
شــروع دلزدگــی، دیگــر هیــچ چیــز ماننــد گذشــته رنــگ تحســین 
ــه ای  ــه گون ــرف ب ــر دو ط ــدارد و ه ــن ن ــرای زوجی ــزی ب برانگی
ــه  ــورد توج ــل را م ــرف مقاب ــای ط ــن کاره ــاك کوچک تری درد ن
ــن  ــه در ای ــی همیش ــه دلزدگ ــان ب ــد )6(. مبتلای ــرار می دهن ق
تصــور هســتند کــه از نظــر عاطفــی نابــود شــده اند و مــدام آزرده 
ــد  ــت می ده ــش را از دس ــی معنای ــان زندگ ــرای آن ــردند؛ ب و دلس
ــن  ــدارد )3(. بنابرای ــت ن ــان اهمی ــری برایش ــز دیگ ــچ چی و هی
ــی از  ــد یک ــی توان ــی )sexual satisfaction( م ــی جنس نارضایت

ــد )5(. ــویی باش ــی زناش ــوارض ناشــی از دلزدگ ع
میــزان خرســندی از روابــط جنســی و توانایــی زوجیــن در ایجــاد 
لــذت دو طرفــه را رضایــت جنســی مــی نامنــد )7(. لــذت جنســی 
ــر  ــول عم ــرد در ط ــه ف ــد ک ــی مي باش ــن لذت های ــم تری از مه
ــه  ــد ک ــذت مي باش ــن ل ــود و ای ــد می ش ــره من ــود از آن به خ
ســختی هــای زندگــی و مشــکلات بیــن زوجیــن را قابــل تحمــل                   
مــی نمایــد )8(. بنابرایــن اســتحکام روابــط زناشــویی بدون داشــتن 
ــه ایــن  ــه خطــر مــی افتــد و ب روابــط جنســی رضایــت بخــش ب
ــت از رابطــه  ــه رضای ــد ک ــن معتقدن ــه محققی ــد ک ــر مي باش خاط
ــد  ــی مي باش ــه جنس ــت از رابط ــرو رضای ــواره در گ ــویی هم زناش
)9(. مشــکلات جنســی بــه صــورت نهفتــه بــا علائــم و عــوارض 
دیگــری مثــل ناراحتــی هــای جســمانی، افســردگی و نارضایتــی از 
زندگــی زناشــویی بــروز می کنــد )10(. همچنیــن محققــان نشــان 
داده انــد کــه عــدم رضایــت جنســی و طــلاق عاطفــی بــا یکدیگــر 
رابطــه مثبــت معنــادار دارنــد و ارتقــای رضایــت جنســی بــا بهبــود 

ــت زناشــویی رابطــه دارد )11(. رضای
 در پــی تــلاش برای دســتیابی بــه مداخــلات اثربخش بــر دلزدگی 
ــه  ــه مداخل ــه نظــر مــی رســد ک ــت جنســی، ب زناشــویی و رضای
mindfulness‐( برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی

based stress reduction( مــی توانــد روشــی مؤثــر در ایــن زمینه 

باشــد. در برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی، ذهــن 
آگاهــي یعنــي متمرکــز کــردن توجــه عامدانــه شــخص نســبت بــه 
ــن  ــان اســت و ای ــال حاضــر در جری ــه در ح ــه اي اســت ک تجرب
ــت  ــرش اس ــا پذی ــراه ب ــي و هم ــي غیرقضاوت ــه داراي ویژگ توج
)12(. هــدف روش هــاي مبتنــي بــر ذهــن آگاهــي، کاهــش نقــش 

هشــیاري محــدود شــده و برخــي از تأثیــرات هیجانــي و رفتــاري 
پریشــان کننــده تجــارب روانشــناختي در افــراد اســت )13(. تمریــن 
هــای موجــود در ذهــن آگاهــی بــه نحــوی طراحــی شــده اســت 
کــه بــر حضــور ذهــن بــه عنــوان حالتــی از آگاهــی و داشــتن توجه 
بــه آنچــه در زمــان حــال روی مــی دهــد، تأکیــد مــی شــود. حضور 
ــادت  ــودکار، ع ــراد از افکارخ ــا ســازی اف ــد در ره ذهــن مــی توان
ــن رو  ــد )14( و از ای ــک کن ــالم کم ــاری ناس ــای رفت ــا و الگوه ه
ــن  ــه ذه ــرا ک ــد چ ــا کن ــاری ایف ــم رفت ــی را در تنظی ــش مهم نق
آگاهــی یــک حالــت ذهنــی اســت کــه روی تجربیــات در زمــان 
حــال، بــدون قضــاوت و داوری تمرکــز مــی شــود )15(. از جملــه 
مهمتریــن خصوصیــات ایــن درمــان، مقــرون بــه صرفــه بــودن از 
نظــر زمــان، هزینــه، امکانــات و ســهولت در اجــرا، داشــتن راهنمای 
درمانــی مشــخص و همیــن طــور انجــام مطالعــات زیــادی در مورد 
ــت )16(.  ــلامت روان اس ــر س ــان ب ــن درم ــرات ای ــودمندی اث س
محققــان در مطالعــات مختلــف نشــان داده انــد کــه برنامــه کاهش 
ــای ســلامتی  ــواع پیامده ــا ان ــر ذهن آگاهــی ب ــی ب اســترس مبتن
نظیــر کاهــش اضطــراب، افســردگی، اســترس و افزایــش ســلامت 

ــاط دارد )14-17(. روان ارتب
ســلامت اجتماعــی مســتلزم ایــن اســت که جوامــع از خانــواده های 
ســالم برخــوردار باشــند و از ســوی دیگــر، ســلامت خانواده وابســته 
بــه نــوع روابــط درون خانــواده و بــه خصــوص روابــط زوجیــن مــی 
باشــد. خانــواده ای کــه در آن زوجیــن از روابــط زناشــویی رضایــت 
بخشــی برخــوردار باشــند، از اســتحکام مناســبی برخــوردار اســت و 
تــاب آوری بنیــاد چنیــن خانــواده ای مــی توانــد تضمیــن کننــده 
ــد.  ــا باش ــواری ه ــب و دش ــیاری از مصائ ــق آن از بس ــور موف عب
ــک رابطــه زناشــویی  ــن ی ــد پیــش بی ــت جنســی مــی توان رضای
مســتحکم باشــد و در مقابــل، دلزدگــی زناشــویی و عــدم رضایــت 
جنســی مــی توانــد پیــش بینــی کننــده تزتــزل در روابــط زوجیــن 
ــه نظــر  ــش دهــد. ب باشــد و احتمــال از هــم پاشــیدن آن را افزای
مــی رســد کــه برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی 
ــی  ــود دلزدگ ــه بهب ــد ب ــی توان ــاص م ــی خ ــتن اصول ــا دربرداش ب
ــد.  ــک کن ــل کم ــراد متأه ــی در اف ــت جنس ــویی و رضای زناش
ــا هــدف اثربخشــی برنامــه  ــه حاضــر ب ــن اســاس مطالع ــر همی ب
کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر دلزدگــی زناشــویی 
ــز  ــه مراک ــده ب ــه کنن ــل مراجع ــراد متأه ــت جنســی در اف و رضای

روان شــناختی شــهر تهــران انجــام شــد.

روش کار
پژوهــش حاضــر نیمــه آزمایشــی از نــوع پیش آزمــون- پس آزمــون 
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بــه همــراه مرحلــه پیگیــری یــک ماهــه و بــا گــروه کنتــرل بــود. 
جامعــۀ آمــاری پژوهــش حاضــر، شــامل کلیــه افــراد متأهــل و بــا 
مشــکلات زناشــویی مراجعــه کننــده بــه مراکز روان شــناختی شــهر 
تهــران در ســال 1398 بودنــد. از بیــن ایــن افــراد، 30 نفــر به روش 
ــی در دو  ــد انتخــاب شــدند و بطــور تصادف ــری هدفمن ــه گی نمون
گــروه 15 نفــری قــرار گرفتنــد. گــروه آزمایشــی تحــت 8 جلســه 
نــود دقیقــه ای درمــان کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی 
ــرار  ــی ق ــه درمان ــچ گون ــرل تحــت هی ــروه کنت ــت و گ ــرار گرف ق
ــه  ــدا و انتهــای جلســات مداخل ــدگان در ابت نگرفــت. شــرکت کنن
و یــک مــاه بعــد از آن، پرسشــنامه دلزدگــی زناشــویی و مقیــاس 
ــامل  ــای ورود ش ــد. ملاك ه ــل کردن ــی را تکمی ــت جنس رضای
افــراد متأهــل بــا مشــکلات زناشــویی، کســب نمــره پاییــن تــر از 
75 در مقیــاس رضایــت جنســی، تمایــل بــرای حضــور در جلســات 
ــدم  ــترك، ع ــي مش ــال از زندگ ــل دو س ــتن حداق ــی، گذش درمان
وجــود فاصلــه فیزیکــي زوجیــن و تصمیــم نداشــتن بــه جدایــي و 
ــود. ملاك هــای  ــه اختــلالات روان شــناختی حــاد ب ــلا ب عــدم ابت
خــروج شــامل ازدواج مجــدد، غیبــت در جلســات درمانــی و عــدم 

تمایــل بــه ادامــه شــرکت در پژوهــش در نظــر گرفتــه شــد. 
مقیــاس رضایــت جنســی )sexual satisfaction scale(: در 

ــط Larson  و  ــده توس ــاخته ش ــنامه س ــش از پرسش ــن پژوه ای
همــکاران در ســال 1998 بــرای ســنجش رضایت جنســی اســتفاده 
شــد )18(. ایــن پرسشــنامه دارای 25 ســؤال بــا گزینــه هــای هرگز، 
بــه نــدرت، گاهــی اوقــات، اکثــر اوقــات اســت که بــه ترتیــب نمره 
ــن نمــره 25 و  ــرد. کمتری ــق مــی گی ــه آنهــا تعل ــج ب ــا پن یــک ت
بیشــترین نمــره 125 اســت و کســب نمــره بالاتــر نشــان دهنــده 
رضایــت جنســی بالاتــر اســت؛ بــه طــوری کــه نمــره کمتــر از 50 
بــه معنــای عــدم رضایــت جنســی، 75-51 بیانگــر رضایــت کــم، 
ــده  ــر از 100 نشــان دهن 100-76 رضایــت متوســط و نمــره بالات
ــه شــیوه معکــوس  ــاس ب ــن مقی ــت بالاســت. 13 ســوال ای رضای
ــن  ــی ای ــکاران )18( روای ــی شــود. Larson و هم ــره دهــی م نم
مقیــاس را بــا انجــام تحلیــل عاملــی مــورد بررســی قــرار داده و بــا 
تاییــد ســاختار یــک عاملــی ایــن مــدل، روایــی ســازه مقیــاس را 
مــورد تاییــد قــرار دادنــد. آنهــا بــرای تعییــن روایــی این پرسشــنامه 
از روش آزمــون مجــدد و آلفــای کرونبــاخ اســتفاده کــرده انــد کــه 
بــر آن اســاس بــه ترتیــب ضریــب 0/89 و 0/93 را بدســت آوردنــد. 
ــتفاده از  ــا اس ــنامه ب ــن پرسش ــی ای ــران پایای ــی در ای در پژوهش

ــارور 0/93  ــرای یــک گــروه زوجیــن ب ضریــب آلفــای کرونبــاخ ب
ــارور 0/89 گــزارش شــده اســت.  و بــرای یــک گــروه زوجیــن ناب
تحلیــل عامــل اکتشــافي ســه عامــل پنهــان اســتخراج کــرد کــه 
ــدي  ــل تایی ــل عام ــن و تحلی ــس کل را تبیی 42/73 درصــد واریان
مــدل نهایــي ســازه مقیــاس رضایــت جنســي را تاییــد کــرد )19(.

 marital boredom( زناشــویی  دلزدگــی  پرسشــنامه 

 Pines پرسشــنامه دلزدگــی زناشــویی توســط :)questionnaire

Nunes & )2003( و در قالــب 20 ســؤال طراحــی شــد. ایــن 

پرسشــنامه بــراي ارزیابــي ســطح دلزدگــی یا نبــود عواطف نســبت 
ــه کار مــی رود )20(. ایــن پرسشــنامه ســه مؤلفــه از  بــه همســر ب
پــا افتادگــی جســمی )خســتگی، سســتی و اختــلال خــواب(، از پــا 
ــا  ــادن( و از پ ــدی و در دام افت ــی )افســردگی، ناامی افتادگــی عاطف
ــه  ــی ارزشــی، ســرخوردگی و خشــم نســبت ب ــی )ب افتادگــی روان
ــی  ــای منف ــامل عبارت ه ــاده آن ش ــنجد. 16 م ــر( را می س همس
ماننــد خســتگی، ناراحتــی و بــی¬ارزش بــودن و 4 مــاده آن شــامل 
عبــارات مثبــت ماننــد خوشــحال و پــر انــرژی بــودن اســت. نمــره 
ــرت در  ــه ای لیک ــاس 7 درج ــک مقی ــاس در ی ــن مقی ــذاری ای گ
دامنــه ای بیــن 1 )هرگــز( تــا 7 )همیشــه( می باشــد کــه آزمودنــی 
تعــداد دفعــات اتفــاق افتــاده موارد مطــرح شــده در رابطه زناشــویی 
خــود را مشــخص می ســازد. نمــره گــذاری 4 مــاده نیــز بــه صورت 
معکــوس انجــام می شــود. دامنــه نمــرات دلزدگــی زناشــویی فــرد 
در ایــن پرسشــنامه بیــن 20 تــا 140 اســت و نمــره بالاتــر نشــانه 
ــی  ــل عامل ــتفاده از تحلی ــا اس ــز ب ــد. پاین ــتر می باش ــی بیش دلزدگ
ــازه آن را  ــی س ــن پرسشــنامه، روای ــدی ای ــازه ســه بع ــد س و تأیی
ــی  ــاز آزمای ــا روش ب ــاس ب ــی مقی ــب پایای ــرد. وی ضری ــد ک تأیی
ــن  ــی ای ــن پایای ــر 0/76 و همچنی ــه براب ــک ماه ــک دوره ی در ی
ــن  ــه ای بی ــاخ در دامن ــای کرونب ــتفاده از روش آلف ــا اس ــاس ب مقی
0/91 تــا 0/93 گــزارش داده اســت. در ایــران نیــز در مطالعــه¬ای 
ــه روش آلفــاي کرونبــاخ  پایایــی پرسشــنامه دلزدگــی زناشــویی ب
0/79 بدســت آمــد و روایــی آن را بــه روش روایــی همگــرا طریــق 
همبســتگی بــا مقیــاس فرســودگی زناشــویی 0/54 گــزارش شــد 

 .)3(
برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی: روش درمانــی 

ــر  ــه و ه ــی در 8 جلس ــر ذهن آگاه ــی ب ــترس مبتن ــش اس کاه
جلســه بــه مــدت 90 دقیقــه آمــوزش داده شــد.خلاصه  جلســات 

ــه ایــن مداخلــه در جــدول 1 آمــده اســت. درمانــی مربــوط ب
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جدول 1. شرح جلسات درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی   

شرح جلسهجلسه

برقراري ارتباط، تعریف و مفهوم سازي و لزوم استفاده از آموزش ذهن آگاهیجلسه اول

آشنایی با روش تن آرامی، آموزش تن آرامی براي 14 گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق پا، ران ها، شکم، سینه، شانه ها، جلسه دوم
گردن، لب، چشم ها، آرواره ها، و پیشانی

آموزش تن آرامی براي 6 گروه از عضلات شامل دست ها و بازوها، پاها و ران ها، شکم و سینه، گردن و شانه، آرواره ها، پیشانی و لب ها و جلسه سوم
تکالیف خانگی تن آرامی

آموزش ذهن آگاهی تنفس: مرور کوتاه جلسه گذشته، آشنایی با روش ذهن آگاهی تنفس، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر جلسه چهارم
در مورد چیز دیگر و آموزش تکنیک تماشاي تنفس و تکلیف خانگی ذهن آگاهی تنفس قبل از خواب به مدت 20 دقیقه

آموزش روش پویش بدن: آموزش روش توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضاي بدن و حرکت آن ها و جستجوي حس های فیزیکی جلسه پنجم
)شنوایی، چشایی و ..( تکلیف خانگی ذهن آگاهی خوردن )خوردن با آرامش و توجه به مزه و منظره غذا(

جلسه ششم
آموزش ذهن آگاهی افکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، خوشایند و ناخوشایند بودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت 
به ذهن و به آسانی خارج کردن آن ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آن ها و تکلیف خانگی نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون 

قضاوت در مورد آن ها
ذهن آگاهی کامل: تکرار آموزش جلسه های 4، 5 و 6 هر کدام به مدت 20 تا 30 دقیقهجلسه هفتم
مرور و جمع بندي جلسه های گذشته و اجراي پس آزمون ها.جلسه هشتم

بــرای اجــرای طــرح حاضــر، در ابتــدا و پــس از انجــام هماهنگــی 
هــای لازم و بــا توجــه بــه معیارهــای ورود بــه مطالعــه، تعــداد 30 
نفــر از افــراد متأهــل و بــا مشــکلات زناشــویی بــرای شــرکت در 
پژوهــش انتخــاب شــدند. طــی یــک جلســه معارفــه بــا اعضــاء، در 
مــورد پژوهــش، اهــداف و نتایــج آن صحبــت شــد. افــراد انتخــاب 
ــی در  ــه کش ــا روش قرع ــاده و ب ــی س ــورت تصادف ــه ص ــده ب ش
گــروه هــا گمــارش شــدند. گــروه آزمایشــی تحــت درمــان کاهــش 
ــروه  ــرای گ ــت و ب ــرار گرف ــر ذهــن آگاهــی ق ــی ب اســترس مبتن
ــه صــورت  ــه ب ــه ای انجــام نشــد. جلســات مداخل ــرل مداخل کنت
ــدت  ــه م ــه ای و ب ــی و 90 دقیق ــه هفتگ ــی 8 جلس ــی، ط گروه
2 مــاه، توســط پژوهشــگر اول ایــن مقالــه در  مرکــز روانشناســی 
خودبیــداری برگــزار شــد. پیــش از شــروع مداخــلات، جهــت پیــش 
ــی  ــنامه دلزدگ ــروه پرسش ــدگان دو گ ــرکت کنن ــه ش ــون هم آزم
زناشــویی و مقیــاس رضایــت جنســی را تکمیــل کردنــد. هچنیــن 
همــه شــرکت کننــدگان بلافاصلــه بعــد از انجــام مداخــلات، ایــن 
دو پرسشــنامه را بــه منظــور پــس آزمــون و 1 مــاه بعــد از پایــان 
جلســات مداخلــه بــه منظــور پیگیــری تکمیــل کردنــد. بــه منظــور 
ــلات،  ــروع مداخ ــل ش ــش، قب ــلاق در پژوه ــول اخ ــت اص رعای

ــرای  ــده ب ــرکت کنن ــراد ش ــت از اف ــت رضای ــه دریاف ــبت ب نس
شــرکت در پژوهــش و همچنیــن اطمینــان دادن بــه آنهــا در 
مــورد محرمانــه مانــدن مشــخصات شــخصی اقــدام شــد. همچنین 
شــرکت کننــدگان در پایــان پژوهــش، مــی توانســتند در صــورت 
ــد از  ــوند. بع ــود آگاه ش ــنامه خ ــه و پرسش ــج مطالع ــل از نتای تمای
اتمــام جلســات آموزشــی و اجــرای مرحلــه پیگیــری، چنــد جلســه 

آموزشــی بــرای گــروه کنتــرل اجــرا گردیــد. 
بــرای تحلیــل داده هــای پژوهــش از نرم افــزار SPSS  نســخه 21 
 repeated( و و تحلیــل واریانــس همــراه بــا انــدازه گیــری مکــرر
measures analysis of variance( در ســطح 0/05 اســتفاده شد.

یافته ها
ــش  ــه کاه ــرل 32/71 و برنام ــروه کنت ــنی گ ــروه س ــن گ میانگی
ــرل  ــروه کنت ــود. در گ ــی31/91 ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــترس مبتن اس
ــه  ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــه کاه ــروه برنام و گ
ــن و   ــه میانگی ــب 9 و 10 زن حضــور داشــتند. در جــدول 2 ب ترتی
انحــراف اســتاندارد نمــرات هــر ســه گــروه در دلزدگــی زناشــویی 
و رضایــت جنســی در طــی مراحــل درمــان پرداختــه شــده اســت.

جدول2. میانگین انحراف استاندارد نمرات هر دو گروه در دلزدگی زناشویی و رضایت جنسی در طی مراحل درمان

موقعیتمتغیرها
)n= 15( گروه کنترل)n=15( گروه مداخله

میانگین                      انحراف معیارانحراف معیارمیانگین

دلزدگی زناشویی
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

111/78
109/56
108/97

21/31
20/28
18/58

108/94
86/72
84/90

21/64
16/07
17/48

رضایت جنسی
پیشآزمون
پسآزمون
پیگیری

63/89
61/06
61/27

11/28
13/50
9/71

62/40
71/96
70/32

10/34
9/57
11/91
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ــه  ــرر ب ــس مک ــل واریان ــون تحلی ــتفاده از آزم ــا اس ــه ب در ادام
ــی  ــت جنس ــویی و رضای ــی زناش ــرات دلزدگ ــاوت نم ــه تف مقایس
بــر حســب موقعیــت بیــن گروهــی و درون گروهــی پرداختــه شــد. 
قبــل از آن پیش فــرض نرمالیتــی متغیرهــا بررســی شــد و نتایــج 
ــودن داده  ــال ب ــی از نرم ــمیرنف حاک ــروف- اس ــون کالموگ آزم
هــا بــود. مفروضــه آزمــون کرویــت موخلــی– بررســی همســانی 
ــج نشــان داد  ــس خطــا -آزمــون شــد کــه نتای ماتریــس کوواریان
کــه ایــن فــرض در مــورد دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی 

ــون  ــاس، از آزم ــن اس ــر ای ــت )p<0/05(. ب ــده اس ــت نش رعای
ــی  ــون همگن ــه آزم ــد. مفروض ــتفاده ش ــزر اس ــاوس گی ــن ه گری
واریانــس هــای لویــن آزمــون بررســی شــد. طبــق نتایــج آزمــون 
ــرای متغیــر دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی معنــی دار  F ب
نبــود و نشــان مــی دهــد کــه مفروضــه همگنــی واریانــس در بیــن        
ــون  ــج آزم ــرار اســت. در جــدول 3 نتای ــروه هــای مســتقل برق گ

ــس مکــرر آورده شــده اســت. ــل واریان تحلی

جدول 3. نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر براي بررسي الگوهاي تفاوت در نمرات دلزدگی زناشویی و رضایت جنسی

اندازه اثرFp آماره MSدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیرها

دلزدگی زناشویی 

3172/711/881687/6124/850/0010/52زمان
1958/1811958/1844/530/0010/64گروه
1011/882836/13خطا

1952/891/881038/7711/360/0010/31گروه× زمان
3941/6350/7977/60خطا

رضایت جنسی

1194/381/34891/3218/290/0010/38زمان
1419/6411419/6458/310/0010/69گروه
662/972823/67خطا

389/721/34290/8310/420/0010/28گروه× زمان
1061/2252/9120/05خطا

در جــدول 3 آزمــون اثرهــای درون گروهی نشــان داده شــده اســت. 
ــی  ــورد دلزدگ ــان در م ــر زم ــت، اث ــخص اس ــه مش ــور ک همان ط
ــطح  ــن س ــت و بی ــی دار اس ــی معن ــت جنس ــویی و رضای زناش
ــون،  ــان پیش آزم ــی در زم ــت جنس ــویی و رضای ــی زناش دلزدگ
بــر  دارد.  وجــود  معنــاداری  تفــاوت  پیگیــری  و  پس آزمــون 
ــر  ــی ب ــه کاهــش اســترس مبتن ــان، برنام ــر زم ــدازه اث اســاس ان
ــت  ــی زناشــویی و رضای ــورد دلزدگ ــب در م ــه ترتی ــی ب ذهن آگاه
ــر، در  ــارت دیگ ــه عب ــت. ب ــوده اس ــق ب ــی 52% و 38% موف جنس
بعــد زمــان، 52% از تغییــرات دلزدگــی زناشــویی و 38% از تغییــرات 
رضایــت جنســی ناشــی از مداخلــه اســت. همچنین انــدازه اثــر با در 
نظــر گرفتــن مقایســه بیــن گروهــی نشــان دهنده ایــن اســت کــه 
مداخلــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی توانســته اســت 
ــت  ــرات رضای ــویی و 69% از تغیی ــی زناش ــرات دلزدگ 64% از تغیی
ــر تعاملــی بیــن زمــان  جنســی را تبییــن کنــد. در ایــن جــدول اث
و گــروه نیــز نشــان داده شــد کــه ایــن اثــر از نظــر آمــاری بــرای 
متغیرهــای دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی معنــی دار اســت. 
ــت جنســی در طــی  ــزان دلزدگــی زناشــویی و رضای ــن، می بنابرای

ــا  ــری( ب ــون و پیگی ــس آزم ــون، پ ــش آزم ــش )پی ــل آزمای مراح
تفــاوت نمــرات گــروه هــا )گــروه آزمایــش و گــروه کنتــرل( تعامــل 
دارد. یعنــی میــزان دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی در ســطح 
گــروه آزمایــش و گــروه کنتــرل متفــاوت اســت. پــس از مشــخص 
شــدن اینکــه بیــن دو گــروه در نمــرات پیش آزمــون، پس آزمــون 
و پیگیــری تفــاوت معنــی داری وجــود دارد، نتایــج آزمــون اثــرات 
ــه  ــد ک ــی ده ــان م ــدول 3 نش ــد. ج ــی ش ــی بررس ــن آزمودن بی
ــروه  ــت جنســی در دو گ ــن نمــرات دلزدگــی زناشــویی و رضای بی
ــر  ــا در نظ ــود دارد. ب ــی داری وج ــاوت معن ــرل تف ــش و کنت آزمای
گرفتــن نتایــج تحلیــل واریانــس مکــرر مبنــی بــر تفــاوت نمــرات 
دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی در طــی مراحــل آزمایــش، 
ــی انجــام شــد. نتایــج نشــان داد تفــاوت  آزمــون تعقیبــی بونفرون
ــا  ــون ب ــت جنســی در پس آزم نمــرات دلزدگــی زناشــویی و رضای
ــن  ــرات ای ــاوت نم ــود )p=0/001(. تف ــی دار ب ــون معن پیش آزم
ــی دار  ــز معن ــون نی ــش آزم ــا پی ــری ب ــان پیگی ــا در زم متغیره
بــود )p=0/001(. اختــلاف نمــرات دلزدگــی زناشــویی و رضایــت 

ــی دار نشــد. ــون معن ــا پس آزم ــری ب ــان پیگی جنســی در زم
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بحث 
ــش  ــه کاه ــی برنام ــی اثربخش ــدف بررس ــا ه ــر ب ــه  حاض مطالع
اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر دلزدگــی زناشــویی و رضایــت 
جنســی در افــراد متاهــل انجــام شــد. ایــن یافته بــا نتایــج مطالعات 
قبلــی کــه بــر تأثیــر معنــادار برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر 
ذهن آگاهــی در کاهــش اضطــراب، افســردگی، اســترس و افزایــش 

ســلامت روان دلالــت دارنــد، همســو اســت )14-17(. 
ــی  ــی از آگاه ــاوت و متعادل ــدون قض ــاس ب ــی، احس ــن آگاه ذه
ــات  ــات و تجربی ــرش هیجان ــدن و پذی ــه واضــح دی ــه ب اســت ک
زندگــی، همانطــور کــه اتفــاق مــی افتنــد، کمــک مــی کنــد )12(. 
محتــوای جلســات ذهــن آگاهــی مبتنــی بــر کاهــش اســترس بــر 
بکارگیــری روش هایــی تأکیــد دارد کــه  بــرای کاهــش اســترس 
و آگاه بــودن نســبت بــه وضعیــت خــود مــی باشــد و رهــا کــردن 
ــی در  ــی و اساس ــوم اصل ــاوت مفه ــدون قض ــرش ب ــارزه و پذی مب
درمــان ذهــن آگاهــی مبتنــی بــر کاهــش اســترس اســت. برنامــه 
کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــا اســتفاده از تکنیــک 
هایــی کــه مربــوط بــه تجربــه کــردن لحظه  حــال اســت، بــه افراد 
کمــک مــی کنــد تــا بــه طــور موقــت از باورهــای خــود کــه ریشــه 
در گذشــته دارد و متأثــر از تــرس هــا و نگرانــی هــای آینــده اســت، 
رهــا شــوند )13(. در همیــن راســتا  Chi و همــکاران )15( در 
یــک مطالعــه مــروری نشــان دادنــد کــه برنامــه کاهــش اســترس 
مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر روی افــراد نوجــوان و بزرگســال مــی 
توانــد در کاهــش عــلام افســردگی و بهبــود اضطــراب و افســردگی 
ــدون  ــرش ب ــوم پذی ــد. در مفه ــته باش ــاداری داش ــی معن اثربخش
ــورهای  ــه استرس ــد ک ــرح ش ــن مط ــل بنیادی ــن اص ــاوت ای قض
بیرونــی بخــش لاینفــک زندگــی هســتند کــه غیرقابــل تغییرنــد 
ــه  ــی ب ــخ ده ــوه پاس ــترس و نح ــا اس ــه ب ــای مقابل ــا روش ه ام
ــن  ــتفاده ذه ــن اس ــر داد. همچنی ــوان تغیی ــی ت ــترس ها را م اس
ــی نســبت  ــری و آگاه ــود نظارت گ ــش خ ــق افزای ــی از طری آگاه
بــه هیجانــات و علائــم جســمانی و رفتــاری آن توانســت بــه افــراد 
کمــک کنــد تــا بــا ارتقــا فرایندهــای مقابلــه کــردن خــود و تقویت 
ــردی  ــر بدعملک ــی در براب ــم هیجان ــازگارانه تنظی ــای س مهارته
ــود،  ــراب ش ــترس و اضط ــب اس ــد موج ــی توان ــه م ــات ک هیجان
ــوزش ذهــن  ــارت دیگــر، در آم ــه عب ــد. ب خــود را واکســینه نماین
آگاهــی فــرد می آمــوزد کــه موقعیت هــای اســترس زا را شناســایی 
کــرده و نســبت بــه آن هــا آگاهــی و شــناخت کامــل پیــدا کنــد و 
ــه تحــت کنتــرل خــود قــرار  ایــن موقعیت هــای تنــش زا را آگاهان
دهــد )15(.  Li و همــکاران )14( نیــز در مطالعــه خــود کــه بر روی 
بیمــاران ســرطانی انجــام شــد نشــان دادنــد کــه در ایــن بیمــاران، 

برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــا افزایش ســطح 
ــی و  ــت زندگ ــود کیفی ــا را در بهب ــد آنه ــی توان ــی م ــن آگاه ذه
راهبردهــای مقابلــه ای و هچنیــن کاهــش اســتیگما یاری برســاند. 
در واقــع، افــراد بــه محــض ایــن کــه بتواننــد در ســطح عمیــق بــه 
واکنــش هــای اتوماتیــک وار خــود مســلط شــوند می تواننــد نــوع 
ــا موقعیت هــای اســترس زا  واکنــش خــود را در هنــگام برخــورد ب
تغییــر دهنــد و در موقعیــت هــا بــه جای پاســخ ناســازگارانه، پاســخ 
هــای مثبــت و ســازگار ارائــه دهنــد و ایــن در مــورد زوجیــن مــی 
توانــد بــا کاهــش مشــکلات ارتباطــی، کاهــش تعــارض و تعامــل 
ــر همــراه باشــد و موجــب کاهــش دلزدگــی زناشــویی و  ســالم ت
ــود. Forouzesh Yekta  و  ــی ش ــت جنس ــطح رضای ــش س افزای
ــه  ــه برنام ــد ک ــان دادن ــود نش ــه خ ــز در مطالع ــکاران )21( نی هم
کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در زنــان بــا مشــکلات 
پریشــانی زناشــویی بــر بهبــود پریشــانی، تنظیــم هیجــان و رضایت 

زناشــویی اثربخــش اســت.
برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر  بنابرایــن در جریــان 
ــه نســبت  ــد ک ــه وجــود آم ــراد ب ــن نگــرش در اف ذهن آگاهــی ای
بــه تمامــی امــور خوشــایند و ناخوشــایند پذیــرش بــدون قضــاوت 
داشــته باشــند و ایــن موجــب شــد بســیاری از تعابیــر منفــی خــود 
ــع  ــی واق ــه دیدگاه ــد و ب ــلاح کنن ــف اص ــات مختل را از موضوع
ــه  ــارض و در نتیج ــش تع ــه در کاه ــد ک ــدا کنن ــت پی ــه دس بینان
دلزدگــی زناشــویی نقــش داشــت )14(. همچنیــن آمــوزش ذهــن 
ــات  ــات و تجربی ــن احساس ــه زوجی ــود ک ــی ش ــث م ــی، باع آگاه
ناشــی از داشــتن مشــکلی خــاص کــه قابــل رفــع شــدن نیســت 
ــش  ــث کاه ــات باع ــن احساس ــرش ای ــول و پذی ــد و قب را بپذیرن
ــر  ــه آن مســئله و کمت توجــه و حساســیت بیــش ازحــد نســبت ب
ــری را  ــترس کمت ــت اس ــده و در نهای ــی آن ش ــار منف ــدن ب ش
ــر  ــود ب ــه خ ــکاران )22( در مطالع ــد. Jalali و هم ــی کن ایجــاد م
ــه کاهــش  ــه برنام ــد ک ــی نشــان دادن ــی عروق ــاران قلب روی بیم
ــترس  ــدت اس ــش ش ــی در کاه ــر ذهن آگاه ــی ب ــترس مبتن اس
ایــن افــراد موثــر اســت. بــه عبــارت دیگــر مــی تــوان گفــت کــه 
ــا  آمــوزش مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی موجــب شــد کــه زوجیــن ب
ــاز  ــدن و ب ــی ب ــد وارس ــی مانن ــن آگاه ــای ذه ــن ه انجــام تمری
ــه  ــبت ب ــود را نس ــز خ ــات، تمرک ــکار و هیجان ــت اف ــی مثب ارزیاب
ــن  ــد و از ای تجــارب منفــی زندگــی زناشــویی خــود کاهــش دهن
طریــق بــه کاهــش پیامدهــای منفــی روانشــناختی روانــی خــود از 
قبیــل اضطــراب و افســردگی کمــک کننــد )16(. بــه طــور کلــی، 
افــراد ذهــن آگاه بــه جــای اینکــه فشــارها را تشــدید کننــد، زمینــه 
رشــد روانشــناختی، افزایــش رضایــت از زندگــی و عواطــف مثبــت 
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 Li & .بجــای عواطــف منفــی را بــرای خــود فراهــم مــی ســازند
ــه  ــد ک ــروری نشــان دادن ــه م ــک مطالع ــز در ی Bressington نی

برنامــه کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــا ارتقــای ذهــن 
آگاهــی عــاری از قضــاوت در افــراد دچــار افســردگی و اضطــراب 
مــی توانــد در کاهــش علائــم افســردگی و اضطــراب آنهــا مؤثــر 
باشــد.  همچنیــن تنفــس شــکمی کــه در ایــن جلســات آمــوزش 
داده شــد، بــه کاهــش اثــرات منفــی اســترس منجــر شــد. آمــوزش 
ــی  ــق، آرمیدگ ــز عمی ــی، تمرک ــی عضلان ــای آرمیدگ ــک ه تکنی
ماهیچــه ای همــراه بــا آرام ســازی فکــری باعــث عــادی شــدن 
جریــان تنفــس و کاهــش نشــانه هــای اســترس و اضطــراب شــد 
ــش  ــی و افزای ــات منف ــات و اساس ــود هیجان ــن در بهب )17( و ای

ــود. ــر ب ســطح رضایــت زناشــویی و جنســی مؤث
ــه  ــودن مطالع ــدود ب ــر، مح ــش حاض ــای  پژوه ــت ه از محدودی
ــه  ــده ب ــه کنن ــویی مراجع ــکلات زناش ــا مش ــل ب ــراد متأه ــه اف ب
مراکــز روان شــناختی شــهر تهــران، اســتفاده از روش نمونــه گیــری 
غیرتصادفــی هدفمنــد و اســتفاده از ابزارهای ســنجش خودگزارشــی 
اســت. بــر ایــن اســاس، پیشــنهاد مــی شــود تــا پژوهــش هــای 
ــه  ــرد و نمون ــل را دربرگی ــراد متأه ــیع اف ــای وس ــروه ه ــی گ آت
ــش  ــه کاه ــی برنام ــن اثربخش ــد. همچنی ــی باش ــری تصادف گی

ــود  ــا ســایر مداخــلات در بهب ــر ذهن آگاهــی ب ــی ب اســترس مبتن
دلزدگــی زناشــویی و رضایــت جنســی افــراد متأهل مقایســه شــود.

نتیجه گیری
ــترس  ــش اس ــه کاه ــه برنام ــان داد ک ــر نش ــه حاض ــج مطالع نتای
مبتنــی بــر ذهن آگاهــی در کاهــش دلزدگــی زناشــویی و افزایــش 
ســطح رضایــت جنســی در افــراد متاهــل موثــر بــود. اصــول مــورد 
ــی  ــر ذهن آگاه ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــه کاه ــرد در  برنام کارب
ــی در  ــی غیرقضاوت ــن آگاه ــت ذه ــا تقوی ــا ب ــت ت ــته اس توانس
افــراد متأهــل تحــت مطالعــه و در نتیجــه کاهــش واکنــش عــادت 
ــد کاهــش  ــا را در فراین ــی، آنه ــف زندگ وار نســبت مســائل مختل

ــاری برســاند. ــت ی دلزدگــی زناشــویی و افزایــش ســطح رضای

سپاسگزاری
ایــن مقالــه برگرفتــه از رســاله دکتــری روانشناســی دانشــگاه آزاد 
ــندگان از  ــد. نویس ــی باش ــات م ــوم و تحقیق ــد عل ــلامی، واح اس
تمامــی افــراد شــرکت کننــده در مطالعــه کمــال تشــکر و قدردانــی 

ــد. دارن
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