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Abstract
The present research was conducted with the aim of determine the effectiveness positive mind-
fulness education on marital happiness, hope and social well-being of women on the verge of di-
vorce. This study in terms of purpose was applied and in terms of implementation method was 
quasi-experimental with pre-test-post-test design with experimental and control groups. The re-
search population was women on the verge of divorce referred to counseling centers in the third 
district of Tehran in the spring and summer of year 1400. The sample consisted of 40 people who 
were selected after reviewing the inclusion criteria by the available sampling method and randomly 
were assigned into two equal groups including experimental and control groups (20 people in each 
group). The experimental group underwent 8 sessions of 90 minutes two weekly sessions for one 
month by positive mindfulness group education and during time the control group did not receive 
any education. Data were collected by marital happiness questionnaire (Azrin et al, 1973), hope 
questionnaire (Snyder et al, 1991) and social well-being subscale in psychological well-being scale 
(Keyes and Magyar-Moe, 2003) and by were analyzed by multivariate analysis of covariance in soft-
ware SPSS-22. The results showed that the positive mindfulness group education method caused a 
significant change in all three variables of marital happiness, hope and social well-being of women 
on the verge of divorce in the experimental group in compared to the control group. In the other 
words, the mentioned intervention method led to increase the marital happiness, hope and social 
well-being of women on the verge of divorce (P<0.001). According to the results of the present 
study, planning is necessary to use the combined method of positive mindfulness group education 
to improve psychological characteristics, especially increasing marital happiness, hope and social 
well-being.
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چکیده
ــتی  ــد و بهزیس ــویی، امی ــر شادکامی زناش ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــی آم ــدف تعییناثربخش ــا ه ــر ب ــش حاض پژوه
اجتماعــی زنــان در آســتانه طــلاق انجــام شــد. ایــن مطالعــه از نظــر هــدف کاربــردی و از نظــر شــیوه اجــرا نیمه آزمایشــی 
ــلاق  ــتانه ط ــان در آس ــش زن ــه پژوه ــود. جامع ــرل ب ــش و کنت ــای آزمای ــا گروه ه ــون ب ــرح پیش آزمون-پس آزم ــا ط ب
ــه  ــال 1400 بودند.نمون ــتان س ــار و تابس ــای به ــران در فصل ه ــهر ته ــه ش ــه س ــاوره منطق ــز مش ــه مراک ــده ب مراجعه کنن
پژوهــش 40 نفــر بودنــد کــه پــس از بررســی ملاک هــای ورود بــه مطالعــه بــا روش نمونه گیــری دردســترس انتخــاب و 
بــه روش تصادفــی در دو گــروه مســاوی شــامل گروه هــای آزمایــش و کنتــرل )هــر گــروه 20 نفــر( جایگزیــن شــدند. گــروه 
آزمایــش 8 جلســه 90 دقیقــه ای هفتــه ای دو جلســه بــه مــدت یــک مــاه تحــت آمــوزش گروهــی ذهن آگاهــی مثبت نگــر 
قــرار گرفــت و در ایــن مــدت گــروه کنتــرل آموزشــی ندیــد. داده هــا بــا پرسشنامهشادکامی زناشــویی )آزریــن و همــکاران، 
1973(، پرسشــنامه امیــد )اســنایدر و همــکاران، 1991( و خرده مقیــاس بهزیســتی اجتماعــی در مقیــاس بهزیســتی 
 SPSS-22 ــزار ــا روش تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری در نرم اف ــز و ماگیار-مــو، 2003( گــردآوری و ب روانشــناختی )کیی
ــر ســه  ــادار ه ــر معن ــر باعــث تغیی ــوزش گروهــی ذهن آگاهــی مثبت نگ ــه روش آم ــا نشــان داد ک ــل شــدند. یافته ه تحلی
ــروه  ــا گ ــه ب ــش در مقایس ــروه آزمای ــتانه طــلاق در گ ــان در آس ــی زن ــتی اجتماع ــد و بهزیس ــویی، امی متغیرشادکامی زناش
ــد و بهزیســتی اجتماعــی  ــه مذکــور باعــث افزایــش شادکامی زناشــویی، امی ــارت دیگــر، روش مداخل ــه عب ــرل شــد. ب کنت
ــری از روش  ــرای بهره گی ــزی ب ــج پژوهــش حاضــر، برنامه ری ــه نتای ــان در آســتانه طــلاق شــد )P<0/001(. باتوجــه ب زن
ــویی،  ــش شادکامی زناش ــژه افزای ــناختی به وی ــای روانش ــود ویژگی ه ــت بهب ــر جه ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــی آم ترکیب

امیــد و بهزیســتی اجتماعــی ضــروری اســت.
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مقدمه
ــی  ــا گاه ــت، ام ــن اس ــذت در رواب زوجی ــت و ل ــت، صمیمی ــع حمای ــویی منب ــی زناش ــه ازدواج و زندگ ــا اینک ب
ــرد )دی لانگیــس  ــرار می گی ــف در آســتانه طــلاق ق ــل مســائل و مشــکلات مختل ــه دلی ــن ب زندگــی زناشــویی زوجی
ــون  ــلال کان ــق انح ــه از طری ــت ک ــان اس ــایع جه ــیار ش ــای بس ــی از پدیده ه ــلاق یک ــروزه ط ــر1، 2017(.ام و زویک
ــون  ــو، ساندرس ــد، بیوک ــود )کلیورفل ــن می ش ــرای زوجی ــی ب ــای فراوان ــکل ها و چالش ه ــاد مش ــبب ایج ــواده س خان
ــراز عواطــف، حــل  ــر، اب ــاط موث ــراری ارتب ــای برق ــا مهارت ه ــن ب ــدم آشــنایی زوجی و وارد-سیسیلســکی2، 2020(. ع
ــه ســمت  ــه خــود و همســر و پذیــرش نقش هــای خانوادگــی ســبب ســوق دادن زندگــی زوج هــا ب ــوط ب مســائل مرب

ــی، 1397(. ــت و بنی ط ــد، اباف ــود )حمی ــلاق می ش ط
طــلاق یــا قرارگرفتــن در آســتانه آن موجــب کاهــش شادکامی زناشــویی3 می شــود )بهجــت، محمدآبــادی، اعــزازی 
بجنــوردی، چنارانــی و اســمعیلی، 1399(. شــادکامی یک حالــت عاطفــی مثبــت همــراه بــا لــذت و خشــنودی اســت کــه 
می توانــد مولــد انــرژی، شــور، نشــاط، حرکــت و پویایــی باشــد )ایجخولــت و اســپارلینگ4، 2019(. شادکامی زناشــویی 
ــاه، آســایش، بهزیســتی و رضایتمنــدی  ــاره رف ــی آنهــا درب نشــان دهنده شــادکامی زوجین از زندگــی زناشــویی و ارزیاب
ــود  ــی خ ــویی در زندگ ــراد دارای شادکامی زناش ــور5، 2012(.اف ــوش و تیل ــپ دی ــد )کام ــویی می باش ــط زناش از رواب
ــری  ــر و مطلوب ت ــای منطقی ت ــتند، تصمیم ه ــر هس ــالم تر و پرانرژی ت ــد، س ــتری دارن ــت بیش ــش و امنی ــاس آرام احس
می گیرنــد و از ســازگاری و رضایــت زناشــویی بالاتــری برخوردارنــد )لارنــس، راجــرز، زاجاکــوا و وادســورث6، 2019(.

ــد )کاکــس، بروســی، اسپنســر و  ــن در آســتانه طــلاق کاهــش یاب ــد در نتیجــه قرارگرفت ــد7 می توان ــن، امی همچنی
ــاد  ــت ایج ــراد جه ــده در اف ــی برانگیزانن ــان دهنده نیروی ــناختی نش ــل ش ــک عام ــوان ی ــد به عن ــری8، 2021(. امی ماس
مســیرها و روش هــای مختلــف بــرای دســتیابی بــه اهــداف، نیازهــا و خواســته های مختلــف می باشــد )وود، کامپــر و 
سوانســون9، 2018(. امیــد فراینــدی اســت کــه افــراد طــی آن اهــداف خــود را مشــخص، راهبردهــا و اســتراتژی های 
جهــت رســیدن بــه آنهــا طراحــی یــا تنظیــم و انگیــزه لازم را در خــود جهــت تحقــق اهــداف ایجــاد می کننــد یــا ارتقــاء 
ــد یــک نیــروی انگیزشــی  ــور، گراوس، هایــس، مک درمــوت، هیــوف و همــکاران10، 2021(. امی ــوه، تیل ــد )فری می دهن
ــک  ــوان ی ــد و به عن ــی را می ده ــره زندگ ــای روزم ــری فعالیت ه ــام و پیگی ــی انج ــراد توانای ــه اف ــه ب ــت ک ــا اس پوی
ــا مشــکل ها و حــل چالش هــا دارد )گوکتــاس، کامدیویــرن، گزگینســی  ــه ای نقــش مهمــی در ســازگاری ب منبــع مقابل

1. DeLongis&Zwicker
2. Klurfeld, Buqo, Sanderson & Ward-Ciesielski
3. Marital Happiness
4. Eijkholt& Sparling
5. Kamp Dush& Taylor
6. Lawrence, Rogers, Zajacova& Wadsworth
7. Hope
8. Cox, Brosi, Spencer &Masri
9. Wood, Kamper& Swanson
10. Fruh, Taylor, Graves, Hayes, McDermott, Hauff& et al
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ــی2 اســت  ــد بهزیســتی اجتماع ــتانه طــلاق کاهــش یاب ــد در آس ــه می توان ــری ک ــر دیگ ــیو1، 2019(. متغی و کوسیوس
)کولودزیئج-زالســکا و پرزیبیلا-باسیســتا3، 2016(. بهزیســتی بــه معنــای حالــت یــا وضعیــت مثبــت جســمانی، اجتماعی، 
ــا و  ــق نیازه ــه و تحق ــارکت در جامع ــدی، مش ــه در نتیجــه ادراک حــس هدفمن ــد ک ــناختی می باش ــی و روانش هیجان
ــتی  ــاد بهزیس ــی از ابع ــوان یک ــی به عن ــتی اجتماع ــرا4، 2022(. بهزیس ــی و وی ــود )هینیک ــاد می ش ــته ها ایج خواس
ــبکه های  ــی و ش ــتگی اجتماع ــی، پیوس ــت اجتماع ــی، حمای ــارکت اجتماع ــی، مش ــاط اجتماع ــامل ارتب ــلامت ش و س
اجتماعــی می باشــد )آرچبولــد، مــروزلا، هیونــه، داهلــی، رابینســون و مارســل5، 2018(. ایــن ســازه نشــان دهنده ارزیابــی 
ــگ6، 2019(  ــا دیگــران اســت )آلتینا، ســونگ، مدانوقلو و وان ــا ب ــت ارتباط هــای اجتماعــی آنه ــراد از کیفی ــزارش اف و گ
و افــراد دارای بهزیســتی اجتماعــی بــالا بــه راحتــی بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار و ایــن روابــط را حفــظ می نماینــد، در 
زندگــی دوســتان بیشــتری دارنــد و از حمایــت و ســرمایه اجتماعــی بالاتــری برخوردارنــد )ســیمان و گیلــس7، 2021(.

روش هــای درمانــی یکپارچــه کــه از ترکیــب منطقــی اصــول، مفاهیــم و راهبردهــای دو یــا چنــد روش و نظریــه 
ایجــاد شــدند در مقایســه بــا رویکردهــا و روش هــای تک بعــدی کــه مفاهیــم و ســازه های خــود را بــرای توجیــه دامنــه 
ــی  ــد )نامن ــود ویژگی هــای روانشــناختی دارن ــر بهب ــر بیشــتری ب ــد، ظرفیــت تاثی ــکار می برن گســترده ای از پدیده هــا ب
ــناختی روش  ــای روانش ــود ویژگی ه ــت بهب ــه جه ــی و یکپارچ ــای ترکیب ــی از روش ه ــفی، 1398(.یک ــب یوس و مذه
ــا9، 2016(. ــارت و ایروا-اروس ــری، لوماس، ه ــگ، مارتمــن، جف ــزان، یون ــر8 اســت )ایوت ــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگ آم

ــاری  ــناختی- رفت ــای ش ــه از درمان ه ــی اســت ک ــوم روان درمان ــوج س ــه از م ــیوه ای آموزشــی برگرفت ــی ش ذهن آگاه
ــی  ــیوه درمان ــک ش ــوق10، 2021( و ی ــور و مک هی ــی، کانیوگتون، هاکت ــی، میورف ــور، اریل ــت )اکون ــده اس ــود آم بوج
هدفمنــد، پذیــرا و بــا تکنیک هــای خــاص همــراه بــا کنتــرل توجــه و بــدون قضــاوت از رویدادهــای جــاری زندگــی 
ــر فرایندهــای حســی تاثیــر گذاشــته و باعــث  ــر توجــه، باورهــا، انتظارهــا و خلق وخــو ب اســت کــه از طریــق تاثیــر ب
افزایــش توانایــی مقابلــه بــا رویدادهــا و چالش هــای زندگــی می شــود )لویــس، هیمبــرگ، گیلــروی و بیوکنــر11، 2021(. 
ــا آگاهــی برخاســته از توجــه هدفمنــد و غیرقضاوتــی در لحظــه حــال بــه شــرایط و موقعیــت  ایــن شــیوه آموزشــی ب
همان طــور کــه هســت بــه افــراد کمــک می کنــد تــا بــا پذیــرش خــود در مســیر شــکوفایی اســتعدادها و قابلیت هــای 
ــا  ــب ب ــد در ترکی ــه می توان ــی ک ــی از حوزه های ــر12، 2021(.یک ــان و مینکل ــوت، گلاس، دیگن ــد )هی ــود گام بردارن خ
ــماعیلی، 1398(.  ــی و اس ــت )یزدان ــر اس ــی مثبت نگ ــرد روانشناس ــد رویک ــش ده ــی آن را افزای ــی، اثربخش ذهن آگاه
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آموزش هــای مثبت نگــر بــا آمــوزش چگونگــی تمرکــز بــر نقــاط قــوت بــر ایجــاد، حفــظ و ارتقــای شــادمانی فراگیــر 
ــد )بخــت1، 2017(.  ــد می کن ــت تاکی ــاری مثب ــی و رفت ــذاری ذهن ــر در هدف گ ــت و تغیی ــای مثب ــا هیجان ه ــراه ب هم
ایــن شــیوه آموزشــی بــا تمرکــز هدفمنــد و هوشــمندانه بــر قــوت و فضایــل انســانی در قالــب خردمنــدی، شــجاعت، 
ــا ســلامت انســان اســت )فیــگ،  عدالــت، اعتــدال، شــکوفایی و انســانیت بــه دنبــال غلبــه بــر تهدیدهــای مرتبــط ب
ســیلانو، ماســی، چیونــگ، رومیرو، هارنیــدی و هیوفمــن2، 2021(. بــا توجــه بــه نقــش آمــوزش ذهن آگاهــی در بهبــود 
ــاب آوری،  ــای بهزیســتی روانشــناختی و ت ــش و ارتق ــوزش مثبت نگــری در افزای ویژگی هــای روانشــناختی و نقــش آم
ــناختی  ــای روانش ــود وضعیت ه ــبب بهب ــد س ــر می توان ــی مثبت نگ ــوان ذهن آگاه ــت عن ــیوه تح ــن دو ش ــب ای ترکی
شــود )یزدانــی، اســماعیلی و نامــداری، 1396(. شــیوه آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بوجــود آمــده تــا اثربخشــی هــر 
ــذت  ــر بهزیســتی و ل ــج حاکــی از اثربخشــی آن ب دو شــیوه آموزشــی را به طــور شــگفت انگیزی افزایــش دهــد و نتای
ــای  ــدی، معن ــلامت، خودکارآم ــاری، س ــفقت به خود، خومخت ــی، ش ــی، قدردان ــردگی، ذهن آگاه ــترس، افس ــی، اس جنس

زندگــی و شــفقت بــه دیگــران بودنــد )آلــن، روماتــی و راجکیومــار3، 2021(.
بــا اینکــه پژوهشــی دربــاره اثربخشــی روش ترکیبــی آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر شادکامی زناشــویی، امیــد 
ــی و  ــوزش ذهن آگاه ــیهر دو روش آم ــی از اثربخش ــا حاک ــج پژوهش ه ــا نتای ــد، ام ــت نش ــی یاف ــتی اجتماع و بهزیس
ــد. بــرای مثــال نتایــج پژوهــش بینویــت و گابــولا4 )2021(  آمــوزش مثبت نگــری بــر بهبــود متغیرهــای مذکــور بودن
ــی،  ــت باعــث افزایــش بهزیســتی و مولفه هــای آن شــامل بهزیســتی هیجان ــه روانشناســی مثب نشــان داد کــه مداخل
اجتماعــی و روانشــناختی شــد. مالبوئیوف-هیورتیوبیــس، تیلــور، لفرانکویــس و لاکورســی5 )2018( ضمــن پژوهشــی بــه 
ایــن نتیجــه رســیدند کــه مداخلــه مبتنــی بــر ذهن آگاهــی باعــث افزایــش شادکامی شــد. در پژوهشــی دیگــر لومــاس، 
ــرد و  ــود عملک ــث بهب ــی باع ــه ذهن آگاه ــد ک ــزارش کردن ــا6 )2017( گ ــارت و اروس ــزان، ریوپریچت، ه ــا، ایوت مدین
بهزیســتی از جملــه بهزیســتی اجتماعــی شــد. عــلاوه بــر آن، نتایــج پژوهــش میونوز، هاپــس، هلمــان، بریونــک، بــراگ 
و کیومینــز7 )2016( حاکــی از اثربخشــیمراقبه ذهن آگاهــی باعــث افزایــش امیــد  کاهــش اســترس بــود. لوپــز، داپالمــا، 
ــری  ــش موث ــای مثبت نگــری نق ــه تمرین ه ــن نتیجــه رســیدند ک ــه ای ــز8 )2016( ضمــن پژوهشــی ب ــیا و گوم گارس
در بهبــود شادکامی داشــت. همچنیــن، نتایــج پژوهــش ایزدآبــادی، بلــوردی و ایمانــی گوغــری )1399( نشــان داد کــه  
ــه زندگــی  ــد ب ــش بهزیســتی اجتماعــی و امی ــوزش ذهن آگاهــی باعــث افزای ــوزش فراشــناخت و آم هــر دو روش آم
ــوزش  ــه آم ــن نتیجــه رســیدند ک ــه ای ــرادی زاده و شــاه کرمی )1397( ضمــن پژوهشــی ب ــور، م ــتاران شــد. قدم پ پرس
ذهن آگاهــی باعــث افزایــش شــادکامی و بهبــود کیفیــت زندگــی شــد. در پژوهشــی دیگــر رنجبــر نوشــری، بشــرپور، 
ــر روانشناســی مثبت نگــر و آمــوزش  ــی ب ــه مبتن ــد کــه هــر دو روش مداخل ــی )1396( گــزارش کردن ــو و نریمان حاجل
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ــی،  ــتی اجتماع ــامل بهزیس ــه آن ش ــه مولف ــر س ــتی و ه ــش بهزیس ــث افزای ــی باع ــتگی های هیجان ــه شایس یکپارچ
ــی از اثربخشــیهر دو  ــی و محســنی )1396( حاک ــج پژوهــش عقیل ــر آن، نتای ــلاوه ب ــد. ع ــی و روانشــناختی ش هیجان
روش ذهن آگاهــی و روان درمانــی مثبت گــرا باعــث افزایــش ســرمایه های روانشــناختی و مولفه هــای آن شــامل 
ــن پژوهشــی  ــری روشــن )1395( ضم ــود. ســهرابی اســمرود و جعف ــدی ب ــی و خودکارآم ــاب آوری، خوش بین ــد، ت امی
بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه آمــوزش روان درمانــی گروهــی مثبت نگــر باعــث بهبــود تــاب آوری، شــادکامی و ســلامت 

ــواد مخــدر شــد. ــه م ــان دارای همســر وابســته ب عمومی زن
ــه ســال قبــل درصــد ازدواج کاهــش  ــر اســاس آمارهــای رســمی ازدواج و طــلاق هــر ســاله نســبت ب ــران ب در کشــور ای
ــا  ــان را ب ــژه زن ــن به وی ــیب پذیر زوجی ــترس زا و آس ــده اس ــک پدی ــوان ی ــلاق به عن ــد و ط ــش می یاب ــلاق افزای ــد ط و درص
ــا اینکــه  ــور، 1395(. ب ــی و صادق پ ــزاری، برجعل ــی مواجــه می ســازد )ســعیدی، گل مشــکلات جســمانی و روانشــناختی فراوان
پژوهش هایــی دربــاره اثربخشــیهر دو روش آمــوزش ذهن آگاهــی و آمــوزش مثبت نگــری بــر متغیرهــای روانشــناختی مختلــف 
انجــام و نتایــج اکثــر آنهــا حاکــی از اثربخشــیهر دو روش بودنــد، امــا در ســال های اخیــر بحــث تلفیــق روش هــای مختلــف 
جهــت افزایــش اثربخشــیآنها بســیار داغ شــده اســت و از روش هایــی کــه قابلیــت تلفیــق و ترکیــب بــا یکدیگــر را دارنــد و درباره 
ــه آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر اشــاره کــرد. یکــی از دغدغه هــای اصلــی  ــوان ب آن پژوهش هــای اندکــی انجام شــده می ت
پژوهشــگران پژوهــش حاضــر ایــن بــود کــه زنــان در آســتانه طــلاق بــا مشــکلات فراوانــی مواجــه هســتند و بــرای بهبــود 
ویژگی هــای آنهــا نیــاز بــه یــک روش نســبتا جدیــد و موثرتــر احســاس می شــود کــه بــه نظــر پژوهشــگران ایــن پژوهــش 
روش آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر می توانــد در ایــن زمینــه موثــر واقــع شــود. بــا توجــه بــه افــت شادکامی زناشــویی، امیــد 
و بهزیســتی اجتماعــی زنانــی کــه در آســتانه طــلاق قــرار دارنــد، پژوهــش حاضر بــا هــدف تعییــن اثربخشــیآموزش ذهن آگاهی 

مثبت نگــر بــر شادکامی زناشــویی، امیــد و بهزیســتی اجتماعــی زنــان در آســتانه طــلاق انجــام شــد.

روش پژوهش
ــون  ــرح پیش آزمون-پس آزم ــا ط ــی ب ــرا نیمه آزمایش ــیوه اج ــر ش ــردی و از نظ ــدف کارب ــر ه ــه از نظ ــن مطالع ای
ــه مراکــز مشــاوره  ــده ب ــان در آســتانه طــلاق مراجعه کنن ــه پژوهــش زن ــود. جامع ــرل ب ــا گروه هــای آزمایــش و کنت ب
ــد کــه  ــه پژوهــش 40 نفــر بودن ــد. نمون منطقــه ســه شــهر تهــران در فصل هــای بهــار و تابســتان ســال 1400 بودن
ــای ورود  ــدند. ملاک ه ــترس انتخــاب ش ــری دردس ــا روش نمونه گی ــه ب ــه مطالع ــای ورود ب ــس از بررســی ملاک ه پ
ــلات  ــل تحصی ــرای طــلاق، حداق ــت تقاضــا ب ــا شــوهر و ثب ــد، داشــتن مشــکل ب ــه شــامل نداشــتن فرزن ــه مطالع ب
ــاه گذشــته و عــدم ســابقه  ــد-19 در یــک م ــه کووی ــلاء ب ــه، عــدم ابت ــا شــوهر در یــک خان ــم، عــدم زندگــی ب دیپل
ــامل  ــه ش ــروج از مطالع ــای خ ــا و ملاک ه ــب آنه ــا ترکی ــری و ی ــوزش مثبت نگ ــی و آم ــوزش ذهن آگاه ــت آم دریاف

ــد. ــه، تأخیــر بیشــتر از دو جلســه و غیبــت بیشــتر از یــک جلســه بودن انصــراف از ادامــه شــرکت در جلســات مداخل
ــاوره  ــز مش ــئولان مراک ــا مس ــای لازم ب ــدا هماهنگی ه ــه ابت ــود ک ــورت ب ــن ص ــه ای ــش ب ــرای پژوه ــوه اج نح
ــه پژوهشــگر  ــان در آســتانه طــلاق ب ــه عمــل آمــد و ســپس زن ــه ب منطقــه ســه شــهر تهــران جهــت انتخــاب نمون
ــان  ــا زم ــری ت ــاب و نمونه گی ــه انتخ ــوان نمون ــه به عن ــه مطالع ــای ورود ب ــتن ملاک ه ــورت داش ــی و در ص معرف
ــاره  ــان و درب ــش بی ــرورت پژوه ــت و ض ــا اهمی ــرای نمونه ه ــت. ب ــه یاف ــر ادام ــه 40 نف ــا ب ــداد نمونه ه ــیدن تع رس
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رعایــت نــکات اخلاقــی بــه آنهــا اطمینان خاطــر داده شــد. در مرحلــه بعــد نمونه هــا بــه روش تصادفــی بــه دو گــروه 
ــرل  ــروه کنت ــوان گ ــر به عن ــروه دیگ ــش و گ ــروه آزمای ــوان گ ــا به عن ــی از گروه ه ــیم و یک ــری تقس ــاوی 20 نف مس
در نظــر گرفتــه شــد. گــروه آزمایــش 8 جلســه 90 دقیقــه ای هفتــه ای دو جلســه بــه مــدت یــک مــاه تحــت آمــوزش 
ــوزش  ــه آم ــد. مداخل ــی ندی ــرل آموزش ــروه کنت ــدت گ ــن م ــت و در ای ــرار گرف ــر ق ــی مثبت نگ ــی ذهن آگاه گروه
ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر مبنــای نظریــه ایوتــزان و لومــاس1 )2016( توســط یزدانــی و اســماعیلی )1398( طراحــی 

ــد. ــه ش ــدول 1 ارائ ــوی آن در ج ــن محت ــه مهم تری ک

جدول 1. محتوی آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر به تفکیک جلسات
)یزدانی و اسماعیلی، 1398(

محتویجلسه

اول

ــات و  ــداف جلس ــاختار و اه ــر س ــروری ب ــر، م ــا یکدیگ ــراد ب ــنایی اف ــده و آش ــی مداخله کنن معرف
قوانیــن اصلــی، ارائــه توضیحاتــی پیرامــون افســردگی و مشــکلات روانشــناختی همــراه بــا آن، معرفــی 
ــی از  ــر آگاه ــز ب ــه متمرک ــا مراقب ــنایی ب ــه، آش ــت و مراقب ــی مثب ــی، روانشناس ــی، خودآگاه ذهن آگاه

تنفــس، جســم و هیجــان

دوم
بحــث در مــورد فوایــد هیجانــات مثبــت و قدردانــی، اجــرای مراقبــه شــکرگزاری متمرکــز بــر اینکــه از 

کســی یــا چیــزی می خواهیــد قدردانــی کنیــد

سوم
تشــریح مفهــوم خودشــفقتی، مــرور پژوهش هــای آن، آمــوزش روش هــای افزایــش خودشــفقتی و ارائــه 

و تمریــن مراقبــه عشــق و محــب بــا تمرکــز بــر خودشــفقتی

چهارم
ــود آنهــا،  ــل و نیرومندهای هــای منــش و خودکارآمــدی در عیــن معرفــی روش هــای بهب معرفــی فضای
مراقبــه متمرکــز بــر زمانــی کــه نمونه هــا در بهتریــن حالــت اســتفاده از فضایــل و نیرومندی هــای منــش 

خــود بودنــد

پنجم
تشــریح خودمختــاری و رابطــه آن بــا بهباشــی )زندگــی بهینــه( و تمریــن مراقبــه مبتنــی بــر خویشــتن 

اصیــل و اقــدام

ششم
ــوان بهتریــن  ــا عن ــن نوشــتاری ب ــه(، تمری ــاره معنــی داری زندگــی و بهباشــی )زندگــی بهین بحــث درب
ــراث ممکــن  ــن می ــه روی منظــره بهتری ــن آگاهــی از گذشــته و مراقب ــه از تمری ــراث ممکــن برگرفت می

زندگــی فــرد در آینــده 

هفتم
تشــریح روابــط مثبــت بــا دیگــران و بحــث دربــاره فوایــد آن، آمــوزش راه هــای بهبــود روابــط مثبــت و 

مراقبــه عشــق و مهربانــی

هشتم
ــر  ــا تمرکــز ب ــذت ب ــه ل ــات مثبــت، مراقب ــا هیجان ــاط آنهــا ب ــردن و ارتب ــاره تعهــد و لذت ب بحــث درب
غــذا، بررســی تغییــرات ســازنده در طــول دوره درمــان، آمــوزش چگونگــی تثبیــت و تحکیــم مطالــب 

ــی ــی واقع ــا در زندگ ــت آنه ــده و کاربس یادگرفته ش

1. Ivtzan& Lomas
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ابزارهای پژوهش
ــه  ــا 10 گوی ــز2 )1973( ب ــن، ناســتر و جون ــن پرسشــنامه توســط آزری ــویی1: ای ــنامه شادکامی زناش ــف( پرسش ال
طراحــی شــد کــه هــر گویــه بــا توجــه بــه طیــف 10 درجــه ای لیکــرت از کامــلا ناشــاد )نمــره 1( تــا کامــلا شــاد )نمــره 
ــا مجمــوع نمــره گویه هــا محاســبه و بــر همیــن اســاس حداقــل نمــره 10 و  ــزار ب 10( نمره گــذاری می شــد. نمــره اب
حداکثــر نمــره 100 و نمــره بالاتــر حاکــی از شادکامی زناشــویی بیشــتر می باشــد. روایــی همگــرای ابــزار بــا مقیــاس 
کیفیــت روابــط زناشــویی اســپانیر در ســطح 0/01 معنــادار و پایایــی آن بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/90 گــزارش شــد. 
در ایــران، بهجــت و همــکاران )1399( پایایــی ابــزار را بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/85 گــزارش کردنــد. در پژوهــش 

حاضــر مقــدار پایایــی بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/88 بدســت آمــد.
ــیگمون و  ــگ، س ــون، هالیران، ایروین ــس، اندرس ــنایدر، هری ــط اس ــنامه توس ــن پرسش ــد3: ای ــنامه امی ب( پرسش
همــکاران4 )1991( بــا 12 گویــه طراحــی شــد کــه هــر گویــه بــا توجــه بــه طیــف 5 درجــه ای لیکــرت از کامــلا کامــلا 
مخالــف )نمــره 1( تــا کامــلا موافــق )نمــره 5( نمره گــذاری می شــد. نمــره ابــزار بــا مجمــوع نمــره گویه هــا محاســبه 
ــر  ــره 8 و حداکث ــل نم ــاس حداق ــن اس ــر همی ــوند، ب ــاظ نمی ش ــذاری لح ــه در نمره گ ــار گوی ــه چه ــی ک و از آنجای
ــک در  ــا پرسشــنامه افســردگی ب ــزار ب ــرای اب ــی واگ ــد بیشــتر می باشــد. روای ــی از امی ــر حاک ــره بالات ــره 40 و نم نم
ســطح 0/01 معنــادار و پایایــی آن بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/80 گــزارش شــد. در ایــران، ثناگــوی محــرر، شــیرازی، 
میرشــرف الدین و میــری قلعه نــو )1399( پایایــی ابــزار را بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/85 گــزارش کردنــد. در پژوهــش 

حاضــر مقــدار پایایــی بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/92 بدســت آمــد.
ــو6  ــتیکییز و ماگیار-م ــاس بهزیس ــه از مقی ــاس برگرفت ــن خرده مقی ــی5: ای ــتی اجتماع ــاس بهزیس پ( خرده مقی
ــا  ــه طیــف 7 درجــه ای لیکــرت از کامــلا مخالــف )نمــره 1( ت ــا توجــه ب ــه ب ــود کــه هــر گوی ــه ب ــا 15 گوی )2003( ب
کامــلا موافــق )نمــره 7( نمره گــذاری می شــد. نمــره ابــزار بــا مجمــوع نمــره گویه هــا محاســبه و بــر همیــن اســاس 
حداقــل نمــره 15 و حداکثــر نمــره 105 و نمــره بالاتــر حاکــی از بهزیســتی اجتماعــی بیشــتر می باشــد. روایــی ســازه 
ابــزار بــا روش تحلیــل عاملــی اکتشــافی تاییــد و پایایــی آن بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/83 گــزارش شــد. در ایــران، 
پارســایی، فــولادی، چنارانــی و حاتمی پــور )1398( پایایــی ابــزار را بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/88 گــزارش کردنــد. در 

پژوهــش حاضــر مقــدار پایایــی بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/90 بدســت آمــد.
ــاس  ــد و خرده مقی ــا پرسشــنامه شادکامی زناشــویی، پرسشــنامه امی ــردآوری ب ــس از گ ــا پ ــن پژوهــش داده ه در ای
ــزار  ــری در نرم اف ــس چندمتغی ــل کوواریان ــا روش تحلی ــناختی ب ــتی روانش ــاس بهزیس ــی در مقی ــتی اجتماع بهزیس

ــدند. ــل ش ــاداری 0/05 تحلی ــطح معن SPSS-22در س

1. Marital Happiness Questionnaire
2. Azrin, Naster& Jones
3. Hope Questionnaire
4. Snyder, Harris, Anderson, Holleran, Irving, Sigmon& et al
5. Social Well-Being Subscale
6. Keyes & Magyar-Moe
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یافته ها
ــرل  ــش و کنت ــای آزمای ــک از گروه ه ــای هیچ ی ــی در نمونه ه ــد و ریزش ــش 40 زن بودن ــن پژوه ــای ای نمونه ه
ــون و  ــار پیش آزم ــراف معی ــن، انح ــج میانگی ــد. نتای ــام ش ــری انج ــروه 20 نف ــرای دو گ ــا ب ــاد و تحلیل ه ــاق نیفت اتف

ــد. ــه ش ــدول 2 ارائ ــا در ج ــی گروه ه ــتی اجتماع ــد و بهزیس ــویی، امی ــون شادکامی زناش پس آزم

جدول 2. نتایج میانگین، انحراف معیار پیش آزمون و پس آزمون شادکامی زناشویی، امید و بهزیستی اجتماعی گروه ها

پس آزمونپیش آزمونگروه هامتغیرها

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

شادکامی زناشویی
25/363/2732/964/11گروه آزمایش

24/793/3423/813/17گروه کنترل

امید
15/601/8623/682/46گروه آزمایش

14/831/9614/792/07گروه کنترل

بهزیستی اجتماعی
36/543/9656/405/43گروه آزمایش

37/484/1836/794/13گروه کنترل

طبــق نتایــج جــدول 2 میانگیــن پس آزمــون گــروه آزمایــش در مقایســه بــا میانگیــن پس آزمــون گــروه کنتــرل در 
هــر ســه متغیــر شادکامی زناشــویی، امیــد و بهزیســتی اجتماعــی افزایــش بیشــتری داشــت. بررســی پیش فرض هــای 
ــر اســاس آزمــون کولموگــروف- اســمیرنوف،  ــودن ب ــری نشــان داد کــه فــرض نرمال ب ــل کوواریانــس چندمتغی تحلی
ــر اســاس آزمــونM باکــس و فــرض همگنــی واریانس هــا  فــرض همگنــی ماتریس هــای واریانــس- کوواریانــس ب
بــر اســاس آزمــون لویــن برقــرار )0P/05<( و بــر همیــن اســاس اســتفاده از روش تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری 
وجــود داشــت. نتایــج آزمون هــای چندمتغیــری بــرای تعییــن اثربخشــیآموزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر 

ــد. ــه ش ــدول 3 ارائ ــا در ج ــی گروه ه ــتی اجتماع ــد و بهزیس ــویی، امی شادکامی زناش

جدول 3. نتایج آزمون های چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر 
بر شادکامی زناشویی، امید و بهزیستی اجتماعی گروه ها

توان آماریاندازه اثرمعناداریآماره Fمقدارآزمون ها

0/8652/190/0010/730/91اثر پیلایی

0/2452/190/0010/730/91لامبدای ویلکز

1/3752/190/0010/730/91اثر هاتلینگ

1/3752/190/0010/730/91بزرگ ترین ریشه روی



58|

ــای  ــی از متغیره ــادار یک ــر معن ــث تغیی ــل باع ــر حداق ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــدول 3 آم ــج ج ــق نتای طب
ــرای  ــری ب ــس چندمتغی ــل کوواریان ــج تحلی ــد)P<0/001(. نتای ــی ش ــتی اجتماع ــد و بهزیس ــویی، امی شادکامی زناش
ــا در  ــی گروه ه ــتی اجتماع ــد و بهزیس ــویی، امی ــر شادکامی زناش ــر ب ــی مثبت نگ ــیآموزش ذهن آگاه ــن اثربخش تعیی

ــه شــد. جــدول 4 ارائ

جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر 
بر شادکامی زناشویی، امید و بهزیستی اجتماعی گروه ها

مجموع متغیرها
مجذورات

df میانگین
توان آماریاندازه اثرمعناداریآماره Fمجذورات

715/661715/6643/290/0010/710/90شادکامی زناشویی

234/911234/9154/800/0010/760/94امید

690/531690/5359/110/0010/790/96بهزیستی اجتماعی

طبــق نتایــج جــدول 4 آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر باعــث تغییــر معنــادار هــر ســه متغیــر شادکامی زناشــویی، 
امیــد و بهزیســتی اجتماعــی گــروه آزمایــش در مقایســه بــا گــروه کنتــرل شــد. بــه عبــارت دیگــر، روش مداخلــه مذکــور 

.)P<0/001( باعــث افزایــش هــر ســه متغیــر شادکامی زناشــویی، امیــد و بهزیســتی اجتماعــی شــد

بحث و نتیجه گیری
ــد و  ــویی، امی ــر شادکامی زناش ــر ب ــی مثبت نگ ــیآموزش ذهن آگاه ــن اثربخش ــدف تعیی ــا ه ــر ب ــش حاض پژوه

ــد. ــتانه طــلاق انجــام ش ــان در آس ــی زن بهزیســتی اجتماع
ــویی  ــش شادکامی زناش ــث افزای ــر باع ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه یافته ه
ــکاران  ــس و هم ــای مالبوئیوف-هیورتیوبی ــه پژوهش ه ــا یافت ــه ب ــن یافت ــه ای ــتانه طــلاق انجــام شــد ک ــان در آس زن
ــمرود و جعفــری روشــن )1395(  )2018(،لوپــز و همــکاران )2016(، قدم پــور و همــکاران )1397( و ســهرابی اس
ــتن  ــا داش ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــرد ک ــتنباط ک ــوان اس ــا می ت ــن یافته ه ــن ای ــود. در تبیی ــو ب همس
اهدافــی ماننــد داشــتن احساســی بــدون قضــاوت و متعــادل از آگاهــی و مثبت نگــری کــه بــه داشــتن نگاهــی واضــح 
و مثبت دیــدن و پذیــرش هیجان هــا، پدیده هــا و رویدادهــای فیزیکــی همان طــور کــه واقعــا اتفــاق می افتــد، 
ــه  ــود وضعیت هــای روانشــناختی شــود. در شــیوه آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر از تجرب ــد ســبب بهب کمــک می کن
هیجان هــای آزاردهنــده و نامطلــوب جلوگیــری نمی شــود، بلکــه تــلاش می شــود تــا احساســات منفــی بــه احساســات 
مثبــت تغییــر کنــد و فــرد راه هــای جدیــدی بــرای مقابلــه بــا مســائل و چالش هــای مختلــف پیــدا کنــد. نکتــه حائــز 
اهمیــت دیگــر اینکــه بــا توجــه بــه وجــود مشــکل های هیجانــی و آشــفتگی های ذهنــی موجــود در زنــان در آســتانه 
طــلاق، آمــوزش ذهن آگاهــی، توجــه متمرکــز بــر لحظــه حــال، پــردازش تمــام جنبه هــای تجربــه بی واســطه شــامل 
ــن  ــون و تمری ــتفاده از فن ــه اس ــود ک ــری موجــب می ش ــاری و مثبت نگ ــا رفت ــی ی ــناختی، فیزیولوژیک ــای ش فعالیت ه

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر بر شادکامی زناشویی، امید و...
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ــتری  ــی بیش ــود آگاه ــناخت خ ــه و ش ــای روزان ــه فعالیت ه ــبت ب ــرد نس ــه ف ــود ک ــبب ش ــر س ــی مثبت نگ ذهن آگاه
ــر افــکار، احســاس ها، هیجان هــا  ــه لحظــه ب ــا آگاهــی لحظــه ب ــر بشناســد، ب ــد، توانمندی هــای خــود را بهت ــدا کن پی
و حالت هــای جســمانی و روانــی خــود کنتــرل پیــدا کنــد و از ذهــن روزمــره و خــودکار متمرکــز بــر گذشــته یــا آینــده 
رهایــی یابــد کــه همــه ایــن عوامــل نقــش مهمــی در بهبــود شــرایط زندگــی و احســاس رضایــت از زندگــی خواهنــد 
ــری در  ــش موث ــد نق ــر بتوان ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه روش آم ــت ک ــار داش ــوان انتظ ــه، می ت ــت. در نتیج داش

ــد. ــا کن ــان در آســتانه طــلاق ایف افزایــش شادکامی زناشــویی زن
ــد  ــش امی ــث افزای ــر باع ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه ــن، یافته ه همچنی
زنــان در آســتانه طــلاق انجــام شــد کــه ایــن یافتــه بــا یافتــه پژوهش هــای میونــوز و همــکاران )2016(، ایزدآبــادی 
ــرد  ــتنباط ک ــوان اس ــا می ت ــن یافته ه ــن ای ــود. در تبیی ــو ب ــنی )1396( همس ــی و محس ــکاران )1399( و عقیل و هم
ــکار  ــدم ان ــون و ع ــه اینجــا و اکن ــه ب ــا و توج ــر واقعیت ه ــز ب ــا تمرک ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــه برنام ک
ــا و  ــا موضوع ه ــرد واقع ــه ف ــود ک ــبب می ش ــا س ــی آنه ــری از بزرگ نمای ــف و جلوگی ــا و مشــکل های مختل موضوع ه
مشــکل ها را همان طــور کــه واقعــا هســتند مشــاهده و درک نماینــد، نــه آن طــور کــه تحــت تاثیــر شــرایط مختلــف 
آنهــا را بزرگ نمایــی کرده انــد. در نتیجــه درک درســت و واقع بینانــه از مشــکل ها و مشــاهده دقیــق و کامــل 
ــدن  ــث بوجودآم ــود باع ــای خ ــای توانمندی ه ــرای ارتق ــلاش ب ــا و ت ــن آنه ــای نادیده گرفت ــه ج ــود ب ــای خ ضعف ه
ــرد  ــق ف ــن طری ــود و از ای ــود می ش ــی خ ــود و زندگ ــه خ ــر نســبت ب ــر و نگــرش خوش بینانه ت ــرد مثبت ت ــک رویک ی
بــا ملایمــت خــود را بــرای مشــکل ها و تــلاش بــرای تغییــر یــا حــل آنهــا و رهایــی از الگوهــای رفتــاری نامطلــوب 
ــه  ــت ک ــار داش ــوان انتظ ــه، می ت ــد. در نتیج ــدا می کن ــود پی ــه خ ــبت ب ــر نس ــدی مثبت ت ــرد دی ــازد و ف ــاده می س آم
روش آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بتوانــد نقــش موثــری در افزایــش امیــد زنــان در آســتانه طــلاق داشــته باشــد.

ــش  ــث افزای ــر باع ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه ــر آن، یافته ه ــلاوه ب ع
ــا یافتــه پژوهش هــای بینویــت و گابــولا  بهزیســتی اجتماعــی زنــان در آســتانه طــلاق انجــام شــد کــه ایــن یافتــه ب
)2021(، لومــاس و همــکاران )2017(، ایزدآبــادی و همــکاران )1399( و رنجبــر نوشــری و همــکاران )1396( همســو 
ــر  ــان ب ــور همزم ــر به ط ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــرد ک ــتنباط ک ــوان اس ــا می ت ــن یافته ه ــن ای ــود. در تبیی ب
ــا و عادت هــای خــودکار  ــکار، باوره ــی از اف ــدون قضــاوت و رهای هــر دو حــوزه ذهن آگاهــی توجــه در هــر لحظــه ب
ــد.  ــد می کن ــدال تاکی ــکوفایی و اعت ــانیت، ش ــجاعت، انس ــی، ش ــر دانای ــت نظی ــای مثب ــود ویژگی ه ــب و بهب نامناس
ــوت و  ــاط ق ــر نق ــه ب ــار توج ــی در کن ــای منف ــکار و باوره ــی اف ــدم قضــاوت و ارزیاب ــری از ع ــا بهره گی ــن روش ب ای
توانمندی هــای خــود ســبب بهبــود اســتفاده از راهکارهــای مقابلــه ای و ارتقــای ســلامت می شــود. نکتــه حائــز اهمیــت 
ــرای  ــون ذهن آگاهــی ب ــدا از فن ــن رویکــرد طراحی شــده کــه ابت ــا ای دیگــر اینکــه آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر ب
ــا و  ــری توانایی ه ــکان بکارگی ــال آن ام ــه دنب ــد و ب ــتفاده می کن ــی اس ــکار منف ــا و اف ــرد از خودارزیابی ه ــازی ف رهاس
نقــاط مثبــت و قــوت را بــرای فــرد فراهــم مــی آورد و ایــن عوامــل ســبب می شــوند کــه شــیوه آمــوزش ذهن آگاهــی 
مثبت نگــر اثــر مضاعفــی در بهبــود ویژگی هــای روانشــناختی داشــته باشــد. در نتیجــه، منطقــی بــه نظــر می رســد کــه 

ــان در آســتانه طــلاق شــود. ــد ســبب افزایــش بهزیســتی اجتماعــی زن آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بتوان
هــر پژوهشــی در هنــگام اجــرا بــا محدودیت هایــی مواجــه اســت کــه از محدودیت هــای پژوهــش حاضــر می تــوان 
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ــه پژوهــش و عــدم پیگیــری  ــودن نمون ــه اســتفاده از روش نمونه گیــری غیرتصادفــی دردســترس، تــک جنســیتی ب ب
نتایــج بــه دلیــل شــیوع کوویــد-19 اشــاره کــرد. بنابرایــن، پیشــنهاد می شــود کــه پژوهشــگران در آینــده از روش هــای 
ــر  ــا اینکــه ب ــردان و ی ــر روی م ــد، پژوهــش حاضــر را ب ــه اســتفاده نماین ــرای انتخــاب نمون ــی ب ــری تصادف نمونه گی
روی زوجیــن اجــرا و نتایــج آنهــا را بــا نتایــج ایــن پژوهــش مقایســه نماینــد و پایــداری نتایــج را مــورد بررســی قــرار 
ــویی،  ــش شادکامی زناش ــر افزای ــر ب ــی مثبت نگ ــیآموزش ذهن آگاه ــی از اثربخش ــر حاک ــش حاض ــج پژوه ــد. نتای دهن
امیــد و بهزیســتی اجتماعــی زنــان در آســتانه طــلاق بــود. بنابرایــن، برنامه ریــزی بــرای بهره گیــری از روش ترکیبــی 
ــد  ــویی، امی ــش شادکامی زناش ــژه افزای ــای روانشــناختی به وی ــود ویژگی ه ــت بهب ــر جه ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه آم
ــی  ــوزش ذهن آگاه ــد از روش آم ــران می توانن ــی ضــروری اســت. در نتیجــه، مشــاوران و درمانگ و بهزیســتی اجتماع
مثبت نگــر در کنــار ســایر روش هــای آموزشــی جهــت بهبــود شادکامی زناشــویی، امیــد و بهزیســتی اجتماعــی گروه هــای 

آســیب پذیر از جملــه افــراد در آســتانه طــلاق اســتفاده نماینــد.
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