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Abstract 
Intruduction: Marital relations are one of the most important elements of strengthening the family 
foundation. Cognitive flexibility can be one of the important variables in preventing marital discord, 
and on the other hand, getting involved in it will cause turmoil and crisis in marital relationships. The 
purpose of this research was to compare the effect of self-compassion training and mentalization on 
cognitive flexibility among married women involved in couple boredom.
Methods: The research method was semi-experimental with a pre-test-post-test-follow-up plan with 
a control group. The statistical population of the research included all married women suffering 
from Couple Boredom.who referred to the counseling centers of the west of Tehran in 2021. Using 
the purposeful sampling method, according to the entry and exit criteria, 60 married women were 
randomly selected into two groups of 20. experimental and a group of 20 people were included 
as control. Then the participants of experimental group one and two received self-compassion and 
mindfulness training in 12 separate 90-minute sessions. Couple boredom and cognitive flexibility 
questionnaires were used to collect information in three measurement stages. In data analysis, analysis 
of variance with repeated measurements and Bonferroni's post hoc test were used.
Results: The findings of the research showed that self-improvement and mentalization training is 
effective in improving the cognitive flexibility of married women involved in couple boredom (P≤0.01); 
So that it has affected all aspects of cognitive flexibility, including perception of controllability, 
justification of behavior and different options. Also, comparing the results of the effects of the two 
mentioned educational methods on improving cognitive flexibility and its dimensions in married 
women involved in couple boredom, no significant difference was found (P>0.01).
Conclusions: Therefore, from the findings of this research, it can be concluded that self-compassion 
and mentalization training can be used in tense couple relationships caused by couple boredom in 
order to increase relaxation and mental health.
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چکیده
مقدمــه: روابــط زناشــویي از مهم تریــن عناصــر تحكیــم بنیــاد خانــواده هســتند. انعطاف پذیــری شــناختی مي توانــد از متغیرهــاي مهـــم 
در پیشـــگیري از دلزدگـــي زناشـــویي باشــد و از طــرف دیگــر درگیــر شــدن در آن موجــب آشــفتگی و بحــران در روابط زوجی خواهد شــد. 
هــدف از پژوهــش حاضــر بررســی مقایســه تاثیــر آمــوزش خودشــفقت ورزی و ذهنی ســازی بــر انعطاف پذیــري شــناختی در بیــن زنــان 

متأهــل درگیــر دلزدگــی زناشــویی بــود. 
ــاری پژوهــش،  ــه آم ــود. جامع ــواه ب ــروه گ ــا گ ــری ب ــا طــرح پیش آزمون-پس آزمون-پیگی روش کار: روش پژوهــش، نیمه آزمایشــی ب
شــامل کلیــه زنــان متأهــل درگیــر دلزدگــی زناشــویی مراجعه کننــده بــه مراکــز مشــاوره منطقــه غــرب تهــران در ســال 1401 بودنــد کــه 
بــا اســتفاده از روش نمونه گیــری هدفمنــد طبــق معیارهــای ورود و خــروج، ۶0 نفــر از زنــان متأهــل انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی در 
دو گــروه 20 نفــری آزمایشــی و یــک گــروه 20 نفــری گــواه قــرار داده شــدند. ســپس شــرکت کنندگان گــروه آزمایشــی یــک و دو در 12 
جلســه ی مجــزای90 دقیقــه ای آمــوزش خودشــفقت ورزی و ذهنی ســازی را دریافــت کردنــد. بــرای گــردآوری اطلاعــات در ســه مرحلــه 
ســنجش از پرسشــنامه های دلزدگــی زناشــویی و انعطاف پذیــری شــناختی اســتفاده شــد. در تجزیــه و تحلیــل داده هــا نیــز، آزمــون تحلیــل 

واریانــس بــا اندازه گیری هــای مكــرر و آزمــون تعقیبــی بونفرونــی بــه کار گرفتــه شــد. 
ــان  ــناختی زن ــری ش ــود انعطاف پذی ــر بهب ــازی ب ــففت ورزی و ذهنی س ــوزش خودش ــه آم ــان داد ک ــش نش ــای پژوه ــا: یافته ه یافته ه
ــامل ادراک  ــناختی ش ــری ش ــاد انعطاف پذی ــه ابع ــر هم ــه ب ــه طوری ک ــت )P>0/01(؛ ب ــر اس ــویی موث ــی زناش ــر دلزدگ ــل درگی متأه
ــی  ــرات دو روش آموزش ــج تاثی ــه نتای ــن در مقایس ــت. هم چنی ــوده اس ــذار ب ــف تاثیرگ ــای مختل ــار و گزینه ه ــه رفت ــری، توجی کنترل پذی
ــد                       ــت نش ــاداری یاف ــاوت معن ــویی تف ــی زناش ــر دلزدگ ــل درگی ــان متأه ــاد آن در زن ــناختی و ابع ــری ش ــود انعطاف پذی ــر بهب ــور ب مذک

.)P<0/01(
ــد در  ــوزش خودشــففت ورزی و ذهنی ســازی می توان ــه آم ــت ک ــوان نتیجــه گرف ــن پژوهــش می ت ــای ای ــذا از یافته ه ــری: ل نتیجه گی

روابــط زوجــی پرتنــش ناشــی از دلزدگــی زناشــویی بــه منظــور افزایــش آرامــش و ســلامت روانــی مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 
کلیدواژه ها: خودشففت ورزی، ذهنی سازی، انعطاف پذیری شناختی، دلزدگی زناشویی، زنان.
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مقدمه
نیــروی انســاني کــه از ارزشــمندترین دارایی هــای جامعــه به شــمار 
مــی رود، همــواره در معــرض فشــارهاي عصبــي و روانــي گوناگوني 
از جملــه تعارضــات ناشــی از زندگــی زناشــویی خویــش قــرار دارد 
)1(. به عبارتــی ایــن فشــار روانــی گاه از وضعیــت خانوادگــی 
ــردي  ــیب هاي ف ــب آس ــد موج ــرد، و می توان ــات می گی ــراد نش اف
گوناگونــی بــرای افــراد شــود و موفقیت هــای آتــی، نیــروي ابتــكار 
و کوشــش، و ســازگاری شــغلی و اجتماعــی آن هــا را کاهــش دهــد 
ــای  ــن رابطه ه ــی از قوی تری ــویی یك ــه زناش ــد رابط )2(. هرچن
ــرای  ــی ب ــای گوناگون ــی آن پیامده ــی چگونگ ــت ول ــانی اس انس
ــترک دو  ــی مش ــواده دارد؛ زندگ ــای خان ــر اعض ــران و دیگ همس
ــا یكدیگــر آن هــم از دو جنــس متفــاوت امــری بســیار  انســان ب
ــه  ظریــف و گاه دشــوار اســت، چــرا کــه زن و مــرد هــر کــدام ب
ــیاری از  ــه بس ــد، در نتیج ــت می کنن ــود صحب ــاص خ ــبک خ س
ــارض  ــا یكدیگــر دچــار تع ــح ب ــاط صحی ــراری ارتب ــات در برق اوق
روابــط  در  مؤلفه هــای مهمــی کــه  از  یكــی   .)3( می شــوند 

ــویی و ــی زناش ــد زندگ ــردد و می توان ــرح می گ ــویی مط زناش
روابــط زوجــی را بــا خطــرات و تعارضاتــی روبــه رو کنــد، دلزدگــی 
ــده ای  ــن ش ــارات از پیش تعیی ــا انتظ ــراد ب ــت )4( اف ــویی اس زناش
ــد، وارد رابطــه می شــوند، امــا هنــگام مواجهــه  کــه در ذهــن دارن
بــا چالش هــا و عــدم هماهنگــی بیــن واقعیت هــای موجــود 
ــرخوردگی،  ــج س ــود، به تدری ــات خ ــویی و توقع ــی زناش در زندگ
دلخــوری و دلزدگــی از رابطــه ی خــود را تجربــه می کننــد و 
اغلــب موقعیت هــای بحرانــی بــرای آن هــا رقــم مــی خــورد )5(، 
ــناختی  ــرمایه های ش ــن س ــت پایی ــون کیفی ــكلاتی را هم چ و مش
ــرای  ــژه ب و امیــدواری )3( و فرســودگی عاطفــی و جســمانی به وی
زنــان ایجــاد می کنــد دلزدگــی زناشــویی را می تــوان حالــت 
ــت. در  ــی دانس ــی و روان ــمی، عاطف ــودگی جس ــایند فرس ناخوش
حقیقیــت، عشــق و صمیمیــت بــه تدریــج رنــگ می بــازد و همــراه 

ــود )۶(. ــان می ش ــی نمای ــودگی کل آن فرس
عوامــل زیــادی در بــروز دلزدگــی زناشــویی نقــش دارنــد و 
ــولا  ــناختی، معم ــای روان ش ــایر پدیده ه ــد س ــز مانن ــی نی دلزدگ
ــوان  ــل را می ت ــن عوام ــی از ای ــی دارد. یك ــد علیت ــی چن ماهیت
میــزان انعطاف پذیــری شــناختی دانســت )7(. برخـــي پژوهشــگران 
انعطـاف پـــذیري شــناختي را توانایي ســازگاري با محرک هـــاي در 
حـــال تغییـــر محیطــي تعریــف کرده انــد. بنابرایــن انعطاف پذیــري 
شــناختي بـــه عنــوان توانایــي انطبــاق کارآمــد بــا تغییــرات درونــي 
و بیرونــي تعریـــف مي شــود؛ چــرا کــه محیــط، نیازهــا و اهــداف، 
دائمــا در حــال تغییرنــد در ایــن بیــن انعطاف پذیــري عامــل مهم در 
بقـــاء محســـوب مـي شـــود. افرادي کــه از انعطاف پذیــري کمتري 

برخوردارنــد بــه ســختي مي تواننــد یادگیري هــا و رفتارهــاي اولیــه 
خود را فرامـــوش کننـــد و بر رفتارهـــاي قبلـي کـــه پیامـد منفـي 
برایشـــان دارد پافشـــاري مي کننــد و ایــن پافشــاري بــه ســازگاري 
ــری  ــاند. انعطاف پذی ــیب مي رس ــد آسـ ــرایط جدی ــا ش ــا ب آن ه
ــرات  ــه تغیی ــرد را در پاســخ ب ــار ف ــر و رفت ــد فك شــناختی می توان
شــرایط محیــط ســازگار کنــد؛ برایــن اســاس شــواهدی وجــود دارد 
کــه نشــان می دهــد انعطاف پذیــری شــناختی بــا بهزیســتی روانــی 
ــه  ــی ک ــف گســترده ای از احســاس ناراحت و آســیب پذیری در طی
ــی  ــی عموم ــای روان ــراب و ناراحتی ه ــردگی، اضط ــامل افس ش
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــه اف ــور ک ــه دارد )8،9(. همان ط ــود، رابط می ش
اختــلالات خلقــی بــا اســتفاده از نشــخوارهای فكــری بــه دنیــای 
درونــی خــود فــرو می رونــد و افســردگی خــود را تقویــت 
ــز  ــد نی ــناختی ندارن ــری ش ــه انعطاف پذی ــانی ک ــد، کس می کنن
ــه ســمت  ــت چالشــی ب ــم و درک موقعی ــگام احســاس غ ــه هن ب
نشــخوار فكــری گرایــش می یابنــد، زیــرا بــه دشــواری می تواننــد 
بــرای رهایــی از چنیــن احساســاتی روش هــای مقابلــه ای جایگزین 
ــری از گزینه هــای  ــه مراتــب کمت ــد و ادراک کنترل شــده ی ب بیابن

ــد )10(.  ــف موجــود دارن مختل
حــال بــا توجــه بــه ســطح بــالای فشــار روانــی ناشــی از دلزدگــی 
ــالای  ــت ب ــن، اهمی ــل و همچنی ــان متأه ــان زن ــویی در می زناش
ــال  ــه دنب ــت ب ــناختی می بایس ــری ش ــود انعطاف پذی ــوم کمب مفه
ــش درک  ــت افزای ــناختی جه ــر روان ش ــن و مؤث ــای نوی مداخله ه
ــن  ــود. در ای ــویی ب ــی زناش ــان از زندگ ــازگارانه تر زن ــر و س کارات
ــرح  ــای مط ــه درمان ه ــففت ورزی از جمل ــوزش خودش ــتا، آم راس
اســت کــه بــه افــراد در افزایــش آرامــش و کاهش شــدت هیجانات 
ناخوشــایند و ســرخوردگی، کمــک می کنــد )11(. شــفقت بــا خــود 
بــه فــرد می آمــوزد کــه احساســات دردنــاک خــود را کنــار نــزده و 
از آن اجتنــاب نكنــد و آن هــا را بپذیــرد. بنابرایــن، می تواننــد در گام 
اول تجربــه خــود را شــناخته و نســبت بــه آن إحســاس مشــفقانه 
داشــته باشــند. Neff در ســال 2003 ســازه شــفقت خود را شــكلی 
ــی و  ــر گرم ــازه نمایانگ ــن س ــرد. ای ــف ک ــود تعری ــرش خ از پذی
ــت )12(.  ــی اس ــود و زندگ ــایند خ ــای ناخوش ــه ه ــرش جنب پذی
منظــور از شــفقت خــود ایــن اســت کــه زمانــی کــه فــرد آســیب 
مــی بینــد، شكســت مــی خــورد یــا احســاس بی کفایتــی مــی کنــد 
بــه جــای آنكــه رنجــی را کــه متحمــل شــده اســت، نادیــده بگیرد 
یــا خــود را بــه شــدت انتقــاد کنــد، نســبت بــه خــودش مهربــان 
باشــد و خــود را درک کنــد )13(. تمرکــز ایــن رویكــرد بــر حــس 
مشــترک انســانی به عنــوان یــک مؤلفــه از شــفقت خــود بــه ایــن 
ــی از تجــارب همــه انســان ها  معناســت کــه تجــارب فــردی جزئ
ــت  ــودن، شكس ــل نب ــه کام ــد ک ــی کنن ــراد درک م ــت و اف اس
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خــوردن و تجربــۀ ســختی هــا و بحران هــای زندگــی غیــر قابــل 
اجتنــاب اســت )14(. تاکنــون اثربخشــی روش آموزشــی مبتنــی بــر 
ــددی  ــناختی متع ــای روان ش ــود متغیره ــر بهب ــفقت ورزی ب خودش
نظیــر تــاب آوری و بهزیســتی روان شــناختی مــادران )15(، کاهــش 
ــود  ــن بهب ــال شــدن ذهــن آگاه و تمری اســترس ادراک شــده، فع
پذیــرش مشــفقانه )1۶(، افزایــش خودمراقبتــی و انعطاف پذیــری و 
کاهــش افســردگی و فرســودگی ناشــی از پاندمــی Covid-19 در 
دوران پســاکرونا )17( مؤثــر یافتنــد. یوسفی افراشــته و حســنی )18( 
نیــز در مطالعــه اخیــر خــود گــزارش دادنــد کــه خودشــفقت ورزی 
نقــش واســطه ای در بهبــود بدتنظیمــی هیجانــی و انعطاف پذیــری 

ــد. ــا می کن ــناختی ایف ش
ــر ایــن مؤلفــه   ــه مداخــلات دیگــری کــه ممكــن اســت ب از جمل
اثرگــذار باشــد، رویكــرد ذهنی ســازی اســت )19(. در اصــل درمــان 
 Fonagy و Betaman ذهنی ســازی در دهــه ی 1990 توســط
ــی  ــه اصــلاح روش درمان ــدا شــروع ب ــی شــد.  آن هــا در ابت معرف
روان پویشــی بــا تمرکــز بــر توانایــی ذهنــی ســازی بــرای بیمــاران 
ــه اختــلال شــخصیت مــرزی و ســپس ســایر  بزرگســال مبتــلا ب
اختــلالات شــخصیت از جملــه اختــلال شــخصیت ضــد اجتماعــی 
ــد )Betaman .)20 و  ــلالات کردن ــر اخت ــیعی از دیگ ــف وس و طی
ــن  ــی را در ای ــرد درمان ــن رویك ــدی ای ــای کلی Fonagy ویژگی ه

مــوارد خلاصــه کردنــد: 1( از درمانگــر انتظــار مــی رود صرفــا بــر 
حــالات روانــی کنونــی بیمــاران متمرکــز شــود و هــدف ســاختن 
بازنمایی هایــی از حالت هــای درونــی اســت، 2( از  آن هــا خواســته 
ــالات  ــار دارد از ح ــه در آن بیم ــی ک ــه از موقعیت های ــود ک می ش
ــوان  ــه نمی ت ــد ک ــت می کن ــه ای صحب ــه گون ــش ب ــی خوی روان
ــط ســاخت،  ــت إحساس شــده ذهنی شــده مرتب ــه واقعی ــا را ب آن ه
اجتنــاب کننــد، بنابرایــن ایــن رویكــرد درمانــی از تكنیــک ســنتی 
ــان ایجــاد  ــدف درم ــه، ه ــوری ک ــه ط ــد، ب ــدا ش روان پویشــی ج
بینــش نیســت بلكــه بهبــود ذهنی ســازی، کســب بازنمایــی 
منســجم و یكپارچگــی در حــالات روانــی اســت. 3( بدیــن ترتیــب 
ــد  ــق می کن ــدی را خل ــی از رابطه من ــی انتقال ــان، فضای ــن درم ای
ــرد؛  ــازی ک ــا ب ــكار و هیجان ه ــا اف ــوان ب ــا می ت ــه در آن ج ک
ــیر  ــان تفس ــار در دوره درم ــر بیم ــل اجتناب ناپذی ــال متقاب 4( اعم
نمی شــود و یــا در قالــب معانــی ناخــودآگاه شــان درک نمی شــوند 
بلكــه متناســب بــا موقعیــت و عواطفــی کــه بــه طــور آنــی پیــش  
از عمــل متقابــل بیمــار ظاهــر شــده درک می شــوند )21(. 
ــرای  ــلات ب ــن مداخ ــه ای ــد ک ــان داده ان ــه نش ــای اولی ارزیابی ه
طیــف گســترده ای از مشــكلات موجــود افــراد اعــم از اختــلالات 
درونی ســازی )ماننــد افســردگی و اضطــراب( و برونی ســازی 

ــند )23-22(. ــده باش ــک کنن ــد کم می توانن

ــه  ــد ک ــر می رس ــه نظ ــوع، ب ــت موض ــه اهمی ــه ب ــال باتوج ح
بررســی تاثیــر آمــوزش خودشــفقت ورزی و ذهنی ســازی بــر 
انعطاف پذیــری شــناختی زنــان متأهــل درگیــر دلزدگــی زناشــویی 
می توانــد نتایــج مفیــدی بــرای متخصصیــن حــوزه خانــواده 
ــم  ــن فراه ــویی و زوجی ــات زناش ــی از تعارض ــای ناش و بحران ه
آورد و بــه بهبــود آرامــش روانــی و کاهــش اســترس آنــان در ایــن 
محیــط خانوادگــی پرتنــش کمــک کنــد. ایــن در حالــی اســت کــه 
تاکنــون تحقیقــات جامــع و غنــی کــه بــه بررســی تاثیــر هــر دو 
روش آموزشــی مذکــور بــر انعطاف پذیــری شــناختی زنــان درگیــر 
دلزدگــی زناشــویی بپــردازد، بســیار انــدک بــوده اســت. لــذا، ایــن 
ــفقت ورزی و  ــوزش خودش ــر آم ــی تاثی ــدف بررس ــا ه ــش ب پژوه
ــر  ــل درگی ــان متأه ــناختی زن ــری ش ــر انعطاف پذی ــازی ب ذهنی س

ــه اســت. دلزدگــی زناشــویی در شــهر تهــران انجــام گرفت

روش کار
ــاظ روش،  ــردی و از لح ــدف، کارب ــاظ ه ــر از لح ــش حاض پژوه
ــامل  ــش، ش ــن پژوه ــاری ای ــه آم ــت. جامع ــی اس ــه آزمایش نیم
کلیــه ی زنــان متأهــل درگیــر دلزدگــی زناشــویی مراجعه کننــده بــه 
مراکــز مشــاوره منطقــه غــرب شــهر تهــران در ســال 1401 بــود. 
بدیــن صــورت کــه پــس از اخــذ کــد اخــلاق پژوهــش بــه شــماره 
IR.IAU.REC.1399.009 بــا اســتفاده از جــدول کرجســی و 

مــورگان حجــم نمونــه ۶0 نفــر، کــه ایــن تعــداد از طریــق روش 
ــه از  ــروج ک ــای ورود و خ ــق معیاره ــد طب ــری هدفمن نمونه گی
ــا  ــر ب ــرش پرسشــنامه براب دلزدگــی زناشــویی بیشــتری )نقطــه ب
ــدند.  ــاب ش ــاری انتخ ــه آم ــد، از جامع ــوردار بودن ــت( برخ 51 اس
ــل  ــال، حداق ــا 50 س ــان 30 ت ــنی زن ــدوده س ــیت زن، مح جنس
تحصیــلات دیپلــم، گذشــته حداقــل ســه ســال از زندگی مشــترک 
زناشــویی، داشــتن تمایــل بــه شــرکت در طــرح پژوهشــی، کســب 
ــویی،  ــی زناش ــنامه دلزدگ ــن از پرسش ــد میانگی ــر از ح ــره بالات نم
توانایــی شــرکت در جلســات و انجــام تكالیــف و تمرینــات جلســات 
ــر از  ــناختی دیگ ــلات روان ش ــان در مداخ ــرکت همزم ــدم ش و ع
معیارهــای ورود بــه پژوهــش بــود و معیارهــای خــروج از پژوهــش 
ــش از دو  ــت بی ــكاری و غیب ــه هم ــه ادام ــل ب ــدم تمای ــامل ع ش
ــرای جمــع آوری اطلاعــات شــامل  ــزار پژوهــش ب ــود. اب جلســه ب

ــت: ــوده اس ــر ب ــنامه های زی پرسش
پرسشــنامه دلزدگــی زناشــویی پاینــز  کــه در ســال 199۶، 
ــاس  ــارت و ســه خــرده مقیـ ســاخته شــده اســت و دارای 21 عب
اصـــلي خســتگي جســمي، خســتگي عاطفــي و خســتگي روانــي 
ــت  ــف هف ــاس طی ــر اس ــنامه ب ــن پرسش ــذاري ای ــت. نمره گ اسـ
درجــه اي لیكــرت از هرگــز )نمــره یــک( تــا همیشــه )نمــره هفــت( 
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تنظیــم شــده و هفــده مــاده مقیــاس، شــامل عبارت هــاي منفــي 
و چهــار مـــاده آن شـــامل عبــارات مثبــت اســت. حداکثــر امتیــاز 
ــاي  ــک از مؤلفه ه ــر ی ــل 21 و در ه ــاس147 و حداق در کل مقی
مقیــاس، حداکثــر امتیــاز 49 و حداقــل آن 7 اســت. کســب نمــره 
بیشـــتر بـه معنـــاي دلزدگـــي زناشویي بیشتر است. پایـنز ارزیـابي 
ضـــریب پایـــایي آن را بـــه روش بازآزمایــي بــراي یــک دوره یک 
ماهــه 0/89، دوره دو ماهــه 0/7۶ و دوره چهــار ماهــه 0/۶۶ و 
ضریــب آلفــاي کرونبــاخ آن را بیــن0/91 تــا 0/93 گــزارش کــرده 
اســـت )24(. در ایـــران صـــفي پوریان و همــكاران، ضریــب پایایي 
پرسشــنامه دلزدگــي زناشــویي را بــا اســتفاده از روش آلفــاي 
کرونبــاخ بــراي کل مقیــاس بـــه ترتیــب 0/92  و 0/94 محاســبه 
ــتگي  ــب همبس ــق ضری ــان آن را از طری ــي همزم ــد و روای نمودن
ــد )25(. در  ــان کردن ــویی 0/۶1- بی ــت زناشـ ــاس صمیمی ــا مقی ب
ــنامه از  ــی پرسش ــانی درون ــرای بررســی همس پژوهــش حاضــر ب
آلفــاي کرونبــاخ اســتفاده شــده اســت کــه ضریــب آن در مطالعــه 

ــه دســت آمــد.  ــا 0/9۶ ب ــر ب حاضــر براب
 Vander و Dennis ــط ــناختی توس ــری ش ــنامه انعطاف پذی پرسش
Wal در ســال 2010 طراحی شــده اســت و دارای 21 عبارت اســت 

ــه در  ــناختی ک ــری ش ــي از انعطاف پذی ــنجش نوع ــرای س ــه ب ک
ــا  ــد ب ــكار ناکارآم ــی اف ــش و جایگزین ــرای چال ــرد ب ــت ف موفقی
افــكار کارآمدتــر لازم اســت، بــه کار مــی رود. ایــن ابــزار تــلاش 
ــف(  ــنجد: ال ــناختی را بس ــری ش ــه انعطاف پذی ــه جنب ــا س دارد ت
به عنــوان موقعیــت  بــه درک موقعیت هــای بحرانــی  میــل 
ــی درک  ــری(/ ب(توانای ــرل )ادراک کنترل پذی ــل کنت ــای قاب ه
ــار  ــی و رفت ــای زندگ ــرای رویداده ــن ب ــه جایگزی ــن توجی چندی
ــن  ــاد چندی ــی ایج ــار(/ ج( توانای ــه رفت ــان ها )ادراک توجی انس
ــی )ادراک  ــای ســخت و بحران ــرا موقعیت ه ــن ب ــل جایگزی راه ح
ــاس 7  ــاس مقی ــر اس ــنامه ب ــن پرسش ــف(. ای ــای مختل گزینه ه
ــه  ــن صــورت ک ــه ای ــذاري مي شــود. ب درجــه اي لیكــرت نمره گ
بــه گزینــه کامــلا مخالفــم نمــره 1، مخالفــم 2، کمــی مخالفــم 
3، نظــری نــدارم 4، کمــی موافقــم 5، موافقــم ۶ و کامــلا 
ــن  ــره در ای ــترین نم ــن و بیش ــود. کمتری ــم 7 داده می ش موافق
ــان  ــار همزم ــد. اعتب ــب 20 و 140 می باش ــه ترتی ــنامه ب پرسش
ــر  ــک )BDI-II( براب ــردگي ب ــت افس ــا تس ــنامه ب ــن پرسش ای
ــری  ــاس انعطاف پذی ــا مقی ــی آن ب ــی همگرای ــا 0/39- و روای ب
ــلطانی  ــران س ــود )2۶(. در ای ــو Rabin 0/75 ب ــناختی مارتین ش
و همــكاران )27( ضریــب آلفــای کرونبــاخ کل مقیــاس را 0/90 
ــن پرسشــنامه  ــی ای ــی بازآزمای ــب پایای ــد. ضری ــزارش نموده ان گ

ــار  ــب اعتب ــن ضری ــت )28(. همچنی ــده اس ــت آم ــه دس 0/71 ب
ادراک  کنترل پذیــری،  ادراک  خرده مقیاس هــای  بازآزمایــی 
ــب 0/55،  ــه ترتی ــار ب ــه رفت ــف و ادراک توجی ــای مختل گزینه ه
ــی از  ــی و روای ــده اســت )29(. پایای ــه دســت آم 0/75 و 0/57 ب
طریــق محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای کل پرسشــنامه 

ــده اســت ــه دســت آم 0/74 ب
ــوان  ــناختی بعن ــری ش ــنامه ی انعطاف پذی ــرای پرسش ــس از اج پ
ــی  ــک، ط ــی ی ــروه آزمایش ــرکت کنندگان گ ــون، ش ــش آزم پی
12 جلســه 90 دقیقــه ای، برنامــه ی خودشــفقت ورزی را دریافــت 
ــی  ــز در ط ــی دو، نی ــروه آزمایش ــا گ ــوازات آن ه ــه م ــد؛ ب نمودن
همیــن مــدت برابــر یــک بــار در هفتــه، تحــت مداخلــه آمــوزش 
ــروه  ــر روی گ ــاه ب ــن دو م ــد و در ای ــرار گرفتن ــازی ق ذهنی س
گــواه مداخلــه ای اعمــال نشــد. در پایــان اجــرای جلســات 
ــش،  ــروه پژوه ــه گ ــر س ــرکت کنندگان ه ــددا ش ــی، مج آموزش
بــه پرسشــنامه ی انعطاف پذیــری شــناختی بعنــوان پــس آزمــون 
پاســخ دادنــد و بــا گذشــت دو مــاه پــس از اتمــام پژوهــش، مجددا 
ــرکت کنندگان  ــه ش ــورت ک ــن ص ــه ای ــد ب ــام ش ــری انج پیگی
ــه ذکــر اســت  ــد. لازم ب ــل نمودن مجــددا پرســش نامه ها را تكمی
کــه در طــی فراینــد اجــرای پژوهــش از گــروه آزمایشــی یــک، 
3 نفــر بــه دلایــل مختلــف حاضــر بــه ادامــه پژوهــش نشــدند و 
ــرد  ــور از رویك ــد. منظ ــی ماندن ــه باق ــر نمون ــت از 57 نف در نهای
ــداد 12 جلســه  ــن پژوهــش، تع آموزشــی خودشــفقت ورزی در ای
آمــوزش خودشــفقت ورزی اســت کــه توســط Neff )30( طراحــی 
شــده اســت، کــه در ایــران توســط دانشــمندی، ایــزدی و عابــدی 
بــه فارســی در ســال 1395 ترجمه شــده اســت و روایــی محتوایی 
آن بــا ارزیابــی چندیــن متخصــص روان شــناس بالینی از دانشــگاه 
ــاری  ــناختی رفت ــوم ش ــوج س ــای م ــه درمان ه ــنا ب ــران و آش ته
ــب کلاس  ــی و در قال ــورت گروه ــه ص ــت و ب ــده اس ــد ش تأیی
ــزار  ــک برگ ــروه آزمایشــی ی ــرای شــرکت کنندگان گ آموزشــی ب
ــازی  ــر ذهنی س ــی ب ــوزش مبتن ــور از آم ــدول 1(. منظ ــد )ج  ش
ــای  ــه ای از آموزش ه ــه 90  دقیق ــرد در 12جلس ــرکت ف ــز، ش نی
گروهــی اســت کــه بــر مبنــای بســته آموزشــی براســاس کتــاب 
Fonagy )20( بــرای گــروه آزمایشــی دو انجــام پذیرفــت )جــدول 

2(. لازم بــه ذکــر اســت کــه در رابطــه بــا اجــرای برنامــه مداخلــه 
ــای لازم  ــگر دوره ه ــازی؛ پژوهش ــی س ــفقت ورزی و ذهن خودش
آموزشــی را گذرانــده و بــه همــراه مــدرس ایــن دوره هــا را خــود 

اجــرا نمــوده اســت.  
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جدول 1: خلاصه محتوای جلسات آموزش خودشفقت ورزی

شرح مختصرعنوان جلسهجلسه

آشنایی و بیان قواعد جلسات و مشكل فعلیاول
اجرای پیش آزمون- آشنایی درمانگر و اعضای گروه با یكدیگر،گفتگو درباره هدف تشكیل جلسات 
و ساخت کلی آن، بررسی انتظارات از برنامهربانی، آشنایی با اصول کلی درمان متمرکز بر شفقت و 

تمایز شفقت با تأسف برای خود.

معرفی شفقت به خود و خود انتقادیدوم
توضیح و تشریح شفقت: اینكه شفقت چیست و چگونه میتوان از طریق آن بر مشكلات فائق آمد. 
آموزش ذهن آگاهی همراه باتمرین وارسی بدنی و تنفس، آشنایی با سیستم های مغزی مبتنی بر 

شفقت.

معرفی ویژگی ها و مهارت های شفقت به خود و سوم
چگونگی تأثیرگذاری بر حالات روانی فرد

آشنایی با خصوصیات افراد شفقت ورز، شفقت نسبت به دیگران، پرورش احساس گرمی و مهربانی 
نسبت به خود، پرورش و درک اینكه دیگران نیز نقایص و مشكلاتی دارند )پرورش حس اشتراکات 

انسانی( در مقابل احساسات خودتخریب گرانه. آموزش افزایش گرمی وانرژی، ذهن آگاهی، 
پذیرش، خرد و قدرت، گرمی و عدم قضاوت.

معرفی تصویر سازی ذهنی به عنوان عامل چهارم
پرورش خودشفقت ورزی

ترغیب آزمودنی ها به خودشناسی و بررسی شخصیت خود به عنوان »شفقت ورز« یا »غیر 
شفقت ورز« با توجه به مباحث آموزشی، شناسایی و کاربرد تمرین های »پرورش ذهن شفقت ورز،« 

ارزش شفقت، همدلی و همدردی نسبت به خود و دیگران.

معرفی مفاهیم خرد، توانایی، گرمی و مسئولیت پنجم
پذیری

آموزش سبک ها و روش های ابراز شفقت )شفقت کلامی، شفقت عملی، شفقت مقطعی و شفقت 
پیوسته( و به کارگیری این روش ها در زندگی روزمره و برای والدین، دوستان و آشنایان.

آموزش نامه نگاری شفقت ورزششم

آموزش مهارت های شفقت به شرکت کنندگان در حوزه های توجه شفقت ورز، استدلال شفقت ورز، 
رفتار شفقت ورز، تصویرپردازی شفقت ورز، احساس شفقت ورز و ادراک شفقت ورز، ایفای نقش فرد 
در سه بعد وجودی خودانتقادگر، خود انتقادشونده و خود شفقت ورز با استفاده از تكنیک صندلی 

خالی گشتالت، پیدا کردن لحن و تن صدای خودانتقادگر و خود شفقت گر درونی هنگام گفتگوی 
درونی و مشابهت آن با الگوی گفتگوی آدمهای مهم زندگی مانند پدر و مادر

توضیح ترس از شفقت به خود و شناسایی افكار هفتم
ممانعت کننده از پرورش شفقت

پر کردن جدول هفتگی افكار انتقادگر، افكار شفقت ورز و رفتار شفقت ورز. پیدا کردن رنگ، مكان 
و موسیقی شفقت گر که اجزای تصویرپردازی های شفقت ورز می توانند باشند، کار بر روی ترس از 
شفقت به خود و موانع پرورش این خصیصه. آموزش تكنیک های تصویرپردازی ذهنی شفقت ورز، 

تنفس تسكین بخش ریتمیک، ذهن آگاهی و نوشتن نامه شفقت ورز.

پر کردن جدول هفتگی تكالیف، آموزش همدلی به منظور بالا بردن کیفیت مهرورزی، کیفیت آموزش مهارت های مهرورزیهشتم
زندگی و کاهش استرس.

آموزش ایده آل ها، کاهش خود محوری و افزایش تفكر نقادانهاهمیت کنش های خود محورانهنهم
تقویت سازگاری، خودآگاهی و کاهش فرایندهای ناسازگار.تمایل به شناخت سازگار )تنافر شناختی(دهم

آگاهی روشن و واضح از نقاط قوت و ضعف – محدودیت ها، توانایی ها، ناتوانی ها و یادگیری از تقویت خودارزیابییازدهم
تجارب افرادی که دارای خودارزیابی صحیح هستند.

جمع بندی و نتیجه گیری و پاسخگویی به سؤالات اعضا و ارزیابی کل جلسات، تشكر و قدردانی از جمع بندی مفاهیم بررسی شده در جلساتدوازدهم
اعضا جهت شرکت در جلسات، اجرای پس آزمون.

محتوای جلسات مبتنی برذهنی سازی به تفكیک جلسات برگرفته از پروتكل درمانی بتمن و فوناگی )2010(

شرح مختصرعنوان جلسهجلسه

اجرای پیش آزمون- بیان اهداف، برنامه درمان، ذهنی سازی چیست؟ تاکید بر حضور فعالانه آشنایی و بیان قواعد جلسات و مشكل فعلیاول
اعضا در گروه، ارایه کاربرگ، توصیف ساختار گروه/ارایه فعالیت گروهی.

مشكلات در ذهن خواهی خود و دیگران/ مشكلات تنظیم هیجان و تكانشگری/ حساسیت شاخص های ذهنی سازی ضعیف و خوبدوم
بین فردی/ارایه تمرین /شفاف سازی.

بررسی هیجانات اصلی و اجتماعی/هیجانات اولیه و سوم
ثانویه

ارایه فعالیت گروهی/توصیف انواع هیجانها و تفاوت های فردی در کنترل هیجانات/ارایه 
تكلیف خانگی.

ترغیب آزمودنی ها به ارایه فعالیت گروهی در مورد نحوه ثبت هیجانات خود و دیگران/تفسیر ذهنی سازی هیجاناتچهارم
علامت های هیجانی/ارایه فعالیت های گروهی/بحث خودتنظیمی.

بحث در مورد دلبستگی و راهبردهای دلبستگی/ارایه فعالیت گروهی/بحث و تكلیف خانگی.اهمیت روابط دلبستگیپنجم
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تعارض های دلبستگی/ارایه فعالیت گروهی.دلبستگی و ذهنی سازیششم

بررسی ویژگی های شخصیتی ، ارایه توضیحاتی از هفتم
ارایه رویكر آموزشی/فعالیت گروهی/ارایه جزوه در مورد معیارهای شخصیت.صفات روشن شخصیت

بیان مشخصات و اهداف اختصاصی MBT /آموزش و تمرین ذهنی سازی/ارایه تكلیف درمان مبتنی بر ذهنی سازیهشتم
خانگی.

فعالیت گروهی/اهمیت ارتباط با دیگران/تكلیف خانگی.جنبه دلبستگی درمان مبتنی بر ذهنی سازینهم
ارایه آموزش در مورد اضطراب و ترس/بیان انواع اختلالات اضطرابی و راهكارهای درمانی.اضطراب، دلبستگی و ذهنی سازیدهم

ارایه رویكرد آموزشی در مورد افسردگی/ ارایه اموزش در مورد دوره درمان افسردگی/بحث افسردگی، دلبستگی و ذهنی سازییازدهم
در مورد تفكر افسرده ساز.

بررسی تكالیف/خلاصه و نتیجه گیریمروری بر جلسات قبلیدوازدهم

ــرکت در  ــه ش ــه ب ــل آگاهان ــی، تمای ــات اخلاق ــت ملاحظ جه
پژوهــش، تضمیــن محرمانــه بــودن اطلاعــات آزمودنی هــا )اصــل 
رازدار بــودن(، و احتــرام بــه حقــوق انســانی شــرکت کنندگان 
ــرای  ــاه و اج ــت دو م ــس از گذش ــت و پ ــرار گرف ــر ق ــد نظ م
ــرای گــروه گــواه اجــرا  ــه صــورت فشــرده ب پیگیــری، آمــوزش ب
ــا از  ــل داده ه ــه و تحلی ــت تجزی ــر جه ــش حاض ــد. در پژوه ش
ــی  ــون تعقیب ــرر و آزم ــای مك ــا اندازه گیری ه ــس ب ــل واریان تحلی

ــد. ــتفاده ش ــخه 24 اس ــزار SPSS نس ــرم اف ــا ن Bonferoni ب

یافته ها

ــه بیــن  در دو گــروه آزمایــش و گــواه دامنــه  ســنی اعضــای نمون
30 تــا 50 ســال بــود کــه از میــان آن هــا، 21 نفــر بیــن 30 تــا 40 
ســال، 39 نفــر بیــن 41 تــا 50 ســال ســن داشــتند. بیــن اعضــای 
ــم، 47/9  ــطح دیپل ــلات در س ــد دارای تحصی ــه 29/2 درص نمون
ــی و  ــی و کارشناس ــگاهی کاردان ــلات دانش ــد دارای تحصی درص
22/9 درصــد از افــراد دارای تحصیــلات عالیــه کارشناســی ارشــد 
ــار                                                                                                  ــراف معی ــن و انح ــدول 3 میانگی ــد. ج ــری بوده ان ــا دکت و ی
نمــره هــای گــروه هــای آزمایــش و گــواه را در خــرده مقیاس هــای 
انعطاف پذیــری شــناختی در مراحــل پیــش آزمــون، پــس آزمــون و 

پیگیــری نشــان مــی دهــد.

جدول ۳: میانگین و انحراف معیار خرده مقیاس های انعطاف پذیری شناختی گروه های آزمایش و گواه در مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری

مراحلمقیاس
گروه گواهگروه ذهنی سازیگروه  خودشفقت ورزی

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

انعطاف پذیری شناختی
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

۶5/95
83/85
8۶/90

۶/90
۶/21
5/۶۶

۶2/80
83/95
8۶/40

8/9۶
۶/29
5/85

۶3/25
۶2/24
۶3/75

9/2۶
9/72
9/23

ادارک کنترل پذیری
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

30/85
33/85
33/70

3/71
3/55
3/21

30/01
33/70
33/۶5

3/83
3/1۶
3/49

30/01
29/80
29/90

4/09
3/94
3/83

ادراک توجیه رفتار
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

12/40
17/35
19/15

1/99
2/13
2/45

11/70
17/45
18/90

2/78
2/01
2/29

11/55
11/80
11/۶5

1/95
1/79
1/95

ادراک گزینه های مختلف
پیش آزمون
پس آزمون
پیگیری

22/70
32/۶5
34/05

4/21
3/۶1
3/47

21/10
32/80
33/85

5/0۶
3/98
3/13

21/70
21/۶5
21/70

5/39
5/49
5/39

بــا توجــه بــه داده هــای منــدرج در جدول 2، مشــاهده می شــود که 
میانگیــن نمــرات انعطاف پذیــری شــناختی و خرده مقیاس هــای آن 
در مرحلــه  پــس آزمــون نســبت بــه مرحلــه ی پیش آزمــون، در هــر 
دو گــروه آزمایشــی تغییــر یافتــه اســت. ایــن وضعیــت در مرحلــه  
پیگیــری نیــز ثابــت باقــی مانــده اســت. عــلاوه بــر ایــن، انحــراف 
ــای آن  ــناختی و خرده مقیاس ه ــری ش ــرات انعطاف پذی ــار نم معی

نیــز، در مرحلــه  پــس آزمــون، در مقایســه بــا مرحلــه   پیش آزمــون، 
در گــروه آزمایــش تغییــر داشــته اســت و ایــن وضعیــت در مرحله ی 

پیگیــری نیــز نســبتا پایــدار باقــی مانــده اســت. 
ــی  ــای زیربنای ــش، مفروضه ه ــای پژوه ــل داده ه ــش از تحلی پی
ــه  ــی مفروض ــرای بررس ــت. ب ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــل م تحلی
ــاپیرو-ویلک  ــون از روش ش ــای آزم ــع داده ه ــودن توزی ــی ب طبیع
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ــه از 0/05  ــاپیرو-ویلک ک ــون ش ــر P در آزم ــد. مقادی ــتفاده ش اس
بزرگ تــر بــود، حاکــی از انطبــاق توزیــع داده هــا بــا توزیــع نرمــال 
ــون  ــتگی پیرس ــب همبس ــی ضرای ــج بررس ــن، نتای ــود. همچنی ب
متغیرهــای همپــراش نیــز حاکــی از عــدم وجــود همبســتگی بــود 
ــر ایــن، مفروضه هــای همگنــی واریانس هــا  )P>0/05(. عــلاوه ب
ــت.  ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــن م ــون لوی ــتفاده از آزم ــا اس ــز ب نی
ــا  ــاوی واریانس ه ــی از تس ــون، حاک ــن آزم ــل از ای ــج حاص نتای
بــرای گروه هــای آزمایــش و کنتــرل بودنــد )P>0/05(. از ایــن رو، 
ــرای  ــرر ب ــای مك ــا اندازه گیری  ه ــس ب ــل واریان ــتفاده از تحلی اس
بررســی ســوال پژوهــش بلامانــع اســت. از پیش فرض هــای 

مطــرح بــرای تحلیــل واریانــس بــا اندازه گیری هــای مكــرر، 
ــا اســتفاده  یكســانی کوواریانــس متغیرهــای وابســته  اســت کــه ب
ــج  ــت. نتای ــرار گرف ــی ق ــورد ارزیاب ــی م ــت ماچل ــون کروی از آزم
ــد شــدن فــرض یكســانی  حاصــل از ایــن آزمــون، حاکــی از تایی
 .)P>0/05( بــود  شــناختی  انعطاف پذیــری  کوواریانس هــای 
ــی  ــی و درون گروه ــس بین گروه ــل واریان ــج تحلی ــه نتای در ادام
بــرای بررســی تاثیــر آمــوزش خودشــفقت ورزی بــر انعطاف پذیــری 
ــون و  ــون، پس آزم ــري پیش آزم ــار اندازه گی ــه ب ــا س ــناختی ب ش

ــده اســت. ــدول 4 نشــان داده ش ــری در ج پیگی

جدول 4: نتایج تحلیل واریانس بین گروهی و درون گروهی با اندازه گیری های مكرر بر سه بار اندازه گیری نمرات انعطاف پذیری شناختی در گروه آزمایش و گواه

مجموع منبعمقیاس
میانگین درجه آزادیمجذورات

مجذورات
F سطح

توان آماریاتامعناداری

انعطاف پذیری 
شناختی

درون گروهی
عامل

اثرتعاملی
خطا

78۶۶/34
3992/98
2745/33

2
4

114

3933/17
998/24
24/08

1۶3/32
41/45

0/01
0/01

0/74
0/59

1/00
1/00

گروهبین گروهی
خطا

9112/14
7332/1۶

2
57

455۶/07
128/۶3

35/410/010/551/00

ادارک 
کنترل پذیری

درون گروهی
عامل

اثرتعاملی
خطا

184/93
109/8۶
715/8۶

2
4

114

92/4۶
27/4۶
۶/28

14/72
4/37

0/01
0/01

0/20
0/13

0/99
0/92

گروهبین گروهی
خطا

300/70
1579/18

2
57

150/35
27/70

5/420/010/1۶0/82

ادراک توجیه 
رفتار

درون گروهی
عامل

اثرتعاملی
خطا

72۶/47
342/88
304/۶3

2
4

114

3۶3/23
87/75
2/۶7

135/93
32/07

0/01
0/01

0/70
0/53

1/00
1/00

گروهبین گروهی
خطا

809/41
358/91

2
57

404/70
۶/29

۶4/270/010/۶91/00

ادراک 
گزینه های 

مختلف

درون گروهی
عامل

اثرتعاملی
خطا

2341/37
1194/25
922/3۶

2
4

114

1170/۶8
298/5۶
8/09

144/۶9
3۶/90

0/01
0/01

0/71
0/5۶

1/00
1/00

گروهبین گروهی
خطا

24۶8/74
2547/83

2
57

1234/37
44/۶9

27/۶10/010/491/00

ــا  ــودن عامل ه ــادار ب ــدول 4 و معن ــات ج ــه مندرج ــه ب ــا توج ب
بــار  ســه  بیــن  معنــادار  تفــاوت  وجــود  گروه هــا،  درون   در 
بــرای  پیگیــری  و  پس آزمــون  پیش آزمــون،  اندازه گیــری 
ــد  ــای آن تایی ــناختی و خرده مقیاس ه ــری ش ــاس  انعطاف پذی مقی
می شــود )p>0/01(. همچنیــن، نتایــج ایــن جــدول حاکــی از آن 
اســت کــه تفــاوت معنــاداری بیــن گــروه آزمایــش بــا گــواه بــرای 

ــرای  ــری شــناختی وجــود دارد )p >0/05(. در ادامــه ب انعطاف پذی
بررســی تفــاوت میانگیــن  مقیاس هــای مــورد مطالعــه بیــن ســه 
ــورت  ــه ص ــری ب ــون و پیگی ــون، پس آزم ــری پیش آزم اندازه گی
زوجــی از آزمــون تعقیبــی Bonferoni اســتفاده شــد کــه نتایــج آن 

ــده اســت. ــزارش ش ــدول 5 گ در ج
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جدول 5: نتایج آزمون تعقیبی Bonferoni برای مقایسه ی انعطاف پذیری شناختی و خرده مقیاس های آن به صورت زوجی در سری زمانی

اختلاف میانگینمرحله Bمرحله Aمقیاس
)A-B(سطح معناداریخطای استاندارد

انعطاف پذیری شناختی
ذهنی سازیخودشفقت ورزی

گواه
1/18
15/۶5

2/07
2/07

0/57
0/01

14/4۶2/070/01گواهذهنی سازی

ادارک کنترل پذیری
ذهنی سازیخودشفقت ورزی

گواه
0/35
2/90

0/9۶
0/9۶

0/71
0/01

2/550/9۶0/01گواهذهنی سازی

ادراک توجیه رفتار
ذهنی سازیخودشفقت ورزی

گواه
0/28
4/۶3

0/45
0/45

0/53
0/01

4/350/450/01گواهذهنی سازی

ادراک گزینه های مختلف
ذهنی سازیخودشفقت ورزی

گواه
0/55
8/11

1/22
1/22

0/۶5
0/01

7/5۶1/220/01گواهذهنی سازی

بــا توجه بــه مندرجات جدول 5، بســته آموزشــی خودشــفقت ورزی 
ــطح  ــای آن در س ــناختی و خرده مقیاس ه ــری ش ــر انعطاف پذی ب
P>0/01 اثربخــش بــوده اســت. همچنیــن آمــوزش ذهنی ســازی 
نیــز بــر انعطــاف پذیــری شــناختی در ســطح P>0/01 اثربخــش 
ــطوح  ــن س ــه بی ــه مقایس ــه ب ــا توج ــت ب ــت. در نهای ــوده اس ب
ــوان  ــازی می ت ــفقت ورزی و ذهنی س ــوزش خودش ــاداری آم معن
اینگونــه بیــان داشــت کــه تفــاوت معنــاداری بیــن تاثیــر آمــوزش 
ــناختی در  ــری ش ــازی در انعطاف پذی ــفقت ورزی و ذهنی س خودش
ســطح P>0/05 وجــود نداشــته اســت، بنابرایــن تاثیــر آمــوزش 
انعطاف پذیــری  بهبــود  بــر  خودشــفقت ورزی و ذهنی ســازی 
ــری،  ــامل ادراک کنترل پذی ــای آن ش ــناختی و خرده مقیاس ه ش

ــوده اســت. ــف یكســان ب ــار و گزینه هــای مختل ــه رفت توجی

بحث و نتیجه گیری 
هــدف از پژوهــش حاضر، بررســی تاثیــر آموزش خودشــفقت ورزی 
ــل  ــان متأه ــناختی در زن ــری ش ــر انعطاف پذی ــازی ب و ذهنی س
درگیــر دلزدگــی زناشــویی در شــهر تهــران بــود. از یافتــه 
ــد کــه هــردو شــیوۀ  ــر مــی آی ــن ب هــای پژوهــش حاضــر چنی
ــری  ــه صــورت یكســان موجــب افزایــش انعطاف پذی آموزشــی ب
کنترل پذیــری،  ادراک  )در هــر ســه خرده مقیــاس  شــناختی 
شــرکت کنندگان  در  مختلــف(  گزینه هــای  و  رفتــار  توجیــه 
ــت.  ــده اس ــواه ش ــروه گ ــا گ ــه ب ــش در مقایس ــای آزمای گروه ه
ــن در  ــط محققی ــه توس ــورت گرفت ــی های ص ــاس بررس ــر اس ب
خصــوص تاثیــر روش آموزشــی خودشــفقت ورزی و ذهنی ســازی 
بــه صــورت همزمــان بــر انعطاف پذیــری شــناختی زنــان درگیــر 

دلزدگــی زناشــویی در ایــران تاکنــون تحقیقــات زیــادی صــورت 
ــفقت ورزی  ــوزه خودش ــابهی در ح ــات مش ــی تحقیق ــه، ول نگرفت
ــج پژوهــش حاضــر همســویی  ــا نتای ــه ب ــده اســت ک ــام ش انج
دارد )14-1۶(، هــم چنیــن پژوهــش Knox و همــكاران کــه در 
ســال 2022 انجــام شــده اســت، همســو بــا نتایــج تحقیــق حاضــر 
ــی  ــای پژوهــش حاضــر مبتن ــج یافته ه ــا نتای ــه ب ــود )17( و ک ب
ــت.  ــگ اس ــو و هماهن ــی همس ــوزش خودشفابخش ــر آم ــر تاثی ب
ــه  ــد ک ــان دادن ــود نش ــش خ ــز در پژوه ــكاران نی ــی و هم زمان
ــر بهزیســتی  ــود ب ــری در بهب ــه مؤث ــوزش خودشــفقتی مداخل آم
ــت  ــم اس ــد اوتیس ــادران دارای فرزن ــاب آوری م ــناختی و ت روانش

 .)15(
در تبییــن روش آموزشــی بــه کارگرفتــه شــده بصــورت مشــترک 
در ایــن پژوهش هــا و پژوهــش حاضــر می تــوان این گونــه 
بیــان داشــت کــه طــی جلســات آموزشــی شــفقت بــه خــود یــک 
ــراي  ــه ب ــود و دغدغ ــراي خ ــه ب ــان دغدغ ــادل می ــجام متع انس
ــرد  ــراي عملك ــان آن را بـ ــه محقق ــي کـ ــت، حالت ــران اس دیگ
روانــي بهینــه ضــروري مي داننــد کــه ایــن حالــت بهینــه باعــث 
ــي  ــه تغییرات ــه فعالان ــا اینك ــر داده ی ــود را تغیی ــرد خ ــود ف مي ش
درمحیط ایجاد نماید و در نتیجـــه مـي توانـــد باعـــث شـــود کـــه 
نیازهـــا و خواسته هاي فرد بـــا منـــافع و خواسـته هـــاي گروهـي 
کـــه در آن زندگي مي کنـــد، هماهنـــگ گـــردد و حتـي المقـــدور 
از برخـــورد و اصطحــكاک مســتقیم و شــدید بــا منافــع و ضوابــط 
گروهــي جلـــوگیري بــه عمــل آیــد )31(. از طرفــي آمــوزش ذهن 
ــد  ــک مي کن ــویی کم ــی زناش ــر دلزدگ ــان درگی ــه زن ــفق بـ مش
ــا  ــرتبط ب ــف مـ ــاز و غیرمنعط ــناختي مشكل س ــاي ش ــا الگوه ت
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اضطــراب، خشــم، خودانتقادگــري، شخصـیت زدایـــي و شـــیدایي 
خفیــف )هایپومانیــا( خــود را تغییــر دهنــد کــه ایــن امــر مي توانــد 
منجـــر بـــه کـــاهش ناســـازگاري و بهبود انعطاف پذیری شــناختی 
شـــود. پـــردازش هیجانـــات بـــه شـــیوه خودشفقت گرانه منجر به 
کاهــش عاطفــه منفــي بیشــتري مي شــود و افــراد خودشــفقت ورز 
جنبه هــاي ناخواســتني خــود را بـــدون اینكــه در مــورد آن نشــخوار 
کننــد، بــه آن هــا واکنــش دفاعــي نشــان دهنــد یـــا در مــورد آن ها 
احســاس بدي داشــته باشــند، بیشتر مـي پذیرنـــد کـــه مـي توانـــد 
ــود.  ــناختی در وي شـ ــودن روان ش ــاهش نامنعطــف ب ــث کـ باعـ
همچنین شــفقت به خود منجـــر بـــه افـــزایش شـــفقت و دغدغه 
نســبت بــه دیگــران مي شــود. شــفقت بــه خــود باعـــث مـي شـــود 
فـــرد تجربیات خود را در منظـر تجربیـات مشـترک انسـاني ببینـد 
و دریابد که رنج، شكست و نقش اقتضـــاي انســـان بـــودن اســـت 
و همــه افــراد کــه مــن هــم یكــي از آن هــا هســتم، ارزش شـــفقت 
کــردن دارنــد، کمتــر قضــاوت کــردن نســبت بــه خــود منجــر بــه 
ــه همســر مي شــود کــه باعــث  ــر قضــاوت کــردن نســبت ب کمت
ــه تغییراتــي  ــا اینكــه فعالان ــر داده ی مي شــود فـــرد خـــود را تغیی
در محیــط ایجـــاد نمایـــد و در نتیجــه هماهنگــي لازم بیــن فــرد و 

محیــط ایجــاد شــود و ســـازگاري پیــدا کنــد. 
ــته  ــناخت ژرف و منعطــف برخواس ــفقت از ش ــر ش ــی دیگ به عبارت
ــال  ــه دنب ــر ب ــی درمانگ ــات آموزش ــی جلس ــه در ط ــت چراک اس
فیزیوتراپــی مغــز فــرد اســت تــا بتوانــد شــخص را از گیــر کــردن 
ــی  ــد ول ــه نیرومن ــم تكامل یافت ــد و قدی ــای جدی ــه مغزه در چرخ
نــه خردمنــد، و خشــكی حاصــل از آن رهایــی بخشــد و انعطــاف 
بیشــتری را در ادراک کنتــرل پذیــری فــرد از موقعیت هــای 
ــی  ــفقانه و بعبارت ــه و غیرمش ــتدلال نامهربان ــارزا، دوری از اس فش
توجیــه رفتــار، و ادراک گزینه هــای مختلــف جهــت حــل تعارضــات 

ــد. زناشــویی، ایجــاد نمای
هم چنیــن در تبییــن اثربخشــی آمــوزش ذهنی ســازی کــه توانســته 
همپــای بــا آمــوزش خودشــفقت ورزی موجــب بهبــودی در میــزان 
ــم اشــاره  ــن مه ــه ای ــوان ب ــردد؛ می ت ــری شــناختی گ انعطاف پذی
ــر دلزدگــی زناشــویی، آمــوزش  ــان درگی کــرد کــه در جلســات زن
ــتر  ــی بیش ــت اصل ــكار محوری ــات و اف ــل هیجان ــم و تعدی تنظی
جلســات اســت؛ در کنــار آن درمانگــر فــرد را بــا ذهن دیگران آشــنا 
می کنــد و از او می خواهــد بــه درون، افــكار و احساســات دیگــران 
توجــه بیشــتری داشــته باشــد. تمریــن ایــن مهــارت بــه مــرور در 
ــكار  ــا احساســات و اف ــد ب ــرد بتوان طــی جلســات، باعــث شــده ف
همســرش آشــنا شــود و بــرای درک آن هــا تــلاش  کنــد. از طرفــی 
ــرش و  ــن همس ــا ذه ــرد ب ــازی، ف ــی ذهنی س ــات آموزش در جلس

ــی  ــک مهارت های ــه کم ــود و ب ــنا می ش ــتر آش ــای وی بیش نیازه
ــد چرخه هــای  ــف و بازگشــت« ســعی می کن ــر »مهــارت توق نظی
ــراد دیگــر  ــا شــریم عاطفــی اش و اف ــط خــود ب ــوب را در رواب معی
ــد. از طرفــی درمانگــر  شناســایی و از تكــرار آن هــا جلوگیــری کن
ــاط  ــر نق ــد ب ــن تأکی ــف را بی ــی ظری ــواره تعادل ــات، هم در جلس
ــد.  ــظ می کن ــاط ضعــف وی حف ــا نق ــوت همســر و همــدردی ب ق
ــود، مشــكلات ارتباطــی وی  ــث می ش ــرد باع ــه ف ــن کمــک ب ای
کاهــش یافتــه و بــا صبــر بیشــتر و دیــد گســترده تری بــه ارتبــاط 
ــود  ــاء رابطــه زوجــی خ ــه، و در جهــت ارتق ــا همســرش پرداخت ب
تــلاش کنــد. بــه عبارتــی دیگــر ظرفیــت تأملــی یــا ذهنی ســازی، 
به معنــای »داشــتن ذهــن دیگــری در ذهــن« اســت؛ بــه این معنــا 
کــه فــرد، ایــن توانایــی را دارا باشــد کــه وضعیــت روانــی خــود را از 
بیــرون و در آینــه طــرف مقابــل ببینــد و هــم زمــان بتوانــد وضعیت 
روانــی دیگــران را حــدس بزنــد )32(. ایــن توانایــی نقــش محــوری 
ــراد داشــته  ــط اجتماعــی اف ــت رواب ــراری و هدای و اساســی در برق
ــد. از  ــی می کن ــل پیش بین ــران قاب ــرد و دیگ ــرای ف ــط را ب و رواب
آن جــا کــه از ســوی دیگــر رابطــه نیرومندی میــان ظرفیــت تنظیم 
هیجــان بــا واکنش هــای دیگــران وجــود دارد، ایــن یافتــه اهمیــت 
ویــژه ای می یابــد. عامــل اطمینــان از حــالات ذهنــی نیــز احتمــالا 
بــا اثرپذیــری از عوامــل  آموزشــی در جلســات در خصــوص فقــدان 
آگاهــی هیجانــی و عــدم وضــوح هیجانــی ارتبــاط داشــت، کــه بــا 
ــان  ــازی و اطمین ــل پیش ذهنی س ــر دو عام ــه ه ــه اینك ــه ب توج
ــا  از حــالات ذهنــی بیانگــر نابســندگی در ذهنی ســازی هســتند، ب
پیش فــرض نظــری پژوهــش همراســتا می باشــد. در همیــن ســو، 
ــا حضــور  ــز ب ــی نی ــه حــالات ذهن ــه و کنجــكاوی ب عامــل علاق
ــی  ــات آموزش ــرکت کننده در جلس ــن ش ــی بی ــات آموزش در جلس
افزایــش حاصــل پیــدا کــرده بــود کــه بیانگــر کارآمــدی مداخــلات 
مبتنــی بــر ذهنی ســازی بــر بهبــود ظرفیــت انعطاف پذیــری 
شــناختی اســت. در تبییــن نتایـــج همچنیــن مي تــوان گفــت کــه 
ــد  ــان متأهــل می تواننـ ــون ذهنی ســازی، زن ــتفاده از فنــ ــا اسـ ب
دیدگاه هـــای خود را در مـــورد وقایـــع دشـــوار، پرفشـــار و بحرانی 
ــالات  ــه کشــف ح ــی نســبت ب ــه نوع ــد و ب ــراز دارن ــی ابـ زندگـ

هیجانــی یكدیگــر اشــتیاق درونــی بیشــتری داشــته باشــند. 
از آنجــا کــه هیــچ پژوهشــی نمی توانــد خالــی از محدودیــت باشــد، 
ــه  ــه از جمل ــود ک ــی ب ــار محدودیت های ــز دچ پژوهــش حاضــر نی
ایــن محدودیت هــا می تــوان بــه عــدم کنتــرل تمامــی متغیرهــای 
مزاحــم، عــدم انجــام مداخلــه ی متفــاوت در گــروه گــواه، همچــون 
ــراد،  ــادی اف ــی- اقتص ــطح اجتماع ــتگی، س ــه، خس ــزان توج می
ویژگی هــای شــخصیتی، اســتفاده از روش خودگزارش دهــی و 
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ــم و  ــن در تعمی ــرد. بنابرای ــاره ک ــن پژوهــش اش ــنامه ای ای پرسش
ــد ایــن محدودیت هــا مدنظــر  ــر نتایــج ایــن پژوهــش بای تكیــه ب
ــای  ــود در پژوهش¬ه ــنهاد می¬ش ــن پیش ــرد. همچنی ــرار گی ق
ــود.  ــاظ ش ــتری لح ــی بیش ــازه ی زمان ــراد و ب ــداد اف ــدی تع بع
همچنیــن، پیشــنهاد می شــود کــه ایــن رویكــرد بــر روی مســایل 
و مشــكلات دیگــر در بافــت زوجــی ماننــد خیانــت همســر، کــه 
ــیت و در  ــک جنس ــه تفكی ــراه دارد ب ــه هم ــی را ب ــترس بالای اس
مقایســه بــا ســایر رویكردهــای درمانــی انجــام گیــرد. بــا توجــه بــه 
تأثیــر اثربخشــي آموزش هــای خودشــفقت ورزی و ذهنی ســازی بــر 
انعطاف پذیــری شــناختی زنــان متأهــل درگیــر دلزدگــی زناشــویی، 
پیشــنهاد محققیــن پژوهــش حاضــر مبنــی بــر اینســت کــه ایــن 

ــا مهارت آمــوزی منســجم  ــی ی ــه بصــورت یــک دورۀ درمان مداخل
در کلینیک هــا و مراکــز درمانــی توســط روانشناســان و درمانگــران 

بــه عنــوان یــک شــیوۀ اثــر بخــش بــه کار گرفتــه شــود.

سپاسگزاری
در پایــان محققــان ســپاس خــود را از همــكاری صمیمانــه تمامــی 

ــد. ــلام می کنن ــران اع ــتان ته ــرکت کنندگان در اس ش

تعارض منافع
ــه  ــه تعــارض منافــع در مقال ــه حاضــر هیــچ گون نویســندگان مقال
ندارنــد. و مقالــه بــا هزینــه هــای شــخصی انجــام گردیــده اســت.
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