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Abstract

Introduction: Within the homemaking role, society often expects women 
to exhibit passive, emotional, obedient, and self-sacrificing behaviors. These 
expectations gradually become internalized, exerting negative impacts 
on their psychosocial health, communication skills, and self-esteem. 
Accordingly, this study aimed to design an emotional safety training package 
enriched with self-compassion and to determine its effectiveness on the self-
esteem, attachment, and meta-emotional skills of housewives.
Methods: The research employed a combined methodology consisting of a 
qualitative exploratory-confirmatory survey followed by a quantitative quasi-
experimental design with a pretest-posttest control group and a two-month 
follow-up. The statistical population included housewives in Mashhad, Iran, 
during the summer of 2023. A sample of 30 housewives was selected through a 
convenience sampling method and randomly assigned to either an experimental 
or control group (15 participants per group). The experimental group received 
the self-compassion-enriched emotional safety training package over 12 weeks 
in twelve 90-minute sessions. Data were collected using the Rosenberg Self-
Esteem Scale (1965), the Collins and Read Attachment Scale (1990), and the 
Meta-Emotion Scale (Mitman Gruber et al., 2009). Data were analyzed using 
mixed analysis of variance (mixed ANOVA) with SPSS software, version 22.  
Results: The results indicated that the content validity index (CVI) and content 
validity ratio (CVR) were higher than the required thresholds (CVI≥0.79 and 
CVR≥0.49), confirming the validity of the package. Furthermore, the self-
compassion-enriched emotional safety training package significantly enhanced 
housewives’ self-esteem, attachment, and meta-emotional skills (P<0.001).
Conclusion: The findings indicated that the self-compassion-enriched 
emotional safety training package not only aids in emotion regulation but 
also strengthens secure attachment and enhances self-esteem and meta-
emotion skills in housewives. The resulting increase in self-compassion 
ultimately fosters their psychosocial well-being.
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چکیده

مقدمه: در چارچوب نقش خانه‌داری، جامعه اغلب از زنان انتظار دارد رفتارهایی منفعلانه، احساسی گونه، 
مطیع و فداکارانه از خود نشان دهند. این انتظارات به تدریج درونی شده و تاثیرات منفی بر سلامت روانی-
اجتماعی، مهارت‌های ارتباطی و عزت‌نفس آنان بر جای می‌گذارند. براین‌اساس پژوهش حاضر با هدف طراحی 
بسته آموزشی امنیت هیجانی غنی‌شده با شفقت به خود و تعیین اثربخشی آن بر عزت‌نفس، دلبستگی و 

مهارت‌های فراهیجان زنان خانه‌دار انجام گرفت. 
مواد و روش‌ها: روش پژوهش در قسمت کیفی، پیمایشی از نوع اکتشافی - تاییدی و در قسمت کمی، 
شبه آزمايشي با طرح پيش‌آزمون- پس‌آزمون با گروه گواه و دوره پیگیری دو ماهه بود. جامعه آماری شامل 
زنان خانه‌دار شهر مشهد در تابستان سال 1402 بود. نمونه شامل30 زن خانه‌دار بود که به روش نمونه‌گیری 
دردسترس انتخاب و به صورت تصادفي در گروه‌های آزمایش و گواه )هر گروه 15 نفر(، قرار گرفتند. گروه‌ 
در 12 جلسه 90  هفته  را طی 12  به خود  با شفقت  غنی شده  هیجانی  امنیت  آموزشی  بسته  آزمایش، 
دقیقه‌ای دریافت کردند. داده‌ها با استفاده از پرسش‌نامه‌های استاندارد عزت‌نفس )روزنبرگ، 1965(، دلبستگی 
)کولینز و رید، 1990( و مهارت‌های فراهیجان )میتمانسگروبر و همکاران، 2009( گردآوری شد. جهت تحلیل 

داده‌ها نیز از روش تحلیل واریانس آمیخته با به کارگیری نرم‌افزار SPSS نسخه 22 استفاده گردید.
اندازه  از  بالاتر  محتوایی  روایی  شاخص  و  محتوا  روایی  نسبی  ضریب  مقدار  که  داد  نشان  نتايج  یافته‌ها: 
نتایج نشان  بود و بسته آموزشی معتبر شناخته شد. همچنین   )CVR≤0/49 و CVI≤0/79( موردنیاز
ارتقای عزت‌نفس،  بر  با شفقت به خود به طور معناداری  امنیت هیجانی غنی‌شده  داد که بسته آموزشی 

 .)P>0/001( دلبستگی و مهارت‌های فراهیجان در زنان خانه‌دار موثر بوده است
 نتیجه‌گیری: یافته‌ها حاکی از آن است که بسته آموزشی امنیت هیجانی غنی‌شده با شفقت به خود، نه 
تنها به تنظیم هیجانات در زنان خانه‌دار می‌انجامد، بلکه سبب تقویت دلبستگی ایمن و ارتقای عزت‌نفس 
و مهارت‌های فرا هیجان می‌شود. افزایش شفقت به خودِ ناشی از این بسته آموزشی، در نهایت بهزیستی 

روانی-اجتماعی آنان را فراهم می‌آورد.
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مقدمه

طبق تعریف مرکز آمار ایران اشخاصی که از نظر اقتصادي 
اشتغال  منزل  امور  انجام  به  خانه  در  و  نیستند  فعال 
چارچوب  در   .)1( می‌شوند  محسوب  خانه‌دار  دارند، 
دارد  انتظار   1 خانه‌دار  زنان  از  اغلب  جامعه  نقش،  این 
که رفتارهای منفعل، عاطفی، مطیع و فداکارانه‌ داشته 
باشند. این انتظارات که از دوران کودکی به زنان تحمیل 
منفی  تاثیرات  و  شده  درونی  زمان  مرور  به  می‌شود، 
اجتماعی  روابط  زنان خانه‌دار در  و خودپنداره  بر وجود 
می‌گذارد )2(. افزون بر این، زنان خانه‌دار در مقایسه با 
زنان شاغل، نمرات پایین‌تری در سلامت اجتماعي، قدرت 
و عزت‌نفس، کسب  ارتباطی  مهارت‌های  تصميم‌گيری، 

می‌کنند )6-2(. 
روزنبرگ (1965)، عزت نفس1 را نگرش ها و هیجانات 
مثبت یا منفى در مورد ارزش خود، مى داند. به گفته 
او افراد با عزت نفس بالا تمایل دارند، خود را ارزشمند 
این که چنین شخصى هستند، احساس  از  بدانند و 
یک  عنوان  به  عزت نفس  وجود   .(7) مى کنند  غرور 
دیدگاهى  تا  مى سازد  قادر  را  شخص  فردى،  ویژگى 
که  شرایطى  و  خود  به  نسبت  واقع گرایانه  یا  مثبت 
در آن قرار دارد، داشته باشد. همچنین عزت نفس بالا 
دارد  هیجانى  و  اجتماعى  سازگارى  در  مهمى  نقش 
تنظیم  مشکلات  عزت نفس،  افزایش  با  چه  اگر   .(8)
افراد  و   (9) مى یابد  کاهش  آن  راهبردهاى  و  هیجان 
با سطوح بالاى عزت نفس، بهزیستى رابطه اى بالاترى 
دارند، زنان خانه دار اغلب در معرض افت عزت نفس و 
نقش  اهمیت  وجود  با  و  دارند  قرار  اجتماعى  انزواى 
آنان در مراقبت از خانواده، کمتر فرصت رشد فردى و 
اجتماعى پیدا مى کنند (11، 10، 6). عزت نفس پایین 
راهبردهاى  در  مشکلات  ایجاد  بر  علاوه  زنان  این  در 
تنظیم هیجان، پیش بینى کننده دلبستگى اضطرابى 

و اجتنابى نیز مى باشد (12، 9). 
دلبستگى یکى از برجسته ترین مفاهیم روانشناسى 
اشاره  هیجانى  پیوندهاى  تکوین  به  که  است  معاصر 
و  خودش  درباره  فرد  افکار  بر  دلبستگى  سبک  دارد. 
اثر مى گذارد، نحوه مدیریت روابط میان فردى  دیگران 
در  مهم  عامل  یک  عنوان  به  و  مى کند  تعیین  را  او 
موثر  نیز  هیجان  تنظیم  شیوه هاى  شکل گیرى 
مى باشد (13). همچنین با نتایج اجتماعى- هیجانى 
رابطه،  اعتماد  از  رضایت  روابط،  در  پایدارى  جمله  از 
مرتبط  زندگى  مشکلات  برابر  در  وانعطاف پذیرى 
نسبت  همدلى  افزایش  باعث  ایمن  دلبستگى  است. 

میزان  کمترین  مقابل  در   .(14) مى شود  دیگران  به 
شفقت به خود و ترس از شفقت در روابط بین فردى، 
همچنین استفاده کمتر از راهبردهاى تنظیم هیجانى 
دلبستگى  با سبک هاى  افراد  ویژگى هاى  از  سازگارانه 
ناایمن مى باشد (15)، که ظرفیت آنان براى مدیریت 
موقعیت هاى هیجانى و چالش برانگیز را محدود کرده 
(3) و مى تواند در طول زمان بر مهارت هاى فراهیجانى1 

نیز تاثیر  گذار باشد. 
فرا هیجان ها، به احساساتى اطلاق مى شود که فرد 
مهارت هاى  مى کند.  تجربه  خود  هیجانات  به  نسبت 
و  خودارزیابى  انعکاس پذیرى،  براى  فراهیجان 
خودتنظیمى هیجانات ضرورى هستند. این مهارت ها 
خود  ذهنى  حالت هاى  از  تا  مى دهند  امکان  افراد  به 
آن ها  و  کنند  تامل  هیجانات خود  درباره  آگاه شوند، 
 .(16) نمایند  تنظیم  شخصى  ارزیابى  اساس  بر  را 
مهارت هاى فراهیجان در واقع به تقویت سلامت روان 
افراد، کمک کرده و مى توانند ظرفیت فرد براى برقرارى 
کنند  مختل  یا  بخشند  بهبود  را  دیگران  با  ارتباط 
درك  در  نسبى  ناتوانى  دلیل  به  زنان خانه دار،   .(17)
دیگران،  هیجانات  تفسیر  خود،  هیجانى  حالت هاى 
همدلى  توانایى  و  خود  هیجانات  موفقیت آمیز  بیان 
پایینى  فراهیجان  مهارت هاى  از  دیگران،  و  خود  با 

برخوردارند (16، 6).
مهارت هاى  و  دلبستگى  عزت نفس،  پایین  سطوح 
فرا هیجان در زنان خانه دار که در پژوهش صالحى (6)، 
به دو روش کمى و کیفى (فراتحلیل) بررسى و تایید 
پایین ترین  و  اجتماعى  انزواى  به  منجر  است،  شده 
حس شایستگى شخصى (10، 18، 19)، احساس شدید 
تنهایى (3، 15، 2)، عزت نفس پایین (2-5)، افسردگى، 
استرس (18، 20) و خودانتقادگرى و شرم  و   اضطراب 
(3، 21، 22، 23)، در این زنان مى شود. این شرایط به 
جامعه  و  فرزندان  همسر،  با  ارتباط  در  مشکلات  بروز 
منجر مى گردد. لذا ضرورى است از آموزش هاى مناسب 
مهارت هاى  و  دلبستگى  نفس،  عزت  ارتقاء  براى 

فراهیجان در زنان خانه دار استفاده شود.
با تدوین بسته آموزشى امنیت هیجانى غنى شده 
با شفقت به خود مى توان مبانى شناختى و عاطفى 
امنیت هیجانى را با عناصر شفقت و همدلى ترکیب 
کرد (6). به این ترتیب، افراد در فرآیند آموزش و تمرین، 
از  و  پرداخته  ناامن  هیجانات  مدیریت  به  سو  یک  از 
سوى دیگر مهارت هاى همدلى و ارتباطات بین فردى را 
تقویت مى کنند. این رویکرد نوین که امنیت هیجانى 
و شفقت درمانى را به هم پیوند مى دهد، نه تنها به 
1. Meta-emotion skills
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آشنا  بهتر  خود  هیجانات  با  که  مى کند  کمک  افراد 
شوند، بلکه موجب مى شود، مهارت هاى موثرى را براى 
ارتباط با دیگران و خودشناسى عمیق تر پیدا کنند. به 
کارگیرى این بسته آموزشى مى تواند منجر به افزایش 
اضطرابى،  دلبستگى هاى  کاهش  عزت نفس،  سطح 
زنان  در  تنظیم هیجان  راهبردهاى  بهبود  و  اجتنابى 
خانه دار  زنان  مهارت ها،  این  تقویت  با  شود.  خانه دار 
قادر خواهند بود تا روابط معنادارترى با اطرافیان خود 
برقرار کرده و از تجربه هاى منفى مانند شرم و جدایى 

اجتماعى کاسته شود (29-24).
باتوجه به مطالب و پژوهش هاى فوق، و نظر به بررسى 
دقیق تر مشکلات زنان خانه دار، اجراى مداخلاتى که به 
این زنان امکان دهد در مواجهه با چالش هاى زندگى، 
اجتماعى  و  فردى  ارتباطات  در  را  موثرترى  راهکارها ى 
از  عمیق تر  درك  افزایش  باعث  که  برگزینند  خود 
هیجانات دیگران و ایجاد روابط میان فردى موثر  شود، 
بسیار حائز اهمیت است. با توجه به جدید بودن بسته 
آموزشى امنیت هیجانى غنى شده با شفقت به خود که 
براى اولین بار توسط نویسندگان طراحى و اعتباریابى 
شده است، در عین حال عدم وجود پژوهشى در زمینه 
فراهیجان  مهارت هاى  و  دلبستگى  عزت نفس،  ارتقاء 
ویژه اى  اهمیت  موضوع  این  بررسى  خانه دار،  زنان  در 
به  پاسخگویى  دنبال  به  پژوهش حاضر  بنابراین  دارد. 
تدوین  آموزشى  بسته  آیا  که  است  اساسى  سوال  این 
مهارت هاى  و  دلبستگى  عزت نفس،  ارتقا  باعث  شده 

فراهیجان در زنان خانه دار مى شود؟

مواد و روش ها

پژوهش به شیوه طرح تحقیق آمیخته اکتشافی )کیفی 
- کمی(، انجام گرفت. بخش اول پژوهش به شیوه کیفی 
دستکاری  یا  دخالت  عدم  و  متون  مطالعه  باتوجه‌به  و 
از  متغیرها توسط محقق، یک تحقیق توصیفی است؛ 
زنان  برای  ویژه‌ای  مدل  طراحی  دنبال  به  چون  طرفی 
خانه‌دار با استفاده از مبانی نظری و اظهارنظر نخبگان 
انجام  تاییدی  و  اکتشافی  شکل  به  است،  خبرگان  و 
می‌گیرد، بنابراین یک تحقیق توصیفی از نوع تاییدی 
نیمه  صورت  به  کمی  روش  به  نیز  دوم  بخش  است. 
آزمایشی با طرح پیش‌آزمون- پس‌آزمون با گروه گواه و 

دوره پیگیری دو ماهه بود.

جامعه آمارى
زنان  تمامى  را  پژوهش  بخش کمى  آمارى  جامعه 

خانه دار 20 تا 45 ساله شهر مشهد در تابستان سال 
1402 تشکیل مى داد. در بخش کیفى، جامعه پژوهش 
پایان نامه هاى  و  مقالات  (کتب،  مکتوب  منابع  شامل 
به خود) و همچنین  امنیت هیجانى و شفقت  حوزه 
به  که  بود،  مشاوره  و  روان شناسى  حوزه  متخصصان 
مذکور  متخصصان  شدند.  انتخاب  هدفمند  صورت 
هیجانى  امنیت  آموزشى  بسته  اعتبارسنجى  وظیفه 

غنى شده با شفقت به خود را بر عهده داشتند.

معیارهاى ورود و خروج
نمره  کسب  شامل  پژوهش  به  ورود  ملاك هاي 
(کمتر  پرسش نامه  سه  کل  میانگین  از  پایین تر 
جلسات  در  داوطلبانه  شرکت  به  تمایل   ،(125 از 
آموزشى، سن بالاى 20 سال و حداقل 2 سال زندگى 
مشترك ، فقدان تصمیم به طلاق، فقدان مصرف داروى 
روانپزشکى و عدم استفاده از سایر روش هاى آموزشى 
به طور همزمان بود. ملاك هاى خروج نیز شامل عدم 
تمایل به ادامه جلسات، غیبت بیش از دو جلسه در 
جلسات آموزشى، عدم پاسخگویى به حداقل 5 درصد 
از گویه هاى هر پرسشنامه، داشتن بیمه و برخوردارى 

از هر گونه درآمدى بود.  

حجم نمونه
مقاله  کتاب،   13 شامل  کیفى  قسمت  در  نمونه 
درمانى  و شفقت  هیجانى  امنیت  حوزه  نامه  پایان  و 
در قسمت  انتخاب شدند.  به شکل هدفمند  بود که 
استفاده  دسترس  در  گیرى  نمونه  روش  از  نیز  کمى 
شد. از بین جامعه آمارى، 30 زن به صورت در دسترس 
انتخاب شده و سپس به صورت تصادفى در دو گروه 
گرفتند.  قرار  نفر)   15 گروه  (هر  کنترل  و  آزمایش 
شرکت کنندگان حاضر در گروه آزمایش، بسته آموزشى 
طى  را  خود  به  شفقت  با  غنى شده  هیجانى  امنیت 
هفتگى  و  گروهى  صورت  به  دقیقه اى   90 جلسه   12
دریافت نمودند (جدول 1). شرکت کنندگان حاضر در 
گروه گواه، به محتواى این بسته دسترسى نداشته و در 
طول اجراى پژوهش از دریافت آن محروم بودند. پس از 
اتمام جلسات، پس آزمون اجرا شد و براى اطمینان از 
ثبات نتایج، مرحله پیگیرى نیز دو ماه بعد اجرا گردید. 

ابزار گردآورى داده ها
توسط  مقیاس  این   :(SES)  1 مقیاس عزت نفس 
روزنبرگ در سال 1965، طراحى و اجرا شد (7). شامل 10 
 عبارت کلى است، که در آن از آزمودنى خواسته مى شود، 
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جدول 1. عناوین و محتوی جلسات مبتنی بر امنیت هیجانی غنی شده با شفقت به خود

شماره 
تکالیف جلسهمحتوی جلساتعنوان جلسهجلسه

جلسه 
اول

تشکیل زیربنای مفهومی برای امنیت هیجانی 
غنی شده با شفقت به خود )1(

در نیمه ابتدایی جلسه برقراری ارتباط، ایجاد 
اعتمادسازی، تشریح اهداف آموزشی، توضیحاتی 

پیرامون جلسات. در نیمه دوم جلسه نیز 
آشنایی با مفهوم امنیت هیجانی و شفقت به 

خود

مدیتیشن کوتاه ابتدای جلسه، آرام نشستن 
و لمس تسکین‌دهنده.

جلسه 
دوم

تشکیل زیربنای مفهومی برای امنیت هیجانی 
غنی شده با شفقت به خود )2(

ادامه تعاریف امنیت هیجانی و شفقت به خود. 
آشنایی با ذهن‌آگاهی و کاوش معنای عزت‌نفس، 

دلبستگی، ذهن‌آگاهی و شفقت به خود
تمرین کف پا، آرام نشستن )وارسی بدنی(

جلسه 
سوم

آموزش نحوه واکنش صحیح نسبت به شرم و 
مفهوم‌سازی هیجان شرم و اشتراکات انسانی 

)1(
منابع شرم، راهبردهایی برای مواجهه با آموزش و مفهوم‌سازی هیجان شرم

هیجانات دردناک: برچسب‌زدن به هیجانات.

جلسه 
چهارم

آموزش نحوه واکنش صحیح نسبت به شرم و 
مفهوم‌سازی هیجان شرم و اشتراکات انسانی 

)2(

ادامه آموزش و مفهوم‌سازی هیجان شرم. 
آموزش این مسئله که شفقت خود همچون 

پادزهری برای شرم عمل می‌کند و پرورش حس 
اشتراکات انسانی

باورهای هسته‌ای منفی، ذهن‌آگاهی نسبت 
به علائم شرم در بدن، کار با احساس شرم.

جلسه 
پنجم

پرورش احساس گرمی و مهربانی صمیمانه 
نسبت به خود و ارتقای عزت نفس )1(

درک تفاوت بین مهربانی صمیمانه و شفقت. 
فراخواندن یک حس درونی از مهربانی صمیمانه 

و شفقت و داشتن آگاهی مهربانانه‌ نسبت به 
خود. پرداختن به پاسخ‌هایی که در تهدید 

عزت‌نفس داده می‌شود

مهربانی صمیمانه نسبت به فردی عزیز، 
بررسی نسخه‌های اختصاصی در مورد شرم

پاسخ‌ها به تهدید عزت‌نفس: سرد و بی‌روح، 
کنترل‌گر و...

جلسه 
ششم

پرورش احساس گرمی و مهربانی صمیمانه 
نسبت به خود و ارتقای عزت نفس )2(

ارتقای عزت‌نفس با آگاهی در مورد ارزشمندی 
خود و بدین‌ترتیب کاهش احساس حقارت 
و درماندگی، احساس گناه، احساس شرم، 

خود‌سرزنش‌گری، احساس انزوای اجتماعی و 
وابستگی شدید به دیگران

یافتن عبارات مهربانی صمیمانه به خود، بنا 
ساختن نسخه‌های غرور.

جلسه 
هفتم

یافتن صدای مشفق درونی خود و ارتقای عزت 
نفس )3(

عمیق‌تر شدن نسبت به خود با استفاده از 
عبارات شخصی‌سازی و مهربانی صمیمانه. 

همچنین پرورش یک‌صدای مشفق در خود تا 
آن‌ها را برای ایجاد تغییرات مثبت در زندگی 

برانگیزاند. در نیمه دوم کلاس: ارائه راهکارهای 
ارتقاء عزت‌نفس

نوشتن نامه مشفقانه به خود، پیداکردن 
صدای انتقادگر

خودسنجی عینی، خودپذیری، خود مواجهه 
گری، حفظ عزت‌نفس در موقعیت‌های 

اجتماعی.

جلسه 
هشتم

عمیقاً زندگی کردن، بازیابی ارزش‌های اصلی و 
افزایش دلبستگی مثبت )1(

بررسی پاسخ‌هایی )واکنش‌هایی( که افراد در 
پاسخ به تهدیدات دلبستگی دارند. بازیابی 

ارزش‌های اصلی

پاسخ‌ها به تهدید دلبستگی: وابستگی 
مضطربانه، رفتار مراقبت و...
کشف ارزش‌های اصلی خود

جلسه 
نهم

عمیقاً زندگی کردن، بازیابی ارزش‌های اصلی و 
افزایش دلبستگی مثبت )2(

بیان راهکارهایی به‌منظور تقویت دلبستگی 
ایمن. تمرین شفقت و شفقت خود هنگام گوش 

دادن به حرف‌های دیگران

رفتارهای هم آوایی، رفتارهای اعتماد و تعهد، 
کشف ارزش‌های اصلی خود، گوش دادن 

مشفقانه.

جلسه 
دهم

بررسی روابط چالش‌انگیز و بهبود جراحت 
دلبستگی )1(

به‌کاربردن منابع روان‌شناختی امنیت هیجانی و 
شفقت در یک بافت بسیار چالش برانگیز روابط 

شخصی

کشف جراحت‌های قدیمی، دوست مشفق، 
معتبر دانستن خشم و کشف نیازهای 

برآورده نشده.

جلسه 
یازدهم

بررسی روابط چالش‌انگیز و بهبود جراحت 
دلبستگی )2(

بیان راهکارهایی به‌منظور بهبود جراحت 
دلبستگی

عذرخواهی: اساس بهبود، بخشش: اساس 
ترمیم، رشد فردی و صمیمیت

جلسه 
در آغوش گرفتن زندگی و جمع‌بندیدوازدهم

تمرین لذت‌بردن، قدردانی کردن و قدردانی 
از خود تا سوگیری منفی‌نگرانه انسانی 
را اصلاح کنند. همچنین تامل در مورد 

بینش‌های کلیدی و تمریناتی که هر یک از 
شرکت‌کنندگان ممکن است دوست داشته 

باشند بعد از پایان دوره به یاد بیاورند.

قدردانی از خود، مدیتیشن مشفق بودن با 
خود و دیگران
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به  موافق)  و  (مخالف  درجه اى  دو  مقیاس  براساس  تا 
آن ها پاسخ دهد. پاسخ موافق به هر یک از عبارت هاى 
1 تا 5، (1+)؛ پاسخ مخالف به هر یک از عبارت هاى 1 
تا 5، (1-)؛ پاسخ موافق به هر یک از عبارت هاى 6 تا 
10، (1-)؛ و پاسخ مخالف به هر یک از عبارت هاى 6 تا 
10، (1+) دریافت مى کند. حداقل نمره 10-و حداکثر 
عزت نفس  نشان دهنده  صفر  از  بالاتر  نمره  است.   10
بالا و نمره کمتر از صفر نشان دهنده عزت نفس پایین 
دامنه  در  را  آن  آلفاى  ضریب   (1965) روزنبرگ  است. 
0/88-0/77 گزارش کرده است. رجبی و بهلول (30)، 
کرونباخ  آلفاي  روش  کاربرد  با  را  مقیاس  این  پایایی 
پسر  دانشجویان  در   ،0/84 دانشجویى  نمونه  کل  در 
کرده اند  محاسبه  دختر0/80  دانشجویان  در  0/87و 
(30). در پژوهش حاضر همسانى درونى پرسشنامه به 

روش آلفاى کرونباخ 0/87 به دست آمد.
این   :(SAAR) دلبستگی2  سبک  پرسش نامه 
پرسشنامه توسط کولینز و رید در سال 1990 ساخته 
شامل  مولفه  زیر  سه  و  سوال   18 داراى  است.  شده 
دلبستگى  و  اضطرابى  دلبستگى  ایمن،  دلبستگى 
در طیف  مقیاس،  نمره گذارى   .(31) مى باشد  اجتنابى 
پنج درجه اى لیکرت از 1 (کاملا مخالفم) تا 5 (کاملا 
بین  ها  آزمودنى  نمرات  دامنه  مى شود.  انجام  موافقم) 
پایین  نمره  کسب  بود.  خواهد  نوسان  در   90 تا   18
نشان دهنده نبود دلبستگى ایمن و نمره بالا نشان دهنده 
در  رید  و  کولینز  است.  دلبستگى  سبک  بودن  ایمن 
دلبستگى  براى  را  پرسشنامه  این  پایایى   ،1990 سال 
از دانشجویان  ایمن، اجتنابى و اضطرابى در نمونه اى 
ایران  به ترتیب 0/81، 0/78 و 0/85 بدست آوردند. در 
رضایى جمالویى و همکاران (32) پایایى آزمون با ضریب 
اضطرابى   ،0/89 ایمن  دلبستگى  براى  کرونباخ  آلفاى 
0/77 و اجتنابى 0/81 گزارش کرده اند (32). در پژوهش 
حاضر نیز ضریب آلفاى کرونباخ براى دلبستگى ایمن 

0/84، اجتنابى 0/86 و اضطرابى 0/75 به دست آمد.
پرسشنامه   :(QEM)2فرا هیجان پرسش نامه 
و همکاران در سال  میتمانسگروبر3  توسط  فراهیجان 
2009، با 28 گویه و دو بعد فراهیجان مثبت (15 گویه) 
و فراهیجان منفى (13 گویه) ساخته شد (33). گویه ها 
کاملا   1) لیکرت  درجه اى  پنج  مقیاس  از  استفاده  با 
لذا  مى شود.  نمره گذارى  موافقم)  کاملا   5 تا  مخالفم 
دامنه نمرات فراهیجان مثبت بین 75-15، فراهیجان 
بیشتر  نشان دهنده  بالاتر  نمره  و   ،13-65 بین  منفى 
همکاران  و  میتمانسگروبر  است.  ویژگى  آن  داشتن 
2. meta-Emotion questionnaire
3. Mitmansgruber

(34)، روایى سازه ابزار را با روش تحلیل عاملى تایید 
و پایایى را با روش آلفاى کرونباخ براى ابعاد فراهیجان 
کردند.  گزارش   0/85 منفى  فراهیجان  و   0/91 مثبت 
روش  با  را  پایایى   (34) همکاران  و  رضایى  ایران  در 
و   0/87 مثبت  فراهیجان  ابعاد  براى  کرونباخ  آلفاى 
پژوهش  در  کردند.  گزارش   ،0/70 منفى  فراهیجان 
آلفاى  روش  به  پرسشنامه  درونى  حاضرهمسانى 

کرونباخ 0/83 به دست آمد.

روند اجراى پژوهش
اجرا در بخش کیفى (تدوین بسته آموزشى  روش 
امنیت هیجانى غنى شده با شفقت به خود) بامطالعه 
و تحلیل مضمون 13 مقاله، کتاب و پایان نامه مرتبط 
انجام شد. در این مسیر از آراء و نظرات افرادى همچون، 
کترال (22)، نف (35، 36)، نف و همکاران (37)، ریبل 
و  کیوانلو   ،(26) همکاران  و  مورى   ،(19) همکاران  و 

میکائیلى (28) و بهارستانى (38)، استفاده گردید.
شده  چاپ  مقالات  و  نظرى  مبانى  اول  مرحله  در 
درمانى  شفقت  و  هیجانى  امنیت  آموزش  حوزه  در 
و  پایان نامه هاى موجود  و  مقاله ها  بامطالعه کتاب ها، 
در  گرفت.  قرار  بررسى  مورد  حوزه  این  در  شده  چاپ 
مرحله دوم مطالب جمع آورى شده در مرحله اول دسته 
بندى محتوایى شد و زیرگروه هاى مفهومى- محتوایى 
تشکیل  درمانى  و شفقت  امنیت هیجانى  رویکرد  دو 
گردید. در مرحله سوم تدوین اولیه بسته آموزشى امنیت 
آموزشى  فنون  پایه  بر  شفقت  با  شده  غنى  هیجانى 
مرحله چهارم  در  انجام شد.  منابع،  از  استخراج شده 
شفقت  با  شده  غنى  هیجانى  امنیت  آموزشى  بسته 
به 15 متخصص حوزه روانشناسى و مشاوره در حوزه 
فردى و خانواده ارائه شد و از آنان درخواست گردید تا 
با مطالعه و اظهارنظر درباره ساختار، فرایند و محتواى 
نظرسنجى  پرسشنامه  قالب  در  جلسات  از  یک  هر 
که همراه بسته آموزشى تدوین شده و در اختیار هر 
بسته  تدوین  به  بود،  گرفته  قرار  متخصصان  از  یک 
آموزشى نهایى یارى رسانند. علاه بر این در این مرحله 
ارائه  منظور  به  پاسخ  باز  اظهارنظر  فرم  یک  بود  لازم 
پیشنهادها و نظرهاى اصلاحى هر یک از متخصصان 
در جهت ارتقاء محتوا، ساختار و فرایند بسته آموزشى 
امنیت هیجانى غنى شده با شفقت در اختیار آ ن ها 
 15 تخصصى  نظرهاى  پنجم  مرحله  در  گرفت.  قرار 
درباره  آن ها  اصلاحى  نظرهاى  و  بررسى  متخصص 
بسته آموزشى امنیت هیجانى غنى شده با شفقت به 
نهایى آماده شد.   خود اعمال گردید و بسته آموزشى 
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در مرحله ششم بسته آموزشى همراه با فرم نظرسنجى 
درباره  متخصصان  توافق  ضریب  محاسبه  و  نهایى 
به  مجددا  آموزشى  بسته  محتواى  و  ساختار  فرایند، 
این مرحله در صورتى که  ارائه شد. در  15 متخصص 
به  داشتند،  اصلاحى  نظرهاى  کماکان  متخصصان 
جهت  شد.  اعمال  آموزشى  بسته  در  موردى  صورت 
شده،  تدوین  آموزشى  بسته  درونى  روایى  سنجش 
ضریب توافق ارزیاب ها درباره فرایند، ساختار و محتواى 
بسته آموزشى امنیت هیجانى غنى شده با شفقت به 
آمد.  به دست   (CVR=0/91) و میزان خود محاسبه 
محاسبه   (CVI=0/87) نیز  محتوایى  روایى  شاخص 

گردید.
 لازم به ذکر است که تعداد زنان خانه دار 200 نفر 
نفر   108 تعداد  نمونه گیرى  شیوه  اساس  بر  که  بود 
در ابتداى کار از پژوهش خارج شدند. 39 نفر نیز به 
دلیل عدم مطابقت با معیارهاى ورود به پژوهش کنار 
امتناع  پژوهش  در  حضور  از  نفر   23 شدند.  گذاشته 

ورزیدند و در نهایت 30 نفر به پژوهش وارد شدند.

تحلیل آمارى 
در بخش تدوین و اعتباریابى پژوهش، مقدار حاصل 
با شاخص موردنظر مقایسه   CVI CVR و  از فرمول 
از  پژوهش  مداخله  قسمت  داده هاى  براى  و  شدند 
(انحراف  میانگین  همچون  توصیفى  آمارى  روش هاى 
واریانس  تحلیل  از  استنباطى  آمار  در سطح  و  معیار) 
 آمیخته و آزمون تعقیبى بونفرونى استفاده شد (شکل 1). 
داده ها از طریق نرم افزار SPSS نسخه 22 تحلیل شدند. 

ملاحظات اخلاقى
اول  نویسنده  رساله دکترى  از  برگرفته  پژوهش  این 
و با کد اخلاق IR.UM.REC.1401.032 است. به جهت 
حفظ رعایت اصول اخلاقى در این پژوهش سعى شد تا 
جمع آورى اطلاعات پس از جلب رضایت شرکت کنندگان 
انجام شود. همچنین به شرکت کنندگان درباره رازدارى 
در حفظ اطلاعات شخصى و ارائه نتایج بدون قید نام و 
مشخصات شناسنامه افراد، اطمینان داده شد. همچنین 
اعضاى گروه کنترل در صورت تمایل مى توانستند بعد 
از اتمام طرح، مداخله انجام شده را عینا دریافت کنند. 

یافته ها

مقدار  حداقل  پژوهش،  اعتباریابی  و  تدوین  بخش  در 
قابل‌قبول برای 15 ارزیاب 0/49 است که در این پژوهش 
روایی  شاخص  همچنین  آمد.  دست  به   0/91 مقدار 
بنابراین می‌توان  را نشان داد.  نیز عدد 0/87  محتوایی 
نتیجه گرفت که محتوای بسته تدوین شده مورد تایید 

ارزیایان قرار گرفته است.
در بخش مداخله پژوهش میانگین سنى (انحراف 
معیار) در گروه آزمایش 76/25±3/34 و در گروه کنترل 
آزمایش 14/6 درصد  بود. در گروه  17/16±4/37 سال 
لیسانس  تحصیلى  مدرك  داراى  شرکت کنندگان  از 
بودند. در گروه کنترل، 10/4 درصد از شرکت کنندگان 
بودند.  لیسانس  و  دیپلم  فوق  تحصیلى  مدرك  داراى 
همچنین از نظر تعداد فرزند، شرکت کنندگان در هر 
دو گروه داراى دو فرزند بودند. در جدول 2 شاخص هاى 
وابسته پژوهش در مراحل پیش  توصیفى متغیرهاى 
گروه   دو  تفکیک  به  پیگیرى  و  آزمون  پس  آزمون، 

آزمایش و گواه ارائه شده است.
مى شود  ملاحظه   2 جدول  در  که  همان طور 
مولفه هاى  در  آزمایش  گروه   آزمودنى هاى  نمرات 
در  فراهیجان  مهارت هاى  و  عزت نفس  دلبستگى، 
است.  داشته  تغییراتى  پیگیرى  و  پس  آزمون  شکل 1. نمودار کانسورت پژوهش حاضر مراحل 
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و  تغییرات در پس آزمون  این  آیا  این که  بررسى  براى 
از  خیر،  یا  هستند  معنادار  آمارى  لحاظ  به  پیگیرى 
تحلیل واریانس آمیخته استفاده شد. استفاده از این 
آزمون مستلزم رعایت چند پیش فرض اولیه است. بر 
داد  نشان  ویلک  شاپیرو  آزمون  نتایج  اساس،  همین 
در  داده ها  نمونه اى  توزیع  بودن  نرمال  پیش فرض  که 
متغیرهاى پژوهش برقرار است (P<0/05). پیش فرض 
همگنى واریانس نیز توسط آزمون لوین مورد سنجش 

معنى دارى  سطح  داد،  نشان  نتایج  که  گرفت  قرار 
 (P=0/119) دلبستگى   ،(P=0/631) عزت نفس  براى 
مقدار  از  بیشتر   (P=0/238) فراهیجان  مهارت هاى  و 
0/05 بوده و بنابراین پراکندگى متغیرهاى وابسته در 
سطوح گروه ها همگن و تقریبا یکسان است. داده هاى 
تحقیق فرض همگنى ماتریس هاى واریانس-کوواریانس 
(ام باکس) را زیر سوال نبرد و این پیش فرض نیز رعایت 
شده است (P<0/05). در نهایت نتایج آزمون کرویت 

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش در گروه‌ آزمایش و کنترل در سه مرحله

گروه متغیر
پیگیریپس‌آزمونپیش‌آزمون

انحراف میانگین
انحراف میانگیناستاندارد

انحراف میانگیناستاندارد
استاندارد

عزت‌نفس
5/502/398/600/988/911/16آزمایش

4/801/473/911/713/831/59گواه

دلبستگی
55/205/1768/208/4170/667/02آزمایش

51/265/5348/5313/6251/735/35گواه 

مهارت‌های فرا 
هیجان

84/6617/7998/0610/73100/6011/21آزمایش

81/137/6779/5011/0177/737/31گواه

جدول 3. نتایج تحلیل واریانس آمیخته برای بررسی تاثیرات درون و بین گروهی در متغیرهای پژوهش

منبع متغییر
مجموع منبع اثرتغییر

مجذورات
میانگین 
توان آماریاندازه اثرمعناداریضریب Fمجذورات

عزت‌نفس

درون‌گروهی

166/422135/76686/5780/0010/7561زمان

147/756120/53776/8670/0010/7331تعامل زمان × گروه

----53/8220/961خطا )زمان(

بین‌گروهی
256/711256/71187/8960/0010/7581گروه

----81/7782/921خطا

دلبستگی

درون‌گروهی

1782/956891/47854/2530/0010/6601زمان

2292/2001146/10069/7490/0010/7141تعامل زمان × گروه

----920/17816/32خطا )زمان(

بین‌گروهی
4708/9004708/90046/0820/0010/6221گروه

----2861/156102/184خطا

مهارت‌های 
فرا هیجان

درون‌گروهی

1889/6221186/39918/4350/0010/3971زمان

3341/6302098/03732/6000/0010/5381تعامل زمان × گروه

----2870/08964/357خطا )زمان(

بین‌گروهی
15549/87815549/87842/0030/0010/601گروه

----210365/911370/211خطا
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موچلى نشان داد که این آزمون براى متغیرهاى پژوهش 
معنى دار بوده و بنابراین فرض برابرى واریانس هاى درون 
به   .(P>0/001) است  نشده  رعایت  مشارکت کنندگان 
همین دلیل از نتایج مربوط به تصحیح آزمون گرین 
متقابل  اثرات  و  گروهى  درون  اثرات  براى  هاس-گایزر 
استفاده شد. جدول 3 نتایج تحلیل واریانس آمیخته 
مولفه هاى  بر  مستقل  متغیر  اجراى  اثر  تبیین  در  را 

پژوهش نشان مى دهد. 
نتایج جدول 3 نشان مى دهد که با معنادار بودن 
F به دست آمده در عامل درون گروهى در عزت نفس 
 P=0/001) دلبستگى   ،(F=76/867،  P=0/001)
 P=0/001) فراهیجان  مهارت هاى  و   (F= 69/749،
بار  سه  بین  معنادار  تفاوت  وجود   ،(F=32/600،
اندازه گیرى پیش آزمون، پس آزمون و پیگیرى در هر سه 
مولفه در سطح 0/001 تایید مى شود. اندازه اثر نشان 
مى دهد که عزت نفس 75 درصد، دلبستگى 62 درصد 
نمرات  واریانس  از  درصد   60 فراهیجان  مهارت هاى  و 

زنان خانه دار را تبیین مى کنند.
به دست آمده   F بودن  معنادار  با  این  بر  علاوه 
 P=0/001) عزت نفس  در  بین گروهى  منبع  در 
و   (F=46/082،  P= 0/001) دلبستگى   ،(F=87/896،
مهارت هاى فراهیجان (F=42/003، P=0/001)، مى توان 
گفت بین سه مرحله اندازه گیرى براى هر سه مولفه در 
گروه آزمایش و گروه کنترل تفاوت معنادارى وجود دارد 
متغیر  بدین معنى است که هر سه  این   .(P>0/05)
عزت نفس، دلبستگى و مهارت هاى فراهیجان بین دو 
گروه آزمایش و کنترل در طى مراحل پژوهش اختلاف 
معنى دار دارد که حاکى از تاثیر مداخله این مطالعه 
(مقایسه هاى  بونفرونى  تعقیبى  آزمون  نتایج  بود. 

چندگانه) نیز در جدول 4 مشاهده مى شود.
همان گونه که نتایج جدول 4 نشان مى دهد، بین 
و  پس آزمون  با  پیش آزمون  مرحله  نمرات  میانگین 
پیگیرى در متغیر عزت نفس، دلبستگى و مهارت هاى 
فراهیجان تفاوت معنادار (P>0/001) وجود دارد. یافته 
نمرات  میانگین  بین  که  داد  نشان  جدول  این  دیگر 
مرحله پس آزمون و پیگیرى در هر سه متغیر تفاوت 
بسته  که  معناست  بدان  این  نشد.  مشاهده  معنادار 
علاوه  شفقت  با  شده  غنى  هیجانى  امنیت  آموزشى 
و  پس آزمون  نمرات  معنادارى  شکل  به  که  این  بر 
پیگیرى متغیرهاى عزت نفس، دلبستگى و مهارت هاى 
فراهیجان را نسبت به مرحله پیش آزمون تغییر داده 
نیز حفظ  پیگیرى  دوره  در طول  را  تغییر  این  است، 

کرده است.

بحث

امنیت  آموزشی  بسته  طراحی  باهدف  حاضر  پژوهش 
هیجانی غنی شده با شفقت به خود و تعیین اثربخشی 
آن بر عزت‌نفس، دلبستگی و مهارت‌های فراهیجان در 
زنان خانه‌دار انجام گرفت. یافته‌های بخش کیفی نشان 
داد که این بسته آموزشی از نظر متخصصان دارای روایی 
محتوایی مطلوبی است. همچنین، نتایج کمی پژوهش 
تاثیر مثبتی  از آن است که این بسته آموزشی  حاکی 
زنان  فراهیجان  مهارت‌های  و  دلبستگی  عزت‌نفس،  بر 
زمینه‌ها  این  در  توجهی  قابل  بهبود  و  داشته  خانه‌دار 
ایجاد کرده است. با توجه به اینکه تاکنون پژوهشی که 
اثربخشی آموزش امنیت هیجانی غنی شده با شفقت به 
خود را بررسی کند، صورت نگرفته است، اما یافته‌های این 

جدول 4. نتایج آزمون تعقیبی بونفروني برای مقایسه زوجی میانگین زمان اندازه‌گیری متغیر‌های پژوهش

سطح معناداریخطای استانداردتفاوت میانگین‌مراحلمتغیر

عزت‌نفس
پیش‌آزمون

2/830/270/001-پس‌آزمون

2/930/310/001-پیگیری

0/100/121-پیگیریپس‌آزمون

دلبستگی
پیش‌آزمون

8/030/870/001-پس‌آزمون

10/401/130/001-پیگیری

2/081/100/124پیگیریپس‌آزمون

مهارت‌های فرا هیجان
پیش‌آزمون

8/802/240/001-پس‌آزمون

10/431/760/001-پیگیری

1/631/450/810-پیگیریپس‌آزمون
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مطالعه با پژوهش‌های مشابهی نظیر دنیز و کورتولوس4 
همکاران  و  موری5   ،)21( همکاران  و  داوری‌نژاد   ،)15(
)26(، اماری6 و همکاران )27(، کیوانلو و میکائیلی )28(، 
و   )39( همکاران  و  استیون8   ،)29( همکاران  و  لاترن7 

بهارستانی و همکاران )38(؛ همسو می‌باشد.
گفت  مى توان  پژوهش،  این  یافته هاى  تبیین  در 
این بسته آموزشى با محوریت شفقت به خود، به زنان 
باورهاى منفى، هیجانات  با  تا  خانه دار کمک مى کند 
رنج هاى  و  دردها  غم)،  و  وحشت  (شرم،  شده  سرکوب 
گذشته مواجه شوند. این فرایند به آن ها امکان مى دهد 
که با هیجانات منفى به شیوه اى سازنده ارتباط برقرار 
کنند و علاوه بر افزایش احساس امنیت، به طور ذهن 
با  مسیر  این  کنند.  رفتار  مشفقانه ترى  و  آگاهانه تر 
کشف و شناخت ارزش هاى اصلى هر فرد آغاز مى شود. 
زنان خانه دار مى آموزند که توجه به ارزش ها و رفع موانع 
دستیابى به آن ها ضرورى است. یکى از موانع اصلى در 
توانایى هاى  به  داشتن  و شک  خود انتقادگرى  راه،  این 
خود است. در این زنان، خودانتقادگرى که تلاشى براى 
است،  شده  ادراك  خطرات  برابر  در  خود  از  محافظت 
به  صورت درونى شکل گرفته است (6، 15). تمرینات 
آن ها کمک  به  آموزشى،  بسته  این  در  گنجانده شده 
طریق  از  رفتارى  برانگیختن  بین  تفاوت  تا  مى کند 
را تشخیص دهند و  به خود  خودانتقادگرى و شفقت 
فضایى براى صداى جدید و مشفق ایجاد  کنند. به این 
ترتیب مى آموزند که چگونه با خود مهربان تر باشند و 
به جاى انتقاد از خود، با خود همدلى کنند. این تغییر 
ارزش هاى  درك  و  شناخت  بر  تمرکز  با  همراه  نگرش، 
اصلى، باعث کاهش خودانتقادگرى و افزایش عزت نفس 

مى شود (36). 
آموزشى،  بسته  این  اثربخشى  دلایل  از  دیگر  یکى 
زنان  است.  شرم  ماهیت  درك  و  شناخت  بر  تمرکز 
با سبک هاى  اغلب  از شفقت،  به دلیل ترس  خانه دار 
دلبستگى ناایمن و عزت نفس پایین مواجه اند. شناخت 
و درك ماهیت شرم به آنان کمک کند تا با احساسات 
ناکارآمدى، بى ارزشى و شرم که اغلب پشت هیجاناتى 
پنهان  خشم  یا  غم  اضطراب،  انتقادگرى،  خود  نظیر 
این پذیرش،  بپذیرند.  را  شده اند، روبه رو شوند و آن ها 
بهبود سبک هاى  و  امنیت  افزایش احساس  به  منجر 

دلبستگى  تاایمن مى شود (26).
در نهایت، این بسته آموزشى با تقویت مهارت هاى 
4. Deniz, Kurtuluş
5. Murray
6. Amari
7. Lathren
8. Steven

فرا هیجان، به زنان خانه دار کمک مى کند تا در مواجهه 
موثرتر  و  هوشمندانه تر  دیگران،  و  خود  هیجانات  با 
عمل کنند. این مهارت ها شامل گوش دادن مشفقانه، 
مدیریت  همچنین  و  آن،  دریافت  و  شفقت  بیان 
هیجانات منفى به شیوه اى مثبت و سازنده است. این 
مهارت ها به بهبود روابط بین فردى و افزایش بهزیستى 
هیجانى کمک مى کنند و در نتیجه، زنان خانه دار با 
احساس امنیت و عزت نفس بیشترى به برقرارى روابط 
تقویت  با  آموزش   این  بنابراین،  مى پردازند.  اجتماعى 
روابط اجتماعى مثبت، بهبود روابط بین فردى و ارتقاء 

بهزیستى هیجانى همراه است. 

محدودیت هاى پژوهش
اولین محدودیت به جامعه آمارى پژوهش که بر روى 
زنان خانه دار انجام گرفته است، مربوط مى شود. از این 
نظر تعمیم نتایج به سایر گروه هاى زنان صحیح نیست. 
همچنین به دلیل روش نمونه گیرى در دسترس، نتایج 
این پژوهش قابلیت تعمیم مطلوب ندارد. کوتاه بودن 
زمان پیگیرى نیز سومین محدودیت این پژوهش بود.

پیشنهادات پژوهش
حاضر  پژوهش  در  آمده  دست  به  نتایج  اساس  بر 
پیشنهاد مى شود، این رویکرد آموزشى به عنوان روش  
موثر در زمینه ارتقا عزت نفس و مهارت هاى فراهیجان و 
تقویت دلبستگى توسط درمانگران و متخصصین حوزه 
و سازمان ها  آموزشى  مراکز  در  روان  و سلامت  مشاوره 
و بر روى گروه هاى دیگر زنان از جمله شاغل، مطلقه، 
سرپرست خانوار و ... استفاده گردد. همچنین پیشنهاد 
مى شود که تاثیر آموزش امنیت هیجانى غنى شده با 
خانه دار  زنان  که  متغیرهایى  سایر  بر  به خود  شفقت 
تاثیرات  بررسى  گیرد.  صورت  هستند،  روبرو  آن  با 
پیگیرى ها  انجام  با  این رویکرد آموزشى  طولانى مدت 
و  دلبستگى  عزت نفس،  روى  بر  مکرر  ارزیابى هاى  و 
مهارت هاى فراهیجان زنان، پیشنهاد مى شود. از آنجایى 
که بسته آموزشى امنیت هیجانى غنى شده با شفقت 
به خود اولین بار در این پژوهش ارائه گردید، پیشنهاد 
بسته هاى  دیگر  با  مقایسه  در  آن  اثربخشى  مى گردد 
مهارت هاى  و  دلبستگى  عزت نفس،  روى  بر  آموزشى 

فراهیجان زنان خانه دار مورد سنجش قرار گیرد. 

نتیجه گیری

به  به خود  با شفقت  امنیت هیجانی غنی شده  آموزش 
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تنظیم  برای  لازم  توانایی  محتوایی،  و  ساختاری  لحاظ 
هیجانات، پذیرش، همدلی و نشان‌دادن مهربانی به خود 
را دارد. این بسته آموزشی می‌تواند به عنوان یک مداخله 
موثر برای بهبود شفقت به خود، تقویت سبک دلبستگی 
فراهیجان  مهارت‌های  ارتقا  و  عزت‌نفس  افزایش  و  سالم 
عمل ‌کند. سبک‌های دلبستگی، عزت نفس و تجربیات 
کودکی تاثیر بسزایی در توسعه شفقت به خود و تنظیم 
هیجانات در بزرگسالی دارند. بنابراین، این بسته آموزشی 
از طریق تنظیم هیجانات، بهبود دلبستگی ایمن و افزایش 
عزت‌نفس و مهارت‌های فراهیجان در زنان خانه‌دار، منجر 
موجب  عوامل  این  می‌شود.  خود  به  شفقت  افزایش  به 

ماندگاری اثربخشی این مداخله آموزشی خواهند شد. 

تشکر و قدردانی

ما  و کسانی که  تمامی شرکت‌کنندگان  از  بدین‌وسیله 
و قدردانی  دادند، تشکر  یاری  این پژوهش  اجرای  را در 

می‌شود. 
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