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 چکیده
آموزش شفقت خود بر میل  ریتأثبررسی  ،شپژوهاین هدف از 

کننمد  بمه    مراجعمه  متأهمل زنما   صمیییانه   یها نگرشبه طلاق و 
حاضمر نییمه   پمژوهش   بود. 4931در سال  مرکز مشاور  خانواد 

. با گمرو  کنتمرل بمود    آزمو  پس -آزمو  پیشاز نوع آزمایشی 
به دو مرکز مشاور  شمرر اهمواز    کنند  مراجعهجامعه شامل زنا  

ز  در گمرو  آزممایش و    41) متأهلز   93 ها آ بود که از بین 
داوطلبانه  گیری نیونه صورت بهکه ز  در گرو  کنترل( بود  41

بممه ابزارهممای پممژوهش کممه دبممارت بودنممد از  ؛ وانتخمماش شممدند
 میل به طلاق ةو پرسشنام (1334) صییییت باگاروزی ةپرسشنام

از روش  همما داد بممرای تیلیممل پاسممد دادنممد.  (4391) روزولممت
اسمتفاد  شمد. نتمایا حاصمل از     چنمد متییمر     کوواریانستیلیل 
نشما  داد، آمموزش شمفقت خمود بادما ا مزایش        ها داد تیلیل 
گمرو    و کماهش میمل بمه طملاق زنما  در     صمیییانه   یها نگرش

با توجه بمه   .(p<334/3) آزمایش در مقایسه با گرو  کنترل شد
 حمل  را  درما  گذشته در کشور، ةدهنرخ طلاق در دو  شیا زا

 تواند یم مؤثر یها حل را  ةتوسع یبرا نیمیور با کیک به زوج
 .دینیا یریجلوگ و از طلاق شیرا ا زا ییزناشو یسازگار

صمیییانه و میمل بمه طملاق، زنما        یها نگرشکلیدی:  یها واژه
  ، آموزش شفقت خود.متأهل
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Abstract 
 

The aim of this research was to study the effect 
of self-compassion on the intimacy attitudes and 
divorce tendency of women refering to family 
consoling. This study was quesi experimental 
with pretest, post test and control group. The 
sample include 30 Womens (15 Womens in 
group control and 15 Womens in experimental 
group). They were selected voluntary. They were 
requested to answer intimacy attitudes scale and 
divorce tendency questionnaire. For analyzing 
the results, it was used covariance. The results of 
data analysis showed that self-compassion caused 
in increase of intimacy attitudes and deacrease of 
divorce tendency of experimental group of 
women in comparison to the witness groups (p< 
0/001). Since the divorce rate is increasing in our 
country, this therapeutic approach can help 
couples to increase marital adjustment and 
prevents divorce through various effective 
solution. 
Keywords: intimacy attitudes, divorce tendency, 
married women, self-compassion. 
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 مقدمه
خانواده نهادی است که به اعضاای خاود ااساام ات وات و     

ت ی بر قرارداد باو  ز  و  ببخشد. زندگی تشترک ت تی آراتش
آ  انجام تمام کارکرد  تبع بهترد برای ارضای نوازهای خود و 

  تربوات و پارورش   کاار  تقساو  آ  شاتل رواواه هماااری    
 .(3013  1)کمپلکودکا  و ایجاد تهر و عطوفت است 

پدیاده لاالا     هاا  خاانواده  ةتشالات تهدیدک  د یای از
 یا ک  اده  است که اتروزه شووع آ  در ایارا  افایایش ناارا    

است. در بررسی علت لالا  توجاه باه علال فاردی و      داشته
 یا ژهیااواز جملااه تواال بااه لااالا  از اهمواات  شاا اختی روا 

برخوردار است. ت ظاور از توال باه لاالا   توایا  تمایال و       
اشاویی  زوجو  به جدا شد  و گسست  روابا  زن  ت دی علاقه

  ی واسا  ا وا داورن  یرساو    ینظرلای تراال قانونی است )
در بررسی عواتل تختلف در ایجااد   (.1394  یگرتخان ییبابا

تشاهود   خاوبی  باه تول به لالا   کاهش صموموت زناشاویی  
  (.1394  تحمودآبادیاست )فاریابی و 

صمومانه در زندگی زوجو  پاایو  باشاد    یها نارشاگر 
و  گاردد  یتا توجبات تعاتلات نات اسب در زنادگی زوجاو    

ت جر به  تواند یت گردد یترضایت و شادتانی در رواب  تختل 
 (.3013  3تول به لالا  در زوجو  گردد )ا د  و تولور

 ازهای رواب  زوجو  است.ویای از ن صموموت زناشویی

 یشخصا   وب رواب  توفکو هک است شده یودتأ یتجرب لاور به
 یجسمان   عالافی وش اختی روا  ابعاد با یقوعم وندوپ زوجو 

به افراد صمومانه  یها نارش (.1390خانیاده  دارد ) یستیبهی
دهد با تحو  اجتماعی خود تمام برقرار نماید و با  تی اجازه

تحو  خود پووند عموقی را برقرار نماید و از آسوب رسااند   
  3کاه  و ویل رایتدیارا  و خود جلوگوری ک د )بارو  به 

ع صری ضروری بارای زنادگی   صمومانه  یها نارش (.3011
باه   دهای  پاسا  صامومانه   یهاا  نارشزیرا که ؛ زوجو  است

ک د و فرای د زیر ب ایی شادی و نشاط  تی لوتسهت را اااساس
در تحاو   صامومانه   یهاا  ناارش در تحو  خاانواده اسات.   

 انی  االات هوجاد  در ااایی سهو  شاوانالاریق ت خانواده از
 
 
 
 

 از رواب  بو  شخصی و آگااهی از  ت ظ  خوراند پسدریافت 
ااساسات همسر تشالات بو  شخصی و تعارضات زوجو  
را کاهش داده و زتو ه بهبود رواب  و رضایتم دی زناشویی و 

سااازد )سوسااا   تاای فااراه خرساا دی در تحااو  خااانواده را 
 بایاد گفات  (. 3013  4دونا د  روشب  دیموساا و جومای  تک

ظرفوت ب وادی  افاراد در ت ظاو  روابا      صمومانه  یها نارش
تشترک و انسجام گروهی اسات. ایا     یها توفعا امایت از 

توانااایی نقااش اساساای در زناادگی اجتماااعی دارد و نوااروی 
براناویانده رفتارهای اجتماعی و رفتارهایی است که انساجام  

 (.3010 5کتلوار و ویفری کگروهی را در پی دارد )ریف  
 در آزتایشای  تطا عاه  چ د در (3002) 6هماارا  و ی ور

2خود شفقت با ارتباط
 سازه یک خود شفقت که دادند نشا  

 ک  اده  نارااات  یهاا  توتوقع به افراد واک ش تعدیل در ته 

در  و کاهش تول باه لاالا    صموموتبرای افیایش  است.  ذا
بار   تواناد  یتا که سلاتت تحو  خانوادگی آناا    تتأهل افراد

از رویارد نوی   توا  یتتستقو  باذارد  روتأثسلاتت اجتماع 
 (.3001  8آتوزش شفقت خود استفاده نماود )ب ات و گلما    

ایای   ساازه  ع اوا   باه ( آتاوزش شافقت خاود را    3003) 9نف
در تقابال قضااوت کارد      10ایی شاتل تهربانی با خاود  تؤ فه
در  14یاروبه هشا و  13در تقابل انیوا 13  اشتراک انسانی11خود

تعریاف کارده اسات و تعتقاد      15تقابل همان دسازی افرالاای 
ترتب  تشخصه هر فاردی اسات    یها تؤ فهاست ترکوب ای  

در آتاوزش شافقت    . بایاد گفات  ورزد یتکه به خود شفقت 
 و خاود  قضااوت  جاای  به خود کدرتهربانی با خود    خود

است.  خود های کفایتی بی و ها یکاست به نسبت امایت نوعی
 اشاتباه  هسات د   نقا   یدارا ها انسا  همه که ای  به اعتراف

 تشخصاه   شاوند  یتا  ناساا    یرفتارهاا  درگوار  و ک  اد  یت

 یهمان دسااز  تقابال  در یاروبه هش است. انسانی اشتراکات
 از روشا   و تتعاادل  آگااهی  یک به خود  شفقت در افرالای

 یهاا  ج باه  شاود  یتا  باعا   و انجاتد یت اال زتا  تجارب
 اشغال را ذه  تارراً و نشود گرفته نادیده تجربه یک کدردنا

 ود اخ شفقت  اداشتباید اظهار نمود که (. 3013)نف   دانا 
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 خاالار  باه  فارد  کاه  اسات  ایا   نوازت اد  در زندگی زناشویی
 از گوراناه  سخت انتقاد به استانداردها  به نرسود  یا ها شاست

 اصالا   یاا  ناارد   توجه تع ی به تفهوم ای  نپردازد و خود

 کاه  بااور  ای  با خود که نوست. زتانی ها شاست ای  نارد 

 باه  ک د  پوشرفت و تغوور به وادار را فرد تواند یت خود انتقاد

 باوارد   قارار  قضااوت  تاورد  ساختی  باه  اشاتباهاتش  خالار

 خاود  ارتات  نشد  تهدید یبرا خود امایتی یعملاردها

 عمال  فارد  خودآگاهی از نواق  کرد  پ ها  جهت در فرد 

 شافقت  لاریاق  از فارد بایاد گفات    (.3014  1)ها   ک  د یت

 کاه  آورد یتا  وجاود  به هوجانی ات وت یک خود  به ورزید 

 ببو د وضو  به را خودش خود  سرزنش از ترم بدو  بتواند

 ناساازگار  یا اوهاا  یبوشتر دقت با تا ک د یت پودا فرصت و

 ب اابرای  ؛ ک اد  اصالا   و را درک یرفتار و هوجانی  یفار

 (.3013نف  ) شود ینم ساو  و انفعال به ت جر خود شفقت
که تداخله تبت ی بر شفقت  دهد یتنشا   ها پژوهشنتایج 

و رضاایت زناشاویی    پذیری انعطافافیایش گذشت   خود بر
باورهاای   بر کاهش(  3015  3توری  و هماارا ) تتأهلافراد 

و نارضایتی زوجو  تتقاضی لالا   یخود گسستاغورت طقی  
 کوفوات زنادگی   گذشات و  تویا  بر  (3015  3دنوس و برکر)

 یاز زنادگ  تیرضاا   آوری تااب (  1393)رضایی  تتأهلزنا  
و  آوری تااب  ( 1391)یاانه فار     وو گذشت زوج ییزناشو

ضریب ساختی  نااگویی   (  1391)ترویجی  ییزناشو تیرضا
  5و دیویدسااو  3014  4و ج وفاار هوجااانی و همااد ی )هااال

  6)دانسااو  تتأهاالو ت ظاو  شاا اختی هوجااانی زنااا    (3014
باار  (3013  2و دیمو ااوف 1393و راهاادار و عطاااری   3015

 و 3014  8پولفواااد)زناااا   آوری تاااابو  نشاااخوار فااااری
   است. تؤثر (1390 خانیاده

اگار   گفات کاه   توا  یتدر راستای ضرورت ای  پژوهش 
ت اسبی در زندگی زناشویی ابراز صمومانه  یها نارشزوجو  

 و درو  خانواده شاوند  یها کشماشاتاا  دارد دچار  نا  د
 یهاا  آتاوزش اذارد.  اذا  اثرات زیانباری بجاتعه بر سلاتت 

عالاوه بار    تاا  اباد ی یتا در ای  زتو ه ضارورت   ش اختی روا 
 یهاا  چاا ش زوجو  با توجه به صمومانه  یها نارشافیایش 

 اع   ال  باشغ -انوادهاتضادهای نقش خعالافی  اقتصادی و 
 
 

خله تدا ازآنجاکه ارتقا سطح کوفی زندگی زوجو  جوا  شود.
 تبت ی بر شفقت خود تاک و  در تاورد تشاالات ترباوط باه    

هادف کلای ایا      تتغورهای پژوهش انجام نشده اسات   اذا  
 یهاا  ناارش آتوزش شفقت خاود بار    روتأثبررسی   پژوهش

 به ترکای تشااوره خاانواده    ک  ده تراجعهتتأهل زنا  صمومانه 
 صاورت  ایا   باه  پژوهش ااضار  یها هوفرضب ابرای  ؛ است

 :شود یتتطر  
و کاهش  صمومانه یها نارشآتوزش شفقت خود بر  .1

 .اثربخش است تتأهل نا ز تول به لالا  در

 صمومانه در زنا  یها نارشآتوزش شفقت خود بر   .3
 .اثربخش است تتأهل

آتوزش شفقت خود بر کاهش تول به لالا  در زناا    .3
 .اثربخش است تتأهل

 روش
  آماری و نمونه ة، جامعروش پژوهش

لااار  ) آزتایشاای نومااه قواا  پااژوهش از روش تحقیاادر ا
تتغوار   .اساتفاده شاد   با گروه ک ترل (آزتو  پسو  آزتو  پوش

تستقل آتوزش شفقت خود در گروه آزتایش اعمال شد و در 
انجام نشد. تتغورهای وابسته  یا تداخله گونه هوچل رگروه ک ت

جاتعه آتااری در   صمومانه و تول به لالا  بودند. یها نارش
 ک  ده تراجعهجوا   تتأهلزنا   ااضر عبارت از کلوه پژوهش

نمونه ای   بود. 1394در سال  شهر اهوازترکی تشاوره یک به 
باه   ک  اده  تراجعاه  53از تجموع جوا    ز 30شاتل پژوهش 

بار اساام توایا      هاا  آ ترکی تشاوره بود که شاووه انتخااب   
باود کاه باه شاووه      به شارکت در ایا  پاژوهش    ها آ تمایل 

 لاور بهتوا  نمونه پژوهش  و سپس ازشدند انتخاب  داولالبانه
گاروه آزتاایش   در   ز 15 و ک تارل در گروه   ز 15تصادفی 

دارا بود  سلاتت  تلاک ورود زنا  به پژوهش .ندشد گماشته
 تار   یوپاو کسب نمره  اداقل سه سال زندگی تشترک روا  

( و تول باه  150صمومانه )نمره زیر  یها نارشاز نقطه برش 
 تلاک خروج زنا  از روند پژوهش (44لالا  )نمره بالاتر از 

گرفت  نمارات نرتاال و خاارج از     عدم داشت  سلاتت روا  
شاهر   تتأهال ز   30شااتل   ها یآزتودنتعوو  نقطه برش بود. 
 لااغاشر انف 13ه اود کاال باس 634 اهواز با تواناو  س ی
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دارای  نفار  12و  فرزناد  تکنفر دارای  13  دار خانه ز  18و 
 نفار  16سال و  5 ریزنفر با تدت ازدواج  14دو فرزند به بالا 
 هاا  یآزتاودن باالا بودناد. باه هماه      به سال 5با تدت ازدواج 

تحرتاناه   هاا  آ تضمو  داده شد که کلوه الالاعاات شخصای   
 باقی بماند.

 
 سنجشابزار 

ایاا   :(1441) 1نیازهننای صنمیمیت باگنناروزی  ةپرسشننام 
است و نوازهای صاموموت زوج را   سؤال 41پرسش اته دارای 

در یاک   ها پاس . در ای  پرسش اته دهد یتتورد بررسی قرار 
اسات کمتاری     شاده  ب دی درجه 10تا  1از  یا  هیگیلاوف ده 

. ایا  پرسشا اته توسا     اسات  410و بوشتری  نمره  41نمره 
ترجمااه و ( 1384)  فاارزاد  ینااژاد  اامااد ی  نااوابیاعتماااد

 93/0پرسشا اته باا روش ا فاای کرونباا      ضریب پایایی کل 
(  در تعواو   1382دیار خمسه و اسو وا  ) یا تطا عه. در ودب

پایایی پرسش اته با روش بازآزتایی  ضریب آ فای کرونبا  را 
وردناد و جهات تعواو     آ  به دست 0/ 83برای صموموت کل 

واکار و   روایی آزتو   ایا  پرسشا اته هماراه باا پرسشا اته     
که ضریب  پاس  داده شدزوج  30 وسوله به زتا  ه تاتپسو   

همبستای بو  نتایج دو آزتو  صاموموت  بواانار همبساتای    
در  (.1382آتد )خمساه و اساو وا      به دست 65/0 دار تع ی

 28/0پژوهش ااضر پایای پرسش اته با روش آ فای کرونبا  
ایا  آزتاو  باه ایا       یهاا  پرسشدو نمونه از  آتد. به دست

 -و هسات   یموروابا  صام   یدر جساتجو  -صورت اسات:  
  .ته  است  یبرا یمورواب  صم یبرقرار

 باار   واو ا  هکا  اموتق  یا :یزارع طلاق به لیم آزمون

3ارا اهم و توس  روزو ت
 توسا   و شاد  یلاراا( 1986) 

 اسات  شده یابیه جار را یا در (1391) یتحمودآباد زارعی

  وزوج یابیارز یبرا و است سؤا ی 14 ابیار یک اموتق  یا
 3 یدارا ابایار   یا ا .رود یتا  ارک به لالا  تتقاضی و تستعد
 سا جش  تورد سؤال 6 توس  دامکهر هک است اموتق خرده

 شد  خارج یبرا لیتما: شاتل ها اموتق خرده .ردوگ یت قرار

 یک در سؤال هراست.  تساتحه به لیتما( و لالا  به لیتما)

  یا ا نماره . شاود  یتا  گاذاری  نماره  ییتا 2 ب دی درجه فولا
دو نموناه   .دیآ یت به دست ها سؤال نمرات جمع با پرسش اته

 : تا  اغلاب باه   استای  تقوام به ای  صورت  یها سؤالاز 
 وردالب در تا  اغاو ت ش یاند یات رابطهخارج شد  از ای  

   جهت تعوو  روایی آزتو   ای  پرسش اته .ک   یتجدایی فار 

 ةوساول  هابا  زتا  ه   اشوییاایت زنارض رسش اتهاراه با پاهم
  نتاایج دو  که ضریب همبساتای باو   زوج پاس  داده شد 30

 ییایپا .آتد به دست -65/0 دار تع ی  بوانار همبستای آزتو 

 به دست 88/0 نمونه لک یبرا رونبا ک یآ فا از استفاده با آ 
پرسشا اته باا روش آ فاای     یدر پاژوهش ااضار پایاای    .آتد

 آتد. به دست 83/0کرونبا  
 

 ها داده روش اجرا و تحلیل
ایای   دقوقاه  90جلسه  8جلسات آتوزش شفقت خود در لای 

شافقت  تبت ای بار    آتاوزش و جلسات بر اساام  برگیار شد 
 :شد ربرگیا صورت بدی ( 3009گولبرت )
ت طاق درتاا  تبت ای بار       آزتاو   پوشاول: اجرای  ةجلس

 هو  شفقت و شفقت به خود؛فتشفقت و 
کاه ساعی ک  اد     شاود  یتا خواسته  ها زوجدوم: از  ةجلس

نحوه تفار و رفتار خود را نسابت باه خودشاا  را ش اساایی     
 ک  د؛

سوم: استفاده از تهارت تصویرپردازی شفقت گونه  ةجلس
 ؛بخش تساو ت فس  ف و استفاده از 

و  هاا  زوجبرای  یاروبه هوشچهارم: استفاده از ف   ةجلس
 ؛زنا برای صمومانه  یها نارشنحوه ابراز 

ورزاناه   نوشت  ناته شفقت ف پ ج : در ای  جلسه  ةجلس
 تخلوه هوجانی صورت گرفت؛ لهووس بهو ارتقا شفقت خود 

عاواتلی کاه    ش اسای  آساوب شش : در ای  جلساه   ةجلس
 شاود  یتا نسبت به شافقت خاود    زنا توجب ترم و دافعه 

 شد؛ بررسی
تقابله باا عواتال شافقت     یها روشهفت : آتوزش  ةجلس

 ؛سازی آرام ف خود و استفاده از 
نهایی  یها ش هادوپئه اجلسات  ار ب دی جمعهشت :  ةجلس

و قارار زتاانی تشاخ      آزتو  پساجرای  تاًینهاو تمری  و 
 برای اجرای آزتو  پواوری.

 

 ها افتهی
اسامورنف   -آزتاو  کلماوگروف    قبل از تحلول کوواریاانس 

و  ع نمارات یا باود  توز نرتاال   فار   پاوش بررسی  ت ظور به
ترباوط باه هما ای     فار   پوشجهت   یآزتو   وهمچ و  

 انجاام شاد. نتاایج    هر دو تتغوار در  ها گروهبرای  ها انسیوار
 فار   پاوش و همچ و   ع نمراتیبود  توزنرتال  فر  پوش

بارای  ( >p 13/0و  =53/1F) هاا  انسیا وارتربوط به هما ی 
 د نمود.یورا تأ ها گروه

2. Rosvelt and et al 1. Intemasy needs Bagaroozy Questaionary 
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 یها گروهصمیمانه و میل به طلاق  یها نگرش آزمون پسن نمرات یانگیری بر روی میچند متغ کوواریانسل یج تحلینتا .1جدول 
 آزمون پیشش و کنترل با کنترل یآزما

 مقدار نام آزمون
DF 

 هیفرض
DF 

اندازه اثر F p خطا
توان 
آماری

 1 82/0 001/0 61/120 13 3 92/0 ییلایآزمون اثر پ

 1 82/0 001/0 61/120 13 3 03/0 زکلیو یآزمون لامبدا

 1 82/0 001/0 61/120 13 3 32/43 نگیآزمون اثر هتل

 1 82/0 001/0 61/120 13 3 32/43 یشه رویر ترین بزرگآزمون 

نس چ د انتایج تحلول کوواری 1ه در جدول ک لاوری هما 
 یدار تع ای   سطو  آزتو  پوشبا ک ترل   دهد یتنشا  تتغوره 

ش و ک ترل اداقل از یآزتا یها گروه  زنا  و  بها آزتو همه 
صمیمانه و میل  یها نگرشوابساته )  یرهاوی از تتغیا حاظ 

 و F=61/120)وجااود دارد  ی( تفاااوت تع اااداربننه طننلاق
001/0>p)ر و  ناته که از  حاظ کدام تتغیبرد  به ا یپ ی. برا

 کوواریااانسل واا  دو گااروه تفاااوت وجااود دارد  دو تحلوباا
ج ااصل در اداته یدر تت  تاناوا انجام گرفت که نتا راهه کی

. اسات  82/0ا تفااوت برابار باا    یر ویا  تأثوتارائه شده است. 
فاردی در نمارات    هاای  تفااوت درصاد   82  دیاار  عباارت  به

ترباوط  زناا   به لالا   لوو ت مانهوصم یها نارش آزتو  پس
 1تاوا  آتااری برابار باا      .استآتوزش شفقت خود  روتأثبه 

  اتاا  خطای ناوع دوم وجاود نداشاته    دیار عبارت بهاست  
 .شود یت دیوتأب ابرای  فرضوه اول پژوهش  ؛است

 
 

 

ش و یآزما یها گروه به لالا  لوتو  مانهوصم یها نارش آزمون پسن نمره یانگیآنکوا بر روی م کوواریانسل یج تحلینتا. 1جدول 
 آزمون پیشکنترل با کنترل 

 متغیر
مجموع 
 مجذورات

DF 
میانگین 
 مجذورات

F P توان آماری اندازه اثر 

 1 29/0 001/0 53/63 58/14935 1 58/14935 صمومانه یها نارش

 1 91/0 001/0 39/41 93/35891 1 93/35891 تول به لالا 

     
تشاخ  اسات  باا ک تارل      3که در جدول  لاوری هما 

ش و گاروه ک تارل از  حااظ    ی  زنا  گروه آزتاوب آزتو  پوش
( تفاااوت F=53/63 و p<001/0) صاامومانه یهااا نااارش

یا  وا ت .گاردد  یتد یوه دوم تأو ذا فرض. وجود دارد یدار تع ی
درصاد   29  دیار عبارت به. است 29/0ا تفاوت برابر با یر وتأث

 مانهوصام  یها نارش آزتو  پسفردی در نمرات  های تفاوت
 .استآتوزش شفقت خود  روتأثزنا  تربوط به 

ش و ی  زناا  گاروه آزتاا   وب آزتو  پوشهمچ و  با ک ترل 
( F=39/41 و p<001/0) به لاالا   لوتگروه ک ترل از  حاظ 

  آتوزش شفقت دیار عبارت به. وجود دارد یدار تع یتفاوت 

ش یدر زنا  گروه آزتاا  به لالا  لوت  واناوبه تخود با توجه 
 باه لاالا    لوت کاهش  گروه ک ترل  توجب واناونسبت به ت
. گاردد  یتد یوه سوم نوی تأو ذا فرضش شده است. یگروه آزتا

 91  دیاار  عباارت  به. است 91/0ا تفاوت برابر با یر ویا  تأثوت
 باه لاالا    لوت آزتو  پسفردی در نمرات  های تفاوتدرصد 

 .استآتوزش شفقت خود  روتأثتربوط به 

 
 گیری نتیجهبحث و 

آتوزش شفقت خود بر تول به  روتأثهدف از پژوهش بررسی 
باه  ک  اده  تراجعاه  تتأهال صمومانه زنا   یها نارشلالا  و 
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بود. پژوهش ااضار نوماه آزتایشای از     ترکی تشاوره خانواده
 با گروه ک ترل بود. نتایج ااصال  آزتو  پس -آزتو  پوشنوع 

بااا ک تاارل  نشااا  داد کااه 3و  3بااا توجااه بااه نتااایج جاادول 
بو  زنا  گروه آزتایش و گاروه ک تارل از  حااظ     آزتو  پوش

( تفااااوت F=53/63 و p<001/0ی صااامومانه )هاااا ناااارش
  آتوزش شفقت خود با دیار عبارت به. وجود داردی دار تع ی

گروه آزتاایش   در زنا ی صمومانه ها نارشتوجه به تواناو  
ی هاا  ناارش نسبت به تواناو  گروه ک ترل  توجب افایایش  

باا   آتاده  دسات  باه نتوجاه  صمومانه زنا  گروه آزتاایش شاد.   
هاال و    (3014) دیویدساو    (1393) ی رضاایی هاا  پژوهش

( 1390خااانیاده ) ( و3015) دنااوس و برکاار ( 3014ج وفاار )
 تاوا   یتا  بااره  در ایا   پاژوهش در تبوو  نتوجه . استهمسو 
 درک ی تهرباان  گساترش  سابب  خاود  شفقتآتوزش گفت  

 خاود  باه  نسابت  ناگوار یها قضاوت و انتقاد از یوپره و خود
 شافقت . آتوزش شفقت خود به د وال ای ااه تسابب    شود یت

 شاود  یتا همسار   قضااوت  عادم  و یتهربان رش یپذ به خود
ی  نااتوان  و شاسات  تجربه ه اام درزوجو   شود یتتوجب 

ی از خاود  تثبت یموخودت ظ صموموت بوشتری ارائه ک  د  باه 
زنا  در روابا  زناشاویی    نفس عیتنشا  ده د و با افیایش 

ی صامومانه زناا  در جهات زنادگی     هاا  ناارش باع  شاد  
داد  پاس  و توجب شد در زوجو   ک دودا پ ارتقاهدفم دتر 

و  بخشاد  قاوت تثبت  یع ی  بخ د زد   صمومی و صموموت 
خود با عالافاه تثبات پاسا  ده اد و      ةنوب بهزنا   گردد سبب

 ی صامومانه باالایی را ا قاا ک  اد.    هاا  ناارش زوجو  به ها   
 خاود  شافقت  با افراد بوا  داشت ( 3003) که نف گونه هما 

 درک در یساع  و ترناد  تهرباا   و دیاارا   خود به نسبت بالا
باید گفات  آتاوزش شافقت خاود در زناا        دارند دادهایرو

 ییتواناا  و تثبات  یبازخوردهاا  شتروب رشیپذ لوتسه توجب
ی صامومانه در  ها نارشو  شود یت یخ ث بازخورد با برخورد

و توجب سهو   ک د لوتسهبه ااساسات همسر را  دهی پاس 
شد  در االات هوجانی زوجو   آگاهی از ااساسات همسر 

 ؛ وی با توجه باه شافقت خاود شاود    شخصو تشالات بو  
 همدلانهرابطه  زندگی با زا استرمدر رویدادهای  تتأهلافراد 

  ااساام تعلاق و همبساتای  باا     پووساتای  ه  بهو ااسام 
توا  گفت آتوزش شافقت   تی درنتوجهک  د.  تقابلهتشالات 

   ک د یاتویت اا  تقای صمومانه زنها نارشخود در زوجو   

آورد و تسابب   تای  به وجود پووستای ه  بهبو  زنا  ااسام 
 تتأهال جذابوت  رفتار شایسته  ت اسب و اعتمااد باو  افاراد    

در  صاموموت  شود و هر چه شافقت خاود بوشاتر باشاد      تی
 خرسا دی   و  زتو ه خشا ودی  شود یترواب  بو  زنا  بوشتر 

شاود.   تای  شاتر وبهوجانات تثبت در رضایت از زندگی زناا   
ی ها نارشتوا  گفت آتوزش شفقت خود  تویا   تی درنتوجه

 .دهد یتصمومانه زنا  را افیایش 
تشخ  شد  با ک ترل  3با توجه به نتایج جدول  همچ و 

بو  زنا  گروه آزتایش و گاروه ک تارل از  حااظ     آزتو  پوش
ی دار تع ای ( تفااوت  F=69/121 و p<001/0تول به لاالا  ) 

  آتوزش شفقت خود با توجاه باه   دیار عبارت به. وجود دارد
تواناو  رضایت زناشویی در زنا  گروه آزتاایش نسابت باه    
تواناو  گروه ک ترل  توجب افیایش رضایت زناشاویی زناا    

 یهاا  پژوهشپژوهش با  آخرنتوجه فرضوه شد.  گروه آزتایش
تااوری  و هماااارا  (  1391ترویجاای )  (1391) یاانااه فاار

 اسااتوو   (3014) ویاا   (3015) دنااوس و برکاار (  3015)
نشا  دادند که آتاوزش   ها پژوهشای   .است  همسو (3010)

شفقت خود بار افایایش توایا  رضاایت زناشاویی در زناا        
   اثربخش است. تتأهل

کاه   کارد گایارش   تاوا   یتا  آتده دست بهدر تبوو  نتوجه 
بااه دلایاال شاا اختی و هوجااانی  اجتماااعی   یزوجااو  گاااه

. لاباق  ک  اد  یتا وضعوت رضایت زناشویی تتی ی ی را تجربه 
( رضایت زناشویی  ااساسات عو ای از  1989) 1سوآ دیدگاه 

 خش ودی  رضایت و  ذت تجربه شده توس  ز  یا ترد است
. تداخلاه آتاوزش   (3014و با رشد خود ترتب  است )ویا    

 توانم اد سااخت   شفقت خود  در زنا  به د ول ای اه تسابب  
شخ  در ابعاد ذه ی خود شد  بهبودی و سالاتت ذها  را   

ی خود به کمک زناا   ها ش اخت ای اه  و به د ول افیایش داد
ابعاد تشاالات در   وسق  صحتبازش اسی بوشتری شد  زنا  

ادراک رضااایتم دی زناشااویی را بازش اساای کردنااد. در ایاا  
تخلواه هوجاانی   آتوزش به د ول ای اه زنا  فارا گرفت اد کاه    

ت اسبی با شفقت ورزی داشته باش د  نحوه تفار و رفتار خود 
را نسبت به خودشا  را ش اسایی ک  د و سابب گردیاد زناا     

ی خود را نسبت به اا ات  ها واک ش  ااساسات و ها ش اخت
سر خود را ارتقا ده د و باا ناریسات    با همهوجانی و ارتباط 

اشویی واشخصی زن  اا و تشالات بواروش  قضای لارف به

 1. Eliss 
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خود  با همسرارتبالاات صمومی بوشتری ادراک بوشتر همسر  
برقرار سازند و ای  نوع آتوزش بر برداشت از رفتار همسر و 
درک بااالاتر  بااروز هوجااا  شااادی و کاااهش تعارضااات در 
زندگی زناشویی اثربخش بود و سبب شاد زناا  باا شافقت     

اباراز نمای اد   بوشتری را در رضایت زناشویی  نفس عیتخود 
و ارتبالاااات بهتااری برقاارار سااازند  در ااال تعارضااات و   
تشالات تا ی زنادگی زناشاویی هماد ی بوشاتری را نشاا       

باع   خود پذیری نقش ف آتوزش شفقت خود با ارائه ده د. 
 را آ  تاؤثری  لااور  باه  تشاالات   بررسی با شد زنا  بتوان د

 هار  روزتره  زندگی در هراال بهو توجه ک  د که  ک  د ال

بوایاد و   پاوش  تشاالاتی  شاوهر  و ز  برای است تما  آ 
 ک اار  تسالله  با بتوان د چاونه شوهر و ز  که است ای  ته 

صاحوح    و درست ارتباط بوای د و ای  تداخله سبب برقراری
کاه   فاردی  درواقعشد.  ج سی و زناشویی افیایش صموموت

روانای   بهییستی و سلاتتی از بورزد شفقت خود به درستی به
باا   فارد  که است تع ا ای  به اتر ای  است. برخوردار بوشتری
 و نماوده  ترغواب  زنادگی  تغووارات  بارای  را خاود  تلایمت

؛ ک اد  یتا  اصالا   را خود ناتطلوب و تضر ا اوهای رفتاری
 تختلاف  ای راهاه  از تواناد  یتا  خود شافقت ورزی  ب ابرای  

 در کاه  شود گرفته نظر در هوجا  راهبرد ت ظو  یک ع وا  به

 جلاوگوری  نااتطلوب  و آزارده اده  هاای  هوجا تجربه  از آ 

 یصاورت  باه  ااساساات  تاا  شاود  یتا  بلاه تالاش   شود ینم
 ت فای  ااساسات ب ابرای ؛ شوند پذیرش واقع تورد تهربانانه

 برای جدیدی ای راهه فرد و ک  د یتتغوور  تثبت ااساسات به

 شفقت ورز خود که (. افرادی3008)نف   ک د یت پودا تقابله

 خاود  کاه  افرادی به را نسبت بوشتری روانی سلاتت هست د

 و درد تجربه زیرا؛ ک  د یتتجربه  دارند کمتری شفقت ورزی
 (. ااساام 3013) ای    سازی تحاوم خود لاریق از شاست

 (  بیرگ ماایی 3011و ار ووی    فورسوت شپارد  )وندام  انیوا

 همچ و  .شود یت (  تقویت3010ااساسات )رایس   و افاار

 فرد که دارد ای  بر دلا ت خود شفقت ورزی ااسام داشت 

 ت جر اتر ای  نماید. جلوگوری درد از تجربه که ک د یت تلاش

 سلاتت افظ و ارتقا جهت در فعال تقابله های سبک بروز به

 .شود یت روانی
کاه   ایا  ورزی در زنا  باا توجاه باه     آتوزش خودشفقت

 خود که یااساسات و یت ف تجارب از یناش یشانیپرتوانست 
 یورز خودشافقت  باا    تعدیل نمایاد و زناا   ک د یت دیتهد را

 ش اسا د ب بوشاتر  را خاود  صامومی  تجاارب  ینااراات  توتاه

 فا  گفت آتوزش شفقت خود با توجه به  توا  یتکل  لاور به
 جاای  به خود درکتهربانی با خود   ا واشت وسختی بر خود 

دارای ااساام بوشاتری از   سابب شاد زناا      خاود  قضاوت
ی تشاترک شاوند و باه تاداوم رابطاه      ها توتسلو انسجام و 

تمایل زیادی داشته و در پی افظ و بهباود رابطاه زناشاویی    
و بو  اهداف  ک  د گذاری سرتایهو  فداکاری باره درای باش د  

. ک  اد  برقرارشخصی  سعادت و شادکاتی شریک خود رابطه 
 خاود   باه  ورزیاد   شفقت لاریق از باید گفت فرد درنهایت

از  تارم  بدو  بتواند که آورد یت وجود به هوجانی یک ات وت
 پوادا  فرصات  و ببو اد  وضاو   باه  را خودش خود  سرزنش

 هوجاانی  فاری  ناسازگار ا اوهای بوشتری دقت با تا ک د یت

 (.3013ک د )نف   اصلا  و را درک رفتاری و
تاورد اساتفاده تشااوری      تواناد  یتا نتایج ایا  پاژوهش   

ی ایا   هاا  تیتحادود از  خانواده در ایا  زتو اه قارار گوارد.    
پژوهش عدم انجام پواوری باه د وال عادم هماااری نموناه      

پوشا هاد  پژوهش و تحرتاناه باود  توضاوع  باود. در انتهاا      
تراکی تشاوره و خانواده به اثربخشی آتوزش شفقت  گردد یت

  وت ظا خود به د ول اثرات تثبت بر افیایش صموموت عالافی  
 ی نمای د.ا ژهیوهوجانی و رضایت زناشویی زوجو  توجه 

 
 منابع

 و ای  فرزاد  اامد  سود اامدی  شاوه  نژاد  نوابی عذرا  اعتمادی 
 بار  ایماگوتراپی شووه به درتانی زوج تأثور بررسی (.1384) ا ه.

 و هاا  تاازه – پژوهشی علمی فصل اته. ها زوج صموموت افیایش
 .19شماره  5   جلدها پژوهش

آوری   (. اثربخشی تمری  شفقت خود بر تاب1391ترویجی  ندا. )
ناتاه   پایاا   رضایت از زنادگی زناشاویی و گذشات زوجاو .    

 کارش اسی ارشد. دانشااه شهود چمرا .
ور آتوزش شفقت بر اضاطراب وجاودی    تأث(. 1390خانیاده  بوتا. )

دارای اخااتلاف  تتأهاالخودگسسااتای و صااموموت در افااراد 
ناتاه   پایاا   ک  اده باه تراکای تشااوره در شاهر اهاواز.       تراجعه

 کارش اسی ارشد. دانشااه شهود چمرا .
 هاای  تفااوت  بررسای  (.1382ساومو . )  اساو وا    اکارم؛  خمسه  

 .تتأهال  دانشاجویا   صاموموت در  تختلاف  ابعااد  بو  ج سوتی
 .53-35ص   4 شماره 6 سال  زنا  تطا عات

(. اثربخشای شافقت خاود بار     1393راهدار  ندا و عطاری  شودا. )
 2. ساال  تجله سلاتتآوری در زوجو .  ت ظو  هوجانی و تاب

(3 :)52-43.



 45 / ... متأهلی صمیمانه زنان ها نگرشاثربخشی آموزش شفقت خود بر میل به طلاق و  

 توایا   ور آتاوزش شافقت خاود بار    تاأث (. 1393)   ترجا .رضایی
. تتأهال کوفوت زنادگی افاراد    ی صمومانه وها نارشگذشت  

 ناته کارش اسی ارشد. دانشااه آزاد اسلاتی تهرا  ترکی. پایا 
 هاای  (. بررسای رابطاه سابک   1391زارعی تحمودآبادی  اسا . ) 

 یها ک  دهبو ی  ع وا  پوش های شخصوتی به یژگیبستای و و دل
ی عادی و تتقاضی لاالا  شاهر یاید.    ها ل به لالا  در زوجتو

 .138-113(:4)3درتانی خانواده. فصل اته تشاوره و روا 
(. بررسی 1394ی تحمودآبادی  اس . )و زارعفاریابی  ظهورا دی  

ی و توال باه لاالا  در    شاادکات و تقایسه سازگاری زناشویی  
  ساال  لالوع بهداشتی شهر یید. س ت ورغی س تی و ها ازدواج

 .83-94  ص  51  شماره 4
تحمد  رسو ی  تحمد  داورنواا  رضاا  اساو ی  اتاو        یعلنظری  

 تادت  کوتاه(. اثربخشی درتا  1394بابایی گرتخانی  تحس . )
ال تحور بر فرسودگی زناشویی و تول به لاالا  در زناا     راه

 .41-53ص    3  شماره 3  دوره پرستاری روا  ةنشری. تتأهل
بار   بار خاود  آتاوزش سرساختی    ورتأث. (1391) ارسلا .یاانه فر  

کارش اسای   ةناتا  . پایاا  آوری و رضاایت زناشاویی   تابتویا  
 ارشد. دانشااه آزاد اسلاتی تهرا .
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