
 

61 

 

 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش 

2140 آذر ، 66 ، شماره ششمسال   

 

ISSN: 2588-7513 

www.jonapte.ir 

 در آموز پایه پنجم ابتداییگرایی را در دانشچگونه توانستم  رفتار نامطلوب کمال

 ؟آموزشگاه پسرانه علیه بهبود بخشم
 

  1قلندر هیسم

 هیمحض، اداره آموزش و پرورش شهرستان اصفهان، آموزشگاه پسرانه عل یاضیارشد، ر یکارشناس 1 

 

 چکیده

پایه پنجم ابتدایی  در آموزشگاه پسرانه علیه آموز گرایی را در دانشنامطلوب کمال چگونه توانستم رفتار "این پژوهش با موضوع

هدف  .از نوع اقدام پژوهی بوده و در آموزشگاه پسرانه علیه واقع در ناحیه پنج شهرستان اصفهان اجرا شده است "بهبود بخشم

شهرستان  پایه پنجم ابتدایی آموزشگاه پسرانه علیه در ناحیه پنج آموزگرایی محمدامین دانشاز پژوهش حاضر، کاهش کمال

اطلاعات اولیه از روش مشاهده، مصاحبه و یادداشت برداری، استفاده از نظرات همکاران،  اصفهان بوده است برای گردآوری

و از نوع کیفی بوده، راهکار مطلوب در  1401- 1402ای استفاده شد پژوهش در سال تحصیلیی کتابخانهپرسشنامه و مطالعه

ی اول از تکنیک مدیتیشن جلسه 5اجرا شد در طی یک مدیتیشن درمانی و تصویر سازی ذهنی تکن دو جلسه با استفاده از 25

 20و توجه به زمان حال استفاده شد و  با هدف پذیرش احساسات محمدامین "پرواز در ذهن "درمانی به کمک کاربرگ 

با  "ها ممنوعها و نبایدباید "از کاربرگی دیگر از تکنیک تصویر سازی ذهنی استفاده شد که چهار جلسه با استفاده جلسه

با هدف شناسایی  "ایستگاه فکر "با استفاده از کاربرگ  ی بعدیهفت جلسههای ذهنی محمدامین، ها و نبایدهدف کاهش باید

یت قوجهت ت "منِ عزیزم "با کمک کاربرگ  دیگری جلسه تغییر باورهای غلط محمدامین و هشت ها وافکار منفی و اصلاح آن

اش و پذیرش های مثبت و منفیاعتماد به نفس محمدامین، احساس خودارزشمندی و کنار آمدن محمدامین با تمام ویژگی

ی تحقق اهداف مورد نظر از جمله پذیرش احساسات محمدامین، تقویت اعتماد به نفس،  پذیرش ها انجام شد که در نتیجهآن

قوت، کاهش بایدهای و نبایدهای ذهنی و حذف  قوانین خشک و اصلاح  افکار محمدامین توسط خودش با تمام نقاط ضعف و 

های محمدامین کاسته شد و منجر به کاهش رفتارهای نامطلوب ناشی از منفی و باورهای غلط تا حدود بسیاری از نگرانی

 گرایی در او شد و به نوعی آرامش واقعی در زندگی محمدامین ایجاد گردید.کمال

 فکر، احساس ،ییگرادانش آموز، کمالهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

کمال گرایی یعنی تمایل به این باور که برای هر مشکلی یک راه حل بی نقص وجود دارد و اینکه انجام هر کاری به صورت 

عواقبی جدی در پی خواهند داشت. کامل و بدون اشتباه ، نه تنها ممکن است بلکه ضروری می باشد و حتی اشتباهات کوچک 

 (.16، ص1395)اگان و همکاران، 

نایافتنی یا نامعقول کسانی که معیارهایشان دست "گرایی را این گونه تعریف کرد:(، کمال1980پزشکی به نام دیوید برنز )روان

دست یابند و ارزش خود را کاملا با های غیر ممکن کنند تا به هدفوقفه تلاش میو کسانی که به صورت اجبارگونه و بی "است

کردن کند میل شدیدی که این افراد به عالی عمل. برنز خاطر نشان می"نمایندوری و دستاوردهایشان ارزیابی میتوجه به بهره

 (.22، ص 1396کند )آنتونی، سوئینسون،دارند عملکردشان را مختل می

گرایی مثبت، به جای اضطراب و داند. کمالهای مثبت و منفی میگرایی را واجد جنبه، کمال2000، به نقل رایس 1984رئودل 

پذیر را در فرد فعال های تحققبینی و آرماننگری و خوشنیافتنی، مثبتهای دستنگرانی در مورد عدم تحقق اهداف و معیار

 (.3-2، ص 1390نلو، سازد.)عبدخدائی، مهرام و ایزامی

گری، ی غیرمنطقی، خودسرزنشهاشناختی نظیر عزت نفس پایین، اضطراب و تعلل، باورهای آسیبگرایی منفی با پیامدکمال

گرایی در (. اگر چه کمال65، ص 1393گری، احساس گناه و نشانگان افسردگی مرتبط است. ) دانش و همکاران، خود انتقاد

ای چند بعدی مطرح گردید. به عنوان سازه1990شد، اما از اوایل دهه بعدی در نظر گرفته میازه تکابتدا به عنوان یک س

 (. 312، ص 1395)کریمی و همکاران، 

گرایی متمرکز بر خود، اند: کمالگرایی را شناسایی کردهشناسان کانادایی، سه نوع اصل کمالگوردن فلت و پل هویت، روان

 .پسند(گرایی تجویز شده از سوی جامعه) جامعهدیگران و کمال گرایی متمرکز برکمال

بالا هستند و دستیابی ای دستبینانهواقعگرایی متمرکز بر خود عبارت است از داشتن معیارهایی برای خود که به طور غیرکمال

گری و ناتوانی در پذیرش اشتباهات و کند و معمولا با خودسرزنشبه آنها غیرممکن است. این معیارها را خود فرد تحمیل می

گرایی متمرکز بر دیگران عبارت از این است که دیگران را تحت فشار قرار دهید تا معیارهای الهای خود همراه است. کمکاستی

گرایی متمرکز بر بالا هستند. افرادی که کمالای دستبینانهست که به طرز غیرواقعمقصود معیارهایی -شما را برآورده کنند

د کارها را به دیگران بسپارند. علت ترس آنان این است که کارها توانندیگران دارند اغلب، به دلیل ترس از مایوس شدن، نمی

گرایی  متمرکز بر دیگران ممکن است مسائلی از قبیل خشم مفرط، استرس عالی انجام نخواهد شد. مبتلایان به کمال

شده از گرایی تجویزکمالهایشان( از دیگران داشته باشند. خواهیفردی، و سایر مشکلات مرتبط با توقعات زیادشان ) زیادهبین

کردنشان غیرممکن است. علاوه بر این، است که فرض کنید دیگران توقعاتی از شما دارند که برآوردهسوی جامعه این گونه

گرایی تجویز شده از سوی جامعه معتقدند برای آنکه دیگران تاییدشان کنند باید این معیارهای دست بالا را مبتلایان به کمال

گرایی تجویز شده کند، در کمالگرایی متمرکز بر خود که در آن انتظارات را خود فرد تحمیل مینمایند. بر خلاف کمالبرآورده 

 کنند.از سوی جامعه اعتقاد بر این است که معیارهای دست بالا را دیگران تحمیل می
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ی ارتکاب اشتباه، داشتن نگرانی مفرط دربارهاند از گرایی را مطرح کردند که عبارتفراست و همکارانش شش بعد مختلف کمال

دهی، داشتن والدینی که توقعات زیاد غیر های شخصی دست بالا، دودل بودن بابت انجام درست کارها، نیاز شدید به نظممعیار

 (. 23-24، ص1396گیرند. )آنتونی، سوئینسون، منطقی دارند و داشتن والدینی که بیش از حد ایراد می

افرادی دارای کمال گرایی اظهار می کنند هنگام دست یابی به معیار هایشان ، به خاطر اینکه شکست نخورده اند  بسیاری از

کنند)به جای احساس پیشرفت و موفقیت( به همین طریق آنها در چرخه لذت نبردن...از موفقیت ها یا تأمل احساس راحتی می

ر مقابل،به این فکر می کنند که چگونه می توانند اهدافشان را بعدا مشکل نکردن در مورد موفقیت هایشان گرفتار می شوند ود

ی  ی خود دست نیا بند ، باعث تجربهگرا از اینکه ممکن است به معیارهای سخت گیرانهتر تعیین کنند. ارزیابی افراد کمال

ر دست یابی به معیارهای انعطا ف ناپذیر شود. پیامد این ارزیابی ، رها کردن واجتناب از تلاش داضطراب و نگرانی شدید می

شان است. به طور معمول،این مسأله می تواند شامل اجتناب از موفقیت هایی باشد که درآن عملکرد فرد مورد ارزیابی قرار می 

خصی گیرد. این رفتار اجتنابی باعث خود سرزنش گری می شود و این فکر را به دنبال دارد که برای رسیدن به معیار های ش

(. حتی زمانی که افراد کمال گرا به معیارهایشان می رسند، 164، ص1395تلاش بیشتری لازم است. ) اگان و همکاران، 

هر کس دیگری هم »گیرند که یا نتیجه می« کار شاقی نکرده اند»موفقیت هایشان را به حساب نمی آورند و فکر می کنند 

الاتری را برای خود وضع می کنند و سعی می کنند دفعه ی بعد عملکرد بهتری در نتیجه معیارهای ب«.توانست انجام دهدمی

داشته باشند. به همین دلیل ، حتی زمانی که آنها به معیار هایشان می رسند ، احساس رضایت نمی کنند و عزت نفس مبتنی 

ه معیار های خود را وضع کنند و بر تلاش و پیشرفت آنها درباره تقویت می شود. خود این موضوع  باعث می شود که دوبار

 (. 163، ص1395ی معیوبی را ایجاد می کنند. .) اگان و همکاران، چرخه

گرایان تمایل دارند که در حد کمال کارها را انجام داده، در حد کمال به نظر رسیده و یا در حد کمال بودن را احساس کمال

ن نظم برای دسته بندی موارد بر اساس اهمیتشان و همچنین حفظ (. فرد کمال گرا لحاظ نکرد30، ص1396کنند. ) گایز، 

تقارن را مشکل می داند.وقوع یک اشتباه کوچک و جزئی می تواند او را از خشنودی در کارش محروم سازد؛ هر چند آن را 

ت برآنچه درست خوب انجام داده باشد. او به طور مداوم در مورد اینکه چه چیزی غلط است ، گوش به زنگ است و به ندر

است،تمرکز می کند.او مثل بازرسی است که در پایان خط تولید است ، برای پیدا کردن نقایص وعیب هایی که در زندگی اش 

 (. 19، ص1395وجود دارد اصرار می ورزد. )اگان و همکاران، 

گرایی گرایی متمرکز برخود، کمالمالبا توجه به رفتارهای  محمد امین او دارای کمالگرایی  منفی بوده و شامل هر سه نوع ک

هدف کلی من از پژوهش حاضر این است که چگونه شده از سوی جامعه بوده است و گرایی تجویزمتمرکز بر دیگران و کمال

گرایی، مشکلات حاصل از گرایی محمدامین بهبود بخشم  و با شناسایی عوامل مربوط به کمالرفتارهای نامطلوب ناشی از کمال

 عارضه را حل کنم که در این راستا اهداف جزیی به صورت زیر در نظر گرفتم . این

  :اهداف

 گرا گرایی و ویژگی افراد کمالگرایی، انواع کمالآشنایی دانش آموزان و والدین با تعریف کمال (1
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 گراییآشنایی دانش آموزان و والدین با مزایا و معایب کمال (2

 گراییهای صحیح کنترل کمالآموزان با روشآشنایی دانش  (3

 گرای برخورد با فرد کمالآموزان با نحوهآشنایی دانش (4

 گرااصلاح باورهای غلط و افکار منفی فردکمال  (5

 گرا تقویت اعتماد به نفس فردکمال (6

 گرا توسط خودش های فرد کمالگرا و پذیرش کم و کاستیگری فرد کمالی خود سرزنشکاهش روحیه (7

 

 مساله بیان و موجود وضع توصیف

به عنوان آموزگار پایه پنجم آموزشگاه پسرانه علیه مشغول به کار شدم. آموزشگاه علیه، در  1401در مهر سمیه قلندراینجانب 

کلاس و دو دفتر و یک انباری   و نمازخانه و آبدارخانه و سرویس های  10ناحیه پنج شهرستان اصفهان است که دارای دارای 

تاسیس شد.  1283گردد و در سال اخل حیاط می باشد. این آموزشگاه در یک نوبت صبحگاهی برگزار میبهداشتی در د

های اول، دوم، ی اول تا ششم است که دو کلاس مربوط به پایهکلاس در پایه 10نفر و شامل 380جمعیت دانش آموزان  

نفر کادر آموزشی و اجرایی است.  فضای  14دارای ی سوم و چهارم هر کدام یک کلاس دارند  همچنین  پنجم، ششم و پایه

متر مربع است  قسمت  40متر مربع است که قسمتی از آموزشگاه مختص سرایدار با مساحت تقریبا  2000آموزشگاه حدودا 

ارای باشد که شامل زمین والیبال و فوتبال است کلاس پنجم دها در زنگ تفریح و زنگ ورزش میدیگر از حیاط محل بازی بچه

دانش آموز است و  فضای کلاس کوچک دارای وضعیت نور و روشنایی مناسب و مجهز به سیستم هوشمند می باشد. در  38

این آموزشگاه خانواده ها از نظر تحصیلات و شرایط اقتصادی در سطح متوسط رو به بالایی هستند. بعد از دو سه هفته تدریس  

آموزان کلاس بود. محمدامین دارای قد نسبتا ن نگرانی و آشفتگی یکی از دانشموضوعی توجه من را به خود جلب کرد و آ

او از  بود.تقریبا پر کوتاه و اندامی لاغر و چهره ای سفید، دارای چشمان درشت با رنگ مشکی و موهای پرپشت و صورتی 

کرد پدر و مادرش ی متوسط زندگی میکرده با سطح اقتصادی متوسط و تحصیلآموزان کلاس اینجانب بوده و در خانوادهدانش

فرهنگی بوده، او فرزند دوم خانواده و یک خواهر دانشجوی بزرگتر از خود با اختلاف سنی سیزده سال دارد. محمدامین همیشه 

کرد کارهایش را بدون عیب و نقص انجام دهد و در تمام کارهایش به دنبال بهترین عملکرد بود.  هر نوع موفقیت در سعی می
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کرد برای خود گونه برای انجام کارهایش تلاش میعملکرد خود را کوچک شمرده و آن را نادیده گرفته، به صورت وسواس

شد. او هیچ حس خوشایندی از موقعیت و شرایطش های بالایی در نظر گرفته به نحوی که هرگز از کار خود راضی نمیپیشرفت

کرد. کرد و در صورت نرسیدن به هدفش، خود را سرزنش میهایش تعیین میدفها و هنداشت. قواعد بسیار خشکی برای معیار

در ارتباط با دوستانش همواره نگران بود که مبادا اشتباهی مرتکب شود که باعث ناراحتی آنان شود. ذهن او پر از قوانین و 

شد در غیر این صورت مورد قبول او قرار انجام میها بوده و هر کار باید دقیقا به روش خاصی که مد نظر او بوده، ها و نبایدباید

های کرد و همچنین در بازیتوانست به صورت تیمی کار کند و در کارهای گروهی شرکت نمیگرفت و به همین دلیل نمینمی

یل ترس های مدرسه اختلاف نظر داشت و اغلب به دلبرد و با دوستانش در مسابقات و برنامهگروهی در ساعت ورزش لذت نمی

ی کافی خوب است کرد هنگامی به اندازهکرد. فکر میصد،  در مسابقات مدرسه شرکت نمیدراز شکست یا عدم موفقیت صد

اش دست یابد و تنها در این صورت است که تصویر خوبی از خودش دارد  با های مهم زندگیهای عالی در زمینهکه به معیار

سازد و به این ترتیب گرایی محمدامین خارج از کنترل شود،  دنیای خود را با تصوراتش میلی این موارد  اگر کماتوجه به همه

شود و در طول زندگی آسیب های بزرگی به او وارد شود  و طعم واقعی از واقعیت فاصله گرفته و اعتماد به نفسش متزلزل می

 گرایی او بردارم.رفتارهای نامطلوب ناشی از  کمال زندگی را نخواهد چشید و این موضوع سبب شد که اقدامی در جهت کاهش

توان با شناسایی گرایی محمدامین چه چیزهای هستند و چگونه میاما  مسئله ای که وجود دارد این است که عوامل کمال 

 گرایی محمدامین را کنترل کرد و راهی به سوی آرامش و امنیت خاطر محمدامین پیدا کرد؟ها کمالآن

 

 حقیقتپیشینه 

گرایی و انگیزش پیشرفت با ی اضطراب امتحان، کمالرابطه» ( در پژوهشی با عنوان  1391مهدوی غروی، خسروی، نجفی)

ی مثبت ی منفی معنادار و انگیزش پیشرفت رابطهبه این نتیجه رسیدند که اضطراب امتحان رابطه« پیشرفت تحصیلی 

 معناداری با پیشرفت تحصیلی دارند.
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گرایی با اضطراب حالتی خصلتی در ی ابعاد کمالرابطه»( با عنوان 1394پژوهش ساداتی فیروزآبادی )نتایج حاصل از 

آموزان با اضطراب حالتی و گرایی مثبت دانشی معنادار منفی بین کمالنشان داد رابطه« آموزان دبیرستانی تیزهوشدانش

 آموزان با اضطراب حالتی و خصلتی وجود دارد.منفی دانشگرایی ی معنادار مثبتی بین کمالخصلتی وجود دارد و رابطه

های ی بین آسیبکاری در رابطهای اهمالنقش واسطه»( در پژوهشی با عنوان 1395بشارت، فرهمند و غلامعلی لواسانی )

ضطراب رابطه منفی های اگرایی خودمحور و نشانهبر این نظر دارند که بین کمال« های افسردگی و اضطرابگرایی و نشانهکمال

 های اضطراب رابطه مثبت وجود دارد. گرایی دیگرمحور و جامعه محور با نشانهو بین کمال

« گرایی والدین با پیشرفت تحصیلی فرزندان ی کمالبررسی رابطه» ( با عنوان  1395یاری)نتایج به دست آمده از پژوهش علی

گرایی پدران و آموزان متوسطه رابطه وجود دارد. بین کماللی در بین دانشگرایی والدین و پیشرفت تحصینشان داد بین کمال

گرایی مادران و پیشرفت تحصیلی در بین آموزان متوسطه رابطه وجود دارد. بین کمالپیشرفت تحصیلی در بین دانش

 آموزان متوسطه رابطه وجود ندارد.دانش

های شناختی یادگیری گرایی و راهبردزی تحصیلی بر اساس کمالوربینی تعللپیش»( در پژوهشی با عنوان 1396فرخی)

ورزی تحصیلی رابطه مثبت دارد و هر گرایی مثبت و منفی با تعللهای کمالبه این نتیجه دست یافت که متغیر« دانشجویان

( در پژوهشی با عنوان 1397نیا، شیخ الاسلامی و پردال )ورزی تحصیلی بالاتر است.حسنگرایی فرد بالاتر باشد تعللچه کمال

گرایی منفی در نشان دادند که کمال« گرایی و اضطراب امتحان گیری هدف در رابطه با ابعاد کمالای جهتواسطه نقشه» 

بینی نموده است و بر همه ابعاد اضطراب امتحان، گرایی مثبت با قدرت بیشتری ابعاد اضطراب امتحان را پیشمقایسه با کمال

گرایی و رابطه هوش هیجانی، کمال»( در پژوهشی با عنوان 1398یوسفی دوگوری و عموپور، )  .بت داشته استتاثیر مث

گرایی جامعه گرایی دیگر مدار، کمالهای کمالدریافتند که بین مولفه« آموزان پایه ششم ابتداییکاری تحصیلی در دانشاهمال

باشد و در مورد ارتباط معنادار بین دو متغیر دار میکاری تحصیلی رابطه معنیگرایی کل با مولفه اهمال مدار و نمره کل کمال
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را نداشته موزی بخواهد کاری را به بهترین نحو انجام دهد ولی توانایی آنآگرایی باید گفت که اگر دانشکاری و کمالاهمال

دارد. همچنین افراد های موفق باز میفعالیت شود و این امر عاملی است که او را ازباشد طبعا دچار ناکامی و شکست می

توانند به این اهداف دست که معتقدند نمیگیرند و به خاطر اینگرا معیارهای سطح بالا و غیر واقعی برای خود در نظر میکمال

فشان را انجام داده و توانند تکالیکنند نمیارزیابی دیگران در مورد خودشان تامل می پیدا کنند و همچنین بیش از حد درباره

 کاری شوند.ممکن است دچار اهمال

 (1گردآوری اطلاعات ) شواهد

 باشد.های  گردآوری اطلاعات به شرح ذیل میروش ،با توجه به موضوع پژوهش

گرفت. در روش مشاهده، ابتدا رفتارهای محمدامین را زیر نظر گرفته و رفتارهای  او به دقت مورد مشاهده قرار : مشاهده -1

 .باشدمشاهدات و اطلاعات بدست آمده به شرح ذیل می

 هایی بسیار، اعتماد به نفس پایینی دارد.محمد امین با وجود توانایی -

 کند بهتر از وضع موجودش باید باشد. .او همیشه از انجام کارهایش، ناراضی است و فکر می -

شدید بوده و اغلب مضطرب و ناآرام است و بیشتر مواقع سردرد گرایی دچار تنش روحی محمدامین معمولا به علت کمال -

 دارد.

 کند و همواره نگران است.محمدامین در خانه نیز به فکر کارهای انجام نشده است و در زمان حال زندگی نمی -

 محمدامین، اغلب کم حرف است و در جمع دوستان محتاط است. -

 مصاحبه -2

 مصاحبه با همکاران مدرسه 1-الف

آموزان دارای اختلالات رفتاری و تلاش در جهت رفع مشکل آنها در مدرسه شورایی ای در خصوص شناسایی دانشدر جلسه

 .گرایی محمدامین را در جلسه عنوان نمودمبرگزار گردید ضمن صحبت با همکاران در این زمینه، کمال

 مصاحبه با معاون آموزشی و معاون پرورشی مدرسه 2-الف

 با معاون آموزشی و معاون پرورشی متوجه ویژگی های رفتاری زیر در محمدامین شدم. طی مصاحبه

 کنند، ناراحت و معترض است.محمدامین اغلب اوقات در زنگ تفریح از اینکه دوستانش طبق انتظار او رفتار نمی -

 نظر دارد.  آموزان برسر موضوعات جزیی اختلافمحمدامین در زنگ تفریح در هنگام بازی با بقیه دانش -

 کند.محمدامین معمولا از شرکت در برنامه صبحگاه، خودداری می -
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 کند.محمدامین با وجود توانایی در قرائت قرآن، از شرکت در مسابقات قرآنی خودداری می -

 مصاحبه با دوستان  -ب

نظر دوستان، محمدامین های محمدامین صحبت کردم و نظر آن ها را در مورد رفتار محمدامین جویا شدم از با همکلاسی

 های زیر است:دارای ویژگی

 شود.هایش صمیمی نمیکند و با همکلاسیمحمدامین جدی و خاص است و خیلی رسمی صحبت می -

کند و معمولا با افراد  شبیه خودش ارتباط برقرار هایش  صحبت میمحمد امین، با تعداد خیلی کمی از همکلاسی -

 کند.می

گیرد و بعد از پایان آزمون، پاسخ سوالات را به طور کامل وقع آزمون و ارزشیابی استرس میمحمد امین در کلاس،  م -

 ی آزمون خود مطلع شود .کند تا از نتیجهگیری میپی

 شود.هایش ناراحت  میهای جزیی همکلاسینازک است و  به خاطر حرفمحمد امین خیلی زود رنج و دل -

 

 مصاحبه با مادر محمدامین -پ

ماس تلفنی که با مادر محمدامین داشتم از او خواستم به مدرسه تشریف بیاورند تا در مورد وضعیت محمدامین با هم طی ت

صحبت کنیم. با مادرش در مورد رفتارهای محمدامین صحبت نمودم . مادرش نیز بابت رفتارهای محمدامین نگران بود و 

ش زنگ زده تا از درستی تکالیف مطمئن شود و موقع آزمون خیلی گفت در خانه جهت انجام تکالیف هر روز به دوستانمی

هایش او را ارزیابی کنیم و به خواهد تا در درسریزد و در طول روز دائم از من و خواهرش میهم میاسترس دارد و خوابش به

وسواس به خرج داده و  اش نگران است و حتی در مورد خرید وسایل خیلی جزیی،ای در مورد وضعیت درسیگونهشکل وسواس

وقت زیادی را صرف خرید کرده و در آخر از خرید خود ناراضی است. همچنین در مرتب کردن وسایل اتاق خود خیلی حساس 

شود و است و کسی اجازه ندارد به وسایل شخصی او دست بزند، حتی خواهرش به خاطر حساسیت محمدامین وارد اتاق او نمی

شود. در خانه نیز خیلی حساس است و با احتیاط با او صحبت ق او شوند تا چند روز متوالی ناراحت میاز اینکه اقوام وارد اتا

 اشتها است.شود و تا چند روز بیهای پدرش عصبی میکنم که از دستم دلخور نشود و گاهی اوقات از نصیحتمی

 مصاحبه با محمد امین -ت

محمدامین نزدیک شدم و شروع به صحبت کردن با او شدم و تا حدودی به دلایل یک روز زنگ هنر با حالت بسیار دوستانه به 

 های محمدامین به صورت زیر می باشد.ای از صحبترفتار او پی بردم . پاره

 گیرم و والدینم از من انتظار دارند  از نظر درسی، خواهرم را الگو( در خانه، از نظر تحصیلی با خواهرم مورد مقایسه قرار می1

 قرار دهم. 

 ام.ام را در میان نگذاشته( در  خانه در مواقعی که ناراحت هستم، تنها هستم و تا حالا با هیچ کدام از اعضای خانواده ناراحتی2

 ی ما حکمفرما بوده و ما باید تابع این قوانین باشیم.(  در خانه قوانین خاصی از بچگی در خانواده3

ی درس و مشقم خیال باشم و نگران نتیجههایم نسبت به درس و مشق بید بقیه همکلاسیخواهد مانن( در کلاس، دلم می4

 نباشم.

ها آزاد و رها باشم و از حرف کسی کنند من هم دوست دارم مانند آنها خیلی راحت با هم شوخی می( در مدرسه، وقتی بچه5

 نرنجم و با بقیه صمیمی باشم و لذت ببرم. 
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خورم و با خود کنند حسرت میها را حمایت میآیند و آنمی هایشانها با خوشحالی به دیدن بچهچه( وقتی پدر و مادر ب6

ها، یکبار حامی من بودند و فقط به خاطر مسایل درسی به مدرسه مراجعه من هم مثل بقیه بچه گویم ای کاش پدر و مادرمی

 .نکنند

 (.1شت کردم. پیوست)در دفتری مخصوص او یاددایر نظر گرفتم و رفتارهای محمدامین را به دقت ز :یاداشت برداری-3

 

 (1تجزیه و تحلیل داده ها )شواهد 

های علمی مرتبط با مساله و همچنین بررسی های روزمره و مطالعه کتابپس از بررسی و دقت در شواهد و یادداشت

مادر محمدامین داشتم، عوامل موثر در آموزان، همکاران، معاونین و هایی که طی جلسات متعدد با دانشمصاحبه

 گونه شناسایی کردم:گرایی محمدامین را اینکمال

 عزت نفس پایین (1

 عدم تشویق وتنبیه مناسب  (2

 سیستم آموزشی (3

 بینانه از خودانتظارات غیرواقع  (4

 گیرانه در نظرگرفتن معیارهای سخت (5

 پروریهای فرزندشیوه (6

گرایی مثبت های غیرمنطقی با کمالی باوررابطه»در پژوهشی با عنوان ( 1389علیزاده صحرایی، خسروی و بشارت )  (7

گرایی منفی نیز های غیرمنطقی، کمالبر این معتقدند که با افزایش باور« آموزان شهرستان نوشهرو منفی در دانش

 یابد.افزایش می

ن با خود پنداره و سبک هویت گرایی والدیرابطه کمال»( در پژوهشی با عنوان 1399دل و محمدی سارمی )زنده (8

شود که فرزندان زمانی خود را با گرایی والدین سبب میبر این نظرند که کمال« آموزان پسر مقطع متوسطهدانش

ارزش بدانند که مورد تایید والدین قرار بگیرند و چون تایید والدین نقش اساسی در ساختار شخصیتی افراد دارد، 

درپی و غیرسازنده ان کند تا به انتظارات آنان پاسخ مثبت دهد و همچنین انتقاد پیکوشد تلاش خود را دوچندمی

هایش پس های احتمالی خود را از انجام کارها و تحقیرشود که کودک برای پرهیز از اهانتگرا سبب میوالدین کمال

 بکشد، ارزشی برای خود قائل نشود و از جایگاه پایین با مسائل برخورد کند.

شود و های اجتماعی ایجاد میها و تماسی وابستگیگرایی به وسیله(، پیشنهاد کردند که کمال1998ید و اونز )اسل (9

های مثبت) مثل پاداش به خاطر رعایت معیارهای تواند در طول زمان از تمرکز اولیه بر وابستگیها میاین وابستگی

دهای منفی به خاطر ناتوانی در ناقص بودن( تغییر جهت دهد. تر) مثل پیامهای منفیسطح بالا( به تمرکز بر تقویت

 ( 24، ص 1395)اگان و همکاران، 

های مادران است و از طرف دیگر چون فرزندان از ابتدای گرایی تحت تاثیر عوامل محیطی و به ویژه رفتارکمال (10

های رفتاری از مادران و ادگیری الگوگذرانند، بنابراین زمان بیشتری برای یکودکی وقت بیشتری را با مادر خود می

 (1392) دانش و همکاران،  .ها دارندهمانند سازی با آن

کنید سازید و این فکر را در او نهادینه میطلب و مغلوب میستایید، از او فردی کمالاز آنجا که  وقتی فرزندتان را می (11

کند که رش باشد  و ستودن این مفهوم را منتقل ی مهر و عشق پدر و مادکه فقط باید کاری عالی کند تا شایسته
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کنید کافی نیست بنابراین ستایش فرزندان به جای تشویق شما فرزندتان را بر مبنای عملکردش تایید و تحسین می

 (85، ص1399باشد. )لمان، گرایی میبجا ومناسب از جمله عوامل کمال

 

 حل های موجود و انتخاب راه جدیدبررسی راه

اند و تنها در صورت موفقیت، صورت شرطی دوست داشتههای انجام شده والدین محمدامین او را بهبه بررسی با توجه

امین وابسته به پذیرش از سوی والدین بوده و احساس ای که عزت نفس محمددادند به گونهامین را مورد تشویق قرار میمحمد

ی او با خواهرش، باعث تحمیل فشار ی والدین و مقایسههای داورانهرفی نگاهشود مگر اینکه کامل باشداز طکند پذیرفته نمیمی

کند با این اوصاف تصمیم گرفتم برای روی محمدامین بوده و او را وادار به تلاش زیاد و انجام کارها به بهترین نحو ممکن می

ا به آرامش درونی برسد. از آنجا که حل مشکلات محمدامین، از جایی شروع کنم و محمد امین را با خودش آشتی دهم ت

ترتیب وقتی خودتان را بیشتر دوست داشته باشید، بیشتر از زندگی ترباشید. بدینکند تا با خود مهربانباوری کمک میخود

ذا ل (9، ص 1400کی، کنید ) اسکاتبرید  و اگر در انجام امور دچار اشتباهی شدید دیگر خود را سرزنش و تحقیر نمیلذت می

های محمدامین در سعی کردم با تقویت خودباوری در جهت کاهش مشکلات او قدمی بردارم که در این راستا با توجه به توانایی

هایی شرکت کند که های او را در کلاس تحسین کردم و به او کمک کردم در فعالیتکلاس به او مسئولیت دادم. پیشرفت

در کلاس موقع بحث در گروه، از او خواستم نظر خود را بیان کند و او را وادار به احساس خوبی نسبت به خود داشته باشد و 

صحبت در جمع کردم. با توجه به توانایی او در قرائت قرآن از مربی پرورشی خواستم در برنامه صبحگاه او را در خواندن قرآن 

های محمدامین را تشویق نان خواستم که موفقیتاش مطرح کرده و از آشرکت دهد  . همچنین مشکل محمدامین را با خانواده

کرده و اورا با دیگران مقایسه نکنند. راهکارهای مورد نظر به صورت مقطعی کارساز بوده اما در دراز مدت تاثیری در رفتارهای 

 محمدامین نداشت.

همکاران  واظهار نظر آنان و  مجددا تصمیم گرفتم  در شورای آموزگاران مساله را مطرح کنم پس از بحث و تبادل نظر با

درمانی و تصویرسازی همچمین مشورت  با آنان از روشی جدید استفاده کردم روش جدید استفاده از دو تکنیک مدیتیشن

گرایی محمدامین ذهنی بود که جهت اجرای آن یک دفترچه  برای محمدامین طراحی شد و راهکارهای زیر جهت کاهش کمال

 به کاربرده شد.

 

 رهای مورد نظرراهکا

آموز کلاس بود و گیری از دو تکنیک مدیتیشن درمانی و تصویرسازی ذهنی بود از آنجا که محمدامین دانشروش جدید بهره  

گرفت لازم دانستم  که سایر دانش آموزان محیط کلاس  و اطرافیان را در برمیگرایی او  رفتارهای نامطلوب ناشی از کمال

والدین محمدامین را در اجرای این روش سهیم بدانم. بناربراین در ابتدای کار با تشکیل جلسه آموزش کلاس و اولیا و خصوصا 

گرا مطالبی ارائه شد و در آخر جلسه مطالب مورد های فرد کمالگرایی و ویژگیخانواده برای والدین در خصوص موضوع کمال
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گرایی آگاه شدند. دریک ن ترتیب والدین در خصوص موضوع کمالایبه. (2پیوست ) .آموزان توزیع شدنظر بین اولیای دانش

گرایی، مطالبی ارئه شد و در پایان جلسه مطالب بر روی پانل کلاس آموزان با موضوع کمالی دیگر جهت آشنایی دانشجلسه

انی، راهکارهایی شامل در ادامه جهت استفاده از تکنیک مدیتیشن درم (. 3. پیوست )شد آموزان گذاشتهی دانشبرای مطالعه

پذیرش انواع احساسات، زیستن در  زمان حال و توجه به زمان حال به کاربرده شد و در تکنیک تصویرسازی ذهنی راهکارهایی 

ها، چالش افکارمنفی و اصلاح افکار منفی و  باورهای غلط، تقویت اعتماد به مانند کنترل بایدها ونبایدها در زندگی و حذف آن

اندیشی و تقویت حس شکرگزاری بود جهت اجرای راهکارهای مورد نظر  دفترچه ای مخصوص اد روحیه مثبتنفس و ایج

 امین طراحی شد. در ذیل به پاره ای از راهکارهای مورد نظر اشاره شده است. محمد

 گرایی و عواقب و آنآگاهی دادن  معلم به والدین درخصوص کمال (1

 گرای برخورد با فرد کمالگرایی و نحوهن درخصوص عواقب کمالآموزاآگاهی دادن معلم به دانش (2

 درک آرامش  ناشی از پذیرش احساسات مثبت و منفی ( 3

 فراهم کردن زمینه برای کنترل افکارمنفی درزندگی (3

 ها و استعدادهاپذیرش نقاط ضعف و شناسایی نقاط قوت و توانایی (4

 ناشی از شکرگزاریبینانه کاهش احساسات منفی و ایجاد نگرش خوش (5

 های زندگیافزایش توانایی مواجهه با چالش   (6

 گرایی عملی شدن نتایج سودمند ناشی از کنترل کمال (7

 پی بردن به فواید مثبت اندیشی در  سلامت  روان و نشاط ذهنی و جسمی (8

 های دوست داشتن خودآشنایی با راه (9

  اجرای طرح جدید و نظارت بر آن

ی مدیتیشن درمانی و تصویرسازی ذهنی در بیست و پنج جلسه بود  که پنج جلسه مربوط به تکنیک اجرای طرح به شیوه 

ی دیگر از تکنیک تصویرسازی ذهنی استفاده شد جهت اجرای تکنیک مدیتیشن کاربرگی با مدیتیشن درمانی و بیست جلسه

ای که هر صفحه مربوط به یک جلسه بوده از آنجا که بیان گونهشامل پنج صفحه تهیه کرده به  "پرواز در ذهن "عنوان

زننده هستند که سرکوب شده باشند. )فورد، ی یک زندگی متعادل و رشد یافته است و  احساسات زمانی آسیباحساسات لازمه

ه که محمدامین با (  لذا پذیرش احساسات از اهمیت بسیاری برخوردار است و در این کاربرگ سعی بر این بود21، ص 1399

و  تمرکز بر روی تنفس بدون  توجه به هر فکری، با خلق تصور در ذهن خود و تمرکز بر آن، بتواند احساسات خود را بیان کرده

در نهایت احساسات او مورد پذیرش قرارگیرند  ابتدا فهرستی از انواع احساسات شامل احساسات خوشایند و احساسات 

امین توضیح آموزان کلاس و همچنین محمدها برای دانشبر روی پانل کلاس گذاشتم و در مورد آنناخوشایند تهیه کرده و 

ی اول از محمدامین خواستم روی در جلسه (.4پیوست ) .دادم و یک نسخه از انواع احساسات را در اختیار محمدامین گذاشتم
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آرام تصور کند سپس یک نفس عمیق بکشد با دم و یک صندلی راحت بنشیند چشمان خود را ببندد و خود را در یک جای 

بازدم آرام شروع کند از طریق بینی هوا را داخل بکشد و از دهان خارج کند و به صدای دم و بازدم خود گوش دهد از او 

خواستم در صورت ورود هر فکری به ذهنش، تلاش برای متوقف کردن آن نکند و اجازه دهد افکار وارد ذهنش شود و فقط 

ی اول وجه خود را به حرکات بالا و پایین شکم و قفسه سینه هنگام دم و بازدم معطوف کند. سپس با توجه به موضوع صفحهت

آورد، تصور کند. پس از خلق تصور و پیدایش خواهیم هر آنچه در ذهن او، احساس وجد و شادمانی میکاربرگ،  از او می

د تمرکز کند و اجازه دهد تنفس به راحتی در بدن شناور شود و از آن خارج احساس، مجددا از او خواستم بر روی تنفس خو

ی اول کاربرگ در قسمت مورد نظر شود سپس به آرامی چشمان خود را باز کرده، احساسات خود را بیان کرده و در صفحه

ی دوم در جلسه (.5پیوست) گیرد.بنویسد سپس با صدای بلند برای معلم بخواند و به نوعی احساسش مورد پذیرش قرار می

ی دوم کاربرگ ، از او خواستم با تصور یک اتفاق تلخ در ذهن، احساس غم ناشی پس از تمرکز بر روی تنفس، با توجه به صفحه

در  (.6پیوست). از آن را بیان کرده، بنویسد و سرانجام احساس محمدامین توسط معلم شنیده و مورد پذیرش قرار گرفت

از نشستن در محیطی آرام و بستن چشمان خود و تمرکز بر روی تنفس، از او خواستم یکی از اهداف تحقق ی سوم پس جلسه

  (.7پیوست ) ی سوم کاربرگ بنویسد.و در صفحه ی خود را در ذهن تصور کند و احساس خود را نسبت به آن بیان کندیافته
ی خود را در ذهن تصور خواستم یکی از اهداف تحقق نیافته ی چهارم پس از بستن چشمان خود و تنفس عمیق، از اودر جلسه

کند و احساس ناشی از آن را تجربه کرده، مجددا بر روی تنفس تمرکز کرده و پس از باز کردن چشمان خود، احساس ناشی از 

ی پنجم پس جلسهدر  (.8پیوست )را بیان کرده و درکاربرگ بنویسد در انتها احساسش توسط معلم مورد پذیرش قرار گرفت. 

ای در ذهن خود تصور کند که آرزویش را دارد و هر آنچه دوست ندارد، از از تمرکز بر روی تنفس، از او خواستم دنیا را به گونه

ی احساس و تمرکز مجدد بر روی تنفس، چشمان خود را به آرامی باز کرده و احساس ناشی از دنیایش بیرون کند پس از تجربه

ی دیگر از تکنیک تصویر سازی ذهنی استفاده شد با توجه به جلسهبیست  (.9پیوست )ه و در کاربرگ بنویسد. آن را بیان کرد

 "و  "بایدها"خودگویی همراه با این که محمدامین درگیر قوانین خشک بوده و ذهن او پر از بایدها و نبایدها بوده و از آنجا که  

تواند از آنها برای مجبورکردن خود برای رسیدن به معیارهایش یا سرزنش فرد میشوند و گرایی میباعث تداوم کمال "حتماها

توانست زندگی آرامی در چنین شرایطی نمی (.162، ص1395رسد، استفاده کند )اگان و همکاران، خود  زمانی که به آنها نمی

ذهنی آرام تصمیم گرفتم کاربرگی با عنوان داشته باشد بنابراین جهت کاهش بایدها و نبایدهای ذهنی محمدامین و در نهایت 

ی ششم و هفتم با توجه به شناختی که از محمدامین داشتم از او خواستم در تهیه کنم  در جلسه "بایدها و نبایدها ممنوع "

برده و یک جای راحت بنشیند و چشمان خود را ببندد و بایدها و نبایدهایی که ذهن او را درگذشته درگیر کرده به زمان حال 

در ذهن خود تصور کند و احساس ناشی از آن را تجربه کند سپس به آرامی چشمان خود را باز کرده  احساس خود را بیان کند 

گو کردم و متوجه شدم که محمدامین به شدت وو در کاربرگ بنویسد. در ادامه در مورد احساسات محمدامین با او گفت

رای او آزار دهنده است از او پرسیدم چه فکری سبب پیدایش چنین احساسی شده از احساس نگرانی داشته و چنین احساسی ب

( آمده و 11و 10که در پیوست ) والاتی آنجایی که بایدها و نبایدها مسبب پیدایش چنین احساسی شده سعی کردم با طرح س

این نتیجه برسد که بایدها و نبایدهای او را به سمتی هدایت کنم که به (،  11و  10ی موجود در پیوست )  همچنین توصیه

ی ها را از ذهن خود پاک کند. در جلسهها و نبایداش شده و بتواند با اصلاح افکار خود، بایدذهنی باعث ایجاد احساس نگرانی

( آمده 12) که در پیوست "دهم کهترجیح می "یا   "بهتر است که "مانند جای باید از  عبارات مناسبی  هشتم از او خواستم به

به جای باید، احساس آرامش پیدا کرد و ی استفاده کند و احساسش را بیان کند محمدامین با جایگزین کردن این عبارت است،

ی نهم از او خواستم  به مدت یک هفته فهرستی از بایدهایی که تاکنون در ذهنش بوده و هایش کاسته شد. در جلسهاز نگرانی

های مناسب تها با عبارها و جایگزین آنرا در جدول موجود در کاربرگ بنویسد و با حذف بایدها عمل کرده بر اساس آن
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با هدف توقف افکار منفی بوده که  "ایستگاه فکر "ی کار با استفاده از کاربرگ ادامه (.13پیوست ) احساسش را بیان کند.

های تشخیص بسیاری از باورهایی جا که یکی از راههای محمدامین شده بود و درطی هفت جلسه انجام شد از آنمسبب نگرانی

ان منفی مانند اضطراب، غمگینی، خشم، یاس یا تصور ست که هیجهاییگرایانه ارتباط دارند، توجه به موقعیتکه با تفکرکمال

هایی توان افکار و تفسیرتر میگذاری شد گاه راحتکنید. وقتی هیجان شناسایی و ناملنگد را تجربه میاینکه یک جای کار می

ت مربوط به لذا در جلسا  (.57، ص 1396آنتونی، سوئینسون، )را تشخیص داد که ممکن است در احساس منفی دخیل باشند

هایی قرار دهم  که هیجانات منفی مانند خشم، اضطراب و ... را امین را در موقعیتکاربرگ ایستگاه فکر سعی کردم محمد

ی دهم از ها بردارد. بناربراین در جلسهتجربه کند  و سرانجام بتواند افکار منفی خود را شناسایی کرده  و قدم در اصلاح آن

به جشن تولد دوستش  در  ذهن خود تصور کندک جای راحت نشسته و چشمان خود را ببندد و محمدامین خواستم در ی

پرسیدم چه فکری سبب سپس احساس خود را بیان کند  و در کاربرگ بنویسد. در ادامه از محمدامین  دعوت شده است

را ی ن  فکر محمدامین سوالاتشده است پس از شناسایی فکر مورد نظر جهت به چالش کشید پیدایش احساس غریبی در او 

ها پی برده، از او خواستم موقعیت مورد نظر را ی به بار منفی آنهامطرح  کرده و محمدامین با ارزیابی افکار خود و توصیه

مجددا در زمان حال تصور کند و موقع ورود هر فکر منفی به ذهنش، توقف کرده و روی فکر خود بیندیشد و عواقب ناشی از 

 را بیان کند و در کاربرگ بنویسد.صور کند سپس با اصلاح فکر خود، تجربه ناشی از آن را احساس کرده و احساس خود آن را ت
 یازدهم تصور کند در زنگ فارسی پس از پایان درس جدید، برداشت خود را از درس بیان کردهی در جلسه  .(14پیوست )

اند زنگ ورزش، هنگام فوتبال به خاطر اشتباه او به تیم حریف باخته در ی دوازدهم تصورکنددر جلسه(. 15)پیوست  است.

ی در جلسه (.17)پیوست ی سیزدهم تصور کند در زنگ علوم، معلم برای ارزشیابی او را صدا زده است در جلسه(. 16)پیوست 

در  (.18)پیوست  .ه استرا معطل کرده و دیر به سالن رسید چهاردهم تصور کند دوستش برای رفتن به سالن فوتبال او

ی شانزدهم تصور کند برنامه رفتن و در جلسه(. 19)پیوست ی پانزدهم تصور کند دوستش جواب تلفن او را نداده است جلسه

به چالش کشیدن افکار  با قرار گرفتن در موقعیت و به ترتیب (. 20)پیوست است.  به گردش توسط خانواده او کنسل شده

گرایانه نیز شناسایی های کمالآموزان با ویژگیدانشی هفدهم در جلسهد. یبه احساس خوبی رس فکر خوداصلاح محمدامین و 

ی کار در ادامه(. 21ها، به اصلاح افکار منفی و باورهای غلط خود پرداختند. پیوست )شد و با به چالش کشیدن افکار منفی آن

و نقاط  شناسایی استعدادهادف تقویت اعتماد به نفس محمدامین، با ه "کاربرگ منِ عزیزم "ی دیگر به کمک جلسه هشت

از او خواستم در یک جای آرام  ت تقویت اعتماد به نفس محمدامین دهم جهجی هصورت گرفت بنابراین در جلسهاو  ضعف

یکی از استعدادهایش را در ذهن خود تصور کند که سبب احساس مفید بودن در او شده و   .نشسته، چشمان خود را ببندد

های ناکامل ی هجدهم فهرستی از جمله. در جلسه(22پیوست) پس از باز کردن چشمان خود، احساسش را در کاربرگ بنویسد.

ی نوزدهم او در جلسه. (23پیوست) .مل کندهای مورد نظر را کابا هدف تقویت اعتماد به نفس محمدامین تهیه کرده و جمله

که عاشق خود بودن همان طور  .(24پیوست) .های خود بنویسدعدادها و تواناییخواستم به مدت یک هفته فهرستی از است

ی بیستم،  با هدف پذیرش نقاط ضعف و لذا در جلسه .(35، ص 1400یعنی پذیرش اینکه شما نقاط ضعفی دارید ) مدوز، 

ای از خود که ناشی از نقاط ضعفش بوده، در ذهن  تصور کند و احساسش را بیان کند از او خواستم تجربه ،تن خوددوست داش

متوجه شدم که محمدامین احساس نارضایتی داشته و این تجربه او را ناراحت کرده است و (. 25پیوست ). و در کاربرگ بنویسد

ها های خود کنار بیاید و قدمی در جهت اصلاح آنها و نقصنتوانسته با کاستیبه این نتیجه رسیدم که محمدامین تاکنون 

هایش سودی به خاطر نقاط ضعف و عیب و نقص محمدامین به این نتیجه رسید که نگرانی او، پس از ارزیابی افکار برنداشته

ها باید ی ما انساناز آنجایی که همه . ها قدم برداردهای خود را پذیرفته و جهت اصلاح آننداشته است  و بهتر است نقص

بنابراین در . (26. ص 1396کی و سوتکر،)مکتا  بتوانیم رها و آزاد باشیم ی که داریم ببخشیم هایخودمان را به دلیل نقص

ه و کند تهیه کردهایی که در خود احساس مییکم از محمدامین خواستم  به مدت یک هفته فهرستی از نقصوی بیستجلسه
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دوم از محمدامین خواستم اتفاقی را در ذهن خود تصور وی بیستجلسه در (.26پیوست )هایش ببخشد.  خود را به خاطر نقص

و در ادامه با طرح سوالات هدایت کند که به خاطر آن خود را سرزنش کرده و احساس خود را بیان کند  و در کاربرگ بنویسد 

متوجه شد که  دست از سرزنش   (27ی مربوط به پیوست )همچنین با توصیه وفکر محمدامین را به چالش کشیده  کننده،

سوم از او خواستم وی بیستدرجلسه(. 27پیوست )کردن خود برداشته و خود را دوست بدارد و  با خودش مهربانانه رفتار کند. 

ابت سرزنش کردنش و از خود ب، تهیه کند انجامشان  خود را سرزنش کردهبه مدت یک هفته فهرستی از کارهایی که به خاطر 

توانید باور خود را در مورد های مثبت بشنوید، میبا توجه به  اینکه اگر از خودتان جمله ( .28)پیوست عذرخواهی کند . 

در مورد  مثبتفهرستی از جملات   ماز او خواست چهارموی بیستدر جلسه (.35، ص 1400تقا دهید. ) مدوز،هایتان ارقابلیت

پنجم از اوخواستم اتفاقی وی بیستدر جلسه. (29پیوست )هر روز به مدت یک هفته با صدای بلند بخواند.  وخودش تهیه کرده 

 (.30پیوست ) ی آن احساس شکرگذاری کند و در کاربرگ بنویسد.را در ذهن خود تصور کند که در نتیجه

 

 (2 شواهد )گردآوری اطلاعات 

های نظرسنجی قابل استفاده برای محمدامین، اولیای او، آوری اطلاعات از ابزار نظرسنجی  استفاده کردم فرمدر گرد

 باشد. ای از آن به شرح ذیل میکه خلاصهآموزان کلاس، همکاران  بود دانش

رفتار محمدامین و همچنین خودارزیابی والدین دو نمونه فرم شامل ارزیابی والدین نسبت به تغییرات  :آموزاولیای دانش 

 .(32و ) (31پیوست ) .نسبت به تغییرات رفتار خود نسبت  به محمدامین را در اختیار والدین قرار دادم

یک نمونه فرم نظرسنجی  نسبت به تغییرات رفتار محمدامین در اختیار معاونین، مدیر و سایر همکاران  : همکاران 

 .(33)پیوست مدرسه قرار دادم.

 .(34)پیوست .یک نمونه فرم نظرسنجی نسبت به تغییرات رفتار محمد تهیه کردم  :آموزاندانش

 .یک نمونه فرم نظر سنجی در خصوص تغییرات رفتار محمدامین تهیه کردم و در اختیار محمدامین قرار دادم :محمدامین

 (35)پیوست

 

 (2ها ) شواهدتجزیه  و تحلیل داده

تری با دوستانش برقرار کرد و در جمع تکنیک میدیتیشن  درمانی و تصویرسازی ذهنی، محمدامین روابط صمیمانه با بکارگیری

دوستانش خوشحال بود و دوستان بیشتری پیداکرد. موقع آزمون و ارزشیابی دیگر استرس نداشت و موقع انجام کارگروهی در 

هی انجام شد. تمایل به شرکت در بحثهای کلاسی داشت و روحیه شد و بدون هیچ بحث و دعوایی کارگروکلاس، اذیت نمی

هایی که با مادرش داشتم در منزل با پدر و مادر و خواهرش بیشتر از قبل گرایی در او تقویت شد با توجه به صحبتجمع

باورهای غلط، از صلاحداد و خواب راحتی داشت. با کنترل افکار منفی و اکرد و بدون نگرانی تکالیفش را انجام میصحبت می
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اندیشی، احساس ارزشمندی کرده و اضطراب و پریشانی او کاسته شد و با تقویت اعتماد به نفس محمدامین و نگرش مثبت

های خود به صورت هدفمند و با بسیاری از مشکلات او در زنگ تفریح و کلاس برطرف شد و با شناخت استعدادها و توانایی

 درسه و مسابقات شرکت کرد.های مانگیزه در فعالیت

 

 گیرینتیجه

رساند و منجر به استرس و اضطراب باالا، لاذت های مختلفی به وضعیت روحی و جسمی آسیب میگرایی ناسالم در جنبهکمال

ناپاذیری باه های جبرانشاود و ضاربهنبردن از زندگی، خودارزیابی منفی، عزت نفس پایین و انتخاب سبک زنادگی ناساالم می

امین، اضاطراب کند. در تکنیک مدیتیشن درمانی با خلق تصور موجود در ذهن و پذیرش احساسات محمدآموزان وارد میدانش

هاای ذهنای او بهباود پیادا کارد و او کاهش پیدا کرد و در تکنیک تصویرسازی ذهنی با اصلاح الگوهای منفی فکاری، درگیری

کرد و به درک درساتی از خاود د و در کلاس و زنگ تفریح، احساس ناراحتی نمیهای خود غلبه کنها و نگرانیتوانست بر ترس

اندیشی، سطح شادی در زندگی او افزایش یافت و به سبک زنادگی ی تقویت اعتماد به نفس و مثبتاش رسید و در نتیجهواقعی

 تری رسید.سالم

 

 پیشنهادات

شناسی ی شورای آموزگاران مباحث رواناهی پیدا کرده و در جلسههای آن آگگرایی و نشانهمعلمان در خصوص کمال (1

 گرایی مطرح گردد.از جمله کمال

های گرایی برای والدین برگزار گردد و آنان را از پیامد شیوهدر مدارس جلسات آموزش خانواده با موضوع کمال (2

 گرایانه مطلع ساخت .تربیتی کمال

 گرایی و عواقب آن آشنا کرد.های کمالگرایی، ویژگیکمالآموزان را با موضوع در مدرسه دانش (3

گرایی مشکلات ناشی از کمال گرایانه شناسایی شده و  با برگزاری جلسات آموزشیهای کمالآموزان با ویژگیدانش (4

 ها را کاهش دهیم.آن

 آموزان آموزش داده شود. اندیشی به دانشمثبت مهارت (5

ارزشمندی در مدارس برگزار های جهت تقویت احساس خودآموزان تقویت کرده و کارگاهدانشاعتماد به نفس را در  (6

 .گردد

 .ه و به کاهش اضطراب آنان کمک کردها را هدایت کردی آنگرایانهگرا، افکار کمالآموزان کمالضمن شناسایی دانش (7
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