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Abstract
The aim of the present study was to investigate the effectiveness of self-
compassion-focused treatment on emotional management and resilience 
of women with culture grounded emotional divorce in Andimshek 
city. The statistical population of the research included all women with 
emotional divorce who referred to counseling centers in Andimshek 
city in 1402. The sample was selected among those who referred to 
the centers via convenience sampling procedure and were assigned 
randomly in two experimental and control group ten subjects each. 
The research was designed as semi- experimental with pre-test, post-
test and control group. To collect data Connor and Davidson Resilience 
Questionnaire (2003), Williams Emotion Management Questionnaire 
(1997) were implemented. The experimental group was exposed to 
Self-Compassion-Focused Treatment intervention (Russell Koltz et al., 
2016) for 8 sessions, once a week and 90 minutes’ duration each. The 
control group received none. Then both groups were post tested. Multi- 
Variate Analysis of Covariance (MANCOVA) and Univariate Analysis 
of Covariance (ANCOVA) was applied to analyze data. The results 
showed that self-compassion treatment was effective on the management 
of emotions and resilience of women with emotional divorce who refered 
to the counseling centers of Andimeshk city. Generally, the women with 
emotional divorce experience unstable emotions. Such circumstances 
could cause negative effects on them. The cultural factors could also 
play a significant role to increase the emotional divorce risk in women.
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Extended abstract
Introduction: Family is an institution that gives its members a sense of security and 
peace. Cohabitation is based on a contract between a man and a woman to satisfy their 
needs and, accordingly, perform all its functions, including the spirit of cooperation, 
division of labor, education and upbringing of children, and the creation of love and 
affection. One of the threatening problems of families is the phenomenon of divorce, the 
prevalence of which has increased alarmingly in Iran today. In examining the cause of 
divorce, paying attention to individual and psychological causes, including emotional 
divorce, is of special importance Emotional divorce is a definite and obvious emotional 
distance between spouses who are both immature, although one of them may confirm 
this immaturity and the other one may deny such a thing with excessive responsible 
actions, and the most important issue that Lack of proper communication interactions can 
include emotional divorce and lead to physical divorce. Emotional divorce has various 
reasons, among which are strong cultural differences. A kind of value difference, which 
causes the difference between two individuals. Social class difference, different culture 
and environment in which men and women grew up. Like being urban and rural, they 
usually make intellectual and cognitive differences. Since culture plays a decisive role 
in the formation of individuals' personality. The environment of growth and upbringing, 
religious beliefs, traditions, childhood of a person, family all show the differences that 
may cause the occurrence of divorce. So far the aim of the present study was to investigate 
the effectiveness of self-compassion-focused treatment on emotional management and 
resilience of women with culture grounded emotional divorce in Andimshek city. 

Methods: The statistical population of the research included all women with emotional 
divorce who referred to counseling centers in Andimshek city in 1402. The sample was 
selected among those who referred to the centers via convenience sampling procedure 
and were assigned randomly in two experimental and control group ten subjects each. The 
research was designed as semi- experimental with pre-test, post-test and control group. 
To collect data Connor and Davidson Resilience Questionnaire (2003), Williams Emotion 
Management Questionnaire (1997) were implemented. The experimental group was 
exposed to Self-Compassion-Focused Treatment intervention (Russell Koltz et al., 2016) 
for 8 sessions, once a week and 90 minutes’ duration each. The control group received none. 
Then both groups were post tested. Multi- Variate Analysis of Covariance (MANCOVA) 
and Univariate Analysis of Covariance (ANCOVA) was applied to analyze data. 

Results: The results showed that self-compassion treatment was effective on the 
management of emotions and resilience of women with emotional divorce who referred 
to the counseling centers of Andimeshk city. 

Conclusions: One of the effects of socio-cultural changes in today's society is the creation 
of emotional divorce between couples. Cultural changes are a process in which, as a 
result of the collision of one culture with another culture, a transformation is created 
in institutions such as family, educational institution, religious institution, etc. and the 
cultural values of the society. Generally, the women with emotional divorce experience 
unstable emotions. Such circumstances could cause negative effects on them. The cultural 
factors could also play a significant role to increase the emotional divorce risk in women. 
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Similarly, in the present study, it was also concluded that the cause of emotional problems 
between couples was the lack of life skills. This is while most of the relationship problems 
between couples could be solved with education and many other measures.
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مقاله پژوهشی
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چکیده
هـدف پژوهـش حاضـر، تعیین اثربخشـی درمان شـفقت به خـود بر مدیریـت عواطف و تـاب آوری 
زنـان بـا طلاق عاطفی در بسـتر فرهنگی شـهر اندیمشـک بـود. جامعه آمـاری پژوهـش تمامی زنان 
بـا طـلاق عاطفـی مراجعه کننـده بـه مراکز مشـاوره در سـال 1402 بـود. نمونـه پژوهـش 20 نفر از 
جامعـه مذکـور بود که بـه روش نمونـه گیری در دسـترس انتخاب و به صـورت تصادفـی در دو گروه 
آزمایش)10نفـر(  و کنتـرل )10نفـر( جایگزیـن شـدند. روش پژوهـش نیمـه آزمایشـی از نـوع پیش 
آزمـون- پـس آزمـون با گـروه کنترل بـود. ابزارانـدازه گیری شـامل پرسـش نامه  تـاب آوری کانر و 
دیویدسـون )2003( و پرسـش نامـه  مدیریـت عواطف ویلیامـز )1٩٩7( بـود. گروه آزمایـش پروتکل 
درمـان شـفقت به خود راسـل کولتـز و همـکاران)201۶( را در 8 جلسـه و هفته ای یک بـار به مدت 
٩0 دقیقـه دریافـت کرد. سـپس پس آزمـون  برای گروه ها انجام شـد. بـرای تجزیه و تحلیـل داده ها 
از تحلیـل کواریانـس چنـد متغیره )مانکـوا( و تحلیـل کواریانس تک متغیره) آنکوا ( اسـتفاده شـد. 
نتایـج نشـان داد که درمان شـفقت به خـود بر مدیریـت عواطف و تـاب آوری زنان با طـلاق عاطفی 
اثربخـش بـود. بـه طـور کلـی زنانی کـه دچـار طـلاق عاطفـی هسـتند، عواطـف  ناپایـداری تجربه  
می کننـد و ایـن شـرایط  می توانـد بـر آن ها تاثیـر منفی  داشـته  باشـد. هم چنیـن عوامـل فرهنگی 

نقـش بسـزایی در افزایش خطر طـلاق عاطفی در زنـان دارد.

کلیدواژگان: شفقت به خود، مدیریت عواطف، تاب آوری، طلاق عاطفی. 
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مقدمه
عوامـل فرهنگـی نقـش بسـزایی در افزایش خطر طلاق عاطفـی(emotional divorce) دارند. بیشـترین آسـیب پذیری 
فرهنگـی  اسـتفاده از رسـانه های نامناسـب ، ضعف هویـت ملی و انحرافات اخلاقی اسـت. در بررسـی  علت  طـلاق عاطفی، 
توجــه  بــه  علــل  فــردی ، فرهنگی و روان شـــناختی  از اهمیـــت  ویــژه ای برخوردار است  (Azimi, 2018). تفاوت های 
شـدید فرهنگـی ماننـد شـهری و روسـتایی بـودن، اعتقادات مذهبـی، سـنت ها، کودکی فرد وخانـواده ممکن اسـت باعث 
طـلاق عاطفـی در زنـان شـود. از جمله پیامدهای طـلاق عاطفی کاهش انسـجام و هماهنگـی در خانـواده، کاهش میل به 
ازدواج در دیگـر اعضـای خانـواده ، کاهـش حمایت خانوادگـی ، انزوای اجتماعـی و کاهش رضایت از زندگی و شکسـت در 
تعلیـم و تربیـت فرزنـدان می باشـد. مهـم ترین مسـاله ای که می تواند طـلاق عاطفی را به طلاق فیزیکی برسـاند نداشـتن 

.(Safai Rad, 2017) تعاملات ارتباطی مناسـب اسـت
یکـی از عوامـل تاثیـر گـذار بر طـلاق عاطفـی، مدیریـت عواطـف (management of emotions) اسـت. عواطف ، بخش  
مهـم  و اساسـی  زندگـی  هـر انسـانی را تشـکیل  می دهنـد، ویژگی  هـا و تغییـرات  عواطـف ، چگونگـی  ارتبـاط  عاطفـی  و 
مدیریـت  آن  ، درك  و تفسـیر عواطـف  نقـش مهمـی در سـلامت  روان  زنان دارد. بیشـتر افـراد در رویارویی  بـا موقعیت  های  
گوناگـون ، هیجان  هـا و عواطـف  متفاوتـی  از خـود نشـان  می دهنـد، امـا هیجان  هـا و عواطف  منفی  شـدید نه  تنها سـازنده  
نیسـتند بلکـه  آثـار مخرب  و زیـان  باری  نیـز دارنـد (Behodian, 2018). زیاد و کم  بـودن  هیجان  ها و عواطف  افـراد ، منجر 
بـه  ناسـازگاری، پرخاشـگری ، خشـم، نفرت ، اضطـراب و... می شـود و   کنترل  نشـدن  آن ها ، بهداشـت  روانـی  و عاطفی  فرد 
را بـه  صـورت جـدی  تهدیـد می نمایـد  (Yadalhi, 2019).نکتـه مهـم در طلاق عاطفی این اسـت کـه در خانواده هـا اوضاع 
نابسـامانی شـکل می گیـرد و معمـولاً زنـان در چنیـن شـرایطی افسـردگی و انزواطلبـی اختیـار کـرده و خـود را شـریک 
زندگـی نمی داننـد و تنهـا بـه دلیـل شـرایط اجتماعـی، خانوادگـی و فرهنگـی به زندگی مشـترك خـود  ادامـه می دهند. 
مطالعـات  نشـان  داده  زنـان ، دو برابـر مردهـا، افسـردگی  را در جوانـی  تجربـه  می کننـد؛ و اگـر نتوانند جسـم  و ذهن  خود 
را بـرای  بیـان  تـرس ، خشـم ، غـم ، شـادی  آمـاده  نماینـد و عواطـف  خـود را کنتـرل  کنند، بـه  احتمال  زیـاد به  افسـردگی ، 
تـرس  و اضطـراب  شـدید، اختلال  شـخصیتی  و بیماری  های  جسـمی مبتلا می شـوند (Bidkhori, 2016). منظـور از مهارت  
مدیریـت عواطـف  ایـن  اسـت  کـه  فـرد بیامـوزد، چگونـه  عواطـف  خـود را در موقعیت  هـای  گوناگون  تشـخیص  دهـد و آن  
را ابـراز و کنتـرل  کنـد(Gross, 1998). مهـارت  کنتـرل  عواطـف ، بـر جنبه  هـای  مختلـف  زندگـی  فـرد، تعامل  بیـن  فردی ، 
بهداشـت  روانـی  و سـلامت  فیزیکـی  و جسـمی وی  تاثیـر می گـذارد و زنـان نیـز نقـش  مهمـی در سـلامت  جامعـه  دارند و 
 Helstela & (2019) نتایج  پژوهش  .(Dunham, 2018)سـازمان  های  بهداشـتی  باعث  ارتقاء سـطح  سـلامت  زنان می شـوند
Sourander  نشـان  داده  اسـت  کـه  زنـان مشـکلات  خود را به صورت  رفتارهای  درونی  به  شـکل  گوشـه  گیـری ، علائم  بدنی ، 

افسـردگی  و اضطـراب  نشـان  می دهنـد؛ بنابرایـن  زنـان باید مهـارت  کنترل  عواطف  را داشـته  باشـند. در واقـع ، مدیریت  و 
کنتـرل  عواطـف  موجـب  می شـود افـراد، عواطف  خود را در موقعیت  مناسـب  و به  شـیوه  مناسـب  بـروز دهند و بـا مدیریت  
.(Ghaffarian & Khayatan, 2020) هیجان  هـای  مختلـف ، واقـع  بین ، نیک  اندیش ، سـخت  رو، و امیدوار به  زندگـی  گردنـد

از سـوی دیگـر یکـی از عواملی کـه ارتباط نزدیکی با طـلاق عاطفی دارد، تـاب آوری (resilience) اسـت. تاب آوری به 
فراینـد پویـای تطبیـق مثبت بـا تجربه های ناگـوار و تلخ اطـلاق می گـردد(Marks, 2016). منظـور از تـاب آوری فرآیند و 
 Block (2011) طبق نظریـه ی .(Oldfield, 2018)توانمنـدی سـازگاری موفق با چالش ها و یا شـرایط تهدیـد کننده اسـت
، تـاب آوری قابلیـت تطبیـق دادن سـطح کنتـرل بـر حسـب شـرایط محیطـی می باشـد، در نتیجـه ایـن انعطـاف پذیری 
تطبیقـی، افـراد دارای سـطح بـالای تـاب آوری بـا احتمـال زیادتـری در زندگی خـود عواطف مثبـت را تجربـه می کنند و 
از سـطح بیشـتری از اعتمـاد بـه نفـس برخوردارند و سـطح سـازگاری روان شـناختی زیادی دارنـد و به تبـع آن رضایت از 
زندگـی بیشـتری را نشـان خواهنـد داد (Rahimpour, 2018). پژوهـشShojaei & Emadi Andani (2022) نشـان داد کـه  
 Arbabi & et al. (2021) .درمـان متمـر کـز بر شـفقت بر تاب آوری و سـازگاری زناشـویی بر زنان خانـه دار اثربخـش بـود
در پژوهشـی بـه بررسـی اثربخشـی شـفقت به خـود بر بهزیسـتی روان شـناختی، کیفیت زندگـی و تـاب آوری در زوجین 
بـا تعارضـات زناشـویی پرداختنـد نتایـج نشـان داد کـه  درمـان شـفقت بـه خـود، بـر متغییرهـا اثر بخـش بـود. از لحاظ 
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اجتماعـی، افـراد تـاب آور سـعی دارنـد بـه مناسـبات اجتماعی پاسـخ دهـی پسـندیده ای داشـته باشـند. افراد تـاب آور 
قادرنـد کـه خـود فکـر کـرده و آن ها را عملـی نمایند، درجاتی از سـلامتی و اسـتقلال را بـروز می دهند، احساسـات خوبی 
 Algoe & Zhaoyang,) را نسـبت بـه اطرافیـان نشـان داده و توانایی هـای خود را بـرای تغییر دادن محیط شـان باور دارنـد

.(2016

     از دیگر عوامل  موثر بر طلاق عاطفی، شـفقت  به  خود (self-compassion) اسـت . سـازه  شـفقت  به  خود با سـبک  های  
مقابلـه  و تنظیـم  هیجان  ها نیز مرتبط  اسـت (Colts & Gilbert, 2018).شـفقت  نسـبت  بـه  خود (خودشـفقتی ) حالت  گرمی و 
پذیـرش  در برابـر جنبه  هایـی  از فـرد یـا زندگی  فرد اسـت  که  آن  را دوسـت  ندارد و مسـتلزم  سـه  جزء اصلی  مهربانی  نسـبت  
بـه  خویشـتن  در برابـر خود-قضاوتـی ،  اشـتراك  انسـانی  در برابر انـزوا و ذهن  آگاهی در برابر همانندسـازی  بیش  از حد اسـت 
(Shiralyniab & Chaldavi, 2017).خودشـفقتی  نیازمند داشـتن  رویکردی  متوازن  در برابر تجربیات  منفی  اسـت ، به  گونه ای  

کـه  احساسـات  و افـکار منفی  نه  سـرکوب  و نـه  اغـراق شـوند  (Welford, 2015).از آن جا که  شـفقت  به  خـود نیازمند آگاهی  
هوشـیارانه  از هیجانـات  خـود اسـت ، دیگر از احساسـات  دردنـاك  و ناراحت  کننـده  اجتناب  نمی شـود، بلکه  بـا مهربانی ، فهم  
و اشـتراکات  انسـانی ، بـه  آن هـا نزدیـک  می شـود ؛ بنابراین  هیجانـات  منفی  بـه  حالت  احساسـی  مثبت  تری  تبدیل  می شـوند 
و بـه  فـرد فرصـت  درك  دقیـق  تـر شـرایط  و انتخـاب  کارهـای  موثر بـرای  تغییـر دادن  خود یـا شـرایط  به  صورتـی  اثربخش  
و مناسـب  می دهـد. هم چنیـن  شـفقت  بـه  خـود، بـه  فعـال  سـازی  نظام  تسـکین  خـود کمـک  می کنـد ، بنابراین  بـه  کاهش  
احسـاس  تـرس  و کنـاره  گیـری  در افـراد منجـر می شـود (Yarnell, 2016).شـفقت  به  خـود علاوه  بـر آن که  فـرد را در مقابل  
حـالات  روانـی  منفـی  محافظـت  می کنـد، در تقویت  حـالات  هیجانی  مثبت  نیـز نقش  دارد. گرچه  شـفقت  به  خـود با عواطف  
مثبـت  ارتبـاط  دارد، امـا ایـن  ویژگـی  صرفـا یک  شـیوه  تفکـر مثبت نیسـت ، بلکـه  توانایی  نگـه  داشـتن  هیجانـات  منفی  در 
هشـیاری  غیرقضاوت گرانـه  بـدون  فرونشـانی  یا انـکار جنبه  های  منفی  تجربه  اسـت. همه  انسـان  ها در زندگی  روزمـره  خود با 
وقایعـی  مواجـه  می شـوند کـه  در آن ها با تجربه  احسـاس  شکسـت ، نقص  و بـی  کفایتی  مواجه  می شـوند. در پـی  این  تجارب  
و ارزیابـی  کـه  افـراد از خودشـان  دارنـد، هیجاناتی  مانند خشـم  و افسـردگی  در آن هـا برانگیخته  می شـوند. ایـن  خودارزیابی  
می توانـد ضمنـی  یـا آشـکار باشـد؛ به  صـورت  هوشـیارانه  تجربه  شـود و یـا در فراسـوی  آگاهـی  رخ دهـد، اما در هـر صورت  

.(Wang & et al., 2017) اساسـاً در مـورد خود اسـت
       بـه طـور کلـی زنانـی کـه رابطه مهربانانه با خود داشـته باشـند می تواننـد نقش موثـر در تربیت فرزندان داشـته و 
حتـی امـر فرزندپـروری می توانـد بـه امری لذت بخـش تبدیل شـود، لذا درمـان مبتنی بر شـفقت به خود در ایـن پژوهش 
در نظـر گرفتـه شـد.  بدین سـان، هـدف پژوهش حاضـر، تعیین اثربخشـی درمان شـفقت به خـود بر مدیریـت  عواطف و 

تـاب آوری زنـان با طلاق عاطفی  در بسـتر فرهنگی شـهر اندیمشـک بود.

روش
طرح پژوهش، جامعه آماری و روش نمونه گیری

روش پژوهـش نیمـه آزمایشـی از نـوع پیـش آزمـون- پـس آزمـون بـا گـروه کنتـرل بـود. جامعـه آمـاری پژوهـش 
تمامی زنـان بـا طـلاق عاطفـی مراجعـه کننـده به مراکز مشـاوره شـهر اندیمشـک در سـال 1402 بـود. نمونـه پژوهش20 
نفـر بـود کـه بـا روش نمونه گیری در دسـترس از جامعـه مذکور انتخـاب و در دو گـروه آزمایش(10نفر) و کنتـرل (10نفر) 

به طـور تصادفـی جایگزین شـدند.  

   روش اجرا
پـس از کسـب مجوز هـای لازم، توزیـع پرسـش نامه هـا و برگـزاری جلسـات آموزشـی بـه صـورت حضـوری در مراکز 
مشـاوره، بیـن گـروه آزمایـش و کنتـرل برگزار گردیـد. در حالی کـه برای افراد گـروه کنتـرل مداخله ای صـورت نگرفت. 
گـروه آزمایـش جلسـات مداخلـه را بـه صـورت هفتـه ای و بـه مـدت 90 دقیقـه در 8  جلسـه دریافـت کرد. سـپس پس 
آزمـون  بـرای گروه هـا انجام شـد. برای تحلیـل داده ها  از تحلیـل کواریانس چند متغیـره (مانکوا) و تحلیـل کواریانس تک 
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متغیره(آنکـوا) اسـتفاده شـد. لازم بـه ذکـر اسـت کـه قبل از پـر کردن پرسشـنامه ها بـرای شـرکت کنندگان ایـن اعتماد 
سـازی ایجـاد شـد کـه نتایـج  محرمانـه اسـت و امـکان انصـراف از ادامه همـکاری در هـر مرحلـه از پژوهش  وجـود دارد. 
هم چنیـن بـه منظـور رعایـت موازیـن اخلاقـی بـرای گـروه کنتـرل پـس از اتمـام پژوهـش آموزش ها بـه صورت فشـرده 

اجرا شـد. 

ابزار سنجش
 Connor & Davidson)  ایـن پرسـش نامه  تاب آوری توسـط :)Endurance questionnaire( پرسـش نامه  تـاب آوری
 Connor &) 2003) سـاخته  شـد . ایـن  مقیـاس نشـان می دهـد کـه  تـاب آوری قابـل  تغییر اسـت  و می توانـد بهبـود یابـد

Davidson, 2003). ایـن  مقیـاس از 5 زیرمقیـاس تشـکیل  شـده اسـت . اولیـن  زیـر مقیـاس تصـور از شایسـتگی  فـردی، 

اسـتانداردهای بـالا و ثبـات قـدم و پایـداری را نشـان می دهـد. شـامل  8 سـؤال (10، 11، 12، 16، 17، 23، 24 و 25) 
می باشـد. زیرمقیـاس دوم کـه  شـامل  7 سـؤال (6، 7، 14، 15، 18، 19 و 20) اسـت ، اعتمـاد بـه  غرایـز فـردی، تحمـل  
عواطـف  منفـی  و اثـرات اسـترس را نشـان می دهـد. زیرمقیـاس سـوم مربوط بـه  پذیـرش مثبت  تغییـرات و روابـط  ایمن  
اسـت  کـه  شـامل  5 سـؤال (1، 2، 4، 5 و 8) می باشـد. زیرمقیـاس چهـارم شـامل  3 سـؤال (13، 21 و 22) بـوده و بیانگـر 
کنتـرل اسـت . زیرمقیـاس پنجـم  کـه  تأثیـرات معنـوی را نشـان می دهـد بـا 2 سـؤال (3 و 9) انـدازه گیـری می شـود 
(González, 2015). پرسشـنامه کانـر و دیویدسـون از 25 سـؤال کـه  بـه  صـورت لیکرت 5 نمـره ای 0 تا 4 (0 برای پاسـخ  

کامـلا نادرسـت  و 4 برای پاسـخ  همیشـه  درسـت ) هسـتند، تشـکیل  شـده اسـت . نمرات بالاتـر بیانگـر تاب آوری بیشـتر 
اسـت . کانـر و دیویدسـون ضریـب  آلفـای کرونبـاخ پرسشـنامه تـاب آوری را 0/89 گـزارش کـرده انـد. هم چنیـن  ضریب  
پایایـی  حاصـل  از روش بازآزمایـی  در یـک  فاصلـه ی 4 هفتـه ای 0/87 بـوده اسـت  (Connor & Davidson, 2003). ایـن  
 .(Mohammadi,2008)  پرسشـنامه در ایـران توسـط   هنجاریابی  شـده و آلفای کرونبـاخ معادل 0/89 گزارش شـده اسـت

ضریـب  پایایـی ایـن  پرسـش نامه  در پژوهـش حاضـر  بـا روش آلفـای کرونبـاخ 0/88 می باشـد.

Wil- (1997)  این  پرسـش نامه    توسـط  :)Emotion management questionnaire(  فپرسـش نامه  مدیریت عواط
liams & et al. سـاخته  شـد.  ایـن  پرسـش نامـه  دارای 42 سـوال  بـود. طیف    نمـره گذاری   از نـوع  لیکرت  بوده  کـه  امتیاز 

مربـوط  بـه  هـر گزینـه  ارائـه  گردیـده  اسـت . پاسـخ های عبـارات  در مقیـاس  هفـت  درجـه ای از به  شـدت  مخالـف =1 تا به  
شـدت  موافـق =7 تنظیم  شـده  اسـت . شـماره های زیـر مقیاس ها به  شـرح  زیر می باشـد. پاسـخ  عبـارات 27-30-31 -22-
21-18-17-16-12-9-4 و38 بـر عکـس  نمونـه  گذاری می شـود به  این  شـکل  که  به  پاسـخ  به  شـدت  مخالـف  نمره گذاری 
می شـود بـه  این  شـکل  که  پاسـخ  به  شـدت  مخالف  نمـره  7و به  پاسـخ  به  شـدت  موافق  نمره  1 داده  می شـود. این  پرسـش 
نامـه  در ایـران  توسـط  Bagyan Koleh Merz & et al,(2013) ترجمـه  و هنجاریابـی  شـده  اسـت . این  مقیـاس  دارای چهار 
زیرمقیـاس  فرعـی  بـا عنـوان  خشـم ، خلـق  افسـرده ، اضطـراب  و عاطفـه  مثبـت  اسـت . پایایـی  کل  این  پرسـش نامـه  برابر 
0/894 اسـت  و روایـی  آن  نیـز 0/845 اسـت  که  در تحقیق Abdul Maliki (2015) گزارش  شـده  اسـت . ضریـب  پایایی این  

پرسـش نامه  در پژوهـش حاضر  بـا روش آلفـای کرونباخ 0/89 می باشـد.  
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در ایـن قسـمت به شـرح جلسـات درمان شـفقت برخود،  بـر اسـاس پروتـکل Russell.Koltez & et al. (2016) ، ارایه 
. شد

Table 1.
 Sessions based on the effectiveness of self-compassion therapy, taken from the book 
Focused Therapy compassion (Russell Koltz & et al., 2016)

خلاصه جلسهعنوانجلسه

مفهوم سازی موردیاول
برقـراری ارتبـاط اولیـه بـا اعضـای گـروه، تعریـف شـفقت، مـروری بـر سـاختار و 

آشـنایی بـا اصـول کلـی درمـان متمرکـز بـر شـفقت

دوم
آشنا شدن سیستم های تنظیم 

هیجان

ارائـه مختصـری از جلسـه قبـل، معرفـی کـردن سـه سیسـتم تنظیـم هیجـان و 
چگونگـی اثـر آن بـر افـراد، توضیـح سـه رقیـب شـفقت و ایـن کـه چرا به شـفقت 

نیازمندیـم؟

سوم
آشنایی با مغز قدیم، 

جدید و آگاه

ارائـه مختصر و چکیده ای از جلسـه قبل، آشـنا شـدن بـا مغز قدیم، جدیـد و آگاه، 
معرفـی مهارت های توجـه آگاهی

تکلیف: خوردن با توجهی آگاهانه )مثل خوردن سیب(

چهارم
آشنا شدن با ویژگی های 

شفقت و شناخت فرد مشفق

بررسـی تکلیـف و ارائـه مختصـری از جلسـه قبـل، توضیـح ویژگی های شـش گانه 
شـفقت؛ شامل: 

حسـاس بـودن، مراقبت از بهزیسـتی، همدلـی، همدردی، غیر قضاوتـی بودن، تحمل 
آشـفتگی، تعریـف فـرد مشـفق و ویژگی هـای آن )خردمنـد، مسـئولیت پذیـر، گـرم 
و شـجاع( و توضیـح ایـن موضـوع کـه فـرد بایـد مهارت هایـی یـاد بگیـرد تا بـه فرد 

مشـفق تبدیل شـود.

پنجم
استدلال مشفقانه و توجه 

مشفقانه
ارائـه خلاصـه ای از جلسـه قبـل، آمـوزش نحوه تصویر سـازی خود مشـفق، معرفی 

تکنیک نامه مشـفقانه.

ششم
تصویر سازی مشفقانه و تجربه 

حسی مشفقانه
ارائـه مختصـری از جلسـه قبـل، معرفی قدرت تصویر سـازی برای انسـان ها و رابطه 

آن با سـه سیسـتم تنظیم هیجان

ارائه خلاصه ای از جلسه قبل، تمرین مهربانی با خود و دیگراناحساس مشفقانههفتم

رفتار مشفقانههشتم
ارائـه خلاصـه ای از جلسـه قبـل، توضیـح رفتـار مشـفقانه شـامل: نـوازش، فرصت، 

سـاختار و چالش

پاییز 1403، 16)61(، 46-33/ نشریه علمی روان شناسی فرهنگی زن 



41

یافته ها
   در ایـن قسـمت بـرای جمـع آوری یافته هـا از تحلیل کواریانـس چند متغیـری (MANCOVA) و تحلیـل کواریانس 

تک متغیره (ANCOVA) اسـتفاده شـد.
Table 2.
Mean and standard deviation of the scores of the research variables in the 
experimental and control groups in the pre-test and post-test stages

Group Statistics
goruh N Mean Std. Deviation Std. Error Mean

Pish.avatef.kol azmayesh 10 125.9000 13.57653       4.29328       
kontorol 10 132.4000 14.82640  4.68852

Pas.avatef.kol azmayesh 10 159.5000 14.04952 4.44285     
kontorol 10 132.8000 14.44376    4.56752

Pish.tabavari azmayesh 10 47.5235 3.72339     1.17744     
kontorol 10 49.5347 5.14390 1.62664

Pas.tabavari azmayesh 10 71.2000 5.13809        1.62481
kontorol 10 49.4273 5.32847 1.68501     

همانطـور کـه در جـدول 2، مشـاهده می شـود میانگیـن و انحـراف معیار مربـوط به هر متغیـر در دو گـروه آزمایش  و 
کنترل در جدول نشـان داده شـده اسـت.

Table 3. 
The results of multivariate covariance analysis (MANCOVA) on the average post-
test scores of emotion management and resilience of the groups with pre-test control

   

Multivariate Testsa

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig.
Partial Eta 
Squared

Goruh

Pillai’s Trace 0.989 675.058b 2.000 15.000 0.000 0.989

Wilks’ Lambda 0.011 675.058b 2.000 15.000 0.000 0.989

Hotelling’s Trace 90.008 675.058b 2.000 15.000 0.000 0.989

Roy’s Largest Root 90.008 675.058b 2.000 15.000 0.000 0.989

a. Design: Intercept + pish.avatef.kol + pish.tabavari + goruh

b. Exact statistic

بـا توجـه بـه نتایـج جـدول 3، مشـاهده می شـود که سـطح معنـاداری مربـوط به هـر یـک از آزمون هـا بـرای تحلیل 
کواریانـس چنـد متغیـری (مانکـوا) بـر روی میانگیـن نمـرات پـس آزمـون متغیرهـای عواطـف و تـاب آوری در گروه  هـا و 
کنتـرل پیـش آزمـون کمتـر از 0/05 شـده اسـت. بنابرایـن می تـوان نتیجـه گرفت کـه بین میانگیـن نمرات پـس آزمون 
متغیرهـای مدیریـت عواطـف و تـاب آوری گروه های آزمایـش و کنترل حداقل در یکـی از متغیرها تفـاوت معناداری وجود 

اثربخشی درمان شفقت  به خود بر مدیریت عواطف و تاب آوری زنان با...
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دارد. بـه عبـارت دیگـر نتایـج تحلیـل نشـان می دهد کـه آموزش درمـان متمرکز بر شـفقت  به خـود بر مدیریـت عواطف 
و تـاب آوری زنـان بـا طـلاق عاطفی موثر اسـت.

Table 4.
 The results of one-way covariance analysis in the Mankva text on the average post-
test scores of emotion control groups with pre-test control

Tests of Between-Subjects Effects

Source
Dependent 
Variable

Type III Sum 
of Squares

df Mean Square F Sig.
Partial Eta 
Squared

Corrected 
Model

pas.avatef.kol 6799.657a 3 2266.552 86.573 0.000 0.942

Goruh pas.avatef.kol 4611.814 1 4611.814 176.153 0.000 0.917

Error pas.avatef.kol 418.893 16 26.181

a. R Squared = .942 (Adjusted R Squared = .931)

 نتایـج بـه دسـت آمـده در جـدول 4، نتایـج تحلیـل کوواریانـس تک متغیـری را بـرای بررسـی تفـاوت میانگین پس 
آزمـون نمـرات کنتـرل عواطـف در بیـن گرو ه هـا بـا کنتـرل  پیش آزمـون را نشـان می دهـد. بـا توجـه بـه نتایج محاسـبه 
شـده، سـطح معنـاداری آزمـون بـرای تفـاوت نمرات کنتـرل عواطف در گـروه آزمایـش و کنترل بـرای پس آزمـون کمتر 
از 0/05 شـده اسـت (p >0 /05). هم چنیـن مقـدار سـطح معنـاداری آزمـون بـرای مقایسـه ایـن متغیر در دو گـروه پیش 
آزمـون و پـس آزمـون در مرحلـه پس آزمـون نیز کمتر از 0/05 شـده اسـت  (p >0 /05). که در سـطح 95 درصد معنادار 
می باشـد. بـه عبـارت دیگـر نتایـج تحلیـل نشـان می دهـد که آمـوزش درمان شـفقت  به خـود بـر مدیریت عواطـف زنان 

با طـلاق عاطفـی تاییـد می گردد.
Table 5.
 The results of one-way covariance analysis in the Mankva text on the average post-
test resilience scores of the groups with pre-test control

Tests of Between-Subjects Effects

Source Dependent Variable
Type III Sum 

of Squares
df Mean Square F Sig.

Partial Eta 

Squared

Corrected Model pas.tabavari 2772.272b 3 924.091 162.273 0.000 0.968

Goruh pas.tabavari 2471.417 1 2471.417 433.987 0.000 0.964

Error pas.tabavari 91.115 16 5.695

b. R Squared = .968 (Adjusted R Squared = .962)

نتایـج بـه دسـت آمـده در جـدول 5، تحلیـل کوواریانـس تـک متغیـره را بـرای بررسـی تفـاوت میانگین پـس آزمون 
نمـرات تـاب آوری در بیـن گروه هـا  بـا کنتـرل  پیش آزمـون را نشـان می دهـد. بـا توجـه به نتایج محاسـبه شـده، سـطح 
معنـاداری آزمـون بـرای تفـاوت نمرات تـاب آوری در گروه آزمایـش  و کنترل برای پس آزمون کمتر از 0/05 شـده اسـت  
(p >0 /05). هم چنیـن مقـدار سـطح معنـاداری آزمـون بـرای مقایسـه ایـن متغیر در دو گـروه پیش آزمـون و پس آزمون 
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در مرحلـه پـس آزمـون نیـز کمتـر از 0/05 شـده اسـت (p >0 /05). که در سـطح 95 درصد معنـادار می باشـد. به عبارت 
دیگـر نتایـج تحلیـل نشـان می دهـد که آمـوزش درمان شـفقت  به خود بـر تـاب آوری زنان با طـلاق عاطفی موثر اسـت.

 بحث و نتیجه گیری 
نتایـج یافته هـا، نشـان  داد کـه  آموزش  شـفقت  بـه خود بـر مدیریت عوطـف و بهبود تـاب  آوری در زنان با طـلاق عاطفی 
در بسـتر فرهنگـی مؤثراسـت . نتایج ایـن پژوهش با یافته هـایGhaffarian & Khayatan (2020)، همسـو بـود. در تبیین این 
یافتـه می تـوان گـزارش کـرد کـه آموزش  شـفقت  به خود بـا آمـوزش  راهکارهـای مقابلـه ای مؤثر بـا رویدادهای آسـیب زای 
زندگـی ، سـلامت  روانـی  را افزایـش  می دهـد. ایـن  روش  می توانـد بـه  صورت  فـردی و گروهـی  برای انـواع  مشـکلات  بالینی  
مـورد اسـتفاده  قرار گیـرد و باعث  ارتقاء سـلامت  روانی  و واکنش های مؤثر و سـازگارانه  افـراد در برابر رویدادهای آسـیب زای 
زندگـی  شـود. و بـا توجه  به  اینکـه  عواطف  بخش  مهمـی از زندگی  انسـان هــا را در بر می گیـرد، چگونگی  ارتباطـات  عاطفی ، 
درك  و تفسـیر عواطـف  دیگـران ، شناسـایی  عواطف  خـود و ابراز و کنتـرل  آن  نقش  مهمـی در روابط  با دیگـران  دارد. می توان  
گفـت  زنانـی کـه دچـار طـلاق عاطفـی شـده انـد، عواطـف  ناپایدارتـری را تجربـه  می کننـد. لـذا ایـن  شـرایط  می توانـد بـر 
عواطـف  مثبتـی  چون  شـادمانی  و احساسـات  خوشـایند آن هـا تاثیر منفی  داشـته  باشـد (Safai Rad, 2017).شـفقت  به  خود 
یکـی  از روش  هـای درمانـی  اسـت  کـه  بـر ایجاد ذهـن  مشـفق  در مراجعیـن  تمرکـز دارد. از سـوی دیگـر تکنیک  هـای مورد 
اسـتفاده  نیـز بـه  عنـوان  تمرینـات  عملـی  می توانـد نقـش  موثـری در رفتارهایـی  شـود که  خلـق  منفـی  را کاهـش  می دهد. 
یکـی  از تمرین  هایـی  کـه  در جلسـات  اسـتفاده  شـد، تصویر سـازی بـود. در این  تمریـن  اعضـا در حالتی  راحت  می نشـینند و 
تمریـن  آرامـش  بـا ریتم  تنفسـی  تسـکین  دهنـده  را انجـام  می دهند. نتیجـه  این  تمریـن  بـرای تمامی اعضا حالتی  خوشـایند 
را در پـی  داشـت. بـر ایـن  اسـاس  درمـان  مبتنـی  بر شـفقت  به خـود باعث  می شـود فرد بـا اسـتفاده  از آن ها تجربـه  هیجانی  
خـود را بشناسـد و سـپس  نگرشـی  مشـفقانه  نسـبت  بـه  احساسـات  منفـی  خود پیـدا کنـد و دیگـر از احساسـات  دردناك  و 
ناراحـت  کننـده  اجتنـاب  نمی کنـد، بلکـه  فرد بـا مهربانـی  و نوعی  مهرورزی  نسـبت  به  کاسـتی  ها و بـی  کفایتی  هـای  خود، و 
احساسـات  اشـتراکات  انسـانی  و اعتـراف  بـه  این که  همـه  انسـان  ها دارای  نقص  هسـتند و اشـتباه  می کنند، بـه  آن ها نزدیک  
می شـود. بنابرایـن  هیجان  هـای  منفـی  بـه  حالـت  احساسـی  مثبت تـری  تبدیـل  می شـوند و بـه  فـرد فرصـت  درك  دقیق  تر 

شـرایط  و انتخـاب  کارهـای  موثـر بـرای  تغییر خـود یا شـرایط  به  صورتـی  اثر بخـش  و مناسـب  می دهند.
هـم چنیـن  نتایـج نشـان داد کـه درمان شـفقت به خود بـر تـاب آوری زنان با طـلاق عاطفـی دربسـتر فرهنگی موثر 
اسـت. ایـن نتیجـه بـا تحقیقـات Rahimpour (2018)، و همچنیـن تحقیـق Shojaei & Emadi Andani (2022) همسـو 
می باشـد. در تبییـن ایـن نتیجـه می تـوان گـزارش کـرد کـه کـه شـفقت بـه خـود، یعنـی مهربانـی نسـبت بـه خـود در 
زمان هـای دشـوار و جایگزیـن کـردن مهربانـی بـه جـای قضاوت خشـن کـه می توانـد جایگزینی برای سـرزنش کـردن از 
خـود و عـزت نفـس کـه بـه عنـوان یـک جایگزین بـرای انتقاد نسـبت بـه خود و عـزت نفس ارائه شـده اسـت. افـراد تاب 
آور قادرنـد کـه خـود فکـر کـرده و آن هـا را عملـی نمایند و درجاتی از سـلامتی و اسـتقلال را بـروز می دهنـد. در این بین 
درمانگـر افـراد را تشـویق می نمایـد تـا فکرهـا و هیجان های مرتبـط با یک ایـده، حس ارتبـاط و عمل را بـه صورتی کامل 
تجربـه کننـد، بـدون ایـن که آن ها را سـرکوب نماینـد و در مورد آن داوری ارزشـی کنند. بنابراین اشـخاصی کـه مهربانی 
بـه خـود زیـادی دارنـد تجـارب و اتفاق هـای نـا مطلـوب را این گونـه در نظـر می گیرند که ممکن اسـت انسـان ها اشـتباه 

کننـد، لـذا احسـاس های منفـی خیلـی کمـی را تجربـه خواهند کـرد این امـر باعث افزایـش تاب آوری   شـود.
دریک جمـع بنـدی می تـوان گـزارش کـرد، طـلاق عاطفـی زمانـی اتفـاق می افتـد کـه ارتباطـات عاطفـی، نیازهـا، 
ارزش هـا و سـازگاری زوجیـن بـا یکدیگر سـازگار نباشـند. از نظر روان شـناختی طـلاق عاطفـی می تواند تاثیـر ماندگاری 
بـر هـر زن و همسـرش داشـته باشـد و منجـر بـه یـک روند طـلاق طولانـی و چالـش برانگیز بـرای آن هـا شـود. زنانی که 
دچـار طـلاق عاطفـی شـده انـد، عواطـف  ناپایدارتـری را تجربـه  می کنند. ایـن شـرایط  می تواند بـر عواطـف  مثبتی  چون  
شـادمانی  و احساسـات  خوشـایند آن هـا تاثیـر منفی  داشـته  باشـد. هم چنیـن عوامـل فرهنگی نقـش بسـزایی در افزایش 

خطـر طلاق عاطفـی در زنـان دارد.

اثربخشی درمان شفقت  به خود بر مدیریت عواطف و تاب آوری زنان با...
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مشـارکت نویسـندگان: دکتـر مریـم اصفهانـی اصـل: بررسـی و اصلاحـات مقالـه، طراحـی چارچوب کلـی مقالـه، تجزیه و 
تحلیـل آمـاری داده هـا، نـگارش بدنـه اصلـی مقالـه شـامل مقدمه، بحـث و نتیجـه گیری و نویسـنده مسـئول. نویسـنده 

نسـخه نهایـی مقالـه را بررسـی و تأییـد نمود.

 سپاسگزاری: نویسنده مراتب تشکر خود را از همه کسانی که در انجام این مقاله نقش داشته اند اعلام می دارد.

تعارض منافع: در این پژوهش هیچ گونه تعارض منافع توسط نویسندگان گزارش نشده است.

منابع مالی: این مقاله از حمایت مالی برخوردار نبوده است.
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