
 

 

 

 

 

 

 

 هاي نوين روانشناختي فصلنامه پژوهش

 1399 زمستان 60سال پانزدهم شماره 

 

  تأثیر آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر صمیمیت زناشویی و خرسندی زناشویی در زنان متاهل
 

 2مرضیه رضايي والاو  *۱ مسیب يارمحمدي واصل

 
 گروه روانشناسی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران دانشیار -1

 همدان، ایرانکارشناسی ارشد مشاوره خانواده، دانشگاه آزاد اسلامی،  -2

 

 
 16/11/1399تاريخ پذيرش:                                                                       11/08/1399تاريخ وصول: 

 دهیچک

آزمایشی بود، جامعه و خرسندی زناشویی در زنان متاهل بود. روش پژوهش نیمههدف پژوهش مطالعه تأثیر آموزش شفقت به خود بر صمیمیت زناشویی 
و بصورت تصادفی در گیری در دسترس انتخاب نفر به شیوه نمونه 40زنان متاهل دانشگاه بوعلی سینای همدان بود، نمونه آماری پژوهش آماری شامل کلیه

ایش تحت آموزش مبتنی بر شفقت به خود قرار گرفت و گروه کنترل هیچ مداخله دریافت نکرد. در این دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. گروه آزم
( بدست آمد. داده ها با استفاده از 2001(، پرسشنامه صمیمیت زناشویی باگاروزی )1989ها با استفاده از پرسشنامه های رضایت زناشویی انریچ )پژوهش داده

های متغیره تحلیل شدند، یافته ها نشان داد که آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر افزایش میزان صمیمیت زناشویی، مؤلفهو تکمتغیره تحلیل کواریانس چند
یزان صمیمیت روانی، صمیمیت عاطفی، صمیمیت جنسی، صمیمیت بدنی و صمیمیت اجتماعی مؤثر بود. همچنین آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر افزایش م

د، یی و مؤلفه های ارتباط زناشویی، ازدواج و فرزندان، اقوام و آشنایان، جهت گیری مذهبی مؤثر بود. بنابراین آموزش مبتنی بر شفقت به خوخرسندی زناشو
 موجب افزایش میزان صمیمیت زناشویی و خرسندی زناشویی می شود.

 خرسندی زناشویی ؛صمیمیت زناشویی ؛شفقت به خود :يکلیدي اهواژه 

 

 

 

email: yarmohamdaivasel@yahoo.com      *)نويسنده مسئول(                                                                                                     
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 مقدمه
منبع اصلی خوشبختی سازی زندگی خانوادگی دارد. عشق و ازدواج ازدواج نقش مهمی در کمک به افراد جهت رشد فردی و غنی

ها فردی و معنای زندگی هستند. خوشبختی و پیشرفت مثبت در روابط زناشویی تنها زمانی امکان پذیر خواهد شد که رابطه میان زوج
ترین رابطه انسانی شناخته ترین واحد جوامع و ازدواج اساسیعنوان مهمبه 2(. خانواده2016، 1یکپارچه و رضایت بخش باشد )ساپنا

رسد دهد. با این حال، در حالی که به نظر میهای بعدی را شکل میاست چرا که ساختار اولیه ایجاد رابطه خانوادگی و رشد نسلهشد
-دهند که خرسندی زناشویی به آسانی میسر نخواهد شد )هاسونازدواج یک رابطه بسیار مطلوب است، تحقیقات انجام شده نشان می

 (. 2018، 3پیننبرگ و گلدویگ پازی، سیلبرگ،اوهایان، بن
کنند و ها همچون یک دوست خوب و صمیمی با یکدیگر رفتار میاست که در آن زوجبخش، ازدواجییک ازدواج شاد و رضایت

(. در غیر اینصورت 1396ناهیدپور و آزادی، ، کنند )بلیادای ملایم، محترمانه و مثبت مدیریت میتعارضات زناشویی خود را به شیوه
ها منجر به ناتوانی در درک آرزوها و انتظارات و همچنین بروز نتایج منفی در طول زندگی جود شکاف در مسائل ارتباطی میان زوجو

شده ازدواج را های درکحالتی روانی است که منافع و ارزش 5(. خرسندی زناشویی2016، 4خواهد شد )هولاند، لی، مارشاک و مارتین
و خرسندی،  داشتن، خرسندی جنسی، احساس شادمانیکند و به طور کلی در احساسات مثبت، دوستدر یک فرد خاص منعکس می

 (. 2017، 6کینشلی و مکیابد )شنگانطباق میان وضعیت موجود و وضعیت مورد انتظار زوجین معنا می
های شخصیتی، شناخت ویژگی ها،به خواسته چراکه ،کندخرسندی زناشویی فرآیندی است که در زندگی زوجین نمود پیدا می

شود. علاوه بر این که رابطه زناشویی منبع اصلی حمایت اجتماعی گیری الگوهای ارتباطی مربوط میایجاد قوانین رفتاری و شکل
برای اکثر زوجین است، به عنوان عامل محافظتی در برابر هرگونه آسیب روحی و فیزیولوژیکی، بر سلامت جسمی و روانی، خرسندی 

(. خرسندی زناشویی ارزیابی 2016، 7گذارد )هیلپرت، رندل، سرکوسکی، اتکینززندگی، موفقیت در کار و ارتباطات اجتماعی تأثیر می از
ذهنی فرد از تجربه خود در ازدواج است، بنابراین یکی دیگر از دلایل اهمیت خرسندی زناشویی این است که بخش مهمی از سلامت 

گذارد عنوان یک کانون تأثیر میاست که بر روی خانواده بههد. میزان خرسندی زناشویی عامل مهمیدروانی فرد را تشکیل می
 (. 2017، 8)جکسون، کرال، بردبری و کارنی

تواند خرسندی زناشویی را تحت تأثیر قرار دهد، صمیمیت زناشویی است که یکی از عواملی که می در بین تعاملات خانواده، یکی
(. عبارت صمیمیت 2013، 9بینی کننده ثبات زناشویی در طول زمان است )عزیزداده و پیشندی زناشویی را تشکیلاز ارکان خرس

یک پتانسیل ارتباطی قوی و عمیق میان زوجین است که شامل چهار حوزه اصلی عاطفی، روانی/ اجتماعی، معنوی و  10زناشویی
-است که بهاخت و درک عمیق از فرد دیگر به منظور بیان افکار و احساساتی(. صمیمیت مستلزم شن2017، 11باشد )رابینزفیزیکی می

عنوان منشأ تشابه و نزدیکی است و موجب ایجاد هویت خانوادگی، تأمین بهداشت روانی اعضای خانواده و عاملی محافظت کننده و 

                                                           
1. Sapna 
2. family  
3. Hasson-Ohayon , Ben-Pazi , Silberg, Pijnenborg & Goldzweig 
4. Holland, Lee, Marshak & Martin 
5. Marital satisfaction 
6. Sheng Lee& McKinnish  
7. Hilpert, Randall, Sorokowski   & Atkins 
8. Jackson, Krull, Bradebry & Karney 
9. Azeez 
10. marital intimacy 
11. Robins 
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(. صمیمیت، ارتباط نزدیکی است که هریک از 1390نیرومند در برابر مشکلات فردی و اجتماعی است )ابراهیمی، ثنایی ذاکر و نظری، 
آموزند که به شکل عاطفی، ذهنی، معنوی و یا فیزیکی با یکدیگر برقرار کنند. شکل این نوع برقراری ارتباط در زنان و زوجین می

، 1بود )کائور و جاننارکارمردان منحصر خواهد بود بنابراین این چهار جنبه از صمیمیت زناشویی برای هر یک از زوجین متفاوت خواهد 
ها نیاز دارند که بدانند عواطفشان یابد، چرا که آن(. صمیمیت در زنان به طور کلی در داشتن روابط عاطفی با همسر تحقق می2017

، 2وزگیتبرند )اهای روانی صمیمیت و تبادل متقابل افکار لذت میها از شکلشود. همچنین آنبا ارزش بوده و به اشتراک گذاشته می
(. در مردان احساس صمیمیت زناشویی متفاوت است و اغلب از طریق فعالیت، همراهی و شکل فیزیکی صمیمیت مانند روابط 2017

(. عوامل مختلفی در صمیمیت زوجین دخیل است که خود به اهمیت موضوع می 2012، 3گیرد )کارانداگ و گوداجنسی شکل می
ای اعتماد متقابل، محبت، ارتباط باز، مقبولیت، عذر خواهی، بخشش و مراقبت زیر بنای صمیمیت افزاید، ارتباط صمیمانه با شاخص ه
 (.1398زناشویی است)نعمتی سوگلی تپه، 

ای هستند که در طول زمان، تحت تأثیر عوامل بسیاری از قبیل خرسندی زناشویی و صمیمیت زناشویی فرآیندهای پیچیده
ها، جنسیت، مدت ازدواج، حضور فرزندان، روابط دی، عشق، تعهد، ارتباطات زناشویی، کشمکشاقتصا -تحصیلات، وضعیت اجتماعی

ها و اختلالات به وجود (. از این رو، مداخلات بسیاری جهت کاهش تنش2013، 4جنسی و تقسیم کار قرار می گیرد )رنجان و پراسد
اشاره کرد )مورلی، ترانوا،  5توان به آموزش مبتنی بر شفقت به خودیها ماست که از مهمترین آنآمده در روابط زناشویی انجام گرفته

(. شفقت به خود، در ارتباط بودن با درد و رنج خود به جای اجتناب و یا قطع ارتباط با آن، ایجاد تمایل به 2016، 6کانینگهام و واگن
ها کفایتی و شکستغیرواقعی نسبت به درد، بیهای رفع آن رنج و مهربانی کردن با خود است. خودشفقتی همچنین شامل قضاوت

آگاه در های متعادل و ذهن(. شفقت مستلزم پاسخ2017، 7است، چرا که تجربه فردی بخشی از تجارب بزرگتر فرد است )نف و گرمر
های مشکلات تها است نه اجتناب یا تقویت احساسات ناراحت کننده، همچنین خودشفقتی به جای دور شدن از روایمقابل ناراحتی

بینی نسبت به زندگی در زمان حال های عادلانه در مواجهه با تجربیات ناخوشایند و خوشفردی و معایب، شامل حفظ متانت و قضاوت
توانند (. شفقت به خود توانایی تبدیل درک، پذیرش، و عشق به شکل درونی است. بسیاری از مردم می2017، 8است )نف و داهم
شوند. مطالعات انجام شده شفقت نشان دهند، اما برای گسترش همان شفقت نسبت به خودشان دچار مشکل مینسبت به دیگران 

دهند و این ممکن به این دلیل باشد که زنان اغلب نقش دهند که زنان نسبت به مردان شفقت کمتری به خود نشان مینشان می
 (. 2015 ،9اجتماعی مراقبتی را به عهده دارند )جونز، ریس و کانی

                                                           
1. Kaur & Junnarkar 
2. Özyiğit 
3. Carandang & Guda 
4. Ranjan &Prasad 
5 .self- Compassion 
6. Morley, Terranova, Cunningham & Vaughn 
7. Neff & Germer 
8. Knox 
9. Jones, Rees & Dahm 
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( روی زوجین صورت گرفت،  افرادی که نسبت به خود شفقت دارند توسط همسران 2013) 1در تحقیقی که توسط نف و براتوس
خود بصورت افرادی دارای ارتباط هیجانی بیشتر، پذیراتر توصیف می شوند، این افراد کنترل زیادی بر پرخاشگری فیزیکی و کلامی 

همسران افرادی که خودشفقتی دارند همیشه از رابطه شان راضی تر هستند چون افراد دارای شفقت بر  در رابطه شان دارند. همچنین
خود بیشتر نیازهای خود را برای مراقبت و حمایت محقق می کنند، منابع هیجانی بیشتری در دسترس دارند که نسبت به شریک 

( نشان داده اند که افراد دارای شفقت به خود نسبت به 2008) 2زندگی خود دلسوزی می کنند. در یک مطالعه کروکر و سانویلو
( و بایلارژین، روزن، استبن، 2018) 3دیگران، اهداف مهربانانه و شفقت ورزانه دارند. همچنین جکوبسون، ویلسون، کورز و کیلام

های مؤثر است. بنابراین مطالعه پژوهش ( نیز اذعان می کنند برخورداری از شفقت به خود بر بهبود روابط زوجین2018) 4پاکوئت و پرز
-تواند تأثیر بسزایی بر سازهدهد آموزش مبتنی بر شفقت  به خود میگرفته در زمینه آموزش مبتنی بر شفقت به خود نشان میصورت

ست و هیچ پژوهشی به های مثبت روانشناختی بگذارد. با توجه به این که مطالعات در این زمینه اغلب رابطه بین دو متغیر را سنجیده ا
بررسی تاثیر آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر متغیرهای صمیمیت و خرسندی زناشویی نپرداخته است. بنابراین این پژوهش در پی 

 یافتن پاسخ این پرسش است که آیا آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر صمیمیت زناشویی و خرسندی زناشویی مؤثر است یا خیر؟ 

 

 روش پژوهش

آزمایشی )پیش آزمون ـ پس آزمون باگروه کنترل( بود و جامعه آماری شامل کلیه کارکنان زن متاهل دانشگاه وش این پژوهش نیمهر
( در نمونه های نیمه 1397نفر بودند. نمونه آماری پژوهش بر اساس نظر دلاور ) 500به تعداد  1397بوعلی سینای همدان سال 

هر گروه کفایت می کند، محاسبه شد، بنابراین در این پژوهش نمونه پژوهش به شیوه نمونه گیری  نفر 15آزمایشی که حداقل تعداد 
نفر در گروه کنترل انتخاب شد که بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل  20نفر در گروه آزمایش  20در دسترس به تعداد 

 6( و پرسشنامه صمیمیت زناشویی1989) 5ه خرسندی زناشویی انریچها با استفاده از پرسشنامجایگزین شدند. در این پژوهش داده
 ( بدست آمد.2001) 7باگاروزی

( 1989) 8کوبین و بارنساین آزمون توسط اولسون، فورنیر، دراکمن، مک(: 1989پرسشنامه خرسندي زناشويي انريچ )

یتی، ارتباط، حل تعارض، مدیریت مالی، فعالیت بعد تحریف آرمانی، خرسندی زناشویی، مسایل شخص 10ساخته شد. این پرسشنامه 
 دهد.های مساوات طلبی را مورد سنجش قرار میهای اوقات فراغت، رابطه جنسی، فرزندان و فرزندپروری، خانواده و دوستان، نقش

این پرسشنامه با گزارش کرده اند. ضریب همبستگی  92/0( ضریب اعتبار این پرسشنامه را با ضریب آلفا 1989السون و همکاران )
است که نشانه روایی سازه آن  41/0تا  32/0با مقیاس های خرسندی زندگی از  60/0تا  41/0مقیاس های خرسندی خانوادگی از 

است کلیه خرده مقیاس ها پرسشنامه زوج های راضی و ناراضی را متمایز می کند و این نشان می دهد که این پرسشنامه از روایی 
دار است. برای خرده مقیاس های تحریف آرمانی، خرسندی زناشویی، مسایل شخصیتی، ارتباط، حل تعارض، ملاک خوبی برخور

های مساوات طلبی به  ترتیب مدیریت مالی، فعالیت های اوقات فراغت، رابطه جنسی، فرزندان و فرزندپروری، خانواده و دوستان، نقش
                                                           

1. Bratose 
2. Crocker & Canevello 
3. Jacobsone, Wilson, Kurz & Kellum    
4. Baillargeon, Rosen, Steben, Pâquet & Perez 
5. Enrich 
6. Marital Intimacy Questionnaire  
7. Bagarozzi 
8. Olson, Fournier, Druckman, Mc Cubbin & Barnes  
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/. در ایران نیز سلیمانیان، نوابی نژاد و فرزاد 72/. و 71/. 77/. ، 48/. ، 76/. ، 74/. ، 75/. ، 68/. ، 73/. ، 81/. ،90از این قرار است: 
 گزارش می کند.  93/0نفره ضریب اعتبار آن را از طریق آلفای کرونباخ از  11( با انجام آزمون بر روی یک گروه 1373)

بعد  8سوال است و هدف آن ارزیابی  41 این پرسشنامه مشتمل بر(: 2001پرسشنامه صمیمیت زناشويي باگاروزي )

صمیمیت زناشویی )صمیمیت عاطفی، صمیمت روانشناختی، صمیمت عقلانی، صمیمت جنسی، صمیمت بدنی، صمیمت معنوی، 
و روایی  94/0( پایایی کل این پرسشنامه را 1384. در ایران اعتمادی )استتفریحی(  -صمیمت زیباشناختی، صمیمت اجتماعی

(، در تعیین 1395؛ به نقل از عدل، شفیع آبادی و پیرانی، 1386است. در مطالعه خمسه و حسینیان )گزارش کرده 580/0همزمان را 
، صمیمیت 82/0، صمیمیت روانشناختی 89/0پایایی پرسش نامه با روش بازآزمون، ضریب آلفای کرونباخ را برای صمیمیت عاطفی 

، 80/0، صمیمیت فیزیکی 76/0، صمیمیت زیباشناختی 81/0تفریحی  –ماعی ، صمیمیت اجت91/0، صمیمیت جنسی 81/0عقلانی 
 به دست آمده است.  82/0و کل پرسشنامه  65/0صمیمیت معنوی 

پس از انتخاب نمونه پژوهش و جایگزین شدن تصادفی شرکت کننده ها در دو گروه آزمایش و کنترل، ابتدا از هر دو  روش اجرا:

جلسه، هر جلسه به  8سپس گروه آزمایش مداخله درمان مبتنی بر شفقت به خود گیلبرت را به مدت گروه پیش آزمون بعمل آمد، 
دقیقه دریافت کرد و گروه کنترل هیچ نوع مداخله ایی دریافت نکرد، در نهایت از هر دو گروه پس آزمون بعمل آمد. جلسات  50مدت 

  جلسات در جدول زیر آمده است:دقیقه ای اجرا شد. خلاصه  50جلسه  8مداخله بر اساس طرح 
 (2009خلاصه جلسات مداخله شفقت به خود گیلبرت )( 1جدول )

 تکلیف خانگي توضیحات عنوان جلسات
داشتن تعامل و فعالیت مشترک، داشتن آرمان و اهداف مشترک،  ایجاد ارتباط همکارانه جلسه اول

 داشتن احساس ما، پویایی گروه
 تمرین تنفس آرام بخش ریتمیک

نشان دادن نگرش غیر قضاوت گرایانه، یاری رساندن به اعضا،  آموزش همدلی جلسه دوم
 واکنش نشان دادن به هر اقدام طرد، یاری رسانی به یکدیگر

پاسخ به سؤالات چقدر به خودتان 
 شفقت ورز هستید؟

 جلسه 
 سوم 

شفقت به خود 
 توضیح شفقت به خود و ابعاد و خصوصیات آن چیست؟

فکار و رفتار خود و احساسات شناسایی ا
 مشفقانه با خود

 آموزش مفهوم بهشیاری، پذیرش اشتباهات و بخشیدن خود آموزش بخشایش جلسه چهارم
 اشتراکات انسانی

تمرین بهشیاری در ردیابی افکار و 
 احساسات

معرفی تصویر پردازی  جلسه پنجم
 ذهنی و منطق آن

 آموزش تصویر پردازی و اجرای آن در گروه
 جهت گیری معطوف به حل مسأله -1
 آموزش مهارت های اجتماعی و جرات ورزی -2

تمرین تصویر پردازی ذهنی همراه با 
 یک فرد شفقت ورز 

پرورش خود شفقت  جلسه ششم
 ورز

 ورزتصویر پردازی ذهنی خود شفقت آموزش خردتوانایی، گرمی و مسئولیت پذیری در ایجاد شفقت

-فقتتمرکز بر خود ش جلسه هفتم
ورز و شناخت ابعاد 

 مختلف آن

تمرین نوشتن نامه دلسوزانه به خود، تمرین دلسوزی به حال خود و 
 تعلل و مسامحه، اسکن دلسوزانه بدن در گروه

 ورزتصویر پردازی ذهنی خودشفقت

یادآوری مهارت های  جلسه هشتم
 شفقت

توضیح نقش شفقت در هدایت نحوه تفکر و واکنش های آموزش 
 رفتار شفقت گر در مقابل انتقادگرافکار و 

ورز )افکار ثبت روزانه ذهن شفقت
خودانتقادگر / افکار شفقت گرا 

 گر(.رفتارشفقت
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 هايافته

 در این بخش آمار توصیفی مربوط به نمرات خرسندی زناشویی و صمیمیت زناشویی آمده است.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       دي زناشويي و صمیمیت زناشويي در گروهاي  آزمايش و کنترل                                                                        ( آماره هاي  توصیفي نمره هاي خرسن2جدول )
 انحراف استاندارد میانگین گروه ها منبع متغیر

 23.84 168.55 آزمونپیش آزمایش خرسندی زناشویی

 28.73 186.55 ازمونپس

 29.66 169.00 آزمونپیش کنترل

 27.99 163.25 ازمونپس

 11.16 170.40 آزمونپیش زمایشآ صمیمیت زناشویی

 14.82 184.50 ازمونپس

 20.71 173.30 آزمونپیش کنترل

 18.63 172.60 ازمونپس

 
واحد کاهش  75/5آزمون آزمون نسبت به پیش، میانگین خرسندی زناشویی گروه کنترل در پس(2جدول )با توجه به اطلاعات جدول 

واحد افزایش داشته است. همچنین میانگین صمیمیت زناشویی  18یانگین نمرات در پس آزمون داشته است. اما در گروه آزمایش م
واحد کاهش داشته است. اما در گروه آزمایش میانگین نمرات در پس آزمون  7/0آزمون آزمون نسبت به پیشگروه کنترل در پس

 واحد افزایش داشته است.  1/14

 تغیره آموزش مبتني بر شفقت به خود بر صمیمیت زناشويي و خرسندي زناشويينتايج تحلیل کواريانس چند م (3جدول )

 P η2 خطا df فرضیه F df مقدار آزمون

 0.923 0.041 6 17 2.248 0.923** پیلایی

 0.923 0.041 6 17 2.248 0.077** لامبدای ویلکز

 0.923 0.041 6 17 2.248 12.023** هوتلینگ

 0.923 0.041 6 17 2.28 9.011** بزرگترین ریشه روی

P< 05/0  

 248/2بدست آمده در این آماره  Fو مقدار  077/0شود که مقدار لامبدای ویلکز برابر با ( مشاهده می3با توجه به اطلاعات جدول )

های راد گروهدهد که بین اف. این امر نشان می(>05/0p)است  05/0کمتر از  6و  17داری این مقدار با درجه آزادی است. سطح معنی
با توجه به ضریب اتا، آموزش مبتنی بر تفاوت وجود دارد.  کنترل و آزمایش حداقل در یکی از صمیمیت زناشویی و خرسندی زناشویی

 (.>05/0pتأثیر دارد ) 92/0به میزان بر صمیمیت زناشویی و خرسندی زناشویی  به خود شفقت
 

 
 

 مرور جلسات گذشته
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 صمیمیت زناشويي و خرسندي زناشويي نتايج تحلیل کواريانس تفاوت نمرات (4جدول )

ضريب  داريسطج معني SS df MS F ریمنبع تغی

 اتا

یی
شو

زنا
ت 

می
می

ص
 

 0.284 0.007 8.736 20.358 1 20.358 صمیمیت روانی

 0.250 0.013 7.337 5.941 1 5.941 صمیمیت عاطفی

 0.073 0.200 1.744 4.991 1 4.991 صمیمیت عقلانی

 0.529 0.000       24.685 41.702 1 41.702 صمیمیت جنسی

 0.237 0.016 6.825 8.358 1 8.358 صمیمیت بدنی

 0.010 0.647 0.216 1.030 1 1.030 صمیمیت معنوی

 0.029 0.422 0.668 4.125 1 4.125 صمیمیت زیباشناختی

 0.365 0.002 12.664 19.692 1 19.692 صمیمیت اجتماعی

یی
شو

زنا
ی 

ند
رس

خ
 

 0.018 0.533 0.402 1.398 1 1.398 شخصیموضوعات 

 0.012 0.606 0.274 2.126 1 2.126 حل تعارض

 0.168 0.046 4.456 39.883 1 39.883 ارتیاط زناشویی

 0.130 0.083 3.295 25.556 1 25.556 مدیریت مالی

 0.162 0.051 4.246 13.550 1 13.550 های اوقات فراغتفعالیت

 0.147 0.064 3.794 25.350 1 25.350 جنسی

 0.355 0.002 12.109 84.985 1 84.985 ازدواج و فرزندان

 0.252 0.012 7.414 32.954 1 32.954 اقوام و آشنایان

 0.186 0.036 5.014 29.989 1 29.989 گیری مذهبیجهت

P< 05/0  
ؤلفه های هشت گانه صمیمیت زناشویی بر پنج مؤلفه شامل داد که آموزش مبتنی بر شفقت به خود از بین مها نشاننتایج تحلیل داده

صمیمیت روانی، صمیمیت عاطفی، صمیمیت جنسی، صمیمیت بدنی و صمیمیت اجتماعی تأثیر دارد. بر این اساس آموزش مبتنی بر 
(، >05/0pصد )در 25(، بر صمیمیت عاطفی به میزان >01/0pدرصد ) 28شفقت به خود بر افزایش سطح صمیمیت روانی به میزان 

( و بر صمیمیت اجتماعی به >05/0pدرصد ) 23(، بر صمیمیت بدنی به میزان >01/0pدرصد ) 52بر صمیمیت جنسی به میزان 
داد که از بین مؤلفه های نه گانه خرسندی ( تأثیر دارد. همچنین در مورد خرسندی زناشویی نیز نتایج نشان>01/0pدرصد ) 36میزان 

ارتباط زناشویی، ازدواج و فرزندان، اقوام و آشنایان و جهت گیری مذهبی تأثیر دارد. بر این اساس آموزش مبتنی  مؤلفه 4زناشویی بر 
درصد تأثیر دارد  35(، ازدواج و فرزندان به میزان >05/0pدرصد ) 16بر شفقت به خود بر افزایش میزان ارتباط زناشویی به میزان 

(01/0p<اقوام و آشنایان به میزان ،) 25 ( 05/0درصد تأثیر داردp< و بر جهت گیری مذهبی به میزان )درصد تأثیر دارد  18
(05/0p< .) 
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 نتايج میانگین تعديل شده نمرات صمیمت زناشويي(  5جدول )

 صمیمیت  گروه

 رواني

 صمیمیت

 عاطفي 

صمیمیت 

 عقلاني

 صمیمیت

 جنسي 

 صمیمیت

 بدني 

 صمیمیت

 معنوي 

 صمیمت 

 زيباشناختي

صمیمیت 

 تماعياج

 23.21 22.21 25.65 22.42 23.92 21.96 22.87 22.88 آزمایش

 20.79 21.09 26.20 20.83 20.38 20.74 21.53 20.42 کنترل

 0.394 0.785 0.691 0.350 0.411 0.535 0.284 0.482 آزمایش

 0.394 0.785 0.691 0.350 0.411 0.535 0.284 0.482 کنترل

 
(، میانگین تعدیل شده نمرات صمیمیت 88/22و  42/20تعدیل شده نمرات صمیمیت روانی ) ( میانگین5با توجه به اطلاعات جدول )

(، میانگین تعدیل شده نمرات صمیمت 96/21و  74/20(، میانگین تعدیل شده نمرات صمیمیت عقلانی )87/22و  53/21عاطفی )
(، میانگین تعدیل شده نمرات صمیمت 42/22و  83/20(، میانگین تعدیل شده نمرات صمیمت بدنی )92/23و  38/20جنسی )

( در گروه آزمایش بیشتر از کنترل و 21/23و  79/20( و میانگین تعدیل شده نمرات صمیمت اجتماعی )21/22و  09/21زیباشناختی )
توان گفت ین، میبنابرا( در گروه کنترل بیشتر از گروه آزمایش است. 20/26و  65/25میانگین تعدیل شده نمرات صمیمت معنوی )

های صمیمیت روانی، عاطفی، عقلانی، جنسی، بدنی، زیباشناختی و اجتماعی مؤثر بهبود مؤلفهبه خود افزایش  آموزش مبتنی بر شفقت
 است.

 میانگین تعديل شده نمرات خرسندي زناشويي( 6جدول )

موضوعات  گروه متغیر

 شخصي

حل 

 تعارض

ارتباط 

 زناشويي

مديريت 

 مالي

اوقات 

 تفراغ

روابط 

 جنسي

ازدواج و 

 فرزندان

اقوام و 

 آشنايان

-جهت
گیري 

 مذهبي

 21.75 21.17 21.30 19.38 18.41 19.71 20.05 26.25 18.70 کنترل میانگین

 18.75 18.03 16.25 16.62 16.39 16.94 16.60 25.45 18.05 آزمایش

انحراف 
 معیار

 0.773 0.666 0.837 0.817 0.564 0.880 0.945 0.879 0.589 کنترل

 0.773 0.666 0.837 0.817 0.564 0.880 0.945 0.879 0.589 آزمایش

 
(، میانگین تعدیل شده نمرات ارتباط زناشویی 25/26و  45/25( میانگین تعدیل شده نمرات حل تعارض )6با توجه به اطلاعات جدول )

های اوقات فراغت (، میانگین تعدیل شده نمرات فعالیت71/19و  94/16(، میانگین تعدیل شده نمرات مدیریت مالی )05/20و  60/16)
 25/16(، میانگین تعدیل شده نمرات ازدواج و فرزندان )38/19و  62/16(، میانگین تعدیل شده نمرات روابط جنسی )41/18و  39/16)

و  75/18گیری مذهبی )نمرات جهت ( و میانگین تعدیل شده17/21و  03/18(، میانگین تعدیل شده نمرات اقوام و آشنایان )30/21و 
( در گروه کنترل 70/18و  05/18( در گروه آزمایش بیشتر از گروه کنترل و میانگین تعدیل شده نمرات موضوعات شخصی )75/21

یت های حل تعارض، ارتباط زناشویی، مدیر. بنابراین، آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر افزایش بهبود مؤلفهبیشتر از آزمایش است
 گیری مذهبی مؤثر است. های اوقات فراغت، روابط جنسی، ازدواج و فرزندان، اقوام و آشنایان و جهتمالی، فعالیت

 بحث و نتیجه گیري
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های صمیمیت روانی، داد که آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر افزایش میزان صمیمیت زناشویی و مؤلفهاولین یافته پژوهش نشان
های صورت گرفته توسط یت جنسی، صمیمیت بدنی و صمیمیت اجتماعی تأثیر دارد. این یافته با پژوهشصمیمیت عاطفی، صمیم

(، 1396(، شفیعی و جزایری )1396(، چلداوی )1396(، دشت بزرگی، عسگری و عسگری )1397ذاکری، صفاریان طوسی و نجات )
( نشان دادند 1396( همخوانی دارد. دشت بزرگی و همکاران )2011) 1( و شاپیرو، براون، تورسن و پلانت2018جکوبسون و همکاران )

( نشان دادند 1396های صمیمانه و کاهش میل به طلاق زنان شد. شفیعی و جزایری ) که آموزش شفقت به خود باعث افزایش نگرش
( نیز نشان داد که بین 2018شفقت به خود پیش بینی کننده شادمانی زناشویی است. نتایج حاصل از پژوهش جکوبسون و همکاران )

( نیز نشان داد که ذهن 2011کیفیت روابط زوجین و خودشفقتی به طور مثبتی همبستگی وجود دارد. پژوهش شاپیرو و همکاران )
نی، تواند به افراد در کاهش سطح فشار روازا شود. این فرایند میهای افراد در شرایط استرستواند منجر به تنظیم واکنشآگاهی می

 بهبود امید در روابط، افزایش میزان همدلی در روابط صمیمی، افزایش صمیمیت در روابط و نهایتا بهبود صمیمیت زناشویی کمک کند.
تواند کل رابطه زناشویی را تحت در تبیین نتیجه حاصل از این فرضیه باید گفت که تغییر در شرایط روانی یکی از زوجین می

کنند. در این است که زنان متاهل از شوهران خود دریافت مییکی از منابع مهم رضایت زناشویی میزان حمایتیتأثیر قرار دهد. چراکه 
زا و فشار آور زندگی با است. زنان متاهل در شرایط استرسشرایط آموزش خود شفقتی به زنان باعث بهبود وضعیت رابطه زوجین شده

بتوانند از منابع حمایتی وی استفاده کنند و از این طریق رضایت زناشویی خود را  افزایش ارتباط و تقویت احساس تعلق به همسر
تواند این فرایند را توجیه کند. آموزش افزایش دهند. تحمل فشار روانی به عدم انتقال آن به  خانواده یکی از مواردی است که می

و برای فرار از آن یا کاهش احساس تنهایی ناشی از خودانتقادی  شفقت به زنان کمک کرد تا بتوانند شرایط فشار روانی را تحمل کرده
 تواند به وضوح تعارضات زوجین را کاهش دهد و موجب بهبود صمیمیت زناشویی شود. دیگران را مقصر ندانند. این تغییر در رفتار می

خوار فکری شده که این غرق شدن در سه مؤلفه انزوا، قضاوت در مورد خود و همانندسازی افراطی می تواند منجر به بروز نش
(. مؤلفه های مهربانی با خود، توجه به اشتراکات انسانی و بهشیاری 2012افکار مانع صمیمیت مطلوب در رابطه شود )نف و بریتواس، 

این اصل را  شود. اشتراکات انسانیاست منجر به حمایت از فرد در مقابل نقایص و اشتباهات میهای شفقت ارائه شدهکه در آموزش
کند و در رفتارهای ناکارآمد ها رفتارهای ناقص بسیاری دارند؛ هر فردی ناتوان است، اشتباه میدهد که همه انسانآموزش می

-های دشواری که ناامیدانه میرسیم، و باید در حضور تجربهتوانیم داشته باشیم میی ما به چیزهایی که نمیکند. همهمشارکت می
(. بهشیاری با جلوگیری از اشغال ذهن 2012؛ به نقل از مکرانسکی، 2017جلوگیری کنیم، باقی بمانیم )نف و گرمر،  خواهیم از آن

توسط تجارب ناخوشایند نادیده گرفته شده از طریق آگاهی از هیجانات و زندگی در لحظه اکنون منجر به پدید آیی قابلیت های 
های ناخوشایند افراطی در مورد خود است با جلوگیری از قضاوتمهربانی با خود نیز توانستهشود. در نهایت آموزش شناختی در افراد می

های شفقت به خود را کند و میزان بالایی از مؤلفهسبب پرورش احساس محبت به خود شود. فردی که این آموزش ها را دریافت می
تواند ها در ارتباط با همسر میها را تجربه کند. این توانمندیمؤلفهتواند نسبت به دیگران از جمله همسر نیز این کند میتجریه می

های خود را افزایش دهد که منجر به رفتارهای سازنده و بهبود ارتباطات بین فردی و اعتماد به نفس و قدرت کنترل و مدیریت هیجان
 افزایش صمیمیت زناشویی شود. 

                                                           
1. Shapiro, Brown, Thoresen & Plante 
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ز هیجان های خود است، دیگر از احساس های دردناک و ناراحت کننده اجتناب از آنجایی که شفقت خود نیازمند آگاهی هشیار ا
نمی شود، بلکه فرد با مهربانی، فهم و احساس اشتراکات انسانی، به آنها نزدیک می شود؛ بنابراین هیجان های منفی به حالت 

ای مؤثر برای تغییر خود یا شرایط به احساسی مثبت تری تبدیل می شوند و به فرد فرصت درک دقیق تر شرایط و انتخاب کاره
( در شفقت به 2011(. طبق دیدگاه نف)1397، به نقل از غفاریان و خیاطان، 2001گلمن،  -صورت اثربخش و مناسب می دهد )بنت

یگزین و خود افراد یاد می گیرند تجربه های جدیدی به کار بگیرند، این امر موجب منظم تر شدن فعالیت ها و یادگیری رفتارهای جا
سازگارانه تر می شود، این منجر به افزایش توانایی نظارت بر هیجانهای خود و استفاده ماهرانه از این اطلاعات جهت هدایت افکار و 

(، انعطاف پذیری هیجانی 2013(. همچنین بر اساس پژوهش های نف و پومیر )1398اعمال فرد می شود )حیدری و ابوئی مهریزی، 
خود سبب می شود فرد در مواجهه به تعارضاتی که در روابطش به وجود می آید پاسخ های سازنده تری نسبت به حاصل از شفقت به 

تواند زمینه ساز شکل گیری کسانی که شفقت به خود ندارند ارائه دهد. این پاسخ های سازنده به خصوص در شرایط تعارض می
 صمیمیت بیشتر در روابط زناشویی شود. 

های ارتباط زناشویی، ازدواج و داد که آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر خرسندی زناشویی و مؤلفهوهش نشاندیگر یافته پژ
فرزندان، اقوام و آشنایان و جهت گیری مذهبی تأثیر دارد. این یافته نیز با پژوهش های صورت گرفته توسط جکوبسون و همکاران 

( همسو و همخوان است. پژوهش دشت 2012( و نف و بریتواس )2016) 1انگ و کو(، یانگ، ژ2018(، بایلارژین و همکاران )2018)
( نشان داد مداخله مبتنی بر شفقت خود بر احساس تنهایی و تنظیم هیجانی زنان مؤثر است. پژوهش جکوبسون و 1396بزرگی )

( نشان داد خودشفقتی با 2016همکاران )( حاکی از وجود رابطه بین کیفیت روابط زوجین و خودشفقتی بود. یانگ و 2018همکاران )
-ترین پیش( بیان می کند آموزش خودشفقتی قوی2012امید و رضایت از زندگی زوجین رابطه مثبت دارد. پژوهش نف و بریتواس )

 بینی کننده رفتار مثبت در روابط عاطفی است. 
ی در طول زمان، چگونگی تأثیر احساسات افراد در در تبیین این یافته باید گفت که یکی از علاقمندی های همیشگی روانشناس

مورد خودشان بر رفتارهای بین فردی و روابط زناشویی بوده است. اینکه آیا پذیرش خود بعنوان فردی ارزشمند، دوست داشتنی و قابل 
یافته ها نشان داد که  مینه احترام می تواند نقشی در رضایت از زندگی یا رضایت از زندگی زناشویی داشته باشد یا خیر. در این ز

آموزش شفقت به زنان باعث شده است که این زنان اشتیاق بیشتری برای مراقبت از خود و سامان دادن به شرایط زندگی در جهت 
کردند و تمایل بیشتری اهداف خود داشته باشند. این زنان احساس انسجام بسیار بالاتری را در جلسات پایانی مداخله گزارش می

های زندگی زناشویی را به منظور حفظ و پایداری رابطه زناشویی بر عهده بگیرند. همچنین شتند که سهم بیشتری از مسئولیتدا
های خود، همسر و زندگی مشترک و توجه به اهمیت رابطه زناشویی باعث شد احساس قدردانی از خود و همسر، توجه به نقطه قوت

ری، بخشش و قدردانی پیدا کنند. در این حالت تغییر بسیار مهمی که برای زنان اتفاق افتاد این بود که این زنان تمایل بالایی به فداکا
تری از رابطه زناشویی را برای خود ترسی کنند؛ ثانیا بین که آن ها توانسته بودند اولا با ادراکی از انسجام زندگی خود اهداف واضح

ها تأثیر گذار ند. این فرایند به شدت توانسته بود بر جنبه شناختی رضایت زناشویی آناهداف خود و شریک زندگی ارتباط برقرار نمای
 باشد. 

های مربوط به بهشیاری، ذهن همچنین آموزش مبتنی بر شفقت به خود توانست بر ادراک استرس زنان تأثیر گذار باشد، آموزش
دیشی، متانت، محبت، خوش قلبی و سرسختی روانی در فرد آگاهی یک عمل خود توانمندساز است که آثار مثبتی همچون روشن ان

است که بهشیاری در ( بیان کرده2003ایجاد می کند و بر عواطف مثبت و روش های حل مسئله اثر می گذارد. در این زمینه نف )

                                                           
1. Yang, Zhang & Kou 
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ا در افراد بهبود بخشد. این تواند خودتنظیمی هیجانی بسیار رکنار تعادل بین افکار و احساسات و دوری از همانند سازی افراطی می
ها و نهایتا تعدیل هیجان زا و ناخوشایند، توانایی تنظیم شناختی هیجانیتوانایی با توانایی درک و تحمل احساسات و تجربیات آسیب

ای هشود. توانایی بهشیاری در شناساندن هیجانات و افزایش بینش به کارکرد هیجانهای منفی و افزایش هیجان های مثبت می
های منفی است. این توانایی موجب شد منفی منجر به خودآگاهی هیجانی بالاتر شده که این اولین قدم در مدیریت و تنظیم هیجان

که زنان احساسات ناخوشایند را کمتر در خود پرورش دهند، کمتر افکار منفی را همایند با این احساسات را نشخوار کنند و مدت زمان 
کننده باشند. این حالت زنان را آماده برقراری ارتباط با لحظه اکنون کرده و آن ها در حل مسائل ایط ناراحتکمتری درگیر این شر

 است. زناشویی و ارتباطات بین فردیشان را کارآمدتر کرده
خود در  کند. عدم قضاوتدر این حالت توانمندی شفقت به خود مانند سپری در مقابل اتفاقات مخرب زندگی زناشویی عمل می

بینانه و به دور از تواند منجر به پذیرش راحت تر اتفاقات دردناک شده و راه را برای بررسی روشنشرایط بروز تعارضات زناشویی می
کند. چون افرادی که از شفقت به خود برخوردار هستند، خودشان را به عنوان یک فرد دارای نقص دیده قضاوت منفی وقایع فراهم می

تواند رفتارهای دقیق و سازنده بینانه میاند، توانایی پذیرش محدودیت های همسرشان را نیز دارند. این ارزیابی های واقعو پذیرفته 
اند اند توانستههای شفقت به خود قرار گرفتههای واقعی شخص را بنا نهد. بر این اساس این زنانی که تحت آموزشمبتنی بر توانمندی

عهده بگیرند. بنابراین با آموزش مبتنی بر شفقت به خود، می توان میزان صمیمیت زناشویی و تعارضات بهمسئولیت بیشتری در حل 
 خرسندی زناشویی را افزایش داد.

از محدویت های پژوهش می توان به محدود بودن جامعه آماری به کارکنان زن متاهل دانشگاه بوعلی سینا است، که این مسأله 
به سایر کارکنان زن دانشگاه می شود، همچنین محدود بودن جامعه آماری به زنان باعث می شود تعمیم یافته ها مانع از تعمیم نتایج 

به مردان با محدویت مواجه شود، از دیگر محدودیت ها عدم وجود مرحله پیگیری به دلیل محدود بودن نیمسال تحصیلی بود. نیز 
ود با ساعات اداری کارکنان بود، که ممکن است بر روی نتایج داده ها تأثیر داشته تداخل ساعت برگزاری آموزش مبتنی بر شفقت به خ

 باشد.
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of self- compassion training on marital intimacy 

and marital satisfaction in married female. The method of this study is quasi-experimental, The study 

population included married female of Bu Ali Sina University of Hamedan. Using convenience sampling 

method, 40 subjects were selected, and were randomly assigned in two experimental and control groups. 

The experimental group received self-compassion-based treatment and the control group did not receive 

any intervention. In this study, data were colleced using Enrich Marital Satisfaction (1989) and Bagarozi 

Marital Intimacy questionnaire (2001). Data were analyzed using Multivariate and Univariate Analysis of 

Covariance. Findings showed that self-compassion-based training was effective in increasing the level of 

marital intimacy, components of psychological intimacy, emotional intimacy, sexual intimacy, physical 

intimacy and social intimacy. Self-compassion training was also effective in increasing marital satisfaction 

and the components of marital relationship, marriage and children, relatives, and religious orientation. 

Therefore, self-compassion training increases marital intimacy and marital satisfaction. 
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