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Abstract
Introduction: Due to their specific conditions, female heads of household are more likely than other women 
to face difficult and stressful life situations. This study aimed to determine the effectiveness of self-compas-
sion-based training in cognitive emotion regulation strategies (adaptive and maladaptive), work attitudes, and 
activity in female heads of households.
Methods: The research method was a quasi-experimental, pre-test-post-test, and follow-up with a control group. 
The statistical population of this study included all female heads of households covered by the Kerman City 
Welfare Service in 2024, of which 30 people (15 in the experimental group and 15 in the control group) were 
selected by convenience sampling. The data collection tools were the Garnevsky and Kraij emotional regulation 
questionnaires (2006) and the Mohil et al. (2006) attitude towards work and women’s activities. Training-based 
compassion intervention was performed on the experimental group for 8 sessions, one 90-minute session per 
week, and the control group did not receive any intervention. Data analysis was performed with descriptive tests 
(mean and standard deviation) and analysis of variance with repeated measures using SPSS version 24 software. 
A P value of less than 0.05 was considered significant. 
Results: The results showed that training-based compassion affected  emotional regulation and attitude towards 
work and activity of female heads of households (P<0.01). Based on the effect size, the effect on adaptive strate-
gies was 0.448, on maladaptive strategies was 0.412, and on attitude towards work and activity was 0.521. 
Conclusion: Based on the research findings, training-based compassion can be used to improve emotional regu-
lation and change the attitude towards work and activity of female heads of households. 
Keywords: Training, Compassion, Emotional Regulation, Attitude towards Work and Activity, Heads of House-
holds.
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نشریه آموزش پرستاری

فهیمه اسدی خانوکی1، علیرضا منظری توکلی2*، حمید ملایی زرندی 3، اعظم وزیری نسب4

چکیده
ــرايط ســخت و  ــا ش ــه ب ــان در مواج ــاير زن ــش از س ــد بي ــه دارن ــرايط خاصــي ک ــل ش ــه دلي ــوار ب ــان سرپرســت خان ــه: زن مقدم
ــر راهبردهــای  ــه خــود ب ــر شــفقت ب ــني ب ــن اثربخــشي آمــوزش مبت ــن پژوهــش تعيي ــد. هــدف اي ــرار دارن اســترس زای زندگــي ق

ــود. ــوار ب ــت خان ــان سرپرس ــت در زن ــه کار و فعالي ــرش ب ــازگارانه(، نـ ــازگارانه و ناس ــان )س ــناختي هيـ ــم ش تنظي
ــن  ــاری اي ــه   آم ــود. جامع ــرل ب ــا گــروه کنت ــری ب ــوع نيمه تـــربي و پيش آزمون_پس آزمــون و پيـي روش  کار: روش پژوهــش از ن
پژوهــش شــامل کليــه زنــان سرپرســت خانــوار تحــت پوشــش بهزيســتي شــهر کرمــان در ســال 1۴03 بودنــد کــه 30 نفــر )15 نفــر 
گــروه آزمايــش و 15 نفــر گــروه کنتــرل( بــه روش نمونه گيــری در دســترس انتخــاب شــدند. ابــزار گــردآوری داده هــا پرسشــنامه های 
تنظيــم هيـــاني Garnefski & Kraaij (2006) و نـــرش بــه کار و فعاليــت زنــان et al&  Mihail (2006) بــود. مداخلــه 
آمــوزش مبتــني بــر شــفقت در طي 8 جلســه بــه صــورت هفتــه ای يــک جلســه 90 دقيقــه ای بــر روی گــروه آزمايــش انـــام شــد. 
تـزيــه و تحليــل داده هــا بــا آزمون هــای توصيــفي )ميانـيــن و انحــراف اســتاندارد( و تحليــل واريانــس بــا انــدازه گيــری مکــرر و بــا 

اســتفاده از نــرم افــزار SPSS نســخه 2۴ انـــام شــد. ميــزان P کمتــر از 0/05 معــني داری در نظــر گرفتــه شــد.
یافته هــا: يافته هــــا نشــــان داد بيــــن ميانـيــــن نمــــرات تنظيــم هيـــاني و نـــرش بــه کار و فعاليــت زنــان سرپرســت خانــوار 
دو گــــروه آزمايــــش و کنتـــرل در مرحلـــه پيش آزمـون و پس آزمـون و پيـيری تفـاوت معنـاداری وجـــود دارد. بديـن صـورت کـه 
ايـــن درمـــان توانســـته منـــــر بــــه بهبــــود معنــــادار تنظيم هيـاني و نـرش به کار و فعاليت در زنان سرپرســت خانوار شــــود 
)P <0/01(. براســاس انــدازه اثــر ميــزان تاثيــر بــر راهبردهــای ســازگارانه 0/۴۴، بــر راهبردهــای ناســازگارانه 0/۴1 و بــر نـــرش بــه 

کار و فعاليــت 0/52 بــود.
ــه کار و  ــرش ب ــر نـ ــاني و تغيي ــم هيـ ــود تنظي ــرای بهب ــفقت ب ــر ش ــني ب ــوزش مبت ــه آم ــه اين ک ــه ب ــا توج ــری: ب  نتیجه گی
فعاليــت زنــان سرپرســت خانــوار موثــر اســت، ايــن روش به عنــوان يــک شيــوه موثــر مــورد توجــه درمانـــران و متخصصيــن حــوزه 

روانشــناسي قــرار گيــرد.
کلید واژه ها: آموزش، شفقت، تنظيم هيـاني، سرپرست خانوار، نـرش به کار و فعاليت

ORCID: 0000-0002-90۴1-8130  .1- دانشـوی دکتری روانشناسي، واحد زرند، دانشـاه آزاد اسلامي، زرند، ايران
ORCID: 0000-0002-1573-77۴8  .2- استاديار، گروه روانشناسي و علوم تربيتي، واحد کرمان، دانشـاه آزاد اسلامي، کرمان، ايران

ORCID: 0000-0002-6828-2177  .3-  استاديار، گروه روانشناس ي، واحد زرند، دانشـاه آزاد اسلامي، زرند، ايران
ORCID: 0000-0003-1802-9736  .۴- استاديار، گروه روانشناسي، واحد زرند، دانشـاه آزاد اسلامي، زرند، ايران

*نویسنده مسئول: عليرضا منظری توکلي، استاديار، گروه روانشناسي و علوم تربيتي، واحد کرمان، دانشـاه آزاد اسلامي، کرمان، ايران.
a.manzari@iau.ac.ir :ایمیل

اثربخشی آموزش مبتنی بر شفقت به خود بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان )سازگارانه و 
ناسازگارانه(، نگرش به کار و فعالیت در زنان سرپرست خانوار

مقاله پژوهشی

خرداد و تیر 14۰4، دوره 14، شماره ۲

تاريخ دريافت: 1۴03/6/3       تاريخ بازبيني: 1۴0۴/1/9       تاريخ پذيرش:  1۴0۴/1/10   



مقدمه
خانوار  سرپرســت  زنان  اجتماعي  اقشار  ازآسيب پذيرتريــن  يــکي 
ــدون  ــه ب ــتند ک ــاني هس ــوار، زن ــت خان ــان سرپرس هستند ]1[. زن
ــتي  ــال، سرپرس ــرد بزرگ س ــک م ــت ي ــا حماي ــم ي ــور منظ حض
خانــواده را بــه عهــده دارنــد، زنــاني هســتند کــه عهــده دار 
ــتند  ــای خانوارهس ــود و اعض ــوی خ ــادی و معن ــاش م ــن مع تأمي
]2[. در دهههای اخير نرخ رشد زنان سرپرســت خانوار بسيار سريع 
بوده اســت. در کنــار رشد کــمي اين پديــده، تغييرات کيــفي در 
ويژگيهای اقتصادی-اجتماعي اين گــروه از زنان از قبيلترکيــب 
ســني، تحصيــلي و درآمدی و فقر اقتصادی بخش قابل تأمــلي از 
ــده  اينخانوارها، اين موضوع را به مرور و بيش از پيــش از يــک پدي
ــعي به موضوعي اجتماعي از جنس آسيب تبديل  اجتماعي نسبتا طبي

کــرده است ]3[.
ــاني  ــم هيـ ــدم تنظي ــوار، ع ــت خان ــکلات سرپرس ــکي از مش ي
اســت ]۴[. تنظيــم هيـــان بــه هــر فرآينــد يــا عمــلي اطلاق مي 
شــود کــه از طريــق آن فــرد بــر احساســات يــا بيــان عاطــفي خــود 
ــاری،  ــای رفت ــامل فرآينده ــان ش ــم هيـ ــذارد. تنظي ــر مي گ تأثي
ــدت  ــت ش ــرای مديري ــه ب ــد ک ــناختي مي باش ــکي و ش فيزيولوژي
ــتفاده  ــودکار اس ــا خ ــه ي ــور آگاهان ــه ط ــات ب ــت هيـان و ظرفي
ــابي  ــد ارزي ــان مانن ــم هيـ ــکال تنظي ــرخي از اش ــود]5[. ب مي ش
ــتر  ــتي بيش ــا بهزيس ــرش ب ــن آگاهي و پذي ــناختي، ذه ــدد ش مـ
مرتبــط هســتند. در حــالي کــه راهبردهــای ديـــر، ماننــد ســرکوب، 
بــا پيامدهــای روان شــناختي ضعيف تــری همــراه هســتند ]6[. 
ــرر،  ــفي مک ــفي من ــارب عاط ــا تـ ــان ب ــم هيـ ــتلال در تنظي اخ
ــکل  ــديد، مش ــکي ش ـــي فيزيولوژي ــم برانـيخت ــواني در تنظي نات
ــف  ــاني، تحري ــای هيـ ــه دور از محرک ه ــه ب ــت دهي توج در جه
شــناختي و مشــکل در پــردازش اطلاعــات و کنتــرل نــاکافي رفتــار 

ــود ]7[. ــخص مي ش ــوی مش ــات ق ــا هيـان ــط ب ــشي مرتب تکان
ــوار،  ــت خان ــان سرپرس ــررسي در زن ــل ب ــکلات قاب ــر مش از ديـ
نـــرش بــه کار و فعاليــت اســت ]8[. يکــي از مهــم تريــن معيارهــا 
ــت و  ــور، اهمي ــک کش ــعه يافتـي ي ــه توس ــنـش درج ــت س جه
ــر  ـــام در نظ ــت .هن ــتغال اس ــا در اش ــش آن ه ــان و نق ــار زن اعتب
ــک زن،  ــي ي ــرد کل ــغلي و عملک ــت ش ــتغال، رضاي ــن، اش گرفت
نـــرش او نســبت بــه کار جــزء کليــدی اســت ]9]. نـــرش بــه کار 
عبــارت اســت از آمادگــي روانــي بــرای انـــام کار کــه ايــن آمادگي 
روانــي مي توانــد مثبــت، منفــي يــا خنثــي باشــد. بــر اســاس مــدل 

ــرای شــرکت در يــک کســب وکار  ــراد ب ــل اف ــو يدســون، تماي دي
ــت  ــرد: 1( موقعي ــي گي ــرار م ــر ق ــت تأثي ــر تح ــط دو عنص توس
کنونــي و 2( اعتقــاد راســخ کــه توســط نـرش هــای عــام )تمايــل 
ــول، پ يشــرفت و  ــه پ ــش ب ــرا ي ــری ، گ ــت پذي ــر، رقاب ــه تغيي ب
اســتقلال( و نـرش هــای موقعيتــي )بازدهــي، مشــارکت اجتماعــي 

ــود ]10[. ــف مي ش ــارت( تعري و مه
زنــان سرپرســت خانــوار بــه دليــل شــرايط خاصــي کــه دارنــد بيش 
از ســاير زنــان در مواجــه بــا شــرايط ســخت و اســترس زای زندگــي 
ــه  ــون، ب ــا رويکردهــای گوناگ ــددی ب ــداخلات متع ــد. م ــرار دارن ق
ــوار  ــان سرپرســت خان منظــور کاهــش مشــکلات روانشــناختي زن
انـــام شــده اند. از جملــه درمان هــايي کــه مي تــوان در ايــن 
خصــوص اســتفاده گــردد، درمــان متمرکــز بــر شــفقت ورزی اســت 
ــر اســاس حــس شــفقت   ــه افــراد ب ]11[. هســته اصــلي کمــک ب
اســت.  شــفقت بــه خــود شــامل گســترش و بســط محبــت، عشــق 
ــد ]12[.  ــودش مي باش ــای خ ــه درد و رنج ه ــبت ب ــرد نس و درک ف
ــامل  ــه ای ش ــه مولف ــازه ای س ــوان س ــه عن ــود را ب ــه خ ــفقت ب ش
ــاني بــه خــود  در مقابــل قضــاوت کــردن خــود ، اشــتراکات  مهرب
ــل همانندســازی  ــزوا  و ذهــن آگاهي در مقاب ــل ان انســاني  در مقاب
افــراطي  تعريــف کرده انــد ]13[. ترکيــب ايــن ســه مولفــه مرتبــط، 
ــان  ــفقت مي ورزد. درم ــود ش ــه خ ــه ب ــت ک ــردی اس ــخصه ف مش
مبتــني برشــفقت بــر چهــار حــوزه تـــارب پيشيــن و تاريخچــه ای، 
ترس هــای اســاسي، راهکارهــای احســاس امنيــت، پيامدهــا و نتايج 
پيش بيــني نشــده غيرعمــدی متمرکــز اســت ]1۴[. اصــول پايــه در 
درمــان مبــتي بــر شــفقت ورزی، بــر ايــن موضــوع اشــاره دارد کــه 
افــکار، عوامــل، تصاويــر و رفتارهــای تســکين بخــش بيــروني بايــد 
ــه  ــه ک ــان همان گون ــن انس ــورت، ذه ــن ص ــوند و در اي دروني ش
نســبت بــه عوامــل بيــروني واکنــش، نشــان مي دهــد، در مواجهــه 
بــا مــن دروني نيــز آرام شــود ]15[. در درمــان مبتــني بــر شــفقت، 
افــراد مي آموزنــد کــه از احساســات دردنــاک خــود اجتنــاب نکــرده 
و آن هــا را ســرکوب نکننــد، بنابرايــن مي تواننــد در گام اول تـربــه 
خــود را بشناســند و نســبت بــه آن احســاس شــفقت داشــته باشــند. 
ايــن امــر نقــش بســزايي در آرامــش ذهــن فــرد و کاهــش اســترس 
ــود  ــه خ ــفقت ب ــرآن، ش ــزون ب ــفي دارد.. اف ــد من ــکار خودآين و اف
مســتلزم پذيــرش فعــال و صبورانــۀ احساســات ســخت اســت ]16[. 
نتايــج  مطالعــه  Ozonder  و همــکاران، نشــان داد کــه آمــوزش 
مبتــني بــر شــفقت بــر تنظيــم هيـــاني تاثيــر داشــت ]17[.  نتايــج 
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ــوزش  ــه آم ــان داد ک ــکاران، نش ــژاد و هم ــماعيل ن ــه اس مطالع
ــر داشــت  ــت تاثي ــه کار و فعالي ــر نـــرش ب ــفقت ب ــر ش ــني ب مبت
ــلي  ]18[. براســاس بررسي هــای انـــام شــده در پژوهش هــای قب
ــت  ــان سرپرس ــراوان در زن ــکلات ف ــود مش ــه وج ــه ب ــا توج و ب
خانــوار در جهــان و ايــران و اذعــان مطالعــات مختلــف بــــه پاييــن 
بــودن تنظيــم شــناختي هيـــان و عــدم نـــرش صحيــح بــه کار 
و فعاليــت؛ بــــه نظــــر مي رســـد آمــوزش مبتــني بــر شــفقت بــه 
خــود در ايـــن گـــروه از زنــان، در بهبـــود تنظيــم شــناختي هيـان 
همچنيـــن نـرش به کار و فعاليت آنـــان کمـــک کننده اســــت و 
از آن جايي کــــه طي جســتـوهای انـام شده، مطالعـه ای در ايـن 
زمينـــه يافـــت نشـــد، بنابراين، پژوهش حاضر در صدد پاسخـويي 
ــه  ــر شــفقت ب ــني ب ــا آمــوزش مبت ــن ســوال اســت کــه آي ــه اي ب
ــازگارانه و  ــان )س ــناختي هيـ ــم ش ــای تنظي ــر راهبرده ــود ب خ
ناســازگارانه(، نـــرش بــه کار و فعاليــت در زنــان سرپرســت خانــوار 

ــر دارد؟  تاثي

روش کار
ــش  ــه روش پي ــه ب ــود ک ــربي ب ــوع نيمه تـ ــر از ن ــش حاض پژوه
آزمــون ـــ پــس آزمــون و پيـيــری همــراه بــا گــروه کنتــرل انـــام 
شــد. جامعــه آمــاری ايــن پژوهــش شــامل کليــه زنــان سرپرســت 
ــال 1۴03  ــان در س ــهر کرم ــوار تحــت پوشــش بهزيســتي ش خان
ــروه  ــر گ ــش و 15 نف ــروه آزماي ــر گ ــر )15 نف ــه 30 نف ــد  ک بودن
ــه روش نمونه گيــری در دســترس انتخــاب شــدند. لازم  کنتــرل( ب
ــل  ــن دلي ــه بدي ــن حـــم نمون ــت انتخــاب اي ــر اســت عل ــه ذک ب
بــود کــه در مطالعــات تـــربي تعــداد نمونــه بيــن 10 تــا 30 نفــر 
ــن  ــر گرفت ــا در نظ ــن ب ــدول کوه ــق ج ــت]19[ . طب ــب اس مناس
ــم  ــای 0/05 حـ ــای آلف ــطح خط ــد و س ــاری 80 درص ــوان آم ت

ــد. ــت آم ــه 30 به دس نمون
ــت  ــه کار و فعالي ــرش ب ــاني و نـ ــم هيـ ــنامه   های تنظي  پرسش
ــر  ــني ب ــوزش مبت ــپس آم ــد. س ــرا ش ــون اج ــش آزم ــوان پي به عن
ــار، روی  ــک ب ــه ای و هفته ـای ي ــه 90 دقيق ــفقت طي 8 جلس ش
گــروه آزمايــش اجــرا گرديــد. گــروه کنتــرل بعــد از اتمــام مراحــل 
ــا رعايــت اصــول اخلاقي شــود.  ــه گرديــد ت پژوهــش مداخلــه ارائ
در نهايــت پــس از پايــان جلســات درمــاني از هــر دو گــروه پــس 
ــوراد  ــامل م ــه ش ــه مطالع ــای ورود ب ــد. معياره ــه ش ــون گرفت آزم
ذيــل بــود: زن سرپرســت خانــوار بــودن، تحــت پوشــش بهزيســتي 
ــودن، نداشــتن ســابقه اخــتلالات  ــان ب ــودن، ســاکن شــهر کرم ب
ــبي.  ــت کت ــتن رضاي ــواد و داش ــرف م ــوء مص ــتن س رواني، نداش

ــان  ــکاری زن ــه هم ــل ب ــدم تماي ــامل ع ــروج ش ــای خ معياره
سرپرســت خانــوار در هــر يــک از مراحــل پژوهــش بــود. محقــق 
ـــاه آزاد اسلامي  ــه اخلاق دانش ــد اخلاق از کميت ــذ ک ــس از اخ پ
IR.IAU.KERMAN. واحــد کرمــان بــه شــماره شناســه

REC.1403.202،  هماهنـــي لازم بــا مديريــت اداره بهزيســتي 
شهرســتان کرمان را انـام داده و پـــس از ارائـــه توضيحـــات لازم 
در زمينـه روش و اهـداف پژوهـش بـرای مسـئولين، رعايـت اصـل 
رازداری، آگاه ســــازی شــــرکت کننــــدگان از رونــد کار و اخــذ 
رضايت نامــــه آگاهانــــه از آن هــــا و محرمانــــه نـه داشــــتن 

اطالعــــات به دســــت آمـد.
Emotional Regulation Ques-)  پرسشــنامه تنظيم هيـــان
Garnefski &  Kraa- ــط ــنامه توس ــن پرسش tionnaire): اي

ــه  ــاده و 9 مولف ــه دارای 18م ــد ک ــراحي ش ــال 2006 ط ij  در س
مي باشــد. نحــوه  پاســخ بــه آن هــا بــر اســاس مقيــاس درجه بنــدی 
ليکــرت در دامنــه ای از 1 )هرگــز( تــا 5 )هميشــه( قــرار دارد. در ايــن 
پرسشــنامه راهبردهــای تنظيــم شــناختي هيـــان به دو دســته کلي 
راهبردهــای ســازگارانه )ســوالات 1، 2، 5، 6، 15، 16، 17 و 18( و 
راهبردهــای ناســازگارانه )ســوالات 3، ۴، 7، 8، 9، 10، 11، 12، 13 
و  1۴( تقسيــم مي شــود. مولفه هــای کــم اهميــت شــماری، تمرکــز 
مـــدد مثبــت، ارزيابــي مـــدد مثبــت، پذيــرش و تمرکــز مـــدد 
ــود  ــای خ ــازگارانه و مولفه ه ــای س ــزی؛ راهبرده ــه ري ــر برنام ب
سرزنشـــری، ديـــر سرزنشـــری، تمرکــز بــر فکــر/ نشــخوارگری 
ــد.  ــکيل مي ده ــازگارانه را تش ــای ناس ــي؛ راهبرده ــه نماي و فاجع
ــب 2 و 10  ــه ترتي ــاس ب ــر زيرمقي ــره در ه ــر نم ــل و حداکث حداق
ــرد از آن  ــتر ف ــتفاده بيش ــده اس ــان دهن ــر نش ــره بالات اســت و نم
راهبــرد شــناختي محســوب مي شــود. در نســخه اصــلي پرسشــنامه، 
پايــايي ايــن پرسشــنامه بــا روش آلفــای کرونبــاخ ارزيــابي شــد و 
بــرای راهبردهــای ســازگارانه و راهبردهــای ناســازگارانه بــه ترتيــب 
ــز  ــوايي و صــوری ان ني ــد و روايي محت 0/91 و 0/87 به دســت آم
ــکاران، روايي  ــش  وهم ــت ]20[. خيراندي ــرار گرف ــد ق ــورد تايي م
محتــوايي را بــر اســاس ضرايــب توافــق کنــدال بــرای مولفه هــای 
پرسشــنامه تنظيــم هيـــان بيــن0/73 تــا 0/87 گــزارش کرده انــد. 
هم چنيــن ميــزان ضريــب پايــايي بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/76 
تــا 0/89 به دســت آمــد ]21[. در پژوهــش حاضــر ميــزان ضريــب 

ــد. ــاخ 0/82 به دســت آم ــای کرونب ــا روش آلف ــايي ب پاي
 Attitude Towards) پرسشــنامه نـــرش به کار و فعاليــت زنــان
ــن  Work and Activity in Woman Questionnaire): اي
پرسشــنامه توســط Mihail و همــکاران در ســال 2006 طــراحي 
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شــد ودارای 16 ســوال در 3 بعــد توانــايي، پذيــرش و موانــع مربــوط 
بــه زنــان مي باشــد. هــر يــک از ســوالات )در طيــف پنــج عامــلي 
ليکــرت( بــر اســاس کاملا مخالــف تــا کاملا موافــق از نمــره 1 تــا 
5 امتيــاز بنــدی شــده اســت و دامنــه نمــرات بيــن 16 تــا 80 اســت 
ــت  ــه کار و فعالي ــت ب ــرش مثب ــان دهنده نـ ــر نش ــاز بالات و امتي
ــان مي باشــد و برعکــس. در نســخه اصــلي پرسشــنامه، جهــت  زن
بــررسي روايي ســازه از تحليــل عامــلي اکتشــافي اســتفاده شــد کــه 
نتايــج تحليــل عامــلي اکتشــافي بــا روش مولفه هــای اصــلي، علاوه 
بــر عامــل کلي، ســه عامــل )توانــايي، پذيــرش و موانــع مربــوط بــه 
زنــان( بــرای پرسشــنامه تاييــد شــد؛ هم چنيــن پايــايي پرسشــنامه 
نـــرش بــه کار و فعاليــت زنــان بــا روش آلفــای رونبــاخ را بــرای 
مؤلفه هــای توانــايي، پذيــرش و موانــع مربــوط بــه زنــان بــه ترتيــب 
ــه و  ــش سلاجق ــد ]22[. در پژوه ــزارش ش 0/86، 0/7۴ و 0/6۴ گ
احمــدزاده، بيــن مولفه هــای پرسشــنامه نـــرش بــه کار و فعاليــت 
زنــان همبســتـي مثبــت و منــفي مشــاهده شــد کــه بيانـــر روايي 
همـــرا و واگــرای مطلــوب پرسشــنامه نـــرش بــه کار و فعاليــت 

ــا روش  ــنامه ب ــائي پرسش ــزان پاي ــن مي ــد؛ هم چني ــان مي باش زن
ــر  ــش حاض ــد ]23[. در پژوه ــبه ش ــاخ، 0/81 محاس ــای کرونب آلف
ــاخ 0/79 به دســت  ــای کرونب ــا روش آلف ــايي ب ــب پاي ــزان ضري مي

آمــد.
ــه  ــه ب ــفقت ]2۴[ را طي 8 جلس ــر ش ــني ب ــوزش مبت ــروه آم گ
ــاه و  ــول دو م ــه ای در ط ــک جلســه 90 دقيق ــه ای ي صــورت هفت
ــد. ولي در مــورد گــروه  ــه دريافــت نمودن ــه صــورت جداگان ــم ب ني
ــني  ــاني مبت ــناخت درم ــه ش ــد. مداخل ــام نش ــدامي انـ ــرل اق کنت
بــر ذهــن آگاهي توســط متخصــص روانشــناسي کــه دوره شــناخت 
درمــاني مبتــني بــر ذهــن آگاهي را گذرانــده بــود در روزهــای ســه 
شــنبه ســاعت 16 تــا 17:30 در مرکــز مشــاوره گام طلايي در 
ــط  ــکان توس ــان م ــنامه ها در هم ــد. پرسش ــام ش ــل انـ ــهر باب ش
ــه ذکــر اســت کــه  ــده شــد. لازم ب آزمودني هــا تکميــل و بازگردان
مــداخلات پژوهــش حاضــر ارائــه شــد. خلاصــه جلســات آمــوزش 

ــه شــده اســت.  ــر شــفقت در جــدول 1 ارائ ــني ب مبت

جدول 1. خلاصه گام های اجرایی درمان مبتنی بر شفقت

اهداف جلسه و مداخلاتعنواف جلسهجلسه

رابطه درماني با مراجع، مفهوم سازی موردی مبتني بر شفقت؛ تعريف شفقت؛ معرفي و آشنايي با درمان متمرکزبر مفهوم سازی موردیا ول
شفقت برقرار شد.

معرفي سيستم های تنظيم دوم
هيـان

خلاصه ای از جلسه قبل معرفي سه سيستم تنظيم هيـان و چـونـي تأثير آن بر فرد، توضيح تفاوت بين ذهن 
متمرکز بر تهديد و ذهن مشفق ارائه گرديد.

تکليف: بررسي اين موضوع که در موقعيت هايرنج آور کدام سيستم هيـاني فعال تر است؟

آشنايي بامغز قديم، مغز سوم
جديد و مغزآگاه

خلاصه ای از جلسه قبل آشنايي بامغز قديم، مغز جديد و مغزآگاه؛ آموزش تمرين تنفس آرام بخش و نحوه اجرای 
آن؛ معرفي مهارت های توجه آگاهي، خوردن توجه آگاهانه )به عنوان مثل: تمرين خوردن کشمش ارائه گرديد.

 تکليف: انـام تمرين تنفس آرام بخش در موقعيت های خارج از جلسه، خوردن توجهآگاهانه در خانه

چهارم
آشنايي خصوصيت های 
شفقت و شناخت فرد 

مشفق

 خلاصه ای از جلسه قبل ارئه شد. خصوصيت های شش گانه شفقت )مؤلفه های بعد اشتياق( شامل: حساسيت، 
مراقبت از بهزيستي، همدلي، همدردی، غير قضاوتي بودن، تحمل آشفتـي تعريف فرد مشفق و ويژگي های آن 

)خردمندی، قدرت، مهرباني، غيرقضاوتي، مسئوليت پذيری(، و  اين موضوع که برای اين که مراجع به فرد مشفقي 
تبديل شود بايد مهارت هايي را ياد بـيرد توضيح داده شد. 

تکليف: مراجع نمونه هايي از مؤلفه های بعد اشتياق در زندگي اش را برای جلسه بعد بنويسد. مراجع ويژگي های فرد 
مشفق را در خود بررسي کند

پنـم
مهارت های شفقت: 

استدلال مشفقانه توجه 
مشفقانه

خلاصه ای از جلسه قبل استفاده از ريتم تنفسي آرام بخش، آموزش نحوه تصويرسازی خودِ مشفق، تمرين تصور 
بهترين حالت خود، اجرای تکنيک صندلي مشفق )يا تکنيک سه صندلي(  ارائه گرديد.

تکليف: مراجع چند ثانيه نشخوارفکری کنند و بعد تمرين خودِمشفق شدن را انـام دهند و به تفاوت اين دو وضعيت 
دقت کنند؛ مراجع با استفاده از تمرين صندلي مشفقانه به مقابله با خودانتقادگری بپردازد

تصويرسازی مشفقانه و ششم
تـربه حسي مشفقانه

خلاصه ای از جلسه قبل انـام ريتم تنفسي آرام بخش، معرفي قدرت تصويرسازی برای انسان ها و ارتباط آن با سه 
سيستم تنظيم هيـان، تصويرسازی ايـاد مکاني امن، رنگ آميزی مشفقانه ارائه گرديد.

تکليف: استفاده از تصويرسازی های مشفقانه هنـام مواجهه با رنج
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ا حساس مشفقانههفتم

خلاصه ای از جلسه قبل انـام ريتم تنفسي آرام بخش قبل از هر تمرين شفقت نسبت به ديـران، در پايان اين 
تمرين مراجع چند جمله درباره حسي که اين تمرين به او داده بنويسد. متمرکز کردن خودِ مشفق به سمت ديـران 
تمرين دريافت شفقت از سوی ديـران، در پايان اين تمرين مراجع چند جمله درباره حسي که اين تمرين به او داده 
بنويسد. تمرين شفقت ورزی به خود، تکنيک ايـاد يک تصوير مشفقِ ايده آل و کامل برای خود، اشاره ای مختصر 

به مفهوم ترس از شفقت ارائه گرديد.
تکليف: مراجع تمرين هاييادگرفته را در خارج از جلسه و در محيط واقعي با ديـران به کاربرد.

رفتار مشفقانههشتم

خلاصه ای از جلسه قبل ارائه گرديد.. معني واقعي رفتار مشفقانه، توليد ايده هايي برای رفتار مشفقانه، آموزش نوشتن 
نامه مشفقانه به خود توضيح داده شد.  جلسات گذشته جمع بندی شد.

 تکليف: مراجع هرروز اقدامي مهربانانه برای خود يا فرد ديـری انـام دهد؛ مراجع ايده هايي برای رفتار مشفقانه 
توليد و تمرين کند؛ نام های مشفقانه برای خود در خانه بنويسد

ــن و  ــای توصيفي)ميانـي ــا آزمون ه ــا ب ــل داده ه ــه و تحلي تـزي
انحــراف اســتاندارد( و تحليــل واريانــس بــا انــدازه گيــری مکــرر و 
 P نســخه2۴ انـــام شــد. ميــزان SPSS بــا اســتفاده از نــرم افــزار

کمتــر از 0/05 معــني داری در نظــر گرفتــه شــد.

یافته ها   
جمعيت شــناختي،  داده هــای  از  حاصــل  يافته هــای  براســاس 
ميانـيــن ســني گــروه آزمايــش برابــر بــا ۴/۴2±35/73 و ميانـيــن 
ــود. نتيـــه  ــا 3/7۴±36/5۴ ســال ب ــر ب ــرل براب ــروه کنت ســني گ

آزمــون کای دو نشان داد کــه تفاوت آماری معناداری در مشخصات 
جمعيتشناختي نظيــر ســن و نتايــج آزمون t نشــان داد تفاوت آماری 
معناداری بــه لحــاظ وضعيــت اقتصادی و ســطح تحــصيلات بين دو 
گــروه کنتــرل و مداخلــه وجود ندارد )P <0/05(. و اين نشاندهنده 
همـــن بودن هر دو گــروه، از لحاظ ويــژگي جمعيتشناختي قبل از 

انـام مداخله است.
ميانـيــــن و انحــراف اســتاندارد نمــــرات راهبردهای سازگارانه، 
راهبردهــای ناســازگارانه و نـــرش بــه کار و فعاليــت در جــــدول 2 

نشــــان داده شده اســت.

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد نمرات راهبردهای سازگارانه، راهبردهای ناسازگارانه و نگرش به کار و فعالیت در دو گروه 
آزمایش و کنترل در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری

     پیگیریپس آزموفپیش آزموفگروهمتغیر

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

راهبردهای سازگارانه
2۴/608/9731/3310/9930/299/38آزمايش

25/138/7023/938/062۴/098/97کنترل

کم اهميت شماری
۴/812/796/2۴2/916/212/86آزمايش

5/013/07۴/992/16۴/872/23کنترل

تمرکز مـدد مثبت
5/123/106/893/1۴6/۴63/17آزمايش

5/1۴2/5۴۴/9۴2/21۴/572/35کنترل

ارزيابي مـدد مثبت
۴/962/915/983/۴16/0۴3/37آزمايش

5/113/035/012/8۴۴/972/9۴کنترل

پذيرش
5/603/106/۴33/6۴6/763/۴7آزمايش

5/133/1۴۴/972/975/073/01کنترل

تمرکز مـدد بر برنامه 
ريزی

۴/112/785/793/36۴/823/32آزمايش

۴/7۴2/83۴/022/67۴/612/83کنترل

راهبردهای 
ناسازگارانه

19/666/9713/075/0312/695/30آزمايش

18/۴77/۴119/137/3218/527/21کنترل
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خودسرزنشـری
۴/۴62/833/512/362/822/31آزمايش

۴/7۴2/915/023/67۴/683/38کنترل

ديـر سرزنشـری
5/113/113/8۴1/633/282/61آزمايش

۴/7۴2/83۴/732/87۴/173/۴3کنترل

تمرکز بر فکر/نشخوارگری
5/382/632/931/9۴3/۴11/97آزمايش

۴/7۴2/585/282/975/2۴3/5۴کنترل

فاجعه نمايي
۴/712/672/792/023/182/23آزمايش

۴/7۴2/6۴۴/112/86۴/۴33/72کنترل

نـرش به
کار و فعاليت

۴7/8611/8170/861۴/0269/6113/9۴آزمايش

۴7/8011/75۴7/5311/27۴8/3311/25کنترل

همان گونــه کــه در جــدول 2 ديــده مي شــود بيــن نمــرات 
بــا  مقايســه  در  آزمايــش  گــروه  پس آزمــون  و  پيش آزمــون 
ــرل در متغيرهــای راهبردهــای ســازگارانه، راهبردهــای  گــروه کنت
ناســازگارانه و نـــرش بــه کار و فعاليــت تفــاوت قابــل ملاحظــه ای 

ــود دارد. وج
پيــش از تحليــل واريانــس بــا انــدازه گيــری مکــرر، مفروضه هــای 
اين آزمون زمـــون مـــورد بـــررسي قـــرار گرفـت. در ابتـــدا نرمـال 
Smirnov-Kolm-  بـــودن توزيـــع داده هــا براســاس آزمــــون

ogorov مــــورد بــــررسي قــرار گرفــت کــــه نتايــج نشــان 
 .) Z = 0/21  ,  P<0/05( دهنــده نرمــــال بــــودن داده هاســــت
هم چنيــــن، نتايــــج آزمــون Levene  در مــــورد پيش فــرض 
تســــاوی واريانــس هــــای گروه هــــا در متغيرهـــای پژوهـــش 

.) F = 0/11 , P<0/05( نشـان داد کـه واريانس هـا همــن اسـت 
نتايــــج بــــررسي همـــــني شيــب رگرسيــــون نمــــرات پيــش 
آزمــــون متغيــر مســتقل بــــا متغيــر همپــراش )تنظيم هيـان 
و نـــرش بــه کار و فعاليت( معنـــادار نبـــود )P<0/05 ( . لذا شـــرط 
همـــــني شيب رگرسيــــون بــــرای انـــــام تحليل کواريانــس 
برقــرار اســت )F = 0/59  ,  P<0/05 (. هــت بــررسي برابــری 
ماتريــــس کواريانــــس متغيرهــــای وابســــته در بيــــن گــروه 
آزمايــــش و کنتــــرل از آزمـــون M Box اســـتفاده شـــد. نتايـج 
نشـــان داد کـــه ماتريـــس کواريانـس متغيـر وابســـته در دو گـروه 
ــل  ــون تحلي ــج آزم ــت )F = 01/86  , P<0/05 (. نتاي ــر اسـ برابـ
ــده  ــزارش ش ــدول 3 گ ــرر در  ج ــری مک ــا اندازه گي ــس ب واريان

است. 

جدول3. مقادیر آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر راهبردهای سازگارانه، راهبردهای ناسازگارانه و نگرش به کار و 
فعالیت بین دو گروه آزمایش و کنترل در زنان سرپرست خانوار

MSDfSSFSigEtaمنبع تغییراتمتغیر

راهبردهای سازگارانه

851/1261/28066۴/90۴15۴/85۴0/001عامل

800/0302/560312/۴9۴72/7790/0010/۴۴8عامل و گروه

230/8۴۴53/763۴/29۴خطا

کم اهميت شماری

21۴/۴251/2۴1172/78۴۴9/1700/001عامل

195/1362/36082/68۴23/5290/0010/۴22عامل و گروه

6۴/1۴718/25۴3/51۴خطا

تمرکز مـدد مثبت

212/3621/۴15150/079۴7/960/001عامل

18۴/25۴2/32۴79/28325/330/0010/389عامل و گروه

61/۴۴219/6323/129خطا
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ارزيابي مـدد مثبت

2۴5/1571/325185/02۴۴7/5390/001عامل

201/8532/۴2683/20۴31/3780/0010/51۴عامل و گروه

71/52318/37۴3/892خطا

پذيرش

218/5131/361160/553۴8/21۴0/001عامل

187/6352/۴2677/63523/3180/0010/۴38عامل و گروه

61/26818/3983/330خطا

تمرکز مـدد بر برنامه 
ريزی

19۴/2۴11/187163/6۴051/6۴00/001عامل

173/6382/21578/3912۴/۴30/0010/۴67عامل و گروه

57/63517/9633/208خطا

راهبردهای ناسازگارانه

77۴/0591/689۴58/201133/8۴90/001عامل

۴99/0523/3791۴7/706۴3/1۴80/0010/۴12عامل و گروه

2۴2/88970/9533/۴23خطا

خودسرزنشـری

32۴/۴271/61۴201/00829/0۴70/001عامل

261/3572/52۴103/5۴81۴/9630/0010/376عامل و گروه

18۴/2۴126/6326/920خطا

ديـر سرزنشـری

296/۴351/16۴25۴/66930/1520/001عامل

29۴/5512/0111۴6/۴7017/3۴20/0010/۴67عامل و گروه

162/53119/2۴38/۴۴6خطا

تمرکز بر فکر/
نشخوارگری

267/۴131/۴16188/85037/3810/001عامل

211/8322/5178۴/15616/6570/0010/372عامل و گروه

97/8۴719/3675/052خطا

فاجعه نمايي

316/۴151/37۴230/287۴0/1050/001عامل

197/6372/3288۴/8951۴/78۴0/0010/61۴عامل و گروه

123/3۴121/۴785/7۴2خطا

نـرش به کار و 
فعاليت

873/70۴1/25۴696/555159/82۴0/001عامل

801/3632/509319/۴۴173/2950/0010/521عامل و گروه

229/60052/681۴/358خطا

26

نشریه آموزش پرستاری، دوره ۱۴، شماره 2، خرداد و تیر ۱۴۰۴



مطابــق نتايــج بدســت آمــده جــدول 3، بعــد از برداشته شــدن اثــر 
ــاداری  ــور معن ــه ط ــفقت ب ــر ش ــني ب ــوزش مبت ــون، آم پيش آزم
ــت  ــه کار و فعالي ــازگارانه و نـــرش ب ــای س ــش راهبرده ــر افزاي ب
و کاهــش راهبردهــای ناســازگارانه زنــان سرپرســت خانــوار 
ــش  ــد افزاي ــن ۴7 درص ــت )P<0/05(. هم چني ــته اس ــر گذاش تأثي

راهبردهــای ســازگارانه تنظيــم هيـــان، ۴1 درصــد کاهــش 
ــش  ــد افزاي ــان و 52 درص ــم هيـ ــازگارانه تنظي ــای ناس راهبرده
ــن  ــوار را تبيي ــت خان ــان سرپرس ــت و زن ــه کار و فعالي ــرش ب نـ
ــده  ــزارش ش ــدول ۴ گ ــروني در ج ــون بن ف ــج آزم ــد. نتاي مي کن

ــت. اس

 جدول 4. مقایسه زوجی میانگین های تنظیم هیجان )راهبردهای سازگارانه و ناسازگارانه( 
و نگرش به کار و فعالیت براساس آزمون بن فرونی

Pتفاوت ميانـين هامرحله مورد مقايسهمرحله مبناگروه

راهبردهای سازگارانه
8/8۴0/01پس آزمونپيش آزمون

9/210/01پيـيری
0/7۴0/1۴3پيـيریپس آزمون

کم اهميت شماری
2/610/01پس آزمونپيش آزمون

2/930/01پيـيری
0/620/238پيـيریپس آزمون

تمرکز مـدد مثبت

1/880/01پس آزمونپيش آزمون
2/030/01پيـيری

0/570/31۴پيـيریپس آزمون

ارزيابي مـدد مثبت
3/710/01پس آزمونپيش آزمون

3/350/01پيـيری
0/۴90/307پيـيریپس آزمون

پذيرش

2/۴۴0/01پس آزمونپيش آزمون
2/700/01پيـيری

0/380/185پيـيریپس آزمون

تمرکز مـدد بر برنامه 
ريزی

2/180/01پس آزمونپيش آزمون
2/370/01پيـيری

0/280/197پيـيریپس آزمون

راهبردهای ناسازگارانه
7/350/01پس آزمونپيش آزمون

6/6۴0/01پيـيری
0/380/09۴-پيـيریپس آزمون

خودسرزنشـری
2/220/01پس آزمونپيش آزمون

2/210/01پيـيری
0/710/159پيـيریپس آزمون

ديـر سرزنشـری

1/6۴0/01پس آزمونپيش آزمون
1/8۴0/01پيـيری

0/390/365پيـيریپس آزمون

فهیمه اسد  خانوک  و همهاراف
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تمرکز مـدد بر فکر/
نشخوارگری

2/770/01پس آزمونپيش آزمون
2/۴60/01پيـيری

0/500/227پيـيریپس آزمون

فاجعه نمايي
2/320/01پس آزمونپيش آزمون

2/۴30/01پيـيری
0/3۴0/271پيـيریپس آزمون
18/3۴0/01پس آزمونپيش آزمون

16/910/01پيـيرینـرش به کار و فعاليت
1/120/086-پيـيریپس آزمون

نتايــج جــدول ۴ نشــان داد کــه بـــين ميـــانگين نمـــرات تنظيــم 
ــه  ــرش ب ــازگارانه( و نـ ــازگارانه و ناس ــای س ــان )راهبرده هيـ
کار و فعاليــت مراحـــل پـــيش آزمـــون، پـــس آزمون و پيـيــری 
تفـــاوت معنـــاداری از لحـــاظ آمـــاری وجود داشت و نوع درمان 
دريافــتي توانســـته بـــود بـــه شــکل معناداری نمرات تنظيم هيـان 
)راهبردهــای ســازگارانه و ناســازگارانه( و نـــرش بــه کار و فعاليــت 
را در مراحل پس آزمون و پيـيــری نسبت بـــه مرحلـه پيش آزمون 
تغيير دهد. نتيـه ديـــر جدول فوق نشان داد تفــاوت معنــاداری بيــن 
نمــرات پــس آزمون و پيـيــری از لحـــاظ آمـــاری وجـــود نداشـت و 
تغيير نمره تنظيــم هيـــان )راهبردهــای ســازگارانه و ناســازگارانه( و 
نـــرش بــه کار و فعاليت کــه در مرحله پــس آزمون اتفاق افتاده بود، 

در مرحله پيـيــری نيز حفظ شده بود.

بحث
هــدف ايــن پژوهــش نعييــن اثربخــشي آمــوزش مبتــني بر شــفقت 
بــر  تنظيــم هيـــاني و نـــرش بــه کار و فعاليــت زنــان سرپرســت 
خانــوار بــود. نتايــج ايــن پژوهــش نشــان داد کــه آمــوزش مبتــني 
ــر  ــوار تاثي ــان سرپرســت خان ــم هيـــاني زن ــر  تنظي ــر شــفقت ب ب
داشــت. نتايج مطالعــه  Ozonder  و همــکاران ]Paucsik ،]17  و 
همــکاران ]27[، ابــويي و همــکاران ]28[ و تابــش و منصوريــه ]29[ 
ــر تنظيــم هيـــاني  ــر شــفقت ب ــني ب نشــان داد کــه آمــوزش مبت

تاثيــر داشــت.  
در تبييــن ايــن يافتــه مي تــوان گفــت کــه گــروه عمــده ای از زنــان 
ــه اداره  ــدرتي در زمين ــواني و بي ق ــر، نات ــا فق ــوار ب ــت خان سرپرس
امــور اقتصــادی خانــواده مواجــه هســتند به طــوری کــه کارآمــدی، 
ــذا  ــد. ل ــات آن هــا را مختــل مي کن ــم هيـان سلامــت روان و تنظي
ايــن زنــان نيازمنــد ســازگاری مـــدد و تنظيــم شــناختي هيـــان 

ــايي  ــکاران توان ــوبي و هم ــش اي ــاس پژوه ــتند ]29[. براس هس
ــادر  ــوار ار ق ــت خان ــان سرپرس ــان، زن ــت هيـ ــم و مديري تنظي
ــد.  ــخيص دهن ــران تش ــود و ديـ ــان را در خ ــا هيـ ــازد ت مي س
ــوان  ــاتي کــه معمــولا از آن هــا به عن ــا هيـان برخــورد نامناســب ب
ــراب  ــم و اضط ــم، خش ــد غ ــوند مانن ــاد مي ش ــفي ي ــان من هيـ
مي توانــد اثــرات ناخوشــايندی بــر سلامــت جســم و خلــق و خــوی 
افــراد داشــته باشــد ]28[. تلاش بــرای آگاهي از هيـانــات باعــث 
مي شــود آن هــا خودآگاه تــر و خودکنتــرل شــوند و کمتــر احســاس 
ــان  ــن، درم ــد. بنابراي ــتي کنن ــود و ناراح ــرزنش خ ــدی، س ناامي
ــد،  ــت کن ــفي را تقوي ـــام عاط ــد انس ــفقت مي توان ــر ش ــني ب مبت
بــا رفتارهــای ســازگارانه جديــد ســازگار شــود، هيـانــات مثبــت و 
منــفي را ارزيــابي کنــد و تنظيــم کلي هيـــان را تقويــت کنــد ]17[. 
از ســوی ديـــر در درمــان متمرکــز بــر شــفقت، درمانـــر بــا اشــاره 
بــه اين کــه هيـانــات ريشــه تکامــلي داشــته و بــرای بقــاء انســان 
ضــروری هســتند؛ افــراد را بــه درک عملکــرد هــر هيـــان ترغيــب 
ــراد  ــه اف ــد ب ــات مي توان ــرات هيـان ــد. درک عملکــرد و تأثي مي کن
کمــک کنــد تــا بــه نيــاز زيريــن هــر هيـــان دســترسي پيــدا کننــد 
و ســپس بــا اتخــاد رويکــرد مشــفقانه بهتريــن راه موجــود را انتخاب 
کننــد. از آن جــايي کــه احساســات ريشــه در نيازهايــا خواســته های 
ــراد  ــه اف ــد ب ــات مي توان ــه هيـان ــن، تـرب ــد؛ بنابراي ــاسي دارن اس
ــر  ــود را تغيي ــاز خ ــاني مشکل س ــالات هيـ ــا ح ــد ت ــک کن کم
ــد ]15[.  ــراز کنن ــل و اب ــالم تحم ــوه ای س ــه شي ــا را ب داده و آن ه
هم چنيــن خودشــفقتي به مثابــه يــک صفــت روان شــناختي مثبــت 
ــا و بهزيســتي رواني  ــرش توانايي ه ــرايط، پذي ــود ش ــت بهب در جه
ــود- ــری از خ ــطح بالات ــه از س ــرادی ک ــد؛ اف ــل مي کن ــراد عم اف

شــفقتي برخوردارنــد، معمــولا از خــود مهــرورزی، حــس اشــتراک 
ــم  ــوده و در تنظي ــد ب ــری بهره من ــن آگاهي فزون ت ــاني و ذه انس
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ــا  ــورد ب ــولا در برخ ــتند و معم ــر هس ــا کارآمدت ــادل هيـان ه و تع
ــت و  ــای مثب ــدگي از هيـان ه ــترس زای زن ــرايط اس ــائل و ش مس
راهبردهــای ســازگارانه تری اســتفاده مي کننــد؛ علاوه برايــن، مانــع 
ــترس  ــراب و اس ــه اضط ــفي از جمل ــای من ــرخي هيـان ه ــروز ب ب
ــوعي ذهــن آگاهي اســت  خواهنــد شــد. زيراخود-شــفقتي اساســا ن
ــدگي  ــای زن ــن هيـان ه ــد دردآورتري ــازه مي ده ــرد اج ــه ف ــه ب ک
را درک کنــد و بپذيــرد، بــدون آن کــه بــه واســطه آن هــا ريشــه 
ــا  ــر شــفقت ب ــني ب ــان مبت ــن درم کــن و ســرخورده شــود. بنابراي
افزايــش ميــزان شــفقت بــه خــود، موجــب تســهيل تغييــر عاطــفي 
ــت از خــود مي شــود، قابليــت  ــه منظــور مراقبــت بيشــتر و حماي ب
پذيــرش ناراحتي هــا را بــالا مي بــرد و آشــفتـي های عاطــفي 
ــت،  ــراد در مديري ــايي اف ــاء توان ــث ارتق ــد و باع ــش مي ده را کاه

ــود ]25[. ــات مي ش ــردازش هيـان ــرل و پ کنت
ــر  ــني ب ــوزش مبت ــه آم ــن پژوهــش نشــان داد ک ــج اي ــر نتاي ديـ
ــوار  ــان سرپرســت خان ــت زن ــه کار و فعالي ــرش ب ــر  نـ ــفقت ب ش
ــژاد  ــماعيل ن ــه اس ــج مطالع ــتا، نتاي ــن راس ــت. در اي ــر داش تاثي
San Ro-  ،]30[ عليـــاني و رنـبــر کهــن ،]18 ]و همــکاران 

man-Niaves  و همــکاران ]31[ و Kreemers و همــکاران 
]32[ نشــان داد کــه آمــوزش مبتــني بــر شــفقت بــر نـرش بــه کار 

ــر داشــت.  ــت تاثي و فعالي
ــای  ــان گروه ه ــه در مي ــت ک ــوان گف ــه مي ت ــن يافت ــن اي در تبيي
مختلــف زنــان سرپرســت خانــوار؛ عــدم مهارت آمــوزی موثــر و نيــز 
ــا سياســت های  ــد ســبب شــده اســت ت بســترهای شــغلي ناکارآم
اقتصــادی حمايــتي ازيــن گــروه ثمربخــشي کوتــاه مــدتي داشــته 
باشــد و آن هــا عــدم ثبــات شــغلي را تـربــه کننــد کــه ايــن امــر بر 
نـــرش آن هــا بــه کار و فعاليــت اثــر منــفي مي گــذارد . هم چنيــن 
خانوارهــای دارای سرپرســت زن بــه ميزان کمتری از محل اشــتغال 
سرپرســت خانــوار تأميــن معــاش مي کننــد و درآمــد آن هــا اکثــرا از 
ــالي  ــای م ــاشي از حمايت ه ــد ن ــه مي توان ــری ک ــای ديـ محل ه
خويشــاوندان، نهادهــا و مؤسســات خيريــه و تشــکيلات دولــتي يــا 
عمــومي باشــد، کســب مي گــردد و ايــن امــر بالطبــع تأثيــر مطلوبي 
بــر توانمنــدی فــردی، اجتمــاعي و اقتصــادی آنــان نخواهــد داشــت 

.]30[
ــد  ــک کن ــا کم ــه آن ه ــد ب ــفقت مي توان ــر ش ــني ب ــوزش مبت  آم
ــاری  ــوار، رفت ــوادث ناگ ــا و ح ــا ناکامي ه ــه ب ــتي در مواجه ــه ح ک
مهربانانــه و ملايــم بــا خــود داشــته باشــند، چنيــن افــرادی مي دانند 
کــه همــه مــردم ممکــن اســت شکســت و رنــج را تـربــه کننــد، 

داشــتن چنيــن ويژگي هــايي افــراد را قــادر مي ســازد تــا احساســات 
خــود را بــه درســتي و بــدون نيــاز بــه تـربــه مـــدد تـربــه کننــد، 
اگــر افــراد در هنـــام مواجهــه بــا رنــج، نــاکامي يــا شکســت بــه 
ــاس  ــود، احس ــاد از خ ــا انتق ــود ي ــرزنش خ ــا س ــر ي ــای تحقي ج
ــه ای  ــه و آزادان ــه و صادقان ــد، درک بي طرفان ــه خــود کنن شــفقت ب
از خــود خواهنــد داشــت و ايــن فراينــد مي توانــد بــه شــکل گيری 
نـرش هــای مثبــت نســبت بــه کار و فعاليــت در زنــان سرپرســت 
خانــوار کمــک کنــد ]18[. در درمــان مبتــني بــر شــفقت نيــز  بــر 
ذهــن آگاهي و توجــه آگاهانــه بــر تـــارب دروني تأکيــد مي شــود 
تــا بــه کمــک فرآيندهــای ذهــن آگاهي، مهــارت قضــاوت نکــردن 
خــود و توانــايي پذيرفتــن مشــکلات زنــدگي بــه عنــوان بخــشي از 
اشــتراکات انســاني در فــرد شــکل گيــرد تــا دســتيابي بــه گــرمي 
و ملاطفــت بــا خــود و ديـــران، بــه جــای قضــاوت ســخت گيرانه 
تســهيل شــود و در نتيـــه برخــورداری از چنيــن ديــدگاهي اســت 
کــه زنــان سرپرســت خانــوار مي تواننــد انعطاف پذيــری بيشــتری را 
در خــود پــرورش دهنــد و بــا تغييــر نـــرش شــناختي خــود نســبت 
بــه چالــشي کــه بــا آن مواجهــه هســتند، بــه احســاس قابــل کنترل 
بــودن شــرايط و در نتيـــه ســازگاری بهتــر با زندگي شــغلي دســت 
پيــدا کننــد ]26[. آمــوزش شــفقت بــه خــود، موجــب مي شــود تــا 
زنــان سرپرســت خانــوار بــا اتــکا و اطمينــان بــه توانمنــدی خويــش 
ــد.  جهــت انـــام کارهــايي کــه برای شــان لازم اســت بهــره گيرن
علاوه بــر ايــن، شــفقت بــه خــود بيشــتر بــا تحريــک رشــد مثبــت 
ــادآوری  ــردی در ي ــپ پيشــرفت ف ــاني، موج ــا پشيم ــه ب در مواجه
تـــاربي مي شــود کــه ايــن زنــان بــه خاطــر آن پشيمــان هســتند. 
ايــن امــر موجــب بيشــتر شــدن باورهــای آن هــا بــه ابعــاد مثبــت و 

موفــق خــود مي شــود ]32[.
از محدوديت هــای پژوهــش حاضــر ايــن اســت کــه زنــان 
سرپرســت خانــوار تحــت پوشــش بهزيســتي شــهر کرمــان 
ــت  ــه دس ــج ب ــم نتاي ــت تعمي ــن اس ــئله ممک ــن مس ــد، اي بودن
آمــده در ايــن پژوهــش را تحــت تاثيــر قــرار دهــد. بــا توجــه بــه 
ــدی دوره   ــای بع ــج پژوهــش پيشــنهاد مي شــود، در پژوهش ه نتاي
ــه  ــن ســاير درمان هــايي ک ــری وجــود داشــته باشــد. هم چني پيـي
مي تواننــد بــه افزايــش تنظيــم هيـــاني و نـــرش بــه کار و فعاليت 
ــرد.  ــرار گي ــد، مــورد توجــه ق ــوار کمــک کنن ــان سرپرســت خان زن
هم چنيــن پيشــنهاد مي گــردد روان شناســان و مشــاوران مـــرب، 
تلاش نماينــد تــا مداخلــه آمــوزش مبتــني بــر شــفقت را در مراکــز 

ــد. ــلي بردارن ــا گامي عم ــد ت ــاني انـــام دهن درم
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نتیجه گیری
ــه  ــه مداخل ــن پژوهــش، اســتفاده از مداخل ــج اي ــه نتاي ــا توجــه ب ب
آمــوزش مبتــني بــر شــفقت بــر کاهــش راهبردهــای ناســازگارانه 
تنظيــم هيـــان و افزايــش راهبردهــای ناســازگارانه تنظيــم هيـان 
ــان سرپرســت  ــت زن ــه کار و فعالي ــن افزايــش نـــرش ب و همچني
ــان و  ــن، روانشناس ــد؛ بنابراي ــر مي رس ــه نظ ــروری ب ــوار ض خان
درمانـــران مي تواننــد از مــداخلات مبتــني بــر شــفقت درکنار ســاير 
ــت  ــان سرپرس ــکلات زن ــش مش ــرای کاه ــاني ب ــای درم روش ه

ــد. ــوار اســتفاده کنن خان

سپاسگزاری
نويســندگان از تمــامي شــرکت کننــدگان بابــت همــکاری در ايــن 

پژوهــش تشــکر مي نماينــد.

تضاد منافع
بدينوسيله نويسندگان مقاله تصريح مينمايند که هيچگونه تعارض 

منافعي در قبال مطالعه حاضر وجود ندارد. 
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