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 رعنا طاهري
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 ن کردی،انن شیرشندشهرگان کردی،ان

 چکیده
تاثیر درمان هیجان مدار بر قدردانی از  یبررس    هدف از این پژوهش

طرح  .بدن، کیفیت زندگی جنسی و شفقت به خود در زنان یائسه بود
ل آزمون با گروه کنترپس-آزمونآزمایش   ی از نوی پیشپژوهش نیمه

 1041در شهر اصفهان در سال  زنان یائس ه لیه بود. جامعه پژوهش را ک
نفر بود که با اس   تفاده از  23دادند. نمونه آماری ش   ام  تش    ی   می 

ه ای ورود به پژوهش  گیری در دس   تر  و بر اس   ا  م  نمون ه 
انتخ ا  و ب ه ص   ورد ت    اد ی در دو گروه آزمایش و کنترل  هر   

ه  ا از دهنفر( ج  ایینین ش   دن  د. ب  ه منوور جم  آوری دا  11گروه 
& Barcalow, -Wood Tylkaه ای قدردانی از بدن   پرس   ش   ن ام ه  

و شفقت ( et al, 2005 Symonds &  کیفیت زندگی جنسی(، 2015

( اس   تف اده ش   د. گروه آزم ایش ت ت درمان   Neff, 2003ب ه خود   
 04جلس   ه  14طی  (Johnson, 2008درم ان هیج  ان م  دار   گروهی 
گون  ه    ت و گروه کنترل، هی ای و پیییری دو م  اه  ه قرار گردقیق ه 

م داخله درمانی دریا ت ن رد. جهت تجنیه و ت لی  از آزمون ت لی   

 و آزمون بونفرونی اس  تفاده ش  د. نتای   واریانس با اندازه گیری م رر
هیج ان م دار نش   ان در متییره  ای   نش   ان داد پس از آموزر درم ان  

پژوهش در مراح    پیش آزمون و پس آزمون تف  اود معن  اداری 
جود داش   ت ه و بین پس آزمون و پیییری تف اود معن اداری وجود    و

و  کیفیت زندگی جنس  ی بهبودی درنداش  ته که این امر نش  ان دهنده 

( >40/4Pبوده است   ش فقت به خود و قدردانی از بدن در زنان یائسه 
 (.  >40/4P اند و این اثرد در دوران پیییری پایدار بوده

دار، قدردانی از بدن، هیج ان م   درم ان   های  لییاد    واژه
 شفقت به خود، کیفیت زندگی جنسی، زنان یائسه

 

 

 

 

 

 
 

The effect of effectiveness Emotion-

Focused Therapy on Body Appreciation, 

The Sexual Quality of Life and Self-

Compassion in Menopausal Women 

Raana Taheri, M.A 

Master of family counseling, Department of counselling, 

university of Kurdistan, Sanandaj, Iran 

Ahmad Amani, Ph.D 

Associate professor, Department of counselling, university of 

Kurdistan, Sanandaj, Iran 

Abstract 
The purpose of this research was to investigate the 

effect of emotion–focused therapy on body 

appreciation, the sexual quality of life and self-

compassion in menopausal women. The design of the 

research was a quasi-experimental study with a pretest-

posttest and control group design. The statistical 

population included all the menopausal women living 

in Esfahan city during 2023. For this purpose, 32 of 

menopausal women were chosen through a 

convenience sampling method along with inclusion 

criteria and placed randomly into two groups of 

experimental and control (with 16 members). In order 

to collect data, questionnaires of Body Appreciation 

(Tylka & Wood-Barcalow, 2015), The Sexual Quality 

of Life (Symonds & et al, 2005) and Self-Compassion 

(Neff, 2003) were used. The experimental group 

received treatment based on cognitive-analytical 

therapy in 10 sessions of 90 minutes with two-month 

follow-up and the control group did not receive any 

therapeutic intervention. Research data were analyzed 

using repeated measures analysis of variance and 

Bonferroni post hoc. The results showed that after the 

emotion–focused therapy, there was a significant 

difference in the research variables in the pre-test and 

post-test stages, and there was no significant difference 

between the post-test and the follow-up, which 

indicates an improvement in body appreciation, the 

sexual quality of life and self-compassion and in 

menopausal women (P<0.05) and this effect was stable 

during follow-up (P<0.05). 

Keywords: emotion-focused therapy, body 

appreciation, the sexual quality of life, self-

compassion, menopausal women 
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 مقدمه
زهانن شکثر زهان دورن گذشر  یبرش ابه زهشگ شیشو شیبا شفزش

 اشز زهشگ اقابل تویه یهاکااش و یالوا رش تجربه اائوگی
 .(Talaulikar, 2022) کااشوا ییپر اائوگیاود رش در ورحنه 

های وه ا رش شین رویششد وهم تلاونا زهان در ویاهوالا چالش

 شیت اعیطب اقااشگ نیآار اگائوی برشی آهها به ه رشن دشرد.
 رخ یزیواهه که در آن اوهر 12دورن  کیو به دهبال آن 

 تیفعال اجیشز حذف تشر اعیطب اشیفرآ نیش. دهشه ا

شود و شاول شا،لالات وا اهاش هاتخ ششن الیولوژیزیف
 ,Szymona-Pałkowska) شودوا یو،عشد او یو  اروشه

Adamczuk, Sapalska, Gorbaniuk, Robak & et al, 2019). 

 رخیال  55تا  44 یاین نیبدورن در زهان  نیبه طور وع ولن ش
 ییازگار کی اائوگیگذشر (. Kaczmarek, 2003) دهشوا
ه رشنن  یهای اری)بشنن ب ازهشگ رشتییبا شهوشع تغ الیولوژیب

( و با تویه Nowosielski & Sidorowicz, 2020) رشبطه( شیت
 50شود حنف برگرف،ه شز یائوگا به تجربه الائم بشها وخ،

 )اان و الائم اود به دهبال ک ک هو،اش یدرصش شز زهان برش
و  هاهاوطنوبن ا نلرد شهششا اروشه (. هیجاهات2022زبیرن 

و غشد درون  ا ایش یهاومیولاه قیبشن رش شز طر یهاو،میی
ت بر یلاو میکه به طور وو،ق دهشوا تحت تاثیر قرشر زیر

 ,Ayers, Forshawگذشرد )وا ریتأث ائوهیزهان  او روشه ایو 

& Hunter, 2010رش در  ائوهیشور زهان  نیش ننی(. الاون بر ش
که  دهشاقرشر و ا یاظ او شی، اا اروشه یهاوعرض چالش
قرشر  ریآهها رش تحت تأث ازهشگ تیفیک توشهشابه هوبه اود و

Stoma, Lewicka, Sulima, & -Kanadys, Wiktorدهش )

tor, 2016Wik .) 
 دهاشناشدشوه و یه اهطور که زهان در چراه بارور

ها و لن آن رییویود دشرد که بشن در حال تغ اااص یهازوان
بشهران و  ریوجشد شدرشک اود شز تصو اابیشیت بااث شرز

بشن  یهاآلشنیهحون وراهشن بشهران هوبت به ش نیه چا
 یه بارورششن به ورحنه آار چرا کیشود. با هزد اشی، اا

وجشد ا نلرد بشن و رشبطه اود با  اابیبا شرز گریزهانن بار د

 ارشتییو تغ الیزیف رشتییشوهش. آهها با تغوا بشن اود ووشیه
شوهش. بشن زهان در وا بشن ووشیه بیوزن و ترک عیدر توز
کاش. آهها و لن شیت وزن شضافه کااشن وا رییتغ اائوگیدورشن 

(ن و،ویه Conboy, 2001) کاش رییتغ شانشلل بشن اود
صورت شوهش  یووها شیشفزش ایدر رهگ پویت  رشتییتغ

(Papalia, 2007به هظر و .)رشنگیشز زهان به،ر شز د ابرا ریشا 
اش با بشن اود رشحت هو،و  رهشیبپذ رش رشتییتغ نیش توشهاشاو

 کااشارش گزشرش و اشز زهشگ تیبشن و رضا رشیو شغنب پذ

(Clarke & Korotchenko, 2011 .) با  گریزهان ددر حالا که
 اائوگیپس شز  رشتییو تغ اائوگیکه در زوان شروع  ارشتییتغ
(. Grasso, 2022) کااشوا دهشن دیت و پاجه هراوا رخ

 اگائویزهان در دورشن  اائوگیالائم ششت بشن با  ریتصو
 ,Nazarpour, Simbar, Tehrani, & Majd) ورتبط شیت

ش پژوهرا قشردشها شز بشن در زهان ( و برشیاس شوشه2021

(. دروشقع؛ Ozdem, & Andsoy, 2022یائوه پایین شیت )
 ءاکه شز هظر اود شیائوه شی  زهان یبرش ی بشنظاهر شترییتغ

 ادشش،اشن هگرشه یارتبه بالا( self-objectification) ییاز
 ازهاه(. دروقابلن Rubinstein, & Foster, 2013) بود اااص

که  ششتد یر،رین شح، ال بدشش،اش اوثب، اهبش ریکه تصو
 & ,Herzig, George) ااشیتجربه وثبت بب کیرش  اائوگی

Watson, 2021 .) تصویر بشها و لن شیت بااث کاهش
شا، اد به هفس و روشبط شی، ااا زهان یائوه شود. برریا 

توشهش به زهان یائوه ک ک کاش تا با ورللات تصویر بشها وا

رتبط با تصویر بشها اودن واهاش شضطرشب روشبط شی، ااا و
 ش.شی، ااان وقابنه کاا

ه چاین؛ کیفیت زهشگا یاوا زهان دشرشی یائوه پایین 
زهان  ایاو لاتیت ا(. Ozdem, & Andsoy, 2022شیت )

 رش در بر او روشبط یاو اا نلرد یاو نایاو تیهو
شز اوشولن شز ی نه  یتویط تعششد او در طول زهشگ ردیگوا
وثلن یلاوتن شیورتبط با تول یششدهایرو نازهشگ یشدهاشیرو

 شود. رشبطهوا لیتعش افرهاگ-اشی، اا یرهایروشبط و و،غ
شیت  یششنیچیپ شنیشز رف،ار شهوان پش ابه ااوشن بخر ایاو

-Al) ردیگوا رش در بر او روشه الیولوژیزیف رشتیکه تأث

Azzawi, Bitzer, Brandenburg, Castelo-Branco, 

Graziottin, & et al, 2010 .)ازهان ورللات ا نلرد یاو 

اشا  ایکاهش  نایاو تیاشا الاقه به فعال ایواهاش کاهش 
 اهیدر زو اخ،گیا اشا برشهگیلذتن کاهش  ای جانیویود ه

 اوقطعهر اشا شرگایم رش در  ای ریتاا ناهرگوهه هراهه یاو
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Meyer, Corona,-Lewis, Fugl )اود تجربه کااش  اشز زهشگ

Hayes, Laumann,, & et al, 2010 ن شوا شین ورللات حیطه)

 در دورشن یائوگا بیش شز پیش وراهشن ایلاوت یاو
به در دورشن یائوگا  اشا،لال ا نلرد یاو شود.وا
د و دشر ابو،گ ااوشول فرهاگ نیو ه چا ومیپوی،روژهیه

و کاهش لذت در طول  ایاو لیوشژنن کاهش و اشاول ارل
 & ,Giannini, Caretto, Genazzani) شیت ارشبطه یاو

Simoncini, 2021.) هالیش با شرزیابا اشا،لال ا نلرد یاو 

 هایدر زو اورللات ایفعال شیت  ازن شز هظر یاو کی ایآ
 اابیدشردن شرز ایاو تیشرگایم و درد در فعال ناخ،گیبرشهگ
 . در طول دورن شوج(Carr-Duke & Rogers, 2008)شود وا

 تیآزشردهاشن شلا ذهاا الائم شز زهان یائوه شز ٪00ن یاوا
 ناشخص یهاتیدر فعال ازهشگ تیفیدشرهش که شغنب بر ک

 ,Giannini, & et al) گذشردوا اواف ریتأث یو کار اشی، اا

ت و لن شی اائوگیورتبط با  اا،لال ا نلرد یاو(. ش2021
-Al) دروان شروع شود الهیهباشش وگر ش ریبرگرت پذ

Azzawi, & et al, 2010.) 
 نایو اه تییذشب هایدشرش بودن ورللاتا در زویاه

و ورزشن انق و او و ورللات  اشی، اا یهاوهارت
 اائوگیدهاشن اودپاششرن هاواایب پس شز هران که ایو اه

 Bagheri, Moradi, Hamidi, Saeedi, Hosaini, & et) شیت

al, 2019 هان گاان در زشحواس شرا و  شیشفزش(؛ و شین که با
 & ,Zivdirیابش )وا کاهش آهها رش ازهشگ تیفین کیائوه

Sohbet, 2017 توشهش به ااوشن ااول وه ا وا شفقت به اود(ن
برشی شرتقای یلاو،ا و پیری وثبت در بین زهان ویاهوال باشش 

(Brown, Bryant, Brown, Bei, & Judd, 2015 .) برشیاس
شرتقای شفقت به اود ااول وه ا برشی  شوشهش پژوهرا

روزورن و  ابهبود ا نلرد زهشگبهزیو،ا روشن شااا،ان 
 ,Brownدر زهان در دورشن یائوگا شیت ) اکاهش شفوردگ

& et al, 2015کیبه ااوشن شااا،ا وهم (. شین یازن روشن 
 توشهشوا در برشبر تجارب هاوطنوب زهشگا اااول وحافظ،
 رشز تفلر و درک شیت که شاول یه ااص اروشا ل کاش و 

 ور،رکی هاویژگاو  اذهن آگاه نااود وهرباه یشیکن
ز ش یااد اکه رهج بخر شین وفهوا رش دربردشردشیت و ا شهواه

شفقت به اود با اوشبیاا  (.Neff, 2003شیت ) اتجربه شهواه

و با کای،ن شز وضعیت دفااا و با آوادگا برشی یو،جو و 
واایب وویب تاظیم هیجاهات وافا و  وششالاتپذیرش 

فزشیش پیروی شز دی،ورشت درواها شیت. شحوایات وافا ش
ه چون یرزهش و اشا پذیرش اود و ارمن توشهایا شفرشد رش 

های ورشقب،ا کای،ه و شز برشی اودتاظی ا و دریافت ک ک

ان شثر شین شااییوی دیگر شفقت به اود با شفزشیش بُعش وظیفه
هان شحوایات وافا رش ااثا ه ودن و با شیجاد حالت وهربا

ب،ا های ورشقبا اود بازگرت فرد به برهاوه ولای تو  ولاطفت

 ,Arab, Borjali) کاشپذیر واو تویه به اود رش شولان

Meschi, Kakavand, & Zakerihamidi, 2020 .) 
لائم ا نیبا هشف تول اریش وششالاتوا به هظر نیباابرش

 دتوشهش به بهبواوی وخ،نف هادر زویاه اائوگیآزشردهاشن 
ن شلگوهای یاوا هاکارآوش و دشرش بودن شفقت به بشن ریتصو
یلا شز رویلردهای هویش درواها در شین آهها ک ک کاش.  اود

( Emotion-Focused Therapyزویاهن دروان هیجان وششر )
فرش  لردیرو کیتوشن وا رش شیت. شین رویلرد درواها

(. Timulak & Keogh, 2020)در هظر گرفت  اصیترخ
رش در  هیجاهاتن اااصر ااص هیجانو، رکز بر  یهادروان

 یبر الاف رشهبردها و کااشاو بیاود ترک ایاا،ار درواه
واهاش  اشااا، یشی،فادن شز رشهبردها یبه یا نیرف،ار-اشااا،

 رکز ت هیجاهات تیریوش یفلرن بر ک ک به شفرشد برش یبازیاز
-یجاندروان ههشف (. Sala, Heard, & Black, 2016) دشرهش

در  ا،یاود ح ا یهاو وشکاش اشیای یازهایه یبازیاز وششر
ه ب اابیدی، یبرش هاک ک به شفرشد و زوج قیتعاولات شز طر

 یریدرگ شییش یهاچراه جادیش جهیو در ه، اشصن هیجاهات
 وششر(. دروان هجانTimulak & Keogh, 2020)رشبطه شیت 

 اواف یجاهاتهشز  یابا رها رنییتغ اشییه ورحنه در فرآ اط
 در ادرد ه رشن شیت و شثرشت وثب، شدرشکو  اواهاش فریودگ

ورشحل شاول کاهش  نیدشرد. ش یاکاهش ورللات زهاشو

 جادیش یبرش اتعاون یهاتیووقع یبازیاز ناواف یهاچراه
 & Greenbergرشبطه شیت ) میو تحل تیو تقو  ننیروشبط ش

Goldman, 2019ا شی،فادن شزورشقبت شز شرکا ب یهاو،می(. ی 

 انیشوهش که به هوبه اود بوا فعال وششردروان هجانوششالات 
 ادلبو،گ وهشیپ تیااص رش الاون بر شوا هیجاهات ازیباز ه
به طور  اورشقبت شز دلبو،گ و،میی جهنیدهش. در ه،وا شیشفزش
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شود که واجر به وا فعال وششردروان هجان قیشز طر اعیطب
(. Johnson, 2004شود )وا فرشدششفقت در شکثر  خ،نیبرشهگ

 کیو شفقت شز طرف  اوربوط به وهرباه یهاگاالیشه،رار ی
 ارشاوشهف قیرش شز طر ادلبو،گ اشیفرآ اعیبه طور طب کنیشر

کاش وا فعال گریشحواس آرشوش و ورشقبت شز طرف د

(Gillath, Shaver, & Mikulincer, 2005الاون بر ش .)در  ننی
 شنزیدر رشبطه با و یبه،ر اابیهان شرزن زادرواه اشیطول فرآ

به  نفرشیاش یائوگاشی،رس زشن واهاش  یششدهایرو یریپذ بیآی

 وخ،نف یهاتیآهها به،ر با ووقع ننیآورهش. باابرشوا دیت
ن شی،فاد یوؤثرتر یوقابنه ش یشوهش و شز رشهبردهاوا یازگار
 رویلرد هیجان وششرووزش آبرشیاس شوشهش پژوهرا   .کااش

 یبرش یشفقت به اود و وحافظت شز اود شبزشر وؤثر یبرش
ز بشن ش ا،یهارضا کاهششفقتن کاهش شه،قاد شز اود و  شیشفزش
( و دروان هیجان Baránková, & Sládkovičová, 2022) بود

ه اود شفقت ب شیشفزش وششر و، رکز بر شفقت به اود واجر به
 ,Halamová, Kanovskýشود )وا به اود اانیو شط 

Varšová & Kupeli, 2021; Salarirad, Leilabadi, 

Kraskian Mujembari, & Salehi, 2022 .)شهجاا  افیوطالعه ک
 Brennan, Emmerling & Whelton (2014)ششن تویط 

بر  اوثبت وششانه وب،ا رشتیشز تأث احاک جی،اهشز  نیه چا

که  اآن زهاه نهیکاشن که به ویوا اباهیپر، وششردروان هیجان
ن کااشن قادر به وقابنهوا بشن رش تجربه ریشز تصو ا،یضاهار

 شوشهش پژوهرا در وورد شه،قاد شز اود هو،اش. رییپردشزش و تغ
شثربخرا شین رویلرد دروان بر شا،لالات یاوا هیز حاکا شز 
شثربخش بودن آن بر اودکارآوشی یاوا بودن شیت 

(Mohammadlou, Mollazadeh, & Meschi, 2021 .) 
 توشهشاو ادشرودرواه ای اشااا،وششالات روشن وع؛ در وج

ان در زه شا،لالات ورتبط با یائوگاااوشن اط شول دروان به
. در وقابلن وششالات ردیوورد شی،فادن قرشر گ ائوهی

 یربناشوشت به، جیشثرشت هاوطنوب ک ،ر و ه،ا اشااا،روشن
درصش  00 لیتر شز ه هن ت ادشرهشن که وهم اهوبت به دشرودرواه

 ,Liu, Cai, Wang) کاشابه شی،فادن شز آهها رش برآوردن و نزها

& Zhang.)  در شین رشی،ا شی،فادن شز تحقیقات روشهرااا،ا
یهت پردشا،ن به حل ووئنه یائوگا شز شولویت ااص 

شااا،ا  های روشنبراوردشر شیت و در شین رشبطه بحث دروان

-رین و کم ارجاطرت به ااوشن کم هیجان وششرواهاش دروان 

ین باابرش. یائوگا شیت الائمیهت رفع ششت  هاترین روش

دروان هیجان وششر بر  اشثربخر تعیین هشفشین پژوهش با 
قشردشها شز بشنن کیفیت زهشگا یاوا و شفقت به اود در 

در شین  .شهجاا شش 1402شصفهان در یال در شهر  زهان یائوه

 های زیر تشوین ششهش:رشی،ا فرضیه
هیجان وششر بر قشردشها شز بشن در زهان یائونننه  درونان  (1

 تاثیر دشرد.

درونان هیجان وششر بر کیفیت زهشگا یاونننا در زهان   (2
 یائوه تاثیر دشرد.

دروان هیجان وششر بر شنننفقت به اود در زهان یائونننه  (3

 تاثیر دشرد.

 
 روش

-ین پژوهش هی هش: آماري و نمونهروش پژوهش، جامعه

آزوون با گرون کا،رل بود. پس-آزوونآزوایرا شز هوع پیش
زهان وب،لا به یائوگا ورشیعه یاوعه آواری وورد هظرن کنیه 

. بود 1401در یال   شصفهانشهر  کااشن به ورشکز بهشششت در
 32گیری در دی،رسن تعششد ه وهه ونیبه ش ییاوعه آوار نیشز ب

 وشنگصورت تصادفا در دو گرون آزوایش و  هفر شه،خاب و به

یهت تعیین حجم ه وهه  یایگزین ششهش. (هفر 11گرون )هر 
شی،فادن شش. حجم ه وهه وورد هیاز  G*Power-1/3شفزشر شز هرا

هفر یعاا  14های آزوایرا و گوشن برشبر با برشی هر یک شز گرون
و توشن  5/0هفر برشی شهجاا پژوهرا با شهششزن شثر  20در وج وع 

زا بود. با تویه دشر باشش لاوعاا 05/0درصش که در یطح  05/0
های حجم ه وهه برشی هر یک شز گرون به شح، ال شفت آزوودها

های ورود ولاک هفر در هظر گرف،ه شش. 11آزوایرا و کا،رل 
و  پنمید انین دشش،ن وشرک تحصیائوه بودن شاول پژوهشبه 

های بالاترن شرکت هلردن در ینوات فردی و گروها دروان

هشششن،ن روینششد بحرشها ن ششااا،ا در طا شهجاا پژوهروشن
 طا یه وان شایر زشی ششیش واهاش ورگ ازیزشنن طلاقیا تاش
اروج شز  هایولاک یهت شرکت در پژوهش بود.  لیو ت ا

پژوهش هیز شاول غیبت بیش شز یک ینوهن هاقص پر کردن 
ها به شدشوه ه لاری در پژوهش ها و اشا ت ایل آنپریرااوه

وهش شز ی ننهن رضنایت آگاهاهنه ولاحظات شالاقا پنژ بود.
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هاوه شز شرکت  یهنت شنرکت در پژوهشن شاذ رضایت
کااشگانن رااینت شصنل رشزدشری و پرهینز شز یوگیری راایت 

 گردیش. 

 
 ابزار سنجش

 Body appreciationقدرداني از بدن ) پرسشنامه

questionnaire :)قشردشها شز بشن یوشلا  10 پریرااوه
Tylka, & Wood-Barcalow (2015)  شز پرکاربردترین شبزشرها

برشی یاجش تن شهگارن وثبت شیت و پذیرشن هظرشت وطنوب 
ه رن گذشری . یاجشوا و شح،رشا شفرشد هوبت به بشن اود رش

 = ه یره(5= هرگز تا 1)شز شیدریه 5یوشلات برشیاس لیلرت 

 بالاتره رشت شیت و  50تا  10باشش. دشواه ه رشت بین وا
اخ آلفای کروهبباشش. وا قشردشها شز بشن بالایر ویزشن ه ایاهگ
بازآزوون و  -گزشرش شش و شا،بار آزوون 77/0 پریرااوهشین 

-Tylka, & Wood)دیت آوش  به بالاروشیا یازن آن 

Barcalow, 2015 .)ی روشهواجا شین هادر برریا ویژگا
در شیرشنن روشیا ه گرش شز طریق ه بو،گا وعاادشر  پریرااوه

بخش گزشرش شش  هفس و رضایت شز زهشگا رضایت ا ازتب
 به 07/0و ه واها دروها شز طریق ضریب آلفای کروهباخ 

(. در شین پژوهش پایایا شین پریرااوه Atari, 2016) دیت آوش

 به دیت آوش.  70/0به روش آلفای کروهباخ 

 
compassion -Selfشششفقشت بشه خود )   پرسشششششنشامشه   

questionnaire :)شفقت به اودیوشلا  12 پریرااوه Neff 

در قنالب  ی فرد بنا تجنارب اود رش    کیفینت رشبطنه   (2003)
( در برشبر قضاوت کردن ینوشل  5وهرباها به اود )ی هاوولفه
( در یننوشل 4رنن،رک شهونناها )ی وهاویژگا(ن یننوشل 5اود )

( در برشبر ینننوشل 4( و ذهن آگنناها )ینننوشل 4برشبر شهزوش )
 . یوشلات برشیاسیاجشاو (ینوشل  4ه اهاشینازی شفرشطا ) 

 (5تا تقریباً ه یرنننه=  1شز تقریباً هرگز=دریه شی ) 5لیلرت 
به  12و  11ن 7ن 0ن 4ن 1 ینننوشلات شنننود ووا ه رن گذشری

 21دشواه ه رشت بین . شننوهشگذشری واصننورت وعلوس ه رن

 شییننطوب بالاتر شننفقت به اود با شفزش  باشننش ووا 130تا 
و شرتباط ورتبط شیت.  یوکاجلا ناایاوش ب نیشحواس شاد
 پریرااوهضنریب پایایا بازآزوایا   Neff (2003)در پژوهش 

ی وربوط به هاپژوهش. به دیننت آوش 73/0شننفقت به اود 
شا،باریابا وقشواتا شین پرینرنااوه هرنان دشدن شیننت که ه ه    

ی آهه وبوننن،گا دروها بالایا دشرهش و تحنیل هااردن وقیاس
یک ااول وجزشی شننفقت به ااونا هیز هرننان دشدن شیننت که 

(. 2003کاننش )هفن اود شین ه بوننن،گا دروها رش تبیین وا

( ه بو،گا شین پریرااوه رش با پریرااوه 2007ه چاین هف )
در پژوهش  Jafari (2017) گزشرش کرد 12/0شا، اد به هفس 

اود ضریب ه بو،گا شین پریرااوه به روش آلفای کروهباخ 

رینننا روشیا ه گرشی شین برشی برگزشرش ه ود و  77/0رش 
 روشیا که ششن شیتپریرااوه شز آزوون حروت اود شی،فادن 

(. در شین Momeni & et al, 2013بننه دینننت آوننش ) 57/0

 00/0پژوهش پایایا شین پریننرننااوه به روش آلفای کروهباخ 
 به دیت آوش. 

 
 Sexual life qualityپرسشنامه كیفیت زندگي جنسي )

questionnaire :)جش ا نلرد یاوا زهان یائوه شز برشی یا
et  Symonds &یوشلا کیفیت زهشگا یاوا  10پریرااوه 

al (2005)  اردن  4شی،فادن شش. شین پریرااوه دربردشرهشن
و  11ن 10ن 0ن 7ن 3ن 2) شحواس روشن شااا،ا یاواوقیاس 

 اود با شرزش بودن(ن 10و  13ن 7ن 5ن 1) رضایت یاوا(ن 17

. ه رن ( شیت14و  12ن 11) وایرکوب یا( و 15و  1ن 4)
=کاولا 0دریه شی )شز  5گذشری یوشلات برشیاس لیلرت 

شود. دشواه ه رشت وا =کاولا ووشفقم( ه رن کذشری5وخالفم تا 
شیت و ه رن بالا هران دهاشن کیفیت زتشگا  70بین صفر تا 
 et al (2005) Symonds &باشش. در پژوهش وا یاوا پایین

یش وورد تایآزوون -آزوون یاایو پا نت یزر ا،بار ه گرشن شا،باش
روشیا و پایایا شین شبزشر برشی زهان شیرشها رش قرشر گرف،ه شیت. 

Vafaie -Maasoumi, Lamyian, Montazeri, Azin, Aguilar

& et al (2013)  شا،باریابا کردهش و ه واها دروها شین شبزشر

ه  بو،. روشیا شز طریق هدرصش تأییش شش 75با شااص آلفای 
کردن شین پریرااوه با پریرااوه شفوردگان شضطرشب و شی،رس 

 ,Roshan Chesli, Soleimani, Erfanبه دیت آوش ) -15/0

Mantashlou, & Hashemi, 2019 .) در شین پژوهش پایایا
 به دیت آوش.  70/0شین پریرااوه به روش آلفای کروهباخ 
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 ها روش اجرا و تحلیل داده

آزوونن به را و گرون گوشن در ورحنه پیششفرشد گرون آزوای

شبزشرهای پژوهش پایخ دشدهش. ینوات درواها گرون آزوایرا 
شی دروان هیجان وششر بود که دقیقه 70ی ینوه 10شاول 

(. در 1صورت دو بار در هف،ه برگزشر شش )یشول ش ارن به

شی دریافت هلرد. طول شین وشت گرون کا،رل هیچ هوع وششانه
شفرشد ه وهه )گرون آزوایرا  ینوه درواهان شز ه ه 10پس شز 

آزوون به ا ل آوش. یهنت و گرون کا،رل( در یک ینوه پس

آزوونن گنرون کا،رل رااینت شصول شالاقان بعش شز ورحنه پس
ینونه تحنت دروان هیجان وششر قرشر  10هیز بنه ونشت 

تشوین ششن  2000بو،ه دروان هیجان وششر که در یال  گرفت.
شی دو ورتبه شیرش شی هف،هدقیقه 70ینوه گروها  10بود؛ طا 

گزشرش ششن  1شش. وح،وشی ینوات دروان در یشول ش ارن 

 ها با شی،فادن شز آوار توصیفا و شین،اباطادر ههایتن دشدنشیت. 
 SPSSگیری ولرر در هرا شفزشر و آزوون تحنیل وشریاهس شهششزن

 وورد تجزیه و تحنیل قرشر گرفت.

 شده توسط ارائههیجان مدار  به تفکیک جلسات )برگرفته از پروتکل درمان هیجان مدارمحتواي جلسات درمان  -1ول جد
Johnson (2008) 

 محتوا هدف جلسه

شول و 

 دوا

یجناد شتحناد درواهنا و روشنن کنردن ونوشرد تعنارض یناز رش شناول ش وعرفه

های ز طرینق وهنارتشنود و شحوناس پذیرف،نه شنشن و درک شنشن شوا

 شهعنلاس و شا،بنار بخرنا 

شهنششزد و شو شنااات و بررینا چرانه تعاوننا کنه فنرد رش بنه دشا وا های تعاونا وافاکرف چراه یوا

کانش. فرآیانشی یناری رش شز شفنرشد ص ی نا زهشگنا شش بنه دور وا

 هگنر وشینت و شناول وصاحبنه و،قاانش کاانشن و ص ی نا بینن دروا

 ورشیعینن شینت

دین،یابا بنه هیجاهنات شااینایا هرنشن ی زینر بانای یاینگان تعاوننا  دی،یابا به هیجاهات هخو،ین چهارا

شفنرشدن درواهگنر شز طرینق ردگینری و هرناهه گنذشری و آگاهنا شز 

هیجاهنات ثاهوینهن شا،بنار بخرنا و دقنت بنه رف،نار کال نا و غینر 

 .دهنشینع شو رش بنه ین ت هیجنان شولینه ینوق واکال نا ورش

 جاهناتیوجنشد ورنلل ورتبنط بنا چرانه بنه ه نرشن ه ینریقابگ قاب دها وجشد به ورلل پاجم

و  اتوینه بنه چرانه وافن نقین شز طر ادلبون،گ یازهنایو ه انیرباایز

 وجنشد چرانه ینریآن بنر روشبنط و قابگ اوافن نرشتیتاث

بنا  یه اهانش یناز نشیشینت کنه شفزش اورحننه درون روشهن ننیوه ،ر زشیش شااات دربارن هیجاهاتشف شرم

شز انود رش  انیهاو یابنه ازهنایشهنلار شنشنن ه ادلبون،گ جاهناتیه

 و نردیگشنود کنه شغننب تنرس و شنرا و ینوگ رش دربنر واشناول وا

 .رش شبنرشز کانش جاهناتیکانش هدرواهگنر بنه فنرد ک نک وا

ک نک بنه ورشینع در پذینرش تجنارب هیجاهنا یشینش انود و  شیجاد و شفزشیش پذیرش در قبال تجارب یشیش هف،م

های بیانش و شنااات و پاینخ شطرشفیاهنش و ه چاینن گون،رش رش ن

بنه دیگنرشنن در شینن گاا بنه شفنرشد کانارن گینر و ینا یرزهرنگر ک نک 

 .بنه بازینازی روشبنط شنان بپردشزهنششنود تنا وا

ینهیل شبنرشز هیازهنا و تعاونات بنه واظنور بازیناا،اردها تعاونل بنر  هاتوهیل شبرشز هیازها و اوشی،ه هر،م

های یشینش شینت. شفنرشد کانارن گینر در شیناس تجنارب و بردششنت
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انش کاطنرب واهایرنان رش وشنوهش و هیازهنا و اوشین،هروشبنط درگینر وا

های تعاوننا وثبنت شنوهش و چرانهو شفنرشد یرزهرنگرن والینم تنر وا

 .شف،نشیشینش شتفناق وا

توهیل بروز رشهلارهای تازن برشی حل ووائل  ههم

 کهاه

های یشینش بنرشی ورنلالت قشی نا تونهیل پیششینش و اننق رشن حنل

و ورشیعینن دربنارن  شینت و ت رکنز ینونات ا نل گرشیاهنه تنر شینت

های والنا و شنغنا و تاثینر آن بنر روشبنط و زهشگنا شنان هگرشهنا

کاانش و رشن کارهنای تنازن بنرشی وونائل کهانه شین،فادن صحبنت وا

 .کاانشوا

های رف،ارهنای دلبون،گا شینت ن در تحلینم ووشضنع یشینش و چرانه تقویت ووشضع تازن و ثبیت چراه یشیش دهم

های ورشیعینن شینن ورحننه کنه پاینان درونان شینتن حنل هگرشهنا

دربنارن بازگرنت بنه چرانه وافنا ونورد تاکینش شینت و ورناور تناش 

کانش تنا ورشیعینن در وونیر ب اهانش و آن رش بهبنود بخرناش و شواینت وا

 روشهنا روشبنط شنان شفزشینش پینشش کانش

 هایافته

هفر حضنور دشش،اش.   11گرون آزوایش و کا،رل  در هر کششا شز
 1( دشرشی تحصنننیلات دیپنمن  5/37هفر ) 1در گرون آزوایش 

هفر دشرشی  4((ن 5/37هفر دشرشی تحصنننیلات لیونننناهس ) 
هفر  0( و در گرون کا،رل 11/0تحصنیلات کارشناایا شرشش )  

هفر دشرشی تحصنننیلات  5(ن 50/0دشرشی تحصنننیلات دیپنم )
هفر دشرشی تحصیلات کارشاایا شرشش  3(ن و 3/31لیوناهس ) 

ویاهگین و شهحرشف وعیار ین در گرون آزوایرا ( بودهش. 0/10)

لازا به بودهش.  31/50± 41/3و در گرون کا،رل  ±10/50 33/5
توضنیح شینت که با بررینا به ا ل آوشن بین شاضنای گرون     

 و ین تفاوت لاتیتحصآزوایرا و گرون گوشن شز هظر تعششدن 

ها ورنناهشن هرننش. وقایوننه دو گرون شز هظر بین آندشری وعاا
ه،ایج شین آزوون  صورت گرفت.دو  آزوون اابا  لاتیتحصن 

 10/1ن  =04/0p) لاتیتحصن هرنان دشد که دو گرون شز لحا   
=2x 2نdf=)  وقایوه دو  و تفاوت وعاادشری با یلشیگر هششرهش

 گرون شز هظر ین با آزوون تا گروهای وو،قل صورت گرفت.
 50/0یننن )ج شین آزوون هرننان دشد که دو گرون شز لحا  ه،ای
p= 70/0ن- T = 30ن df=) تفاوت وعاادشری با یلشیگر هششرهش. 

هننای هیز ویناهگین و شهحرشف وعینار ه رن   2ینشول شننن ننارن  

در گرون آزوایرننا و گرون گوشن در ورشحل و،غیرهای پژوهش 
 دهش.آزوون رش هران واآزوون و پسپیش

 

هامراحل و گروه کیبه تفک متغیرهاي پژوهش اریو انحراف مع نینگایم -7جدول   

 

 

 و،غیر

 گرون کا،رل گرون آزوایش گرون کا،رل گرون آزوایش

آزوونپیش آزوونپس  آزوونپیش  آزوونپس  پیگیری       پیگیری   

ویاهگین )شهحرشف 

 شی،اهششرد(

ویاهگین )شهحرشف 

 شی،اهششرد(

ویاهگین )شهحرشف 

 شی،اهششرد(

ویاهگین )شهحرشف 

 شی،اهششرد(

ویاهگین )شهحرشف 

 شی،اهششرد(

ویاهگین )شهحرشف 

 شی،اهششرد(

(50/2) 24 قشردشها شز بشن  41 312)  1/31 (00/4)  3/30 (17/3)  0/31 (30/3)  31/31(70/3)  

کیفیت زهشگا 

 یاوا

0/42 (11/1)  1/57 (73/5)  2/47 (07/1)  0/47 (32/1)  7/57 (07/5)  07/47(70/4)  

فقت به اودش  7/47 (10/0)  0/13 (51/7)  1/47 (12/1)  1/40 (70/4)  13 (27/0)  50/47(51/1)  
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در و،غیر پژوهشن ویناهگین گرون آزوایش   2ینشول   طبق
ر دشین بهبود  ؛آزوون بهبود یاف،ه شینننتآزوون تنا پس شز پیش

قشردشها شز بشنن کیفیت زهشگا یاوا و شفقت به  و،غیرهای
بود؛ باابرشین تفاوت بین دو اود بصنننورت شفزشیش ویناهگین  

 .آزوون بننه هفع گرون آزوننایش شینننت گرون در ورحنننه پس

برشیاس ه،ایج یشول شین شثرشت درواها در ورحنه پیگیری هیز 
 بادوشا بودن شیت.  

ز آزوون شیشو به واظور کا،رل شثر پ هنا برشی تحنینل دشدن 

ا شی،فادن شش. یل وشریاهس با شهششزن گیری ولررروش تحنیل 
 نوشریاهس با شهششزن گیری ولررهای آزوون تحنیل شز وفروضننه

. باششوا کووشریاهس–ی وشریاهسهابررینا ه واها واتریس 

باکس شین،فادن شش.    M بررینا شین وفروضنه شز آزوون   برشی
رد ا هی واتریس کوشریاهسبرشبر هران دشد کهه،ایج شین آزوون 

برشی تعیین  .(Box M=51/24و  F=07/2و  P= 21/0هرنننش )
-شز آزوون کال وگروف (هنا هرونال بودن دشدن )توزیع یناوعنه   

ه،ایج به دینننت آوشن رشهه شیننن،فادن شنننش  شیننن یرهوف یک
(05/0P>   هرنننان دشد کنه بهاجنار بودن توزیع ه رشت در دو )

برریننا وفروضننه  برشی . گرون آزوایرننا و کا،رل رد هرننش 

هننای دو گرون در ینناوعننه شز آزوون لوین ه گاا وشرینناهس
شیننن،فنادن شنننش. ه،ننایج آزوون لوین برشی قننشردشها شز بننشن   

(372/0F=   020/0و =P( ن کیفیت زهشگا یاونننا)005/0 
F=   743/0و =P(  ن و شننفقت به اود)250/0 F=   135/0و 
=P  ها بود(ن هرنناهگر رد هرننشن وفروضننه ه گاا وشریاهس. 

وفروضننه وهم دیگر تحنیل کووشریاهس چاشو،غیرین ه گوها 
ضرشیب رگرییون شیت. لازا به ذکر شیت که آزوون ه گوها 

قشردشها شز ضنننرشیب رگرینننیون شز طریق تعاول پیش آزوون 

،قل و،غیر ووو  بشنن کیفیت زهشگا یاونا و شفقت به اود 
)روش دروان( در ورحنه پس آزوون وورد برریا قرشر گرفت. 

و   =40/0Fقشردشها شز بشن )؛ هاتعاول شین پیش آزوونایج ه،

31/0 =P( ن کیفیت زهشگا یاونننا)51/0 F=  13/0و =P ن)
ووننن،قل  با و،غیر( P= 11/0و  =F  70/0شنننفقت به اود )

ه گوها ضرشیب رگرییون رد هرشن وعاادشر هبودن و حاکا شز 
با  وشریاهسی تحنیل هاتویه به برقرشری وفروضهبا  باشنش. وا

ن شی،فادن شز شین آزوون وجاز شیت؛ باابرشینن گیری ولررشهششزن
وشریاهس با شهششزن ی پژوهش شز تحنیل هابرشی آزوودن فرضننیه

 .شی،فادن شش گیری ولرر

 متغیرهاي پژوهشتفاوت گروه آزمایش و كنترل در نمرات  واریانس با اندازه گیري مکررنتایج تحلیل  -3جدول 

و،غیر 

 وشبو،ه

دریه  وج وع وجذورشت وابع

 آزشدی

یطح وعاا  Fآوارن  ویاهگین وجذورشت

 دشری

 شهششزن شثر

قشردشها شز 

 بشن

آزوونپیش  042/75007  1 042/75007  701/3101  000/0  772/0  

375/45 گرون  1 375/45  745/1  177/0  055/0  

250/700 اطا  30 000/21     

کیفیت 

زهشگا 

 یاوا

آزوونپیش  117/247200  1 117/247200  777/2300  000/0  707/0  

375/273 گرون  1 375/273  523/2  123/0  070/0  

312/1123 اطا  30 444/37     

 

شننفقت به 

 اود

آزوونپیش  117/271312  1 117/271312  005/1711  000/0  705/0  

117/2400 گرون  1 117/2400  417/17  000/0  310/0  

250/1357 اطا  30 250/1357     

و گرون  ارننیگرون آزوا نیب 3یشول شنن ارن  با تویه به
قنشردشها شز بنشنن کیفیت زهشگا یاونننا و   شز لحنا    کا،رل

در  یدشراآزوون تفاوت وعادر ورحنه پس شنننفقنت به اود 

ششن شرشئه یهانیاهگی( ویود دشرد. برشیاس وP ≤001/0یطح )
که در  دهاشاحاصننل هرننان و یهااف،هین 3در یشول شنن ارن 

قنشردشها شز بشننکیفیت زهشی یاونننا و   آزوونورحننه پس 
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 کا،رلبا گرون  ونننهیدر وقا ارنننیگرون آزوا شنننفقت به اود
 ن 55/0 قشردشها شز بشن یبرش ریتأث زشنیشینننت. و اف،هی شفزشیش

بود؛  31/0و شننفقت به اود  ن 70/0 کیفیت زهشگا یاوننا
درصننش شز  70قشردشها شز بشنن  اهسیدرصننش شز وشر 55 اعای

شفقت  اهسیدرصش شز وشر 31شگا یاوان کیفیت زه اهسیوشر
 3باابرشینن هر  شینننت.هیجان وششر شز دروان  اهاشننن به اود

فرضنننینه وورد تنایینش قرشر گرفت. باابرشین با تویه به ه،ایج    
 هر یه فرضیه وورد تاییش قرشر گرف،اش. 3یشول 

آزمون تعقیبي بونفروني  مقایسه دو به دوي نتایج بااستفاده از -4جدول   

 سطح معني داري تفادت میانگین مقایسه متغیر

 000/0 -574/5 بین پیش آزوون و پس آزوون قدرداني از بدن

 000/0 -531/1 بین پیش آزوون و پیگیری

 075/0 -730/0 بین پس آزوون و پیگیری

 000/0 -031/7 بین پیش آزوون و پس آزوون كیفیت زندگي جنسي

 000/0 -151/7 بین پیش آزوون و پیگیری

 323/0 -125/0 بین پس آزوون و پیگیری

 000/0 -430/0 بین پیش آزوون و پس آزوون شفقت به خود

 000/0 -125/7 بین پیش آزوون و پیگیری

 077/0 013/0 بین پس آزوون و پیگیری

و،غیر  3ه،ایج آزوون تعقیبا بوهفروها هران دشد که در هر 
شفقت به اود در قشردشها شز بشنن کیفیت زهشگا یاوا و 

گرون آزوایش و بین ورشحل پیش آزوون و پس آزوون و 
پیگیری تفاوت وعاادشر ویود دشرد شوا بین ورشحل پس آزوون 
و پیگیری تفاوت وعاادشر وراهشن هرش. ه چاینن در گرون 

کا،رل در هیچ کششا شز ورشحل آزوون تفاوت وعاادشری وراهشن 
 هگردیش. 

 
 گیريبحث و نتیجه

دروان هیجان وششر بر  برریا تاثیر هش با هشفپژوشین 
قشردشها شز بشنن کیفیت زهشگا یاوا و شفقت به اود در 

ل حاص هاییاف،هشهجاا شش. طبق  شصفهاندر شهر  زهان یائوه
 یائوه زهان نیآزوون بشز پژوهش ورخص شش که با کا،رل پیش

 یتفاوت وعاادشر قشردشها شز بشنو گوشن شز لحا   شیگرون آزوا

واجر به هیجان وششر گروها هحو که دروان  نیویود دشرد. بش
یاف،ه  شینششن شیت.  زهان یائوه نیدر ب شفزشیش قشردشها شز بشن

 & ,Baránkováو  Brennan & et al (2014)ه،ایج پژوهش با 

Sládkovičová (2022) هگرش وافا هوبت به  باشش.وا ه وو

اش ،ا هاشا شز فرشیبشن به دهبال تغییرشت بشها و روشن شااا
 یهاهایازگار و شااات یباورهایائوگا واجر به بروز 

شود و شین شور شضافه بار روشها وا در زویاه شدرشک بشنهاکارآوش 
در دروان آورد. وا هیجاهات وافا برشی شین زهان به ویود

 اجاهیه یهاوجشد طرحوشرن ادهو شلل یبازیاز نوششرجانیه

فرد رش  اشهطباق ییت که کارکردهاش اشز شهششف درواه الی
 گذشرداو ریشو تأث اجاهیو بر پردشزش ه کاشاو لیتوه
(Greenberg, 2011.) یهایازگار هیجاهات وجشد پردشزش 

در  وافعل یشیاود و هاشوبشن هفرت شز و  واهاش ارمن شرا
تجربه ششنن  اتجاهیه رشیپذگیرد و وا دی،ور کار قرشر

و  ناودآرشوبخرو ا یجاهاته میو وهارت در تاظ تیظرف

. شودوا جیترو« هایازگارشهه» ایوخرب  هیجاهات لیتبش
ه ک کاشرش فرشهم وا یشتازن شییالم تر شوا هیجاهات ایگزییا

 اجاهیه یهاوشکاش رییشیازن و تغ رشنیپذ نیاشاایا واجر به

هاکارآوش رش  یرف،ار یشلگوها قیطر نین شز ششودوا هایازگار
رش به ااوشن  ودتحقیری و هاشرزهشن یازی بشنادهاش و  رییتغ
در شین رویلرد  .یازدوا یرضروریوقابنه غ یبرش یشنهیوی

طور وششوا به هیجاهاتکردن کاوش  ترقیبه واظور ا  درواها
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 شهاشنزیبرشهگ یاشیفرآ یهاشز بازتاب ه شلاهه و، رکزن پریش
بت صحووضوع  نیکه در وورد ش اهاگاو»)وثلاً  شودوا شی،فادن

 به شدرشکات بشها اوق،»؛ «دشرد؟ ابشه،ان چه شحوای شنیکااو
تا فرد وشرد تجربه  «ش؟ییگوابه اودتان چه وکایش وا فلر

 شصلاحا هیجان گردد. 

یاف،ه دیگر پژوهش هران دشد که دروان گروها هیجان وششر 
ی وثبت شتوشهش کیفیت زهشگا یاوا زهان یائوه رش به گوههوا

شین یاف،ه با ه،ایج پژوهش  ر دهش.تحت تاثیر قرش

Mohammadlou, &  et al (2021) در طول باشش. ه وو وا
 زهان شرکت کااشن در پژوهش گزشرش دشدهش که نارشبطه یاو

به  هوبت تیواهاش اصباه یزیشحوایات و شفلار هفرت شهگ

شان  شک در وورد دویت دشش،ه ششن ایاود  ازهشگ کیشر
 ا درورللاتبروز واجر به ن که شز یوی شو دشش،ه شهش

 شیأکبا تدروان هیجان وششر  .ششن شیتشرگایم  ای اخ،گیبرشهگ
 وهشیپ جادیش یبرش هازوج هششیتو  هیجاهاتجربه  شی،خرشجبر 
 ااوی یهااشز هگرشه یاریبه بو اشگیری یبرش اترن وشل  نیش

 نیش. دهشوا شرشئه ادرواه اووفق تر وششالات یاو یو شیرش
 کی که ودش لیحنقه وثبت و،قابل تبش کیشهش به تووا ووضوع
توشهش به وا ایو پایخگو ادی،ری تیتر با قابن  نیش ادلبو،گ

  نیش ارشبطه یاو کیوطنوب واجر شود و  اتجربه یاو

ون بر الا. شود وهشیو پ اشرتباط ااطف شیتوشهش بااث شفزشوا
 شترییتغ در صورت شیجادتوشهاش وا  نیدلبو،ه ش یشرکا ننیش

اودن بشون  کیشر یازهایدر ه رشتییتغ ای ات رکز یاودر 
 ترس شز رها ششنن وقابنه کااش ایشحواس طرد ششن  شیشفزش
((Johnson, Simakhodskaya, & Moran, 2018)نیی. در تب 

 نایاو یدر اودکارآوش جانیدروان و، رکز بر ه اشثربخر
بر  جانیدروان و، رکز بر ه ریکرد که تأث انیتوشن بوا

باور شفرشد به با شیت که  یبه حش ایاو یاودکارآوش
 نباشش. بش اهقص یکه فرد دشرش ازواه ااودن ح، یهایاتوشها

 دفر باورن نیتوشهاش ا نلرد اود رش ثابت هگه دشرهش. با شوا
بر آن  ،رریبگذشرد و ب ریاود تأث ازهشگ یاوشهایتوشهش بر پوا

 (2021)صفروح شلو و ه لارشنن  تونط دشش،ه باشش
های پژوهش حاکا شز آن شیت که شین دروان ه چاین یاف،ه

ین ش بر بهبود شفقت به اود زهان یائوه تاثیرگذشر بودن شیت.
 و ) Halamová & et al (2021) ه خوشن با ه،ایج پژوهش

Baránková, & Sládkovičová,( 2022  وSalarirad & 

ن شفقت دشفقت او یهظر فیبا شی،ااد به تعر باشش.وا (2022)

 نیشیت و به ش اکاوه طیبا شرش ییازگار یاتوشها ااود هوا
ار کا یوعاایت که هاگاا وقوع راششد هارشحت کااشنن شفرشد برش

 اود رش در اود پرورش شفقت یاتوشها طنیشرش نیآوشن با ش

ی دروان هیجان وششر که برشی هایلا شز تلایاکدهاش. وا
 ه اود وورد شی،فادنکاهش اودشه،قادی و فعال یازی شفقت ب

ا شه،قاد شز اود یلگیردن تلایک صاشلا االا شیت. وا قرشر

وششر شیت که با شی،فادن شز گف،گوی شز هراهگرهای دروان هیجان
 شود.وا دو صاشلا بین اود وا،قش و اود وراهشن گر پردشا،ه

هشف شز گف،گوی دو صاشلا شهجاا ح لات اودشه،قادی به 

ات دردهاکن بریو،ه کردن اود واظور برشهگیخ،ن شحوای
درواها وافان دی،ریا به شحوایات دردهاک شصنا که 

 هیجاهات نیش تیدر ههااوددرواها وافا بروا شهگیزد و 
با فعال کردن ارم وحافظ و شفقت به اود  ادردهاک شصن

ه چاین شین  (.Halamová & et al, 2021شوهش )وا دشدن رییتغ
اهاش تعارضات درون اود و یورللات درون فردبه  نتلایک

 تجربهارم هایازگار هوبت به اود  فرد که به صورت 
شن شفقت به اود به ااو خ،نیبرشهگ یبرشپردشزد و وا شودنوا
و وحافظت شز اود  ودا نیو تول اآرشوش دروه یبرش یاتوشها

 ,Bailey)برآوردن هرشن شیت  یازهایه انیو ب یاشاایا یبرش

Halamová, & Vráblová, 2023 .) در شین روش به شفزشیش
اود وهرباها که وویب تغییر هیجاهات وافا ویرود 
تویه یگردد تا درواهجو قضاوت اود رش وورد شرزیابا قرشر 
دهشن فهم دلووزشههای شز آشف،گیهایا که کیفیت زهشگا وی رش 

دهش در اود شیجاد کاش و به صورت تحت تأثیر قرشر وا
 ,khayeri)ود رش بپذیرد یهوشیارشهه شحوایات و شفلار ا

Mirmahdi, Acuchekian, Heidari, & Aleyasin, 2019 .) 
هه تاها به  هیجانو، رکز بر  ادرواه لردیرودر وج وع 

قش ه اورللات یاو تششواو  جادیش درکه  یشرشبطه اراهیپر
 شی،فادن شز وششالات یبرش اتجرب ان بنله روشپردشزدوا ندشرد
. شز در رشبطه شیت تیشوا جادیشدشوه ش یبرش یلس ترشپا یرف،ار

 نیو و،اوع شیتن چا شنیچیشهوان پ ایاو یایکه ده یاآهجا
 و هم شز اهم شز هظر یاو یوؤثرتر جهیواجر به ه، یت رکز

 های شین پژوهشه چاینن یاف،ه شود.وا شفرشد یهظر رشبطه برش
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شین دروان واجر به به وضوب هران دشد که با تویه به آووزش 
وثبت  شترییوخشوش تغ ابشه ریبا تصو یائوه زهان ش کهشین ش

 ا،یشه،قاد شز اودن شفقت به اود و هارضا زشنیدر و اقابل تویه
با تویه به شیاله یاوعه آواری در  بشن هران دشدهش. ریشز تصو

 ترلیل دشدن بودن تع یم شین ه،ایج به زهان یائوهشین پژوهش رش 

کن در شهرهای دیگر بایش یا زهان یائوهو یایر  هایایر گرون
 شود که و،خصصان بهشششتپیراهاد وابا شح،یاط شهجاا شود. 
شاایا یلاوت و بهشششت زهان با شااات روشن در حوزن روشن

وششر و به کارگیری شین دروان در کاول هوبت به دروان هیجان
یهت بازیازی روشبط بین فردی و وشیریت هیجاهات وافا 

ن به شتخاذ رویلرد شهعطاف پذیرتر هاشا شز رویششد یائوگا

 شرتقایی دورشن یائوگا و هاها و هقضانهوبت به کای،ا
 یاوا زهان یائوه با هشف بهبود ا نلرد یاوا زهان یلاوت

 در شین زهان ک ک کااش. هوبت به اود هاو بهبود هگرش آن
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