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چکیده
مهم تریــن  و   شــایع ترین  از  یکــی  افســردگی، 
از   یکــی  همچنیــن  اســت،  روانــی  اختــلالات 
پدیــده،  ایــن  بــا  دینــی  مقابله  هــای  مهم تریــن 
خــود  خــاص  مضامیــن  بــا  »ذکــر«  از  اســتفاده 
پژوهــش،  ایــن  هــدف  ازایــن رو،  می باشــد. 
»تدویــن بســته آموزشــی ذکــر به منظــور کاهــش 
نشــانه های افســردگی بر اســاس منابع اسلامی« 
پژوهش هــای  نــوع  از  حاضــر  پژوهــش  اســت. 
نــوع  از  کیفــی  از روش  آن  و در  بــوده  کاربــردی 
تحلیل محتوا و کمّی از نوع دلفی اســتفاده  شده 
اســت. ابتــدا کارکردهــای ذکــر در منابع اســلامی 
مرتبــط  اذکار  ســپس  گرفــت؛  قــرار  موردبررســی 
مشــخص  ک هــای  ملا اســاس  بــر  افســردگی  بــا 
گزینــش گردیــد؛ در ادامــه معرفت هــای موجــود 
در اذکار منتخــب، مورد تحلیل قــرار گرفت. این 
معرفت ها به اختصار عبارت اند از: خدااسنادی، 

Abstract
Depression is one of the most common 
and most important mental disorders. On 
the other hand, using “zekr” (i.e. religious 
formula) with its particular themes, 
is one of the most important religious 
confrontations. So this study aims at 
designing educational package of “zekr” 
in order to reduce depression symptoms 
based on Islamic sources. This study is of 
applied type wherein qualitative method 
of content analysis and quantitative 
method of Delphi have been used. First, 
zekr functions in Islamic sources were 
investigated in this study. Then the zekrs 
which were relevant to depression were 
collected based on specified criteria. In 
the following stage, existing teachings in 
selected zekrs were analyzed. In short, the 
teachings are as follows: God Attribution, 
God Owning, God Sheltering, Confidence 
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مقدمه
اختلال افسردگی به عنوان یکی از رایج ترین اختلالات روان شناختی تشخیص داده می شود. 
کنون  ا است.  جهان  سراسر  در  ناتوانی  و  بیماری  پیش گام  علت  اختلال،  این  که  به طوری  
بیش از سیصد میلیون نفر با افسردگی گریبان گیرند، و شاهد روند رو به رشد 18 درصدی بین 

سال های 2۰۰5 و 2۰15 بوده ایم (سازمان جهانی بهداشت، 2۰17).
گون و برای توصیف خلق، شناسایی یک نشانگان  اصطلاح افسردگی به منظورهای گونا
و به عنوان یک مفهوم در طبقه بندی بیماری های روانی به کار می رود. نشانه های افسردگی 
را بیشتر افراد با احساس ناخشنودی (غم) یا درماندگی می شناسند، این تجربه ممکن است 
گناه، بی ارزش بودن، خودخوار شماری، واماندگی و بی تفاوتی  شامل احساس  بی حوصلگی، 
به طور  که  فعالیت هایی  به  نسبت  لذت  فقدان  همچنین  ص127).   ،1۳79 (لیندزی،  باشد 
معمول، مورد علاقۀ فرد بوده و به طور منفی بر انرژی، اشتها، خواب، اضطراب، تمرکز، قدرت 
تصمیم گیری، احساس خودارزشمندی، احساس گناه، امید و افکار منفی اثر می گذارد، از دیگر 
این  نیز وضعیت  ایران  در  بهداشت، 2۰17).  اختلال است (سازمان جهانی  این  نشانه های 
گذشته تا امروز، آمار افسردگی دو  گفته می شود از 2۶ سال  که  گشته  اختلال، به قدری شایع 

خدامالکــی، خداپناهی، اطمینان به  روزی، امید 
بــه خدا، خدامحوری، تنــزه الهی، جبران و امید، 
ممکن الخطــا بــودن، خدامُنعمی و خیــر باوری. 
در نتیجه، بســته آموزشی بر اســاس کارکردهای 
معرفتــی، معنــوی، عاطفــی و رفتــاری ذکــر و در 
اندیشــه  در  توحیــد  مراتــب  منطــق  چارچــوب 
اسلامی تدوین گردید. و در آخر، روایی محتوایی 
معــارف و بســته آموزشــی توســط کارشناســان بــا 
مــورد   CVI و   CVR شــاخص های  از  اســتفاده 
ارزیابــی و تأییــد قــرار گرفت. نتیجه آن که بســته 
آموزشــی ذکر برای کاهش نشــانه های افسردگی 

از لحاظ نظری قابلیت تدوین دارد.
کلید واژه ها: ذکر، بسته آموزشی، منابع اسلامی، 

افسردگی، نشانه های افسردگی.

in Aliment, Hope in God, God centrism, 
God Glorifying, Compensation and Hope, 
Possible Mistaking, God Blessing and 
Believing in Benevolence. Finally the 
educational package was designed based 
on these the epistemic, spiritual, emotional 
and behavioral functions of zekr and in the 
framework of logic of monotheistic orders 
in Islamic thought. It’s necessary to say 
that the content validity of the taechings 
and educational package was evaluated by 
experts using CVI and CVR indices and 
confirmed by them.

Keyword: Zekr, educational package, 
Islamic sources, depression, depression 
symptoms.
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کی از 1۶/8 درصد افسردگی در بین زنان  برابر شده است به نحوی که در حال حاضر، آمارها حا
و بیش از 1۰ درصد افسردگی در بین مردان ایرانی است (هاشمی، 1۳95).

کاهش افسردگی به تأیید رسیده است  گونی در جهت  گونا کنون اثربخشی مداخلات  تا
کی از اثربخشی پایین درمان های  (دادستان، 1۳94، ص۳4۳ـ۳۶۰). برخی از پژوهش ها حا
شناختی و رفتاری بر کاهش افسردگی می باشند. به عنوان  مثال در پژوهش آقایی و همکاران 
بـر  رفتـاری  و  اثرگذاری درمان های شـناختی  الگـوی فراتحلیل، میزان  از  اسـتفاده  بـا   (1۳91)
گرفت. یافته های پـژوهش نشان داد میزان اثر  کـاهش نشانه های افسردگی مورد بررسی قرار 
مطـابق جـدول کـوهن در حـد پـایینی است. این در حالی است که روش دارودرمانی نیز همراه 
گاهی حالت تهوع و سردرد  گیجی، تاری چشم یا  با عوارضی چون خستگی، خشکی دهان، 

می باشد (دادستان، 1۳94، ص۳58).
که در حال حاضر با وجود تعدد و تکثر نظریه ها، نتایج  برخی مطالعات نشان می دهد 
ارزیابی اثربخشی مداخلات درمـانی و پیگیری های درازمـدت آنها چنـدان امیدوارکننده نیست 
(فیاض و همکاران، 1۳94). در این میان استفاده از روش های دینی در درمان بیماری های 
کنون  روانی مورد توجه پژوهشگران و درمانگران قرار گرفته است. در خصوص افسردگی نیز تا
شاهد مدل ها و الگوهای مبتنی بر آموزه های اسلامی چون الگوی چندوجهی اسلامی در درمان 
برای  خودنظم جویی  درمانی  الگوی  و   (1۳8۶ قاسمی پور،  فقیهی،  (غباری بناب،  افسردگی 

افسردگی (رفیعی هنر، 1۳97) بوده ایم که در کاهش میزان نشانگان افسردگی مؤثر بوده اند.
از سوی دیگر، به اعتقاد روان شناسان، دعا، مناجات و گفت وگو با خداوند، تضمین کنندۀ 
سلامت روانی انسان ها می باشد و »ذکر« موجب می شود فعالیت های ذهن همواره هدفمند 
باشد و افکار خودکار را که موجب احساسات بیمارگونه و اعمال نسنجیده می شوند، مهار کند 

(هادی و جان بزرگی، 1۳88).
غم،  همچون  روانی  حالات  بر  ادعیه،  و  اذکار  گذاری  تأثیر  از  دینی  منابع  در  همچنین 
ص5۰۳؛  ج2،   ، 14۰7 کلینی،  (رک:  است  آمده  به میان  سخن  بسیار  غیره  و  ترس  وسواس، 
رَئوفُ  »یا  ذکر  به عنوان  مثال،  ص48۰).   ، 1414 طوسی،  ص۳92 ؛  ج 4،   ،141۳ ابن بابویه، 
اذکار،  برای  ص1۶2).  ج92،   ،14۰۳ (مجلسی،  است  گشته  تجویز  غم  رفع  برای  رَحیم«  یا 
کارکردهای دیگری چون کارکرد معرفتی نیز می توان در نظر گرفت (رفیعی پور، 1۳87، ص118). 
گفتۀ  و مداومت بر آنها باعث نفوذ و تثبیت معارف آن ذکر، در قلب و جان آدمی می گردد. به 

امام خمینی؟رح؟ (1۳87، ص29۳) نکتۀ تکرار اذکار آن است که زبان قلب گشوده شود.
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ذینَ آمَنُوا 
َّ
که خداوند می گوید: »ال در قرآن به اثر آرامش بخش ذکر تصریح شده است؛ آنجا 

وب« (رعد: 28). اثر روحی و روانی ذکر با بیان علامه 
ُ
قُل

ْ
هِ تَطْمَئِنُّ ال لا بِذِکرِ اللَّ

َ
هِ أ وبُهُمْ بِذِکرِ اللَّ

ُ
وَتَطْمَئِنُّ قُل

طباطبایی؟رح؟ ذیل این آیه بیشتر جلوه گر می شود: اول اینکه آیه دلالت دارد بر اینکه همه قلب ها 
ـ به طوری  که الف و لام (القلوب) افاده می کند ـ با ذکر خدا اطمینان می یابد. آری این معنا حکمی 
کار قلب به  جایی برسد که در اثر از  عمومی است که هیچ قلبی از آن مستثنا نیست، مگر اینکه 
دست دادن بصیرت و رشدش دیگر نتوان آن را قلب نامید (طباطبایی،1۳74، ج11، ص488)؛ 
دیگر اینکه از ظاهر الفاظ آیه انحصار فهمیده می شود، در نتیجه می فهماند که دل ها جز با یاد 

خدا با چیز دیگری آرامش نمی یابد (همان). به طور  کلی کارکرد و آثار ذکر عبارت است از:
تعالی  و  داده  تغییر  را  انسان  معنوی  بُعد  اذکار  که  بدین معنا  معنوی:  کارکرد  الف. 
ج 4،   ،1415 الحویزی،  (العروسی  نفاق  و  خ  دوز از  نجات  چون  کارکردهایی  می بخشند. 
طرد  و  ص۳92)   ،1414 (صاشلح،  دل  نورانیت   ،(۳5 (احزاب:  گناهان  بخشش  ص28۶)، 
که در آیات و روایات به آنها اشاره  شده، ناظر به تغییر در  شیطان (لیثی، 1۳7۶، ص255) 

این بُعد از انسان می باشند؛
آنها،  خواندن  با  که  هستند  معرفت هایی  حاوی  اذکار  گاهی  معرفتی:  کارکرد  ب. 
باورهای انسان اصلاح می گردد و با مداومت بر آنها، این باورها درون ذهن تثبیت می شوند 

(جوادی آملی، 1۳97، ص422)؛
ج. کارکرد عاطفی: علاوه بر اینکه مصادیق مختلف ذکر چون ادعیه، اذکار و مناجات ها 
اذکار  و  ادعیه  بعضی  مورد  در  می دهند،  قرار  خداوند  با  عاطفی  رابطۀ  یک  در  را  انسان 
به  صراحت تغییرات عاطفی و خلقی چون رفع حزن و ... مورد توجه معصومین؟عهم؟ قرار گرفته 

است (به عنوان مثال: ابن بابویه، 1۳7۶، ص54۳)؛
کارکردهای معرفتی و عاطفی ذکر، غیرمستقیم موجب تغییر در رفتار  کارکرد رفتاری:  د. 
نیز خواهند شد؛ هرچند در بعضی روایات مستقیماً به آثار رفتاری بعضی اذکار نیز اشاره شده 

است (به عنوان  مثال: کلینی، 14۰7، ج 2، ص54۰).
بنابراین، ذکر از میان متغیرهای معنوی، برای دسته ای از پژوهشگران مورد توجه قرار 
 ،(1۳78) جانبهان  صادقی   ،(1۳79) نجیبه  به  می توان  پژوهش ها  جمله  از  است.  گرفته 
قاسم نژاد و قاسمی پور (1۳97)، احمدی فراز و همکاران (1۳87) و الماسی (1۳8۰) اشاره نمود 
که هر یک به نحوی به تأثیر ذکر بر آرامش و نشاط پرداخته اند. اما با این حال طراحی بسته ای 

مبتنی بر ذکر به منظور کاهش افسردگی در دستور کار این محققان قرار نداشته است.
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ازاین رو، اولًا با توجه به وارد شدن دین در عرصۀ درمان اختلالات روان شناختی؛ ثانیاً 
روان شناختی  کارکردهای  وجود  ثالثاً  افسردگی؛  میزان  کاهش  در  اسلامی  درمان های  نقش 
کارکردهایی چون زدودن  برای اذکار و در نهایت، وجود اذکار مخصوص در منابع اسلامی با 
ح است که می توان به کمک  غم و اندوه (که رکن اساسی افسردگی است)، این فرض قابل  طر
کاهش نشانه های افسردگی  اذکار روایت  شده در منابع اسلامی، بسته ای آموزشی، در جهت 
از اذکار مرتبط  تدوین نمود. بنابراین، محقق در پژوهش حاضر درصدد است تا با استفاده 
از اهمیت  کاهش علائم افسردگی طراحی نماید.  آموزشی به منظور  اندوه، بسته ای  و  با غم 
پژوهش  این  که صرف نظر شود،  روان  ارتقای سلامت  بر  آنها  تأثیر مداومت  و  اذکار  مطالعۀ 
کم بر جامعۀ ما دارای اهمیت خاصی است. به کارگیری  با توجه به فرهنگ و ارزش های حا
بر آن جامعه هم خوانی داشته  کم  ارزش های حا با  باید  روش های درمانی در هر جامعه ای 
باشد تا مؤثرتر واقع گردد که از آن با عنوان روان شناسی فرهنگی تعبیر می گردد (اتکینسون و 

دیگران، 2۰۰۰، ص59).
یک سو  از  روان  سلامت  و  اختلالات  درمان  در  ذکر  اهمیت  به  توجه  با  می رسد  نظر  به 
گسترش فراوانی افسردگی در  از سوی دیگر و  و ظرفیت منابع اسلامی و اذکار مأثوره موجود 
سراسر جهان و کمبود پژوهش در زمینۀ بسته سازی های مبتنی بر ذکر و نقش آن در کاهش 
کاهش  اختلالات، ضروری می نماید تا با تدوین بستۀ ذکر بر اساس منابع اسلامی به  منظور 
نشانه های افسردگی، در جهت پیشبرد روان شناسی مبتنی بر دین مبین اسلام و مطابق با 

فرهنگ بومی گام برداشت.

وهش وش پژ ر
کمّی از نوع دلفی  کیفی از نوع تحلیل محتوا و در بخش دوم  در بخش اول پژوهش، روش 
از  و  شد  استخراج  افسردگی  با  مرتبط  اذکار  شیعی  روایی  کتب  از  استفاده  با  ابتدا  می باشد. 
ک های غنای مفهومی، عدم تکرار، اختصار و وثاقت بودند،  که دارای ملا میان آنها اذکاری 
گردید.  استنباط  معرفت   11 نهایت  در  و  شده  واقع  تفسیر  و  تحلیل  مورد  و  گشته  منتخب 
طباطبایی،  به:  (بنگرید  بوده اند  الف  اعتبار  درجه  با  روایی  منابع  از  همگی  منتخب  اذکار 
روایی  ابتدا  روایی محتوایی در دو مرحله سنجیده شد:  1۳9۰، ص27۶)؛ در بخش دوم، 
که بر اساس آن بسته ذکر طراحی شد و در مرحلۀ بعد، روایی محتوایی بستۀ  معرفت هایی 

طراحی شده سنجیده شد.
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وهش یافته های پژ
این پژوهش درصدد پاسخ به دو پرسش اصلی بود: 1. بسته ذکر چه ویژگی هایی دارد؟ 2. آیا 
بستۀ ذکر از روایی مطلوب برخوردار است؟ در نتیجۀ جست وجوی اذکار مرتبط با افسردگی 
ک های چهارگانه ای که بیان شد، پنج ذکر منتخب شد. این اذکار عبارت اند از: و با لحاظ ملا

هِ« ا بِاللَّ
َّ
ةَ إِل ا قُوَّ

َ
  وَل

َ
ا حَوْل

َ
الف. ذکر »ل

در أمالی شیخ صدوق؟رح؟ آمده است: »امام صادق؟ع؟ فرمودند: »آدم از حدیث نفس و 
هِ «  ا بِاللَّ

َّ
ةَ إِل ا قُوَّ

َ
  وَل

َ
ا حَوْل

َ
اندوه به خدا شکایت کرد، جبرئیل بر او نازل شد و گفت: اى آدم بگو »ل

آن را گفت و وسوسه و اندوه او رفت « (ابن بابویه، 1۳7۶، ص54۳).
ذِی لا یَمُوتُ «

َّ
حَیِّ ال

ْ
ى ال

َ
تُ  عَل

ْ
 تَوَکل

ً
شْرِک بِهِ شَیئا

ُ
ا أ

َ
هُ رَبىِّ وَل ب. ذکر »اللَّ

در کتاب شریف کافی آمده است: رسول خدا؟ص؟ فرمودند: »هر کس به او همّ یا اندوه یا 
بلا و حزنی برسد، پس بگوید: الله پروردگار من است هیچ چیز را شریک او نمی دانم، توکل بر 

خداوند زنده و جاودانی کرده ام که نامیراست« (کلینی، 14۰7، ج2، ص55۶).
ج. ذکر یونسیه

در کتاب شریف من لا یحضره الفقیه آمده است: امام صادق؟ع؟ فرمودند: »در تعجبم از 
نْتَ سُبْحانَک إِنىِّ کنْتُ مِنَ 

َ
 أ

َ
کسی که غم زده است، به این گفتۀ خدا پناه نمی جوید: »لا إِلهَ إِلاّ

الِمین«، همانا شنیدم که خداوند عزوجل در عقب آن می گوید: او را اجابت کردیم و از غم 
َ

الظّ
نجاتش دادیم و این گونه مؤمنان را رهایی می بخشیم« (ابن بابویه، 141۳، ج 4، ص۳92).

د. ذکر »یا رَئوفُ یا رَحیم«
امام رضا؟ع؟: من در اموری مبتلا به غم و اندوه شدم، پس امام باقر؟ع؟ (در خواب) نزد 
من آمد و گفت: ای فرزندم خدا را بخوان و ذکر »یا رَئوفُ یا رَحیم «را زیاد بگو (مجلسی، 14۰۳، 

ج92، ص1۶2؛ کلینی، 14۰7، ج2، ص5۶2 با اندکی تغییر).
ه. دعای پانزدهم صحیفه سجادیه

هنگام  خصوص  در  سجاد؟ع؟  امام  دعای  پانزدهمین  سجادیه،  صحیفه  کتاب  در 
که به جهت  گرفتارى می باشد (علی بن الحسین، 1۳7۶، ص7۶)  ابتلا به بیماری، اندوه و یا 

اختصار از آوردن متن آن صرف نظر می شود.
پس از تحلیل معرفتی اذکار فوق، یازده آموزه استخراج شد. در جدول 1 و 2 به طور کاملًا 

خلاصه مستندات هر معرفت آورده شده است.
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جدول 1. مستندات معارف استخراج شده

مستندات و توضیحاتمعارف استخراج  شدهذکر

بِالِلَّه
َّ

ةَ إِل  قُوَّ
َ

 وَل
َ

حَوْل
َ

ل

تفکر خدااسنادی: همه  چیز 
بر اساس قدرت الهی رقم 

می خورد.

ترجمه ذکر: هیچ حول و نیرویی نیست مگر به واسطۀ 
خدا؛ یعنی هیچ گونه تحول در حالات مختلف جهان 

و موجودات و هیچ گونه ظهور نیرو و قدرتی پدید نشود 
مگر از او و به سبب او و هیچ موجودى را حول و قوتی از 

خود نیست  (مصطفوی، 1۳۶۰، ص۳91).

تفکر خدامالکی: خداوند 
مالک همه  چیز از جمله 

سلامتی، مال، آبرو و دیگر 
متعلقات من است.

 بِالِلَّه؛ یعنی که ما 
َّ

ةَ إِل  قُوَّ
َ

  وَل
َ

 حَوْل
َ

امیرالمؤمنین؟ع؟ : ل
مالک هیچ چیز نیستیم و خدا مالک همه  چیز است 

(شیروانی، 1۳9۰، ص898).
ککمْ 

َّ
ا مَل الِک  لَِ َ ا هُوَ الْ َ در روایتی دیگر می فرمایند: إِنَّ

عِبَادُ 
ْ
 ال

ُ
 مَا تَسْمَعُونَ مَا یقُول

َ
قْدَرَکمْ أ

َ
یهِ أ

َ
ا عَل قَادِرُ لَِ

ْ
وَال

 
َّ

ةَ إِل  قُوَّ
َ

 وَل
َ

 حَوْل
َ

ونَ ل
ُ
ةَ حَیثُ یقُول قُوَّ

ْ
 وَال

َ
وْل َ ونَهُ الْ

ُ
ل
َ
یسْأ

بِاللَّه  (مؤسسةآل البیت؟عهم؟، 14۰۶، ص4۰8).

شْرکِ  بِهِ 
ُ
 أ

َ
بِّ  وَل اللَّهُ  رَ

ی  َ  الْ
َ

تُ  عَل
ْ
 تَوَکل

ً
شَیئا

ذِی ل یُموت 
َّ
ال

تفکر خداپناهی: خداوند 
به عنوان تکیه گاهی پایدار 
و مطمئن پشتیبان من در 

زندگی است.

  بَیانُ  
ُ

وَکل در روایتی در معنای توکل آمده است: »التَّ
ذِی هُوَ 

َّ
قَنِ فَهُوَ یْهدِینِ وَال

َ
ذِی خَل

َّ
ذَلِک  فِ قَوْلِهِ  ال

ذِی یِمیتُنِ 
َّ
إِذا مَرضِْتُ فَهُوَ یشْفِیِن وَال یسْقِیِن وَ یطْعِمُنِ وَ

ین «  نْ یغْفِرَ لِی خَطِیئَتِ یوْمَ الدِّ
َ
طْمَعُ أ

َ
ذِی أ

َّ
َّ یْحییِن وَال ثُ

(بحرانی، 1۳74، ج ۳، ص148). بنابراین، خداوند در 
گون تکیه گاه، پناه و معتمد بندگان  موقعیت های گونا

است.

تفکر اطمینان به  روزی: 
خداوند مطمئناً روزی بندگان 

را می رساند.

وقتی که خداوند را متکفل و پشتیبان خود در هر حال 
بدانیم، در مورد روزی رسانی هم این پشتیبانی صادق 

خواهد بود. لذا باور به  روزی رسانی خدا از مصادیق 
توکل است (پسندیده، 1۳9۶، ص428).

نَّ 
َ
مُ بِأ

ْ
عِل

ْ
 ال

َ
 فَقَال

َّ
 الِلَّه عَزَّ وَجَل

َ
  عَل

ُ
وَکل تُ  وَمَا التَّ

ْ
فَقُل

 یْمنَع  (بحرانی، 
َ

 یعْطِی وَل
َ

 ینْفَعُ وَل
َ

 یضُرُّ وَل
َ

وقَ ل
ُ
خْل َ الْ

1۳74، ج ۳، ص148). (پس تنها معطی خداوند است و 
کسی نمی تواند مانع روزی ما شود).

تفکر امید به خدا: تنها به 
خداوند، باید امید بست.

عَبْدُ کذَلِک  
ْ
قِ فَإِذَا کانَ  ال

ْ
ل َ سِ مِنَ الْ

ْ
یأ

ْ
 ال

ُ
وَاسْتِعْمَال

ْ یَخفْ سِوَى الِلَّه  ْ یرْجُ وَلَ حَدٍ سِوَى الِلَّه وَلَ
َ
 لِ

ْ
ْ یعْمَل لَ

وَکل  (بحرانی،  حَدٍ سِوَى الِلَّه فَهَذَا هُوَ التَّ
َ
ْ یطْمَعْ فِ أ وَلَ

1۳74، ج ۳، ص148).
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جدول 2. مستندات معارف استخراج شده

مستندات و توضیحاتمعارف استخراج  شدهذکر

نْتَ 
َ
 أ

َ
ل إِلهَ إِلّ

سُبْحانَک 
إِنِّ کنْتُ مِنَ 

الِین
َ

الظّ

تفکر خدامحوری: خواست 
خدا بر خواست و لذت من 

مقدم است.

علامه طباطبایی؟رح؟ می فرمایند: »حال یونس در بیرون شدن از قوم 
خود و به راه خود ادامه دادن و به  سوی آنان برنگشتن حال بنده اى 

را می ماند (نه اینکه واقعاً چنین قصدی داشته است) که بعضی از 
کارهاى مولاى خود را نپسندد و بر مولاى خود خشم کرده و از خانه او 
بگریزد و خدمت او را ترک گوید، و حال  آنکه وظیفه عبودیت او این 
نیست« (1۳74،ج ۶، ص4۰9) و در ادامه می فرمایند: »نتیجه این 

پیشامد و این تدبیر الهی این شد که حالتی که در آن زندان و در شکم 
ماهی برایش مجسم شده بود او را وادار سازد به اینکه اقرار کند که او 
معبودى است که جز او معبودى نبوده و از بندگی و عبودیت براى او 
نْتَ« (همان). بنابراین، توحید 

َ
 أ
َ
گریزى نیست و لذا گفت: »ل إِلهَ إِلّ

و خدامحوری این است که بنده پسند مولایش را بر پسند خود مقدم 
بداند. در تفسیر المیزان آمده است: »شرک در عمل این است که عمل 
براى هدفی باشد که هواى نفسش آن هدف را در نظرش جلوه داده، 

از قبیل مال دنیا، و یا ستایش مردم، و یا امثال آن، چنین انسانی 
هواى نفس خود را روبه روى خود قرار داده، و مانند پرستش خدا آن را 

می پرستد، و شریک خدایش قرار می دهد (همان،ج 4، ص5۶1).

تفکر تنزه الهی: خداوند 
منزه از هر عیبی است.

در مجمع البیان آمده است:»لفظ ”سبحان “ به معناى تنزیه ذات باری  
تعالی از عیوب است« (طبرسی، ج ۶، ص1۶4) و از طلحة بن عبیدالله 
کرم؟ص؟ پرسش نمود از معناى »سبحانه «،  روایت  شده که از پیامبر ا

پیامبر؟ص؟ پاسخ داد که او منزّه از هر بدى است (طبرسی، ج 2، ص9).

تفکر جبران و امید: همیشه 
فرصت برای جبران وجود 
دارد پس باید امیدوار بود.

در تفسیر المیزان آمده است: »در این جمله (إِنِّ کنْتُ مِنَ 
الِین) حضرت یونس به ظلم خود اعتراف کرد (طباطبایی، 

َ
الظّ

1۳74، ج 14، ص445). اساس اذکر یونسیه بیانگر توبه حضرت 
یونس پس از ترک قوم خود و گرفتار آمدن در شکم ماهی است. 

خداوند به خاطر این  »ترک اولی« او را در تنگناى شدیدى قرار 
داد و سرانجام توبه کرد (مکارم، ج ۳، ص۳8۰). بنابراین، همیشه 

فرصت برای جبران وجود دارد و باید امیدوار بود.

تفکر ممکن بودن خطا: 
خطا و شکست طبیعی است 

و نشان بی ارزشی نیست.

الِین «آورده 
َ

تفسیر مجمع البیان در توضیح »إِنِّ کنْتُ مِنَ الظّ
است »من از کسانی هستم که ظلم کرده ام؛ یعنی چون بشرم، 

ممتنع نیست که ظلم کنم« (طبرسی، بی تا، ج 1۶، ص158) پس 
هر کس ممکن است خطا کند و این منافاتی با ارزشمندی ندارد؛ 

که از یکی از پیامبران الهی هم خطایی سر زد و به چنین  چرا
گرفتاری و شکست ظاهری افتاده است، حال  آنکه پیامبران الهی، 

ارزشمندترین انسان ها هستند، پس خطا و شکست هم ممکن 
است و هم منافاتی با ارزشمندی فرد ندارد.
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یا رَئوفُ یا 
رَحِیُم

تفکر خدامُنعمی: خداوند 
مهربان است و من غرق در 

نعمتم.

طبرسی؟رح؟ در ذیل آیه 14۳ سورۀ بقره رأفت را رحمت شدید 
گفته اند و راغب  اصفهانی آن را رحمت و مهربانی مطلق گفته است. 
شیخ صدوق؟رح؟ در توحید در معنی رحیم فرموده که معنی رحمت 
نعمت است و راحم به معنی منعم است (به نقل از: قرشی بنائی، 
14۰7، ج ۳، ص۶9). پس وقتی نعمت بخشی و مهربانی خدا به 

من شدید باشد، من غرق در نعمتم.

دعای پانزدهم 
صحیفه 
سجادیه

تفکر خیرباوری: بلا و 
بیماری خیر و از نعمت های 

الهی و نیازمند شکرگزاری 
است.

آنچه در این مناجات به چشم می خورد، تفسیری از بلاست. بلا نه 
یک تهدید بلکه یک فرصت محسوب می گردد. فرصتی که در آن 
ک می شود. فرصتی که بدون هیچ زحمتی  انسان از آلودگی گناه پا
جز تحمل سختی بلا، ثواب والایی توسط کاتبان الهی و به دستور 
خدا برای انسان نوشته می شود. اغلب افراد بلا و بیماری را خالی 
از فایده می دانند و بنابراین آن را نعمتی الهی محسوب نمی کنند. 
حال  آنکه در مناجات فوق برای بیماری فواید زیر برشمرده شده 
کردن نسبت به  ک شدن از گناهان؛ ب. تنبه پیدا است: الف. پا
توبه؛ ج. نوشته شدن ثواب و اجر عظیم. تا جایی که حضرت در 
این دعا می فرمایند: »نمی دانم، اى خداى من، کدام  یک از این 

دو حالت (تندرستی و بیمارى) به سپاسگزارى تو شایسته تر و 
کدام  یک از این دو هنگام براى ستایش تو سزاوارتر است؟«

ارزیابی نظر 1۰ تن از کارشناســان اســلامی (مشــغول به ســطح چهارم حوزه) از طریق محاســبه 
CVI (شــاخص روایی محتوا) نشــان داد که هر یازده معرفت فوق، مورد تأیید واقع شــده اند. 
شــیوه محاســبه این شــاخص بدین صورت اســت که مجموع تعداد متخصصانی که دو گزینه 
»کاملًا مرتبط« و » مرتبط اما نیاز به بازبینی« را انتخاب کرده اند، بر تعداد کل متخصصان (در 
اینجا 1۰ نفر) تقسیم می شوند و در  صورتی  که میزان CVI بیشتر از ۰/79 باشد، شاخص روایی 
محتوا تأیید می گردد. همان طور  که در جدول ۳ مشــاهده می شــود، شــاخص روایی محتوای 
تمامی معرفت ها، بیش از این مقدار اســت. همچنین از محاســبۀ CVR (ضریب نســبی روایی 

محتوا) صرف نظر شد؛ چرا که محاسبۀ آن، در این مورد بی معنی می نمود.
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جدول 3. نتایج محاسبه CVI برای هریک از معرفت های استخراج  شده

CVIکاملًا مرتبطمرتبط اما نیاز به بازبینینیاز به بازبینی جدیغیرمرتبطمعرفت ها

1۰1 نفر۰۰۰تفکر خدااسنادی

1۰1 نفر۰۰۰تفکر خدامالکی

91 نفر1 نفر۰۰تفکر خداپناهی

8۰/9 نفر1 نفر1 نفر۰تفکر اطمینان به روزی

9۰/9 نفر1۰ نفر۰تفکر امید به خدا

8۰/9 نفر1 نفر1 نفر۰تفکر خدامحوری

9۰/9 نفر1۰ نفر۰تفکر تنزه الهی

۶1 نفر4 نفر۰۰تفکر جبران و امید

۶۰/8 نفر2 نفر2 نفر۰تفکر ممکن الخطا بودن

8۰/9 نفر1 نفر1 نفر۰تفکر خدامُنعمی

8۰/9 نفر1 نفر1 نفر۰تفکر خیرباوری

از تلفیق کارکردهای اذکار و معرفت های استخراج شده،
 الگوی کلی زیر برای طراحی بسته به دست آمد:         

 9/0 نفر  8 نفر  1 نفر  1 0 ی رباور ی خ تفکر 

 بسته به دست آمد:  یطراح یبرا ر یز  یکل  یشده، الگواستخراج  یهااذکار و معرفت ی کارکردها قیتلف از 

  

 بسته ذکر   ی کل  ی . الگو 1  شکل 

  دی طور خلاصه بر اساس مراتب توحشده کشف گردد که بهاستخراج  یهااذکار و معرفت  ن یماب  یمنطق   ی بی شد تا ترت  ی ادامه سع  در 

 دست آمد:به ر یز  بی د در عبادت(، ترتید افعالی، توح ی د صفاتی، توحی د ذاتی، توحیو اقسام آن )توح 

 

 جلسات بر اساس اذکار   ب ی. ترت2  شکل 

کارکرد اذکار 
منتخب

کارکرد رفتاری

کارکرد عاطفی

یکارکرد معرفت
ارائه معرفت

تفکر خدا اسنادی

تفکر خدا مالکی

تفکر خدا پناهی

ه تفکر اطمینان ب
روزی

داتفکر امید به خ

تفکر خدامحوری

تفکر تنزه الهی

طا تفکر ممکن الخ
بودن

یدتفکر جبران و ام

تفکر خدامنُعمی

تفکر خیرباوری

تتثبیت معرف
کارکرد معنوی

هِلَا حَوْلَ وَ لَا قُوََّةَ إلََِّا بِاللََّ
وكََّلْتُاللَّهُ ربَِّی وَ لَا أشُْرِكُ بِهِ شَیئاً تَ
«عَلىَ الْحیَ الَّذیِ لا یمُوتُ

ک لا إِلهَ إِلََّا أنَْتَ سُبْحانَ
نَإنَِِّی كنْتُ منَِ الظََّالِمیِ

یا رَئوُفُ یَا رَحِیمُ

دعای پانزدهم 
صحیفه سجادیه

                       
 

شکل 1. الگوی کلی بسته ذکر
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که  گردد  در ادامه سعی شد تا ترتیبی منطقی مابین اذکار و معرفت های استخراج شده کشف 
به طور خلاصه بر اساس مراتب توحید و اقسام آن (توحید ذاتی، توحید صفاتی، توحید افعالی، 

توحید در عبادت)، ترتیب زیر به دست آمد:    
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 9/0 نفر  8 نفر  1 نفر  1 0 ی رباور ی خ تفکر 

 بسته به دست آمد:  یطراح یبرا ر یز  یکل  یشده، الگواستخراج  یهااذکار و معرفت ی کارکردها قیتلف از 

  

 بسته ذکر   ی کل  ی . الگو 1  شکل 

  دی طور خلاصه بر اساس مراتب توحشده کشف گردد که بهاستخراج  یهااذکار و معرفت  ن یماب  یمنطق   ی بی شد تا ترت  ی ادامه سع  در 

 دست آمد:به ر یز  بی د در عبادت(، ترتید افعالی، توح ی د صفاتی، توحی د ذاتی، توحیو اقسام آن )توح 

 

 جلسات بر اساس اذکار   ب ی. ترت2  شکل 

کارکرد اذکار 
منتخب

کارکرد رفتاری

کارکرد عاطفی

یکارکرد معرفت
ارائه معرفت

تفکر خدا اسنادی

تفکر خدا مالکی

تفکر خدا پناهی

ه تفکر اطمینان ب
روزی

داتفکر امید به خ

تفکر خدامحوری

تفکر تنزه الهی

طا تفکر ممکن الخ
بودن

یدتفکر جبران و ام

تفکر خدامنُعمی

تفکر خیرباوری

تتثبیت معرف
کارکرد معنوی

هِلَا حَوْلَ وَ لَا قُوََّةَ إلََِّا بِاللََّ
وكََّلْتُاللَّهُ ربَِّی وَ لَا أشُْرِكُ بِهِ شَیئاً تَ
«عَلىَ الْحیَ الَّذیِ لا یمُوتُ

ک لا إِلهَ إِلََّا أنَْتَ سُبْحانَ
نَإنَِِّی كنْتُ منَِ الظََّالِمیِ

یا رَئوُفُ یَا رَحِیمُ

دعای پانزدهم 
صحیفه سجادیه               

شکل 2. ترتیب جلسات بر اساس اذکار

کاهش نشانه های افسردگی،  در نهایت، بستۀ آموزشی ذکر بر اساس منابع اسلامی به منظور 
که  گردید  طراحی  میانی)  جلسه   ۶ و  اختتامیه  یک  پیش جلسه،  (یک  گروهی  جلسه   8 در 

ساختار کلی آن در جدول 4 آمده است.
جدول 4. ساختار کلی بسته ذکر

تکنیک های کلیمحتوا و مراحلمکانیزم تغییراهداف

به طورکلی بازسازی معرفتی ـ 
معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر 

اساس آموزه های:
تفکر خدااسنادی، تفکر 

خدامالکی
تفکر خداپناهی، تفکر امید به خدا

تفکر اطمینان به روزی، تفکر 
خدامحوری

تفکر تنزه الهی، تفکر ممکن الخطا 
بودن

تفکر جبران و امید، تفکر 
خدامُنعمی

تفکر خیرباوری

1. تغییر معرفتی بر 
اساس آموزه های 

معرفتی اذکار
2. تغییر معنوی 
بر اساس کارکرد 

ماوراء الطبیعی اذکار
۳. تغییر هیجانی بر 

اساس کارکرد عاطفی 
اذکار

4. تغییر رفتاری بر 
اساس کارکرد رفتاری 

اذکار

1. بررسی موقعیت های 
افسرده ساز

2. آسیب شناسی معرفتی 
نحوۀ مواجهه با این 

موقعیت ها
۳. بررسی ارتباط 

آسیب شناسی فوق با 
آموزه های اذکار

4. آموزش آموزه های اذکار 
به طور تفصیلی توسط درمانگر
5. بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ 
هیجانی ـ رفتاری با استفاده از 

تکنیک ها، تمرین و تثبیت

1. مشارکت جمعی 
(بحث گروهی) درون 
جلسه در مراحل 1 تا ۳ 

از مراحل ستون قبل
2. تکرار اذکار به شیوۀ 

خاص و همراه با 
مراقبه تأملی درون و 

ج از جلسه خار
۳. تمرین های رفتاری 

برآمده از آموزه ها، 
ج از جلسه خار
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همچنین صورت تفصیلی بسته ذکر به قرار زیر است:
جدول 5. تفصیل بسته ذکر

جلسۀ اول: آشنایی با دوره

هدف: معارفه و توجیه

ساختار 
جلسه

آشنایی مربی و افراد با یکدیگر، دانش افزایی دربارۀ افسردگی و نشانه های آن، دانش افزایی دربارۀ ذکر 
(اهمیت، آثار، اقسام، آداب و...)، دانش افزایی دربارۀ کارکردهای ذکر، معرفی اجمالی بستۀ آموزشی ذکر

جلسۀ دوم: آموزه خدااسنادی و خدامالکی

 بِالِلَّه العَل العَظیم) 
ّ

ةَ إل  و لقُوَّ
َ

هدف: بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر اساس آموزه های ذکر (لحَول
(تفکر خدااسنادی، خدامالکی)

ساختار 
جلسه

بررسی موقعیت های افسرده ساز؛ آسیب شناسی  معرفتی نحوۀ مواجهه با این موقعیت ها؛ بررسی ارتباط 
 بِالِلَّه العَل العَظیم)

ّ
ةَ إل  و لقُوَّ

َ
آسیب شناسی فوق با آموزه های ذکر (لحَول

آموزش آموزه های ذکر حوقله به طور تفصیلی شامل:
توضیح نقش معرفت و شناخت های ما در افسردگی، توضیح اهمیت و آثار ذکر حوقله، توضیح معرفت های 

موجود در این ذکر، توضیح رابطه این باورها با غم و افسردگی
تکنیک: 

مشارکت جمعی و بارش فکری در بررسی موقعیت های افسرده ساز و نحوه مواجهه فرد
اجرای ذکر حوقله به شیوه ای خاص و همراه با مراقبهٔ تأملی بدین شکل که ابتدا موردی از غم های خود 
را در نظر بگیرند و در ادامه ذکر حوقله را بر زبان جاری می سازند همراه با تکنیک جنبی حرکت از قلب 

به لسان.
تمرین های رفتاری برآمده از آموزه های خدااسنادی و خدامالکی

تکلیف: 
گوار زندگی و چیزهایی که از دست دادنشان ما را غمگین کرده یا خواهد کرد و اجرای  تهیه لیست وقایع نا

ذکر حوقله بر هر یک از موارد این لیست به شیوه ای که در تکنیک بیان شد.
خودمهارگری نسبت به سرزنش دیگران (به شیوه مراقبه، محاسبه، مشارطه)

تکرار روزانه 5 الی 1۰ دقیقه (یا متناسب با حال درمان جو) ذکر حوقله با در نظر آوردن تمامی آموزه های 
آن همراه با حرکت از قلب به لسان، ترجیحاً بعد از اوقات سه گانۀ نماز در صبح و ظهر و شب که مجموعاً 

حدود بیست دقیقه می گردد.
که به مالک اصلی آن  امانتی است  با مرور این فکر: »مال من  پرداخت صدقه به صورت روزانه همراه 

بازش می گردانم«.
خواندن و تدبر در ادعیۀ ضمیمه ای 

گرفتن بازخورد
نصب برچسب 
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جلسۀ سوم: آموزه های خداپناهی، اطمینان به  روزی، امید به خدا

هدف: بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر اساس آموزه های ذکر توکل (تفکر خداپناهی، تفکر اطمینان به 
 روزی، تفکر امید به خدا)

ساختار 
جلسه

پل زدن به جلسه قبل و بررسی تکالیف، بررسی موقعیت های افسرده ساز، آسیب شناسی معرفتی نحوه 
مواجهه با این موقعیت ها، بررسی ارتباط آسیب شناسی فوق با آموزه های ذکر توکل

آموزش آموزه های ذکر توکل به طور تفصیلی شامل: توضیح باورهای موجود در این ذکر، توضیح رابطه 
این باورها با غم و افسردگی

تکنیک:
آموزه  منظر  از  فرد  مواجهه  نحوۀ  و  افسرده ساز  موقعیت های  بررسی  در  فکری  بارش  و  جمعی  مشارکت 

مربوطه
اجرای ذکر توکل به شیوه ای خاص و همراه با مراقبه تأملی بدین شکل که ابتدا موردی از غم های خود را 
در نظر بگیرند و در ادامه ذکر توکل را بر زبان جاری می سازند همراه با تکنیک جنبی تمرکز و حضور قلب 

(توضیحات در فصل دوم آمده است).
تمرین های رفتاری برآمده از آموزه های خداپناهی، اطمینان به  روزی، امید به خدا

تکلیف:
کرد و  کرده ایم یا خواهیم  که در آنها احساس تنهایی و بی پناهی  تهیه لیستی از موقعیت ها یا شرایطی 

اجرای ذکر توکل بر هر یک از موارد این لیست به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.
رفتن به مکان های زیارتی هنگام رخداد احساس بی پناهی

تهیه لیستی از چیزها یا کسانی که به آنها امید بسته ایم و اجرای ذکر توکل بر هر یک از موارد این لیست 
به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.

تکیه بر مجاری صحیح در رسیدن به اهداف و برنامه ها، به جای تکیه بر آشنایان برای دور زدن قانون 
(به شیوه مراقبه، محاسبه، مشارطه)

تهیه لیستی از اوقات و شرایطی که تردید در رسیدن روزی می کنیم و اجرای ذکر توکل بر هر یک از موارد 
این لیست به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.

جود و احسان به اطرافیان (به عنوان مثال اطعام دوستان) به جای بخل ورزیدن و خساست (به شیوه 
مراقبه، محاسبه، مشارطه)

تکرار روزانه 5 الی 1۰ دقیقه (یا متناسب با حال درمان جو) ذکر توکل با در نظر آوردن تمامی آموزه های 
آن همراه با حرکت از قلب به لسان، ترجیحاً بعد از اوقات سه گانه نماز در صبح و ظهر و شب که مجموعاً 

حدود بیست دقیقه می گردد.
خواندن و تدبر در ادعیۀ ضمیمه ای

گرفتن بازخورد
نصب برچسب
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جلسۀ چهارم: آموزه های خدامحوری و تنزه الهی

هدف: بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر اساس باورهای ذکر یونسیه 1 (تفکر خدامحوری، تفکر 
تنزه الهی)

ساختار 
جلسه

پل زدن به جلسۀ قبل و بررسی تکالیف، بررسی موقعیت های افسرده ساز، آسیب شناسی معرفتی نحوه 
مواجهه با این موقعیت ها، بررسی ارتباط آسیب شناسی فوق با آموزه های ذکر یونسیه

آموزش آموزه های ذکر یونسیه به طور تفصیلی شامل:
اهمیت ذکر یونسیه، توضیح باورهای موجود در این ذکر، توضیح رابطۀ این باورها با غم و افسردگی

تکنیک: مشارکت جمعی و بارش فکری در بررسی موقعیت های افسرده ساز و نحوه مواجهه فرد
از غم های  ابتدا موردی  که  تأملی بدین شکل  با مراقبه  اجرای ذکر یونسیه به شیوه ای خاص و همراه 
خود را در نظر بگیرند و در ادامه ذکر یونسیه را بر زبان جاری می سازند همراه با تکنیک جنبی توجه به 

عدد ذکر .
تمرین های رفتاری برآمده از آموزه های خدامحوری و تنزه الهی

تکنیک: نوشتن لیستی از خواسته هایمان که در عمل آنها را بر خواست خدا ترجیح می دهیم و اجرای ذکر 
یونسیه بر هر یک از موارد این لیست به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.

پیش از انجام هر کار توجه کنیم که برای رضای خدا باشد (به شیوه مراقبه، محاسبه، مشارطه)
گوار زندگی و اجرای ذکر یونسیه بر هر یک از موارد این  نوشتن لیستی از سوءظن ها به خدا در وقایع نا

لیست به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.
خودمهارگری نسبت به گلایه، توبیخ و بازخواست خداوند متعال در پیشامدهای زندگی

تکرار روزانه ذکر یونسیه با در نظر آوردن تمامی آموزه های آن همراه با رعایت عدد ترجیحاً 5 الی 1۰ دقیقه 
(یا متناسب با حال درمان جو) بعد از اوقات سه گانه نماز در صبح و ظهر و شب که مجموعاً حدود بیست 

دقیقه می شود.
خواندن و تدبر در ادعیۀ ضمیمه ای

نصب برچسب
گرفتن بازخورد
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جلسۀ پنجم: آموزه های »ممکن الخطا بودن انسان« و تفکر »جبران و امید«

هدف: بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر اساس باورهای ذکر یونسیه 2 (تفکر ممکن بودن خطا، تفکر 
جبران و امید)

ساختار 
جلسه

پل زدن به جلسۀ قبل و بررسی تکالیف، بررسی موقعیت های افسرده ساز، آسیب شناسی معرفتی نحوه 
مواجهه با این موقعیت ها، بررسی ارتباط آسیب شناسی فوق با آموزه های ذکر یونسیه.

(تفکر  ذکر  این  در  موجود  باورهای  توضیح  شامل:  به طورتفصیلی   2 یونسیه  ذکر  آموزه های  آموزش 
ممکن الخطا بودن، تفکر جبران و امید)، توضیح رابطه این باورها با غم و افسردگی

تکنیک: مشارکت جمعی و بارش فکری در بررسی موقعیت های افسرده ساز و نحوه مواجهه فرد
از غم های  ابتدا موردی  که  تأملی بدین شکل  با مراقبه  اجرای ذکر یونسیه به شیوه ای خاص و همراه 
خود را در نظر بگیرند و در ادامه ذکر یونسیه را بر زبان جاری می سازند همراه با تکنیک جنبی توجه به 

عدد ذکر 
تمرین های رفتاری برآمده از آموزه های »ممکن الخطا بودن انسان« و تفکر »جبران و امید«

تکنیک: نوشتن لیستی از موقعیت هایی که فکر می کنیم گناه یا شکستی داشته ایم که بی ارزش شده ایم و 
اجرای ذکر یونسیه بر هر یک از موارد این لیست به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.

از سرگیری کارهایی که به خاطر خطا نمودن در انجام آن، رهایش نموده ایم.
ذکر  اجرای  و  می دانیم  بخشش  و  غیرقابل جبران  را  خود  خطاهای  که  موقعیت هایی  از  لیستی  نوشتن 

یونسیه بر هر یک از موارد این لیست به شیوه ای که در قسمت تکنیک بیان گشت.
انجام توبه نسبت به گناهان گذشته و جبران مافات (به عنوان مثال: جبران ضررهای واردآورده بر اموال 

دیگران با جلب رضایت صاحبان آن)
تکرار روزانه ذکر یونسیه با در نظر آوردن تمامی آموزه های آن با رعایت عدد، 5 الی 1۰ دقیقه (یا متناسب 
که مجموعاً حدود بیست  از اوقات سه گانه نماز در صبح و ظهر و شب  با حال درمان جو) ترجیحاً بعد 

دقیقه می شود.
خواندن و تدبر در ادعیۀ ضمیمه ای

نصب برچسب
گرفتن بازخورد
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جلسۀ ششم: آموزه خدامُنعمی

هدف: بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر اساس باورهای ذکر »یا رَئوفُ یا رَحیم« (تفکر خدامُنعمی)

ساختار 
جلسه

پل زدن به جلسۀ قبل و بررسی تکالیف، بررسی موقعیت های افسرده ساز، آسیب شناسی معرفتی نحوه 
مواجهه با این موقعیت ها، بررسی ارتباط آسیب شناسی فوق با آموزه های ذکر »یا رَئوفُ یا رَحیم «

(تفکر  ذکر  این  در  موجود  باور  توضیح  شامل:  تفصیلی  به طور   » رَحیم  یا  رَئوفُ  »یا  ذکر  آموزۀ  آموزش 
خدامُنعمی)، توضیح رابطه این باور با غم و افسردگی

تکنیک: مشارکت جمعی و بارش فکری در بررسی موقعیت های افسرده ساز و نحوۀ مواجهه فرد
اجرای ذکر »یا رَئوفُ یا رَحیم « به شیوه ای خاص و همراه با مراقبه تأملی بدین شکل که ابتدا فرد یکی از 

نعمت ها یا داشته هایش را در نظر گرفته و سپس این ذکر را به زبان آورد.
تمرین های رفتاری برآمده از آموزه خدامُنعِمی

تکلیف: تهیه لیستی از داشته ها و نعمت های الهی و گفتن ذکر یا رَئوفُ یا رَحیم با در نظر گرفتن هر یک 
از موارد این لیست

سخن گفتن با دیگران در مورد نعمت های خداوند
تکرا روزانۀ 5 الی 1۰ دقیقه (یا متناسب با حال درمان جو) ذکر »یا رَئوفُ یا رَحیم « با در نظر آوردن تمامی 
آموزه های آن همراه با حرکت از قلب به لسان، ترجیحاً بعد از اوقات سه گانه نماز در صبح و ظهر و شب 

که مجموعاً حدود بیست دقیقه می شود.
خواندن و تدبر در ادعیۀ ضمیمه ای

نصب برچسب
گرفتن بازخورد
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جلسۀ هفتم: آموزه خیرباوری

هدف: بازسازی معرفتی ـ معنوی ـ هیجانی ـ رفتاری بر اساس باورهای دعای پانزدهم صحیفه سجادیه (تفکر 
خیرباوری)

ساختار 
جلسه

پل زدن به جلسۀ قبل و بررسی تکالیف، بررسی موقعیت های افسرده ساز، آسیب شناسی معرفتی نحوه 
مواجهه با این موقعیت ها، بررسی ارتباط آسیب شناسی فوق با آموزه های ذکر »دعای پانزدهم صحیفه 

سجادیه«
ادعیه  اهمیت  تفصیلی شامل: توضیح  به طور  پانزدهم صحیفه سجادیه«  ذکر »دعای  آموزهی  آموزش 
و  غم  با  باور  این  رابطۀ  توضیح  خیرباوری)،  (تفکر  ذکر  این  در  موجود  باور  توضیح  سجادیه،  صحیفه 

افسردگی
تکنیک: مشارکت جمعی و بارش فکری در بررسی موقعیت های افسرده ساز و نحوه مواجهه فرد

که ابتدا فرد یکی از  اجرای ذکر »دعای پانزدهم« به شیوه ای خاص و همراه با مراقبه تأملی بدین شکل 
بیماری ها، بلایا یا مصیبت هایش را در نظر گرفته و سپس این ذکر را به زبان آورد.
خ دادن (فلان بلا) ممنونم زیرا ... تکمیل این گونه جملات: من از خداوند بابت ر

تمرین های رفتاری برآمده از آموزه خیرباوری
تکنیک: تهیه لیستی از بلاها، بیماری ها و خواندن دعای 15 امروزانه 5 یا 1۰ دقیقه (یا متناسب با حال 
گرفتن موارد لیست تهیه شده، ترجیحاً بعد از اوقات سه گانه نماز در صبح و  درمان جو) همراه با در نظر 

ظهر و شب که مجموعاً حدود بیست دقیقه می شود.
خودمهارگری از شکایت نمودن نسبت به بلاها و مشکلات خود به دیگران (به شیوه مراقبه، محاسبه، 

مشارطه)
خ دادن (فلان بلا) ممنونم زیرا ... تکمیل این گونه جملات با استفاده از لیست بالا: من از خداوند بابت ر

خواندن و تدبر در ادعیۀ ضمیمه ای
نصب برچسب
گرفتن بازخورد

جلسۀ هشتم: اختتامیه

هدف: ارزیابی و بازخورد

ساختار 
جلسه:

پل زدن به جلسۀ قبل و بررسی تکالیف، جمع بندی مباحث با مشارکت فعالانه شرکت کننده ها، 
بررسی موانع احتمالی برای نگهداری تغییرات، پیشنهادات و انتقادات و ارزیابی میزان رضایتمندی 

شرکت کننده ها از شرکت در این دوره
تکنیک: بررسی میزان پیشرفت و مقایسه میزان توانمندی در برابر غم ها قبل و بعد از دورۀ آموزشی 

بدین شکل که در یک صفحه میزان توانمندی خود قبل و بعد از دوره را گزارش دهند.
مشارکت جمعی به  منظور بررسی موانع احتمالی برای نگهداری تغییرات و راهکارهای پیشنهادی
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گاه به علوم  بسته آموزشی پیشنهادی به همراه توضیحات لازم در اختیار 11 تن از خبرگان آ
با  تا اعتبار و میزان مطابقت آن  گرفت  اسلامی و همچنین صاحب نظر در روان شناسی قرار 
اهداف مورد نظر ارزیابی شود. در نتیجه، CVR و CVI هر یک از جلسات بر اساس نظرات 

آنها مورد محاسبه قرار گرفت.
برای محاسبه CVR هر یک از جلسات از فرمول زیر استفاده می شود:

                  CVR نرم ل 1. محایبه

 جلسه:  ساختار 

  رات، ییتغ ی نگهدار یبرا   ی موانع احتمال یها، بررسکنندهمباحث با مشارکت فعالانه شرکت ی بندجمع ف، یتکال  ی قبل و بررس  ۀپل زدن به جلس

 دوره نی ها از شرکت در اکنندهشرکت  یتمند یرضا زان ی م ی ابی و انتقادات و ارز  شنهادات ی پ

  زان ی صفحه م  کی که در  شکلنیبد  یآموزش ۀها قبل و بعد از دوردر برابر غم  یتوانمند  زان یم  ه سیو مقا شرفتی پ  زانیم  ی : بررس کیتکن

 خود قبل و بعد از دوره را گزارش دهند.  ی توانمند

 ی شنهادی پ  یو راهکارها  راتییغت ی نگهدار یبرا  ی موانع احتمال  ی منظور بررس به یجمع  مشارکت
گاه به علوم اسلام   11  ار یلازم در اخت  حاتیبه همراه توض  یشنهادی پ  یآموزش  بسته نظر در  صاحب  نیو همچن  یتن از خبرگان آ

از جلسات    ک یهر    CVIو    CVR  جه،یشود. در نت   یاب یمطابقت آن با اهداف مورد نظر ارز   زانیقرار گرفت تا اعتبار و م  یسشناروان

 گرفت. قرار بر اساس نظرات آنها مورد محاسبه 

 :شودیاستفاده م   ر یاز جلسات از فرمول ز   کیهر   CVRمحاسبه  یبرا

−CVR=𝑵𝑵𝑬𝑬. محاسبه 1 فرمول
𝑵𝑵
𝟐𝟐

𝑵𝑵
𝟐𝟐

 

،  6تعداد کل متخصصان است. در جدول  Nاند و  پاسخ داده  یضرور  نهی است که به گز  یتعداد متخصصان  NEفرمول    نیا  در 

 (.  399، ص1394  ،یو اصغر زادهیمحتوا با توجه به تعداد کل متخصصان مشخص شده است )حاج ییروا  زانیم
 

 CVRدر مورد    ی ر یگم ی. تصم6  جدول 

 یی حداقل مقدار روا کل متخصصان  تعداد

5 99/0 

6 99/0 

7 99/0 

8 85 /0 

9 87 /0 

10 62/0 

15 49/0 

 

 از جلسات   ک ی هر    ی محتوا( برا   یی روا   ی نسب  بی )ضر CVR  محاسبه   ج ی. نتا7  جدول 

 CVR   ی ضرور ی رضرور ی غ ی ول  دی مف  ی رضرور یغ جلسات 

 1 نفر  11 0 0 اول  ۀجلس

 1 نفر  11 0 0 دوم  ۀجلس

 1 نفر  11 0 0 سوم  ۀجلس

 82/0 نفر  10 نفر  1 0 چهارم  ۀجلس

 64/0 نفر  9 نفر  2 0 پنجم  ۀجلس

 82/0 نفر  10 نفر 1 0 ششم  ۀجلس

 1 نفر  11 0 0 هفتم  ۀجلس

 1 نفر  11 0 0 هشتم  ۀجلس

                                                                
  

در این فرمول NE تعداد متخصصانی است که به گزینه ضروری پاسخ داده اند و N تعداد 
متخصصان  کل  تعداد  به  توجه  با  محتوا  روایی  میزان  جدول۶،  در  است.  متخصصان  کل 

مشخص شده است (حاجی زاده و اصغری، 1۳94، ص۳99). 

CVR جدول 6. تصمیم گیری در مورد

حداقل مقدار رواییتعداد کل متخصصان

5۰/99

۶۰/99

7۰/99

8۰/85

9۰/87

1۰۰/۶2

15۰/49
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جدول 7. نتایج محاسبه CVR)ضریب نسبی روایی محتوا( برای هر یک از جلسات

CVRضروری مفید ولی غیرضروریغیرضروریجلسات

111 نفر۰۰جلسۀ اول

111 نفر۰۰جلسۀ دوم

111 نفر۰۰جلسۀ سوم

1۰۰/82 نفر1 نفر۰جلسۀ چهارم

9۰/۶4 نفر2 نفر۰جلسۀ پنجم

1۰۰/82 نفر1نفر۰جلسۀ ششم

111 نفر۰۰جلسۀ هفتم

111 نفر۰۰جلسۀ هشتم

جدول 8. نتایج محاسبه CVI )شاخص روایی محتوا( برای هر یک از جلسات

CVIکاملًا مرتبطمرتبط اما نیاز به بازبینینیاز به بازبینی جدیغیرمرتبطجلسات

1۰1 نفر 1نفر۰۰جلسۀ اول

1۰1 نفر1نفر۰۰جلسۀ دوم

1۰1 نفر1 نفر۰۰جلسۀ سوم

1۰1 نفر1 نفر۰۰جلسۀ چهارم

9۰/91 نفر1 نفر1 نفر۰جلسۀ پنجم

81 نفر۳ نفر۰۰جلسۀ ششم

1۰1 نفر1 نفر۰۰جلسۀ هفتم

111 نفر۰ نفر۰۰جلسۀ هشتم

بحث و نتیجه گیری
ذکر  بسته  طراحی  مبنای  به عنوان  آنچه  که  می دهد  نشان  پژوهش  پیشینه  بررسی 
کید بر ذکر به عنوان  از منابع اسلامی و تأ گرفته است به دلیل استفاده  مورد توجه قرار 
بنیادی  برای  مثال،  دارد.  قابل قبولی  همسویی  تحقیقات  برخی  با  مذهبی،  مقابله ای 
(1۳9۳) و تقدیری (1۳87). از طرفی دیگر، معرفت های استخراج  شده در این پژوهش 
که به  نوعی اسباب رفع غم هستند (و مقابل آنها، اسباب ایجاد غم هستند) با باورهای 
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ارائه شده توسط پسندیده (1۳9۶) و با علل افسردگی که توسط نوربخش (1۳89) از دل 
که در الگوی چندوجهی اسلامی  منابع اسلامی استخراج شده و با عوامل افسرده سازی 
همچنین  دارند.  قابل قبولی  همسویی  شده،  آورده   (1۳8۶ همکاران،  و  (غباری بناب 
و همکاران (1۳95)  انصاری  و  و همکاران (1۳94)  پژوهش شریفی (1۳91)، محمدی 
باید  بنابراین  هستند.  پژوهش  این  در  شده  استخراج  معارف  برخی  از  پشتیبانی کننده 
کاهش افسردگی و نشانه های  ، بر  از اذکار گفت، اثرگذاری هر 11 معرفت استخراج  شده 
آثار و  از  این پژوهش  آنچه در  تأیید پژوهش های پیشین می باشد. همچنین  آن مورد 
کارکردهای ذکر گفته شد، همسو با پژوهش های پیشین است (احمدی فراز و همکاران، 
که مبنای  این پژوهش، ذکرهای منتخبی  1۳79). در  1۳8۰؛ نجیبه،  الماسی،  1۳87؛ 
اثری  در  آنچه  با  هستند  خوبی  انطباق  دارای  گرفت،  قرار  ذکر  آموزشی  بسته  طراحی 
آمده  ص281ـ287)   ،1۳91 (ری شهری،  حدیث«  و  قرآن  نگاه  از  شادی  »الگوی  نام  با 

است.
درمانی  و  آموزشی  الگوهای  برخی  به  نسبت  ذکر،  آموزشی  بستۀ  دیگر،  سوی  از 
نشانه های  کاهش  بر  الگو  این  تمرکز  اول،  جهت  است:  متفاوت  جهاتی  از  موجود 
روش های  به کارگیری  زیرا  است؛  اسلامی  جامعه  در  و  مسلمانان  میان  در  افسردگی 
باشد  داشته  هم خوانی  جامعه  آن  بر  کم  حا ارزش های  با  باید  جامعه ای  هر  در  درمانی 
(اتکینسون  تعبیر می گردد  روان شناسی فرهنگی  با عنوان  آن  از  که  گردد  واقع  تا مؤثرتر 
الگو نقشی محوری دارد؛ چرا که هم  این  2۰۰۰، ص59)؛ جهت دوم، ذکر در  و دیگران، 
درمان جو  تکالیف  در  هم  و  تکنیک ها  طراحی  در  هم  غم زدا،  معرفت های  شناسایی  در 
به  بازگشت   ، ذکر از  چندجانبه  استفاده های  این  دلیل  و  است  شده  بهره برداری  ذکر  از 
ذکر  است،  داده  شده  نشان  پژوهش  این  در  آنچه  بر  بنا  دارد.  ذکر  متنوع  کارکردهای 
جمله  از  حقیقی  شناخت  و  معرفت  ارائه  بلکه  نداشته،  ماورایی  و  معنوی  اثری  تنها 
کارکردهای مهم اذکار می باشد. این برخلاف الگوها و بسته های دیگر است که به صورت 
حداقلی و جنبی به استفاده از ذکر پرداخته اند (مانند: غباری بناب و همکاران، 1۳8۶)؛ 
اصلاح  با  صرفاً  که  است  این  شناخت درمانی  الگوهای  نقیصه های  از  یکی  سوم،  جهت 
متجلی  رفتار  در  تا  گردد  ایمان  به  تبدیل  باید  بلکه  نمی شود،  حاصل  بهبود  شناخت، 
که با تکرار و مداومت بر  شود. مداومت بر اذکار می تواند این نقیصه را جبران سازد؛ چرا
، باورهای موجود در آن ذکر به  طور مکرر مورد توجه واقع می شوند و در نتیجه،  یک ذکر
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می کند؛  ایفا  نقش  ما  تکامل  و  رفتاری  نظم  و  عملی  زندگی  در  و  گردیده  فعال  و  زنده 
جهت چهارم، در این بسته تلاش گردید تا از میان انبوه ذکرها، موثق ترین و پرمایه ترین 
که هرچند در ادله سنن تسامح  می شود، اما توجه به  گیرند؛ چرا آنها مبنای طراحی قرار 
وثوق به سند و صدور بر اتقان کار می افزاید، به خلاف برخی دیگر از پژوهش ها که صرفاً 
(مانند:  است  نشده  برده  کار  به  دقتی  چنین  و  پرداخته اند  ذکرها  نقل  و  جمع آوری  به 
تقدیری، 1۳87؛ ری شهری، 1۳91)؛ جهت پنجم، در این پژوهش تمامی انواع ذکرهایی 
مناجات،  و  ادعیه  اذکار،  از  (اعم  گشته اند  جمع آوری  بوده اند،  مفید  غم  رفع  برای  که 
کار به مدد جست وجوی واژه غم و تمامی  نماز و سوره هایی از قرآن و مانند آن) و این 
پیشین  آثار  در  و  است  کم نظیر  خود  نوع  در  که  است  پذیرفته  صورت  آن  مترادف های 
ک گزینش مشخص اشاره رفته است (مانند: ری شهری،  صرفاً به برخی از آنها و بدون ملا
همچون  مذهبی  مقابله های  کلی  به طور  هرچند  ششم،  جهت  ص281ـ291)؛   ،1۳91
دارند،  نقش  افسردگی  کاهش  و  روان  سلامت  در  مناجات  و  ادعیه  اذکار،  به  پرداختن 
با  اذکار مخصوص و مرتبط  تا  کتفا نگردید و تلاش شد  ا اما در این پژوهش به این حد 
به  این جهت نسبت  از  و  و دعایی  نه هر ذکر  گیرد  قرار  استفاده  افسردگی مورد  اختلال 
آنها هر ذکر و دعایی مورد  کاهش افسردگی طراحی شده و در  که به  منظور  بسته هایی 
که اذکار  استفاده قرار گرفته است (مانند: بنیادی، 1۳9۳)، امتیاز قابل توجه ای دارد؛ چرا
دنبال  به  را  مذهبی  مقابله های  دست  این  عام  اثرات  هم  حاضر،  پژوهش  در  منتخب 
داشته اند.  بیان  اذکار  این  برای  معصومین؟عهم؟  که  خاصی  اثرات  هم  و  داشت  خواهد 
ذکر  آموزشی  بسته  طراحی  که  است  آن  از  کی  حا پژوهش  این  یافته های  اینکه  نتیجه 
کاهش نشانه های افسردگی، قابل تدوین نظری است. در این پژوهش در دو  به  منظور 
استخراج شده  معرفت های  سطح  در  ابتدا  است.  شده  پرداخته  روایی  بررسی  به  سطح 
روایی بستۀ طراحی شده و  اذکار منتخب (CVI> ۰/79) و سپس در سطح سنجش  از 
(برای هر جلسه  برخوردار است  روایی مطلوب  از  که بسته پیشنهادی  داد  نتایج نشان 

.(CVR> ۰/۶2 و CVI > ۰/79
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