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 چکیده

هاسژژت، کژژه  در انسان   ی عژژی طب   ی اضژژطراب احساسژژ
.  کنژد ی را تجربژه م  آن  ی از زندگ  ی ط ی در شرا  ی هرکس 

و    ت یژاند که نبژودن معنژا، هو درمانگران متوجه شده 
  ی ها و مشکلات روان اضطراب   ۀ ن ی زم   ، ی هدف در زندگ 

. بژه  کننژد ی انسان فراهم م  ی را برا  ی متعدد  ی و رفتار 
و   ی ن ی جهت، آنها ضمن پرداختن به علائژم بژال   ن ی هم 

  ز یژن   ی معنا و هدف زندگ  ت، ی به هو  ، ی اختلالات رفتار 
و   ن یژرا بژا د  ی درمژان امژور، روان   ن یژ. ا کنند ی توجه م 
را    ی و معنو   ی ن ی مسائل د   ر ی و تأث   زند ی م   وند ی پ   ت ی معنو 

بژر  ی مبتن  . درمژان سژازد ی آشژکار م  ، ی بر سلامت روان 
هژای رایژج اسژت کژه  یکی از درمان و تعهد    رش ی پذ 

  ی شژناخت روان   ی ر ی پژذ انعطاف   ت ی تقو   آن   ی هدف اصل 

 Abstract  
Anxiety is a natural human emotion that 
everyone experiences in certain 
situations in the life. Therapists have 
found that a lack of meaning, identity, 
and purpose in life induces the 
groundwork for numerous anxieties and 
psychological and behavioral problems. 
Therefore, while addressing clinical 
symptoms and behavioral disorders, 
they also pay attention to identity, 
meaning, and life purpose. These 
matters link psychotherapy with religion 
and spirituality, revealing the impact of 
religious and spiritual issues on mental 
health. Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT) is a common therapy 
whose main goal is to enhance 
psychological flexibility. Our objective 
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پژژوهش، کژاهش نشژانگان    ن یژاست. هدف مژا در ا 
بژا اسژتفاده از درمژان   ی ن ی د  ی اضطراب بر اساس مبان 

  ی ف ی پژوهش از روش توصژ  ن ی ا   و تعهد است.   رش ی پذ 
و    ی بند دسته   ف، ی توص   ، ی آور منظور جمع به   ی ل ی تحل   ژ ژ 
و تعهد از    رش ی درمان پذ   ی مدل مفهوم   ل ی وتحل ه ی تجز 

  ی منظور بررسژبژه   ی شژی ما ی و از روش پ  ی منابع اسلام 
شژژده از منظژژر کارشناسژژان  استخراج   م ی مفژژاه   یژژی روا 

شژده در  استخراج   م ی مفژاه   ی استفاده کرده است. تمام 
و   د ییژمحتژوا تأ  یی بر اساس شاخص روا   ژوهش پ   ن ی ا 

  ۀ مؤلف  ی و توبه برا   رش ی پذ   ۀ مؤلف   ی دو مفهوم حلم برا 
محتوا،    یی روا   ی نسب   ب ی اساس ضر   بر   ی شناخت گسلش 

  اکژت بژر  ی نظژر  ی الگژو  ی نمژا رد شدند که در طرح 
  ژ   ی آموزشژ ۀ بست  اند. شده  ان ی ب  ی اسلام  م ی اساس مفاه 

  کژژرد ی و تعهژژد بژژا رو   رش ی بژژر پژژذ مبتنی   ی شژژناخت روان 
  ی ار ذ رگ ی کردن درمان، تأث  تر ی تلاش دارد با غن  ی اسلام 
به کمژک    ، ی اسلام   ۀ جامع   ی و ملاحظات اجتماع   شتر ی ب 

در جهژت کژاهش    ی درمانگران متعهد مسژلمان، قژدم 
 . بردارد   ان ی جو نشانگان اضطراب درمان 

  ، ی اسژژلام   م ی نشژژانگان اضژژطراب، مفژژاه   : ها کلیژژدواژه 
 . و تعهد  رش ی درمان پذ 

in this research is to reduce anxiety 
symptoms based on religious 
foundations using Acceptance and 
Commitment Therapy. This study 
employed a descriptive-analytical 
method to collect, describe, classify, and 
analyze the conceptual model of 
Acceptance and Commitment Therapy 
from Islamic sources, and used a survey 
method to examine the validity of the 
extracted concepts from the perspective 
of experts. All concepts extracted in this 
study were confirmed based on the 
content validity index; however, two 
concepts -'forbearance' for the 
acceptance component and 'repentance' 
for the cognitive dissonance component- 
which rejected based on the content 
validity ratio. These are mentioned in 
the theoretical protocol ACT model 
based on Islamic concepts. The 
educational-psychological package 
based on Acceptance and Commitment 
Therapy with an Islamic approach 
strives to contribute to the reduction of 
clients' anxiety symptoms. It aims to do 
so by enriching the therapy, increasing 
its effectiveness, considering the social 
context of the Islamic community, and 
assisting dedicated Muslim therapists. 

Key words: anxiety Symptoms, 
Islamic Concepts, Acceptance and 
Commitment Therapy. 

 مقدمه 

اضطراب متعادل و نرمال آن    . کنند می   آن را تجربه   ها ن نسا ا   همۀ   یک حالت طبیعی است که   ۱ابضطر ا 

  کندی که شخص را وادار م چرا  ؛ العمل متناسب باشد با مقدار خطر و این مفید استاست که شدت عک  

موفقیت خطرات را از خود دفع کند و بنابراین مقدار معتدل اضطراب برای رشد و تکامل صحیح  تا با  

ولی مقدار    ، اما هرچند که مقدار محدودی اضطراب برای رشد بشر ضروری است   ، شخصیت لازم است

 
1    . Anxiety 
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م فرد  رفتار  در  اختلال  باعث  نیز  آن  رفتارهای    شود ی زیاد  دادن  نشان  به  را  شخص  اوقات  اغلب  و 

  (. ۲6۵، ص۱۴۰۰  ، ی )اکبر  دهد ی ناسازگار سوق م 

روزمره    د ی ازحد نسبت به شراش یب   ی و نگران  ی رمنطقی افراد مبتلا به اختلالات اضطراب، ترس غ   اما 

ا  زندگ   ن ی دارند.  در  اختلال  باعث  به   ی احساسات  شده،  م   ی سختروزمره  برا   شوند ی کنترل  مدت   ی و 

در هر    ی شده است که در هر مقطع زمان   مشخص   ی الملل ن ی . بر اساس مطالعات ب مانند ی م   ی باق  ی نطولا 

به    ۱7تا    ۲حدود    ا ی دن   ی جا مردم  از  اضطراب   ا ی   ک یدرصد  اختلال  اختلالات    یچند  هستند.  مبتلا 

شده است زمان، گزارش هم  ی ابتلا ی مل ۀ است. در مطالع   ی طبقات اختلالات روان   ن ی تر ع یاز شا  ی اضطراب

نفر   از هر چهار  مع   ی ک ی که  م   ی اختلال اضطراب   ک ی لااقل    ی صی تشخ  ی ارهای واجد   وعی ش   زان ی است و 

با مردان با  سه ی در مقا  درصد  ۵/۳۰العمر  مادام  وع شی  با  زنان . است  درصد  ۱7/ 7 ها اختلال  ن ی ماهه ا دوازده 

ب   ۱۹/ ۲العمر  مادام   وع ی ش  دچار    شتر ی درصد،  است  اضطراب   ک ی ممکن  با دست شوند.    ی اختلال  که  آخر 

به    ، )کاپلان و سادوک  شود ی کاسته م   ی اختلالات اضطراب  وع ی از ش   یاقتصاد  ی ژ اجتماع  ۀ طبق   ش ی افزا 

 (.۱۳۹6 ، ی و برات ی ز ی عز   : نقل از 

مفهوم  چند   ی اضطراب  دارا  ی بعداست  به   ی و  که  مختلف  پد سطوح    ،یشناخت  ، ی بدن  ی اده ی عنوان 

ب   ی عاطف م جلوه   ی دفر ن ی و  با .  شود ی گر  او  ارتباط  و  عواطف  خود،  از  او  ادراک  فرد،  جسم  اضطراب، 

 یاحساس  ن ی چراکه چن  ؛ محدود کرد ، ی آزردگدر قلمرو روان  توان ی . اضطراب را نم رد ی گ ی را دربر م  گران ی د 

حالت،  ن ی هم از ا   ی گسسته و منحرفان جنسافسرده، روان  ماران ی بلکه ب   ، تنها در افراد بهنجار وجود دارد نه 

 (. ۱۳۹8دادستان،    : به نقل از  ، )استورا   برند ی رنج م

 ؛درمان اضطراب انجام شده است   ی برا  ن ی توسد متخصص   ی و مستمر   ی جد  ی ها اقدامات و تلاش 

انسان کرده و   ی عاطف  ی دردها  یبه حل معما   ی انی کمک شا   ی شناختست ی و ز   ی شناختمثلًا علوم روان 

مداخله توانسته  ا   ی مؤثرتر  ی ها اند  دهند   نه ی زم   ن ی در  برا   ، ارائه  که  است  آشکار  چن   ی اما   نی شناخت 

تب   د یبا   یی دردها  پردازش   ی شناختست یز   ی هان یی از حد  )جان   ی شناخت عصب   ی هاو  و    ی زرگب فراتر رفت 

زم   ی ادی ز   ی هاها کوشش سال طی    در .  ( ۱۳۹۹  ، ینور  ب   یافراد   ی درمان روان   ۀ ن ی در   یها ی ماری که دچار 

استفاده شده   ی درمان روان   ی برا  ی مختلف  ی هاروش   نه یزم   ن ی و اضطراب هستند، انجام شده و در ا   ی روان

توان ها را می باشند. این مدل می   شناسی اختلالات اضطرابی سبب   از   ی یها مدل بر  که هریک مبتنی است  

 بندی نمود: های ذیل دسته در دیدگاه 

اما به   ، است شناخته نشده  گرچه هیچ علت مشخصی برای اختلالات اضطرابی  : شناسی دیدگاه زیست الف(  

بخش در  است که داروهای آرام  مثلًا آشکار  ؛ باشد رسد که علل زیستی در ایجاد آنها نقش داشته نظر می 

وجود شواهدی است  ،  . موضوع دیگری که به اهمیت عوامل زیستی اشاره داردمؤثرند کاهش اضطراب  
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 مثلًا هماهنگی بالایی که بین دوقلوهای یک تخمکی از  ؛ کند می   د ییکه نقش وراثت را در اضطراب تأ 

عنوان این اختلال شود، ممکن است حاکی از یک ترکیب ژنتیکی به نظر ابتلا به اضطراب ملاحظه می 

 (؛۱۴۰۲،  کاپلان و سادوک )  باشد 

دیدگاه    پویایی: روان دیدگاه  ب(   تعارض   پویایی روان در  به  را  اضطرابی  اختلالات  و  علت  درونی  های 

کند که عنوان هشداری برای ایگو معرفی می اضطراب را به   ۱دهند. فرویدآگاه نسبت می های ناخود تکانه 

عنوان یک هشدار دهد. اضطراب، به نامقبول برای تظاهر آگاهانه و تخلیه خبر می   ۲از فشار یک سائق

 (؛۱۴۰۲،  سادوککاپلان و )   کندرا برای اقدامات دفاعی در مقابل فشارهای درونی تحریک می   ۳ایگو 

رفتارگرایی ج(   نظر   : دیدگاه  مقابل محیطی خاص    ی هاه ی طبق  واکنش شرطی در  رفتاری اضطراب یک 

در سبب   . است دیگر  احتمال  واکنش یک  تقلید  با  که شخص  است  این  والدین شناسی  اضطرابی  های 

 (.۱۴۰۲،  کاپلان و سادوک ) ممکن است واکنش درونی اضطراب را یاد بگیرد    خود، 

گونه همان   ها ترس در این مورد نظریۀ دو عاملی را ارائه داده است: در عامل اول،    ۴همچنین ماوور

سازی عامل یا  شوند و در عامل دوم که شرطی سازی کلاسیک ایجاد می که اشاره شد از طریق شرطی 

یاد می  فرد  دارد،  نام  به فعال  را  گریز گیرد که ترس  از طریق وسیلۀ  دهد. کاهش ترس  آموزی کاهش 

شود. شود و پاسخ اجتنابی فراگرفته می سازی فعال، ایجاد می اجتناب؛ یعنی دومین نوع یادگیری شرطی 

می  آموخته  می مسئله  کاهش  اضطراب  و  می شود  تقویت  و  اساس یابد  بر  نیز  سلیگمن  نظریۀ  شود. 

هایی که ما  شده کمک کند. محرک تواند بر فهم ترس شرطی آمادگی، عدم آمادگی می پیوستار از پیش 

به محرک  نسبت  بیشتری  با سرعت  داریم،  آمادگی  فیزیولوژیکی  نظر  از  آنها  به  غیرآماده،  ه نسبت  ای 

 (؛۱۴۰۲، کاپلان و سادوک )   شود شرطی می 

آورندۀ اضطراب یا فشار وجود به های شناختی عقیده بر این است که عامل  در نظریه   : دیدگاه شناختی د(  

تواند این مشکلات  مشکلات نیستند، بلکه تفسیر فرد از رویدادها یا وقایع است که می روانی، رویدادها یا  

باشد. نظریه  دنبال داشته  به  به را  توسعه  های شناختی  افسردگی  تبیین و درمان  برای  عنوان رویکردی 

ها در حیطۀ اضطراب نیز استفاده شده است و نکات مورد تأکید و تلویحات اند. اخیراً از این نظریه یافته 

به  معتبر  نیز  مورد  این  در  آنها  می درمانی  نظریه شمار  آنکه  وجود  با  نسبتاً روند.  نکات  مختلف،  های 

را مورد تأکید قرار می  ارزیابی اشتباه یا  توان گفت که اضطراب به دهند، در مجموع می متفاوتی  وسیلۀ 

 
1.  Freud 

2.  Drive 

3.  Ego 

4. Mover 
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از موقعیت ایجاد می  ) نادرست   ،رفتاری ژ    در دیدگاه شناختی (. همچنین  ۱۴۰۲،  کاپلان و سادوک شود 

می   اضطرابِ حفظ  عامل  چند  توسد  به  سلامتی  پاسخ  درنتیجه  جسمانی  برانگیختگی  افزایش  شود: 

حسی انگشتان(؛ سوگیری احساس مضطرب بودن )عامل فیزیولوژیکی، برای مثال ضربان قلب بالا و بی 

پردازش اطلاعات سلامتی )عامل شناختی، برای مثال سوگیری توجه یا حساسیت نسبت به   ۀ در شیو 

جست احساس  رفتارهای  و  بدنی(؛  وضعیت وهای  کردن  چک  مثال  برای  رفتاری،  )عامل  ایمنی  جوی 

مجدد و بدنی(. جست  اطمینان  ملاحظه   ، جوی  جست قابل  رفتار  دارای ترین  افراد  و  است  ایمنی  وجوی 

نیاز ثابت برای جست   اضطرابِ اطمینان مجدد جهت کاهش اضطراب و سلامتی یک احساس  وجوی 

 (.۱۴۰۲،  کاپلان و سادوک)   عدم اطمینان در مورد سلامت خودشان دارند 

بر تعهد و پذیرش است که در سال درمان مبتنی   رفتاری های شناختی ژ  قسمتی از موج سوم درمان 

هیز«  وسیلۀ به   ۱۹86 از:    ۱»استیون  است  عبارت  روش  این  زیربنایی  اصول  شد.  پذیرش  ۱معرفی   .

نیستند؛   قابل کنترل  ناخواسته که  اقدام در ۲تجربیات درونی  ارزشمند و  به زیستن یک زندگی  . تعهد 

 (.۳۰۲، ص ۱۳۹8اصفهانی،    مقبل )حقایق و    جهت آن 

( جهت رسیدن به هدف  ۲۰۱۱پذیری روانی است. هیز و همکاران ) ایجاد انعطاف   2ACTهدف اصلی  

 (.  ۱۳۹8دانند )به نقل از: جلوداری، سوداگر و بهرامی،  ، انتخاب و عمل را مؤثر می فوق، سه عامل پذیرش 

دقیق  بیان  می به  کمک  اصل  شش  از  درمان  این  انعطاف تر  به  بتوانند  مراجعین  تا  پذیری گیرد 

پذیرش:  روان  الف(  برسند:  آگاه  یرش پذ شناختی  از  )افکار، احساسات،   ی از تجارب درون  ی عبارت است 

اقدام   یرفتن( و پذ ی خاطرات و علائم بدن آنها، بدون  کاهش آنها و بدون اقدام بر اساس    ی برا   ی فعال 

ها و  استعاره   یق مراجعان از طر   شود، ی تمرکز م   یرش بر پذ   که   همچنان   یکرد رو   ین آنها. در ا   ی لفظ   ۀ جنب 

توجه    ی بدن   ید به احساسات شد  یا را تجربه کرد    ید احساسات شد   توان ی موزند که مآ ی مختلف م  ینات تمر 

شناختی: یادگیری نگریستن شناختی یا ناهمجوشی ؛ ب( گسلش به آنها وارد شود   یبی آس   ینکه کرد، بدون ا 

هستند؛ یعنی چیزی بیش از مقداری کلمات   ها همچنان که به افکار، تصورات، خاطرات و دیگر شناخت 

به  نشوند.  دیده  تصاویر  آن  دیگر، عبارت و  را  آنها  اینکه  می چنان یادگیری  نظر  به  وقایع که  یعنی  آیند؛ 

لازم  وحشتناک،  و قواعد  اینجا  کردن  تجربه  اکنون:  لحظۀ  با  تماس  ج(  نبینیم؛  عینی  حقایق  و  الاجرا 

انجام  آنچه  هر  با  تمرکز  با  و  کامل  درگیری  و  کامل،  آگاهی  و  پذیرش  علاقه،  گشودگی،  با  اکنون، 

به حسی متعالی از خود، جویباری از آگاهی که  ای(: دسترسی گر )خودِ زمینه شود؛ د( خویشتن مشاهده می 

 
1. Hayes, S. C. 

2.  Acceptance and commitment therapy 
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افکار،   توانید این نکته را دریابید که شما ناپذیر است. از این دیدگاه می آسیب  تغییرناپذیر، همیشه حاضر و 

طور نیستید. این پدیدارها به  ها، تصورات، قواعد یا جسم مادی خود ها، ح  احساسات، خاطرات، هوس 

دهند؛ ه( شما هستند، اما جوهرۀ وجود شما را تشکیل نمی  های ثانوی وجودکنند و جنبه مداوم تغییر می 

خواهید برایتان واقعاً اهمیت دارد و در عمق قلبتان ریشه دارد، می  سازی اینکه چه چیزی ها: روشن ارزش 

باشید؛ و(  خواهید در این زندگی چگونه فردی باشید، چه چیزی برای پرمعنا و مهم است و می  چگونه 

ارزش  اساس  بر  که  اهدافی  کردن  معین  متعهدانه:  طراحی  اقدام  برای  شده ها  مؤثر  اقدام  انجام  و  اند 

 (.۱۴۰۰رسیدن به آنها )هری ،  

چارچوب    یۀ ر اساس نظر ب گرفته است.    شکل   ۱(RFT)  بر نظریۀ چارچوب ارتباطی درمان اکت مبتنی 

 نی در ا   . ( ۰۹۲۰  ۲،کلاس ین )   هم وجود دارد   با   دادها ی رو  ن ی ارتباط ب   ی برای  روابد مختلف(،  RFT)  ارتباطی 

که  صورت  ن ی بد  ؛ باشد  ی و روان ی روح مشکلات  د یا عامل بروز و ازد  تواندی م  لامی ر کارفت  ا ی زبان  ه، ی نظر 

 نی ش ی و بر اساس تجارب پ   ( خاطرات و عواطف   افکار،   ا، ی اش )   ی ارتباط  ی ها ها با استفاده از محرک انسان 

م  م   دادهژا یرو   ان ی خود،  برقرار  م   ژن ی هم   و   کنند ی ارتباط  سبب  اخت ا عن   شژود ی ارتباط  برا   ار ین   یانسان 

 ن تأثیر بگذارنده ها و تجارب بر ذ محرک   ت، ینها   و در   برود   از دست   یزبان  ی ندهای فرا   ی رل تأثیر لفظت کن 

 (.۱۳۹۹پور و غضنفری،  )کیان 

 : کند ی گونه خلاصه م را این  RFT ، ز ی ه 

ارتباط   یة نظر  انسان    ی ل ی تحل   کرد ی رو   ک ی   ی چهارچوب  شناخت  و  زبان  به  رفتار 
  ن ی و ا   رد ی گ ی در نظر م   افته ی م ی عنوان عامل تعم را به   ی ارتباط   ی ها پاسخ   RFTاست.  

. انواع  شود ی چند سرمشق آموخته م   ق ی ها از طر پاسخ   ن ی که ا   کند ی م   ان ی نکته را ب 
پاسخ  مفاه   شوند ی م   ده ی نام   ی ط ارتبا   ی ها چهارچوب   ی، ارتباط   ی ها خاص  در    م ی و 

ترک سه  و  متقابل  استلزام  ن   ی ب ی گانه  م   ز ی و  داده  شرح  کارکرد  .  شود ی انتقال 
اخت به   ی ارتباط   ی ها چهارچوب  هستند   ی ار ی طور  کاربرد  به   ی ول   ، قابل  طور  نوعاً 

 (. 1399روند )سیف،  کار نمی به   ی ع ی در بافتار زبان طب   ی ار ی اخت 

است.   شده   شنهاد ی پ   یی راهکارها  ،یزبان  ی ندهای فرا   ن ی تأثیر ا   ف ی تضع ی  م، برا لا اس  ی تی ترب   ی هادر آموزه 

  ال م ؤ مِنِ  فِی   »ثَلاثٌ:  د ی فرما ی م   لاممکرم اس  ی که نبچنان   ؛ اثر است  ب یترت   ی راهکارها، نه   ن ی از ا   ی ک ی 

 دهی پسند   در مؤمن   ز ی وجود سه چ الظَّنِّ أَن  لا ی حَقِّقَه «؛  لا ی س تَح سَن  وَلَه  مِن ه نَّ مَخ رَجٌ فمََخ رجَ ه  مِن  س وءِ  

  ، )مجلسی  نپوشاند است که به آن جامه عمل    ن ی جمله سوءظن که راه فرارش ا   و راه فرار دارد؛ از   ست ی ن 

مخرب   رات ی عدم تأث   ی برا  ی قرآن   ی از راهکارها  گر ی د   ی ک ی بردن،    ر یان خ م گ (.  ۲۰۱، ص7۲ج   ق، ۱۴۰۳

 
1.  Relational frame theory 

2. Nicholas, T. 
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لَو لا إِذ  سَمعِ ت م وه  ظَنَّ ال م ؤ مِن ونَ وَال م ؤ مِنَات  بِأَن ف سِهِم  خَی رًا وَقَال وا  »  : م یخوان ی م کریم  در قرآن  ،  است ی  زبان

چرا هنگامى که آن بهتان را شنیدید مردان و زنان مؤمن به خود گمان نیک (؛  ۱۲ : نور م بِینٌ« )  إِف کٌ ذَا هَ

اطراف را   ی دادهای قضاوت نکردن در برابر رو   ی عنی تغافژل    نبردند و نگفتند که این تهمتى آشکار است؟ 

امام سژجاد  راهکار  عنوان به   توان ی م  وَالتَّعَاش رِ   حَالِ  »صَلاح :  دیفرما ی م   سوم مطرح ساخت.  التَّعَای شِ 

است    یی هژا یمان مردم در پ اشرت با  ع م   و   الم س   ی ستی مصلحت همز ء  مِک یَالٍ ث ل ثَاه  فِط نَۀٌ وَث ل ث ه  تغََاف ل«؛  مِل 

بر آنچه    ا بن (.  ۳۵۹ص   ق، ۱۴۰۴ی،  حرانشعبه  ابن )   آن تغافل باشد   سوم   ک ی و    ی اری سوم آن هوش   کژه دو 

 بهالا  که در سطور ب   ز ی مفهوم تغافل ن  ،RFTیۀ و نظر   یم لا اس  ی راهکارها ان یوه بر تشابه م لاع   شد، ان ی ب 

و تعهد   رش ی پذ   بر در درمان مبتنی   ی شناختگسلش   ۀ مؤلف با    ادشده ی   ات ی و روا   ث یآن اشاره شد، بنا بر احاد 

ACT  (.۱۳۹۹پور و همکاران،  )کیان  هنگ و سازگار است ما ه 

توان از مفاهیم اسلامی شایعی سخن به میان آورد که بسیار پرارتباط با درمان رسد می به نظر می 

که   یمذهب  یها ن ی تمر با رویکرد اسلامی سخن به میان آورد.    بر آن از درمان اکت اکت بوده و مبتنی 

به   ی بندی طور مثال، پا به   ؛ باشد   ی روان درمانگر  ی هان ی موضوع تمر   توانندی هدف آنها مهار خود است م

با رو   ی مؤثر برا   ار ی بس   ی ها افت ی از ره   ی ک ی  ی ن ید   ی ها آداب و ارزش  آن   ی اسلام   کرد ی درمان اضطراب 

 ی های ژگ ی در نفوذ باور، نگرش، رفتار و و   ر ی تأث   ی منبع مهم برا   ک ی عنوان  آن را به   رود ی است و انتظار م

 .( 7، ص ۱۳۹7)فرنام و همکاران،   م ی ر ی افراد در نظر بگ   ی تی شخص

پذ   ت ی توجه به اهم  با بنابراین   ها و تفاوت   ، یعنوان موج سوم روان درمانگرو تعهد به   رش ی درمان 

د   ی های ژگ ی و  به  نسبت  در حوز درمان   گر ی آن  آن  روزافزون  به گسترش  توجه  با  و  بررس   ۀ ها   یدرمان، 

 یگو فرهن   یی و تعهد را از نظر محتوا   رش ی بر پذ درمان مبتنی   تواند ی موضوع، م  ن ی در ا   ی نی د   ی ها آموزه 

بخشد  باشد؛    ارتقا  برخوردار  کافی  از ضرورت  ا   رو ن ی ا ازو  طراح  ن ی هدف   ژ  ی آموزش  ۀ بست   ی پژوهش، 

که در آن  کاهش نشانگان اضطراب است  ی برا ، ی اسلام کرد یو تعهد با رو   رش ی بر پذ مبتنی  ی شناختروان 

با   رش ی بر پذ مبتنی   ی شناختروان   ژ   ی آموزش  ۀ بست   ی نما طرح .  ۱  به دو سؤال پاسخ خواهیم داد:  و تعهد 

دارا  ی برا   ی اسلام  کرد یرو  اضطراب  نشانگان  و   ی کاهش  ژ    ی آموزش  ۀ بست   ا ی آ .  ۲  است؟   یی ها ی ژگی چه 

پذ مبتنی   ی شناختروان  رو   رش ی بر  با  تعهد  روا   ی برا  ، ی اسلام  کرد یو  از  اضطراب  نشانگان   ییکاهش 

  مطلوب برخوردار است؟ 

 روش پژوهش 
  ژ   یفی از روش توص   کیفی   روش پژوهش در این تحقیق دارای دو بخش کیفی و کمی است. در رویکرد 

 استفاده شده است.  آوری اطلاعات یلی برای جمع تحل 
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 مفاهیم  و   تعهد   و   پذیرش   اصطلاحی   و   لغوی   معانی مرتبد،    یم مفاه  اساس   بر محقق،    بدین منظور 

و تعهد در   یرش پذ   ا مربوط ب   یینی و تب  یفی جملات توص   ی تمام شناسی،  روان   و   لغت   کتب   در   آن   با   مرتبد 

اسلام آ   ی منابع  روا  یات شامل  جمع   یات و  روا ؛  کرده   ی آور را  مع   شده شناسایی   یات سپ   با   یارمطابق 

روا   ی بنددرجه  شیعه کتب  دل و    ( ۲86ژ ۲6۵، ص ۱۳۹6  یی، )طباطبا   یی  قابل   یات روا   ی گستردگ   یل به  و 

نتا  روا بدین صورت که    ؛ غربال شد   ، پژوهش  یج استنادتر شدن  درج   یق تحق   یی منابع   «الف »   ۀ از کتب 

 یز»ج« ن   ۀکتب درج   درمنقول    یات و روا   « »ب ۀ کتب درج  یات موارد از روا  یاند. البته در برخ انتخاب شده 

م به  پ   « الف»   یات روا   ؤید عنوان  از  مأثور  آثار  عموماً  شد.  »   معصوم   یشوایان استفاده  الفقه  همچون 
 ی« و آثار منقول علما ی الإمام الحسن العسکر ی المنسوب إل یر التفس « و » الأمام الرضا   ی المنسوب ال 

  یدو س   ی طبرس  یخ ش   ی، طوس  یخ ش   ید، مف   یخ ش   دوق، ص   یخ ش   ینی، کل   یخهمچون ش   ی پنجم هجر   ۀ تا سد 

 یمعان ،  الخصال   ، یهالفق   یحضره من لا  ،  البلاغهنهج ،  الاختصاص  ، ی الامال  ،ی الکافمانند    کتبی در    ی رض
 یی،)طباطبا   آیند ی شمار م »الف« و »ب« به   ۀ از جمله منابع درج   مکارم الاخلاق و    یع علل الشرا ،  الاخبار 

 (.۲86ژ۲6۵، ص ۱۳۹6

ابتدا   با پذ   یمی مفاه   ی، منابع اسلام  ی هاها و سرفصل مدخل   اساس   بر محقق،  و تعهد در   یرش که 

و   لغت  ا   ی آوررا جمع   داشتند   ی همخوان  شناسی، روان کتب  در  داده   ین کرد.  و  اطلاعات  به  پژوهش  ها 

 یهااز کتابخانه   استفاده   ین از کتب، مقالات و همچن   برداری فیش مطالعه و    یق و از طر   ی اروش کتابخانه 

 وتحلیل تجزیه مختلف استدلال، مورد    ی هاو سپ  به روش ید  گرد   ی بندو طبقه   ی آورجمع   یک الکترون 

 ید.گرد   استخراج   مفهوم   ۲۰تعداد   آن   اساس   که   شد  یری گ یجه قرار گرفته و نت 

جمع  برای  کمی،  رویکرد  پیمایشیدر  روش  از  اطلاعات  بررس  ی دلف  ۱آوری   نظراتفاق   ی جهت 

ابتدا   شد.( استفاده  8۴، ص۱۳۹7)سرمد و همکاران،    نظرات   ی بندموضوع و رتبه   یک   ۀکارشناسان دربار 

 مفهوم  ۲۰  یف تعار فرم ارزیابی    بر پذیرش و تعهد،با درمان مبتنی   مرتبد  یم مفاه  تأیید روایی منظور  به 

 .گذاشته شد  ان متخصص   یار در اخت شده  استخراج 

بر پذیرش و تعهد با رویکرد شناختی مبتنی در ادامه برای تأیید روایی محتوایی بستۀ آموزشی ژ روان 

شده و تأییدشده  اسلامی برای کاهش نشانگان اضطراب، فرم ارزیابی بسته، بر اساس مفاهیم استخراج 

اختطراحی و مجدداً     ها، شاخصوتحلیل داده تجزیه   منظور ه ب   داده شد. در پایان قرار    ان متخصص   یار در 

 مورد محاسبه قرار گرفت.  ۳(CVR) محتوا    یینسبت رواو    ۲(CVIمحتوا )   روایی 

 
1. Survey research 

2.  Content Validity Index 

3    . Content Validity Ratio 
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 ی:نی د  م ی ها و مفاه در استخراج مؤلفه   ی آمار   ۀ ( جامع الفاست:    ی آمار  ۀسه جامع   یپژوهش دارا   ن ی ا 

 اتی است. روا   ات ی و روا   ات ی موجود در آ   ی نیی و تب   ی فی جملات توص   یۀ بخش، کل   ن ی منظور از جامعه در ا 
سطوح »الف«، »ب« و »ج« قرار   یی ( در منابع روا ۱۳۹6)   یی طباطبا   ی بندشده بر اساس طبقه استفاده 

شده بر اساس نظرات کارشناسان  استخراج   م یدر استخراج ارتباط و ضرورت مفاه   ی آمار  ۀ ( جامع ب ؛  دارند
 ۀو رشت   ی فهم و استنباط منابع اسلام   ۀ طی که در ح   ی ابخش را کارشناسان خبره   ن ی ا   ی آمار   ۀ جامع :  نخبه 

نفر از کارشناسان    ۱۰منظور تعداد    ن ی . بد دهد ی م  ل ی سطح باشند، تشک   ک ی آگاه و نسبتاً در    ی شناسروان 
 یدکتر   ی دانشجو  ای   ی مدرک دکتر  ی که دارا  ی و دانشگاه  ی حوزو  یعال  لات یتحص   ی که دارا  ی انخبه 

 یآموزش  ۀ در استخراج ارتباط و ضرورت بست  ی آمار  ۀ ( جامع ج؛ بودند، انتخاب شدند ی شناسروان   ۀ در رشت 
فهم و    ۀ ط ی که در ح  ی ابخش را کارشناسان خبره   ن ی ا   ی آمار   ۀ جامع :  بر اساس نظرات کارشناسان نخبه 

اسلام  منابع  رشت   ی استنباط  در    ی شناسروان   ۀ و  نسبتاً  و  تشک   ک ی آگاه  باشند،  بد دهد ی م   ل ی سطح   نی . 
  ی که دارا  ی و دانشگاه   ی حوزو  یعال  لات یتحص   ی که دارا  ی انفر از کارشناسان نخبه   ۱۰منظور تعداد  

دکتر رشت  ی دکتر  ی دانشجو  ا ی   ی مدرک  شدند.   ی شناسروان   ۀ در  انتخاب    یری گ نمونه   روش   بودند، 
 .  بود و از نوع هدفمند   ی تصادف ر ی صورت غ به   کارشناسان در هر دو بخش اخیر، 

 ی پژوهش ها یافته 
 و تعهد استخراج رش ی پذ   مرتبد با درمان   ی اسلام  می مفاه طور که در مراحل پژوهش ذکر شد، ابتدا  همان 

 گردید، که حاصل آن در جدول ذیل به همراه مستندات ارائه شده است:

  ی شناخت ـ روان   ی آموزش  ة بست   ی شده برااستخراج   یاسلام   م ی مفاه :  1جدول 
 کاهش نشانگان اضطراب  ی برا  ،ی اسلام  کرد یو تعهد با رو   رش ی بر پذمبتنی 

 شاهد قرآنی و روایی مفهوم اسلامی های درمان پذیرش و تعهدمؤلفه 

 پذیرش  . 1

ناخواسته که   ی درون ات ی تجرب رشِی پذ ـ  
 .ستند ی کنترل ن قابل 

 .ی زندگ  انکار غیرقابل  ی ها ی سخت ـ پذیرشِ  

 صبر و بردباری  . 1
؛ کسی که « هَانتَْ عَلَیْهِ النَّوَائِب مَنِ ادَّرَعَ جُنَّةَ الصَّبْرِ » 

 شود.زره صبر بپوشد، حوادث روزگار، بر او آسان می 

 . گشایش سینه / شرح صدر2

 « أَلَمْ نَشْرَحْ لَکَ صَدْرَکَ وَوَضعَْنَا عَنْکَ وِزْرَکَ» 
 (؛ 2ـ1 شرح: ) 

را  و بار گرانت   م؟ ی تو را گشاده نساخت  ۀ ن یما س   ا ی آ 
 امبر ی پ  ۀ نی س   شی از ]دوش[ تو برنداشتیم. )گشا 

 (ها ی و برداشتن سخت  رش یپذ   ی برا 

. ایمان به خدا و تسلیم امر 3
 او شدن

إِنَّ الَّذِینَ قَالُوا رَبُّنَا الُل ثُمَّ اسْتَقَامُوا فَلا خَوْفٌ » 
 ؛( 13 احقاف: )  « عَلَیْهِمْ ولَا هُمْ یَحْزَنُونَ

به   مان ی )ا   است گفتند پروردگار ما الل   کسانی که 
امر او  م ی )تسل   دادند سپس استقامت به خرج    ؛ خدا( 

 شدن(، نه ترسی برای آنهاست و نه غمی دارند.
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 . حلم/ خونسردی4
؛ « الْحِلْمُ وَالْانَاةُ تَوْأَمَانِ يُنْتِجُهُمَا عُلُوُّ الْهِمَّةِ» 

)در برابر حوادث( فرزندان    بردبارى و خونسردى 
 اند.دوقلویى هستند که از همت بلند متولد شده 

 . اعتقاد به قضا و قدر۵
»اِنِّ الل یَجْری الُأمورَ علی ما یقتضیهِ ولا ما 

؛ امور بر اساس قضای الهی جریان دارد، « تَرْتَضِیه 
 .نه بر اساس خواست مردم

 . توکل۶

 عَلَى  تَوکلَ  مَن : »فرمایند می  امیرالمؤمنین 
 الأسباب«؛   عَلَیهِ  وَتَسَهَّلتَ   الصِّعابُ لَهُ  ذَلَّت ِ الل 
  و   آسان   او  بر   ها سختی   کند،  توکل  خدا  بر   که  کسی 

 شود.می   فراهم   برایش   آسانی   اسباب 

 یشناختی ز یآم هم نا   شناختی یا . گسلش 2

نگریستن به افکار، افکار را فقط افکار دیدن. 
که  چنان آنها را آن   نکه ی ا  ی ر ی ادگی   گر ی د عبارت به 

وحشتناک، قواعد   ع ی وقا   ی عنی   ند یآ ی به نظر م 
 .م ی نی نب  ی نی ع  ق ی الاجرا و حقا لازم 

 اعتنایی به افکاراعتباری افکار، بی ـ بی 

. نداشتن سوءظن و ۷
 اندیشیمثبت 

  مَخْرَجٌ،   مِنْهُنَِّ  ولَهُ  لاتَسْتَحْسِنُ  الْمُؤْمِنِ  فِی   »ثَلاثٌ
  که   است   چیز   سه   یحَقِّقهَُ«؛   ألا   الظِّنِّ  سُؤءِ  مِن   فَمَخْرَجَهُ

  او   برای   آنها   از   فرار   راه   و   نیست   پسندیده   مؤمن   برای 
  به   را   آن   که   است   این   سوءظن   از   گریز   راه   و   است   مهیا 
  نشود   معتقد   خود   گمان   به   دل   در   یعنی   نیاورد؛   در   عمل 

 . عمل   در   نه   و   قلب   در   نه   درنیاورد،   عمل   معرض   به   و 

 . تغافل / نادیده گرفتن8

  مِكْیَالٍ  ءُمِلْ  وَالتَّعَاشُرِ  التَّعَايُشِ حَالِ  صَلاحُ  قَالَ» 
  و  زندگانى حال   صلاح  «؛ تَغَافُلٌ  وَثُلُثُهُ  فِطْنَةٌ  ثُلُثَاهُ

 دو  که  پری است   پیمانه   یک   هم  با   معاشرت 
. است  گرفتن   نادیده   سومش   یک   و   هوش  سومش 
 (3۵۹ص   ق، 1404 ، یحران شعبه ابن ) 

. عدم اعتقاد و پایبندی به ۹
ها غیرعلم )اکثر افکار و شناخت 

 توانند غیرعلم باشند(می 

 وَالْبَصَرَ  السَّمْعَ إِنَّ عِلْمٌ بِهِ  لَکَ  لَیْسَ  مَا  تَقْفُ  ولَا » 
 که   چیزی  ؛ به« مَسْئُولًا  عَنْهُ کَانَ أُولَئِکَ  کُلُّ وَالْفُؤَادَ
 را   چیزی   و  نشو   معتقد   نداری،   آن   صحت   به   علم 
  نداری   آن   به   علم  که  را   کاری  و   نگو   دانی نمی   که 

 است. غیرعلم  از  پیروی   ها این   همه  زیرا   مکن؛ 

 . ذکر و استعاذه10
 انسان  او،  به   بردن   پناه  و   خدا   یاد 
 سبب   و   دارد می   باز   غفلت  از را 

 شودمی  فاسد   افکار  از   رهایی 

نُقَیِّضْ لَهُ شَیْطَانًا وَمَنْ یعَْشُ عَنْ ذِکْرِ الرَّحْمَنِ  » 
و هرکس از یاد ]خداى[ رحمان  «؛  فَهُوَ لَهُ قَرِینٌ

گماریم تا براى وى  دل بگرداند بر او شیطانى مى 
 .دمسازى باشد 

 . توبه11
عدم رهایی از افکار بد و ادامه 

دادن آنها گناه است. توبه راهکار 
 کنندهرهایی از افکار پریشان 

 مَنْ: » فرمایدمی   گناه   تفکر  دربارۀ   علی  امیرالمؤمنین 
 گناهان  در  که آن   إِلَیْهَا«؛  دَعَتهُْ  الْمَعَاصِی  فِی   فِکْرُهُ  کَثُرَ

 . کشاند می  گناه   به   را  او [ کار   این ]  کند،  اندیشه  بسیار 

 . تماس با لحظۀ حال3
 . یاد خدا 12

یاد خدا انسان را به لحظه 
 کنددعوت می 

؛ آگاه باشید که تنها با  «  تطمَئِنُّ القُلُوبُلَلبذِکرِ ا »أَلِا  ـ  
 . کند« ها آرامش پیدا می یاد خدا دل 

مِن اُمورِ    ءٍیشَ   ی عَل   ندِمونَ يَاِنَّ اَهلَ الجَنَّةِ لا » ـ  
 ذکُروا يَلَمْ    ا ی الدَّن ی ساعَةٍ مرَّتْ بِهِم ف  ی اِلاَّ عل  ا ی الدُن 

 ا ی از امور دن   ک یچ ی)فردا( بر ه   ان، ی ؛ بهشت« ها ی الَله ف
 ی جز آن ساعت کنند ی نم  ی مان ی اظهار ندامت و پش 

 کردند. ی نم  اد ی که بر آنها گذشت و خدا را در آن  



 8۱ نشانگان اضطراب  کاهش   ی برا   ،ی اسلام   کرد ی و تعهد با رو   رش یپذ   بر ی مبتن ی شناخت ژ روان   یآموزش   ۀ بست 

 

. غنیمت شمردن زمان 13
 حال / زندگی در زمان حال

  ما  فیه  أنت  الَّذي  وَقتُك   عُمرَك  إنَّ: »علی  امام 
 الفُرصَة   فَاغتَنِم   قُم   فَأين،   سَیأتیكَ  وما  مضَى   فاتَ
 قرار   آن   در   که  است  وقتی   عمرت  «؛ العَدَمین   بَینَ

 را   فرصت .  است   معدوم   آینده   و   گذشته  داری، 
 .شمار  غنیمت ( آینده و   گذشته )   عدم  دو   میان 

. عدم افسوس خوردن 14
 گذشته/ زندگی در زمان حال

آتَاکُمْ »لِکَیْلا تَأْسَوْا عَلَى مَا فَاتَکُمْ وَلا تَفْرَحُوا بِمَا  .  1
 وَالُل لا یُحِبُّ کُلَّ مُخْتَالٍ فَخوُرٍ«

مافات   ی لا تشعِر قلَبَک الهَمَّ عل»:  ن ی رالمومن یام .  2
  ی ها؛ افسوس « عن الاستعداد بما هو آتٍ شغَلَک ی ف 

 ی مکن که تو را از آمادگ   داری گذشته را در دل خود ب 
 .دارد ی باز م  ی دار   ش ی که در پ  یی ها ی روز ی پ 

نشدن از   وس ی مأ   / توبه . 1۵
 گذشته

که از  ی ؛ کس « ذَنبَْ لَهُ »اَلتِّائِبُ مِنَ الذِّنبِ کَمَن لا 
 ی است که گناه  ی گناه توبه کرده مانند کس 

 نکرده است.

 یطولان  ی آرزوها   ح ی تقب. 1۶
 ی دارو   ن ی بهتر   ؛ ی« »اَفضل الدِّواء تَرکُ المُن 

 .نابجاست   ی شفابخش، ترک آرزوها 

 ها. یادآوری نعمت 1۷
مردم!  ی ا   کُمْ«؛ یْالنَّاسُ اذْکُرُوا نعِْمَتَ الِل عَلَ   هَا یُّأَ  ا یَ» 

 . د یرا که خدا به شما داده است، متذکر شو   ی نعمت

بافتار   گر یا ای )خودِ مشاهده . خودِ زمینه 4
 (شتن ی انگاشتن خو 

از افکار،   ر یانسان غ  ی وجود   ۀ جوهر ـ  
 .اوست جانات ی احساسات و ه 

. معرفت نفس / 18
 خودشناسی

أفضَلُ العَقْل مَعرِفةَُ الإنسانِ نَفسَهُ، فمَن عَرَفَ نَفسهَُ  » 
؛ برترین خردورزى،  « عَقَلَ ومَن جَهِلَها ضَلَّ
هرکه خود را شناخت    پس خودشناسى انسان است.  

 . خردمند شد و هرکه خود را نشناخت گمراه گشت 
«؛  طلُبُها یَ ضالَّتَه وقَد أضَلَّ نَفسَه فَلا    نشِدُیُعَجبتُ لِمَن  » 

  ، است   ش ی گمشده خو   ی که در پ   ی از کس   کنم ی تعجب م 
 . ست ی اما خود را گم کرده و به دنبال آن ن 

 . ایمان1۹ ها. ارزش ۵

 :امیرالمؤمنین   . 1
؛  « اشتَغَل بِالفُضول فاتَهُ مِن مُهِمِّهِ الَمأْمولُ  مَن » 

سرگرم کند از   هوده یکه خود را به مسائل ب  ی کس 
 .خود باز خواهد ماند   ی زندگ ی واقع   ی ها خواسته 

قُلْ مَتاعُ الدُّنْیا قَلِیلٌ وَالآخِرَۀُ خَیْرٌ لِمَنِ . » 2
؛ بگو کالای دنیا اندک است و آخرت، « اتَّقى 

 برای کسی که تقوا پیشه کند، بهتر است.

فَالَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّالِحَاتِ لَهُمْ مغَْفِرَةٌ . » 3
پس آنان که گرویده و  (؛  ۵0« )حج:  وَرِزْقٌ کَرِيمٌ

آمرزش و روزى نیکو   ، اند کارهاى شایسته کرده 
 . براى ایشان خواهد بود 

 . اقدام متعهدانه۶
 )عمل بر اساس ارزش(

 . عمل صالح 20

«  فَالَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّالِحَاتِ لَهُمْ مَغْفِرَةٌ وَرِزْقٌ کَرِيمٌ» 
گرویده و کارهاى شایسته  ؛ پس آنان که  ( ۵0:  حج ) 

 آمرزش و روزى نیکو براى ایشان خواهد بود.    ، اند کرده 
بِما   ؤاخَذْیُمِن عُمرِه لَم   ی مَض   مَا ی مَنْ أَحْسَنَ فِ » 
عمر خود  ماندۀ ی که در باق ی ؛ کس« مِن ذَنبِه  ی مَضَ

اش از گناهان گذشته  ، کند کو یاعمال خود را ن 
 .شود ی بازخواست نم 
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 سنجی مفاهیم فوق به قرار ذیل انجام گردید:در ادامه روایی 

 شدهاستخراج  م ی مفاه   یی روا  یبررس   ج ی نتا: 2جدول 

 CVI CVR مفهوم  مؤلفه  CVI CVR مفهوم  مؤلفه  CVI CVR مفهوم  مؤلفه 

1
ش 

. پذیر
 

صبر 
 

1 1 

2
ش 

. گسل
شناختی 

 

توبه 
 

8 /0 ۶ /0 

3
س با لحظه حال 

. تما
 

یاد خدا 
 

1 8 /0 

شرح صدر 
 

۹ /0 8 /0 

نادیده گرفتن 
   (

تغافل( 
 

8 /0 8 /0 

زندگی در زمان حال 
 

1 1 

ایمان به خدا 
 

1 8 /0 

نداشتن سوءظن 
 

۹ /0 8 /0 

س نخوردن  
افسو

ی گذشته 
برا

 

1 1 

حلم 
 

۹ /0 ۶ /0 

ذکر و استعاذه 
 

۹ /0 8 /0 

توبه 
 

۹ /0 8 /0 

ضا و قدر 
اعتقاد به ق

 

عدم اعتقاد به غیر علم  1 1
 

1 8 /0 

تقبیح 
  

ی بلند 
آرزوها

 

1 1 

توکل 
 

1 8 /0 

ت 
ی نعم

یادآور
ها 

 

8 /0 8 /0 

 CVI CVR مفهوم  مؤلفه  CVI CVR مفهوم  مؤلفه  CVI CVR مفهوم  مؤلفه 

4
ش 

. ارز
ها 

 

ایمان 
 

1 1 

۵ .  
خود مشاهده 

گر 
 

س 
ت نف

معرف
 

1 8 /0 

۶
. اقدام متعهدانه 

 

عمل صالح 
 

1 1 

  ج ی ( و با توجه به نتا CVRمحتوا )   یی روا   ی نسب   ب ی( و ضر CVIمحتوا )   یی شاخص روا   ۀ بعد از محاسب 

پژوهش بر اساس شاخص   ن ی شده در ا استخراج   م یمفاه   ی (، تمام۲  هر مفهوم )جدول   ی آمده برا دست به 

تأ   یی روا  برا   د ییمحتوا  برا  رش ی پذ   ۀ مؤلف   ی و دو مفهوم حلم  توبه  اساس    بر   ی تشناخ گسلش   ۀ مؤلف   ی و 

 .اند شده   ان ی ب   ذیل   ی نمامحتوا، رد شدند که در طرح   یی روا   ی نسب  ب ی ضر 



 8۳ نشانگان اضطراب  کاهش   ی برا   ،ی اسلام   کرد ی و تعهد با رو   رش یپذ   بر ی مبتن ی شناخت ژ روان   یآموزش   ۀ بست 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الگوی نظری اکت بر اساس مفاهیم اسلامی1شکل 

به  از  یافته پ   آوردن  پژوهش دست  این  سؤال  اولین  به  پاسخ  به  نوبت  اکنون  فوق،  مقدماتی  های 
پذیرش و تعهد با رویکرد اسلامی   بر شناختی مبتنی نمای بستۀ آموزشی ژ روان های طرح رسد: ویژگی می 

 ؟ برای کاهش نشانگان اضطراب چیست 
بر پذیرش و تعهد با رویکرد اسلامی برای گانۀ اکت، بستۀ آموزشی مبتنی های شش اساس مؤلفه   بر 

( ساختار کلی ۳کاهش نشانگان اضطراب در شش مرحله یا ایستگاه طراحی گردیده است. در جدول ) 
 این جلسات منعک  شده است.

 یکل نگاه  در   شناختیروان    ـ ی آموزش   جلسات   ساختار : 3جدول 

 بعدی   جلسات   ساختار  اول جلسۀ   ساختار 

 ( welcomeآمدگویی )خوش  ( welcomeآمدگویی )خوش 

 ( Checking Home Work)   تکالیف   بررسی  ( Set the agenda)   حاضر  جلسۀ  کار   دستور 

 ( Bridging)   جلسه   دو  بین   زدن   پل  ( Assessment)   ارزیابی 

 ( Set the agenda)   حاضر  جلسۀ  کار   دستور  ( Goal setting)   درمانی   اهداف  تعیین 

 ( Techniques)   تکنیک   بردن   کار به  (Introduction the ACT)  درمانی  مدل   معرفی 
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 بعدی   جلسات   ساختار  اول جلسۀ   ساختار 

 ( Set the home work)   تکلیف  تعیین  ( Expectation)   انتظارات 

 ( Summarizing)   بندی جمع  ( Set the home work)   تکلیف  تعیین 

 ( Feed back)   بازخورد  ( Summarizing)   بندی جمع 

ساعته متغیر نیم و جلسۀ یک   ۲تا    ۱تواند بین  منطق درمان به این صورت است که برخی از مراحل می 
کنندگان، تعداد جلسات با توجه به سطح اضطراب، بینش دینی و میزان همکاری شرکت   رو باشد؛ ازاین 

شده ای تنظیم  جلسه خواهد بود. بستۀ مورد نظر ما هشت جلسه   ۱۲جلسه و حداکثر    6درمان، حداقل  
 است که خطوط کلی آن در جداول ذیل منعک  شده است.

 ها در اسلامها و تبیین نظام ارزش : جلسة اول؛ ارزیابی ارزش 4جدول 

 منطق ارتباط مؤلفه / تکنیک با کاهش نشانگان اضطراب  تکنیک / روش هدف

 . آشنایی با اعضای گروه؛1
. آشنایی کلی با ساختار جلسات و 2

 روش کار بستۀ آموزشی؛
. ایجاد انگیزه و امید در 3
برای حضور مستمر و   کنندگان شرکت 

 منظم در جلسات و انجام تکالیف؛ 
. ارزیابی اولیۀ میزان اضطراب 4

 کنندگان؛شرکت 
 های مخاطبین.. سنجش اولیۀ ارزش ۵

بر  . توضیح اولیۀ دربارۀ درمان مبتنی 1
 های آن؛ پذیرش و تعهد، تاریخچه و مؤلفه 

 ها در اسلام؛. تبیین نظام ارزش 2
 ی شخص   ی ها ارزش کردن   ک ینزد .  3

و عمق   ی اسلام ی ها به ارزش 
 ؛به آنها   دن ی بخش 

 . ناامیدی سازنده؛4
 . استعارۀ فرد افتاده در چاه؛۵

 آزمون اضطراب داس.. اجرای پیش ۶

.  شودی محسوب م   ACTها« قلب کار با »ارزش 
. عمل متعهدانه هستند یۀ ها منبع تغذ ارزش 

اشتباه و مخالف فطرت انسانی،  های گذاری ارزش 
تواند موجب تولید نگرانی و اضطراب شوند. می 

های والای انسانی و نزدیک شدن به ارزش 
اسلامی و عمل بر اساس آنها، بسیاری از 

 دهد.های ما را کاهش می نگارنی 

 یشناختگسلش ؛  دوم  ة جلس: 5جدول 

 منطق ارتباط مؤلفه / تکنیک با کاهش نشانگان اضطراب  تکنیک / روش هدف

الاجرا نبودن . درک قواعد لازم 1
 افکار؛

 و نبودن افکار    ی قی و حق  ی نی ع . 2
 ؛اعتبار دانستن آنها ی ب 

. نگریستن به افکار و 3
 اعتنایی به آنها.بی 

به افکار، بدون   ستن ی آموزش نگر   . 1
 ؛عمل به آنها 

افکار و احساسات، در حد فکر و حس   . 2
عنوان نه به   شوند، ی در نظر گرفته م

 ؛ر ی ناپذ محض و رسوخ   ق ی حقا 

)استفاده از   به ظن و گمان   یی اعتنا ی ب   . 3
 کاربرگ یافتن علم از غیرعلم(؛

افکار، به افکار مثبت و  ی بند دسته   . 4
 ی؛در نگاه اسلام ی افکار منف 

 ۷0تا   ، یاضطراب   ی هر فکر منف ی برا .  ۵
)استفاده از کاربرگ   د ی کن   دا ی مثبت پ  ه ی توج

 پیدا کردن افکار جایگزین مثبت(؛
 . تمثیل مسافران اتوبوس؛۶

های زیر برای کارگیری تکنیک به   . ۷
 رهایی از افکار منفی:

 ذکر و استعاذه، توبه، تغافل، 
 اندیشیاعتنایی به فکر و رویداد، مثبت بی 

 ی انسان قطع ی برا   ی تا امر  م ی قرآن کر   دگاه ی از د 
؛ اکثر افکار ما جزء ظنون و  شود   ی رو یپ   د ی نشده، نبا 

گمان هستند که نباید به آنها توجه کرد و اقدامی بر 
افکار به افکار خوب و   اساس آن انجام داد. با تقسیم 

کنیم و  بد و اعتنا به دستۀ اول، افکار بد را رها می 
 دهیم.اقدامی همسو با آنها انجام نمی 



 8۵ نشانگان اضطراب  کاهش   ی برا   ،ی اسلام   کرد ی و تعهد با رو   رش یپذ   بر ی مبتن ی شناخت ژ روان   یآموزش   ۀ بست 

 

 ی انه ی خودِ زم ؛  سوم   ة جلس : 6جدول 

 منطق ارتباط مؤلفه / تکنیک با کاهش نشانگان اضطراب  تکنیک / روش هدف

عنوان به   شتن ی بافتار انگاشتن خو .  1
 ؛گر مشاهده  و خودِ  ی متعال   خودِ
 ی ا نه یخودِ زم   ی نی گز ی جا .  2
 ؛شده ی ساز خود مفهوم   ی جا به 
فرد با   ت یهو  ف یعدم تعر . 3

 ؛فرد   ۀ تجرب ی محتوا 
 یت شخص همانی ین و ا   یت هو .  4

 ؛انسان، نفس اوست 
 های آن.. شناخت نفس و ویژگی ۵

 آموزش بافتار انگاشتن خویشتن؛  . 1
. افکار و احساسات، بیرون از هویت و 2

 شوند؛شخصیت در نظر گرفته می 
از   ی بافتار   یشتنِخو . جدا کردن 3

 یی؛ محتوا   یشتنِخو 
. تبیین معرفت نفس و خودشناسی در 4

 نگاه اسلامی؛ 
. نقش و جایگاه تعقل، نفس ملهمه و ۵

 وجدان در معرفت نفس؛
. جدا شدن از مفهوم با خود بودن و ۶

رفتن به سمت خود متعالی در سایۀ 
 معرفت نفس؛ 

 ؛شطرنج   ۀ صفح  ل ی تمث .  ۷

 .ولا یبا ه   ی کشطناب  ۀ مسابق   ل ی تمث .  8

با در نظر گرفتن جدایی افکار و احساسات با 
هویت و شخصیت افراد و شناخت حقیقی و 
خودآگاهی از جوهرۀ وجودی انسان در سایۀ 

ها ها و اضطراب معرفت نفس، بسیاری از پریشانی 
 از بین خواهند رفت.

 رشی پذ   ؛ چهارم   ة جلس : 7جدول 

 منطق ارتباط مؤلفه / تکنیک با کاهش نشانگان اضطراب  تکنیک / روش هدف

 رش ی بالا بردن سطح پذ .  1
 ؛ان ی جو درمان 

و   ی از تجارب درون  ی آگاه  . 2
 ؛فعال آنها   رفتن ی پذ 

 ی ها ی اب ی و اصلاح ارز   یی شناسا   . 3
 ؛اشتباه و ناکارآمد  ی شناخت

 ؛به خداوند   مان ی باور و ا   ت ی تقو   . 4
قضا و قدر   ی شناخت معنا   . ۵

 ؛به آن   مان ی و ا   ی اله

 کل.تو  قت ی به حق   یاب ی دست  . ۶

 ؛دادها ی فعال در مقابل رو   رش ی پذ   . 1
 ؛برتر   یی رو یبه ن   مان ی ا .  2

 ؛شرح صدر و استمداد از خداوند .  3
 ی؛ قضا و قدر اله  ن یی تب .  4

 ؛ توکل  ی معنا   ن یی تب .  ۵
مواجهه انسان با   ۀ و یش   ن یی تب .  ۶
و صبر   ی )بردبار   ند یناخوشا   ی ها ت یموقع

 ردن(؛ک  ی تابی ب   ا ی 
 های روان؛. تمثیل ریگ ۷

 .سازنده   ی د ی ناام .  8

ها خارج  با توجه به اینکه بسیاری از ناملایمات و نگرانی 
تأثیری در    توانیم از اختیار انسان است و عملًا ما نمی 

آنها داشته باشیم، بهترین کار کنار آمدن با این  
قرآن،    ی ت ی ترب   ی ها آموزه مشکلات و پذیرش آنهاست.  

انسان را به    ، ی و احساس   ی جان ی ه   ی ها جنبه   ی در برخ 
در    ی اسلام   م ی تعال   خواند. فرا می   بدون مقابله   رش ی پذ 

و مقاومت نکردن در    ی ا در اجتناب نکردن تجربه   نجا ی ا 
  یی گرا است که ضمن واقع   ی برابر افکار و احساسات منف 

  ، ی حفظ سلامت روان ـ  ی برا   یی ها اسلام، به روش   م ی تعال 
  . کند ی اجتناب اشاره م   رقابل ی سخت و غ   ی ها ت ی در موقع 

  ی ها ی ند ی و ناخوشا   ها ی با سخت   ز ی نمودن و ست   ی تاب ی ب 
و    ت ی وضع   ر یی در تغ   ی ر ی تأث   چ ی ه   ، ی قابل کنترل زندگ ر ی غ 

نخواهد داشت. در    ند ی به خوشا   ند ی آن از ناخوشا   ل ی تبد 
تنها آنها را بر  با بلاها، نه   ز ی و ست   ها ی افتادن با سخت 

. پس  د ی افزا ی بلکه بر رنج و عذاب انسان م   گرداند، ی نم 
و    رفت ی پذ   ت ی واقع   ک ی عنوان  را به   ها ی است سخت   ر بهت 

گذر سالم از دوران    و به   را مهار   ند ی ناخوشا   ت ی موقع 
بر اصل    ه ی با تک   ی امام عل کرد.  کمک    ند ی ناخوشا 
را شرط    ت ی موقع   رش ی پذ   ها، ی سخت   ی ر ی ناپذ برگشت 

  ی اهداف   ها ی همانا گرفتار » :  شمرد ی گذر سالم از آن بر م 
از شما    ی به آنها برسند. پس اگر کس   د ی با   دارند که حتماً

و صبر کند تا    د ی ر ی آن را بپذ   د ی را به آن مبتلا ساختند، با 
  ی بگذرد؛ چراکه چاره کردن آن به هنگام رو   نکه ی ا 

 . « آن است   ی سخت   ۀ ند ی آوردنش، افزا 



 ۴۱۴۰ستان بهار و تاب ،  ۳۲، پیاپی اول دهم، شماره  یازسال    /  86

 

 در لحظه ی زندگ ؛  پنجم   ة جلس: 8جدول 

 منطق ارتباط مؤلفه / تکنیک با کاهش نشانگان اضطراب  تکنیک / روش هدف

. درک صحیح از معنای زندگی 1
 در لحظه؛

. توانایی مواجهه با تجارب، 2
مشاهده و توصیف بدون قضاوت 

 آنها؛ 
 ی برا   جویان درمان   به   کمک .  3

 یدگاه ، از د « زمان حال »اس بـا  م ت 
که تحت تأثیر   ی« خود »   یا 

 گذشته و   های یابی ارز 
 ی حل مسئله برا   های واره طرح 
 ؛ قرار نداشته باشد   ینده آ 

. غنیمت شمردن عمر و ترک 4
 آرزوهای طولانی؛

 ها.. یاد خدا و یادآوری نعمت ۵

با توجه   ات، یو ذهن   ی افکار ذهن  م ی تقس.  1
ۀ گذشته، حال به متعلقشان، به سه دست
 و آینده؛

از زمان حال،  ح یصح   ی ر یگ موانع بهره .  2
 ؛بر معدوم و رها کردن موجود است   ه یتک 

 بدون ترس و اضطراب، بر   ی زندگ .  3
: »أَلا إِنَّ أَوْلِیَاءَ الِل لا خَوفٌْ یۀ آ   ی مبنا 

 ی عَلَیْهِمْ ولَا هُمْ یَحْزنون« در گرو زندگ 
 ؛در زمان حال است 

 ؛نشدن از گذشته   وس ی توبه و مأ .  4
 یاله   ی ها نعمت   ی ادآور . ی ۵
ها، انسان را نعمت   ی ادآور ی توبه و   راهبرد 

به زمان حال آورده و موجب فاصله 
 ؛شود ی گرفتن فرد از گذشته م 

 . ترک آرزوهای طولانی۶
 آرزوهای طولانی در اسلام؛  با تقبح 

 . ذکر و یاد خدا ۷
گناه و  ۀ خدا عامل بازدارند   اد ی ذکر و  

 .است  ی ار یآمدن به زمان حال و هوش 

 افکار انسان از سه حال خارج نیست:
ـ یا مربوط به گذشته است که دین مبین اسلام  

خواهد گذشته را رها  با راهبرد توبه از انسان می 
 کند و به زمان حال بیاید و آن را غنیمت شمارد؛ 

ـ یا مربوط به آینده است که با راهبرد تقبیح و بد  
دانستن چنین افکار و آرزوهایی، از انسان 

خواهد به زمان حال برگردد و برای چنین می 
های موجود و یاد خدا را کاری نیز یادآوری نعمت 

 دهد؛پیشنهاد می 
ـ و یا مربوط به زمان حال است که با توکل بر  
خداوند و سپردن امور به دست او، عدم ترس و  

 آورد.اضطراب را به ارمغان می 

 عمل صالح ؛  ششم   ة جلس : 9جدول 

 منطق ارتباط مؤلفه / تکنیک با کاهش نشانگان اضطراب  تکنیک / روش هدف

و انتخاب اهداف   ص یتشخ   . 1
ارزشمند هر فرد، همسو با 

 ی؛اسلام  ی ها ارزش 
عمل متعهد،   ییو شناسا   م ی تنظ   . 2

 ؛ها اساس ارزش   بر 
اقدام و تداوم بر انجام اعمال   . 3

منطبق بر   سته، ی صالح و شا 
و همسو با   ی فرد   ی ها ارزش 

 ی.اسلام   ی ها آموزه 

بر اساس   ی رفتار واقع  ه ب   یه توص   . 1
 ی و اسلامی؛فرد   ی ها ارزش 

 تر عمل متعهدانهخلق الگوهای بزرگ .  2
 های اسلامی؛بر اساس ارزش 

 ۀ جویان برای مواج سازی درمان آماده   . 3
احتمالی با موانع و تمیز دادن موانع 

 ؛بیرونی از موانع درونی 
کارگیری مداخلات مربوط به ذهن به   . 4

 ؛آمیزی آگاهی، پذیرش و ناهم 
جویان بر فرایند حفظ تمرکز درمان   . ۵

 ؛گام نهادن در مسیرهای ارزشمند 
جویان که انتقال این پیام به درمان   . ۶

کیفیت عمل متعهدانه در مقایسه با 
 ؛ کمیت آن، اهمیت بیشتری دارد 

جویان برای دادن تعهد کمک به درمان   . ۷
 مجدد، هنگام عهدشکنی یا بروز لغزش.

های  های همسو با آموزه حرکت بر اساس ارزش 
اسلامی و پایبندی به اعمال صالح و شایسته، 

عنوان وظیفۀ شرعی یا تکلیف الهی، سبب به 
ها و کاهش اضطراب ترک بسیاری از اجتناب 

و    م ی قرآن کر شود.  ها می ناشی از آن اجتناب 
سرشار از توجـه بـه عمل صالح   ، یاسلام   اتی روا 
:  د ی فرمای م   م ی آن هستند. قرآن کر   ق ی مصاد   ان ی و ب 

»إِنَّ الَّذِینَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّالِحاتِ لَهُمْ أَجْرٌ غَیْرُ  
  ین ی د  ی ها مهم چنان در مجموعه   ن ی ا  مَمْنُون«. 

را   ودقرآن و اخبار، خ  ۀ هم  یی که گو  اند ی نما ی رخ م 
انجام عمل صالح و رفتار   ی برا   زه ی انگ جاد ی وقف ا 

 ز یبا مخاطبان و ن   ن ی عقل و د  ی درست بر مقتضا 
:  د ی فرما ی م  اند. امام جعفر صادق با خود کرده 

بِما   ؤاخَذْیُمِن عُمرِه لَم   ی مَض   مَا ی »مَنْ أَحْسَنَ فِ 
عمر خود  ماندۀ ی که در باق ی ؛ کس« مِن ذَنبِه  ی مَضَ

اش از گناهان گذشته  ، کند کو یرا ن   ود اعمال خ
 .شود ی بازخواست نم 
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شناختی فوق، و اما در پاسخ به سؤال دوم پژوهش در خصوص بررسی روایی بستۀ آموزشی ژ روان 

 دست آمد.نفر از کارشناسان نخبه، نتایج ذیل به   ۱۰سنجی آن توسد  پ  از روایی 

 شناختیروان    ـ ی آموزش   ة بست یی روا   ی بررس: نتایج 10  جدول

 CVI CVR عنوان  ایستگاه  CVI CVR عنوان  ایستگاه  CVI CVR عنوان  ایستگاه 

 اول 
ها و  ارزیابی ارزش 

ها  تبیین نظام ارزش 
 در اسلام 

 سوم  1 1
گر  خود مشاهده 
 ای( )خود زمینه 

 پنجم  0/ 8 0/ ۹
زندگی در  

 لحظه 
1 8 /0 

 CVI CVR عنوان  ایستگاه  CVI CVR عنوان  ایستگاه  CVI CVR عنوان  ایستگاه 

 1 1 عمل صالح  ششم  1 1 پذیرش  چهارم  0/ 8 1 شناختی گسلش  دوم 

)چنان  در جدول  مشاهده می ۱۰که  )  روایی   شود، شاخص (  محتوا CVIمحتوا  روایی  نسبی  ( و ضریب 

 (CVR )    کارشناسان قرار گرفته است.  د أییت برای هر جلسه »ایستگاه یا مرحله« مورد 

 گیری نتیجه بحث و  
با سختی بی  ستیز  و  نمودن  ناخوشایندی تابی  و  تغییر    های ها  در  تأثیری  هیچ  زندگی،  کنترل  غیرقابل 

با سختی  افتادن  به خوشایند نخواهد داشت. در  ناخوشایند  از  تبدیل آن  و  با بلاها، وضعیت  ها و ستیز 

عنوان ها را به افزاید. پ  بهتر است سختی گرداند، بلکه بر رنج و عذاب انسان می تنها آنها را بر نمی نه 

اما  را مهار کرد. برخورد حذفی، نتیجۀ معکوس خواهد داد،  یک واقعیت پذیرفت و موقعیت ناخوشایند 

تواند به کاهش تنیدگی و گذر سالم از دوران ناخوشایند کمک کند. های ناخوشایند، می مدیریت موقعیت 

تنیدگی  کاهش  و  مشکلات  حل  برای  علی پ   امام  پذیرفت.  را  آنها  باید  اصل    ها  بر  تکیه  با 

می ناپذیری سختی برگشت  بر  آن  از  سالم  گذر  شرط  را  موقعیت  پذیرش  گرفتاری ها،  ها شمرد: »همانا 

را  آن  باید  ساختند،  مبتلا  آن  به  را  شما  از  کسی  اگر  پ   برسند؛  آنها  به  باید  حتماً  که  دارند  اهدافی 

بپذیرید و صبر کند تا اینکه بگذرد؛ چراکه چاره کردن آن به هنگام روی آوردنش، افزایندۀ سختی آن  

. پذیرش موقعیت، نشانۀ خردمندی است و خردمند، کار بیهوده  ( ۹۵، ص 68جق،  ۱۴۰۳،  مجلسی) است«  

آور  فایده و بلکه زیان ناپذیرند، درافتادن با آنها و ستیز کردن با آنها بی ها چون برگشت کند. سختی نمی 

ها نایستد، بلکه در کنار آنها قرار گیرد تا  کند که انسان در برابر سختی بنابراین خِرد حکم می   خواهد بود؛ 

 امکان مدیریت و مهار نمودن آنها را به وجود آورد.

  یرد قرار بگ   ی زم است فرد در مواجهه با سخت لا  ژ،   ر و رضا ب ص   ، تقوا ژ م  لا اس   یتی ترب  های آموزه   بر اساس 

  بپذیرد   ناگزیر  آن را   ید با   گیرد، ی قرار م   ی هرچند فرد در مواجهه با سخت   یرش، اما در پذ   ، بداند   یک را ن   همان   و 
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  ، تشابه وجود دارد  ACT در   یرش و پذ   اسلام ر و رضا در  ب ص   ۀ مؤلف   یان م  هرچند   . ( ۱۹۵ص  ، ۱۳۹8 یده، )پسند 

 . گذشت   توان ی م ن م  لا اس   یتی ترب   ی ها در آموزه   الهی   رضا به مقدرات   یعنی   ظریف؛  اما از تفاوت 

های بروز آن پرداخته است که ال صالح و زمینه م گذشته از اینکه قرآن در آیات بسیاری به تبیین اع 

ها به نظام ارزش اکت  رسد  به نظر می (،  8۹، ص۱۴۰۰حسینی، )این مفهوم با اقدام متعهدانه مرتبد است  

خاصی ارجاع داد   ماعی را به نظام ارزشی فردی و اجتاکت  بسا بتوان نظام ارزشی اشاره نکرده است و چه 

از ارزش م مجموعه لا اما اس  ، ف فطرت انسان ساماندهی شده باشد لا که بر خ ها در های منظم بزرگی 

رکی را ت های اعتقادی، اقتصادی، سیاسی و... دارد که هدف مش عی با گرایش ا های فردی و اجتمحوزه 

و کرامت ذاتی است و خدامحوری، آزادی   ورزی ، عقل فطرت  ۀ م بر پای لا کنند. نظام ارزشی اسدنبال می 

ارزش ا اجتم  از  مدارا  و  تساهل  معنوی، عدل،  و  آن محسوب می عی  بنیادین  دیگر،   بیان   به .  شژود های 

کنند و مصالح ال واقعی انسان را فراهم می م م اصول کلی ثابت و مطلقی هستند که کلاها در اسارزش 

روانی انسان و   سلامت  به ها، ند و حرکت در مسیر ارزش نمایعی انسان را تأمین می ما واقعی فردی و اجت

های دینی، پویایی و طراوت، تقدس و  های ارزش کند. از ویژگی های منفی او کمک می رهایی از هیجان 

 (.۴7، ص ۱۴۰۱مریجی، ) ست  آنها منسجم بودن  

انطباق رفتارها   ین است. ا   ی فرد   ی هابر اساس ارزش   ی به رفتار واقع   یه اقدام متعهدانه در اکت، توص 

  یها از سوارزش   ین تفاوت که ا   ین شده است، با ا   یج ترو   یز ن   ی اسلام  یتی ترب  ی هاها، در آموزه بر ارزش 

 ی هاآنها در جنبه   یت اند و افراد ملزم به رعا مشخص شده   ی اجتماع  ی، اخلاق  ی، فرد   ی ها خداوند در حوزه 

زندگ قرآن کر   ی گوناگون  روا   یم خود هستند.  ب   ی،اسلام  یات و  و  بژه عمل صالح  توجژه  از   یانسرشار 

قرآن کر   یق مصاد  ممَ ن ون«فرماید ی م   یم آن هستند.  غَی ر   أَج رٌ  لَه م   الصَّالِحاتِ  وَعَمِل وا  آمَن وا  الَّذِینَ   : »إِنَّ 

قرآن و اخبار، خود را   ۀ هم   یی که گو   نمایاند ی رخ م   دینی   ی هامهم چنان در مجموعه   ین ا   . ( 8)فصلت:  

با   یز با مخاطبان و ن   ین عقل و د   ی انجام عمل صالح و رفتار درست بر مقتضا  ی برا   یزه انگ  یجاد وقف ا 

  ن مِ  ی بمِا مَضَ   ی ؤاخَذ مِن ع مرِه لَم    ی مَض  یمَا : »مَن  أحَ سَنَ فِ فرماید ی م  اند. امام جعفر صادق خود کرده 

کس« ذَنبِه  در    ی ؛  ن   باقیماندۀ که  را  خود  اعمال  خود  گناهان    ، کند   یکو عمر  بازخواست گذشته از  اش 

باشد، نزد خداوند  یمان که همراه با ا درصورتی (. عمل صالح ۱۱۳، ص 77ج ق، ۱۴۰۳ ، مجلسی)  « شود ی نم 

ا   ای یژه و   یت اهم  ا   یمان دارد و عمل بدون  گفت در    توان ی پ  م  شوند. ی بدون عمل مقبول نم   یمان و 

 تواندی م  ی هر قوم و فرهنگ  ی و اجتماع  ی فرد  ی هاو ارزش   یست مشخص ن   ها ارزش   یشۀ اکت، ر   یکرد رو 

ملاک   یری، متضاد و مغا   ی ها ارزش   تواند ی در جوامع مختلف م  ی حت   یرد؛ ملاک عمل متعهدانه قرار گ 

اما   ،بر ارزش در اسلام ثابت است عمل صالح مبتنی  یت عمل متعهدانه در نظر گرفته شود. هرچنژد مطلوب 

پذ   توان ی م  ی در صورت را  متعهدانه  عمل  ر   یرفت آن  آبشخورها  ی ها ارزش   های یشه که  در   ی اله  ی آن 
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 تواندی داشته باشد، م   یشه ر   یمانی و ا   ی الهیرغ   ی که در آبشخورها  ی اشکل گرفته باشد و عمل متعهدانه 

تلق  ی حت ناصالح  ارزش   ی که کسچنان   ؛ شود   ی عمل  به  باشد، در عمل    یانه گرا همجن    ی هاکه  متعهد 

ها ممکن است به اعمال ناصالح و خلاف شرع بپردازد. اصولًا آن ارزش   ی حرکت در راستا  ی برا   د خو 

و اعمال و سلامت روان را به دنبال دارد و بدون آن، اعتبار   ها یجان در اسلام، انسجام فکر و ه   یمان ا 

 (.۱۳7، ص۱۳۹۹و همکاران،   پور یان )ک شود  ی و از ارزش آنها کاسته م رود ی سؤال م   یر ز  یز اعمال صالح ن 

شود؛ طفولیت و سپ   رو می های زیادی در طی دوران زندگی روبه انسان با مشکلات و درد و رنج 
هاست و این طبیعت زندگی دنیا است  ها و رنج تر دوران پیری مواجه به انواع مشقت جوانی و از همه مشکل 

گرایانه  (. اگر نگرش انسان به زندگی، واقع ۲۹۱، ص ۱۳۹۰یی،  طباطبا و انتظار غیر آن داشتن اشتباه است ) 
واقع  نیز  زندگی  از  او  انتظارات  واقع باشد،  نیز  زندگی  از  او  احساس  آن،  پی  در  و  بود  خواهد  بینانه  گرایانه 

شرط شاد زیستن و رضایت از زندگی    ها« کلان دیگر، »هماهنگی انتظارات با واقعیت عبارتی خواهد شد. به 
واقع  انتظار  زندگی  است.  آن  در  که  دنیایی  و  زندگی  از  صحیح  شناخت  بر  است  متوقف  دنیا،  از  گرایانه 

مَن  عَرَفَ الدُّن یَا لَم   فرمایند: » کننده و محوری »شناخت دنیا« می دربارۀ نقش تعیین   کنیم. امام علی می 
للبَلوی«؛ هرک   »مَن عَرف الدُّنیا، لَم یَحزَن    (؛ 6۴۹ص   ق، ۱۴۰۰  ، « )تمیمی آمدی یَح زَن  عَلَى مَا أَصَابَه 

 . ( ۲7۱ص ،  ۲۰ج ،  ق ۱۴۰۴  ید، الحد ی اب )ابن شود  دنیا را بشناسد، از بلاهای آن اندوهگین نمی 
(؛ به ۴فرماید: »لَقَد خَلَقنَا الإنسانَ فی کَبَد« )بلد:  قرآن کریم دربارۀ واقعیت زندگی انسان در دنیا می 

های اسلامی، بر خلاف اکت، پذیرش تحقیق، ما انسان را در رنج و سختی آفریدیم. بنابراین در آموزه 
شود که نمونۀ بارز های معنوی و والای انسانی ارزش شمرده می رنج و سختی برای رسیدن به ارزش 

   بینیم. آن را در حماسۀ عاشورا نیز می 
خاطر شراید    ها و مصائبی که در زندگی هرکسی به پذیرش و تسلیمِ خواستِ خداوند شدن در رنج 

برد، او را از افتادن در اینکه قدرت تحمل رنج پاک را در انسان بالا می   آید، علاوه بر محیطی پیش می 
می  حفظ  آن  مخرب  هیجانات  و  ناپاک  رنج  می ورطۀ  پ   و سختی کند.  مشکلات  میان  در  ها،  توان 

ها، حرکت کرد. واقعی شدن تفکرات، به واقعی شدن انتظارات خرسند و شادمان بود و در مسیر ارزش 
بنابراین غمگینی و    مندی از زندگی است؛ شرط شاد زیستن و رضایت   شود و همین امر کلان منجر می 

شود و نارضایتی، موجب ها، ریشه در ناآگاهی دارد. ناآگاهی، موجب نارضایتی می تنیدگی ناشی از سختی 
الَل بِح ک مِهِ وَفَض لِهِ جَعَلَ الرَّو حَ فرمایند: »إِنَّ  در این رابطه می   گردد. پیامبر خدا اندوه و فشار روانی می 

ال یَقِینِ فِی  فضل    وَال فَرَحَ  و  با حکمت  خداوند  همانا  وَالسَّخَد«؛  الشَّکِّ  فِی  وَال حَزَنَ  ال هَمَّ  وَجعََلَ  وَالرِّضَا 
نارضایتی   را در شک و  اندوه و حزن  داده است و  یقین و رضا قرار  را در  خودش، آسایش و شادمانی 

جق۱۴۰7  ی، ن یکل )  ص۲،  واقعیت (۵7،  به  باور  موجب  .  هستی،  می یت رضا های  و مندی  گردد 
 مندی، آسودگی و شادمانی را به دنبال دارد.یت رضا 
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های درمان اکت در مقایسه با اکت با رویکرد اسلامی تواند تشابهات و تفاوت می   مقدمه،   ین ا   یان با ب 

 بندی کرد:  را در موارد ذیل جمع 

برا متوان   ، ACTیری  پذ انعطاف   ضلعی شش  هدف  .  ۱ افراد  کردن  حال،   ی زندگ  ی ند  زمان  در 

به   گشودگی  اقدام  و  تجارب  بژه  ارزش نسبت  ا   ی زندگ   ی ها منظور  در  تجرب   یکرد، رو   یژن است.  ۀ به 

  دیدگاه . از شود ی داده م   یتمت روان اهم لا حفظ س  ی مثبت، برا   های یجان در کنار ه   ی منف  های هیجان 

با   یوی، آمیخته دن   ی خاص زندگ  هاییژگی انسان به علت و   ی زندگ   ،ACT  همچون   یژژز، ن   یم قرآن کر 

 هایموقعیت   در   یرش آثار پذ   یژان است کژه اکت محدود بژه ب   ین دو نگاه ا   یژن ا   تمایز اما    ، است   ی سخت

 داند.ی آخرت م  یا و ر در دن ثم را پر   یژرش پذ   ین ا   ی، م لا اس  یات اما قرآن و روا   ، است   یوی دن   ی دردناک زندگ

 بژا ها،  از جنبه   یاری که در بس   دهد ی ارائه م   هایی یه مت روان انسان، توص لا حفظ س   ی قرآن برا .  ۲

موارد   ی پوشان هم   ACTی ها روش در  و  تحک   ی، دارد  گس  یم بژه  روشتو    ACTی  درمان   ی ها رش 

 .کند می   کمک 

اخ  ی اعتقاد   ی ها معادل   یز، ن   یکرد رو   ین ا   ی کاربرد  ی هااستعاره .  ۳ اس  ی قلا و  درمانم  لا در   دارد. 

  هایآموزه  اما در   ، که در حال گذر هستند   جوید ی بهره م   ی حس  ی ها و تعهد از استعاره   یرش پذ   بر مبتنی 

قلمداد  نفسانی   و  یطانی و شژ  ی انم نف  انسان همواره در معرض خواطژر رح  یز، ن   یو قرآن  ی ملا اس   یتی ترب 

ه  که  است  م   واسطۀ به   ی مختلف  های یجان شده  عارض  انسان  بر   ،ها آموزه   ین ا   اساس   بر .  شود ی آنها 

و    ی روانژ  سلامتبه    ید نبا   ی منف  های یجان ه  بزند  حرکت انسان صدمه  مس   مانع  ود.  ش ها  ارزش   یر در 

پذ لااس  با  کن   ی منف  های یجان ه   ۀتجرب   یژرش م  آنها ت و  عب همچون ص   یریتداب   با   رل  رضا،  و  بر  لار  وه 

مت روان و لا حفظ س  ی رل آنها را برا ت کن   راه دردناک،    های یت موقع   ۀ آگاهان   یرش در پذ   یژری پذ انعطاف 

 .کندی م   یان انسان ب   ی جسژم برا 

ACT    برخ ت دانس   زا محنت با ی زندگ   لاینفک درد و رنژج را جژزء    ها، یت و موقع   یا دن   شراید از    ی ن 

است.   گرفته  نظر  در  نانسان  مسژ   یژز قرآن  در  رنژج  و  م ارزش   یر درد  را  هنگام  پذیرد ی ها  به  ی تا   که 

 نشود.   یل تبد   ی جسم یماری و ب   ی روان  اختلال 

را جر  ،ACT  درمان  یاصل  یندهایاز فرا  یکیعنوان  به  ناهمجوشی  .۴   یانی افژکار و احساسژات 

. در دهدینامطلوب را کاهش م  احساسات   روش، تأثیر افکار و  ینو با ا  کندیم ملا اع  یزودگذر و موقت

بهلااس گسم  ا  یتررده تصورت  از سواسژت  شده  پرداخته  یندفرا  ینبه   یتژیترب  یهاآموزه   یگر،د  ی. 

اس و  الاقرآن  سبب  روانژ  یجادم  لحظژتمدر    یثبات  بژا  اکنژوناس  م  یبژرا  ۀ   .شودی انسژان 

کارکرد نامطلوب    ییرتغ  یبرا  تواندیو تعهد، تنها م  یرش بر پذدرمان مبتنی  در  شدهمطرح  ناهمجوشی

مقابله کرد و  یشناخت  یابیارز ییراز افکار، با تغ یبا برخ یدم، بالااما در اس ،باشد سودمند از افکار یبعض

 ود.من یتتقو یزرا ن مثبت افکار
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زم .  ۵ تنگاتنگ   ای، ینه خود  خو   یارتباط  و  نف   معرفت  تعال   شناسی یشتن با  در  ی ملا اس   یم در    دارد. 

رل ت کن   و  ها خواهش   یریت انسان در مد   ۀ انسان است که اراد   ی هاو قضاوت   ی وجدان، عامل آگاه  حقیقت 

انسان   برای  ها را ال همسو با ارزش ماع   ، ACT  مهم در   ین. ا دهد ی را تحت تأثیر قرار م  ینفسان   یال ام 

 .کند ی هموار م 

 انطباق  یژن اسژت. ا   ی فرد   ی هابر اساس ارزش   ی بژه رفتار واقع   یهتوص   ، ACT  اقدام متعهدانه در .  6

یژن  تفژاوت کژه ا   یژن شژده اسژت، بژا ا   یژج تزو   یژز ن   ی ملا اس  یتی ترب   ی هاآموزه ، در  هاارزش بر    رفتارها 

حوزه   ی از سژو  ها ارزش  در  بهمشخص شده   ماعی اجت   ی، قلااخ   ی، فژرد  ی ها خداونژد  ملزم  افراد  و    اند 

قرآن و   یتی ترب   ی هاقوت آموزه   ۀ نقط  ینکه ا   یت نها .  خود هستند  ی گوناگون زندگ   ی هاآنها در جنبه   رعایت 

 یهااما اکت و نسخه   ، از آن است   یشگیری پ   ی به درد، در پ   ی انسان لااز ابت   یش است که پ   ین ا   یات روا 

با توجه به زمان نزول    ینکه ا بر  وه  لا . عکنند ی درمان عرضه م   برای    ولا مشابه آن، خژود را پژ  از ابت

م در لا ، مسلم است که اسو روایات   قژرآن   یانی ب  یها دقت در ظرافت   نیز  اکت و  ۀ و زمان ارائ   یم قرآن کر 

 یان شده م مطرح   ی درمانژ   ی ها روش   یر است که از اکت و سا   گفته   معارف بلند سژخن  یژن از ا   صری ع 

قرآن و   ۀ که آنان با مطالع   کند ی شائبه را خلق م   ین که ا   ی مهم  ۀ . نکت اسژت  نبوده   ی اثر  ی غرب  یشمندان اند 

 .اندباشند و متأسفانه منابژع سخن خود را اظهار نکرده   یده اکت رس   گانه شش   ع لا بژه اض  یات، روا 
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