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Abstract 

The present study aimed to investigate the effect of acceptance and commitment 

therapy on rumination and marital burnout in women with military spouses. This 

study was applied in terms of purpose and quasi-experimental in terms of 

methodology. The research design included pre-test, post-test with a control 

group, and a one-month follow-up. The statistical population included women 

with military spouses. 36 women were selected as samples using convenience 

sampling and were randomly assigned to both control and experimental groups 

(18 people in each group). The data collection tools were Nolen Hoeksima and 

Maro's rumination questionnaire (1991) and Pines' marital burnout questionnaire 

(CBM) (1966). Acceptance and commitment therapy sessions were conducted for 

the experimental group based on the protocol of Hayes et al. (1999) as quoted by 

Salehi et al (1403) in 8 90-minute sessions (one session per week) for two months. 

Data analysis was performed using mixed analysis of variance and Bonferroni 

post hoc test using SPSS 2 version 27 statistical software. The results indicated 

that acceptance and commitment therapy had a significant effect on rumination 

and burnout in women with military spouses (p<0.001). The results also showed 

that acceptance and commitment therapy had a significant effect on rumination 

dimensions (expressing, dwelling on, and depression) and marital burnout 

dimensions (physical burnout, mental burnout, and emotional burnout) in women 

with military spouses (p<0.001). These practical results indicate the effectiveness 

of acceptance and commitment therapy in reducing rumination dimensions and 

marital burnout in women with military spouses and recommend the use of this 

therapeutic approach in relevant psychological interventions. 
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 یو فرسودگ یو تعهد بر نشخوار فکر رشیبر پذ یدرمان مبتن ریتاث
  یهمسر نظام یزنان دارا ییزناشو

  2ریگیفروغ ماه  | 1اریهوش فاطمه

 Email: fatemehhooshyar527@yahoo.com . دانشگاه فرهنگیان شیراز، شیراز، ایران دکتری تخصصی: مسئول سندهینو .1
 .رانیتهران، ا ان،یدانشگاه فرهنگ ،یتیعلوم ترب یگروه آموزشاستادیار  .2

 

 دهیچک

زنخان  پژوهش حاضر با هدف تاثیر درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر نشخخوار فرخری و فرسخودگی زناشخویی      
آزمایشخی بخود.    شناسخی، نیمخه   انجام شد. این مطالعه به لحاظ هدف، کاربردی و از نظر روش دارای همسر نظامی

زنخان  ماهه بود. جامعه آماری شخامل   آزمون با گروه کنترل و پیگیری یک  آزمون، پس طراحی پژوهش شامل پیش
خخا  و بخه روش   با روش نمونه گیری در دسختر  بخه عنخوان نمونخه انت     زن 36بود. تعداد دارای همسر نظامی 

نفر( جایگزین شدند. ابزار گردآوری اطلاعات پرسشخنامه   18تصادفی در هر دوگروه کنترل و آزمایش )هر گروه 
( بخود.  1966(پخاینز ) CBM( و پرسشخنامه فرسخودگی زناشخویی )   1991نشخوار فرری نولن هوکسخیما و مخارو )  

( 1403)صالحی و همراران( به نقل از 1999جلسات درمانی پذیرش و تعهد بر اسا  پروترل هیز و همراران )
دقیقه ای ) هفته ای یک جلسه( به مدت دو ماه برای گروه آزمایش اجرا شد. تجزیخه و تحلیخل    90جلسه  8طی 

 27نسخخ    2SPSSافخزار آمخاری    داده ها با روش تحلیل واریانس آمیخته و آزمون تعقیبی بونفرونی با کمک نخرم 
زنخان دارای  بود که درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر نشخخوار فرخری و فرسخودگی    گر آن  انجام شد. نتایج بیان

(. نتایج همچنین نشان داد درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بخر ابعخاد   >001/0pتاثیر معناداری داشت) همسر نظامی
ی جسخمی،  نشخوار فرری) بروز دادن، در فرر فرو رفتن و افسردگی( و بر ابعاد فرسودگی زناشخویی )فرسخودگ  

(. ایخن نتخایج   >001/0pتاثیر معنخاداری داشخت )   زنان دارای همسر نظامی فرسودگی روانی و فرسودگی عاطفی(
در کخاهش ابعخاد نشخخوار فرخری و فرسخودگی       دهنده اثربخشی درمان مبتنی بر پخذیرش و تعهخد   کاربردی نشان

شخناختی مربوطخه    ی را در مداخلات روانزناشویی زنان دارای همسر نظامی است و استفاده از این رویررد درمان
 .کند توصیه می

 ییزناشو یفرسودگ ،یو تعهد، نشخوار فرر رشیبر پذ یدرمان مبتن :هاواژهکلید

 

 

غ  یغ تعها  بار خواروفر ف ار     رشیبار ذا    یدرماا  متن ا   ریتاا   (. 1405. )فارغ    ،رگیا یمااه  ،فاطمه ،اریهوش  :دااستن

                          .124-95 ،(65)17 ،رغفخو اسای خظاامی  . فصان امه   یهمسر خظام یزخا  دفرف ییزخاشو یفرسودگ

                                                                                                     20.1001.1.25885162.1405.17.1.5.1 DOR: 
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 مقدمه و بیان مسئله  

 کاه ی آشا ار فسات. در مواانظ خظاام     یدر حفاظت غ دفاع فز هر کوور یخظام یرغیتوف  خ تیفهم

همسار   ژهیا خااخوفده باه غ   یدفرخ ، موضوع سلامت فعضا ییت فخظ بالا یغ خاخوفدگ یکار یزخ گ

فزدغفج کاه   (.1402ی، مردفخا یعنی غ مارفد  ،یحتا  ،یففرفعا )ک ا  ی م  فیذ یونریب تیفهم یفرد خظام

در  یمم ن فسات م جار باه برغزفخنلافاات     یگاه ک  ی م جادیز  غ شوهر ف نیرف ب یتجارب مونرک

  (.1402،یرساقیغ ذ ییشود)گرف ییرغفبط زخاشو

 باعا م  فغقاات ی (...بعضا غی ش،خگهتااخ یت،رزمای)مأموریخظام کارک اا  ی شالن  فلزفمات جودغ

 همارفه یی زخاشاو ی ساازگار  عا م غ  تعارضاات  فسنرس، ظیفزقت آخهای ها خاخوفدهی نیغخارضا تحمظ

ی خااخوفدگ  طیشارف  تیدرخها غ خ فرخ  رفی طیشرف نیچ  تحمظ نیزغج فزی برخ ظیدل نیهم .بهفست

) عامری فخنیارآباادی غ غزیاری خسا ،    رغدی مطلاق غ ج فیی  ،ییزخاشو فرسودگی سمت به آخها

1402.) 

فرسودگی زخاشویی کاهش ت ریجی دلتسنگی عاطفی به همسر فست کاه بافحسااس بیگااخگی،    

جای عوفطف مثتت همرفه  فعن ایی زغجین به ی  یگر غ جایگزی ی عوفطف م فی به علاقگی غ بی بی

هاایی فسات کاه    (. فرسودگی زخاشاویی ی ای فز ذ یا ه   2025اج حس ی، فست)شریفی، رئیسی غ ح

زغجین بسیاری درگیر آ  هسن   غ فز دلایظ فصنی طلاق عاطفی زغجاین باوده غ در صاورت عا م     

ک ا  )جعفاری   فخ یوی غ درما  رغفخو اخنی آ ، زمی ه رف برفی طلاق رسمی زغجین فرفهم می چاره

(، فرساودگی حاالنی فز خسانگی    201۳) 1(. فز خظر لی گار  1۳99م ش، زهرف کار، تقوفیی غ ذیرفخی، 

شاود.   هاا فیجااد مای    جسمی، عاطفی غ رغفخی فست که به دلیظ ع م ت اس  میا  فخنظارفت غ غفقعیت

مارغر   فی که صمیمیت غ عوا  باه   گوخه ده ، به صورت ت ریجی غ خه خاگهاخی رخ می فین غضعیت به

شاود. در شا ی ترین حالات، فرساودگی      آ  مای  یافنه غ فحسااس خسانگی کنای جاایگزین     کاهش

 یدلزدگا (. 2025توفخ  باه فرغذاشای رفبطاه م جار شاود )شایرفخی خااخغفخی، خیاطاا  غ فرهاادی،           می

 یبا  یعلاقگ یب ،یگاخگیبه همسر فست که به فحساس ب یعاطف یدلتسنگ یجیکاهش ت ر ییزخاشو

 

1. Lingern 



 

  

98 

 یهمسر نظام یزنان دارا ییزناشو یو فرسودگ یو تعهد بر نشخوار فکر رشیبر پذ یدرمان مبتن ریتاث

 یعوفطاف مثتات همارفه ما     یباه جاا   یعوفطف م فا  ی یگزیغ جا گری  یخستت به  نیزغج یتفاغت

 (.1404)قوی دست غ حس وخ ی،باش 

شا     ش   فوارهای رغفخی، کاهش عو ، ففزفیش تا ریجی خسانگی غ ی  اوفخنی، غ جما      فختاشنه

باه   ک  ا . باتوجاه   های کوچک فز جمنه عوفمنی هسن   که به فرسودگی زخاشویی کمک می رخجش

شاود، فیان    ففزفیش رفنارهای خصاماخه مای   فی  ه فرسودگی زخاشویی باعث کاهش عو  غ علاقه غ

توفخ  به خارضاینی زخاشویی م جر ش ه غ ب یاا  خااخوفده رف تضاعیف ک ا )فرجی، خاامور غ       ذ ی ه می

 (. 1400  ائی، 

فسات خواروفر     یفست، خواروفر ف ار   تیحائز فهم ییزخاشو یکه در زخ گ ییرهایفز منل ی ی

خود منمرکز غ ففسرده ک   ه فخ  باه   یفشاره دفرد که ت رفر یفست غ به فف ار یغفخه عموم ،یف ر

 (.1۳99، نیمیفبن  غ خژفد یطتاطتائ )دفرخ  یدر ففسردگ یکه خقش فساس یطور

ف ری تمایظ به تمرکز بر علائم دردخاا  یاک فارد غ عناظ غ ذیاما های فحنماالی آ         خوروفر

ش اخنی خاکارآم  دی ه می شود کاه خواا    فست تا رفه حظ ها. ب ابرفین، به ع وف  یک رفهترد مقابنه 

، 1ده  ه ت فغم بیش فز ح  غ تهاجمی خستت به تجربیات غ فحساسات م فی فست)دفخگ، چی غ خفئو

(. خوروفر ف ری حوزه های ف ری زیادی رف در بر مای گیارد غ رفنارهاای منفااغتی رف برمای      2025

ر کلامای بار تریاظ بصاری، فجن ااب      فخگیزد. سه غیژگی فصنی خوروفر ف ری عتارت   فز ننتاه تف ا  

ش اخنی، یع ی ع م جسنجوی تحنیظ، مطالعه عمی ، ک ج اغی در مورد رغی فد غ بازدفری عااطفی  

خوروفر (. 2025، 2که در آ  سوخه فز آ  محرغم می شود غ در غفق  فسیر فف ار خود می )گائو غ دغ

طاولاخی ما تی دغفم مای آغرد     ف ری به ع وف  خوعی فز فف ار برگونی فسات کاه معماولاه باه طاور     

(. خوااروفر ف ااری م لفااه فی فساات کااه در 2024، ۳)فدگااارد، ریرااارد، گاسااناگ ا، بنااوی غ کرغلاای

فخنلالات ففسردگی خقش بسزفیی فیفا می ک   غ م جر به ت فغم غ تو ی  علائم فخنلال غ زمی ه سااز  

 (. 140۳م ش، برغز سایر فخنلالات رغفخی می شود )مرفدی، دمهری، آقازفده غ سعی 

درما  ذ یرش غ تعه  یک ش ظ زمی ه فی فز درما  ش اخنی رفناری فست که فخعطاا  ذا یری   

، 4رغفخو اخنی رف به ع وف  یک ظرفیت کنی برفی ذاسخ دفد  به موقعیت ها فرتقا می ده )رفبی وغینز
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 یریدفرد کاه م جار باه فخعطاا  ذا       یمرکاز   ا  یشاش فرف  درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  (. 2025

فرتتاط باا زماا      هی،گسنش خود به ع وف  زم رشیعتارت   فز ذ    یشش فرف نیشوخ . فی م یش اخن

 (. 1۳96)فاتحی دهاقاخی غ بادفمی،رشیذ .،حال فرزشها غ عمظ منعه 

هاای ذا یرش،    درما  ذ یرش غ تعه  یک درما  رغفخو اخنی فسات کاه فز ترکیتای فز ت  یاک    

ک  ا ه زخا گی در    هاای ن ای   آگاهی، فخگیزه غ تلییر رفنار برفی کمک به موارکت در فعالیات  ذهن

1ک   )گول  ک   ه فسنفاده می حضور فف ار غ فحساسات خارفحت
(. درماا  متن ای   2024غ هم ارف ،  

شا ه آزفرده  ه رف بار    توفخا  تاأ یر فف اار غ یاا فحساساات م فای غ تحریاف        بر ذ یرش غ تعها  مای  

شا اخنی )ماخ ا  ذا یرش، رفا  شا اخت،       ذا یری رغف   م های مرتتط با سلامت، با بهتود فخعطاا  ذیا

ذا یری   هاا، غ فقا فم منعه فخاه( یاا کااهش فخعطاا        تماس با لحظه حال، خود به ع وف  زمی ه، فرزش

ش اخنی )یع ی فجن اب تجربی، آمیرنگی ش اخت، دلتسنگی گ شنه غ آی  ه ترس ا  به خاود   رغف 

 (. 2024غ هم ارف ،  2عمنی( رف بررسی ک   )خفئو ش ه، ع م غضوح فرزش غ بی سازی مفهوم

درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  شامظ ففزفیش گواودگی غ آگااهی ذه ای در لحظاه      چارچوب

درماا    (. ها   کنای  2025غ هم اارف ،   ۳حال غ ذ یرش تجربیات دشوفر فست) ساخنییگو توررس

هاایی فسات کاه فز خظار شرصای       ف ربروی فرد در ذیگیاری فرزش  متن ی بر ذ یرش غ تعه  ففزفیش

 (. 2024غ هم ارف ،  4مع ادفر هسن  ، حنی در زمی ه علائم یا شرفیط دشوفر )موگا 

ایی در رفسنای ذژغهش ذیش رغ به تا یر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  غ سایر درما  هذژغهش

مرننف ذردفخنه فخ  که عتارت   فز: محما ی،   ها بر فرسودگی زخاشویی غ خوروفر ف ری در جوفم 

، ( 140۳( ، مااارفدی، دمهاااری، آقاااازفده غ ساااعی م ش ) 140۳فمی ااای مااا ش، دفغدی غ هاااومن ) 

( 1401موسوی غ هم اارف  ) ، ( 1402) جعفری، رغش  ل، شاخه فی، کلاهی غ ق تری( 1402شمس)

غ  5غفخاگ (، 2026 )خرماایی غ خصایر دهقاا   ( ، 1۳97) گظ محم یا  غ حجات خاوفه   جهاخگیری، ،

ذیوای ه ذژغهوای خواا  دفد تاا ک او  ذژغهوای        .( 2020(، بیرمی، خجفی غ خجفای ) 2025هم ارف ) 

تا یر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعها  بار خواروفر ف اری غ فرساودگی زخاشاویی زخاا          تحت ع وف 
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من خاشای فز  هاای ماز   به دلیظ فسنرسدفرفی همسر خظامی فخجام خو ه فست. زخا   دفرفی همسر خظامی

ذا یری باالایی در برفبار موا لات شا اخنی )خواروفر        ماهیت شلظ همسرفخوا ، در معار  آسای   

هاای خاشای فز ته یا      به طاور ما فغم باا فسانرس     آ  ها .ف ری( غ زخاشویی )فرسودگی( قرفر دفرخ 

های م ارر موفجاه هسان  . فیان عوفماظ       های طولاخی ت هایی، غ جابجایی جاخی یا شلنی همسر، دغره

شارفیط منلیار زخا گی     .ده  غ خوروفر ف ری رف به ش ت ففزفیش می فخنلالات رغفخی  خطر فبنلا به

درما  متن ی بر ذا یرش   که ه   فصنی ش اخنی  ذ یری رغف خظامی خیازم   سطح بالایی فز فخعطا 

فی که بنوفخ  سالامت   م فخنه. ب ابرفین تا فرد بنوفخ  با ع م قطعیت ک ار بیای  ، می باش فست غ تعه 

ها رف تضمین ک  ، به طور نیرمسنقیم بر  تات کظ خاخوفده خظاامی غ آماادگی    رغف  زخا  فین خاخوفده

ب ابر فین ه   ذژغهوگر فز فخجام ذژغهش ذیش رغ  .گ فرد ثتت میرغفخی همسرف  خظامی خیز تأ یر م

آیا درما  متن ای بار ذا یرش غ تعها  بار خواروفر ف اری غ         ذاسخ گویی به فین سوفل ذژغهوی بود:

 فرسودگی زخاشویی زخا  دفرفی همسر خظامی تا یر دفرد؟

 مبانی نظری

میا ی غ خوام خساتت باه همسار غ      یا دلسردی زخاشویی که مورصة بارز آ  خاف فرسودگی زخاشویی

زدگی غ دلسردی باه دختاال آگااهی فز معایا  غ خقااط ضاعف همسار غ         زخ گی زخاشویی فست. دل

آیا . سارخوردگی یاا    رغد، ذ یا  مای  فخا  ذایش خمای   گوخه که فخنظار دفشنه فی  ه رفبطة زخاشویی آ 

توجه به همسر،  دفد  ت ریجی دلتسنگی عاطفی فست غ شامظ کاهش عاطفگی زخاشویی، فزدست بی

علاقگی خستت به همسر فست. بی فشنیاقی زخاشاویی، عتاارت   بیگاخگی عاطفی غ ففزفیش فحساس بی

گرفنن فیزی ای غ رغفخوا اخنی فز    م ظور فاصنه کارگیری رفهتردهای ش اخنی غ رفناری به فست فز به

، 1)م گ غ یاخگ ش   غ فسنیصال کامظ غ فرسودگی زخاشویی باش  توفخ  معادل تسنیمهمسر که می

گا فری   ده  که تمام سارمایه زدگی یا فرسودگی زخاشویی برفی ففرفدی رخ می (. در غفق  دل2024

آل شا  برفی زخ گی رغی عوا  باوده فسات غ فز آ  توقا  هماه چیاز رف بارفی زخا گی فیا ه         رغفخی

ا فشانرفکی  فخ . در خوع دغطرفة فرسودگی زخاشویی، ز  غ شوهر ففارفدی هسان   کاه باین آخها     دفشنه

کاه   فخا . درصاورتی  جز عو  ختوده فست غ زخ گی غ رفبطة خود رف رغی حسااب آ  آنااز کارده    به

ت هایی ذایه غ فساسی ش    ه برفی ب ای یک رفبطاه موفا  غ    آخره غفقعیت دفرد فین فست که عو  به
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مت اای   ذای فر فست. در مقابظ، مثلاه رغفبطی که بر فساس م ه  موانر  یاا مارفم موانر  )یاا هار      

-هایی که چ ین رفبطاه برش باش  ، زغج توفخ   بسیار رضایتفخ ، میریزی ش همح م دیگری( ذایه

شوخ ، زیرف فین شاعنه   شا  خمیی عو  در رفبطهفی دفرخ  درگیر کوم ش غ تلاش برفی حفظ شعنه

ساودگی در  فز فبن ف هم فهمیت چ  ف  زیادی خ فشنه فست. فلتنه فیان با ف  مع اا خیسات کاه بارغز فر      

 (. 2024، 1خاذ یر فست )کوچیگیت غ فغزغ فخ ، فجن ابرغفبطی که بر فساس عو  ب ا ش ه

م فی ه شوخ فرف ر ت رع هر خود غ یابی خو، فرزیابی ته ی ، فرزخیفشامظ خگرخوااروفر ف ااری،  

، 2ی غ لاخاااا سپاسوجو)فه   دتو یظ میفب رف ضطرغ فگی دفسرت فخنلالافصظ فست که ى فیگرد

( خوااروفر ف ااری رف 2011) 4رف هم اغ ی گ (. فر 2024، ۳خقااظ فز کااومر، ماااتس غ فساانا؛ بااه 200۳

ت یا تجربیاه( ی  آگ شنه یا ل، )حاد فرت مو لارد مودر تف ر فز ست ی ؛ خ ف دهتعریف کرر ی طوف

، ب( سته فشوخ فر ت رر ف افلف( ى دفرد، فیژگی کنی غکه سه ه( م فی )گ شنه یا ذیش بی ی ش 

ست که ه فش ز می باش . محرفر شو  فز آ  دها ش ، غ ج( رستزده فسرفز آ  قظ بروی فح 

س سافست. بر فمرتتط خوروفر ف ری یش یافنه ففزح فبا سطو  هیجاخی گوخاگوت مو لارى فز شما

خوروفر توریصى مرتتط با ففررى فناى رمنلیرهافز یاخه ی ى فتجربهگرب جن ا، فتعه ش غ ذ یرل م 

ت، حساسا ، فخى )مثظ هیجادرغخاخوشای   ى هاهتمایظ به تجربه ذ ی  مست که شامظ ع ف ااااری ف

ر ف ا  غ فهیجاه خ  فخگیزفخى برغبیرى موقعیتهاغ خاخوشای  ( ى یر یا ت اخههاغتصافت، خاطرر، ف اف

ر، ف اب فهایى )مثظ سرکودهترده فز رفسنفافهمر ین غ ها(   م افد، فرغ فم فى )مثظ موقعیتها 

ى هارخنن کافخ فبه تعوی  ، خاخوشای  فرى غ ت رر ف اى فمثتت به جار ف اد  فجایگزین کر

 (. 2024کارلسو  غ غینیامز،  )خهاستب فز آجن افى فخاخوشاخی ( بر

ها به دختال تلییر محنوی ف ار خیسات. فیان درماا ،     ذ یرش غ تعه  بر خلا  بیونر درما  درما 

آگااهی، ذا یرش غ گسانش شا اخنی،      نهای ذها رفناری فست که فز مهارت -یک درما  ش اخنی 

(. در 202۳، 5ک ا  )دی ساو ، هیاز غ بنیازل    شا اخنی فسانفاده مای   ذ یری رغف  برفی ففزفیش فخعطا 

ش اخنی عتارت فست فز ففزفیش توفخاایی مرفجعاا  بارفی    ذ یری رغف ذ یرش غ تعه ، فخعطا  درما 
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ذ یر فسات،  آ  لحظه برفی آخها فم ا  شا  در زما  حال غ برفساس آ  چه درفیجاد فرتتاط با تجربه

دیگار   عتاارت  شا  باش . به ش ه های فخنرابفی عمظ خمای   که م طت  بر فرزشفخنراب ک    به شیوه

ش اخنی عتارت فست فز توفخایی بارفی فرتتااط باا زماا  حاال باه طاور کاماظ غ         ذ یری رغف  فخعطا 

، 1م رفنار در خ مت فها ف  فرزشام   )فارفدکین   ع وف  یک فخسا  هوشیار غ آگاه غ تلییر یا ت فغ به

حال ذا یرفنن رخا     ذ یرش غ تعه ، فیجاد یک زخ گی ن ی غ مع ادفر غ درعین (. ه   درما 2017

ذ یرش غ تعه  مرفاف جاالتی فسات؛ زیارف در ماورد فخجاام        خاذ یر خاشی فز آ  فست. درما  فجن اب

های فارد   ترین فرزش بود  بر فساس عمی  فق فمات م  ری فست که در عین آمادگی کامظ غ منعه 

توف  زخ گی مع ادفری فیجاد کارد )بی  ا ه،    شود. ت ها فز طری  عمظ آگاهاخه فست که می ه فیت می

1400 .) 

 پیشینه پژوهش

( ذژغهواای بااا هاا   مقایسااه ف ربرواای درمااا    140۳محماا ی، فمی اای ماا ش، دفغدی غ هااومن ) 

ه  بر خوروفر ذه ای غ فرساودگی هیجااخی زخاا  مطنقاه      فرفتوریصی غ درما  متن ی بر ذ یرش غ تع

سرذرست خاخوفر فخجام دفدخ . خنای  خوا  دفد، تفاغت مع ادفری رف بین میاخگین خمرفت ذس آزمو  غ 

آزمو  ذیگیری منلیر خوروفر ذه ی غ میاخگین خمرفت ذس آزمو  فرسودگی هیجاخی غجود خ فرد غ 

بیونری رف خستت به درما  فرفتوریصی بر کاهش خواروفر  درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  ف ربروی 

 ذه ی غ خگرفخی زخا  مطنقه سرذرست خاخوفر دفشت.  

ذژغهوی با ه   تعیین ف ربروی درما  متن ی بر ( 140۳مرفدی، دمهری، آقازفده غ سعی م ش )

باا  های ملزی، رفناری، خودکارآم ی غ خوروفر ف ری دخنارف  خوجاوف    ذ یرش غ تعه  بر سیسنم

هاا: درماا  متن ای بار ذا یرش غ تعها  باعاث کااهش          فخنلال فضطرفب فجنماعی فخجام دفدخ . یافناه 

ک  ا گا  گارغه    سااز رفنااری در شارکت    های فعال-غ سیسنم خوروفر ف ری، بهتود خودکارآم ی

 ش .   آزمایش

ذژغهوی با ه   بررسی ف ربروی درما  ذا یرش غ تعها  متن ای بار شافقت باه       ( 1402شمس)

ر خوروفر ف ری غ ت ظیم هیجاخی در مردف  با فق فم به خودکوی فخجام دفدخ . خناای  خواا  دفد   خود ب

درما  ذ یرش غ تعه  متن ی بر شفقت به خود باعث کاهش خوروفر ف اری در ماردف  باا فقا فم باه      
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خودکوی ش . همر ین خنای  خوا  دفد که درما  ذ یرش غ تعه  متن ی بار شافقت باه خاود باعاث      

 ت ظیم هیجاخی در مردف  با فق فم به خودکوی ش . ففزفیش 

( ذژغهوی با ه   بررسی ف ر بروای زغج  1402) جعفری، رغش  ل، شاخه فی، کلاهی غ ق تری

زغجاین دفرفی تعاار     درماخی هیجاا  ما فر بار ما فر بار تعها  زخاشاویی غ فرساودگی زخاشاویی         

 زغج کاه ما فخلات   ف  خنیجاه گرفات  ذژغهش می تاو  فین یافنه های زخاشویی فخجام دفدخ . بر فساس

ش ه فسات.   تعه  زخاشویی غ کاهش فرسودگی زخاشویی زغجین ففزفیش باعث درماخی هیجا  م فر

 در غفق  فرتتاط صحیح غ متن ی بر عو  غ علاقه بین زغجین سات  ففازفیش تعها  زخاشاویی شا ه غ     

 زغجین غفک ش منفاغتی خستت به تعارضات زخاشویی فز خود خوا  دفدخ .  

درما  متن ی بر ذا یرش غ  "( ذژغهوی تحت ع وف  مقایسه ف ربروی 1401موسوی غ هم ارف  )

بار   "درما  متن ی بر ذ یرش غ تعها  ن ای شا ه باا شافقت     "غ  "درما  منمرکز بر شفقت"غ  "تعه 

فلگوهای فرتتاطی زخا  مناهظ دچار ففسردگی غ تعارضات زخاشویی مرفجعه ک   ه به مرفکز موااغره  

 اخنی شهر موه  فخجام دفدخ . یافنه ها: بین میاخگین ذایش آزماو ، ذاس آزماو  غ ذیگیاری      غ رغفخو

فلگوهای فرتتاطی در گرغه های م فخنه غ ک نرل تفاغت مع ا دفری غجود دفرد غ فین تفااغت بارفی   

 بیونرفست.  "درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  ن ی ش ه با شفقت"گرغه 

( ذژغهوی باا ها   تعیاین ف ربروای م فخناه      1۳97) فهجهاخگیری، گظ محم یا  غ حجت خو

 ف  شا اخنی فخعطا  ذا یری رغ غ ففزفیش  خوروفر ف ریبر کاهش  درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه 

خفر در مرحنه فغل باا فسانفاده فز    40در معنادف  تحت درما  منادغ  در کرماخواه فخجام دفدخ . تع فد 

درماا  متن ای بار    فخنرااب شا خ . یافناه هاا خناای  خواا  دفد        به ع وف  خموخهخموخه گیری در دسنرس 

 مو ر می باش .  خوروفر ف ریغ کاهش  ش اخنیفخعطا  ذ یری رغف  بر ففزفیش  ذ یرش غ تعه 

غ  رشیبار ذا    یدرماا  متن ا   یف ربروا  یبررس ( ذژغهوی با ه  2026خرمایی غ خصیر دهقا )

-یجسام  تیمعنول یخصماخه، خوروفر خوم غ سرکوب خوم در زخا  دفرف فس اد یریتعه  بر سوگ

 یتفااغت آماار   آزماو ،  شیخواا  دفد کاه ذاس فز ک نارل ف ارفت ذا       هاا  افناه ی. فخجام دفدخا   یحرکن

فسا اد   یریآزماو  ساوگ   غ ک نرل در خمرفت ذاس  شیآزما یها گرغه نیب 0.05در سطح  یدفر یمع 

 دفشت.  خصماخه، خوروفر خوم غ سرکوب خوم غجود

https://www.sid.ir/search/paper/درمان%20مبتنی%20بر%20پذیرش%20و%20تعهد/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/درمان%20مبتنی%20بر%20پذیرش%20و%20تعهد/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/نشخوار%20فکری/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/انعطاف%20پذیری%20روان%20شناختی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/درمان%20مبتنی%20بر%20پذیرش%20و%20تعهد/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/درمان%20مبتنی%20بر%20پذیرش%20و%20تعهد/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/درمان%20مبتنی%20بر%20پذیرش%20و%20تعهد/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/انعطاف%20پذیری%20روان%20شناختی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/نشخوار%20فکری/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
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بر کیفیات خاوفب،    ( ذژغهوی با ه   ف ر بروی درما  ذ یرش غ تعه 2025غ هم ارف )  1غفخگ 

درماا  درماا      خواا  دفد  خناای  ش اخنی ذرسنارف  فخجام دفدخا .   ذ یری رغف  خوروفر ف ری، فخعطا 

ذا یری   فخعطاا   خواروفر ف اری یاا    بار  ش  فما  کیفیت خوفب باعث بهتودمتن ی بر ذ یرش غ تعه  

 تا یر گ فر ختود. ش اخنی رغف 

( ذژغهوی تحت ع وف  مقایسه ف ربروی درما  گرغهی متن ای بار   2020بیرمی، خجفی غ خجفی )

زخاا  متانلا باه     زدگای زخاشاویی   بر خاگویی خنقای غ دل   غ درما  ش اخنی گرغهی  ذ یرش غ تعه 

گیاری ه فم ا     بود که باه رغش خموخاه   ز  ۳0خیاخت زخاشویی شهر موه  فخجام دفدخ . خموخه شامظ 

خفر( قرفر گرفن ا . خناای     10صورت تصادفی در دغ گرغه م فخنه غ یک گرغه ک نرل ) فخنراب غ به

دفری دفشت،  کاهش مع ی درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  در گرغه MB خوا  دفد که میاخگین خمره

میااخگین خماره خااگویی خنقای     دفری در  کااهش مع ای   درماا  شا اخنی گرغهای    همر ین در گرغه

در کااهش   درماا  متن ای بار ذا یرش غ تعها      مواه ه ش ؛ ب ابرفین با مقایسه هر دغ رغش درماخی، 

در کااهش خااگویی    درما  ش اخنی گرغهی که حوصنگی زخاشویی تأ یر بیونری دفشت درحالی بی

 هیجاخی م  رتر بود.  

 شناسی تحقیقروش 

آزمایوای باود. طرفحای ذاژغهش      ش اسی، خیماه  غ فز خظر رغش فین مطالعه به لحاظ ه  ، کاربردی

 کنیاه   جامعاه آمااری شاامظ   . ماهه بود آزمو  با گرغه ک نرل غ ذیگیری یک  آزمو ، ذس شامظ ذیش

با رغش خموخه گیری در دسنرس به ع وف  خموخه فخنرااب   ز  ۳6بود. تع فد زخا  دفرفی همسر خظامی 

 غرغد معیاار . خفر( جایگزین ش خ  18غ آزمایش )هر گرغه  گرغه ک نرل غ به رغش تصادفی در دغ

باا توجاه باه     خ فشنن فخنلال رغفخی، سال فز زخ گی مونر  5تا  ۳گ شت ح فقظ :فز بودخ  عتارت

ذژغهوای غ   م فخنه در شرکت تمایظ به ، DSM5مصاحته رغفخو اسی بالی ی بر فساس ملا  های 

عا م فسانفاده فز دفرغ   غ  در جنساات آموزشای   ذر کرد  فرم هم اری غ رضاینم  ی جهت شرکت

هاا در طاول دغره آماوزش ما فخلاتی ماوفزی      آزماودخی  :فز بودخا   معیار خارغج عتاارت  . درماخی 

تحنیاظ  باا   تجزیاه غ تحنیاظ دفده هاا   . نیتت بیش فز ح  دغ جنسه فز جنسات درماخی غ دریافت ک   

 فخجام ش .  27خسرة  1SPSSزفر آماری فف تعقیتی بوخفرغخی با کمک خرم غفریاخس آمیرنه غ آزمو 
 

1. Wang 
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 ابزار گردآوری اطلاعات

 پرسشنامه نشخوار فکری

جهت فرزیابی خوروفر ف اری سااخنه   ( 1991)در سال  1فین ذرسو امه توسط خولن هوکسیما غ مارغ 

، 1۳، 10 ، در ف ر فرغ رفانن: 21غ  20، 12، 11 :ماده غ سه مولفه دفرد)برغز دفد )بازتاب( 22ش  غ 

 1خقطاه فی فز   4(. که رغی یک مقیااس  22غ  19، 18، 17، 14، 9، 8، 6، 4تا  :غ ففسردگی 16 غ 15

خمره کظ خوروفر ف ری ( 1991تقریتا همیوه خمره گ فری میوود )خولن هوکسیما،  4تقریتا هرگز تا 

فز طریاا  جماا  ماااده هااا محاسااته ماای شااود شااوفه  مربااوط بااه رغفیاای محنااوف در فخنیااار فساااتی  غ 

اسا  مربوطه قرفر گرفنه غ معنتر ش اخنه ش ه فست با فسنفاده فز آلفاای کرغختااخ دفم اه فی فز    کارش 

به دست آم ه فست که حاکی فز ذایایی درغخای باالای آ  فسات غ همتسانگی درغ       92 0تا  88 0

(  2004)2خیز بالا بوده فست ذاذاخغرگین غ غلز  75 0طتقه فی آ  با ذ چ بار فخ فزه گیری غ همتسنگی 

گازفرش   61 0باه رغش آلفاای کرغختااخ    ( 1۳99ذایایی فین ذرسو امه توسط تقی ذور غ هم اارف  ) 

(همساخی درغخی مقیاس به 1402ش ه فست. در ذژغهش مرفدی، فحم یا ، محم ی غ قوی ل کنور )

 ب ست آم .  0 67به دست آم . آلفای گرغختاخ در ذژغهش حاضر  61 0 شیوه آلفای کرغختاخ

 ۳(CBMفرسودگی زخاشویی )ذرسو امه 

طرفحای غ   م ظاور سا جش فرساودگی زخاشاویی     ( به1966در سال ) 4فین ذرسو امه توسط ذای ز

سا فلی ساه م لفاه فرساودگی، جسامی، فرساودگی رغفخای غ         21ت غین ش ه فست. فین ذرسوا امه  

سه م لفه س فل فست غ  21فرسودگی عاطفی رف مورد بررسی قرفر می ه . فین فبزفر فسناخ فرد شامظ 

. فرسودگی جسمی: شامظ فحساس خسنگی، کمتود فخرخی، غ 1:ده  فصنی رف مورد س جش قرفر می

. فرسودگی رغفخای: شاامظ فحسااس    2(. 19، غ 16، 1۳، 10، 7، 4، 1کاهش توف  جسماخی )س فلات 

. فرسودگی عااطفی:  ۳( 20، غ 17، 14، 11، 8، 5، 2فوار ذه ی، فسنرس غ کاهش تمرکز )س فلات 

(. 21، غ 18، 15، 12، 9، 6، ۳مظ کاهش علاقه، محتت غ صامیمیت خساتت باه همسار )سا فلات      شا

 

1. Nolen Hoeksima and Maru 
2. Papageorgin, Wells 
3. 1Marital burnout questionnaire 
4. Pines 
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=  1شاود )  گا فری مای   فی لی رت خمره درجه گ فری ذرسو امه هر س فل بر فساس مقیاس هفت خمره

سا فل محاساته    21= کااملاه ماوففقم(. خماره کاظ ذرسوا امه: فز مجماوع خمارفت         7کاملاه مرالفم تا 

فست. خمرفت هر م لفه: فز مجموع خمرفت مربوط  147غ ح فکثر  21ح فقظ خمره مم ن شود که  می

. فرسودگی رغفخی: 49غ ح فکثر  7فرسودگی جسمی: ح فقظ :آی  دست می به س فلات آ  م لفه به

. در فین مقیاس ح  بالای خماره  49غ ح فکثر  7. فرسودگی عاطفی: ح فقظ 49غ ح فکثر  7ح فقظ 

(، 1996می باشا . معیارهاای تفسایر خمارفت بار فسااس رفه ماای ذاای ز )         21خمره، غ ح  ذایین  147

. 2مای باشا .   62تا  21. سطح فرسودگی ذایین: خمره کظ بین 1:شوخ  صورت زیر تفسیر می خمرفت به

. سطح فرسودگی بالا: خمره کاظ باالاتر   ۳می باش .  98تا  6۳سطح فرسودگی منوسط: خمره کظ بین 

تار باه مع اای     ده ا ه شا ت بیوانر فرساودگی غ خماره ذاایین       الاتر در هر بع  خوا فست. خمره ب98فز 

غضعیت رغفخی غ جسمی بهنر در رفبطه فست. در فرزیابی ذایایی ذرسو امه همساخی درغخای باه رغش   

باه دسات آغرد در   0 9۳غ رغفیی محنوفیی آ  رف 0 90تا  0 84آلفای کرغختاخ بین منلیرها در دفم ه 

( باا فسانفاده فز آلفاای کرغختااخ رغی خموخاه معنماا  غ       1۳86فدیا  رفد غ صاتانیا  )  فیرف  خوی ی، 

بااه دساات آغرد. در ذااژغهش  0 86غ رغفیاای سااازه 0 89ذرساانارف  میاازف  ذایااایی فیاان ذرسواا امه رف 

گزفرش شا ه فسات. در   0 95( مق فر آلفای کرغختاخ فین ذرسو امه 1۳9۳کریمی، کرمی غ دهقا  )

( رغفیی محنوفیی فرسودگی زخاشویی توسط 1401یما  خژفد غ حاجی زفده ) ذژغهش ی اخی زفد، سن

خفر فز فعضای هیأت عنمای   ۳خفر فز فعضای هیأت عنمی دفخوگاه شهی  م خی آذربایجا  غ توسط  ۳

ب ست آما .   0 91دفخوگاه آزفد غفح  تتریز تایی  غ ذایایی ذرسو امه فز طری  رغش آلفای کرغختاخ 

 ب ست آم .  0 87ذژغهش حاضر آلفای گرغختاخ در 

باه خقاظ   ( 1999) 1غ هم ارف  جنسات درما  ذ یرش غ تعه  بر فساس ذرغت ظ هیز 1در ج غل 

ذاور   فست. فین ذرغت اظ ذایش فز فیان در ذاژغهش سانیما        فرفئه ش ه( 140۳فز صالحی غ هم ارف )

دقیقاه فی   90جنسه  8ذژغهش ( فسنفاده غ رغفیی آ  تأیی  ش ه بود. در فین 1400)غ هم ارف   مق م

 درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  ) هفنه فی یک جنسه( به م ت دغ ماه برفی گرغه آزمایش فجرف ش .

  

 

1. Hayes, strosall & Vilsone 
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 خلاصه جنسات درما  ذ یرش غ تعه  .1ج غل 

 رغخ  جنسات ه   جنسات

 فغل

آش ایی غ 

معارفه، معرفی 

 ذهن آگاهی

مربوط به کار گرغهی غ آم  گویی، معرفی غ فرفئه دسنورفلعمظ  خوش

تصریح خوع رفبطه درماخی، س جش کنی غ صحتت درباره فف ار غ 

های دفخش آموزف ، تمرکز بر ه   درما  غ فحساسات م فی غ خگرفخی

تعه  درماخگر، فجرفی تمرین تمرکز غ معرفی ذهن آگاهی فز طری  تمرین 

 طور ذهن آگاه خفس کوی   به

 دغم

فی بر مق مه

درماخ گی 

غ چالش  خلاق

با برخامه تلییر 

مرفجعا ، 

تمرین حضور 

 ذهن رغزفخه

جویا  جهت مقابنه با فوارهای فجنماعی غ های قتنی درما بررسی کوشش

که ک نرل خود  معرفی سیسنم ک نرل خاکارآم  به مرفجعین غ یادآغری فین

ساز فست همرفه با فسنعاره بتر گرس ه، فسنعاره شرصی در گودفل.  مو ظ

های رغزفخه با حضور ذهن؛ فین کار شامظ فخنراب  ی فز فعالیتفخجام ی 

های رغزمره غ تلاش فرفدی برفی آگاهی فز لحظه به لحظه  ی ی فز فعالیت

ها. تأکی  بر فهمیت برگردفخ    آ  فعالیت فست ماخ  ؛ مسوف  زد  دخ ف 

غفقعی یک فرد به لحظه موجود، حضور در زما  حال، فحساس بود  

های یا حضور قطرفت آب زماخی که برذوت    رغی دخ ف های مسوف برس

تمرین چگوخه من در ک یم. ت نیف خاخگی:  شوخ  تاکی  می ذا ذاشی ه می

 برفبر مو لات تسنیم ش م؟

 سوم

تمری ات مرفقته 

، آگاهی ذهن

آگاهی خستت 

 به زما  حال

فی معطو  کرد  توجه به طرز خوسنن، غضعیت  دقیقه 10 -15برخامه مرفقته 

خوفبی ه، خوسنن به حالت چهار زفخو، حالت لوتوس کامظ، غضعیت 

توضیح در مورد فسنفاده فز زخگوله ذهن آگاهی، آموزش آگاهی ، ها دست

 .خستت به زما  حال با کمک تمرین لیوف  آب

 چهارم
آموزش 

 ذ یرش

تمرین تمرکز با کومش، س جش عمن رد مرفج  در هفنه گ شنه، مرغر 

ها، فدفمه  های فین فجن ابیزف  کارآم ی غ هزی هفلگوهای فجن ابی، م

جای غفک ش به آ  فز طری   موضوع درماخ گی خلاق، مواه ه مو لات به

تمری ات فرتقای زخ گی ت نیف خاخگی: تمرین ذ یرش فف ار غ فحساسات. 

 در مورد ذ یرش فف ار غ فحساسات.
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 خلاصه جنسات درما  ذ یرش غ تعه  .1ج غل 

 رغخ  جنسات ه   جنسات

 

 ذ جم

 

، تمرین تمرکز

 مواه ه آگاهی

جویا  به جنسات عمن رد، مرغر غفک ش درما تمرین تمرکز، س جش 

ع وف  یک  قتظ، ت رفر تمرین ذ یرش فف ار غ فحساسات، معرفی ک نرل به

مسئنه غ بیا  فی  ه آیا مو ظ فصنی ک نرل فست غ آیا دست کوی   فز 

آل،  کوی با هیولای ظاهر فی هک نرل رفه ار جایگزین فست، فسنعاره ط اب

شود،  ذرتی ذهن می رفخ   آخره باعث حوفس تلاش برفی ش اخت غ بیرغ 

فم  آموزش حفظ توجه غ آموزش ت ریجی جایگزی ی جملاتی ماخ   منوجه

 فم. فم به جای گرس ه ش ه که گرس ه ش ه

 شوم

تقویت 

خودگردفخی، 

ها،  تعیین فرزش

 تعیین فه ف 

تمرین ، تقویت خودگردفخی با فسنفاده فز یک غفخه یا رخگ به خواخه ب  

صحتت مواه ه آگاهی، تمرین فسنفاده فز زخگوله ذهن آگاهی،  مهارت

ها غ بیا  تفاغت غ فرتتاط بین غجوی فرزشم فر، جستدرباره رفنار فرزش

ها غ فه ف ، منعه  ش   غ بیا  مسیرهای فرزشم  ، فخنراب فرزش

ک  ، ها کار دشوفر رف فرزشم   میمسیرهای فرزشم   غ بیا  فی  ه فرزش

جویا  دفرخ  به چیزهایی که بیونرین فهمیت رف برفی درما  تمرین توجه

خوفهی  برصوص سلامنی، فسنعاره خوشنه رغی س گ قتر غ بیا  فی  ه می

 ت نیف خاخگی: تمرین رغزفخه ذهن آگاهیزخ گی شما خماد چه باش ؟ 

 هفنم
فخنراب مسیر، 

 تعیین موفخ 

 ، فیجاد یک فخنراب فق فماتی که متن ی بر قط  خمای زخ گی هسن 

ها غ تعه ها خستت به برخی فق فمات، خظارت بر مرفت  فز فعالیت سنسنه

ها فز طری  س فلات ذیورفت غ فرفئه بازخورد، مقابنه با موفخ  غ فجن اب

های فیم ی جویی، مو لاتی که فرزشم   غ فساسی، ح   رفنارها غ خواخه

های فردی غ  نرسآی  ، تمرین سفر با فسها ذیش میدر رفبطه با فرزش

فز طری  ذ یرش، خظارت بر تجربیات مرتتط با  فجنماعی، مقابنه با ش ست

 های ذرخطر.. ت نیف خاخگی: ش اسایی موقعیتفوارهای فجنماعی غ رساخه

 خاتمه درما  هونم
آماده سازی برفی ذایا  دفد  به درما ، تمرکز بر فحساسات فق ف  در زمی ه 

 به درما .ذایا  درما ، ذایا  دفد  
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 فرضیه های تحقیق

فرضیه فغل: درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر خوروفر ف ری غ فبعااد آ  )بارغز دفد ، در ف ار فارغ     

 رفنن غ ففسردگی( در زخا  دفرفی همسر خظامی تأ یر دفرد. 

آ  درماخی متن ی بر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر فرسودگی زخاشاویی غ فبعااد    فرضیه دغم: زغج

 )فرسودگی جسمی، فرسودگی رغفخی غ فرسودگی عاطفی( زخا  دفرفی همسر خظامی تأ یر دفرد.

 یافنه ها
میاخگین غ فخحرف  معیار خوروفر ف ری غ فبعاد آ  )برغز دفد ، در ف ر فرغ رفنن غ ففسردگی( زخا  دفرفی . 2ج غل 

 آزمو  غ ذیگیری آزمو ، ذس های آزمایش غ گوفه در مرفحظ ذیش همسر خظامی در گرغه

 ها گرغه ها م لفه

 ذیگیری آزمو  ذس آزمو  ذیش

 میاخگین
فخحرف  

 معیار
 میاخگین

فخحرف  
 معیار

 میاخگین
فخحرف  

 معیار

خمره کظ خوروفر 
 ف ری

گرغه 
 آزمایش

22 57 52 5 ۳۳ 46 ۳8 6 8۳ 47 74 5 

گرغه 
 گوفه

77 58 ۳5 9 61 60 48 9 55 60 89 8 

 
 
 
های  مولفه

خوروفر 
 ف ری

برغز 
 دفد 

گرغه 
 آزمایش

55 19 29 ۳ 27 15 45 4 88 15 70 ۳ 

گرغه 
 گوفه

11 19 56 4 61 19 50 4 94 19 54 4 

در ف ر 
 فرغ رفنن

گرغه 
 آزمایش

۳8 1۳ 2 10 04 ۳ ۳8 10 89 2 

گرغه 
 گوفه

50 14 17 2 11 15 ۳4 2 94 14 15 2 

 ففسردگی

گرغه 
 آزمایش

27 24 84 ۳ 05 21 99 4 55 21 65 4 

گرغه 
 گوفه

16 25 57 5 88 25 71 5 66 25 21 5 
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حاکی فز آ  فست که درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  توفخسنه م جار باه    2خنای  فرفئه ش ه در ج غل 

آزماو  غ ذیگیاری    تلییر در میاخگین خمرفت خوروفر ف ری زخا  دفرفی همسر خظامی در مرفحظ ذاس 

هاای فسان تاطی ماورد بررسای قارفر گیارد.        بایست توسط آزمو  شود، فما مع ادفری فین تلییرفت می

ت بوده فست که درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  توفخسنه م جر به کااهش  جهت تا یر خیز به فین صور

 آزمو  غ ذیگیری شوخ .  خوروفر ف ری زخا  دفرفی همسر خظامی در مرفحظ ذس
میاخگین غ فخحرف  معیار فرسودگی زخاشویی غ فبعاد آ  )فرسودگی جسمی، فرسودگی رغفخی غ فرسودگی  .۳ج غل

 آزمو  غ ذیگیری آزمو ، ذس های آزمایش غ گوفه در مرفحظ ذیش در گرغهعاطفی( زخا  دفرفی همسر خظامی 

 ها گرغه ها م لفه

 ذیگیری آزمو  ذس آزمو  ذیش

 میاخگین
فخحرف  

 معیار
 میاخگین

فخحرف  

 معیار
 میاخگین

فخحرف  

 معیار

خمره کظ فرسودگی 

 زخاشویی

گرغه 

 آزمایش
66 10۳ 86 7 16 85 ۳8 16 50 87 26 15 

گرغه 

 گوفه
50 10۳ 92 5 05 105 92 7 22 104 69 7 

 

 های مولفه

فرسودگی 

 زخاشویی

فرسودگی 

 جسمی

گرغه 

 آزمایش
72 ۳۳ ۳9 ۳ 28 67 7 55 28 75 6 

گرغه 

 گوفه
8۳ ۳2 24 ۳ 50 ۳۳ 18 ۳ 16 ۳۳ 14 ۳ 

فرسودگی 

 رغفخی

گرغه 

 آزمایش
61 ۳4 10 4 44 28 64 7 ۳۳ 29 42 7 

گرغه 

 گوفه
88 ۳4 ۳0 ۳ 8۳ ۳5 50 ۳ 50 ۳5 ۳9 ۳ 

فرسودگی 

 عاطفی

گرغه 

 آزمایش
۳۳ ۳5 91 ۳ 72 28 4۳ 8 61 29 78 7 

گرغه 

 گوفه
77 ۳5 87 ۳ 72 ۳5 85 5 55 ۳5 71 5 
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حاکی فز آ  فست که درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  توفخسنه م جار باه    ۳خنای  فرفئه ش ه در ج غل 

آزماو  غ   تلییر در میاخگین خمرفت فرسودگی زخاشاویی زخاا  دفرفی همسار خظاامی در مرفحاظ ذاس      

های فسان تاطی ماورد بررسای قارفر      بایست توسط آزمو  ذیگیری شود، فما مع ادفری فین تلییرفت می

صورت بوده فست که درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  توفخسنه م جار باه    گیرد. جهت تا یر خیز به فین

 آزمو  غ ذیگیری شوخ .  کاهش فرسودگی زخاشویی زخا  دفرفی همسر خظامی در مرفحظ ذس

فرضیه فغل: درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر خوروفر ف ری غ فبعااد آ  )بارغز دفد ، در ف ار فارغ     

 همسر خظامی تا یر دفرد.  رفنن غ ففسردگی( در زخا  دفرفی

گرغهی تا یر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه   خنای  تحنیظ غفریاخس آمیرنه جهت بررسی تا یرفت درغ  غ بین .4ج غل 

 زخا  دفرفی همسر خظامیغ فبعاد آ  در  بر خوروفر ف ری 

  منلیرها
مجموع 

 مج غرفت

درجه 

 آزفدی

میاخگین 

 مج غرفت

مق فر 
f 

 pمق فر 
فخ فزه 

 ف ر

توف  

 آزمو 

 

خوروفر 

 ف ری

 1 0 56 0 0001 44 84 21۳ 02 2 426 05 زما 

عضویت 

 گرغهی
25 2446 1 25 2446 26 ۳6 0001 0 50 0 1 

تعامظ 

زما  غ 

 گرغه

90 866 2 45 4۳۳ 24 91 0001 0 69 0 1 

 68 ۳2۳ 0۳ خطا

75 4 

 

 

 

    

 برغز دفد 

 1 0 ۳0 0 0001 15 1۳ ۳4 78 2 69 57 زما 

عضویت 

 گرغهی
۳4 189 1 ۳4 189 90 12 0001 0 28 0 98 0 

 1 0 45 0 0001 28 16 64 7۳ 2 129 46تعامظ 
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گرغهی تا یر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه   خنای  تحنیظ غفریاخس آمیرنه جهت بررسی تا یرفت درغ  غ بین .4ج غل 

 زخا  دفرفی همسر خظامیغ فبعاد آ  در  بر خوروفر ف ری 

  منلیرها
مجموع 

 مج غرفت

درجه 

 آزفدی

میاخگین 

 مج غرفت

مق فر 
f 

 pمق فر 
فخ فزه 

 ف ر

توف  

 آزمو 

زما  غ 

 گرغه

 2 29 68 156 29 خطا
    

در ف ر 

 فرغ رفنن

 1 0 ۳1 0 0001 15 52 21 44 2 42 88 زما 

عضویت 

 گرغهی
48 ۳48 1 48 ۳48 ۳2 14 0001 0 ۳0 0 99 0 

تعامظ 

 زما  غ

 گرغه

51 84 2 25 42 59 ۳0 0001 0 47 0 1 

 1 ۳8 68 9۳ 92 خطا
    

 

 ففسردگی

 0 99 0 24 0 0001 10 82 16 89 2 ۳۳ 79 زما 

عضویت 

 گرغهی
08 290 1 08 290 68 1۳ 0001 0 28 0 98 0 

تعامظ 

زما  غ 

 گرغه

۳8 79 2 69 ۳9 42 25 0001 0 42 0 1 

     1 56 68 106 14 خطا

گر آ  فست که ف ر منقابظ خوع درما  )درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه ( غ عامظ زماا  هام    بیا خنای  

زخاا  دفرفی   در  (بارغز دفد ، در ف ار فارغ رفانن غ ففساردگی     غ فبعاد آ )  بر خمرفت خوروفر ف ری

شود خاوع درماا  دریاافنی )درماا       (. ب ابرفین خنیجه گرفنه می>0p 001همسر خظامی مع ادفر فست )

بارغز دفد ،  غ فبعااد آ ) متن ی بر ذ یرش غ تعه ( در مرفحظ مرننف فرزیابی هم بر خواروفر ف اری   

 زخا  دفرفی همسر خظامی تا یر مع ادفر دفشنه فست.  ( در ف ر فرغ رفنن غ ففسردگی
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ها بر حس  مرحنه فرزیابی با فسنفاده فز آزمو  تعقیتی  ر ف ری آزمودخیمقایسه زغجی میاخگین خمرفت خوروف .5ج غل 

 بوخفرغخی

 منلیرها
 مرحنه مت ا

 )میاخگین(

مرحنه مورد مقایسه 

 )میاخگین(

تفاغت 

 ها میاخگین

خطای 

 فخحرف  معیار
 مع ادفری

خوروفر 

 ف ری

 آزمو  ذیش
 0 0001 0 6۳ 4 52 آزمو  ذس

 0 0001 0 54 ۳ 80 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 0001 0 6۳ -4 52 آزمو  ذیش

 0 09 0 29 -0 72 ذیگیری

 برغز دفد 

 آزمو  ذیش
 0 001 0 45 1 88 آزمو  ذس

 0 002 0 ۳7 1 41 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 001 0 45 -1 88 آزمو  ذیش

 0 09 0 18 -0 47 ذیگیری

در ف ر فرغ 

 رفنن

 آزمو  ذیش
 0 0001 0 ۳2 1 ۳8 آزمو  ذس

 0 001 0 ۳2 1 27 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 0001 0 ۳2 -1 ۳8 آزمو  ذیش

 0 87 0 14 -0 11 ذیگیری

 

 ففسردگی

 آزمو  ذیش
 0 00۳ 0 ۳4 1 25 آزمو  ذس

 0 006 0 ۳۳ 1 11 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 00۳ 0 ۳4 -1 25 آزمو  ذیش

 0 90 0 17 -0 1۳ ذیگیری

آزماو  غ   آزماو  باا ذاس    ده ، بین میاخگین خمارفت مرحناه ذایش   خوا  می 5هماخگوخه خنای  ج غل 

تفااغت   (برغز دفد ، در ف ر فرغ رفنن غ ففساردگی غ فبعاد آ ) ذیگیری در منلیرهای خوروفر ف ری

به ش ظ مع اادفری    مع ادفر غجود دفرد. فین ب ف  مع است که درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  توفخسنه

( برغز دفد ، در ف ر فرغ رفنن غ ففساردگی غ فبعاد آ ) روفر ف ری آزمو  غ ذیگیری خو خمرفت ذس

آزمو  دچار تلییر خمای  . یافنه دیگر فین ج غل خوا  دفد کاه باین میااخگین     رف خستت به مرحنه ذیش

توف  فین چ ین تتیین  آزمو  غ ذیگیری تفاغت مع ادفر غجود خ فرد. فین یافنه رف می خمرفت مرحنه ذس
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زخاا   در  (بارغز دفد ، در ف ار فارغ رفانن غ ففساردگی     غ فبعااد آ )  خوروفر ف ریخمود که خمرفت 

آزمو  دچار تلییر مع ادفر ش ه بود، توفخسانه فیان تلییار رف در     دفرفی همسر خظامی که در مرحنه ذس

 طول دغره ذیگیری خیز حفظ خمای . 

فرضیه دغم: درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر فرسودگی زخاشویی غ فبعاد آ  )فرساودگی جسامی،   

 فرسودگی رغفخی غ فرسودگی عاطفی( زخا  دفرفی همسر خظامی تا یر دفرد. 

گرغهی تا یر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه   خنای  تحنیظ غفریاخس آمیرنه جهت بررسی تا یرفت درغ  غ بین. 6ج غل 

 فرسودگی زخاشویی زخا  دفرفی همسر خظامی بر

  منلیرها

مجموع 

 مج غرفت

درجه 

 آزفدی

میاخگین 

 مج غرفت
 pمق فر  fمق فر 

فخ فزه 

 ف ر

توف  

 آزمو 

 

فرسودگی 

 زخاشویی

 1 0 56 0 0001 4۳ 78 791 84 2 158۳ 68 زما 

عضویت 

 گرغهی
59 ۳984 1 59 ۳984 ۳6 ۳۳ 0001 0 51 0 1 

تعامظ 

زما  غ 

 گرغه

46 2092 2 2۳ 1046 84 57 0001 0 6۳ 0 1 

 18 08 68 1229 85 خطا
    

 

فرسودگی 

 جسمی

 1 0 ۳2 0 0001 16 67 7۳ 45 2 146 90 زما 

عضویت 

 گرغهی
14 255 1 14 255 44 14 0001 0 ۳0 0 1 

تعامظ 

زما  غ 

 گرغه

57 215 2 78 107 47 24 0001 0 41 0 1 

 4 40 68 299 51 خطا
    

 1 0 ۳5 0 0001 18 ۳0 74 0۳ 2 148 07 زما  
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گرغهی تا یر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه   خنای  تحنیظ غفریاخس آمیرنه جهت بررسی تا یرفت درغ  غ بین. 6ج غل 

 فرسودگی زخاشویی زخا  دفرفی همسر خظامی بر

  منلیرها

مجموع 

 مج غرفت

درجه 

 آزفدی

میاخگین 

 مج غرفت
 pمق فر  fمق فر 

فخ فزه 

 ف ر

توف  

 آزمو 

فرسودگی 

 رغفخی

عضویت 

 گرغهی
08 574 1 08 574 ۳9 20 0001 0 ۳4 0 1 

تعامظ 

زما  غ 

 گرغه

22 260 2 11 1۳0 16 ۳2 0001 0 48 0 1 

 4 04 68 275 0۳ خطا
    

فرسودگی 

 عاطفی

 1 0 ۳6 0 0001 19 10 120 45 2 240 90 زما 

عضویت 

 گرغهی
78 5۳7 1 78 5۳7 ۳6 15 0001 0 ۳1 0 1 

تعامظ 

زما  غ 

 گرغه

01 22۳ 2 50 111 68 17 0001 0 ۳4 0 1 

     6 ۳0 68 428 74 خطا

گر آ  فست که ف ر منقابظ خوع درما  )درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه ( غ عامظ زماا  هام    خنای  بیا 

جسمی، فرسودگی رغفخی غ فرسودگی عاطفی فرسودگی غ فبعاد آ ) بر خمرفت فرسودگی زخاشویی

شاود خاوع    (. ب ابرفین خنیجه گرفنه مای >0p 001زخا  دفرفی همسر خظامی مع ادفر فست )در  (زغجین

درما  دریافنی )درما  متن ی بر ذا یرش غ تعها ( در مرفحاظ مرنناف فرزیاابی هام بار فرساودگی         

زخاا   در  (فرساودگی عااطفی زغجاین   فرسودگی جسمی، فرسودگی رغفخای غ  غ فبعاد آ ) زخاشویی

 دفرفی همسر خظامی تا یر مع ادفر دفشنه فست.  
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ها بر حس  مرحنه فرزیابی با فسنفاده فز آزمو   زغجی میاخگین خمرفت فرسودگی زخاشویی آزمودخی مقایسه .7ج غل 

 تعقیتی بوخفرغخی

 منلیرها
 مرحنه مت ا

 )میاخگین(

مرحنه مورد مقایسه 

 )میاخگین(

تفاغت 

 ها میاخگین

خطای فخحرف  

 معیار
 مع ادفری

فرسودگی 

 زخاشویی

 آزمو  ذیش
 0 0001 1 27 8 47 آزمو  ذس

 0 0001 1 14 7 72 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 0001 1 27 -8 47 آزمو  ذیش

 0 11 0 28 -0 75 ذیگیری

فرسودگی 

 جسمی

 آزمو  ذیش
 0 001 0 64 2 52 آزمو  ذس

 0 0001 0 54 2 41 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 001 0 64 -2 52 آزمو  ذیش

 1 0 17 -0 11 ذیگیری

فرسودگی 

 رغفخی

 آزمو  ذیش
 0 0001 0 58 2 61 آزمو  ذس

 0 001 0 55 2 ۳۳ ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 0001 0 58 -2 61 آزمو  ذیش

 0 25 0 15 -0 27 ذیگیری

فرسودگی 

 عاطفی

 آزمو  ذیش
 0 0001 0 75 ۳ ۳۳ آزمو  ذس

 0 0001 0 67 2 97 ذیگیری

 آزمو  ذس
 0 0001 0 75 -۳ ۳۳ آزمو  ذیش

 0 11 0 16 -0 ۳6 ذیگیری

آزماو  غ   آزماو  باا ذاس    ده ، بین میاخگین خمارفت مرحناه ذایش   خوا  می 7هماخگوخه خنای  ج غل 

ذیگیری در منلیرهای فرسودگی زخاشویی تفاغت مع ادفر غجود دفرد. فین ب ف  مع است کاه درماا    

آزمو  غ ذیگیری فرسودگی زخاشویی  به ش ظ مع ادفری خمرفت ذس  متن ی بر ذ یرش غ تعه  توفخسنه

آزمو  دچار تلییر خمای  . یافنه دیگر فین ج غل خوا  دفد که باین   رف خستت به مرحنه ذیشغ فبعاد آ  

تاوف  فیان    آزمو  غ ذیگیری تفاغت مع ادفر غجود خ فرد. فین یافناه رف مای   میاخگین خمرفت مرحنه ذس
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فرسودگی جسمی، فرسودگی رغفخی غ غ فبعاد آ ) چ ین تتیین خمود که خمرفت فرسودگی زخاشویی 

آزمو  دچار تلییر مع ادفر  زخا  دفرفی همسر خظامی که در مرحنه ذسر د (فرسودگی عاطفی زغجین

 ش ه بود، توفخسنه فین تلییر رف در طول دغره ذیگیری خیز حفظ خمای . 

 و پیشنهادهانتیجه گیری 

فرضیه فغل: درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر خوروفر ف ری غ فبعااد آ  )بارغز دفد ، در ف ار فارغ     

های فین ذژغهش خوا  دفد که درما   در زخا  دفرفی همسر خظامی تأ یر دفرد. یافنهرفنن غ ففسردگی( 

توجهی بر کاهش خوروفر ف ری در گرغه آزمایش دفشانه فسات.    متن ی بر ذ یرش غ تعه  تأ یر قابظ

که گرغه ک نرل تلییاری خواا     فین کاهش در هر سه بع  فصنی خوروفر ف ری مواه ه ش ، درحالی

ی  بیاخگر ف ر بروی درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  برخوروفر ف اری غ فبعااد آ  )بارغز    خ فد. فین خنا

دفد ، در ف ر فرغ رفنن غ ففسردگی( در زخا  دفرفی همسر خظامی فست. فین فرضیه ذژغهوای تأییا    

( با تایی  ف ر بروی درماا  متن ای بار    140۳های محم ی غ هم ارف  ) ش . فین یافنه با خنای  ذژغهش

باا تاییا  ف ربروای درماا  متن ای بار       ( 140۳رش غ تعه  بر خوروفر ذه ی، مارفدی غ هم اارف  )  ذ ی

باا  ( 1402ذ یرش غ تعه  بر خوهوفر ف ری دخنرف  خوجوف  با فخانلال فضاطرفب فجنمااعی، شامس)    

تایی  ف ربروی درما  ذ یرش غ تعه  متن ی بر شفقت به خود بر خوروفر ف ری در مردف  با فق فم باه  

بار   ( باا تاییا  ف ربروای درماا  متن ای بار ذا یرش غ تعها         1400وی، حسین لو غ هم اارف ) خودک

با تایی  ف ربروی درما  تنفیقی ذ یرش غ تعه  با شفقت ( 1۳98خوروفر ف ری، تتریزی غ هم ارف )

( باا تاییا  ف ربروای    1۳97) بر خوروفرف ری زخا  مطنقه، جهاخگیری، گظ محم یا  غ حجت خاوفه 

، خرماایی غ خصایر    در معناادف   خواروفر ف اری  بار کااهش    درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه م فخنه 

غ تعها  بار    رشیبر ذ  یدرما  متن  ی(. ف ربرو2026م. ) ردهقا ،یع.، غ خص ،ییخرما( 2026دهقا )

ی حرکنا -یجسام  تیمعنول یفس اد خصماخه، خوروفر خوم غ سرکوب خوم در زخا  دفرف یریسوگ

( با تایی  ف ر بروی درما  ذ یرش غ تعه  بار خواروفر ف اری ذرسانارف      2025غفخگ غ هم ارف )  غ

 همسو بود.  

ع اوف    توف  گفت: درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  به فف ار غ فحساسات باه در تتیین فین یافنه می

سان  . در فیان   سااز خی  هاا ذفتااه موا ظ    ک   غ معنق  فست کاه آ   خاذ یر زخ گی خگاه می برش ج فیی

https://www.sid.ir/search/paper/درمان%20مبتنی%20بر%20پذیرش%20و%20تعهد/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/نشخوار%20فکری/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
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هایی فز ذهن ما در خظر گرفنه  ع وف  ذیام رغی رد، فف ار غ فحساسات خه خوب هسن   غ خه ب ، بن ه به

ما  فست. درما  متن ی بار   رساخی به ما در مورد غضعیت رغفخی غ عاطفی شوخ  که ه فوا  فطلاع می

ت، بن ه بای  یااد بگیاریم کاه    ک   که خیازی به سرکوب یا تلییر فف ار خیس ذ یرش غ تعه  تأکی  می

کماک کارد تاا     زخا  دفرفی همسر خظامیها همزیسنی ک یم. درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  به  با آ 

ذ یری  جای تلاش برفی ح   فف ار م فی یا فحساسات خاخوشای  ، فخعطا  فف ارشا  رف بپ یرخ ، به

ش   ختود، بن ه به مع ای در  فین باود  دست بیاغرخ . فین ذ یرش به مع ای تسنیم  رغفخی بیونری به

زخاا  دفرفی  ها گریرت. فیان دیا گاه باه     که فحساسات بروی فز تجربه فخساخی هسن   غ ختای  فز آ 

شا  رف صار  فخجاام    جای درگیری با فف ار غ فحساسات خود، فخرخی کمک کرد تا به همسر خظامی

رغی رد درما  متن ی بر ذا یرش غ تعها ،    شا  همسو بود. در های غفقعی کارهایی ک    که با فرزش

فی ت رفرشاوخ ه   فی عمظ ک    که ذهن فرد رف در چرخه گوخه توفخ   به فف ار م فی غ خودفخنقادی می

گیرد که فارد با غ  هایچ مقااغمنی،      غ مح غدک   ه گرفنار ک   . فین چرخه ذه ی زماخی ش ظ می

ها رفنار ک  . درما  متن ای بار ذا یرش غ     فساس آ ع وف  حقیقنی مطن  بپ یرد غ بر  فف ار خود رف به

ها تسنط  به جای فین که فجازه ده   فف ارشا  بر آ  زخا  دفرفی همسر خظامیتعه  ذیو هاد کرد که 

هاایی   دفشنه باش ، بای  یاد بگیرخ  که فین فف ار رف فز دغر مواه ه ک   . فین کاار فز طریا  ت  یاک   

کمک کرد تا بفهم   فف ار آ   زخا  دفرفی همسر خظامیش  که به گیری ش اخنی فخجام  ماخ   فاصنه

 ها صرفاه کنمات غ تصاغیری در ذهن هسن   غ خه حقیقنی تلییرخاذ یر. 

شاوخ    ع وف  فرآی  های ذه ی تنقی می ش اسی درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه ، فف ار به در رغف 

سات گااهی م طقای غ مفیا  باشا   غ گااهی خیاز        توفخ   دفئماه تلییر ک   . فین فف اار مم ان ف   که می

ش ه غ نیرغفقعی. فما خ نه مهم فین فست که هایچ ف اری باه خاودی خاود، حقیقات مطنا          تحریف

بی ای آی ا ه    هاای گ شانه غ ذایش    خیست. ذهن فخسا  طوری طرفحی ش ه که م فم به تحنیظ موقعیت

توفخا  باعاث    در بسیاری فز موفق  مای ذردفزد. فین توفخایی فگرچه در برخی شرفیط مفی  فست، فما  می

بایا    زخاا  فضطرفب، فسنرس غ خارضاینی شود. درما  متن ی بر ذا یرش غ تعها  تأکیا  دفشات کاه      

ع وف  فف ار مواه ه  ها رف ب غ  قضاغت، فقط به خستت به فف ار خود آگاهی بیونری ذی ف ک    غ آ 

بود، زغجین باا باه کاار    « گ فری فف ار مخا»های ذیو هادی فین رغی رد، ت  یک  ک   . ی ی فز رغش

فی هسن   بگوی   ذه م دفرد به  خورده جای گفنن فی  ه آدم ش ست  گیری فین ت  یک آموخن   به
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کمک کارد کاه فز فف اار فاصانه      زخا فم. فین تلییر کوچک به  گوی  که من ش ست خورده من می

 ها رف با فخعطا  بیونری تحنیظ ک   .  بگیرخ  غ آ 

درماخی متن ی بر درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر فرسودگی زخاشویی غ فبعااد   دغم: زغج فرضیه

آ  )فرسودگی جسمی، فرسودگی رغفخی غ فرسودگی عاطفی( زخا  دفرفی همسر خظامی تأ یر دفرد. 

های ذژغهش خوا  دفد که درما  متن ی بار ذا یرش غ تعها  توفخسانه فسات باه طاور مع اادفری          یافنه

زخاشویی زخا  دفرفی همسر خظامی رف کاهش ده . فین کاهش در هر سه بعا  فرساودگی   فرسودگی 

جسمی، رغفخی غ عاطفی مواه ه ش  غ خناای  تاا دغره ذیگیاری خیاز ذایا فر بااقی ماخا . فیان فرضایه          

( باا تاییا  تاأ یر    1401های ذورفرفهاخی غ هم ارف  )تأیی  ش . فین یافنه با خنای  ذژغهشخیز ذژغهوی 

زدگای زخاشاویی    خفس ج سای غ دل  غفره متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر عزت درماخی تنفیقی طرح گرغه

( با تایی  ف ربروی آموزش متن ی بر درما  ذ یرش غ 1۳99زخا  دیالیزی، جعفری م ش غ هم ارف )

( باا تاییا  ف ربروای    2020تعه  بر فرسودگی زخاشویی زغجین دفرفی تعار  غ بیرمی غ هم ارف  )

زخا  متنلا به خیاخت زخاشاویی همساو    زدگی زخاشویی رغهی متن ی بر ذ یرش غ تعه  بر دلدرما  گ

 بود.  

توف  گفت: درماا  متن ای بار ذا یرش غ تعها  خاوعی رغف  درمااخی ذهان         در تتیین فین یافنه می

کمک کرد در زما  حال منمرکاز شا ه غ تف ارفت غ     زخا  دفرفی همسر خظامیآگاهی فست که به 

 غ  قضاغت بپ یرخ . ه   فین رغی رد، رغباه جناو رفانن فز طریا  عوفطاف دشاوفر       عوفطف رف ب

جای تمرکاز بار فحساساات م فای، فخارخی خاود رف رغی        بنوفخ   به زخا  دفرفی همسر خظامیفست تا 

فی فز ساازغکارهای مقابناه    به کمک درماخگر به مجموعاه  زخا  دفرفی همسر خظامیدرما  بگ فرخ . 

توفخا  در طاول زخا گی بارفی      مورصا برفی شرفیط آخها طرفحی شا خ  غ مای   دست ذی ف کردخ  که

 ها فسنفاده ک   . رغی رد درما  متن ای بار ذا یرش غ تعها      م یریت تجربیات چالش برفخگیز فز آ 

در دخیای ذرت ش فمرغزی فست.  آخا رغشی مو ر برفی حظ مو لات  زخا  دفرفی همسر خظامیبرفی 

کماک کارد کاه باه جاای فارفر فز        زخاا  دفرفی همسار خظاامی   تعها  باه   درما  متن ی بر ذا یرش غ  

رغی رد درما  متن ی بار   تا  بهره بترخ .  رغ شوخ  غ فز آخها برفی تقویت رفبطه مو لات، با آخها رغبه

فیرفخای کاه باا مساائظ فره گای غ فجنمااعی        زخاا  دفرفی همسار خظاامی   غیژه برفی  ذ یرش غ تعه  به

بسیار کاربردی فست. در رغی رد درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه ، فغلین ق م رغ هسن  ،  خاصی رغبه
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فین فست که مرفج  یاد بگیری  فف ار غ فحساسات خود رف صرفاه به ع وف  تجربیات در خظر بگیرد، خه 

زخاا  دفرفی همسار   حقیقت مطن ! در جنسات درماخی با رغی رد درما  متن ی بار ذا یرش غ تعها ،    

هاای موانر  خاود     آگااهی غ تعها  باه فرزش       که چگوخه فز فبزفرهایی مثظ ذهان یاد گرفن خظامی

های  تر ک   . مو لات خود رف بهنر م یریت کرده غ فز تجربه فسنفاده ک    تا رغفبطوا  رف مسنح م

کمک کارد   زخا  دفرفی همسر خظامیبهره م   شوخ . فین رغش به   ج ی  برفی رش  غ تقویت رفبطه

ای سری  ذرهیز ک   ، غ بنوفخ   با دی ی بازتر غ ذ یرفتر، با همسرشا  فرتتااط برقارفر   ه که فز قضاغت

ک   . فه ف  فصنی درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه ، فیجاد صمیمیت غ ص فقت در رغفبط فسات؛ باه   

 تر شوخ .   فین مع ا که هر دغ طر  ب غ  ذ ها  کرد  فحساسات غ فف ارشا ، به ی  یگر خزدیک

، تمایاظ باه فارفر فز موا لات غ خگفانن       زخاا  دفرفی همسار خظاامی   ترین موا لات   زرگی ی فز ب

یااد گرفن ا  کاه     زخا  دفرفی همسر خظامیهای تنخ بود. در درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه ،  حقیقت

آگااهی غ   فحساسات غ فف ار خود رف ب غ  تلاش برفی تلییر یا فرفر فز آخها بپ یرخ . تمرکز بار ذهان  

به دلیظ فواارهای رغزماره، فز فرتتااط صاادقاخه      زخا  دفرفی همسر خظامیصادقاخه: بسیاری فز فرتتاط 

کمک کرد کاه در لحظاه    زخا  دفرفی همسر خظامیشوخ . درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  به  دغر می

 حال باش   غ به جای ذ ها  کرد  فف ار غ فحساسات خود، آخها رف با همسرشا  به فشنرف  بگ فرخ .

فین رغی رد به آخها فجازه دفد که با ص فقت بیونری در رفبطه خود حضور دفشانه باشا   غ فز فیجااد    

مو لات خود رف بسیار بازرگ مای دی خا  غ     زخا های بزرگ جنوگیری ک   . برخی فز  سوءتفاهم

باه زخاا  دفرفی همسار     درما  متن ی بار ذا یرش غ تعها    ف ر می کردخ  هیچ رفه حنی غجود خ فرد. 

ع وف  یک برش فز زخ گی بپ یرخ  غ به جای تلاش برفی تلییار   ظامی آموخت که فف ار خود رف بهخ

زخاا  دفرفی  های خود به زخ گی فدفمه ده  . برصوص زماخی کاه هار کا فم فز     سری  آخها، با فرزش

 زخا  دفرفی همسار خظاامی  فرسودگی زخاشویی رف تجربه می کردخ  مم ن بود ی ی فز  همسر خظامی

، فین درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه   فی به فغ خ فرد. با فسنفاده فز ک   که شری ش دیگر علاقهحس 

تر رفبطه توجه ک    غ به  های عمی  توفخسن   به جای تمرکز بر فین ف ر م فی، به فرزش زخا گرغه فز 

غدیت هاای فیان   مح آ  تعه  دفشنه باش   غ ب ین ش ظ بنوفخ   بر فرسودگی زخاشویی فای  بیای  .  

عا م ک نارل برخای فز منلیرهاای تعا یظ ک  ا ه ماخ ا  هاوش، غضاعیت           ذژغهش عتارت بودخا  فز: 

هاای آتای   شاود در ذاژغهش  ذیوا هاد مای  . فقنصادی، فجنماعی غ غجود یا ع م غجود م اب  حمااینی 
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 درما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  با رغی ردهای دیگر زغج درماخی مقایساه شاود. ذیوا هاد مای شاود     

هاای آموزشای   زغج درماخگرف  برفی ذیواگیری فز بارغز موا لات غ تعارضاات زخاشاویی کارگااه      

 برگزفر خمای  .  زخا  دفرفی همسر خظامیدرما  متن ی بر ذ یرش غ تعه  رف برفی 
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