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چکیده

رویکردهای مختلفی برای درمان افســردگی وجود 
کــه در بیــن آنهــا شــواهد پژوهشــی بســیاری  دارد 
می کنــد.  حمایــت  شــناختی  رویکــرد  اثربخشــی  از 
افســردگی بــه واســطه تحریــف و تخریب شــناخت 
فرد، عملکرد او را مختل می کند. مســئله شــناخت 
صحیــح از واقعیــات و اصــلاح افــکار منفــی، مــورد 
کید منابع اســلامی اســت. در متون اسلامی برای  تا
افــراد  الهــی  و  اجتماعــی  فــردی،  عملکــرد  بهبــود 
توصیه به اصلاح شــناخت واقعیت ها، تفکر، تعقل 
و وارســی افکار شــده اســت. هــدف پژوهش حاضر 
دستیابی به راهکارهای شناختی درمان افسردگی 
بــر اســاس منابع اســلامی بــود. بدین منظــور آیات 
و روایــات مرتبــط بــا درمــان شــناختی جمــع آوری 
برخــی  کــه  داد  نشــان  یافته هــا  شــد.  تحلیــل  و 
منظــر  از  افســردگی  درمــان  شــناختی  راهکارهــای 
منابع اسلامی عبارت اند از وارسی اعتقادات و افکار 
گاهی  خود،  جداســازی افکار درســت از نادرســت، آ
از رابطــه افــکار نادرســت بــا افســردگی، اجتنــاب از 
پرداختــن بــه افــکار ناصحیــح. پیشــنهاد می شــود 
بــر اســاس راهکارهای ارائه شــده در ایــن پژوهش 

Abstract

There are several approaches to treating 
depression, among which much research 
evidence supports the effectiveness of the 
cognitive approach. Depression disrupts 
a person's functioning by distorting and 
destroying their cognition. The issue of 
correct knowledge of facts and correction of 
negative thoughts is emphasized by Islamic 
sources. In Islamic texts, in order to improve 
the individual, social and divine performance 
of individuals, it is recommended to correct 
the knowledge of facts, thinking, reasoning 
and checking thoughts. The aim of this 
study was to achieve cognitive solutions for 
the treatment of depression based on Islamic 
sources. For this purpose, verses and 
narrations related to cognitive therapy were 
collected and analyzed. Findings showed 
that some cognitive strategies for treating 
depression from the perspective of Islamic 
sources include examining one's beliefs 
and thoughts. Separating right from wrong 
thoughts, being aware of the relationship 
between wrong thoughts and depression, 
and avoiding wrong thoughts. It is suggested 
that based on the strategies presented in this 



40                                                                                                                                                   / سال هفتم، شماره اول، پیاپی 15، بهار و تابستان 1400

مقدمه
یکی از اختلالات شایع، افسردگی اساسی است. ویژگی های افسردگی اساسی شامل احساس 
کاهش علاقه و لذت از زندگی، تغییر در اشتها یا  کثر ساعات روز،  غم و اندوه در همه روزها یا ا
کاهش انرژی و خستگی،  وزن، فکر مرگ و خودکشی، اختلال خواب، تغییرات روانی حرکتی، 
گناه، اختلال در تمرکز و تفکر، عدم توجیه با وضعیت پزشکی به همراه  احساس بی ارزشی یا 
گرفته می شود:  کلی چهار دسته نشانه برای افسردگی در نظر  کاهش عملکرد فرد است. به طور 

نشانه های خلقی، شناختی، انگیزشی و جسمانی )گلبرگ خناچاه و همکاران، 1۳۹۹(. 
که در سیستم خلقی  تعریف افسردگی بر اساس روایات عبارت است از: غمگینی طولانی 
)مجلسی،  دل۲  رنجوری  باعث  ص۶۲(،   ،1۳۷۶ واسطی،  )لیثی  نموده1  ایجاد  اختلال  فرد 
از  و  بابویه، 1۳۷۶، ص54۳(، سستی  )ابن  بدن۳  و لاغری  140۳، ج۹۲، ص۲80(، ضعیفی 
افسردگی،  به عبارت دیگر،  توانایی می شود4 )مجلسی، 140۳، ج۷0، ص10۹(.  دست دادن 
و  اضطراب  قبیل  از  عوارضی  باعث  و  دوانده  ریشه  فرد  وجود  در  که  است  عمیق  اندوهگینی 
تنش، احساس ناتوانی و اختلال در عملکردهای طبیعی مانند خوابیدن، عمل جنسی، تمرکز، 
مطهری  )فقیهی،  می شود  گریه  و  ناراحتی  ابراز  گناه،  احساس  زندگی،  به  علاقه  عدم  توجه، 

طشی، 1۳8۳(. 
رویکرد  جمله  از  دارد.  وجود  مختلفی  رویکردهای  افسردگی،  درمان  و  پیشگیری  برای 
رویکردها  این  بین  از  هیجان مدار.  رفتاری،  روان تحلیلی،  رفتاری،  شناختی  شناختی، 
بناب،  غباری  )فقیهی،  است  شناختی  مدل  به  مربوط  افسردگی  درمان  در  تأثیر  بیشترین 

فْسَ وَ یطْوِی الِانْبِسَاط.  غَمُ یقْبِضُ النَّ
ْ
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هُ سَقِمَ بَدَنُه.  ۳. مَنْ کثُرَ هَُّ
وَهْن. 

ْ
 ال

َ
ومِهَا إِل 4. وَ آخَرُ هُُ

پروتــکل درمــان افســردگی طراحی و اثربخشــی آن 
در مقایســه با درمان شناختی سنّتی مقایسه شود.

کلیدواژها: راهکارهای شناختی، درمان افسردگی، 
بازســازی  تکنیک هــای درمانــی،  اســلامی،  منابــع 

شناختی. 

study, the depression treatment protocol be 
designed and its effectiveness be compared 
with traditional cognitive therapy.
Keyword: Cognitive Solutions, Depression 
Treatment, Islamic Resources, Treatment 
Techniques, Cognitive Reconstruction.



41درمان شناختی افسردگی بر اساا منابع اسلامیب

خودکار  افکار   .1 می شود:  داده  آموزش  مراجع  به  شناختی  درمان  در   .)1۳8۶ قاسمی پور، 
افکار  انواع  بشناسد. ۳.  را  رفتار  و  احساس  افکار،  بین  ارتباط  کند؛ ۲.  واررسی  را  منفی خود 
کند؛  خود را مورد بررسی و آزمایش قرار دهد؛ 4. افکار مثبت را جایگزین افکار تحریف شده 
کند  را اصلاح  آنها  و  را بشناسد  از تجربیات است  که زمینه ساز استفاده نادرست  5. تفکراتی 

)فقیهی و همکاران، 1۳8۶(. 
از منظر منابع اسلامی، تأثیر تفکر و شناخت صحیح واقعیت )خود، خدا و جهان پیرامون( 
کریم در  کاملًا مشهود است. بیش از ۳00 آیه از قرآن  بر سلامت رفتار و شخصیت افراد امری 
مورد تفکر و تعقل و شناخت وارد شده است. در بسیاری از آیات، دلیل بسیاری از رفتارهای 
تعقل  و  تفکر  عدم  به  شرک،  و  نقاق  اعتقادی،  و  اخلاقی  آسیب های  و  نابهنجار  و  نادرست 
نسبت داده شده است و از طرفی دیگر برای رسیدن به سلامت رفتاری و روحی به تفکر و تعقل 
ک صحیح از واقعیت ها )در مورد خود، جهان و خدا( امر شده است. با توجه به اینکه در  و ادرا
اختلال افسردگی، شناخت فرد نسبت به خود، خدا و جهان پیرامون ضعیف و دچار تحریف 
قرار  بررسی بیشتری  برای اصلاح شناخت، مورد  راهکارهای منابع اسلامی  می شود؛ جا دارد 
ک صحیح از واقعیت ها باعث ایجاد انگیزه و فعال سازی رفتاری می شود  گیرد. شناخت و ادرا

و از تحریف های شناختی و افکار منفی و سرزنش کننده جلوگیری می کند. 
و  کنند  تبیین  را  افسردگی  عاطفی  و  شناختی  عوامل  کرده اند  سعی  همکاران  و  فقیهی 
 .)1۳8۶ و همکاران،  )فقیهی  پرداخته اند  افسردگی  درمان  تکنیک های شناختی  به  سپس 
کرده است عوامل و تکنیک های مؤثری برای درمان افسردگی از دیدگاه  گرچه سعی  ایشان ا
کامل نیست. در پژوهش حاضر سعی شده  کند؛ اما در بعد شناختی جامع و  متون اسلامی ذکر 
که مربوط به بعد شناخت  است از منظر متون اسلامی، راه های پیشگیری و درمان افسردگی 

گیرد.  است مورد بررسی قرار 

وهش  وش پژ ر
کیفی بود. ابتدا آیات و روایات مرتبط با درمان شناختی جمع آوری شد، سپس  روش این پژوهش 
متون جمع آوری شده، تحلیل محتوای کیفی شد و راهکارهای شناختی درمان افسردگی تدوین شد. 

وهش یافته های پژ
یافته های پژوهش نشان داد راهکارهای شناختی پیشگیری و درمان افسردگی از منظر منابع 
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اسلامی عبارت اند از: 
کند  1. وارسی اعتقادات و افکار خود؛ فرد افسرده، ابتدا باید افکار خود را با دقت بررسی 
کند.  گام بعدی بتواند افکار مثبت را جایگزین  و به نقص های شناختی خود پی ببرد تا در 
و بصیرت مى شود«1  باعث روشن شدن  کردن  امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمودند: »فکر  که  گونه  همان 
آیینه شفاف کننده  »اندیشیدن  دیگر می فرمایند:  روایتی  در  و  آمدی، 1۳۶۶، ص5۷(  )تمیمی 

افکار است«۲ )کراجکی، 1410ق، ج۲، ص8۳(. 
می گیرد.  قرار  منفی  افکار  هجوم  مورد  می شود،  دچار  اساسی  افسردگی  به  که  فردی 
از  یکی  و حل نشدنی می داند.  بزرگ  را  تمرکز می کند، مشکلات  نداشته ها  و  کاستی ها  به  او 
دلائل مهم استمرار و زیاد شدن این افکار منفی، توجه نکردن، وارسی نکردن و بی توجهی به 
که برای بررسی افکار و صحت و سقم آن  تفکیک افکار سالم از ناسالم است. راهکار آن است 
کرده است  که در طول روز چند بار خودش را سرزنش  ح شود. مراجع از خود بپرسد  سؤال طر
کدام از این مسائل، چند درصد  و چند درصد آن صحیح بوده است. فرد از خود بپرسد در هر 

مقصر است و دیگران چه سهمی دارند. 
۲. جداسازی افکار درست از نادرست؛ پس از بررسی افکار خود، به تفکیک افکار صحیح 
از ناصحیح بپردازد. )فقیهی، مطهری طشی، 1۳8۳(. امام علی؟ع؟ می فرمایند: »عقل تو باید 
که افکار درست را از نادرست جدا سازد« )تمیمی آمدی، 1۳۶۶، ص۹4(.  گردد  آن قدر توانمند 
که این  ممکن است نسبت به افکار غلط خود مقاومت نشان دهد؛ اما همیشه احتمال بدهد 
که شاید  که امام علی؟ع؟ فرمودند: »ادله خود را متهم سازید  گونه  افکار ناصحیح باشند. همان 
صحیح نباشند؛ زیرا به مقدار اعتماد به آنها احتمال خطا نیز وجود دارد« )تمیمی آمدی، 1۳۶۶، 
که در همه  گرفته باشند  گمان شکل  ص5۶(. افکار فرد ممکن است از وهم، خیال، ظن و 

این موارد احتمال خطا بالاست. 
افراد افسرده، معمولًا آمیزه ای از افکار منفی و مثبت را در سر دارند و البته افکار منفی 
کرده است و به همین خاطر دچار احساس بد غم، غصه و  غلبه بیشتری در ذهن آنها پیدا 
عدم لذت بری می شوند. بنابراین جداسازی افکار مثبت و منفی به وسیله تفکر و تعقل و از راه 

کاهش می دهد.  ح سؤال در مورد اعتبار افکار روزانه خود، حزن و اندوه را  طر

فِکرَة. 
ْ
سُ الِاسْتِبْصَارِ ال

ْ
1. رَأ

فِکرَةُ مِرْآةٌ صَافِیة. 
ْ
۲. ال
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گاهی از رارطه افکار نادرست را افسردگی؛ برخی از افکار منفی باعث ایجاد حزن و  ۳. آ
گاه شود.  ع افکار با افسردگی آ که لازم است فرد افسرده از رابطه این نو اندوه مستمر می شوند 
که دیگران را شایسته مى داند و هر آنچه را آنها داشته باشند ارزنده  امام علی؟ع؟ می فرمایند: »کسى 
تلقى مى کند و خود را شایسته و با ارزش نمى بیند، خواه ناخواه اندوه او را فرامى گیرد و به تدریج افسرده 

مى شود«1 )مجلسی، 140۳ق، ج۷0، ص8۹(. 
گاهی از غیر صحیح بودن افکارش  4. اجتناب از پرداختن ره افکار ناصحیح؛ فرد پس از آ
کند این دسته از افکار را از خود  و تأثیر منفی این افکار بر احساسات و رفتار خود، باید سعی 
که با رشد فکری است  دور سازد وگرنه حال بد او استمرار می یابد و همچنین باید متوجه باشد 
گردد )فقیهی، مطهری طشی، 1۳8۳(. امام علی؟ع؟  ج  که می تواند از اندوه و افسردگی خار
که به افکار انحرافی ادامه می دهد و به  کسی است  می فرمایند: »گرفتاری ها و ناراحتی ها برای 
اندیشه صحیح برنمی گردد«۲ )تمیمی آمدی، 1۳۶۳، ص۹5(. وقتی که فرد به درستی از منفی 
گاه شود از آنها منفور می شود و دیگر دوست ندارد به آنها توجه مکرر داشته  بودن افکارش آ
که چیزی را  باشد )فقیهی، مطهری طشی، 1۳8۳(. چنانکه امام علی؟ع؟ می فرمایند: »کسى 
کردن و یادآوری آن را نیز منفور مى داند«۳ )مجلسی، 140۳ق، ج1۶، ص۲85(.  منفور مى داند، نگاه 
گاهی از رارطه افکار صحیح را آرامش و شادکامی؛ با توجه به روایات سابق، شناخت  5. آ
از بین رفتن افسردگی و ایجاد شادکامی می شود. فرد افسرده باید  یقینی و صحیح، موجب 
کند، از  که بین افکار مثبت و یقینی با شادکامی رابطه مثبت وجود دارد تا بتواند تلاش  بداند 

افکار منفی بپرهیزد و افکار مثبت و صحیح را افزایش دهد. 
را  نشاط  و  آرامش  متعال  »خدای  می فرمایند:  علی؟ع؟  امام  صحیح؛  افکار  جایگزینی   .۶
در یقین قرار داده است. بر این اساس شناخت یقینى عامل خوبى برای شادی و نشاط قلب است« 
)مجلسی، 140۳ق، ج۶8، ص15۲( و )تمیمی آمدی، 1۳۶۶، ص۶1(. بنابراین، لازم است 
به جای افکار منفی، افکار یقینی و مثبت جایگزین شود تا در پس آن احساس و رفتار مثبت 
به وجود بیاید. در حدیثی دیگر از امام علی؟ع؟ این سخن برداشت می شود که به وسیله یقین 
می شود حزن و اندوه را از خود دور کرد4 )کراجکی، 1410، ج1، ص140(. خاصیت افکار مطابق 

ْ یشْفَ غَیظُه . هُ وَ لَ  مَا فِ یدَی غَیرِهِ کثُرَ هَُّ
َ
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ْ
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باعث  بلکه  اندوهگینی جلوگیری می کند؛  از  تنها  نه  که  این است  یقینی  و  با واقع، صحیح 
نشاط و شادکامی نیز می شود. 

گاهی نسبت ره نعمت ها؛ برخی مواقع، دلیل افسردگی فرد، توجه به نداشته ها  ۷. ذهن آ
که خواسته ای از دنیا  و عدم توجه به نعمت ها است؛ لذا در روایتی توصیه شده است هنگامی 
داشتی و به تو داده نشد، نصیبی که خدا از دین به تو داده و به دیگری نداده را یاد کن، که آن 
که نصیب تو نشده است1 )کراجکی، 1410، ج1، ص۳45(. بنابراین  سزاوارتر از چیزی است 
کنترل ناراحتی و اندوه خواهد  توجه به اختصاص برخی داشته ها در مقابل نداشته ها، باعث 

شد )عباسی، ناروئی، جان بزرگی، قریشی، 1۳۹۷(. 
گاهی در مقابل غفلت است و به معنای هوشیاری  8. توجه و پرهیز از غفلت معنوی؛ آ
است.  گاهی  آ و  توجه  همان  می زند  سر  نفس  از  واسطه  بدون  که  کارهایی  اولین  می باشد. 
گاهی است )مصباح، 1۳8۹، ج۲، ص۹0(.  که انسان در موجودیت خود، ذاتاً عین علم و آ چرا
افزایش  برای  است.  شده  زیادی  سفارشات  غفلت  از  پرهیز  و  گاهی  آ به  اسلامی  متون  در 
کاهش اندوه، توصیه به هوشیاری نسبت به نعمت های خدادادی شده  لذت بری از زندگی و 
می کند  سفارش  مردم  به  کریم  قرآن   .)1۳۹۷ قریشی،  جان بزرگی،  ناروئی،  )عباسی،  است 
آتاک  فِیما  غِ 

َ
ت

ْ
اب »وَ  شریفه  آیه  ذیل  در  نکنند.  فراموش  آخرت  برای  دنیا  از  را  خود  نصیب  که 

از امیرالمؤمنین؟ع؟ روایت شده  یا..« )قصص، ۷۷( 
ْ
ن

ُّ
الد  

َ
صِیبَک مِن

َ
ن سَ 

ْ
ن

َ
ت لا  وَ   

َ
آخِرَة

ْ
ال  

َ
ار

َّ
الد  

ُ
ه

َّ
الل

با این سرمایه های  را فراموش نکن و  که سلامتی، نیرومندی، فراغت، جوانی و نشاط خود 
کن۲ )صدوق، 1۳۷۶، ۲۲8(.  گران بها، آخرت خود را تأمین 

یکی از زمینه های مهم به وجود آمدن افسردگی، ضعیف شدن شناخت انسان از خدای 
ک صحیحی از خدای متعال و صفات او )اعم از قدرت، حیات،  که ادرا متعال است. انسانی 
کرد. ذکر خدا و  کمتر احساس ناتوانی، تنهایی و افسردگی خواهد  رزاقیت و...( داشته باشد 
گرو  گوارا در  کاهش حزن و اندوه می شود. در حدیث معراج، زندگی  عدم غفلت از یاد او موجب 
یاد خدا و عدم غفلت از او بیان شده است )دیلمی141۲، ج1، ص۲04(. پس توجه و ذکر الهی 

گوارا است )عباسی، ناروئی، جان بزرگی، قریشی، 1۳۹۷(.  مساوی با زندگی 
گاهی مراجع نسبت به قدرت خدای متعال و حل شدن مشکلات با نیروی او  با افزایش آ

1. اذا طلبت شیئا من الدنیا فزوی عنک، فاذکر ما خصک اللَّه به من دینک و صرفه عن غیرک، فان ذلک احری ان تستحق 
با فاتک.

خِرَةَ. 
ْ

بَ بِهِ ال
ُ
نْ تَطْل

َ
تَک وَ قُوتَک وَ فَرَاغَک وَ شَبَابَک وَ نَشَاطَک وَ غِنَاک وَ أ  تَنْسَ صِحَّ

َ
۲. لا
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گفتن ذکر »لا حول و لا قوة الا بالله«، مشکل افسردگی نیز حل شدنی  و با توجه به این اعتقاد، 
که  گر به قدرت خدای متعال  است. بنابراین اینکه مراجع مشکل خود را حل شدنی می داند، ا
فوق قدرت هاست توجه داشته باشد امیدواری وی به درمان بیشتر می شود. در روایت است 
گفت بگو »لا حول و لا  کرد. جبرئیل نازل شد و  که حضرت آدم از اندوه و حدیث نفس شکایت 

گفت و مشکلش حل شد1 )ابن بابویه، 1۳۷۶، ص54۳(.  قوة الا بالله« او هم ذکر را 
ع اختلالات، غلبه قوای وهمیه یا شهویه یا غضبیه  تقویت رعد عقلی؛ معمولًا در نو  .۹
بر عقل وجود دارد. در تزاحم بین عقل و سایر قوای انسان اعم از غضبیه، شهویه و واهمه، 
از  انسان  و  می گیرد  شکل  صحیح  صورت  به  واقعیت  با  انسان  ارتباط  باشد  کم  حا عقل  گر  ا
دارد  وجود  کریم  قرآن  از  متعددی  آیات  می ماند.  مصون  منفی  افکار  و  خودسرزنش گر  افکار 
کنند. این واقعیات شامل اعتقادات، اخلاق و  که توصیه می کند مؤمنین به واقعیات توجه 
را مورد  که تعقل نمی کنند و اهل فکر نیستند  افرادی  کریم  انسان می شود. قرآن  رفتارهای 

مذمت قرار می دهد. 
اصلاح  درصدد  دینی،  آموزه های  از  بسیاری  آن؛  ره  توجه  و  زندگی  ره  معنار شی   .10
گونه ای امیدوارکننده، امنیت بخش و آرام کننده  کردن آن به  چارچوب ذهنی افراد و منسجم 
گاهی از اینکه انسان مخلوق خدای متعال است و هرگز تنها نیست می تواند  است. شناخت و آ
آرامش ابدی  اینکه آخرتی وجود دارد و  کند. شناخت و توجه به  کمک  به درمان افسردگی 
جبران  آخرت  در  دنیا،  این  در  ما  کاستی های  از  خیلی  اینکه  و  باشد  ما  انتظار  در  می تواند 
احساس  افسرده  شخص  که  ؛چرا است  کننده  کمک  افسردگی  درمان  در  همگی  می گردد؛ 
کاستی ها توجه  کمبودها و  تنهایی دارد و در جستجوی آرامش است، اما آن را نمی یابد. به 

کاستی ها جبران می شود توجهی ندارد.  که این  دارد ولی به جایی 
علم ره صفات الهی و اصلاح خداپنداره؛ علم نقیض جهل است )خلیل بن احمد،   .11
که هستند )فیروزآبادی،  گونه  ج۲، ص15۲( و به معنای دانستن حقیقت اشیا است؛ همان 
گر مردم فضیلت  1۳۷4 و راغب اصفهانی، 141۲ق، ص580(. امام صادق؟ع؟ فرموده اند: »ا
شناخت خدا را بدانند، به متاع دنیا و نعمت های آن چشم نخواهند انداخت و دنیا در نظر ایشان، از 
کمتر خواهد بود و متنعم و متلذذ به معرفت خدا مى شوند؛  ک باشد،  که خا که بر آن راه مى روند  آنچه 

 
َّ
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َ
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َ
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َ
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َ
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1. إِنَ آدَمَ شَکا إِل

زَن. َ وَسْوَسَةُ وَ الْ
ْ
ا فَذَهَبَ عَنْهُ ال َ بِالِلَّه فَقَالَ
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که همیشه در روضه های بهشت با اولیای خدا بوده باشد. معرفت خدا انیس است  کسى  مانند تلذذ 
از هر وحشتى، و رفیق است در هر تنهایى، و نور هر ظلمتى است، و قوت هر ضعیفى است و شفای هر 

دردی است« )کلینی، ج8، ص۲4۷(
معرفت خداوند نور هر ظلمتی است. شاید یکی از دلائلی که قدرت تصمیم گیری شخص 
است.  آینده  به  نسبت  سردرگمی  و  واقعیات  درست  ندیدن  و  تردید  می یابد  کاهش  افسرده 
و  اهداف  ترسیم  و  واقعیات  دیدن  واضح  برای  عاملی  خداوند،  شناخت  روایت،  این  طبق 
که خدای متعال را درست بشناسد، هرگز دید منفی و شکایتی  خروج از تردیدهاست. شخصی 
که از خدا ناراضی است  از او پیدا نمی کند و همواره به فضل و بخشش او امیدوار است و فردی 
کرم او ناامید است دچار غمگینی و افسردگی می شود. در روایتی از امام صادق؟ع؟  و از فضل و 
که دارد آرامش و شادکامى را در یقین  آمده است: »خدای متعال بر اساس عدل و حکمت و علمى 
و رضایت از خدای متعال و غمگینى و افسردگى را در شک قرار داده است« )مجلسی، 140۳ق، 

ج۶8، ص15۲(. 
از  جمله  از  مختلف  امور  در  تردید  و  شک  و  منفی نگری  افسرده  شخص  علائم  از  یکی 
رحمت و فضل الهی است. طبق روایت فوق، همین شک و تردید نسبت به فضل و رحمت 
خدا، عاملی برای غم و اندوه وی خواهد شد. بنابراین، تصحیح دیدگاه خود نسبت به خدای 
ح و شادکامی و رفع هم و  متعال و شناخت صحیح و یقین به فضل و رحمت خدا، باعث فر
کمک  افسردگی  به درمان  آن  به  که توجه  از جمله صفات خدای متعال  اندوه خواهد شد. 
باعث  متعال،  خدای  خالقیت  و  ربوبیت  از  گاهی  آ و  علم  است.  خالقیت  و  ربوبیت  می کند، 

آرامش و شادکامی خواهد بود. 
خدای متعال، مالک و مدبر این عالم است و زمام همه امور در ید قدرت اوست. خدای 
گذار  متعال مالک انسان است و مالک، امر مملوک خود را تدبیر می کند. و او را به حال خود وا
نمی کند. ادارک ربوبیت خدای متعال، آثار روان شناختی متعددی دارد. از جمله اینکه انسان، 
اوست  با  لحظه  هر  که  می داند  مدبری  را  خدا  می کند.  درک  را  خدا  جانبه  همه  حمایت های 
استمداد طلبید. بسیار  او  از  و  بود  او  یاد  به  اوست. همیشه می توان  به سوی  نیز  بازگشتش  و 
بخشنده و مهربان است و همواره توبه بندگان خود را قبول می کند. نعمت های فراوانی نیز به 
ع نگاه به خدای متعال و ادارک حمایت، رحمت، بخشندگی و بخشش  انسان می بخشد. این نو
او، زمینه رشد حرمت و عزت نفس را افزایش می دهد )داستانی، 1۳۹۶(. توجه و ذکر این حامی 

گرم و امیدآفرین است و انسان را از افسردگی و اندوه می رهاند.  مهربان و قادر، پشتیبانی 



47درمان شناختی افسردگی بر اساا منابع اسلامیب

ادارک اینکه انسان مخلوق خداوند است و هر لحظه وجودش به وجود خدای متعال 
جمله  از  داشت.  خواهد  زیادی  روان شناختی  آثا  می گیرد  وجودی  افاضه  او  از  و  است  وصل 
قادر  خداوند  که  می داند  و   )1۳۹۶ )داستانی،  نمی کند  بی کسی  و  رهاشدگی  احساس  اینکه 
متعال همواره افاضه وجودی به او دارد و همین به او آرامش و نشاط می دهد و از افسردگی 

رهایی می بخشد. 
و  دنیا  ماهیت  خود،  توصیه های  با  همواره  اسلام،  دنیا؛  حقیقت  شناخت  و  علم   .1۲
که معرفت خدا  کسی  کرده است.  که امور غیبی و معنوی می باشد را معرفی  نقطه مقابل آن 
کاستی های این دنیا دچار غم و  کند، دنیا در نظرش بی ارزش می شود و در مواجهه با  پیدا 
اندوه شدید نمی شود و احساس ناامیدی نمی کند چون که دنیا را اصل و اساس نمی داند بلکه 
که به زودی می گذرد و اصل و اساس، شناخت و تقرب به خداوند و عالم غیب است.  می داند 
کمال گرایانه و غیرقابل انعطافی برای  که افسرده هستند، معمولًا خواسته های  افرادی 
که رسیدن به آنها ممکن نیست )کری، 1۳۹۹(. از طرفی آمال و آروزهای  خود ترسیم می کنند 
که ماهیت  گونه هستند و ثمره ای جز تباهی عمر ندارند. بنابراین شخصی  دنیوی نیز همین 
دنیا را خوب بشناسد آرزوهای دنیوی خویش را محدود می کند و به آن دل نمی بندد تا دچار 
بی پایان  اندوه  و  حزن  ایجاد  باعث  دنیا،  به  شدید  میل  نشود.  آن  به  نرسیدن  غصه  و  غم 
که  کسى  »برای  فرمودند:  حضرت  که  است  شده  نقل  کرم؟ص؟  ا پیامبر  از  روایتی  در  می شود. 
بى نیازی  به  هیچ گاه  که  نیازمندی  مى دانم:  قطعى  را  چیز  سه  باشد  وابسته  و  علاقه مند  دنیا  به  زیاد 
او  از  و  مى گردد  وجودش  جزء  که  غمگینى  و  افسردگى  و  ندارد  خلاصى  که  گرفتاری  نمى انجامد، 
نقل  صادق؟ع؟  امام  از  دیگر  روایتی  در  ص۳44(.  ج1،  1410ق،  نمى شود«1)کراجکی،  جدا 
شده است: »شوق و علاقه افراطى به امور دنیوی موجبات غمگینى و ناراحتى فرد را فراهم مى سازد 
و پرهیز از شوق و وابستگى به دنیا، باعث راحتى و آرامش دل و آسایش بدن مى گردد«۲)ابن شعبه 
گام اول در  ع نگرش به آن،  حرانی، 1404ق، ص۳85(. بنابراین شناخت حقیقت دنیا و نو

که نتیجه آن، پیشگیری و درمان افسردگی است.  دل نبستن به دنیا است 
که مدام چشمش به دست و  کرم؟ص؟ فرموده اند: »کسى  ع از دیگران؛ پیامبر ا

ّ
1۳. عدم توق

کمک دیگری است به اندوه و افسردگى طولانى مدت مبتلا و افسوسش پایدار مى شود«۳ )حلوانی، 
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۳. مَنْ نَظَرَ إِل
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باشد،  دیگران  دارایى  به  چشمش  کس  »هر  فرمودند:  دیگر  روایتی  در  و  ص14(.  1408ق، 
اندوهش زیاد شود و ناراحتى اش پایان نیابد«1)مجلسی، 140۳ق، ج۷0، ص8۹(. یکی از دلائل 
غم و اندوه شدید، چشم داشت همیشگی از دیگران است. بنابراین برای پیشگیری و درمان 
که نباید بیش از اندازه از دیگران  افسردگی لازم است در شناخت فرد این تغییر به وجود بیاید 
که نتیجه ای جز هم و غم و تشدید افسردگی ندارد. این شناخت صحیح  توقع داشت؛ چرا
که انتظار بی جا از دیگران به  که فرد بداند  باعث فعال سازی رفتاری فرد می شود. یعنی زمانی 

که خودش دست به فعالیت بزند.  جز افزایش اندوه ثمره ای برایش ندارد، تحریک می گردد 
14. شناخت هواهای نفسانی و دوری از آن؛ یکی از علل اندوه طولانی و افسردگی، پیروی 
که برخاسته از تمایل شدید و افراطی و بدون  و عمل به هواهای نفسانی است. یعنی رفتاری 
گناه،  هدایت عقل و دین صورت می پذیرد؛ زیرا ممکن است سرزنش عقل و وجدان، احساس 
مطهری  )فقیهی،  شود  موجب  را  بی ارزشی  و  ناامیدی  احساس  پروردگار،  از  دوری  احساس 
اندوه  باعث  دارد  لحظه ای  لذت  که  خواهشى  »بسا  فرمودند:  کرم؟ص؟  ا رسول   .)1۳8۳ طشی، 
طولانى مى شود« )طوسی، 1414ق، ص5۳۳(. بنابراین برای پیشگیری از غم و اندوه طولانی، 
که رفتارهای برخاسته از هواهای نفسانی  فرد باید هواهای نفسانی خویش را بشناسد و بداند 

عاملی برای افسردگی و اندوه دراز مدت است و به آن هواها تن ندهد. 
15. تصحیح نگرش خود نسبت ره دیگران؛ خوش بینی، حمل بر صحت و عدم حمل 
که در دستورات اسلامی وجود دارد. شخص  از جمله اموری است  کینه توزی  بر حسادت و 
امور  بر  حمل  را  دیگران  رفتارهای  و  دارد  منفی  دیدی  دیگران  به  نسبت  معمولًا  افسرده 
غیرواقعی و منفی می کند و همین امر باعث افزایش غم و اندوه و انزوای بیشتر او می گردد. از 
طرفی دیگر با تصحیح دیدگاه خود نسبت به دیگران، موجبات ارتباطات سالم و حمایت گرانه 

که فرد افسرده به آن نیازمند است.  دیگران نیز فراهم می شود. چیزی 
و  علت  نظام  اساس  بر  را  عالم  این  متعال،  خدای  خلقت؛  نظام  قوانین  شناخت   .1۶
دنیا  در  که  الهی  سنت های  و  قوانین  و  نظام  این  گر  ا است.  آفریده  نظم  اساس  بر  و  معلول 
ک شوند، از بسیاری از اختلالات و درماندگی ها پیشگیری می شود. به  جریان دارد درست ادرا
که بر اساس حکمت خدای متعال است شناخت پیدا  گر به قضا و قدر الهی  عنوان نمونه فرد ا
که برایش اتفاق افتاده یا می افتد همگی تحت نظر خداوند حکیم  کند، می فهمد قضایایی 

ْ یشْفَ غَیظُه. هُ وَ لَ  مَا فِ یدَی غَیرِهِ کثُرَ هَُّ
َ

1. مَنْ رَمَی بِبَصَرِهِ إِل
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که خیر و صلاح بندگانش را  کسی است  کرده است. او  و توانا است و او این گونه برایش مقدر 
کاهش  گر فرد، به این امر، توجه داشته باشد، مقداری از اندوه او  در نهایت خود می خواهد. ا
نمی رود.  انزوا  به  و  می کند  پیدا  را  مشکلات  با  رویارویی  برای  لازم  امید  و  توانایی  و  می یابد 
گر ناتوان هم باشى به تو مى رسد و آنچه  کرم؟ص؟ می فرمایند: »آنچه از دنیا نصیب تو باشد، ا رسول ا
کس به آنچه از دستش رفته امید نداشته  کنى. هر  به زیان تو باشد به زور نمى توانى آن را از خود دور 
کرده راضى باشد، شادمان مى گردد« )طوسی،  کس به آنچه خداوند روزی اش  باشد آسوده است و هر 
اندوه  و قدر است پس  به قضا  گر همه چیز  امام صادق؟ع؟ می فرمایند: »ا 1414ق، ص۲۲5(. 

چرا؟« )لیثی واسطی، 1۳۷۶، ص۳44(. 
که در روز قیامت از تلاش هایش در  کند  گر به این حقیقت شناخت پیدا  فرد افسرده، ا
 ما سَعى« )نجم، ۳۹( انگیزه اش برای فعال شدن 

َّ
سانِ إِلا

ْ
إِن

ْ
یسَ لِل

َ
 ل

ْ
ن

َ

دنیا بهره مند می شود »وَ أ
زیاد می شود. فعال شدن رفتار نیز باعث خروج از افسردگی و خمودی و انزوا می شود. فعالیت 
و انجام امور نیک، علاوه بر ثمرات معنوی، باعث دریافت بازخوردهای مناسب از دیگران نیز 

می شود. این بازخوردهای مثبت در بالا آمدن خلق فرد، تأثیر بسزایی دارد. 
ع نگاه فرد به دنیا، در  در دنیا سختی و آسانی، خوش و ناخوشی با یکدیگر همراه است. نو
احساس آرامش و شادکامی اش بسیار مؤثر است. طبق آموزه های اسلامی، در این دنیا امکان 
با  نیز  به خواسته ها  رسیدن  و  نیست  امکان پذیر  اغلب خواسته ها  حتی  یا  و  تمام  به  رسیدن 
سختی و زحمت بسیار همراه است.1 در این دنیا سختی و آسانی، خوشی و ناخوشی با همدیگر 
کلی دنیا محل قرار و آرامش ابدی  وجود دارند۲ )مجلسی، 140۳ق، ج۶۶، ص۳5۷(. به طور 
گر فرد، دیدگاه  و خاستگاه رسیدن به خواسته ها نیست و نباید چنین انتظاری از دنیا داشت. ا
خود را نسبت به دنیا تصحیح کرده و انتظارات خود را از دنیا متعادل کند در صورت نرسیدن به 
کامی  خواسته ها یا در صورت سختی و زحمت، دچار غم و اندوه شدید، ناامیدی و احساس نا
مطلق نمی شود. یکی از سنت های الهی در دنیا، امتحان و ابتلای بندگان است. فلسفه اساسی 
این امتحانات، طهارت، توجه، رشد معنوی و قرب به پروردگار است. خدای متعال در سوره 
کسان  کاهش بخشى از اموال و  گرسنگى و  بقره، می فرماید: »بى تردید شما را به چیزی اندک از ترس و 

کنندگان را بشارت بده«)بقره، 155( و محصولات آزمایش مى کنیم و صبر 

نْسانَ فِ کبَد« )بلد،4(.  ِ
ْ

قْنَا ال
َ
قَدْ خَل

َ
1. »ل

 تَبِعَهَا مَرْحَة. 
َّ

 الِلَّه؟ص؟ لِعَلِ یا عَلِ مَا مِنْ دَارٍ فِیَها فَرْحَةٌ إِلا
ُ

 رَسُول
َ

۲. قَال
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که پیش می آید امتحانی از جانب خداست و  توجه و شناخت اینکه هر ابتلا و مشکلی 
و درمان  برای پیشگیری  مقابله های هیجان مدار مهم  از  یکی  آن مشکل،  برابر  در  صبوری 
که شخص  اندوهگینی شدید و خمودگی است. از جمله ابتلائات، همین غم و اندوهی است 
به آن دچار شده است و فرد باید آن را بپذیرد و با صبوری به دنبال راه حل مسئله مدار برای 
رفع مشکل باشد. ثمره تحمل و پذیرفتن این غم و اندوه ممکن است بخشودگی اشتباهات 
از رسول  کی و طهارت او باشد1 )مجلسی، 140۳ق، ج۶4، ص۲44(. در روایتی  گذشته و پا
گذران  و  برای معیشت  اندوه  و  از طریق غم  فقط  گناهان  از  برخی  که  است  آمده  کرم؟ص؟  ا
کند۲  ک  پا را  گناهان  آن  نمی تواند  ای  صدقه  و  روزه  و  نماز  هیچ  و  می شوند  ک  پا زندگی 

)مجلسی، 140۳ق، ج۷0، ص15۷(. 
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