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Abstract 
Designing the correction package of perfectionism towards the spouse with 
an Islamic behavioral cognitive appPerfectionism towards the spouse is 
associated with very high expectations from the spouse and causes conflict 
and dissatisfaction in the family. The purpose of this study was to develop an 
educational package to modify perfectionism towards the spouse with an 
Islamic ehavioral cognitive approach. In this research, two qualitative and 
quantitative methods have been used. First, in order to find the components 
and techniques and to make an educational package, related data from 
Islamic teachings and psychological texts were collected and analyzed by 
qualitative content analysis method and grounded theory approach. Then to 
evaluate the validity of the content,  12 experts' opinions on goals, 
techniques and homework were considered. After deleting and correcting 
some items based on experts' opinions, the final package of extremist 
perfectionism adjustment towards the spouse was presented.The findings of 
the present study showed that the training package for modifying 
perfectionism towards the spouse with an Islamic behavioral cognitive 
approach, consists of fourteen sessions, ninety minutes that include 1) 
establishing a therapeutic relationship and evaluation 2) Decrease self-
centeredness, 3) Decrease high expectations of spouse, 4) Decrease 
domination over spouse, 5) Increase differentiation towards spouse, 6) 
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Increase flexibility, 7) Strengthen forgiveness, 8) Strengthen attention to 
thoughts And feelings of the spouse, 9) improving the relationship with the 
spouse's family, 10) positivity towards the spouse, 11) correcting cognitive 
distortions towards the spouse, 12) reducing emotional sensitivity and 
irritability, 13) reducing extreme sensitivity to details, 14) Reduce work and 
social problems and summarize meetings. The training package for adjusting 
perfectionism towards one's spouse with an islamic cognitive-behavioral 
approach has positive spiritual and psychological dimensions and is different 
from the training package for adjusting individual perfectionism. 

Keywords: Correction of Perfectionism, Perfectionism Towards Spouse, 

Cognitive-Behavioral Approach, Islamic Sources, Educational Package. 
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 کردینسبت به همسر با رو ییگرا کمال لیبسته تعد یطراح

 یبر منابع اسلام دیبا تأک یرفتار یشناخت

  

  فرهوش  یمجتب
 ،شناسی روانگروه قرآن و  ،شناسی روانقرآن و  یدکتر یدانشجو

 رانیقم، ا  ه،یالعالم یدانشگاه جامعه المصطف
 

   رزادهیمحمدرضا جهانگ
موسسه امام  ،شناسی روانگروه  یعلم أتیه ،شناسی روان یدکتر

 رانیقم، ا ،ینیخم
 

  محمد فرهوش 
دانشگاه سمنان،  ،شناسی روانگروه  ،شناسی روان یدکتر یدانشجو

 یو سلامت دانشگاه علوم پزشک نیمرکز مطالعات د ران،یسمنان، ا

 رانیتهران، ا ،یبهشت دیشه
 

  چکیده
تعارض و  ساز نهیزمبالا از همسر همراه است و  ارینسبت به همسر با انتظارات و توقعات بس ییگرا کمال

نسبت به همسر با  ییگرا کمال لیتعد یبسته آموزش نیپژوهش حاضر تدو هدفدر خانواده است.  یتینارضا

استفاده  یکمو  یفیپژوهش، از دو روش ک نیا در. بود یاسلام بر منابع دیتأکبا  یرفتار یشناخت کردیرو

و  یاسلام یها مرتبط از آموزه یها داده ،یآموزش بسته ساختو  ها کیتکن افتنی منظور بهشده است. ابتدا 

شد.  لیتحل یا نهیزم هینظر کردیرو روششد و با  یآور جمعهدفمند  یریگ نمونهروش  به شناسی روانمتون 

 یخانگ فیو تکال ها کیاهداف، تکن دربارهکارشناس  21نظرات   محتوا، ییروا یابیارز منظور بهسپس 

 لیتعد یینها بستهبر اساس نظرات کارشناسان،  ها تمیآ یو اصلاح برخ حذف از پس ملاحظه شد.

 لیتعد یبسته آموزش کهپژوهش حاضر نشان داد  یها افتهی .ارائه شد همسر به نسبت یافراط ییگرا کمال

است که  یا قهینوددقشامل چهارده جلسه،  ،یاسلام یرفتار یشناخت کردینسبت به همسر با رو ییگرا کمال

( 4( کاهش انتظارات بالا از همسر، 3 ،ی( کاهش خودمحور1 ،یابیو ارز یرابطه درمان جادی( ا2شامل 

( 7 ،یریپذ انعطاف شی( افزا6نسبت به همسر،  یافتگیزیتما شی( افزا5نسبت به همسر،  ییجو کاهش سلطه

( 21( بهبود رابطه با خانواده همسر، 9توجه به افکار و احساسات همسر،  تی( تقو8بخشش،  تیتقو
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 یعاطف تی( کاهش حساس21نسبت به همسر،  یشناخت یاه فی( اصلاح تحر22نسبت به همسر،  ینگر مثبت

و  یو اجتماع ی( کاهش مشکلات کار24 ات،یبه جزئ یافراط تی( کاهش حساس23 ،یو زودرنج

با  یرفتار-یشناخت کردینسبت به همسر با رو ییگرا کمال لیتعد یآموزش بسته. باشد یجلسات م یبند جمع

 ییگرا کمال لیتعد یاست و با بسته آموزش یشناخت روانو  یابعاد مثبت معنو یدارا ،یبر منابع اسلام دیتأک

 متفاوت است. یفرد

منابع  ،یرفتار-یشناخت کردینسبت به همسر، رو ییگرا کمال ،ییگرا کمال لیتعد :ها واژهکلید

  .یبسته آموزش ،یاسلام
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 مقدمه 
اسلام ازدواج و خانواده  نی. در داستنهاد اجتماع  نیتر و مهم نیترییربنایخانواده ز

 مانیپ ،(. در اسلام111ص  ،ق 2413 ،ی)مجلس 2است ینهاد بشر نیزتریو عز نیتر محبوب

 1شده است یزن و شوهر معرف نیو رحمت متقابل ب یمیصم اریبس روابط موجب ،ییزناشو

 یو برا ستهیژرف نگر یبه صورت ییزناشو یبه خانواده و زندگ اسلام(. 12 هی)سوره روم، آ

 ،یغفار و یبزرگ کرده است )آگاه، جان هیآداب و اخلاق را توص نیباتریروابط آن، ز

 ،اعضا یآرامش روان ،یاحساس خوشبخت ت،یامن نیتأم یبستر را برا نیبهتر خانواده (.2393

افراد فراهم  یعاطف یازهایساختن ن کردن فرزندان و برآورده یاجتماع د،یپرورش نسل جد

 (.2396 ،یخفر)زارع نموده است 

 شیستا و پرور)گل  است 3ییزناشو تیرضا خانواده، مهم اریبس یها مؤلفه از یکی

 و زن آن در که است یتیوضع ییزناشو تیرضا .(2411 ،یرزاق و زادهیعل ؛2393 منش،

 در ییزناشو تیرضا .دارند گریکدی از تیرضا و یخوشبخت احساس مواقع شتریب در شوهر

 متقابل، قیعلا قیطر از بخش تیرضا روابط .دارد یمهم نقش ازدواج کی بقا و دوام

 شود یم دهیسنج گریهمد با تفاهم و رشیپذ نیهمچن و ازهاین یارضا و گریکدی از مراقبت

 احساسات در ییزناشو تیرضا یطورکل به(. 1121 ،4تونیپیپ و یسوروکوسک ،یشی)اون

 فرزندان تیترب و یدار خانه امور در توافق نیهمچن ،یجنس تیرضا داشتن، دوست مثبت،

 یناسازگارموجب  جیتدر به ییزناشو تیرضا کاهش(. 2399 ،یفاتح و یباقر) شود یم معنا

 ای یو طلاق عاطف ییجدا تیو در نها ها یریقهرها و درگ ،یو بروز اختلافات جد نیزوج

 (.1126 ،5یبردبر و یکرن)لاونر،  گردد یم یقانون

 دهد، یرا کاهش م ییزناشو تیکه رضا یتیعوامل شخص نیتر از مهم یکی

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 مَا بُنِی فیِ الْإِسْلَامِ بِنَاءٌ أحََبُّ إِلیَ اللَّهِ عَزَّ وَ جَلَّ وَ أَعزَُّ مِنَ التَّزوِْیج. (ع)قَالَ . 2

 .ةًوَمِنْ آیَاتهِِ أَن خَلَقَ لَکُم مِِّنْ أنَفُسکُِمْ أَزوَْاجاً لِِّتَسکُْنُواْ إِلیَْهَا وَ جَعَلَ بَیْنَکمُ مَّوَدَّةً وَرحَْمَ. 1
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 میمستق طور به یافراط ییگرا اند که کمال ها نشان داده است. پژوهش 2یافراط ییگرا کمال

؛ 2996 ،1پارکر و نزیادک: نمونه عنوان به) دهد یرا کاهش م ییزناشو تیرضا م،یرمستقیو غ

؛ 1115 ،4نزیهاوک؛ 2388 ،یباقرو  یمکوند ،زاده احتشام ؛2999 ،3و فلت تیهو هابک،

 ؛1125 ،6ایهازان و زکر ،یم ؛2392 ،و شاکر یمی؛ پوررح1118 ،5نزیکوچ و سیرا ،یاشب

 ،یگانیرا؛ و 2412 ،یموریت ریام ،یدرتاج رابر ؛1127 ،7ایزکر و طالب حسن، فو،

 (.1111 ،8ینلیز و اسازادقان

نوشت. او  ییگرا ر خصوص کمالدکه  دبو یفرد نیاول 2898 لدر سا 9ژانت

 یریناپذ انعطاف بر و کرد یمعرف بتو ثا ممحک دیبا عقا یدرا افرا انیگرا کمال

 از یاریبس موردتوجه ییگرا کمال مرور به(. 2393 ،ی)صادق کرد دیتأک شانیارهایمع

قرار  26و راجرز 25بندورا، 24سی، آل23پرلز ،21، آدلر22یرنا، هو21دیفرو ان مانندروانشناس

 یبرا لابا اریبس یارهایمع ،ییگرا کمال یاساس شاخص (.1129 ،27لی)کورران و ه تگرف

 یها شاخصه(. 1127 ،28و امکانات موجود، است )استوبر ها ییعملکرد بدون توجه به توانا

است  وصول رقابلیغ ،طلبانه، مبهم داشتن اهداف بلندپروازانه، جاه ،ییگرا کمال گرید

 گرانید و خود از یتینارضا موجب بالا انتظارات و توقعات(. 2391 ،یو انتظار شی)بخشا
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 جاد،یا در یمهم نقش ییگرا کمال (.2395 ،یلواسان یغلامعل و یطاهر بشارت،) شود یم

 نییتع ازجمله ییها زمیمکان ییگرا . کمالکند یم یباز یروان یها بیآس دیتشد و ینگهدار

همچون  ییرفتارها زیعملکرد و ن یبرا ریناپذ انعطاف نیقوان جادیو ا یافراط یارهایمع

توجه  ،یا همچون افکار دو مقوله یشناخت یها یریمکرر عملکرد، سوگ یابیاجتناب و ارز

 و)وانگ  باشد یدر مورد دستاوردها برجسته م ارهایمع یافراط بردنلابابه شکست و  یانتخاب

 (.1127 ،2یل

نسبت به همسررا  ییگرا کمال ،اند کرده ییگرا کمال یکه برا یفیتوجه به تعار با

 دیسخت درباره همسر و تلاش شد اریبس یارهایمع نییتعکرد که  فیتعر توان یم گونه نیا

 ینگاه کل کی. در کند یم جادیا نیزوج روابطکه در  یمشکلات باوجودهمسر،  رییتغ یبرا

 همسر، به نسبت ییگرا کمال یبرا شاخص نیتر مهم ف،یگفت که از لحاظ تعر توان یم

، 2397 ،1دیو و اگان شافران،) است همسر رفتار و عملکرد یبرا بالا سطح و یعال یارهایمع

 تیرضا کاهش در یافراط ییگرا کمال نقش به ریاخ یها دهه در ها پژوهش (.11ص 

 شود یموجب م یافراط ییگرا کمال (.1112 ،3روموندور و یووانی) اند کرده اشاره ییزناشو

 ها آن از یادیزکنند و توقعات  نییتع کانشانینزد و خود یبرا ییبالا یاستانداردها افراد

انتظارات و  سطح ،یمجاز یبه فضا یدسترس هامروز .(1125 گران،یو د یداشته باشند )م

مشکلات و  جهیدرنت است، داده شیافزا شدت به را ییزناشو یتوقعات افراد از زندگ

 که دهند ینشان م یو شواهد فراوان اند افتهی یریگ چشم شیافزا ییزناشو یها تعارض

 دیو دوستانه به مشکلات شد یمیحفظ روابط صم ،یبرقرار یبرا یها در جامعه امروز زوج

 (.1129 ،4ی)ژائو، ژانگ و فول دچارند یریفراگ و

. فاصله با نقطه باشد نقص و بیع یب یزندگ یها همه جنبه خواهند یم انیگرا کمال

شود  همسر به نسبت کردن سرزنش و یمنف خُلق دچار فرد که شود یم موجب دئالیا

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

1. Wang, H., & Li, J. 
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. دهد یم شیافزا را ییزناشو تعارض ینگرش نیچن و( 43، ص 2398 ،2نسونیسو ،ی)آنتون

 و)بارلو  شود یم یمنجر به افت عملکرد جنس ییگرا کمال اند داده نشان ییها پژوهش

 (.2999و فلت،  تی؛ هابک، هو2996 1برتولو،ید

 یزندگاز  تیرضا شیافزا موجب ییگرا کمال لینشان داده است که تعد مطالعات

مطالعات درباره  نیا .(51، ص 2397 گران،ی)شافران و د. شود یم یخانوادگو  یفرد

( در 2412و همکاران ) فرهوشبوده است. اگرچه  ییگرا کمالمطلق  لیتعد یاثربخش

 برنشده است.  ینسبت به همسر را ارائه کردند اما بسته آن طراح ییگرا کمالسازه  یپژوهش

 دارد ییبالا یاثربخش ییگرا کمال لیدر تعد یرفتار-یشناخت کردیروها  اساس پژوهش

 ،یرفتار-یشناخت کردیرو( 4،1125سیر و نیک ،یهندل؛ 1129 ،3ویاو مک و اگان)لوندز، 

. کند یم اصلاح را ناکارآمد یرفتار یو الگوها کشد یمچالش  به را انهیگرا کمال افکار

 ییگرا کمال لیدر تعد ییهمسران هم، کاربرد و نقش بسزا یارتباط یراهبردها در فضا نیا

 دارد.

 لیدر تعد یرفتار-یشناخت کردیرو تواند یم ،ینید یها کردن آموزه ختهیآم

ارتقاء بخشد و آن را مناسب مداخله در جامعه  یو فرهنگ ییمحتوا ازنظررا  ییگرا کمال

 نیامر استفاده شود، ا نیدر ا تواند یم که ییها آموزه ازجمله. دینما یاسلام بافرهنگ یرانیا

با خود دارند )شافران و  یمنف یو گفتگوها یگر گراها خودسرزنش است که کمال

و عدم  یرضا به قضا اله یاسلام یها در آموزه که یدرصورت(؛ 24، ص 2397 گران،ید

 امبریپ :ندیفرما ی( مالسلام هیعلنسبت به گذشته مطرح است. امام صادق ) یگر خودسرزنش

 5شد یآن م ریکاش غ یا که گذشته است نفرمودند که ینسبت به امر گاه چیه( صخدا )

 گران،یتوجه دارند )شافران و د یلیخ جهیگراها به نت (. کمال63ص  ،1ج  ،ق 2417 ،ینی)کل

 مورد ییگرا جهینت یجا به ییندگرایفرآ ینید یها در آموزه که یدرصورت(؛ 23، ص 2397
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جز  یزیانسان چ ی)برا است مهم هدف به دنیرس یبرا تلاش هدف، یجا به. است دیتأک

کارها بدون نقص و  خواهند یگراها چون م (. کمال39 هینجم، آ ؛2ستیو تلاش او ن یسع

، 2397 گران،ی)شافران و د شوند یاجتناب م یحت ای یکار دچار اهمال ردیصورت گ دئالیا

از  زیو پره یکار بر اجتناب از اهمال بیترغ ینید یها در آموزه که یدرصورت(؛ 41ص 

 ی: فرصت مانند ابر از افق زندگندیفرما یم نیرالمؤمنیامشده است؛  یفرصت سوز

ها استفاده  و از آن دیبشمار متیغن دیآ یم شیپ یریخ یها که فرصت یمواقع گذرد، یم

 (.472ص  ،ق 2424 ،یالرض فی)شر 1دیکن

مثبت و کارآمد و کاهش  یها نگرش جادیدر ا یاسلام یها از آموزه یاریبس نیبنابرا

 رسد یبه نظر م رو نیازا .مؤثرند نهیبه یرفتار یالگوها نیهمچن و یشناخت یها فیتحر

 .دهد شیافزا را آن یاثربخش  ،یرفتار-یشناخت کردیرو با ینید یها کردن آموزه ختهیآم

 با همسر به نسبت ییگرا کمال لیتعد بسته نیپژوهش تدو نیهدف ا شواهد، نیبنابرا

نسبت به  ییگرا کمالبا توجه به مدل  یاسلام منابع بر دیتأک با یفتارر-یشناخت کردیرو

 ( بود.2412همسر )فرهوش و همکاران، 

 پژوهش روش
نسبت به همسر بود که فرهوش و همکاران  یافراط ییگرا کمالبسته، سازه  نیا ینظر یمبنا

 ییگرا کمال یها مؤلفه زیر و ها مؤلفه پژوهش، نیا اساس برکردند.  نی( آن را تدو2412)

 به نسبت ییجو سلطه همسر، از بالا انتظارات: یخودمحور( 2 :از اند عبارت همسر به نسبت

توجّه  عدم بخشش، در یناتوان: یریپذ انعطاف عدم( 1. همسر از یافتگیزیتما عدم همسر،

  :همسر به نسبت ینگر یمنف( 3. همسر خانواده با مشکلبه افکار و احساسات همسر، 

 به یافراط تیحساس ،یزودرنج و یعاطف تیحساس همسر، به نسبت یشناخت یها فیتحر

نسبت  ییگرا کمال لیتعد یها کیتکن افتنی منظور به. یاجتماع و یکار مشکلات ات،یجزئ
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 .ریالْفُرْصةَُ تَمُرُّ مَرَّ السَّحَابِ فاَنْتَهِزُوا فُرصََ الخَْ. 1
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 با و یآور جمعجستجو و  ،شناسی روانو  یمتون اسلام درمرتبط  یها به همسر، آموزه

 .شد لیتحل ،یا نهیزم هینظر کردیرو

 کتاب دو در مرتبط اتیرواو  میقرآن کر ،یفیکپژوهش در مرحله  یآمار جامعه

با  یافراط ییگرا مرتبط با کمال شناسی روانمتون  نیهمچن و خانواده میو تحک الحکمه زانیم

 یمناسب بیتبو الحکمه زانیم کتاب ییجوامع روا از. بود ،یرفتار-یشناخت کردیبر رو دیتأک

 کتابکرده است و  یبند متقدم را دسته ییدر جوامع روا یاخلاق اتیاز روا یاریدارد و بس

کرده است،  یبند و دسته یآور مرتبط با خانواده را جمع اتیرواکه  خانواده میتحک

که از منبع الف و ب بود،  یاتیروا تنهادو کتاب،  نیدر ا اتیروا یبررس درانتخاب شد. 

ملاک رد و  21بر اساس  یثیحد یها کتاب ،ییکتب روا یبند درجه اریانتخاب شد. در مع

مقبول  یها درجه الف؛ کتاب یها : کتاباند شده یبند درجهدر سه گروه  ،ییقبول کتب روا

 از که هستند فیضع یها درجه ج: از گروه کتاب یها است، کتاب انیعیو مورد اعتماد ش

و  گرندیدو گروه د نیب مادرجه ب:  یها کتاب و است شده استفاده دیمؤ منزله به فقط ها آن

 یریگ نمونه روش. (186-165 ص، 2391 ،یی)طباطبا دارند.  ینسب تیاستناد، صلاح یبرا

با توجّه به  یبود، در بخش اسلام هدفمند یریگ نمونه شناسی روان و یاسلام یها در آموزه

 یها مؤلفه لیتعدمرتبط با  یها خانواده آموزه میو تحک الحکمة زانیفهرست ابواب کتاب م

 یشناخت کردیمرتبط در رو یها آموزه شناسی روانبخش  درشد و  راجاستخ ییگرا کمال

 یها شد و مجموع آموزه استخراج ییگرا کمال یها مؤلفه لیبا توجّه به تعد یرفتار

 یخانگ فیتکال و ها کیتکنشامل اهداف،  یآموزش بسته شد و لیشده، تحل یآور جمع

 .شد یطراح

 ییروامحتوا ارائه شد.  ییروا یابیبه کارشناسان جهت ارز شده یطراحبسته  سپس

به هدف  یابیدر جهت دست زانیهدف به چه م کیکه  کند یهدف مشخص م ییمحتوا

 کی کند یمشخص م کیتکن ییمحتوا ییهدف آن جلسه مؤثر است. روا ایپروتکل 

 فیتکل ییمحتوا ییروا. است مؤثر هدفش به یابی در جهت دست زانیبه چه م کیتکن

 مؤثر هدفش به یابیدست جهت در زانیم چه به یخانگ فیتکل کی کند یم مشخص یخانگ
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 .است

در شهر قم  یو اسلام شناسی روانمرحله، متخصصان  نیپژوهش در ا یآمار جامعه

ارشد  یمدرک کارشناس یدارا شناسی روان کیآکادم لاتیکه در تحص یبودند. افراد

 ای مشغول( چهارم سطح لاتی)تحص خارج سطوحدر  یحوزو لاتیدکترا و در تحص ای

 کارشناس 21 که شد ارائه کارشناس 25 به بستهپژوهش  نیا در .بودند لیالتحص فارغ

به روش  شناسی روانتعداد کارشناس اسلام و  نیا. کردند ابراز موقع به را نظراتشان

 انتخاب شدند. 2یبرف گلوله و هدفمند یریگ نمونه

و  ها کیاز اهداف، تکن کیکه کارشناسان موضوع بحث درباره هر  یینظرها 

که  طور همان یبررس نیا یشد. برا لیوتحل هیتجز یبه روش کم ،اند داده یخانگ فیتکال

 «3محتوا ییروا شاخص» بیضر از کنند، یم انی( ب1123) 1کاریز و یتنیو شولتز،

 ییروا ینسب بیاز دو ضر ،یبه شکل کم ییمحتوا ییروا یبررس یبرا .است شده استفاده

کارشناسان  نظرات .شود یاستفاده م (CVI)محتوا  ییو شاخص روا (CVR)محتوا 

 بسته داشتند، یکم ازیامت که ییها تمیاساس پس از حذف آ نیشد. بر ا لیو تحل یبند جمع

 .است شده ارائه ادامه در همسر به نسبت یافراط ییگرا کمال لیتعد یینها

 پژوهش یها افتهی
با  یرفتار یشناخت کردیرو با همسر به نسبت ییگرا کمال لیتعد یبسته آموزش هیاول فرم

شد و  نیهر جلسه، تدو یخانگ فیو تکال ها کیشامل اهداف، تکن ،یبر منابع اسلام دیتأک

 جیارائه شد. سپس نتا ،ییمحتوا یابیارز منظور به یاسلام شناسی روانکارشناس  21به 

 24نشان داد که  جیهر جلسه محاسبه شد. نتا ی( براcvi) و( cvr) بیو ضرا یآور جمع

 شد. دییها تأ آن ییمحتوا ییداشتند و روا 92/1از  شیب cviو  83/1از  شیب cvrجلسه 

نسبت به  ییگرا کمال لیتعد یپژوهش حاضر نشان داد که بسته آموزش یها افتهی
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شامل چهارده جلسه،  ،یبر منابع اسلام دیبا تاک یرفتار یشناخت کردیهمسر با رو

و  یشناخت روان یبسته بر اساس راهکارها نیا یها کیو تکن اهدافاست.  یا قهینوددق

 درشد.  نییجلسه تب یها کیبر اساس اهداف و تکن زین یخانگ فیشد. تکال نیتدو یاسلام

 یمانند گفتگو یرفتار-یشناخت درمان اصول جلسات یتمام در بسته نیا یمحتوا یاجرا

 آن یکل ساختار که است قهیدق 91 هرجلسه. شود یم حاظل یمشارکت یو گفتگو یسقراط

 نشان داده شده است. 2 جدول در

 جلساتساختار -2جدول 

 (قهی)دقزمان  فیرد

 25 یاحتمال موانع رفع و قبل جلسه فیتکال یابیارز 2

1 
 یبرا نیمخاطب ازین احساس تیتقو و یساز نهیزم و شیپ جلسه فیتکال جینتا لیتحل

 جلسه نیا اهداف
25 

 25 کنندگان شرکت سطح یاجمال یابیارز و جلسه نیا اهداف نییتع 3

 31 اهداف یراستا در ها کیتکن 4

 25 ندهیآ جلسه فیتکال و یبند جمع 5

 91 کل جمع

 یها لفهاست. اهداف با توجّه به مؤ شده ارائهاز جلسات  کیهر یمحتوا 1جدول  در

 زین یخانگ فیتکال .اند شده یطراحبه اهداف  یابیدست یدر راستا ها کیتکن و ییگرا کمال

 .است شده نییتب جلسه یها کیبر اساس اهداف و تکن

 همسر به نسبت یافراط ییگرا کمال لیتعد بسته یخانگ فیتکال و ها کیتکن واهداف -1
 یخانگ فیو تکال ها کیتکن هدف جلسه

2 

و  یرابطه درمان جادیا

به  زشیانگ ،یابیارز

و  لیشرکت در دوره، تعد

کردن انتظارات  یمنطق

کنندگان از دوره،  شرکت

 ارائه اهداف و منطق درمان

با همسرتان  یکنندگان )در زندگ شرکت یعموم تیوضع یابیارز :ها کیتکن

چه در  دیدوست دار ست؟یشما چ یاصل یها ینگران د؟یدار یچه مشکلات

نقطه موجود و  یابیشود؟ )ارز جادیا تان یخانوادگ یدر زندگ یراتییتغ

با  یمشکلات و همدل یبند کردن و دسته ستیکنندگان((، ل شرکت یها تیشکا

 یباعث ناراحت آنچهآشکار شود  تابر افکار  دیتأکبا  CBCTچرخه  نییاو، تب

 یافراط ییگرا سازه کمال ینسبت به همسر است، معرف یافراط ییگرا شده، کمال

 یها و مؤلفه مشکلات فرد نیرابطه ب نییآن، تب یها نسبت به همسر و مؤلفه
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 یخانگ فیو تکال ها کیتکن هدف جلسه

کنندگان به  شرکت ازیاحساس ن تینسبت به همسر، تقو یافراط ییگرا کمال

هدف  یابیآنان، ارز یپرتکرار در زندگ قیمصاد انیشرکت در دوره با ب

 چه و دیآمد جلسه نیا به چراآن ) لیکنندگان از شرکت در دوره و تعد شرکت

شما  یبلکه توانمندساز ست،یشما ن یهدف حل مشکلات جار د؟یدار یانتظار

نسبت به همسر  ییگرا کمال لیارائه منطق درمان، تعد ،حل مشکلات است( یبرا

 شود؟ یو چگونه باعث بهبود رابطه با همسر م ست؟یچ

درمانگر و  فیوظا حیتوض ،یخانگ فیتکال تیاهمساختار جلسات و  حیتوض

 کنندگان شرکت

 کند. ادداشتیها و انتظارات از همسر را  خواسته :یخانگ فیتکال

 .کند ادداشتی و یابیارز ده تا کی هفته هر را ییزناشو یزندگ از تیرضا زانیم

1 

 ،یخودمحور کاهش

 شیافزا یبرا زشیانگ

 به نسبت محبت و یفداکار

 احساس تیتقو همسر،

 کاهش همسر، با تیمیصم

 همسر از انتظارات

آثار مثبت توجّه به  انیبه احساسات همسر، ب ییاعتنا یب یامدهایپ انیب :ها کیتکن

عشق و روابط مثبت  شیدر افزا یکاهش خودمحور ریتأث نییاحساسات همسر، تب

و  محبت با ییگرا از تناقض کمال یآگاه ،یدر خانواده و احساس خوشبخت

، توجّه ها آن یادآوریو  ادداشتیمثبت همسر و  یها یژگیتوجّه به و ت،یمیصم

. توجهّ به ها آن ادداشتیکه خودش نسبت به همسرش داشته و  یبه اشتباهات

خودش را  ؛یشناخت ی، همدلها آن یادآوریو  ادداشتیهمسر و  یها محبت

همسر و  یازهایهمسر بگذارد و از منظر او به مسائل نگاه کند، توجهّ به ن یجا به

کاهش انتظارات با توجهّ به ، ها آنو گفتگو با همسر درباره  ها آنکردن  ادداشتی

 ،یتیشخص ،یفرهنگ ،یتیجنس یها افکار و احساسات همسر، توجّه به تفاوت

به اهدافش و  یابی. تشکر از زحمات همسر، کمک کردن به همسر در دستیمعنو

 مانند ؛یهمدل شیافزا جهت در گفتگو یها بکار بردن مهارت ش،یانجام کارها

 .شود لیتبد «لمانمشک و ما» به «مشکلت و تو و من»

از زحمات همسرش تشکر کند و واکنش  بار کی ی( روز1: یخانگ فیتکال

کند )از  یهمسرش فداکار به خاطر بار کی ی( روز1کند. ادداشتیهمسرش را 

خواسته خودش چشم بپوشد و به خواسته همسرش عمل کند( و احساس خودش 

 کند. ادداشتیرا 

 «اطعام از مانیکر و برند یاز اطعام لذت م مانیلئ: »شعار

3 

انتظارات بالا از  کاهش

در جهت  زشیهمسر، انگ

کاهش انتظارات نسبت به 

 تیاهم نییهمسر، تب

کردن  لیتحم یامدهایپ نییانتظارات بالا از همسر، تب یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

آثار کاهش انتظارات  نیی(، تبتیمیصمانتظارات به همسر )مثل کاهش احساس 

انتظارات  یفرد که اول کانیدو نفر از نزد تیاحساس رضا سهینسبت به همسر، مقا

 یخطا یساز یانتظارات کم از همسرش دارد، عاد یبالا از همسرش و دوم
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انصاف نسبت به همسر، 

فرد  یخودآگاه شیافزا

انتظاراتش  ینسبت به فراوان

از همسرش، کاهش 

انتظارات نسبت به همسر و 

 یمعنو یآور تاب شیافزا

 همسر یخطا مقابل در

دوگانه  اریمع کیدارد(، تکن یها و اشتباهات نقص زین گرانیهمسر )همسر د

انجام دهند، فراموش  گرانید ایاز اشتباهات همسرش را اگر خودش  یاری)بس

کردن انتظارات از همسر و  ستی(، لردیپذ یاما از همسرش نم بخشد یو م کند یم

که از  یانتظارات یابیانتظاراتش، ارز یفرد نسبت به فراوان یودآگاهخ شیافزا

 یهمسر برا تیقابل یابیهمسر، ارز یها ییامکانات و توانا یابیهمسر دارد، ارز

مدار  مسأله کردیاصلاح هست، انتخاب رو تیقابلانتظار؛ اگر در همسر  نیتأم

 میتنظ ،یمعنو مثبت مدار جانیه کردیانتخاب رو ست،ین تیقابلاگر  ،یمثبت معنو

 به توجّه آرزو، و دیام نیب کیتفک امکانات، و ها تیواقع با متناسب انتظارات

 به توجهّ ،یاله قدر و قضا به توجّه ا،یدن بودن یموقت و یکوچک و ایدن قتیحق

اجتناب  ،یفرصت رشد معنو عنوان بهمشکلات  یساز مفهوم ،تیب اهل مشکلات

، دئالیاو همسر  یهمسر واقع نیب کیتفک گرانیهمسرش با د یمنف سهیاز مقا

 .یخواه ادهیاز حرص و ز زیقناعت و پره تیاهمتوجه به 

 از یمقدار و کنند عوض را شانیجا شوهر و زن موقت طور به: نقش یفایا

 همسرشان یازهاین و احساسات و افکار با تا دهند انجام را گریکدی لیتمسئو

 .شود لیتعد انتظاراتشان و شوند آشنا

که دارد، مثلاً انتظار محبت و احترام از  ی: با توجّه به انتظاراتیرفتار شیآزما

با همسرش ارتباط  ن،ییهفته با انتظار پا کیهفته با انتظار بالا و  کیهمسرش، 

 کند. یابیخود را ارز یخانوادگ تیرضا زانیو سپس م ردیبگ

 از خواسته کی بر و کند ادداشتی را همسرش از انتظاراتش: یخانگ فیتکال

 ادداشتی را خواسته آن به یابیدست مثبت یراهکارها و کند تمرکز همسرش

 .کند

 .کند حذف را خواسته کی خواسته، دو هر از انتظارات، ستیل به توجّه با

 عوض همسرش و او یجا قهیدق 5 و دهد انجام ندهیآ هفته در بار 3 را نقش یفایا

 .شود

 ،یمیمنعطف قد ریاور غب: یها شامل بخش یرفتار شیکاربرگ آزما لیتکم

 شده اصلاحباور  ج،ینتا ش،یآزما ،یرفتار همسر در سطح خوب و نه عال نییتع

 .دیمنعطف جد

4 

نسبت  ییجو سلطه کاهش

 یبرا زشیبه همسر، انگ

 یامرونهکاهش سرزنش و 

نسبت به همسر، کاهش 

، «است؟ نید دییهمسر مورد تأ یامرونه ایآ: »یمشارکت یگفتگو :ها کیتکن

 دییو تقرب به خدا مورد تأ یکردن همسر در جهت رشد معنو ییاصل راهنما

 ها طهیاز ح یاری( در بس2دو مشکل دارد:  یافراط یگرا کمالاست اما فرد  نید

 ( با لحن نامناسب.1. کند یو سرزنش م یامرونهاست  قهیسل اختلافکه 
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توجّه به عملکرد همسر با 

 نییتب گر،یتمرکز به امور د

 یریپذ تیمسئول یخطا

 لیو آثار آن، تعد یافراط

 ،یافراط یریپذ تیمسئول

 فرد کنترل احساس شیافزا

 و افکار بر تمرکز با

 یجا به خود احساسات

 یرفتارها بر تمرکز

 تلاش به توجهّ همسرش،

 او شرفتیپ زانیم و همسر

 و جهینت به توجه یجا به

 او یینها دستاورد

)مثل کاهش احساس  یشناخت روانسرزنش همسر به لحاظ  یامدهایپ نییتب

سرزنش کردن  یمعنو یامدهایپ نیی(، تبمحبتکاهش  ن،یزوج نیب تیمیصم

را سرزنش  یگرید ی(: کسع)امام صادق ) یاسلام یها همسر به لحاظ آموزه

 یاز خطا یپوش چشمآثار  نییدچار شود(، تب بیبه آن ع نکهیمگر ا کند، ینم

 گری(، کاهش توجّه به عملکرد همسر با تمرکز به امور دیسقراط روشهمسر )

 یگرسازینسبت به د یخودساز تیاولو ،ها مهارت ،یلیتحص ،یمانند اهداف مال

 شی(، افزانهیانفسکم، کل نفس بما کسبت ره کمی)عل یاسلام یها در آموزه

به نسبت به اعمال همسر حساس است؟  قدر نیاچرا  ،یاحساس معنا و هدفمند

 یامرونه هیروحنسبت به  یبرچسب زدن منف ؟،یطلب راحت به خاطر ایخدا  خاطر

خدا(، ملاک  یاست و نه رضا یطلب راحت به خاطر ها یامرونه نیکردن همسر )ا

ان است و نه اعمال همسرشان.، افراد در نزد خداوند، اعمال خودش یگذار ارزش

و  یجانیه یخودآگاه کیتکن ،یشناخت و روان یبعد معنو یتعامل یاثربخش نییتب

و خط  ادی)در سه مرحله(، کاهش انتظارات نسبت به همسر )انتظارت ز یمعنو

، تعداد روز شبانه(، در هر دهد یهمسر را کاهش م تیتبع اد،یز یقرمزها

تعداد را کم کند،  نیا جیتدر بهکند و  یامرونههمسرش را  تواند یم یمحدود

عدم  نیینسبت به همسرش، تب شیها یامرونهها و  و گزارش سرزنش یابیارز

همسر،  یرفتارها تیریدرباره مد یهمسر، درک ناتوان یدرباره رفتارها تیمسئول

به  زیهمسرش است، همسرش ن تیریکه او به دنبال مد یزانیبه م نکهیدرک ا

همسرم  یافکار و احساسات و رفتارها توانم یمن نم»اوست، شعار:  تیریدنبال مد

 یاز خطاها یکی روز شبانهکند هر  نیتمر«. خودم کنترل کنم. قهیرا مطابق سل

که اهل فکر و حرف  شیخو یتیشخص پیبه ت یهمسرش را تذکر ندهد، آگاه

 نیب کیعمل، تفک شیکاهش فکر و حرف و افزا یاهل عمل، تلاش برا ایاست 

 یفرد از خطا ریو تفس ینقش توجّه انتخاب ،یشناخت و تجربه روان ینیتجربه ع

 ما الا للانسان سی)ل ییگرا جهینت یجا به ییندگرایهمسرش در احساس او، فرآ

 یجا به او شرفتیپ زانیم و همسر تلاش به توجّه. است همسر تلاش مهم( یسع

 حلال، یروز کسب یبرا مرد تلاش)مثال  او یینها دستاورد و جهینت به توجه

ها و روابط و کاهش تمرکز بر  نقش شیافزا. ...( فرزندان تیترب یبرا زن تلاش

کردن او )کونوا دعاه  یامرونه یجا بههمسر  یهمسر و عملکرد او، الگو بودن برا

که مرد در خانه است، کاهش کنترل  یالسنتکم(، کاهش زمان ریالناس بغ

 اراتیاخت شیو افزا ها تیمسئول ضی، تفوگام به گام صورت بههمسر  یرفتارها

 و نقد رفتار. تیشخص دییتأ کیهمسر، تکن
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 کند. ادداشتینسبت به همسرش را  ها یامرونهتعداد  :یخانگ فیتکال

 به امور آن در و کند ضیتفو همسرش به را( یامرونه موارد)از  کار دو یروز

 .نکند یامرونه همسرش

 به نسبت یامرونه یجا بهاحساس  انیب صورت بهاش را  خواسته بار کی یروز

 .کند ابراز همسرش

5 

 نسبت یافتگیزیتما شیافزا

 به زشیانگ همسر، به

 نسبت یافتگیزیتما شیافزا

 نیب کیتفک همسر، به

 همسر، و خود تیشخص

 درباره فرد نشیب شیافزا

 یها نقش نییتب اضطرابش،

 ساختار در مرد و زن

 یاسلام کردیرو با خانواده

 در ها نقش نیب یمرزبند و

 احساس لیتعد جهت

 فرد یافراط تیمسئول

 همسر، از یافتگیزیتما عدم یامدهایپ نییتب ،یافتگیزیتما یمعنا نییتب :ها کیتکن

 با مشترک طهیح و یفرد طهیح کیتفک همسر، به نسبت یافتگیزیتما آثار نییتب

 یخودآگاه(، متداخل رهیدا دو ری)تصو یفرد طهیح شناختن تیرسم به و همسر

 نکهیا و اضطرابش درباره فرد نشیب شیافزا خود، تیحساس به نسبت یجانیه

فلش رو به  کیتکن است، شده همسر یافراط کنترل به لیم باعث اضطرابش

 ضیتفو ،یاسلام کردیزن و مرد در ساختار خانواده با رو یها نقش نییتب ن،ییپا

به احساس  ازین نیی. تبگام به گام صورت بهبه همسر متناسب با نقش او،  اراتیاخت

، گام به گام صورت بههمسر  یآن. کاهش کنترل رفتارها تیاهمو  یخودمختار

 .همسر اراتیاخت شیافزا و ها تیمسئول ضیتفو

را از همسرش بخواهد که داشته  یی: خطایرفتار شیآزما: یخانگ فیتکال

باشد )از  یکند. مثلاً کفش همسرش خاک یابیرا ارز گرانیباشد و برخورد د

 (دارد یکمتر تیحساس که کند شروع ییها طهیح

خودم  قهیهمسرم را مطابق سل یافکار و احساسات و رفتارها توانم یمن نم: »شعار

که از عملکرد همسرش  تیشعار را روزانه در دو موقع نیا« کنم. تیریمد

 نمره ده تا صفر از خود تیرضا احساس به بعد و کند مرور شود، یناراحت م

 .دهد

6 

 ،یریپذ انعطاف شیافزا

 انعطاف شیافزا به زشیانگ

 شیافزا همسر، به نسبت

 همسر، به نسبت انعطاف

 در نگرش نقش به توجّه

 یخوشبخت احساس

 نییو عدم انعطاف نسبت به همسر، تب یریگ سخت یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

به  هیدرباره توص یاسلام یها آموزه نییآثار مثبت انعطاف نسبت به همسر، تب

 در همسر حقوق به توجهّ(، مدارا و)رفق  همسر به نسبت یریپذ انعطاف

 زن)معصوم:  مرد و زن یها ییتوانا در ها تفاوت به توجّه ،یاسلام یها آموزه

 احساسات و افکار به توجّه با انعطاف شیافزا(، ستین قهرمانه است، حانهیر

 ،یجزئ اسناد. یمعنو ،یتیشخص ،یفرهنگ ،یتیجنس یها تفاوت به توجهّ همسر،

 احساس و یخوشبخت نیب کیهمسر، تفک اشتباه به یرونیو ب یتیموقع ،یموقت

 .همسر از تیرضا احساس در فرد خود نگرش نقش نییتب ،یخوشبخت

فهرست کردن  ،ریپذ انعطاف نیخشک به قوان نیقوان لیدر تبد گام به گام رییتغ

: یرفتار شیآزما ،دهایدونبایباو  نیقوان یجا به هیکردن توص نیگزیجا ن،یقوان



 42 |و همکاران  فرهوش ؛ ...نسبت به همسر با ییگرا کمال لیبسته تعد یطراح

 یخانگ فیو تکال ها کیتکن هدف جلسه

مقدار  شیهمسر، همسر در کارها یعملکرد کمتر از عال رشیپذ یتلاش برا

کنار و  مسئلهخطا و نقص داشته باشد مثلاً در اتو کردن لباس، مهارت حل  یکم

 (.یمدار مثبت معنو جانیه ،یمدار مثبت معنو مسئله) مسئلهبا  آمدن

 یعال از کمتر عملکرد رشیپذ یبرا تلاش: یرفتار شیآزما: یخانگ فیتکال

 همسر

 گزارش را جهینت و کند اجرا تیموقع دو در را یمعنو مثبت مدار مسئله کردیرو

 .کند

 گزارش را جهینت و کند اجرا تیموقع دو در را یمعنو مثبت مدار جانیه کردیرو

 .کند

7 

 زشیبخشش، انگ تیتقو

 ییتوانا شینسبت به افزا

 کیبخشش، تفک

با همسر از  قهیسل اختلاف

از  یمند او، بهره یخطا

و  یمعنو کیتکن

 تیتقو یبرا یشناخت روان

 تیبخشش، تقو ییتوانا

و  ینگر یو کل ینگر مثبت

 .یریگ سهل

آثار  نیینسبت به همسر، تب نهیعدم بخشش و ک یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

بر عفو و گذشت نسبت  یاسلام یها آموزه دیتأک نییبخشش نسبت به همسر، تب

آثار  نییبخشش، تب یو اخرو یویدن ،یو معنو یآثار ماد نییهمسر، تب یبه خطا

از  تیو کاهش رضا یخلق منف ،یو نشخوار فکر یمانند رنج روان دنینبخش

 یساز مفهوم ،ها قهیسل اختلافتوجّه به  ،یحتو نارا یرنج روان کیتفک ،یزندگ

 نیحق انتخاب مراجع ب نییمعامله با خدا، تب یبرا یفرصت عنوان بهفرصت بخشش 

اشتباهات  یادآوریپاداش عفو،  افتیو در امتیمجازات همسر خطاکار در ق

خود، اسناد  یجانیه تیحساسنسبت به  یجانیه یخود نسبت به همسر، خودآگاه

 ،یرعمدیغ ،یموقت ،یهمسر )جزئ ینسبت به خطا رخصمانهیو غ نانهیخوش ب

همسر خطاکار و همسر تائب  نیب کیهمسر(، تفک یکردن خطا یابیارز یرونیب

همسر و  ینسبت به خطا یرا دوست دارد(، توجّه اجمال کنندگان توبه)خداوند 

مثبت همسر.  یها یژگیبه و اتیو با جزئ یلیاحساس خود، توجّه تفص رشیپذ

گذاشتن راه بازگشت،  یبه قهر، باق تر عیسردادن  انیکردن و پا یبر آشت تلاش

 .یفکر نشخوار کاهش یبرا یگردان فرصت جبران دادن به همسر، ذهن

( در 1را گزارش کند.  جهیکند و نت نیرا تمر ی( ذهن گردان2 :یخانگ فیتکال

 به جبران فرصت شود، یم جادیا شیاز همسرش برا یدو بار که ناراحت ندهیهفته آ

 .دهد همسرش

 خوش اسناد شود، یکه از همسرش ناراحت م بار کی، هرروز ندهی( در هفته آ3

 یرونیب ،یرعمدیغ ،یموقت ،ی)جزئ همسر یخطا به نسبت رخصمانهیغ و نانهیب

 .دهد نمره ده تا صفر از خود تیرضا به بعد و بدهد( همسر یخطا کردن یابیارز

8 
توجه به افکار و  تیتقو

 زشیاحساسات همسر، انگ

آثار  نییبه افکار و احساسات همسر، تب یا توجّه یب یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

همسر، توجه به  دگاهیاز د تیموقع یابیتوجّه به افکار و احساسات همسر، ارز
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به توجّه به افکار و 

 شیاحساسات همسر، افزا

نسبت به  نیزوج یآگاه

 ،یتیجنس یها تفاوت

 ،یتیشخص ،یفرهنگ

مهارت ارتباط  ،یمعنو

 مؤثر

 ،. مهارت گوش دادن مؤثریمعنو ،یتیشخص ،یفرهنگ ،یتیجنس یها تفاوت

از جنگ قدرت  زیپره ،ییگرا مطلق یجا به یتجربه احساس انیب ،یمهارت همدل

 ارتباط مؤثر. یرکلامیغ یها مهارت ،ارتباط مؤثر یکلام یها در خانواده، مهارت

قرار دهد که همسرش با او  یدر روز زمان همدل قهی( ده دق2: یخانگ فیتکال

و او فقط خلاصه و انعکاس احساس داشته  دیصحبت کند و مشکلش را بگو

مسئله  ،یدر سه ناراحت ندهی( در هفته آ3کند. نیرا تمر یرکلامیغ( مهارت 1باشد.

 کند. یریگ میکند و بعد تصم یابیهمسر ارز دگاهیرا از د
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رابطه با خانواده  بهبود

به بهبود  زشیهمسر، انگ

رابطه با خانواده همسر، 

همسر و  نیب کیتفک

 یساز یخانواده همسر، عاد

 همسر، خانوادهمشکلات با 

 یافراط کنترل لیتعد

آثار رابطه  نییرابطه نامطلوب با خانواده همسر، تب یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

کردن  محبتهمسر و خانواده همسر،  نیب کیمطلوب با خانواده همسر، تفک

احساسات مثبت در خانواده همسر نسبت  جادینسبت به خانواده همسر، توجّه به ا

 هیمشکل دارند(، نظر زین گرانیخانواده همسر )د یخطا یساز یبه فرد، عاد

 خشم، جادیدر ا یو نقش ناکام یدر ناکام یبه کنترل افراط لینواکو، نقش تما

خودم  قهیرا مطابق سل گرانید یافکار و احساسات و رفتارها توانم یمن نم»شعار: 

روابط و  شیافزا«. کنم تیریمد گرانیام را با د رابطه توانم یکنترل کنم، م

 یها هیبه حاش تیحساسو کاهش  نفس عزت تیتقوها در جهت  نقش شیافزا

 گرانید یابیو افکار و ارز یزندگ

 یمیهفته دو بار نسبت به خانواده همسرش محبت ملا ( در1: یخانگ فیتکال

رابطه با خانواده  یمیملا بی( با ش1نشود. جادیخودش توقع ا یداشته باشد که برا

 در کند، یم یبه خانواده همسرش محبت که یهنگام( 3همسرش را بهبود بخشد.

 .بپرسد همسرش احساس از روز آن آخر
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نسبت به  ینگر مثبت

نسبت به  زشیهمسر، انگ

نسبت به  ینگر مثبت

 ینگر مثبت تیتقوهمسر، 

 کاهش همسر، به نسبت

 خلق کاهش ،یتونل دید

 .همسر به نسبت یمنف

نسبت به همسر، توجهّ به آثار  ینگر یمنف یامدهایتوجهّ به پ :ها کیتکن

(، توجّه به خاطرات و رخصمانهی)غ نانهیب خوشنسبت به همسر، اسناد  ینگر مثبت

 ینزول سهیمقا گر،یهمسر با افراد د سهیاز مقا زیمثبت همسر، پره اتیتجرب

 نیب کیتفک همسر، گرید مثبت ابعاد به توجّه ،زننده گولخود ینیب )مثبت(، خوش

 درباره گفتگو یبرا یبند مانز همسر، یرضا و خود یرضا خدا، یرضا

 تیریمد و جانیه رشیپذ گر،ید اوقات در کردن فکر از اجتناب و مشکلات

 .رفتار

گفتگو درباره مشکلات انتخاب  ی( در هفته دو زمان برا2: یخانگ فیتکال

 یخطا کی بار کی ی( روز1اجتناب کنند. گریکنند و از فکر کردن در اوقات د

 ادداشتیدر کنار آن  زیمثبت همسرش را ن یژگیو 3کند و  ادداشتیهمسرش را 

 را اش جانیه دارد، همسر به نسبت ینگر یدر هفته که منف تی( در دو موقع3کند.
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 یخانگ فیو تکال ها کیتکن هدف جلسه

 .کند تیریمد را رفتارش و ردیبپذ
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 یها فیتحر اصلاح

نسبت به همسر،  یشناخت

فکر کارآمد و  کیتفک

به  زشیناکارآمد، انگ

 تیو تقو یشناخت یبازساز

 یافکار کارآمد، خودآگاه

 یها فیو شناخت تحر

چالش با  ش،یخو یشناخت

 ،یشناخت یها فیتحر

 تیتقو ،ینگر مثبت تیتقو

 تیریمد ،یریپذ انعطاف

 و یمنف خلق هنگام در فکر

 .یشناخت یخطا از اجتناب

آثار  نییو افکار ناکارآمد، تب یشناخت یها فیتحر یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

: طهیافکار کارآمد، آثار در سه بعد: افکار، احساسات و رفتارها، آثار در سه ح

 یمعنو یجانیه یخودآگاه ،یرشد معنو ،یفرد نیبهبود روابط ب ،یآرامش درون

را  یدیشد یمنف جانیهرگاه ه» گر،یفرد د انداز چشماز  دنیسه مرحله(، د در)

 ای یافراط یده میمانند تعم یشناخت فیتحر کیبه دنبال  دیتجربه کرد

و  یو جزئ یموقت صورت بهنقاط ضعف همسر  یابیارز ،«دیباش یساز فاجعه

بر ابعاد مثبت  دیتأک ،یو منف یسلب یجا بهو مثبت  یجابیا کردیکوچک، رو

 و یکاف تأمل همسر، یخطا یساز یو نقد رفتار، عاد تیشخص دییهمسر، تأ

. یمنف خلق هنگام در کردن فکر از اجتناب قضاوت، در یزدگ شتاب از اجتناب

 آرامش موجب که یفکر کارآمد فکر شناخت، کی بیمعا و ایمزا یبررس

 افکار دنیکش چالش به شود، یمعنو رشد و یفرد نیب روابط بهبود ،یدرون

 ،یا مقابله جملات از استفاده ،ییآزما هیّفرض ،یرفتار شیآزما انه،یگرا کمال

 یجا به وستاریپ در یابیارز کیتکن درست، یرفتارها و کارآمد یباورها تیتقو

 .هیعل و له شواهد یبررس ،یانگار مطلق

 شود یم جادیا شیبرا یدیشد یکه احساس منف بار کی یروز: یخانگ فیتکال

 یده میکند مانند تعم یابیخود را ارز یشناخت فیکند و تحر ادداشتیآن را 

 .یافراط

 مثبت، احساس کارآمد، فکر ،یمنف احساس ناکارآمد، فکر ت،یموقع جدول

 .مثبت رفتار

 .یمنف خلق هنگام در کردن فکر ریتأخ و یجانیه یخودآگاه
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و  یعاطف تیحساس کاهش

به  زشیانگ ،یزودرنج

و  یعاطف تیکاهش حساس

به  زشیانگ ،یزودرنج

 شیبخشش و تغافل، افزا

 واره طرح جادیا ،یآور تاب

 همسر، به نسبت مثبت

 همسر با رابطه بهبود

 یریگ آثار سهل نییتب ،یو زودرنج یعاطف تیحساس یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

توجهّ به آثار سرزنش، توجهّ به آثار بخشش و  ،یو عدم زودرنج صدر سعهو 

 ،یخودآگاه تیتقو ،یشناخت روانو  ینیتجربه ع کیخشم، تفک تیریتغافل، مد

خاطرات مثبت با  جادیا یتلاش برا، ها آننقاط قوت همسر و مرور  ادداشتی

مدار  جانیه کردی، روها آنخاطرات مثبت با همسر و مرور  ادداشتیهمسر، 

 .مسئله  مهارت حل تی. تقویمعنو هیمثبت ثانو یابیارز ،یمثبت معنو

کند و  ادداشتیدو کارت، نقاط مثبت همسر را  ی( روز1: یخانگ فیتکال

 مرور و کند ادداشتی را همسردو کارت، خاطرات مثبت با  ی( روز1مرور کند.

 کنند. نیرا تمر مسئلهمهارت حل  نده،ی( در دو مسئله هفته آ3.کند

عملکرد همسر،  اتینسبت به جزئ یافراط تیحساس یامدهایپ نییتب :ها کیتکن یافراط تیحساس کاهش 23
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 یخانگ فیو تکال ها کیتکن هدف جلسه

به  زشیانگ ات،یبه جزئ

 یافراط تیحساسکاهش 

 زشیانگ ات،ینسبت به جزئ

 تیتغافل، تقو یبرا

 در یریگ و سهل ینگر یکل

 و وقت تیریمد کارها،

 امکانات

عدم  یامدهایپ نیینسبت به عملکرد همسر، تب یریگ و سهل ینگر یآثار کل نییتب

 یزندگ یها هیمنابع و اجتناب از حاش تیآثار تغافل، توجهّ به محدود نییتغافل، تب

را انتخاب  تر مهمکار  5 میکار دار 11اگر  یستیبا میدار یمحدود یما انرژ»

 مان یو انرژ میمتمرکز کن تر مهم یرا بر آن کارها مان یو هشتاد درصد انرژ میکن

و  ینگر یجزئ یابیارز ،یرفتار شیآزما ان،یسود و ز کی. تکن«میرا پخش نکن

 آزاد وقت کاهش هفته، دو همسر، عملکرد از تیرضا احساس در ینگر یکل

عملکرد همسرش  اتیدو بار به کل ی: روزیرفتار شی( آزما2: یخانگ فیتکال

( 1کند.  یابیتوجّه کند و در آخر روز احساس نشاط خود را صفر تا ده ارز

 کند. یکند و از او قدردان یابیتلاش همسرش را ارز بار کی یروز
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 و یکار مشکلات کاهش

 یبند جمع و یاجتماع

 یها تیفعال بهبود جلسات،

 کاهش ،یشغل و یاجتماع

 خانه، در حضور ساعات

 مثبت، خلق تیتقو

 دست حفظ و یبند جمع

 .آوردها

 تیفعال تیاهم نییتب ،یو شغل یاجتماع یها تیموفق یامدهایپ نییتب :ها کیتکن

خوب،  یو روابط کار یاجتماع گاهیجا تیاهم نییاز خانه، تب رونیب ییایو پو

مشکلات  یبررس ،یو اجتماع یشغل طهیدر ح یآثار احساس هدفمند نییتب

 ییای، نقش پوها آنحل  یبرا مسئلهمهارت حل  تیو تقو یو شغل یاجتماع

 یخلق مثبت در بهبود مواجهه با خطا تیاهمدر خلق مثبت،  یو شغل یاجتماع

 رونیهشت ساعت ب یبرا یزیر برنامه. یو شغل یخانوادگ طهیح کیهمسر، تفک

 ،یبر ساختار داشتن و نظم داشتن کار و امورات زندگ دیاز خانه بودن مرد، تأک

 یدرآمد مال شیافزا

و  یگذار هدفخانواده  یو اقتصاد یرشد مال ی( برا2: یخانگ فیتکال

 کند. یزیر برنامه

آقا برنامه  یستی( با3کند. یزیر برنامهو  یگذار هدفخود  یرشد علم ی( برا1

 از خانه باشد. رونیداشته باشد که هر روز هشت ساعت ب یمنظم

 یریگ جهیو نت بحث
نسبت به  ییگرا کمال لیتعد یرفتار یشناخت بسته که داد نشان حاضر وهشپژ یها افتهی

 جادی( ا2است که شامل  یا قهینوددقشامل چهارده جلسه،  ،یاسلام منابع بر دیتأکهمسر با 

( 4( کاهش انتظارات بالا از همسر، 3 ،ی( کاهش خودمحور1 ،یابیو ارز یرابطه درمان

 شی( افزا6نسبت به همسر،  یافتگیزیتما شی( افزا5نسبت به همسر،  ییجو کاهش سلطه

( بهبود 9توجه به افکار و احساسات همسر،  تی( تقو8بخشش،  تی( تقو7 ،یریپذ انعطاف

 یشناخت یها فی( اصلاح تحر22نسبت به همسر،  ینگر ( مثبت21رابطه با خانواده همسر، 
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 یافراط تی( کاهش حساس23 ،یو زودرنج یعاطف تی( کاهش حساس21نسبت به همسر، 

 .باشد یم جلسات یبند جمع و یاجتماع و ی( کاهش مشکلات کار24 ات،یبه جزئ

 یها مطالب مربوطه در آموزه یمحتوا لیبسته بر اساس تحل نیا یها کیتکن و اهداف

 ییمحتوا ییآوردن روا به دست یبرااست.  شده یآور جمع شناسی روانمتون  و یاسلام

پژوهش با پژوهش  نیا یها افتهینظرات کارشناسان استفاده شد.  یابیبسته، از روش ارز نیا

 یراهنما( 1121همسو بود. شافران و همکاران ) یحدود تا( 1121) گرانیو د شافران

 8اهداف  .کردند نیرا تدو ییگرا غلبه بر کمال یبرا یرفتار-یشناخت کردیرو با یاریخود

 یرفتار یها شیآزما یباورها، معرف شیآزما ،ییگرا کمال یساز از: مفهوم اند عبارتجلسه 

افکار  رییتغ چ،یه ایغلبه بر تفکر همه  ،یشناخت یخطاها یمعرف انه،یگرا افکار کمال یبرا

به خود،  یآموزش غلبه بر انتقاد خود و دلسوز ،یکار آموزش غلبه بر اهمال ،ندیخود آ

 پژوهش با پژوهش نیا یها افتهی اگرچهجلسات.  یبند جمعو مرور و  یابیآموزش خودارز

 ییگرا کمال لیتعدشافران  یبسته آموزش یهدف اصل که ییازآنجا اما است همسوشافران 

 و یکار غلبه بر اهمال ،ندیخود آافکار  رییاهداف همچون تغ یشامل برخ است، بوده یفرد

نسبت  ییگرا بر کمال پژوهش نیا در. در مقابل است خود به یدلسوز و خود انتقاد بر غلبه

 همسر، به نسبت ییجو همچون کاهش سلطه یاهدافبر  جهیدرنتداشت.  تمرکزبه همسر 

افکار و احساسات همسر  به توجه همسر، بخشش ییتوانا همسر، از یافتگیزیتما شیافزا

 .ستین شافران بسته رشده است که د دیتأک

-یشناخت کردیرو با یافراط ییگرا کمال لیتعد به یپژوهش در( 2396) ییگل بابا

هفته بود  8جلسه در  8بسته شامل  نیپرداخت. ا ییزناشو تیرضا شیافزادر جهت  یرفتار

 ،یمنف ییگرا عوارض کمال انیب ،ییگرا کمال یساز از: مفهوم اند عبارتکه اهداف آن 

و ضرورت  رییتغ تیاهم انیب ،یمختلف زندگ یها در جنبه یمنف ییگرا شرح حضور کمال

 دنیمختلف، رس یها نهیها در زم غلط انسان یباورها دنیو به چالش کش یدرمان، خودشناس

، ها آنو روش مقابله با  یشناخت یخطاها انیبه آستانه رنج و کارکرد رنج و لذت، ب

 یبسته در تمام نیپژوهش با ا نیا یآموزش بسته. دیجد یها یالگوسازو  یرفتار شیآزما
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کاهش  ازجمله یپژوهش جلسات نیا یبسته آموزش نی. علاوه بر اباشد یجلسات همسو م

 به توجه همسر، بخشش ییتوانا همسر، از یافتگیزیتما شیافزا همسر، به نسبت ییجو سلطه

 .است نشده گنجانده بسته نیا در که دارد...  و همسر احساسات و افکار

نسبت  ییگرا کمال لیتعد یبرا یمنبع عنوان به قیتحق نیا جیاز نتا توانند یم مشاوران

از  ییگرا کمال لیو کارگاه استفاده کنند. در بسته تعد یبه همسر در قالب مشاوره فرد

 یاسلام ییگرا کمال لیاستفاده از آن در تعد نیبنابرا؛ است شده استفاده یاسلام یها آموزه

 .شود یم دیتأک اریمسلمان بس یها زوج یبرا

 میتحکه  و الحکمهه  زانیه م بهه  یاسلام متون تیمحدود پژوهش، نیا یها تیمحدود از

ملاحظه شود. بسته  زین ییروا گریمنابع د ندهیآ یها در پژوهش شود یم شنهادیپبود.  خانواده

نسهبت بهه همسهر،     یافراطه  یهی گرا پژوهش در سه مورد مرد دچار کمال نیدر ا شده یطراح

در حجم مقاله،  تیمحدود لیبه دلآن مشاهده شد، اما  یاجرا شد و اثربخش یفرد صورت به

از  یشهتر یب اتیه جزئ یسهت یمقالهه معتقدنهد کهه با    نیا سندگانیمقاله گزارش نشد. نو نیدر ا

 اتیمقاله تنها به جزئ نیدر ا رو نیازاارائه شود،  یدر مقالات علم یدرمان یآموزش یها بسته

بسهته   نیه ا نهده یآ یهها  در پهژوهش  شهود  یمه  شهنهاد یپپرداختهه شهد.    یدرمهان  یبسته آموزش

 بسهته  شهود  یمه  شهنهاد یپآن گزارش شهود.   یاثربخش زانیبرگزار شود و م یگروه صورت به

 بها  یآگاه ذهن و تعهد و رشیپذ مانند ییکردهایرو بر اساس ییگرا کمال لیتعد یآموزش

بها   یرفتهار  یهها بها بسهته شهناخت     آن بسهته  یشه اثربخ زانیه شهود و م  یطراح یاسلام کردیرو

 شود. سهیمقا یاسلام کردیرو
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 بعامن
 .میکر قرآن

 و ییگرا کمال ،یبخشودگ رابطه(. 2388) .اشرف ،یباقر .،بهنام ،یمکوند .،نیپرو زاده، احتشام
 شناسی روان در نو یها افتهی. ها آن همسران و جانبازان در ییزناشو تیرضا با تیمیصم

                     .236-213 ص ،(21) 4 ،(یاجتماع شناسی روان)

 یرفتار-یشناخت مداخله یاثربخش(. 2393) .عذرا ،یغفار .،مسعود ،یبزرگ جان .،لایل آگاه،
(. یاسلام اسیمق با) ییزناشو تعارض یدارا زنان ییزناشو یرضامند شیافزا بر ،یگروه
                   .81-62 ص ،(1) 7 ن،ید و شناسی روان

 مواجهه یبرا ییراهکارها: یطلب کمال یدردسرها ،(تا یب).،یچاردپینسون،ریسوئ.، نیمارت ،یآنتون
 .انیاش: تهران(. 2398) یانیپرن نویم ترجمه. یطلب کمال با

در طلاق  یاجتماع یمداخله مددکار یالگو یاثربخش(. 2399) .ابوالقاسم ،یفاتح .،بایز ،یباقر
طلاق  یمتقاض یها طلاق در زوج یریگیو کاهش پ یسازگار ،ییزناشو تیرضا شیبرافزا
 .52-2، ص 16 ،یاجتماع یمددکار پژوهشنامه. یتوافق

 شاغل زنان در یرمنطقیغ یو باورها ییگرا رابطه کمال(. 2391) .الهام،یانتظار.،ارضیعل ش،یشابخ
 .18-9 ص(، 2)7، یتیترب نینو یها شهیمجله اند زد،یشهرستان  دار خانه و

 ،ییگرا کمال سهی(. مقا2395) .مسعود ،یلواسان یغلامعل .،میمر ،یطاهر .،یمحمدعل بشارت،
و وسواس  یاساس یاختلال افسردگ مبتلابه مارانیاستحکام من، خشم و نشخوار خشم در ب

 .225-87(، ص 16)7 ،یدرمان روانمشاوره و  فرهنگ. یعمل-یفکر

 یباورها اساس بر نیزوج ییزناشو تیرضا ینیب شیپ(. 2392) .یعل شاکر،.،میمر ،یمیپوررح
 ص ،24( 4) ،یشناخت روان قاتیتحق. یبستگ دل سبک نوع و ییگرا کمال و یرمنطقیغ

22-14.                    

و  ییگرا با کمال ییزناشو تیرابطه رضا یبررس(. 2412) .نهیآم ،یموریت ریام .،زهرا ،یرابر درتاج
 (، ص2)8 ،یتیترب علوم و شناسی روان مطالعاتشهر رفسنجان.  نیزوج نیدر ب ییکمرو

963-975. 

 در ییزناشو تعارضات با ییزناشو اعتماد و ییگرا کمال رابطه(. 2396) .الخاص ،یخفر زارع
 واحد یاسلام آزاد دانشگاه خانواده، مشاوره ارشد یکارشناس نامه انی. پارازیش شهر نیزوج
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 .مرودشت

 فروغ و یکمال سارا ترجمه. یخواه کمال بر غلبه ،(1121) .یسیتر د،یو .،سارا اگان، .،رز شافران،
 .ارجمند: تهران(. 2397) یسیادر

 .کوهسار: تهران ،یرفتار علوم در پژوهش و قیتحق(. 2388) .یمهد ،یعتمداریشر

 قم: هجرت. صالح(. ی)للصبح البلاغه نهجق(.  2424) .نیحس بن محمد ،یالرض فیشر

 ینفس و خودکارآمد باعزت یجانیهوش ه ،ییگرا رابطه کمال یبررس(. 2393) .ریجهانگ ،یصادق
 تیریمد رشته ارشد یکارشناس نامه انیپاواحد پرند.  یدانشگاه آزاد اسلام انیدر دانشجو

 .یمرکز تهران واحد یاسلام آزاد دانشگاه ،یدولت

امام  یو پژوهش ی. قم: موسسه آموزشثیمنطق فهم حد(. 2391) .محمدکاظم دیس ،ییطباطبا
 ینیخم

 .ثیدارالحد یفرهنگ یاز کتابخانه موسسه علم یابیانتشارات. باز ،)ره(

با  ییزناشو تیرابطه رضا یمدل ساختار یبررس (.2411) .میمر ،یرزاق .،فرد، سوسن زادهیعل
، ص (47)21 ،یدرمان روان. فرهنگ مشاوره و ییو تعهد زناشو یاخلاق-یشناخت یها انیبن

159-181. 

 .هیالاسلام دارالکتب: تهران. (هیالاسلام -ط) یالکافق(.  2417) .عقوبی بن محمد ،ینیکل

 بر ییزناشو تیرضا یها مؤلفه یریپذ ینیب شیپ(. 2393) .ساناز منش، شیستا .،محسن پرور، گل
 ص ،(7) 65 زنان یراهبرد مطالعات. دانشجو متأهل زنان ییگرا کمال یها مؤلفه اساس

12-48.                   

 ییزناشو تیرضا بر یمنف ییگرا کمال بر غلبه آموزش اثر یبررس(. 2396) .جهیخد ،ییگل بابا
 )س(. الزهرا دانشگاه ،یتیترب شناسی روان ارشد یکارشناس نامه انی. پازنان

 .یالعرب التراث اءیاح دار: روتیب. (روتیب-طالانوار ) البحارق(.  2413) .محمدباقر ،یمجلس
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