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چکیده
مقایسهه ارربخشهی درمهان مب نهی بهر پهذیرش و تعههد بها تلفیه  این پژوهش با هدف هدف: 

ی زنههان شههنا   رواندرمههان مب نههی بههر پههذیرش و تعهههد و درمههان شههفقت محهه ر بههر  هزیسهه ی 
باگروه ، آزم ن .پس، آزم ن �از ن ع پیش شبه آزمایشیطرح پژوهش  روش: مطلقه انجام شد.

 ودنهد کهه در سهال ( نفهر 75) ای�مطلقههکلیه زنان  کن رل و پیگیری  ود. جامعه آماری شامل
وابسه ه بهه  هزیسهه ی اسه ان تهههران ، 9بهه مرکهز مشههاوره  هانواده آمنهه در منطقههه 14-9917

گیهری در دسه رب بها در �بهه روش نمونهه زنهان مطلقهه نفهر از 94مراجعه کرده  ودند. تعهداد 
گهروه ان خاب و بهه طه ر تصها، یشنا   روان �نظر گرف ن نمره پایین در  هزیس ی دفی در سهه 

گهروه آزمهایش گمارده شدند. ( دو گروه آزمایش و یک گروه کن رل) نفره 91  اولسپس افراد 
آمه زش تلفیه  پهذیرش و  دوم تحهتگهروه آزمهایش تحت آم زش مب نی بر پذیرش و تعهد و 

کن هرل ههین گونهه  ای هف گهی�دقیقهه 911جلسهه  91تعهد بها شهفقت طهی  گهروه  قرارگرف نهد و 
ی شههنا   روان�آوری اطلاعههات از پرسشههنامه  هزیسهه ی �فههت ندردنههد. بههرای جمهه آم زشههی دریا

گیههری مدههرر تحلیههل شههد. �انههدازه از آزمهه نههها بهها اسهه فاده �اسهه فاده شههد. داده( 9161) ریهه 
ی زنهان شهنا   روان: ن های  نشهان داد کهه ههر دو روش درمهانی در افهزایش  هزیسه ی ها�یافته

روش تلفیقی در مقایسه با پذیرش ، با این وجود (.>p 17/1) داری داشت مطلقه تأریر معنا
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هدای درمدان اثدر مانددگاری  نتایج پیگیری نیز نشدان داد روش (.>p 15/1) و تعهد مؤثرتر بود
تددوان از طریدد  آمددوزش  هددای ایددن پددژوهش مددی بدده یافتدده بددا توجدده :گیننری.نتیجننه. ندددا داشددته

ی شدناخت روان بهزیستی افزایش به و تلفی  آن با شفقت تعهد و پذیرش بر مبتنی مداخلات
 .نمودزنان مطلقه کمک 

، یشددناخت روانبهزیسددتی ، درمددان شددفقت محددور، درمددان پددذیرش و تعهددد کلینندی: هننای واژه
 زنان مطلقه

 مقدمه
کرانون خرانواده مریاز جمله   که باع  بر هم خوردن آرامش روانی زنران در  ، شرود عواملی 

 کننررد.تجربرره مرریسررالانه برریش از دو میلیررون نفررر در ایررالات متحررده طررلاق را  طررلاق اسررت.
 شیافزا حال در طلاق آمار که داده نشان شور ماک در متعدد مطالعات (.2633، 1جانسون )

دادن شرریک زنردگی برا طرلاق اغلرب برا از   از دسرت .) 3120، یحیی آبادیاز  به نقل( است
کره طرلاق بره برار مری از طریق مر  مقایسره مری دست دادن او توانرد بره  آورد مری شرود و دردی 

طررلاق بهزیسررتی روانرری  (.2635، 2ملرردوان) هنجرراری بلندمرردت منجررر شررود برری افسررردگی و
کاهش بهزیستی روانری طلاق ، بر اساس پیشینه پژوهش کند و دار می افراد را خدشه موجب 

، تفتری اخروان) شرود و اثررات منفری طرلاق در زنران بریش از مرردان اسرت در زنان و مردان می
 (.2635، ملدوان؛ 3112
کره مرداخلات مربرون بره ارتقرار سرلامت اهردا   آن از حراکی پژوهشری شرواهد  اسرت 

بررره سررررلامت از و معمرررولا افررررراد ، دوگانررره دارنررررد: پیشرررگیری از بیمرررراری؛ و ارتقرررار سررررلامت
برا  ریرزی بررای سرلامت و حفرا آن. از اینررو دهنرد ترا بره پایره رفته اهمیت بیشرتری مری دست
ی م بررت نگررر توجرره محققرران بیشررتر بررر حفررا و ارتقررار سررلامت برروده تررا شناسرر روانظهررور 

ی شرامل داشرتن شرناخت روانطبق تعریف بهزیسرتی  (.2631، 3میرسا) پیشگیری از بیماری
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یرف) خرود و زنرردگی اسرت احسراس خروب نسربت بره ، عرراطفی و دارای سره بعرد( 3212، 1ر
ی است. بهزیسرتی عراطفی مبرین احسراس شراد برودن و رضرایت از شناخت رواناجتماعی و 

که فرد احساس ارزشرمندی داشرته  زندگی است و بهزیستی اجتماعی عبارت است از این 
که فرد در آن زندگی می باشد و از سوی جامعه کند نیز ارزشمند شمرده شرود و بهزیسرتی  ای 

که در آن تواناییشناخت روان کی از یک زندگی غنی و پرمعنا است  هرای فرردی در نظرر  ی حا
   (3212، ؛ ریف2662، 2اسکولن و لوکاس، دینر. )شود گرفته می

گیرنررد و  شرران اغلررب بره خررود سررخت مرری افرراد مطلقرره پرر  از فروپاشرری زنردگی زناشررویی 
گونه در خصو  پشریمانی و حسررت دارنرد.  کنند و افکار وسواس خود می شرو  به سرزنش

کراهش بهزیسرتی  کنشی به شردت سربب   شرود ی و جسرمانی آنران مریشرناخت روانچنین وا
اجتمرراعی و ، بررویژه زنرران مطلقرره برره دلیررل مشررکلات متعرردد اقتصررادی (.2633، جانسررون)

هرای روانری بسریاری  ض آسریبدر معرر، فشارهای فرهنگی و روانی برخاسته از واقعره طرلاق
که با اتخان رویکردهای درمانی مناسب بره ایرن قشرر آسریب، لذا باشند. می پرذیر  لازم است 

گذشرته را پشرت  کررده و  کرد تا بتوانند این مشرکلات و فشرارها را بره خروبی مردیریت  کمک 
گذارند و به زندگی عادی خود برگردند. درمران قت هرای مبتنری برر پرذیرق و تعهرد و شرف سر 

هررا  تواننررد رویکردهررای مناسرربی برررای ارتقررار سررطح سررلامت زنرران مطلقرره باشررند. سررال مرری
کررره مرررداخلات مبتنررری برررر پرررذیرق و تعهرررد در افرررزایش پررررداختن بررره  مطالعرررات نشررران داده 

، کلوتشرررره، گلاسررررتر) ی مررررؤثر اسررررتشررررناخت روانرفتارهررررای ارزشررررمند و ارتقررررار بهزیسررررتی 
مداخله مبتنی برر پرذیرق و تعهرد  (.2637، 3جورجنویتچن و ، سونتاج، ایفرت، سیاروچی

کرره هررد  اصررلی آن ارتقررار الگوهررای رفترراری جدیررد و  یررک درمرران شررناختی رفترراری اسررت 
کلیرردی انعطررا  سررالم در افررراد از طریررق سررازه کرره تحررت شررناخت روانپررذیری  هررای  ی اسررت 

کامل عنوان توانایی تماس با لحظه حال به  گاه بودن و پذیرق و نهن، طور  بره عنروان یرک  آ
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گاه تعریف می کره از طریرق ، یشرناخت روانریرزی مردل انعطرا  پرذیری  شود. با پایره.انسان آ
کررت اجررررا مرری هرررای  افررراد برررا عمررل متعهدانرره در جهررت ارزق، شررود شررش فرآینررد اصررلی ا

کننرد و در عررین حررال وجررود  تغییررر رفترار سررلامت طررولانی مردت را حفررا مرری، اشرران برگزیرده
و نرره برره عنرروان تعیررین ، جانررات مغررایر را برره عنرروان بخشرری از خودشررانقرروانین و هی، افکررار
کرده و مری، های نهایی رفتارشان کننده ، چانرگ، اسرمیت، لیمینرگ، زانرگ) پذیرنرد قبول 

گر و هررررررای  گرررررراهی فرآینرررررردهای مرکررررررزی  در حقیقررررررت پررررررذیرق و نهررررررن (.2631، 1هررررررا آ
افرزون برر آن تمرکرز بسریار  (.2631، 2سویسرا و ویلکرام) ی هسرتندشرناخت روانپرذیری  انعطا 

کره پژوهش انجرام شرده در هرای  مهم دیگر در این رویکرد عمل ارزشمند و تغییر رفتار اسرت 
یررتچن، هررویر، مررایر، لیررب، ورسرربه) بیمرراران مقرراوم برره درمرران میرران و  (؛2630، 3گلوسررترو  و
ر آن بیرانگ( 2635، 4کرراوو  آدس، آندرسرن، دینره، سریاروچی، ویرگ) های سلامت روان حرفه

کردن ارزق که دنبال  کارآمدی مرتبو است. علاوه برر آن  است  های شخصی با بهزیستی و 
و  (؛2631، 5لامررررز و فلررردروس، بررروهمیجر) درمررران پرررذیرق و تعهرررد در ارتقرررار سرررلامت روان

، زانررگ و همکرراران) تغییررر رفتررار سررلامت، (3120، یحیرری آبررادی) یشررناخت روانبهزیسررتی 
افرزایش پرذیرق و رشررد ( 2631، 6فررورمن و براترین) هرا انتخراب ارزقگیرری و  تصرمیم (؛2631

 سودمند است.( 3127، زار  و رجبی، امان الهی) پ  از شکست عاطفی
گذشرررته مرررداخلات شرررفقت محرررور برررا هرررد  ارتقرررار  31ترررا  36همچنرررین در طررری   سرررال 

 درمرران (.2630، 7کربررای) ی و بهزیسررتی افررزایش اساسرری داشررته اسررتشررناخت روانعملکرررد 
گیلبررتشفقت محور  کمرک بره افرراد ( 2635، 2636، 2662، 2661) 8در آغراز توسرو پرل  بررای 

کید بر محوریت سیسرتم  هد شرم و خودانتقادگری ارائه شد. ، دچار خلق پایین درمان تأ
                          
1. Zhang, C.Q.; Leeming, E.; Smith, P.; Chung, P.K.; Hagger, M.; & Hayes, S. 
2. Soysa, C.K.; & Wilcomb, C.J. 
3. Wersebe,H.; Lieb,R.; Meyer, A.H.; Hoyer, J.; Wittchen, H.-U.; & Gloster, A.T. 
4. Veage, S.; Ciarrochi, J.; Deane, F.P.; Andresen, R.; Oades, L.G.; & Crowe, T.P. 
5. Bohlmeijer, E.T.; & Lamers, S.M.A.; Fledderus, M. 
6. Forman, E. M.; & Butryn, M. L. 
7. Kirby, J. N. 
8. Gilbert, P. 



 1311 پاییز، 85شماره ، 11جلد ، پژوهشهای مشاوره.................................................................................... 47

 

کاهش فرآیند مبتنی بر تهدید گری نسربت بره  از طریق پرورق احساس مراقبت، مهربانی در 
گیلبرررت مرری خررود و دیگررران در درمررانجو ترروان بررا آمرروزق دادن برره افررراد و  اسررت. طبررق نظررر 

کنررار آمرردن بررا آشررفتگی هیجررانی از طریررق شررفقت بهزیسررتی آنرران را افررزایش داد. ، یررادگیری 
کره بررای  براساس مدل رویکرد شفقت محور انسان دارای سه سیستم تنظریم عاطفره اسرت 

کاربرد دارد.   کارکردهای مختلف و تنظیم هیجان 
. سیسررتم 1هیجرران و انگیررزه محررور؛ ، . سیسررتم سررائق2تهدیررد و حفاظررت؛  . سیسررتم3

بررر طبررق ایررن رویکرررد جریرران شررفقت از سرره  (.2635، گیلبرررت) تسکین/رضررایت و امنیررت
شررود: تجربرره محبررت از طریررق دیگررران؛ شررفقت برره دیگررران؛ و  مرری طریررق در انسرران جرراری

 (.2636، گیلبرت) شفقت به خود
که خودده شواهد پژوهشی نشان می  ، ورزی بهزیستی و پیامدهای م برت را شفقت ند 

 بعرلاوه (.2631 1، نتانردلر و پترسر) بخشرد بهبود مری در هنگام مواجهه با وقایع منفی زندگی
ی بررالاتر شررامل شررناخت روانهررای مرررتبو بررا بهزیسررتی  ورزی بیشررتر بررا ویژگرری شررفقت خررود

هیجانرات م برت م رل ، (2662، 2نرف) ترر و برجسرته اهردا  خردمندانره، رضایت از زنردگی
کولوسرریمو-هررولی ) روحیرره و سرررزندگی، علاقرره، اشررتیاق، کنجکرراوی، شررادی ، 3والکررر و 

نسربت بره  های متمرکز بر شفقت نسبت به دیگران و همپنین مراقبهدر ارتبان است. ( 2633
، (2631، 4جزایرری و همکراران) ای و روابرو اجتمراعی راهبردهرای مقابلره، خود برر بهزیسرتی

فرتح الره  ؛2637، 5هرری ) و اضرطراب افسرردگی، حقارت ح ، شرم، انتقاد از خودکاهش 
کررراهش ، رضرررایت از زنررردگی (؛3120، نررروابی نرررژاد و رسرررتمی ، مظررراهری ، مجلسررری ، زاده

گرمررر، نررف) ب و اجتنرراباضررطرا، افسررردگی ، کلگررورن، جرراج) روان سررلامت(؛ 2631، 6و 
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http://psychstudies.alzahra.ac.ir/?_action=article&au=35965&_au=%D8%B4%DA%A9%D9%88%D9%87++%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C+%D9%86%DA%98%D8%A7%D8%AF
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ورزی در دراز مردت  شرفقت مرؤثر اسرت. بره عبرارت دیگرر خرود( 2632، 1گیلبررت و مکرایوان
کره در مواجهرره برا تجربیررات  ی را افرزایش مرریشررناخت روانسرلامت  دهرد. پرر  منطقری اسررت 

کررررد شرررفقت هرررای خرررود منفررری از آمررروزه بولررروس و  (.2635، 2برینکرررر اودو و) ورزی اسرررتفاده 
پرری ، در پررژوهش خررود مبنرری بررر تررأثیر شررفقت برره خررود بررر بهزیسررتی عرراطفی( 2631) 3بلانتررون

که خود شفقتی با تمام ابعاد بهزیستی عاطفی به جز عاطفه م بت ارتبران معنراداری  بردند 
ودشررررفقت ورزی بررررا خ( 2631) 4اسشررررانور و چرررران، پرررراور، طبررررق پررررژوهش مکینترررراق دارد.

رسرتمی ، سعادتیپژوهش  ی در ارتبان است.شناخت روانو بهزیستی ، افسردگی، اضطراب
کرره هررم درمرران پررذیرق و تعهررد و هررم درمرران متمرکررز بررر شررفقت نشرران داد ( 3121) و دربررانی

 آنراننف   علاوه بر ارتقا سطح سرازگاری پر  از طرلاق در زنران مطلقره منجرر بره بهبرود عرزت
کره خرود شرفقت بیران مری( 2632) 5اسرمیت و مهرال، اسربارا .شرود می تررین  ورزی قروی کننرد 

کره درمرانگران بایرد  ها پیشرنهاد مری کننده سازگاری بعد از طلاق است. آن بینی پیش کننرد 
کمک به مراجعان کنار آمدن برا طرلاق و جردایی و دیگرر موقعیرت در جهت  هرای  شان برای 

 ورزی را مورد توجه قرار دهند.  زای زندگی خود شفقت استرس
که رویکرد شفقت به رغم  ، رود کرار مری عنوان یک درمران مسرتقل بره  محور اغلب به این 

کره درمرانگرانی برا رویکردهرای درمرانی مختلرف  هرای آن بره صرورتی اما طراحری روق اسرت 
کنند. استیو هایز  توانند از آن می عنوان عنصر اساسی  بنیان تکاملی شفقت را به  6استفاده 

ورزی بره خرود و مهربرانی  شرفقت 7کند. ویلسرون ی بیان میشناخت روانپذیری  مدل انعطا 
، تیررروبرره نقررل از ) برررد کررار مرری  عنرروان یررک مفهرروم اساسرری برره  را درون مرردل آموزشرری خررود برره

                          
1. Judge, L., Cleghorn, A., McEwan, K.,& Gilbert, P 
2. Odou N.;& Brinker J. 
3. Bluth, K.;& Blanton, P. 
4. Mackintosh,K.; Power, K.; Schwannauer, M.;& Chan, S.W.Y. 
5. Sbarra,D.A.; Smith,L.H.;& Mehl, M.R. 
6. Hayes, S.C. 
7. Wilson, K. 
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کرت و شرفقت نشران مری پژوهش (.2631، 1شوندور  و سیلبراستاین دهرد  هرای مررتبو برا ا
، گیلبررررت) ی مفیررد هسررتندختشررنا روانکرره ایررن دو روق درمررانی برررای درمرران مشررکلات 

( 2631، 2مراتو ) به علاوه استفاده از یک نو  درمان همیشه سودمند و مرؤثر نیسرت (.2635
هرررا و توضررریحات مربرررون بررره رفترررار انسررران را دچرررار  دیررردگاه، هرررای منفررررد گیرررری و جهرررت

 توانررد برره عرردم پیشرررفت و بهبررود بسرریاری از بیمرراران منجررر شررود کنررد و مرری محرردودیت مرری
 را هیجرانی بعرد تعهرد و پرذیرق برر مبتنری رویکردهرای کره این به توجه با (.2635، 3گوورین)

 رویکردهرای مبتنری برر و هسرتند ربران و شرناخت برر متمرکز بیشتر و دهد نمی قرار مورد توجه

کیررد شررفقت بیشررتر بررر ایررن دو روق  در نتیجرره ممکررن اسررت تلفیررق، ورزنررد مرری هیجرران تأ
هیجرران اثربخشرری بهتررری بررر بهزیسررتی  ربرران و، جنبرره شررناختدرمررانی و توجرره برره هررر سرره 

کنون کره داد نشان شده انجام یها پژوهش یجستجو ی داشته باشد.شناخت روان  هریچ ترا

در ایررن خصررو  انجررام نشررده اسررت. لررذا برره دلیررل خررلار  خررارجی و داخلرری ی همطالعرر
 اصرلی هرد ، پژوهشی و اهمیت توجره بره مشرکلات سرلامت نهنری و روانری زنران مطلقره

کره آیرا اثربخشری درمران مبتنری برر پرذیرق و  اسرت سرؤال ایرن بره پرژوهش پاسرخگویی ایرن
تعهرررد برررا اثرررر بخشررری تلفیرررق درمررران پرررذیرق و تعهرررد و درمررران شرررفقت محرررور برررر بهزیسرررتی 

 ی زنان مطلقه متفاوت است؟شناخت روان

 روش پژوهش
کنترررل بررا  گررروه و آزمررون پرر ، آزمررون پرریش از نررو ، شرربه آزمایشرری بررا طررری روق پررژوهش 

کره در سرال  جامعره آمراری شرامل زنران مطلقره ماهه برود. 1پیگیری  جهرت  20-21ای برود 
ودنررد. نماسررتان تهررران مراجعرره  وابسررته برره بهزیسررتی، مرکررز مشرراوره خررانواده آمنررهمشرراوره برره 

 از پر  کره ترتیرب بردین شرد. گیرری در دسرترس اسرتفاده از روق نمونره نمونه انتخاب برای
                          
1. Tirch, D., Schoendorff, B.;& Silberstein, L. R. 
2. Matoff, M. 
3. Govrin, A. 
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 در شررکت داوطلرب کره زنرانی نفر از 17 آموزشی از میان طری در شرکت برای وانفراخ اعلام

کرره  10، ی ریرفشرناخت روانبهزیسررتی پر  از تکمیرل پرسشرنامه ، بودنرد درمرانی طرری نفرر 
 بره انتخراب و، سال 16تا  25با طیف سنی بین ، ترین نمره در پرسشنامه را دارا بودند پایین

کنتررل و آزمرایش دوگرروهدر  تصرادفی صرورت گرروه  گرروه ) یرک  شردند.  جرایگزین( زن 32هرر 
گاهانرره زنرران برررای مشررارکت تررا انتهررای درمرران مررلاک ، هررای ورود و خررروج شررامل رضررایت آ

خررروج  .مررلاکو سررال  16تررا  26ی سررنی  و محرردودهسررواد خوانرردن و نوشررتن داشررتن حررداقل 
گرروه  انصرا  آزمرودنی برود. هرا از ادامره شررکت در مطالعره و غییبرت بریش از سره جلسره در 

گروه آزمرایش  افرراد و ( 2661، هرایز) تحرت آمروزق مبتنری برر پرذیرق و تعهرد اولسپ  افراد 
هرایز ) درمران شرفقت محرور درمران پرذیرق و تعهرد و تلفیرقتحرت آمروزق  دومگروه آزمایش 

کنترررل  ای هفتگرری قررهدقی 326جلسرره  36طرری ، (2662، وگیلبرررت 2661 گررروه  گرفتنررد و  قرررار 
یافرت نکردنرد هیچ هرا دوبراره در هرر  پرسشرنامه، از اتمرام دوره آموزشری پر   .گونه آموزشی در

 اخلاقرری حقرروق رعایررت برررایمرراه آزمررون پیگیررری اجرررا شررد.  دوگررروه اجرررا و پرر  از سرره 

کننرد و ایرن  خواسته شد آنان از کنندگان شرکت تا فرم رضایت و اطلا  از طرری درمران را پرر 
خانوادگی در پرسشرنامه خرودداری  نام و نام نکر از ماند و که اطلاعات آنان محرمانه خواهد 

کره ترا مرحلره پر  آزمرون نمایند.  گرروه ریرزق و در انتهرا در هرر  2لازم بره نکرر اسرت  نفرر از هرر 
کردنررد 36گررروه  و ( 2661) بسررته درمررانی براسرراس مفرراهیم هررایز .نفررر بررا پژوهشررگر همکرراری 

بررا نظرخررواهی از سرره نفررر از متخصصررین ، هررا طراحرری شررد و محترروای بسررته( 2662) گیلبرررت
کره  درمانآشنا به  های موج سوم در خصو  شری و اهدا  جلسات مورد تأیید قرارگرفرت 

یران  تحلیرل آزمرون و SPSS-23 هرا برا اسرتفاده از نررم افرزار . دادهشرد ارایره 3 جردول در برا  وار
 تجزیه و تحلیل شد. گیری مکرر اندازه
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گروه1جدول    )CFACT) و( ACT) های‌. خلاصه جلسات آموزشی 
و تعهد با شفقت  )درمان تلفیقی پذیرش

(CFACT) 
 جلسه )ACTدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد )

گروه کرت ، بیران اهردا ، آشنایی اعاای  معرفری ا
کرررار و شرررفقت و بیررران ، خلاقانرررهناامیررردی ، روق 

کوه گاهی تمرین مختصر نهن، استعاره دو   آ

گررروه معرفرری ، بیرران اهرردا ، آشررنایی اعاررای 
کررررار کررررت و روق  بیرررران ، ناامیرررردی خلاقانرررره، ا

کوه گاهی، استعاره دو   تمرین مختصر نهن آ
 جلسه اول

گرررراهی مشررررفقانه و مشرررراهده افکررررار برررردون  نهررررن آ
 1هرای  توضیح ویژگی، ناامیدی خلاقانه، قااوت

، (رضرررررایت، سرررررائق، تهدیرررررد) سیسرررررتم هیجرررررانی
 تکلیف خانگی

گرراهی نحرروه ، ناامیرردی خلاقانرره، نمرررین نهررن آ
کنتررل و اجتنراب تجربره ای و نقرش آنهرا در  کار 

 تکلیف خانگی، زندگی شخصی
 جلسه دوم

گاهی مشفقانه نهن  توصیف رنرج پراک و ناپراک ، آ
 مغرز 1معرفی ، های هیجانی.و ارتبان آن با سیستم

گررررراه، تحلیلگرررررر، قررررردیم) کنتررررررل و ، (آ کرررررار  نحررررروه 
 پذیرق مشفقانه، اجتناب

گرررراهی انتخرررراب پررررذیرق و ، پررررذیرق، نهررررن آ
گسررترق تمرررین ، ، اشررتیاق برره جررای اجتنرراب

، نگرانری در پاسرخ بره پریشرانی اشتیاق به جای
 استعاره مهمان ناخوانده

 جلسه سوم

گاهی مشفقانه نهن استدلال مشرفقانه و تفراوت ، آ
، حساس بودن به رنج خرود، نطقیآن با استدلال م

اسرررررررتعاره مسرررررررافران در ، تکنیرررررررک ناهمجوشررررررری
 رسم شش ضلعی اکت، اتوبوس

گرراهی و مرررور لحظررات دلپررذیر در طررول  نهررن آ
تکنیررک ، توصرریف همجوشرری بررا افکررار، هفترره

، اسررررتعاره مسررررافران در اتوبرررروس، ناهمجوشرررری
 رسم شش ضلعی اکت 

 چهارم جلسه

گراهی مشرفقانه نهرن  رفتارهرای مشرفقانه تمررین ، آ
تمرین همردردی و ، مانند مهربانی با خود و دیگران

هررررا  مفهرررروم ارزق، (اسررررتعاره چررررراغ قرررروه) همرررردلی
 (  استعاره فنجان بد)

گرررراهی و پررررذیرق هیجانررررات در طررررول  نهررررن آ
، شررررفا  سررررازی آن هرررراو مفهرررروم ارزق، هفترررره

کشرررررررمش ، اسرررررررتعاره فنجررررررران برررررررد خررررررروردن 
گاهانه نهن گاهی " نقان انتخاب نهن، آ   ی"آ

 جلسه پنجم

گاهی مشفقانه نهن  کرت و شرفقت ، آ کاربرد ا مرور 
بنرردی  فرررم رتبرره، توجرره مشررفقانه، در زنرردگی روزانرره

، نقرش مفراهیم توضریح، عمل متعهدانه، ها ارزق
و ( شرطرنج اسرتعاره صرفحه) خرود انروا  و زمینره

 ورزی خود شفقت

گرراهی و لحظررات دلپررذیر در طررول  مرررور نهررن  آ
کرراربرد ، هفتره کررت در زنرردگی روزانررهمرررور  فرررم ، ا
 توضریح، عمرل متعهدانره، هرا بنردی ارزق رتبه

و حرکرت بره  خرود انروا  و زمینه، نقش مفاهیم
سرررمت یرررک زنررردگی ارزشرررمند برررا خرررود پرررذیرا و 

 گرررر برررا اسرررتفاده از اسرررتعاره صرررفحه مشررراهده

 شطرنج 

 جلسه ششم
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و تعهد با شفقت  )درمان تلفیقی پذیرش
(CFACT) 

 جلسه )ACTدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد )

گرررراهی مشررررفقانه وگسررررترق تصویرسررررازی  نهررررن آ
مراقبرررت و ، عشرررق، مشرررفقانه برررا تمرکرررز برررر ملایمرررت

نوشرتن ، پذیرق؛ آموزق پذیرق و تحمل پریشانی
 نامه مشفقانه و بخشش خود و دیگران

گرررراهی نهررررن کررررت در زنرررردگی ، ا کرررراربرد ا مرررررور 
گسرررلش، انتخررراب اهررردا ، روزانررره  آمررروزق 

، هرررا و عمرررل متعهدانررره مررررور ارزق، شرررناختی
 ها  بح  در باره موانع و چالش

 جلسه هفتم

گررررراهی نهرررررن  صررررردا و تصرررررویر ، گتمررررررین رنررررر) آ
کررت و شررفقت در زنرردگی ، (شررفقت کرراربرد ا مرررور 

مررور ، خرود در ارزشرمند ایجراد احساسرات، روزانه
 تمرین عمل متعهدانه، ها ارزق

گاهی و لحظرات دلپرذیر در طرول هفتره نهن  ، آ
کررررت در زنرررردگی روزانرررره کرررراربرد ا ایجرررراد ، مرررررور 

، هرا مررور ارزق، خرود در ارزشرمند احساسرات
 متعهدانهتمرین عمل 

جلسررررررررررررررررررررره 
 هشتم

گرررراهی مشررررفقانه نهررررن  همجوشرررری و بررسرررری  نررررا، آ
تعیین یک هد  مشرفقانه ، تمرین بخشش، موانع

خلاصرره و جمررع ، هررا برررای هفترره و مبتنرری بررر ارزق
 بندی 

، بحرر  در برراره اشررتیاق، تمرررین مشرراهده خررود 
تعیرررین یرررک هرررد  مبتنررری برررر ، همجوشررری نرررا

 جلسه نهم خلاصه و جمع بندی، ها برای هفته ارزق

بحرر  در برراره احساسررات و افکررار مرررتبو بررا پایرران 
گاهی مشفقانه نهن، گروه گروهری در مرورد ، آ بح  

گذشررررته و پیگیررررری ارزق ، هررررا تأمررررل بررررر ده هفترررره 
 آزمون اجرای پ 

بحررر  در بررراره احساسرررات و افکرررار مررررتبو برررا 
گروه گروهری در مرورد ، اگاهی نهن، پایان  بحر  

گذشررته و پیگ ، هررا یررری ارزقتأمررل بررر ده هفترره 
 آزمون اجرای پ 

 جلسه دهم

 ابزار سنجش
یههفشهههناخت روانمقیههاس بهزیسهههتی   یرررف (:1RSPWB) ی ر کرررارول ر  ایرررن مقیررراس توسررو 

هررای بعررد  گویرره بررود. در سررال 326سرراخته شررد. نخسررتین نوشررتار ایررن ابررزار دارای ( 3216)
کوتاه فرم یرف خرود معتقرد اسرت  گویه 31و  15، 15تر  های   15کره نسرخه ای تدوین شد. ر

ی دارد. ایرن پرسشرنامه شرناخت روانقابلیت بیشتری در تعیین وضعیت بهزیسرتی ، ای گویه
گویرررره اسررررت.  35 خرررررده مقیرررراس اسررررت و هررررر خرررررده مقیرررراس دارای 0گویرررره و دارای  15

کاملاو مخافقم) ای درجه 0ها بر روی یک طیف  آزمودنی به سؤالات پاسرخ ( ازکاملاو موافقم تا 

                          
1. Psychological Well-being 
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گررذاری  گویرره برره صررورت معکرروس نمررره 17گویرره مسررتقیم و  57آزمررون  دهنررد. در ایررن مرری
یررف) شرروند.مرری ک ر نمررره برابررر  (.3221، و سررینگر ر کرره نمررره بررالاتر نشرران  111حرردا اسررت 

کوشررره و نواربرررافی در  2632ی برررالاتر اسرررت. در سرررال شرررناخت رواندهنرررده بهزیسرررتی  کلانترررر 
یرف را هنجارشرناخت رواننفری پرسشنامه  106جمعیت  گرزارق ی ر یرابی نمودندکره آلفرای 

کل  یرف برا مقیراس  15گزارق شد. نترایج همبسرتگی پرسشرنامه 6/ 22شده برای  سرؤالی ر
کسرررفورد، (SWLS) 1رضرررایت از زنررردگی پرسشرررنامه عرررزت ، (OHI) 2پرسشرررنامه شرررادکامی ا

کی از قابررل قبررول بررودن روایرری سررازه ایررن پرسشررنامه درجمعیررت ایرانرری ، 3نفرر  روزنبررر  حررا
ضررریب ( 3117) در مطالعرره بیررانی و همکرراران (.3117، کرروچکی و بیررانی، بیررانی) اسررت

کرونبرراخ برره ترتیررب  یررف بررا اسررتفاده از روق بازآزمررایی و آلفررای  و  12/6پایررایی پرسشررنامه ر
همسرررانی درونررری خررررده ( 2662) 4اسرررکولون و لوکررراس، ینررررمطالعررره دادر  بررررآورد شرررد. 12/6

، نیرز حاضرر پرژوهش درگرزارق شرد.  77/6 و 26/6کرونبراخ برین  ها مناسب و آلفای مقیاس
 دست آمد. به 17/6کرونباخ  آلفای ضریب اساس بر آزمون ضریب پایایی

 ها.یافته
کنتررل گرروه) کننرده زنان شرکت  در ایرن پرژوهش دارای میرانگین سرنی ( هرای آزمرایش و 
 پلمیررفرروق د، (نفررر 22) دارای مرردرک دیررپلم و بودنررد 72/0سررال و انحرررا  معیررار  25/10
 دار خانره، از زنان مطلقره همچنین بودند.( نفر 1) وق لیسان ف و، (نفر 1) لیسان ، (1نفر)
کارمند بودند. ( نفر 31) و( نفر 31) دارای شغل آزاد، (نفر 1)  نیز 

                          
1. Life Faction Index 
2. Oxford Happiness Inventory 
3. Rozenberg, M. 
4. Diener, E.; Scollon, C.;& Lucas, R.E 
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ی در شناخت روان‌های توصیفی بهزیستی‌. شاخص2جدول
 ها‌گروه کیکآزمون و پیگیری به تف‌پس، آزمون‌شیمرحله پ

 مرحله گروه درمان
 یشناخت روانبهزیستی 

انحراف  میانگین
 معیار

 لوین اسمیرنف -کالموگراف

 معناداری آماره معناداری آماره

پذیرق و 
 تعهد

 355/6 020/6 220/6 532/6 21/31 0/217 آزمون پیش
 310/6 715/6 112/6 565/6 3/353 1/212 آزمون پ 

 252/6 733/6 213/6 110/6 55/31 2/213 پیگیری
تلفیق 

پذیرق و 
تعهد با 
 شفقت

 223/6 171/6 272/6 570/6 17/22 2/211 آزمون پیش
 136/6 115/6 711/6 037/6 5/23 273 آزمون پ 

 210/6 500/6 176/6 110/6 1/23 206 پیگیری

 کنترل
 351/6 113/6 721/6 026/6 31/26 0/212 آزمون پیش
 231/6 036/6 015/6 715/6 1/26 3/212 آزمون پ 

 275/6 025/6 723/6 023/6 5/32 211 پیگیری
  
اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرق و تعهد با تلفیق درمران پرذیرق و تعهرد و  تعیین یبرا 

و آزمرون مانردگاری اثرر آن در طری ی زنان مطلقه شناخت روانمحور بر بهزیستی  درمان شفقت
یران  تحلیرل آزمرون اززمران  شرد. قبرل از انجرام تحلیرل  اسرتفاده گیرری مکررر انردازهبرا  وار

یررران  برررا طرررری انررردازه  هرررای آن آزمرررون شررردند. نترررایج آزمرررون گیرررری مکررررر پررریش فررررض وار

یرع نرمرال( 2جدول ) اسمیرنو  -کالموگرو  گرروه بیانگر تور هرا برود و نترایج  نمررات در برین 
یران  آزمون که برابری وار ی در سره مرحلره شرناخت روانهرای متغیرر بهزیسرتی  لوین نشان داد 
 آزمون و پیگیری رعایت شده است. پ ، آزمون پیش
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 ر وابستهیمتغ یت موچلیروکج آزمون ینتا .3جدول

 شاخص

 متغیر
 df sig خی دو موچلی

 آزمون

 گیسر-گرین هاس
 -هوینه
 فلدت

حد 
 پایین

پذیرق و 
 تعهد

550/6 512/1 2 356/6 055/6 761/6 166/6 

 166/6 201/6 135/6 115/6 2 672/2 773/6 تلفیقی

 
یران  برا انردازه یکی دیگر از پیش فرض  گیرری مکررر تسراوی  هرای اسرتفاده از تحلیرل وار

یان  یررت  ایررن پرریش فرررض را می .هررا بررین متغیرهررای وابسررته اسررت کوار کرو ترروان بررا آزمررون 
کررررد یرررابی  کررره ایرررن پررریش فررررض نیرررز رعایرررت  نشررران مررری 1نترررایج جررردول  .مرروچلی ارر دهررد 

 است. شده

کواریانس بین آزمودنی4جدول   ی شناخت روانها بر نمرات بهزیستی ‌. نتایج تحلیل 

 متغیر
 شاخص

 ها آزمون
 درجه آزادی اثر F مقادیر

درجه آزادی 
 خطا

 (P) معناداری

 پذیرق و تعهد

 001/0 20 2 21/336 201/6 اثر پیلابی

یلکز  001/0 20 2 21/336 611/6 لامبدای و

 001/0 20 2 21/336 751/27 اثر هتلینگ

یشه  بزر  ترین ر
 روی

751/27 21/336 2 20 001/0 

تلفیق پذیرق و تعهد 
 با شفقت

627/12a 112/6 اثر پیلابی
 2 20 001/0 

یلکز 627/12a 333/6 لامبدای و
 2 20 001/0 

627/12a 625/1 اثر هتلینگ
 2 20 001/0 

یشه  بزر  ترین ر
 روی

625/1 627/12a
 2 20 001/0 
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گرروه نشان مری 5نتایج جدول   کنتررل معنری دهرد تفراوت برین  گرروه  دار  هرای ززمرایش برا 
گرفت اثرر درمران پرذیرق و تعهرد و تلفیرق پرذیرق و تعهرد برا  است. بنابراین می توان نتیجه 
 دار است.  ی معنیشناخت روانشفقت بر بهزیستی 

ی در شناخت روان‌آزمودنی بر بهزیستی‌خلاصه نتایج تحلیل درون .5جدول 
 آزمون و پیگیری‌پس، آزمون‌سه مرحله پیش

 متغیر
منابع 

 تغییرات
مجمو  
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 F مجذورات

 معناداری
(p) 

ب یضر
 اتا

 پذیرق و تعهد

 -گرینهاوس
 گیسر

107/2161 21/3 131/3250 17/01 663/6  

713/2172 گروه  3 713/2172 113/320 663/6 120/6  

    111/26 31 771/161 خطا

     26 666/3212211 کل

 تلفیق پذیرق
 و تعهد با شفقت

 -گرینهاوس
 گیسر

607/7212 02/3 211/5511 176/51 663/6  

 125/6 663/6 611/77 125/0022 3 125/0022 گروه

527/3122 خطا  31 221/21    

666/3135611 کل  26     

 
که  نشان می 1در جدول ها  آزمودنی نتایج تحلیل درون  اثرر متغیرر مسرتقل دو طرری دهد 

آزمررون و پیگیررری بررر  پرر ، آزمررون در سرره مرحلرره پرریش( پررذیرق و تعهررد؛ و تلفیقرری) مداخلرره
 (.>P 61/6) دار است معنی یشناخت روانافزایش بهزیستی 
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 ی به تفکیک دو طرح مداخلهشناخت روان. آزمون تعقیبی بنفرونی بهزیستی 6جدول

متغیر 
 آزمون())پس

(Iگروه  ) (Jگروه  ) 

تفاوت 
 میانگین

(I-J) 

خطای 
 معیار

P 

 %55در سطح
سطح 
 پایین
 

 سطح بالا

بهزیستی 
 یشناخت روان

درمان پذیرق 
 و تعهد

 -072/1 -772/21 661/6 260/1 -721/31* درمان تلفیقی

 333/11 220/31 666/6 116/1 265/21* کنترل

 درمان تلفیقی

درمان پذیرق و 
 تعهد

*721/31 260/1 661/6 072/1 772/21 

 126/50 207/20 666/6 173/1 222/12* کنترل

 کنترل

درمان پذیرق و 
 تعهد

*265/21- 116/1 666/6 333/11- 220/31- 

 -207/20 -126/50 666/6 173/1 -222/12* درمان تلفیقی

  
گروه  ها دو به دو با هم مقایسه شرد. نترایج  با استفاده از آزمون تعقیبی بنفرونی میانگین 

کره افرزایش نمررات بهزیسرتی  نشران مری 0آزمون تعقیبی در جردول  ی زنران شرناخت رواندهرد 
دیررده برره روق تلفیقرری نسرربت برره روق مبتنرری بررر پررذیرق و تعهررد برره میررزان  مطلقرره آمرروزق

گرفترره بررر روی افررزایش نمرررات بهزیسررتی بیشررتر برروده 7/31  اسررت. یعنرری مداخلرره صررورت 
گروه تلفیق درمان پذیرق و تعهد با درمان شفقت محور نسبت بره افرراد شناخت روان ی افراد 

 دهد.  بخشی بیشتری را نشان می اثر گروه پذیرق و تعهد

 گیری بحث و نتیجه
مقایسه اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرق و تعهد برا تلفیرق این پژوهش با هد  بررسی  

ی زنرران شررناخت روانمحررور بررر بهزیسررتی  و تعهررد و درمرران شررفقت  درمرران مبتنرری بررر پررذیرق
که هرردو رویکررد درمرانی برر بهبرود مطلقه انجام شد.  نتایج تجزیه و تحلیل آماری نشان داد 

درمران مبتنری برر پرذیرق و تعهرد و تلفیرق  ی زنران مطلقره مرؤثر برود. امراشناخت روانبهزیستی 
 زنران مطلقره اثربخشری بیشرتری را نشران داد.ی شناخت روانمحور بر بهزیستی  درمان شفقت
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رویکرررد  اثربخشرری تلفیررق ایررن دومقایسرره ، خررارجی منررابع داخلرری و کرره در ایررن  توجرره برره بررا
هرای مشرابه مرورد  بنابراین نتایج با پرژوهش، ی مشاهده نشدشناخت روان درمانی بر بهزیستی

فراتحلیررل بررا عنرروان پرررورق در یررک پررژوهش ( 2630) کربررای و همکررارانفررت. مقایسرره قرارگر
یافتنرد ، شفقت: یک مرور و فراتحلیل سیستماتیک درمورد مداخلات مبتنری برر شرفقت در

کرراهش رنررج و ارتقررار رضررایت از زنرردگی افررراد اثررربخش  کرره مررداخلات مبتنرری بررر شررفقت در 
کرره خررود شررفقتی بررا تمررام ابعرراد ( 2631) اسررت. بولرروس و همکررار در پررژوهش خررود پرری بردنررد 

( 2632) اطفی برره جررز عاطفرره م بررت ارتبرران معنرراداری دارد. اسرربارا و همکررارانبهزیسررتی عرر
کرره خررود شررفقت بیرران مرری کننررده سررازگاری بعررد از طررلاق  بینرری ترررین پرریش ورزی قرروی کننررد 

که درمان مبتنی بر پذیرق و تعهرد ( 3127) است. مطالعه امان الهی و همکاران نشان داد 
ی شکسرررت  دانشرررجویان دخترررر دارای تجربررره در افررزایش پرررذیرق و رشرررد پررر  از آسررریب در

گروهری ( 3120) فتح اله زاده و همکاراننتایج  عاطفی مؤثر است و بیانگر اثرگرذاری آمروزق 
گررروه آزمرایش در مرحلرره پ  آزمررون و پیگیررری  درمران متمرکررز بررر شرفقت بررر شرررم درونری شررده 

 باشد.  می
کرره چرررا در ایررن پررژوهش تلفیررق درمرران پررذیرق و تعهررد بررا درمرران شررفقت  در تبیررین ایررن 

 برودترر  ی زنان مطلقه نسبت به درمان پذیرق و تعهد اثر بخششناخت روانمحور بر بهزیستی 
گفرت مری یسرتن برر تعهرد و پرذیرق برر مبتنری درمران درکره  تروان   زنردگی اسراس یرک ر

 اصرل زندگی یک شده انتخاب آزادانههای  ارزق جهت در نشان با و هدفمند، ارزشمند

کره شرفقت در  (.2632، هرایز) اسرت یشرناخت روان انعطرا  پرذیری در مدل اساسی زمرانی 
 تکراملی و انطبراقی ناترا گیررد بره دلیرل ماهیرت درون الگوی درمان پذیرق و تعهد قررار مری

 ایشافرز ناتری طرور بره از بهزیسرتی مراقبرت انگیرزه بررای، همیراری و گرری.مراقبرت غریرزه

از قبیرل خرود شرفقت ورزی برا ، کرردن ابعراد مختلرف شرفقت تمرین( و 2632، تیرو) یابد می
و اهردا  ، ی م رل رضرایت از زنردگیشناخت روانهای هماهنگ با بهزیستی  یکسری ویژگی

کرره خررود شررفقت(..2631، اودو و همکررار) خردمندانرره همررراه اسررت گررام .فررردی  ورز اسررت در 



 1311 پاییز، 85شماره ، 11جلد ، پژوهشهای مشاوره.................................................................................... 71

 

کندکند تا خود را  اول تلاق می ورزی باعر   بنابراین خرود شرفقت، از تجربه رنج محافظت 
 (.  2633، نف) شود سلامت روانی می ریافته در جهت حفا و ارتقا بروز رفتارهای سازق

بر اساس نتایج پژوهش حاضر تلفیرق فنرون شرفقت برا درمران پرذیرق و تعهرد بیشرترین  
تروان  تبیین این نتایج میدر  اثربخشی را بر پذیرق و روابو م بت زنان مطلقه داشته است.

کرره گرراهی فراینرردهای نهن گفررت  گرراهی  پررذیرق و شررفقت بررا هررم ارتبرران دارنررد و نهن، آ آ
گرراهی یعنری  . بره عبررارتی نهرنکنررد پررذیرق بیشرتر را تسررهیل مری مشرفقانه درد را احسرراس »آ

بنرابراین شرفقت بره خرود «. در زمران درد خرودت را تسرلی برده»یعنری  و شفقت به خرود« کن
گراهی در حقیقرت نهرن (.2662، گرمرر) پرذیرق اسرت نروعی گشروده آ ی فررد  تجربره پرذیرق 

کننرده خرود کامرل پرذیرق شفقت است و گرمرر) باشرد مری فررد تجربره  خرود  (.2631، نرف و 
 یهرا قبول جنبره و پذیرق میزان بیانگر که است یخودپذیر سالم شکل یک یشفقت ورز
« مشرفقانه پرذیری انعطرا »براسراس مفهروم  (.2633، نرف( اسرت زنردگی و خرود نرامطلوب

 شرفقت امکران تجربرهو  شرفقت در ارتبران اسرت هگرزافلک  برا، (2631) یرو و همکارانت

 برا مررتبو یمتغیرهرا از خرود بره شرفقت سرازههمجنرین  .کنرد تسرهیل مری را بیشرتر پرذیرق

احسراس  و همردلی، خرود برا مهربرانی چرون م بتری یهرا ویژگری کره اسرت روانری بهزیسرتی
 برا شردن مواجره موقرع کنرد ترا مری کمرک افرراد بره و شرود سربب مری را دیگرران مشرترک برا

دست از قااوت وسرزنش خود بردارنرد و ، نامطلوب یرفتارها انجام و زندگی یها یدشوار
 پیردا زنردگی از دوبراره معنرایی و شرده امیردوار زنردگی بره، بروده خودشران مهربران بره نسربت

توانرد بره ویرژه  مرینیرز  یعنری احسراس مشرترکات انسرانی، خرودمؤلفه دیگر شرفقت بره کنند. 
کره از جامعره طرررد و منرزوی شرده بررای زنران مطلقرره انررد سرودمند باشرد و یرره بهبرود روابررو  ای 

ی آنرران شررناخت روانم بررت آنرران بررا دیگررران و پررذیرق خررود و برره تبررع آن برره افررزایش بهزیسررتی 
کنررد. احسرراس مشررترکات انسررانی مرری ردی جزئرری از تجررارب همرره تجررارب فررگویررد  کمررک 

هرا دارای نقرص هسرتند و اشرتباه  همره انسران، به عبارت دیگرر (.2662، نف) هاست انسان
هایمرران تنهررا نیسررتیم. سررایرین نیررز چنررین تجرراربی را در زنرردگی خررود  کننررد و مررا در رنررج مرری
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که افراد همیشه بره دارند بدون داشتن احساس دور بودن و متمایز بودن از دیگران آن  و این 
که مری کره مری چیزی  کسری  رسرند و در ایرن نقرص خرود  نمری، خواهنرد باشرند خواهنرد و آن 
کامررل نبررودن مجرروز ورود افررراد برره نررژاد بشررری اسررت، تنهررا نیسررتند گرمررر) بلکرره ایررن  ، نررف و 

2631.) 

 دیگرران و خرود بهزیسرتی از مراقبرت بررای انگیرزق با شفقت، شفقت محور درمان در 

کنون پیش ها دهه از نیز تأیید هیجانی و مؤلفه همدلی (.2637، گیلبرت) شود شرو  می  تا

تقویرت  رو اسرت. از ایرن روان درمرانی اثربخشری هرای مؤلفره مهمتررین از بخشری عنروان بره
کرره برره دلیررل  همرردلی و شررفقت در زنرران مطلقرره، احسرراس مشررترکات انسررانیهررای  مؤلفرره

کم بر جامعره ایرانری و ترابو برودن طرلاق داننرد  خرود را جردای از جامعره مری، فرهنگ و جو حا
سبت به درمران پرذیرق )ن خود و بهبود روابو م بت آنانبهتر  شاید عامل مهمی در پذیرق

 و خرود بخشرایش شرفقت محرور آمروزق رویکررد در دیگرر آمروزق یرک .صر ( باشد و تعهد
یاد تاثیر که و نوشتن نامه مشفقانه است دیگران مطلقره ی زنران شرناخت روان بهزیسرتی برر یر
گرفتند حتی در مواقع تجربه هیجانات دردناک نیرز بره جرای سرزنشرگری دارد. آن برا ،  ها یاد 

مرن بره « کرردم مرن بایرد بیشرتر ترلاق مری»خود مهربان باشند. به عنوان م ال به جای جملره 
مرن در آن شررایو تمرام سرعی خرود را » بگوینرد  «ام خاطر ترک ایرن رابطره خیلری دل شکسرته

کنمخو و می کردم برا پررورق شرفقت ورزی زنران مطلقره «. اهم راهی برای بخشش خود پیدا 
کننررد ولتوانسررتند برره خررود و اعما گرراهیبرره  شرران همدلانرره نگرراه  کرره تجربیررات  ایررن آ برسررند 

 (.2662، نرف) نو  بشر است کل زندگیهای  بخشی از فراز و نشیب، از جمله طلاق، دشوار
 نزدیک به رویکرد شفقت محور تمایلو براساس  است شامل شجاعت همچنین شفقت

، کلترز و همکراران) اسرت شرجاعت هرا نیازمنرد آن برا کرار و سرخت واقعاو  چیزهای به شدن
 پررذیری انعطررا  و شررجاعت توانررد مرری شررفقت عمرردی سررامانه فعررال سررازی (.2631

گرامی کررده فرراهم را زنردگیهرای  چالش برا مواجهره بررای لازم یشرناخت روان  در جهرت و 

کنرار فنرون  درمران برا آمروزق (.2633، نرف) باشرد شراد معنرادار و زنردگی شرفقت محرور در 
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 را خطرر سیسرتم تشرخیص نفرون چطرور کره گرفتنرد یراد زنران مطلقره درمان پرذیرق و تعهرد

کنند . زمرانی آورنرد دسرت به  پذیرق را و شفقت طریق خود از زندگی و بازسازی تاعیف 
کردنرد و بره  مشرترک انسرانی و نهرن ها با رنج هایشان با مهربانی و ح  که آن گاهانره رفترار  آ

گسررترق یافترره و در ، احسرراس مراقبررت، شرردند هررا نزدیررک  آن تعلررق و آرامررش در درونشرران 
کنار احساسات منفی تجربه  گرمر) شدند نتیجه احساسات م بت در   (.  2631، نف و 

کلی با   را هیجرانی بعرد تعهرد و پرذیرق برر مبتنری رویکردهرای کره این به توجه به طور 

کیرد رویکردهرای  و هسرتند ربران و شرناخت برر متمرکرز بیشرتر و دهرد نمری قرار مورد توجه تأ
ایرن دو روق درمرانی و  رسرد تلفیرق مری نظرر به لذا، است هیجان شفقت بیشتر بر مبتنی بر

اسرت. پر  هیجران نترایج بهترری را بدسرت داده  ربران و، توجره بره هرر سره جنبره شرناخت
کره در می گفت  ایرن پرژوهش تلفیرق درمران تعهرد و پرذیرق برا درمران شرفقت محرور برا  توان 

کید بر مؤلفه ود و دیگرران و بخشرش شقفت بره خر، همدلی و همدردی، های نهن مشفق تأ
کنررار فنررون کرره مؤلفرره  در  کرراهش اجتنرراب  پررذیرق و تعهررد باعرر  تسررهیل بیشررتر پررذیرق و 

گسررترق انعطررا  پررذیری  عوامررل نکررر شررده  شررده اسررت و، ی اسررتشررناخت رواناصررلی در 
گرروه تحرت درمران تلفیقری بروده و در نتیجره شرناخت روانپرذیری  سبب انعطا  ی بیشرتر در 

ی زنرران شرناخت روانبهزیسرتی  مبتنری برر پرذیرق و تعهررد برر درمران تلفیقری نسربت بره درمرران
هرای ایرن پرژوهش  دیده اثرگذاری بیشتری داشته اسرت.از جملره محردودیت مطلقه آموزق

کرره امکرران نمونررهپنهرران بررودن جامعرر گیررری  ه زنرران مطلقرره و دسترسرری دشرروار برره آنرران بررود 
کرره پررژوهش حاضررر بررر روی زنرران مطلقرره شررهر تهررران  تصررادفی را میسررر نکرررد. بررا توجرره برره ایررن

کرررره احتمررررالا سرررربک زنرررردگی فرهنگرررری و ، اقتصررررادی، طبقررررات اجتمرررراعی، انجررررام شررررد 
هررا  کررن اسررت ایررن ویژگرریرفترراری و عرراطفی متفرراوتی داشررتند و مم، هررای شررناختی توانررایی

تبیررین و تعمرریم ، در زمینرره اسررتنبان نتررایج پررژوهش را تحررت تررأثیر قرررار دهنررد. بررراین اسرراس
که باید به آن شرود در  هرا توجره شرود. لرذا پیشرنهاد مری نتایج محدودیت بیشتری خواهد بود 

کنترل یا مطالعه شود. همچنرین پیشرنهاد پژوهش  گرردد مری های بعدی نقش این متغیرها 
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