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  با تأکید بر اضطراب و افسردگی هاي قرآنیشناخت درمانی با استمداد از گزاره

  
  

  میکر قرآن يا رشته انیم يپژوهش ها یدوفصلنامه تخصص
 73-86ص، 1394پائیز و زمستان  دوم،، شماره ششمسال 

28/6/94 مقاله: افتیدر خیتار  

21/9/94 مقاله: رشیپذ خیتار  

  
  

  چکیده  
نگرى و جامعیت دستورات الهى و توجـه   ها قرار دارد. فرد با اعتقاد به کل ها و استرس ها، ناکامی انسان در سراسر زندگى در معرض تنش

هـاى   هاى هماهنگ با فطرت، توکـل، ذکـر، تمـرین و آمـوزش روش     به رهنمودهاى اسلامى از جمله اداي وظایف بندگى خدا، آموزش
هاى حاصل از تفاوت بین نیازها و ناتوانى  مقابله کند. او همیشه با استرس اضطراب و افسردگید با پیامدهاى توان خودسازى، به خوبى مى

هـا و عـدم    هاى موجود در محیط جهت رفع آنها، مواجه است و در هر لحظه به واسطه خواسـته  خود در تأمین نیازها و موانع و محدودیت
ین اساس، شناخت عوامل ایجاد اضطراب و افسردگی به عنوان عامل مـؤثر بـر سـلامت اهمیـت     امکان تأمین آنها در تنش بوده است. بر ا

هاي قرآنـی بـه شـناخت درمـانی اضـطراب و افسـردگی       گیري از روش پژوهش تحلیلی و استمداد از گزاره این پژوهش با بهرهمی یابد.  
اي از قـرآن   اختی مؤثر در بروز اضـطراب و افسـردگی، آمـوزه   پردازد و سعی دارد براي تمام فاکتورهاي تعریف شده در خطاهاي شنمی

تـرین خطاهـاي شـناختی     اي روانشـناختی در مـوازات شـایع    هـاي قرآنـی بـه مثابـه نظریـه      برخـی گـزاره   براي شناخت و درمان ارائه دهد.
  ت روانی، مؤثر استترین اختلالا گیرند و باور به آن در پیشگیري و درمان شایع ساز) قرار می آور و افسرده (اضطراب

 
  ؛ افسردگیاضطراب ؛قرآن ؛درمانی شناخت: ها کلید واژه
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 مقدمهـ 1
، ؛ بـر همـین اسـاس   کتاب درمان و بهداشت و پزشـکی نیسـت  کتابی است که براي هدایت و تربیت افراد جامعه بشري نازل شده و قرآن 

شود. می» مصداق«شود شامل قاعده کلی دلالت مستقیم نیست و هرآنچه یافت می قرآن بر امراض بشري(روحی و جسمی)دلالت آیات 
توانـد بـه   زمانی مـی مذهب  در این نظریه،دانند. میترین اختلالات روانپزشکی را اضطراب و افسردگی  شایع ،متخصصان بهداشت روانی

 جان نهادینه شـود اعتقاد به مسائل معنوي و باورهاي دینی در عمق  ؛ به این معنا کهارتقاي سلامت روان کمک کند که درونی شده باشد
روان شناسی بـه عنـوان یـک     طرحبه هم زمانی له أاین مس ..ها به یک نیروي ماورائی متوسل نشده باشیم براي رفع نیازها و حاجت و فقط

پـرداز و   ترین نظریه فروید به عنوان مهم ا خواندند وهکه آن را افیون ملت تا جایی ؛گردد باز می گیري نزاع با مذهب در غرب علم و اوج
شناسی واقعیتی نبود که دانست. حذف مذهب در روان زا می هاي بیماري مؤلّفه ربردارندةهاي اول قرن حاضر، مذهب را د شناس دهه روان

  نشمندان این علم افکند. د را بر وجدان دا؛ بنابراین توجه به مذهب در زمینه مشاوره و درمانگري، پرتوي خوبتوان به آسانی کتمان کرد
ترین اختلالات روانى و معضل عمومى زندگى بشر است. مطالعات مختلف بیانگر آن است که هـر   امروزه افسردگى و اضطراب از شایع

و حـوادث و  افسـردگى پـس از سـوانح     ،شـوند. در ایـران   مبـتلا بـه افسـردگى تشـخیص داده مـى      ،سال در دنیا حداقل صد میلیـون بیمـار  
و از جملـه   دهنـد  هاى روانـى را افسـردگى و اضـطراب تشـکیل مـى      درصد بیماري 45تا  35ترین بیمارى است و  شایع ،هاى قلبى بیماري

ثیرات سـوئى بـر   أکـه ت ـ  اسـت ترین عوامل تهدیدکننده سلامت روان افراد جامعه  . این اختلالات از مهمروى جوانان است مشکلات پیش
  ).44، 1384، جابري انصاري( گذارد زندگى نیروى انسانى کارآمد مىهاى مختلف  جنبه

هـاى فـراوان سـودمندى و کارآمـدى      پـژوهش  ،هاى اخیر در سال .دارویى هستند ،هاى معمول و سنتى افسردگى و اضطراب بیشتر درمان 
و عـلاوه بـر تجـویز     ثیرگـذار اسـت  أت  ى انسـان فرهنـگ بـر شـیوه زنـدگ     به مثابهاعتقادات مذهبى  .اند تدبیرهاى غیر دارویى را تأیید کرده

هاى شناختى) مثـل معنـاى عمیـق بخشـیدن بـه حـوادث زنـدگى و         دستوراتى براى حفظ سلامتى، با به کارگیرى عوامل شناختى (میانجى
اعتقـادات    )467، 1387روح جلیلـی،  ( گـردد.  اعتماد و اطمینان براى تفسیر محیط اجتماعى، سبب حفـظ سـلامتى عصـبى ـ  روانـى مـى      

 گـردد.  مقاومت در مقابل فشارهاى روانـى مـى   سببشخصیت و اعتقاد به مالکیت مطلق خداوند  ایجاد حس یکپارچگیمذهبى از طریق 
دانند. با توجه به نقش مذهب در پاسخگویى نیازهـاى   ) هر دو مذهب را عامل سودمندى براى سلامت روانى مى1933یونگ ( آلپورت و

کننـده بهداشـت روانـى مـورد توجـه قـرار گیـرد.         عنوان تـأمین  اعتقادات مذهبى در جوامع امروزى بهباید عادل، انسان و رشد شخصیت مت
هـاى حمـایتى    از طریق ارائه شـناخت  ؛هاى ویژه براى حفظ سلامتى و دوم از طریق توصیه ؛اول مذهب از دو طریق بر سلامتى تأثیر دارد:

 .براى ارزیابى و تفسیر استرس

  هاي صورت گرفته در این موضوع عبارتند از:   از جمله پژوهش
  ؛فقیهی و خدایاري اثر آقایان »کید بر دیدگاه اسلامیأگري در درمان افسردگی با ترفتار درمان کاربرد شناخت«ـ 1
  ؛داوود حسینی اثر» شناخت درمانی در منابع اسلامی« ابـ کتا2
   .زاده نوشتۀ علی حسین »ضایتی از زندگیخطاهاي شناختی و نقش آن در نار«کتاب  ـ3

دهـد و خودآگـاهی او را مطـابق بـا     هاي روانی تغییر میهدف اصلی این پژوهش، شناسایی آیاتی است که نگرش فرد را نسبت به پدیده
   فه کلی است:شامل دو مؤل ،هدف مذکورفرآیند پژوهش بر اساس  . رساندرا در پردازش صحیح اطلاعات یاري می اوو  کند میواقع 
    ؛اي شناختی در افسردگی و اضطرببررسی انواع خطاه -الف

  درمانی این اختلالات دارند. اي با شناختپوشانی متقاعدکنندهقرآنی که هم هايآموزهاز استنباط  -ب
 ـ مفهوم شناسی2
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ملاحظه و اخـتلال کـارکرد ناشـی از یـک آشـفتگی      اختلال روانی یک بیماري با تظاهرات روانشناختی یا رفتاري همراه با ناراحتی قابل 
ارزیـابی آن بـر حسـب انحـراف از یـک مفهـوم هنجـاري         کـه  تی، ژنتیک، فیزیک یا شیمیائی اسـت شناختی، اجتماعی، روانشناخ زیست

  .) 27،  1390،گیرد (سادوك صورت می
هـراس و   احسـاس منتشـر، ناخوشـایند و مـبهمِ     یـک اخـتلال اضـطرابی،    اسـت.  »اضـطراب « اختلال ، ترین اختلالات روانیشایعیکی از 

 اضـطراب   ؛برانگیختگی فیزیولـوژي اسـت   ، درماندگی واطمینان نداشتندهد و شامل که به فرد دست میاست ناشناخته  أدلواپسی با منش
 شـود. یگـر محسـوب مـی   ترین عامل بروز بیماري هاي روانـی د طراب مهمتعبیر به این معناست که اض است. اینشده  امیدهن» درد روانی«

براي فرد یا اطرافیان رنج و ناراحتی به وجود آورد یا در انجام کارهاي روزانـه و  و زمانی که پیشرفته استرس مزمن است  ۀاضطراب مرحل
از  درصـد شـیوع   15/6اخـتلال اضـطراب بـا    مـار  آخـرین  آطبق . آید به حساب مییک مشکل بهداشت روانی  ،عادي اختلال ایجاد کند

  هاي روانی معرفی شده است.ترین بیماريشایع
: بارت است ازع افسردگیاختلال است.  »افسردگی«اختلال  ،گنجد روانی می اختلالات بندي از اختلالات مهمی که در طبقه دیگر یکی

 ».کند بروز می در پاسخ به یک عامل تشخیص خارجیو این اختلال در برابر یک تعارض درونی  ؛هاي زندگی پاسخ طبیعی فرد به فشار«
، 1376گنجـی و همکـاران،   ( .شـود  هـا و عملکردهـاي فیزیولوژیـک مشـاهده مـی      برداشـت  ،تغییر خلق و دگرگونی افکار ،در افسردگی

گـري،   ملامـت  حالت روانی مشخص با احساس نومیدي، غمگینی، تنهایی، درماندگی، احترام به نفس پایین و خودعلائمی همانند  ).74
 ،1390(سادوك،  هستند. تحریک، گریز از روابط بین فردي و علائم نباتی نظیر، بی خوابی و بی اشتهایی ،ی ـ حرکتیکندي رواندال بر 

  )89 ،1ج 
   )اضطراب و افسردگی ترین اختلالات خلقی(شایع لل بروزعـ 3

  :م بندي کردتقسیکلی،  سه دستهدر توان  ها را می ترین اختلالات خلقی هستند که علل بروز آن اضطراب و افسردگی از جمله شایع
  ؛وامل ژنیتکی و ارثیـ ع1
  ؛عوامل زیست شناختی و جسمانیـ 2
 .عوامل محیطی(روانی و اجتماعی)ـ 3

بیشـترین   .وجـود دارد هاي روانی روابـط خـاص    که بین عوامل مختلف اجتماعی و بیماري حاکی از آن استهاي مختلف  بررسی       
؛ زیـرا  هاي روانی نادیده گرفـت را در بروز بیماري توان نقش آن است که نمی 2و زیست شناختی 1عوامل توارثی سهم در این بین، سهم 

هاي  پیوند با تظاهرات بالینی و کلینیکی بیماري دراقتصادي  روانی و ،اي مانند عوامل بیولوژیکی، اجتماعی، فرهنگی هاي پیچیده محرك
ي هـا  در نتیجـه واکـنش   .متفـاوت اسـت   ،سازگاري شخصـیتی آنـان   بر اساسیر این عوامل در افراد گوناگون ثأت که دخالت دارد ،روانی

                                                
در را تـرین رویکـرد    قوي ،اند. مطالعات دوقلوئیقابلیت توارث اختلالات خلقی را ثابت کرده ،خواندگی و دوقلوها از دیربازخانوادگی، فرزند مطالعات متعدد .1

درصـد   70تـا   50 کننـده ها توجیـه دهد که ژناي به دست میکننده هاي دوقلوئی شواهد قانعداده اند.داشته »پرورش«و  »سرشت« ژنتیکی محیطی یاتفکیک عوامل 
  ). 95، ص1390(سادوك،  شناسی اختلالات خلقی هستندسبب

امروزه بطور کلی عقیده بر این است که اي و تنفسی). دهروـ  معدي، عضلانی، قلبی عروقی ( آوردتحریک سلسه اعصاب اتونومیک علائم خاصی به وجود می .2
 وجود دارد. به استثناي مواردي که علت محیطی خاص(مثل فئوکروموسیتوم) ؛شودظاهر می، قبل از تظاهرات محیطی اضطراب ،اضطراب سلسله اعصاب مرکزي

  )171، ص 1390(.سادوك، 
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تر نقش عوامل ارثی و سرشتی نیرومنـد  هاي روانی از بروز بیماري نقش عوامل محیطی و اجتماعی در؛ دآور در افراد پدید می مختلفی را
   .است

هاي درمانی موجود بـراي درمـان اخـتلال اضـطراب و افسـردگی شـامل       روشپذیر هستند.  ولی بسیار درمان ،لقی کشندهاختلالات خُ     
، رفتاري، درمان رفتاري، درمان شناختی(تغییر ذهن) ـ   شناختیدرمان همانندغیر دارویی  شود. درمانهاي دارویی و غیر دارویی میدرمان

رکـز  متم ،افسردگی ت در اختلالا دارویی است که بر دگرگونی شناختیغیردرمانی، درمانی  شناخت باشد.روان درمانی و بیوفیدبک می
هاسـت.  گرایانه در مورد پیامد واقعغیرو گونه ي بیمارهاها و استنباطهاي منفی موقعیتتوجه انتخابی به جنبه ها شامل است. این دگرگونی

ایجـاد   ،هـاي منفـی  ها از طریق شناسـائی و آزمـایش شـناخت    نآ از بازگشت هاي افسردگی و پیشگیري درمانی، رفع دوره هدف شناخت
 اسـت  مطالعـات نشـان داده  هـاي شـناختی و رفتـاري اسـت. نتـایج      ن پاسـخ تمـری  ،پـذیر و مثبـت  هاي اندیشیدن متفـاوت و انعطـاف  روش

  .)129، 1390(سادوك، ارد برابر است و اثرات جانبی کمتري نسبت به آن ددرمانی با داروثیر أدرمانی از نظر ت شناخت
ن هاي روانـی اسـت و درمـان آ   ی آشفتگیهاي اصلفرد، از عوامل و ریشهمنفی و نگرش  نادرست بر اساس متون و منابع اسلامی شناخت

بـالاترین درجـه    »یقـین « در منابع اسـلامی،  )92، 1382فقیهی،(.گرددمیهاي اصلاح رفتار میسر ها و به کارگیري شیوههم با تغییر نگرش
  ) 2129 ،74ج  ،1404(مجلسی،  است مدتبلنداندوه  کننده برطرف) و اعم از خداشناسی، خودشناسی و پیرامون شناسی(شناخت واقعی 

بـه نقـل از کربـت،    1973گري، پرتوي خود را بر وجدان دانشـمندان ایـن علـم افکنـد. (یونـگ       توجه به مذهب در زمینه مشاوره و درمان
تـوان بـراي کـاهش مشـکلات روانـی و افـزایش سـلامت روان اسـتفاده         مدار می درمانی دین از مشاوره و روانبه عقیده محققان، . )1993

تواند نوعی حفاظـت و ایمنـی فـردي در     هاي مذهبی می که گرایش ها حاکی از آن استیافته )p 3112005.  .A. Somayya-321(.کرد
  .)p 431  .J. Ball et al-446( برابر افسردگی ایجاد کند
اند و مـن  هاي مختلف جهان متمدن، با من مشورت کردهافراد زیادي از ملیت ،در طول سی سال گذشته«گوید: کارل یونگ روانکاو می

ی بـه بعـد)   سالگ 35برند (یعنی از اما از میان بیمارانی که در نیمه دوم عمر خود به سر می ؛امصدها تن از بیماران را معالجه و درمان کرده
هـا  توانم بگویم که تک تک آن یک گرایش دینی در زندگی نباشد. به جرأت میمشکلش نیاز به  حتی یک بیمار را نیز ندیدم که اساساً
و فـرد فـرد    دهنـد ادیان موجود در هر زمانی به پیروان خـود مـی   بودند کهآن چیزي فاقد بودند که  به این دلیل قربانی بیماري روانی شده

  ).336، 1376نجاتی، (اند به طور کامل درمان شده ،اندهاي دینی بازگشتهتنها وقتی که به دین و دیدگاه هاآن
بـاور داشـتن    ،رودن پـیش مـی  آو فرآینـدي کـه درمـان بـر اسـاس      فلسـفه زیربنـایی    شرط اثرپذیري و دین،بر در درمان شناختی با تکیه 

کنـد و  آن زندگی مـی  دی است که بشر به مدیایمان یکی از نیروها« نویسد: شناسی می نویلیام جمیز پدر علم روا اعتقادات مذهبی است.
  ).60، 1370، ( کارنگی»دان کامل آن در حکم سقوط بشر استفق
  خطاهاي شناختیـ 4

عف ض که استتشخیصی  ـ تمییزيو خطایی  حاصل محاسبات سرانگشتی مغز انسانـ   همانگونه که از نامش پیداستـ   خطاهاي شناختی
صـحیح، ناخواسـته    با اصول تفکر منطقـی و نبودن در سیر تفکر خود به دلیل آشنا طبیعی است که انسان  ، نام دارد.مدیریت رفتاري انسان
از  یاطلاع ـ بـی  گوینـد. نیـز مـی   "»ویروس ذهنی«ها خطاهاي فکري هستند که به آن. خطاهاي شناختی، همان شوددچار خطاهاي فکري 

و بسـیاري از رفتارهـاي   خاشـگري  هاي ناصـحیح، خشـونت، پر  ري، رقابتبی قرااضطراب، تنش، منجر به افسردگی،  ،خطاهاي شناختی
 انسـان  لات رفتـاري را زاده تفکـر خیـالی   اختلا طراب وضا ،شناسان رواناندازد. شود که سلامت روانی انسان را به خطر میغیرعادي می
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، از قبیـل خشـم   هیجانـاتی  منجر به 1خطاهاي منطقی منظمیدانند.  می غیرمنطقی ،فرد ذهن دررا  اعتقاد چند وجود دلیل همین به ؛دندانمی
  شود: که در ذیل به آنها اشاره می شود... می اضطراب و افسردگی و

دیـدن  بـه جـاي    فـرد در این موقعیـت  . شودنیز خوانده می 3تفکر سیاه و سفید، قطبی شده یا دوگانه ،این تفکر 2:تفکر همه یا هیچـ 1ـ4
  ؛»خورده هستم اگر من کاملاً موفق نشوم، شکست«د. مثال:بینن را به شکل دو قطب متضاد میآ یک موقعیت به صورت پیوستار،

دون آنکـه سـایر   ب ـ ؛دکن ـبینـی مـی  ه صـورت منفـی پـیش   آینـده را ب ـ  فـرد، شود): (هم چنین پیشگویی هم خوانده می 4سازي فاجعهـ 2ـ4
  ؛در نظر بگیررا د پیامدهاي محتمل

تجارب، رفتارها و کیفیـات   ید کهگومی به طور غیر منطقی به خود فرد: 5هاي مثبتکم انگاشتن جنبه اعتبارکردن یا دست بی ـ3ـ4
  ؛آیندبه حساب نمی مثبت

ا از شـواهد  ی ـد (در واقع بـاور داریـد) و   کنمی» حس«آن را  چون قویاً کند چیزي درست است؛فکر می فرد:  6استدلال هیجانی ـ4ـ4
  ؛دشمراهمیت می   ها را بیکند یا آنمخالف چشم پوشی می

د ممکـن اسـت شـواهد بـه طـور      بگیـر  رآنکـه در نظ ـ  د، بـی زنیا دیگران می یک برچسب کلی و ثابت به خود فرد :7برچسب زدن ـ5ـ4
  ؛کنندنتیجه اي دیگر  تر دلالت بریمنطق

کنـد، بـه طـور غیـر منطقـی      خود، شخص دیگر بـا یـک موقعیـت را ارزیـابی مـی     فرد، : وقتی که 8/ کوچک نماییدرشت نماییـ 6ـ4
  ؛دشماراهمیت میهاي مثبت را کم د و یا جنبهدهي منفی را اغراق آمیز جلوه میها جنبه

چیـزي را  که شماي کلـی  آنبی، ددهمفرطی به جزئیات منفی نشان میتوجه  فردشود): (انتزاع انتخابی هم خوانده می 9فیلتر ذهنی ـ7ـ4
  ببیند؛

   ؛دبگیر رالات را در نظتمآنکه سایر اح ، بیدفرد باور دارد که از فکر بقیه خبر دار :10خوانی ـ ذهن8ـ4
  ؛یابدد که فراتر از موقعیت فعلی تعمیم میگیریک نتیجه کلی و قطعی منفی می در این حالت، فرد: 11تعمیم بیش از حدـ 9ـ4

  ؛»من شرایط لازم براي دوست پیدا کردن را ندارم، کردمراحتی نمیچون در قرار ملاقات احساس « مثال:
تـر  بدون این که علل محتمـل  ؛، رفتار منفی دارنداوبقیه به خاطر (دل خوري از)  : در این تفکر، فرد معتقد است12شخصی سازيـ 10ـ4

  ؛دها را در نظر بگیررفتار آن
یا دیگران دارد و برآورده نشدن رفتار خود  ةیک عقیده ثابت و قطعی در مورد شیو فرد: 13 جملات الزام آور)( دارجملات باید ـ11ـ4

  د.کنآمیز برآورد می این انتظارات را خیلی فاجعه
  د.هاي منفی یک موقعیت را می بینبهفقط جن فرد،: 1دید تونلی ـ12ـ4

                                                
1 .systematic logical errors 
2 .all_or_nothing 
3.dichotomous 
4 .catastrophizing 
5.disqualifying or discounting the positive 
6 .emotional reasoning 
7. labeling 
8 .magnification/minimization 
9.mental filter 
10. mind reading 
11. overgeneralization 
12. personalization 
13. must statements 
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و معیارهاي غیـر واقعـی بـه ارزیـابی امـور مـی        : شما به شیوه اي ناصحیحمقصر دانستن دیگران و هاي غیر منصفانهمقایسه 13-4
  .پردازید

  اضطراب و افسردگی رفع طاهاي شناختی درپوشان خهاي قرآنی همآموزهـ 5
فـی  نهاي متناسب باخطاي شناختی انسان، وجود دارد که خودآگاهی فرد را مطابق واقع کـرده و او را از افکـار م  در تعالیم اسلامی آموزه

 کـارآیی اسـت؛   »بـاور داشـتن اعتقـادات مـذهبی    « هـاي دینـی  مـوزه آفلسـفه زیربنـایی در درمـان بـا     طور که گفته شد،  همانکند. رها می
ها دینی براي فـرد درونـی شـده و     است؛ هر اندازه آموزههاي شناختی، وابسته به سطح نگرش مذهبی افراد در رفع خطا هاي قرآنی آموزه

امـواج خروشـان و غلتـان اقیـانوس     کـه  ه همانگون ـ ؛امنیت و آرامـش بـراي او بـه ارمغـان مـی آیـد      با وجودش عجین شود، به همان میزان 
که  یهاي سطحی و موقت زندگی آرامش درونی انسانتواند آرامش ژرفاي آن را بر هم زند و امنیت آن را پریشان سازد، دگرگونی نمی

کند شخصیت خویش را حفظ می شود و توازنین واقعی تسلیم اضطراب نمیانسان متد ؛ زیرازند میعمیقاً به خداوند ایمان دارد، بر هم ن
اکنون به بررسی شناخت  ).282،  1370،آورد.(دیل کارنگیخوشایند است که روزگار برایش پیش میاو همواره آماده مقابله با مسائل ن

  میپردازیم: این موضوعدرمانی قرآن در 
  )تفکر دو قطبی (تفکر همه یا هیچـ 1ـ5

اگـر  بنابراین در این موارد . بیندسفید یا سیاه میبه تمامی یک رفتار، فکر، موفقیت، پدیده یا موضوع را در خطاي شناختی دوقطبی، فرد 
افراد داراي این انگاره، به دارایی نسـبی   هیچ موفقیتی را بدست نیاورده است.ترین و بالاترین سطح مورد نظر خود نرسد، گویی  به کامل
  فرماید:سوره مبارکه حدید می 23 ند.در آیهیستمعتقد ن

   »ٍما فاتَکمُ و لا تفَرْحَوا بِما آتاکمُ و اللَّه لا یحب کُلَّ مختْالٍ فخَوُر  لکیَلا تَأْسوا على«
نعمـت فـوت شـده و نعمـت داده شـده اسـت.        »مـا اتـى  « و نیـز از  »مافات« منظور از .به معناى اندوه است و »أْسواتَ« مبدأ فعل »أسى«ۀ کلم

 ؛ یعنـى، غمگـین نشـوید و   »لا تأسوا«) به معناى شادمانى کردن است. بنابراین »لا تَفْرَحوا« (مصدر» فرح«  .)294 ،19 ج ،1374، طباطبایی(
، 1386 ،هاشـمی رفسـنجانی  ( قبلـًا تعیـین شـده اسـت.     ـچه خوب و چه بد ـ ـرسد ؛ یعنى، شادمانى نکنید؛ زیرا آنچه به شما مى»لا تَفْرَحوا«

اى از پـیش مکتـوب و مقـدر شـده      تعلیل براى آیه پیشین است؛ یعنى، ما این حقیقت را (هـر حادثـه  ...»  لکیَلا تَأْسوا«  جمله  ) 389 ،18 ج
ات، غمگـین نشـوید و نیـز در مقابـل     است)بازگو کردیم؛ بدان جهت که معرفت و آگاهى به آن، باعـث شـود تـا شـما در برابـر ناملایم ـ     

شود که رویدادهاى تلخ و ناگوار براى انسان، امرى غیرمنتظـره باشـد    اعتقادى به تقدیر الهى، باعث مى بى ها، شادمانى نکنید. برخوردارى
مفهوم آیـه   تقدیر الهى است.اعتقادى به  ها، نشانه بى غمگین شدن در ناملایمات و شادمانى کردن در برخوردارى را از پاى درآورد. اوو 

بـراى اینکـه    ؛کنیدنخوشحالى  ،دهد خورید و به خاطر نعمتى که خدا به شما مىنرود اندوه  به خاطر نعمتى که از دستتان مىاین است که 
ود کـه  شـد و ممکـن نب ـ   شد و ممکن نبود که فوت نشود، و آنچه عایدش گشت باید مـى  انسان اگر یقین کند که آنچه فوت شده باید مى

خورد و نه در هنگـام فـرج و آمـدن     چنین کسى نه در هنگام فوت نعمت خیلى غصه مى است،  است که خدا به او سپردهاى  ودیعه ؛نشود
 .)297 ، ج ،1374 طباطبایی،(کند  شادمانی می نعمت

 ؛هـا در آن اثـر نکنـد    هـا و شـیرینى   تلخـى  خواهد روح انسان را به قدرى بالا ببرد که ها مى خداوند با مقرّر کردن حوادث و فراز و نشیب 
در  )ع(و امـام حسـین    »من به جـز زیبـایى چیـزى ندیـدم     ؛میلاًا جلّا یتأَما ر و«بعد از حوادث کربلا فرمود:  )ع(که حضرت زینب  چنان

خداونـدا! راضـى هسـتم بـه حکـم تـو و       ؛ کلائلى بع براًک، صضائقَبِ رضاًالهی! «اش فرمـود:    گودال قتلگاه و در آخرین لحظات زندگى

                                                                                                                                                       
1  . tunnel vision 
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و االله لا بـن ابـى   ( دانـد  اشتیاق و انس خود را به شهادت از انس کودك به سینه مادر بیشتر مى )ع(على و امام  »بردبارم بر بلا و امتحان تو
  ).5البلاغه، خطبه  (نهج )طالب آنس بالموت من الطفل بثدى امه

کنیم و عصبانى  زنیم، دشمنى نمى ورزیم، حرص نمى حسد نمى ؛دلیل نه اتفاقى و بى و انیماساس علم و حکمت خدا بد اگر حوادث را بر
آورد، از  ها از قبل طراحى حکیمانه شده است. اگر بدانیم عطاى نعمت، مسئولیت و وظیفه به دنبال مى دانیم که صحنه زیرا مى ؛شویم نمى

 ،9 ج ،1383قرائتـی .( شـویم  ها غمنـاك نمـى   جبرانش در قیامت است، از فوت شدهشویم و اگر بدانیم گرفتن نعمت،  داشتن آن شاد نمى
482(   

  ، راهکار درشت نمایی و کوچک نماییعزت نفس  
ه    «خداوند به این مساله در آیات خـود اشـاره مـی فرمایـد:      .فردي که حرمت نفس دارد معتقد است که انسان مقدس است زَّةَ للَّـ فـَإِنَّ العْـ

» و للَّه العْزَّةُ و لرَسوله و للْمؤمْنینَ« )10(فاطر، » منْ کانَ یرید العْزَّةَ فَللَّه العْزَّةُ جمیعاً«،)65(یونس، » إِنَّ العْزَّةَ للَّه جمیعاً«، )139(نساء، » جمیعاً
  )26ن، (آل عمرا» و تعُزُّ منْ تشَاء و تذُلُّ منْ تشَاء«، )8(منافقون، 

  هاي غیر منصفانهمقایسهـ 2ـ5
 فـرد شـود کـه بهتـر از    در این انگاره  به کسانی توجـه مـی   .کنند که واقع بینانه نیستتفسیر می یهایها را بر اساس استانداردها اتفاقانسان

و  و اضـطراب   حسد را فـراهم کـرده  منصفانه زمینه غیرهاي مقایسهبیند. ه فرد خود را حقیر و پست می،هستند و در نتیجه در یک مقایس
  ما آتـاهم   على  النَّاس  یحسدونَ  أَم« استه از مقایسه غیر منصفانه است.سد برخحآیه محور سخن بر این در  آورد.را به وجود میافسردگی 

نا  اللَّهَآتی ۀَ وکْمْالح و تابالْک راهیمنا آلَ إِبَآتی َفقَد هنْ فَضْلظیماًملْکاً عم م54 /نساء» (ه(   
یهود براي جلب توجه مشرکان مکـه تفسـیر گـواهى دادنـد      .روى سخن در آیه به یهود و جواب از قضاوتى است که علیه مؤمنین کردند

آنـان   ۀقضاوت یهود از این روحی ـ .سجده کردندها  پرستى قریش از خداپرستى مسلمانان بهتر است و حتى خود آنان در مقابل بت که بت
 )421ص: 3 ج ،1374، مکـارم شـیرازي  (دهند که در مسیر منافع آنها باشند  سرچشمه گرفته بود که همواره حق را به خود یا به کسانى مى

موقعیت الهى به دسـت  ها بر اثر ظلم و ستم و کفران نعمت، مقام نبوت و حکومت را از دست دادند و به همین جهت مایل نیستند این  آن
ورزنـد، و بـا آن گونـه     اند حسد مـى  هیچکس سپرده شود، و لذا نسبت به پیامبر اسلام (ص) و خاندانش که مشمول این موهبت الهى شده

    )423  ص: 3، ج 1374مکارم شیرازي، ( دهاى آتش حسد خویش بپاشن بر شعله خواهند آبى قضاوتهاى بى اساس مى

در مسـیر نـابودى و    ،اهـداف اجتمـاعى   و اعـتلاي خـود و    در راه پیشـبرد به جاي اسـتفاده   بدنى و فکرى خود را  پتانسیلتمام  ،حسود    
گـذارد، و افـراد حسـود بـه طـور       ان مـى انس ـ اثرات بسیار نامطلوبى روى جسم و سلامت ،حسد .کند صرف مى ،ویران کردن آنچه هست

این حقیقت مسلم شده که  هزیرا امروز ؛ناراحت و بیمارند اغلب و دستگاههاى مختلف بدنو از نظر اعصاب بوده افرادى رنجور  معمول،
نظر معنوى  شود. از یاد می» تنى روان« عنوان بیمارياز آن با  هاى جسمانى در بسیارى از موارد عامل روانى دارند و در طب امروز بیماري

بیند که  تر از آن مى زیرا حسود در واقع خود را ناتوانو نقص ایمان است؛ وتاه فکرى و ضعف نشانه کمبود شخصیت و نادانى و ک ،حسد
؛ لذا آرامش ندارد و خـوار و ذلیـل اسـت و توبـه هـم      کند محسود را به عقب برگرداند به مقام محسود و بالاتر از آن برسد و لذا سعى مى

الْأرَضِ بِغیَرِ الحْقِّ و إنِْ یرَوا کُلَّ آیۀٍ لا یؤْمنوُا بهِا و إنِْ یـرَوا سـبیِلَ الرُّشْـد لا یتَّخـذُوه     سأصَرِف عنْ آیاتی الَّذینَ یتَکبَرُونَ فی «نمی کند. 
   ) 146 /عرافا»( نَسبیِلاً و إنِْ یرَوا سبیِلَ الغَی یتَّخذُوه سبیِلاً ذلک بِأَنَّهم کذََّبوا بآِیاتنا و کانوُا عنهْا غافلی

ها است معترض است و نسبت به اعطاى نعمت به افـراد از طـرف    به حکمت خداوند که بخشنده اصلى این نعمت آدم حسود در عمل،    
.... فـرد حسـود   « امام صادق (ع) از پیامبر اکرم (ص) نقل می کند که خداوند عزوجل بـه موسـی بـن عمـران گفـت:       .خداوند ایراد دارد

من از او نسیتم و  ،که چنین باشد ام و آن اي است که بین بندگانم تقسیم کرده مانع و معترض بهره .هاي من خشمگین است نسبت به نعمت
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ملکـاً قـالوُا    لَکمُ طالوُت  قدَ بعثَ  اللَّه  إنَِ  نبَیِهم  لهَم  و قالَ«ر داستان طالوت پیامبر میبینیم:و یا د) 571، 2ج  ،1421سیوطی( »او از من نیست
ه اصطفَاه علیَکمُ و زاده بسطَۀً فی الْعلمِْ و الجْسِـمِ و  أَنَّى یکوُنُ لهَ الْملْک علیَنا و نحَنُ أحَقُّ باِلْملْک منهْ و لمَ یؤْت سعۀً منَ الْمالِ قالَ إنَِّ اللَّ

لشـکر بنـى اسـرائیل از     ه انتخاب طالوت به عنوان زمامـدار و فرمانـده  مطابق این آی )247/(بقره»اللَّه واسع علیمملْکهَ منْ یشاء و   اللَّه یؤْتی
با اینکه مـا از او   ،چگونه او بر ما حکومت داشته باشد« گروهى گفتند:و مخالفت شروع شد است. از زمان این فرماندهی، سوى خدا بوده

  که نشان از حسادت به مقام حضرت طالوت دارد. .»تریم، و او ثروت زیادى ندارد شایسته
  سازي رویدادها شخصیـ 3ـ5
علیمـاً  و مـا تشَـاؤنَُ إلاَِّ أنَْ یشـاء اللَّـه إنَِّ اللَّـه کـانَ       «: دانـد آیاتی در قرآن وجود دارد کـه اراده انسـان را در طـول اراده خداونـد مـی      

دار قوانینی در دایره قضاي حکیمانه الهی و خارج به نقش معنا ،هاي دین مقبول وي استانسان خدا باوري که آموزه ) 30(انسان/»حکیما
و تحـت سـیطره حکیمانـه قضـاي الهـی      بـوده  هدفمنـد   اش،رد و ایمان دارد که رخدادهاي غیرگزینشـی زنـدگی  اور داباز اختیار آدمی، 

 ،یده نظام هسـتی داند متغییرهاي ارثی و پیرامونی بسیاري هستند که در تعیین مسیر پیچمی زیراکند؛ ه و خود را سرزنش نمیصورت گرفت
أنَْ تَکرَْهوا شیَئاً و هو خیَـرٌ    و عسى«اي به سوي خیر و سعادت ابدي او باشد. ن شر و مصیبت دریچهآو چه بسا که  کنندآفرینی مینقش
 ُسىلَکمع ون  ولَملا تَع ُأَنتْم و َلمعی اللَّه و ُشرٌَّ لَکم وه ئاً وَوا شیبُ216بقره/»( أنَْ تح.(  

  ملات بایددارـ ج4ـ5
إِلاَّ وسعها لهَا لا یکَلِّف اللَّه نَفسْاً «: کندانسان را متقاعد می ،نیآقرهاي آموزه درساز ها در خطاهاي شناختی مضطرب و افسردهانگاره باید

تبَا اکتْسها مَلیع و تبَهاي وسع، کسب و اکتساب در این واژهاز ست. طاقت و ظرفیت قدرت او به معنايوسع آدمى ) 286( بقره/»ما کس
اري را تکلیـف  مقـد  آناطاعـت   ازخداوند و  است تکلیف شده به وسع فهم هر یک از بندگان، بر آنان آید مراحل ایمانچنین برمیآیه 

  .) 684ص: 2 ،ج ،1374، طباطبایی(ر خور نیرو و توانایى بنده باشد که داست کرده 
  بینی)خود کم(هاي مثبتکم انگاشتن جنبه اعتبار کردن یا دست ـ بی5ـ5

دیگـران نـاچیز و جزئـی     هـاي خـود را در مقایسـه بـا    آورده فرد دسـت  دو انگاره،در این  پوشانی دارد.این انگاره با انگاره فیلتر ذهنی هم
بخـش اصـلی    ه،هاي محدودي توجه کند کـه شـاید آن محـدود   ها را نبیند و فقط به واقعیتشود فرد بخشی از واقعیتمیسبب  داند و می

 سـردگی هاي افبینی یکی از نشانه کمخودآورد. مییسته بودن را براي خود به وجود ااحساس ناش ،توجهی به امر مثبتبا بیواقعیت نباشد. 
شـاکلتَه    قُلْ کُلٌّ یعمـلُ علـى  « :فرماید ن میآقر خداوند در .)95، 1380کشاند( فقیهی، فرد را به سمت مقایسه خود با دیگران می است و

کُـلٌّ  «شـاهد مثـال در ایـن آیـه بـر       .کریمه در راستاي تسلی خاطر پیامبر(ص) استیه آاین  )84(اسراء » سبیِلا  فرََبکمُ أعَلمَ بِمنْ هو أَهدى
کنـد و   آدمـى را محـدود و مقیـد مـى     اخلاق است؛ ایـن معنـا بـه ایـن دلیـل اسـت کـه       به معناى خوى و  ،است. شاکله »شاکلتَه  یعملُ على

: 13 ج ،1374، طباطبـایی سازد تا به مقتضا و طبـق آن اخـلاق رفتـار کنـد (     باشد، بلکه او را وادار مى آزاد ،خواهد گذارد در آنچه مى نمى
    .)262ص

؛ گـذارد  در اعمـال او اثـر مـی   در حد اقتضاء محیط اجتماعی نیز  .کندجسمی و صفات روحی خاص خود عمل می ۀانسان مطابق با شاکل
انسان نباید خـود را دربنـد بایـدها و     آیه،لذا طبق آموزه این در زندگی اجتماعی و شخصی از انسان انتظار می رود.  پس به مقتضاي توان

   ی که از توانش خارج است، نماید.نبایدهای
   ( دید تونلی)نگري طاي برچسب زدن و انگاره منفیـ خ6ـ5
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ارزش بودن و عزت نفس پایین و تمایل دائـم بـه    ی، احساس بهاي بارز افسردگیاز نشانه پوشی متقابل هستند. دو انگاره با مفهوم هماین 
انسان به خـود   است که، دامنه این انگاره تا جایی .که خطاي برچسب زدن  را به دنبال دارد ) 48، ص1389،گیلبرت( استاحساس گناه 

  .دهدنسبت می یهاي ناشایستلقب
هـا و امـور نگـاه    اي دیگر به پدیدهلازم است از زاویه ،افزایش دهندتوانند فشار روانی فرد را هاي منفی تفکر که میبراي مبارزه با سبک

راهکار شناختی براي درمان این انگاره در افسردگی، توجه دادن شخص به جایگاه ارزشمندش به عنـوان انسـان در نظـام آفـرینش      کنیم.
الغیر بـه مـتکلم وحـده،     تغییر صیغه متکلم مع)29حجر /» (فقََعواْ لهَ ساجدِینَ فَإِذاَ سویتهُ ونفَخَْت فیه من روحی «خداوند می فرماید: ؛است

و مـنهْم الَّـذینَ یـؤْذُونَ النَّبِـی و     «و یا آیـۀ:  ) 153 ص :12، ج1417رساند.(طباطباییمی اوجهت تکریم را واسطه بودن آفرینش انسان  بی
»  لَّـه لهَـم عـذاب ألَـیم    کمُ یؤْمنُ باِللَّه و یؤْمنُ للْمؤْمنینَ و رحمۀٌ للَّذینَ آمنوُا منْکمُ و الَّذینَ یـؤْذُونَ رسـولَ ال  قُلْ أُذنُُ خیَرٍ لَ  یقوُلوُنَ هو أُذنُ

بـه  » أذُُنٌ«بوده اسـت.    حضرتهاى منافقان نسبت به آن  اى از اذیت باور نمونه معرفى پیامبر (ص)، به عنوان فردى ساده و خوش )61/(توبه
باور باشد. گفتنى است که برداشت یاد شـده بـر    شود که به هر سخنى گوش فرا دهد و زود باور کند؛ یعنى، ساده و خوش مى کسى گفته

تهم کرده و باعـث رنجـش   اى باشد که منافقان، پیامبر (ص) را به آن م براى بیان مورد و نمونه »یقوُلوُنَ هو أُذنٌُ«  این اساس است که جمله
شود سخن از  گونه که از مضمون آن استفاده مى همان ،در این آیه )109ص: 7 ج، 1386، هاشمی رفسنجانی( شدند خاطر آن حضرت مى

 »بینـى اسـت   بـاور، و دهـن   او انسـان خـوش  : «گفتنـد  دادنـد و مـى   هاى خود آزار مـى  را با گفته )ص( فرد یا افرادى در میان است که پیامبر
   .)15  ص:  8 ج، 1374 ،مکارم شیرازي(
  خطاي ذهن خوانیـ 7ـ5

قـرآن کـریم نیـز نسـبت بـه      صورت منفی حدس بزند. ه خوانی، فرد تلاش دارد، افکار، احساسات و تمایلات دیگران را ب در خطاي ذهن
الْمؤْمنوُنَ و الْمؤْمنات بِأَنفْسُهمِ خیَراً و قالوُا هـذا إِفْـک   لوَ لا إِذْ سمعتُموه ظنََّ «بینى توصیه و از بدگمانى و بدبینى نهى فرموده است: خوش

یا أَیها الَّذینَ آمنوُا اجتنَبوا کثَیراً منَ الظَّنِّ إنَِّ بعض الظَّنِّ إِثمْ و لا تجَسسـوا و  « قرآن می فرماید: همچنین خداوند در )12 /سوره نور ( مبین
غتَْبلا ی  إنَِّ اللَّـه اتَّقوُا اللَّه و وهتُمتاً فَکرَِهیم أخَیه مَأْکُلَ لحأنَْ ی ُکمدَأح بحضاً أَ یعب ُضُکمعب  حـیمر اباى مؤمنـان از  «) 12 /حجـرات (  تَـو

نید؛ و کسـى از شـما از دیگـرى غیبـت     ] تجسس مک بسیارى از گمانها پرهیز کنید، چراکه بعضى از گمانها گناه است، و [در کار دیگران
گمـان   اش را بخورد، که از آن تنفر دارید؛ و از خداوند پروا کنیـد کـه بـى    کدام از شما خوش دارد که گوشت برادر مرده نکند؛ آیا هیچ

لى در فرهنـگ  اندیشـى نسـبت بـه خـداى تعـا      بدگمانى اسـت. موضـوع مثبـت    ، مراد از گمان در این آیه». پذیر مهربان است خداوند توبه
آیـد و لـذا مـردم را بـه تـرویج و امـر بـه آن         به حساب مى» معروف«قدر حائز اهمیت است که در کتابهاى فقهى نیز در شمار  اسلامى آن
فبَرَّأَه اللَّه مما   ا موسىیا أَیها الَّذینَ آمنوُا لا تَکوُنوُا کاَلَّذینَ آذَو« و نیز در آیـه  )421: ص 1ج  ،1418.(سید على سیستانى، نمایند ترغیب مى

، هماننـد آنـان رفتـار کننـد    مؤمنین را از اینکه مانند بعضى از بنى اسرائیل باشند و با پیغمبرشـان   )69 /احزاب» (قالوُا و کانَ عندْ اللَّه وجیِها
ولـى در   ؛گرچه مطلق آزار پیامبران حـرام و مـورد نهـى اسـت     ؛مطلق آزارهاى زبانى و یا عملى نیست ،. مراد از این اذیتفرماید نهى مى

مراد آزار از ناحیه تهمت و افتراء است، چون این اذیت است که رفع آن محتاج به تبرئه خـدایى   ،»فبَرَّأَه اللَّه« خصوص آیه به قرینه جمله
  .)522ص : 16، ج1374، طباطبایی( است

  دانستن دیگران مقصرـ 8ـ5
قالَ ادخُلوُا فی أُمم قدَ خَلَت منْ قبَلکمُ منَ الجْنِِّ و الإِنْسِ فی الناّرِ کُلَّما دخَلَت أُمـۀٌ لَعنَـت    «می فرماید:باره  در اینقرآن  خداوند در

و  آتهمِ عذاباً ضعفاً منَ الناّرِ قالَ لکُلّ ضعف و لکـنْ لاتَعلَمـونَ  أخُتْهَا حتّى إِذاَ ادارکوُا فیها جمیعاً قالَت أخُرْاهم لا ُولهم ربنا هؤلاُء أضََلُّونا فَ
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بعضى از کفارنـد کـه    مخاطبان آیه، )39ـ38(اعراف/ » قالَت أُولهم لا خُرْاهم فَما کانَ لَکمُ علیَنا منْ فَضْل فذَُوقوُا الْعذاب بِما کنُتْمُ تَکسْبونَ
 در این آیـه، ایـن دسـته افـراد بـا      )141: ص 8 ،ج1374طباطبایی ( اند. و از بین رفتهجن و انس بوده و  آنان از هایى مانند قبل از ایشان امت
  .)17باب ،31حدیث  :2، ج1369، کلینی( داند کرده و هر کدام دیگري را در رسیدن به این مرتبت مقصر مییکدیگر احتجاج 

  استدلال هیجانیـ 9ـ5
فکـر   ،دلال هیجـانی هسـتند  کند. افـرادي کـه داراي اسـت   می گیريفرد بر اساس احساسات و هیجانات خود نتیجه ،در این خطاي شناختی

-هـا دور نگـه مـی   ست. این نوع استدلال انسان را از بسـیاري از واقعیـت  هاة واقعیتکنند ها لزوماً منعکسکنند که احساسات منفی آنمی

توانـد   پنداشـتند کـه بشـر نمـى     )مـردم چنـین مـى   15/ (یس ء إنِْ أَنتْمُ إلاَِّ تَکذْبونَ قالوُا ما أَنتْمُ إلاَِّ بشرٌَ مثْلنُا و ما أَنزْلََ الرَّحمنُ منْ شَی«دارد.
کردند و آن وقت حکم خود را بـه انبیـا هـم سـرایت      استدلال مىبه اینکه خودشنا پیامبر نیستند، پیغمبر شود. و وحى آسمانى را بگیرد، و 

ى نـازل نکـرده و   ا هـیچ وحـی   شدند خداونـد  نیستند، چون حکم امثال، یکى است و سپس مدعی میگفتند: پس آنها هم پیغمبر  داده، مى
بیاید قطعاً آزردگی خاطر و تشـویش  این طرز رفتار براي هر کسی که پیش  )107ص ،17 ج ،1374، طباطبایی د.(نگوی دروغ مىپیامبران 

یوس أم ـ ،سـختانه آن قـوم گمـراه   پیامبران از مخالفت سرمی بینیم  داشت، ولیروحی و در نتیجه افسردگی و درماندگی به همراه خواهد 
داند ما فرستاده او هستیم و مـا   خدا مى تنها براى ما این کافى است که ها گفتند:آن پاسخ و درو ضعف و سستی به خود راه ندادند  نشدند

   )342ص: 18 ج ،1374، مکـارم شـیرازي  ( پس ما حاجتى نداریم به اینکه شما هم ما را تصدیق بکنید . به بیش از این هم احتیاج نداریم
 دعـوت  پاسخ در و حضرت آن رسالت انکار مقام در) را ع( نوححضرت  قوم احتجاجات و افترائات هاي برخاسته از آیاتی کهآموزه

إنِْ هـو إلاَِّ رجـلٌ بِـه جنَِّـۀٌ      «: ، پاسخی مناسب در ارتباط با استدلالالت هیجانی در خطاهاي شناختی اسـت کندبیان می ،داشتند اظهار او
کذََّبوا بِلقاء الآْخرةَِ و أَترَْفنْاهم فی الحْیاةِ الدنیْا مـا هـذا إلاَِّ بشَـرٌ    و قالَ الْملَأُ منْ قوَمه الَّذینَ کفَرَُوا و «  / مؤمنـون) 25(فتَرََبصوا بهِ حتَّى حین

 ،1374، طباطبـایی () 34(مؤمنـون/ » و لئَنْ أَطَعتمُ بشرَاً مثْلَکمُ إِنَّکُـم إِذاً لخَاسـرُون  ) 33( مثْلُکمُ یأْکُلُ مما تَأْکُلوُنَ منهْ و یشرَْب مما تشَرَْبونَ
و گـردان نمـوده    اند تا همـه را از نـوح روى   گفته ملأ و بزرگان قوم نوح، مطالب این دو آیه را در خطاب به عموم مردم مى )15ص: 37ج

اساس در روح این پیامبر بـزرگ   ولى این سخنان بى ) 42،  15ج ، 1374طباطبایی( کنند و بر آزار و اذیتش تشویق علیه او تحریک کرده
 بردند میرا به کار » بهِ جنَِّۀٌ« آنها در این تهمت خود نسبت به این پیامبر بزرگ تعبیر. داد به دعوت خود ادامه مى  اثر نکرد و نوح هم چنان

  ).226ص ،14 ج ،1374، مکارم شیرازي(
  نتیجه

انسـان بـا اعتقـاد بـه اصـل توحیـد و پـذیرش        اى بـر سـلامت روان دارد.    ثیرات عمدهأعنوان یک فرهنگ و نظریه روانشناختى ت مذهب به 
مانـد. انسـان مـؤمن بـا اعتقـاد بـه        وحدانیت در مخلوقات، به یکپارچگى شخصیت دست یافته و از بسیارى مشکلات روحى در امـان مـى  

 بـر امـرش و انجـام   تسـلیم در برا  ،رضا بودن به رضـاى او  ،مطلق ناملایمات را با امید به فضل خداوند ،خداوند ناظر، حامى، قادر و مالک
، درونی شدن ؛ بر همین مبناانسان مستعد تغییر و شایسته تکامل استیابد.  کاهش مى فرائض دینى تحمل نموده و اضطراب و افسردگیش

  که پیش زمینه مصونیت از هر بیماري روانی است. استآرامش خاطري پدیدارکنندة مبانی اخلاقی دین و  باور قلبی داشتن به آن، 
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  ع مناب
  

  قرآن کریم.
  نهج البلاغه.

 ترجمـه حسـن توزنـده جـانی.     .شـناخت درمـانی افسـردگی و اضـطراب     . )1374 (بلک برن، ماري ایوي و دیوید سون، کیت ام
  آستان قدس رضوي. :مشهد

 دانژه.:  تهران .فرهاد فرید حسینی .، مترجمان لادن  فتیشناخت درمانی: مبانی و فراتر از آن . )1390(بک ، جودیت اس

ترجمـه فـرزین   .خلاصه روانپزشکی: علوم رفتاري/روانپزشکی بالینی . )1390(بنجامین جمیزسادوك، ویرجینیا آلکوت سادوك
 ارجمند : تهران .رضاعی

چاپ  .الزیاديمحمد ترجمه عبدالمنعم  .)دع القلق و ابدأ الحیاه (نگرانی را رها کن و زندگی را اغاز کن . )1370(کارنگی ،دیل
  : مکتبه الخانجی.قاهره پنجم.

  .دار المورخ العربی :بیروت. منهاج الصالحین .)1418 ( سیستانی، سید علی

  دار الکتب العربی.: بیروت .الاتقان فی علوم القرآن  .)1421( سیوطی، جلال الدین
دفتر انتشارات جامعه ي مدرسین  :قم. ترجمه محمد باقر موسوي همدانی .تفسیر المیزان  .ق)1374( طباطبایی، سید محمد حسین

 حوزه علمیه قم.

  کتابفروشی علمیه اسلامیه،. :تهران .جواد مصطفوي . ي هاشم رسولیترجمه .اصول کافی . )1369( کلینی، محمد بن یعقوب
 مؤسسه الوفاء. :بیروت.  بحارالانوارالجامعه لدرر اخبار الائمه الاطهارعلیه السلام . )ق 1404( مجلسی ، محمد باقر

 .آستان قدس رضوي: مشهد . ترجمه عباس عرب .قرآن و روان شناسی . )1376( نجاتی ، محمد عثمان

 مرکز فرهنگی درسهایی از قرآن.  : ، تهران تفسیر نور. ) ق1383( نقرائتی، محس

  ارسباران. :تهران .بهداشت روانی . )1376( گنجی، حمزه
  .تهران: رشد .. چاپ دومسیاوش جمالفر ترجمۀ. افسردگیغلبه بر . )1389( ولگیلبرت، پا

 دار الکتب الاسلامیه، : تهران .تفسسیر نمونه . ق)1374( مکارم شیرازي، ناصر

  .بوستان کتاب :قم .تفسیر راهنما . )1386(هاشمی رفسنجانی، اکبر
1. Somayya, Islamic Counselling and Psychotherapy Trends in Theory 

Development, New York, Plenum press, 2005; A. E. Reppentrop et al. "The relationship 
between religion/spirituality and physical health, mental health and pain in a chronic 
pain painpopulation", Journal of Pain, v 119(1), p 311-321. 

2 -J. Ball et al. The relationship between religiosity and adjustment among African- 
American, Female, urbanadolescents, Journal of Adolescence, v 26, p 431-446. 

 
  مقالات

 
ثیر آواي قرآن کریم بر افسردگی بیمـاران بیتـري در بخـش اعصـاب و روان بیمارسـتان مـرادي       أت .)1384(انصاري جابري، علی

 .48تا  42)، صفحه 36(مسلسل 2، شماره 10، دوره مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان. رفسنجان
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پژوهش نامه قرآن  .رفتار درمانگري در درمان افسردگی با تاکید بر دیدگاه اسلامی ـѧ  برد شناخت رکا). 1382(فقیهی، علی نقی 
 . 89ـ  112، سال اول، شماره  دوم، ص و حدیث

بنیاد  )469ـ460، (ص مجموعه مقالات قرآن و طب. چگونگی تاثیر اعتقادات مذهبی بر سلامت روان .)1387(فرخ روح جلیلی،
  .مشهد پژوهشهاي قرآنی حوزه و دانشگاه،


