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 Background: In the context of marital relationships, the emergence of conflicts and disagreements 

can lead to emotional distance, which may ultimately result in divorce. Among these, interventions 

that help strengthen forgiveness and increase compatibility become particularly important. A review 

of existing educational research on reducing divorce rates shows that the majority of these studies 

focus on examining communication deficiencies and the lack of communication skills among couples 

at the brink of divorce. At the same time, less emphasis has been placed on the personality and 

identity issues of one of the spouses. 

Aims: This study aimed to compile and validate the "quiet ego" educational package to enhance 

interpersonal forgiveness and marital compatibility among couples on the verge of divorce. 

Methods: This applied, qualitative study was conducted in two phases. In the first phase, data were 

collected from three sources: scientific articles from the past 10 years related to the “Quiet Ego”, 

interviews with 15 married women with at least three years of marriage, and interviews with 15 

psychology specialists with at least 10 years of experience, using purposive sampling. Data were 

coded and analyzed manually using thematic content analysis to extract core themes for developing 

the protocol. In the second phase, the developed educational package was validated using the Delphi 

method through several rounds of expert feedback. 

Results: The results indicated that the "quiet ego" educational package for couples on the verge of 

divorce demonstrated satisfactory content validity, with CVR ≥ 0.49 and CVI ≥ 0.79 calculated based 

on the evaluations of eight psychology experts, and inter-expert agreement confirmed using the 

Kappa coefficient. 

Conclusion: Based on the findings, the "quiet ego" educational package, with demonstrated content 

validity, serves as an effective tool to improve forgiveness and marital compatibility in couples on 

the verge of divorce. This program can serve as a valuable intervention in resolving relational 

conflicts. 
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Extended Abstract 

Introduction 
The primary sign of marital distress is the concept of 

divorce, which has become more prevalent in recent 

years in societies. Divorce reduces social 

participation, as divorced individuals typically 

decrease contact with their former family and 

friends. Additionally, divorce often leads to 

individuals moving to a new home or a different 

location. These events result in a narrowing of the 

individual's close social network. Divorce is stressful 

and can have significant negative effects on a 

person's well-being, as well as create financial and 

economic concerns. It also provides more 

opportunities for unhealthy behaviors among 

individuals. Moreover, divorce causes individuals to 

lose emotional and social support, and this lack of 

support and social resources after divorce leads to a 

decline in their well-being and quality of life. Some 

effects of divorce on children include academic 

failure, weak peer relationships, and a lack of 

commitment in their relationships (Sarmadi & 

Khodabakhshi, 2023).  

Among the various personality factors influencing 

marital separation, dominance, self-centeredness, 

and neglect of others' needs are identified as 

problematic factors. An inflated sense of "self" in 

these individuals causes them to prioritize their 

wants and needs constantly, and to transfer feelings 

of exploitation, lack of empathy, and humiliation to 

their spouse. Additionally, their partners often 

describe them as aggressive, straightforward, selfish, 

self-absorbed, intolerant, arrogant, and demanding 

(Clore et al., 2014).  

According to research, one of the related variables is 

the "Quiet Ego," which is opposed to self-

centeredness and narcissism. Its goal is to reduce 

individualism, self-absorption, and the importance 

placed on human relationships (Wymant & Beyer, 

2017). The Quiet Ego refers to an identity that 

transcends interest in personal gain and, with a 

balanced and growth-oriented perspective, considers 

the needs and viewpoints of others. My Calm Ego 

has four main traits: a broad and transcendent 

identity beyond the self, consideration and 

importance of others' perspectives, awareness of 

disconnection and personal growth (Wymant et al., 

2015). 

In this regard, the "quiet ego" training package has 

been developed to reduce self-centeredness and 

strengthen qualities such as humility, empathy, and 

compassion. It aims to improve the quality of marital 

relationships and reduce conflicts. This training 

package, emphasizing concepts such as self-

awareness and personal growth, seeks to foster a 

more balanced attitude toward oneself and others and 

to enhance interpersonal interactions (Wymant & 

Beyer, 2018).  

This training package, emphasizing the above-

mentioned concepts and utilizing evidence-based 

educational approaches, aims to help couples on the 

verge of divorce manage their conflicts and 

reconstruct their relationships through practical 

solutions and structured exercises. Its design, 

grounded in theoretical principles and existing 

research, highlights the importance of considering 

personality and communication factors in preventing 

divorce and strengthening family foundations. Given 

that a significant portion of existing educational 

content in the country is derived from non-Iranian 

sources, developing a culturally-oriented training 

package rooted in Iran's cultural and religious values 

appears essential. The "quiet ego" training package, 

leveraging Iranian-Islamic concepts, seeks to offer 

practical strategies for strengthening family 

foundations and reducing divorce rates. This 

research, aimed at developing and validating this 

educational package, investigates its effectiveness in 

improving the quality of life for couples on the verge 

of divorce. The findings could enrich the existing 

scientific literature and provide an effective tool for 

counselors and family therapists, contributing to 

better couple well-being and reducing social harms 

associated with divorce. Therefore, the question 

arises: Is the development and validation of the 

"quiet ego" educational package based on Iranian 

culture and resources effective in improving the 

quality of life of couples on the verge of divorce? 
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Method 
This study is applied in terms of purpose and 

qualitative in terms of implementation method, and 

was conducted in two stages. In the first stage, to 

ensure the validity of the findings, a triangulation 

strategy was employed. In this study, three statistical 

populations were considered: relevant articles in the 

research literature, married women, and psychology 

specialists. The first population included studies 

conducted over the past 10 years, which were 

examined using relevant keywords such as "quiet 

ego", couple conflicts, interpersonal forgiveness, 

marital compatibility, and interventions based on 

"quiet ego" from both Persian and international 

databases. Relevant articles were purposefully 

selected and analyzed through thematic analysis. 

Additionally, religious and Islamic texts and sources, 

such as the Quran and Hadiths, were also utilized. 

The second population consisted of married women 

residing in Tehran, each with at least three years of 

married life and describing their relationship with 

their spouses as stable. Purposive sampling was 

employed, with inclusion criteria such as willingness 

to participate in the study, age between 20 and 35 

years, a stable marriage lasting between 3 to 7 years 

and no history of substance or alcohol abuse. Semi-

structured interviews were conducted with these 

individuals, with interview questions designed based 

on theoretical background and predetermined 

themes, then evaluated and completed by experts. 

The third population included clinical and 

personality psychologists with at least 10 years of 

professional experience in Tehran, from whom 

necessary information was gathered through semi-

structured interviews. It should be noted that the 

sample size was finalized at the end of sampling, 

based on theoretical saturation.  

In this study, data from the three sources mentioned 

above were analyzed using a qualitative content 

analysis approach, and the main themes related to the 

concept of "quiet ego" were extracted. These themes 

included various aspects such as forgiveness, a 

transcendent identity, self-centered behaviors, and 

mindfulness, which served as the foundation for 

developing the training protocol. To validate the 

developed protocol, the Delphi method was 

employed, where the content was presented to 

experts, and their opinions were collected and 

analyzed until consensus was reached. The 

qualitative data not only contributed to structuring 

and content development of the "quiet ego" training 

package but also aided in its localization to fit the 

Iranian cultural context. In the second phase of the 

research, the effectiveness of the developed training 

package was examined using a case study method, 

focusing on dependent variables such as marital 

adjustment and interpersonal forgiveness. 

To assess content validity, the designed program was 

provided to experts in the relevant field. First, the 

overall objectives of the training protocol, as well as 

the aims and content of each technique, were 

explained. Experts were then asked to rate their level 

of agreement regarding each session on a six-point 

Likert scale (ranging from 0 to 5), based on two 

criteria: relevance to the program and necessity. If 

the results indicated sufficient agreement, 

preliminary implementation of the training was 

considered. 

For content validity assessment, two indices were 

used: the Content Validity Ratio (CVR) and the 

Content Validity Index (CVI). The Lawshe method 

was employed to calculate these indices, which first 

required explaining the protocol objectives to the 

experts and providing operational definitions of the 

content. Experts were then asked to categorize each 

content item according to a three-point Likert scale: 

"Essential," "Useful but not essential," or "Not 

necessary."  

Results 
 

First, to develop the protocol, relevant studies were 

reviewed and each was categorized based on the 

theoretical framework. In this section, an attempt 

was made to extract the intervention content based 

on the most commonly used training topics. In this 

context, Table 1 presents the objectives and 

educational content of the protocol, broken down by 

sessions. Ultimately, the relative content validity 

ratio (CVR) and the content validity index (CVI) are 

calculated for each item. 
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Since eight experts provided feedback on the current 

protocol, the minimum acceptable CVR was set at 

0.49, as shown in Table 1. All content exceeds this 

threshold, indicating that the relative content validity 

ratio is satisfactory. Additionally, it was previously 

established that any content with a CVI value below 

0.7 should be removed. Based on the CVI values in 

Table 2, all suggested contents are above this cutoff. 

Therefore, considering these results, we can 

conclude that the designed and developed training 

model possesses the necessary validity. 

Table 1.  Protocol content and examination of the relative coefficient and content validity index 

 Aim Content of the session Homework CVR CVI 

 

 

First 

session 

 

Familiarity with the 

concept of "Quiet 

ego" and the systems 

 

Introduction and general familiarity with 

couples, reviewing their conflicts, 

explanations of the ecosystem and ego-

system, Training on the concept of "Quiet 

ego" and "Noisy ego" 

The individual is instructed to 

identify behaviors related to 

"Quiet ego" and "Noisy ego" 

in their relationships, 

providing multiple examples. 

 

 

0/99 

 

 

 

0/87 

 

Second 

session 

 

Mindfulness training 

Familiarity with the seven foundational 

factors of mindfulness (Observation, 

Attention, Presence, Acceptance, Patience, 

Open-mindedness, Letting go). 

Writing down positive and 

negative experiences without 

judgment. Perform relaxation 

exercises each night 

 

0/75 

 

0/87 

Third 

session 

fixed mindset and 

growth mindset 

Explanation of a fixed mindset versus a 

growth mindset. 

identifying fixed-mindset 

thoughts and behaviors 

 

0/75 

 

0/87 

 

Fourth 

session 

Familiarity with the 

concept of an Allo-

inclusive identity 

Familiarity with different aspects of identity. 

Understanding mystical and romantic 

experiences as methods for perceiving unity 

and connecting with the entire existence. 

Material or spiritual support 

for others, especially your 

spouse, and practicing deep 

connection with nature. 

 

0/75 

 

0/87 

Fifth 

session 

Familiarity with 

basic psychological 

needs 

Familiarity with the psychological needs of 

autonomy, competence, and relatedness, and 

their connection to a strong ego. 

asked to reflect during the 

week on how these needs are 

fulfilled in their relationships. 

 

0/75 

 

0/87 

 

 

Sixth 

session 

 

Promotion of 

humility and 

compassion toward 

others. 

Highlighting the value of compassion and 

empathy toward oneself and others, and its 

esteemed position with God. Applying 

exercises to cultivate compassionate 

mindfulness (such as forgiveness, non-

judgmental acceptance, and patience). 

Recording acts of compassion 

toward oneself and others in 

daily behaviors. Writing a 

compassionate letter to your 

spouse. Write three gratitude 

letters to God  

 

 

0/75 

 

 

0/87 

 

Seventh 

session 

 

Familiarity with the 

concept of wisdom. 

Prioritizing self-improvement over altering 

others and accepting mistakes to create 

change, teaching responsibility, self-restraint, 

and strengthening willpower. 

Reading a book for thirty 

minutes daily, 

Self-analysis, Goal setting, 

and tracking. 

 

0/50 

 

0/87 

 

Eighth 

session 

Introduction to the 

concept of patience 

based on religious 

concepts 

Explaining the meaning and philosophy of 

suffering in Islam, methods of dealing with 

hardships (faith and trust in God, patience, 

logical management of situations instead of 

impatience, complaining to God, calmness) 

Taking a day of fasting, 

exercising patience, 

Praying together with your 

spouse or partner for a shared 

prayer or thanksgiving, 

 

 

0/99 

 

 

0/87 

 

Ninth 

session 

Seeking help from 

spirituality to 

increase forgiveness 

and reduce self-

centeredness 

Familiarity with the concept of forgiveness 

based on religious teachings, confronting and 

expressing anger consistently, refraining 

from retaliation and revenge as a basis for 

divine forgiveness and pardon. 

Note the possible causes of 

the spouse's annoying 

behavior and prepare a list of 

the good and bad things about 

others simultaneously 

 

 

0/99 

 

 

0/87 

Tenth 

session 

Conflict resolution 

and communication 

skills 

Teaching correct communication styles 

(verbal and non-verbal) based on religious 

teachings 

Paying attention to your 

spouse's needs and desires, 

discussing values and beliefs, 

 

0/75 

 

0/75 

 

 

 

 

 

 

 



Journal of 

Psychological Science 

5 

Vol. 25, No. 159, 2026 

Conclusion 
This study's findings indicate that the "quiet ego" 

educational package, which emphasizes concepts 

such as mindfulness, forgiveness, compassion, 

transcendent identity, and religious principles, can 

effectively serve as a culturally adapted intervention 

based on Iranian culture to improve couples' 

relationship quality, especially those contemplating 

separation. The results of qualitative content analysis 

and expert validation via the Delphi method 

demonstrated that the concepts incorporated into the 

training protocol are valid and well-aligned with the 

needs and conditions of Iranian couples. By 

integrating religious and psychological teachings, 

this package aims to reduce self-centered behaviors 

and promote qualities like empathy, compassion, and 

patience, offering practical strategies for managing 

marital conflicts and rebuilding relationships. 

The study's results indicate that the "quiet ego" 

educational package, which incorporates 

psychological and religious concepts, possesses 

strong content validity. It is hoped that, as a 

culturally grounded intervention rooted in Iranian 

culture, it will contribute to improving the quality of 

couples' relationships nearing divorce. By 

emphasizing concepts such as mindfulness, 

transcendent identity, forgiveness, and compassion, 

the package offers practical tools for conflict 

management and relationship rebuilding. Exercises 

related to mindfulness and self-regulation, combined 

with Islamic teachings such as patience, forgiveness, 

and compassion, can help reduce self-centered 

behaviors and enhance empathy and intimacy 

between partners. The concepts presented in this 

package, grounded in cultural and religious values, 

are likely to gain greater acceptance among users and 

have positive effects on reducing tension and 

improving marital interactions. 
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 :هادواژهیکل
من آرام،  ،یفردنیب شیبخشا

در  نیزوج ،ییزناشو یسازگار

 یمبو یآستانه طلاق، بسته آموزش

یان، مداخلاتی . در این مشود ها و اختلافات، ممکن است منجر به فاصله عاطفی و در نهایت طلاقروابط زناشویی، بروز تنشدر بستر زمینه:  

کاهش  یموجود برا یآموزش هایپژوهش یبررس. کنندکه به تقویت بخشایش و افزایش سازگاری کمک کنند، اهمیت خاصی پیدا می

ستانه در آ نیدر زوج یارتباط هایمهارت نیو فقدان ا یارتباط یهایناتوان بررسی به هاپژوهش نیز اا ایبخش عمده دهدیآمار طلاق نشان م

  شده است. دیتأک نیاز زوج یکی یتیو هو یتیطلاق پرداخته است و کمتر به مسائل شخص

در  ییاشوزن یو سازگار یفردنیب شیمنظور بهبود بخشابه« من آرام» یبسته آموزش یابیو اعتبار نیپژوهش حاضر با هدف تدو هدف:

 در آستانه طلاق انجام شد.  نیزوج

شد: مقالات  یآورجمع یها از سه جامعه آمارو در دو مرحله انجام شد. در مرحله اول، داده یفیک ،یپژوهش کاربرد نیروش ا :روش

متخصص  15مشترک و مصاحبه با  یحداقل سه سال زندگ یمتأهل دارا یبانو 15مصاحبه با  ،«من آرام»مرتبط با  ریسال اخ 10 یعلم

 یدگذارک و به صورت دستی یمضمون موضوع لیها با استفاده از تحلهدفمند. داده یریگسال سابقه، به روش نمونه 10حداقل  با یشناسروان

و چند دور  یبا روش دلف شدهنیتدو یپروتکل استخراج گردد. در مرحله دوم، بسته آموزش نیتدو یبرا یاصل نیشد تا مضام لیو تحل

 شد. یسنجبازخورد متخصصان اعتبار

 کهیطورمطلوب برخوردار است؛ به ییمحتوا ییدر آستانه طلاق از روا نیزوج یبرا« من آرام» ینشان داد که بسته آموزش جینتا :هایافته

CVR ≥ 0.49  وCVI ≥ 0.79  دیردگ دییکاپا تأ بیمتخصصان با ضر نیمحاسبه شد و توافق ب یشناسمتخصص روان ۸بر اساس نظر. 

در  نیدر زوج ییاشوزن یو سازگار شیدر بهبود بخشا یمعتبر، ابزار مؤثر ییبا روا« من آرام» یبسته آموزش ها،افتهیاساس بر :یریگجهینت

 .ردیمورد استفاده قرار گ نیروابط زوج میترم ندیمداخله کارآمد در فرآ کیبه عنوان  تواندیبرنامه م نیآستانه طلاق است. ا

فردی و در جهت بخشایش بین« من آرام»تدوین و اعتباریابی بسته آموزش (. 1405) عبدالله؛ برجعلی، احمد؛ و خانجانی، مهدی، حسین ثابت، فریده؛ معتمدی؛ آتنا، حیدریاستناد: 

 .22-1 ،159 شماره ،25 دوره ،روانشناختی علوم مجله .سازگاری زناشویی در زوجین در آستانه طلاق

 jps.25.159.1:DOI/10.61186 . 1405 ،159 شماره ،25 دوره، روانشناختی علوم مجله

      

 

 

 :ثابت، دانشیار، گروه روانشناسی، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبایی، تهران، ایران. فریده حسین نویسنده مسئول 

  091222621۸4تلفن:               Farideh_hosseinsabet@yahoo.com رایانامه: 

http://doi.org/10.61186/jps.25.159.1
mailto:Farideh_hosseinsabet@yahoo.com
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 مقدمه

 از یکیاجتماع و  یاصل یربناهایاز ز یکیعنوان ازدواج و خانواده به

 و انسجام یداریدر پا یاساس یهمواره نقش ،یجوامع بشر هیاول یهانظام

اند. با وجود تحولات گسترده در جوامع مختلف، کرده فایا یاجتماع

ر آن د تیخانواده همچنان ثابت مانده و اهم نیادیبن یاهداف و کارکردها

 نی(. با ا1401 پور،یاست )کاظم انکاررقابلیها و جوامع غفرهنگ یتمام

 ریاخ یهاو رشد آمار طلاق در دهه ییتعارضات زناشو شیحال، افزا

 ها ازتعداد طلاق زین رانینهاد است. در ا نیدر ا یجد یدهنده بحراننشان

 1401هزار مورد در سال  20۸از  شیبه ب 13۸5ر سال هزار مورد د 94

در  ژهیوبه ،یروند صعود نی(. ا1403احوال، است )سازمان ثبت دهیرس

 یادو اقتص یاجتماع ،یروان یامدهایمشترک، پ یپنج سال نخست زندگ

مشکلات  ،یاجتماع تیدنبال دارد؛ از جمله کاهش حمابه یاگسترده

و  یداریق ینی)حس خانواده انیبن فیو تضع یاختلالات روان ،یعاطف

 (.2023 ،یو خدابخش ی؛ سرمد1399همکاران، 

و  یتیشخص یهایژگیو ،ییاز عوامل مهم در بروز تعارضات زناشو یکی

. (1402)آهنگر و همکاران،  است یگرینحوه نگرش فرد به خود و د

بر  یو تمرکز افراط یطلبیبرتر ،یاند که خودمحورها نشان دادهپژوهش

 را با مشکل مواجه کند. درواقع ییروابط زناشو تواندیم یفرد یهاخواسته

 یازهایها و نهمواره خواست شودیافراد باعث م نیدر ا 1وجود من متورم

 ریو تحق یعدم همدل ،یقرار دهند و حس استثمارگر تیخود را در اولو

 نی. همچن(2023مکاران، جیاکومو و ه)دی را به همسر خود منتقل کنند

خودخواه، خودمحور،  ح،یها را پرخاشگر، صرافراد آن نیهمسران ا

 نه،یزم نی(. در ا2023کیسلو، ) کنندیم یگر معرفمتکبر و مطالبه تحمل،یب

)کراکر و کاناولو،  3یستمیو اکوس 2یستمیگوسیا یهازشیانگ هینظر

ساختن  .دهدیارائه م یتعاملات انسان نییتب یبرا یمفهوم ی( چارچوب2015

 و اجتناب یدلخواه، به دست آوردن منابع اجتماع یهاو حفظ خودانگاره

 یاصل اهدافمثبت از خود  ریو دفاع از تصاو یاجتماع یهابیاز آس

 یازهایرد نف ،یستمیگوسیا زشی. در انگدهندیم لیرا تشک ستمیگوسیا

 ،یستمیاکوس زشیکه در انگ یحال. درداندیمقدم م گرانیخود را بر رفاه د

                                                           
1. Inflated ego 
2. Ego system 
3. Eco system 
4. Quiet ego 

 گرانیخود و د یازهایو ن ندیبیتر مکل بزرگ کیاز  یفرد خود را بخش

 . ردیگیرا همزمان در نظر م

 اشاره دارد که یتیچارچوب، به هو نیاز ا گرفته شهیر 4«من آرام» مفهوم

 و ازهایتر، نمتعادل یفاصله گرفته و با نگرش یفرد از خودمحور

و  تمنی)وا کندیخود لحاظ م یرا در کنار منافع فرد گرانید یهادگاهید

 ر، د5فراتر از خود تیدارد: هو یسازه چهار مؤلفه اصل نی(. ا2017باور، 

 برنابئی و) یو رشد فرد گسسته ی، آگاه6گرانید یهادگاهینظر گرفتن د

 یستیبا بهز« من آرام»اند که ها نشان داده(. پژوهش2024همکاران، 

حال  نیرابطه مثبت دارد و در ع یزندگ تیفیو ک یشادکام ،یشناختروان

)چو و آنگ،  دهدینشان م یمنف یو اضطراب همبستگ یبا افسردگ

2023.) 

ز غلبه ا یناش ییاز تعارضات زناشو یاریبس ،یرانیا یهابافت خانواده در

که  ییاست؛ جا)برگرفته از ایگوسیستم(  7ی مرتبط با من پرآشوبالگوها

 تیرا بر منافع مشترک اولو یفرد یهاو خواسته ازهایاز همسران ن یکی

 شیو افزا شیضعف در بخشا ،یامر به کاهش همدل نیو هم دهدیم

 یعنوان مفهومبه« من آرام. »(2021)دی،  شودیمنجر م یجانیه یهاتنش

 نیا رییتغ یاست برا یتلاش ،یستمیبرخاسته از چارچوب اکوس

کل  کیاز  یخود را بخش آموزندیم نی: زوجیزشیانگ یریگجهت

د و مهم بدانن یشخص یازهایهمسر را در کنار ن یازهاین نند،ی)خانواده( بب

به حل  یهمدلانه و تعامل یبا نگرش ،یخودمحور ایرقابت  یبه جا

 طینگرش در شرا رییتغ نی. ا(2025)روگاوسکی، بپردازند ضاتتعار

 ژهیو تیاهم ینهاد اجتماع نیتریادیعنوان بنکه خانواده به ران،یا یفرهنگ

از  یریشگیو پ ییزناشو یهادر کاهش تنش یاساس ینقش تواندیدارد، م

بسته  نیدر ا ی. هدف اصل(1402)آهنگر و همکاران،  کند فایطلاق ا

بر  صرفرا از تمرکز  نیاست که بتواند زوج ییهاآموزش مهارت

ر همس یازهایخود به سمت درک و توجه به ن یفرد یازهایها و نخواسته

 تعادل در رابطه سوق دهد.  جادیو ا

موجود در کشور برگرفته  یآموزش یاز محتواها یابخش عمده ازآنجاکه

 یمبتن ،یبوم کردیبا رو یآموزش یابسته یاست، طراح یرانیرایاز منابع غ

5. Inclusive identity 
6. Taking perpective 
7. Noisy ego 
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 . دررسدیبه نظر م یضرور ران،یجامعه ا ینیو د یفرهنگ یهابر ارزش

 قیتلف قیاز طر« من آرام» یبسته آموزش یسازیراستا، بوم نیهم

م انجا رانیا ینید-یها و منابع فرهنگبا ارزش دیجد ینظر یهاچارچوب

 تیو رعا یعفو و گذشت، همدل ثار،یچون ا یمینمونه، مفاه یشد. برا

 یاهگیجا یرانیو فرهنگ ا یاسلام میحقوق متقابل همسران که در تعال

ته در نظر بس نیا یمحتوا نیدر تدو نیادیعنوان اصول بنبرجسته دارند، به

به عاشروهن بالمعروف  هیهمچون توص یاسلام یها. آموزهدندگرفته ش

ت( مؤمن اس نهییبا همسر( و اصل المؤمن مرآة المؤمن )مؤمن آ کوی)رفتار ن

دادن به  تیاهم»و « فراتر از خود تیهو» رینظ ییهاهمسو با مؤلفه

ر تنها د« من آرام» یهاشهیکه ر دهندیبوده و نشان م «گرانید یهادگاهید

دهنده بسته بازتاب نیا ب،یترت نی. بدشودیخلاصه نم یغرب یهاهینظر

است که  یاسلام-یرانیا یو عناصر بوم یالمللنیب ینظر یاز مبان یبیترک

کارآمد و  یرانیا یهاو مداخله در خانواده یشناسبیدر آس تواندیم

 اثربخش باشد.

کاهش آمار طلاق  نهیدر زم یآموزش یهامرور پژوهش گریطرف د از

 یهارتو مها یارتباط یهامطالعات بر ضعف نیآن است که اغلب ا انگریب

 یتیکه نقش عوامل شخصاند، حال آنتمرکز داشته نیوگو در زوجگفت

ه کمتر مورد توج ییزناشو یهاو تداوم تعارض یریگدر شکل یتیو هو

 یبسته آموزش یکه پژوهش حاضر با طراح یموضوع است؛قرار گرفته 

 ایکه آ شودیسوال مطرح م نیا نیبه آن پرداخته است. بنابرا« من آرام»

 یرانینابع ابر فرهنگ و م یمبتن« من آرام» یبسته آموزش یابیو اعتبار نیتدو

 طلاق اثرگذار است؟ در آستانه ن  یزوج یزندگ تیفیبر بهبود ک

 روش
این مطالعه از لحاظ هدف  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح

کاربردی و از نظر شیوه اجرا کیفی است که در دومرحله اجرا شد. در 

 1سازییهسواستراتژی سهاز  ها،افتهیبه  یمنظور اعتباربخشهمرحله اول ب

روش  استفاده ازشده با استفاده شد و در مرحله دوم، بسته آموزشی طراحی

 .دلفی اعتبارسنجی و اثربخشی آن از طریق مطالعه موردی بررسی شد

                                                           
1. Triangulation 
2. NoorMags 
3. Scopus 

 جامعهجامعه پژوهش در مرحله اول شامل سه گروه بود:  روش اجرا:

بود که با استفاده از  ریسال اخ 20شده در انجام یهااول شامل پژوهش

 ،یفردنیب شیبخشا ن،ی، تعارضات زوج«من آرام»مرتبط با  یهادواژهیکل

 یاتاطلاع یهاگاهیبر من آرام از پا یو مداخلات مبتن ییزناشو یسازگار

 5اسکالر لو گوگ 4مد، پاپ3، اسکاپوس2مانند نورمگز یالمللنیو ب یفارس

حلیل و با تانتخاب  صورت هدفمندمرتبط به همقال  50تعداد  شدند و یبررس

آگاهی، هویت فراگیر و و مضامینی مانند ذهن شدندتحلیل  6مضمون

ز ا ن،ی. علاوه بر اهای من آرام استخراج شدندلفهؤبخشایش به عنوان م

به  د.بهره گرفته ش زین ثیمانند قرآن و احاد یو اسلام ینیمتون و منابع د

های غربی و متون شده از پژوهشهای استخراجدادهاین صورت که 

روتکل تطبیق موضوعی بررسی شد. برای اسلامی با استفاده از پ

)هویت فراتر از خود، « من آرام»سازی، ابتدا هر مفهوم کلیدی بومی

های ها، باورها و سنتآگاهی، رشد فردی( با ارزشبخشایش، ذهن

های تمرین ها وفرهنگی و دینی ایرانی تطبیق داده شد. سپس نمونه فعالیت

 رانی، نقش زنان و مردان در زندگیآموزشی با توجه به فضای خانوادگی ای

های اخلاقی و دینی اصلاح شدند. در نهایت، محتوای مشترک و آموزه

شده توسط متخصصین روانشناسی و مشاوره خانواده بازبینی سازیبومی

  .شد تا تطابق کامل با باورهای فرهنگی و اجتماعی جامعه ایران تأیید شود

 یتهران بود که حداقل سه سال از زندگجامعه دوم شامل بانوان متأهل شهر 

کرده  فیها گذشته و رابطه خود با همسرشان را باثبات توصمشترک آن

 15ها صورت هدفمند انجام گرفت و تعداد مصاحبهبه یریگبودند. نمونه

 نینفر بود که اشباع نظری پس از مصاحبه پانزدهم حاصل شد. در ا

فاده از و با است افتهیساختارمهیمصاحبه به صورت ن یهاپژوهش، پرسش

و تجارب  هادگاهیشد تا امکان استخراج د ضبط صوت پیاده

بر  هیفراهم شود. سؤالات اول یکاف یریپذکنندگان با انعطافشرکت

 شیخشاب ،ییزناشو یمرتبط با سازگار ینظر میو مفاه اتیاساس مرور ادب

د و سپس ش هیهن در آستانه طلاق تیزوج یتیشخص یهایژگیو و یفردنیب

هر  تیقرار گرفت تا وضوح و شفاف ینیمورد بازب یپژوهش میتوسط ت

 نیسؤالات به متخصص ،ییارتقاء روا یشود. برا نیپرسش تضم

4. PubMed 
5. Google Scholar 
6. Thematic analysis 
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و مشاوران خانواده ارائه شد و نظرات آنان در اصلاح و  یشناسروان

 (.ییاو محتو یصور یی)روا دیها لحاظ گردپرسش یینها یبازنگر

دف کننده مشابه جامعه ه( با سه شرکتپایلوت) آزمونشیپ ن،یبر اعلاوه

 یابیرزها اپرسش یو انسجام منطق ازیفهم، زمان مورد ن تیانجام شد تا قابل

 یبا بررس زیها نپرسش ییایاعمال گردد. پا ییشود و اصلاحات نها

وجه ت دمور آزمونشیکنندگان در پها و بازخورد شرکتپاسخ یسازگار

شده قابل  یآورحاصل شود که اطلاعات جمع نانیقرار گرفت تا اطم

ه از مصاحب یهاباعث شد تا داده ندیفرآ نیاعتماد و تکرارشونده است. ا

رخوردار ب یاصل نیمضمون و استخراج مضام لیتحل یمناسب برا تیفیک

 20به شرکت در پژوهش، داشتن سن  لیورود شامل تما یهاملاک باشند.

سال، و عدم  7تا  3 نیمشترک باثبات ب یسال، سابقه زندگ 35تا 

 نمونه سوالات مصاحبه در ادامه آمده است:الکل بود.  ایسوءمصرف مواد 

 د؟دهییرا در روابط خود مدنظر قرار م گرانید یازهایتا چه اندازه ن

 (ستمیگوسیخودمحورانه در ارتباط با ا یرفتارها ی)بررس

از خود در ذهن  یمثبت ریدارد که تصو تیشما اهم یتا چه اندازه برا

خودمحورانه در ارتباط با  یرفتارها ی)بررس د؟یکن جادیا گرانید

 (ستمیگوسیا

ار و احساس فش یگریمثبت در ذهن د ریتصو نیو حفظ ا جادیا یبرا ایآ

  (.رانهیگی)سؤال پ د؟یکنیاجبار م

داقل ح یبا سابقه کار تیو شخص ینیروانشناس بال15جامعه سوم شامل 

اطلاعات  هافتیساختارمهیبود که با استفاده از مصاحبه ن انسال در تهر 10

 .)مراحل آن به مانند مصاحبه با بانوان( شد یآورها جمعاز آن ازین مورد

 نمونه سوالات مصاحبه با متخصصین در ادامه آمده است:

 هاییچه کاسترفع  یو برا یخودمحورانه با چه هدف یبروز رفتارها

 رد؟یگیصورت م یتیشخص

 است؟ دهیدبیدر افراد خودمحور آس ییازهایچه ن

 ست؟یچ گرانیافراد در مواجه با د نیا یرفتار لیتما

و  ،یمو اسلا ینیمنابع د ،یو پژوهش یسه منبع )متون علم نیسپس مضام

 قیو تلف سهیقام گریکدی( با نیبا بانوان متأهل و متخصص یفیک یهامصاحبه

 ایدر موارد تضاد  و جامع استخراج گردد. یکل نیتا مضام شدند

                                                           
1. Content Validity Ratio 

مشاوران  و گرانلیبا حضور تحل یجلسات گروه ها،افتهی نیب یناسازگار

د. شو یریگمیبرگزار شد تا نحوه ادغام و اصلاح محتوا تصم هشپژو

اساس روش بر یمضمون موضوع لیبا استفاده از تحل یفیک یهاداده لیتحل

از طریق ها داده یو سازمانده تیریانجام شد و مدبراون و کلارک 

کدگذاران  نبی ٪۸0≤با توافق  لیتحل ییای. پاکدگذاری دستی انجام شد

 هاافتهی. دیحل گرد یپژوهش میجلسات ت قیشد و اختلافات از طر نیمتض

شد تا  ینیپژوهش بازب یکنندگان و اعضاشرکت یتوسط برخ نیهمچن

تند. ها هسکننده تجربهمنعکس یها به درستحاصل شود که داده نانیاطم

شدند  «من آرام» یبسته آموزش یطراح یبرا یاهیشده پااستخراج نیمضام

 تیهو میفاهم قیاز جمله تطب ران،یا ینیو د یبا بافت فرهنگ یغرب میو مفاه

 یعلم یسازیبوم ،یرانیا یهاها و آموزهبا ارزش شیو بخشا ریفراگ

شده با استفاده از بسته آموزشی تدویندر مرحله دوم پژوهش  .دیدگر

دارای سال،  65–45نفر، سن  ۸روش دلفی اعتبارسنجی شد. متخصصین )

در  دکتری روانشناسی( در دو دور نظرات خود را ارائه کردند. مدرک

دور اول، هر متخصص محتوای بسته را بررسی و نظرات خود را ارائه داد 

ها قرار گرفت تا بندی دور اول در اختیار آنو در دور دوم، بازخورد جمع

تحلیل بازخوردها هم  برسند. ٪70≤اصلاحات نهایی اعمال و به اجماع 

به صورت کمی و هم کیفی انجام شد و اختلاف نظرها از طریق بحث 

ها هم کمی )درصد توافق( و هم کیفی تحلیل دادهروهی حل گردید. گ

)بازخورد متنی( انجام شد و اختلافات با جلسه گروهی مدیریت شد. این 

فرآیند همچنین نقش مهمی در تضمین تطبیق محتوا با فرهنگ و بافت 

ابتدا اهداف کلی پروتکل آموزشی و نیز اهداف  .اجتماعی ایرانی داشت

ها بیان شد و سپس از متخصصان درخواست ر یک از تکنیکو محتوای ه

رنامه با ب طارتبشد تا میزان موافقت خود در مورد هر جلسه را در دو مقوله ا

( 5تا ای )صفر وجود آن در طیف لیکرت شش گزینه تو ضرور

گذاری کنند و در صورت کسب نتیجۀ مطلوب، جهت بررسی نمره

برای بررسی روایی این اساس، شود. برقدام ا اجرای آموزشمقدماتی 

و شاخص روایی  (آرویسی) 1دو ضریب نسبی روایی محتوا محتوایی، از

بت نس زاگردید. برای محاسبه این شاخص استفاده  ،(آیویسی) 2محتوا

2. Content Validity Index 
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 یبرا پروتکلاهداف  تدااب امر نیجهت ا بهره برده شد که 1لاوشه

 انیب مربوط به محتوا یاتیعمل فیو تعار شدداده  حیتوضمتخصصان 

سه  فیاساس طرا بر محتوااز  کیتا هر شدها خواسته . سپس از آنگشت

 یرورتض، و ستین یضرور یاست ول دیمف ،است یضرور)کرت یل یبخش

  د:ش ها مطابق فرمول زیر محاسبهسپس پاسخ .کنند یبندطبقه (ندارد

 
خ پاس «ضروری»تعداد متخصصانی است که به گزینه  En در این رابطه

لازم به ذکر است که در پژوهش تعداد کل متخصصان است.  N اند وداده

حتوا م یینسبت روامتخصص بهره برده شده است و لذا حداقل  ۸حاضر از 

یی محتوا ییشاخص روادر مقابل،  باشد.می 49/0مورد قبول  (آرویسی)

 متخصصاناز محاسبه  یبرا ،ارائه شده است 2توسط والتز و باسل که

ی چهار قسمت فیرا با ط موردمرتبط بودن هر  زانیم شدخواسته 

 (مرتبط کاملاًی و نیبه بازب ازیاما ن مرتبطی، اساس ینیبه بازب ازین، مرتبطریغ)

اند را بر را انتخاب کرده 4و  3 نهیکه گز یخبرگان تعداد. ندمشخص کن

 . کنندمی میتعداد کل خبرگان تقس

 
 7/0 نیاگر ب شودیرد م آن مورد ،کوچکتر بود 7/0 اگر مقدار حاصل از

بزرگتر بود قابل قبول  79/0 انجام شود و اگر از ینیبازب دیبود با 79/0تا 

 تاهلخانم مسه  یبر رو« من آرام» یبسته آموزش ،یاست. در مرحله اثربخش

ها در سه چندگانه اجرا شد. داده یدر آستانه طلاق به روش مطالعه مورد

 رهایتغم هیشدند تا ثبات اول یآوربا فاصله چندروزه جمع هیط پامرحله خ

در جلسات چهارم،  گریدر طول مداخله، سه بار د نیشود. همچن یبررس

 یریگیبار در مرحله پ کی تاً یانجام گرفت و نها یابیارز ازدهمیهشتم و 

نمرات  راتییتغ ب،یترت نیشد. بد یها گردآورداده زیماهه نسه

قرار  یمورد بررس هیبا خط پا سهیدر طول زمان و در مقا گانکنندشرکت

معنادار  با بهبود« من آرام» یبسته آموزش ینشان داد که اجرا جیگرفت. نتا

در  راتییتغ نیهمراه بوده و ا یفردنیب شیو بخشا ییزناشو یدر سازگار

 ینسب یداریو پا یاثربخش انگریب هاافتهیحفظ شده است.  زین یریگیمرحله پ

 در آستانه طلاق است. نیدر بهبود روابط زوج شده نیمداخله تدو

 هایافته

های مورد بررسی قرار در ابتدا جهت تدوین پروتکل مدنظر پژوهش

بندی نظری در جدول یک آمده است. گرفت که هر یک را بر اساس دسته

 یمحتوا یطراح یمورد استفاده برا یو پژوهش ی، منابع علم1جدول 

 لفهؤجدول هر م نی. در ادهدیرا نشان م« من آرام» یجلسات بسته آموزش

قالات و منابع از م یبا فهرست آگاهیذهن ا، شفقت یبسته مانند صبر یدیکل

تا  کندیبه پژوهشگران کمک م ابعمن نیمعتبر مرتبط ارائه شده است. ا

 اتیجربو ت یرا بر اساس شواهد علم یهر جلسه آموزش یهانیمحتوا و تمر

ه هر ک دهدیجدول نشان م ب،یترت نیکنند. به ا یمعتبر طراح یپژوهش

 ینهادشیپ یهانیاستوار است و تمر یپژوهش هیبر چه پا یجلسه آموزش

 :اندچگونه از منابع مختلف استخراج شده

 بررسی موضوعی منابع به تفکیک نتایج علمی. 1جدول 

 نگارنده   نتایج علمی ردیف

بررسی مفاهیم اسلامی در  1

 زوجینروابط 

فر و (، سالاری1395(؛ فرسانی و همکاران )1402(؛ جعفری و همکاران )1400(؛ رضی و همکاران )139۸(؛ ثوابی و همکاران )1396جدیری و همکاران، )

 (1395(، شفیعی و جزایری )1392همکاران )

 (، 2007(، بارتن )1403(، احمدی و همکاران)1397پور و همکاران )(، قدم2024(؛ برنابی و همکاران )2024آبیلا ) آوریصبر و تاب 2

(؛ رضایی و کاکارایی 1394آبادی و همکاران )(؛ نجف1399(؛ شریعتی و کریمی )139۸(؛ همتی و موسوی )200۸(؛ براون و همکاران )201۸وایمنت و باور ) آگاهیذهن 3

 (؛ 1401)

 های زندگی و ارتباطیمهارت 4

)مدیریت خشم، حل مساله، 

 تنظیم هیجانات(

(؛ روزیان و همکاران 1391زاده و همکاران )(؛ فلاح13۸5(؛ برازنده و همکاران )1395(؛ مسعودی اصل و راد )1395(؛ شهبازی و همکاران )1395یوسفی، )

 (؛ 139۸پور و میردریکوند )(؛ ولی1396(؛ نعیم و همکاران )1396(؛ ناموران و همکاران )1402)

                                                           
1. Lawshe 2. Waltz & Bausell 
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 نگارنده   نتایج علمی ردیف

 (؛ 1401(؛ حسینی و رضی )1400(؛ رضی و همکاران )200۸)(؛ نف 2017وایمنت و باور ) شفقت 5

 (؛2024(؛ دوک )2019(؛ دوک و ایگر )1399دوک ) ذهنیت رشد و ذهنیت ثبات 6

 (1401(؛ مقدم و قمرانی )1392(؛ اسعدی و همکاران )1400(؛ شوقی و همکاران)1402(؛ باقری و همکاران )200۸آردلت ) خردورزی 7

 خودتنظیمینیازهای بنیادی و  ۸

 خودمختارانه

 (؛ 2000(؛ رایان و دسی )200۸(؛ رایان و دسی )2014(؛ دسی و رایان )200۸(؛ نیمیک و همکاران )2015وایمنت و همکاران )

 (200۸(؛ لیری، تیپسد و شنکف )2015(؛ لی و همکاران )2019لیری ) هویت فراگیر 9

 

 های پرکاربرد آموزش مدنظردر بخش قبل سعی شد تا با احصا سرفصل

 2بتوان محتوای مداخله را به دست آورد. در همین راستا، در جدول 

اهداف و محتواهای آموزشی پروتکل به تفکیک جلسات آورده شده 

رای ب محتوا ییو شاخص روا محتوا ییروا ینسب بیضراست و در نهایت 

 شود:هر مورد در محاسبه می

 .  محتوای پروتکل و بررسی ضریب نسبی و شاخص روایی محتوا2ل جدو

 CVR CVI تکلیف محتوی جلسه هدف 

جلسه 

 اول

و « من آرام»آشنایی با مفهوم 

ها و نقش آنها در بهبود سیستم

 زوجین کیفیت زندگی

الف( معرفی و آشنایی کلی با زوجین و بررسی تعارضات آنها، ب( 

توضیحات اکو سیستم و ایگو سیستم، ج( آموزش مفهوم من آرام و 

و تمرکز بیش از حد بر نیازها و « من پرآشوب»مزایای آن، اثرات منفی 

های خود، د( اثرات مثبت این بسته بر افزایش بهزیستی، بهبود خواسته

 و رشد فردی.روابط 

« اممن آر»از فرد خواسته می شود رفتارهای مرتبط با 

های را در روابط خود با ذکر مثال« من پرآشوب»و 

 متعدد شناسایی کند.

99/0 ۸7/0 

جلسه 

 دوم

 

آگاهی با هدف آموزش ذهن

آگاهی بدون قضاوت از لحظه 

حال، توجه بیشتر به احساس و 

 پذیریافکار خود، کاهش واکنش

جهه با استرس، افزایش در موا

 صبر و پذیرش متقابل

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

آگاهی )قضاوت نکردن، الف( آشنایی با هفت عامل بنیادین ذهن

آغازگر، اعتماد، پذیرش، تقلا نکردن و آزاد  شکیبایی کردن، ذهن

 کردن(،

 خَوْف لاَ الل هَ  أَوْل یَاءَ إ ن َ  أَلَا»ب( آموزش در لحظه بودن بر اساس آیه 

 یاز نگران ییبا رها هیآ نیارتباط ا حیتوض، «یَحْزَنُون هُم وَلَا علََیهْ م

 و تمرکز بر آرامش در زمان حال. ندهینسبت به گذشته و آ

ج( آشنایی با مفاهیم هدایت خودکار و ارتباط آن با نداشتن حضور 

 یتوجهی)مثل ب یینداشتن حضور قلب در روابط زناشو یامدهایپقلب، 

 ییناساش یکوتاه برا نیتمر ناخواسته(. یجانیه یهاواکنش ایبه همسر 

 افکار خودکار و برگرداندن توجه به لحظه حاضر.

آرامی و تنفس به همراه مراقبه برگ شناور های تند( آموزش تکنیک

 بر سطح آب

 نفیم مثبت و شود تجربیاتالف( از فرد خواسته می

مورد آنها  در قضاوت خود در طول هفته را بدون

 بنویسد.

شود تمرین تن آرامی را هر ب( از فرد خواسته می

شب پیش از خواب انجام دهد )به همراه مراقبه برگ 

شناور به همراه ذکر یا الله و یا رحمان در جهت ایجاد 

 تمرکز و حضور قلب(.

 خود را روزانه یهاتجربهشود ج( از فرد خواسته می

 یآگاهگانه ذهنهفتاز اصول  یکی یریکارگاز به

 .یادداشت کند در تعامل با همسر

75/0 ۸7/0 

جلسه 

 سوم

آشنایی با مفاهیم ذهنیت ثابت و 

ذهنیت رشد بر اساس نظریه 

، انجام بازسازی «کارل دوک»

شناختی با هدف جایگزینی افکار 

مرتبط با ذهنیت رشد به جای 

 ذهنیت ثابت

 

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

ا ن َ اللهَ »ذهنیت ثابت در برابر ذهنیت رشد بر اساس آیه الف( توضیح 

 ؛«لایغَُی  رُ ما ب قوَمٍْ حَت ى یغَُی  روُا ما ب أَنْفُس ه مْ

 ب( چگونه باور به خود  ثابت به آسیب می انجامد؟

آوری در برابر مشکلات به جای فرار از ها و تابج( استقبال از چالش

جای بزرگنمایی اشتباهات، ه( ها، د(پذیرش اشتباهات به شکست

گذاری روی شخصیت فرد، ی( قضاوت روی رفتار به جای قضاوت

 گراییبینی نسبت به خود و رابطه به جای کمالواقع

الف( از فرد خواسته می شود که که در طول هفته 

افکار و رفتار مرتبط با ذهنیت ثابت را شناسایی کرده 

 ساس بازسازیو افکار مرتبط با ذهنیت رشد را بر ا

 شناختی جایگزین کند.

شود تمرین تن آرامی را هر ب( از فرد خواسته می

شب پیش از خواب انجام دهد )به همراه ذکر یا الله و 

 یا رحمان(.

75/0 ۸7/0 
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 CVR CVI تکلیف محتوی جلسه هدف 

جلسه 

 چهارم

آشنایی با مفهوم هویت فراگیر با 

هدف گسترش همدلی، فراتر 

رفتن از مسائل شخصی و دیدن 

از یک کل  خود به عنوان بخشی

 بزرگتر

 

 

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

ای، های مختلف هویت )شامل هویت فردی، رابطهالف(آشنایی با جنبه

 جمعی و فراگیر(،

ب( آشنایی با تجارب عرفانی و عاشقانه به عنوان روشی برای ادراک 

 مانند های عمیقرسشوحدت و متصل شدن به کل هستی از طریق پ

توانم ارتباط چطور می"یا  "دارد که وجود دارم؟ چه معنایی برای من"

 "تری با کل هستی برقرار کنم؟عمیق

 یف  جاع ل إ ن  ی و اذ قال ربک ل لمْلَائ کۀَ »ج( بحث انفاق بر اساس آیه 

ها که انسان« للعالمین رحمه الا ارسلناک ما»و آیه « خلَیفۀًَ الْاَرْض

 رحمت باشند.جانشین خداوند هستند و باید منشا خیر و 

شود که بررسی کند در طول الف( از فرد خواسته می

هفته چند بار از خودش فراتر رفته و چه تاثیر مثبتی در 

 است؟هستی به جا گذاشته

شود در جهت حمایت مادی یا ب( از فرد خواسته می

 خصوص همسر تلاش کند.معنوی از دیگران و به

ش و تلا شود رفتن به طبیعتج( از فرد خواسته می

 تر با آن را تمرین کند.برای ایجاد ارتباط عمیق

75/0 ۸7/0 

 جلسه

 پنجم

آشنایی با نیازهای بنیادی بر اساس 

گری با هدف نظریه خودتعیین

 هخودمختاران یمیخودتنظتقویت 

و اثرات مثبت آن بر آرام کردن 

 نفسایگو و بهبود عزت

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

نیازهای بنیادین خودمختاری، شایستگی و ارتباط و الف( آشنایی با 

 ارتباط آنها با ایگوی قدرتمند

ب( خودتنظیمی خودمختارانه در برابر تنظیم رفتاری کنترل شده و 

 بیرونی و اثرگذاری آنها بر ایگوی آرام و پرآشوب

های درونی و تاثیر آنها بر های بیرونی در برابر انگیزشج( انگیزش

 نفس مشروطعزت

 آگاهی و پذیرشد( تاثیر خودتنظیمی خودمختارانه بر افزایش ذهن

شود در طول هفته بررسی الف( از فرد خواسته می

کند که تا چه حد این نیازها در روابطش تحقق 

 یابد؟می

شود بررسی کند رفتارهایش تا ب( از فرد خواسته می

های دیگران است یا میل و چه حد بر اساس خواسته

 خودش؟رضایت 

75/0 ۸7/0 

جلسه 

 ششم

ترویج فروتنی و شفقت نسبت به 

 دیگری

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

خود به عنوان فرد  تیشخص یسررب ی وافراد به خودشناس یبترغ

بیان ارزش شفقت و همدلی نسبت به خود  ورز،شفقتریغ ایورز شفقت

إ نَ  رحَْمتََ »و دیگران و جایگاه ارزشمند آن نزد خداوند براساس آیه 

 ،«اللَ ه  قَر یبٌ م نَ المْحُْس ن ینَ

بدون قضاوت  رشیبخشش، پذ)پرورش ذهن مشفق  یهانیکاربرد تمر

 ی(،و آموزش بردبار

 بیان گناه به عنوان یکی از عوامل ظلم به نفس،

 بیان راهکارهای منبعث از قرآن برای ایجاد و تقویت شفقت

های شفقت به مولفهشود الف( از فرد خواسته می

 خود و دیگران در رفتارهای روزانه ثبت کند.

رای آمیز بشود یک نامه شفقتب( از فرد خواسته می

 همسر بنویسد.

نامه شکرگذاری برای   3شود ج( از فرد خواسته می

 خداوند در طی هفته بنویسد.

 

75/0 ۸7/0 

جلسه 

 هفتم
 آشنایی با مفهوم خردمندی

 ی قبل پرسش و پاسخ از جلسه

عنوان بالاترین ورزی بهالف( آشنایی با مفاهیم خردمندی و عقل

 الالباب،فضیلت انسانی بر اساس مفهوم اولی

ب( تقدم خودسازی بر دگرسازی و پذیرش اشتباهات با هدف ایجاد 

 داری و تقویت اراده،پذیری و خویشتنتغییر، آموزش مسئولیت

نادرست و وهمیات براساس آیه ج( تبیین فهم باور درست از باور 

ال ذَ ینَ یَسْتَم عُونَ الْقَولَْ فیَتَ َب عُونَ أحَْسَنَهُ أُولئَ کَ ال ذَ ینَ هدََاهُمُ الل هَُ »

 ،«وَأُولَئ کَ هُمْ أُولُو الأَْلْبَاب 

گیری و معرفت باطنی نسبت به رویدادها، دوری از د( عبرت

رزی از نشانه های وخودپسندی، مدح و تمجید، خودرایی، کینه

 خردمندی

شود تا به صورت روزمره الف( از فرد خواسته می

سی دقیقه در حوزه روانشناسی و خودشناسی کتابی 

 مطالعه کند.

هر روز زمانی را برای شود ب( از فرد خواسته می

 بررسی عواملی که برو به  تحلیل خود اختصاص دهد

 پردازد.ب گذارند،تأثیر می او ها و رفتارگیریتصمیم

شود اهدافی را در طول هفته ج( از فرد خواسته می

با تمرکز بر خودسازی و  تعیین کرده و آنها را نماید

 پیگیری نماید. تقویت اراده

50/0 ۸7/0 

جلسه 

 هشتم

 

آشنایی با مفهوم صبر بر اساس 

 مفاهیم دینی

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

ا لقد خلقن»بر اساس آیه الف( توضیح معنا و فلسفه رنج در اسلام 

الی ساز شکوفایی و تعها و مشکلات زمینه، سختی«الانسان فی الکبد

 ها،انسان

شود یک روز روزه بگیرد و الف( از فرد خواسته می

 ویسد.احساس خود در زمان افطار را بن
99/0 ۸7/0 
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 CVR CVI تکلیف محتوی جلسه هدف 

نگری ها، مثبتب( به یاد آوردن پاداش صبر و گذشت در برابر سختی

 های موجود،دینی و توجه به نعمت

دیشه در ان« رضا»ج( تبیین و مقایسه مفهوم پذیرش با توجه به مفهوم 

 ، صبر و رضا راز پیروزی در امتحان الهی،اسلامی

ایمان و توکل بر خدا، ها )های صحیح مقابله با سختید( آموزش روش

تابی کردن، شکایت از صبر، مدیریت منطقی شرایط به جای بی

 خداوند، سکون و پرخاشگری(.

یک چالش که نیاز به  شودب( از فرد خواسته می

انتخاب کند و آن را  در  تحمل و صبر داشته باشد

 طی هفته تکرار کند.

شود دعا یا شکرگزاری ج( از فرد خواسته می

 مشترک به همراه همسر اانجام دهند.

جلسه 

 نهم

کمک گرفتن از معنویت در 

جهت افزایش بخشایش و کاهش 

 خودمحوری

 پرسش و پاسخ از جلسه ی قبل

های دینی، آشنایی با الف( آشنایی با مفهوم بخشش بر اساس آموزه

زا بودن عدم آثار فردی، اجتماعی و معنوی بخشایش، بیان آسیب

ورزی برای خود فرد، بیان داستان حضرت یوسف و بخشش و کینه

 نتیجه بخشش او نسبت به برادرانش،

نظر کردن از تلافی و انتقام سازگارانه خشم، صرفب( مواجه و ابراز 

 ساز آمرزش و مغفرت الهی،زمینه

ش توجه به بخش، گرانید یروان طیدرک نظر و شرا ییتوانا شیافزاج(

 هیجانانت و صدمات گذشته، رشد کنار آمدن با یبرا یبه عنوان انتخاب

 رشد و او زندگی بافت بررسی و خاطی فرد از جدیدی دیدگاه

 در شخود فرد که نکته این سات همدلانه نسبت به خاطی، اهمیتاحسا

 نیازمند بخشش دیگران بوده است گذشته

 اررفت شود تا علل احتمالیالف( از فرد خواسته می

مراجع یادداشت کند  نسبت به همسر های آزاردهنده

 ها از دیدگاه همسر را بررسی کند،و رنجش

ها و خوبیشود لیستی از ب( از فرد خواسته می

 های دیگران به طور همزمان تهیه کند.بدی

شود طلب بخشش و رفع ج( از فرد خواسته می

کدورت از افرادی که مراجع نسبت به آنها رفتاری 

 نامناسب داشته است را انجام دهد.

99/0 ۸7/0 

 جلسه

 دهم

حل تعارضات و آموزش 

های ارتباطی با هدف مهارت

 افزایش سازگاری زناشویی

 و پاسخ از جلسه ی قبل پرسش

های ارتباطی صحیح )کلامی و غیرکلامی( بر الف( آموزش سبک

اساس آموزه های دینی، تفاوت گوش دادن و شنیدن و اهمیت خوب 

 گوش دادن، اهمیت تقویت مثبت در زندگی زناشویی،

 ب( توضیح سبک های حل اختلاف و گام های حل مسئله،

پذیری، احترام به )مسئولیت های موثر دینی در حل تعارضج( روش

خواسته ها و استقلال طرفین و تعیین حدود برای هر یک از زوجین، 

 جویی و سرزنش، خویشتن داری و تقوا(دوری گزیدن از عیب

 خواسته هایبه نیازها و شود الف( از فرد خواسته می

ها و گو درباره ارزشوگفت توجه کند وبه  همسر

 ،ی یکدیگر بپردازندباورها

شود تمرین گوش دادن فعال به ب( از فرد خواسته می

افکار و تجربیات همسر بدون قضاوت را تمرین کرده 

 و او را در جهت بیان افکار متفاوت خود تشویق کند.

75/0 ۸7/0 

تکل در پرو هیاول ی، محتوا«من آرام» یبسته آموزش یابیاعتبار ندیدر فرا

ه ک خانواده و مشاوره قرار گرفت یشناسنفر از خبرگان روان ۸ اریاخت

ارتباط »خبرگان هر جلسه را از نظر  آمده است. 3اطلاعات آنها در جدول 

 یاهنیگزشش کرتیل فیدر ط «ییضرورت محتوا»و « با اهداف برنامه

 ییاز دو شاخص نسبت روا ،ییمحتوا ییمحاسبه روا یکردند. برا یابیارز

محتوا  ییاساس فرمول لاوشه و شاخص روابر (آرویسیمحتوا )

 کهنبا توجه به آوالتز و باسل استفاده شد.  یاساس الگو( برآیویسی)

سبت نمتخصص در مورد پروتکل حاضر نظر داده بودند بنابراین حداقل 

گونه که مشاهده بود که همان 49/0مورد قبول  (آرویسیمحتوا ) ییروا

دهند و تمامی محتوا بالاتر از این حد را نشان می 2شود در جدول می

 یب نسبی روایی محتوا قابل قبولی وجود دارد.ضرتوان بیان داشت که می

وا محت ییشاخص رواهمچنین پیش از این بین شده بود که اگر مقدار 

کوچکتر باشد آن محتوا باید حذف گردد. با  7/0حاصل از ( آیویسی)

مشخص شد که  2جدول توجه به مقادیر شاخص روایی محتوایی در 

از حد مدنظر هستند. با تمامی  تمامی محتواهای پیشنهادی مقداری بالاتر

 ییز روااشده  نیو تدو یطراح آموزشی مدلتوان گفت که این تفاسیر می

خصصان، مت نیتوافق ب زانیم یبررس یبرا نیهمچن. باشدیلازم برخوردار م
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 > pبه دست آمد ) 76/0توافق کاپا محاسبه شد که مقدار آن  بیضر

 ران بود.داو انیدهنده توافق خوب م( و نشان0.001
 شناختی متخصصان. اطلاعات جمعیت3ل جدو

 های تجربهسال تخصص مدرک تحصیلی سن ردیف

1 5۸ 
 دکترا

روانشناسی 

 بالینی
1۸ 

 11 مشاوره خانواده دکترا 42 2

3 45 
 دکترا

روانشناسی 

 شخصیت
12 

 10 مشاوره خانواده دکترا 40 4

5 43 
 دکترا

روانشناسی 

 بالینی
13 

 15 مشاوره خانواده دکترا 47 6

7 44 
 دکترا

روانشناسی 

 شخصیت
11 

۸ 59 
 دکترا

روانشناسی 

 بالینی
22 

 گیرینتیجهو بحث 
ه ب« من آرام» یبسته آموزش یابیو اعتبار نیهدف پژوهش حاضر تدو

 است ینیدر زوج ییزناشو یو سازگار یفردنیب شیمنظور ارتقاء بخشا

ر مداخله مؤث کیمطالعه با هدف ارائه  نیکه در آستانه طلاق قرار دارند. ا

 جیو ترو ییزناشو یهابه دنبال کاهش تنش ،یو علم

لاق از ط یریارتباط و جلوگ تیدر جهت تقو گرانهشیبخشایرفتارها

 نیا ییناشوز یزندگ تیفیدر بهبود ک یتا بتواند نقش مؤثر شودمیانجام 

 کند. فایافراد ا

کاهش  نقش را در نیشتریب یآگاهنشان دادند که ذهن هاافتهی

امر با  نیمتقابل داشت. ا رشیصبر و پذ شیو افزا یجانیه یریپذواکنش

( 2025پارک و هریس، ؛ 2023لیندزی و کرسول، ) نیشیپ یهاپژوهش

ه ب تواندیآن است که حضور آگاهانه در لحظه م انگریهمسو است و ب

 ینطقم یکردیبا رو ع،یسر یجانیه یهاواکنش یجاهکمک کند ب نیزوج

با  ینید یهاآموزه قیکه تلف نجاستیبه حل تعارض بپردازند. نکته مهم ا

 لیتسه انریا یرا در بستر فرهنگ یآگاهذهن رشیپذ ،یشناختروان میمفاه

 کرد. 

لات رشد با مداخ تیذهن هینظر قیپژوهش حاضر، تلف یهایاز نوآور یکی

 و هاییکه توانا باورند نیارشد بر تیبود. افراد با داشتن ذهن ییزناشو

 و ررتیپذانعطاف جهیدر نتو  قابل توسعه و بهبود است شانیهامهارت

به  یرشتیب لیو تما کنندیی عمل میزناشو یهاتر در مقابل چالشمقاوم

وع نگرش ن نیارتقاء ا یدارند. هدف اصل یمنف یرفتارها رییو تغ یریادگی

 ییزناشو تمثبت، نسبت به مشکلا یکردیدر افراد است تا بتوانند با رو

و  ییرشد و حل مسئله را شناسا یهاخود واکنش نشان دهند، فرصت

 یفردنیب شیو بخشا ییزناشو یسازگار جه،یکنند و در نت یبرداربهره

مطالعات همسو نشان  شود. یریاز طلاق جلوگ تیو در نها ابدی شیافزا

ا ر گرانیخود و د یطاهادارند خ لیرشد تما تیکه افراد با ذهن دهندیم

در  و کنندیم یتلق یریادگیبازخورد را به عنوان فرصت  رند،یبپذ

؛ 2025)پنگ و همکاران،  شودیم  دارتریدرازمدت، روابطشان پربارتر و پا

  .(2025گندر و همکاران، 

و  یهمدل تیو تقو ریفراگ تیهو ،یبسته آموزش یدیکل یهااز جنبه یکی

 تا فراتر از  کندیکمک م نیمفهوم به زوج نیشفقت است. آموزش ا

و احساسات همسر توجه کنند و خود را  ازهایخود، به ن یمسائل شخص

تعارضات را  دتوانینگرش م رییتغ نی. انندیتر ببکل بزرگ کیاز  یبخش

 زین ینید یهااز آموزه یریگدهد. بهره شیرا افزا تیمیکاهش و صم

 یهاو با پژوهش کندیم لیتسه یرانیرا در فرهنگ ا میمفاه نیا رشیپذ

روگاوسکی، ؛ 2019 ،یریل؛ 2023چو و آنگ، همسو است ) نیشیپ

 دیتأک ،یبسته آموزش نیمهم ا یهاجنبه گرید از (.2025و باور،  سیمونزمیر

 یسازدر حفظ و باز یدیاز عوامل کل یکیعنوان و گذشت به شیبر بخشا

 ن،یبه زوج شینشان داد که آموزش بخشا هاافتهیاست.  ییروابط زناشو

ت داستان حضر رینظ یقرآن یهاو داستان ینید یهادر قالب آموزه ژهیوبه

 اعتماد و شیو افزا ینیو بدب یورزنهیبه کاهش ک تواندمی وسف،ی

 نیشیپ یهابا پژوهش هاافتهی نیکمک کند. ا نیدر روابط زوج تیمیصم

( 2025) اژدری و همکاران( و 2024) افتخاری و همکارانمطالعات  رینظ

به کاهش تعارضات و  تواندیم شیاند بخشادارد که نشان داده یهمخوان

 کمک کند. ییزناشو یسازگار شیافزا

اساس بر یادیبن یازهایبسته، توجه به ن نیا یدیکل میاز مفاه گرید یکی

 ژهیوهب ن،یمفهوم به زوج نیآموزش اهدف از بود.  یگرنییخودتع هینظر

نفس و عزت شیخودمختارانه، افزا یمیخودتنظ یهانیدر قالب تمر

با  اهافتهی نی. ااست ییناسالم در روابط زناشو یهایکاهش وابستگ

( 2024) ا ز و همکاران( و 2025) گلسیمطالعات  رینظ نیشیپ یهاپژوهش
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بهبود  به تواندیخودمختارانه م یمیاند خودتنظدارد که نشان داده یهمخوان

 کمک کند. ییزناشو تیرضا شیروابط و افزا تیفیک

در توسعه  یدیشاخصه کل کیبه عنوان  یخردمندهمچنین مفهوم 

 در نیزوج یهاییبه منظور ارتقاء توانا ،یفردنیو ب یفرد یهامهارت

و درک  یآگاه شیمؤثر، و افزا یهایریگمیها، تصمتنش تیریمد

 یمورد استفاده قرار گرفته است. هدف اصل گرینسبت به همد حیصح

ند بتوان لهیوس نیتا بد است نیدر زوج یخردمند یهایژگیو تیتقو

با توجه  و دهیسنج ،یمنطق یکردیخود را با رو ییمسائل و مشکلات زناشو

کاهش  یرا برا نهیحل کنند و زم یو سازگار شیبخشا یهابه ارزش

 دهندیمطالعات همسو نشان م از طلاق فراهم سازند. یریو جلوگ هاینگران

نقش  تواندیم ،یو فرد یمهارت رفتار کیبه عنوان  ،یکه خردمند

اران، ی و همکقائم) داشته باشد ییدر بهبود تعاملات زناشو یریچشمگ

 دهدیپژوهش حاضر نشان م جینتا (.2025؛ خوشبختی و همکاران، 1404

مانند  ینیو د یشناختروان میتمرکز بر مفاه با« من آرام» یکه بسته آموزش

له مداخ کیعنوان توانسته به یو خردمند یهمدل ش،یبخشا ،یآگاهذهن

در آستانه  نیروابط زوج تیفیدر بهبود ک یرانیبر فرهنگ ا یو مبتن یعلم

 یهانیو تمر یعمل یهامهارت ائهبسته با ار نیطلاق مؤثر باشد. ا

خودمحورانه خود را  یتا رفتارها سازدیرا قادر م نیزوج افته،یساختار

 ییدهند و تعارضات زناشو شیمتقابل را افزا رشیکاهش دهند، صبر و پذ

روش  قیطر از یتخصص یاعتباربخش جیکنند. نتا تیریطور مؤثر مدرا به

 یمناسب ییمحتوا ییشده از روایطراح مینشان داد که مفاه زین یدلف

.با ابندیق تطاب یرانیا نیزوج طیو شرا ازهایاند با نتهبرخوردار بوده و توانس

د آن در عمل با چن ی، اجرا«من آرام» یمثبت بسته آموزش یوجود اثربخش

به  یتمسیگوسیاز ا یزشیانگ یریگجهت رییغت. بودچالش و مانع مواجه 

 تیوتق رایاست، ز یمستمر و زمان طولان نیتمر ازمندین یستمیاکوس

 یدر برخ گرانیخود و د یازهاینگرش همدلانه و توجه همزمان به ن

 یهامؤلفه یبرخ نیهمچن همراه باشد. هیممکن است با مقاومت اول نیزوج

 مدتیلانطو یندهایفرا ازمندین« رشد تیذهن»و  «ریفراگ تیهو»بسته مانند 

 ینگرش و رفتار هستند و ممکن است در مدت کوتاه جلسات آموزش رییتغ

 یهااوتو تف یفرد یهایژگیو ن،ینشوند. علاوه بر ا تیطور کامل تثببه

 رییتغ ای شیبخشا میمفاه رشیاز جمله مقاومت در پذ ن،یزوج یتیشخص

 ،یشناختبسته را محدود کند. از نظر روان یخشاثرب زانیم تواندینگرش، م

و  نیتمر ازمندیو شفقت، ن یخودمحورانه و ارتقاء همدل یرفتارها رییتغ

ممکن است باعث کاهش  ندیفرآ نیبازخورد مداوم است و عدم تداوم ا

پژوهش  نیارزشمند، ا یمدت شود. باوجود دستاوردهاکوتاه راتیتأث

داشت. نخست آنکه نمونه صرفاً شامل بانوان متأهل  زین ییهاتیمحدود

ز . دوم، پژوهش اکندیرا محدود م هاافتهی یریپذمیبود که تعم یتهران

امکان  نیاستفاده کرد و فاقد گروه کنترل بود، بنابرا یح مطالعه موردطر

ها عمدتاً بر وجود ندارد. سوم، داده خلاتمدا ریبا سا قیدق سهیمقا

ر آن د یریبود که احتمال سوگ یکنندگان متکشرکت یخودگزارش

 یمثبت نشان داد، اما برا جیماهه اگرچه نتاسه یریگیوجود دارد. چهارم، پ

 ریاحتمال تأخ ت،ی. در نهاستین یاثرات درازمدت کاف یداریپا یبررس

در  دیبا زی( نیتیهو یهانگرش رییتغ انندها )ممؤلفه یدر بروز اثرات برخ

 یهاژوهشپ شودیم شنهادیپ ها،تیمحدود نیتوجه به ا با نظر گرفته شود.

 یاهو گروه ییروستا نیتر )شامل مردان، زوجمتنوع یهابا نمونه ندهیآ

و  دهشیسازیتصادف یشیآزما یهامختلف( و با استفاده از طرح یسن

من »سته ب بیترک یبررس نی. همچنردیانجام گ مدتیطولان یهایریگیپ

به  تواندیم یزوج یهادرمان ایمحور مداخلات خانواده ریسابا « آرام

 آن کمک کند.  یاثربخش شیافزا

 ملاحظات اخلاقی

این مقاله برگرفته از رساله دکتری نویسنده اول  اخلاق پژوهش: پیروی از اصول

در رشته روانشناسی و آموزش کودکان استثنایی در دانشکده روانشناسی دانشگاه تهران 

آوری به جهت حفظ رعایت اصول اخلاقی در این پژوهش سعی شد تا جمعاست. 

نندگان کبه شرکت کنندگان انجام شود. همچنیناطلاعات پس از جلب رضایت شرکت

درباره رازداری در حفظ اطلاعات شخصی و ارائه نتایج بدون قید نام و مشخصات 

 شناسنامه افراد، اطمینان داده شد.

 باشد.این پژوهش در قالب رساله دکتری و بدون حمایت مالی می حامی مالی:

اهنمایی راین مقاله از رساله دکتری نویسنده اول و به  نقش هر یک از نویسندگان:

 نویسنده دوم و مشاوره نویسنده سوم استخراج شده است.

ونه گدارند که در نتایج این پژوهش هیچنویسندگان همچنین اعلام می تضاد منافع:

 تضاد منافعی وجود ندارد.

بدین وسیله از اساتید راهنما و مشاوران این تحقیق و والدینی که در  تشکر و قدردانی:

گردد.این پژوهش شرکت کردند، تشکر و قدردانی می



 آتنا حیدری و همکاران                        ...فردی و سازگاری زناشویی در زوجین در آستانه طلاقدر جهت بخشایش بین« من آرام»تدوین و اعتباریابی بسته آموزش 

16 

مجله علوم روانشناختی، دوره 
25

، شماره 
159

 ،
1405

 

 

 نابعم
(. تدوین الگوی 1403کیومرث ) ،بشلیدهو  ناصر ،یوسفی ،نفیسه، احمدی

های اسلامی صبر و بخشش بر مدیریت ای بر اساس آموزهمشاوره

 (.66)19، تربیتی زنان و خانواده -فصلنامه فرهنگی. هیجانات زوجین

https://civilica.com/doc/1961751 

(. 1392خسرو ) ،حسین و باقری نوع پرست، ولویم ،شعله ،امیری ،سمانه ،اسعدی

. شناسی و کاربردهای آموزشی آنمعرفی مفهوم خردمندی در روان

(. 2)۸، رویکردهای نوین آموزشی
https://civilica.com/doc/1372978 

 یهایژگی(. نقش و2023) ی، مهدیدوائ ی، احمد، وبرجعل ،طلعت ،آهنگر

و ازدواج  ییهمسران در بروز چالشها و تعارضات زناشو یتیشخص

 (.46)12 ،یمشاوره و روان درمان یتعال. داریناکارآمد و ناپا

6/Fuhttps://sanad.iau.ir/Journal/jci/Article/93216

llText 

 ابعاد(. 1402) وزیری ،سیدعلیرضا و افشانی ،تجملیان ،باقری نوع پرست

وهش پژ .آن از منتج تربیتی اصول و کریمقرآن دیدگاه از خردمندی
 .۸2-51(. 61)31 ،در مسائل تعلیم و تربیت اسلامی

https://civilica.com/doc/1918698 
(. 13۸5و مهرام، بهروز ) ر،یدامیس ،یزدی نیام ،یعل ،یصاحب ،یبرازنده، هد

، یولتح یروانشناس. ییزناشو یبا سازگار یارتباط یارهایرابطه مع

2(۸ ،)319-330. https://civilica.com/doc/1319745 

 (. 1399نژاد، غلامرضا ) یمحمدرضا، و خو ،یطوس انیمحمد، صفار ،یثواب

 شیبر افزا دیبر بخشش و ام یمبتن یمعنو یروان درمان یاثربخش

در معرض طلاق.  نیو کاهش تعارضات زوج ییزناشو یمند تیرضا

( (، 14 یاپی)پ 1)۸، زنان و خانواده یاجتماع - یانتظام یپژوهش ها

5-23  .https://sid.ir/paper/363311/fa 

حمیدرضا  ،آبادیحسنو  فرشته ،موتابی ،علی ،فتحی آشتیانی ،جعفر ،جدیری

(. اثربخشی زوج درمانی با رویکرد اسلامی بر رضایت 1396)

، مطالعات اسلام و روانشناسی ی. زناشوی

20(11 .)https://www.magiran.com/p1758525  

(. 1402) سیما، فیاض، فاطمه و عبداللهی، عباسفاطمه، پورشه، مه جعفری،

درمانی از دیدگاه قرآن و روایات با تاکید بر طراحی الگوی زوج

-فصلنامه فرهنگیآن.  های روانسنجیزدایی و بررسی ویگیحسادت
(. 62)1۸، تربیتی زنان و خانواده

https://civilica.com/doc/1704035 

 تیترب ی(. راهکار ها1401. )یحسنعل ،یو رض مهیحک یب یدولت آباد، ب ینیحس

 .27-4(، 157)41، مشکوه. یخودشفقت تیتقو یقرآن برا یعاطف

https://sid.ir/paper/1050462/fa 

 ی،اراحمدی و حمزه ،انیمحمود، احمد ی،ابوالفضل، گودرز ی،داریق ینیحس

به طلاق مردان متأهل مراجعه  شیگرا ی. ارائه مدل عل (1399یی )حی

 و یارتباط یرمنطقیغ یکننده به مراکز مشاوره براساس باورها

 یردگو سرخو یعملکرد جنس یابا نقش واسطه یفرد یافتگیزیتما

(. ۸7)19، یمجله علوم روانشناخت یی،زناشو
10.29252/psychosci.19.87.361doi: 

ترجمه شهلا  .تیموفق نینو یطرز فکر: روانشناس(. 1399کارول. )دوئک، 

 (. نشر نوین.1399ثریاصفت. )

(. تدوین بسته آموزشی ذهن آگاهی 1401. )، کیوانکاکابرایی سحر و ،رضایی

معنوی مبتنی بر آیات قرآن و اثربخشی آن بر تنظیم هیجان و تحمل 

خودی آشفتگی زنان مبتلا به حملات اضطرابی با تجربه سقط خودبه

 .154-123 ،(61)17 ،زنان و خانوادهتربیتی -فصلنامه فرهنگی جنین.
https://civilica.com/doc/1574227 

   ،ناهید و آقامحمدیان شعرباف ،مشایی، فهیمه، شریعتی ،حسنعلی ،رضی

(. راهکارهای تربیت  شناختی قرآن برای ارتقاء 1400حمیدرضا )

(. 2)7. های تربیتی در قرآن و حدیثآموزه «. یخودشفقت»
https://civilica.com/doc/1584229 

(. بررسی 1402)فهیمه و جوادزاده شهشهانی، فاطمه  ،نامدارپورروزیان، علی، 

نواده خا علل ناسازگاری زناشویی در تعاملات زوجی )مطالعه کیفی(.
 .1۸-1(. 4)15 ،کاربردیدرمانی 

https://civilica.com/doc/1645254 
 ،رادغرویو  محمدحسین ،نیاشریفی ،سید جلال ،یونسی ،محمدرضا ،فرسالاری

مطالعات «. مدرمانی اسلازوج»(. مبانی و ساختار 1392سیدمحمد )
 https://sid.ir/paper/217632/fa(. 12)7، اسلام و روانشناسی

 یها کیآموزش تکن ی(. اثربخش1399بهروز ) ،یمیکرو  رایسم ،یعتیشر

ران. دخت یو نشخوار فکر یذهن یستیبهز ی،بر شادکام یآگاهذهن

. 147-125(، 1)1 ،یکاربرد یخانواده درمان
http://noo.rs/T9Spo 

 تیآموزش معنو ی(. اثربخش1395رضوان السادات ) ،یریجزا و زهرا ،یعیشف

 یتیترب یفرهنگزنان متاهل.  ییبر شکوفا یاسلام یبر آموزه ها یمبتن
. 92-77(، 37)11زنان و خانواده، 

https://civilica.com/doc/1396069/ 

(. استانداردهای 1396ناهید ) ،کیانی جم و امین ،کرایی ،مسعود ،شهبازی

زناشویی و ا سنادهای ارتباطی به عنوان پیش بین های سازگاری و 

https://civilica.com/doc/1961751
https://civilica.com/doc/1372978
https://sanad.iau.ir/Journal/jci/Article/932166/FullText
https://sanad.iau.ir/Journal/jci/Article/932166/FullText
https://civilica.com/doc/1918698
https://civilica.com/doc/1319745
https://sid.ir/paper/363311/fa
https://www.magiran.com/p1758525
https://civilica.com/doc/1704035
https://sid.ir/paper/1050462/fa
https://doi.org/10.29252/psychosci.19.87.361
https://civilica.com/doc/1574227
https://civilica.com/doc/1584229
https://civilica.com/doc/1645254
https://sid.ir/paper/217632/fa
http://noo.rs/T9Spo
https://civilica.com/doc/1396069/
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 .42-29(. 2)4. روانشناسی خانواده ناسازگاری زناشویی زنان.
https://sid.ir/paper/250022/fa 

 خرد آموزش اثربخشی(. 1400) بیتا ،نصرالهیسمیه و  ،رباط میلی، بهزاد، شوقی

 عمقط دوم دوره آموزاندانش معنوی سلامت و روانشناختی سرمایه بر

-199(. 64)1۸ .تربیتیفصلنامه روان شناسی  .تهران شهر متوسطه

221.https://sid.ir/paper/1139187/fa  

و  یطراح(. 1403) زیپرو ی،ثان یمیکر و محمود ی،عباس، گودرز ی،صادق

جله مبعد از طلاق  یسازگار نیپروتکل مداخلات آنلا یابیاعتبار
. (143) 23 ی،علوم روانشناخت

10.52547/JPS.23.142.2571doi: 
(. 1399) یکبر ،زادهیحاج عل و وکیب ی،تاجر ،حسن ی،احد ،اصغر ی،عبدالله

مطلقه در شهر تهران )در پنج سال اول  نیطلاق از منظر زوج یتجربه

. 162-143 ،(۸9)23 ،زنان یمطالعات راهبرد. (یزندگ
http://noo.rs/Py0Yx 

(. بررسی اثربخشی 1391ولی اله ) ،فرزاد  و باقر ،ثنایی ذاکر ،هاجر ،فلاح زاده

بر کاهش  تلفیقیدرمانی سیستمیمدار و زوجدرمانی هیجانزوج

(. 4)۸ .خانواده پژوهی ا.هاضطراب صمیمیت زوج
https://civilica.com/doc/1273624/ 

سروش،  مرادی ، رسول، وسلیمانی نجف آبادی ، مریم،قادری نجف آبادی

 بر آگاهیذهن هایتکنیک آموزش اثربخشی(. 1394) محمد

 زنان در عمل و پذیرش و زندگی از رضایت زندگی، گیریجهت

 .49-41 ،(1)14 ،تحقیقات علوم رفتاری  .بخشیتوان تحت معتاد
fa.html-447-1-http://rbs.mui.ac.ir/article 

. (1404ی، فرشته )سراب یلطف و ، زهراایدنیوح ، ریحانه،تابش ی، فاطمه،قائم

علمان م یو تحمل ابهام با خردمند یتعادل کار زندگ یساختار یالگو

، یروانشناختمجله علوم . یشادکام گریانجی: نقش مییدوره ابتدا

24(151  .)-1-https://psychologicalscience.ir/article

fa.html-2983 
 زهرا ،گشنیگانیخلیلی، فاطمه و امیریطاهره،  ،پوررحیمی، اللهعزت ،پورقدم

(. اثربخشی آموزش صبر مبتنی بر آموزه های دینی بر تاب 1397)

 http://noo.rs/WNi92 .(11)41 ،روانشناسی و دین آوری.

 ازدواج بر تأکید با معاصر ایران در خانواده (، تحولات1401پور، شهلا )کاظمی

(. 2)2، پژوهش انحرافات و مسائل اجتماعیطلاق،  و
https://www.magiran.com/p2516959 

زوج درمانی از (. 1395) زارع، مژگان و حیدری، فریبا ،کاوه فارسانی، ذبیح الله

. قوچان روان،چهارمین همایش ملی مشاوره و سلامت  دیدگاه اسلام،
https://civilica.com/doc/620803/ 

 با مرتبط اجتماعی عوامل بررسی(. 1395)فیروز  ،راد و شبنم ،مسعودی اصل

 ،(31)9 ،مطالعات جامعه شناسی .تبریز شهر در زناشویی ناسازگاری

47-6۸. https://sid.ir/paper/222684/fa 

خردمندانه بر  یوالدگر یاثربخش یابی(. ارز1401) ریام ،یمقدم، منصور و قمران

 تیو خلاق نیوالد ی)ع( بر خردمند یامام عل یاساس آموزه ها

 .110-9۸(، 1)۸ و سلامت، نیپژوهش در د. یدبستان شیکودکان پ
https://sid.ir/paper/1014152/fa 

 ابعاد تعیین(. 1396) کیانوش ،زهراکار و الهولی ،مرادی ،ناموران گرمی

مجله  .کیفی مطالعه یک :ایرانی هایزوج در زناشویی سازگاری
 .194-1۸2 ،(3)19 ،سلامت و مراقبت

https://sid.ir/paper/252055/fa 
طلاق در  یامدهایو پ یاجتماع یها بیآس یبررس ،(1403) مغانلو، مراد یرینص

 بیآس یالملل نیب شیهما نیو اول یمل شیهما نیپنجم ران،یا

 https://civilica.com/doc/2236 509.لیاردب ،یروانیشناس

رضایی شریف، علی و صادقیه اهری،   ،علیقلی زاده مقدم، سحر ،نعیم، مهدی

اثر بخشی آموزش مهارت های مدیریت خشم بر  ،(1396) سعید

 ل،یسازگاری زناشویی و کاهش خشونت خانگی علیه زنان شهر اردب

. کنفرانس سالانه پژوهش در علوم انسانی و مطالعات اجتماعی،تهران
https://civilica.com/doc/708072 

(. بررسی اثربخشی آموزش 139۸الله )فضل ،میردریکوندزهرا و  ،ولی پور شیخی

زوجین دچار تعارض تنظیم هیجان بر افزایش سازگاری زناشویی 

 .۸1-75(. 1)7 ،نشریه روان پرستاری زناشویی.
https://sid.ir/paper/366800/fa 

 با آگاهیذهن آموزش تأثیر(. 139۸) سیدجمال ،موسوی و خدیجه ،همتی

 خترد آموزاندانش مدرسه بهزیستی و ذهنی نشاط بر اسلامی رویکرد

 .90-۸1 ،(۸)45 ،رویش روان شناسی .متوسطه دوره
https://www.magiran.com/p2104821 

های زندگی بر رضایت (. اثربخشی آموزش مهارت1400ناصر ) ،یوسفی

 .70-59(. 1)3، روانشناسی خانواده. زناشویی و امیدواری زوجین
https://sid.ir/paper/250032/fa   
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