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Article Type 
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 Purpose: This research was conducted with the aim of the 

effectiveness of training focused on compassion on cognitive 

flexibility, intimacy and quality of marital relationships of 

women with marital conflicts. 

Materials and methods: The research method was quasi-

experimental with a pre-test-post-test design with a control 

group. The statistical population of the research was women 

with marital conflicts, 30 of whom were purposefully selected 

and randomly divided into two experimental and control 

groups (15 people in each group). The experimental group 

received 8 sessions (once a week) of self-compassion 

techniques based on Gilbert's training package, and the control 

group did not receive training in this field. In this research, 

questionnaires of marital conflicts (Kansas, 1985), cognitive 

flexibility (Dennis and Vanderwaal, 2010), intimacy (Walker 

and Thomson, 1983) and marital relationship quality (Busby 

and others, 1995) were used. 

Findings: The findings showed that training focused on 

compassion had a significant effect on cognitive flexibility, 

intimacy and quality of marital relationships in women with 

marital conflicts (P<0.001). 

Conclusion: Training focused on compassion can play an 

effective role in increasing cognitive flexibility, intimacy and 

quality of marital relationships in women with marital 

conflicts. 
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 ریپذیانعطاف بر شفقت بر متمرکز آموزش اثربخشی
 زنان زناشویی روابط کیفیت و صمیمیت شناختی،

 زناشویی تعارضات دارای
 

 1فرکریمی مهراوه
 جنوب، تهران واحد ،شناسی روان گروه، ارشد کارشناسیی دانشجو
 .ایران تهران، اسلامی، آزاد دانشگاه

 
 *2یفراهان فاطمه

 اسلامی، آزاد دانشگاه جنوب، تهران واحد مشاوره، گروه استادیار،
 .(نویسنده مسئول) ایران تهران،

 
 چکیده

 رب شفقت بر متمرکز آموزش اثربخشی هدف با پژوهش این: هدف
 نانز زناشویی روابط کیفیت و صمیمیت شناختی، پذیریانعطاف

 .شد انجام زناشویی تعارضات دارای

 -آزمونپیش طرح با تجربیشبه پژوهش روش :هاروش و مواد
 دارای زنان پژوهش آماری جامعه. بود کنترل گروه با آزمونپس

 هدفمند صورت به آنها از نفر 30 که بودند زناشویی تعارضات
 تندگرف قرار گواه و آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و انتخاب

 فنون( بار یک ایهفته) جلسه 8 آزمایش گروه(. نفر 15 گروه هر)
 و ددیدن آموزش گیلبرت آموزشی بسته اساس بر را خود به شفقت
 هشپژو این در. نکردند دریافت زمینه این در آموزشی کنترل گروه

 ،( 1985کانزاس،) زناشویی تعارضات هایپرسشنامه از
 واکر) صمیمیت ،( 2010وندروال، و دنیس) شناختی پذیریانعطاف

 و باسبی) زناشویی روابط کیفیت و( 1983تامسون، و
 .شد استفاده( 1995دیگران،

 بر شفقت بر متمرکز آموزش که داد نشان هایافته :هایافته
 زنان رد زناشویی روابط کیفیت و صمیمیت شناختی، پذیریانعطاف

  .(P<001/0) است داشته معنادار تأثیر زناشویی تعارضات دارای
 رد موثری نقش تواندمی شفقت بر متمرکز آموزش :گیرینتیجه

 اشوییزن روابط کیفیت و صمیمیت شناختی، پذیریانعطاف افزایش
 .باشد داشته زناشویی تعارضات دارای زنان در
 

 شناختی، پذیریانعطاف شفقت، بر متمرکز آموزش :هاکلیدواژه
 زناشویی تعارضات زناشویی، روابط کیفیت صمیمیت،

 
 07/06/1401تاریخ دریافت: 
 03/11/1401تاریخ پذیرش:  

ویسنده مسئول: نf_farahani@azad.ac.ir 

_________________________________ 
1 cognitive flexibility 
2 mindfulness 
3 emotion regulation 

 مقدمه
 و ودشمی تلقی شخصی پیشرفت و رشد در عطفی نقطه موفق ازدواج
 خانوادگی روابط گسترش برای مسئولیت و عشق با توأم تعهدی

 و رشد و آرامش امنیت، انسانی، عواطف بروز منبع و( 1) است
 و ازدواج خود از که مبحثی اما(. 2) است خانواده نهاد بالندگی
 دوام است تراهمیت با اسلامی زندگی سبک در خانواده تشکیل
 ردیف زندگی مختلف ابعاد بر که باشدمی آن تعالی و پویایی ازدواج،

 امروزه(. 3) است تاثیرگذار خانواده کارآمدی و زوجین اجتماعی و
 هایاوتتف علتبه هستند عقیده این بر بالینی متخصصان از بسیاری

 پدیده یک عنوان به  زناشویی تعارضات مختلف، ابعاد در فردی
 مشترک زندگی ناپذیر اجتناب بخش پرتنش، بسیار ایرابطه

 کنترل و درک شیوه تعارض، میزان است مهم آنچه و باشدمی
 هایپایه تواندمی زناشویی تعارضات فراوانی زیرا(. 4) است تعارض
 صمیمیت، کاهش به منجر و سازد متزلزل را مشترک زندگی

 فیعاط طلاق زمینه و شده زناشویی روابط کیفیت و جنسی رضایت
 ازدهد، مرور ادبیات پژوهشی نشان می (.5) سازد فراهم را رسمی و

پرتعارض ممکن است با  یهاکه در زوج یروانشناخت تیجمله ظرف
از سازه یکی، که است 1یشناخت یریپذچالش همراه شود، انعطاف

با ابعاد مختلف  واست  3جانیه میو تنظ 2یآگاه توجهمرتبط با  یها
 برای زمینه شناختی پذیریانعطاف(. 6سلامت روان ارتباط دارد )

 فراهم را حال زمان در تجاربشان با مواجه در افراد توانایی تقویت
 برخورد زندگی مسائل سایر و هاچالش فشارها، در تا سازدمی

 دارای که زوجینی رودمی انتظار رو،این از( 1) باشند داشته مناسبی
 ذیرشپ برای بیشتری توان و تمایل هستند، شناختی پذیریانعطاف
 داشته زناشویی تعارضات با مناسب مواجهه و فردی هایتفاوت
 انیکس از پذیرترمسئولیت خانوادگی و فردی تعاملات در و باشند
 (.7) اندداشته شناختی لحاظ به کمتری پذیریانعطاف که باشند
 با شناختی پذیریانعطاف که دهدمی نشان پژوهشی هاییافته

به تعاملی میان  4صمیمیتدارد.  ارتباط زوجین در زناشویی صمیمیت
ها اشاره دارد که منجر به احساس نزدیکی، عشق و توجه زوج
بینی یشعنوان تنها پشود. نیاز به برقراری ارتباط و پیوند عاطفی بهمی

که ازدواج است  ایهجنبه یکی از مهمترین، کننده مفهوم صمیمیت
مستلزم آگاهی، در ثبات و استحکام رابطه نقش بسزایی دارد و 

و نتیجه آن  (8است )ابراز افکار و احساسات ، درک عمیق، پذیرش
بهبود جو عاطفی خانواده در قالب مهرورزی، از خودگذشتگی، 
خرسندی و دستیابی به امنیت عاطفی، احساس ارزشمندی، دلبستگی 

 هاوقتی زوجاما  (.9)باشدلق و مورد علاقه بودن میایمن و باور تع
برای هم ای مناسب به شیوهیا احساسات خود را  هانتوانند هیجان

تیجه در نهم برقرار کنند  ارتباط درستی باتوانند نمیابراز کنند، 
مسائل کوچک به ، کنداحساس صمیمیت آنها کاهش پیدا می

نابودی ازدواج منجر میمشکلات بزرگ و مشکلات بزرگ به 
 ثبات کنندهبینیصمیمیت و کیفیت روابط زناشویی پیش زیرا شود

 یمفهوم 5ییزناشو ابطرو تیفیک .(01)باشند زناشویی می زندگی
زوجین  های رفتاری و الگوهای تعاملینموداست که به  یچند بعد

4 Intimacy 
5 marital relationship quality 
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 و همکاران  فرکریمی  309

 1402تابستان ، 2، شماره 7دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

از  یبیکه شامل ترک ییدرک شده از روابط زناشو یهاامدیپو 
و انسجام  2، خرسندی زناشویی1توافق زناشوییتجربیات مثبت مثل 

اشاره دارد و و تجربیات منفی مثل تعارضات زناشویی  3زناشویی
ابط رو ی هایدگیچیفرد از پ یکل یابیبازتاب کننده احساس و ارز

 ابراز رضایت از رابطهزوجین، نحوه تعامل  .(11است ) ییزناشو
های مقابله با وهیشو های مثبت به همسر ، داشتن نگرشجنسی

نشان دهنده میزان کیفیت روابط  یزای زندگتنش یهاتیموقع
 باشدمی زناشویی یمهم از زندگ یجنبه کیعنوان زناشویی، به 

 افزایش تعارضات  و زوجین نارضایتی مقدمات از یکی آن کاهشو
و کیفیت روابط  کارآمدیبا توجه به اینکه  .(12) باشدمیزناشویی 
 ای توسطقابل ملاحظه طور به زندگی مشترکمسائل در زناشویی

 ارویداده و انطباق بابا تعارضات ه همواج نحوه، های هیجانیتجربه
ی گیربهرهای کارآمد و های مداخلهشیوهلذا شناسایی ، شودتعیین می

 همسران روابطصمیمت و کیفیت  بهبودجهت  دری منابع مهارت از
که از  نهاد خانواده و رشد و تعالی یاستوار، ثبات جهتدر 

های سبک زندگی اسلامی در همسرداری و خشنودی خدای شاخص
امروزه درمانگران رو از این .(13) حائز اهمیت است ،باشدمی متعال

های بهبود دهنده تعارضات بیش از گذشته نقش آموزش سازه
مورد توجه قرار میایرانی  -اسلامی هایبر اساس آموزهزناشویی را 

توان به مداخله مبتنی بر آموزش شفقت دهند که از جمله آن می
 به و است رشد به رو پژوهشی حوزه یک شفقت .اشاره کرد

 واژه شفقت معادل واژه .شودمی تعریف گوناگون هایشیوه
compassion از ریشه لاتین com- pati  رنج »به معنای

 لغت فرهنگ در و باشدمی« شخصی دیگر یا همدردیاه همربردن به
 معنای به اسلامی فقه در و است محبت و مهربانی عشق، معنای به

 و اسلام مبین دین در عشق همان که شفقت. است محبت و دوستی
 شامل را خوب هایارزش از ایمجموعه است، انبیا هایآموزه

 برایشفقت  (.14)شود می ناشی دیگران با تعامل از که شودمی

سی مطرح شد. شناروان در عرصه توسط کریستین نف بار نخستین
، با توجه به اهمیت درک  (CFT)اما درمان مبتنی بر شفقت

ای که افراد هنگام تلاش برای کمک به خودشان آهنگ هیجانی
 مطرح گیلبرت پائول توسطویکم بیست قرن اوایل در سر دارند،

 هایمتمرکز بر شفقت، از سیستم نخستین اصول درمان (.15) شد
عمومی تنظیم احساسات شامل سیستم تهدید و حفاظت از خود، 

ا بو  اجتماعی بر خواسته است ها و سیستم حمایتسیستم هیجان
ی یک به مراجع در پرورش و توسعه ،شفقت آموزش تمرکز بر

انتقادی، تحقیر و  به جای خود یشآمیز درونی با خو رابطه شفقت
نتایج (. 16) کندمنفی، کمک می درطول فرآیندهای تفکرسرزنش 

عنوان دهد که درمان متمرکز بر شفقت بهپژوهشی نشان می
روان برای های سلامتدهنده استراتژیراهنمای خودیاری، نوید

 تواندمیو  (17)و کاهش پریشانی روانی است معنویافزایش بهزیستی
 هت بهبود کیفیت زندگیدر ج شناختی سازگارانهکارکرد روان به

_________________________________ 
1 dyadic consensus 
2 dyadic satisfaction 
3 dyadic cohesion 
4 marital adjustmen 
5 sexual self-esteem 

 استشده مشخص زناشویی زندگی در آن بر علاوه(. 18) کندکمک
(؛ حل تعارض 19زناشویی ) ایجاد رضایت باعث خود به شفقت که

های دلبستگی بهبود سبک ؛(22) همسر به (؛ اعتماد20و21و چالش )
 ؛(42) 5و حرمت خود جنسی 4زناشویی ؛ سازگاری(32زوجین )

( 26و52پذیری خانوادگی در زوجین )و انطباق 6صمیمیت عاطفی
 ( نشان2020) 8و کلی 7پژوهشی میلر هایاین؛ یافتهبرگردد. افزونمی
 تاررف و احساس بر است ممکن دیگران در مشفقانه رفتار که دهدمی

افرادی که نسبت  .(27)بگذارد تأثیر خود به نسبت آمیز فردشفقت
لامی ک شفقت دارند کنترل زیادی بر پرخاشگری فیزیکی و خود به

و باتر ، گرمترمهربان خود همسرتوسط د و شان دارندر رابطه
در  نقش زنان اهمیت به توجه با .(28)دنشوتوصیف می ترملاحظه

کشور،  توسعه و پیشرفت ارتقا سلامت و عملکرد خانواده و
 ثیرگذار بر کارکرد مثبتهای تاهایی که مولفهپرداختن به پژوهش

یابد. از همینکنند، هرچه بیشتر ضرورت میرا بررسی می خانواده
ای رو، اهمیت و ضرورت انجام این پژوهش شناسایی مداخله

شناختی جهت کاستن ی روانهای آموزشکارآمد و تدوین برنامه
های شاخصهسازی روابط زناشویی، با تاکید بر غنیتعارضات و 

 پژوهش، اثربخشی است. لذا در اینبوده سبک زندگی اسلامی 
پذیری شناختی، صمیمیت و آموزش متمرکز بر شفقت بر انعطاف

کیفیت روابط زناشویی زنان دارای تعارض زناشویی مورد بررسی 
 قرار گرفت.
 هامواد و روش

 پس –آزمون  شیبا طرح پ 9یتجرب شبهاز نوع حاضر  پژوهش
 شامل این پژوهش آماری جامعه. باشد می 10کنترل گروه با آزمون

 1400 سال در اند کهبوده زناشویی تعارض دارای متأهل زنان کلیه
برز البه مراکز پیوند انجمن و اولیا مربیان آموزش و پرورش استان 

بعد  شیوه هدفمند،از جامعه آماری پژوهش به مراجعه کرده بودند.
 رب زناشویی تعارض نمونه یعنی داشتن به ورود هایملاکاز کنترل 

 تعارضات زناشویی پرسشنامهتشخیصی و نتیجه  مصاحبه اساس
حداقل دو سال زندگی مشترک،  سال، 20 از بالاتر سن کانزاس،

 یا روانی هایوجود بیماریعدم بالاتر، و دیپلم مقطع تحصیلات
 به مربوط هایآموزش و درمان دریافت سابقهعدم مزمن،جسمی
و داشتن کارت واکسن کرونا )دو نوبت( و  زندگیکیفیت بهبود

 هایدرمان دریافت پژوهش از خروج هایهمچنین ملاک
زمان، وضعیت جسمانی نامناسب و عدم هم طور به روانشناختی

ای نمونه ،آمادگی و رضایت کامل برای شرکت در جلسات آموزشی
 نفری 15تصادفی در دو گروه  صورت به نفر انتخاب و 30به حجم

 و آزمایش گروه تعیین از پس. شدند جایگزین )آزمایش و کنترل(
 نحوه آموزشی، مداخله اهداف مورد در توضیحات لازم کنترل،
 کنندگانشرکت تمامی جلسات به زمان و تعداد جلسات، در حضور

 هایپرسشنامه کنترل و آزمایش گروه دو هر سپس شد. ارائه
صمیمت  ،(2010) و وندروال دنیس (CFI) پذیری شناختیانعطاف

6 Emotional intimacy 
7. Miller, K. 
8. Kelly, A. 
9 quasi-experimental 
10 the pretest-posttest control group design 
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Journal of Islamic Life Style Volume 7, Issue 2, Summer 2023 

کیفیت  نظر شده تجدید پرسشنامه( و 1983) واکر و تامپسون
 پیش) کردند تکمیل ( را1995دیگران )و  باسبی روابط زناشویی

آموزش مبتنی بر شفقت بر اساس بسته  مداخله جلسات(. آزمون
ای قیقهد 90 جلسه 8 آزمایش در گروه آموزشی گیلبرت برای

د، در این گرفتن قرار انتظار لیست در که گروه کنترل و برگزار شد،
از هر دو  جلسات اتمام از پس .نداشتند دریافت مرحله آموزشی

 توسط مربوطه هایگروه پس آزمون گرفته شد و پرسشنامه
در پژوهش همچنین  .گردید تکمیل کنترل و آزمایش هایگروه

سازی موضوع و اخلاقی، ضمن شفافحاضر به منظور رعایت اصول 
کنندگان در مصاحبه تشخیصی و بیان هدف پژوهش برای شرکت

بخشی به جهت حفظ هویت و اطلاعات شخصی آنها از اطمینان
نامه آگاهانه کتبی گرفته شد. کننده رضایتکلیه افراد شرکت

 پژوهش در شرکت با موافقت از همچنین توضیح داده شد که پس
 از پس بخواهند، که وقت هر تواننداز پژوهش میدر هر مرحله 

 باعث پژوهش از خروج و شوند خارج پژوهش از مجری، به اطلاع
 شد. نخواهد آنها برای معمول درمانی خدمات دریافت از محرومیت

 ابزار پژوهش
 1کانزاس تعارض زناشوییمقیاس 
برای سنجش میزان  4و اسچام 3، ماکسلی2توسط اگمن 1985در سال 

ای تعارضات گاتمن مرحلهه تعارضات زناشویی براساس الگوی س
ریزی، مشاجره سه عامل برنامه و مادهّ 27 و دارایساخته شده است 

 طیف یک در (KMCS) کنزاس های مقیاسماده. و مذاکره است
باشد می( همیشه تقریباً) پنج( تا هرگز) کیاز  ایرتبه پنج لیکرت

پرسشنامه بصورت گذاری نمره. است 108تا  27 بین نمرات دامنه و
، «هرگز»های باشد که برای گزینهای مینقطه 4طیف لیکرت 

، 1به ترتیب امتیازات « تقریباً همیشه»و « اوقاتبرخی»، «ندرتبه»
شود. نمرات مربوط به هر یک از مراحل در نظر گرفته می 4و  3، 2

ی منفرد به دست هاجداگانه به طور ساده با جمع بستن نمرات ماده
شود. گذاری میبه طور معکوس نمره 11و  9، 7، 5های آید. مادهّمی

به شما  ها به جز احترام نسبتهمه گزینه 16همچنین در مادهّ 
هم به  23-22-21-20-18. سوالات شودگذاری میمعکوس نمره

شود. هر چه میزان نمرات بالاتر باشد گذاری میشکل معکوس نمره
: 54تا  27زان تعارض زناشویی است. نمره بین متر بودن مینشانگر ک

: تعارض زناشویی 67تا  54شویی قوی است. نمره بین تعارض زنا
. (25) : تعارض زناشویی ضعیف است67وسط است. نمره بالاتر از مت

 کرونباخ آلفای روش با را مقیاس این اعتبار (1399) دیگران و نبیئی
 . کردند گزارش 88/0

 (CFI) پذیری شناختی انعطاف سیاهه
، ساخته شده است 2010در سال  و وندروال سیتوسط دن سیاههاین 

 مقیاس خرده 3 کهای است مادهّ 20 کوتاه یابزار خودگزارش کی
 به میل «پذیریکنترل ادراک». الف :دهدمی قرار سنجش مورد را

. ب ؛ پذیرکنترل هایموقعیت عنوان به دشوار هایموقعیت درک
 جایگزین حل راه چندین ایجاد توانایی «مختلف هایگزینه ادراک»

_________________________________ 
1Kansas marital conflict Scale  
2 Eggeman, K. 
3 Moxley, V.  
4 Schumm, W. R.  

 درک توانایی «رفتار توجیه ادراک». ج ؛ دشوار هایموقعیت برای
 روش .انسانی رفتارهای و زندگی وقایع برای جایگزین توجیه چندین

 باشد.می 7 تا 1 از لیکرت ای درجه 7 مقیاس اساس بر گذارینمره
 دامنه شود.ختم می« موافقم کاملا»شروع و به « مخالفم کاملا»از 

 بالا نمره کسب سیاهه این در. است 140 تا 20 بین ابزار این نمرات
 معنای هب پایین نمره کسب و بیشتر شناختی پذیریانعطاف معنای به

 یشناخت پذیری انعطاف سیاهه. است کمتر شناختی پذیریانعطاف
 ،11، 9 ،7 ،4 ،2 ،1 هایمادهّ) پذیریکترل ادراک مؤلفه سه دارای

 ،13 ،12 ،6 ،5، 3 هایمادهّ) مختلف هایگزینه ادراک ،(17 و ،15
( 18 و 10 هایمادهّ) رفتار توجیه ادراک و( 20 و 19 ،18 ،16 ،14

 گذارینمره معکوس طور به 17 و 11 ،9 ،7 ،4 ،2 سوالات .است
 بضری از استفاده با پایایی سنجش جهتو وندروال  سی. دنشوندمی

 هایمؤلفه و مقیاس کل برای را ضریب این مقدار کرونباخ، آلفای
 ترتیب به را مختلف هایگزینه ادراک و پذیری کنترل ادراک

 75/0 ،81/0ترتیب  به آزمایی باز روش با و 84/0 و 91/0 ،91/0
 آلفای ضریب( 1397) دیگران و زارع. (29) دست آوردندبه 77/0 و

 و 77/0 ،72/0 ترتیب به را هامؤلفه از کدام هر برای کرونباخ
 پور،جعفر پژوهش در. اندکرده گزارش 84/0 را سیاهه کل و 63/0

 برای کرونباخ آلفای ضریب( 1400) مجرهاسدی و نیاشاکری اکبری،
. کردند گزارش 86/0 و 74/0 ،81/0 ترتیب به هامؤلفه از کدام هر
 یبضر براساس شناختی پذیریانعطاف سیاهه اعتبار پژوهش این در

 ایهگزینه ادراک پذیری،کنترل ادراک هایمؤلفه کرونباخ آلفای
 به 62/0 و 83/0 ،77/0 ترتیب به رفتار توجیه ادراک و مختلف

 .آمد دست
 (MIS) صمیمت واکر و تامپسون مقیاس

 دینچن که است بزرگتر پرسشنامه یک از جزئی اصل در مقیاس این
 1983 سال در تامپسون و واکر اما گیردمی بر در را صمیمیت از بعد
سنجیدن مهر و صمیمیت تدوین کردند  برای را آن مستقل صورت به

 یک روی بر مذکور مقیاس گذاریباشد. نمرهمادهّ می 17و دارای 
 صورت( همیشه) 7 تا( هرگز) 1 از ایدرجه 7 لیکرتی مقیاس

 قرار 119 تا 17 بین آزمودنی هر نمرات طیف بنابراین. گیردمی
 صمیمیت باشد، بیشتر مقیاس این در فرد نمره چه هر. گیردمی

 آلفای ضریب( 1982) تامپسون و والکر .کندمی تجربه را بالاتری
 از که اندکرده گزارش پرسشنامه برای را 97/0 تا 91/0کرونباخ 
 )خدادادی پژوهش در. (30) است برخوردار خوبی درونی همسانی
 روش با ضریب اعتبار( 2018 عبدالهی، و آهوانویی رضایی سنگده،

اکبری و  هایپژوهش در .است آمده دست به 89/0کرونباخ  آلفای
 آلفاینیز ( 1400( و صفا کرمانشاهی و دیگران )1398دیگران )
دست آمد. در این پژوهش اعتبار به 71/0و  87/0به ترتیب  کرونباخ
 بدست آمد. 89/0آلفای کرونباخ براساس ضریب صمیمت مقیاس 
  (RDAS) کیفیت روابط زناشویی مقیاس

در سال  8و کریستنسن 7، لارسن6، کران5باسبی توسط مقیاس این
 که دارد مادهّ 32 مقیاس این اصلی است. فرم شده ساخته 1995

5 Busby. D. M. 
6 Crane. D. R. 
7 Larson. J. H. 
8 Christensen, C. 
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 و همکاران  فرکریمی  311

 1402تابستان ، 2، شماره 7دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

 کیفیت مورد در اسپینر و 2لیوایز نظریه اساس بر و 1اسپینر توسط
 3 و مادهّ 14 از پرسشنامه این .است شده ساخته روابط زناشویی

( مادهّ 3) انسجام و( مادهّ 5) رضایت ،(مادهّ 6) توافق مقیاس خرده
 های خرده مقیاس توافق زناشوییمادهّ گذارینمره .است شده تشکیل

( 11 ،10 ،9 ،8 ،7زناشویی ) رضایت )خرسندی((، 1 ،2 ،3 ،4 ،5 ،6)
 ایدرجه 6 لیکرت طیف رت( بصو14 ،13 ،12و انسجام زناشویی )

. (31)باشدمی( 5داریم ) دائم توافق تا (0داریم ) اختلاف از همیشه
یبه روش آلفااعتبار این ابزار را  (5200) 4میلر و 3کودی- هولیست
 بترتی به انسجام رضایت، توافق، مقیاس خرده سه برای کرونباخ

  (2017 )6یسیفتیو س 5بولگان . کردند. گزارش 90/0و 80/0، 79/0
نصرتی،  .کردگزارش  86/0 ماده هاکل  اعتبار این مقیاس را برای

برای کل  کرونباخی آلفا( نیز ضریب 1400سلامتی و شورگشتی) 

به دست آوردند. در این پژوهش اعتبار  81/0ماده های این مقیاس 
 74/0براساس ضریب آلفای کرونباخ  روابط زناشویی مقیاس کیفیت

 یبترت به انسجام رضایت، همفکری و توافق، زیرمقیاس سه و برای
 بدست آمد. 71/0و  75/0، 69/0

 آموزش متمرکز بر شفقت
ن برگرفته از کتاب درمامتمرکز بر شفقت آموزش ساختار جلسات 

( و مفاهیم و طرح درمانی 2010) گیلبرت متمرکز بر شفقت
 (. 31( طراحی شده است )2014گیلبرت )

شده  برگزار ایدقیقه 90جلسه  8جلسات مداخله بر اساس طرح 
 : در جدول زیر آمده است . خلاصه جلساتاست

 

 
 (31) متمرکز بر شفقت آموزش جلسات حتوایم -1جدول 

 تکلیف محتوای جلسات اهداف جلسه

آشنایی با  اول
 اصول کلی

درمانگر و اعضای گروه با یکدیگر،گفتگو درباره  آزمون، آشنایی اجرای پیش
هدف تشکیل جلسات و ساخت کلی آن، بررسی انتظارات از برنامه 

بندی، مروری بر ساختار جلسات، آشنایی با اصول کلی درمان  ،گروهآموزشی
متمرکز برشفقت؛ ارزیابی و بررسی میزان شرم، خودانتقادی و خودشفقتی اعضاء، 

 قتشفسازی آموزش  مفهوم

ثبت موارد احساس شرم و 
ها  انتقادی در فعالیت خود

و  ههای روزان و چالش
 تمرین تنفس آرام بخش

 دوم

 شناخت مؤلفه
های 

و  خودشفقتی
 تنظیم هیجان

های شفقت، بررسی هر مؤلفه شفقت در اعضا و شناسایی  شناسایی و معرفی مؤلفه
روری بر خودشفقتی های آن، آشنایی با خصوصیات افراد دارای شفقت و م ویژگی

 اعضا

پاسخ به سؤالات چقدر به 
 خودتان شفقت ورز هستید؟

ررسی این موضوع که در ب
آور کدام  موقعیت های رنج

 سیستم هیجانی فعالتر است؟

 سوم
آموزش و 

 پرورش خود
 اعضاء شفقتی

 رشپرو خود، به نسبت مهربانی و گرمی احساس پرورش ، جلسه قبل نیمرور تمر
د شرم ناشی از منتق و خود تخریبگرانه احساسات مقابل در انسانی اشتراکات حس

 رت متنوع و بیشتر احساسات ایجاد و گیریشکل خود، با همدردی آموزش درون،
 .خود سلامتی به توجه و مراقبت افزایش برای افراد مسائل با در ارتباط

 شفقتی خود های ثبت مؤلفه
 روزانه های در فعالیت

آگاهانه در  خوردن توجه
 خانه

 چهارم

شناسی و  خود
شناسایی 

 عوامل خود
 انتقادی

 تیشخص یو بررس یبه خودشناس های آزمودن بیجلسه قبل، ترغ نیمرور تمر
نیو کاربرد تمر یی، شناسا«بدون شفقت» ای «شفقت  یدارا»خود به عنوان فرد 

خاطر دن خود به یاشتباهات و بخش رشیپذ، « زیآم پرورش ذهن شفقت» یها
 راتییتغ جادیبه ا دنیسرعت بخش یاشتباهات برا

ثبت اشتباهات روزانه و 
 شناسایی عوامل آن

 پنجم
اصلاح و 
گسترش 

 شفقت

، «پرورش ذهن مشفق  یها نیتمر»و کاربرد  ییجلسة قبل، آشنا نیمرور تمر
سخت و چالش  طیرو و تحمل شرا شیپ راتییتغ رشیمسائل؛ پذ رشیآموزش پذ

 یاه چالشو مواجه شدن افراد با  یبودن روند زندگ ریبا توجه به متغ زیبرانگ
 مختلف

بدون  رشیبخشش و پذ
 یهاتیقضاوت در فعال

روزانه و ثبت  زیچالش انگ
 موارد نیا

 ششم

 آموزش سبک
 ها و روش

ابراز  یها
 شفقت

ا ه شفقت ورز، آموزش سبک ریتصاو جادیا یعمل نیجلسة قبل، تمر نیمرور تمر
روزمره، آموزش  یروشها در زندگ نیا یریابراز شفقت و بکارگ یها و روش

 یرشد احساسات ارزشمند و متعال

بکارگیری شفقت در 
 فعالیت های روزانه

_________________________________ 
1 Spinner, R. J. 
2 Livitz, D.  
3. Hollist. Cody, S. 
4. Miller, R. B. 

5. Bulgan, G. 
6. Ciftci, A. 
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 هفتم
فنون ابراز 

 شفقت

 ان،گریخود و د یبرا زیآم شفقت یها جلسة قبل، آموزش نوشتن نامه نیمرور تمر
و  «بر شفقت یمبتن یواقع یهاتیروزانة موقع ادداشتیثبت و »آموزش روش 

 تیعملکرد فرد در آن موقع

های شفقت آمیز  نوشتن نامه
 برای خود و اطرافیان

 هشتم
ارزیابی و 

 کاربرد

راهکارهایی برای حفظ  ،های ارائه شده در جلسات گذشته مرور و تمرین مهارت
 سخگیری و پابندی و نتیجه و بکارگیری این روش درمانی در زندگی روزمره،جمع

گویی به سؤالات اعضا و ارزیابی کل جلسات، تشکر و قدردانی از اعضا جهت 
 آزمون پس اجرای پژوهش وشرکت در 

ثبت و یادداشت خودشفقتی 
 های روزانه در چالش

 هایافته
 های آمارها با استفاده از شاخصدر پژوهش حاضر توصیف داده

و برای آزمون  )میانگین و واریانس و انحراف معیار...( توصیفی
اثربخشی آموزش متمرکز بر شفقت، اجرای متغیر مستقل بر 

پذیری شناختی و کیفیت روابط زناشویی از روش های انعطافمؤلفه

و برای  (MANCOVA)تحلیل کوواریانس چند متغیری 
آزمون اثربخشی اجرای متغیر مستقل بر صمیمیت زناشویی از روش 

استفاده شده  (ANCOVA)تحلیل کوواریانس تک متغیری 
 است.

 
های آن را نشان پذیری شناختی، صمیمیت و کیفیت روابط زناشویی به همراه مولفههای توصیفی مربوط به متغیرهای انعطافداده 2جدول 

 دهد.می
 : میانگین و انحراف استاندارد مربوط به متغیرهای پژوهش در گروه های آزمایش و کنترل2جدول 

 پس آزمون پیش آزمون شاخص آماری گروه مؤلفه متغیر

ف پذیری شناختی
انعطا

 

 های مختلفادراک گزینه

 آزمایش
 33/52 53/39 میانگین

 69/7 03/8 انحراف استاندارد

 کنترل
 73/41 47/40 میانگین

 00/8 77/9 انحراف استاندارد

 پذیریادراک کنترل

 آزمایش
 93/42 07/26 میانگین

 21/7 33/5 استانداردانحراف 

 کنترل
 47/28 40/27 میانگین

 70/5 13/7 انحراف استاندارد

 ادراک توجیه رفتار

 آزمایش
 60/9 80/6 میانگین

 92/1 61/1 انحراف استاندارد

 کنترل
 67/6 88/6 میانگین

 50/1 55/1 انحراف استاندارد

ط زناشویی
ت رواب

کیفی
 

 انسجام
 آزمایش

 20/14 73/8 میانگین
 43/3 19/2 انحراف استاندارد

 کنترل
 40/9 80/8 میانگین

 29/2 97/1 انحراف استاندارد

 همفکری و توافق
 آزمایش

 33/23 73/19 میانگین
 98/3 93/4 انحراف استاندارد

 کنترل
 35/17 40/18 میانگین

 92/3 39/4 انحراف استاندارد

 رضایت
 آزمایش

 87/15 87/11 میانگین
 20/3 26/2 انحراف استاندارد

 کنترل
 47/10 40/11 میانگین

 23/2 64/1 انحراف استاندارد

 صمیمیت زناشویی
 آزمایش

 07/73 53/42 میانگین
 09/11 33/6 انحراف استاندارد

 80/46 29/44 میانگین کنترل
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 78/9 47/43 انحراف استاندارد

دهد که در گروه آزمایش در مقایسه با نشان می 2جدول های یافته
پذیری شناختی، های انعطافگروه کنترل میانگین نمرات مؤلفه

کیفیت روابط زناشویی و صمیمیت زناشویی در مرحله پس آزمون 
  افزایش یافته است.

 
 کنترل و آزمایش های گروه در پژوهش متغیرهای به مربوط معناداری سطح و ویلک -شاپیرو مقادیر: 3 جدول

 پس آزمون پیش آزمون شاخص آماری گروه مؤلفه متغیر

ف پذیری شناختی
انعطا

 

 های مختلفادراک گزینه

 آزمایش
 964/0 951/0 ویلک -شاپیرو

 766/0 536/0 سطح معناداری

 کنترل
 896/0 930/0 ویلک -شاپیرو

 083/0 269/0 سطح معناداری

 پذیریادراک کنترل

 آزمایش
 976/0 963/0 ویلک -شاپیرو

 933/0 759/0 سطح معناداری

 کنترل
 977/0 915/0 ویلک -شاپیرو

 948/0 164/0 سطح معناداری

 ادراک توجیه رفتار

 آزمایش
 924/0 924/0 ویلک -شاپیرو

 208/0 222/0 سطح معناداری

 کنترل
 939/0 901/0 ویلک -شاپیرو

 368/0 097/0 سطح معناداری

ط زناشویی
ت رواب

کیفی
 

 انسجام
 آزمایش

 930/0 941/0 ویلک -شاپیرو
 272/0 397/0 سطح معناداری

 کنترل
 945/0 971/0 ویلک -شاپیرو

 449/0 866/0 سطح معناداری

 همفکری و توافق
 آزمایش

 914/0 885/0 ویلک -شاپیرو
 153/0 057/0 سطح معناداری

 کنترل
 952/0 901/0 ویلک -شاپیرو

 553/0 100/0 سطح معناداری

 رضایت
 آزمایش

 937/0 965/0 ویلک -شاپیرو
 348/0 771/0 سطح معناداری

 کنترل
 967/0 955/0 ویلک -شاپیرو

 801/0 600/0 سطح معناداری

 صمیمیت زناشویی

 آزمایش
 948/0 887/0 ویلک -شاپیرو

 497/0 061/0 سطح معناداری

 کنترل
 943/0 969/0 ویلک -شاپیرو

 417/0 839/0 سطح معناداری

ویلک مربوط  -دهد که ارزش شاپیرونشان می 3های جدول یافته
پذیری شناختی، کیفیت روابط زناشویی و به هر سه متغیر انعطاف

صمیمیت زناشویی در هر دو گروه و در هر دو مرحله پیش و پس 

غیر معنادار است. این مطلب بیانگر آن است  05/0آزمون در سطح 
های یاد شده در گروهسه متغیر  های مربوط به هرکه توزیع داده

 نرمال است.
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 وابسته متغیرهای خطای های واریانس برابری مورد در لون آزمون: 4 جدول
 F 1Df 2df p مؤلفه متغیرها

 انعطاف پذیری
 576/0 28 1 32/0 جایگزین ها

 519/0 28 1 43/0 کنترل
 446/0 28 1 60/0 جایگزین هایی برای رفتار انسانی

 روابط زناشویی کیفیت
 074/0 28 1 44/3 انسجام

 315/0 28 1 05/1 همفکری/ توافق
 205/0 28 1 69/1 رضایت
 349/0 28 1 91/0 صمیمیت          صمیمیت زناشویی

های خطای هیچ یک دهد که واریانسنشان می 4های جدول یافته
پذیری شناختی، کیفیت روابط های متغیرهای انعطافاز مؤلفه

معنادار  05/0زناشویی و صمیمیت زناشویی در دو گروه در سطح 

دهد که مفروضه برابری واریانس های نیست، این موضوع نشان می
 خطا برای متغیرهای وابسته برقرار است.

 
 شناختی پذیری انعطاف های مؤلفه بر شفقت بر مبتنی آموزش اثر یکراهه کوواریانس تحلیل نتایج: 5 جدول

میانگین مجذورات بین  ی شناختیانعطاف پذیر
 گروهی

میانگین مجذورات 
  F p 2 خطا

 338/0 001/0 77/12 06/66 72/843 های مختلفادراک گزینه
 611/0 001/0 32/39 41/39 67/1549 پذیریادراک کنترل

 467/0 001/0 89/21 08/3 42/67 ادراک توجیه رفتار

و  1متغیر وابسته درجه آزادی گروه برابر با نکته: در تمام سطوح 
 می باشد 25درجه آزادی خطا برابر با 

 

تفاوت اثر آموزش متمرکز بر شفقت بر هر  5بر اساس نتایج جدول 
معنادار است.  01/0پذیری شناختی در سطح های انعطافسه مؤلفه

 1ها، آزمون تعقیبی بن فرونی در ادامه برای ارزیابی جهت تفاوت
 ارائه شده است. 6به کار گرفته شد که نتایج آن در جدول 

 
 شناختی پذیریانعطاف هایمؤلفه برای فرونی بن آزمون: 6 جدول

 پذیری شناختیانعطاف اختلاف میانگین خطای استاندارد سطح معناداری

 های مختلفادراک گزینه 68/10 99/2 001/0
 پذیریادراک کنترل 48/14 31/2 001/0
 ادراک توجیه رفتار 02/3 65/0 001/0

دهد که آموزش متمرکز نشان می 6نتایج آزمون بن فرونی در جدول 
بر شفقت در مقایسه با گروه کنترل منجر به افزایش میانگین نمرات 

های پذیری شناختی یعنی ادراک گزینههر سه مؤلفه انعطاف
پذیری و ادراک توجیه رفتار در زنان دارای مختلف، ادراک کنترل

که  شد گیریتعارضات زناشویی شده است. بدین ترتیب چنین نتیجه

آموزش مبتنی بر شفقت به زنان دارای تعارضات زناشویی 
 دهد.پذیری شناختی آنان را افزایش میانعطاف

 
 

 
 زناشویی روابط کیفیت هایمؤلفه برای بارتلت کرویت و کوواریانس ـواریانس همگنی یهامفروضه ارزیابی: 7جدول 

 مفروضه آماره ام. باکس کرویت بارتلت
 ارزش 78/4 001/0
- 66/0 F 
26/44 - χ2 

 درجه آزادی 6 5

_________________________________ 
1. Bonfrroni post hoc 
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 سطح معناداری 683/0 001/0

همگنی واریانس ـ کوواریانس که مفروضه  دهدنشان می 7جدول 
های پژوهش حاضر برقرار است متغیرهای وابسته در بین داده

]97/10=Box's M( ،139/0=P،61/1=F)[.  در ادامه همچنان
با درجه کرویت بارتلت دهد نتیجه آزمون نشان می 9-4که جدول 

(. p ،53/28=2χ=001/0معنادار بود ) 01/0در سطح  5آزادی 
نتایج تحلیل چند متغیری در آزمون اثربخشی متغیر  10-4جدول 

 دهد.های کیفیت روابط زناشویی را نشان میمستقل بر مؤلفه
 

 
 زناشویی روابط کیفیت هایمؤلفه بر مستقل متغیر اثر مقایسه در متغیری چند کوواریانس تحلیل نتایج: 8 جدول

 F ارزش اثر
درجه آزادی 

 مفروض
درجه آزادی 

 خطا
P η 2 توان آزمون 

 00/1 724/0 001/0 23 3 14/20 724/0 اثر پیلایی

 00/1 724/0 001/0 23 3 14/20 276/0 لامبدای ویلکز

 00/1 724/0 001/0 23 3 14/20 63/2 اثر هوتلینگ

 00/1 724/0 001/0 23 3 14/20 63/2 ترین ریشه رویبزرگ

دهد، نتایج تحلیل کوواریانس نشان نشان می 8همچنان که جدول 
،  2=724/0، ویلکز لامبدا =F ]276/0ارزش  دهد کهمی

001/0=P ،14/20(=23  3و) [F معنادار است. این  01/0در سطح

های آموزش متمرکز بر شفقت بر مؤلفهموضوع بیانگر آن است که 
-4اثر معنادار داشته است. در ادامه جدول کیفیت روابط زناشویی 

 دهد.را نشان می راههیکنتایج تحلیل کوواریانس  11
 

 زناشویی روابط کیفیت هایمؤلفه بر شفقت بر مبتنی آموزش اثر راههکی کوواریانس تحلیل نتایج: 9جدول 
  F p 2 میانگین مجذورات خطا میانگین مجذورات بین گروهی ییزناشوکیفیت روابط 
 434/0 001/0 16/19 01/9 67/172 انسجام

 386/0 001/0 72/15 41/13 82/210 همفکری/ توافق
 486/0 001/0 66/23 18/8 60/193 رضایت

و  1درجه آزادی گروه برابر با  وابستهنکته: در تمام سطوح متغیر 
 است. 25درجه آزادی خطا برابر با 

 

ر هآموزش متمرکز بر شفقت بر اثر تفاوت  9بر اساس نتایج جدول 
معنادار است. در  01/0در سطح سه مؤلفه کیفیت روابط زناشویی 

ها، آزمون تعقیبی بن فرونی به کار ادامه برای ارزیابی جهت تفاوت
 ارائه شده است. 10شد که نتایج آن در جدول گرفته

 
 زناشویی روابط کیفیت هایمؤلفه برای فرونی بن آزمون: 10 جدول

 زناشوییکیفیت روابط  اختلاف میانگین خطای استاندارد سطح معناداری

 انسجام 93/4 13/1 001/0
 همفکری/ توافق 45/5 37/1 001/0
 رضایت 22/5 07/1 001/0

دهد که آموزش نشان می 10نتایج آزمون بن فرونی در جدول 
متمرکز بر شفقت در مقایسه با گروه کنترل منجر به افزایش 
میانگین نمرات هر سه مؤلفه انسجام، همفکری/توافق و رضایت 
کیفیت روابط زناشویی در زنان دارای تعارضات زناشویی شده است. 

ش گیری شد که آموزیجهنتبدین ترتیب در آزمون فرضیه دوم چنین 
شفقت به زنان دارای تعارضات زناشویی کیفیت روابط  مبتنی بر

 دهد.زناشویی آنان را افزایش می

 
 زناشویی صمیمیت بر مستقل متغیر اجرای اثر آزمون در متغیره یک کوواریانس تحلیل نتایج: 11جدول 

  2 سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع
 635/0 001/0 50/23 74/2616 2 48/5233 شدهاصلاحمدل 

 451/0 001/0 17/22 73/2468 1 73/2468 مقدار ثابت

 019/0 473/0 53/0 95/58 1 95/58 آزمونپیش
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 635/0 001/0 97/46 94/5232 1 94/5232 گروه
    35/111 27 39/3006 خطا
     30 00/116000 کل

در سطح آموزش متمرکز بر شفقت اجرای  11بر اساس نتایج جدول 
است را تحت تأثیر قرار داده صمیمیت زناشویی 01/0معناداری 

]01/0> P ،97/46 ( =27  1و)[F.  استفاده از آزمون بن فرونی
آموزش متمرکز بر داد که در مقایسه با گروه کنترل اجرای  نشان

میانگین نمرات صمیمیت زناشویی را در گروه آزمایش شفقت 
 ین.؛ بنابرا(P ،88/3=SE،60/26 =∆x̄<01/0ش داده است )افزای

گیری شد که آموزش متمرکز بر در آزمون فرضیه سوم چنین نتیجه
شفقت صمیمیت زناشویی را در زنان دارای تعارضات زناشویی 

 .دهدافزایش می
 

 گیرینتیجه
 بر شفقت آموزش تأثیر بررسی هدف با حاضر پژوهش
صمیمت و کیفیت روابط زناشویی زنان پذیری شناختی، انعطاف

 داد نشان پژوهش اول یافته. شد انجام دارای تعارضات زناشویی
 و اختیشن پذیریانعطاف معنادار افزایش بر شفقت بر مبتنی آموزش

 مختلف هایگزینه ادراک پذیری،کنترل ادراک یعنی آن هایمؤلفه
 هداشت تأثیر زناشویی تعارضات دارای زنان رفتار توجیه ادراک و

 (33، 32، 31) گرفتهصورت هایسایر پژوهش با یافته این. است
ترین توان به بیان نخستین و مهمهمسوست. در تبیین این یافته می

جنبه از مداخله آموزش متمرکز بر شفقت که از طریق درک، تفکر 
و استدلال مشفقانه موجب گسترش شفقت نسبت به خود 

است،  زندگی زایتنش رخدادهای و سائلم پذیر در مواجه باآسیب
شفقت به خود از طریق توجه مشفقانه به معنای متمرکز  اشاره کرد.

با حمایت، موجب تسهیل تغییر در دیدگاه مبتنی  توأمکردن توجه 
بر تهدید، که متمرکز بر اجتناب یا فرار از احساسات و افکار دشوار 

بخشی از طریق سازی سیستم خودآرامشود. همچنین با فعالاست می
تنظیم ضربان قلب و کاهش هورمون کورتیزول که در سیستم تهدید 

و  (34)کند ی شناختی کمک میپذیرشود، به بهبود انعطاففعال می
 جانیهی انسجام شناختی، کنترل موجبهای آن مؤلفهبا اثربخشی بر 

 ماعیو اجت فردی بین هایموقعیت در اجتماعی و رفتاری شایستگی و
رو، آموزش شفقت این . ازشودمی برانگیز تعارض در شرایط ویژهبه

ر کند علاوه ببه زنان دارای تعارضات زناشویی کمک می
های چالش فشارها و برابر در آوریپذیری شناختی، تابانعطاف
 و فردی هایتفاوت پذیرش برای بیشتری توان و تمایل زندگی،
دوم  یافته (.35) باشند داشته زناشویی تعارضات با مناسب مواجهه
ر معنادا افزایش بر شفقت بر مبتنی آموزش که داد نشان پژوهش
اشته د تأثیر دارای تعارضات زناشوییزنان  زناشویی صمیمیت نمرات

 (38، 37، 36) توسط گرفته صورت هایپژوهش با یافته این. است
توان به وجه تمایز رویکرد درمان می این یافته تبیین در. همسوست

رفتاری  -از دیگر رویکردهای شناختی (CFT)مبتنی بر شفقت 
 شفقت برایاشاره کرد و آن ارزش زیادی است که مداخله مبتنی بر 

های کلیدی آموزش کار روی عواطف قائل است. یکی از جنبه
شفقت تمرکز بر پرورش هدفمند احساسات مشفقانه، صمیمیت و 

شجاعت مواجه با تجارب اجتنابی از طریق سیستم عصبی 
ویژه جویی هیجان بههای نظمپاراسمپاتیک و تمرکز بر مدل

 هایقابلیت و هانگیزشا رویکرد، این هیجانات پیوندجویی است. در
 که است مرتبط اییافتهتکامل مغزی هایورزی با نظامشفقت

دارند  قرار مهرورزی و دوستینوع دلبستگی، رفتارهای زیربنای
گونه استدلال کرد آموزش شفقت با توان اینرو، می(. از این38)

آگاهانه عواطف، ضمن گسترش نگرش مشفقانه و هشیاری توجه
اعث های عاطفی بهای هیجانی و کاهش آشفتگیکنترل تکانهافزایش 

بهبود امنیت رابطه و افزایش صمیمیت زناشویی زنان دارای 
( صمیمیت 2011شود. طبق دیدگاه نف )تعارضات زناشویی می

زناشویی مستلزم شناخت عمیق زوجین از یکدیگر است و این 
که ریطو، بهشناخت رابطه تنگاتنگی با مفهوم شفقت به خود دارد

یت گیری صمیمهای اصلی شکلتوان گفت شفقت به خود از پایهمی
ها جای سرزنش و انتقاد در برابر نقصزناشویی است. پذیرشی که به

ها و تجربیات ناخواسته همسران در افراد مشفق ایجاد و کاستی
تر شدن تر، نرمشود، باعث جایگزینی رفتارهای سازگارانهمی

شود که نتیجه آن فاعی و کاهش تعارضات زناشویی میهای دگرایش
( و امامزاده 1396افزایش صمیمیت است. همچنین هاشمی و نادری )

های خود روشن ساختند که سازه شفقت ( در وارسی1394و پهلوان )
رغم شخصی بودن، با نیرومندی روابط بین فردی از قبیل به خود به

ن صورت که بالاتر بودن میزان صمیمیت ارتباط مستقیم دارد؛ به ای
شفقت به خود در زوجین صمیمت بیشتر در روابط زناشویی را 

کند. بر اساس این، فردی که خود شفقتی بالایی دارد در بینی میپیش
های عشق، پذیرش و رضایت خاطر صمیمیت زناشویی که بر پایه

 ددا نشان سوم پژوهش یافته تر عمل خواهد نمود.استوار است موفق
ط کیفیت رواب معنادار نمرات بر افزایش شفقت بر مبتنی آموزش

 های آن یعنی توافق، رضایت و انسجام زناشوییزناشویی و مؤلفه
 با یافته این .داشته است تأثیر زنان دارای تعارضات زناشویی

همسوست. در تبیین این یافته ( 40، 39) گرفتهصورت هایپژوهش
 ثبتم شناختیروان صفت یک عنوانبه توان گفت شفقت به خودمی

ن ها گویای آپژوهش. شودمی روابط زناشویی کیفیت موجب بهبود
است که سطح بالای شفقت به خود با ارتباط مؤثر زوجین رابطه 

 هک به خود، شفقت مؤلفه با مرتبط هایپژوهش مثبت دارد. بررسی
 ارتباط و نگرش در به خود ارزش برای جایگزینی عنوانبه یراًاخ

مشفق بودن،  که است امر این مؤید است، شده مطرح خود با سالم
بخشد و در طی تعارضات پذیرش و تحمل خلق منفی را بهبود می

احساسات مثبت در مقابل هیجانات منفی و  بخشالهامزناشویی 
 -سازی سیستم تسکینمخرب است. شفقت به خود از طریق فعال

باط با خود و دیگران را به خرسندی، حس امنیت، آرامش و ارت
توسین سبب های اندورفین و اکسیآورد. ترشح هورمونارمغان می

شود و به امنیت هیجانی و بخشی میسازی سیستم خودآرامفعال
 کند.عاطفی مورد نیاز برای تأیید نقش خود در تعارض کمک می

 باعث حال لحظه در و حضور هیجانی خودآگاهی واسطهشفقت به
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استفاده از راهبردهای مؤثر و کارآمد  در فرد عملکرد و توانایی ارتقا
جای رفتارهای در ایجاد آرامش مورد نیاز برای صحبت کردن به

 ی راهای اجتنابکننده یا حالت تدافعی و واکنشانتقادکننده، تحقیر
 دارای افراد که زمانی کرد بیان توانمی رواین دهد؛ ازمی نتیجه

 کیفیت چگونه که دانندمی باشند، ورزیشفقت خود هایمهارت
 دور از به مؤثر هایروش با و داده افزایش را خود روابط

 و کرده مذاکره خود همسر روانی با و فیزیکی کلامی، پرخاشگری
 .(41)کنند حل را خود زوجی روابط در آمده وجود به هایتعارض

 بردارینمونه، انجام شدهمهم ترین محدودیت های پژوهش 
 احتیاط اب نتایج تعمیم باید بنابراین است، بوده دسترس در صورتبه

 پژوهش آماری جامعههمچنین با توجه به اینکه  .گیرد صورت
 ایدب بنابراین است، بوده البرز استان زناشویی تعارضات دارای زنان

با  .گیرد صورت احتیاط با جامعه هایگروه سایر به نتایج تعمیم
توجه به نتایج به دست آمده در راستای اثربخشی آموزش متمرکز 

پذیری شناختی، صمیمیت و کیفیت روابط بر شفقت بر انعطاف
گردد در زناشویی زنان دارای تعارضات زناشویی، پیشنهاد می

های آموزش شفقت به ها، مراکز درمانی و آموزشی برنامهکلینیک
صورت هفتگی برای خانواده بهخود توسط درمانگران و مشاورین 

برگزار همچنین عموم شهروندان و زوجین دارای تعارضات زناشویی 
تا زمینه ارتقا بهزیستی و سلامت روانی افراد جهت کاهش و گردد 

کنترل تعارضات زناشویی صورت گیرد. دستاوردهای پژوهش 
ی کمک درمانزوجهای مؤثر در حوزه تواند به گسترش درمانمی

ی آموزش پیش از ازدواج و در جهت هاکارگاهمچنین در کند. ه
 ی قابل استفاده است.درمانزوجافزایش اثربخشی مداخلات 

 
 پیروی از اصول اخلاق در پژوهش

این مقاله با کد اخلاق تصویب شده در کمیته اخلاق دانشگاه آزاد 
اسلامی واحد تهران مرکز به شناسه  

IR.IAU.CTB.REC.1401.006  درآمده است. به اجرا 
 تشکر و قدردانی

در خصوص اجرای این پژوهش از مسئولین دانشگاه آزاد اسلامی 
واحد تهران جنوب و تمامی شرکت کنندگان در اجرای این پژوهش 

 تشکر و قدردانی می کنم.
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