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چکیده 
ــه  ــاد ب ــا اعتق ــرد ب ــرار دارد. ف ــترس‏ها ق ــا و اس ــا، ناكامي‏ه ــرض تنش‏ه ــى در مع ــر زندگ ــان در سراس انس
كل‏نگــرى و جامعيــت دســتورات الهــى و توجــه بــه رهنمودهــاى اســامى از جملــه ادای وظايــف بندگــى 
ــه  ــاى خودســازى، ب ــوزش روش‏ه ــن و آم ــوكل، ذكــر، تمري ــا فطــرت، ت ــگ ب ــاى هماهن خــدا، آموزش‏ه
ــا اســترس‏هاى حاصــل از  ــد. او هميشــه ب ــه كن ــا پيامدهــاى اضطــراب و افســردگی مقابل ــد ب ــى م‏ىتوان خوب
تفــاوت بيــن نيازهــا و ناتوانــى خــود در تأميــن نيازهــا و موانــع و محدوديت‏هــاى موجــود در محيــط جهــت 
رفــع آن‌هــا، مواجــه اســت و در هــر لحظــه بــه واســطه خواســته‏ها و عــدم امــكان تأميــن آن‌هــا در تنــش بــوده 
اســت. بــر ایــن اســاس، شــناخت عوامــل ایجــاد اضطــراب و افســردگی بــه عنــوان عامــل مؤثــر بــر ســامت 
اهمیــت مــی یابــد.  ایــن پژوهــش بــا بهره‏گیــری از روش پژوهــش تحلیلــی و اســتمداد از گزاره‌هــای قرآنــی به 
شــناخت درمانــی اضطــراب و افســردگی می‌پــردازد و ســعی دارد بــرای تمــام فاکتورهــای تعریــف شــده در 
خطاهــای شــناختی مؤثــر در بــروز اضطــراب و افســردگی، آمــوزه‏ای از قــرآن بــرای شــناخت و درمــان ارائــه 
دهــد. برخــی گزاره‏هــای قرآنــی بــه مثابــه نظریــه‏ای روانشــناختی در مــوازات شــایع‏ترین خطاهــای شــناختی 
ــه آن در پیشــگیری و درمــان شــایع‏ترین اختــالات  ــاور ب ــد و ب )اضطــراب‏آور و افسرده‏ســاز( قــرار می‏گیرن

روانــی، مؤثــر اســت.
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1- مقدمه
قــرآن کتابــی اســت کــه بــرای هدایــت و تربیــت افــراد جامعــه بشــری نــازل شــده و کتــاب درمــان و بهداشــت 
ــر امــراض بشــری)روحی و جســمی( دلالــت  و پزشــکی نیســت؛ بــر همیــن اســاس، دلالــت آیــات قــرآن ب
مســتقیم نیســت و هرآنچــه یافــت می‌شــود شــامل قاعــده کلــی »مصــداق« می‌شــود. متخصصــان بهداشــت 
ــب  ــه، مذه ــن نظری ــد. در ای ــردگي می‌دانن ــراب و افس ــكي را اضط ــالات روانپزش ــايع‌ترين اخت ــی، ش روان
زمانــی می‌توانــد بــه ارتقــای ســامت روان کمــک کنــد کــه درونــی شــده باشــد؛ بــه ایــن معنــا کــه اعتقــاد 
بــه مســائل معنــوی و باورهــای دینــی در عمــق جــان نهادینــه شــود و فقــط بــرای رفــع نیازهــا و حاجت‏هــا بــه 
یــک نیــروی ماورائــی متوســل نشــده باشــیم.. ایــن مســأله بــه هــم زمانــی طــرح روان‌شناســی بــه عنــوان یــک 
علــم و اوج‌گیــری نــزاع بــا مذهــب در غــرب بــاز می‌گــردد؛ تــا جایــی کــه آن را افیــون ملت‌هــا خواندنــد و 
ــدة  ــرن حاضــر، مذهــب را دربردارن ــرداز و روان‏شــناس دهه‏هــاي اول ق ــن نظريه‏پ ــوان مهم‏تري ــه عن ــد ب فروي
مؤلفّه‏هــاي بيمــاري‏زا مي‏دانســت. حــذف مذهــب در روان‌شناســی واقعیتــی نبــود کــه بتــوان بــه آســانی کتمان 
کــرد‌؛ بنابرایــن توجــه بــه مذهــب در زمينــه مشــاوره و درمانگــري، پرتــوي خــود را بــر وجــدان دانشــمندان اين 

ــم افكند.  عل
ــت.  ــر اس ــى بش ــى زندگ ــل عموم ــى و معض ــالات روان ــايع‏ترين اخت ــراب از ش ــردگى و اضط ــروزه افس ام
مطالعــات مختلــف بيانگــر آن اســت كــه هــر ســال در دنيــا حداقــل صــد ميليــون بيمــار، مبتــا بــه افســردگى 
تشــخيص داده م‏ىشــوند. در ايــران، افســردگى پــس از ســوانح و حــوادث و بيماري‏هــاى قلبــى، شــايع‏ترين 
ــد و از  ــيكل م‏ىدهن ــراب تش ــردگى و اضط ــى را افس ــاى روان ــد بيماري‏ه ــا 45 درص ــت و 35 ت ــارى اس بيم
جملــه مشــكلات پيــش‏روى جوانــان اســت. ايــن اختــالات از مهم‏تريــن عوامــل تهديدكننــده ســامت روان 
افــراد جامعــه اســت كــه تأثيــرات ســوئى بــر جنبه‏هــاى مختلــف زندگــى نيــروى انســانى كارآمــد م‏ىگــذارد 

ــری انصــاری، 1384، 44(. )جاب
 بيشــتر درمان‏هــاى معمــول و ســنتى افســردگى و اضطــراب، دارويــى هســتند. در ســال‏هاى اخيــر، 
پژوهش‏هــاى فــراوان ســودمندى و كارآمــدى تدبيرهــاى غيــر دارويــى را تأييــد كرده‏انــد. اعتقــادات 
مذهبــى بــه مثابــه فرهنــگ بــر شــيوه زندگــى انســان‏ تأثيرگــذار اســت و عــاوه بــر تجويــز دســتوراتى بــراى 
حفــظ ســامتى، بــا بــه كارگيــرى عوامــل شــناختى )ميانج‏ىهــاى شــناختى( مثــل معنــاى عميــق بخشــيدن بــه 
حــوادث زندگــى و اعتمــاد و اطمينــان بــراى تفســير محيــط اجتماعــى، ســبب حفــظ ســامتى عصبــى ـ  روانى 
م‏ىگــردد. )روح جلیلــی، 1387، 467(  اعتقــادات مذهبــى از طريــق ایجــاد حــس یکپارچگــی شــخصيت و 
اعتقــاد بــه ماليكــت مطلــق خداونــد ســبب مقاومــت در مقابــل فشــارهاى روانــى م‏ىگــردد. آلپــورت و يونگ 
)1933( هــر دو مذهــب را عامــل ســودمندى بــراى ســامت روانــى م‏ىداننــد. بــا توجــه بــه نقــش مذهــب در 
پاســخگوىي نيازهــاى انســان و رشــد شــخصيت متعــادل، بايــد اعتقــادات مذهبــى در جوامــع امــروزى به‏عنوان 
تأمينك‏ننــده بهداشــت روانــى مــورد توجــه قــرار گيــرد. مذهــب از دو طريــق بــر ســامتى تأثيــر دارد: اول؛ از 
طريــق توصيه‏هــاى ويــژه بــراى حفــظ ســامتى و دوم؛ از طريــق ارائــه شــناخت‏هاى حمايتــى بــراى ارزيابــى 

و تفســير اســترس.
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از جمله پژوهش‏‌های صورت گرفته در این موضوع عبارتند از: 
ــر دیــدگاه اســامی« اثــر آقایــان  ــا تأکیــد ب 1ـ »کاربــرد شــناخت رفتــار درمان‌گــری در درمــان افســردگی ب

فقیهــی و خدایــاری؛
2ـ کتااب »شناخت درمانی در منابع اسلامی« اثر داوود حسینی؛

3ـ کتاب »خطاهاي شناختي و نقش آن در نارضايتي از زندگي« نوشتة علی حسین‏زاده. 
هــدف اصلــی ایــن پژوهــش، شناســایی آیاتــی اســت کــه نگــرش فــرد را نســبت بــه پدیده‌هــای روانــی تغییــر 
می‌دهــد و خودآگاهــی او را مطابــق بــا واقــع می‏کنــد و او را در پــردازش صحیــح اطلاعــات یــاری می‌رســاند.  

فرآینــد پژوهــش بــر اســاس هــدف مذکــور، شــامل دو مؤلفــه کلــی اســت: 
الف- بررسی انواع خطاهای شناختی در افسردگی و اضطرب؛  

ــالات  ــن اخت ــناخت‏درمانی ای ــا ش ــده‌ای ب ــانی متقاعدکنن ــه هم‌پوش ــی ک ــای قرآن ــتنباط از آموزه‌ه ب- اس
دارنــد.

2- مفهوم شناسی
ــا ناراحتــی قابــل ملاحظــه و  ــا تظاهــرات روانشــناختی یــا رفتــاری همــراه ب اختــال روانــی یــک بیمــاری ب
ــک  ــک، فیزی ــناختی، ژنتی ــی، روانش ــناختی، اجتماع ــفتگی زیست‏ش ــک آش ــی از ی ــرد ناش ــال کارک اخت
ــرد  ــورت می‌گی ــاری ص ــوم هنج ــک مفه ــراف از ی ــب انح ــر حس ــی آن ب ــه ارزیاب ــت ک ــیمیائی اس ــا ش ی

)ســادوک،1390 ، 27 (.
یکــی از شــایع‌ترین اختــالات روانــی،  اختــال »اضطــراب« اســت. اختــال اضطرابــی، یک احســاس منتشــر، 
ناخوشــایند و مبهــمِ هــراس و دلواپســی بــا منشــأ ناشــناخته اســت کــه بــه فــرد دســت می‌دهــد و شــامل اطمینان 
نداشــتن، درماندگــی و برانگیختگــی فیزیولــوژی اســت؛ اضطــراب  »درد روانــی« نامیــده شــده اســت. ایــن 
تعبیــر بــه ایــن معناســت کــه اضطــراب مهم‌تریــن عامــل بــروز بیمــاری هــای روانــی دیگر محســوب می‌شــود. 
اضطــراب مرحلــة پیشــرفته اســترس مزمــن اســت و زمانــی کــه بــرای فــرد یــا اطرافیــان رنــج و ناراحتــی بــه 
وجــود آورد یــا در انجــام کارهــای روزانــه و عــادی اختــال ایجــاد کنــد، یــک مشــکل بهداشــت روانــی بــه 
حســاب می‏آیــد. طبــق آخریــن آمــار اختــال اضطــراب بــا 6/15 درصــد شــیوع از شــایع‌ترین بیماری‌هــای 

روانــی معرفــی شــده اســت.
ــال »افســردگی«  ــی می‌گنجــد، اخت ــالات روان ــدی اخت ــالات مهمــی کــه در طبقه‏بن یکــی دیگــر از اخت
اســت. اختــال افســردگی عبــارت اســت از: »پاســخ طبیعــی فــرد بــه فشــار‌های زندگــی؛ ایــن اختــال در برابــر 
یــک تعــارض درونــی و در پاســخ بــه یــک عامــل تشــخیص خارجــی بــروز می‌کنــد.« در افســردگی، تغییــر 
خلــق و دگرگونــی افــکار، برداشــت‏ها و عملکردهــای فیزیولوژیــک مشــاهده می‌شــود. )گنجی و همــکاران، 
۱۳۷۶، ۷۴(. علائمــی هماننــد حالــت روانــی مشــخص بــا احســاس نومیــدی، غمگینــی، تنهایــی، درماندگــی، 
احتــرام بــه نفــس پاییــن و خــود ملامت‏گــری، دال بــر کنــدی روانــی ـ حرکتــی، تحریــک، گریــز از روابــط 

بیــن فــردی و علائــم نباتــی نظیــر، بــی خوابــی و بــی اشــتهایی هســتند. )ســادوک، 1390، ج 1، ۸۹(
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3- علل بروز شایع‌ترین اختلالات خلقی) اضطراب و افسردگی( 
اضطــراب و افســردگی از جملــه شــایع‏ترین اختــالات خلقــی هســتند کــه علــل بــروز آن‏هــا را می‏تــوان در 

ســه دســته کلــی، تقســیم‌بندی کــرد:
1ـ عوامل ژنیتکی و ارثی؛

2ـ عوامل زیست شناختی و جسمانی؛
3ـ عوامل محیطی)روانی و اجتماعی(.

بررســی هــای مختلــف حاکــی از آن اســت کــه بیــن عوامــل مختلــف اجتماعی و بیمــاری هــای روانــی روابط 
ــی 1 و زیست‌شــناختی 2 اســت کــه  ــل توارث ــن، ســهم  عوام ــن بی خــاص وجــود دارد. بیشــترین ســهم در ای
ــد  ــده‏ای مانن ــای پیچی ــرا محرک‏ه ــت؛ زی ــده گرف ــی نادی ــای روان ــروز بیماری‌ه ــوان نقــش آن را در ب نمی‏ت
ــی و کلینیکــی  ــا تظاهــرات بالین ــد ب ــی و اقتصــادی در پیون ــل بیولوژیکــی، اجتماعــی، فرهنگــی، روان عوام
بیماری‏هــای روانــی، دخالــت دارد کــه تأثیــر ایــن عوامــل در افــراد گوناگــون بر اســاس ســازگاری شــخصیتی 
آنــان، متفــاوت اســت. در نتیجــه واکنش‏هــای مختلفــی را در افــراد پدیــد مــی‏آورد؛ نقــش عوامــل محیطــی و 

اجتماعــی در بــروز بیماری‌هــای روانــی از نقــش عوامــل ارثــی و سرشــتی نیرومندتــر اســت. 
اختــالات خُلقــی کشــنده، ولــی بســیار درمان‏پذیــر هســتند. روش‌هــای درمانــی موجــود بــرای درمــان اختلال 
اضطــراب و افســردگی شــامل درمان‌هــای دارویــی و غیــر دارویــی می‌شــود. درمــان‌ غیــر دارویــی هماننــد 
درمان‌شــناختی‏ ـ ‏رفتــاری، درمــان رفتــاری، درمــان شــناختی)تغییر ذهــن(، روان درمانی و بیوفیدبک می‌باشــد. 
شــناخت‏درمانی، درمانــی غیردارویــی اســت کــه بــر دگرگونــی شــناختی در اختــالات  افســردگی، متمرکــز 
اســت. ایــن دگرگونی‏هــا شــامل توجــه انتخابــی بــه جنبه‌هــای منفــی موقعیت‌هــا و اســتنباط‌ها‌ی بیمار‌گونــه و 
ــه در مــورد پیامد‌هاســت. هــدف شــناخت‏درمانی، رفــع دوره‏هــای افســردگی و پیشــگیری از  غیرواقع‏گرایان
بازگشــت آن‏هــا از طریــق شناســائی و آزمایــش شــناخت‌های منفــی، ایجــاد روش‌هــای اندیشــیدن متفــاوت 
ــج مطالعــات نشــان داده اســت  ــاری اســت. نتای ــن پاســخ‌های شــناختی و رفت ــر و مثبــت، تمری و انعطاف‌پذی
ــه آن دارد  ــبت ب ــری نس ــی کمت ــرات جانب ــت و اث ــر اس ــی براب ــا دارودرمان ــر ب ــر تأثی ــناخت‏درمانی از نظ ش

ــادوک، 1390، 129(. )س
بــر اســاس متــون و منابــع اســامی شــناخت نادرســت و نگــرش منفــی فــرد، از عوامــل و ریشــه‌های اصلــی 
آشــفتگی‌های روانــی اســت و درمــان آن هــم بــا تغییــر نگرش‌هــا و بــه کارگیــری شــیوه‌های اصــاح رفتــار 
ــم از  ــی )اع ــن درجــه شــناخت واقع ــن« بالاتری ــع اســامی، »یقی میســر می‌گردد.)فقیهــی،1382، 92( در مناب
ــدوه بلندمــدت اســت )مجلســی، 1404،  ــده‌ ان ــون شناســی( و برطرف‏کنن خداشناســی، خودشناســی و پیرام

 )2129 ج‌74، 

1. مطالعــات متعــدد خانوادگــی، فرزندخواندگــی و دوقلوهــا از دیربــاز، قابلیــت تــوارث اختــالات خلقــی را ثابــت کردهانــد. مطالعــات دوقلوئــی، قوی‏تریــن 
رویکــرد را در تفکیــک عوامــل ژنتیکــی محیطــی یــا »سرشــت« و »پــرورش« داشــته‌اند. دادههــای دوقلوئــی شــواهد قانع‏کننــده‌ای بــه دســت می‌دهــد کــه ژن‌هــا 

توجیه‌کننــده 50 تــا 70 درصــد سبب‌شناســی اختــالات خلقــی هســتند )ســادوک، 1390، ص95(.
ــه وجــود مــی‌آورد )‏قلبــی عروقــی، عضلانــی، معــدی ـ رودهــای و تنفســی(. امــروزه بطــور کلــی  2. تحریــک سلســه اعصــاب اتونومیــک علائــم خاصــی ب
عقیــده بــر ایــن اســت کــه اضطــراب سلســله اعصــاب مرکــزی، قبــل از تظاهــرات محیطــی اضطــراب، ظاهــر می‌شــود؛ بــه اســتثنای مــواردی کــه علــت محیطــی 

خاص)مثــل فئوکروموســیتوم( وجــود دارد. ).ســادوک، 1390، ص 171(

شناخت درمانی با استمداد از گزاره‌های قرآنی با تأکید بر اضطراب و افسردگی
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دو فصلنامه تخصصی پژوهش‌های میان رشته‌ای قرآن کریم
سال ششم  شماره دوم   پاییز و زمستان 94

توجــه بــه مذهــب در زمينــه مشــاوره و درمان‏گــري، پرتــوي خــود را بــر وجــدان دانشــمندان ايــن علــم افكنــد. 
)يونــگ 1973بــه نقــل از كربــت، 1993(. بــه عقیــده محققــان، از مشــاوره و روان‏درمانــی دین‏مــدار می‌تــوان 
 )321-311 A. Somayya. 2005. p(.بــرای کاهــش مشــکلات روانــی و افزایــش ســامت روان اســتفاده کــرد
یافته‌هــا حاکــی از آن اســت كــه گرايش‌هــاي مذهبــي مي‌توانــد نوعــي حفاظــت و ايمنــي فــردي در برابــر 

.)446-431 J. Ball et al . ‌p ( افســردگي ايجــاد كنــد
کارل یونــگ روانــکاو می‌گویــد: »در طــول ســی ســال گذشــته، افــراد زیــادی از ملیت‌هــای مختلــف جهــان 
متمــدن، بــا مــن مشــورت کرده‌انــد و مــن صدهــا تــن از بیمــاران را معالجــه و درمــان کــرده‌ام؛ امــا از میــان 
بیمارانــی کــه در نیمــه دوم عمــر خــود بــه ســر می‌برنــد )یعنــی از 35 ســالگی بــه بعــد( حتــی یــک بیمــار را 
نیــز ندیــدم کــه اساســاً مشــکلش نیــاز بــه یــک گرایــش دینــی در زندگــی نباشــد. بــه جــرأت می‏توانــم بگویم 
کــه تــک تــک آن‌هــا بــه ایــن دلیــل قربانــی بیمــاری روانــی شــده‌ بودند کــه فاقــد آن چیــزی بودنــد کــه ادیان 
موجــود در هــر زمانــی بــه پیــروان خــود می‌دهنــد و فــرد فــرد آن‌هــا تنهــا وقتــی کــه بــه دیــن و دیدگاه‌هــای 

دینــی بازگشــته‌اند، بــه طــور کامــل درمــان شــده‌اند ) نجاتــی،1376، 336(.
در درمــان شــناختی بــا تکیــه بــر دین، شــرط اثرپذیــری و فلســفه زیربنایــی و فرآیندی کــه درمان بر اســاس آن 
پیــش مــی‌رود، بــاور داشــتن اعتقــادات مذهبــی اســت. ویلیــام جمیز پــدر علــم روان‏شناســی می‏نویســد: »ایمان 
یکــی از نیروهایــی اســت کــه بشــر بــه مــدد آن زندگــی می‌کنــد و فقــدان کامــل آن در حکــم ســقوط بشــر 

اســت«) کارنگــی، 1370، 60(.

4- خطاهای شناختی
خطاهــای شــناختی ـ همانگونــه کــه از نامــش پیداســت ـ حاصــل محاســبات سرانگشــتی مغــز انســان و خطایی 
تمییــزی‏ـ تشــخیصی اســت کــه ضعــف مدیریــت رفتــاری انســان، نــام دارد.  طبیعــی اســت کــه انســان‌ در ســیر 
ــا اصــول تفکــر منطقــی و صحیــح، ناخواســته دچــار خطاهــای فکــری  ــه دلیــل آشــنانبودن ب تفکــر خــود ب
شــود. خطاهــای شــناختی، همــان خطاهــای فکــری هســتند کــه بــه آن‌هــا »ویــروس ذهنــی«" نیــز می‌گوینــد. 
بی‏اطلاعــی از خطاهــای شــناختی، منجــر بــه افســردگی، اضطــراب، تنــش، بــی قــراری، رقابت‌هــای ناصحیح، 
خشــونت، پرخاشــگری و بســیاری از رفتارهــای غیرعــادی می‌شــود کــه ســامت روانــی انســان را بــه خطــر 
می‌انــدازد. روان‏شناســان، اضطــراب و اختــالات رفتــاری را زاده تفکــر خیالــی انســان می‌داننــد؛ بــه همیــن 
ــه  ــی منظمــی1  منجــر ب ــای منطق ــد. خطاه ــی می‏دانن ــرد، غیرمنطق ــاد را در ذهــن ف ــد اعتق ــل وجــود چن دلی

ــه آن‌هــا اشــاره می‏شــود: هیجاناتــی از قبیــل خشــم، اضطــراب و افســردگی و ... می‌شــود کــه در ذیــل ب
4-1-تفکــر همــه یــا هیــچ2:  ایــن تفکر، تفکر ســیاه و ســفید، قطبی شــده یــا دوگانــه3  نیــز خوانده می‌شــود. 
در ایــن موقعیــت فــرد بــه جــای دیــدن یــک موقعیــت بــه صــورت پیوســتار، آن را بــه شــکل دو قطــب متضــاد 

1. systematic logical errors

2.  all_or_nothing

3.  dichotomous
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می‌بینــد. مثال:»اگــر مــن کامــاً موفــق نشــوم، شکســت‏خورده هســتم«؛
4-2- فاجعه‏ســازی 1 )هــم چنیــن پیشــگویی هــم خوانــده می‌شــود(: فــرد، آینــده را بــه صــورت 

منفــی پیش‌بینــی می‌کنــد؛ بــدون آنکــه ســایر پیامدهــای محتمــل‌ را در نظــر بگیــرد؛
4-3-  بی‏اعتبارکــردن یــا دســت‏کم انگاشــتن جنبه‌هــای مثبــت 2: فــرد بــه طــور غیــر منطقــی بــه خــود 

می‌گویــد کــه تجــارب، رفتارهــا و کیفیــات مثبــت بــه حســاب نمی‌آینــد؛
4-4-  اســتدلال هیجانــی3 :  فــرد فکــر می‌کنــد چیــزی درســت اســت؛ چــون قویــاً آن را »حس« می‌کنــد )در 

واقــع بــاور داریــد( و یــا از شــواهد مخالــف چشــم پوشــی می‌کنــد یــا آن‌هــا را بــی‏ اهمیــت مــی ‌شــمرد؛
4- 5- برچســب زدن 4: فــرد یــک برچســب کلــی و ثابــت بــه خــود یــا دیگــران می‌زنــد، بی‏آنکــه در نظــر 

بگیــرد ممکــن اســت شــواهد بــه طــور منطقی‌تــر دلالــت بــر نتیجــه ای دیگــر کننــد؛
4-6-  درشــت نمایــی/ کوچــک نمایــی5 : وقتــی که فــرد، خود، شــخص دیگــر با یــک موقعیــت را ارزیابی 
می‌کنــد، بــه طــور غیــر منطقــی جنبه‏هــای منفــی را اغــراق آمیــز جلــوه می‌دهــد و یــا جنبه‌هــای مثبــت را کــم 

ــمارد؛ اهمیت می‌ش
4-7- فیلتــر ذهنــی6  )انتــزاع انتخابــی هــم خوانــده می‌شــود(: فــرد توجــه مفرطــی بــه جزئیــات منفــی 

نشــان می‌دهــد، بی‌آنکــه شــمای کلــی چیــزی را ببینــد؛
4-8- ذهن‏خوانی7 : فرد باور دارد که از فکر بقیه خبر دارد، بی‏آنکه سایر احتمالات را در نظر بگیرد؛ 

4-9- تعمیــم بیــش از حــد 8: در ایــن حالــت، فــرد یــک نتیجــه کلــی و قطعــی منفــی می‌گیــرد کــه فراتــر از 
موقعیــت فعلــی تعمیــم می‌یابد؛

مثال:» چون در قرار ملاقات احساس راحتی نمی‌کردم، من شرایط لازم برای دوست پیدا کردن را ندارم«؛
4-10-شــخصی ســازی9 : در ایــن تفکــر، فــرد معتقــد اســت بقیــه بــه خاطــر )دل خــوری از( او، رفتــار منفــی 

دارنــد؛ بــدون ایــن کــه علــل محتمل‌تــر رفتــار آن‌هــا را در نظــر بگیــرد؛
4ـ11 جمــات بایــددار 10)جمــات الــزام آور(  : فــرد یــک عقیــده ثابــت و قطعــی در مــورد شــیوة رفتــار 

1. catastrophizing

2. disqualifying or discounting the positive

3. emotional reasoning

4. labeling

5. magnification/minimization

6. mental filter

7. mind reading

8. overgeneralization

9. personalization

10. must statements
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خــود یــا دیگــران دارد و بــرآورده نشــدن ایــن انتظــارات را خیلــی فاجعه‏آمیــز بــرآورد می‌کنــد.
4-12- دید تونلی 1: فرد، فقط جنبه‌های منفی یک موقعیت را می بیند.

4-13- مقایســه‌های غیــر منصفانــه و مقصــر دانســتن دیگران: شــما بــه شــیوه ای ناصحیــح و معیارهــای غیر 
واقعــی بــه ارزیابــی امــور مــی پردازید.

5-آموزه‌های قرآنی هم‌پوشان خطاهای شناختی در رفع اضطراب و افسردگی
در تعالیــم اســامی آموزه‌هــای متناســب باخطــای شــناختی انســان، وجــود دارد کــه خودآگاهی فــرد را مطابق 
واقــع کــرده و او را از افــکار منفــی رهــا می‌کنــد. همان‏طــور کــه گفتــه شــد، فلســفه زیربنایــی در درمــان بــا 
آموزه‌هــای دینــی »بــاور داشــتن اعتقــادات مذهبــی« اســت؛ کارآیــی آموزه‏هــای قرآنــی در رفــع خطا‌هــای 
شــناختی، وابســته بــه ســطح نگــرش مذهبــی افــراد اســت؛ هــر انــدازه آموزه‏هــا دینــی بــرای فــرد درونــی شــده 
و بــا وجــودش عجیــن شــود، بــه همــان میــزان امنیــت و آرامــش بــرای او بــه ارمغــان مــی آیــد؛ همانگونــه کــه 
ــد و امنیــت آن را پریشــان  ــر هــم زن ــای آن را ب ــد آرامــش ژرف ــوس نمی‏توان ــان اقیان امــواج خروشــان و غلت
ســازد، دگرگونی‌هــای ســطحی و موقــت زندگــی آرامــش درونــی انســانی کــه عمیقــاً بــه خداونــد ایمــان 
دارد، بــر هــم نمی‏زنــد؛ زیــرا انســان متدیــن واقعــی تســلیم اضطــراب نمی‌شــود و تــوازن شــخصیت خویــش را 
حفــظ می‌کنــد و همــواره آمــاده مقابلــه بــا مســائل ناخوشــایند اســت کــه روزگار برایــش پیــش می‌آورد.)دیل 

کارنگــی،1370 ، 282(. اکنــون بــه بررســی شــناخت درمانــی قــرآن در ایــن موضــوع میپردازیــم:

5-1- تفکر دو قطبی )تفکر همه یا هیچ(
در خطــای شــناختی دوقطبــی، فــرد یــک رفتــار، فکــر، موفقیــت، پدیــده یا موضــوع را به تمامی ســفید یا ســیاه 
می‌بینــد. بنابرایــن در ایــن مــوارد اگــر بــه کامل‏تریــن و بالاتریــن ســطح مــورد نظــر خــود نرســد، گویــی هیــچ 
موفقیتــی را بدســت نیــاورده اســت. افــراد دارای ایــن انــگاره، بــه دارایــی نســبی معتقد نیســتند.در آیه 23 ســوره 

مبارکــه حدیــد می‌فرمایــد:
ُ لا يُحِبُّ كُلَّ مُخْتالٍ فَخُور«ٍ  »لِكَيْلا تَأْسَوْا عَل‏ى ما فاتَكُمْ وَ لا تَفْرَحُوا بِما آتاكُمْ وَ اللَّ

كلمــة »أســى« مبــدأ فعــل »تَأْسَــوْا« و بــه معنــاى انــدوه اســت. منظــور از »مافــات« و نيــز از »مــا اتــى« نعمــت 
ــه  ــوا«( ب ــرح« )مصــدر »لا تَفْرَحُ فــوت شــده و نعمــت داده شــده اســت. )طباطبایــی، 1374، ج‏19، 294(.  »ف
معنــاى شــادمانى كــردن اســت. بنابرايــن »لا تأســوا«؛ يعنــى، غمگيــن نشــويد و »لا تَفْرَحُــوا«؛ يعنــى، شــادمانى 
نكنيــد؛ زيــرا آنچــه بــه شــما م‏ىرســدـ چــه خــوب و چــه بــدـ قبــاً تعييــن شــده اســت. )هاشــمی رفســنجانی، 
1386، ج‏18، 389 (  جملــه‏ »لِكَيْــا تَأْسَــوْا ...« تعليــل بــراى آيــه پيشــين اســت؛ يعنــى، مــا ايــن حقيقــت را )هــر 
حادثــه‏اى از پيــش مكتــوب و مقــدر شــده اســت(بازگو كرديــم؛ بــدان جهــت كــه معرفــت و آگاهــى بــه آن، 
باعــث شــود تــا شــما در برابــر ناملايمــات، غمگيــن نشــويد و نيــز در مقابــل برخوردار‏ىهــا، شــادمانى نكنيــد. 

1. tunnel vision
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ب‏ىاعتقــادى بــه تقديــر الهــى، باعــث م‏ىشــود كــه رويدادهــاى تلــخ و ناگــوار بــراى انســان، امــرى غيرمنتظــره 
ــانه  ــا، نش ــردن در برخوردار‏ىه ــادمانى ك ــات و ش ــدن در ناملايم ــن ش ــاى درآورد. غمگي ــد و او را از پ باش
ب‏ىاعتقــادى بــه تقديــر الهــى اســت. مفهــوم آیــه ایــن اســت کــه بــه خاطــر نعمتــى كــه از دســتتان مــ‏ىرود 
انــدوه نخوريــد و بــه خاطــر نعمتــى كــه خــدا بــه شــما م‏ىدهــد، خوشــحالى نكنيــد؛ بــراى اينكــه انســان اگــر 
يقيــن كنــد كــه آنچــه فــوت شــده بايــد م‏ىشــد و ممكــن نبــود كــه فــوت نشــود، و آنچه عايــدش گشــت بايد 
م‏ىشــد و ممكــن نبــود كــه نشــود؛ وديعــه‏اى اســت كــه خــدا بــه او ســپرده اســت،  چنيــن كســى نــه در هنــگام 
فــوت نعمــت خيلــى غصــه م‏ىخــورد و نــه در هنــگام فــرج و آمــدن نعمــت شــادمانی می‏کنــد )طباطبایــی، 

1374، ج‏، 297(.
ــه  ــرد ك ــالا بب ــدرى ب ــه ق ــان را ب ــد روح انس ــيب‏ها م‏ىخواه ــراز و نش ــوادث و ف ــردن ح ــرّر ك ــا مق ــد ب  خداون
ــا  تلخ‏ىهــا و شــيرين‏ىها در آن اثــر نكنــد؛ چنانك‏ــه حضــرت زينــب )ع( بعــد از حــوادث كربــا فرمــود: »وَ م
رَأَيــتُ اِلّ جَميــاً؛ مــن بــه جــز زيباىي چيــزى نديــدم« و امــام حســين )ع( در گــودال قتلــگاه و در آخرين لحظات 
زندگــ‏ىاش فرمــود:  »الهــی! رضــاً بِقَضائِــك، صَبــراً عَلــى بَلائِــك؛ خداونــدا! راضــى هســتم بــه حكــم تــو و 
بردبــارم بــر بــا و امتحــان تــو« و امــام علــى )ع( اشــتياق و انــس خــود را بــه شــهادت از انــس كــودك بــه ســينه 
مــادر بيشــتر م‏ىدانــد )و الله لا بــن ابــى طالــب آنــس بالمــوت مــن الطفــل بثــدى امــه( )نهج‏البلاغــه، خطبــه 5(.

ــم،  ــد نم‏ىورزي ــل؛ حس ــى و ب‏ىدلي ــه اتفاق ــم و ن ــدا بداني ــت خ ــم و حكم ــاس عل ــر اس ــوادث را ب ــر ح اگ
حــرص نم‏ىزنيــم، دشــمنى نمك‏ىنيــم و عصبانــى نم‏ىشــويم؛ زيــرا م‏ىدانيــم كــه صحنه‏هــا از قبــل طراحــى 
حيكمانــه شــده اســت. اگــر بدانيــم عطــاى نعمــت، مســئوليت و وظيفــه بــه دنبــال مــ‏ىآورد، از داشــتن آن شــاد 
نم‏ىشــويم و اگــر بدانيــم گرفتــن نعمــت، جبرانــش در قيامــت اســت، از فــوت شــده‏ها غمنــاك نم‏ىشــويم.

ــی1383، ج‏9، 482(  ) قرائت

5-1-1- عزت نفس، راهکار درشت نمایی و کوچک نمایی
فــردی کــه حرمــت نفــس دارد معتقــد اســت کــه انســان مقــدّس اســت. خداونــد به ایــن مســاله در آیــات خود 
ِ جَميعــاً« )یونــس، 65(،»مَــنْ كانَ يُريــدُ  ةَ لَِّ ِ جَميعــاً« )نســاء، 139(، »إِنَّ الْعِــزَّ ةَ لَِّ اشــاره مــی فرمایــد: »فَــإِنَّ الْعِــزَّ
ةُ وَ لِرَسُــولِهِ وَ لِلْمُؤْمِنيــنَ« )منافقــون، 8(، »وَ تُعِــزُّ مَــنْ تَشــاءُ  ِ الْعِــزَّ ةُ جَميعــاً« )فاطــر، 10( »وَ لَِّ ــهِ الْعِــزَّ ةَ فَلِلَّ الْعِــزَّ

وَ تُــذِلُّ مَــنْ تَشــاءُ« )آل عمــران، 26(

5-2- مقایسه‌های غیر منصفانه
ــه  ــه نیســت. در ایــن انــگاره  ب ــر اســاس اســتاندارد‌هایی تفســیر می‌کننــد کــه واقــع بینان انســان‌ها اتفاق‌هــا را ب
کســانی توجــه می‌شــود کــه بهتــر از فــرد هســتند و در نتیجــه در یــک مقایــس،ه فــرد خــود را حقیــر و پســت 
می‌بینــد. مقایســه‌های غیرمنصفانــه زمینــه حســد را فراهم کــرده و اضطــراب  و افســردگی را به وجود مــی‌آورد. 
ــاسَ‏ عَلــ‏ى مــا  در ایــن آیــه محــور ســخن بــر حســد برخاســته از مقایســه غیــر منصفانــه اســت. »أَم‏ْ يَحْسُــدُون‏َ النَّ

آتاهُــم‏ُ اللَّ‏ُ مِــنْ فَضْلِــهِ فَقَــدْ آتَيْنــا آلَ إِبْراهيــمَ الْكِتــابَ وَ الْحِكْمَــةَ وَ آتَيْناهُــمْ مُلْــكاً عَظيمــاً« )نســاء/ 54( 
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روى ســخن در آيــه بــه يهــود و جــواب از قضاوتــى اســت كــه عليــه مؤمنيــن كردنــد. یهــود برای جلــب توجه 
مشــرکان مکــه تفســير گواهــى دادنــد كــه بت‏پرســتى قريــش از خداپرســتى مســلمانان بهتــر اســت و حتــى 
ــود  ــه ب ــان سرچشــمه گرفت ــة آن ــد. قضــاوت يهــود از ایــن روحي ــل بت‏هــا ســجده كردن ــان در مقاب خــود آن
كــه همــواره حــق را بــه خــود يــا بــه كســانى م‏ىدهنــد كــه در مســير منافــع آن‌هــا باشــند )مــکارم شــیرازی، 
1374، ج‏3: ص421(. آن‏هــا بــر اثــر ظلــم و ســتم و كفــران نعمــت، مقــام نبــوت و حكومــت را از دســت دادنــد 
و بــه هميــن جهــت مايــل نيســتند ايــن موقعيــت الهــى بــه دســت هيچكــس ســپرده شــود، و لــذا نســبت بــه 
پيامبــر اســام )ص( و خاندانــش كــه مشــمول ايــن موهبــت الهــى شــده‏اند حســد م‏ىورزنــد، و بــا آن گونــه 
ــکارم شــیرازی،  ــش بپاشــند )م ــش حســد خوي ــر شــعله‏هاى آت ــى ب ــد آب ــى اســاس م‏ىخواهن ــاى ب قضاوته

1374، ج 3: ص  423(.
حســود، تمــام پتانســیل بدنــى و فكــرى خــود را  بــه جــای اســتفاده در راه پيشــبرد و اعتــای خــود و  اهــداف 
اجتماعــى، در مســير نابــودى و ويــران كــردن آنچــه هســت، صــرف مك‏ىنــد. حســد، اثــرات بســيار نامطلوبــى 
روى جســم و ســامت انســان م‏ىگــذارد، و افــراد حســود بــه طــور معمــول، افــرادى رنجــور بــوده و از نظــر 
اعصــاب و دســتگاههاى مختلــف بــدن اغلــب ناراحــت و بيمارنــد؛ زيــرا امــروزه ايــن حقيقت مســلم شــده كه 
بيماري‏هــاى جســمانى در بســيارى از مــوارد عامــل روانــى دارنــد و در طــب امــروز از آن بــا عنــوان بيمــاري 
»روان‏تنــى« یــاد می‏شــود. از نظــر معنــوى حســد، نشــانه كمبــود شــخصيت و نادانــى و كوتــاه فكــرى و ضعــف 
و نقــص ايمــان اســت؛ زيــرا حســود در واقــع خــود را ناتوان‏تــر از آن م‏ىبينــد كــه بــه مقــام محســود و بالاتــر از 
آن برســد و لــذا ســعى مك‏ىنــد محســود را بــه عقــب برگردانــد؛ لــذا آرامــش نــدارد و خــوار و ذلیــل اســت و 
رْضِ بِغَيْــرِ الْحَــقِّ وَ إِنْ يَــرَوْا كُلَّ آيَةٍ لا  ــرُونَ فِــي الَْ توبــه هــم نمــی کنــد. »سَــأَصْرِفُ عَــنْ آياتِــيَ الَّذِيــنَ يَتَكَبَّ
هُمْ  خِذُوهُ سَــبِلًي ذلِــكَ بِأَنَّ خِــذُوهُ سَــبِلًي وَ إِنْ يَــرَوْا سَــبِيلَ الغَــيِّ يَتَّ شْــدِ لا يَتَّ يُؤْمِنُــوا بِهــا وَ إِنْ يَــرَوْا سَــبِيلَ الرُّ

بُــوا بِآياتِنــا وَ كانُــوا عَنْهــا غافِلِيــنَ«) اعــراف/ 146(. كَذَّ
ــرض اســت  ــا اســت معت ــن نعمت‏ه ــى اي ــد كــه بخشــنده اصل ــه حكمــت خداون آدم حســود در عمــل، ب
ــرم  ــر اک ــادق )ع( از پیامب ــام ص ــراد دارد. ام ــد اي ــرف خداون ــراد از ط ــه اف ــت ب ــاى نعم ــه اعط ــبت ب و نس
)ص( نقــل مــی کنــد کــه خداونــد عزوجــل بــه موســی بــن عمــران گفــت:  ».... فــرد حســود نســبت بــه 
ــم تقســیم کــرده‏ام و  ــع و معتــرض بهــره‏ای اســت کــه بیــن بندگان نعمت‏هــای مــن خشــمگین اســت. مان
ــتان  ــا در داس ــیوطی1421، ج 2، 571( و ی ــت«) س ــن نیس ــیتم و او از م ــن از او نس ــد، م ــن باش ــه چنی آن‏ک
ــى يَكُــونُ لَــهُ  هُــم‏ْ إِن‏َ اللَّ‏َ قَــدْ بَعَــثَ‏ لَكُــمْ طالُــوتَ مَلِــكاً قالُــوا أَنَّ طالــوت پیامبــر میبینیــم:»وَ قــال‏َ لَهُــم‏ْ نَبِيُّ
َ اصْطَفــاهُ عَلَيْكُــمْ  الْمُلْــكُ عَلَيْنــا وَ نَحْــنُ أَحَــقُّ بِالْمُلْــكِ مِنْــهُ وَ لَــمْ يُــؤْتَ سَــعَةً مِــنَ الْمــالِ قــالَ إِنَّ اللَّ
ُ واسِــعٌ عَليمٌ«)بقــره/247( مطابــق  ُ يُؤْتــي‏ مُلْكَــهُ مَــنْ يَشــاءُ وَ اللَّ وَ زادَهُ بَسْــطَةً فِــي الْعِلْــمِ وَ الْجِسْــمِ وَ اللَّ
ايــن آيــه انتخــاب طالــوت بــه عنــوان زمامــدار و فرمانــده لشــكر بنــى اســرائيل از ســوى خــدا بوده اســت. از 
زمــان ایــن فرماندهــی، مخالفــت شــروع شــد وگروهــى گفتنــد: »چگونــه او بــر مــا حكومــت داشــته باشــد، 
ــام حضــرت  ــه مق ــدارد.« کــه نشــان از حســادت ب ــادى ن ــروت زي ــا از او شايســته‏تريم، و او ث ــا اينكــه م ب
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5-3- شخصی‌سازی رویدادها
 آیاتــی در قــرآن وجــود دارد کــه اراده انســان را در طــول اراده خداونــد می‌دانــد: »وَ مــا تشَــاؤُنَ إلِاَّ أنَْ يشَــاءَ 
ــه  ــول وی اســت، ب ــن مقب ــاوری کــه آموزه‌هــای دی الله إنَِّ الله كانَ عَليِمــاً حَكِيما«)انســان/30(  انســان خــدا ب
نقــش معنــا‌دار قوانینــی در دایــره قضــای حکیمانــه الهی و خــارج از اختیــار آدمــی، بــاور دارد و ایمــان دارد که 
رخدادهــای غیرگزینشــی زندگــی‌اش، هدفمنــد بــوده و تحــت ســیطره حکیمانــه قضــای الهی صــورت گرفته 
و خــود را ســرزنش نمی‌کنــد؛ زیــرا می‌دانــد متغییرهــای ارثــی و پیرامونــی بســیاری هســتند که در تعیین مســیر 
پیچیــده نظــام هســتی، نقش‌آفرینــی می‌کننــد و چــه بســا کــه آن شــر و مصیبــت دریچــه‌ای بــه ســوی خیــر و 
ــوا شَــيْئاً وَ هُــوَ شَــرٌّ  ســعادت ابــدی او باشــد. »وَ عَســ‏ى أَنْ تَكْرَهُــوا شَــيْئاً وَ هُــوَ خَيْــرٌ لَكُــمْ وَ عَســ‏ى أَنْ تُحِبُّ

لَكُــمْ وَ الله يَعْلَــمُ وَ أَنْتُــمْ لا تَعْلَمُون‏«)بقــره/216(.

5-4- جملات بایددار
ــد  ــان را متقاع ــی، انس ــای قرآن ــاز در آموزه‌ه ــرب و افسرده‌س ــناختی مضط ــای ش ــا در خطاه ــگاره باید‌ه ان
ُ نفَْســاً إلِاَّ وُسْــعَها لهَــا مــا كَسَــبتَْ وَ عَليَهْــا مَــا اكْتسََــبتَْ«) بقــره/286( وســع آدمــى بــه  می‌کنــد: »لا يكَُلِّــفُ اللَّ
معنــای طاقــت و ظرفيــت قــدرت اوســت. از واژه‌هــای وســع، کســب و اکتســاب در ایــن آیــه چنیــن برمی‌آیــد 
مراحــل ایمــان بــه وســع فهــم هــر یــک از بنــدگان، بــر آنــان تكليــف شــده اســت و خداونــد از اطاعــت آن 
مقــداری را تکلیــف کــرده اســت کــه در خــور نيــرو و توانايــى بنــده باشــد )طباطبایــی، 1374، ،ج‏2: ص684 (.

5-5- بی‏اعتبار کردن یا دست‏کم انگاشتن جنبه‌های مثبت)خود کم‌بینی(
ایــن انــگاره بــا انــگاره فیلتــر ذهنــی هم‌پوشــانی دارد. در ایــن دو انــگاره، فــرد دســت‏آورده‌های خــود را در 
مقایســه بــا دیگــران ناچیــز و جزئــی می‏دانــد و ســبب می‌شــود فــرد بخشــی از واقعیت‌هــا را نبینــد و فقــط بــه 
واقعیت‌هــای محــدودی توجــه کنــد کــه شــاید آن محــدوده، بخــش اصلــی واقعیــت نباشــد. بــا بی‌توجهــی بــه 
امــر مثبــت، احســاس ناشایســته بــودن را بــرای خــود بــه وجــود ‌مــی‌آورد. خودکم‏بینــی یکــی از نشــانه‌های 
افســردگی اســت و فــرد را بــه ســمت مقایســه خــود بــا دیگــران می‌کشــاند) فقیهــی، 1380، 95(. خداونــد در 
كُــمْ أَعْلَــمُ بِمَــنْ هُــوَ أَهْد‏ى سَــبِلاي« )اســراء 84( ایــن آیه  قــرآن می‏فرمایــد: »قُــلْ كُلٌّ يَعْمَــلُ عَلــ‏ى شــاكِلَتِهِ فَرَبُّ
کریمــه در راســتای تســلی خاطــر پیامبــر)ص( اســت. شــاهد مثــال در ایــن آیــه بــر »كُلٌّ يعَْمَــلُ عَلــ‏ى شــاكِلتَهِِ« 
اســت. شــاكله، بــه معنــاى خــوى و اخــاق اســت؛ ایــن معنــا بــه ایــن دلیــل اســت کــه آدمــى را محــدود و مقيد 
مك‏ىنــد و نم‏ىگــذارد در آنچــه م‏ىخواهــد، آزاد باشــد، بلكــه او را وادار م‏ىســازد تــا بــه مقتضــا و طبــق آن 

اخــاق رفتــار كنــد )طباطبایــی، 1374، ج‏13: ص262(.  
انســان مطابــق بــا شــاکلة جســمی و صفــات روحــی خــاص خــود عمــل می‌کند. محیــط اجتماعــی نیــز در حد 
اقتضــاء در اعمــال او اثــر می‏گــذارد؛ پــس بــه مقتضــای تــوان در زندگــی اجتماعــی و شــخصی از انســان انتظار 
مــی رود. لــذا طبــق آمــوزه ایــن آیــه، انســان نبایــد خــود را دربنــد بایدهــا و نبایدهایــی کــه از توانــش خــارج 

ــت، نماید.  اس
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5-6- خطای برچسب زدن و انگاره منفی‏نگری) دید تونلی( 
ایــن دو انــگاره بــا مفهــوم هم‏پوشــی متقابــل هســتند. از نشــانه‌های بــارز افســردگی، احســاس بــی ارزش بــودن و 
عــزت نفــس پاییــن و تمایــل دائــم به احســاس گنــاه اســت )گیلبــرت،1389، ص48 ( کــه خطای برچســب زدن  
را بــه دنبــال دارد. دامنــه ایــن انــگاره تــا جایــی اســت کــه، انســان بــه خــود لقب‌هــای ناشایســتی نســبت می‌دهد.

بــرای مبــارزه بــا ســبک‌های منفــی تفکــر کــه می‌تواننــد فشــار روانــی فــرد را افزایــش دهنــد، لازم اســت از 
زاویــه‌ای دیگــر بــه پدیده‌هــا و امور نــگاه کنیم. راهکار شــناختی بــرای درمان این انــگاره در افســردگی، توجه 
دادن شــخص بــه جایــگاه ارزشــمندش بــه عنــوان انســان در نظــام آفرینــش اســت؛ خداونــد مــی فرماید:»فَــإِذَا 
وحِــي فَقَعُــواْ لَــهُ سَــاجِدِينَ« )حجــر /29(تغییــر صیغــه متکلــم مع‏الغیــر بــه متکلم  يْتُهُ وَنَفَخْــتُ فِيــهِ مِــن رُّ سَــوَّ
وحــده، بی‏واســطه بــودن آفرینــش انســان را جهــت تکریــم او می‌رســاند.)طباطبایی1417، ج12: ص 153(. و 
ِ وَ يُؤْمِــنُ لِلْمُؤْمِنِينَ  بِــيَّ وَ يَقُولُــونَ هُــوَ أُذُن‏ قُــلْ أُذُنُ خَيْــرٍ لَكُمْ يُؤْمِــنُ بِــاللَّ یــا آیــة: »وَ مِنْهُــمُ الَّذِيــنَ يُــؤْذُونَ النَّ
ــمْ عَــذابٌ أَلِيــم‏« )توبــه/61( معرفــى پيامبــر  ِ لَهُ ــؤْذُونَ رَسُــولَ اللَّ ــنَ يُ ــوا مِنْكُــمْ وَ الَّذِي ــنَ آمَنُ ذِي ــةٌ لِلَّ وَ رَحْمَ
ــوده  ــه آن حضــرت‏ ب ــه‏اى از اذيت‏هــاى منافقــان نســبت ب ــاور نمون ــه عنــوان فــردى ســاده و خوش‏ب )ص(، ب
اســت. »أُذُنٌ« بــه كســى گفتــه م‏ىشــود كــه بــه هــر ســخنى گــوش فــرا دهــد و زود بــاور كنــد؛ يعنــى، ســاده و 
خوش‏بــاور باشــد. گفتنــى اســت كــه برداشــت يــاد شــده بــر ايــن اســاس اســت كــه جملــه‏ »يَقُولُــونَ هُــوَ أُذُنٌ« 
بــراى بيــان مــورد و نمونــه‏اى باشــد كــه منافقــان، پيامبــر )ص( را بــه آن متهــم كــرده و باعــث رنجــش خاطــر 
آن حضــرت م‏ىشــدند )هاشــمی رفســنجانی، 1386 ،ج‏7 :ص109( در ايــن آيــه، همان‏گونــه كــه از مضمــون 
آن اســتفاده م‏ىشــود ســخن از فــرد يــا افــرادى در ميــان اســت كــه پيامبــر )ص( را بــا گفته‏هــاى خــود آزار 
ــاور، و دهن‏بينــى اســت« )مــکارم شــیرازی، 1374، ج‏8 : ص  15(.  ــد: »او انســان خوش‏ب ــد و م‏ىگفتن م‏ىدادن

5-7- خطای ذهن خوانی
ــی  ــورت منف ــه ص ــران را ب ــات دیگ ــات و تمای ــکار، احساس ــاش دارد، اف ــرد ت ــی، ف ــای ذهن‏خوان در خط
حــدس بزنــد. قــرآن كريــم نيــز نســبت بــه خوش‏بينــى توصيــه و از بدگمانــى و بدبينــى نهــى فرمــوده اســت:»لَوْ 
لا إِذْ سَــمِعْتُمُوهُ ظَــنَّ الْمُؤْمِنُــونَ وَ الْمُؤْمِنــاتُ بِأَنْفُسِــهِمْ خَيْــراً وَ قالُــوا هــذا إِفْــكٌ مُبيــن‏) ســوره نــور/ 12( 
ــنِّ  ــنِّ إِنَّ بَعْــضَ الظَّ هَــا الَّذيــنَ آمَنُــوا اجْتَنِبُــوا كَثيــراً مِــنَ الظَّ همچنیــن خداونــد در قــرآن مــی فرمایــد: »يــا أَيُّ
سُــوا وَ لا يَغْتَــبْ بَعْضُكُــمْ بَعْضــاً أَ يُحِــبُّ أَحَدُكُــمْ أَنْ يَــأْكُلَ لَحْــمَ أَخيــهِ مَيْتــاً فَكَرِهْتُمُــوهُ وَ  إِثْــمٌ وَ لا تَجَسَّ
ابٌ رَحيــمٌ )حجــرات/ 12( »اى مؤمنــان از بســيارى از گمان‌هــا پرهيــز كنيــد، چراكه بعضى  َ تَــوَّ َ إِنَّ اللَّ قُــوا اللَّ اتَّ
از گمانهــا گنــاه اســت، و ]در كار ديگــران‏[ تجســس مكنيــد؛ و كســى از شــما از ديگــرى غيبــت نكنــد؛ آيــا 
هيچك‏ــدام از شــما خــوش دارد كــه گوشــت بــرادر مــرده‏اش را بخــورد، كــه از آن تنفــر داريــد؛ و از خداونــد 
پــروا كنيــد كــه ب‏ىگمــان خداونــد توبه‏پذيــر مهربــان اســت«. مــراد از گمــان در ايــن آيــه،  بدگمانــى اســت. 
موضــوع مثبت‏انديشــى نســبت بــه خــداى تعالــى در فرهنــگ اســامى آن‏قــدر حائــز اهميــت اســت كــه در 
كتابهــاى فقهــى نيــز در شــمار »معــروف« بــه حســاب م‏ىآيــد و لــذا مــردم را بــه ترويــج و امــر بــه آن ترغيــب 
هَــا الَّذِيــنَ آمَنُوا لا تَكُونُــوا كَالَّذِينَ  م‏ىنمايند.)ســيد علــى سيســتانى، 1418، ج 1: ص 421(. و نیــز در آیــه »يــا أَيُّ
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ــا قالُــوا وَ كانَ عِنْــدَ الله وَجِيهــا« )احــزاب/ 69( مؤمنيــن را از اينكــه ماننــد بعضــى از  أَهُ الله مِمَّ آذَوْا مُوســ‏ى فَبَــرَّ
بنــى اســرائيل باشــند و بــا پيغمبرشــان هماننــد آنــان رفتــار کننــد، نهــى م‏ىفرمايــد. مــراد از ايــن اذيــت، مطلــق 
آزارهــاى زبانــى و يــا عملــى نيســت؛ گرچــه مطلــق آزار پيامبــران حــرام و مورد نهى اســت؛ ولــى در خصوص 
ُ«، مــراد آزار از ناحيــه تهمــت و افتــراء اســت، چــون ايــن اذيــت اســت كــه رفــع  أَهُ اللَّ آيــه بــه قرينــه جملــه »فَبَــرَّ

آن محتــاج بــه تبرئــه خدايــى اســت) طباطبایــی، 1374، ج16:  ص522(.

5- 8- مقصر دانستن دیگران
خداونــد در قــرآن در این‏بــاره مــی فرمایــد:» قــالَ ادْخُلُــوا فــی أُمَــم قَــدْ خَلَــتْ مِــنْ قَبْلِکُــمْ مِــنَ الْجِــنِّ وَ 
ــةٌ لَعَنَــتْ أُخْتَهــا حَتّــى إِذَا ادّارَکُــوا فیهــا جَمیعــاً قالَــتْ أُخْراهُــمْ لِاُ ولهُــمْ  مــا دَخَلَــتْ أُمَّ الِإنْــسِ فِــی النّــارِ کُلَّ
ونــا فَآتِهِــمْ عَذابــاً ضِعْفــاً مِــنَ النّــارِ قــالَ لِــکُلّ ضِعْــفٌ وَ لکِــنْ لاتَعْلَمُــونَ وَ قالَــتْ أُولهُمْ لِا  نــا هــؤُلاءِ أَضَلُّ رَبَّ
خْراهُــمْ فَمــا کانَ لَکُــمْ عَلَیْنــا مِــنْ فَضْــل فَذُوقُــوا الْعَــذابَ بِمــا کُنْتُــمْ تَکْسِــبُونَ« )اعــراف/ 38ـ39( مخاطبــان  ُ
آیــه، بعضــى از كفارنــد كــه قبــل از ايشــان امت‏هايــى ماننــد آنــان از جــن و انــس بــوده و و از بیــن رفته‏انــد. 
ــا كيديگــر احتجــاج کــرده و هــر کــدام  ــراد ب ــن دســته اف ــه، ای ــن آی ــی 1374،ج‏8 : ص141( در ای )طباطبای

دیگــری را در رســیدن بــه ایــن مرتبــت مقصــر می‏دانــد )کلینــی، 1369، ج2: حدیــث 31، بــاب17(.

5- 9- استدلال هیجانی
ــرادی  ــد. اف ــری می‌کن ــود نتیجه‌گی ــات خ ــات و هیجان ــاس احساس ــر اس ــرد ب ــناختی، ف ــای ش ــن خط در ای
ــدة  ــاً منعکس‏کنن ــا لزوم ــی آن‌ه ــد کــه احساســات منف ــی هســتند، فکــر می‌کنن کــه دارای اســتدلال هیجان
واقعیت‌هاســت. ایــن نــوع اســتدلال انســان را از بســیاری از واقعیت‌هــا دور نگــه می‌دارد.»قالُــوا مــا أَنْتُــمْ إِلاَّ 
ــونَ )یــس /15(مــردم چنيــن م‏ىپنداشــتند  ــمْ إِلاَّ تَكْذِبُ ــيْ‏ءٍ إِنْ أَنْتُ ــنْ شَ حْمــنُ مِ ــزَلَ الرَّ ــا وَ مــا أَنْ بَشَــرٌ مِثْلُن
كــه بشــر نم‏ىتوانــد پيغمبــر شــود. و وحــى آســمانى را بگيــرد، و بــه این‌کــه خودشــنا پیامبــر نیســتند، اســتدلال 
مك‏ىردنــد و آن وقــت حكــم خــود را بــه انبيــا هــم ســرايت داده، م‏ىگفتنــد: پــس آن‌هــا هــم پيغمبــر نيســتند، 
چــون حكــم امثــال، كيــى اســت و ســپس مدعــی می‏شــدند خداونــد هيــچ وحــي‏اى نــازل نكــرده و پیامبــران 
دروغ م‏ىگوينــد.) طباطبایــی، 1374، ج‏17، ص107( ایــن طــرز رفتــار بــرای هــر کســی کــه پیــش بیایــد قطعــاً 
آزردگــی خاطــر و تشــویش روحــی و در نتیجــه افســردگی و درماندگــی بــه همــراه خواهــد داشــت، ولــی 
مــی بینیــم پيامبــران از مخالفــت سرســختانه آن قــوم گمــراه، مأيــوس نشــدند و ضعــف و سســتی بــه خــود راه 
ندادنــد و در پاســخ آن‌هــا گفتنــد: تنهــا بــراى مــا ايــن كافــى اســت کــه خــدا م‏ىدانــد مــا فرســتاده او هســتيم و 
مــا بــه بيــش از ايــن هــم احتيــاج نداريــم‏. پــس مــا حاجتــى نداريــم بــه اينكــه شــما هــم مــا را تصديــق بكنيــد 
)مــکارم شــیرازی، 1374، ج‏18: ص342(. آموزه‌هــای برخاســته از آیاتــی کــه افترائــات و احتجاجــات قــوم 
حضــرت نــوح )ع( را در مقــام انــكار رســالت آن حضــرت و در پاســخ دعــوت او اظهار داشــتند، بیــان می‌کند، 
ةٌ  پاســخی مناســب در ارتبــاط بــا اســتدلالالت هیجانــی در خطاهــای شــناختی اســت: » إِنْ هُــوَ إِلاَّ رَجُلٌ بِــهِ جِنَّ
بُــوا بِلِقــاءِ الْخِــرَةِ  ــى حِيــن)25/ مؤمنــون( »وَ قــالَ الْمَــأَُ مِــنْ قَوْمِــهِ الَّذِيــنَ كَفَــرُوا وَ كَذَّ فَتَرَبَّصُــوا بِــهِ حَتَّ

شناخت درمانی با استمداد از گزاره‌های قرآنی با تأکید بر اضطراب و افسردگی
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ــا تَشْــرَبُونَ  ــا تَأْكُلُــونَ مِنْــهُ وَ يَشْــرَبُ مِمَّ نْيــا مــا هــذا إِلاَّ بَشَــرٌ مِثْلُكُــمْ يَــأْكُلُ مِمَّ وَ أَتْرَفْناهُــمْ فِــي الْحَيــاةِ الدُّ
كُــمْ إِذاً لَخاسِــرُون« )مؤمنــون/34( )طباطبایــی، 1374، ج37: ص15( مــأ  )33( وَ لَئِــنْ أَطَعْتُــمْ بَشَــراً مِثْلَكُــمْ إِنَّ
ــوح  ــا همــه را از ن ــد ت ــه عمــوم مــردم م‏ىگفته‏ان ــه را در خطــاب ب ــوح، مطالــب ايــن دو آي ــزرگان قــوم ن و ب
رو‏ىگــردان نمــوده و عليــه او تحريــك کــرده و بــر آزار و اذيتش تشــويق كننــد )طباطبایــی1374، ج 15 ، 42‏( 
ولــى ايــن ســخنان ب‏ىاســاس در روح ايــن پيامبــر بــزرگ اثــر نكــرد و نــوح هــم چنــان‏ بــه دعــوت خــود ادامــه 
مــ‏ىداد. آن‌هــا در ايــن تهمــت خــود نســبت بــه ايــن پيامبر بــزرگ تعبيــر »بـِـهِ جِنَّــةٌ« را بــه كار می‏بردنــد )مکارم 

ــیرازی، 1374، ج‏14، ص226(. ش

6- نتیجه
مذهــب بــه ‏عنــوان يــك فرهنــگ و نظريــه روانشــناختى تأثيــرات عمــده‏اى بــر ســامت روان دارد. انســان بــا 
اعتقــاد بــه اصــل توحيــد و پذيــرش وحدانيــت در مخلوقــات، بــه كيپارچگــى شــخصيت دســت يافتــه و از 
ــادر و  ــد ناظــر، حامــى، ق ــه خداون ــاد ب ــا اعتق ــن ب ــد. انســان مؤم ــان م‏ىمان بســيارى مشــكلات روحــى در ام
مالــك، مطلــق ناملايمــات را بــا اميــد بــه فضــل خداونــد، رضــا بــودن بــه رضــاى او، تســليم در برابــر امــرش و 
انجــام فرائــض دينــى تحمــل نمــوده و اضطــراب و افســردگیش كاهش مي‏ىابد. انســان مســتعد تغییر و شایســته 
تکامــل اســت؛ بــر همیــن مبنــا، درونــی شــدن مبانــی اخلاقــی دیــن و  بــاور قلبــی داشــتن بــه آن، پدیدارکننــدة 

آرامــش خاطــری اســت کــه پیــش زمینــه مصونیــت از هــر بیمــاری روانــی اســت.
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مقالات
انصــاری جابــری، علــی)1384(. تأثیــر آوای قــرآن کریــم بــر افســردگی بیمــاران بیتــری در بخــش اعصــاب 
ــوم پزشــکی کردســتان، دوره 10، شــماره  ــه علمــی دانشــگاه عل ــرادی رفســنجان. مجل و روان بیمارســتان م

ــا 48. 2)مسلســل 36(، صفحــه 42 ت
فقیهــی، علــی نقــی )1382(. کاربــرد شــناخت ـ  رفتــار درمانگــری در درمــان افســردگی بــا تاکیــد بــر دیــدگاه 

اســامی. پژوهــش نامــه قــرآن و حدیــث، ســال اول، شــماره  دوم، ص 112 ـ 89. 
روح جلیلــی، فــرخ)1387(. چگونگــی تاثیــر اعتقــادات مذهبــی بــر ســامت روان. مجموعــه مقــالات قــرآن و 

طــب، )ص 460ـ469( بنیــاد پژوهش‌هــای قرآنــی حــوزه و دانشــگاه، مشــهد.
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