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 چکیده

ورزی بر صمیمیت زناشویی زنان متاهل بود. روش پژوهشی از نظر هدف، در آموزش خود شفقت هدف از این تحقیق تعیین اثر

جامعه آماری پس آزمون با گروه گواه است.  –تحقیقات کاربردی و از نظر روش اجرا، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون  زمره

-1400ل در سا کاربردی، که  و یعلم جامع  دانشگاه متاهلی که در واحدپژوهش مورد نظر شامل کلیه زنان دانشجوی 

به عنوان گروه نمونه و به صورت تصادفی  نفر  30های ورود و خروج ملاکتوجه به  باشد. مشغول به تحصیل بودند، می1401

مه دآوری اطلاعات شامل پرسشنا. ابزار گرندنفر بود 15که اعضای هر گروه  اده شدند،در دو گروه آزمایش و کنترل قرار د

ای آموزش شفقت به دقیقه 45جلسه  8س برای گروه آزمایش سپصمیمیت زناشویی که از هردو گروه پیش آزمون گرفته شد. 

های پژوهش در سطح توصیفی از میانگین و در تحلیل آماری داده گرفته شد.وه پس آزمون مجدد از دوگر خود اجرا شد.

 داد کهها نشان یافتهتفاده شد. اسspss_23انحراف استاندارد در دوسطح استنباطی تحلیل کوواریانس با استفاده از نرم افزار 

های راف معیار متغییرها در گروه آزمایش پس از آزمون افزایش داشته است. نتایج بررسی ها با استفاده از آزمونمیانگین و انح

توان می %95اطمینان با بود که  0.05ها کمتر از که میزان معناداری  تمام خرده مقیاس تحلیل کوواریانس مانکوا نشان داد

حاضر نشان  نتایج پژوهشورزی اثر معناداری بر صمیمت زناشویی گروه تحت آموزش داشته است گفت که آموزش خود شفقت

  .گرددصمیت زناشویی می باعث افزایش داد که آموزش شفقت به خود

 شهرتهران ،زنان متاهل، ییزناشو تیمیصم ،یورزخود شفقتهای کلیدی: واژه
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 مقدمه 1-1

که به صورت است، ترین رابطه انسانی شناخته شدهسیازدواج اسا و شودمحسوب می ترین واحد جوامعخانواده، به عنوان مهم

های دهد. بهینه بودن روابط زوجین و کارکردهای بعدی را شکل میساختار اولیه ایجاد رابطه خانوادگی و رشد نسل رسمی

مت جامعه در گرو سلامت توان اذعان داشت که سلاای دارند، از این رو، میخانواده در بهبود زندگی اجتماعی نقش برجسته

رسد ازدواج یک رابطه بسیار مطلوب است، تحقیقات انجام شده نشان با این وجود، در حالی که به نظر میباشد. می خانواده

رضایت زناشویی و کیفیت بالای زندگی  (.2018 وهمکاران، سونندهند که خرسندی زناشویی به آسانی میسر نخواهد شد)هامی

به خصوص مندی در زندگی زناشویی گردد. تواند باعث کم رنگ شدن حس رضایتشود. موانع زیادی مینمی به راحتی ایجاد

عصر مکانیکی امروز با گسترش علم های زیادی در پی دارد. زندگی در بزرگراه اطلاعاتی و ناهمواره جوامع امروزی فراز و نشیب

هایی متفاوت کشیده است. از جمله این نواده و انسان را به چالشوتکنولوژی و دستاوردهای بی بدیلش، همواره جامعه، خا

، به سادگی 1ها با خود و فراموش کردن خویشتن خویش است. اما در مقابل، شفقت با خودها، نامهربان شدن انسانچالش

رود ، شادی را حس می دهد زمانی که همه چیز خوب پیشاندیشیدن در لحظه است. شفت با خود، به افراد این امکان را می

برند،  شفقت با خود صدای مهربان و پشتیبانی است می دهد و افراد رنجکنند و زمانی که  ناملایمات زندگی خود را نشان می

شفقت به خود به خصوص  هنگام مواجهه با  .(11: ترجمه ؛کیوان زاهدی1399)دزموندکندکه از درون به افراد کمک می

بخش، یک ازدواج شاد و رضایت تواند به خوبی خود را نشان دهد.ازدواج می لی،  در فراز وفرودهایزندگی متاههای چالش

کنند و تعارضات زناشویی خود را به چون یک دوست خوب و صمیمی با یکدیگر رفتار میها همازدواجی است که در آن زوج

 .کنندشیوهای ملایم، محترمانه و مثبت مدیریت می

 

 مسالهبیان  1-2

 و رشد که بسترساز است سازمانی مهمترین شک بدون و است اجتماع جزء تریناصلی و اجتماعی تشکل ترینایپایه خانواده

 ادامه قرن نیم تقریبا و شودمی آن وارد انتخاب، با شخص که است ایرابطه ازدواج افراد است. اجتماعی روانی، جسمی، رفاه

 یکدیگر متقابل تغییرات و شدر و اجتماعی تحولات قرن نیم با را خود بتوانند باید کنندمی ازدواج هم با که مردی و زن .دارد

هایی که تازجمله مهار ازسوی دیگر،شود.می مشکل دچار آنها زناشویی رابطه زیاد احتمال به اینصورت غیر در تطبیق دهند؛

 قش مهمی ران شفقت بر خود،  اثیرگذار باشد، شفقت بر خود است.واطف زوجین تعتواند بر بهبود روابط بین فردی و تنظیم می

روابط سالم گذارد، می ترین عواملی که بر بقا، دوام و رشد خانواده اثریکی از مهمهای روانشناختی و اجتماعی دارد. در سازگاری

اه خانواده جایگکند.دیگران جلوگیری میشفقت توانایی مهمی است که، از آسیب به تفاهم زوجین است.  و مبتنی بر سازگاری و

وانی لامت رسمهمی در رشد شخصیت افراد دارد و اغلب افراد دچار مشکلات مختلف شخصیتی و روانی که فاقد بهداشت و 

 (. 1401پور شیرازی ،اند)شریفهستند از خانواده هستند از خانواده های ناسالم برخاسته

ه در های صمیمانبخشد اگر نگرشبه اعضای خانواده خود احساس امنیت و آرامش میاز آنجاییکه خانواده نهادی است که 

 لبط مختگردد و رضایت و شادمانی در روازندگی زوجین پایین باشد موجبات تعاملات نامناسب در زندگی زوجین می

 (.1396گردد)دشت بزرگی، می

                                                           
1 Self - compassion 
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بینی تواند پیشیکی از عواملی که می شناختی قرارگرفته است.های رمانترین دتازهگه درمان مبتنی بر شفقت در جرامروزه، 

ورزی به خود است. مهربانی به خود مستلزم ملایمت، حمایت و درک خود تاهل باشد، شفقتکننده عملکرد خانواده در زنان م

اقع پریشانی و نهایتا مش به خود در موها و همچنین تسکین و آراها و نقصبه جای سرزنش و انتقاد از خود به خاطر کاستی

نند و کها اشتباه میخود است. اشتراکات انسانی مسلزم درک این مساله است که همدلی انسانپذیرش بدون قید و شرط 

ته شود و نه به که نه نادیده گرفمان حال بدون اینرنج تجربه شده در ز گاهی مسلزم آگاهی از درد وخورند و ذهن آشکست می

 (. 1401ردد)شریف پور شیرازی،نشخوار منفی منجرگ

منظور زدایش مشکلات خود بیان رساندن بهرو شدن با رنج و آسیب خود و احساس یاریورزی در راستای روبهآموزش شفقت

شفقت به   .توان احساس ارزشمندی دانستکلی شفقت را می طوربه (. 2012،شود) وارن، سامرز، وریج، گاتز، لری و فراز می

گیری و ذهن آگاهی در برابر خود، در معنای مراقبت فرد از خود در برابر داوری کردن خود، اشتراکات انسانی در برابر گوشه

 .( 2010گیشود)نف و مکهمانندسازی در نظر گرفته می

 (.2017کاران،ساور وهم-های منفی و سرزنش خود شود)اُوتواند منجر به کاهش احساسافزایش شفقت به خود می

(. 2013کنند)یارنل و نف فتن نیازهای خود و دیگران حل میت میان فردی خود را با در نظر گرتعارضا، افراد با شفقت خود بالا

های درمان، درمان مبتنی بر شفقت به خود است. نخستین اصل درمان متمرکز بر یکی از روش ،توجه به اینکه در حال حاضر با

حمایت  نظیم احساسات شامل سیستم تهدید و حفاظت از خود، سیستم هیجانات و سیستمعمومی ت هایشفقت از سیستم

دردناک خود اجتناب های تماعی برخاسته است. در این روش اعتقاد بر این است که اگر افراد از افکار، احساسات و قضاوتاج

گیری از ذهن را گیری و فاصله ند و اگر مهارت نظارهنکنند و آنها را سرکوب نکنند، بلکه آنها را تولیدات عادی ذهن ببین

پذیری خود نسبت به انها را پایین بیاورند در اینجا فرض بر این است که اگر فرد یادبگیرند، خواهند توانست حساسیت و واکنش

ا بیاموزد که نوع تمرکز و توجه های گذران ابر، در حال عبور و موقتی ببیند یا این مهارت ربتواند این تولیدات ذهن را مانند تکه

خود را براین احساسات، افکار و انتظارات، بطور آگاهانه تغییر داده و تنظیم کند به عملکرد روانی مطلوبتری خواهد رسید) 

از طرفی، از جمله عواملی که با ایجاد ویژگی های مثبت نظیر درک منطقی از خود صبر و  (.1401شریف پور شیرازی ،

شفقت عادل هیجانی در طول تجارب دشوار، امیدواری در زندگی تحصیلی تاثیر داشته باشد خود شفقت ورزی است. تبردباری، 

 (.1400به خود داشتن دیدگاه همراه با محبت و پذیرش نسبت به ابعاد نامطلوب خود و زندگی است)ملکی کالیانی،

تجربی تایید شده است که کیفیت روابط بین شخصی زوجین صمیمیت زناشویی یکی از نیازهای روابط زوجین است. به طور 

دهد با محیط های صمیمانه به افراد اجازه میپیوند عمیقی با ابعاد روانشناختی، عاطفی و جسمانی بهزیستی دارد. نگرش

ن و خود جلوگیری اجتماعی خود تماس برقرار نماید و با محیط خود پیوند عمیقی را برقرار نماید و از آسیب رساندن به دیگرا

 (.1396کند. نگرش صمیمانه عنصری ضروری برای ندگی زوجین است)دشت بزرگی،

های مشترک، روابط ها، فعالیتها و ایدهگذاری ارزشصمیمیت، سطح نزدیکی به همسر، به اشتراک پردازی رایج ازمفهوم

زناشویی  صمیمیت(.  2013جنسی، شناخت از یکدیگر و ر فتارهای هیجانی نظیر نوازش کردن است)موریرا و کاناوارو ،

 (.   2011،و همکارانطلبد)نازارموضوعی است که تا حد بسیار زیادی رشد فردی را می

 

به زنان متاهل یاری رساند، تا میزان  "شفقت به خود"آموزش  توانچگونه میسوال اصلی این پژوهش این است که 

 را ارتقا دهند؟ صمیمیت بین زوجی 
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 هدف کلی 1-3-1

 آموزش شفقت برخود بر صمیمیت زناشویی زنان متاهل.    تعیین اثر

 

 اهداف فرعی 1-3-2

 .شفقت برخود بر میزان صمیمت زنان متاهل در زندگی زوجی خودموزش آ تعیین اثر 

 

 های تحقیقفرضیه 1-4

    .شودمیصمیمیت زناشویی زنان متاهل  منجر به بهبود، ، آموزش شفقت برخود  -

  

 روش پژوهش 3-1

آن توجه  بایست به هدف تحقیق چگونگی مسئله مورد مطالعه و روش های مختلف بررسیمی برای انتخاب روش تحقیق

مورد نیاز  هایو داده تحقیق ماهیت به با توجه تحقیق باشد. روشکاربردی می حاضر از نوع تحقیق (.54: 1375)دلاور، کرد

آزمون و مرحله پیگیری به همراه پس –آزمون آزمایشی با پیششبهطرح پژوهش از نوع  .باشدشبه آزمایشی می و از نوع میدانی

باشد، که دارای گروه آزمایش)گروه آزمایش تحت مداخله آموزش شفقت به خود( و یک گروه کنترل)گواه( است. یگروه گواه م

 شده است. که برای هرگروه پیش آزمون و پس آزمون اجرا

 گیری و حجم نمونهجامعه آماری، روش نمونه 3-2

-1400الله که در سال تحصیلی کاربردی محمد رسولدانشجو دانشگاه جامع علمی ل جامعه آماری پژوهش حاضر زنان متاه

 باشد.   مییک سال از ازدواج آنها گذشته است، اند و مشغول تحصیل بوده1401

 حجم نمونه و روش نمونه گیری 3-3

 

 هاحجم نمونه 3-3-1

 باشد.   می زن متاهل دانشجو30 شاملدر این تحقیق حجم نمونه ها براساس شیوه هدفمند انتخاب شدند. 

 

 گیریروش نمونه 3-3-2

، شود. این زنان از طریق فراخوانهای لازم ، از زنان متاهل داوطلب شرکت در آزمایش استفاده میبه منظور دسترسی به نمونه

ها جذب شدند. و بر حسب علاقه و داوطلبانه در آزمایش شرکت کردند. نمونه از بین دانشجویان دانشگاه جامع علمی کاربردی

 به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل به صورت مساوی تقسیم گردیدند.

 

 

 یافته های پژوهش:

 آموزش شفقت بر خود بر صمیمیت زناشویی زنان متاهل موثر است. فرضیه اصلی: -4-4-1

 شود. می ( پاسخ دادهMancovaاستفاده از تحلیل کواریانس چندمتغیره )فرضیه اصلی پژوهش با 
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 گیرد:می ابتدا فرض های زیر بنایی استفاده از آزمون مانکوا مورد بررسی قرار

 . همگنی ماتریس کوواریانس: 1

اتریس کوواریانس باکس بررسی شد. این آزمون نشان داد که مفروضه همگنی م Mهمگنی ماتریس کوواریانس با استفاده از 

 77/8Boxتوان از این فرض چشم پوشی کرد )می باشدبرقرار نمی باشد؛ اما با توجه به این که تعداد هر دو گروه با هم برابر می

s M= ،29/1F= ،6=df1 ،3/5680=df2 ،257/0 P=.) 

 ها. همگنی واریانس گروه2

 ها نیز با استفاده از آزمون لوین مورد بررسی قرار گرفت که نتایج آن در جدول زیر نشان داده شده است: همگنی واریانس

 

 خلاصه آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس گروها در متغیرهای پژوهش -4-4جدول 

 داریسطح معنی 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F هامؤلفه

 صمیت زناشویی

 

683/0 

 

1 

 

28 

 

416/0 

 

 (. p>05/0است ) 05/0در همه متغیرهای مورد پژوهش بیشتر از  Fداری آزمون ( سطح معنی4-4بر اساس جدول )

( جهت بررسی تاثیر آموزش شفقت به خود بر صمیمت، رضایت جنسی Mancovaخلاصه آزمون تحلیل مانکوا ) -5-4جدول 

 و کیفیت زندگی زناشویی

لامبدای  اثرات

 ویلکز

F درجه 

 1آزادی 

 درجه 

 2آزادی

 سطح

 معنی داری

مجذور ایتای 

 تفکیکی

 968/0 001/0 23 3 1/232 032/0 گروه

 

معنی دار است.  01/0ها، شاخص لاندای ویلکز در سطح دهد، با کنترل اثر پیش آزمونمی ( نشان5-4چنانکه اطلاعات جدول )

(032/0 Wilks Lambda = ،12/232F=  ،001/0 P= ،968/0 2 توان ادعا کرد که دست کم (.  به عبارت دیگر می

داری وجود دارد. در مرحله بعدی جهت مشخص شدن در یکی از متغیرهای پژوهش بین گروه گواه و آزمایش تفاوت معنی

 شود.میمراجعه  کدامیک از مولفه هاست به جدول زیراینکه تفاوت ها مربوط به 

 

 آموزش شفقت برخود بر میزان صمیمیت زنان متاهل در زندگی زوجی موثر است. فرعی اول:فرضیه  -4-4-2

 شود. می ( پاسخ دادهAncovaفرضیه فرعی اول پژوهش با استفاده از تحلیل کواریانس تک متغیره )

بررسی قرار گرفت که ( مفروضه های استفاده از این آزمون مورد ANCOVAقبل از انجام آزمون تحلیل کواریانس یک راهه )

 باشند:می به شرح زیر
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 بررسی مفروضه خطی بودن:

 

 

 نمودار بررسی مفروضه خطی بودن متغیر صمیمیت زناشویی -1-4نمودار 

 

 با توجه به شکل، رابطه به طور مشخص خطی است، بنابراین از مفروضه رابطه خطی تخطی نشده است. 

 زناشویی:بررسی همگنی واریانس در متغیر صمیمت 

 

 نتایج بررسی  همگنی واریانس ها از طریق آزمون لوین -7-4جدول 

 سطح معنی داری 2درجه آزادی 1درجه  آزادی F متغیر

 535/0 28 1 395/0 صمیمت زناشویی

 (. P>05/0( نشان داد مفروضه همگنی واریانس برای متغیر صمیمیت زناشویی برقرار است )7-4نتایج جدول )

 شیب ها: بررسی همگونی

 

 نتایج آزمون فرض همگونی شیب ها -8-4جدول 

مجموع  منبع تغییر

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F  سطح معنی

 داری

 110/0 73/2 2/62 1 2/62 گروه

 001/0 7/63 2/1452 1 2/1452 پیش آزمون
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گروه*پیش 

 آزمون

3/41 1 3/41 81/1 190/0 

   7/22 26 7/592 خطا

    30 912200 کل

 

برای صمیمیت زناشویی معنادار نشده است،  F(81/1ها با مقدار )دهد همگنی شیبمی ( نشان8-4همانطور که جدول شماره )

های رگرسیون برای متغیر صمیمیت زناشویی محقق شده است، با توجه به یافته های فوق، جهت لذا مفروضه همگنی شیب

 ( قابل مشاهده است. 9-4بررسی فرضیه مورد نظر، از تحلیل کوواریانس یک راهه استفاده شد که نتایج آن در جدول )

 

آموزش مبتنی بر شفقت به خود در افزایش ( جهت بررسی تاثیر  ANCOVAخلاصه آزمون یک راهه )  -9-4جدول 

 صمیمت زناشویی زنان متأهل

مجموع  منبع تغییر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح معنی

 داری

 اندازه اثر

 585/0 001/0 09/38 6/894 1 6/894 گروه

    4/23 27 02/634 خطا

     30 912200 کل

 

پس آزمون دو گروه آزمایش و گواه برای متغیر صمیمت  -های پیش آزمونتفاوت نمرهدهد ( نشان می9-4همانطور که جدول )

=  585/0و  01/0در سطح  F= 09/38زناشویی معنادار و میانگین نمره های گروه آزمایش در متغیر صمیمت زناشویی با مقدار 

و عبارتست از  (ANCOVA) واریانسکیل مجذور اتا مقداری است برای نشان دادن اندازه اثر برای آزمون تحلمجذور اتا )

این ضریب از تقسیم مجموع مربعات و کوواریانس؛  نسبت واریانس در یک هدف به واریانس کل در یک آزمون تحلیل واریانس

(؛ بیشتر از گروه گواه است. بنابراین نتایج به دست آمده حاکی از اثر گرددبرای یک فاکتور بر مجموع مربعات کل محاسبه می

  خشی آموزش مبتنی بر شفقت به خود در افزایش صمیمیت زناشویی زنان متأهل است )تایید فرضیه فرعی اول(.ب

 

 گیرینتیجهبحث و 

 یپژوهش در 1398،یوارثان یشجاع فاطمهاشاره شد که،  های قبلینتایج پژوهشدر  که در پیشینه پژوهش هم طوریهمان

 درمان یریکارگ به اشاره کرد که،  "نیزوج جانیه میتنظ و ییزناشو تیمیصم بر شفقت بر یمبتن درمان ریتاث"عنوان تحت

 تحت یپژوهش در ،1397اینیخیمشا نینرم بخشد و یا می بهبود را نیزوج یجانیه میتنظ و تیمیصم شفقت، بر یمبتن

 آموزش که داد نشان ی ویهاافتهی "وانیشهرمر نیزوج متیصم و یجانیه میتنظ بر برخود شفقت آموزش یاثربخش"عنوان

 گروه به نسبت نیزوج تیمیصم و شد گواه گروه به نسبت نیزوج در جانیه میتنظ در یدشوار کاهش باعث برخود شفقت

 ،(1390) همکاران و دغاغله فاطمهو یا  .است بوده آموزش نیا یاثربخش دهندهنشان که است داشته یریگچشم شیافزا گواه
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 و یبخشودگ نیب که دندیرس جهینت نیا به "ییزناشو تیرضا با متیصم عشق، ،یبخشودگ یرابطه" عنوان با یپژوهش در

 وجود یدار یمعن و مثبت رابطه ،ییزناشو تیرضا و عشق نیب نیهمچن و ییزناشو تیرضا و تیمیصم نیب ،ییزناشو تیرضا

ش هم تایید شد که این پژوهدر  باشدمی نیزوج ییزناشو تیرضا زانیم یکنندهینیب شیپ نیبهتر یبخشودگ شد ثابت و دارد

 بر خود بر شفقت آموزش: گفت توانیم نیبنابرا  تواند برافزایش صمیمیت زوجین موثر باشدآموزش شفقت به خود می

 ،«ییزناشو متیصم» راتییازتغ درصد 5/57 حدود که است آن از یحاک زین اثر اندازه .است بوده موثر ییزناشو متیصم

پس آزمون دو  -های پیش آزمونتفاوت نمره.است «خود به شفقت آموزش» ریتأث تحت متأهل زنان  راتییتغ از درصد 9/90

های گروه آزمایش در متغیر صمیمت زناشویی با گروه آزمایش و گواه برای متغیر صمیمت زناشویی معنادار و میانگین نمره

بیشتر از گروه گواه است. بنابراین نتایج به دست آمده حاکی از اثر  2= مجذور اتا  585/0و  01/0در سطح  F= 09/38مقدار 

 .ش صمیمیت زناشویی زنان متأهل استبخشی آموزش مبتنی بر شفقت به خود در افزای
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