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 چکیده 

تواند تحت تأثیر عوامل مختلف فردی بخشودگی زناشویی یکی از فرایندهای مهم در حفظ و ترمیم روابط زوجین است که می

بین اجتنابو  امری  مشترک  زندگی  در  آسیب  و  تعارض  تجربه  گیرد.  قرار  این فردی  با  افراد  مواجهه  نحوه  اما  است،  ناپذیر 

میتجربه  ایجاد  ها  رابطه  کیفیت  برای  متفاوتی  پیامدهای  رابطهتواند  خودشفقتی  و  هیجان  تنظیم  میان،  این  در  به کند.  ای 

روان ظرفیت  دو  میعنوان  مهم  آسیبشناختی  با  افراد  مواجهه  چگونگی  در  تنظیم  توانند  باشند.  داشته  نقش  زناشویی  های 

تعدیل هیجان و  برای شناخت، مدیریت  فرد  توانایی  به  رابطه هیجان  و خودشفقتی  دارد  اشاره  مهربانانه،  ها  برخورد  به  نیز  ای 

های  تواند با کاهش واکنشتنظیم هیجان می  .شودهای دشوار عاطفی مربوط میپذیرنده و غیرقضاوتی فرد با خود در موقعیت

پاسخ افزایش  برای بخشودگی فراهم  هیجانی منفی، کنترل خشم و  را  از سوی دیگر، خودشفقتی  های سازگارانه، زمینه  کند. 

های ناخوشایند، به فرد  تواند از طریق کاهش خودانتقادی، افزایش پذیرش و ایجاد نگرش متعادل نسبت به تجربهای میرابطه 

تر از تواند تصویری جامعتر برخورد کند. قرار گرفتن این دو متغیر در کنار یکدیگر میهای زناشویی سازندهکمک کند با آسیب

فردی مؤثر بر بخشودگی زناشویی ارائه دهد. این موضوع به ویژه در شرایطی اهمیت دارد که تداوم خشم، رنجش و  عوامل درون

توجه به تنظیم هیجان و خودشفقتی    .تواند موجب افزایش فاصله عاطفی و کاهش کیفیت رابطه زوجین شودخودسرزنشی می

های تنظیم هیجان،  درمانی کاربرد قابل توجهی داشته باشد. آموزش مهارتتواند در حوزه مشاوره خانواده و زوجای میرابطه 

تواند به زوجین  آمیز نسبت به خود میهای تکانشی و تقویت نگرش شفقت افزایش آگاهی نسبت به احساسات، کاهش واکنش

 ها کمک کند. تر با تعارضدر مواجهه سالم

 ای، بخشودگی زناشویی، رابطه زوجین : تنظیم هیجان، خودشفقتی رابطه واژگان کلیدی

 

 

 

 

 

 

 

 

MDOI-02-2026.0339

MNR-353-2-5B2DE4



 
   

 مقدمه 

ترین روابط عاطفی در زندگی انسان است. کیفیت ترین نهادهای اجتماعی و رابطه زناشویی یکی از اساسیخانواده یکی از مهم

تواند بر سلامت روانی، رضایت از زندگی، احساس امنیت و کیفیت تعاملات فردی تأثیر بگذارد. با وجود اهمیت  این رابطه می

زندگی مشترک، روابط زناشویی همواره با آرامش و هماهنگی همراه نیستند و زوجین ممکن است در طول زندگی با اختلاف  

تواند تعیین کند که یک تعارض به  ها میهای عاطفی مواجه شوند. نحوه مواجهه با این تجربهنظر، سوءتفاهم، ناکامی و آسیب

فرصتی برای رشد رابطه تبدیل شود یا به عاملی برای فاصله گرفتن و کاهش صمیمیت منجر شود. در این میان، بخشودگی  

 .آیددیده به شمار میزناشویی یکی از فرایندهای مهم در حفظ و ترمیم روابط آسیب

بخشودگی زناشویی به فرایندی اشاره دارد که طی آن فرد به تدریج از خشم، رنجش، کینه و تمایل به انتقام نسبت به همسر  

امکان شکلفاصله می و  رفتار سازندهگیرد  و  نگرش  فراهم میگیری  را  رابطه  به  نسبت  فراموش تر  معنای  به  بخشودگی  کند. 

یا چشم نادرست  رفتار  انکار  آسیب،  به  کردن  نسبت  فرد  واکنش  تغییر  معنای  به  بیشتر  بلکه  نیست،  آن  پیامدهای  از  پوشی 

توانایی بخشودن میآسیب تجربه  زناشویی،  روابط  از تداوم تعارضشده است. در  های فرساینده جلوگیری کرده و زمینه تواند 

توانند بر آمادگی فرد  و عوامل مختلفی میبازسازی اعتماد و صمیمیت را فراهم سازد. البته بخشودگی فرایندی تدریجی است  

 .برای بخشودن همسر تأثیر بگذارند 

کند که ممکن است  های مختلفی را ایجاد مییکی از عوامل مهم در این زمینه، تنظیم هیجان است. زندگی مشترک موقعیت

های شدیدی مانند خشم، ترس، غم، حسادت و ناامیدی را به وجود آورد. هنگامی که فرد توانایی کافی برای مدیریت  هیجان

جویانه نشان دهد.  گیری یا رفتار انتقامهایی مانند پرخاشگری، سرزنش، کنارهها نداشته باشد، ممکن است واکنش این هیجان

مقابل، تنظیم مناسب  دهند. در  وگوی سازنده را کاهش میکنند و امکان گفتهایی معمولاً تعارض را تشدید میچنین واکنش

ها را کنترل کند و پیش از واکنش، پیامد رفتار خود را مورد  کند احساسات خود را بشناسد، شدت آنهیجان به فرد کمک می

 .توجه قرار دهد

تجربه هدایت  و  مدیریت  توانایی  بلکه  نیست،  احساسات  سرکوب  یا  حذف  معنای  به  هیجان  شیوهتنظیم  به  هیجانی  ای های 

آسیب رفتار  با  مواجهه  هنگام  است،  برخوردار  مناسبی  هیجان  تنظیم  از  که  فردی  است.  میان  زای همسر میسازگارانه  تواند 

احساس خشم و واکنش رفتاری خود فاصله ایجاد کند. چنین فردی احتمال بیشتری دارد که به جای واکنش فوری، موقعیت  

ادامه   درباره  و  کرده  ارزیابی  سنجیدهرا  تصمیمی  میرابطه  هیجان  تنظیم  بنابراین،  بگیرد.  کاهش  تر  در  مهمی  نقش  تواند 

 .های منفی ناشی از آسیب زناشویی و فراهم کردن شرایط لازم برای بخشودگی داشته باشدواکنش

ویژگی جمله  از  نیز  هیجان، خودشفقتی  تنظیم  کنار  که میدر  است  تجربههایی  با  مواجهه  در  مهمی  تواند  نقش  دشوار  های 

داشته باشد. خودشفقتی به معنای برخورد مهربانانه، پذیرنده و غیرقضاوتی فرد با خودش در شرایطی است که با شکست، درد،  

کند و تجربه رنج را بخشی شرایط دشوار خود را به شدت سرزنش نمیشود. فرد دارای خودشفقتی در  اشتباه یا رنج مواجه می 

تواند از شدت احساسات منفی نسبت به خود بکاهد و به فرد اجازه دهد موقعیت دشوار داند. این نگرش میاز زندگی انسانی می

 .را با آرامش و انعطاف بیشتری بررسی کند

رابطه  میخودشفقتی  پیدا  بیشتری  اهمیت  صمیمانه  روابط  بستر  در  تعارضای  زیرا  میکند،  زناشویی  احساس های  توانند 

ارزشمندی و امنیت فرد را تحت تأثیر قرار دهند. فرد ممکن است پس از تجربه آسیب از سوی همسر، خود را سرزنش کند یا  

است.   یافته  او کاهش  و شایستگی  ارزش  رابطهاحساس کند  تجربه ای میخودشفقتی  با چنین  کند  فرد کمک  به  هایی  تواند 

را برای پردازش سالمتری داشته باشد و درگیر خودسرزنشی شدید نشود. این نگرش میبرخورد متعادل تر تواند ظرفیت فرد 

 .های منفی افزایش دهدآسیب و کاهش واکنش



 
   

شناسان، مشاوران خانواده و  تواند برای روان با توجه به اهمیت سلامت روابط زناشویی، شناخت عوامل مؤثر بر بخشودگی می

توانند ظرفیت فرد  ای از جمله متغیرهایی هستند که میزوجین اهمیت زیادی داشته باشد. تنظیم هیجان و خودشفقتی رابطه 

آسیب با  سازنده  مواجهه  برای  دهند.  را  افزایش  عاطفی  پیشهای  در  متغیر  دو  این  نقش  زناشویی  بررسی  بخشودگی  بینی 

روان می فرایندهای  بهتر  به شناخت  با هدف  تواند  پژوهش حاضر  اساس،  بر همین  روابط کمک کند.  ترمیم  بر  مؤثر  شناختی 

رابطه  و خودشفقتی  تنظیم هیجان  نقش  پیشبررسی  انجام میای در  زناشویی  این دو  بینی بخشودگی  تا مشخص شود  شود 

 .های زناشویی ارتباط داشته باشند توانند با توانایی افراد در عبور سازنده از آسیبعامل تا چه اندازه می

 بیان مسئله 

مهم از  یکی  زناشویی  قرار رابطه  اجتماعی  و  عاطفی  فردی،  عوامل  تأثیر  تحت  زمان  طول  در  که  است  انسانی  روابط  ترین 

ها اهمیت زیادی دارد.  هرچند اختلاف و تعارض بخشی طبیعی از زندگی مشترک است، اما نحوه مدیریت این تعارضگیرد.  می

اعتمادی  شوند، در حالی که برخی دیگر ممکن است موجب ایجاد خشم، بیوگو و درک متقابل حل میها با گفتبرخی تعارض

پرخاشگرانه میتوجهی، تحقیر، دروغ، بیهایی مانند بیمدت شوند. آسیبو رنجش طولانی یا رفتارهای  توانند احساس وفایی 

شده به شکل مناسبی پردازش نشود، ممکن است  امنیت عاطفی زوجین را کاهش دهند. در چنین شرایطی، اگر آسیب تجربه

تدریج  تعارض به  رابطه  کیفیت  و  شده  ایجاد  جدیدی  میهای  زناشویی  بخشودگی  بنابراین،  کند.  پیدا  از کاهش  یکی  تواند 

 .فرایندهای مهم برای کاهش آثار آسیب و بازسازی رابطه باشد

با وجود اهمیت بخشودگی، افراد در مواجهه با یک آسیب مشابه واکنش یکسانی ندارند. برخی افراد ممکن است مدت زیادی 

توانند پس از مدتی  خشم و رنجش خود را حفظ کنند و به طور مداوم رفتار همسر را در ذهن خود مرور کنند. برخی دیگر می

تواند این تفاوت را توضیح دهد،  های منفی بکاهند. یکی از عواملی که میهای خود را مدیریت کرده و از شدت واکنشهیجان

تنظیم هیجان   احساسات توانایی  تأثیر  تعارض تحت  است در موقعیت  دارد، ممکن  تنظیم هیجان ضعف  فردی که در  است. 

تواند روند بخشودگی را دشوارتر کند و  شدید قرار گیرد و بدون توجه به پیامد رفتار خود واکنش نشان دهد. این مسئله می

 .های موجود را افزایش دهد تعارض

تواند در چگونگی مواجهه با مشکلات زناشویی مؤثر از سوی دیگر، نحوه برخورد فرد با خودش در هنگام تجربه آسیب نیز می

می دچار خودسرزنشی شدید  تعارض  از  پس  که  فردی  بیباشد.  و  بودن  ناکافی  احساس  یا  است  ارزشی میشود  ممکن  کند، 

ارزیابی کند. خودشفقتی می شناختی در چنین شرایطی به عنوان یک ظرفیت روان تواند  نتواند موقعیت را به صورت متعادل 

تواند درد و ناراحتی خود را بدون قضاوت شدید  تری دارد، احتمالاً میمهم عمل کند. فردی که نسبت به خود نگرش مهربانانه

تواند در شرایط تعارض، به فرد ای نیز میتجربه کند و از گرفتار شدن در چرخه افکار منفی جلوگیری نماید. خودشفقتی رابطه 

 .های افراطی نسبت به خود و همسر نشان ندهد کمک کند ضمن پذیرش آسیب، واکنش

مسئله مهم دیگر آن است که بخشودگی زناشویی به معنای نادیده گرفتن آسیب یا پذیرش رفتار نادرست نیست. فرد ممکن 

ن را  رفتار همسر  کینه طولانیاست  و  از خشم  کند  تلاش  حال  عین  در  اما  بداند،  فرایند،  ادرست  این  در  بگیرد.  فاصله  مدت 

تواند از خودسرزنشی و ای میتواند به کاهش شدت احساسات منفی کمک کند و خودشفقتی رابطه توانایی تنظیم هیجان می

فردی تری از عوامل درون تواند شناخت دقیقدرگیری ذهنی شدید جلوگیری نماید. بنابراین، بررسی همزمان این دو متغیر می

رابطه  خودشفقتی  و  هیجان  تنظیم  آیا  که  است  این  اصلی  پرسش  کند.  فراهم  بخشودگی  بر  میمؤثر  بخشودگی  ای  توانند 

 .بینی کنند و هر یک از این متغیرها چه نقشی در تبیین آن دارندزناشویی را پیش

شوند، بلکه  زا محدود نمیشود که مشکلات زناشویی معمولاً تنها به یک رویداد آسیباهمیت این مسئله از آن جهت بیشتر می

های خود را مدیریت کند یا  مدتی ایجاد کند. اگر فرد نتواند هیجانتواند پیامدهای طولانینحوه واکنش افراد به آن رویداد می

های منفی تبدیل شود.  ای از واکنشبا خود در شرایط دشوار برخورد مناسبی داشته باشد، ممکن است آسیب اولیه به مجموعه 



 
   

ها را فراهم کند. از این  پذیرتر با تعارضتواند زمینه مواجهه انعطافای میدر مقابل، تقویت تنظیم هیجان و خودشفقتی رابطه 

به شناخت بهتر عوامل مؤثر بر سلامت رابطه و ارائه راهکارهای تواند  رو، بررسی نقش این دو متغیر در بخشودگی زناشویی می

 .مناسب در حوزه مشاوره خانواده کمک کند

 ضرورت تحقیق

ناشی می افراد  زندگی  و کیفیت  روانی  زناشویی در سلامت  روابط  اساسی  نقش  از  پژوهش  این  انجام  زمانی که  اهمیت  شود. 

نشوند، میتعارض مناسب مدیریت  به شکل  زناشویی  و  های  عاطفی  فاصله  افزایش  کاهش صمیمیت،  مانند  پیامدهایی  توانند 

زناشویی می ایجاد کنند. بخشودگی  از زندگی مشترک  پیامدها  کاهش رضایت  این  برای کاهش  از مسیرهای مهم  یکی  تواند 

شناختی افراد قرار دارد. شناسایی عواملی که  های روان نیست و تحت تأثیر ویژگیباشد. با این حال، بخشودگی فرایندی ساده  

 .تواند به شناخت بهتر روابط زوجین کمک کندتوانند این فرایند را تسهیل کنند، میمی

های  های مخرب در روابط زناشویی تحت تأثیر هیجانضرورت بررسی تنظیم هیجان به این دلیل است که بسیاری از واکنش

توانند موجب رفتارهایی شوند که فاصله میان زوجین نشده، احساس رنجش و ناامیدی میگیرند. خشم کنترلشدید شکل می

می افزایش  مهارترا  تقویت  و  آموزش  میدهد.  هیجان  تنظیم  واکنشهای  تعارض  شرایط  در  کند  کمک  افراد  به  های  تواند 

تواند زمینه مناسبی برای مشخص کردن ارتباط تنظیم هیجان با بخشودگی زناشویی میتری داشته باشند. بنابراین،  سنجیده

 .ای و آموزشی فراهم کند های مشاورههای هیجانی در برنامهاستفاده از مهارت

رابطه  تمام خودشفقتی  مسئول  را  خود  است  ممکن  زناشویی  مشکلات  جریان  در  افراد  دارد.  اهمیت  دیگری  جنبه  از  نیز  ای 

توانایی به  نسبت  یا  بدانند  میمشکلات  شرایطی  چنین  کنند.  پیدا  منفی  نگرش  خود  ارزشمندی  و  را ها  آسیب  تجربه  تواند 

تر باشند و  تواند به افراد کمک کند در شرایط دشوار با خود مهربانشدیدتر کرده و مانع پردازش سالم آن شود. خودشفقتی می

بگیرند.   فاصله  میاز خودسرزنشی شدید  زناشویی  بخشودگی  در  سازه  این  نقش  اهمیت بررسی  به  را  متخصصان  توجه  تواند 

 .نگرش فرد نسبت به خودش در فرایند ترمیم روابط جلب کند

پژوهش می نتایج  برای روان از نظر کاربردی،  اگر تنظیم  شناسان، مشاوران خانواده و متخصصان زوج تواند  باشد.  درمانی مفید 

های آموزشی و  ها را در برنامهتوان این مؤلفهبینی کنند، میای بتوانند بخشودگی زناشویی را پیشهیجان و خودشفقتی رابطه 

های تکانشی، تقویت پذیرش خود و  های شناخت و مدیریت هیجان، کاهش واکنشدرمانی مورد توجه قرار داد. آموزش مهارت

تر برخورد کنند. چنین رویکردی  ها سازندهتواند به زوجین کمک کند با تعارضمهربانانه نسبت به خویشتن میایجاد نگرش  

 .تواند به جای تمرکز صرف بر رفتارهای بیرونی، فرایندهای درونی مؤثر بر کیفیت رابطه را نیز مورد توجه قرار دهدمی

رابطه  خودشفقتی  و  هیجان  تنظیم  همزمان  بررسی  نیز  علمی  نظر  میاز  بخشودگی  ای  درباره  موجود  دانش  توسعه  به  تواند 

فردی افراد نیز در های درون ای تنها تحت تأثیر عوامل بیرونی نیستند و ویژگیزناشویی کمک کند. بسیاری از مشکلات رابطه 

متغیرها   این  مطالعه  دارند.  نقش  آسیب  با  آنان  مواجهه  روشنمینحوه  به  روان تواند  سازوکارهای  با  تر شدن  مرتبط  شناختی 

تواند مبنایی برای  های این پژوهش میهای بعدی را فراهم سازد. همچنین یافتهبخشودگی کمک کند و زمینه انجام پژوهش

 .بررسی متغیرهای مرتبط دیگری مانند رضایت زناشویی، صمیمیت، اعتماد، همدلی و کیفیت ارتباط زوجین باشد

 پیشینه تحقیق 

توانند نقش قابل توجهی در  اند که عوامل هیجانی و شناختی میهای داخلی نشان دادهدر زمینه بخشودگی زناشویی، پژوهش

آسیب  از  عبور  برای  افراد  رابطهتوانایی  در  های  و همکاران  آخوندی  باشند.  داشته  پیشای  هدف  با  بخشودگی  پژوهشی  بینی 

دین مقابله  راهبردهای  و  خدا  به  دلبستگی  هیجان،  تنظیم  نقش  خانوادگی،  خشونت  تجربه  دارای  زنان  در  را زناشویی  محور 

تواند در  های این پژوهش نشان داد که تنظیم هیجان از متغیرهای مرتبط با بخشودگی زناشویی است و میبررسی کردند. یافته

می نشان  یافته  این  باشد.  داشته  نقش  بخشودگی  میزان  در  افراد  تفاوت  هیجانتبیین  مدیریت  نحوه  که  از  دهد  ناشی  های 



 
   

های منفی مؤثر باشد )آخوندی و همکاران،  تواند در چگونگی مواجهه فرد با رفتار همسر و کاهش واکنشزا میهای آسیبتجربه 

۱۳۹۹.)  

و   به خود  نقش شفقت  پژوهش دیگری،  و  در  تشویقی  است.  قرار گرفته  توجه  زناشویی مورد  روابط  تنظیم هیجان در حوزه 

انعطاف و تنظیم هیجان، نقش  اساس شفقت به خود  بر  زناشویی  با تدوین مدل رضایت  نیز  پذیری روان همکاران  را  شناختی 

و خودشفقتی  دارند  ارتباط  زناشویی  رضایت  با  هیجان  تنظیم  و  که خودشفقتی  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج  کردند.  بررسی 

انعطافمی از طریق  به  پذیری روان تواند  اهمیت توجه  یافته  این  باشد.  زناشویی نقش داشته  رابطه  تبیین کیفیت  شناختی در 

ها و با خود  نحوه برخورد فرد با هیجاندهد و بیانگر آن است که  فردی را در بررسی روابط زوجین نشان میهای درونویژگی

  (.۱۴۰۲تواند با کیفیت زندگی مشترک ارتباط داشته باشد )تشویقی و همکاران، می

مطالعه خانجانیدر  آقایی،  شد،  انجام  زناشویی  خیانت  تجربه  دارای  زنان  بر  تمرکز  با  که  آموزش ای  اثربخشی  پاشا  و  وشکی 

ها نشان داد که آموزش مبتنی بر شفقت توانست آشفتگی هیجانی  مبتنی بر شفقت را بر آشفتگی هیجانی بررسی کردند. یافته

زنان دارای تجربه خیانت زناشویی را به شکل معناداری کاهش دهد. اهمیت این یافته برای پژوهش حاضر از آن جهت است که 

های هیجانی  های شدید عاطفی و تنظیم تجربه تواند در مواجهه با آسیب های مرتبط با شفقت میمؤلفه دهد تقویت  نشان می

بنابراین، خودشفقتی می باشد.  از ظرفیتمؤثر  یکی  عنوان  به  روانتواند  آسیبهای  با  مواجهه  مؤثر در  رابطهشناختی  ای های 

   (. ۱۴۰۰وشکی و پاشا، مورد توجه قرار گیرد )آقایی، خانجانی

در پژوهشی دیگر، اثربخشی مشاوره گروهی مبتنی بر شفقت بر راهبردهای تنظیم هیجان و رضایت زناشویی زنان دارای تجربه  

انطباقی تنظیم هیجان،  ها نشان داد که مداخله مبتنی بر شفقت موجب بهبود راهبردهای  خیانت سایبری بررسی شد. یافته

در   متغیرهای هیجانی و شفقتی  اهمیت همزمان  از  یافته  این  زناشویی شد.  افزایش رضایت  راهبردهای غیرانطباقی و  کاهش 

می حمایت  زوجین  میروابط  فرد  که  زمانی  دیگر،  بیان  به  تجربه کند.  با  پذیرندهآموزد  نگرشی  با  خود  ناخوشایند  و  های  تر 

هیجانمهربانانه مدیریت  برای  بیشتری  توانایی  است  ممکن  کند،  برخورد  باشد  تر  داشته  زناشویی  رابطه  ترمیم  یا  حفظ  و  ها 

   (.۱۳۹۸)پژوهش حاضر، 

زناشویی، نوری روابط  ارتباط خودشفقت در حوزه خودشفقتی و  بررسی  به  نیز در یک مطالعه مروری  ورزی و پرگو و فروزنده 

پژوهش بررسی  پرداختند.  زناشویی  خودشفقت سازگاری  که  داد  نشان  خارجی  و  داخلی  رضایت  های  و  سازگاری  با  ورزی 

مؤلفه  آموزش  و  دارد  ارتباط  میزناشویی  خود  به  شفقت  روانهای  افزایش سلامت  در  و  تواند  امیدواری  صمیمیت،  شناختی، 

تواند در  دهد که خودشفقتی تنها یک ویژگی فردی جدا از روابط نیست، بلکه میخودتنظیمی مؤثر باشد. این نتایج نشان می

   (. ۱۴۰۱پرگو و فروزنده، نحوه تعامل فرد با شریک زندگی و مواجهه با مشکلات زناشویی نیز اهمیت داشته باشد )نوری

بر بخشودگی و  همچنین پژوهش زناشویی تمرکز کردهترمیم آسیبهایی که  نشان میهای  دهند که بخشودگی فرایندی  اند، 

شود. در یک مطالعه کیفی درباره تعریف بخشودگی خیانت زناشویی،  چندبعدی است و با تغییرات هیجانی و شناختی همراه می

نگری و بازنگری در تجربه هیجانی شناسایی شد. این  هایی مانند گذر کردن، رهایی، انتقام نگرفتن، التیام هیجانی، نسبیمؤلفه 

مییافته نشان  نمیها  را  بخشودگی  که  مدیریت  دهد  با  که  است  فرایندی  بلکه  گرفت،  نظر  در  ساده  تصمیم  یک  صرفاً  توان 

واکنشهیجان کاهش  و  نگرش  تغییر  از  ها،  دارد.  ارتباط  آسیب  به  نسبت  منفی  و  های  هیجان  تنظیم  بررسی  منظر،  این 

 شناختی بخشودگی کمک کند )مطالعه کیفی بخشودگی خیانت زناشویی( های روانتواند به شناخت بهتر زمینه خودشفقتی می

 شناختی به بخشودگی در روابط زوجین تحول نگاه روان

گرفت، اما در  بخشودگی در روابط زوجین در گذشته بیشتر به عنوان یک رفتار اخلاقی، ارزشی یا شخصیتی مورد توجه قرار می

روان جدید  میرویکردهای  تلقی  رفتاری  و  شناختی  عاطفی،  پیچیده  فرایند  یک  بخشودگی  دیدگاه،  شناختی،  این  در  شود. 

زا نیست، بلکه فرایندی است که طی آن  از رفتار آسیبپوشی  بخشودگی صرفاً به معنای فراموش کردن خطای همسر یا چشم



 
   

شده تغییر دهد. خشم، رنجش، کینه و تمایل به  های هیجانی منفی خود را نسبت به آسیب تجربه کند واکنشفرد تلاش می

از یک آسیب زناشویی برای مدتی ادامه پیدا کنند و کیفیت تعامل زوجین را تحت تأثیر قرار دهند.   انتقام ممکن است پس 

تر پردازش کند و از گرفتار شدن در چرخه مداوم تعارض فاصله  ها را به شکلی سالمکند این هیجانبخشودگی به فرد کمک می

شناسی روابط  بگیرد. چنین نگاهی باعث شده است بخشودگی از یک مفهوم صرفاً اخلاقی به یکی از موضوعات مهم در روان

 .نزدیک تبدیل شود

ای نیست، بلکه معمولاً شناختی جدید به بخشودگی بر این نکته تأکید دارد که بخشودن یک تصمیم ساده و لحظهنگاه روان

یا   خیانت  احساس  میزان  همسر،  رفتار  نوع  آسیب،  شدت  دارد.  قرار  متعددی  عوامل  تأثیر  تحت  که  است  تدریجی  فرایندی 

تعارضبی سابقه  ویژگیاحترامی،  و  رابطه  در  موجود  اعتماد  دلبستگی،  میزان  میها،  شخصیتی  اثر  های  فرایند  این  بر  توانند 

زاویه  از  را  رفتار همسر  نتواند  ناراحتی  یا  دلیل خشم  به  و  دهد  نشان  واکنش شدیدی  ابتدا  در  است  ممکن  فرد  ای بگذارند. 

و کاهش شدت هیجان زمان  با گذشت  کند.  بازنگری  متفاوت مشاهده  امکان  پیدا  ها،  افزایش  آن  ارزیابی مجدد  و  رویداد  در 

 .ای برای کاهش رنجش و ایجاد آمادگی بیشتر برای بخشودگی فراهم کند تواند زمینهکند. این تغییر تدریجی میمی

پیدا می ارتباط  زناشویی  رابطه  کیفیت  و  فرد  روانی  با سلامت  همچنین  بخشودگی  معاصر،  رویکردهای  ماندن  در  باقی  کند. 

زای گذشته  تواند انرژی روانی فرد را مصرف کرده و توجه او را دائماً به رفتار آسیبمدت در وضعیت خشم و کینه میطولانی

گیری ارتباط سالم با همسر  تواند احساس رنج را تقویت کند و مانع شکلمعطوف کند. تکرار ذهنی رویدادهای ناخوشایند می

را  تواند  شود. بخشودگی می رفتار همسر  الزاماً  فرد بخشنده  باشد.  عاطفی  و  این درگیری ذهنی  از  تدریجی  رهایی  معنای  به 

کند اجازه ندهد آسیب گذشته برای مدت طولانی کیفیت زندگی و آرامش روانی او را کنترل  داند، بلکه تلاش میدرست نمی

 .کندکند. این برداشت، بخشودگی را به فرایندی فعال برای مدیریت پیامدهای آسیب تبدیل می

شود  هاست. بخشودگی زمانی دشوار میشناختی به بخشودگی، توجه بیشتر به نقش هیجانیکی از تغییرات مهم در نگاه روان

توانایی   باشد.  داشته  قرار  ناامیدی  یا  ترس  تحقیر،  احساس  شدید،  خشم  تأثیر  تحت  همچنان  فرد  شناخت  که  برای  فرد 

تواند تعیین کند که واکنش او به رفتار همسر تا چه اندازه شدید و پایدار باشد. اگر فرد  ها میهای خود و مدیریت آنهیجان

تصمیم دارد  احتمال  کند،  ایجاد  فاصله  رفتار  و  احساس  میان  سنجیدهبتواند  منظر، های  این  از  بگیرد.  رابطه  درباره  تری 

توان آن را جدا از فرایندهای تنظیم هیجان بررسی کرد. توجه  های هیجانی فرد دارد و نمیبخشودگی ارتباط نزدیکی با توانایی

روش از  استفاده  برای  را  این موضوع زمینه  روان به  از آسیب های  عبور  برای  زوجین  به  فراهم  شناختی در کمک  عاطفی  های 

 .کرده است

بازسازی رابطه و ایجاد تغییر در شیوه تعامل زوجین ارتباط دارد. بخشودگی به  های جدید، بخشودگی همچنین با  در دیدگاه

زا، پذیری، اصلاح رفتار آسیب تواند سازنده باشد که با مسئولیت تواند مشکلات یک رابطه را حل کند و زمانی میتنهایی نمی

شرایط  گفت تغییر  بدون  بخشودگی  انتظار  شود،  تکرار  همچنان  آسیب  اگر  شود.  همراه  عاطفی  امنیت  ایجاد  و  سالم  وگوی 

ایجاد زمینه می با شناخت مسئله و  باید همراه  بنابراین، بخشودگی سالم  بر فرد وارد کند.  بیشتری  روانی  برای  تواند فشار  ای 

عنوان پایان تعارض، بلکه به عنوان یکی از  اصلاح رابطه باشد. این نگاه باعث شده است متخصصان خانواده بخشودگی را نه به  

 .مراحل احتمالی فرایند ترمیم رابطه مورد توجه قرار دهند

پذیری روانی،  هایی مانند همدلی، انعطافتواند با ویژگیدهد که این مفهوم میشناختی به بخشودگی نشان میتحول نگاه روان

ارتباط داشته باشد. فردی که می ارتباط سالم  برقراری  تواند احساسات خود را مدیریت  تنظیم هیجان، خودشفقتی و توانایی 

کند و همزمان با خود برخوردی مهربانانه داشته باشد، احتمالاً ظرفیت بیشتری برای پردازش آسیب و کاهش رنجش خواهد  

روابط   در  میداشت.  ظرفیتی  چنین  به  زوجین،  توجه  کند.  کمک  عاطفی  فاصله  و  سرزنش  انتقام،  چرخه  کاهش  به  تواند 

همسر،  خطای  بر  صرف  تمرکز  جای  به  که  است  داده  سوق  مداخلاتی  سمت  به  را  متخصصان  منظر،  این  از  بخشودگی 



 
   

کنند. این تحول علمی زمینه مناسبی برای بررسی ارتباط بخشودگی با تنظیم  شناختی فرد را نیز تقویت میهای روانظرفیت

 .ای فراهم کرده استهیجان و خودشفقتی رابطه 

 تنظیم هیجان و نقش آن در سلامت رابطه زناشویی

های مختلف زندگی است و در روابط زناشویی اهمیت  های اساسی انسان برای سازگاری با موقعیتتنظیم هیجان یکی از توانایی

تواند احساسات مثبت یا منفی مختلفی  شوند که میرو میهای متنوعی روبهدارد. زوجین در زندگی مشترک با موقعیتای  ویژه

را ایجاد کند. اختلاف نظر، خستگی، مشکلات اقتصادی، تفاوت در شیوه تربیت فرزندان و انتظارات متفاوت ممکن است موجب 

ها به خودی خود نشانه ناسالم بودن رابطه نیست، بلکه گیری خشم، اضطراب، ناامیدی یا ناراحتی شود. تجربه این هیجانشکل

تواند احساس خود را شناسایی  ها اهمیت اساسی دارد. فردی که توانایی مناسبی در تنظیم هیجان دارد، میشیوه مدیریت آن

 .تری به موقعیت نشان دهدکرده و بدون واکنش افراطی، پاسخ متناسب

هیجان  تجربه  از  کامل  جلوگیری  یا  احساسات  معنای سرکوب  به  هیجان  رابطه تنظیم  یک  در  انسان  نیست.  ناخوشایند  های 

نزدیک طبیعی است که گاهی خشمگین، ناراحت یا ناامید شود. مسئله اصلی این است که فرد چگونه این احساسات را تجربه و  

می تعارض  مدیریت  تشدید  احتمال  دهد،  نشان  همسر  تحقیر  یا  توهین  پرخاشگری،  صورت  به  را  خود  خشم  فرد  اگر  کند. 

یابد. در مقابل، اگر بتواند خشم خود را تشخیص دهد، شدت آن را کاهش دهد و در زمان مناسب درباره مسئله  افزایش می

میان تجربه درونی احساس و  کند وگو کند، احتمال حل سازنده اختلاف بیشتر خواهد بود. تنظیم هیجان به فرد کمک میگفت

 .رفتار بیرونی خود فاصله ایجاد کند

های تکانشی است. در هنگام تعارض، افراد ممکن است  ترین آثار تنظیم هیجان در رابطه زناشویی، کاهش واکنشیکی از مهم

های  هایی بگیرند که بعدها موجب پشیمانی شود. واکنشبدون فکر کردن درباره پیامدهای رفتار خود سخن بگویند یا تصمیم

گیری عاطفی منجر شوند. اگر این الگوها بارها تکرار شوند، امنیت شدید ممکن است به توهین، تهدید، سکوت طولانی یا کناره

پیدا می رابطه کاهش  فرد فرصت میعاطفی  به  توانایی تنظیم هیجان  را  کند.  از واکنش، احساس خود  بشناسد و  دهد پیش 

می رفتار  و  احساس  میان  کوتاه  فاصله  بگیرد. همین  تصمیم  دادن  پاسخ  مناسب  شیوه  تعارض درباره  از  بسیاری  از  های  تواند 

 .شدید جلوگیری کند

تواند بر نحوه برداشت زوجین از رفتار یکدیگر تأثیر بگذارد. فردی که در شرایط هیجانی شدید قرار  تنظیم هیجان همچنین می

احترامی تلقی  توجهی یا بیتر از واقعیت تفسیر کند و حتی رفتارهای عادی را نشانه بیدارد ممکن است رفتار همسر را منفی

ارزیابی واقعنماید. هنگامی که شدت هیجان کاهش پیدا می افزایش میبینانهکند، امکان  یابد. این مسئله در حل تر موقعیت 

های زناشویی نه تنها به خود رفتار، بلکه به تفسیر افراد از آن رفتار مربوط  زیادی دارد، زیرا بسیاری از اختلاف تعارض اهمیت  

میمی هیجان  تنظیم  برداشتشوند.  کاهش  به  گفتتواند  برای  بیشتری  فرصت  و  کرده  کمک  افراطی  و های  منطقی  وگوی 

 .همدلانه ایجاد کند

با آسیب مواجهه  رفتار  از سوی دیگر، تنظیم هیجان در  از  زمانی که فرد  اهمیت دارد.  نیز  زناشویی و بخشودگی همسر  های 

ها بدون مدیریت باقی بمانند،  بیند، ممکن است خشم و رنجش شدیدی را تجربه کند. اگر این هیجانهمسر خود آسیب می

تمایل   و  باشد  به آسیب  مربوط  افکار  زیادی درگیر  است مدت  کنارهفرد ممکن  یا  انتقام  به  توانایی  بیشتری  پیدا کند.  گیری 

های منفی کمک کند و امکان بازنگری در رابطه را افزایش دهد. چنین تواند به کاهش تدریجی شدت واکنشتنظیم هیجان می

فرد کمک می به  بلکه  نیست،  آسیب  نادیده گرفتن  معنای  به  تأثیر هیجانکند تصمیمظرفیتی  تحت  را صرفاً  های  های خود 

 .ای اتخاذ نکندشدید و لحظه

را می هیجان  پایهتنظیم  از  یکی  گفتتوان  نحوه  بر  زیرا  دانست،  زناشویی  رابطه  مهم سلامت  کنترل  های  تعارض،  حل  وگو، 

و تصمیم تأثیر میخشم، همدلی  توانایی میگیری زوجین  این  تقویت  به زوجین کمک کند  گذارد.  به  تواند  در شرایط دشوار 



 
   

های بدنی و  ها، توجه به نشانههای سازنده برای حل مسئله باشند. آموزش شناخت هیجانجای افزایش تعارض، به دنبال راه

تواند به رشد این مهارت  وگوی آرام و توجه به نیازهای عاطفی میروانی خشم، ایجاد فاصله پیش از واکنش، استفاده از گفت

شکل احتمال  باشند،  برخوردار  هیجان  مدیریت  برای  مناسبی  توانایی  از  رابطه  در  نفر  دو  هر  که  هنگامی  کند.  گیری کمک 

 .شودکند و زمینه برای اعتماد، صمیمیت و بخشودگی نیز مساعدتر میتر افزایش پیدا میهای سالمتعامل

 های شدیدخشم زناشویی و راهکارهای مدیریت هیجان

از هیجان نیز به شکلخشم یکی  زناشویی  روابط  انسان است که در  شود. احساس خشم  های مختلف تجربه میهای طبیعی 

گیرد که فرد احساس کند نیازها، انتظارات، حقوق یا مرزهای او نادیده گرفته شده است. اختلاف نظر،  معمولاً زمانی شکل می

توانند زمینه بروز خشم  توجهی، انتقاد مداوم، احساس نادیده گرفته شدن، مشکلات اقتصادی و تفاوت در شیوه زندگی میبی

میان زوجین را فراهم کنند. خود خشم الزاماً نشانه ناسالم بودن رابطه نیست، بلکه شیوه ابراز و مدیریت آن اهمیت بیشتری 

تواند به زوجین کمک کند مشکلات پنهان  حتی میوگو بیان شود،  شده و همراه با گفتدارد. هنگامی که خشم به شکل کنترل 

 .زا تبدیل شودشود که خشم به پرخاشگری، تحقیر، تهدید یا رفتارهای آسیب رابطه را شناسایی کنند. مشکل زمانی ایجاد می

تواند توانایی فرد برای تفکر منطقی و ارزیابی دقیق موقعیت را کاهش دهد. فردی که تحت تأثیر خشم قرار خشم شدید می

منفی را  همسر  رفتار  است  ممکن  نتیجه دارد  به  سرعت  به  و  کند  تفسیر  واقعیت  از  چنین گیری تر  در  برسد.  افراطی  های 

ها و یادآوری خطاهای گذشته تبدیل  ای از سرزنش وگو ممکن است از موضوع اصلی فاصله بگیرد و به مجموعه شرایطی، گفت

این وضعیت چرخه  ایجاد  شود.  افزایش میمیای  را  مقابل  نفر، خشم طرف  آن خشم یک  این چرخه کند که در  ادامه  دهد. 

کند  تواند احساس امنیت عاطفی را کاهش داده و فاصله میان زوجین را بیشتر کند. شناخت این فرایند به زوجین کمک میمی

اهمیت   رابطه  بلندمدت  برای حفظ سلامت  بلکه  آرام کردن یک لحظه دشوار نیست،  برای  متوجه شوند مدیریت خشم فقط 

 .دارد

های اولیه آن است. خشم معمولاً پیش از رسیدن به مرحله شدید،  یکی از راهکارهای مهم برای مدیریت خشم، شناسایی نشانه

رفتن شدت صدا یا افکار منفی همراه  هایی مانند افزایش ضربان قلب، گرفتگی عضلات، تغییر تنفس، افزایش تنش، بالا  با نشانه

تواند پیش از رسیدن به مرحله واکنش شدید، از موقعیت فاصله بگیرد و فرصت  ها را بشناسد، میشود. فردی که این نشانهمی

تواند روشی  توجهی به همسر نیست، بلکه میآرام شدن را ایجاد کند. فاصله گرفتن موقت از بحث به معنای فرار از مسئله یا بی

گفت هیجان،  شدت  کاهش  از  پس  باشد.  تعارض  تشدید  از  جلوگیری  بیشتری برای  آرامش  با  اصلی  موضوع  درباره  وگو 

 .پذیر خواهد بودامکان

ها نیز در مدیریت خشم اهمیت زیادی دارد. استفاده از سرزنش و جملاتی که شخصیت همسر را هدف قرار شیوه بیان خواسته 

ایجاد میدهند،  می مقاومت  و  دفاع  محترمانه میمعمولاً  و  روشن  به صورت  نیاز  و  احساس  بیان  مقابل،  در  زمینه کند.  تواند 

توان درباره احساس ناراحتی و توجهی، میتری را فراهم سازد. برای مثال، به جای متهم کردن همسر به بیوگوی سالمگفت

وگو از حمله به شخصیت فرد به سمت حل مسئله حرکت شود تمرکز گفتنیاز به توجه بیشتر صحبت کرد. این شیوه باعث می

تواند شدت هیجان  کند. گوش دادن فعال، اجازه دادن به همسر برای بیان دیدگاه خود و پرهیز از قطع کردن سخنان او نیز می

 .را کاهش دهد

گیرند. گاهی فرد نه فقط به رفتار هایی است که همراه با آن شکل میافکار و برداشت مدیریت خشم همچنین نیازمند توجه به  

بلکه به مجموعه از تجربه فعلی همسر،  اتفاق کوچک میهای گذشته واکنش نشان میای  تواند  دهد. در چنین شرایطی، یک 

تواند  ها میبینانه بودن آنهای قدیمی را دوباره فعال کند. شناسایی این افکار و بررسی میزان واقعاحساسات مربوط به تعارض

تواند به  به کاهش شدت واکنش کمک کند. همچنین توجه به نیازهای اساسی مانند احترام، امنیت، توجه و حمایت عاطفی می



 
   

بشناسند. مدیریت سالم خشم زمانی مؤثرتر است که به جای  های تکرارشونده را بهتر  زوجین کمک کند ریشه بسیاری از خشم

 .های ایجادکننده هیجان نیز مورد توجه قرار گیردتمرکز صرف بر کنترل رفتار، علت

تواند اهمیت داشته باشد. مشاوره  شود، استفاده از کمک تخصصی میدر روابطی که خشم به صورت مکرر و شدید تجربه می

های  تواند به افراد کمک کند الگوهای ناسالم ارتباطی خود را بشناسند و شیوههای تنظیم هیجان میزوجی و آموزش مهارت

تری برای حل تعارض بیاموزند. هدف مدیریت خشم حذف کامل این هیجان نیست، بلکه تبدیل آن به پیامی قابل فهم  مناسب

مشکلات   و  نیازها  فرصت  درباره  کنند،  بیان  آسیب  و  تهدید  توهین،  بدون  را  خشم  بتوانند  زوجین  که  هنگامی  است.  رابطه 

برای گفت  میبیشتری  رویکردی  چنین  داشت.  خواهند  مسئله  و حل  تعارضوگو، همدلی  کاهش  به  و  تواند  تکرارشونده  های 

 .افزایش کیفیت ارتباط عاطفی میان زوجین کمک کند

 های عاطفی زوجین خودشفقتی و تأثیر آن بر تجربه

شرایط   یا  ناکامی  رنج،  شکست،  تجربه  هنگام  خودش  با  فرد  غیرقضاوتی  و  پذیرنده  مهربانانه،  برخورد  معنای  به  خودشفقتی 

ناراحتی یا ناکافی بودن را در  شود که ممکن است احساس ضعف، رو میهایی روبهدشوار است. انسان در طول زندگی با موقعیت

او ایجاد کند. در روابط زناشویی نیز تعارض، اشتباه و ناکامی بخشی از تجربه زندگی مشترک است. اگر فرد در چنین شرایطی  

های خود کند دشواریخود را به شدت سرزنش کند، رنج عاطفی او ممکن است افزایش پیدا کند. خودشفقتی به فرد کمک می

 .ها باشد را بپذیرد و بدون تحقیر یا سرزنش افراطی، به دنبال راهی برای مواجهه با آن

های عاطفی زوجین به شدت تحت تأثیر نوع نگرش هر فرد نسبت به خودش قرار دارد. فردی که احساس ارزشمندی و  تجربه 

در شرایط تعارض کمتر احساس میپذیرش   ارزش بیشتری نسبت به خود دارد، معمولاً  یا اختلاف نظر،  اشتباه  کند که یک 

می مقابل، خودسرزنشی شدید  در  است.  برده  سؤال  زیر  را  او  تجربه شخصی  به  را  ساده  تعارض  یک  درباره  تواند  ای گسترده 

میبی خودشفقتی  کند.  تبدیل  شخصی  شکست  یا  فرد  ارزشی  کند.  ایجاد  تفاوت  فرد  ارزشمندی  و  اشتباه  رفتار  میان  تواند 

تواند  ارزش تلقی نکند. این نگرش میتواند بپذیرد که در یک موقعیت اشتباه کرده است، اما همزمان خود را انسانی بد یا بیمی

 .به ایجاد تعادل عاطفی در زندگی مشترک کمک کند

تعارض با  مواجهه  در  از  زناشویی میهای  خودشفقتی  فرد  که  هنگامی  باشد.  داشته  روانی  فشار  کاهش  در  مهمی  نقش  تواند 

شود، ممکن است علاوه بر خشم نسبت به همسر، احساسات منفی نسبت به خودش نیز تجربه کند.  همسر خود ناراحت می

برای مثال، ممکن است خود را به دلیل انتخاب همسر، نحوه واکنش یا ناتوانی در حل مشکل سرزنش کند. این خودسرزنشی 

تواند به فرد  آمیز با خود میتواند تجربه آسیب را شدیدتر کند و فرد را در چرخه افکار منفی گرفتار سازد. برخورد شفقت می

 .اجازه دهد احساس ناراحتی را بپذیرد، بدون آنکه به خود حمله کند یا مسئولیت تمام مشکلات رابطه را بر عهده بگیرد

ها  های همسر است. فردی که نسبت به ضعفیکی دیگر از آثار خودشفقتی، افزایش ظرفیت فرد برای مواجهه متعادل با اشتباه

و خطاهای خودش نگرش انسانی و پذیرنده دارد، ممکن است بتواند خطاهای دیگران را نیز با انعطاف بیشتری ارزیابی کند. این  

زا یا نادیده گرفتن مرزهای شخصی نیست، بلکه به معنای ایجاد فاصله میان خطای فرد و  موضوع به معنای پذیرش رفتار آسیب

می خودشفقتی  است.  رابطه  کلی  از  ارزش  دفاع  درگیر  کمتر  که  زمانی  فرد  زیرا  کند،  فراهم  را  بیشتر  همدلی  زمینه  تواند 

دیدگاه   و  احساسات  درک  برای  بیشتری  فرصت  باشد،  خود  میارزشمندی  پیدا  میهمسر  ظرفیت  این  کاهش  کند.  در  تواند 

 .وگوی سازنده نقش داشته باشدتعارض و افزایش گفت

شود که فرد درگیر خشم  تواند با بخشودگی زناشویی ارتباط داشته باشد. بخشودن زمانی دشوارتر میخودشفقتی همچنین می

تواند به فرد کمک کند آسیب آمیز نسبت به خود میشدید، خودسرزنشی یا احساس قربانی شدن مداوم باشد. نگرش شفقت 

از گرفتار شدن طولانیتجربه  و  بپذیرد  را  احساسات خود  ببیند،  را  فرد میشده  بگیرد.  فاصله  رنج  تواند ضمن حفظ مدت در 



 
   

تواند زمینه مناسبی  جویانه بکاهد. این فرایند میهای انتقامرفتار از همسر، از شدت کینه و واکنشمرزهای خود و انتظار اصلاح 

 .گیری آگاهانه درباره ادامه مسیر زندگی مشترک ایجاد کندبرای بازنگری در رابطه و تصمیم

هایی مانند توجه به نیازهای شخصی، پذیرش احساسات، کاهش  تواند از طریق تمرینتقویت خودشفقتی در زندگی زوجین می

نقاط قوت و درک مشترک بودن تجربه به  انسانی صورت گیرد. زوجین میخودسرزنشی، توجه  یاد بگیرند هنگام  های  توانند 

حل تمرکز کنند. خودشفقتی به فرد اجازه یافتن راهمواجهه با یک مشکل، به جای تحقیر خود یا همسر، بر شناخت مسئله و  

تواند به افزایش  تر داشته باشد. چنین نگرشی میدهد همزمان با پذیرش آسیب، نسبت به خود و دیگری رویکردی انسانیمی

برای  مناسبی  زمینه  و  کند  کمک  زناشویی  تعاملات  کیفیت  بهبود  و  همدلی  تقویت  هیجانی،  حساسیت  کاهش  آرامش، 

 .تر و پایدارتر فراهم آوردای امن گیری رابطه شکل

 ای و بازسازی احساس امنیت عاطفی خودشفقتی رابطه

رابطه توان توانایی فرد برای برخورد مهربانانه، پذیرنده و متعادل با خود در شرایط دشوار عاطفی در  ای را میخودشفقتی رابطه 

ای است که در آن افراد علاوه بر تجربه عشق و صمیمیت، با اختلاف، ناکامی، سوءتفاهم  زناشویی دانست. زندگی مشترک عرصه 

شوند. در چنین شرایطی ممکن است فرد احساس کند ارزشمندی او نادیده گرفته شده یا  های عاطفی مواجه میو گاهی آسیب

اش در رابطه کاهش یافته است. اگر فرد در این وضعیت به جای پذیرش احساسات، خود را سرزنش کند، فشار  امنیت عاطفی

رابطه  کرد. خودشفقتی  خواهد  تجربه  را  بیشتری  میروانی  و ای  تحقیر  بدون  را  خود  ناراحتی  و  درد  کند  فرد کمک  به  تواند 

 .قضاوت شدید بپذیرد و با آرامش بیشتری به تجربه عاطفی خود نگاه کند

های مهم رابطه سالم میان زوجین است. زمانی که فرد در کنار همسر خود احساس کند  احساس امنیت عاطفی یکی از پایه

داشت.   خواهد  خود  نیازهای  و  احساسات  بیان  برای  بیشتری  آمادگی  معمولاً  دارد،  قرار  حمایت  و  پذیرش  احترام،  مورد 

توانند این احساس امنیت را کاهش دهند. در چنین شرایطی فرد  توجهی، تحقیر یا خیانت میاعتمادی، بیهایی مانند بیآسیب 

حساس  همسر  رفتارهای  به  نسبت  است  کند.  ممکن  تلقی  طردشدگی  یا  تهدید  نشانه  را  معمولی  رفتارهای  حتی  و  شود  تر 

واکنش شدید، احساسات و  تر داشته باشد و پیش از  تواند به فرد کمک کند با این تجربه دشوار برخوردی آرام خودشفقتی می

 .نیازهای واقعی خود را شناسایی کند

از یک تعارض زناشویی، فرد ممکن است بارها از خود   از کارکردهای مهم خودشفقتی، کاهش خودسرزنشی است. پس  یکی 

ای را انتخاب کرده، چرا زودتر متوجه مشکل نشده یا چرا نتوانسته از خود دفاع کند. تکرار این افکار بپرسد چرا چنین رابطه 

دهد شرایط گذشته را با آگاهی بیشتری بررسی تواند احساس ضعف و ناامنی را افزایش دهد. خودشفقتی به فرد اجازه میمی

می نگرشی  چنین  نماید.  تمرکز  خویشتن  از  مراقبت  و  یادگیری  بر  خود،  سرزنش  جای  به  و  تدریجی  کند  بازسازی  به  تواند 

 .تر آماده سازداحساس ارزشمندی کمک کند و فرد را برای ایجاد ارتباط سالم

رابطه  میخودشفقتی  خود ای  با  فرد  که  زمانی  باشد.  داشته  نقش  نیز  زوجین  میان  عاطفی  امنیت  بازسازی  فرایند  در  تواند 

نیاز کمتری به دفاع افراطی از خود احساس میای پذیرندهرابطه  تری با همسر  وگوی آرام تواند گفتکند و میتر دارد، معمولاً 

داشته باشد. او قادر خواهد بود درباره ناراحتی، ترس و نیازهای خود صحبت کند، بدون آنکه احساساتش را پنهان کند یا برای 

آن ارتباط میبیان  این شیوه  پرخاشگری متوسل شود.  به  تا  ها  فراهم کند  برای همسر  بیشتری  فرصت  را  تواند  او  احساسات 

 .تواند یکی از مسیرهای مهم بازسازی اعتماد و امنیت عاطفی باشدوگوی صادقانه و همراه با احترام میدرک کند. گفت

تواند با خود مهربان باشد و  زا یا نادیده گرفتن مرزهای شخصی نیست. فرد میالبته خودشفقتی به معنای تحمل رفتار آسیب 

کند نیازهای خود را جدی بگیرد و برای  همزمان رفتار نامناسب همسر را نپذیرد. در واقع، خودشفقتی سالم به فرد کمک می

زا همراه باشد، بخشودگی  های مناسبی اتخاذ کند. اگر رابطه با رفتارهای مداوم آسیبحفظ سلامت روانی و عاطفی خود تصمیم



 
   

تواند به فرد کمک کند میان بخشیدن، پذیرش پوشی از این رفتارها باشد. خودشفقتی میرابطه نباید به معنای چشمیا ادامه  

 .رفتار و حفظ مرزهای سالم تفاوت قائل شود

خودشفقتی  دارد.  نیاز  صادقانه  ارتباط  و  رفتاری  ثبات  زمان،  به  و  است  تدریجی  فرایندی  عاطفی  امنیت  احساس  بازسازی 

شناختی مؤثر در این مسیر باشد، زیرا فرد را از خودسرزنشی شدید و درگیری مداوم با رنج  های روانتواند یکی از ظرفیت می

می دور  امکان  گذشته  باشد،  داشته  حمایتگر  برخوردی  خودش  با  و  بپذیرد  را  خود  احساسات  بتواند  فرد  که  هنگامی  کند. 

سالم ارتباط  با  برقراری  میتر  پیدا  افزایش  میهمسر  فرایند  این  و کند.  آرامش  صمیمیت،  اعتماد،  افزایش  زمینه  تواند 

و  انعطاف آگاهی  با  را  خود  رابطه  آسیب،  یا  تعارض  تجربه  از  پس  نماید  کمک  زوجین  به  و  کند  فراهم  را  عاطفی  پذیری 

 .پذیری بیشتری بازسازی کنندمسئولیت 

 پیوند تنظیم هیجان با توانایی بخشودن همسر 

توانایی از  یکی  هیجان  میتنظیم  که  است  مهمی  آسیبهای  به  فرد  واکنش  نحوه  بر  وقتی  تواند  بگذارد.  تأثیر  زناشویی  های 

می انجام  رفتاری  میهمسر  رنجش  یا  ناراحتی  موجب  که  خشم،  دهد  احساس  فرد  که  است  طبیعی  یا  شود،  ناامیدی  غم، 

های خود  هاست. اگر فرد نتواند شدت هیجاناعتمادی کند. مسئله اصلی، تجربه این احساسات نیست، بلکه نحوه مدیریت آنبی

کند احساسات  هایی نشان دهد که تعارض را افزایش دهند. تنظیم هیجان به فرد کمک میرا کنترل کند، ممکن است واکنش

 .ها قرار گیرد، درباره رفتار مناسب تصمیم بگیردخود را بشناسد و بدون آنکه تحت سلطه کامل آن

هیجان درگیر  همچنان  فرد  که  است  دشوارتر  زمانی  معمولاً  همسر  مداوم  بخشودن  خشم  باشد.  آسیب  از  ناشی  شدید  های 

باعث  می فعال شود. در چنین تواند  دوباره  ناراحتی  احساس  بار  و هر  مرور کند  بارها در ذهن خود  را  رفتار همسر  فرد  شود 

شرایطی، فرد ممکن است تصور کند بخشودن به معنای نادیده گرفتن حق خود یا پذیرفتن رفتار نادرست است. تنظیم هیجان  

ها را کاهش دهد و به فرد فرصت دهد میان احساس خشم و تصمیم درباره رابطه فاصله ایجاد کند.  تواند شدت این واکنشمی

 .کندتر تجربه آسیب ایجاد میاین فاصله به معنای از بین رفتن فوری ناراحتی نیست، بلکه فرصتی برای پردازش سالم

با   هیجان  تنظیم  ارتباط  مسیرهای  از  واکنشیکی  کاهش  است بخشودگی،  قادر  خشم  هنگام  که  فردی  است.  تکانشی  های 

واکنش خود را مدیریت کند، کمتر احتمال دارد به انتقام، توهین یا رفتارهای خصمانه متوسل شود. این موضوع اهمیت زیادی  

انتقام رفتارهای  زیرا  میدارد،  زوجین  میان  اعتماد  کاهش  و  آسیب  تشدید  موجب  معمولاً  کنترل  جویانه  مقابل،  در  شوند. 

تواند  وگوی سالم میوگو درباره علت آسیب و احساسات مرتبط با آن را فراهم کند. گفتتواند فرصت گفتهای فوری میواکنش

 .ها و شناخت نیازهای دو طرف کمک نماید و مسیر بخشودگی را هموارتر کندبه روشن شدن سوءتفاهم

زا کمک کند. در زمان شدت گرفتن خشم، فرد ممکن  تواند به تغییر برداشت فرد از رویداد آسیبتنظیم هیجان همچنین می

می هیجان  شدت  کاهش  کند.  تلقی  عمدی  کاملاً  یا  جبران  غیرقابل  را  همسر  رفتار  اطلاعات  است  دهد  اجازه  فرد  به  تواند 

بیشتری را در نظر بگیرد و موقعیت را از زوایای مختلف بررسی کند. این بازنگری به معنای توجیه رفتار همسر نیست، بلکه  

دهد. در برخی موارد، فرد ممکن است پس از آرام شدن متوجه شود که بخشی از تر شرایط را افزایش میامکان ارزیابی دقیق

نگرشی می تغییر  است. چنین  بوده  تأثیر خشم شدید  او تحت  اولیه  برای   تواند در کاهشبرداشت  آمادگی  افزایش  و  رنجش 

 .بخشودگی مؤثر باشد 

تواند به رابطه توان در فرایند ترمیم رابطه نیز مشاهده کرد. بخشودگی زمانی میارتباط میان تنظیم هیجان و بخشودگی را می

تواند  های مخرب دور بماند. برای مثال، فرد میکمک کند که فرد بتواند احساسات خود را بیان کند و در عین حال از واکنش

اینکه گفتدرباره احساس خیانت، ناراحتی یا بی وگو را به توهین و تهدید تبدیل کند. این  احترامی خود صحبت کند، بدون 

هنگامی که احساسات دهد مسئولیت رفتار خود را بپذیرد و برای جبران آسیب تلاش کند.  شیوه ارتباط به همسر فرصت می

 .یابد تری شکل بگیرد، احتمال بازسازی اعتماد و حرکت به سوی بخشودگی افزایش میوگو در فضای امنمدیریت شوند و گفت



 
   

تواند یکی از محورهای مهم در مداخلات مرتبط با مشکلات زناشویی باشد. آموزش تشخیص هیجان،  تقویت تنظیم هیجان می

تواند  وگوی محترمانه میسازی، بازنگری افکار و استفاده از گفتهای خشم، ایجاد فاصله پیش از واکنش، آرامشناخت محرک

های عاطفی افزایش دهد. بخشودگی نباید به عنوان یک وظیفه اجباری در نظر گرفته شود، توانایی افراد را برای مدیریت آسیب

کند و درباره ادامه  شناسد، آسیب را پردازش میهای خود را بهتر میحاصل فرایندی باشد که طی آن فرد هیجانتواند  بلکه می

ای تواند زمینهکند، بلکه میگیرد. از این دیدگاه، تنظیم هیجان نه تنها به کاهش تعارض کمک میرابطه تصمیم آگاهانه می

 .گیری تدریجی بخشودگی در روابط زوجین فراهم سازدپذیری و شکلبرای کاهش کینه، افزایش انعطاف

 نقش خودسرزنشی در دشوار شدن فرایند بخشودگی 

از واکنش از تجربه تعارض یا آسیب در رابطه زناشویی شکل های روان خودسرزنشی یکی  شناختی است که ممکن است پس 

ممکن   فرد  نشانهبگیرد.  گرفتن  نادیده  کردن،  اعتماد  همسر،  انتخاب  دلیل  به  را  خود  به  است  واکنش  شیوه  یا  مشکل  های 

داند.  تعارض سرزنش کند. در برخی شرایط، فرد حتی مسئولیت رفتار نادرست همسر را نیز به شکل نادرستی متوجه خود می

نگرش می  این  بیتکرار  و  بودن  ناکافی  گناه، شرم،  احساس  رفتار تواند  درباره  آنکه صرفاً  به جای  فرد  افزایش دهد.  را  ارزشی 

رفتار و تصمیمآسیب  تواند فرایند سازگاری با  برد. چنین وضعیتی میهای خودش را زیر سؤال می زای همسر فکر کند، دائماً 

 .آسیب را دشوارتر کرده و فرد را برای مدت طولانی درگیر رنج روانی نگه دارد

تصمیم   یا  اشتباه  یک  اینکه  جای  به  است  ممکن  فرد  است.  همراه  خود  به  منفی  نگاه  نوعی  با  معمولاً  شدید  خودسرزنشی 

نادرست را به عنوان بخشی از یک تجربه انسانی ببیند، آن را نشانه ضعف شخصیت یا ناتوانی خود تلقی کند. این نوع نگرش  

شود فرد میان رفتار و ارزش شخصی خود تفاوتی قائل نشود. برای نمونه، ممکن است یک واکنش نامناسب در جریان  باعث می

برداشت چنین  بداند.  ناتوان  انسانی  یا  نامناسب  همسری  را  خودش  فرد  که  شود  منجر  نتیجه  این  به  زناشویی  هایی  اختلاف 

تواند در برابر دهند. خودشفقتی میکاهش میبینانه به رابطه را  دهند و توانایی فرد برای نگاه واقعاحساس درد را افزایش می

 .این الگو قرار گیرد و به فرد کمک کند خطاهای خود را بپذیرد، بدون آنکه شخصیت خود را مورد حمله قرار دهد

شود که فرد هنوز درگیر احساس گناه و خودسرزنشی شدید باشد. شخصی که دائماً خود را مقصر  بخشودگی زمانی دشوارتر می

داند ممکن است نتواند میان مسئولیت شخصی و مسئولیت همسر تمایز روشنی ایجاد کند. در این شرایط، فرد ممکن است می

تواند  به جای بررسی رفتار همسر و نیازهای رابطه، بیشتر انرژی روانی خود را صرف محکوم کردن خویش کند. این وضعیت می

گیری بخشودگی، لازم است فرد بتواند  های سالم دور سازد. برای شکل فرد را از اتخاذ تصمیم احساس درماندگی ایجاد کند و  

 .رویداد را با نگاهی متعادل بررسی کند و مسئولیت هر یک از طرفین را به شکل منطقی مشخص نماید 

تواند بر احساس ارزشمندی فرد اثر منفی بگذارد. فردی که پس از هر تعارض خود را مقصر اصلی خودسرزنشی همچنین می

تواند باعث  اش را از دست بدهد. کاهش اعتماد به خود میگیریداند، ممکن است به تدریج اعتماد خود به قضاوت و تصمیممی

از   نامناسب همسر بیش  رفتارهای  برابر  از  شود فرد در  تعیین کند.  نتواند مرزهای عاطفی سالمی  یا  اندازه تحمل نشان دهد 

سوی دیگر، ممکن است خودسرزنشی شدید به شکل خشم نسبت به خود بروز کند و فرد را به سمت انزوا و فاصله گرفتن از 

تواند کیفیت ارتباط فرد با خودش  کند، بلکه میرابطه سوق دهد. بنابراین، خودسرزنشی نه تنها فرایند بخشودگی را دشوار می 

 .و همسر را نیز تحت تأثیر قرار دهد

های خود را  تواند اشتباههای گذشته است. فرد میهای کاهش خودسرزنشی، ایجاد نگرش متعادل نسبت به تجربهیکی از راه

آن از  و  توجه  بپذیرد  کند.  روانی  مجازات  را  خود  طولانی  مدت  برای  اینکه  بدون  بگیرد،  درس  زمان  ها  در  که  شرایطی  به 

محدودیتتصمیم شناخت  داشته،  وجود  تصمیمگیری  همیشه  فردی  هیچ  که  واقعیت  این  پذیرش  و  انسانی  کاملاً  های  های 

وگوی سازنده با همسر و دریافت حمایت عاطفی  تواند به کاهش خودسرزنشی کمک کند. همچنین گفت گیرد، میدرست نمی



 
   

تواند احساس امنیت را افزایش دهد. زمانی که فرد بتواند گذشته را با نگاه یادگیرنده بررسی کند، ظرفیت بیشتری برای رها می

 .شدن از خشم و حرکت به سمت بخشودگی خواهد داشت

خودشفقت خودشفقتی می فرد  باشد.  داشته  مهمی  نقش  خودسرزنشی  منفی  اثرات  کاهش  در  با تواند  مواجهه  هنگام  در  ورز 

دهد این احساسات به حمله مداوم علیه خویشتن تبدیل شوند.  کند، اما اجازه نمیآسیب، احساسات خود را انکار نمیاشتباه یا  

تواند بپذیرد که ممکن است اشتباه کرده باشد و در عین حال ارزش انسانی خود را حفظ کند. این نگرش به  چنین فردی می

ارزیابی دقیقفرد کمک می و همسر  نقش خود  درباره  و  پردازش کرده  بیشتری  آرامش  با  را  زناشویی دشوار  تجربه  تری کند 

گیری تدریجی  ها، افزایش اعتماد به خود و شکلتواند زمینه را برای تنظیم بهتر هیجانداشته باشد. کاهش خودسرزنشی می

 .بخشودگی زناشویی فراهم کند 

 تأثیر نشخوار فکری بر ماندگاری رنجش زناشویی 

شود. در روابط زناشویی، فردی  مدت ذهن با افکار و رویدادهای ناخوشایند گفته مینشخوار فکری به درگیری مکرر و طولانی

های خود را در ذهن مرور کند.  شده، شرایط وقوع تعارض و واکنشکه آسیب دیده ممکن است بارها رفتار همسر، سخنان گفته 

شود احساسات منفی دوباره فعال شوند. فرد ممکن  شود و گاهی تنها باعث میاین مرور مداوم لزوماً به حل مسئله منجر نمی

تواند آورد، خشم و ناراحتی مشابهی را تجربه کند. به همین دلیل، نشخوار فکری میاست هر بار که رویداد گذشته را به یاد می

 .یکی از عوامل ماندگاری رنجش در روابط زوجین باشد

ماند. فرد ممکن  حل، در گذشته باقی میهای نشخوار فکری این است که ذهن فرد به جای حرکت به سمت راهیکی از ویژگی

است بارها به این فکر کند که چرا همسرش چنین رفتاری انجام داده، چرا خودش واکنش دیگری نشان نداده یا اگر شرایط 

دهنده تلاش برای فهم موقعیت باشند، اما وقتی  ها ممکن است در ظاهر نشانداد. این پرسشمتفاوت بود چه اتفاقی رخ می

رویداد  شود  توانند فشار روانی را افزایش دهند. تداوم این فرایند باعث میحل بارها تکرار شوند، میبدون رسیدن به پاسخ یا راه

پایان یافته است،   بیرونی  باقی بماند. به همین دلیل، حتی زمانی که تعارض  از نظر هیجانی برای فرد زنده  گذشته همچنان 

 .ممکن است تعارض در ذهن فرد ادامه پیدا کند 

کند، ممکن  زای همسر را مرور میتواند خشم زناشویی را نیز تقویت کند. هنگامی که فرد دائماً رفتار آسیبنشخوار فکری می

جنبه  جنبه است  از  بیشتر  رابطه  منفی  همسر  های  از  فرد  تصویر  فرایند،  این  تکرار  با  شوند.  برجسته  او  ذهن  در  مثبت  های 

تواند به تدریج تحت تأثیر تجربه آسیب قرار گیرد. حتی رفتارهای مثبت همسر ممکن است کمتر مورد توجه قرار گیرند،  می

تواند زمینه افزایش فاصله عاطفی و  به دنبال شواهدی برای تأیید ناراحتی خود است. چنین وضعیتی میزیرا ذهن فرد همچنان 

 .تری حفظ نمایدوگو را فراهم کند و رنجش را برای مدت طولانیکاهش تمایل به گفت

واکنش   تغییر در  نوعی  نیازمند  است. بخشودگی  برخوردار  زیادی  اهمیت  از  نیز  زناشویی  بخشودگی  با  ارتباط نشخوار فکری 

آسیب رویداد  به  نسبت  فرد  هیجانهیجانی  با  را  حادثه  همان  دائماً  فرد  که  زمانی  است.  میزا  مرور  منفی  فرصت های  کند، 

تمایل فرد به انتقام، سرزنش یا حفظ فاصله  تواند  کمتری برای کاهش طبیعی شدت احساسات خواهد داشت. این وضعیت می

که  حالی  در  است،  آسیب  گرفتن  نادیده  معنای  به  کردن خشم  رها  که  کند  تصور  است  ممکن  فرد  دهد.  افزایش  را  عاطفی 

از درگیری ذهنی با آن تفاوت قائل شد. کاهش نشخوار فکری میمی از آسیب و رهایی  تواند به فرد  توان میان حفظ آگاهی 

 .کمک کند گذشته را بپذیرد و توجه بیشتری به زمان حال و آینده رابطه داشته باشد

های مقابله با نشخوار فکری، انتقال توجه از مرور مداوم گذشته به حل مسئله و شناخت نیازهای واقعی است. اگر  یکی از راه 

تواند مفیدتر از فکر کردن مداوم به آن باشد. فرد  وگوی روشن و محترمانه درباره موضوع میتعارض هنوز حل نشده باشد، گفت

تواند مشخص کند چه چیزی موجب ناراحتی او شده، چه انتظاری از همسر دارد و چه تغییری برای ادامه رابطه ضروری  می

توانند به کاهش  سازی میهای آرامهای روزمره، ارتباط اجتماعی سالم، توجه به علایق شخصی و تمریناست. همچنین فعالیت



 
   

تمرکز افراطی ذهن بر رویداد ناخوشایند کمک کنند. هدف این اقدامات فراموش کردن اتفاق نیست، بلکه جلوگیری از تبدیل 

 .یک تجربه گذشته به منبع دائمی رنج روانی است

پذیری عاطفی در رابطه ایجاد کند. هنگامی که فرد کمتر  ای برای افزایش آرامش و انعطافتواند زمینه کاهش نشخوار فکری می

کند. این  درگیر مرور مداوم گذشته باشد، فرصت بیشتری برای مشاهده رفتارهای فعلی همسر و ارزیابی شرایط کنونی پیدا می

افزایش آمادگی برای بررسی امکان بخشودگی کمک کند. در کنار آن،  تواند به گفتتغییر می وگوی سازنده، کاهش خشم و 

ها مشاهده کند.  تواند به فرد کمک کند افکار ناخوشایند را بدون درگیری شدید با آنتقویت خودشفقتی و تنظیم هیجان می

مداوم در آن آسیب تفاوت ایجاد کند، امکان بیشتری برای بازسازی اگر فرد بتواند میان یادآوری یک آسیب و زندگی کردن  

 .تر با همسر خواهد داشتآرامش، اعتماد و ارتباط عاطفی سالم

 گیری نتیجه

شناختی تواند در کاهش آثار روانبخشودگی زناشویی یکی از فرایندهای مهم در حفظ، ترمیم و تداوم روابط زوجین است و می

های  های زناشویی نقش داشته باشد. زندگی مشترک همواره با تفاوت در نیازها، انتظارات و شیوههای عاطفی و تعارضآسیب 

می محسوب  طبیعی  امری  آن  در  اختلاف  بروز  و  است  همراه  این ارتباطی  با  زوجین  مواجهه  نحوه  دارد،  اهمیت  آنچه  شود. 

هاست. هنگامی که فرد بتواند پس از تجربه آسیب، از خشم و رنجش شدید فاصله بگیرد و  ناشی از آنهای  ها و آسیباختلاف

یابد. بر این اساس، بخشودگی را نباید به  تری نسبت به خود و همسر پیدا کند، امکان بازسازی رابطه افزایش مینگرش متعادل

روان  فرایندی  را  آن  باید  بلکه  دانست،  نادرست  رفتار  گرفتن  نادیده  یا  آسیب  کردن  فراموش  کاهش  معنای  برای  شناختی 

 .تر رابطه در نظر گرفتهای منفی و ایجاد امکان ادامه سالمهیجان

هایی مانند خشم،  یکی از متغیرهای مهم در این زمینه تنظیم هیجان است. فرد در جریان تعارض زناشویی ممکن است هیجان

های  ها به شیوه مناسبی مدیریت نشوند، احتمال واکنشناامیدی، ترس، غم و احساس طردشدگی را تجربه کند. اگر این هیجان

توانند چرخه تعارض را تشدید کرده  هایی میکند. چنین واکنش جویانه یا اجتنابی افزایش پیدا میتکانشی، پرخاشگرانه، انتقام

کند احساسات خود را شناسایی کرده  و فاصله عاطفی میان زوجین را افزایش دهند. در مقابل، تنظیم هیجان به فرد کمک می

ای فراهم سازد تا فرد هنگام مواجهه با آسیب تواند زمینهها را مدیریت کند. این توانایی میو بدون سرکوب یا ابراز افراطی، آن

پیش از واکنش فوری، درباره موقعیت و پیامدهای رفتار خود تأمل کند و امکان بیشتری برای انتخاب پاسخ سازنده  زناشویی،  

 .داشته باشد

رابطه  نیز میخودشفقتی  آسیب ای  با  مواجهه  تعارض ممکن  تواند در  افراد در شرایط  باشد.  داشته  نقش مهمی  زناشویی  های 

است خود را مقصر بدانند، احساس ناکافی بودن کنند یا به دلیل مشکلات ایجادشده در رابطه، خود را مورد سرزنش قرار دهند.  

نگرش میتداوم چنین  کاهش دهد.  هایی  را  با مشکل  مواجهه منطقی  برای  او  توانایی  و  داده  افزایش  را  فرد  روانی  رنج  تواند 

تر داشته باشد و تجربه رنج را بدون  تر و پذیرندهکند در شرایط دشوار با خود برخوردی مهربانانهکمک میخودشفقتی به فرد  

های  تواند فرد را از گرفتار شدن در خودسرزنشی و واکنشقضاوت شدید مشاهده کند. در زمینه روابط زناشویی، این نگرش می

 .تر آسیب را فراهم سازدافراطی دور کرده و امکان پردازش سالم

رابطه و خودشفقتی  هیجان  تنظیم  میترکیب  کاملتواند چشمای  دهد.  انداز  ارائه  زناشویی  بخشودگی  بر  مؤثر  عوامل  از  تری 

بر چگونگی برخورد فرد با  شود، در حالی که خودشفقتی  های هیجانی مربوط میتنظیم هیجان بیشتر به نحوه مدیریت تجربه 

توانند در کنار یکدیگر به فرد کمک کنند تا پس از تجربه آسیب، هم  خویشتن در شرایط دشوار تأکید دارد. این دو ظرفیت می

تر داشته باشد. فردی که قادر است خشم  های شدید خود را بهتر مدیریت کند و هم نسبت به خویشتن نگرشی متعادلهیجان

بینانه  خود را کنترل کند و در عین حال خود را به دلیل تجربه آسیب سرزنش نکند، احتمالاً آمادگی بیشتری برای بررسی واقع 



 
   

تری از فرایند  تواند درک عمیقگیری درباره رابطه خواهد داشت. بنابراین، توجه همزمان به این دو متغیر میموقعیت و تصمیم

 .بخشودگی زناشویی ایجاد کند

درمانی اهمیت های مشاوره خانواده و مداخلات زوجتواند در برنامهاز دیدگاه کاربردی، توجه به تنظیم هیجان و خودشفقتی می

های  های شناسایی و مدیریت هیجان، به زوجین کمک کنند واکنشتوانند با آموزش مهارتزیادی داشته باشد. متخصصان می

از رفتارهای آسیب تواند به  زا فاصله بگیرند. همچنین تقویت خودشفقتی میشدید خود را کاهش دهند و در شرایط تعارض 

تواند  هایی میتر داشته باشند. چنین آموزش های دردناک خود برخوردی سازندهها و تجربهافراد کمک کند با اشتباهات، ناکامی

انعطاف افزایش  البته بخشودگی زمانی  شناختی، کاهش رنجش و بهبود  پذیری روانزمینه  ارتباط زوجین را فراهم کند.  شیوه 

زا، احترام متقابل و ایجاد امنیت عاطفی  پذیری، اصلاح رفتار آسیبتواند به سلامت رابطه کمک کند که همراه با مسئولیت می

 .باشد

تواند به شناخت بهتر بینی بخشودگی زناشویی میای در پیشبر این اساس، بررسی نقش تنظیم هیجان و خودشفقتی رابطه 

دهد که کیفیت رابطه شناختی مؤثر بر پایداری و سلامت روابط زوجین کمک کند. توجه به این متغیرها نشان میعوامل روان

های زناشویی  درونی افراد نیز در نحوه مواجهه با آسیبهای  تنها به رفتار همسر یا شرایط بیرونی وابسته نیست، بلکه توانایی

مهارت  تقویت  دارد.  شفقتاهمیت  نگرش  و  هیجانی  می های  خود  به  نسبت  از آمیز  سازنده  عبور  برای  را  افراد  ظرفیت  تواند 

های آموزشی و درمانی با  توانند مبنایی برای توسعه برنامههای مرتبط با این حوزه میها افزایش دهد. از این رو، یافتهتعارض

 .ای باشندهای رابطههدف ارتقای سلامت روانی زوجین، افزایش کیفیت ارتباط و فراهم کردن زمینه مناسب برای ترمیم آسیب
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