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 Background: Within the framework of the housewife role, society often expects housewives to 
exhibit passive, emotional, obedient, and self-sacrificing behaviors. These expectations become 
internalized over time and adversely impact the social health, communication skills, and self-esteem 
of housewives in social relationships. However, no study has yet conducted a comparative 
examination of emotional safety training and its enrichment with self-compassion on self-esteem, 
attachment, and social-emotional competence in housewives. 
Aims: The present study aimed to comparing the effectiveness of emotional safety training and its 
enrichment with self-compassion on self-esteem, attachment, and social-emotional competence in 
housewives. 
Methods: This research method was a was a semi-experimental type of pre-test-post-test with a 
control group and a two-month follow-up. The statistical population included all housewives in 
Mashhad city in 2023, of which 45 women were selected based on inclusion and exclusion criteria 
using the available sampling method and were randomly divided into three groups of 15 including 
two experimental groups and a control group. The first and second experimental groups were 
subjected to training based on emotional safety training (Catherall, 2006) and emotional safety 
enrichment with self-compassion (salehi, 2023) during twelve 90-minute sessions, and the control 
group did not receive any training. Questionnaires for self-esteem (Rosenberg, 1965), attachment 
(Collins and Read, 1990) and social-emotional competence (Zhou and Ee, 2012) were completed in 
three phases: pre-test, post-test, and follow-up. The data were analyzed using the analysis of variance 
test with repeated measurements and SPSS version 22 software. 
Results: The findings showed that both emotional safety trainings and emotional safety enriched 
with self-compassion significantly enhanced self-esteem, attachment, and social-emotional 
competence in housewives (p< 0.05). Also, emotional safety enriched with self-compassion was 
significantly more effective compared to emotional safety training (p< 0.05), These results were 
maintained during the follow-up period 
Conclusion: With emotional safety training enriched with self-compassion in addition to emotional 
regulation in housewives, secure attachment is strengthened, self-esteem and social-emotional 
competence are enhanced, leading to self-compassion. which could be a reason for the differential 
effectiveness of this training. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Within the framework of the housewife role, society 

often expects housewives to exhibit passive, 

emotional, obedient, and self-sacrificing behaviors. 

These expectations become internalized over time 

and adversely impact the social health, 

communication skills, and self-esteem of housewives 

in social relationships (Kaplan, 2023). Additionally, 

compared to working women, they score lower in 

social health, communication skills and self-esteem 

(Durak et al., 2023; Kaplan, 2023; Faruky et al., 

2022). 

Rosenberg (1965) defines self-esteem as positive or 

negative attitudes and emotions regarding one's own 

worth. Although an increase in self-esteem, reduces 

issues related to emotion regulation and its strategies 

(Antunes et al., 2021). Housewives are often exposed 

to low self-esteem and social isolation (Villon, 2021; 

Salehi, 2023; Shirdel et al., 2023). Low self-esteem in 

these women, in addition to causing problems in 

emotion regulation strategies, also predicts anxious 

and avoidant attachment (Kaba & Gungor, 2021; 

Antunes et al., 2021). Attachment is an important 

factor in the development of effective emotion 

regulation strategies (Hassan taeherani & Moharami, 

2024). The lowest levels of self-compassion and fear 

of compassion in interpersonal relationships are 

characteristics of individuals with insecure 

attachment styles (Deniz & Kurtulus, 2023). This 

limits their capacity to manage emotional and 

challenging situations (Durak et al., 2023) and can 

affect their social-emotional competence over time. 

Social-emotional competence includes the ability to 

identify and manage the experience of negative 

emotions (Levenson, 2021). Individuals with high 

social-emotional competence closely monitor how 

they express their emotions (Birang Khojastehpour et 

al., 2022). Two studies in this area have shown that 

housewives, due to their relative inability to 

understand their own emotional states, interpret 

others' emotions, successfully express their own 

emotions, and empathize with others, have low 

social-emotional competence (Durak et al., 2023; 

Salehi, 2023). 

The low levels of self-esteem, attachment, and social-

emotional competence in housewives, as confirmed 

by Salehi's (2023) research using both quantitative 

and qualitative (meta-analysis) methods, lead to a 

strong sense of loneliness, self-criticism, and shame 

in these women (Durak et al., 2023; Davarinejad et 

al., 2022). These conditions lead to problems in 

relationships with their spouses, children, and 

society. Therefore, it is essential to use appropriate 

training to enhance self-esteem, attachment and 

social-emotional competence in housewives. 

One effective training for improving these aspects in 

housewives is emotional safety training (catherall, 

2006), which emphasizes self-esteem and attachment. 

This intervention teaches individuals to better 

understand their own and others' emotions and 

establish healthier interpersonal relationships (Dana 

et al., 2024; Hassan taeherani & Moharami, 2024). 

Another effective training in this area is the training 

of emotional safety enriched with self-compassion 

(Salehi, 2023). This innovative approach, which links 

emotional safety and compassion therapy, enables 

housewives to establish more meaningful 

relationships with those around them, reducing 

negative experiences such as shame and social 

isolation (Ribble et al., 2023; Farhadi et al., 2023; 

Razaghi et al., 2024). 

Considering a more detailed examination of the 

problems faced by housewives, it is crucial to 

implement interventions that enable these women to 

adopt more effective strategies in their personal and 

social interactions when facing life's challenges. This 

would lead to creation of more effective interpersonal 

relationships. Given the novelty of the emotional 

safety enriched with self-compassion, and the lack of 

research on enhancing self-esteem, attachment and 

social-emotional competence, in housewives, this 

topic holds special significance. Therefore, the 

present study aims to answer the fundamental 

question of which of the two methods- emotional 

safety training or emotional safety training enriched 

with self-compassion, is more effective in enhancing 

self-esteem, attachment and social-emotional 

competence in housewives. 
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Method 
The present research method was semi-experimental 

and follow-up with control group. The statistical 

population included all housewives in Mashhad city 

in 2023, of which 45 women were selected based on 

inclusion and exclusion criteria using the available 

sampling method and were randomly divided into 

three groups of 15 including two experimental groups 

and a control group. The first and second 

experimental groups were subjected to training based 

on emotional safety training (Catherall, 2006) and 

emotional safety enrichment with self-compassion 

(salehi, 2023) during twelve 90-minute sessions, and 

the control group did not receive any training. 

Questionnaires for self-esteem (Rosenberg, 1965), 

attachment (Collins and Read, 1990) and social-

emotional competence (Zhou and Ee, 2012) were 

completed in three phases: pre-test, post-test, and 

follow-up. In the statistical analysis of the data, at the 

descriptive level of the mean and standard deviation, 

and at the inferential level, after checking the 

normality of the data distribution, the equality of error 

variances and checking the assumption of sphericity. 

Analysis of variance with repeated measures was 

used through Mauchly’s Test. The data was analyzed 

using SPSS 22 software. 

The criteria for entering the research included scoring 

lower than the average on the emotional safety 

questionnaires (scores less than 125), willingness to 

voluntarily participate in training sessions, being over 

20 years old, having at least 2 years of marital life, no 

intention of divorce, no use of psychiatric medication, 

and not using other training methods simultaneously. 

Exclusion criteria included unwillingness to continue 

the sessions, absence from more than two training 

sessions, having insurance, and receiving any kind of 

income. 

Results 
The mean and standard deviation of age in the 

emotional safety training group was (33.37 ± 4.60), in 

the emotional safety enrichment with self-

compassion group was (34.25 ± 3.76), and in the 

control group was (37.16 ± 4.17). 

Table 1 shows the results of the analysis of variance 

with repeated measurements in explaining the effect 

of implementing independent variables on the 

research components. The results of Table 1 showed 

the significance of F obtained within the group factor 

in self-esteem (F=25.990, P=0.000), attachment 

(F=13.443, P=0.000) and social-emotional 

competence (F=15.069, P=0.000). The presence of a 

significant difference between the three 

measurements of pre-test, post-test and follow-up in 

all three components is confirmed at 0.000 level. 

Based on the significance of F obtained in the 

between-group source in self-esteem (F= 31.499, 

P= 0.000), attachment (F= 27.510, P= 0.000) and 

social-emotional competence (F= 23.500, P= 0.000), 

it can be said that there is a significant difference 

between the three measurement stages for all three 

components in the two experimental groups and the 

control group (P< 0.05). 
 

Table 1. Results of mixed variance analysis of research variables 

Variable Effect Source SS MS F p- value ƞ2 P 

Self-esteem 

Within-subject 

time 121.615 74.54 36.823 0.000 0.467 1 

Intraction 171.674 52.339 25.990 0.000 0.553 1 

error 138.711 2.014 - - - - 

Between- subject 
group 248.726 124.363 31.499 0.000 0.600 1 

error 165.822 3.948 - - - - 

Attachment 

Within-subject 

time 1648.015 1013.947 26.483 0.000 0.390 1 

Intraction 1673.052 514.675 13.443 0.000 0.390 1 

error 2613.600 38.286 - - - - 

Between- subject 
group 6134.059 3067.030 27.510 0.000 0.567 1 

error 4682.533 111.489 - - - - 

Social emotional 

competence 

Within-subject 

time 1235.659 617.830 4.227 0.000 0.091 0.726 

Intraction 8809.630 2202.407 15.069 0.000 0.418 1 

error 12276.711 146.151 - - - - 

Between- subject 
group 28351.304 14175.652 23.500 0.000 0.528 1 

error 25335.689 603.231 - - - - 
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Table 2. The result of the Bonferroni test 

 group group M difference sig 

Self-esteem 

Emotional Safety Enrichment with Self-Compassion -1.22 0.017 

Emotional Safety control 2.06 0.000 

Enrichment with Self-Compassion control 3.28 0.000 

Attachment 

Emotional Safety Enrichment with Self-Compassion -8.33 0.002 

Emotional Safety control 8.17 0.002 

Enrichment with Self-Compassion control 16.51 0.000 

Social emotional 

competence 

Emotional Safety Enrichment with Self-Compassion -20.2 0.001 

Emotional Safety control 14.93 0.019 

Enrichment with Self-Compassion control 35.35 0.000 

 

The results of the Bonferroni test in Table 2 indicate 

a significant difference in the mean scores between 

the two experimental groups variables compared to 

the control group. Furthermore, both educational 

methods led to an increase in the mean scores of the 

components. Another finding from this table showed 

that the difference in mean scores between the group 

that received emotional security training enriched 

with self-compassion and the control group was 

greater for all components than the difference in mean 

scores between the emotional security training group 

and the control group. The effects observed in the 

post-test and follow-up phases indicate that the 

approach of emotional safety enriched with self-

compassion had a greater and more significant impact 

on self-esteem, attachment and social-emotional 

competence in housewives compared to emotional 

safety training (p < 0.05). Thus, the scores of self-

esteem, attachment and social-emotional competence 

in housewives, which showed a significant increase 

in the post-test phase, were able to maintain this 

change throughout the follow-up period. 

Conclusion 
The results indicated in the emotional safety training 

group, there was a significant difference (p< 0.05) in 

the mean scores of self-esteem, attachment, and 

social-emotional competence of housewives between 

the pre-test and post-test stages. While there was no 

significant difference (p> 0.05) in the mean scores of 

these components between the post-test and follow-

up stages, the mean scores in the post-test were higher 

than in the pre-test, indicating an improvement in 

self-esteem, attachment, and social-emotional 

competence among housewives. These results are 

consistent with some studies by Steven et al. (2023), 

Baharestani et al. (2022), and Hakimi-Tehrani et al 

(2012). Emotional safety training enhances self-

esteem by providing techniques that strengthen self-

worth, and by teaching adaptive behaviors that reduce 

shame. Additionally, this training promotes healthy 

communication patterns, which increase positive 

interactions and greater harmony, thereby 

strengthening attachment, which directly impacts 

social-emotional competence. 

Another finding of the present study was that in the 

group receiving emotional safety enrichment with 

self-compassion, no significant difference (p>0.05) 

was found between the mean scores of variables in 

the post-test and follow-up stages, with the mean 

scores of variables in the post-test stage being higher 

than the pre-test, indicating an increase in self-

esteem, attachment, and social-emotional 

competence among housewives. This can be 

supported by the findings of various studies such as 

Davarnejad et al. (2022), Amari et al. (2023), Lathern 

et al. (2021), Keyvanloo & Mikaeili (2023), Deniz & 

Kurtulus (2023), and Mori et al. (2021) as 

corroborative evidence. Therefore, it can be stated 

that the emotional safety enrichment with self-

compassion package has been effective in enhancing 

self-esteem, attachment, and social-emotional 

competence in housewives. This training, 

accompanied by the initiation of kindness and self-

compassion helps these women feel more secure and 

accept their attachment wounds as they confront 

suppressed beliefs, emotions (such as shame, terror, 

and sorrow), and emerging pains and sufferings. As a 

result, these women are able to interact with these 

negative emotions in a new and constructive way, 

fostering greater security, mindfulness, and 

compassion compared to their past experiences. 

In comparing the two experimental groups for greater 

effectiveness, the results showed that there is a 
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significant difference in the effectiveness of 

emotional safety training and emotional safety 

training enriched with self-compassion on self-

esteem, attachment, and social-emotional 

competence in housewives. The impact of emotional 

safety training enriched with self-compassion is 

greater than that of emotional safety training. These 

results are consistent with part of studies by 

Davarinejad et al. (2022), Deniz and Kurtulus (2023), 

Amari et al. (2023), Brophy et al. (2020), and Latran 

et al. (2021). Researchers have shown that self-

compassion facilitates the relationship between adult 

attachment and depression and is an effective way to 

cope with negative attachment patterns (Murray et al., 

2021). Self-compassion is a key factor in women's 

adaptation to psychological problems. Having self-

compassion is particularly important in emotional 

disorders and when dealing with relational issues, and 

it is associated with broad benefits in close 

interpersonal relationships. Emotional safety training 

enriched with self-compassion can be an effective 

intervention for improving self-compassion, fostering 

a healthy attachment style, and enhancing self-esteem 

and social-emotional competence. This combined 

approach increases emotional regulation and 

psychological well-being in women, strengthens 

secure attachment, and enhances self-esteem and 

social-emotional competence, which in turn leads to 

greater self-compassion. This can explain the 

difference in the effectiveness of this educational 

intervention. 
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-ی اجتماعینفس، دلبستگی و شایستگعزتبر به خود شفقت سازی آن با غنی ی وجانیه تیآموزش امن یاثربخش سهیمقا

 دارخانهدر زنان هیجانی 
 

 4یکارشک نیحس، 3یزدینیام ریام دیس، 2ییایمیک یعل دیس، 1یبلن صالح

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس ،یو روانشناس یتیتربدانشکده علوم ،تربیتی روانشناسی و مشاوره یدکتر یدانشجو. 1

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس ،یو روانشناس یتیتربدانشکده علوم ،تربیتی روانشناسی و مشاوره گروه ار،یدانش. 6

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس ،یو روانشناس یتیتربدانشکده علوم ،تربیتی روانشناسی و مشاوره گروهاستاد، . 3

 .رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس ،یو روانشناس یتیتربدانشکده علوم ،تربیتی روانشناسی و مشاوره گروه ار،یدانش. 4
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 :هادواژهیکل
 ی،جانیه تیآموزش امن
شده با  یغن یجانیه تیآموزش امن

 به خود، شفقت
 ،نفسعزت

 ی،دلبستگ
 ،هیجانی-اجتماعی یستگیشا

 دارزنان خانه

. اشندداشته ب ، مطیع و فداکارانهعاطفیانتظار دارد که رفتارهای منفعل،  داراز زنان خانه ، جامعه اغلبداریخانه در چارچوب نقش زمینه: 
در روابط  دارخانه نفس زنانعزت ی وارتباط یهاات منفی در سلامت اجتماعی، مهارتتأثیرو  این انتظارات به مرور زمان درونی شده

 یدلبستگ، فسنبا شفقت به خود بر عزت سازی آنو غنیآموزش امنیت هیجانی  ایبررسی مقایسهای به مطالعه . با این حال،گذارداجتماعی می
 دار، نپرداخته است.در زنان خانههیجانی -اجتماعی یستگیشاو 

 یستگیشاو  یدلبستگ، نفسآن با شفقت به خود بر عزت یساز یو غن یجانیه تیآموزش امن یاثربخش سهیمقا هدف با حاضره طالعم هدف:
 انجام شد. دارهیجانی در زنان خانه -اجتماعی

 ژوهشپی آماره جامع .آزمون با گروه گواه به همراه پیگیری دو ماهه بودپس - آزمونشیپ طرح بای شیآزما مهیپژوهش، ن نیروش ا :روش
به شیوه  بر اساس معیارهای ورود و خروج مطالعه نفر 45ها بود که از میان آن 1436دار شهر مشهد در تابستان سال خانه زنانی تمام شامل
های آزمایش اول نفری شامل دو گروه آزمایش و یک گروه گواه قرار گرفتند. گروه 15گیری در دسترس انتخاب شده و در سه گروه نمونه

 شده با شفقت به خود یغن یجانیه تیامنآموزش  ( و6332)کترال، آموزش امنیت هیجانی ای به ترتیب تحت دقیقه 03جلسه  16و دوم طی 
(، دلبستگی )کولینز 1025، روزنبرگنفس )های عزتپرسشنامه( قرار گرفتند. گروه گواه هیچ گونه آموزشی دریافت نکرد. 1436)صالحی، 

ه ها با استفادداده. آزمون و پیگیری تکمیل شدآزمون، پسدر سه مرحله پیش(، 6316ی، ژو و ای )هیجان -( و شایستگی اجتماعی1003و رید، 
 شد. تحلیل 66نسخه  SPSS افزارگیری مکرر در نرمبا اندازه انسیوار لیتحلآزمون  از

و  یلبستگد، نفسزتع ارتقاءباعث شده با شفقت به خود  یغن یجانیه تیامن آموزش آموزش امنیت هیجانی ونتایج نشان داد  :هایافته
به شکل معناداری شده با شفقت به خود  یغن یجانیه تیامن آموزشو  (p< 35/3دار شدند )در زنان خانههیجانی -اجتماعی یستگیشا

 ( و این نتایج در دوره پیگیری نیز حفظ شد.p< 35/3داشته است ) با آموزش امنیت هیجانی سهیدر مقا یشتریب یاثربخش
قویت شده، دار، دلبستگی ایمن تخانهدر زنان  هیجان میتنظعلاوه بر  ،شده با شفقت به خود یغن یجانیه تیامن آموزشبا  :یریگجهینت

 نیا یاثربخش بر تفاوت یلیدل تواندیمشود و یابد که منجر به شفقت به خود نیز میمی ارتقاءهیجانی  -شایستگی اجتماعینفس و عزت
 باشد. یمداخله آموزش

 نفس،عزت بر خود به شفقت با آن سازیغنی و هیجانی امنیت آموزش اثربخشی مقایسه(. 1434) حسین، کارشکی و؛ امیر سید، یزدیامین؛ علی سید، کیمیایی؛ بلن، صالحیاستناد: 
 .41-61 ،141 شماره ،64 دوره ،روانشناختی علوم مجله .دارخانه زنان در هیجانی-اجتماعی شایستگی و دلبستگی

 JPS.24.147.21: DOI/10.52547 .1434 ،141 شماره ،64 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 مقدمه
 و یستندن فعال اقتصادی نظر از که اشخاصی ایران آمار مرکز طبق تعریف

شوند می محسوب داردارند، خانه اشتغال منزل امور انجام به خانه در

 1داراز زنان خانه در چارچوب این نقش، جامعه اغلب. (1433 فر،ی)رحمت

این . اشندداشته ب ، مطیع و فداکارانهعاطفیانتظار دارد که رفتارهای منفعل، 

 شود، به مرور زمان درونیانتظارات که از دوران کودکی به زنان تحمیل می

عی در روابط اجتما دارخانه زنان هات منفی بر وجود و خودپندارتأثیرشده و 

با زنان  سهیدر مقا داربر این، زنان خانه افزون(. 6363)کاپلان،  گذاردمی

 ،یگیردر سلامت اجتماعی، قدرت تصمیم یترنییشاغل، نمرات پا

همکاران،  )دوراک و کنندینفس، کسب مو عزت یارتباط یهامهارت

و همکاران،  ی؛ فاروک1433و همکاران،  پورنی؛ حس6363ن، ؛ کاپلا6363

 (.1436؛ صالحی، 6366

 در منفی یا مثبت هیجانات و هانگرش را 6نفسعزت ،(1025) روزنبرگ

 ارندد تمایل بالا نفسعزت با افرادبه گفته او  .داندمی خود، ارزش مورد

 غرور احساس هستند شخصی چنین که این از و بدانند ارزشمند را خود

شخص را قادر  ،نفس به عنوان یک ویژگی فردیعزتکنند. وجود می

که در  شرایطی وخود  نسبت بهگرایانه مثبت یا واقع یسازد تا دیدگاهمی

 یدر سازگار یمهم نقشنفس بالا عزتهمچنین  .باشد داشتهآن قرار دارد، 

با افزایش اگر چه  (.1433)رزاقی و همکاران،  دارد یجانیو ه یاجتماع

 تونزآنیابد )نفس، مشکلات تنظیم هیجان و راهبردهای آن کاهش میعزت

 یاهرابط یستیبهز ،نفسعزت یافراد با سطوح بالا( و 6361، و همکاران

نفس و انزوای دار اغلب در معرض افت عزتزنان خانه رند،دا یبالاتر

نقش آنان در مراقبت از خانواده،  تیهمابا وجود و  اجتماعی قرار دارند

؛ صالحی، 6361کنند )ویلیون، پیدا می یو اجتماع یکمتر فرصت رشد فرد

علاوه بر نفس پایین در این زنان (. عزت1436؛ شیردل و همکاران، 1436

 یستگدلب کنندهینیبشیپ جان،یه میتنظ یراهبردها رمشکلات د جادیا

، آنتونز و همکاران ؛6361، با و گونگورکا) باشدیم زین یو اجتناب یاضطراب

6361.) 

 هب هاست ک رروانشناسی معاص فاهیمم ترینهیکی از برجست 3یگدلبست

باره سبک دلبستگی بر افکار فرد در .اشاره دارد هیجانیای هپیوند نتکوی

                                                           
1. Housewives 
2. Self-esteem 

ین فردی او را تعیانینحوه مدیریت روابط م، گذاردخودش و دیگران اثر می

جان هیهای تنظیم گیری شیوهعنوان یک عامل مهم در شکل و به کندمی

 جیبا نتا همچنین (.1433طهرانی و محرمی، باشد )حسنمی مؤثرنیز 

 اعتماداز رابطه،  تیدر روابط، رضا یداریپا از جملههیجانی  -اجتماعی

یمن است. دلبستگی امرتبط  یدر برابر مشکلات زندگ پذیریوانعطاف

(. 6363شود )پنگ و همکاران، نسبت به دیگران می باعث افزایش همدلی

در روابط  شفقتترس از و  میزان شفقت به خود نیکمتردر مقابل 

ز ا ی، همچنین استفاده کمتر از راهبردهای تنظیم هیجانی سازگارانهفردنیب

رتولوس، باشد )دنیز و کومی های دلبستگی ناایمنسبک های افراد باویژگی

 زیرانگبچالشهای هیجانی و که ظرفیت آنان برای مدیریت موقعیت (6363

تواند در طول زمان بر ( و می6363و همکاران،  دوراکرا محدود کرده )

 گذار باشد.تأثیرنیز هیجانی  -اجتماعیشایستگی 

اتخاذ ، روابط اجتماعیو حفظ  یبرقرار 4یاجتماع-یجانیهی ستگیشا

د باشیم زیبرانگچالش یهاتیموقع با کارآمد و مواجه نهلامسئو ماتیتصم

ی اجتماع - یجانیه یستگیشا(. 1431و همکاران،  پورخجسته رنگیب)

ست که امنفی  هیجاناتتوانایی شناسایی و مدیریت تجربه همچنین شامل 

 رکدرا  دیگران رفتارهایو  کنترلرا  خودسازد رفتارهای می را قادر افراد

 هیجانی -اجتماعیی ستگیشا افراد دارای (.6361 )لونسون،کنند  بینیپیش و

 عملکردو  دارند خودهیجانات  ابرازی چگونگ بری قیدق نظارتبالا 

ی اج بر مطلوب تأثیر که کنندمی میتنظی اگونه به را خودی اجتماع

به دلیل  دارخانه(. زنان1431و همکاران،  پورخجسته رنگیب) ندرگذاب

های هیجانی خود، تفسیر هیجانات دیگران، درک حالتناتوانی نسبی در 

ی ستگیشاآمیز هیجانات خود و توانایی همدلی با دیگران، بیان موفقیت

؛ صالحی، 6363ی پایینی دارند )دوراک و همکاران، اجتماع - یجانیه

1436). 

در هیجانی -اجتماعی یستگیشا نفس، دلبستگی وعزت حوبودن سط نییپا

(، به دو روش کمی و کیفی 1436دار که در پژوهش صالحی )زنان خانه

یی، هاتن دیاحساس شد شده است، منجر به تأیید)فراتحلیل( بررسی و 

؛ 6363، شود )دوراک و همکارانمیزنان در این  گری و شرمخودانتقاد

بروز مشکلات در ارتباط با (. این شرایط به 6366، نژاد و همکارانداوری

3. Attachment 
4. Social emotional competence 
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 یهااست از آموزش یضرور گردد. لذامنجر می جامعه همسر، فرزندان و

هیجانی  -اجتماعی یستگیشاو  عزت نفس، دلبستگی ارتقاء یمناسب برا

این  ارتقاءدر  مؤثر یهااز آموزش یکی. ودش استفادهدار زنان خانهدر 

است که ( 6332)کترال، دار، آموزش امنیت هیجانی در زنان خانه هامؤلفه

یت چه اهممدل آن نیدارد. در ا تأکید ینفس و دلبستگعزت طهیبر دو ح

ی نفس و دلبستگدارد، ادراکی است که فرد از تهدیدات مربوط به عزت

ناسالم و تعارضات پی  یهاپاسخ تواندیم ادراکنوع  نیا رایخود دارد، ز

مثبت نسبت به خود و  جاناتیکه ه یشود. در مقابل زماندر پی را موجب 

که  یانجیه تی. لذا امنکنندیم تیافراد احساس امن شوند،یفعال م یگرید

 جادیه ااست، ب گرانیخود و د جاناتیدر تعاملات مثبت با ه ییتوانا جهینت

 ،یجانیه تی. در آموزش امنکندیکمک م داریو پا منیارتباطات ا

 شینفس و افزاعزت ارتقاءاز جمله  یمختلف یهاییها و توانامهارت

 وخود  جاناتیتا بتوانند ه شودیمثبت، به افراد آموزش داده م یدلبستگ

خود مسلط شوند، روابط  یمنف جاناتیرا بهتر درک کنند، بر ه گرانید

 یجانیو سلامت ه تیو در مجموع از امن ندیبرقرار نما یترسالم یفردنیب

طهرانی و محرمی، ؛ حسن1433)دانا و همکاران،  برخوردار شوند یبالاتر

 تیامن(، نتیجه گرفته شد که 6363در پژوهش استیون و همکاران ) .(1433

ان ها امکبه آن رایمهم است، ز اریبس یپرستار انیدانشجو یبرا یجانیه

ست که ممکن ا یجانیو ه ایهرابط تا به طور سازنده با هرگونه تنش دهدیم

ثربخشی در پژوهشی که ا مقابله کنند. رد،یشکل گ ینیبال یهاطیدر طول مح

آموزش امنیت هیجانی را بر زنان دارای تعارضات زناشویی بررسی کرد، 

ابط رو یهاوربا دبهبوامنیت هیجانی در  زشموآنتایج نشان دادند که 

تانی باشد )بهارسمی مؤثروری جنسی زناشویی، افزایش ابرازگری و کنش

(، 1301و همکاران )زاده (. نتایج پژوهشی که فاتحی1431و همکاران، 

انجام دادند نشان داد که آموزش امنیت هیجانی بر تعارضات زناشویی و نیز 

آزمون به صورت معناداری اثرگذار بود. لازم به ذکر ابعاد آن در مرحله پس

 است که مطالعات بسیار محدودی در زمینه امنیت هیجانی انجام شده است.

 یجانیه تیآموزش امن نه،یزم نیدر ا مؤثر یهااز آموزشدیگر  یکی

. (1436باشد )صالحی، که محقق ساخته می شده با شفقت به خود استیغن

اصر شفقت را با عن یجانیه تیامن یو عاطف یشناخت یمبان یبسته آموزش نیا

 ن،یمرآموزش و ت ندیافراد در فرآ ب،یترت نی. به اکندیم بیترک یو همدل

 یهامهارت گرید یو از سو اختهناامن پرد جاناتیه تیریسو به مد کیاز 

که  نینو کردیرو نی. اکنندیم تیرا تقو یفرد نیو ارتباطات ب یهمدل

مک نه تنها به افراد ک دهد،یم وندیرا به هم پ یو شفقت درمان یجانیه تیامن

 شودیخود بهتر آشنا شوند بلکه موجب م جاناتیکه با ه کندیم

 دایپ ترقیعم یگران و خودشناسیارتباط با د یرا برا یمؤثر یهامهارت

سطح  شیمنجر به افزا تواندیم یبسته آموزش نیا یریکنند. به کارگ

 میتنظ یو بهبود راهبردها یو اجتناب یاضطراب ینفس، کاهش دلبستگعزت

دار قادر ها، زنان خانهمهارت نیا تیدار شود. با تقودر زنان خانه جانیه

خود برقرار کرده و از  انیاطراف اب یمعنادارتر خواهند بود تا روابط

و  بلیکاسته شود )ر یاجتماع ییچون شرم و جدا یمنف یهاتجربه

؛ 6361، و همکاران یمور؛ 6363و همکاران،  ی؛ فرهاد6363همکاران، 

، و همکاران ؛ لاترن6363ی، لیکائیو م وانلویک؛ 6363، و همکاراناماری 

6361.) 

لات تر مشکر به بررسی دقیقنظ فوق، و یهاپژوهشتوجه به مطالب و  اب

در مواجهه با این زنان امکان دهد که به  یمداخلات یاجرا دار،خانه زنان

 یو اجتماع یرا در ارتباطات فرد یترمؤثر یراهکارها ،یزندگ یهاچالش

 جادیو ا گرانید جاناتیاز ه ترقیدرک عم شیکه باعث افزا نندیخود برگز

بودن  دیاست. با توجه به جد تیحائز اهم اریشود، بس مؤثر یفردانیروابط م

بار  نیاول یشده با شفقت به خود که برا یغن یجانیه تیامن یبسته آموزش

جود حال عدم و نیشده است، در ع یابیو اعتبار یطراح سندگانیتوسط نو

 -ماعیاجت یستگیشاو  دلبستگی نفس،عزت ارتقاء نهیدر زم یپژوهش

 نیدارد. بنابرا یاژهیو تیموضوع اهم نیا یدار، بررسزنان خانه درهیجانی 

دام یک که ک استی اساس سؤال نیبه ا ییدنبال پاسخگو به پژوهش حاضر

با  شدهغنیآموزش امنیت هیجانی و آموزش امنیت هیجانی از دو شیوه 

در هیجانی  -اجتماعی یستگیشاو  دلبستگی نفس،عزتر بشفقت به خود 

 دارند؟ یشتریب یشاثربخ دارزنان خانه

 روش
 پژوهش حاضر، روش :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 بود. اهگو گروهپیگیری با  و آزمونپس، آزمونشیپ نوع ازی شیآزمامهین

دار شهر مشهد در تابستان خانه زنانی شامل تمام پژوهشی آماره جامع

زن به صورت در  45دار در جامعه آماری، خانهنان بود. از بین ز 1436

نفری  15دسترس انتخاب شده و سپس به صورت تصادفی در سه گروه 



 انو همکارصالحی  بلن                                                                                ...بر خود به شفقت با آن سازیغنی و هیجانی امنیت آموزش اثربخشی مقایسه 

 

   60  

ره 
دو

ی، 
خت

شنا
وان

م ر
لو

ه ع
جل

م
64

ره 
ما

 ش
،

14
1

 ،
14

34
 

 

 

 

 یجانیه تیآموزش امن وآموزش امنیت هیجانی شامل دو گروه آزمایش )

های ملاک( و یک گروه گواه قرار گرفتند. شده با شفقت به خود یغن

 تر از میانگین کل سه پرسشنامهینکسب نمره پای شامل پژوهش بهورود 

لای سن با تمایل به شرکت داوطلبانه در جلسات آموزشی،(، 165)کمتر از 

فقدان تصمیم به طلاق، فقدان ، سال زندگی مشترک 6سال و حداقل  63

های آموزشی به و عدم استفاده از سایر روشمصرف داروی روانپزشکی 

 ،عدم تمایل به ادامه جلسات املش های خروج نیزکلامبود.  طور همزمان

، داشتن بیمه و برخورداری از غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزشی

ها که شناختی پرسشنامه)براساس اطلاعات جمعیت بود ی،درآمدهر گونه 

 اند(.ها پاسخ دادهکنندگان به آنشرکت

 ب( ابزار

 ،1025این مقیاس توسط روزنبرگ در سال  (:SES) 1نفسعزت . مقیاس1

عبارت کلی است که در آن از آزمودنی  13طراحی و اجرا شد. شامل 

ها ای )مخالف و موافق( به آنشود تا براساس مقیاس دو درجهخواسته می

+(؛ پاسخ 1، )5تا  1های پاسخ دهد. پاسخ موافق به هر یک از عبارت

(؛ پاسخ موافق به هر یک از -1، )5تا  1های مخالف به هر یک از عبارت

تا  2های (؛ و پاسخ مخالف به هر یک از عبارت-1، )13تا  2های عبارت

الا و نفس بدهنده عزتکند. نمره بالاتر از صفر نشان+( دریافت می1، )13

( 1025نفس پایین است. روزنبرگ )دهنده عزتنمره کمتر از صفر نشان

رجبی و گزارش کرده است.  11/3-88/3ضریب آلفای آن را در دامنه 

(، پایایی این مقیاس را با کاربرد روش آلفای کرونباخ در کل 1382بهلول )

دختر و در دانشجویان  81/3 ر دانشجویان پسر، د84/3یی دانشجو هنمون

در پژوهش حاضر همسانی درونی پرسشنامه به  اند.اسبه کردهمح 83/3

 .به دست آمد 81/3روش آلفای کرونباخ 

 پرسشنامه توسط کولینز و رید این :(RAAS) 6یپرسشنامه سبک دلبستگ. 6

 در ،اسیگذاری مقدارد. نمره سؤال 18 اخته شده است وس 1003در سال 

موافقم( انجام  )کاملاً 5مخالفم( تا  )کاملاً 1ای لیکرت از طیف پنج درجه

بالا  نمرهدهنده نبود دلبستگی ایمن و شود. کسب نمره پایین نشانمی

امل ش مؤلفهدهنده ایمن بودن سبک دلبستگی است. دارای سه زیر نشان

                                                           
1. Self-esteem scale 
2. Revised Adult Attachment Scal 

کولینز و باشد. دلبستگی ایمن، دلبستگی اضطرابی و دلبستگی اجتنابی می

 وی اجتناب من،یای دلبستگی پایایی این پرسشنامه را برا(، 1003)رید 

بدست  85/3 و 18/3، 81/3در نمونه ای از دانشجویان به ترتیب  یاضطراب

در ایران پایایی آزمون با ضریب آلفای کرونباخ برای دلبستگی  .آوردند

 ییرضا) گزارش شده است 81/3و اجتنابی  11/3، اضطرابی 80/3ایمن 

 کرونباخ یآلفا بیرنیز ض اضرح مطالعه رد(. 1308و همکاران،  ییجمالو

 دست آمد.به  15/3ی اضطراب و 82/3ی اجتناب ،84/3 منیای دلبستگ یبرا

 یستگیپرسشنامه شا (:SECQ) 3. پرسشنامه شایستگی هیجانی اجتماعی3

 65تدوین گردیده شامل  (،6316) یژو و اکه توسط هیجانی  -اجتماعی

 صفر نیب یکرتیل فیبه صورت ط گذاری آنباشد و روش نمرهعبارت می

ابعاد شود و انجام می (کاملا در مورد من درست است)پنج  تا( اصلا)

و  ارتباط تیریخود، مد تیریمد ،یاجتماع یآگاه ،یگانه خودآگاهپنج

دارد. ضریب  سؤال 5 اسیمق هخردهر . سنجدیمسئولانه را م یریگمیتصم

 اسیمق نیا(. 6316ی، ژو و ابه دست آمده است ) 14/3آلفای این پرسشنامه 

 اسیمق نیا یمقدمات یبا اجرا ،(1301اران )کو هم یگرگریبدر لهیبه وس

 10/3 قبول قابل زانیم کرونباخ، یآن با آلفا ییایپا ینفر و بررس 21 یبر رو

محاسیه  18/3 کرونباخ یآلفا. در پژوهش حاضر نیز ه استوردبه دست آ

 گردید.

 ج( روش اجرا

قی، در مورد اهداف پژوهش و لاانتخاب افراد براساس اصول اخپس از 

کنندگان اطمینان داده شد به شرکت .ها ارائه شدعاتی به آنلااط ،موضوع

 ای از آموزش انصراف دهند، نتایجها اختیار دارند در هر مرحلهکه آن

امه کتبی از نشوند و رضایتپژوهش به صورت نتیجه گیری کلی منتشر می

میل شد ها ابتدا توسط هر سه گروه تککنندگان گرفته شد. پرسشنامهشرکت

آموزش امنیت هیجانی برگرفته از نظریه  ،و سپس برای گروه آزمایشی اول

ه شدیغن یجانیه تیامن( و برای گروه آزمایشی دوم، آموزش 6332کترال )

 16ای طی دقیقه 03جلسه  16(، به مدت 1436)صالحی،  با شفقت به خود

یافت ای درهفته متوالی، توسط پژوهشگر اجرا شد. گروه کنترل، مداخله

 آزمونت پسسؤالانمونه به  افراد مامنکردند. پس از اتمام جلسات ت

3. Social emotional competence questionnaire 
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( پاسخ نفس و دلبستگی، عزتهیجانی -اجتماعی یستگیشاهای پرسشنامه)

 در ،هاتحلیل آماری داده در ماه انجام گرفت. 6دادند و پیگیری به فاصله 

پس از نیز  یاستنباطدر سطح  و اریمع انحراف و نیانگیماز  یفیتوصسطح 

فرض کرویت از طریق ها و بررسی پیشدادهبررسی نرمال بودن توزیع 

 هاداده .استفاده شد با اندازه گیری مکرر انسیوار لیتحلاز  آزمون موچلی،

 تحلیل شد. 66 نسخه SPSSافزار نرمطریق از 

 یدرمان یهاداخلهم

جلسات این پروتکل بر اساس رویکرد  :امنیت هیجانیآموزش پروتکل 

ای به صورت هفتگی اجرا گردید. دقیقه 03جلسه  16(، در 6332کترال )

ارائه شده  1در جدول آموزش امنیت هیجانی مبتنی بر جلسات  عناوین

 .است

 

 امنیت هیجانیبر آموزش  یمبتنجلسات و محتوی  نیعناو. 1جدول 

 تکالیف جلسه محتوی جلسات عنوان جلسه شماره جلسه

 جلسه اول
 تیامن یبرا یمفهوم یربنایز لیتشک

 (1) یجانیه
 نفس و دلبستگیعزت مؤلفهتشریح چرخه، تمرکز بر دو 

نفس و ی عزتآشنایی با محور خود و دیگری در حیطه

 دلبستگی

 جلسه دوم
 تیامن یبرا یمفهوم یربنایز لیتشک

 (6) یجانیه
 نفستوضیح واکنش های مخرب در زمان تهدید دلبستگی و عزت

 و... گرکنترل، روحیسرد و ب: نفسعزت دیها به تهدپاسخ

 رفتار مراقبت ،وابستگی مضطربانه ها به تهدید دلبستگی:پاسخ

 جلسه سوم
ه نسبت ب حیآموزش نحوه واکنش صح

 (1شرم ) جانیه یشرم و مفهوم ساز
 مثل شرم دردناک جاناتیکار با ه شود.پرداخته می شرم جانیه یسازمفهومآموزش و  به

 جلسه چهارم
ه نسبت ب حیآموزش نحوه واکنش صح

 (6شرم ) جانیه یشرم و مفهوم ساز
 یفرد نیحفظ پل بغلبه بر هیجان شرم،  شود.پرداخته می شرم جانیه یسازمفهومآموزش و  به

 (1) عزت نفس ارتقاء جلسه پنجم
نیت در ام مؤثربیان ضرورت پرداختن به عزت نفس به عنوان یک عامل 

 عزت نفس. ارتقاءهیجانی و ارائه بخشی از راهکارهای 
 شرم هایواکنش بر بنا ساختن نسخه های غرور، غلبه

 ها و انتقاد سازندهتصحیح نگرشمرزسازی،  ارائه بخش دوم راهکارهای تقویت عزت نفس (6) عزت نفس ارتقاء جلسه ششم

 (3) عزت نفس ارتقاء جلسه هفتم

نفس نفس از جمله حفظ عزتعزت ارتقاءارائه بخش سوم راهکارهای 

ی ارتقاآموزش رشد هیجانات ارزشمند و های اجتماعی و در موقعیت

 و کارآمد در زندگی و جامعه. مؤثرآن برای برخورد، 

نفس در عزت حفظگری و مواجهه خود خودپذیری،

 های اجتماعیموقعیت

 (1) مثبت یدلبستگ شیافزا جلسه هشتم
 ؤثرمبیان ضرورت پرداختن به دلبستگی به عنوان یکی دیگر از عوامل 

 در امنیت هیجانی

و  کناره گیریی، اعتراض جد ی:دلبستگ دیها به تهدپاسخ

 یاس.

 منظور تقویت دلبستگی ایمنبیان راهکارهایی به  (6) مثبت یدلبستگ شیافزا جلسه نهم
و  کردن تیحما، ر دسترس بودنرفتارهای هم آوایی: د

 یتحمل عواطف منف

 گام 3کشف جراحت های قدیمی در  یبهبود جراحت دلبستگبیان راهکارهایی به منظور  (1)ی بهبود جراحت دلبستگ جلسه دهم

 هیجان، عذرخواهی و بخشودن تنظیم منفی الگوهای شناسایی به منظور بهبود جراحت دلبستگی.ارائه بخش دوم راهکارها  (6)ی بهبود جراحت دلبستگ جلسه یازدهم

 .اندبه دست آورده که از دوره ییهانشیگذاشتن ب انیم در گیری از مباحث متعددبندی و نتیجهجمع یجمع بند جلسه دوازدهم

 

پروتکل  نیتدوی رابامنیت هیجانی غنی شده با شفقت به خود:  پروتکل

 از آموزش امنیت هیجانی شده با شفقت به خود یغن یجانیه تیامن آموزش

(، مبتنی بر رویکرد هیجان محور و شفقت به خود )نف، 6332)کترال، 

 یررسشده؛ پس از ب نیپرتکل تدو ییروا یبررس یابر ( استفاده شد.6332

رشته مشاوره و روانشناسی،  ز صاحبنظرانا نفر 15 توسط آن یمحتوایه اول

س پ .دش شده به پروتکل اضافه شنهادیپ یزم انجام و محتواهالا حاتصلاا

و  به ده نفر از متخصصان یسنجفرم نظر ؛یینها یآموزشه بست نیاز تدو

یی وامحت ییشاخص روا آمده، دست به جیاساس نتا. بر شد خبرگان ارائه

(81/3 =CVI ) ای به دقیقه 03جلسه  16این پروتکل در طول  آمد.به دست

حقق م بستهصورت هفتگی آموزش داده شد. عناوین و محتوی جلسات این 

 ارائه شده است. 6 در جدول ساخته
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 شده با شفقت به خود یغن یجانیه تیبر امن یجلسات مبتنو محتوی  نیعناو. 2جدول 

 تکالیف جلسه محتوی جلسات عنوان جلسه شماره جلسه

 جلسه اول
شده با  یغن یجانیه تیامن یبرا یمفهوم یربنایز لیتشک

 (1) شفقت به خود

 ،یزاعتمادسا جادیارتباط، ا یبرقرار هابتدایی جلس هدر نیم

ر د .جلسات رامونیپ یحاتیتوض ،یاهداف آموزش حیتشر

 فقتش امنیت هیجانی وبا مفهوم  یینیز آشنا هدوم جلس هنیم

 خود. به

لمس  و آرام نشستنمدیتیشن کوتاه ابتدای جلسه، 

 .تسکین دهنده

 جلسه دوم
شده با  یغن یجانیه تیامن یبرا یمفهوم یربنایز لیتشک

 (6شفقت به خود )

ا آشنایی ب .خودبه شفقت ادامه تعاریف امنیت هیجانی و 

نفس، دلبستگی، ذهن آگاهی و کاوش معنای عزت

 آگاهی و شفقت به خود.ذهن

 وارسی بدنی(نشستن )، آرام کف پا نیتمر

 جلسه سوم
نسبت به شرم و مفهوم  حیآموزش نحوه واکنش صح

 (1)ی شرم و اشتراکات انسان جانیه یساز
 .شرم جانیه یسازمفهومآموزش و 

راهبردهایی برای مواجهه با هیجانات  ،منابع شرم

 .برچسب زدن به هیجانات: دردناک

 جلسه چهارم
نسبت به شرم و مفهوم  حیآموزش نحوه واکنش صح

 (6)ی شرم و اشتراکات انسان جانیه یساز

آموزش این مساله  .شرم جانیه یسازمفهومآموزش و  ادامه

 و کندپادزهری برای شرم عمل می که شفقت خود همچون

 ی.پرورش حس اشتراکات انسان

، ذهن آگاهی نسبت به ای منفیباورهای هسته

 علائم شرم در بدن، کار با احساس شرم.

 جلسه پنجم
ود نسبت به خ مانهیصم یو مهربان یپرورش احساس گرم

 (1) عزت نفس ارتقاءو 

 . فراخواندنو شفقت مانهیصم یمهربان نیتفاوت بدرک 

 و داشتنو شفقت  مانهیصم یاز مهربان یحس درون کی

ی که در های. پرداختن به پاسخنسبت به خود انانهمهرب یآگاه

 شود.نفس داده میتهدید عزت

بررسی ، زیعز ینسبت به فرد مانهیصم یمهربان

 های اختصاصی در مورد شرمنسخه

، روحیسرد و ب: نفسعزت دتهدی به هاپاسخ

 و... گرکنترل

 جلسه ششم
ود نسبت به خ مانهیصم یو مهربان یپرورش احساس گرم

 (6) عزت نفس ارتقاءو 

و  مورد ارزشمندی خود نفس با آگاهی درء عزتارتقا

کاهش احساس حقارت و درماندگی، احساس ترتیب بدین

انزوای گری، احساس سرزنشگناه، احساس شرم، خود

 اجتماعی و وابستگی شدید به دیگران.

تن بنا ساخبه خود،  مانهیصم یعبارات مهربان افتنی

 های غرور.نسخه

 (3عزت نفس ) ارتقاءخود و  یمشفق درون یصدا افتنی جلسه هفتم

خود با استفاده از عبارات  نسبت به نتر شدعمیق

پرورش یک همچنین  مهربانی صمیمانه.و سازی شخصی

ها را برای ایجاد تغییرات مثبت مشفق در خود تا آنصدای 

ارائه راهکارهای در نیمه دوم کلاس:  در زندگی برانگیزاند.

 نفس.عزت ارتقاء

 یکردن صدا دایپ، وشتن نامه مشفقانه به خودن

 انتقادگر

ی، گرمواجهه خودخودپذیری، ی، نیع یخودسنج

 .های اجتماعینفس در موقعیتحفظ عزت

 جلسه هشتم
 شیو افزا یاصل یهاارزش یابیکردن، باز یزندگ قایعم

 (1) مثبت یدلبستگ

هایی( که افراد در پاسخ به هایی )واکنشبررسی پاسخ

 های اصلی.رزشتهدیدات دلبستگی دارند. بازیابی ا

، بانهوابستگی مضطر ها به تهدید دلبستگی:پاسخ

 و ... رفتار مراقبت

 کشف ارزش های اصلی خود

 جلسه نهم
 شیو افزا یاصل یهاارزش یابیکردن، باز یزندگ قایعم

 (6) مثبت یدلبستگ

مرین تبیان راهکارهایی به منظور تقویت دلبستگی ایمن. 

های شفقت و شفقت خود هنگام گوش دادن به حرف

 دیگران.

رفتارهای هم آوایی، رفتارهای اعتماد و تعهد، کشف 

 مشفقانه. دادن ارزش های اصلی خود، گوش

 (1) یو بهبود جراحت دلبستگ زیانگروابط چالش یبررس دهم جلسه
در ت و شفق امنیت هیجانیشناختی ن منابع رواندبه کار بر

 یک بافت بسیار چالش برانگیز روابط شخصی.

، معتبر مشفق دوستهای قدیمی، کشف جراحت

 دانستن خشم و کشف نیازهای برآورده نشده.

 بیان راهکارهایی به منظور بهبود جراحت دلبستگی. (6) یو بهبود جراحت دلبستگ زیانگروابط چالش یبررس جلسه یازدهم
 عذرخواهی: اساس بهبود، بخشش: اساس ترمیم

 رشد فردی و صمیمیت

 یو جمع بند یدرآغوش گرفتن زندگ جلسه دوازدهم

قدردانی کردن و قدردانی از خود تا  ،تمرین لذت بردن

مل ات همچنین اصلاح کنند.نگرانه انسانی را سوگیری منفی

 های کلیدی و تمریناتی که هر یک از شرکتدر مورد بینش

کنندگان ممکن است دوست داشته باشند بعد از پایان دوره 

 .به یاد بیاورند

مشفق بودن با خود و ، مدیتیشن از خود یقدردان

 دیگران
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 هایافته
دار در سه گروه آزمایش و گواه )هر گروه خانهزن  45 در مطالعه حاضر

نفر( شرکت کردند. میانگین و انحراف معیار سن در گروه آموزش  15

 یجانیه تیامنآموزش  در گروه مبتنی بر، 31/33 ± 23/4امنیت هیجانی 

 12/31 ± 11/4و در گروه کنترل  65/34 ± 12/3 شده با شفقت به خودیغن

ه از نظر مدرک تحصیلی، تعداد فرزند و شغل بود. همچنین بین هر سه گرو

ای متغیرهمیانگین و انحراف معیار . تفاوت معناداری وجود نداشتهمسر 

آزمون، پیشراحل م کیتفکبه  گواههای آزمایش و در گروه وابسته

 .ارائه شده است 3 آزمون و پیگیری در جدولپس

 

 یپژوهش در سه مرحله زمان یهاگروهدر متغیرهای وابسته  اریو انحراف مع نیانگیم. 3جدول 

 گروه ها شاخص

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین کشیدگی چولگی

انحراف 

 استاندارد
 میانگین کشیدگی چولگی

انحراف 

 استاندارد
 کشیدگی چولگی

 عزت نفس

امنیت هیجانی غنی شده 

 شفقت به خود با
53/5 30/6 30/3 01/3- 22/8 31/1 30/1- 54/6 01/8 12/1 18/3 21/1- 

 -31/1 44/3 62/1 12/2 -13/1 38/3 64/1 41/1 -51/3 -36/3 23/6 38/5 هیجانی آموزش امنیت

 -80/3 61/3 20/1 83/3 14/3 65/1 15/1 01/3 38/3 -84/3 41/1 33/4 گواه

 دلبستگی

ه شدامنیت هیجانی غنی 

 با شفقت به خود
33/55 55/5 31/3- 81/3- 22/20 20/1 33/1- 22/3 38/13 56/1 38/3 53/3- 

 -33/1 66/3 35/1 58/26 30/3 -23/3 15/3 01/22 -03/3 60/3 12/5 83/53 هیجانی آموزش امنیت

 -12/1 11/3 54/5 33/51 31/3 -12/1 33/13 83/48 -13/1 13/3 43/5 53/51 گواه

شایستگی 

 هیجانی اجتماعی

امنیت هیجانی غنی شده 

 با شفقت به خود
83/82 33/63 11/3 41/3- 41/138 18/13 13/3 23/3- 12/131 34/14 42/3 56/1- 

 14/1 31/3 33/2 33/56 14/1 36/3 46/3 41/53 45/3 58/3 44/2 53/40 هیجانی آموزش امنیت

 -10/1 43/3 85/4 58/44 51/3 -32/1 10/4 53/45 -16/3 -54/3 35/5 38/42 گواه

 

 و دلبستگی نفس،های عزتمؤلفهنشان داد میانگین  3نتایج جدول 

برای دو گروه آموزشی امنیت هیجانی و امنیت هیجانی -اجتماعی یستگیشا

ه و تفاوت آزمون بالاتر بودهیجانی غنی شده با شفقت به خود نسبت به پیش

ری آزمون و پیگیها در مرحله پسمؤلفهمعناداری بین میانگین نمرات این 

آزمون در هر دو گروه وجود دارد اما در گروه گواه این نسبت به پیش

یانس وار لیها از آزمون تحلبه منظور تحلیل داده باشد.تفاوت معنادار نمی

ن آزمون های زیربنایی ایلذا ابتدا مفروضه .گیری مکرر استفاده شدبا اندازه

دهد تمامی مقادیر برای نشان می 3نتایج جدول  مورد بررسی قرار گرفت.

( قرار دارند، لذا توزیع متغیرهای وابسته -6و  6های پژوهش در بازه )مؤلفه

های ها دارای توزیع نرمال بود. همچنین در بررسی دادهدر سطوح گروه

شاپیروویلک برای ز آزمون اندارد.  وجود یشد که داده پرت پرت مشخص

که نشان از برقراری این  بررسی نرمال بودن توزیع نمرات استفاده شد

خطا با استفاده  یهاانسیوار یضه همگن(. مفروp> 35/3) مفروضه داشت

ی برای داریمعن سطح داد نشان جیاتن .شدارزیابی  زیاز آزمون لون ن

-( و شایستگی اجتماعیp= 110/3(، دلبستگی )p= 231/3)نفس عزت

 دهدیم نشانبوده و  35/3 مقدار از شتریبباشد که ( میp= 638/3هیجانی )

. است کسانی باًیتقر و همگن هاگروه سطوح در وابستهی رهایمتغی پراکندگ

 باکساماز آزمون  انسیکووار-انسیوار سیماتر یهمگن برای بررسی

 نفسعزنت مؤلفهاستفاده شد. نتایج برای 

(188/63 =MBOX، 532/1 =F، 114/3 =pدلبستگی ،) 

(341/12 =MBOX، 101/1 =F، 618/3 =pو برای شایستگی اجتماعی )- 

( محاسبه گردید که MBOX، 811/3 =F، 513/3 =p= 153/11هیجانی )

برای ی وچلم باشد. نتایج آزمون کرویتفرض مربوط میپیش تأییدنشان از 

، (=p، 123/13 =2X، 181/3 Mauchly’s= 332/3نفس )عزت مؤلفه

و شایستگی  (=p، 143/13 =2X، 120/3 Mauchly’s= 335/3دلبستگی )

نشان  ،(=p، 236/4 =2X، 803/3 Mauchly’s= 331/3اجتماعی هیجانی )
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شده، لذا فرض  35/3ها کوچکتر از مؤلفهداری در تمام داد سطح معنی

ایزر در گ-کرویت رد شده و از نتایج مربوط به تصحیح آزمون گرین هاس

ها استفاده شد. به این ترتیب شرایط لازم برای اجرای آزمون مؤلفهاین 

نتایج تحلیل واریانس  4گیری مکرر برقرار است. جدول واریانس با اندازه

ش نشان های پژوهمؤلفهمتغیرهای مستقل بر آمیخته را در تبیین اثر اجرای 

دهد.می
 

 گیری مکرربا اندازه انسیوار لیتحل جینتا .4 جدول

 توان آماری اندازه اثر معناداری F یبضر میانگین مجذورات مجموع مجذورات منبع اثر مؤلفه

 عزت نفس

 درون آزمودنی

 1 421/3 333/3 863/32 154/14 215/161 زمان

 1 553/3 333/3 003/65 330/56 214/111 گروه ×تعامل زمان 

 - - - - 314/6 111/138 خطا )زمان(

 آزمودنیبین
 1 233/3 333/3 400/31 323/164 162/648 گروه 

 - - - - 048/3 866/125 خطا

 دلبستگی

 درون آزمودنی

 1 303/3 333/3 483/62 041/1313 315/1248 زمان

 1 303/3 333/3 443/13 215/514 356/1213 گروه ×تعامل زمان 

 - - - - 682/38 233/6213 خطا )زمان(

 آزمودنیبین
 1 521/3 333/3 513/61 333/3321 350/2134 گروه 

 - - - - 480/111 533/4286 خطا

 یهیجان-اجتماعی یستگیشا

 درون آزمودنی

 162/3 301/3 333/3 661/4 833/211 250/1635 زمان

 1 418/3 333/3 320/15 431/6636 233/8830 گروه ×تعامل زمان 

 - - - - 151/142 111/16612 خطا )زمان(

 آزمودنیبین
 1 568/3 333/3 533/63 256/14115 334/68351 گروه 

 - - - - 631/233 280/65335 خطا

 

به دست آمده در عامل  Fبا معنادار بودن  که دهدینشان م 4 جدول جیانت

 دلبستگی ،(p، 003/65 =F= 333/3نفس )عزتگروهی در درون

(333/3 =p، 443/13 =F و )333/3)هیجانی  -اجتماعی یستگیشا =p، 

320/15 =F،) آزمونگیری پیشوجود تفاوت معنادار بین سه بار اندازه ،

 .شودمی تأیید 333/3سطح  در مؤلفهآزمون و پیگیری در هر سه پس

گروهی در آمده در منبع بین به دست F بر این با معنادار بودن وهلاع

 (p، 513/61 =F= 333/3(، دلبستگی )p، 400/31 =F= 333/3نفس )عزت

توان گفت می(، p، 533/63 =F= 333/3هیجانی ) -اجتماعی یستگیشا و

در دو گروه آزمایش و گروه  مؤلفهگیری برای هـر سه بین سه مرحله اندازه

 (.p< 35/3) کنترل تفاوت معناداری وجود دارد

 5ول در جدنیز  های چندگانه()مقایسه نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی

 .شودمشاهده می

ل و نمره ک هامؤلفه نیانگیمدهد که تفاوت نشان می 5بررسی نتایج جدول 

 یغن یجانیه تیامندر دو گروه آزمایشی آموزش امنیت هیجانی و آموزش 

ه (. بp< 35/3در مقایسه با گروه گواه معنادار است ) شده با شفقت به خود

حاضرمنجر به  هطالعم مورد استفاده در آموزشی هویشطوری که هر دو 

جدول  نیا گرید افتهها و نمره کل شده است. یمؤلفهافزایش میانگین نمرات 

ا بامنیت هیجانی غنی شده با شفقت، گروه  نیانگیتفاوت مکه نشان داد 

 یجانیه تیمناآموزش  نیانگیاز تفاوت م شتریب هامؤلفهدر تمام گروه کنترل 

 یریگیون و پآزممرحله پس در شده جادیا تأثیربنابراین  بود.کنترل  گروه با

شده با  یغن یجانیه تیامن رویکرد شتریب و معنادار یاثربخش مربوط به

 نفس،عزت هایمؤلفهبر  ،یجانیه تیامنآموزش نسبت به  به خود شفقت

د. همچنین باشدار میزنان خانه درهیجانی  -اجتماعی یستگیشا و دلبستگی

 داردتفاوت معنادار وجود ن یریگیآزمون و پنمرات مرحله پس نیانگیم نیب

(35/3 <p .)هایؤلفهمنمود که نمرات  نییتب نیچن نیا توانیرا م افتهی نیا 

در ار که دزنان خانه یاجتماع-هیجانی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزت

را در  رییتغ نیمعنادار شده بود، توانسته ا شیآزمون دچار افزامرحله پس

 .دیحفظ نما زین یریگیطول دوره پ
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 پژوهش هایمؤلفه بر هاو زمان هاگروهبرای مقایسه زوجی اثر بونفرونی  یبیآزمون تعق نتایج. 5جدول 

 یمعنادارسطح  ی استانداردخطا نیانگیم تفاوت هازمان مؤلفه

 نفسعزت

 333/3 36/3 -32/6 آزمونپس نآزموشیپ

 333/3 64/3 -05/1 پیگیری آزمونشیپ

 1 63/3 11/3 پیگیری آزمونپس

 دلبستگی

 332/3 35/1 -42/4 آزمونپس نآزموشیپ

 333/3 852/3 -55/8 پیگیری آزمونشیپ

 1 62/1 38/6 پیگیری آزمونپس

 یهیجان -اجتماعی یستگیشا

 333/3 16/6 -43/1 آزمونپس نآزموشیپ

 333/3 85/6 -35/3 پیگیری آزمونشیپ

 388/3 21/6 35/4 پیگیری آزمونپس

 نمره کل

 333/3 60/6 -03/13 آزمونپس نآزموشیپ

 /333 80/6 -82/13 پیگیری آزمونشیپ

 1 22/6 32/6 پیگیری آزمونپس

 یمعنادارسطح  ی استانداردخطا نیانگیم تفاوت هاتفاوت گروه

 نفسعزت

 311/3 41/3 -66/1 امنیت هیجانی غنی شده با شفقت امنیت هیجانی

 333/3 410/3 32/6 گروه گواه امنیت هیجانی

 333/3 410/3 68/3 گواه امنیت هیجانی غنی شده با شفقت

 دلبستگی

 336/3 66/6 -33/8 امنیت هیجانی غنی شده با شفقت امنیت هیجانی

 336/3 66/6 11/8 گروه گواه امنیت هیجانی

 333/3 66/6 51/12 گواه امنیت هیجانی غنی شده با شفقت

 یهیجان -اجتماعی یستگیشا

 331/3 11/5 -46/63 امنیت هیجانی غنی شده با شفقت امنیت هیجانی

 310/3 11/5 03/14 گروه گواه امنیت هیجانی

 333/3 11/5 35/35 گواه امنیت هیجانی غنی شده با شفقت

 نمره کل

 333/3 36/2 -01/60 امنیت هیجانی غنی شده با شفقت امنیت هیجانی

 331/3 36/2 11/65 گروه گواه امنیت هیجانی

 333/3 36/2 15/55 گواه امنیت هیجانی غنی شده با شفقت

 

 یریگجهینت و بحث
هدف مقایسه اثربخشی آموزش امنیت هیجانی و حاضر با پژوهش 

 یتگسیشا و دلبستگی نفس،عزتسازی آن با شفقت به خود بر غنی

 رد دار انجام شد. نتایج حاکی از آن بود کههیجانی در زنان خانه -اجتماعی

( p< 35/3ی )داریتفاوت معن شیگروه آزما آموزش امنیت هیجانی در

هیجانی  -اجتماعی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزتنمرات  نیانگمیان می

 تفاوت کهی حال در. وجود دارد آزمونپس و آزمونشیمرحله پ دو در

 و دلبستگی نفس،عزتنمرات  نیانگ( میان میp> 35/3ی )داریمعن

 صلاو پیگیری ح آزمونمرحله پس دو درهیجانی  -اجتماعی یستگیشا

 که شدبایم آزمونشیاز پ بیشتر آزمونپس درها آن نیانگیم، نشده است

انی زنان هیج-اجتماعی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزتء ارتقااز  نشان

(؛ 6363استیون و همکاران ) از مطالعات یبخش با جین نتاباشد. ایدار میخانه

 یان( همخو1301زاده وهمکاران )(؛ فاتحی1431بهارستانی و همکاران )

بعد محوری در الگوی امنیت هیجانی صحه گذاشتن بر در واقع  دارد.

باشد که در آن دیدگاه منفی نسبت به خود، به نفس میاهمیت حیطه عزت

توان یشود. لذا مرابطه، در نظر گرفته میعنوان مانع بزرگی برای برقراری 

گفت زمانی که افراد در روابط خود احساس تهدید نسبت به عزت نفس را 

نفس های مربوط به عزتگردد. نگرانیها فعال میکنند، شرم آنتجربه می

دار علاوه بر شرم، هیجانات منفی دیگری را نیز به همراه دارد در زنان خانه

وحشتی که در صورت درک نشدن از سمت افراد نزدیک -از جمله هراس

تواند فرد را برای ایجاد رابطه فلج سازد، کنند که مییا جامعه احساس می

او را دچار برآشفتگی و تشویش نماید و موجبات افسردگی را فراهم آورد. 
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هایی موجب تقویت آموزش امنیت هیجانی از یک سو با ارائه تکنیک

دیگر با آموزش رفتارهای سازشی در جهت افزایش نفس و از سوی عزت

دار شود. در این مدل، زنان خانهحس ارزشمندی، موجب کاهش شرم می

آموختند تجربه شرم به معنای داشتن یک خود ناقص یا حتی لزوما نداشتن 

باشد، بلکه تنها نسبت به هیجانات بد و هیجانات مثبت در مورد خود نمی

کل حاد حساسیت پذیر هستند که علت آن وجود منفی در مورد خود به ش

ند. کها ایجاد میهای شرم گسترده است که شرم را به راحتی در آننسخه

های شرم را های غرور سعی گردید، تا حد ممکن نسخهلذا با ایجاد نسخه

کمرنگ کرد. همچنین آموزش امنیت هیجانی با ارائه الگوهای ارتباطی 

لات مثبت و هم آوایی بیشتر، موجب تقویت سالم در جهت افزایش تعام

گردد. یعنی ایجاد یک فرصت منحصر به فرد برای بازسازی دلبستگی می

هایی که در فضای سوء استفاده و یا غفلت در زمان کودکی دوباره دیدگاه

سعی  دار به امنیت هیجانی،پرورش یافته است. لذا برای دستیابی زنان خانه

ات دلبستگی بود تا ظهور رفتارهای دلبستگی بر شناسایی و حل تهدید

 کند و موجب افزایش شایستگیمثبت، احساس پیوند را در این زنان احیا 

 اجتماعی در این زنان گردد. –هیجانی 

آزمایش امنیت هیجانی  گروهدر  بود که نیپژوهش حاضر ا گرید نتیجه

( میان میانگین p< 35/3غنی شده با شفقت به خود، تفاوت معناداری )

دار ههیجانی زنان خان-اجتماعی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزتنمرات 

وجود دارد. بدین معنا که میانگین  آزمونپسو  آزمونیشمرحله پدو در 

ه نشان ک باشدیم آزمونشیشتر از پبی آزمونمرحله پسها در مؤلفه نمرات

ر زنان هیجانی د -اجتماعی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزت افزایشاز 

داری میان میانگین نمرات این علاوه بر این تفاوت معنی دار دارد.خانه

(. p> 35/3ها در دو مرحله پس آزمون و پیگیری حاصل نشده است )مؤلفه

جانی غنی امنیت هیی که اثربخشی آموزش پژوهشبا توجه به اینکه تاکنون 

ان به تومی ،انجام نگرفته است ،بررسی کندشده با شفقت به خود را 

 نژاد و همکارانیداورهای پژوهش های نزدیک به این پژوهش شاملیافته

و  وانلوی؛ ک(6361)و همکاران  لاترن؛ (6363)و همکاران اماری ؛ (6366)

( 6361)و همکاران  یمور؛ (6363)کورتولوس دنیز و ؛ (6363) یلیکائیم

امنیت هیجانی غنی شده  بنابراین آموزش .ی همسو اشاره کردبه عنوان یافته

 -اجتماعی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزت ارتقاءبا شفقت به خود بر 

توان در تبیین این نتایج میثربخش بوده است. دار اهیجانی در زنان خانه

به این زنان کمک  همراه با آغاز مهربانی و شفقت خود این آموزشگفت 

وب ، هیجانات سرک"ارزش هستممن بی"ظیر تا با باورهای منفی ن کندمی

های پدیدار شده احساس امنیت شده )شرم، وحشت و غم( و دردها و رنج

نان های دلبستگی باشند. در نتیجه این زبیشتری پیدا کرده و پذیرای زخم

ای جدید و سازنده ارتباط قادر خواهند بود با این هیجانات منفی به شیوه

ر، تجربیات گذشته علاوه بر حس امنیت بیشت برقرار کنند که نسبت به

من در درون ای اباشد. به این ترتیب، پایهتر نیز میتر و مشفقانهآگاهانهذهن

کنند که تجربه احساس قوی بودن و اطمینان داشتن را به خود ایجاد می

شود؛ یعنی های اصلی خود آغاز میهمراه دارد. این فرایند با کشف ارزش

دار . زنان خانه"من به چه چیزی نیاز دارم؟"کلیدی که  سؤال پاسخ به این

آموزند که برای داشتن احساس بهزیستی و امنیت ضروری است که به می

ها های اصلی خود توجه کنند و موانعی که مانع دستیابی به این ارزشارزش

های انتقادگری و شک داشتن به تواناییشود را از میان بردارند. خودمی

در این زنان  ها هستند.د دو مانع اصلی در پیدا کردن این ارزشخو

خودانتقادگری که غالبا تلاشی برای محافظت از خود در برابر خطر ادراک 

 تمریناتشده است، درونی شده تا امنیت خود را حفظ کنند. با کمک 

آموزند تا تفاوت بین برانگیختن ها میآنگنجانده شده در این آموزش، 

از طریق خودانتقادگری و شفقت خود را بررسی کنند و فضایی را  رفتاری

 گوش دادنبرای یک صدای جدید مشفق باز کنند. همچنین با تمرین 

یجانی شایستگی ه ارتقاءمشفقانه که نوعی آزمایش اجتماعی است و برای 

گیرد، گوش دادن با تمام وجود، ابراز و دریافت شفقت اجتماعی انجام می

بر شرم و  تأکیداین آموزش  مؤثرند. از دیگر ساز و کارهای آموزرا می

از  تجربه ترسباشد. از آنجا که این زنان توجه مضاعف به این احساس می

تواند برای آنان مفید باشد شناخت و درک ماهیت شرم می دارند، شفقت

ی اساس یازهایشدن نن، برآورده آنان یبا سبک دلبستگ ترس از شفقت زیرا

، و شرم یارزشی، بیاحساس ناکارآمدبا  کهمرتبط است  نیینفس پاو عزت

تواند پشت خودانتقادگری، اضطراب، غم یا خشم شرم می گردد.همراه می

. کنند، پنهان شودها را تجربه میدار به وفور آنهیجاناتی که زنان خانه -

نفس برای ء عزتارتقابنابراین، در پروتکل طراحی شده علاوه بر 

کند، زدایی، شفقت به خود نیز که به مثابه پادزهری برای شرم عمل میشرم

کند این آموزش به آنان کمک میشود. دار آموزش داده میبه زنان خانه
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ارزش خود را مشروط بر ارزیابی بیرونی ندانند و به کمک شفقت به  تا

 خود، به ارزش خود در حس حمایت شدن و دوست داشته شدن پی ببرند.

که بین  شان دادن جینتا زیناثربخشی بیشتر  برای شیدو گروه آزمامقایسه در 

اثربخشی آموزش امنیت هیجانی و آموزش امنیت هیجانی غنی شده با 

جانی در زنان هی -اجتماعی یستگیشا و دلبستگی نفس،عزتشفقت خود بر 

دار تفاوت معناداری وجود دارد و اثرگذاری آموزش امنیت هیجانی خانه

د. این باششده با شفقت به خود بیشتر از آموزش امنیت هیجانی می غنی

(؛ دنیز و 6366نژاد و همکاران )نتایج با بخشی از مطالعات داوری

( 6361(؛ لاترن و همکاران )6363(؛ اماری و همکاران )6363) کورتولوس

 ایدر زمان رنج و درد نحوه رفتار فرد با خود  از آنجا که دارد. یخوانهم

است، گرفته  شکل های دلبستگی،چهرهبه  هیاول یشکست، توسط دلبستگ

ر د شفقت به خوددر توسعه  ینیادینقش بن یخانوادگ اتیتجربلذا 

 ه خودشفقت باند که محققان نشان داده. همچنین کندمی فایا یبزرگسال

 یبرا مؤثر یاهر و کندیم لیرا تسه یبزرگسالان و افسردگ یستگدلبرابطه 

که (، 6361و همکاران،  ی)مور باشدمی یدلبستگ یمنف یمقابله با الگوها

 کیشفقت خود مرتبط است.  یذهن بهزیستیو  یجسم ی،سلامت روان با

، به خصوص آن مشکلات روانی استبا  ی زناندر سازگار یدیعامل کل

با  یو اجتناب یاضطراب یدلبستگ دارند. منیناا یدلبستگ یهاکه سبک یزنان

 مرتبط است. ادراک ،و با انتقاد از خودافراد نزدیک  ای از خود یادراک منف

و  جادیا یبرا یمنابع درون افتنیمنجر به مشکل در  تواندیاز خود م یمنف

سبک افراد با (. 6366، نژاد و همکارانداوری) شفقت به خود شود یارتقا

ا ارزش قائل هآن ایرو ب دارند به دیگران یمثبت نگاه، دلبستگی اضطرابی

شان ن به بینند. این افراد مایلارزش و ناکامل میخود را بی ولیشوند، می

کن بینند، اما ممزیرا ارزش خود را پایین می نیستند، شفقت به خوددادن 

ن . داشتدانندها را ارزشمند میاست به دیگران شفقت نشان دهند زیرا آن

ت ی و هنگام مقابله با مشکلاهیجانه خصوص در اختلالات شفقت به خود ب

 قضاوت شفقت به خود پایین منجر به. اما ای داردای، اهمیت ویژهرابطه

 گرددمی یمنف تهیجانااز حد با  شیب یخود، احساس انزوا و همانندساز

خود با مزایای  فقت بهش . بنابراینفرد دارد یزندگ تیفیبر ک یاثر مخرب که

فردی همراه است. به طوری که روابط بینای در روابط نزدیک گسترده

وابط و بهبود ر و منجر به دهنداجتماعی مثبت، شفقت به خود را ترویج می

شود. آموزش امنیت هیجانی غنی شده با شفقت به خود می بهزیستی هیجانی

 گی سالمسبک دلبست ،برای بهبود شفقت به خود مؤثریک مداخله  تواندمی

زیرا  د.باشهیجانی  -شایستگی اجتماعی ارتقاءنفس و و تقویت عزت

فقت به ش تواند درمی کودکی اتفاقات و دلبستگی، عزت نفس هایسبک

 هیجانات یمتنظ کنندهکمک واقع در داشته باشد و بسزایی تأثیر خود افراد

هستند. لذا در درمان ترکیبی صورت گرفته  بزرگسالی افراد در رفتار و

ایمن  کند، دلبستگیپیدا می شیدر زنان افزا یو بهبود روان هیجان میتنظ

یابد که می ارتقاءهیجانی  -شایستگی اجتماعینفس و تقویت شده، عزت

ت بر تفاو یلیدل تواندیم نیهمشود و منجر به شفقت به خود نیز می

 باشد. یمداخله آموزش نیا یاثربخش

. است بودهیی هاتیمحدودی دارا گریدی هاپژوهش مانند زین پژوهش نیا

دار انجام بر روی زنان خانه ولین محدودیت به جامعه آماری پژوهش کها

های زنان هسایر گرو ز این نظر تعمیم نتایج بها ود.شمربوط می گرفته است،

ن در دسترس، نتایج ای یریگروش نمونه لیبه دل نی. همچنستین حیصح

ومین بودن زمان پیگیری نیز س کوتاهپژوهش قابلیت تعمیم مطلوب ندارد. 

 محدودیت این پژوهش بود.

شود پیشنهاد میدر نهایت براساس نتایج به دست آمده در پژوهش حاضر 

فس نعزت ارتقاء در زمینه مؤثرهای عنوان روش بهدو رویکرد آموزشی این 

گران و توسط درمان هیجانی و تقویت دلبستگی –و شایستگی اجتماعی 

و  هاسازمان و مت روان در مراکز آموزشیلامشاوره و سمتخصصین حوزه 

 دیگر زنان از جمله شاغل، مطلقه، سرپرست خانوار و ...های بر روی گروه

انی و آموزش امنیت هیج تأثیرشود که استفاده گردد. همچنین پیشنهاد می

که  سایر متغیرهاییآموزش امنیت هیجانی غنی شده با شفقت به خود بر 

لانی ات طوتأثیردار با آن روبرو هستند، صورت گیرد. بررسی زنان خانه

ام جمدت رویکرد آموزشی امنیت هیجانی غنی شده با شفقت به خود با ان

ایستگی شو  نفس، دلبستگیعزتبر روی مکرر  یهایابیو ارز هایریگیپ

ی شآموز بسته کهیی ز آنجاا شود.پیشنهاد میهیجانی زنان،  –اجتماعی 

رائه ا پژوهش نیدر ا بار نیولاامنیت هیجانی غنی شده با شفقت به خود 

های در مقایسه با دیگر بسته آنی خشاثرب گرددیم شنهادیپ ده،یگرد

جانی زنان هی–شایستگی اجتماعیو  دلبستگی نفس،عزتبر روی آموزشی 

 .مورد سنجش قرار گیرد دارخانه
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 یاخلاق اتظملاح
این مقاله برگرفته از رساله دکتری نویسنده اول در  :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

و  ی دانشگاه فردوسی مشهدو روانشناس یتیعلوم تربرشته مشاوره خانواده در دانشکده 

به جهت حفظ رعایت اصول اخلاقی در است.  IR.UM.REC.1401.032 قلاکد اخ یاراد

ام کنندگان انجشرکتآوری اطلاعات پس از جلب رضایت این پژوهش سعی شد تا جمع

کنندگان درباره رازداری در حفظ اطلاعات شخصی و ارائه نتایج شود. همچنین به شرکت

 بدون قید نام و مشخصات شناسنامه افراد، اطمینان داده شد.

 باشد.این پژوهش در قالب رساله دکتری و بدون حمایت مالی می :یمال یحام

 اهنماییر به اول و نویسنده دکتری رساله از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 .است شده سوم و چهارم استخراج نویسنده مشاوره دوم و نویسنده

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

دار پژوهش و زنان خانهوسیله از اساتید راهنما و مشاوران این بدین :یقدردان و تشکر

 گردد.که در این پژوهش شرکت کردند، تشکر و قدردانی می
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