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 چکیده

، کاهش تدریجی دلبستگی عاطفی به 2سودگی زناشوییو فر 1: ازدواج نخستین پیمان عاطفی و قانونی در زندگی ما به شمار می آید. سرخوردگیمقدمه

و با توجه به  همسر است که با احساس بیگانگی، بی علاقگی و بی تفاوتی زوجین به یکدیگر و جایگزینی عواطف منفی به جای عواطف مثبت همراه است

مراجعه کننده به مراکز  زوجین ،و فرسودگی زناشوییبر کمال گرایی  شفقت بر خود این مسئله هدف از انجام این پژوهش بررسی اثربخشی آموزش 

است.نمونه پژوهش  : جامعه آماری این پژوهش شامل  کلیه زنان مراجعه کننده به مراکز مشاوره شهر اصفهانروش است.و تهران  مشاوره شهر اصفهان 

شفقت بر نفر از زنان مراجعه کننده که آموزش گروهی  20ل از گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند، گروه آزمایش متشک 2نفر بطور تصادفی در  40تعداد 

ابزار مورد استفاده در این  جلسه هفتگی دریافت کردند و گروه گواه متشکل از همین تعداد افراد، که این آموزشها را دریافت نکردند. 10را در طول  خود

گروه آزمایشی وگواه  2بود که در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون بر روی پژوهش پرسشنامه های کمال گرایی)هیل( و فرسودگی زناشویی)پانیز(، 

نتایج تحلیل نشان داد که آموزش  یافته ها: استفاده شده است. spssها از شاخص آماری تحلیل کوواریانس، در نرم افزار انجام شد. برای تحلیل داده

سودگی زناشویی گروه آزمایشی نسبت به گروه گواه گردید. همچنین این آموزشها، ، موجب کاهش معناداری در میانگین نمرات و فرشفقت بر خود

نتایج این پژوهشها نشان داد که آموزش  نتیجه گیری و بحث: در بین گروه آزمایشی شد. کمال گراییموجب افزایش معناداری در میانگین نمرات 

هش فرسودگی زناشویی و افزایش اتخاذ کمال گرایی در برابر فرسودگی زناشویی زنان می تواند بعنوان یک روش مداخله ای مفید برای کا شفقت بر خود

 .می شود بهبود زندگی زناشویی و کیفیت زندگیبنابراین آموزش مبتنی بر شفقت به خود، موجب  به کار رود.

 ییکمال گرا ،ییزناشو یشفقت بر خود، فرسودگهای کلیدی: واژه

 
  

 

 

 

  

 

                                                           
۱. disaffection 

۲. couple burnout 
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 مقدمه-1
نشناسی در ه علم رواه ویژه و راه های تحکیم آن از بحث های متداول مجامع علمی است و علوم مربوط ببحث پیرامون خانواد

شت و سلامت ط با بهدامرتب تلاش است تا به کارگیری تدابیری ثبات خانواده را فزونی بخشد. شناسایی متغیرهای روانشناختی

 نواده است. بنیان خا هم درمایی و فرسودگی زناشویی از موضوعات راونی که مورد توجه است و در این میان متغیرهای کمال گر

شخصیت به عنوان الگوی نسبتاً پایدار و ثابت اندیشه، هیجان و رفتار یک فرد، یکی از اساسی ترین ویژگی افراد جهت تعیین 

(. 1395سمعیلی، حاجلو و میکائیلی، آسیب پذیری بادوام یا کوتاه مدت است که افراد با خود به ازدواج می آورند )نریمانی، پورا

3مرور ادبیات شخصیت و مسائل زناشویی، حاکی از این است که کمال گرایی به عنوان یکی از سازه های مرتبط با شخصیت در  

(. کمال گرایی یعنی گرایش فرد به داشتن مجموعه ای از 1391فرسودگی زناشویی می تواند مؤثر باشد )مستقیمی و شفیع آبادی، 

عیارهای افراطی و تمرکز بر شکست ها و نقص ها در عملکرد و اعتقاد به کامل بودن و احساس اضطراب و فشار روانی بالا و م

(. براین اساس فرد کمال گرا یعنی فردی که نیاز و 2009، 4ترس از اینکه نتواند مطابق انتظارات خود زندگی کند )فلت و هویت

باشد، خود را درست مطابق تصویر آرمانی که از خودش دارد، فرض می کند و چون گمان  عطش دارد از هر نظر کامل و بی نقص

می کند به راستی همان چیزی است که به حکم خود آرمانی باید باشد، براین اساس خود را در زمینه های اخلاقی، عقلی و 

رت و کوچکی می نگرد ولی به حکم بخش معنوی از همه نظر کامل و از همه کس برتر حس می کند و دیگران را به چشم حقا

دیگری از تصویر آرمانی اش، احساس حقارت دیگران را حتی از چشم خود هم پنهان می کند. کمال گرایان خواهان برتری، 

پیروزی و تسلط اند و تنها به آن شیوه است که به اضطراب ها و ترس های خود غلبه می کنند )مهرابی زاده هنرمند و وردی، 

1392) . 

تبادل کلامی و غیرکلامی افکار و احساسات بین زن و شوهر، ارتباط زناشویی نامیده می شود. این ارتباط هسته مرکزی نظام 

خانواده است و اختلال در آن به منزله تهدید جدی برای بقاء خانواده بشمار می آید. در راستای افزایش ارتباط زوجین و کاهش 

ویی روش های آموزشی و مداخلات متعددی معرفی شده است که از جمله آن ها می توان به ناسازگاری ها و فرسودگی زناش

درمانی اشاره کرد )اسکات، کینگ، لوین،  -برگرفته از این روش آموزشی شفقت بر خودرفتاری و  -روش های درمان شناختی

5کلور و رایت  ،2013 .) 

6نف 7به خود شفقت (2003) 8خود ای شامل مهربانی با خود در مقابل قضاوت کردن فهسه مولبه عنوان سازه ای  را  اشتراکات ، 

9انسانی در مقابل انزوا 1همانند سازی افراطی بهشیاری در مقابل  0 مرتبط، مشخصه مولفه ی  تعریف کرده است ترکیب این سه 

                                                           
۳. perfectionism 

٤. Flet & Hewitt 

٥. Shochet, King, Levine, Clever & Wright  

٦ neff 

۷ Self-Compassion 

۸ self-kindness versus self-judgment 

۹ sense of common humanity versus isolation 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Shochet%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23498579
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=King%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23498579
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Levine%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23498579
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Clever%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23498579
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wright%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23498579
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ارد )زمانی که شرایط راحت کننده منشأ غیر از اشتباه شخصی دنا موضوع که . زمانیورزدمی خود شفقت به فردی است که 

 است مناسب اندازه همان به که آن حال می شود فرد حال شامل شفقت،( شود زندگی دردناك می شود یا تحمل آن سخت می

نه یا نواقص فردی نابخردا اعمال شکست ها، از ناشی نارحت کننده واقعه که شود گرفته به کار هایی موقعیت در خود بر شفقت

 دیگران با برخورد به نسبت ناملایم تر و تر غلب افراد به گفته خودشان در برخورد با خود رفتاری خشناست. با وجود آن که ا

 با که هستند مهربان اندازه همان به خود با که می کنند گزارش دارند خود به نسبت شفقت خصیصه که افرادی می دهند، نشان

 .(1393)رستمی، عبدی، حیدری، چنین اند دیگران

خود و زندگی خود است. شفقت به خود علاوه بر آن که فرد را در مقابل  نامطلوب ابعاد پذیرش و محبت ابراز خود، به شفقت

 احساساتی با خود به شفقت مثال، عنوان به. دارد نقش نیز مثبت هیجانی حالات تقویت در کند حالات روانی منفی محافظت می

ست. همچنین شفقت به خود به ا مرتبط ،(است معنی دار زندگی ولفه هایم از که) زندگی از رضایت و اجتماعی پیوند چون

ارضای نیازهای اساسی خودمختاری، شایستگی و نیاز به برقرای ارتباط که بر اساس نظریه دسی و همکاران ، برای بهزیستی 

 ویژگی هایی از می کنند اررفت خود با شفقت با که افرادی داده اند نشان پژوهشی شواهد. می کند کمک اند، انسان ضروری

 خوش شادکامی، مثل هستند، مطرح شناختی روان توانمندی های عنوان به مثبت شناسی ند که در جنبش روانهست برخوردار

ی به خود افراد تاثیر گذار از جمله متغییرهایی که ممکن است بر میزان شفقت ورز نوآوری و مثبت عواطف کنکاش، بینی،

 .(1393ن،همکارا و رستمی)باشد

(، روی زوجین صورت گرفت، افرادی که نسبت به خود شفقت دارند توسط همسران 2013در تحقیقی که توسط نف و براتوس)

خود به صورت افرادی دارای ارتباط هیجانی بیشتر، پذیراتر توصیف می شوند، این افراد کنترل زیادی بر پرخاشگری فیزیکی و 

زوجین که خود شفقتی دارند، همیشه از رابطه شان راضی تر هستند، چون افراد دارای  کلامی در رابطه شان دارند. همچنین

شفقت بر خود بیشتر نیازهای خود را برای مراقبت و حمایت محقق می کنند، منابع هیجانی بیشتری در دسترس دارند که نسبت 

نشان داده اند که افراد دارای شفقت به خود (، 2008به شریک زندگی خود دلسوزی می کنند. در یک مطالعه کروکرو سانویلو)

(، و بایلارژین ، روزن، 2018نسبت به دیگران، اهداف مهربانه و شفقت ورزانه دارند. همچنین جکوبسون، ویلسون، کورز و کیلام)

بنابراین مطالعه  (، نیز اذعان می کنند برخورداری از شفقت به خود بر بهبود روابط زوجین مؤثر است.2018استبن، پاکوئت و پرز)

پژوهش های صورت گرفته در زمینه آموزش مبتنی بر شفقت به خود نشان می دهد آموزش مبتنی بر شفقت به خود می توانند 

بگذارد. با توجه به این که مطالعات در این زمینه اغلب رابطه بین دو متغیر را تأثیر بسزایی بر سازه های مثبت روانشناختی 

 کمال گراییو  فرسودگی زناشوییژوهشی به بررسی تأثیر آموزش میتنی بر شفقت به خود بر کاهش سنجیده است و هیچ پ

نپرداخته است. بنابراین این پژوهش در پی یافتن پاسخ این پرسش است که آیا آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر کاهش 

 مؤثر است یا خیر؟  کمال گراییو افزایش  فرسودگی زناشویی

 

 وهشیپیشینه پژ-2
 در این بخش به ارائه مطالعاتی در بخش داخلی و خارجی پرداخته می شود.

                                                                                                                                                                                     
۱0 mindfulness versus over-identification 
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شویی فرسودگی زنا (، در پژوهشی به بررسی رابطه مهارت های ارتباطی و مولفه های آن با1400شمشیرگران و همائی )

ادفی ساده انتخاب شدند. ری تصنفر با روش نمونه گی 100پرداختند. پژوهش توصیفی و از نوع مطالعات همبستگی بود. تعداد 

 ارد. داری وجود عنی دمنتایج نشان داد که بین میانگین نمرات فرسودگی زناشویی با مهارت های ارتباطی رابطه منفی و 

رداختند. نشاط ذهنی پ و(، در پژوهشی به واسطه گری خود شفقت ورزی در رابطه بین کمال گرایی 1399یزدانی و فولادچنگ)

د. نتخاب شدنرحله ای ادانشجوی کارشناسی دانشگاه شیراز با استفاده از روش نمونه گیری خوشه ای چندم 213دین منظور 

ذهنی  قیاس نشاطمف، و شرکت کنندگان به مقیاس کمال گرایی تجدید نظر شده اسلینی و همکاران، مقیاس خود شفقت ورزی ن

تحلیل شدند. نتایج  Amos فزارالات ساختاری و با استفاده از نرم ریان و فردریک پاسخ دادند. داده ها به روش مدل سازی معاد

 به طور مستقیم و ط ذهنی را، نشانشان داد که از بین مؤلفه های کمال گرایی، مولفه استاندارد به عنوان کمال گرایی سازگارانه

زگارانه، نشاط رایی ناساگمال ه عنوان کمثبت پیش بینی می کند، در حالی که تفاوت )تعارض بین استانداردها و عملکرد فرد(، ب

قت ورزی که خودشف ن استآذهنی را با واسطه گری خودشفقت ورزی به طور منفی پیش بینی می کند. در نتیجه نتایج حاکی از 

عملکرد  وانداردها ن استدر رابطه بین کمال گرایی و نشاط ذهنی دارای نقش واسطه ای است. بنابراین، در صورت تعارض بی

 .وجه به خودشفقت ورزی و افزایش آن برای دانشجویان دارای تلویحات مهمی استت

نمونه ی مورد بررسی (، در پژوهشی به پیش بینی شفقت به خود براساس کمال گرایی پرداختند. 1399محمدی و روشن چسلی)

ه دردانشگاه شاهد تهران مشغول به نفر از دانشجویان سه مقطع کارشناسی، کارشناسی ارشد و دکترا بود ک 217دربرگیرنده ی 

نف  شفقت به خود ت، و پرسشنامهچندبعدیفراس کمال گرایی تحصیل بودند. ابزارهای مورد استفاده در این پژوهش شامل مقیاس

مثبت با ضریب  کمال گرایی و - 0/  61منفی با ضریب استاندارد  کمال گرایی بوده است یافته های مدل ابتدایی نشان داد که

مدل بعدی با وارد کردن زیر مؤلفه های ششگانه در مدل رگرسیونی، شدیدترین  ارتباط دارند. در شفقت به خود با 0/  24استاندارد

یافته های مطالعه ی حاضر حاکی از  و بود – 1/  88ریب استاندارد با ض ی نگرانی در مورد اشتباهات زیرمولفه ارتباطمربوط به

بود. از اینرو می بایست در گستره ی ارتباطات بین فردی و  شفقت به خود با کمال گرایی ارتباط بین برخی از مولفه های

 .غیرهای نامبرده توجه نمودبخصوص درون فردی، اختلالات بالینی و امور درمانی به مت

دگی اهش فرسوک(، در پژوهشی به بررسی اثربخشی آموزش مهارت های ارتباطی بر افزایش تاب آوری و 1399سجادی )

نفر با روش در  40عداد زناشویی زوجین پرداخت. پژوهش نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه گواه بود. ت

رسودگی فمرات نج نشان داد که آموزش مهارت های ارتباطی در گروه آزمایش موجب کاهش دسترس انتخاب شدند. نتای

مون تغییر ن و پس آزآزمو زناشویی و بهبود نمرات تاب آوری شده است اما در نمرات آزمودنی های گروه گواه در مراحل پیش

 محسوسی مشاهده نشد. 

نفس  ل گرایی و عزتثربخشی آموزش مهارت های ارتباطی بر کما(، در پژوهشی به بررسی ا1391مستقیمی و شفیع آبادی )

فر با روش در دسترس ن 30 زوجین پرداختند. پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه گواه بود. تعداد

مالگرایی و تغیرهای کدر م انتخای شدند. نتایج نشان داد که در مرحله پس آزمون بین میانگین نمرات آزمودنی های دو گروه

  عزت نفس تفاوت معنی داری وجود دارد.

https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B4%D9%81%D9%82%D8%AA%20%D8%A8%D9%87%20%D8%AE%D9%88%D8%AF-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B4%D9%81%D9%82%D8%AA%20%D8%A8%D9%87%20%D8%AE%D9%88%D8%AF-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B4%D9%81%D9%82%D8%AA%20%D8%A8%D9%87%20%D8%AE%D9%88%D8%AF-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B4%D9%81%D9%82%D8%AA%20%D8%A8%D9%87%20%D8%AE%D9%88%D8%AF-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B2%DB%8C%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%84%D9%81%D9%87-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B2%DB%8C%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%84%D9%81%D9%87-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84%20%DA%AF%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DB%8C-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B4%D9%81%D9%82%D8%AA%20%D8%A8%D9%87%20%D8%AE%D9%88%D8%AF-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%B4%D9%81%D9%82%D8%AA%20%D8%A8%D9%87%20%D8%AE%D9%88%D8%AF-o-Title-ot-desc/
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1ویویلگ 1 (، در پژوهشی به بررسی اثربخشی برنامه آموزش مهارت های ارتباطی بر بخشش زناشویی، تعارض و فرسودگی 2021) 

صادفی ساده انتخاب نفر با روش نمونه گیری ت 30زناشویی پرداخت. پژوهش آزمایشی با دو گروه آزمایش و کنترل بود. تعداد 

شدند. نتایج نشان داد که در مرحله پس آزمون بین میانگین نمرات بخشش زناشویی، تعارض و فرسودگی زناشویی آزمودنی های 

 دو گروه تفاوت معنی داری وجود دارد. 

1اوترام، هاریس، کیلی و کوهن 2 مال گرایی و دلزدگی (، در پژوهشی به بررسی اثربخشی برنامه مهارت های ارتباطی بر ک2020) 

نفر با روش در دسترس  40زناشویی پرداختند. پژوهش نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. تعداد 

جلسه آموزش مهارت های ارتباطی نمرات کمالگرایی و دلزدگی زناشویی آزمودنی  10انتخاب شدند. نتایج نشان داد که بعد از 

 کاهش یافته بود.  های گروه آزمایش

1گئورگ و زاری 3 (، در پژوهشی به بررسی اثربخشی آموزش مهارت های ارتباطی بر سازگاری و فرسودگی زناشویی زنان 2019) 

نفر با روش در دسترس  50متاهل پرداختند. پژوهش نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه گواه بود. تعداد 

جلسه برنامه مهارت های ارتباطی را دریافت کرده بودند، نمرات  8داد که در گروه آزمایش که  انتخاب شدند. نتایج نشان

 سازگاری افزایش و فرسودگی زناشویی کاهش یافته است اما در نمرات آزمودنی های گروه گواه تغییر محسوسی مشاهده نشد. 

 

 روش پژوهش-3
ه به راجعه کنندگروه کنترل( بود و جامعه آماری شامل زوجین م س آزمون باپ -روش این پژوهش نیمه آزمایش)پیش آزمون

های  (، در نمونه1399لاور)دنفر بودند. نمونه آماری پژوهش براساس نظر  500به تعداد  1399سال اصفهان مراکز مشاوره شهر 

ه شیوه بوهش نمونه پژوهش نفر هر گروه کفایت می کند، محاسبه شد، بنابراین در این پژ 15نیمه آزمایشی که حداقل تعداد 

 ه صورت تصادفی در دو گروهنفر در گروه کنترل انتخاب شد که ب 20نفر در گروه آزمایش  20نمونه گیری در دسترس به تعداد 

پرسشنامه  ( و1996)زی پانیزناشویفرسودگی آزمایش و کنترل جایگزین شدند. در این پژوهش داده ها با استفاده از پرسشنامه 

 ( بدست آمد.2004) ی هیلکمال گرای

نگان فرسودگی واژه بیانگر نشا 21( ساخته شده، شامل 1996توسط پانیز )(: 1996)فرسودگی زناشویی پانیزپرسشنامه 

 76/0بررای یرک دوره یرک ماهره،  89/0بازآزمون  -و دارای سه مولفه جنسی، روانی و عاطفی می باشد. ضریب اطمینان آزمون

تا  91/0ن ضریب ثابت آلفا بی برای دوره چهار ماهه بوده است. تداوم درونی برای اغلب آزمودنی ها با 66/0برای دوره دو ماهه و 

معلرم،  120پرستار و  120، نمونه 240( آلفای کرونباخ این مقیاس را در مورد 1384بدست آمده است. در ایران نیز نویدی ) 93/0

  بدست آورده است. 86/0
( 1388، بره نقرل از جمشریدی و همکراران، 2004و همکاران ) 14هیلبه وسیله  کمالگرایی قیاسم :کمال گراییپرسشنامه   

، 51، 44، 36، 28، 20، 12، 4هرای  باشد. سروالخرده مقیاس به شرح ذیل می 8گویه و  59. این مقیاس دارای ه استشدتدوین 

                                                           
۱۱. Deveugele 

۲۲. Outram, Harris, Kelly & Cohen 

۳۳. Georg & Zary  

٤٤. Hill 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Outram%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398264
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Harris%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398264
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kelly%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398264
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cohen%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398264
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Georg%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24727709
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zary%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24727709
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، 25، 17، 9، 1هرای  مقیاس هدفمندی، سروالخرده 52، 45، 37، 29، 21، 13، 5های  مقیاس نظم و سازماندهی، سوالخرده 56

، 2هرای  مقیاس معیارهای بالا برای دیگران، سوالخرده 50، 43، 35، 27، 19، 11، 3های  بودن، سوالتلاش برای عالی 41، 33

، 57، 53، 46، 38، 30، 22، 14، 6هرای  ، سوالاجتماعی از سوی دیگران مقیاس نیاز به تاییدخرده 59، 49، 42، 34، 26، 18، 10

هرای  مقیاس فشار از سوی والدین و سروال، خرده58، 54، 47، 39، 31، 23، 15، 7 های خرده مقیاس تمرکز بر اشتباهات، سوال

ای ها بر اساس مقیاس پرنج درجرهکند. گویه، خرده مقیاس نشخوار فکر را تشکیل داده و ارزیابی می55، 48، 40، 32، 24، 16، 8

گذاری ، نمره1، کاملاً مخالفم: 2، تاحدی مخالفم: 3، نه موافق و نه مخالفم: 4، تا حدی موافقم: 5کاملا موافقم: صورت: لیکرت به

ی سازگار و از ترکیب چهار بعد بعدی جنبه ناسازگارانه کمرالگرایی حاصرل شوند. در این مقیاس از ترکیب چهار بعد اولیه، جنبهمی

(، اعتبار سازه مذکور با تحلیل عاملی تایید شده و ضریب آلفای کرونباخ آن برای 1388ن )شود. در پژوهش جمشیدی و همکارامی

 برآورد شده است.  91 –. /61ها در دامنه خرده مقیاس

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

جلسه، هر جلسه  8ون بعمل آمد، سپس گروه آزمایش مداخله درمان مبتنی بر شفقت به خود گیلبرت را به مدت دو گروه پیش آزم

دقیقه دریافت کرد و گروه کنترل هیچ نوع مداخله ایی دریافت نکرد، در نهایت از هر دو گروه پس آزمون بعمل آمد.  50به مدت 

 آمده است: (1)ا شد. خلاصه جلسات در جدول دقیقه ای اجر 50جلسه  8جلسات مداخله براساس طرح 

 (2009خلاصه جلسات مداخله شفقت به خود گیلبرت)-(1جدول)
 تکلیف خانگی توضیحات عنوان جلسات

داشتن تعامل و فعالیت مشترك، داشتن  ایجاد ارتباط همکارانه اول
آرمان و اهداف مشترك، داشتن احساس ما، 

 پویایی گروه

 تمیکتمرین تنفس آرام بخش ری

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

پاسخ به سؤالات چقدر به خودتان 
 شفقت ورز هستید؟

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

و رفتار خود و شناسایی افکار 
 احساسات مشفقانه با خود

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

تمرین بهشیاری در ردیابی افکار و 
 احساسات

 آموزش تصویر پردازی و اجرای آن در گروه معرفی تصویرپردازی ذهنی و منطق آن پنجم
 به حل مسألهجهت گیری معطوف -1

آموزش مهارت های اجتماعی و جرأت -2
 ورزی

تمرین تصویر پردازی ذهنی همراه 
 با یک فرد شفقت ورز

آموزش خرد توانایی، گرمی و مسئولیت  پرورش خود شفقت ورز ششم
 پذیری در ایجاد شفقت

تصویرپردازی ذهنی خود شفقت 
 ورز

تمرکز بر خود شفقت ورز و شناخت آبعاد  هفتم
 نمختلف آ

تمرین نوشتن نامه دلسوزانه به خود، تمرین 
دلسوزی به حال خود و تعلل و مسامحه، 

 اسکن دلسوزانه بدن در گروه

تصویرپردازی ذهنی خود شفقت 
 ورز

توضیح نقش شفقت در هدایت نحوه تفکر و  یادآوری مهارت های شفقت هشتم
واکنش های آموزش افکار و رفتار شفقت کر 

 در مقابل انتقادگر

ت روزانه ذهن شفقت ورز)افکار ثب
خودانتقادگر/افکار شفقت گرا/ رفتار 

 شفقت گر(

 2009، گیلبرتمنبع: 
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 یافته های تحقیق-4
 

 زناشویی آمده است. فرسودگیو  کمال گراییدر این بخش آمار توصیفی مربوط به نمرات 

 گروه های آزمایش و کنترلدر زناشویی  فرسودگیو  کمال گراییآماره های توصیفی نمره های  -(2جدول)

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون گروه ها متغیرها

انحراف  میانگین
 معیار

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

2/3 کنترل کمال گرایی  2/1  4/3  91/0  54/3  87/0  

33/3 آزمایش  04/1  4/2  45/1  87/2  59/1  

فرسودگی 
 زناشویی

47/2 کنترل  06/1  6/2  18/1  69/2  25/1  

87/2 آزمایش  83/0  67/1  23/1  8/2  86/0  

و  کمال گرایی و فرسودگی زناشویی(، مولفه های آمار توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار برای مولفه های 2در جدول )

ظه می شادکامی و زیر مقیاس های آن در مراحل  پش آزمون، پس آزمون و پیگیری گزارش شده است. همین گونه که ملاح

 شود؛ میانگین مولفه های در طی مراحل پیش آزمون ، پس آزمون و پیگیری کاهش یافته است.

  فرسودگی زناشویی و کمال گرایینتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره آموزش مبتنی بر شفقت بر  -(3جدول )

درجه آزادی  F مقادیر نوع آزمون
 فرضیه

درجه آزادی 
 خطا

همبستگی  سطح معناداری
 جذور اتام

 647/0 00/0 66 20 036/6 29/1 آزمون پیلا تریس

 647/0 00/0 64 20 86/5 125/0 لاندا ویلکز

 648/0 00/0 62 20 69/5 67/3 آمارۀ هتلینگ

 665/0 00/0 33 10 55/6 98/1 بزرگترین ریشه رو

 
 5.86بدست آمده در این آماره  F. و مقدار /125 (، مشاهده می شود که مقدار لامبدای ویلکز برابر با3با توجه به اطلاعات جدول)

که بین گروه های کنترل و  . است. این امر نشان می دهد/05ز کمتر ا 64و  20است. سطح معنی داری این مقدار با درجه آزادی 

تا، آموزش تفاوت وجود دارد. با توجه به ضریب آ فرسودگی زناشوییو کاهش  کمال گراییآزمایش حداقل در یکی از افزایش 

 . تأثیر دارد./64به میزان  فرسودگی زناشوییو کاهش  کمال گراییبهبود  مبتنی بر  شفقت به خود بر 

 فرسودگی زناشویی و کمال گرایینتایج تحلیل کوواریانس تفاوت نمرات -(4جدول)

 SS خرده مقیاس ها
  

F ضریب آتا سطح معناداری 

 ./284 005/0 8.739 20.355 1 20.355 کمال گرایی

 ./525 001/0 24.543 41.702 1 41.702 زناشویی فرسودگی

 
تأثیر دارد. بر  کاهش فرسودگی زناشوییو  کمال گرایینتایج تحلیل داده ها نشان می داد که آموزش مبتنی بر شفقت به خود به 

درصد  52 فرسودگی زناشویی درصد بر کاهش 28به میزان  کمال گرایی بهبوداین اساس آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر 

 تأثیر دارد.
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 فرسودگی زناشوییو  کمال گرایینتایج میانگین تعدیل شده نمرات -(5جدول)

 تعارض زناشویی شادکامی گروه 

 23.90 22.82 آزمایش 

 20.38 20.40 کنترل

فرسودگی گین تعدیل شده نمرات (، میان20.40و  22.82) کمال گرایی( میانگین تعدیل شده نمرات 5با توجه به اطلاعات جدول)

 بر بنابراین می توان گفت آموزش مبتنی بر شفقت به خود در گروه آزمایش بیشتر از کنترل است. (،20.38و  23.90)زناشویی 

 مؤثر است. فرسودگی زناشوییو کاهش  کمال گراییبهبود 

 

 نتیجه گیریبحث و -5
مورد آزمون اصفهان در بین زوجین شهر  فرسودگی زناشویی و کمال گراییمقاله حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش شفقت بر 

فرسودگی زناشویی و کاهش  کمال گراییقرار گرفت و یافته های حاصل نشان داد که آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر افزایش 

(، دشت بزرگی، 1397جات)زناشویی تأثیر دارد. این یافته با پژوهش های صورت گرفته توسط ذاکری، صفاریان طوسی و ن

( و شایپرو، براون، تورسن و 2018(، جکوبسون و همکاران)1396(، شفیعی و جزایری)1396(، چلداوی)1396عسگری و عسگری)

زمانی به کار برده می شود که فرد شرایط را غیر قابل اصلاح ارزیابی می کند  کمال گرایی ( همسو و مطابقت دارد.2011)پلانت

گیرند. اغلب آن زیادی در این دسته جای می مسایلکل ماهیتاً ناپایدار است و احتمالاً خودبه خود حل خواهد شد. یا زمانی که مش

انجامند؛ از جمله اجتناب، کم انگاری مشکل، ایجاد فاصله ها شامل فرآیندهای شناختی هستند که به کاهش پریشانی هیجانی می

شفقت بر در نهایت مشاهده کردیم که آموزش  .و یافتن نکات مثبت در وقایع منفی از زمان به وجود آمدن مشکل تا زمان حل آن

 اثر داشته است.کمال گرایی  بهبودارتباطی بر خود 

های برخورد با مسائل است که از طرف فرد به طور آگاهانه طراحی شود همان روشمطرح می کمال گرایی هاآنچه تحت عنوان 

آن حل مسئله و یا افزایش ظرفیت روانشناختی فرد برای از سرگذراندن موفقیت آمیز شرایط بحرانی و  آید و نتیجهمی و به اجرا در

ناکارآمد نیز تلاش هایی هستند که گرچه برای  عواملدور ماندن از آسیب های ناشی از بحران های روحی پیش آمده است. 

)دافعی، تر شدن اوضاع و پیچیده تر شدن وضعیت منجر می شوندمقابله با شرایط دشوار به کار گرفته می شوند ولی نوعاً به بد

مقابله به افراد اجازه می دهد از مهارت ها و توانایی هایشان برای مدیریت سختی ها و مشکلات زندگی استفاده کنند. (. 1376

م با توجه به شرایط محور است، بدین معنی که ادعا می کند، مرد -محور باشد فرآیند-این تعریف به جای اینکه خصوصیت

به آن پاسخ می دهند نه بر حسب برنامه ریزی های قبلی و از پیش طراحی  کمال گراییزمانی، تجارب قبلی و ماهیت رویداد 

کمک می شفقت بر خود شده. پس این تعریف، مقابله را با توجه به نتایج و موفقیت آمیز بودن ارزیابی نمی کند، به بیانی دیگر 

بر مشکلش فائق آید اما لزوماً به معنای حل موفقیت آمیز یک مسئله نیست. نکته دیگری که در این تعریف به  کند تا یک فرد

است؛ بنابراین کمال گرایی چشم می خورد، ارائه ترکیب منحصر به فردی از عوامل شخصیتی و محیطی در مواجهه با رویدادهای 

دسترس و مجهز بودن به  ت بهتر از ارزیابی فردی از موقعیت، منابع درمحیط و به عبار -در نتیجه تعامل فردشفقت بر خود 

  رفتارهای مقابله ای سازگارانه حاصل می شود.

وجود فرسودگی زناشویی  و فشارهای اجتماعی، سلامت روانی انسان را به خطر می اندازد و او را به سمت اختلالات  روانی و 

دهد  بنابراین در صورتی که فرد راه صحیح مقابله با فرسودگی واد مخدر سوق میانجام رفتارهای پرخطر مانند سوء مصرف م

مشکلات جدی تر خواهد شد از  با فرسودگی زناشویی را نیاموزد، دچارشفقت بر خود  زناشویی را نیاموخته باشد و به عبارت دیگر 
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در این گروه از افراد که روزانه تحت فشار حجم بر فرسودگی زناشویی شفقت بر خود گیریم اثربخشی آموزش این رو نتیجه می

 زیادی از انواعِ فرسودگی زناشویی هستند موثر است.

قدرت سازگاری با فرسودگی زناشویی را شفقت بر خود، ، که گزارش کرد آموزش  (2002نتایج پژوهش حاضر با پژوهش جفری)

(، 2004زنند و همچنین با پژوهش بوتوین و همکاران )می کنار امشکلات موقعیتی ر موانع و بهتر افراد و دهدافزایش می فرد در

شفقت بر خود بررسی نمودند، این برنامه شامل آموزش  را به مصرف الکل، سیگار و داروشفقت بر خود های آموزش که اثر برنامه

سیگار، الکل و دارو موثر  ها در کاهش مصرف، تصمیم گیری، اضطراب و فرسودگی زناشویی بود و نتایج نشان داد که آموزش

تر و برخودار از ( که بر اساس مطالعات خود اشاره کرد افراد با عزت نفس پایین1992اند و همچنین با پژوهش هودسان )بوده

کنند بیشتر راهبردهای کمال های اجتماعی و خانوادگی کمتر به دلیل فشار روانی فرسودگی زناشویی بالایی را تحمل میحمایت

( که به طور مجزا نشان دادند آموزش 2007هپکو ) و (2010برند و همچنین با پژوهش بوکارتس)و اجتنابی را به کار می گرایی

شفقت بر خود ( که نشان دادند آموزش 1385فاز)بر کاهش اضطراب موثر است و همچنین با پژوهش ثمری و لعلیشفقت بر خود 

های وان ) فرسودگی زناشویی خانوادگی و پذیرش اجتماعی(، در گروههای سلامت ردر مجموع موجب بهبود نسبی شاخص

و شیوه های مقابله شفقت بر خود (، تحت عنوان نقش آموزش 1381شود و همچنین با طرح تحقیقاتی آقاجانی )شرکت کننده می

بهبود روابط خانوادگی و ارتباط با بیانگر رشد توانایی های فرد در مقابله با فرسودگی زناشویی و حل مشکل اعتماد به نفس رشد و 

-همسالان پیشگیری از ترك تحصیل بین دانش آموزان و جلب مشارکت فعال دانش آموزان درجهت آموزش و انتقال آموخته می
نفر از دانش آموزان دختر و پسر که سابقه اقدام به خودکشی  26( که در تحقیق خود بر روی1389باشد و با پژوهش پاپیری)

گروه 2جلسه آموزش حل مساله به  12گروه آزمایشی و کنترل تقسیم نمود بعد از 2ا بطور تصادفی انتخاب نموده و به داشتند ر

-ا امیدی و بهبود مهارتهای مقابلهتواند در کاهش میزان افسردگی و نمیشفقت بر خود آزمایشی این نتایج حاصل شد که اموزش 
آزمودنی ها را بهبود می بخشد.  وانسلامت رشفقت بر خود الف(آموزش  اشد.ای نوجوانان اقدام کننده به خودکشی موثرب

برمنبع کنترل آزمودنی هی معنا دار نبوده است. ج( بین سلامت روان و شیوه های مقابله ای وهم شفقت بر خود ب(تاثیرآموزش 

ا بین سلامت روان و منبع کنترل ارتباط داری وجود دارد امچنین بین منبع کنترل و شیوه های مقابله ای ارتباط مثبت و معنی

را بر افزایش سلامت شفقت بر خود ( که عنوان کرد آموزش 1389داری وجود ندارد و همچنین با پژوهش طارمیان )مثبت و معنی

ی جسمانی و روانی مانند اعتماد به نفس، مقابله با فشارهای محیطی و روانی، کاهش اضطراب و افسردگی، کاهش افکار خودکش

گرایانه، کاهش افت تحصیلی، تقویت ارتباطات بین فردی و رفتارهای سالم و مفید اجتماعی، کاهش سوء مصرف مواد مخدر و 

-پیشگیری مشکلات روانی رفتاری و اجتماعی موثر قلمداد کرده است، همخوانی دارد و این پژوهش مُهر تاییدی بود بر پژوهش
بر کاهش میزان فرسودگی زناشویی افراد مخصوصاً زنان مراجعه کننده فقت بر خود ش های پیشین در راستای اثربخشی آموزش

 و تهران. به مراکز مشاوره شهر اصفهان

در تبیین نتیجه حاصل که تغییر در شرایط روانی یکی از زوجین میتواند کل رابطه زناشویی را تحت تأثیر قرار دهد. چراکه یکی از 

کنند. در این شرایط آموزش خود است که زنان متاهل از شوهران خود دریافت می حمایتی منابع مهم رضایت زناشویی میزان

است. زنان متاهل در شرایط استرسزا و فشار آور زندگی با افزایش ارتباط و  شفقتی به زنان باعث بهبود وضعیت رابطه زوجین شده

نند و از این طریق رضایت زناشویی خود را افزایش دهند. تقویت احساس تعلق به همسر بتوانند از منابع حمایتی وی استفاده ک

تحمل فشار روانی به عدم انتقال آن به خانواده یکی از مواردی است که میتواند این فرایند را توجیه کند. آموزش شفقت به زنان 

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

مؤلفه انزوا، قضاوت در مورد خود و همانندسازی افراطی می تواند منجر به بروز نشخوار فکری شده که این غرق شدن در افکار 

تواند اعتماد به نفس و قدرت کنترل و مدیریت این توانمندیها در ارتباط با همسر می. نع صمیمیت مطلوب در رابطه شودما

و افزایش زناشویی  کاهش تعارضهیجانهای خود را افزایش دهد که منجر به رفتارهای سازنده و بهبود ارتباطات بین فردی و 

زمند آگاهی هشیار از هیجان های خود است، دیگر از احساس های دردناك و ناراحت از آنجایی که شفقت خود نیا .شودشادکامی 

کننده اجتناب نمی شود، بلکه فرد با مهربانی، فهم و احساس اشتراکات انسانی، به آنها نزدیک می شود؛ بنابراین هیجان های 

رایط و انتخاب کارهای مؤثر برای تغییر منفی به حالت احساسی مثبت تری تبدیل می شوند و به فرد فرصت درك دقیق تر ش

در شفقت به خود افراد یاد می گیرند تجربه های (، 2011)طبق دیدگاه نف. خود یا شرایط به صورت اثربخش و مناسب می دهد

منجر جدیدی به کار بگیرند، این امر موجب منظم تر شدن فعالیت ها و یادگیری رفتارهای جایگزین و سازگارانه تر می شود، این 

حیدری )جهت هدایت افکار و اعمال فرد می شود  لاعاتبه افزایش توانایی نظارت بر هیجانهای خود و استفاده ماهرانه از این اط

انعطاف پذیری هیجانی حاصل از شفقت به خود (، 2013)همچنین بر اساس پژوهش های نف و پومیر (. 1398و ابوئی مهریزی، 

عارضاتی که در روابطش به وجود می آید پاسخ های سازنده تری نسبت به کسانی که شفقت به سبب می شود فرد در مواجهه به ت

بیشتر در شادکامی تواند زمینه ساز شکل گیری خود ندارند ارائه دهد. این پاسخ های سازنده به خصوص در شرایط تعارض می

 .روابط زناشویی شود

کند. عدم قضاوت خود در مقابل اتفاقات مخرب زندگی زناشویی عمل می در این حالت توانمندی شفقت به خود مانند سپری در

بینانه و به دور  زناشویی میتواند منجر به پذیرش راحت تر اتفاقات دردناك شده و راه را برای بررسی روشن فرسودگیشرایط بروز 

د، خودشان را به عنوان یک فرد دارای کند. چون افرادی که از شفقت به خود برخوردار هستناز قضاوت منفی وقایع فراهم می

تواند رفتارهای بینانه مینقص دیده و پذیرفته اند، توانایی پذیرش محدودیت های همسرشان را نیز دارند. این ارزیابی های واقع

خود قرار دقیق و سازنده مبتنی بر توانمندیهای واقعی شخص را بنا نهد. بر این اساس این زنانی که تحت آموزشهای شفقت به 

عهده بگیرند. بنابراین با آموزش مبتنی بر شفقت به خود، می توان  به فرسودگیاند مسئولیت بیشتری در حل  اند توانسته گرفته

 بهبود ببخشد.را  فرسودگی زناشویی و کمال گراییمیزان 
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The effect of self-compassion training on marital burnout and 

perfectionism in couples referring to counseling centers Isfahan City 

 

Abstract: 

Introduction: Marriage is the first emotional and legal covenant in our lives. Marital 

frustration and burnout is a gradual decrease in emotional attachment to the spouse, which is 

accompanied by feelings of alienation, apathy and indifference between couples and the 

replacement of negative emotions instead of positive emotions. It is about the perfectionism 

and marital burnout of couples who refer to counseling centers in Isfahan and Tehran. 

Method: The statistical population of this study includes all women referring to counseling 

centers in Isfahan. The sample consisted of 40 people randomly divided into two experimental 

and control groups. They received themselves during 10 weekly sessions and the control 

group consisted of the same number of people, who did not receive these trainings. The 

instruments used in this study were perfectionism (Hill) and marital burnout (Paniz) 

questionnaires, which were performed in two stages of pre-test and post-test on two 

experimental groups. To analyze the data, the statistical index of analysis of covariance was 

used in SPSS software. 

Results: The results of the analysis showed that self-compassion training significantly 

reduced the mean scores and marital burnout of the experimental group compared to the 

control group. Also, these trainings caused a significant increase in the mean scores of 

perfectionism among the experimental group. 

Conclusion: The results of these studies showed that self-compassion training can be used as 

a useful intervention method to reduce marital burnout and increase the adoption of 

perfectionism against female marital burnout. Therefore, self-compassion education improves 

marital life and quality of life. 

Keywords: Self-compassion, marital burnout, perfectionism 

 

 


