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پیشگفتار و قدردانی  ▪

پژوهــش در مهارت هــای زندگــی بــرای زندگــی ســالم، در ایــران در اوایــل دهــۀ 1370 در انســتیتو 

ــای  ــه ه ــان نام ــورت پای ــه ص ــه ب ــن موسس ــجویان ای ــاتید و دانش ــی اس ــا پیش گام ــران و ب ــکی ته روانپزش

دانشــجویی بــا بــه آزمایــش گذاشــن مهارت هــای زندگــی گوناگونــی در خانــواده، مدرســه و جامعــه شروع 

شــد. یافته هــا نتایــج خوبــی را نشــان داد و مطالعــه و کار تجربــی ادامــه یافــت تــا جایــی کــه بــه تدریــج 

ایــن دانشــجویان تبدیــل بــه اســاتید برجســته ای در آمــوزش مهارت هــای زندگــی شــدند و آن  گاه اینــان بــه 

خوبــی ایــن دانــش و مهــارت نویــن را در ســطح وســیعی بــا خــوش فکــری مدیرانــی در اداره ایــدز وزارت 

بهداشــت و ســازمان بهزیســتی در بخــش مشــاوره در ایــدز و حمایت هــای اجتماعــی گســترش دادنــد، آنــگاه 

دامنــه پذیــرش آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــه آمــوزش و پــرورش و بخــش بهداشــت روان و پیش گیــری از 

خشــونت خانگــی در وزارت بهداشــت کشــیده شــد و چنیــن بــود کــه ایــن موضــوع کشــوری گردیــد.

آمــوزش مهارت هــای زندگــی در دهــه گذشــته در کشــورمان موضــوع روز شــد. ایــن آموزش هــا 

ــی در  ــت، روش ــی مثب ــعه روانشناس ــی، توس ــی بالین ــول روان شناس ــی از تح ــوان بخش ــه عن ــه ب ــت ک می رف

روانشناســی ســلامت، دانشــی پیش گیرانــه و ارتقایــی در ســلامت، و دارویــی مشگل گشــا در بیدادگری هــای 

روانــی اجنماعــی ناشــی از تحــولات اجتماعــی، اســترس ها، مشــکل های روزمــره، و حمایتــی بــرای روان هــای 

خســته شــد؛ و می رفــت کــه جایــگاه روان شناســی و آموزه هــای بهداشــت روان را در کشــور بــه ارتقایــی در 

شــان خــود برســاند؛ کــه اتفــاق جدیــدی در کشــور روی داد. بــه تدریــج شــنیده شــد و آنــگاه بــا صــدای بلنــد 

در رســانه ها مطــرح شــد کــه: آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــه چــه مقــدار و بــا چــه هزینــه ای و بــر کــدام 

ــت  ــن و معنوی ــگ و دی ــر فرهن ــی ب ــن آموزش هــا مبتن ــذار اســت؟ و کجــای ای ــده اثرگ ــوزش گیرن ــروه آم گ

ــه از نظریه هــای سکولاریســتی و ناســازگار  ــن آموزش هــا برگرفت ــه ای ماســت؟ و گروهــی مدعــی شــدند ک

بــا دیــن اســت!

ایــن نــه تاریخچــه  کــه درد دلــی کوتــاه بــود از تحــول آمــوزش مهارت هــای زندگــی در ایــران و 

ــه  ــه چگون ــن ک ــوی" و ای ــای معن ــوزش مهارت ه ــی " آم ــرح پژوهش ــن ط ــه و ضرورت تدوی ــز تاریخچ نی

انســتیتو روانپزشــکی تهــران وظیفــه خــود  دانســت کــه نگــذارد نوجوانــی بــا نــام "مهارت هــای زندگــی" کــه 

ــر  ــان ســاده نگری های غی ــی جری ــک قربان ــا داشــت، این ــرای تحــولات اجتماعــی کشــور م ــزرگ ب رســالتی ب

ــه ای طراحــی  ــا ضدعلمــی گــردد. در اینجــا می بایســت دو کار صــورت می گرفــت؛ اول: روش هــای پیشرفت ی

گــردد کــه همــراه بــا آمــوزش مناســب، پی گیرانــه و درســت مهارت هــای زندگــی- نــه تنهــا بــا برگــزاری یــک 
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ــه آموزش هــا  ــد ادام ــر و پیام ــژه ارزشــیابی اث ــه وی ــا ب ــد کارگاه آموزشــی- ارزشــیابی آمــوزش مهارته ــا چن ی

مــورد ســنجش قــرار گیــرد، کــه ایــن کار بــه وقــت و گروهــی دیگــر واگــذار گردیــد؛ دوم: پرداخــن بــه بعــد 

معنــوی انســان کــه امــروزه روشــن ترین و مســتندترین یافته هــای علــوم رفتــاری اســت، در حالــی کــه هنــوز 

جایگاهــی در آمــوزش روان شناســی، ارتقــاء ســلامت روان و آمــوزش مهارت هــای زندگــی نــدارد، کــه در ایــن 

طــرح و ایــن کتــاب بــا تمــام تــوان بــه ایــن مهــم پرداختــه شــده اســت.

طرح تدوین مهارتهای معنوی ▪

طــرح آمــوزش مهارت هــای معنــوی از ســال 1386 تدویــن و بــه دفعــات در مراکــز گوناگــون 

ــار در وزارت  ــک ب ــرح، ی ــن ط ــت. ای ــرار نگرف ــتقبال ق ــورد اس ــی م ــد، ول ــرح ش ــی مط ــگاهی و اجرای دانش

بهداشــت دفــتر امــور زنــان مــورد تاییــد قــرار گرفــت، امــا انتظــار ایــن بــود کــه بــه جــای روش شناســی علمــی 

کــه خــود ضمانتــی بــر پیش گیــری از ســوگیری آن می نمــود، بــا رویکــرد و خواســتگاهی دینــی و دولتــی- نــه 

روش شناســی علمــی- و فرمــوده شــده از بــالا طراحــی گــردد کــه مــورد پذیــرش نگارنــده قــرار نگرفــت. امــا 

در ســال 1388 بــود کــه ایــن طــرح مــورد تاییــد اداره مرکــزی مشــاوره وزارت علــوم و حمایــت مرکــز مشــاوره 

دانشــجویی دانشــگاه تهــران قــرار گرفــت کــه امیــد اســت ایــن کتــاب و نتایــج ایــن طــرح بتوانــد پیامــدی 

ــه اراده  ــن در حــوزه آمــوزش مهارت هــای زندگــی ایجــاد کــرده، پاســخ ارزشــمندی ب ــی نوی کارامــد و تحول

خســتگی ناپذیر دو همــکار و دوســتدار روان شناســان و حــوزه بهداشــت روان و مشــاوره دانشــجویی -دکــر 

حمیــد یعقوبــی و آقــای حمیــد پیــروی- بــوده باشــد.

اهداف طرح و مراحل تدوین کتاب ▪

هــدف ایــن طــرح پژوهشــی- کاربــردی، طراحــی و تدویــن بســته آموزشــی آمــوزش مهارت هــای معنــوی 

بــرای دانشــجویان اســت کــه بتــوان آن را هماننــد کارگاه هــای آموزشــی مهارت هــای زندگــی توســط مربیــان 

و گــروه روان شناســان و مشــاوران بــه دانشــجویان آمــوزش داد. بنــا برایــن انتظــار مــی رود ایــن کتــاب بــه 

ویــژه زمانیکــه در کارگاههــای آموزشــی آمــوزش داده مــی شــود بتوانــد " دانشــجویان را بــا مهارتهــای معنــوی 

آشــنا کــرده، بــه آنهــا کمــک کنــد بــه ارزشــهای ایــن مهارتهــا پــی ببرنــد و کوشــش کننــد در زندگــی روزمــره 

خــود بــه کار گیرنــد" و اهــداف جزیــی دیگــری نیــز در ابتــدای هــر فصــل کتــاب آمــده اســت. ایــن کتــاب در 

پــی تبلیــغ و آمــوزش دینــی نیســت چــرا کــه در صلاحیــت و تــوان نگارنــدگان کتــاب و یــا مجریــان اینگونــه 

کارگاه هــا نیســت. 
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ــه مهارت هــای زندگــی شروع شــد، ســپس  ــوط ب ــع و پژوهش هــای مرب ــر مناب ــا مــروری ب ــن طــرح ب ای

ــاری  ــوم رفت ــای عل ــر حوزه ه ــتاری و دیگ ــکی و پرس ــی، روانپزش ــکی، روان شناس ــوزه پزش ــای ح پژوهش ه

ــای  ــر، رویکرده ــای کل نگ ــان، رویکرده ــوی انس ــاد معن ــت، ابع ــی، معنوی ــای زندگ ــا مهارت ه ــه ب در رابط

ــاوره و  ــن مش ــوی( و همچنی ــی- معن ــی- اجتماع ــرد روان ــه رویک ــان )از جمل ــه انس ــی ب ــد و حیات نظام من

ــه  ــن مرحل ــرار گرفــت. در ای ــه ای ق ــی مــورد بررســی وســیع کتابخان ــوی- دین ــا رویکــرد معن ــی ب روان درمان

آنچــه یافتــه شــد هــزاران منبــع معتــبر پژوهشــی و کتاب شــناختی در وجــود واقعیتــی بــه نــام معنویــت در 

جهــان خلقــت و در وجــود انســان و رفتــار انســانی بــود، و ایــن کــه مشــاوره و روان درمانــی بــا رویکــرد 

ــوی  ــدرت از آمــوزش مهارتهــای معن ــه ن ــه روز در حــال گســرش اســت در حالیکــه ب ــوی روز ب دینی-معن

ــا کمــک متخصصــان، پژوهشــگران و  ــن شروع و ب ــا ای ــان شــواهدی وجــود دارد. ب ــی جه ــات علم در ادبی

صاحــب نظرانــی کــه نــام همگــی آنــان در قدردانــی کتــاب آمــده اســت، قدم هــای زیــر را بــرای دســتیابی 

بــه اهــداف طــرح و نــگارش ایــن کتــاب برداشــتند:

ــه و مــن آموزشــی از جمع بنــدی مــرور پیشــینه و یافته هــای  گفتگوهــای گروهــی . ۱ نــگارش چنــد مقال

ــوی. ــن، معنویــت، بهداشــت روان و مهارت هــای معن در موضوعــات دی

تعریــف . ۲ معنــوی،  مهارت هــای  تبییــن  در  تخصصــی  گوناگــون  ســمینارهای  و  جلســات  تشــکیل 

معنــوی. دینــی-  رفتارهــای  و  آموزه هــا  و  معنــوی،  مهارت هــای 

ــاوره و . ۳ ــی، مش ــی روان شناس ــش سراسری و مل ــن همای ــوی در چندی ــای معن ــای مهارت ه ــۀ یافته ه ارای

روانپزشــکی؛ و نیــز در پنــج کارگاه آموزشــی و مشــورتی کارشناســان، مشــاوران و دانشــجویان از مراکــز 

مشــاوره دانشــجویی در زاهــدان، تهــران، شــیراز و رشــت.

دســتیابی بــه آنچــه کــه در زاهــدان در نشســت تخصصــی و در بحــث بــا حضــور کارشناســان و مشــاوران . ۴

ــارت  ــش از 31 مه ــت بی ــرح فهرس ــود از ط ــارت ب ــه عب ــت؛ ک ــق یاف ــجویی تحق ــاوره دانش ــز مش مراک

ــارت  ــوزش 11 مه ــت آم ــر اولوی ــر ب ــاق نظ ــت اتف ــن نشس ــا. در ای ــدی آنه ــی و اولویت بن معنوی-دین

ــبر،  ــوکل، ص ــوی، ت ــاط معن ــی، ارتب ــاز، خودآگاه ــر نم ــا آوردن موث ــه ج ــود: ب ــر ب ــه شرح زی ــوی ب معن

ــی در طبیعــت،  ــی باریتعال ــترل حســد، مشــاهده تجل ــی، کن تقواپیشــگی، پالایــش دل، تواضــع و فروتن

و ذکــر. همچنیــن شرکــت کننــدگان در ایــن کارگاه بیشــتر بــر الگــوی معنــوی و فراگیــر بــودن و 

ــل دانشــجویان و تخصــص  ــود کــه تمای ــن ب ــا ای ــل آنه ــی، و دلی ــا دین ــد داشــتند ت غیرســوگیرانه آن تاکی

ــه  ــت ک ــر اینس ــی، و گزیده ت ــا دین ــت ت ــاری اس ــناختی رفت ــوزه ش ــتر در ح ــاوران بیش ــان و مش مربی

ــود. ــذار ش ــی واگ ــان دین ــاب و متخصص ــا و ارب ــه حوزه ه ــی ب ــات دین موضوع

بــا . ۵ تهــران  پیــش گفــت در  کارگاههــای  از  آمــوزش  مهارت هــای معنــوی  کارگاه  اولیــن  برگــزاری 

ــا هــدف اجــرای آزمایشــی کارگاه  حضــور کارشناســان و صاحــب نظــران مراکــز مشــاوره دانشــجویی ب
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مهارت هــای معنــوی بــرای مربیــان و نیــز کمــک بــه تفکیــک آن دســته از مهارت هــای زندگــی کــه خــود 

ــوی از مهارت هــا  ــن جداســازی مهارت هــای معن ــوی، همچنی ــوی دارد از مهارت هــای معن پیامــدی معن

ــه  ــانی هم ــه، و هم پوش ــی از بقی ــوی- دین ــرد معن ــا رویک ــی ب ــای زندگ ــی، مهارت ه ــای دین و رفتاره

ایــن مهارت هــا بــا یکدیگــر. یکــی از یافته هــای ایــن کارگاه ایــن بــود کــه آمــوزش 11 مهــارت برگرفتــه 

ــا 3 روزه مشــکل اســت، زیــرا فرصــت فهــم عمیــق ایــن گونــه  از نشســت زاهــدان در یــک کارگاه 2 ی

ــورت  ــه ص ــی ب ــت کار عمل ــه ضروری اس ــود؛ دوم اینک ــم نمی ش ــران فراه ــرای فراگی ــد ب ــم جدی مفاهی

ــح داده  ــی و اســلامی ترجی ــژه دین ــه وی ــر بحث هــای نظــری و ب ــوی ب ــاء مهارت هــای معن ــن ارتق تمری

شــود؛ ســوم اینکــه کتاب هــای راهنــما بــرای مربیــان و بــرای دانشــجویان جهــت تدریــس در ایــن گونــه 

کارگاه هــا تهیــه شــود.

قــدم بعــدی اجــرای الگــوی اصلــی آمــوزش مهارت هــای معنــوی بــرای دانشــجویان در قالــب دومیــن . ۶

ــاوره و  ــان مش ــان و مربی ــاتید، کارشناس ــور اس ــا حض ــی ب ــورت آزمایش ــه ص ــان ب ــی مربی کارگاه آموزش

مراکــز مشــاوره دانشــجویی کشــور و نیــز گروهــی از دانشــجویان در کارگاههــای شــیراز و رشــت بــود. 

در ایــن کارگاه آموزشــی و مشــورتی، الگــوی نهایــی آمــوزش مهارت هــای معنــوی بــه آزمایــش گذاشــته 

شــد و در ســه روز ســنگین کاری آنچــه در نزدیــک بــه دو ســال مطالعــه و تجربــه شــده بــود، در حضــور 

مجریــان اصلــی ایــن دوره هــای آموزشــی بــه تجربــه نهایــی گذاشــته شــد. مهم تــر آن کــه در ایــن کارگاه 

تعــدادی از اســاتید و مشــاوران مراکــز مشــاوره و دانشــگاه های کشــور بــا فراگیــری روش هــای اجــرای 

ایــن کارگاه هــا آمادگــی خــود را بــرای اجــرای چنیــن کارگاه هایــی بــرای دانشــجویان اعــلام نمودنــد. 

تدویــن متــون و ویرایــش نهایــی کتــاب مربیــان و کتــاب کار دانشــجویان، ویرایــش تمرین هــا و . ۷

اســلایدهای آموزشــی، ارایــه گــزارش نهایــی طراحــی ایــن دوره آموزشــی، و ارایــه توصیه هــای لازم بــرای 

ــن دوره آموزشــی در کشــور. اجــرای تدریجــی ای

بــه نظــر می رســد کــه رســالت مجریــان ایــن طــرح و نگارنــدگان ایــن کتــاب در راســتای تلفیــق ارزش های 

ــه  ــتیابی ب ــه دس ــک ب ــن در کم ــی، همچنی ــای زندگ ــوزش مهارت ه ــت در آم ــن و معنوی ــن دی والا و بنیادی

ــان  ــه پای ــه ب ــن مرحل ــاری در ای ــوم رفت ــه آموزه هــای عل ــن گون ــری از ای ــا بهره گی ــی ب زندگــی ســالم و متعال

رســیده اســت. آنچــه باقــی می مانــد واقــع نگــری و چشــم انتظــاری اســت بــرای دریافــت کاســتی های ایــن 

متــون آموزشــی، پذیــرش نقدهــا، و فروتنــی همــراه هوشــمندی بــرای بــه کار بســن همــه نقدهایــی اســت 

کــه از طــرف مشــتاقان آمــوزش مهارت هــای معنــوی خواهــد رســید. امیــدوارم یــاری خداونــد بــه گونــه ای 

باشــد کــه در نــشر ایــن اثــر و پیامــد اجرایــی آن و بــا بــه کار بســن نظــرات یــاران مومــن بــدون تحریــف و 

ســوگیری های علمــی، دینــی و معنــوی اثــری مانــدگار در حــوزه علــوم رفتــاری و بــه ویــژه مشــاوره، آمــوزش 

مهارتهــای زندگــی و روانشناســی مثبــت پدیــد آیــد.
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روش مطالعه و آموزش این من ▪

در پایــان چنــد توصیــه بــرای مربیــان کارگاه  هــای آموزشــی مهارت هــای معنــوی و بــرای کســانی کــه 

ــود: ــه می ش ــد ارای ــه می کنن ــاب را مطالع ــن کت ای

گــروه هــدف: ایــن کتــاب ویــژه روان شناســان، مشــاوران، روانپزشــکان، پزشــکان عمومــی، پرســتاران و . ۱

مددکارانــی نوشــته شــده اســت کــه کنجــکاو فهمیــدن آگاهی هایــی فراتــر در علــوم رفتاری انــد، و در 

پــی کشــف جهانــی دیگــر از وجــود انســان- و یــا وجــود خودشــانند- کــه در ورای جســم و روان اســت. 

اینــان اگــر در مراکــز مشــاوره، در دانشــگاه ها و در دیگــر مراکــز بــه آمــوزش مهارت هــای زندگــی و یــا 

انجــام مشــاوره باشــند، بــدون تردیــد بهــره بیشــتری از ایــن کتــاب خواهنــد بــرد.

ــک دور آن را ســطحی و . ۲ ــاب ی ــن کت ــت ای ــس از دریاف ــه می شــود پ ــری و مطالعــه: توصی روش فراگی

ــا پرســش هایتان باشــید مطالعــه  ــرای تردیدهــا ی ــن کــه منتظــر دریافــت پاســخی از کســی ب ــدون ای ب

کنیــد. اول فهرســت، ســپس مقدمــه و آنــگاه دیگــر فصــول را بــه ترتیبــی کــه در کتــاب آمــده اســت. 

اگــر بــا آمــوزش مهارتهــای زندگــی آشــنایی داریــد مــی توانیــد ایــن فصــل و پیوســت مربــوط بــه ســاختار 

آمــوزش مهارتهــای زندگــی را مطالعــه نکنیــد ولــی توصیــه مــی شــود کــه همــه بخشــها را مطالعــه کنیــد 

و همــه پرســش ها و تردیدهایــی را کــه در مــورد مهارتهــا یــا دیــن و معنویــت پیــدا مــی کنیــد یــا پاســخ 

آن در فصــول بعــدی جســتجو کنیــد، یــا در کتاب هــای علمــی رشــته روانشناســی و دیگــر علــوم رفتــاری 

و پزشــکی. جالــب اینکــه اگــر پرسشــها و تردیدهــا در مــورد چگونگــی و چیســتی معنویــت اســت آنــرا 

مــی توانیــد در عمــق وجــود خودتــان- در احســاس های عمیــق، در معنــای خلقــت و زندگــی روزمــره، 

ــه- در خودآگاهــی و  ــد در هــمان تجرب ــوی بوده ای ــه ای معن ــار هــم دارای تجرب ــک ب ــر ی ــی اگ ــا حت ی

خودآگاهــی معنــوی خودتــان جســتجو کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید ایــن کتــاب، کتــاب آمــوزش دیــن 

ــاب  ــاب، کت ــن کت ــذار شــود. ای ــت واگ ــی و معنوی ــن حــوزه دین ــه متخصصی ــا ب ــت نیســت ت و معنوی

آمــوزش مهارت هاســت و شــا بهریــن مربیــان آن هســتید.

برگــزاری دوره هــای آموزشــی: کوشــش کنیــد بــا همــکاران و دوســتان خــود دوره هــای آموزشــی . ۳

ــا  ــروز م ــل ام ــد. نس ــزار نمایی ــا برگ ــجویان و خانواده ه ــان، دانش ــرای مراجع ــوی را ب ــای معن مهارت ه

قربانــی رهــا شــدگی؛ و تشــنه فراگیــری مهارت هــای زندگــی و مهارت هــای معنــوی اســت. ایــن کتــاب 

و کتــاب کار در مهارت هــای زندگــی راهنــمای خــوب و تنهــا کتابــی اســت کــه بــرای ایــن هــدف نــگارش 

یافتــه اســت.

آمــوزش کارگاهــی: چــون محتــوای آموزشــی مهارت هــای معنــوی موضوعاتــی نــو و در مــوارد بســیاری . ۴

پیچیــده اســت در دوره هایــی بــه صــورت کارگاهــی، کارگروهــی، انجــام تمریــن دو یــا چنــد نفــره در 
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ــا  ــد ب ــد و کوشــش کنی ــه اجــرا بگذاری ــردی ب ــوی ف ــان تجــارب معن ــش، و بی ــای نق کارگاه، اجــرای ایف

تهییــه پاورپوینــت از کتابهــا و یــا دانلــود پاورپوینت هــای کارگاه از پایگاههــای الکترونیــک دفــتر مرکــزی 

دانشــجویی وزارت علــوم یــا مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران و یــا انســتیتو روانپزشــکی تهــران بــه غنــای 

ــدگان  ــد همــه شرکت کنن ــن در دوره هــای آموزشــی فرصــت دهی ــد. همچنی آمــوزش کارگاهــی بیافزایی

از تجــارب فــردی دینــی و معنــوی خــود بــه هــمان گونــه کــه تجربــه کرده انــد و بــاور دارنــد، صحبــت 

ــد. در  ــه نمایی ــاب مراجع ــا 3 کت ــماره 1 ت ــت های ش ــه پیوس ــاده تر ب ــرای س ــه اج ــک ب ــرای کم ــد. ب کنن

طــول اجــرای کارگاه ضروری اســت کــه همــه تجــارب معنــوی در تبــادل بیــن فــردی و گروهــی محــترم 

شــمرده شــود و افــراد مــورد نقــد ســوگیرانه و ســبک انگاری قــرار نگیــرد.

ــده . ۵ ــف ش ــوی تحری ــی و معن ــارب دین ــا و تج ــید: رفتاره ــک باش ــت پاتولوژی ــن و معنوی ــب دی مراق

ــود.  ــاهده می ش ــا مش ــماران و در خانواده ه ــراد، در بی ــی در اف ــه فراوان ــک( ب ــیب زا )پاتولوژی ــا آس ی

ســوای تفاوت هــای فــردی کــه در موضوعــات فرهنگــی، دینــی و معنــوی وجــود دارد، ایــن رفتارهــای 

ــال  ــاد انتق ــر ایج ــان دیگ ــه بی ــی و ب ــا، آزار عاطف ــی در بحث ه ــک گاه موجــب ســوگیری منف پاتولوژی

ــا دســت  ــردی ب ــر ف ــان دوره هــای آموزشــی می شــود. اگ ــل در مشــاوران، درمانگــران و گاه مربی متقاب

یازیــدن بــه تعصب هــای فــردی و فرقــه ای، بــا پذیــرش جبرانــی هویت هــای دینــی و معنــوی تحریفــی 

و ارایــه روشــنفکرگونه آن هــا در گــروه، و یــا اینکــه اگــر فــردی بــا انتقــادی بی پایــه آموزه هــای دینــی و 

معنــوی را بــه تمســخر بگیــرد؛ همــه این هــا در ایــن دوره هــای آموزشــی بایــد بــه عنــوان فریــادی بــرای 

کمــک معنــوی تلقــی شــده و بــا آغوشــی بــاز پذیرفتــه شــود و بــا روی خــوش، همدلــی، صمیمیــت، 

آرامــش و ســکوت پاســخ داده شــده، و کلاس درس و دوره آموزشــی بــه فضــای بحــث و جــدل تبدیــل 

نشــود.

ــن دوره هــای آموزشــی . ۶ ــر ای ــه اگ ــه نشــان داده اســت ک ــدگان: تجرب ــی شرکــت کنن ــی و همدل همگون

ــار تــر شــدن دوره آموزشــی  ــر ب بــه صــورت کارگاهــی اجــرا شــود بــه کارگیــری نــکات زیــر موجــب پ

می شــود: در فراخوانــی شرکت کننــدگان دانشــجویانی دعــوت شــوند کــه از پیــش دوره هــای مهارتهــای 

زندگــی را دیــده باشــند، همگونــی افــراد در مــورد ســطح تحصیــلات، ســطوح فرهنگــی و دینــی، و بــه 

ویــژه در گرایش هــای سیاســی کــه در ایــن دوران آمیختــه بــا دیــن شــده اســت، مــورد توجــه باشــد. در 

ــه آمــوزش دینــی  ــه خوبــی اهــداف کارگاه کــه آمــوزش مهارت هــای معنــوی اســت ن ــدای کارگاه ب ابت

ــا  ــد از آن ه ــی می نماین ــدگان خــود را معرف ــه شرکت کنن ــدای دوره ک ــوی شرح داده شــود. در ابت و معن

ــد.  ــته اند، شرح دهن ــته داش ــال گذش ــک س ــه در ی ــوی خــود را ک ــی از تجــارب معن ــته شــود یک خواس

وقتــی شرکــت کننــدگان بــه جــای تجــارب نــاب معنــوی از تجــارب دینــی خــود گفتگــو می کننــد، لازم 

ــی از تجــارب  ــا داده شــود، چــرا کــه جــدا کــردن تجــارب دین ــه آنه ــان ب ــی فرصــت بی ــه خوب اســت ب

معنــوی مشــکل اســت.  
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قدردانی ▪

در پایــان ســپاس  گزارم از همــه عزیــزان زیــر کــه در تدویــن و تهیــه ایــن طــرح و ایــن کتــاب کمک هــای 

فــراوان بی چشم داشــتی داشــتند: 

ـــام  ـــاب را انج ـــی کت ـــی و ادب ـــش علم ـــه ویرای ـــاه ک ـــم پن ـــب قائ ـــم زین ـــی و خان ـــلم میرزای ـــای مس   آق

ــکده  ــران، دانشـ ــگاه تهـ ــی دانشـ ــت علمـ ــو هیئـ ــاب: عضـ ــاری بنـ ــر غبـ ــر باقـ ــای دکـ ــد. از آقـ داده انـ

روان شناســـی؛ سرکار خانـــم دکـــر شـــهربانو قهـــاری: روانشـــناس بالینـــی پـــر کار انســـتیتو روانپزشـــکی و 

ـــی؛  ـــان: روان شـــناس بالین ـــا راقبی ـــر روی ـــم دک ـــن؛ از خان ـــت علمـــی دانشـــگاه آزاد اســـلامی تنکاب عضـــو هیئ

ـــام زارعـــی دوســـت:  ـــم اله ـــی؛ و از خان ـــد: کارشـــناس ارشـــد روان شناســـی بالین ـــم هـــدی دوس  علی ون از خان

ـــاب  ـــن کت ـــگارش بخشـــهای عمـــده ای از ای ـــر ن ـــی کـــه همگـــی عـــلاوه ب کارشـــناس ارشـــد روان شناســـی بالین

ـــد.  ـــرار دادن ـــده ق ـــار نگارن ـــی در اختی ـــات فراوان ـــود را در جلس ـــی خ ـــارب عمل ـــش و تج دان

 امــا تمایــل دارم در اینجــا تشــکّر خــود را بــه محــر اســاتید، متخصصیــن و روحانیــون زیــر نیــز تقدیــم 

کنــم کــه پــس از مطالعــه ایــن کتابهــا بــا راهنمایــی و نقــد خــود – کــه بیشــترین آنهــا اعــمال شــد – موجــب 

اصــلاح کتاب هــا شــدند، کــه برخــی نظــرات دل گــرم کننــده آنهــا جهــت ســپاس آورده مــی شــود.

 دکــر باقــر غبــاری بنــاب عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه تهــران: " ایــن طــرح قــدم ابتدایــی 

بســیار مهمــی اســت کــه برداشــته شــده اســت تــا اینکــه بــا اســتفاده از متــون دینــی، مهــارت هــای 

معنــوی را عــلاوه بــر مهــارت هــای ارائــه شــده توســط ســازمان جهانــی بهداشــت بــه دانشــجویان 

آمــوزش دهــد. ایــن امــر مقدمــه ای بــر تقویــت معنــوی دانشــجویان و بومــی ســازی علــوم انســانی 

اســت".

دکــر حمــزه حســینی عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران:  "کتابهــای 

ــرای  ــد و ب ــی کن ــی م ــود را ط ــوزادی خ ــد دوران ن ــی رس ــر م ــه نظ ــی ب ــت، ول ــمندی  اس ارزش

ــی و  ــلاش مضاعــف و همگان ــه ت ــاز ب ــه کــمال خــود و هــدف واقعــی نویســندگان نی رســیدن ب

پیرایــش و آرایــش فــراوان دارد، و از طرفــی مــا بایــد بــه عنــوان مســلمان، بــاور حقیقــی خــود را بــا 

اســتفاده از منابــع مرتبــط )قــرآن و کتابهــای روائــی( مهارتهــا را شناســائی و بــه صــورت عملیاتــی 

و کاربــردی نــگارش کنیــم".
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حجــت الاســلام دکــر علــی نقــی فقیهــی دانشــیار دانشــگاه قــم و مدیــر موسســه مطالعاتــی 

مشــاوره اســلامی: " ضمــن ارج نهــادن بــه کوشــش های علمــی دینــی علمــی اســاتید محــرم... و 

ضرورت اعــال اصلاحــات مطــرح شــده ...در تعریــف معنویــت »معنویــت، تــلاش انســان بــرای 

ــف درســتی اســت  ــد، طبیعــت و انســان های دیگراســت« تعری ــا خــود، خداون ــراری رابطــه ب برق

وایــن بدیــن معنــی اســت کــه معنویــت یــک بعــد آدمــی نیســت بلکــه معنویــت بــر همــه وجــود 

ــد  ــاب بای ــا برایــن در تقســیم بنــدی هــای گذشــته در هــر دو کت آدمــی ســایه افکنــده اســت. بن

تجدیــد نظــر بشــود...".

دکــر رویــا راقبیــان روانشــناس: "ایــن کتاب هــا بســیار ســودمند و کاربــردی هســتند، امــا بهــتر 

اســت در آینــده بــه فضایــل معنــوی ماننــد صداقــت، پاکدامنــی، کنجــکاوی و اشــتیاق بــرای علــم 

ــت و  ــع، قناع ــئولیت پذیری، تواض ــا، مس ــام کاره ــت در انج ــتکار و مداوم ــجاعت، پش ــوزی، ش آم

رضامنــدی، تعــاون و همــکاری و .... نیــز پرداختــه شــود...کتاب کار مــی توانــد بــرای دانــش آمــوزان 

و دیگــر گروههــای جامعــه اســتفاده شــود...از بحــث مربــوط بــه محیــط زیســت و حفاظــت از آن 

و روش هــای معنــا دادن بــه زندگــی خیلــی لــذت بــردم". 

ــن  ــم انجــام ای ــان: "لازم می دان ــت علمــی دانشــگاه اصفه ــری عضــو هیئ ــرداد کلان ــر مه دک

ــرای  ــروژه ب ــن پ ــم. در ای ــرض نمای ــك ع ــترم تبری ــكاران مح ــی و هم ــه جنابعال ــم را ب ــروژه عظی پ

نخســتین بــار در كشــور معنویــت بــه عنــوان یكــی از مهارت هــای زندگــی تلقــی شــده اســت كــه 

می تــوان آن را ماننــد ســایر مهارت هــای زندگــی آموخــت و بــه دیگــران یــاد داد موضوعــی كــه در 

نظــام روانشناســی و روانپزشــكی مــورد غفلــت قــرار گرفتــه اســت. توجــه بــه بعــد معنــوی انســان 

در فضــای كنونــی روانپزشــكی و روانشناســی كشــور شایســته تقدیــر اســت.
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عزیــزان و صاحــب نظــران زیــر نیــز بــا حضــور در جلســات طولانــی بحــث و مطالعــه فــردی یــا گروهــی 

ــوم و الگــوی  ــری مفه ــه شــکل گی ــه ای کمــک بســیاری ب ــا همفکــری و انجــام پژوهشــهای کتابخان ــا ب و ی

آمــوزش مهارتهــای معنــوی کردنــد کــه از آنهــا ســپاس گــذاری مــی شــود:

حجــت الاســلام ســید جــال حســینی نیــا، حجــت الاســلام ســید مهــدی موســوی، 

احمدرضــا محمــد پــور، دکــر شریــف ترکمــن نــژاد، دکــر روح ا... صدیــق، آقــای احمــد 

ــگری. ــهاب عس ــای ش ــی، آق ــلا حاتم ــم نازی ــان، خان عابدی

                                                                 دکر جعفر بوالهری
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ای خوش آن روز که پرواز کنم تا بر دوست

به هوای سر کویش پرو بالی بزنم
مولوی

بــه خاطــر داشــته باشــید ایــن کتــاب، کتــاب آمــوزش دیــن و معنویــت نیســت تــا 

ــوزش  ــاب آم ــاب، کت ــن کت ــود. ای ــذار ش ــت واگ ــی و معنوی ــوزه دین ــن ح ــه متخصصی ب

مهارتهاســت.

)از پیشگفتار کتاب(

مقدمه ▪

بــا وجــود ســخنان زیــادی کــه در ســال های اخیــر دربــاره رنــگ باخــن معنویــت و دیــن بــه عنــوان یکــی 

از پشــتوانه های بــشر گفتــه مــی شــود، واقعیــت بــه چیــز دیگــری اشــاره دارد. بررســی ها نشــان می دهــد 

کــه گرایــش بــه دیــن و معنویــت در دهه هــای اخیــر رو بــه افزایــش اســت و ایــن گرایــش در بیــن جوانــان 

ــت. در  ــه اس ــگ و قابل توج ــعه پررن ــال توس ــورهای در ح ــدازه کش ــه ان ــه ب ــعه یافت ــورهای توس و در کش

نظرســنجی های مختلفــی کــه درکشــورهای مختلــف بــه عمــل آمــده اســت بــه اهمیــت ایــن موضــوع اشــاره 

ــوپ1 )1997( انجــام شــده، 96% آمریکایی هــا  شــده اســت. در یــک نظــر ســنجی کــه توســط موسســه گال

1    Gallup

اهــداف آموزشی این فــصل

ضرورت پرداخن به معنویت را درک کنید.

تعاریف مختلفی که از معنویت شده را بدانید.

به تفاوت بین معنویت با دین پی ببرید.

همپوشی بین دین و معنویت را دریابید.
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گفتــه انــد کــه بــه خداونــد اعتقــاد دارنــد، 58% بــر ایــن بــاور بودنــد کــه دیــن در زندگــی آنــان نقــش خیلــی 

ــه فرشــته ها و جهــان غیــب اعتقــاد  ــه معجــزه و 72% ب ــه بهشــت، 79% ب مهمــی دارد، 90% آمریکایی هــا ب

ــه  ــت در کشــورهای توســعه یافت ــن و معنوی ــه دی ــان داشــتند. روی آوری ب ــه وجــود رســتاخیز ای و 72% ب

تنهــا شــامل توده هــای مردمــی نمی شــود بلکــه رســانه های جمعــی غــرب نیــز پــس از یــک دوره نفــی دیــن، 

جنگیــدن بــا آن و ترغیــب مــردم بــه حــذف آن از برنامه هــای زندگــی و محــدود کــردن آن بــه چهارچــوب 

ــن و  ــه دی ــوی ب ــی و معن ــوی دین ــا محت ــی ب ــاب های ــا و کت ــار فیلم ه ــا انتش ــروزه ب ــا، ام ــای کلیس دیواره

ــد. ــن می زنن ــی دام معنویت گرای

در راســتای ایــن چنیــن شــور و گرایــش در بیــن مــردم، بــه نظــر می رســد روح زمانــه بــرای پرداخــن بــه 

ــرای شــفای  ــوی ب ــون معن ــری درســت از راهبردهــا و فن ــوی و بهره گی موضــوع مشــاوره و مهارت هــای معن

رنج هــای بــشری آمــاده اســت. چنیــن اســت کــه بــا هــدف کمــک بــه ارتقــای بشریــت و کاهــش رنج هــای 

آنــان، مطالعــه، یادگیــری و بــه کارگیــری فنــون فراگیــر مهارت هــای معنــوی ضروری اســت.

تعریف مفاهیم و ویژگی های انسان معنوی ▪

ـــس  ـــای تنف ـــه معن ـــه ب ـــت ک ـــده اس ـــه ش ـــپریتوس1 گرفت ـــن اس ـــه لاتی ـــی از ریش ـــت در انگیس واژه معنوی

ـــبت داده  ـــادی نس ـــائل م ـــر از مس ـــی فرات ـــه تجارب ـــه ب ـــت ک ـــی اس ـــت نام ـــت. معنوی ـــیدن اس ـــس کش ـــا نف ی

می شـــود. تجاربـــی کـــه بـــا حـــواس پنج گانـــه حاصـــل نمی شـــوند، بلکـــه حقایـــق عمیـــق و ارزش هایـــی را 

در بـــر می گیرنـــد کـــه انســـان بـــا یکـــی از ابعـــاد خـــود کـــه هـــان »بعـــد روحانـــی« اســـت، آن را درک 

ـــد و  ـــد ش ـــت خواه ـــت صحب ـــف معنوی ـــات از تعری ـــه دفع ـــاب ب ـــن کت ـــورز2، 1996(. در ای ـــد )هارپ می کن

ـــرده  ـــان ک ـــد را بی ـــودش باش ـــر خ ـــه نظ ـــد و چ ـــی باش ـــه واقع ـــت را چ ـــدی از معنوی ـــنده ای بع ـــر نویس ه

اســـت. ایـــن گرچـــه ممکـــن اســـت تکـــراری و گاه کســـالت بـــار باشـــد ولـــی از پیچیدگـــی بعـــد معنـــوی 

خـــبر مـــی دهـــد و از زیبایـــی هـــای بســـیاری کـــه در مفهـــوم آن و در درون آن وجـــود دارد.  پارگامنـــت 

ـــای مقدســـی کـــه  ـــد، دنی ـــای مقـــدس می دان ـــرای در یافـــن دنی )1997( معنویـــت را جســـتجو و تـــاش بـــشر ب

ـــد اســـت  ـــن بع ـــه کمـــک همی ـــا آن اســـت و ب ـــاط ب ـــایی و ارتب ـــی آن در صـــدد شناس ـــد روحان ـــا بع انســـان ب

کـــه انســـان معنـــوی بـــه حقایـــق هســـتی پـــی می بـــرد. حقایقـــی کـــه نشـــانگر ایـــن اســـت کـــه انســـان 

ـــق دارد. ـــر تعل ـــی دیگ ـــه جهان ـــت و ب ـــادی اس ـــم م ـــر از جس ـــودی فرات موج

 مولانــا در شــعر خــود بــه ایــن دنیــای مقــدس اشــاره کــرده اســت. ایــن دو بیــت اشــاره دارد بــه ایــن 

موضــوع کــه انســان بــه جهانــی دیگــر تعلــق دارد. جهانــی غیرمــادی کــه انســان بــا بعــد معنــوی خویــش 

ــد. ــد آن را درک کن می توان

1    Spritus
2    Harpur
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مرغ باغ مـلکوتم نیم از عالم خاک

دو سه روزی قفسی ساخته اند از بدنم  

ای خوش آن روز که پرواز کنم تا بر دوست

به هوای سر کویش پرو بالی بزنم  

ــه  ــه ب ــت و توج ــرا مادی ــه ف ــه ب ــن گون ــان گرایی ای ــب انس ــرو مکت ــان پی ــو از روان شناس ــام مازل آبراه

معنویــت می پــردازد کــه: خودشــکوفایی یکــی از نیازهــای معنــوی بــشر اســت، و از نظــر او افراد خودشــکوفا 

بــرای تعالــی و تحــول بــه اســتعدادهای خــود متکــی هســتند. او عارفــان و صوفیــان را افــرادی خودشــکوفا 

ــرا آنهــا را دارای تجاربــی متعالــی می دانــد )کینــگ 2009(. می دانــد زی

سیمز1 )1994( به عنوان یک روان پزشک معتقد است که معنویت حداقل پنج حوزه را در بر می گیرد:

معنای زندگی یا آنچه که انسان برایش زندگی می کند.. ۱

ارتباط درونی انسان با محیط پیرامون.. ۲

کلیت و انسجام دروجود.. ۳

اخلاق.. ۴

آگاهی از خداوند.. ۵

معنویــت می توانــد چارچوبــی بــرای تصمیم گیــری باشــد. چارچوبــی کــه در آن تمــام مشــکلات، 

ــگاه کنیــم. در ایــن  ــه مســاله ن ــا آن رویکــرد ب ــا بخشــیم و ب اضطراب هــا، ترس هــا و نیازهــای خــود را معن

ــه  ــز ب ــل نیســتند و نی ــد، چــون کام ــتباه دارن ــودن، حــقِ اش ــه صرف انســان ب ــه انســان ها ب چارچــوب هم

انــدازه ای قــوی نیســتند کــه بتواننــد خــود را در جهــت مطلــوب تغییــر دهنــد و تنهــا خداونــد اســت کــه از 

ــاب، 1385(. ــاری بن ــشر اســت )غب ــان ب ــه ســود و زی ــوی و آگاه ب ــد و ق هــر نظــر توانمن

یکی از جامع ترین تعاریف از معنویت به الکین2 مرتبط است. از دیدگاه وی:

معنویــت پدیــده ای جهــان شــمول اســت، بــه عبارتــی معنویــت در اعضــاء هیــچ دیــن، فرهنــگ، قــوم یــا . ۱

گــروه خاصــی نیســت و هرکســی بــه فراخــور توانایــی اش می توانــد از آن بهره منــد گــردد.

معنویــت و معنویت گرایــی یکــی از توانایی هــای ذاتــی بشراســت. بنابرایــن، معنویت گرایــی پدیــده ای . ۲

درونــی اســت نــه بیرونــی.

1    Sims
2    Elgin
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معنویــت هســته ای مشــترک دارد و از جلوه هــای متعــددی برخــوردار اســت بــه طــوری کــه اکــر مراســم . ۳

معنــوی از جملــه ســماع، ریاضــت و خلــوت کردن هــا، خودســازی ها،  رازونیازهــای شــبانه یــا زیســن و 

حضــور دردل طبیعــت، همگــی بــا هــدف رهــا شــدن از خویــش و ارتبــاط بــا موجــودی مــاوراء طبیعــی 

انجــام می شــود.

ــا . ۴ ــه ایــن ترتیــب، انســان ب ــاط اســت. ب ــات در ارتب ــی دیــدن خــود و حی ــه متعال ــل ب ــا تمای معنویــت ب

ــان، خــود و دیگــر پدیده هــا می نگــرد. ــه جه ــگاه  مــادی ب ــر از ن ــدی فرات دی

معنویت با اعتقاد به انرژی و قدرت بیکران در هستی مرتبط است.. ۵

ــا معنویــت پیونــد خــورده اســت. بــدون عشــق بــه خــود و دیگــر موجــودات . ۶ عشــق و نوع دوســتی ب

ــور، 1389(. ــدارد ) محمدپ ــی ن ــت معنای هســتی معنوی

در بیانــی دیگــر، معنویــت پدیــده و تجربــه ای ژرف و عمیــق اســت کــه ارتبــاط بــشر بــا خــود، خــدا، 

انســان ها و طبیعــت را بــه گونــه ای عمیــق و معنایــی در برمی گیــرد، چیــزی کــه در آمــوزه هــا و جوهــره 

همــه ادیــان الهــی بــه خوبــی احســاس مــی شــود. 

   

خود

طبیعت دیگران

خــدا
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ــه  ــا ک ــروردگاری یکت ــه پ ــمان ب ــتند. ای ــراه هس ــت هم ــا معنوی ــق ب ــد و عش ــمان، امی ــد ای ــدون تردی ب

ــی رود.  ــه شــمار م ــت ب ــاد معنوی ــی از ابع ــتر اســت، یک ــا نزدیک ــه م ــردن ب ــال اســت و از رگ گ ــادر متع ق

معنویت گرایــان بــر ایــن باورنــد کــه خداونــد در تمامــی ســختی ها و دشــواری های زندگــی در کنارشــان اســت 

و در دشــواری ها بــه آنهــا کمــک می کنــد. ایــمان بدیــن معناســت کــه انســان بــاور داشــته باشــد کــه خداونــد 

هرگــز در شرایــط دشــوار اورا تنهــا نخواهــد گذاشــت )غبــاری بنــاب،1385(.

گرچـه در برخـی ادبیـات پیشـین گـمان مـی رفـت کـه معنویـت مفهـوم و پدیـده ای غیرالهـی اسـت امـا 

امـروزه در بیشـتر نگاشـته ها معنویـت را ایـمان به خـدا در نظر می آورنـد. معنویت گرایان به نیـروی بیکران، 

خـرد برتـر، عقـل مطلـق، ناظم هسـتی، و انرژی بیکـران باوردارنـد. این چنین باوری به انسـان کمـک می کند 

تـا جهـان هسـتی را دارای ناظـم و ناظـری بدانـد کـه برتمامـی موجـودات آن اشراف دارد. ایـن چنیـن ایمان و 

اعتقـادی بـه انسـان کمـک می کنـد تا مسـئولیت خارج از تـوان خود را به خـدا واگذار کند، بدانـد که خداوند 

قـادر مطلـق و گرداننـده جهـان خلقـت اسـت. از نظـر بسـیاری از معنویت گرایـان و از جملـه دینـداران و به 

ویـژه در نگـرش مسـلمانان ایـمان بـه خداونـد متعـال چنـان احسـاس امنیتـی بـه فـرد می دهد کـه در صورت 

رویارویـی بـا بحران هـا و مصیبت هـا، خـدا را در کنـار خـود حـس می کنـد و به ایـن ترتیب دلگـرم و امید وار 

می شـود. از جملـه در قـران کریـم و در سـورۀ »حدیـد«، آیه 25 آمده اسـت:

»هانا با یاد خدا دل ها آرام گیرد۱« 

ــدا در  ــه خ ــمان ب ــوای ای ــوی در ل ــان های معن ــا انس ــان ی ــف، معنویت گرای ــدگاه و تعری ــن دی ــا ای ب

ناکامی هــا و شکســت ها حکمتــی می بیننــد کــه دیگــران ممکــن اســت متوجــه آن نباشــند، و بــا ایــن حکمــت 

ــد:  ــه می گوی ــن زمین ــظ در ای ــد. حاف ــق می یابن ــی عمی ــی و آرامش سرخوش

هان مشـو نومیــد چون واقف نیـــی از ســرّ غیب

باشــد انــدر پـــرده بازی های پنـــهان غــم مــخور   

معنویت گرایــان و انســان های معنــوی می تواننــد در لــوای ایــمان و اعتقــاد بــه خداونــد بــه چنــان اوجــی 

برســند کــه جــز زیبایــی و لطــف پــروردگار نبیننــد، و حتــی در رویارویــی بــا مصائــب و دشــواری هایی کــه 

انســان های دیگــر را در هــم می شــکند و بــه اعــتراض بــه خــدا ســوق می دهــد، بــه آنهــا کمــک می کنــد تــا 

ایــن شرایــط دشــوار را فرصتــی بــرای رشــد و تعالــی ببیننــد. پاســخ حــرت زینــب )س( در پاســخ بــه کســی 

کــه بــرادر و یــاران او را قتــل عــام کــرده بــود و بــه طعنــه بــه او گفتــه بــود: »دیــدی خداونــد بــا شــما چــه 

1      الَا بذکر الله تطمئن القلوب
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کــرد!«، بــه وی گفــت: »مــن جــز زیبایــی چیــزی ندیــدم«، ایــن پاســخ انســانی اســت کــه بدتریــن ســختی ها 

و رنج هــا را دیــده در حالــی کــه بــر قلــه بلنــد معنویــت ایســتاده اســت چیــزی جــز زیبایــی ندیــده اســت.

عشــق و علاقــه بــه انســان ها، انســان گرایی و نوع دوســتی از دیگــر ویژگی هــای اصلــی انســان معنــوی 

اســت. افــرادی کــه بــه دیگــران علاقــه، محبــت، مهربانــی، خوشرویــی و جوان مــردی نشــان می دهنــد، افــراد 

نوع دوســتی هســتند کــه در جهــت بهبــود زندگــی بــشر می کوشــند )غبــاری بنــاب، 1385(. امــام علــی )ع( 

در نامــه بــه مالــک اشــتر می فرماینــد:

» انســان ها دونوع انــد یــا در آفرینــش بــا تــو برابرنــد و یــا بــرادر دینــی تــو هســتند و در 

هــر حــال برگــردن تــو حــق دارنــد«.

 هــمان طــور کــه ملاحظــه می کنیــد تعاریــف گســترده ای از معنویــت وجــود دارد. بــه نظــر می رســد بــه 

عــدد هــر انســان بــرای معنویــت تعریــف وجــود دارد، زیــرا هــر انســانی راه خــود را انتخــاب می کنــد و بــه 

شــیوه خــود بــا خــدا و بــا کائنــات رابطــه برقــرار می کنــد. هــر انســانی رســالت خــاص خــود را دارد و تنهــا 

خــود می توانــد بــرای زندگــی خــود معنــا و هدفــی بیایــد.

تــمرین

دیــدگاه خــود را از معنویــت بیــان کنیــد و آن را بــا دیگــر دیدگاه هــای ارائــه شــده  ▪

در ایــن کتــاب مقایســه نمائیــد.

با چند تن از دوستان و همکاران خود، معنا و مفهوم معنویت را به بحث بگذارید. ▪

با این تعاریف ارائه شده، به نظر شما انسان معنوی چه ویژگی هایی دارد؟ ▪

دیــــن ▪

واژه دیــن1 در اوســتا کــه یکــی از متــون کهــن دینــی جهــان اســت، مــترادف واژه »دئنــات« اســت. ایــن 

واژه را ســامی ها »دنــو« یــا »دینــو« کــه بــه معنــای حــق، قضــا و حکــم اســت، نامیده انــد )شریفــی، 1381(. 

واژۀ دیــن در انگلیســی از کلمــه ریلاجیــو2 بــه معنــای »بــه هــم  بســن« اســت. هماننــد معنویــت، تعریــف 

ارائــه شــده از دیــن نیــز بــه انــدازه ای گســترده اســت کــه همــه انســان ها را در بــر می گیــرد. در اینجــا در 

حالــی کــه تعاریــف متخصصــان علــوم دینــی در تعریــف دیــن محــترم شــمرده می شــود، کوشــش می شــود 

1    Religion
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تعاریفــی از صاحــب نظــران روان شناســی و علــوم انســانی در ایــن مــورد ارایــه شــود تــا در کارهــای گروهــی 

آموزشــی کــه مــورد نظــر ایــن کتــاب اســت، مباحــث بــرای مدرســان و فراگیــران ســاده تر شــود. 

بــه گفتــه ویــل دورانــت در تاریــخ پیــش از عــر مــا نمونــه قابــل توجهــی از جامعــه ای کــه توانســته 

باشــد بــدون کمــک دیــن بــه آموزه هــای اخلاقــی خــود ادامــه دهــد، وجــود نداشــته اســت )مصاحــب،1386(.

اریــک فــروم می گویــد: »دیــن هــمان نظــام فکــری اســت کــه گروهــی از مــردم بــه آن اعتقــاد دارنــد و 

بــه واســطه ایــن اعتقــاد در چهارچــوب خاصــی عمــل می کننــد و در مســیر خاصــی پیــش می رونــد«. وی از 

دیــن و اخــلاق بــه عنــوان عواملــی کــه وحــدت و جامعیــت شــخصیت را بــه دنبــال دارنــد، دفــاع می کنــد. 

فــروم از نیــاز دینــی بــه عنــوان نیــاز بــه یــک الگــوی جهت گیــری و مرجعــی بــرای اعتقــاد و ایــمان یــاد کــرده 

اســت. از آن جایــی کــه نیــاز بــه یــک نظــام اعتقــادی، جــزء ذاتــی هســتی انســان اســت، می تــوان بــه شــدت 

و عمــق ایــن نیــاز پــی بــرد. در واقــع، نمی تــوان هیــچ فرهنگــی را درگذشــته یافــت کــه دیــن در آن جایــی 

نداشــته باشــد و بــه نظــر می رســد در آینــده نیــز چنیــن فرهنگــی بــه وجــود نیایــد )مصاحــب، 1386(.

ــدود و  ــد را مح ــدگاه فروی ــه دی ــود ک ــانی ب ــن کس ــی از اولی ــد یک ــک فروی ــکاران نزدی ــگ از هم یون

ــه  ــود ک ــانی ب ــن کس ــود. او از اولی ــه ب ــان نپرداخت ــوی انس ــد معن ــه بع ــدان ب ــرا چن ــد، زی ــه دی مادی گرایان

ــطوره ها،  ــخصی، اس ــی و ش ــودآگاه جمع ــر روی ناخ ــات وی ب ــد. مطالع ــوی ش ــی معن ــذار روان شناس پایه گ

کهن الگوهــای تاثیــر گــذار در دیــن و الهاماتــی کــه از تجــارب و فرهنــگ شرق بــه ویــژه هنــد گرفــت، او را 

بــه ســمتی ســوق داد تــا بــه »خــود متعالــی و یکپارچــه« بپــردازد. از نظــر یونــگ، دیــن بــه مفهــوم اعــتراف 

بــه عقایــد دینــی مشــخص نیســت. وی »احساســی را کــه در انســان اشــتغال خاطــر و احــترام بــه یــک ذات 

ــی  ــر نیروهای ــدن در براب ــلیم ش ــن را تس ــی او دی ــه عبارت ــت. ب ــده اس ــن نامی ــد« دی ــاد می کن ــوق ایج ماف

می دانــد کــه نســبت بــه مــا برتــری دارنــد )هــمان منبــع(.

ایــن گونــه تبییــن از دیــن نزدیکــی زیــادی بــه نوشــته های مرتضــی مطهــری در تعریــف ایــمان دینــی 

ــر،  ــارت دیگ ــه عب ــان. ب ــان انســان و جه ــتانه می ــدی اســت دوس ــی پیون ــمان مذهب ــد: »ای ــه می گوی دارد ک

ایــمان مذهبــی نوعــی هماهنگــی اســت بیــن انســان و آرمان هــای کلــی جهــان« و یــا گویاتــر از آن فرمایــش 

امــام علــی )ع( کــه: »دیــن بــه معنــای تســلیم در برابــر پــروردگار و بندگــی خالــص بــرای خداســت. دیــن را 

چیــزی جــز عقــل، ســازمان نبخشــد، دیــن و ادب هــر دو محصــول عقــل هســتند. دیــن آدمــی را از کار زشــت 

و ناپســند بــاز مــی دارد" )شریفــی، 1381(.

آلپــورت در تبییــن دیــن بــه جهت گیــری دینــی اشــاره می کنــد. از نظــر او جهت-گیــری دینــی را می تــوان 

ــی  ــری دین ــرد. در جهت گی ــی- اجتماعــی" و "شــخصی" تقســیم ک ــی " بیرون ــری دین ــه دو دســته جهت گی ب

ــه دیگــر اهــداف اشــاره می شــود،  ــرای دســتیابی ب ــوان وســیله ای ب ــه عن ــن ب ــه دی ــی- اجتماعــی"، ب "بیرون

ــان درونــی بهــره  ــه اطمین ــرای رســیدن ب در حالــی کــه در جهت گیــری دینــی شــخصی، افــراد از مذهــب ب

می گیرنــد )آلپــورت 1967(. ایــن دیــدگاه آلپــورت بــه نوعــی همســو بــا دیــدگاه ویلیــام جیمــز و مازلــو مبنــی 

بــر دیــن نهــادی و دیــن شــخصی اســت )کینــگ 2009(.
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آیا بین دین و معنویت هم پوشی وجود دارد؟ ▪

وقتـی از معنویـت سـخن مـی رود، بسـیاری آن را بـا دیـن یکـی می داننـد و بـر ایـن باورنـد کـه معنویت 

بـه معنـای دینـداری یـا دین ورزی اسـت. گرچـه معنویت مخالفتـی با دینداری نـدارد ولی به معنـای دینداری 

هـم نیسـت. در عیـن حـال، بـا پایبنـدی نظری یا عملی نسـبت به یکـی از ادیـان منافاتی ندارد و در بسـیاری 

از مـوارد بـا دیـن یـا مذهـب خاصـی پیونـد نخورده اسـت. ایـن تعریف کلـی متفـاوت از مکاتب دینی اسـت 

کـه در آنهـا رفتارهـا و آموزه هـای معنـوی و عرفانـی پـر رنگ شـده و یا آن دسـته از مکاتب معنوی اسـت که 

هسـته اصلـی آموزه هـا، باورهـا و گرایش هـای پیـروان و رهـبران آن، الوهیـت، وحدانیـت و دینـداری اسـت. 

بنابرایـن، انسـان می توانـد بـه هـر دیـن یـا مذهبـی پایبنـد باشـد و معنوی باشـد و یا بـه هیچ دیـن یامذهب 

خاصـی پایبنـد نباشـد و در عیـن حـال بـاز هـم معنـوی باقـی بمانـد. به عبارتـی معنویـت مفهومـی کلی تر از 

دین اسـت و دین و مذهب را که در بسـیاری موارد سرشـار از معنویت اسـت، نیز در بر می گیرد. بنابراین، 

چـه فـرد بـه دیـن یـا مذهـب خاصی پایبند باشـد و چـه نباشـد، منافاتی بـا معنویـت او ندارد. پـس می-توان 

گفـت معنویـت پدیـده ای اسـت کـه گرچه به دینداری نزدیک اسـت، اما بـه معنای دینداری و عرفان نیسـت. 

برداشـت دیگـر از ایـن تعریـف اینسـت کـه اگـر کسـی معنـوی اسـت، بـه معنـی ایـن نیسـت که عـارف هم 

هسـت و یـا اهـل سـیر و سـلوک و عرفـان اسـت. از طرف دیگـر، معنویت به معنـای اخلاقی بـودن یا اخلاقی 

زیسـن هـم نیسـت. بـه عبارتـی بین اخـلاق و معنویت نیـز مرز وجـود دارد ) ملکیـان،1388(.

همچنان که گفته شـد معنویت یک مفهوم عام اسـت و بیشـتر جنبه های اخلاقی را شـامل می شـود، در 

حالـی کـه دیـن سرآغـاز مشـخصی داشـته و بـه صورت یـک مکتـب، ابعاد مختلـف زندگـی را در بـر می گیرد. 

چنانچـه دیـن بـرای پیـروان و مخالفیـن تعاریف و تکالیفی مشـخص را ارائه داده اسـت و سرنوشـت متفاوتی 

را پیش بینـی کـرده اسـت. ادیـان بـزرگ توسـط پیامـبران الهـی ارائـه شـده اند و تعالیـم دینـی از طریـق آن ها 

در دسـترس انسـان های دیگـر قـرار گرفتـه اسـت و رابطـه خالـق و مخلـوق و جهـان پـس از مـرگ و قیامـت 

بـا جزئیـات فـراوان در تعالیـم دینـی عرضـه شـده اسـت )واعظـی، 1386(. همچنیـن بـه نظـر مـی رسـد اگـر 

معنویـت را نوعـی سـفر بـه تعالـی حسـاب آوریـم، دیـن و سـنت های دینـی، بیـان نقشـه ای اسـت کـه راه و 

جهـت را آنگونـه کـه شـارع دیـن گفته مشـخص می کند. دین بسـتر و زمینه ای اسـت که شـخص بقـای خود و 

زندگـی اش را وابسـته بـه آن می دانـد. ریسـمانی اسـت که آدمی را به خـود و دیگر باورمنـدان متصل می کند. 

دیـن همچنیـن بـه عنـوان یـک نظـام عقیدتـی، آئین هـا یـا مراسـم خـاص را در بـر می گیـرد و به افـراد کمک 

می کنـد تـا بـه درک معنـوی بالاتـری با دیـدگاه آن دین برسـند )دمـاری، 1388(.

جــا دارد در اینجــا اشــاره شــود کــه در بســیاری از مــوارد ممکــن اســت بیــن مفهــوم معنویــت، عرفــان 

و دیــن همپوشــی دیــده شــود. عرفــان نوعــی خــاص از معنویــت بــه شــمار مــی رود. ویلیــام جیمــز تجــارب 

عرفانــی را بــا چهــار نشــانه توصیــف می کنــد، ایــن نشــانه ها عبارتنــد از: غیرقابــل توصیــف بــودن، ذهنــی 

بــودن، گــذرا بــودن و حالــت انفعالــی داشــن. او برایــن بــاور اســت کــه تجربــه عرفانــی بــا یــک واقعیــت 

نهایــی یــا ماورایــی مرتبــط اســت )بیــان معــمار،1386(.
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مفهـوم معنویـت بـا روح نیز متفاوت اسـت. روح و موضوعـات روحانی مفهومی متفـاوت از معنویت و 

موضوعات معنوی است و موضوع مطالعه و بحث این کتاب، روانشناسی و علم نیست. اصطلاح روح به افقی 

متفاوت تر و وسیع تر از ذهن اشاره دارد چرا که ذهن به شکل سنتی  به جنبه عقلانی انسان، هشیاری و تفکر 

اشاره دارد. روح ناخودآگاه تر و از دسترس آگاهی بشر دورتر است )تیجمن، 1974، به نقل از محمدپور، 1389(.

خلاصــه اینکــه گرچــه دیــن حوزه هــای گســترده و ابعــاد وســیعی را بــه آمــوزش اختصــاص مــی دهــد 

ــا نقــدی  ــل جداســازی نیســت. تنه ــوارد قاب ــت دارد و در بســیاری از م ــا معنوی ــی همپوشــی بســیاری ب ول

کــه بــر مدافعــان معنویــت در ســلامت بــه ویــژه در جامعــه دینــی وارد می کننــد ایــن اســت کــه دفــاع از 

معنویــت و ترویــج آن موجــب کاهــش گرایــش بــه دیــن می گــردد. کــه پاســخ آن در فصل هــای بعــدی بــه 

تفصیــل آمــده و آن اینســت کــه در اینگونــه روش هــای علمــی آمــوزش بــر بعــد معنــوی بــا ویژگیهایــی کــه در 

ایــن بخــش و بخشــهای دیگــر آمــده اســت  مــورد نظــر اســت و چــون تقریبــا همــه مراجعــان مــا دیندارنــد، 

پــس آمــوزش مهارت هایــی مــورد نظــر خواهــد بــود کــه معنویــت دینــی را ارتقــاء داده و یــا بازگــو کنــد. 

خلاصه ▪

در مجمـوع بـه نظـر می رسـد کـه معنویـت در علـوم انسـانی و سـلامت اشـاره دارد بـر جهانـی غیـر از 

مادیـت و هـر آنچـه بـه ارزشـها، ایـان، اخلاق، دیـن، الوهیت، مقدسـات و تعالـی مرتبط اسـت، و با وجود 

شـباهت های زیـادی کـه بیـن معنویـت و دیـن وجود دارد، ایـن دو با هم متفاوت هسـتند. دیـن را می توان 

بـه عنـوان مولفـه ای در درون معنویـت جـای داد و یـا نهـاد و راهـی کـه بـه روشـهای گوناگونـی کـه یکـی 

معنویـت و معنـا دادن بـه زندگـی اسـت به هدایت انسـان پرداخته اسـت. بنابراین، معنویـت را می توان اعم 

و دیـن و مذهـب را اخـص نامیـد. از طرفـی مذاهـب و ادیـان دارای کتاب آسـمانی هسـتند، پیامـبر خاصی را 

معرفـی می کننـد و دارای مناسـک و آئین هایـی هسـتند کـه پیـروان خـود را بـه پیـروی از آن فـرا می خواننـد. 

در حالـی کـه معنویت گرایـان چنیـن نمی کننـد. پیروان ادیـان برای زندگـی اجتماعی آداب و رسـومی دارند که 

خـود را ملـزم بـه رعایـت آن می داننـد. بنابرایـن، می تـوان مذهـب یا دیـن را نوعی نهـاد یا سـازمان اجتماعی 

تلقـی کـرد؛ در حالـی کـه معنویـت امـری شـخصی اسـت و هـر فـرد بنـا بـه دیـدگاه خویـش روشـی را برای 

ارتبـاط بـا پـروردگار و نیایـش بـه درگاه او انتخـاب می کنـد. ورود بـه یـک دیـن یـا مذهـب خـاص بـا آییـن 

خاصـی همـراه اسـت. در حالـی کـه بـرای معنوی بـودن نیازی به هیـچ آئین یا مناسـکی نیسـت، و در نهایت 

می تـوان گفـت مهم تریـن تمایـز بیـن آن هـا در تعبـدی بودن مذاهـب یا ادیان اسـت.

تنهــا نقــدی کــه بــر مدافعــان معنویــت در ســلامت بــه ویــژه در جامعــه دینــی وارد اســت ایــن اســت 

کــه دفــاع از معنویــت موجــب کاهــش گرایــش بــه دیــن می گــردد کــه پاســخ آن در فصل هــای بعــدی بــه 

تفصیــل آمــده و آن اینســت کــه در اینگونــه روش هــای علمــی، آمــوزشِ بعــد معنــوی مراجــع مــد نظــر اســت 

و چــون بیشــترین مراجعــان مــا دیندارنــد، پــس در ایــن حــوزه آمــوزش مهارت هایــی مــورد نظــر خواهــد بــود 

کــه بــا هــدف ارتقــاء زندگــی ســالم، معنویــت دینــی را طــرح کــرده و تقویــت کنــد.
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فصل دوم
 مهــارت های زندگی
پایه مهارت های معــنوی
جعفر بوالهری و الهام زارعی دوست



 

مقدمه ▪

بـه منظـور ورود بـه بحـث آمـوزش مهارت هـای معنـوی، شـناخت درسـت مبانـی، کاربـرد و چگونگـی 

اجـرای برنامه هـای آمـوزش مهارت هـای زندگـی ضروری اسـت. فهـم معنویـت و دیـن بـدون فهـم خـود و 

جهـان، و فهـم چگونگـی آمـوزش مهارتهـای معنـوی بـدون فهـم و بـه کارگیـری آمـوزش مهارتهـای زندگـی 

ممکـن نیسـت. بـرای بسـیاری از افـرادی کـه در مرحلـه ورود بـه دانشـگاه هسـتند، داشـن مهارت های سـالم 

زیسـن یکـی از چالش هـای مهـم زندگـی آنـان محسـوب می شـود. تغییـر شرایـط محیطـی ونیـاز بـه یادگیری 

وظایـف اجتماعـی و فـردی جدیـد ممكـن اسـت درایـن مرحلـه دانشـجو را بـا اسـترس و مشـكلات متعـددی 

مواجـه کنـد. از طـرف دیگـر، عوامـل روان شـناختی متعـددی ماننـد عزت نفـس پاییـن، ضعـف در ارتباطـات 

بین فـردی، ناتوانـی در بیـان نظـرات و احساسـات و عـدم كنترل خشـم و سـایر هیجانات ناخوشـایند می تواند 

بـر شـدت پیامـد هـای آزاردهنده جسـمی، روانی و اجتماعـی و نیز پیامدهـای نامطلوب دینـی و معنوی فرد 

بیافزایـد. در ایـن شرایـط دانشـجو بـرای غلبه بر اسـترس های روزمره و رسـیدن بـه زندگی مطلـوب نیازمند به 

مجموعـه ای از مهـارت  هـای گوناگونـی اسـت کـه بتوانـد مشـكلات خـود را برطـرف نماید.

بــه عبــارت دیگــر، آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــه دانشــجو كمــك می كنــد تــا ظرفیــت روان شــناختی 

ــا  ــوان ســازگاری خــود را افزایــش دهــد. ظرفیــت روان شــناختی هــمان توانایــی شــخص در رویارویــی ب و ت

ســختی های زندگــی روزمــره اســت كــه هــر چقــدر ایــن ظرفیــت بیشــتر باشــد، ســلامت جســمانی، روانــی، 

ــه  ــن فصــل ن ــه ای ــرد. مطالع ــرار مــی گی ــی ق ــه و در ســطح مطلوب ــش یافت ــرد افزای ــوی ف اجتماعــی و معن

اهــداف آموزشی این فــصل

بامفهوم مهارت های زندگی وانواع آن آشناشوید.

ازرویکردبرنامه آموزش مهارت های زندگی آگاهی پیداکنید.

باکاربردمهارت های زندگی آشناشوید.

ازتاریخچه شکل گیری وکاربردآموزش مهارت های زندگی مطلع شوید.

ازساختاردوره آموزش مهارت های زندگی ویژه دانشجویان آگاهی پیداکنید

به اهمیت نقش مهارت های زندگی در مقابله با مشکلات و داشن زندگی بهتر پی ببرید.
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بــه همــه مربیــان و مشــاوران بلکــه تنهــا بــه آنهایــی توصیــه می شــود کــه مطالعــه و تجــارب کمــری در 

آمــوزش مهارت هــای زندگــی دارنــد و مــی تواننــد بــا شــناخت مفاهیــم عمیــق تــری از ایــن مهارتهــا و روش 

آمــوزش آن توانمنــدی بیشــری در ورود بــه آمــوزش مهارتهــای معنــوی پیــدا نماینــد. 

تعریف مهارت های زندگی ▪

تعاریــف متفاوتــی از مهــارت زندگــی  توســط ســازمان جهانــی بهداشــت )WHO( و همچنیــن یونیســف 

)UNICEF ( ارائــه شــده اســت. ســازمان جهانــی بهداشــت، مهارت هــای زندگــی را بــه عنــوان توانایی هایــی 

اطــلاق مــی کنــد كــه بــه فــرد كمــك  كنــد تــا بــا ابــراز رفتــار ســازگارانه و مثبــت بــا چالش هــا و ضروریــات 

زندگــی روزمــره انطبــاق پیــدا كنــد. تعریــف یونیســف از مهارت هــای زندگی،حاکــی از تغییــر یــا شــكل دهی 

رفتــار اســت كــه منجــر بــه تعــادل میــان ســه حــوزه دانــش، نگــرش و مهارت هــا می شــود؛ کــه ایــن تعریــف 

ــد اگــر دانــش، نگــرش و مهــارت در توانمندســازی  ــر شــواهد پژوهشــی اســت كــه نشــان می دهن ــی ب مبتن

افــراد بــه طــور همزمــان مــورد توجــه قــرار نگیرنــد، نمی تــوان بــروز رفتارهــای پرخطــر را كاهــش داد.

 با توجه به تعریف یونیسف، می توان مهارت های زندگی را در سه سطح طبقه بندی نمود:

ســطح اول: مهارت هــای پایــه ای روان شــناختی و اجتماعــی. مهارت هــای ایــن ســطح 

ــی.  ــی و همدل ــد خودآگاه ــد مانن ــرار دارن ــی ق ــای اجتماع ــگ و ارزش ه ــر فرهن ــت تأثی تح

ســطح دوم: مهارت هــای خــاص. کــه مهارت هــای ایــن ســطح فقــط در شرایــط خــاص مورد 

اســتفاده قــرار می گیرنــد ماننــد مهــارت مذاكــره، حــل تعــارض و  رفتــار جرأت مندانــه.

ســطح ســوم: مهارت هــای كاربــردی. ماننــد امتنــاع از ســوء مــرف مــواد یــا مبــارزه بــا 

ــنتی.  ــیتی و س ــای جنس نقش ه

یونیســف در جــای دیگــر بــه وضــوح بــر اهمیــت "مقاومــت و تــاب آوری معنــوی" تاکیــد دارد و بــه 

ــوزش  ــون و آم ــای گوناگ ــا روش ه ــه ب ــد ک ــویق می کن ــود را تش ــان خ ــدگان و مخاطب ــوزش دهن ــی آم خوب

ــد.  ــش کنن ــی کوش ــردی و اجتماع ــوی،" ف ــاب آوری معن ــت "ت ــت تقوی ــی در جه ــای زندگ مهارت ه

سازمان جهانی بهداشت نیز مهارت های اصلی را در سه طبقه یا گروه قرار می دهد: 

مهارت هــای مرتبــط بــا تفكــر نقــاد یــا تصمیم گیــری. ایــن مهارت هــا شــامل نحــوه جمــع آوری . ۱

اطلاعــات، ارزیابــی آنهــا و توانایــی بررســی آثــار هــر یــك از ایــن اطلاعــات بــر اعــمال فــرد و دیگــران 

اســت. در ایــن گــروه از مهارت هــا نحــوه ارزیابــی، تاثیــر اصــول و ارزش هــا بــر راه حل هــای انتخابــی 

ــود. ــوزش داده می ش آم
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مهارت هــای بین فــردی و ارتباطــی. ایــن مهارت هــا، بــا ارتبــاط كلامــی و غیركلامــی، گــوش دادن فعــال و . ۲

توانایــی ابــراز احساســات و بازخــورد دادن مرتبــط هســتند. در ایــن طبقــه مهارت هــای مذاكــره، مهــارت 

رفتــار جرأت مندانــه، همدلــی و مشــارکت گروهــی قــرار می گیرنــد. در نتیجــه، ایــن گــروه از مهارت هــا 

بــه پذیــرش اجتماعــی كمــك كــرده و  رفتــار و روابــط اجتماعــی ســالم را پی ریــزی می کننــد. 

مهارت هــای مقابلــه ای و مدیریــت فــردی. ایــن مهارت هــا در تقویــت كنــترل درونــی بســیار موثرنــد و . ۳

بــه فــرد می آموزنــد کــه چگونــه بــر اطــراف خویــش اثــر بگــذارد. عزت نفــس، خودآگاهــی، مهارت هــای 

ارزشــیابی خویشــن و مدیریــت زمــان نیــز بخشــی از مجموعــه مهارت هــای مدیریــت خویشــن هســتند. 

لازم بـه ذکـر اسـت كـه سـازمان جهانی بهداشـت در برنامه مهارت هـای زندگی كه در سـال 1993 معرفی 

نمـود، 10 مهـارت را بـه عنـوان مهارت هـای زندگـی اصلـی معرفـی نمـود كه ایـن مهارت هـای ده گانه از سـوی 

یونیسـف و یونسـكو نیـز بـه عنـوان مهارت های اصلی زندگی شـناخته شـده اند. ایـن مهارت هـا عبارتند از:

مهارت تصمیم گیری  -1

مهارت حل مسأله  -2

مهارت تفكر خلاق   -3

مهارت تفكر نقاد  -4

توانایی برقراری ارتباط مؤثر  -5

مهارت ایجاد و حفظ روابط بین فردی  -6

خودآگاهی  -7

همدلی  -8

مقابله با هیجان ها  -9

مقابله با استرس   -10

 به علت همپوشی مهارت های زندگی با یکدیگر می توان آنها را در 5 حوزه طبقه بندی نمود:

 

شکل1. پنج حوزه اصلی مهارت های زندگی

خود آگاهی
و همدلی 

 ارتباطات
 اجتـــماعـــی
 و ارتــباطات

بین فردی

 تفکر خلاق و
تفکر انتقادی

 مقابله با
 هیجان و با

استرس

 تصمیم گیری و
حل مساله
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رویكرد برنامه آموزش مهارت های زندگی ▪

برنامــه آمــوزش مهارت هــای زندگــی براســاس نظریــه یادگیــری اجتاعــی برنامه ریــزی شده اســت. در 

ــه فــرض می شــود كــه از طریــق  ــر تجرب تئــوری یادگیــری اجتاعــی، یادگیــری فراینــدی فعــال و مبتنــی ب

ــی از  ــای اجتاع ــه رفتاره ــن نظری ــق ای ــرد. طب ــورت می گی ــای آن ص ــران و پیامده ــار دیگ ــاهده رفت مش

ــش  ــن پژوه ــام از چندی ــا اله ــز ب ــاب نی ــن کت ــی رود در ای ــار م ــوند. انتظ ــه می ش ــت آموخت ــق تقوی طری

کــه نظریــه بنــدورا را موفــق در آمــوزش مهارتهــای معنــوی دانســته اســت ایــن رویکــرد روشــی غالــب در 

آمــوزش مهارتهــای معنــوی باشــد. 

ـــا  ـــك از مهارت ه ـــر ی ـــه ه ـــوط ب ـــی لازم مرب ـــش و آگاه ـــی دان ـــای آموزش ـــت در دوره ه ـــا شرك ـــراد ب اف

ـــت  ـــن فرص ـــش( ای ـــای نق ـــد ایف ـــف )مانن ـــای مختل ـــری تكنیك ه ـــه كارگی ـــا ب ـــپس ب ـــت آورده و س ـــه دس را ب

ــی  ــش و آگاهـ ــود دانـ ــای خـ ــن آموخته هـ ــرار و تمریـ ــا تكـ ــا بـ ــود تـ ــته می شـ ــراد گذاشـ ــار افـ در اختیـ

ـــق  ـــی از طری ـــات آموزش ـــی جلس ـــر، ط ـــارت دیگ ـــه عب ـــد. ب ـــب نماین ـــار مناس ـــه رفت ـــل ب ـــده را تبدی ـــب ش كس

ـــار  ـــردن رفت ـــه ك ـــت تجرب ـــراد فرص ـــك از اف ـــر ی ـــه ه ـــت ب ـــده اس ـــزی ش ـــل برنامه ری ـــه از قب ـــی ك فعالیت های

جدیـــد داده می شـــود تـــا بتوانـــد توانایـــی رفتـــاری بـــه دســـت آورده طـــی دوره آموزشـــی را بـــه محیـــط 

ـــد. ـــل کن ـــود منتق ـــی خ ـــی واقع زندگ

ــتمع صرف را  ــش مس ــده نق ــراد شركت كنن ــت و اف ــام وق ــخنران تم ــش س ــدرس نق ــرد م ــن رویك در ای

ــردن و  ــه ك ــت تجرب ــراد فرص ــه اف ــهیل كننده را دارد، ب ــش تس ــدرس نق ــیوه م ــن ش ــه در ای ــد، بلك ندارن

فعالیــت را می دهــد تــا فرآینــد یادگیــری در آنهــا اتفــاق افتــد. شــکل شــماره 2 بــه طــور خلاصــه تغییــرات 

ــد: ــان می ده ــود را نش ــالم می ش ــار س ــکل گیری رفت ــه ش ــر ب ــه منج ــی ک ــی و ارزش نگرش

 

شکل 2. تغییرات نگرشی و ارزشی منجر به شکل گیری رفتار سالم

 پیشگیری
 از مشکلات

بهداشت روانی

 رفتارهای مثبت
و سالم

تغییر نگرش ها
و ارزش ها

یادگیری و
تمرین مهارت
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كاربرد مهارت های زندگی چیست؟ ▪

ــه پیشــگیری  ــة پیشــگیرانه اســت، در زمین ــك برنام ــه آمــوزش مهارت هــای زندگــی ی ــه برنام از آنجــا ك

ــر بــه مهمتریــن آنهــا اشــاره می شــود: از آســیب های روانــی  اجتماعــی كاربردهــای فــراوان دارد كــه در زی

توانمند كردن افراد ▪

ایجاد و افزایش مهارت تصمیم گیری و فرایند حل مسئله ▪

ارتقاء  مهارت تفكر انتقادی و خلاق ▪

ایجاد توانایی انطباق با تغییرات زندگی  ▪

تقویت اعتماد به نفس، عزت نفس و هویت فردی ▪

ارتقای مهارت های اجتماعی ▪

افزایش سازگاری و تاب آوری روانی ـ اجتماعی ▪

شكل گیری و تقویت ارزش های سالم اجتماعی ▪

افزایش مسئولیت پذیری و پیشگیری از بزهکاری ▪

پیشگیری از مرف سیگار و سوء مرف مواد  ▪

پیشگیری از خشونت، پرخاشگری و همسرآزاری ▪

ایجاد و رشد قضاوت صحیح ▪

افزایش همدلی و درك افراد مختلف و فرهنگ های متفاوت  ▪

پیشگیری از روابط ناسالم بین دو جنس، بی بند و باری های جنسی  ▪

پیشگیری از افت و كاهش عملكرد تحصیلی ▪

بهبود ارتباطات بین فردی در خانواده، و تقویت نهاد خانواده  ▪

ارتقای سطح فرهنگ جامعه  ▪

هــمان طــور کــه در بــالا ذکــر شــد، یادگیــری و بــه کاربســن مهارت هــای زندگــی در قــدم اول بــر ادراک 

ــن امــر  ــه کــه ای ــار کارآمــد فــرد افزایــش یافت ــر می گــذارد. در نتیجــه رفت فــرد از خــود و عــزت نفســش اث

در نهایــت منجــر بــه پیشــگیری از بیماری هــای روانــی و بــروز رفتارهــای ســالم اجتماعــی می شــود. شــکل 

شــماره ســه بــه اختصــار نشــان می دهــد کــه آشــنایی بــا مفاهیــم مرتبــط بــا مهارت هــای زندگــی و تمریــن 

ایــن مهارت هــا بــه فــرد کمــک می کنــد تــا بــه توانمندی هــای روانــی و اجتاعــی لازم دســت پیــدا کنــد. ایــن 
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توانمندی هــا بــه فــرد کمــک می کننــد تــا بــا احســاس کفایــت و کارآمــدی در موقعیت هــای دشــوار زندگــی، 

رفتــار ســالم و مؤثــر اجتماعــی از خــود نشــان دهــد. 

 

شکل شماره 3- تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر فرد و جامعه

تاریخچه آموزش مهارت های زندگی ▪

ــاه اینکــه شروع آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــه اقدامــات دكــر گیلــرت بوتویــن۱ در ســال 1979  کوت

ــان شروع  ــرای نوجوان ــه ای را ب ــواد برنام ــكل و م ــه منظــور پیشــگیری از ســوء مــرف ال ــردد. وی ب برمی گ

نمــود، ســپس مطالعاتــی كــه او و همكارانــش بیــن ســال های 1980 تــا 1995 در دبیرســتان های آمریــكا انجــام 

دادنــد نشــان داد كــه بــا اجــرای ایــن برنامــه 40 تــا 80 درصــد میــزان مــرف ســیگار، الــكل و مــواد در بیــن 

نوجوانــان كاهــش یافتــه اســت.  از ســال 1993 ســازمان جهانــی بهداشــت بــا همــكاری یونیســف، برنامــه 

ــای ســطح بهداشــت  ــه و ارتق ــع پیشــگیری اولی ــك طــرح جام ــوان ی ــه عن ــی را ب ــوزش مهارت هــای زندگ آم

روانــی كــودكان و نوجوانــان معرفــی نمــود و در كشــورهای مختلــف دنیــا ایــن برنامــه را اجــرا کــرده و بــه 

ــدا كــرد.  ــج رضایت بخشــی دســت پی نتای

1    Gilbert Botvin

آموزش مهارت های زندگی

احساس کفایت و کارآمدی

آمادگی رفتاری

رفتارهای سالم و مفید اجتماعی
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ــت  ــه دس ــج ب ــام داد، نتای ــوزان انج ــر روی دانش آم ــه ب ــی ك ــا تحقیق ــال 1986 ب ــن1 در س   واریتانی

آمــده در مطالعــات بوتویــن را مــورد تأییــد قــرار داد و ارکات2 و همكارانــش نیــز بــا تحقیقــی كــه بــر روی 

2530 دانش آمــوز انجــام دادنــد، بــه ایــن نتیجــه رســیدند كــه مهارت هــای ارتباطــی و تصمیم      گیــری و حــل 

ــرا3 و  ــد. مطالعــه ای كــه در ســال 1993 توســط گی ن ــكل و مــواد مؤثرن مســأله در كاهــش ســوء مــرف ال

ــن واقعیــت اســت كــه افــرادی كــه در برنامه هــای آمــوزش مهارت هــای  ــای ای همكارانــش انجــام شــد گوی

زندگــی شركــت كــرده بودنــد در هنــگام بــروز اختــلاف بــا دیگــران بــه خشــونت كمــتر متوســل شــده بودنــد. 

در ســال 1991 الیــاس4 و همكارانــش نیــز نتیجــه یــك مطالعــه طولــی 6 ســاله ای را منتــشر كردنــد كــه نشــان 

مــی داد رفتارهــای مناســب اجتماعــی افزایــش و رفتارهــای منفــی و خود-تخریبــی آنهــا كاهــش یافتــه بــود.  

عــلاوه بــر ایــن، كاپــلان5 و همكارانــش دریافتنــد كــه آمــوزش مهارت هــای زندگــی می توانــد بــه افــراد كمــك 

كنــد كنــترل بیشــتری بــر تكانه هــای خــود داشــته باشــند و بــا برقــراری روابــط مؤثــر بیــن همســالان خــود، 

محبوبیــت بیشــتری پیــدا كننــد. 

ــد نشــان داد کــه گرایش هــای جامــع  ــدر6 در ســال 1992 انجــام دادن مطالعــه ای اســت كــه پــری و كل

ــای  ــای توانایی ه ــرای ارتق ــی ب ــای زندگ ــوزش مهارت ه ــامل آم ــه ش ــواد ك ــرف م ــوء م ــگیری از س در پیش

ــی  ــر از روش های ــیار مؤثر ت ــواد بس ــكل و م ــرف ال ــن شروع م ــق انداخ ــه تعوی ــود، در ب ــی می ش اجتماع

اســت كــه براســاس رویكــرد ارائــه اطلاعــات و رویكــرد مبتنــی بــر رهــبری همســالان برنامه ریــزی می شــوند. 

ــگ7، 1979(،  ــك لان ــگری )وی ــش پرخاش ــكاران، 1992(، كاه ــلان و هم ــأله )كاپ ــل مس ــارت ح ــت مه تقوی

افزایــش روابــط اجتماعــی مثبــت )شــور8، 1991( و كاهــش اضطــراب اجتماعــی )بوتویــن و اینــگ9، 1982( 

از جملــه تحقیقاتــی بودنــد كــه تاكنــون نتایــج آنهــا منتــشر شــده اســت و در همــه ایــن تحقیقــات تأثیــر 

مثبــت و قابــل توجــه آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــر متغیرهــای روان شــناختی بــه اثبــات رســیده اســت. 

ــه دیگــر اینکــه كوئســت10 )2001( نشــان داد كــه بعــد از اجــرای دوره آموزشــی مهارت هــای زندگــی،  نمون

اعتــماد بــه نفــس كــودكان افزایــش یافتــه و روابــط بین فــردی معلــمان و دانش آموزانــی كــه در ایــن تحقیــق 

شركــت كــرده بودنــد بهبــود یافتــه اســت. 

در ایــران نیــز پژوهش هایــی در مــورد اثربخشــی آمــوزش مهارت هــای زندگــی انجــام شــده اســت كــه 

بــه برخــی از آنهــا در اینجــا اشــاره می شــود. 

1    Vartianen
2    Erkat
3    G-ainer
4    Elias
5    Kaplan
6    Perry & Kelder
7    Wick Long
8    Shour
9    Botvin & Eing
10  Quest
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ــر  ــه اجتماعی ت ــت ک ــان داده اس ــام ونش ــن پور انج ــرام محس ــش و به ــا كیامن ــط علیرض ــی توس تحقیق

ــارب از  ــال تج ــتا و انتق ــطح روس ــواده در س ــه خان ــط كلاس ب ــاط دادن محی ــتایی، ارتب ــتران روس ــدن دخ ش

ــودن آموزش هــای عملــی مهارت هــای زندگــی،  ــه ســطح روســتا، اشــتغال زا ب ــواده و ب ــه خان محیــط كلاس ب

ایجــاد تغییــرات مطلــوب در رفتــار و نگــرش ســوادآموزان، كســب روحیــة تعــاون و همــكاری،  همگــی بــا 

آمــوزش مهارتهــای زندگــی افرایــش مــی یابــد.

همچنیــن، یوســف ادیــب ) بــه نقــل از فتحــی و همــکاران،1387( بــا تحقیــق در شناســایی مهارت هــای 

ــرای دانش آمــوزان و طراحــی الگــوی مناســب برنامــة درســی مهارت هــای زندگــی نشــان  ضروری زندگــی ب

داد كــه اولویــت هــای اول مهارت هــای زندگــی مــورد نیــاز دانش آمــوزان بــه تربیــت عبارتنــد از:

ــراری  ــی، بهداشــت و ســلامتی، برق ــری، ادارة زندگ ــی، تصمیم گی ــدف در زندگ ــی و داشــن ه خودآگاه

ارتبــاط انســانی، حــل مســائل اجتماعــی، خلاقیــت1 و تفكــر انتقــادی، شــهروند مســئول بــودن2، روابــط میــان 

ــای  ــات، مهارت ه ــوژی اطلاع ــتفاده از تكنول ــروری، اس ــای فرزندپ ــكاری، مهارت ه ــاركت و هم ــردی، مش ف

ــه  ــی ک ــه از آنجای ــن مطالع ــی. ای ــكات ایمن ــری ن ــه كارگی ــت و ب ــودن، رعای ــی ب ــهروند جهان ــه ای، ش حرف

"مهارتهــای معنــوی" جــزو متغییرهــای مــورد نظــرش نبــود در ایــن بــاره نظــری نداشــت. ایــن تحلیــل نشــان 

ــه  ــزوم توج ــد ل ــی در ح ــوزان راهنمای ــاز دانش آم ــورد نی ــی م ــای زندگ ــك از مهارت ه ــچ ی ــه هی ــه ب داد ك

نشــده اســت. بوالهــری و همــکاران نیــز در انســتیتو روانپزشــکی تهــران بــا پژوهشــهای گوناگــون و انتشــار 

ــر در پیشــگیری و درمــان همــسرآزاری،  کتابهــای فراوانــی آمــوزش مهارتهــای زندگــی را جــزء تفکیــک ناپذی

ســوء مــرف مــواد، ایــدز، خشــونت، پیشــگیری از خودکشــی، مشــکلات خانوادگــی و مــوارد بســیار دیگــر در 

ایــران عنــوان کــرده انــد) منابــع همیــن فصــل و دیگــر منابــع(. 

انواع مهارت های زندگی ▪

ــی را  ــه می شــوند، مهارت هــای اصل ــی در نظــر گرفت ــرای آمــوزش مهارت هــای زندگ ــه ب ــی ك برنامه های

در نظــر می گیرنــد کــه در اینجــا هــر یــك بــه اختصــار توضیــح داده می شــوند.

الف ـ مهارت تصمیم گیری

ــه اهدافــش، جوانــب مختلــف انتخاب هایــش را  ــرای رســیدن ب ــد ب ــه فــرد كمــك می كن ــن مهــارت ب ای

ــه ایــن صــورت كــه نتیجــه عملــی هــر یــك از انتخاب هــا را از قبــل، مــورد ارزیابــی قــرار  ــد. ب ارزیابــی كن

دهــد. افــراد مختلــف ایــن ارزیابــی را بــه شــیوه های مختلــف انجــام می دهنــد كــه بــه اختصــار در مــورد 

ــود: ــح داده می ش ــا توضی ــیوه ها در اینج ــن ش ــك از ای ــر ی ه

1    creativity skills
2    Responsible citizens skills
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ــداری از موضعــی خــاص، تمــام . ۱ ــا جانب تصمیم گیــری منطقــی: در ایــن شــیوه فــرد بــدون پیشــداوری ی

ــن  ــی بهتری ــورت منطق ــه ص ــپس ب ــوده و س ــع آوری نم ــوع را جم ــا موض ــط ب ــم و مرتب ــات مه اطلاع

گزینه هــا را انتخــاب می كنــد. 

تصمیم گیــری احساســی: در ایــن ســبك فــرد براســاس شــهود و ارزش هــای درونــی راه حلــی كــه درســت . ۲

می دانــد را انتخــاب می كنــد، بــه عبارتــی، فــرد براســاس احســاس و نــه براســاس افــكار، انتخــاب نهایــی 

خــود را انجــام می دهــد. 

ــترس . ۳ ــت اس ــه تح ــود ك ــتفاده می ش ــرادی اس ــط اف ــیوه توس ــن ش ــگ: ای ــه زن ــوش ب ــری گ تصمیم گی

ــدرت  ــرد ق ــط، ف ــن شرای ــوند. در ای ــه می ش ــرب و برانگیخت ــی مضط ــه راحت ــد و ب ــرار دارن ــادی ق زی

جمــع آوری اطلاعــات مناســب و ارزیابــی دقیــق هــر یــك از انتخاب هــا را از دســت می دهــد و قــدرت 

تصمیم گیــری کاهــش می یابــد. 

ــا . ۴ ــه ی ــورت ك ــن ص ــه ای ــد. ب ــرار می كن ــری ف ــرد از تصمیم گی ــبك ف ــن س ــی:  در ای ــری اجتناب تصمیم گی

اهمیــت اتخــاذ تصمیــم در ارتبــاط بــا مســأله را نادیــده گرفتــه و انــكار می كنــد و یــا منتظــر حــل شــدن 

خــود بــه خــودی مســائل می شــود.

تصمیم گیــری تكانــه ای: در ایــن روش فــرد بــدون حفــظ آرامــش ودر نظــر گرفــن منطــق در ارزیابــی . ۵

ــد.  ــری می كن ــه تصمیم گی ــدام ب ــا، اق راه حل ه

تصمیم گیــری مطیعانــه: در ایــن روش فــرد تصمیم گیــری نمی كنــد، بلكــه اجــازه می دهــد كــه دیگــران . ۶

ــیوه  ــن ش ــد. در ای ــل كنن ــرد تحمی ــر ف ــود را ب ــای خ ــخصی تصمیم ه ــته های ش ــق و خواس ــق علائ طب

هــدف فــرد تأمیــن انتظــارات دیگــران اســت. 

ــی . ۷ ــری اصــول اخلاقــی و ارزش هــای مذهب ــرای تصمیم گی ــرد ب ــن ســبك، ف ــری اخلاقــی: در ای تصمیم گی

ــرد.  ــر می گی ــود را درنظ خ

ب- مهارت تفكر انتقادی

آمـوزش ایـن مهـارت فـرد را قادر خواهد سـاخت تا در برابـر ارزش های مخالف و فشـار گروهی مقاومت 

كنـد و از آسـیب های ناشـی از آن در امـان بمانـد. تفكـر انتقـادی بـه نقـد و بررسـی افـكار و عقایـد فـرد و 

دیگـران می پـردازد، چیـزی کـه در آمـوزش مهارتهـای معنـوی و دینـی کمـک کننده خواهـد بود.

بــرای پــرورش ایــن مهــارت، عــلاوه بــر انتخــاب موضــع فعالانــه بــه جــای منفعلانــه، ضروری اســت كــه 

ــد جــواب  ــرد می توان ــرای بررســی موقعیت هــا ف ــش رو بپردازد.ب ــق موقعیت هــای پی ــه بررســی دقی ــرد ب ف

ســوالاتی را کــه بــا چــه كســی، كجــا، چــه، چــه وقــت و چگونــه شروع می شــود، پیــدا کنــد. یافــن ارتبــاط 

زمانــی، یــا مقایســه ای بیــن افــكار، عقایــد یــا حــوادث و همچنیــن تقســیم یــك موقعیــت بــه موقعیت هــا یــا 

اجــزاء كوچك تــر نیــز شــیوه هــای دیگــری بــرای تقویــت تفكــر انتقــادی بــه شــمار مــی آینــد. 
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ج- مهارت برقراری ارتباط مؤثر

ــن و  ــه اولی ــد ك ــد، متعددن ــر می كنن ــر را امكان پذی ــیوه ای مؤث ــه ش ــاط ب ــراری ارتب ــه برق ــی ك  عوامل

مهمتریــن آن، ویژگــی خــود افشاســازی  اســت. خــود افشاســازی1 بــه معنــی ارائــه اطلاعــات شــخصی اســت 

کــه بــه مخاطــب اجــازه می دهــد خــود واقعــی فــرد را ببینــد و بــا ایــن كار بــه اطرافیــان اجــازه می دهــد 

بــه او نزدیك تــر شــده و احســاس صمیمیــت بیشــتری پیــدا كننــد. بــه غیــر از خــود افشــایی، گــوش دادن نیــز 

یكــی دیگــر از عوامــل مهــم در برقــراری ارتبــاط، ایجــاد صمیمیــت و حفــظ آن اســت زیــرا بــه فــرد در جهــت 

ــه درك و فهمیــدن  ــه مســائل از دیــد دیگــران كمــك می كنــد چــون ب ــگاه كــردن ب ــا دیگــران و ن ــی ب همدل

احساســات دیگــران كمــك می كنــد و ایــن در نهایــت می توانــد منجــر بــه حمایــت عاطفــی از دیگــران شــود. 

در آمــوزش ایــن مهــارت  بــه فــرد آمــوزش داده می شــود كــه از طریــق نشــان دادن برخــی رفتارهــای كلامــی 

و غیركلامــی بــه دیگــران نشــان دهــد كــه بــا دقــت بــه صحبت هــای آنهــا گــوش می كنــد، راهردهــای حــل 

تعارضــات و اختلافــات بیــن فــردی را بــه کار مــی گیــرد و اختــلاف نظــر و عقایــد را کــه بــه ویــژه موضوعــی 

مهــم در آمــوزش معنویــت و دینــداری اســت بــا مهارتهــای یادگرفتــه هدایــت مــی کنــد. 

د- مهارت جرأت ورزی

ابــراز وجــود یــا قاطعیــت ورزی بــه معنــی كســب حقــوق شــخصی، اظهــارات صادقانــه و بیــان 

احساســات بــه شــیوه ای اســت كــه حقــوق دیگــران ضایــع نشــود. فــردی كــه قــادر بــه ابــراز وجــود اســت 

ــار  ــه دچ ــدون اینك ــد ب ــت كن ــود صحب ــات خ ــرات و احساس ــق، نظ ــورد علای ــی در م ــه راحت ــد ب می توان

اضطــراب شــود یــا دیگــران را آزرده  خاطــر ســازد و حــق آنهــا را بــرای رســیدن بــه حــق خــود زیــر پــا بگــذارد. 

بــرای آمــوزش ابــراز وجــود بــه فــرد كمــك می شــود كــه حقــوق، خواســته ها، نیازهــا و احساســات خــود را 

شناســایی كنــد و نحــوه ابــراز آنهــا را بیامــوزد. همچنیــن فــرد یــاد می گیــرد كــه عــلاوه بــر آشــنایی بــا نحــوه 

صحیــح ابــراز خواســته، افــكار و احساســات خــود، در صــورت لــزوم برخــی خواســته های دیگــران یــا حتــی 

خــودش را نپذیــرد. 

ه- مهارت روابط بین  فردی مؤثر

ــر در حفــظ ســلامت روان، كســب موفقیــت شــغلی و  ــی آنچــه كــه نقــش بســیار مؤث ــای كنون در دنی

ایجــاد ســازگاری مناســب بــا دیگــران دارد، توانایــی ایجــاد رابطــه بین فــردی مؤثــر اســت. شــناخت و پذیــرش 

ــت  ــز اهمی ــارت اســت. آنچــه در اینجــا حائ ــن مه ــه ای ــز شــدن ب ــی مجه ــردی شرط اصل تفاوت هــای بین ف

ــر  ــرای تغیی ــم ب ــه تصمی ــد فــرد را ب ــد نیســت و می توان ــه اســت كــه اختــلاف نظــر  ب اســت درک ایــن نکت

ــا  ــد ت ــك می كن ــرد را تحری ــه افزایــش اطلاعــات می شــود چــون ف ــد. اختــلاف نظــر گاه منجــر ب تشــویق كن

بــرای رد یــا پذیــرش نظــر مخاطــب بــه جمــع آوری اطلاعــات بپــردازد. بــرای توانمنــد شــدن در ایــن مهــارت 

پذیــرش تفاوت هــای بین فــردی نقطــه شروع محســوب می شــود. بــه دنبــال ایجــاد توانایــی پذیــرش افــكار و 

1    Self - disclosure
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افــراد متفــاوت، فــرد خواهــد آموخــت كــه تــا چــه حــد بــه دیگــران اعتــماد كنــد، چگونــه بــا دیگــران روابــط 

دوســتانه برقــرار كنــد، مرزهــای بین فــردی و حریــم خــود را چگونــه حفــظ كنــد و در صــورت لــزوم چگونــه 

بــه یــك رابطــه پایــان بدهــد. 

و- مهارت كنرل اسرس

بــرای مقابلــه بــا اســترس های روزانــه عــلاوه بــر مهــارت در حــل مســأله، ابــراز رفتــار قاطعانــه نیزبســیار 

موثرنــد. برنامه ریــزی بــرای تغذیــه مناســب، پرداخــن بــه ورزش، یادگیــری فنــون آرام ســازی، غنــا بخشــیدن 

بــه زندگــی معنــوی و پرهیــز از كمال گرایــی و توانایــی مدیریــت زمــان  نیــز از جملــه راهکارهایــی هســتند 

کــه می تواننــد تــوان عمومــی فــرد را بــرای مقابلــه موثــر بــا اســترس افزایــش دهنــد. 

مدیریــت زمــان نیــز بــه فــرد كمــك می كنــد تــا از اضطــراب و اســترس خــود بكاهــد. افــرادی كــه قــادر 

بــه تنظیــم وقــت خــود هســتند قــادر بــه هدف گــذاری روزانــه و هفتگــی می باشــند وســازماندهی و كنــترل 

كارهــای خــود را دارنــد. 

یكــی دیگــر از مهارت هایــی كــه امــروزه جهــت مقابلــه بــا اســترس یــا حتــی پیشــگیری از آن بــه افــراد 

ــوی  ــای معن ــدن مهارت ه ــت. گنجانی ــی اس ــوی و مذهب ــه معن ــای مقابل ــود، مهارت ه ــوزش داده می ش آم

ــاد سرچشــمه  ــن اعتق ــن شــده اند از ای ــا اســترس تدوی ــه ب ــرای مقابل ــه ب ــی ك ــه مهارت های ــر مجموع در زی

می گیــرد كــه انســان موجــودی اســت چهــار بعــدی، برخــلاف نظریاتــی كــه در گذشــته انســان را موجــودی 

بیولوژیكــی، روانــی و اجتماعــی می دانســت، امــروزه اعتقــاد بــر ایــن اســت كــه عــلاوه بــر ســه بعــد گفتــه 

شدهانســان دارای بعــد معنــوی نیــز هســت. اعتقــاد بــه جهــان پــس از مــرگ، رســتاخیز، صرف اوقاتــی از 

روز جهــت انجــام امــور مذهبــی، معــاشرت بــا افــراد دینــدار و اخلاقــی و مــوارد دیگــر از ویژگی هــای بعــد 

ــی،  ــه آرامــش روان ــت رســیدن ب ــوی و در نهای ــه باعــث ایجــاد آرامــش معن ــوی محســوب می شــوند ك معن

ــوند.  ــمانی می ش ــی و جس اجتماع

ــد  ــخصیتی مانن ــای ش ــاد ویژگی ه ــا ایج ــراد ب ــه اف ــت ک ــن اس ــر ای ــاد ب ــه اعتق ــیوه مقابل ــن ش در ای

امیــدواری، صــبر و تــوكل، بخشــش، خونــسردی، عشــق و گذشــت، می تواننــد باورهــا و هیجانــات و رفتارهــای 

ــا آرامشــی كــه از  ــا ب ــد ت ــدر جهــت بدهن ــه وجــود خالقــی آگاه و مقت ــه اعتقــاد ب ــر پای روزمــره خــود را ب

ایــن راه بــه دســت می آورنــد قــدرت مقابلــه بیشــتری بــا فشــارها و اســترس های روزمــره بــه دســت آورنــد. 

ــترس ها  ــا اس ــه ب ــوی در مواجه ــه معن ــرات مقابل ــورد تأثی ــده در م ــام ش ــات انج ــی مطالع ــه برخ اگرچ

ــر  ــد و تأثی ــك می كن ــترس كم ــی از اس ــی ناش ــات منف ــترل هیجان ــه كن ــارت ب ــن مه ــه ای ــد ك ــان می دهن نش

چندانــی در از بیــن بــردن خــود منبــع اســترس نــدارد ولــی افزایــش مقاومــت روانشــناختی کــه از ایــن طریــق 

بــه دســت می آیــد، قابــل چشم پوشــی نیســت زیــرا بــه فــرد كمــك می كنــد تــا بــا مهــار هیجانــات مخــرب 

و منفــی جهــت از بیــن بــردن مشــكل اســترس زا، اقــدام مؤثــر انجــام دهــد.
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ز- مهارت كنرل خشم

عــلاوه بــر بــه كارگیــری مهــارت حــل مســأله در موقعیت هــای خشــم برانگیز، شناســایی افــكار و 

باورهــای محــرك خشــم و خنثــی كــردن اثــرات آنهــا بــرای رســیدن بــه آرامــش از اهمیــت ویــژه ای برخوردارند. 

ــا آن می توانــد باعــث بــروز خشــم  همچنیــن، برداشــت فــرد از وقایــع رخ داده و خودگویی هــای مرتبــط ب

شــود. بــه همیــن دلیــل، بــرای كنــترل یــا از بیــن بــردن احســاس خشــم می بایســت افــكار و اعتقاداتــی كــه 

مســبب بــروز ایــن هیجــان هســتند، شناســایی کــرده و بــرای مقابلــه بــا آن تدابیــری در نظــر گرفــت. 

ح- مهارت مقابله با خلق منفی

ــوب  ــی محس ــری طبیع ــی ام ــول زندگ ــت( در ط ــه مثب ــی و چ ــه منف ــف )چ ــات مختل ــه هیجان  تجرب

می شــود ولــی اگــر یكــی از ایــن هیجانــات منفــی كنــترل فــرد را بــه عهــده بگیــرد تــوان او را بــرای مقابلــه 

ــواع  ــا ان ــنایی ب ــی، آش ــات منف ــترل هیجان ــه در کن ــن مرحل ــد. اولی ــش می ده ــی كاه ــای زندگ ــا تعارض ه ب

ــی  ــه می شــود و خــود- ارزیاب ــرد تجرب ــه توســط خــود ف ــی ك ــات اســت. بعــد از شناســایی هیجانات هیجان

ــرد  ــه ف ــن مرحل ــد. در ای ــی می رس ــق منف ــر خل ــیوه های تغیی ــایی ش ــه شناس ــت ب ــود، نوب ــده می ش نامی

ــا خلــق منفــی خــود را  ــد ت ــه او كمــك می كن شــیوه هایی را مــورد بررســی و ارزیابــی قــرار می دهــد كــه ب

تغییــر دهــد. 

ت- مهارت خودآگاهی

 توانایــی شــناخت نیازهــا، اهــداف و ویژگی هــای شــخصیتی یكــی از مهمتریــن مهارت هایــی اســت كــه 

هــر فــرد بــرای مقابلــه بــا مشــكلات روانــی ـ اجتماعــی، اضطــراب، افسردگــی، احســاس حقــارت و بــه ویــژه 

در ایــن کتــاب بــرای دســتیابی عمیــق و درســت تــر بــه "خودآگاهــی معنــوی" ، بــه آن نیازمنــد اســت. یكــی 

از اجــزای تشــكیل دهنــده خودآگاهــی، خودپنــداره اســت كــه در برنامــه آمــوزش مهــارت خودآگاهــی مــورد 

ــداره از دو جهــت در  ــداره یعنــی برداشــتی كــه هركــس از خــود دارد. خودپن ــرد. خودپن توجــه قــرار می گی

زندگــی روزمــره مــا حائــز اهمیــت اســت. اول از لحــاظ تأثیــر در كیفیــت رفتــار و ســطح عملكــرد در ابعــاد 

مختلــف و دوم از لحــاظ میــزان رضایــت از زندگــی و داشــن آرامــش و اعتــماد بــه نفــس.

خلاصــه اینکــه امیــد مــی رود مربیــان بــا در نظــر داشــن روشــهای آمــوزش مهارتهــای زندگــی و بــه کار 

گیــری اینگونــه مهارتهــا توانمندانــه، صبورانــه، و بــا پختگــی رفتــاری آمــوزش مهارتهــای معنــوی را در کشــور 

نهادینــه نماینــد.
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خلاصه فصل ▪

دانشــجویان در طــول تحصیــل بــا اســترس های متعــددی مواجــه می شــوند. ایــن دردسرهــا و گرفتاری هــا 

ــران را  ــا دیگ ــا ب ــط آنه ــا را کاهــش دهــد، رواب ــدی آنه ــی و کارآم ــت از زندگ ــن اســت احســاس رضای ممک

مختــل کنــد و در نهایــت بــر بهداشــت جســمانی و روانــی آنهــا اثــر مخــرب بگــذارد. لــذا آمــوزش مهارت هــای 

ــا کســب  ــا ب ــد ت ــرای دانشــجویان فراهــم می کن ــن فرصــت را ب ــلات دانشــگاهی ای ــی در طــی تحصی زندگ

مهارت هــای لازم از توانایی هــای ذهنــی خــود بــه خوبــی اســتفاده کننــد، بــا مســائل زندگــی و تغییــرات آن 

کنــار بیاینــد و بــا انتخــاب رفتــار اجتماعــی ســالم، ســطح بهداشــت روان و فرهنــگ جامعــه را ارتقــا دهنــد. 

بــه همیــن منظــور برنامــه آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــر اســاس نظریــه یادگیــری اجتماعــی طــرح ریــزی 

شــده اســت. بــه ایــن صــورت کــه طــی دوره هــای آموزشــی ایــن مهارت هــا عــلاوه بــر ارائــه اطلاعــات لازم، از 

طریــق تکنیک-هــای مختلــف از جملــه بــارش فکــری و ایفــای نقــش، فرصــت تمریــن آموخته هــا بــه شرکــت 

ــا بتواننــد مهارت هــای رفتــاری بدســت آمــده را در خــارج از کارگاه در  کننــدگان در کارگاه داده می شــود ت

محیــط زندگــی واقعــی خــود بــه کار گیرنــد. مهارت هــای معنــوی نیــز بخشــی از مهارت هــای زندگــی اســت 

کــه در نظــر اســت در فصــل هــای بعــدی بــا هــمان روش آمــوزش مهارتهــای زندگــی بــه آن هــا پرداختــه شــود.
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حناسابزاده اصفهانی، مریم)1389(. رویارویی با رویدادها و مشکلات زندگی. تهران. نشر قطره.  ▪



فصل سوم
رویکــرد معنوی در
آمــوزش پزشـــکی و
علــــوم انســانی
 جعفر بوالهری، هدی دوس علی وند، مصلح میرزایی



وظیفــۀ متخصــص بالینــی ایــن اســت کــه " گاهــی درمــان کنــد، اغلــب تســکین دهــد و همیشــه تســلی 

بخشــد" )گــوردون، 2005(. تســلی، هنگامــی انتقــال می یابــد کــه متخصــص بالینــی از گوهــر وجــودی کــه 

ــماران  ــیاری از بی ــه بس ــت ک ــزی اس ــن چی ــد و ای ــت کن ــد، حمای ــد می بخش ــا و امی ــمار معن ــی بی ــه زندگ ب

خواســتارش هســتند )دی ســوزا، 2002(.

مفهوم سلامت معنوی ▪

ــا  ــد ب ــا در پیون ــار و ی ــوان یکــی از ابعــاد ســلامتی در کن ــه عن ــوی ب در برخــی پژوهشــها ســلامت معن

ــوی در  ــد معن ــه بع ــت ک ــی اس ــن در حال ــت. ای ــده اس ــرح ش ــی مط ــی و اجتماع ــمانی، روان ــلامت جس س

ــا  ــی بهداشــت وارد شــده، ام ــی ســازمان جهان ــت زندگ ــی همچــون پرسشــنامه کیفی ــی فراوان ــات علم ادبی

هنــوز بــه دلیــل عــدم اجــماع بین المللــی در تعریــف 1948 ایــن ســازمان وارد نشــده اســت. همچنــان کــه 

در بخــش قبــل گفتــه شــد، بــا ایــن کــه در برخــی متــون تعاریــف معنویــت و دیــن داری تفکیــک شــده امــا 

در مــورد همیــن تعاریــف نیــز طیــف نظــرات محققــان متفــاوت بــوده و اجــماع کاملــی وجــود نــدارد کــه 

یــک بــار دیگــر آن بخشــی از تعاریــف کــه در جهــت فهــم و کاربــردی کــردن ســلامت معنــوی موثــر اســت 

آورده مــی شــود.

اهــداف آموزشی این فــصل

سلامت معنوی چیست؟

چرا متخصصان می بایست به این بعد از انسان توجه کنند؟

مراجعین، دانشجویان و دیگر فراگیران از ما چه می خواهند؟

شواهد پژوهشی در باره سلامت معنوی چه می گویند؟

ضرورت پرداخن به بعد معنوی وگرفن شرح حال معنوی چیست؟

اقداماتی که پس از ارزیابی معنوی باید انجام داد چه هستند؟

پرستار چه مراقبت های معنوی را می تواند در کار بالینی خود داشته باشد؟

مراقبت، مشاوره و روان درمانی از دیدگاه اسلامی به چه صورت است؟ 
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 معنویــت مفهومــی پذیرفتــه شــده در علــم اســت )نارایاناســوامی1، 1999(، ولــی توافقــی فراگیــر بــر 

سر تعریــف آن وجــود نــدارد )دیســون2، کــوب3 و فرومــن4، 1997(. معنویــت می توانــد دربردارنــده بــاور بــه 

یــک وجــود برتــر باشــد – کــه در ادبیــات علمــی حــوزه ســلامت در ســال هــای اخیــر از ایــن وجــود بــه نــام 

خــدا و الوهیــت، و خالــق جهــان نــام بــرده مــی شــود- ، و یــا جســتجوی معنــا و یــک احســاس هدفمنــدی 

ــد بیــن آن هــا  ــادی می توان ــا ایــن وجــود کــه دیــن و معنویــت مــترادف نیســتند، هم پوشــی زی و اتصــال. ب

وجــود داشــته باشــد )هاســد5، 2000(. 

در بحـث معنویـت، یکـی از موضوعـات واقعـاً بحث برانگیـز کـه ایـن خـود موجـب عـدم اتفـاق نظـر 

در تعریـف و کاربـرد جهانـی آن شـده اسـت شـیوه های تحقـق اهدافـی اسـت کـه افـراد بـه عنـوان مقاصـد 

زندگی شـان می داننـد. بنابرایـن بـه سـادگی قابـل فهـم اسـت کـه چـرا تعاریـف بسـیار متفاوتـی از معنویـت 

پیشـنهاد شـده اسـت. برخـی معتقدنـد که افـراد بشر دو حوزه وجـودی دارند. حـوزه خارجی تر شـامل تعامل 

فـرد بـا جهـان اسـت، و حـوزه درونی تـر که تعامل او بـا وجود متعالی6 می باشـد که ممکن اسـت یک ماهیت 

الهـی داشـته باشـد یـا آرمان هایـی باشـد کـه به تجربـه کامل احسـاس هایی چـون بیـم، عشـق و درک زیبایی 

اشـاره دارد. اکـر افـراد اعتقـاد دارنـد کـه عمـل صالح در حوزه خارجی تر انسـان شـامل عدالـت و بلند همتی 

اسـت در حالـی کـه حـوزه درونی تـر بـه خلـوص می پـردازد )یـاوار7، 2001، بـه نقـل از دی سـوزا، 2007(. این 

اصـول ممکـن اسـت از زمینـه هـای متفاوتـی برخیـزد. بـرای مثـال، در "ایـمان توحیدی"  فـرد تنها در راسـتای 

شـناخت خـدا گام برمـی دارد، در حالـی کـه در بودیسـم فـرد تنهـا بـرای رهایـی از رنـج عمـل مـی کنـد. ولـی 

بـا وجـود باورهـای متفـاوت، مفهـوم معنویـت  بـرای اکـر افـراد، مکاتـب و ادیان مشـابه اسـت و بـه معنی 

پرداخـن بـه جهـان غیـر مـادی، معنـای جهـان، بـاور، ایـان و تعا لی  به سـوی خـدا و هدف خلقـت  جهان 

اسـت )لامـوت8، 1984، بـه نقـل از دی سـوزا، 2007؛ مطهـری، 1375(.

سیر تعالی خرافات به انسانگرایی و معنویت در سلامت ▪

 نگاهــی کوتــاه بــه تاریــخ مکتــوب نشــان می دهــد )محــرری،1373(، در حالــی کــه طــب روان پزشــکی 

مــدرن گام هــای عمــده ای در بازشناســی و درمــان مؤثــر بیماری هــای روانــی و برچســب زدایــی از بیــماری 

روانــی برداشــته اســت، ایــن رشــته بــه گونــه ای قابــل بحــث از یــک الگــوی رایــج علــوم کاربــردی در نوگرایــی 

1    Narayanaswamy
2    Dason
3    Cobb
4    Froman
5    Hassed
6    Transcendental
7    Yawar
8    Lamott
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ــخص  ــز مش ــی نی ــتگی و بیگانگ ــی، گسس ــی، کاهش گرای ــا تخصص گرای ــه ب ــی ک ــرده و از الگوهای ــره ب به

می شــود، پیــروی کــرده اســت )هاگیولــت1 و کوئنیــگ2، 2009(. ایــن الگــو موجــب کاســتی در درک کامــل 

انســان از بیــماری روانــی و ســلامت روان شــده اســت.

ــی آن  ــه بعض ــت ک ــده اس ــده ای ش ــرات عم ــتخوش تغیی ــی، دس ــر تاریخ ــلامت روان از منظ ــش س دان

تغییــرات را "حرکــت هــای انقلابــی" دانســته اند. مفهوم هــای قــرون وســطایی از بیــماری روانــی تأکید  داشــتند 

کــه اشــخاص دارای اراده آزاد بــوده و مســؤل اعمالشــان هســتند- بیــماری روانــی از گنــاه و تنبیــه آن گنــاه 

ــود کــه  ــن ب ــر ای ــاد ب ــود، اعتق ــی ب ــاه، هســتۀ بیــماری روان از جانــب خــدا برمی خاســت. از آن جــا کــه گن

فعالیــت، درمــان یــا در بســیاری مــوارد تنبیــه مذهبــی بایــد در رأس درمــان باشــد. 

اولیــن انقــلاب عمــده در روان پزشــکی در قرن هــای هفدهــم و هیجدهــم بــود؛ هنگامــی کــه "عــر 

روشــنگری" شــاهد حرکــت از قلمــرو مذهــب قــرون وســطایی بــه علــم بهداشــت روانــی بــود )فوکالــت3، 

1965؛ بــه نقــل از دی ســوزا، 2007(. پــس از آن، در اواخــر قــرن 19 و اوایــل قــرن 20،  زیگمونــد فروید منادی 

"دوران روانــکاوی" شــد )پورتــر، 2002؛ بــه نقــل از دی ســوزا، 2007(. انقــلاب ســوم، "دوره مؤسســه زدایی" 

همــراه بــا کشــف کلرپرومازیــن در ســال 1954 بــود. ایــن دوره اخیــر کــه می توانــد دوره "توانمندســازی و 

نهضــت حایــت از مراجــع" نامیــده شــود، در اواســط دهــه ۱990 آغــاز شــد و تــا بــه امــروز ادامــه دارد. 

ایــن دوره ای اســت کــه پرداخــن بــه نیازهــای اساســیِ متعالــی مراجعیــن کــه شــامل آزادی، احــرام، حــق 

انتخــاب، اســتقلال، اخــلاق، انســان گرایی، معنویــت و دینــداری اســت مــورد توجــه جــدی قــرار گرفــت.

بــا پژوهشــها و یافتــه هــای منتــشر شــده کــه مبتنــی بــر معنویــت و کل نگــری اســت بســیاری از منابــع 

ــی در  ــی- اجتماع ــکلات روان ــی و مش ــلالات روان ــی اخت ــه سبب شناس ــد ک ــر دارن ــاق نظ ــد اتف ــی جدی علم

ــی(،  ــناختی )روان ــل روان ش ــک(، عوام ــمانی )ارگانی ــل جس ــوند: عوام ــده می ش ــروه گنجان ــد گ ــا چن ــک ی ی

ــکی،  ــوم پزش ــتان عل ــادوک، 1388، فرهنگس ــلان و س ــوی )کاپ ــل معن ــی( و عوام ــی )محیط ــل اجتماع عوام

1389(. بــا توصیــف چهــار بعــدی از انســان، مفهــوم ســاده قدیمــی جســم و روان بــه رابطــه پویــا، نزدیــک 

ــه  ــد و ب ــار بع ــن چه ــود. ای ــل می ش ــوی تبدی ــی و معن ــی، اجتماع ــمی، روان ــاد جس ــری در ابع و جداناپذی

ویــژه پیونــد جســم و روان پیونــدی نزدیــک و در هــم تنیــده و جداناپذیــر از هــم اســت. پویایــی تعامــل 

متقابــل آنهــا بــه گونــه ای اســت کــه هــر خلــل و آســیب در یــک بعــد موجــب اثــر و آســیبی در بعــد دیگــر 

ــا مشــکل در یــک بعــد  ــز ضروری اســت کــه: آســیب ی ــه نی ــن نکت ــه ای می شــود. از طرفــی دیگــر توجــه ب

می توانــد ناشــی از وجــود آســیب و مشــکل در چنــد بعــد دیگــر بــه طــور همزمــان باشــد )بوالهــری، چیمــه، 

طهماســبی و علی بیگــی، 1388(، کــه بعــد معنــوی نیــز مــی توانــد جزیــی از ســه بعــد دیگــر و یــا جــاری، 

مســلط و موجــود در آنهــا باشــد و جایــی بــدون وجــود معنویــت در جهــان درون و بیــرون انســان وجــود 

نداشــته باشــد. 

1    Huguelet
2    Koenig
3    Foucault
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رویکرد کل نگر و یکپارچه به انسان

ــان  ــر کارکن ــی، مشــاوران و دیگ ــن بالین ــا متخصصی ــل ب ــان در تعام ــماران و مراجع ــرد بی ــن رویک ــا ای ب

پزشــکی، افــرادی بــا همیــن نیازهــای عمیــق و گســترده خواهنــد بــود. شناســایی نگرانی هــای معنــوی بیــماران 

و مراجعــان می توانــد بــه عنــوان بخشــی اساســی از پزشــکی مراجــع محــور و علــوم انســانی متعهد نگریســته 

شــود و بــه طــور روزافــزون ایــن شــیوه بــرای مراقبــت  مــورد توجــه قــرار گیــرد.

نتیجــه چنیــن رویکــرد چنــد بعــدی ایــن خواهــد بــود کــه ایــن بــاور رایــج کــه علــم و انســان گرایــی ) یــا 

دینــداری( در دو جبهــه متضــاد انــد بــاوری کــه همیشــه اشــتغال فکــری اندیشــمندان بســیاری بــوده اســت 

بــه ســادگی رد شــده و یکپارچگــی علــم و دیــن در زیــر چــتر " علــوم پزشــکی انســانی" و " علــوم انســانی 

کل نگــر"  کــه فهــم مــا از ســلامت و رفــاه انســان را عمیق تــر می ســازد وارد عرصــه علــم و عمــل مــی شــود. 

ــرد و  ــه کار مــی گی ــوی، فلســفی و انسان شــناختی" را ب ــن رویکــرد، دیدگاه هــای " زیســت پزشــکی، معن ای

ــماران، پزشــکان و نظــام   ــن بی ــوم انســانی را در مــورد رابطــه بی ــی و عل ــن بالین ــش متخصصی ــد بین می توان

بهداشــتی توســعه داده و بــه آن هــا کمــک کنــد کــه از ایــن طریــق قابلیــت خــود را بــرای درمــان، تســکین 

و آســایش بیــماران ارتقــاء دهنــد )گــوردون1، 2005(. (. مطالعــات فراوانــی بــا روش هــای مشــابه در کشــور 

مــا نیــز بــا رویکــرد اســلامی بــر بیــماران یــا دانشــجویان و دیگــر گــروه هــای مســلمان انجــام شــده و نتایــج 

مشــابهی را نشــان داده اســت کــه توجــه بــه بعــد دینــی و معنــوی چــه توســط بیــمار و جــه توســط درمانگــر 

در تامیــن ســلامتی و رابطــه درمانــی موثرتــر اســت)احمدی ابهــری، 1376؛ خدایــاری فــرد و همــکاران، 1381، 

مجموعــه مقــالات اســلام و بهداشــت روان، 1382(. 

1    Gordon

روانی

زیستی

معنوی

اجتماعی
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چرا باید معنویت را در برنامه درمانی بیاران و مراجعان در نظر گرفت؟ ▪

خدمــت، حمایــت و مراقبــت، اغلــب نیازمنــد فراخوانــی نیــروی هــای درونــی بیــمار و مراجــع اســت و 

بــدون بکارگیــری  ایــن نیروهــا موفقیــت در درمــان شکســت هایــی را در برنامــۀ درمانــی بــه همــراه خواهــد 

ــا تمامیــت جســم،  ــی بیــماران اســت کــه در یکپارچگــی ی ــه نیروهــای درون ــع معنــوی از جمل داشــت. مناب

روان و بعــد اجتماعــی آنــان نقــش بســیاری دارد. متخصصــان بــا در نظــر گرفــنِ  بعــد معنــوی و دینــی در 

ــه  ــان را ب ــماران و مراجع ــوی بی ــی و معن ــی، اجتماع ــد ســلامت جســمانی، روان ــی توانن ــی، م ــه درمان برنام

شــکل یکپارچــه در اولویــت قــرار دهنــد و بــه درک عمیــق تــری از نیــاز هــای آنهــا دســت یابنــد)دی  ســوزا، 

2007(. عــلاوه بــر ایــن، توجــه بــه بعــد معنــوی در بیــماران و مراجعــان بــه دو دلیــل حائــز اهمیــت اســت:

ــه هــای . ۱ ــه جنب ــرای رســیدگی ب ــل ب ــن دلی ــاید بهتری ــوی هســتند. ش ــان ق ــردم دارای ای بســیاری از م

ــوی هســتند. غافــل شــدن از  ــدار و دارای نیازهــای معن ــن اســت کــه بســیاری از افــراد دین ــوی ای معن

ــه  ــرد اســت ک ــی ف ــت روان ــا وضعی ــی ی ــط اجتماع ــد چشم پوشــی از محی ــوی درســت مانن ــاد معن ابع

ــتی  ــت و هس ــرای هوی ــا ب ــه تنه ــت ن ــردد. معنوی ــرد می گ ــل" ف ــان "کام ــی در درم ــه ناکام ــر ب منج

بســیاری از انســان هــا امــری حیاتــی اســت، بلکــه بــرای کنــار آمــدن بــا شرایــط نامســاعد زندگــی بــه 

ویــژه بیــماری و ناخوشــی توســط بیــماران و درســت درهــمان زمانــی کــه بــه درمانگــر مراجعــه کــرده 

ــه کار گرفتــه می شــود. چیــزی کــه در هــمان زمــان توســط  ــوان یــک مکانیســم تطابقــی ب ــه عن ــد ب ان

ــه کار  ــی ب ــه معن ــت و مذهــب ب ــک معنوی ــه کم ــازش ب ــی اســت. س ــد درک و همدل ــر نیازمن درمانگ

گرفــنِ عقایــد و تکالیــف دینــی و معنــوی بــرای کاهــش فشــار هیجانــات ناشــی از فقــدان یــا تغییــر و 

تحــول اســت.

ــرار می دهــد. باورهــای . ۲ ــر ق ــی و تصمیم گیری هــای پزشــکی را تحــت تأثی ــی رابطــه درمان ــد دین عقای

ــری بیــماران را در شرایــط  معنــوی و دینــی بیــش از نگــرش هــا و باورهــای دیگــر فرهنگــی تصمیم گی

بیماری هــای ســخت تحــت تاثیــر قــرار می دهنــد. عقایــد دینــی می توانــد بــر ســبک زندگــی بــه ویــژه 

بــر رژیــم غذایــی بیــماران چــه در بیمارســتان و چــه در جامعــه تأثیــر داشــته باشــد. همچنیــن پیــروی 

بیــماران از درمــان پزشــکی، قبــول کــردن توصیه هــای پزشــک، مــرف داروهــای تجویــز شــده، پذیرفــن 

ــرار مــی  ــر ق ــان، تحــت تاثی ــرای ادامــه درم ــی مراجعــه ب ــا حت ــا روانشــناس ی ــه روانپزشــک ی ارجــاع ب

گیــرد. مذهــب توانــد بــر تصمیم گیــری هــای درمانــی در روزهــای پایانــی عمــر یــا درمــان بیــماری هــای 

لاعــلاج، تأثیــر گــذار باشــد )دمــاری، 1388(.        

امــروزه علــم پزشــکی، بیــش از هــر زمــان دیگــری دربــاره اختــلالات نوروشــیمیایی مرتبــط بــا افسردگــی، 

ــته و  ــی دانس ــکلات بیولوژیک ــا را مش ــبری دارد و اینه ــش معت ــوارد دان ــر م ــی و دیگ ــراب، روان پریش اضط

ــز بســیاری از دیگــر افــراد جامعــه،  درمــان دارویــی برایــش دارد. امــا برخــی از متخصصیــن، بیــماران، و نی

ــد  ــرار می دهن ــی و فرهنگــی تصــور کــرده و مــورد نظــر ق ــوان یــک موضــوع دین ــه عن ــلالات را ب ــن اخت ای

)هاگیولــت و کوئنیــگ، 2009(. بســیاری از بیــماران و مراجعــان تمایــل دارنــد بــه عنــوان انســان هایی 
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ــی ایجــاد  ــا  یــک "بیــماری" و موجــودی کــه در مغــزش خلل ــا برچســب یــک " جســم" ی ــه ب ــی، و ن معمول

شــده نگریســته شــوند. آنهــا هــم بــا ایــن رویکــرد جدیــد موافــق انــد کــه یــک انســان کامــل دارای ابعــاد 

جســمانی، روانــی، اجتماعــی و معنــوی اســت. نادیــده انگاشــن هریــک از این هــا، فــرد را بــا احســاس بــی 

ــه درد  ــد کــه ب ــی تاثیرگــذار باشــد. تصــور کنی توجهــی رهــا خواهــد کــرد و ممکــن اســت در رابطــه درمان

دنــدان یــا قلبــی مبتــلا شــده ایــد و خــدا خــدا مــی کنیــد پزشــکی دقیــق، دلســوز، خــدا شــناس، و ماهــر بــه 

بالیــن شــما بیایــد. بیشــتر ایــن انتظــارات و نگرانیهــای شــما حاکــی از باورهــای عمیــق، احســاس معنــوی و 

احتــمالا رویکــرد دینــی یــا خدابــاوری شماســت. بــی توجهــی پزشــک بــه ایــن بعــد معنــوی شــما، احســاس 

تنهایی،نگرانــی و دردمنــدی زیــادی ایجــاد خواهــد کــرد. بــرای بســیاری از بیــماران، معنویــت بخــش مهمــی 

از یکپارچگــی وجــود آنهاســت کــه بایــد همــراه بــا بعــد روانــی و اجتماعــی در نظــر گرفتــه شــود )دی ســوزا، 

2007( تــا رابطــه درمانــی موثــری شــکل گیــرد.

  

تصــور کنیــد کــه بــه درد دنــدان یــا قلبــی مبتــلا شــده ایــد و خــدا خــدا مــی کنیــد پزشــکی 

ــن انتظــارات و  ــد. بیشــتر ای ــن شــما بیای ــه بالی ــق، دلســوز، خــدا شــناس، و ماهــر ب دقی

نگرانیهــای شــما حاکــی از باورهــای عمیــق، احســاس معنــوی و احتــمالا رویکــرد دینــی 

ــاس  ــما، احس ــوی ش ــد معن ــن بع ــه ای ــک ب ــی پزش ــی توجه ــت. ب ــاوری شماس ــا خداب ی

تنهایی،نگرانــی و دردمنــدی زیــادی ایجــاد خواهــد کــرد. بــرای بســیاری از بیــماران، 

معنویــت بخــش مهمــی از یکپارچگــی وجــود آنهاســت کــه بایــد همــراه بــا بعــد روانــی و 

ــرد. ــری شــکل گی ــی موث ــا رابطــه درمان ــه شــود )دی ســوزا، 2007( ت اجتماعــی در نظــر گرفت

ــه توجــه  ــی ک ــژه رویکردهای ــه وی ــمار- محــور ب ــز بی ــی، رویکردهــای مراجــع محــور و نی ــه طــور کل ب

عمــده بــه انســانیت، کرامــت، فرهنــگ، دیــن و معنویــت مراجعیــن دارنــد، بــه حفــظ منزلــت بیــمار کمــک 

ــه  ــن رویکردهــا منجــر ب ــه مداخــلات پیشــنهاد شــده مناســب هســتند. ای ــان می دهــد ک ــد و اطمین می کن

ــی  ــواره مانع ــف، هم ــی ضعی ــت درمان ــده اند- تبعی ــتر ش ــی به ــت درمان ــه تبعی ــی از جمل ــای مثبت پیامده

بــزرگ در دســتیابی بــه پیامدهــای مطلــوب در روان پزشــکی و رضایــت بیشــتر بیــمار بــوده اســت )دی ســوزا 

ــو، 2004(.  ــوزا و رودریگ ــچ، 2001، دی س و ری

جایگاه کنونی معنویت در آموزش و کار بالینی ▪

ــاوره  ــی، مش ــوزش، کار بالین ــگاه ها، آم ــطح دانش ــد در س ــماران می توان ــوی بی ــای معن ــوع نیازه موض

ــه  ــه ب ــا توج ــگاه ها ب ــی دانش ــوزش علم ــرد. در آم ــرار گی ــر ق ــان مدنظ ــه و جوان ــی جامع ــوزش عموم و آم

ــم وجــود داشــت، توجــه  ــی در عل ــل و مجامــع دین ــه کلیســا و و دیگــر محاف ــه از مداخل ــه تلخــی ک تجرب
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بســیار کمــی بــه معنویــت شــده اســت. در بســیاری از کشــورها در آمــوزش پزشــکی، معنویــت بــه جــز در 

برخــی کتاب هــای درســی کشــورهای غربــی دربــاره مراقبــت تســکینی1 )تویکــراس2، 1999( و در دوره هــا و 

ســمینارهای اخــلاق، بــه طــور مســتقیم مــورد بررســی قــرار نمی گیــرد. ایــن در حالــی اســت کــه ملاحظــات 

معنــوی هرجــا کــه حقــوق و نیازهــای بیــماران در میــان باشــد لازم اســت کــه حضــور داشــته باشــد. یادگیــری 

نحــوه پرداخــن بــه جنبه هــای معنــوی در مراقبــت پزشــکی یــک بخــش معمــول از برنامــه درســی دانشــکده 

هــای پزشــکی نیســت، در حالــی کــه شــواهدی وجــود دارنــد کــه ایــن مســئله چیــزی اســت کــه بیــماران  از 

درمانگــران انتظــار دارنــد )دی ســوزا2002،3؛ ماتــای4 و نــورث5، دی بیــر6، 2000(. بنــا برایــن، می تــوان ایــن 

گونــه نتیجه گیــری کــرد کــه پزشــکان، روانپزشــکان و متخصصیــن و مشــاوران در علــوم رفتــاری صــلاح اســت 

بــه گونــه ای هدایــت شــوند کــه تشــویق بــه فراگیــری شــیوه هایی شــوند کــه دیــن و معنویــت و فرهنــگ از 

طریــق آنهــا می توانــد بــر نیازهــای بیــمار تأثیــر بگــذارد. 

حدود اختیارات متخصصین بالینی ▪

ــن  ــه پزشــکان و متخصصی ــت و ســلامت نشــان داده اســت ک برخــی پژوهش هــای پیشــگام در معنوی

بالینــی در طــول رابطــه درمانــی مبتنــی بــر دیــن یــا معنویــت کــه بــا بیــماران شــکل می دهنــد بــدون در 

نظــر گرفــن بــاور و عمــل خودشــان شــفا دهنده هســتند )کاســل7، 1985(. از طــرف دیگــر انجــام دادن یــا 

ــر توانایی شــان بــرای  ــا معنــوی توســط خــود متخصصــان بالینــی ممکــن اســت ب نــدادن اعــمال مذهبــی ی

کارکــرد مؤثــر در ایــن حــوزه از کار بالینــی تأثیــر مثبــت یــا منفــی بگــذارد. مــا بــه عنــوان درمانگــر، آمــوزش 

دیده ایــم کــه "عینــی و علمــی" باشــیم و باورهــا و درمــان بالینــی  را جــدا از هــم نگــه داریــم. از طــرف دیگــر، 

بســیاری نیــز معتقدنــد کــه متخصصــان بالینــی نبایــد باورهــا یــا فعالیت هــای دینــی را بــه قصــد درمــان و 

تأمیــن ســلامتی "تجویــز" کننــد. زیــرا بــرای تبدیــل یــک آمــوزه دینــی و معنــوی بــه یــک تکنیــک تجربــی 

و علمــی مبتنــی بــر تجــارب بالینــی اســتاندارد، زمــان و راه طولانــی در پیــش اســت و هــر یــک مجوزهــای 

قانونــی و اخــلاق پزشــکی خــود را می طلبــد. روشــن اســت کــه درمانگــران و مشــاوران نبایــد باورهــای دینــی 

یــا معنــوی خــود را بــه بیــمار تحمیــل کننــد یــا بــدون آگاهــی از زمینــه دینــی بیــمار و بــدون اینکــه درک و 

پذیــرش بیــمار از چنیــن فعالیتــی را ســنجیده باشــند، آن فعالیــت )از جملــه دعــا( را در درمــان و مشــاوره 

وارد کننــد. نقــش آن هــا تبلیــغ، آمــوزش و مشــاوره دینــی بــا بیــمار نیســت - وظیفــه ای کــه بــه وســیله یــک 

1    Palliative Care
2    Twycross
3    DSouza
4    Mathai
5    North
6    DeBeer
7    Cassel
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روحانــی آمــوزش دیــده بهــتر انجــام می شــود )دی ســوزا، 2007(. بــه عبــارت دیگــر، آمــوزش و درمــان دینــی 

و معنــوی بــر عهــده متخصصــان دینــی و معنــوی اســت، ولــی درمــان، مشــاوره و آمــوزش رفتــار ســالم بــا 

رویکــرد دینــی و معنــوی کــه کاری علمــی اســت، وظیفــه متخصصــان دانشــگاهیِ دارای مجــوز یــا پروانــه 

رســمی در حرفــه خــود و در آن روش یــا تکنیــک اســت.

مراقبت معنوی در کار بالینی پرستاری ▪

بــا توجــه بــه ایــن کــه مداخلــه معنویــت در بخــش ســلامت بــا پیشــگامی پرســتاران و پژوهــش معنویــت 

در مراقبــت پرســتاری در جهــان شروع شــده اســت، و نیــز مهارت هــای مراقبــت معنــوی توســط پرســتاران 

در جهــان مطــرح گردیــده، در ایــن جــا قســمت کوتاهــی از مراقبــت معنــوی پرســتاران خواهــد آمــد. رایــت 

)2002( می گویــد "مراقبــت معنــوی در جســتجوی تاییــد ارزش هــر انســان بــر مبنــای عشــق بــدون قضــاوت 

اســت". ایــن عشــق معنــوی بــدون قضــاوت و بــدون تبعیضــی اســت کــه همــه بیــماران از پرســتاران خــود 

ــا اســتفاده از گروه هــای  ــز در یــک مطالعــه کیفــی ب ــد )2001( نی ــو، و گارتلن ــد. گریســلی، چی انتظــار دارن

متمرکــز دریافتنــد کــه "مراقبــت معنــوی بــا تاییــد احســاس فــرد از معنــا داشــن و هــدف در زندگــی مرتبــط 

ــماران در  ــوی بی ــی و معن ــات دین ــات و گرایش ــه احساس ــه ب ــر چ ــه ه ــت ک ــن معناس ــه ای ــن ب ــود"، و ای ب

ــد کــه  ــان می کن ــتر )2002( بی پرســتاری توجــه شــود رضایتمنــدی و آرامــش بیشــتری تامیــن مــی شــود. وال

ــتاران  ــه پرس ــه هم ــد ک ــه می کن ــای انگلیســی زبان محــدود اســت و اضاف ــه دنی ــب ب ــوی اغل ــت معن مراقب

ــه  ــت و زمین ــه موقعی ــن اقدامــی ب ــد. چنی ــماران فراهــم کنن ــرای همــه بی ــوی را ب ــت معن ــد مراقب نمی توانن

معنــوی پرســتار بســتگی دارد. پرســیدن ســوالاتی از ایــن دســت از بیــماران کــه آیــا بــه زندگــی پــس از مــرگ 

اعتقــاد دارنــد؟ و اینکــه آیــا تعلــق خاطــر و وابســتگی بــه یــک گرایــش اعتقــادی رســمی یــا دینــی دارنــد؟ 

بــه پرســتار در طرح ریــزی مراقبــت معنــوی کمــک خواهــد کــرد. 

چندیــن مطالعــه اخیــر مرتبــط بــا مراقبــت معنــوی و کار بالینــی پرســتاری موضوعــات اخیــر را روشــن 

کرده انــد. وانــس )2001( در مطالعــه خــود دریافــت کــه پرســتاران خــود را بســیار معنــوی می دانســتند در 

حالــی کــه تنهــا 25% ایــن پرســتاران مراقبــت معنــوی کافــی را بــرای بیمارانشــان فراهــم کــرده بودنــد. ایــن 

پرســتاران محدودیت هــای زمانــی و فقــدان آمــوزش را بــه عنــوان رایج تریــن موانــع بــرای تامیــن مراقبــت 

ــت  ــرای اجــرای مراقب ــه ب ــد ک ــزارش می کنن ــی گ ــه طــور کل ــتاران ب ــمار می دانســتند. پرس ــرای بی ــوی ب معن

معنــوی بــه میــزان کافــی آمــاده نیســتند. نارایاناســامی و اونــز )2001( در یــک مطالعــه، 115 پرســتار را کــه 

مراقبــت معنــوی بــه بیــماران ارایــه مــی دادنــد را مــورد ارزیابــی قــرار دادنــد. نویســندگان دریافتنــد کــه 

مراقبــت معنــوی می-توانــد بــه عنــوان مراقبــت شــخصی، فراینــدی، فرهنگــی یــا دینــی طبقه بنــدی شــود. 

در کادری کــه در اینجــا آمــده اســت، ایــن مــوارد بــه طــور خلاصــه توضیــح داده شــده اند.
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نمونه هایی از مراقبت معنوی

شــخصی: پرســتار از گــوش دادن، همدلــی و تکنیک هــای انعکاســی بــرای کمــک بــه بیــمار 

بــه منظــور جســتجوی احساســات شــخصی دربــاره رنجــش، اســتفاده می کنــد. ایــن رویکرد 

می توانــد غیردینــی باشــد.

فراینــدی: پرســتار از رویکــرد معنــوی و دینــی بــرای مــد نظــر قــرار دادن نیازهــای معنــوی 

بــا ارجــاع بیــماران بــه روحانــی اســتفاده می کنــد. 

ــتاری  ــت پرس ــی را در مراقب ــیت فرهنگ ــمار، حساس ــت بی ــا درخواس ــتار ب ــی: پرس فرهنگ

ادغــام می کنــد. مثــلاً از طریــق بازآرایــی اتــاق بیــمار مســلمان، بــه طــوری کــه تختخوابــش 

بــه ســوی مکــه )رو بــه قبلــه( باشــد.

مذهبــی: پرســتاری کــه خــودش در کلیســا حضــور می یابــد، شــهادت نامــه ایــمان را بــرای 

بیــمارش کــه او نیــز مســیحی اســت، می خوانــد. در ایــن رویکــرد پرســتار و بیــمار در کل، 

در یــک پایــه مذهبــی یــا اعتقــادی مشــترک ســهیم هســتند. 

وندور و باکون )2001( چهار عنر کلیدی را در فرایند تامین مراقبت معنوی ضروری یافتند:

آمادگی یا مهیا بودن برای تامین مراقبت معنوی. ۱

تشخیص نگرانی های معنوی شامل سرنخ های مطرح شده توسط بیمار یا خانواده. ۲

تجربه داشن در مداخله معنوی. ۳

توانایی فراتر رفن از مکالمه با بیمار به مکالمه با خدا در طول دعا. . ۴

بررسی سایر تحقیقات موجود درباره مراقبت معنوی نکات جدیدی را آشکار ساخت چیزی که شباهت 

زیادی به کار تدوین این کتاب آموزش مهارت های معنوی و به اجرا گذاشن این آموزش ها توسط مشاوران 

دارد. نخست این که هنوز گرچه پرستاران معتقدند که تامین مراقبت معنوی بخشی از نقش آنهاست ولی 

بسیاری از آنها در این باره که چگونه آن را در کار بالینی ادغام کنند، سردرگم هستند. دوم اینکه پرستاران 

اینکه مراقبت معنوی  تامین مراقبت معنوی آماده نیستند. سوم  اندازه کافی برای  به  احساس می کنند که 

ممکن است به چندین شکل تعریف شود و پرستاران برای اینکه مراقبت معنوی قابل قبولی به بیمارانشان 

ارائه دهند، می بایست تعریف خاص و استاندارد و تایید شده خود را داشته باشند. 

ــوم   ــت و عم ــوی اس ــه معن ــده مداخل ــکل های پذیرفته ش ــن ش ــی از رایج تری ــز یک ــتاری نی ــا در پرس دع

ــه  ــت توصی ــت. در نهای ــر اس ــوی مؤث ــی و معن ــتی روان ــه زیس ــی و ب ــام  بخش ــا در التی ــه دع ــد ک معتقدن

شــده اســت کــه افزایــش محتــوای دروس دانشــگاهی مرتبــط بــا مراقبــت معنــوی و برگــزاری کلاس هــا یــا 
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کارگاه هــای آموزشــی مــداوم بــرای پرســتاران در زمینــه کار بالینــی، بــرای توجــه بــه نگرانی هــای پرســتارانی 

ــه  ــماران خــود هســتند، مناســب اســت. حرف ــرای بی ــوی ب ــه و معن ــت کل نگران ــن مراقب ــه تأمی ــل ب ــه مای ک

ــک  ــوان ی ــه عن ــا ب ــای آن ه ــماران و خانواده ه ــرای بی ــوی را ب ــت معن ــط مراقب ــت شرای ــتاری می بایس پرس

ــای  ــد غن ــتاران می توانن ــوی، پرس ــت معن ــدارک مراقب ــج دهــد. در خــلال ت ــتاری تروی ــن پرس ــارت بنیادی مه

ــاک و اســمیت، 2004(.   ــد )م ــی بیمارانشــان فراهــم کنن ــاداری را در مســیر زندگ ــف و معن ظری

 

تــمرین

دو بیــمار را در نظــر بگیریــد، یــک بیــمار مبتــلا بــه نارســایی قلبــی، و یــک بیــمار مبتــلا بــه 

اختــلال ام. اس. هــر دو ایــن افــراد بــه دنبــال بــروز بیــماری و تحمــل شرایــط ســخت در 

باورهــای معنــوی خــود دچــار تردیــد شــده اند، در قالــب یــک تمریــن نقــش، ابتــدا ســعی 

کنیــد ارزیابــی مختــری از مســائل معنــوی آنهــا بــه عمــل آوریــد، و در مرحلــه بعــد بــا 

هم فکــری و بــارش فکــری بگوییــد بــرای چنیــن مراجعانــی- بــا توجــه بــه دســتورالعمل 

ــه  ــوان در زمین ــی می ت ــه اقدامات ــد- چ ــث ش ــتر بح ــه پیش ــی ک ــس از ارزیاب ــات پ اقدام

مشــکل پیــش آمــده انجــام داد. 

مراجع مسلان و درمانهای وابسته به فرهنگ  ▪

بــرای فهــم بیشــتر درمــان بــا رویکــرد معنویــت و دینــداری وابســته بــه فرهنــگ مســلمانان، و نیــز بــه 

ــروری  ــد نیســت م ــوم انســانی، ب ــوزش پزشــکی و عل ــه هــای آم ــرد در برنام ــن رویک ــدن ای منظــور کنجانی

ــی از درمــان و  ــواع متفاوت ــی و اســلامی شــود. گرچــه ان ــا رویکــرد دین ــی آنهــم ب ــر مشــاوره و روان درمان ب

روان درمانــی وجــود دارد، بــه نظــر می رســد کــه تمامــی آن هــا حداقــل یــک هــدف مشــترک دارنــد: کاهــش 

رنــج کلــی مراجعیــن. هــر مراجعــی کــه بــه جلســه روان درمانــی می آیــد مشــکلاتی دارد یعنــی موضوعاتــی 

ــر  ــک درمانگ ــا خشــم می شــود. هــر چــه ی ــی، اضطــراب ی ــل افسردگ ــی از قبی ــه باعــث احساســات منف ک

ــر باشــد،  ــق ت ــا موف ــود آنه ــری از ع ــی و جلوگی ــن احساســات منف ــر ای ــه ب ــرای غلب ــمار ب ــه بی در کمــک ب

ــق، 2009(. ــت )واث ــر اس ــی او موفق ت روان درمان

افــکار و رفتارهــای دینــی نقــش مهمــی در تســکین یــا تشــدید علائــم آسیب شناســی روانــی در بیــماران 

مســلمان ایفــا می کننــد. بنابرایــن، هــر روان درمانگــر موفقــی در کشــور خــود نیازمنــد آشــنایی بــا فرهنــگ 

دینــی و اســلامی اســت. بــه عــلاوه، بعضــی از آزمایش هــای بالینــی نشــان می دهنــد کــه افــزودن رواندرمانــی 

دینــی بــه درمــان معمــول می توانــد بهبــود بالینــی در بیــماران مذهبــی مســلمان را سرعــت ببخشــد )واثــق، 

2009، احمــدی ابهــری، 1376(.
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مشـاوران و روان درمانگرهـا چـه مسـلمان باشـند و چـه نباشـند، اگـر می خواهند در کشـورهای اسـلامی 

یـا کشـورهایی کـه مراجعیـن مسـلمان دارنـد به مراجعیـن خود کمـک کنند، می بایسـت با فرهنـگ مراجعین 

مسـلمان آشـنا باشـند. در غیـر ایـن صـورت، آن هـا ممکن اسـت بـرای کاربـرد نظریه هـای غربی کلیشـه های 

خـود از غیـر مسـلمان هـا را بـرای مراجعیـن مسـلمان بـه کار برنـد کـه می توانـد باعـث کاهـش کارامـدی یـا 

شکسـت درمـان و ناکامـی شـود. بـه عـلاوه، آشـنا نبـودن بـا فرهنـگ دینـی و اسـلامی ممکـن اسـت باعـث 

خطاهـای تشـخیصی جـدی شـود. بـرای مثـال، برخـی از بیـماران مسـلمان ممکـن اسـت از موجود غیـر قابل 

مشـاهده ای بـه نـام جـن و یـا احساسـی الهامـی و عرفانی صحبـت کنند کـه می تواند به صورت غلط توسـط 

متخصصیـن بالینـی بی تجربـه بـه عنـوان روان پریشـی تشـخیص داده شـود. بـه عـلاوه، ماهیـت جمع گـرای 

فرهنـگ اسـلامی ممکـن اسـت بـه عنـوان "اختـلال شـخصیت وابسـته" و پوشـش های افراطـی مـوی زنـان به 

عنـوان نشـانه ای از افـکار بیـش بهـا داده شـده، وسواسـی و یـا افسردگـی تعبیر شـود. بحث در مـورد مرف 

الـکل و روابـط نـا مـشروع جنسـی کـه نـزد مسـلمانان حـرام و گنـاه اسـت نیـز موضـوع شـایع مراجعیـن 

مسـلمان در کلینیـک اسـت. تـلاش یـا حتی صحبتی نابجـا برای رها کردن مراجعین مسـلمان از این وابسـتگی، 

احساسـات یـا افسردگـی، ممکـن اسـت باعـث شـود کـه آن هـا احسـاس کننـد کـه درک نشـده اند و درمـان را 

تـرک کننـد. ایـن پدیـده ایسـت کـه در سـه دهـه گذشـته در ایـران نـه تنها موجـب سـوء تعبیـر مراجعین که 

حتـی سـوء تعبیـر مجامـع دینی، سیاسـی و مدیریت سـلامت و برخوردهایی نـاروا با علم روانپزشـکی و علوم 

رفتاری شـده اسـت. مسـلمانان برای مشـکلات مختلفی شـامل اضطراب و افسردگی یا مشـکلات خانوادگی و 

فرهنگـی بـرای آمـوزش، مشـاوره و روان درمانـی مراجعه می کنند و نیز بسـیاری از مسـلمان ها در کشـورهای 

غربـی از افزایـش فشـارهای اجتماعـی از قبیـل حمـلات جسـمی یـا کلامی و تبعیـض رنج می  برند و مشـکلات 

سـازگاری زیـادی را تجربـه می  کننـد کـه نیازمند مشـاوره و روان درمانی هسـتند. تـا این زمان به نظر می رسـد 

کـه هیـچ نـوع روان درمانـی واحـد و برتـری کـه رویکرهای اعتقـادی و فرهنگی مسـلمانان را مـورد توجه قرار 

دهـد بـرای مسـلمانان وجـود نـدارد. گرچـه از نظـر تئوریکـی تمامـی انـواع آمـوزش، مشـاوره و روان درمانـی 

می توانـد بـرای مسـلمان ها هـم بـه کار رود، بـا تجـارب و اطلاعـات موجـود بـه نظـر می رسـد کـه بـرای اکـر 

بیـماران مسـلمان مداخـلات شـناختی و رفتـاری و بـه ویـژه بـا رویکرد دینی مناسـب تر باشـد )واثـق، 2009(.

شـــرح حال معنــوی ▪

 پذیــرش ابعــاد معنــوی بیــماران و دیگــر مراجعیــن مســتلزم اخــذ یــک تاریخچــه معنــوی در گرفــن شرح 

حــال اســت )دی ســوزا، 2003( بــه گونــه ای کــه بتــوان بــا آن بــه درســتی بــه مداخلــه ای معنــوی پرداخــت.

گرفن شرح حال معنوی کوتاه در پزشکی به دلایل زیر توصیه شده است:

آشنا شدن با عقاید مذهبی بیمار که با تصمیم گیری برای مراقبت های پزشکی در ارتباط اند.. ۱

درک نقشی که دین در سازش با بیماری یا ایجاد استرس ایفا می کند.. ۲
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شناسایی نیازهای معنوی که نیازمند توجه و رسیدگی است.. ۳

گرفــن شرح حــال معنــوی بــه خــودی خــود عمــل مؤثــر و مقتدرانــه ای در درمــان اســت و عــلاوه بــر 

ــد:  ــال می کن ــالا، اهــداف بســیاری را دنب مــوارد ب

ــرد  ▪ ــت ف ــه از موجودی ــن جنب ــه ای ــن ک ــر ای ــی ب ــد مبن ــال می ده ــمار انتق ــه بی ــی را ب ــدا، پیام ابت

ــت.  ــترام اس ــل اح ــده و قاب ــناخته ش ــر ش ــط درمانگ توس

ــای  ▪ ــیاری از رفتاره ــزه بس ــن انگی ــرای دانس ــه ب ــد ک ــک می کن ــی کم ــع آوری اطلاعات ــه جم دوم، ب

ــد. ــد می باش ــلامتی وی، مفی ــا س ــاط ب ــع در ارتب مراج

ســوم، اطلاعاتــی در مــورد نظــام حمایتــی بیــمار و منابــع درون جامعــه کــه امــکان مراقبــت و توجــه  ▪

را فراهــم می کننــد، بــه وجــود مــی آورد.

چهــارم، کمــک می کنــد کــه مراجــع بدانــد کــه پزشــک او مایــل بــه گفتگــو در ایــن زمینــه اســت و  ▪

چنــان کــه در آینــده نیــاز داشــته باشــد، بــرای ایــن کار آمــاده اســت.

در اینجــا اشــاره مــی شــود بــه چهــار پرســش ســاده کــه درمانگــران می تواننــد بــرای دســتیابی بــه ابعــاد 

دینــی معنــوی بیــماران بپرســند: )لــو 1، کوئیــل2 و تولســکی1999،3(: 

آیا ایمان )دینی و معنوی( برای شما مهم است؟ ▪

آیا ایمان در دیگر مواقع زندگی تان برای شما مهم بوده است؟ ▪

آیا کسی را دارید که درباره موضوعات دینی با او صحبت کنید؟ ▪

آیا دوست دارید با کسی موضوعات دینی- معنوی را مورد بحث قرار دهید؟ ▪

ــت  ــد اس ــه قدرتمن ــک  مداخل ــکی و ی ــا ارزش پزش ــی کار ب ــه تنهای ــب ب ــوی اغل ــه معن ــن تاریخچ گرف

)کینرزکــی، اســتات، پیــترز و هــاروی، 1999(. بیــماران دارای گرایش هــای دینــی و معنــوی کــه اغلــب، 

باورهایشــان هســته نظــام معنایــی آن هــا را شــکل می دهــد، تقریبــاً همیشــه حساســیت یــک پزشــک بــه 

ایــن موضوعــات را درک می کننــد. بنابرایــن، پزشــکان و متخصصــان بالینــی می تواننــد ایــن پیــام مهــم را بــه 

آنــان برســانند کــه آنهــا بــا کل انســان سرو کار دارنــد و مــی فهمنــد کــه بیــماران بــه جــز جســم و روان بعــد 

معنــوی هــم دارنــد، پیامــی کــه رابطــه پزشــک- بیــمار را ارتقــاء می دهــد، رابطــه ای کــه ســنگ بنای مراقبــت 

پزشــکی مناســب اســت و ممکــن اســت تأثیــر درمانــی یــک مداخلــه را افزایــش دهــد و در راســتای دســتیابی 

بــه بــه زیســتی مثبــت گام بــردارد )دی ســوزا، رودریگــو، 2004(.

1    Lo
2    Quill
3    Tulsky
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اقدامات پس از ارزیابی و شرح حال اولیه ▪

دماری )1388( اقدامات پس از شرح حال اولیه و ارزیابی معنوی را این گونه شرح می دهد:

۱-  سـازماندهی منابـع: وقتـی نیازهـای دینـی و معنـوی بیمار یا مراجع شـناخته شـد، بایـد تصمیم گیری 

شـود کـه درمانگـر قـادر بـه برطـرف کـردن نیازهـای معنـوی وی هسـت یـا بایـد و را بـه فـردی روحانـی یـا 

معنـوی ارجـاع دهـد. درمانگـران از نظـر علایـق، تعلیـمات و تجربـه در ایـن زمینـه بـا یکدیگـر تفـاوت هـای 

فاحشـی دارنـد. بـا ایـن حـال، موظفنـد مطمـئن شـوند نیازهـای معنـوی بیـمار یـا مراجـع توسـط آنهـا یـا فرد 

دیگـری بـرآورده مـی شـود. گاهـی مداخـلات یـا راهنمایی های سـاده ای از سـوی پزشـک به راحتـی می تواند 

مشـکلی را در حـوزه معنویـت و موضوعـات دینـی بـرای بیـمار برطـرف نمایـد و نیـازی بـه ارجاع بـه روحانی 

نباشـد. بـه ویـژه اینکـه عـده ای از بیـماران از مراجعـه به روحانیـون یا مشـاوران دینی خـودداری می کنند. بر 

قـراری ارتبـاط بـا پزشـک در درازمـدت موجـب می شـود کـه بیمار بـه راحتـی و بـدون دغدغـه، از نگرانی ها 

و تردیدهـای خـود در مـورد معنویاتـش و دینداریـش بـا پزشـک گفتگـو نماید.

۲-  حایــت از باورهــای معنــوی: اگــر باورهــای معنــوی مانعــی در مراقبــت هــای درمانــی ایجــاد نکننــد 

و بیــمار از آن هــا بــرای ســازش بــا بیــماری اســتفاده کنــد، آن گاه حمایــت کــردن و حتــی ترغیــب رفتارهــای 

معنــوی و دینــی ســالم بــه بیــمار توصیــه می شــود. درمانگــران می تواننــد، باورهــای دینــی ســازش افــراد بــا 

ــادآور  ــی کــه ی ــد، در حال ــر قــرار داده و تقویــت نماین ــی پیامدهــای پــس از آن را تحــت تأثی بیــماری و حت

شــدن ایــن مســئله بــه بیــماران غیــر مذهبــی صحیــح نیســت.

ـــوی  ـــائل معن ـــه مس ـــیدگی ب ـــه رس ـــن جنب ـــث انگیزتری ـــوی: بح ـــای معن ـــردن در فعالیت ه ـــت ک ۳-  شرک

در مراقبـــت از بیـــمار ایـــن اســـت کـــه آیـــا درمانگـــر بایـــد همـــراه بیـــمار در کارهـــای دینـــی و معنـــوی 

ـــماران  ـــسره بی ـــه یک ـــا گرچ ـــور م ـــت. در کش ـــه اوس ـــئولیت و حرف ـــارج از مس ـــر خ ـــن ام ـــا ای ـــد ی ـــت کن شرک

ـــاری  ـــر درمانگـــر رفت ـــژه اگ ـــه وی ـــا" را از پزشـــکان و پرســـتاران و دیگـــر درمانگـــران خـــود ب ـــماس دع واژه " الت

ـــرای  ـــی او و اج ـــات دین ـــام واجب ـــمار در انج ـــه بی ـــک ب ـــد و کم ـــی آورن ـــان م ـــه زب ـــد ب ـــته باش ـــی داش دین

ـــمای  ـــن و راهن ـــط و قوانی ـــا ضواب ـــات شـــمرده شـــده اســـت ام برخـــی راهنماهـــای اخـــلاق پزشـــکی از ضروری

ـــد  ـــل نبای ـــن عم ـــه ای ـــد ک ـــی معتقدن ـــدارد. برخـــی از پژوهشـــگران غرب ـــورد وجـــود ن ـــن م ـــتانداردی در ای اس

میـــان درمانگـــر و بیـــماران صـــورت گیـــرد چـــرا کـــه گـــزارش هایـــی وجـــود دارد کـــه نشـــان می دهنـــد 

ـــام  ـــت انج ـــور نادرس ـــه ط ـــی ب ـــژه وقت ـــه وی ـــل ب ـــن عم ـــر ای ـــه خاط ـــر ب ـــمار از درمانگ ـــواده بی ـــای خان اعض

شـــده اســـت، بـــه دادگاه شـــکایت کرده انـــد و او را محکـــوم نموده  انـــد. عـــده ای دیگـــر معتقدنـــد 

ـــه  ـــور جداگان ـــه ط ـــمار ب ـــر بی ـــورد ه ـــد در م ـــوارد بای ـــن م ـــمار در ای ـــی بی ـــورد همراه ـــری در م تصمیم گی

صـــورت گیـــرد، چـــرا کـــه اقتضـــای ایـــن عمـــل بســـتگی بـــه بیـــماری، موقعیـــت بیـــمار و درمانگـــر دارد. 

ــا و نیایشـــی کـــه بـــا هدایـــت  طرفـــداران اصـــول اخلاقـــی بـــه ایـــن عقیـــده اصرار می ورزنـــد کـــه دعـ

ـــد. ـــترس نباش ـــی در دس ـــچ روحان ـــه هی ـــت ک ـــول اس ـــل قب ـــی قاب ـــا در صورت ـــرد تنه ـــورت گی ـــر ص درمانگ



کتــاب ویــژه مربیــان      ۶۳

۴-  تجویــز کارهــای مذهبــی: در اکــر مــوارد ایــن امــور فراتــر از وظایــف درمانگــران اســت. اول ایــن 

کــه، دیــن یکــی از بخــش هــای بســیار شــخصی و حســاس زندگــی بیــمار اســت و درمانگــران نبایــد رفتــار 

بیــمار را در ایــن زمینــه تحــت فشــار و اجبــار قــرار دهنــد. عــلاوه بــر ایــن، تــا بــه امــروز دلیــل و مــدرک 

معتــبر و بــه ویــژه مطالعــات مــروری و نظام منــدی در آزمایش هــای بالینــی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد 

بیــمار تنهــا بــرای بــه دســت آوردن ســلامتی بیشــتر هرچــه بــه معنویــت گرایــش بیشــتری نشــان دهــد، نتایــج 

بهــتری هــم بــه دســت مــی آورد.

وظیفـۀ متخصـص بالینـی ایـن اسـت کـه " گاهـی درمـان کنـد، اغلـب تسـکین دهـد و همیشـه تسـلی 

بخشـد" )گـوردون، ۲00۵(. تسـلی، هنگامـی انتقـال می یابد که متخصـص بالینی از آن گوهـر وجودی که به 

زندگـی بیـار معنـا و امیـد می بخشـد، حایـت کنـد و ایـن چیزی اسـت کـه بسـیاری از بیاران خواسـتارش 

هسـتند )دی سـوزا، 2002(. چنیـن الگویـی بـه خوبـی در افـراد سـالم، بـرای فراگیـری مهارت هـای زندگـی و 

در نسـل جـوان و دانشـجویان مصـداق دارد. دقـت بـه ایـن جمله طلایـی گـوردون و روی آوردن به سـؤالات 

معنـوی و مذهبـی از کسـانی کـه بـرای یادگیـری موضوع و حل مشـکل مراجعـه می کنند، نه تنها بـه مراقبت 

و حمایـت درسـتی از آنهـا می انجامـد، بلکـه موجـب بهبـود روابط، رضایت مراجع و نوعی رسـتگاری پزشـکی 

و مشـاوره ای می شـود. بنابرایـن، ممکـن اسـت طیفـی از ابزارهـای آموزشـی و درمانـی معنوی را بـه کار بریم 

کـه می توانـد بـه نحـو شایسـته توانایـی مقابلـه افـراد و بیـماران را تسـهیل کنـد و منجـر بـه ارتقاء بهزیسـتی 

جسـمی، روانـی و معنـوی او و نزدیکانش شـود )دی سـوزا، 2007(.

تــمرین

ــای  ــار الگوه ــرد دچ ــی ف ــلال افسردگ ــه در اخت ــود ک ــه می ش ــناختی گفت ــوری ش در تئ

ــران و  ــود، دیگ ــه خ ــبت ب ــی آن دیدگاهــش نس ــه ط ــود ک ــدی می ش ــناختی ناکارآم ش

آینــده، منفــی و بدبینانــه می شــود. اگــر خانــم جوانــی بــه دنبــال از دســت دادن یکــی از 

عزیــزان خــود، دچــار افسردگــی و دیــدگاه مایــوس کننــده در مثلــث شــناختی شــود؛ چطور 

می تــوان بــا درک و کاربــرد دیدگاه هــای معنــوی و ترکیــب آن بــا رویکــرد شــناختی-رفتاری 

بــه او در کنــار آمــدن بــا ایــن شرایــط دشــوار و تعدیــل ایــن باورهــا و رســیدن بــه باورهــای 

واقع گرایانــه و خــوش بینانه تــر یــاری رســاند؟ در ایــن بــاره، بــا همــکاران خــود بحــث و 

گفتگــو کنیــد و جمع بنــدی نهایــی را بــه طــور خلاصــه یادداشــت کنیــد.
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خلاصه فصل ▪

ــدون  ــی ب ــی یک ــتند و ارزیاب ــاط هس ــل، در ارتب ــه ای مکم ــه گون ــان ب ــت انس ــدن و معنوی ــن، ب ذه

ارزیابــی دیگــری ممکــن نیســت. در انقــلاب ســوم روانپزشــکی کــه بــه "دوران موسســه زدایی" معــروف بــود، 

توانمندســازی و حمایــت از مراجــع و بــه اصطــلاح مراجــع مــداری در کانــون توجــه متخصصان بهداشــت روان 

قــرار گرفــت، بدیــن ســان بــه نیازهــای اساســی و متعالــی بیــماران کــه شــامل آزادی، احــترام، حــق انتخــاب، 

اســتقلال، اخــلاق، انســان گرایــی، معنویــت و دینــداری اســت، در سبب شناســی، درمــان و مدیریــت بیــماری 

روانــی توجــه اساســی شــد. از ایــن رو شناســایی نگرانی هــای معنــوی بیــماران و ســایر مراجعیــن می توانــد 

بــه عنــوان بخشــی اساســی از پزشــکی بیــمار- محــور و علــوم انســانی متعهــد نگریســته شــود زیــرا پرداخــن 

بــه ابعــاد معنــوی مراجــع بــرای درمانگــر درکــی عمیق تــر از بیــمار و نیازهایــش فراهــم می کنــد. مطالعــات 

بســیاری نشــان داده انــد کــه از طرفــی دیــن و معنویــت بــا ســلامت روان رابطــه مثبــت دارنــد و از طــرف 

دیگــر برخــی از جملــه رویکرهــای الهــی، عرفانــی و اســلامی بــر جــاری بــودن و وجــود همــه جایــی معنویــت 

برگرفتــه از وجــود خداونــد اصرار دارنــد. در نتیجــه دیــده شــده اســت کــه ترکیــب کــردن رویکــرد معنــوی در 

درمــان بســیاری از بیــماران بــه ویــژه افــرادی کــه گرایش هــای دینــی و معنــوی بیشــتر دارنــد، نتایــج مطلوبــی 

بــه بــار آورده اســت امــا بایــد دانســت کــه کمک هــای دینی-معنــوی نبایــد جایگزیــن درمان هــای تخصصــی 

شــود، بلکــه بایــد مکمــل درمــان اصلــی باشــد. 

موضـوع نیازهـای معنـوی بـه دلیـل اهمیـت آن، رفتـه رفتـه در آمـوزش پزشـکی، کار بالینـی و خدمـات 

سـلامت روان در سـطح دانشـگاه ها و مراکـز آموزشـی مـورد توجـه روزافـزون قـرار می گیـرد. نکتـه مهـم این 

اسـت کـه آمـوزش و درمـان دینـی معنـوی بـر عهـده متخصصـان روحانـی و دینی معنوی اسـت، ولـی درمان، 

مشـاوره و آمـوزش رفتـار سـالم با رویکـرد دینی و معنوی که کاری علمی اسـت وظیفه متخصصان دانشـگاهی 

دارای مجـوز یـا پروانـه رسـمی در حرفـه خـود و در آن روش یـا تکنیـک اسـت. می تـوان گفـت کـه پرسـتاران 

پیشـگامان پرداخـن بـه نیازهـای معنـوی بیـماران و مداخـلات معنوی بـه طور رسـمی بودند. 

ــژه  ــه وی ــگ و ب ــا فرهن ــژه ســلامت روان آشــنایی ب ــه وی ــق در حیطه هــای ســلامت و ب ــه کار موف لازم

مذهــب و اعتقــادات معنــوی مــردم آن فرهنــگ اســت. بــرای نمونــه کاربــرد نظریه هــای کلیشــه ای غربــی در 

کشــورهای اســلامی و بــا جمعیــت مســلمان بــا شکســت و ناکامــی رو بــه رو خواهــد شــد. 

ــراد  ــان، اف ــک متخصص ــا کم ــا ب ــود را دارد، ام ــای خ ــا و ظرافت ه ــوی چالش ه ــال معن ــن شرح ح گرف

آمــوزش دیــده و کتابهــای راهنــما کــه نگارنــده در حــال تدویــن نســخه ای در آن اســت بــه راحتــی می تــوان 

ــال  ــس از شرح ح ــات پ ــوزش داد. اقدام ــال آم ــذ شرح ح ــرای اخ ــف ب ــی مختل ــطوح تخصص ــراد را در س اف

معنــوی شــامل ایــن ارزیابــی منابــع- اینکــه آیــا نیازهــای معنــوی مراجــع بــا اقدامــات ســاده رفــع و رجــوع 

ــورد  ــری در م ــوی، تصمیم گی ــت از باورهــای معن ــی اســت؟- حمای ــه روحان ــه ارجــاع ب ــاز ب ــا نی می شــوند ی

شرکــت کــردن در فعالیت هــای معنــوی و تجویــز فعالیت هــای دینــی- معنــوی اســت کــه امیــد مــی رود بــه 

تدریــج در برنامــه آمــوزش علــوم پزشــکی و ســلامت قــرار گیــرد.
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فصل چهارم
مشاوره و روان درمانگری
دینی و معنوی
باقر غــباری بناب



ــد کــه  ــال می کن ــز دنب ــن هــدف دیگــر را نی ــه شــده، چندی ــی گفت ــر اهــداف اصل ــن فصــل عــلاوه ب ای

ــد از:  ــن اهــداف عبارتن ــد؛ ای ــه آنهــا دســت یابن ــن فصــل ب ــدگان پــس از مطالعــه ای انتظــار مــی رود خوانن

الــف تفاوت هــا و شــباهت های معنویت و دینداری را با اشــاره به نمونه های فرهنگــی جامعه خود، بیان کنند.

ب   نظریه های روان درمانگری معنوی را نام ببرند و آنها را از هم تمیز دهند.

ج    سنجش معنوی – روانی را در مراجعان و دانش پژوهان به صورت معتبر انجام دهند.

د     انطباق مشاوره و درمان های معنوی را با مشکلات روانی و معنوی مراجعان مشخص کنند.

ه     آســیب های معنــوی را در بعُــد امــر قدســی و نیــز در بعُــد راه هــای رســیدن بــه امــر قدســی شناســایی 

کننــد و بــرای هــر کــدام تمریــن و مثال هــای آموزشــی مناســب تنظیــم کننــد.

ــه صــورت تمرین هــای  ــاری ب ــرای برخــی از آســیب های معنــوی، عاطفــی، شــناختی، رفت و    قــادر باشــند ب

آموزشــی برنامــۀ مناســب معنــوی تنظیــم نماینــد.

یونگ در سردر خانۀ خود جملۀ زیر را حک کرده بود:

" اگر بخوانی و یا نخوانی خداوند همیشه حاضر است"

 )هود، هیل و إسپیلکا، 2009(

اهــداف آموزشی این فــصل

-    معرفی و تعریف معنویت و دینداری از نظر نگارنده.

-    چگونگی آشنا نمودن دانش پژوهان با مشاوره و روان درمانگری دینی و اهمیت آن برای 
روان درمانگران و مشاوران.

-    روش آشنا نمودن دانش پژوهان با فرایند مشاوره و روان درمانگری و پایگاه نظری آن.

-    چگونگی فرایند سنجش در مشاوره و روان درمانگری و اهمیت آن برای طراحی 
برنامه های آموزشی و درمانی معنوی.

-    انواع درمان های معنوی به عنوان پایه آموزش مهارت های معنوی. 
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مــقدمــه ▪

قبــل از شروع بحــث ایــن فصــل کــه در مــورد مشــاوره و روان درمانگــری دینــی و معنــوی اســت- بحثــی 

کــه می توانــد شــناختی عمیــق از معنــای رابطــه دیــن، معنویــت و روان بــه دســت دهــد تــا روشــی موثرتــر 

ــرای  ــه اختصــار ب ــار دیگــر و ب در آمــوزش مهارت هــای معنــوی باشــد- لازم اســت دیــن و معنویــت یــک ب

خواننــده معرفــی شــود و منظــور نویســنده کــه حساســیتی دقیــق و نگاهــی عمیــق بــر ایــن مفاهیــم دارد 

از بــه کارگیــری ایــن ســازه ها روشــن شــود. رونــد اخیــر در تعریــف دینــداری در بیــن صاحــب نظــران علــوم 

اجتماعــی و انســانی بــر ایــن محــور قــرار گرفتــه اســت کــه بیشــتر دینــداری را یــک ســازه شــکل گرفتــه در 

بســتر یــک فرهنــگ می داننــد کــه ارکان آن بــه طــور جمعــی ســازمان دهی شــده اســت ونهادهــای مشــخصی 

ــه  ــد ک ــداری می دانن ــی دین ــد درون ــت را بیشــتر بع ــد و معنوی ــل، مســجد و کلیســا آن را رهــبری می کن مث

بیشــتر فــردی اســت و از درون هدایــت می شــود. ایــن در حالــی اســت کــه هــر دو ایــن حوزه هــا دنبــال امــر 

ــه  ــن زمین ــف در ای ــا ملاحظــه مجموعــه تعاری ــا ب ــد. ام ــر می گیرن ــی را در ب قدســی اند و حالت هــای متعال

بــه نظــر می رســد در واقعیــت امــر، دینــداری و معنویــت یکــی می باشــند. دینــداری بیشــتر در برگیرنــدۀ 

شریعــت می باشــد کــه راه و رســم رســیدن بــه امــر قدســی را نشــان می دهــد. ایــن شریعــت توســط آورنــدۀ 

دیــن )نبــی و رســول( مشــخص می شــود و در طــول زمــان توســط تفســیرکنندگان شریعــت و متکلــمان بســط 

پیــدا می کنــد و بــه عنــوان یــک راه و رســم مشــخص در می آیــد کــه پیــروان دیــن آن را رعایــت می کننــد. 

امــا زمانــی کــه شریعــت و طریقــت )روش عمــل بــه شریعــت( و حقیقــت هــر ســه بــا هــم آورده می شــوند، 

ــرادی  ــناخت؟ اف ــوان ش ــه آن را می ت ــدام اســت و چگون ــت ک ــه حقیق ــد ک ــوال کنن ــراد س ــن اســت اف ممک

مثــل پارگامنــت و همــکاران1 )2007( معتقدنــد کــه اگــر مــا در روان درمانگــری معنــوی کار می کنیــم بایــد 

بدانیــم کــه تعــدادی از افــراد در عمــل در شــناخت حقیقــت دچــار آســیب و تحریــف می شــوند و بایســتی 

آن را شناســایی کــرد و درمــان نمــود. طریقــت، چگونگــی پیمــودن راه نشــان داده شــده )شریعــت( اســت 

کــه پویایــی را نشــان می دهــد و احتــمال دارد کــه در پویــش راه شریعــت )یعنــی طریقــت( افــرادی دچــار 

ــا  ــا روش هــای آنه ــد و ی ــدا نکنن ــر قدســی را پی آســیب و اشــتباه شــوند و راه هــای مناســب حقیقــت و ام

تقلیــدی، ســطحی و خالــی از روح عرفانــی باشــد. در ایــن صــورت بایســتی ایــن اشــتباهات را برطــرف کــرد. 

در هــر صــورت شریعــت، طریقــت و حقیقــت هــر ســه در دینــداری مهــم تلقــی می شــوند. شریعــت هــر 

نبــی بــا شریعــت هــر رســول دیگــری تــا حــدودی متفــاوت اســت. ولــی در معنویــت وحــدت متعالــی ادیــان 

مطــرح اســت کــه از درون افــراد خــود بــه خــود می جوشــد.

اســکات و برگیــن2 )2006( معنویــت را وضعیتــی از زندگــی و وجــود تلقــی نموده انــد کــه در راســتای 

رســیدن بــه خــدا )امــر قدســی( می باشــد کــه زندگــی را رهــبری نمــوده و بــه آن نظــم و هارمونــی می بخشــد. 

ــن  ــت ای ــد. پارگامن ــی می کن ــی تلق ــر قدس ــتجوی ام ــت را جس ــاده معنوی ــور س ــه ط ــت )1999( ب پارگامن

1    Pargament, Trevino, Mahoney, & Silberman
2    Scott & Bergin
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ــود  ــا وج ــد: ب ــه می نویس ــا ک ــد و آنج ــی می کن ــک تلق ــم نزدی ــه ه ــی ب ــت را خیل ــن و معنوی ــازه دی دو س

ــازمان  ــۀ س ــداری را بیشــتر جنب ــل شــده اند، دین ــت قای ــداری و معنوی ــف دین ــرای تعری ــه ب ــی ک تفاوت های

داده شــده معنویــت تلقــی می کننــد کــه در بافــت هــر فرهنــگ ویــژه ای خــود را نشــان می دهــد، چــرا کــه 

تمــام ادیــان بــه مســایل معنــوی علاقه منــد بوده انــد و آنهــا را احیــاء نموده انــد. از طــرف دیگــر، هــر نــوع 

معنویتــی در بافــت فرهنگــی ویــژه خــود، خــود را نشــان می دهــد. پــس ایــن دو بــه هــم بســیار نزدیــک 

می باشــند.

نویسـنده حـاضر معنویـت را فراینـد پویایـی ذاتـی می دانـد کـه در درون افـراد بـه صـورت خودجـوش 

وجـود دارد و منتظـر موقعیـت و مجالـی اسـت کـه خـود را نشـان دهـد و مشـخصۀ اصلـی آن جسـتجوی 

امـر قدسـی، معنـا و فراروندگـی اسـت. دینـداری ایـن انگیـزه خودجـوش را در چارچوبـۀ شریعـت )و قانـون 

دینـداری( تعریـف و تحدیـد می کنـد. شریعت اگـر از معنویت تهی شـود، فقط پوسـته ای از آن باقی می ماند 

و معنویـت اگـر حـدود شریعـت را رعایـت نکنـد، احتـمال دارد منحـرف شـود. خلاصـه ایـن  کـه، دینـداری و 

معنویـت در تلقیـن شریعـت، طریقـت و حقیقـت با هـم آمیختـه و یکپارچـه می گردند. این ها عنـاصر اصلی 

کار بـا مراجعینـی اسـت کـه بـه مشـاوره و فراگیـری دانـش و مهـارت در ایـن حـوزه آمده انـد.

لزوم مشاوره و روان درمانگری دینی و معنوی ▪

معنویــت یــک بعُــد اساســی انســان اســت کــه از کودکــی در انســان ها رشــد می کنــد، متحــول می شــود 

و بــا اثــر پذیــری از محیــط می توانــد بــه شــکوفایی رســیده، دچــار وقفــه شــده و یــا آســیب پذیر و آســیب زا 

گــردد )مارتینــز و مارتینــز1، 2003(. وقتــی معنویــت افــراد دچــار آســیب گــردد، برداشــت آن هــا از وجــود، 

خلقــت، خالــق و نیــز باری تعالــی و صفــات و اســماء و افعــال او و چگونگــی ارتباطشــان بــا او دچــار اختــلال 

می گــردد و ایــن برداشــت و شــناخت ناصحیــح و ناســازگار بــا رشــد واقعــی انســان، بــر برداشــت افــراد از 

خودشــان نیــز تأثیــر می گــذارد و موجــب آســیب در رشــد و ســازگاری می گــردد. بــه همیــن جهــت اســت 

کــه در متــون دینــی، نســیان خــدا و نســیان خــود در کنــار هــم آمده انــد و نیرنــگ باخــن بــا خــدا، نیرنــگ 

باخــن بــا خویشــن قلمــداد شــده اســت. خداونــد در قــران کریــم می فرمایــد: 

ــب  ــان را فری ــز خودش ــه ج ــی ک ــد در حال ــب دهن ــان را فری ــدا و مومن ــد خ می خواهن

نمی فهمنــد؛ امــا  نمی دهنــد، 

 "یخادعون الله و اللذین آمنوا و مایخادعون الا انفسهم و ما یشعرون"

)بقره آیه 9(

1    Martens & Martens



کتــاب ویــژه مربیــان      ۷۳

 ظرافــت رشــد معنــوی در ایــن اســت کــه در رشــد و شــکوفایی آن عوامــل متعــددی از جملــه محیــط 

مناســب و ســلامت نســبی روانــی تأثیــر دارنــد. تأثیــر عوامــل روانــی در رشــد و شــکوفایی معنــوی بــه قــدری 

ــن جاســت کــه  ــوی از همدیگــر کار آســانی نیســت. از همی ــی و معن اســت کــه جــدا کــردن ســلامت روان

اهمیــت رشــد روانــی و اجتماعــی در رشــد بهینــۀ معنــوی معلــوم می شــود. تحقیقــات زیــادی در رابطــه بــا 

رشــد معنــوی نشــان داده انــد کــه در صــورت آســیب دیــدن کیفیــت دلبســتگی بــه والدیــن نــه تنهــا مشــکلات 

ــل  ــوی از قبی ــیب های معن ــکلات و آس ــه مش ــود بلک ــاد می ش ــالی ایج ــی و بزرگس ــی در دوران نوجوان روان

ــا  ــک1، 1999و 2005(. پژوهش ه ــردد )کرکپاتری ــاد می گ ــالی ایج ــدا در دوران بزرگس ــه خ ــماد ب ــش اعت کاه

همچنیــن نشــان داده انــد کــه بــا درمــان بســیاری از مشــکلات و آســیب های روانــی را می تــوان  افــراد را بــه 

ســوی خودشــکوفایی روانــی و معنــوی ســوق داد)اســکات و برگیــن، 2006(.

ویلیــام جیمــز از پــر نفوذتریــن روان شناســان امریکایــی اســت کــه در مــورد تجربیــات دینــی و عملکــرد 

آن بــرای رشــد و شــکوفایی انســان ها کتابــی منتــشر کــرد کــه هنــوز یکــی از بهتریــن کتاب هــای کلاســیک 

ــپیلکا2، 2009(. در  ــل و اس ــود)هود، هی ــس می ش ــگاه ها تدری ــیاری از دانش ــد و در بس ــاب می آی ــه حس ب

تنــوع تجربیــات مذهبــی، جیمــز3 )1902 و 1985( از ســودمندی تجربیــات دینــی صحبــت کــرد و عواطــف 

و احساســات را در هســتۀ اصلــی تجربیــات دینــی جــای داد و هیجــان و انبســاط خاطــر ناشــی از تجربیــات 

دینــی را بــرای نشــاط در زندگــی و کنــار آمــدن بــا مشــکلات حیاتــی تلقــی کــرد. بــه دنبــال مطالعــات کیفــی 

جیمــز در مــورد تنــوع تجربیــات دینــی و اثــر آن در تغییــر زندگــی افــراد، یونــگ4 )1954 و 1968( عنــوان 

نمــود کــه یکــی از اساســی ترین کشــفیات او یافــن صــورت ازلــی یــا کهــن الگــوی ارتبــاط بــا وجــود متعالــی 

در روان ناخــودآگاه جمعــی اســت. او معتقــد بــود کــه صورت هــای ازلــی ریشــه های زیســتی داشــته و در 

ــادر  ــراد را ق ــی اف ــای ازل ــاختار صورت ه ــن س ــد. ای ــکل گرفته ان ــان ها ش ــل انس ــا تکام ــی ب ــت هماهنگ جه

می ســازد کــه در جهــت ســازگاری بــا محیــط برخــورد و تعامــل پیــدا کننــد و بتواننــد بــه ارتقــای روانــی و 

معنــوی دســت یابنــد.  

یونــگ بیــان داشــت کــه تجربیــات مینــوی)در اوســتا و دیگــر متــون مزدیســنا از جهــان مینویبــه معنــی 

ــراد  ــن لایه هــای روان اف ــرده شــده اســت( در عمیق تری ــام ب ــرا احســاس و فرامــادی ن ــوی، ف ــی، معن روحان

ــوی  ــه س ــش ب ــتای گرای ــود را در راس ــی خ ــلات طبیع ــراد تمای ــه اف ــوند ک ــب می ش ــد و موج ــکل گرفته ان ش

ــه صــورت طبیعــی  ــه از لحــاظ نوعــی، انســان ها ب ــار داشــت ک ــگ اظه ــد. یون ــروی قدســی حفــظ نماین نی

ــدا  ــا خ ــان ها را ب ــاط انس ــوی ارتب ــای مین ــن گرایش ه ــند و ای ــوی را دارا می باش ــوی و معن ــای مین گرایش ه

ــود: " اگــر  ــر را حــک کــرده ب ــۀ زی ــۀ خــود جمل ــد. معــروف اســت کــه یونــگ در سردر خان حفــظ می نماین

بخوانــی و یــا نخوانــی، خداونــد همیشــه حــاضر اســت" )هــود، هیــل و إســپیلکا، 2009(.

1    Kirkpatrick
2    Hood, Hill, & Spilka
3    James
4    Jung
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هــر چنــد کــه بــه دنبــال ســوگیری های منفــی فرویــد در مــورد دینــداری )1927( روان شناســان 

ــرای  ــل مــر ب ــوان عام ــه عن ــا آن را ب ــد و ی ــراد نشــان نمی دادن ــداری اف ــۀ دین ــه مطالع ــی ب ــق چندان علای

ــش  ــر پی ــۀ اخی ــد ده ــه در چن ــدی ک ــد جدی ــف1، 1997(، رون ــد )ول ــاب می آوردن ــه حس ــلامت روان ب س

ــلاً  ــداری افــراد نشــان می دهــد. مث ــوی و دین ــه مســایل معن ــال روان شناســان و روان پزشــکان را ب آمــده اقب

ــی در ســال 1994  ــاری اختلال هــای روان ــکا )1994( در کتابچــۀ تشــخیصی و آم ــن روان پزشــکان امری انجم

طبقــه جدیــدی را بــه مشــکلات معنــوی و دینــی اختصــاص دادنــد و در ســال 2000 در تجدیــد نظــری کــه 

ــزا  ــه ای مج ــوان طبق ــه عن ــی را ب ــوی و دین ــکلات معن ــد مش ــل آوردن ــه عم ــود ب ــخیصی خ ــۀ تش در کتابچ

ــر،  ــد نظ ــن تجدی ــد. در ای ــر گرفتن ــود، در نظ ــه ش ــر گرفت ــرای آن در نظ ــب ب ــان مناس ــت درم ــه لازم اس ک

دینــداری و معنویــت بــه عنــوان ابزارهــای قــوی روان درمانگــری شــناخته شــده اند. نظــرات منفــی در مــورد 

دینــداری و معنویــت از قبیــل اظهــارات الِیــس2 ) 1980، ص637( کــه "هــر انــدازه مراجعــان کمــتر مذهبــی 

ــپس  ــس )2000،ص 277( س ــود. الی ــه نمی ش ــدی گرفت ــی ج ــت" خیل ــر اس ــان بالات ــلامتی روانی ش ــند، س باش

اظهــارات قبلــی خــود را تعدیــل نمــوده و در آثــار اخیــرش بیــان داشــته اســت کــه باورهــای مذهبــی کــه قبــلاً 

ــرای اکــر مراجعــان مفیــد می باشــند. افــراد مذهبــی از باورهــای  غیرمنطقــی قلمــداد می شــدند، بالقــوه ب

ــود بخشــند. ــی خــود را بهب ــا ســلامت روان ــد ت ــی خــود اســتفاده می کنن مذهب

ــراد  ــی اف ــود روان ــه بهب ــر دو ب ــاری ه ــوم رفت ــب و عل ــه مذه ــد ک ــان می دهن ــر نش ــات اخی تحقیق

ــت  ــداری و معنوی ــت دین ــان دادن اهمی ــتای نش ــات در راس ــد تحقیق ــن، رون ــزون برای ــد. اف ــک می کنن کم

ــگ،  ــون، کوین ــت، لارس ــک لاف، هوی ــون3، 2001؛ م ــک لاف و لارس ــگ، م ــلاً کوین ــمی )مث ــلامت جس در س

ــت را در ســلامت  ــر معنوی ــادی تأثی ــات زی ــد. تحقیق ــر و تورســون5، 2003( می باش و تورســون4، 2000؛ میل

روانــی )مثــلاً پــارک6، 2005، ایمونــز7، 1999(، در افزایــش معنایابــی در زندگی)پــارک، 2005(، و دراحســاس 

امیــد و خوشــبینی )کــراوس8، 2003( نشــان داده انــد. از ســوی دیگــر، تحقیقــات جدیــد نشــان می دهــد کــه 

آســیب های وارد شــده بــه معنویــت می توانــد در ســلامت جســمی، روانــی و معنــوی افــراد تأثیــر بگــذارد 

ــکاران9، 1993(. ــکین و هم )اس

نکتــه مهــم پــس از ارایــۀ ایــن یافته هــای پژوهشــی ایــن اســت کــه لازم اســت درمــان اختــلالات معنــوی 

افــراد- و نــه آموزه هــای دینــی و معنــوی آن هــا- توســط مشــاوران و روان درمانگــران ماهــر صــورت گیــرد 

ــد از پیامدهــای  ــه افــراد بتوانن ــا اینکــه اینگون ــی؛ ت ــه توســط آموزگاران،روحانیان،واعظــان، و مبلغــان دین ن
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ناگــوار آن نجــات پیــدا کننــد. نمونــه ایــن اختلال هــا و مشــکلات، بحران هــای هویــت در نوجوانــی، افسردگــی 

ــه اســترس، و  ــاری جنســی، پاســخ های آزاردهنــده ب ــاد و بــی بندوب و خودکشــی،مرف مــواد و الــکل، اعتی

ــت و ســلامت روان  ــداری، معنوی ــی دین ــه در هم تنیدگ ــا توجــه ب ــن رو ب ــوارد مشــابه دیگــر اســت. از ای م

ــیب دیدگی  ــراه آس ــه هم ــلامت روان ب ــیب دیدگی س ــر آس ــا تأثی ــر و ی ــا در همدیگ ــل آن ه ــر متقاب و تأثی

معنویــت، لازم اســت توجــه مخصــوص بــه مشــاوره و روان درمانگــری معنــوی مبــذول گــردد و مشــاوران بــا 

تجربــه در ایــن زمینــه پــرورش یابنــد. 

 

ضرورت داشن یک نظریه منسجم ▪

ــورت  ــی دارد. ک ــت اساس ــا اهمی ــه داده ه ــیدن ب ــی بخش ــازمان دادن و معن ــرای س ــه ب ــن نظری داش

ــرای  ــی ب ــه خــوب، ارزش عمل ــک نظری ــدازۀ ی ــه ان ــزی ب ــچ چی ــه هی ــزارش داده اســت ک ــن1 )1951( گ لوی

ــد و  ــا می آین ــا از کج ــن نظریه ه ــه ای ــت ک ــن اس ــی ای ــوال اساس ــدارد. س ــا ن ــه داده ه ــیدن ب ــا بخش معن

چگونــه شــکل می گیرنــد؟ نظریه هــای روان درمانگــری و مشــاوره دینــی و معنــوی از الگوهــای غالــب روان 

ــود  ــاره نم ــاری اش ــناختی– رفت ــه ش ــه نظری ــوان ب ــا می ت ــن نظریه ه ــن ای ــده اند. از بی ــه ش ــری گرفت درمانگ

ــی و  ــت موجــب بیماری هــای روان ــداری و معنوی ــد اســت تحریف هــای شــناختی در حیطــه دین ــه معتق ک

ــوی را  ــی و معن ــناختی مذهب ــه تحریف هــای ش ــد ک ــه ســعی دارن ــن نظری ــداران ای ــوی می شــود. طرف معن

تعدیــل نماینــد تــا افــراد بتواننــد تعبیــر و تفســیرهای کارآمــد از مســایل و پدیده هــای معنــوی داشــته باشــند. 

ــه از آن  ــد ک ــایی کرده ان ــب، شناس ــی مذه ــده را در روان شناس ــه عم ــه نظری ــون2 )2008( س ــل و گیبس هی

جملــه نظریــه اســنادی، نظریــه مقابله هــای معنــوی، و نظریه هــای تحولــی را می تــوان نــام بــرد. تعــدادی 

از روان شناســان متأخــر معتقدنــد کــه اســتفاده از الگوهــای روان شناســی مثبت نگــر می توانــد بینشــی بــه 

مــا بدهــد کــه بســیاری از فضایــل معنــوی و مذهبــی را توســط آن بتوانیــم تبییــن نمائیــم )هیــل، 1999(.

واضـح اسـت روان درمانگـران فعلـی از الگوهـای دیگـری از جملـه نظریه هـای جامعـه شـناختی، مـردم 

شناسـی و زیسـت شناسـی نیـز اسـتفاده می کننـد تا بتوانند پدیـدۀ پیچیـده معنویت و مذهـب را تبیین کنند 

و نـوع سـالم و آسـیب دیـده آن را از هـم بـاز شناسـند. پژوهشـگران زیـادی در حیطـه دینـداری و معنویـت 

معتقدنـد کـه لازم اسـت از نظریه هـای موجـود در علـوم دیگـر از جمله الهیات نیز اسـتفاده شـود تـا ابعاد و 

گسـتره دینـداری و معنویـت و عملکـرد سـالم و مرضی آن مشـخص شـود )اسـپیلکا، 1970، 1976(. 

ــد  ــت دارن ــد و دوس ــش دارن ــی گرای ــای مذهب ــن رفتاره ــادگی تبیی ــوی س ــه س ــان ب ــی از متخصص برخ

الگوهــای رفتــاری را بــرای تبییــن رفتارهــای معنــوی و دینــی تبییــن کننــد. از جملــه ایــن افــراد مــی تــوان بــه 

1    kurt Lewin
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امــان و تورســن1 )2003( اشــاره نمــود کــه در یادگیــری رفتارهــا و مهارت هــای معنــوی از الگــوی رفتــاری– 

ــد  ــرای رش ــوی را ب ــای معن ــه الگوه ــگران ارائ ــن پژوهش ــد. ای ــره گرفته ان ــدورا به ــناختی بن ــی و ش اجتماع

ــد. ــنهاد کرده ان ــان پیش ــودکان و نوجوان ــوی ک معن

آنچــه لازم اســت ذکــر شــود ایــن اســت کــه بســیاری از الگوهــا از جملــه الگوهــای رفتــاری– اجتماعــی و 

شــناختی بنــدورا و یــا الگــوی اســنادهای مذهبــی کــه توســط هــوود، هیــل و اســپیلکا )2009( بــه کار گرفتــه 

ــی  ــه انجــام مناســک، نمادســازی و بازنمای ــی از جمل ــن بســیاری از رفتارهــای مذهب ــدی تبیی شــده اند توانمن

نمادهــای معنــوی و تبییــن تجربیــات قدســی را ندارنــد. 

نظریــه روان تحلیل گــری یونــگ )1933، 1938، 1968( تــوان تبیینــی بالاتــری بــرای بســیاری از رفتارهــای 

مذهبــی و معنــوی دارد. توانمنــدی و عمــق ایــن نظریــه نســبت بــه نظریه هــای دیگــر بــه ویــژه در تبییــن 

مناســک معنــوی و نمادهــای دینــی فــوق العــاده بالاســت. البته به علــت دشــواری تحقیقــات روان تحلیل گری 

در حیطــه مذهــب و معنویــت پژوهشــگران رغبــت چندانــی بــه آزمــون فرضیه هــای مبتنــی بــر ایــن نظریــه 

ــود  ــازی خ ــه فرضیه س ــا ب ــد بن ــه می توانن ــنجش اولی ــس از س ــوی پ ــران معن ــد. روان درمانگ ــق را ندارن عمی

ــلاً  ــد. مث ــتفاده کنن ــی اس ــورت تلفیق ــه ص ــف ب ــای مختل ــترۀ آن از نظریه ه ــیب و گس ــز آس ــورد مرک در م

اگــر تشــخیص دادنــد کــه آســیب وارده در حیطــۀ شــناختی اســت؛ از تعدیــل تعبیــر و تفســیرهای شــناختی 

اســتفاده کننــد و طرحواره هــای آســیب دیــده را تعدیــل نماینــد. اگــر تشــخیص دادنــد کــه مشــکل اساســی 

در باورهــا و ایــمان افــراد اســت، بــه تعدیــل دلبســتگی ناایمــن افــراد بپردازنــد و طرحواره هــای طــرد و بــه 

خــود واگــذاری را کــه در افــراد شــکل گرفتــه اســت، درمــان نماینــد. 

ــی و  ــای مذهب ــام رفتاره ــده تم ــن کنن ــه تبیی ــی ک ــوز الگوی ــوی هن ــران معن ــوع، روان درمانگ در مجم

معنــوی باشــد، پیــدا نکرده انــد. نویســنده حــاضر نظریــه دلبســتگی را چــه دلبســتگی انســانی و چــه کیفیــت 

دلبســتگی بــه خــدا را بســیار مفیــد تشــخیص داده اســت و توانســته اســت بســیاری از رفتارهــای بنــدگان را 

کــه در ارتبــاط بیــن خالــق و مخلــوق مطــرح می شــود، بــا ایــن نظریــه )نظریــۀ دلبســتگی( تبییــن نمایــد. 

در تدویـن الگـوی نظـری مشـاوره و روان درمانگـری و کمـک بـه مراجـع، نویسـنده حاضر با اسـتفاده از 

نظریـۀ ابـن عربـی در مـورد خلقت انسـان و ویژگی های انسـان کامل )کربن2، 1962(، نظریه انسـان شناسـی 

ملاصـدرا )کـمال، 2006(، نظریـه روان تحلیل گـری یونـگ )1933، 1938، 1968( و نظریـه دلبسـتگی بـه خـدا 

)کرکپاتریـک، 2005( و نظریـه طرحـواره درمانـی یانـگ )1993( بـه ابعـاد مختلـف دینـداری و معنویـت نظر 

داشـته اسـت کـه نظریـۀ طرحـواره درمانـی متعالـی نامیـده می شـود. الگویـی کـه می توانـد بـه خوبـی در 

آمـوزش علـوم رفتـاری و نیـز آمـوزش مهارت هـای زندگـی کـه هـدف این کتاب اسـت بـه کار گرفته شـود. در 

ایـن الگـو از طرحـواره درمانـی جفـری یانـگ )۱99۳( اسـتفاده شـده اسـت و علـت اسـتفاده از آن در نظـر 

گرفـن بعدهـای ارتباطـی، شـناختی، رفتـاری و هیجانـی رفتارهـای معنـوی و دینـداری بـوده اسـت. عـلاوه 
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برایـن هـمان گونـه کـه یانـگ )1993( اشـاره کـرده اسـت، ایـن طرحواره هـا از دوران کودکـی در افـراد شـکل 

گرفته انـد و در درمـان آن هـا لازم اسـت از روش  هـای شـناختی– رفتـاری، هیجانـی و ارتباطـی اسـتفاده کـرد. 

نام گـذاری ایـن الگـو بـه "متعالـی" بـه خاطر پایه هـای نظری معنویت اسـت کـه در آن بر بعـد "متعالی" فرد 

کـه همیشـه گرایـش بـه تعالـی دارد و انسـان را بـه سـوی متعالـی سـوق می دهـد، تاکیـد مـی شـود. فرض بر 

ایـن اسـت کـه در بسـیاری از مشـکلات روانی- معنوی ایـن بعدِ بالاروندگـی در افراد نـاکام می ماند و وظیفه 

روان درمانگـر تسـهیل رشـد و شـکوفایی ایـن بعـد متعالی می باشـد. 

روش های شناسایی آسیب های معنوی و برنامه ریزی برای درمان آنها ▪

در "الگــوی طرحــواره درمانــی متعالــی" پایه هــای اصلــی اعتــماد بــه مراقــب اولیــه بــه عنــوان موضــوع 

"پاســخگوی در دســترس" در مواقــع ناراحتــی آســیب دیــده اســت. فــرد هــم در الگــوی خویشــن بــه عنــوان 

موضــوع قابــل مراقبــت و ارزشــمند بــرای پذیــرش آســیب دیــده اســت و هــم در اعتــماد بــه دیگــران بــه 

عنــوان موضــوع در دســترس و قابــل اعتــماد بــه عنــوان تکیــه گاه مطمــئن. بــه عبــارت دیگــر در ایــن تحلیــل 

ــه  ــترس ک ــالم و در دس ــوز و ع ــد و دلس ــردی قدرتمن ــتگی را ف ــوع دلبس ــرد موض ــوی، ف ــناختی معن آسیب ش

ــرد  ــی ف ــت هیجان ــر در مدیری ــن ام ــد، و ای ــور نمی کن ــد تص ــرد را دریاب ــع ضروری ف ــی دارد در مواق آمادگ

ــر شــایان می گــذارد )میکولینــسر1، 2007(. ــر مدیریــت ارتباطــی تأثی عــلاوه ب

پژوهش هــا نشــان می دهنــد کــه افــرادی بــا تاریخچــۀ دلبســتگی نــا ایمــن بــه والدیــن، الگــوی ارتباطــی 

ــی دلبســتگی در  ــی می ســازند و الگــوی فعــال درون ــوده اســت درون ــرار ب ــن برق ــان و والدی ــن آن ــه بی را ک

ــد  ــن دچــار اضطــراب و تهدی ــا دلبســتگی ناایم ــرد ب ــال می شــود و ف ــدان، خطــر( فع ــع حســاس )فق مواق

می شــود و فکــر می کنــد کــه پشــتش خالــی اســت و کســی نیســت کــه از او حمایــت کنــد. ایــن احســاس 

دلهــره و ناامنــی پیامدهــای مختلــف روانــی دارد کــه از آن جملــه نگرانــی، دلهــره، ناامنــی و گــوش بــه زنــگ 

بــودن می باشــد )میــن و کاپــلان و کســیدی2، 1985(. حافظــه غیــر فعــال فــرد کــه بــه صــورت ناخــودآگاه 

ــرد در ســطح خــودآگاه مســأله را  ــن کــه ف ــدون ای ــی اســت ب ــد و بیشــتر یــک حافظــه هیجان عمــل می کن

بــه صــورت انعکاســی مــورد بررســی قــرار دهــد، بــه کار می افتــد و فــرد پیامدهــای احساســی و هیجانــی 

دلبســتگی ناایمــن را در مدیریــت هیجان هــا از خــود بــروز می دهــد. ایــن فــرد در ســطح هیجانــی 

ــد و در ســطح احســاس بدنــی شــاید احســاس گرمــای شــدید، عــرق کــردن در  شــاید احســاس دلشــوره کن

ــروز دهــد. ــرارادی ناشــی از تشــویش از خــود ب ــد و حــرکات غی ــدن بنمای قســمت های مختلــف ب

هـر انـدازه روابـط بین فـردی از دوران اولیـه کودکی بیشـتر آسـیب دیـده باشـد، طرحواره هـای واگذاری، 

از درک شـدن توسـط دیگـران،  اسـتفاده، محرومیـت عاطفـی، محرومیـت  اعتـماد، سـوء  رهاسـازی، عـدم 

1    Mikulincer, M.,
2    Main, Kaplan, & Cassidy



78        آمــوزش مهارت های معــنوی

محرومیـت از مراقبـت و هدایـت توسـط دیگران، احسـاس شرم و نقصان، از خود بیگانگـی، ناگویی هیجانی1، 

انـزوای اجتماعـی، آسـیب دیدگـی خـود مختـاری فـرد، و آسـیب های عملکـردی در فـرد بیشـتر بـوده و فرد را 

بیشـتر در معـرض آسـیب های گوناگـون روانـی از قبیـل افسردگـی، اضطـراب، مشـکلات در روابـط بین فـردی 

خصومـت و احسـاس خشـم، و نشـانگان روان تنـی قـرار می دهـد )میکولینـسر، 2007(.

یکــی از تلویحــات و پیامدهــای نظریــۀ دلبســتگی ایــن اســت کــه افــرادی کــه دلبســتگی ایمــن دارنــد از 

دو طریــق بــه معنویــت پیونــد می خورنــد:

از طریق ایجاد مدل درونی ایمن که از انسان ها به خدا نیز انتقال پیدا می کند )کرکپاتریک 2005(، و الف 

از طریــق شــکوفایی و پیــدا کــردن انگیــزه بــرای کشــف معنویــت و رشــد معنــوی خــود )بتســون،  ب 

ــس2، 1993(. ــوناردو، ونتی ش

معنویــت افــرادِ بــا دلبســتگی ایمــن، بالاســت و در نتیجــۀ رشــد روانــی، اکتشــاف محیــط، اعتــماد بــه 

ــا دلبســتگی ناایمــن،  ــی کــه در افــرادی ب ــر مشــکلات، ناشــی می شــود؛ در حال ــه ب ــرای رشــد و غلب خــدا ب

بیشــتر رفتارهــای دینــی کوششــی بــرای غلبــه بــر مشــکلات بــه عنــوان مکانیســم دفاعــی، مــورد اســتفاده 

قــرار می گیــرد. افــرادی بــا دلبســتگی ناایمــن اضطرابــی امــکان دارد خداونــد را تنبیــه کننــده و طــرد کننــده 

قلمــداد کننــد و در مــورد عشــق خــدا بــه بندگانــش و پذیــرش آنــان نســبت بــه خــود شــک راه دهنــد. ایــن 

در حالــی اســت کــه افــرادی بــا دلبســتگی اجتنابــی ســعی می کننــد سردی خــود را در روابــط بــا خــدا نشــان 

دهنــد، بــه او نزدیــک نشــوند، بــه نیایــش و مناســک نپردازنــد و یــا آن تکالیــف را از روی اجبــار انجــام دهنــد 

نــه از روی عشــق. ایــن افــراد در مواقــع ســختی بــه جــای اســتفاده از مقابله هــای معنــوی از مقابله هــای 

اجتنابــی مثــل اســتفاده از مــواد مخــدر و پنــاه بــردن بــه مشروبــات الکلــی اســتفاده می نماینــد )بلاویــچ و 

پارگامنــت3، 2002(. افــرادی بــا دلبســتگی ناایمــن احتــمال دارد خداونــد را بــه عنــوان موضــوع قضاوت گــر، 

تنبیه کننده وعصبانی تصور کنند که دنبال بهانه ای می گردد که بندگانش را تنبیه کند.

در مطالعــات مربــوط بــه دلبســتگی و معنویــت کرکپاتریــک و شــیور4 )1990، 1992( گــزارش دادنــد کــه 

افــرادی بــا دلبســتگی ایمــن بــه والدیــن و یــا همسرشــان، نســبت بــه خــدا نیــز دلبســتگی ایمــن داشــتند. در 

مطالعــات بعــدی )گرانکوییســت و هــگل5، 2000، 2003، کرکپاتریــک، 1999( بــا ابزارهــای دیگــری یافته هــای 

قبلــی تکــرار شــدند و دلبســتگی ایمــن در بســیاری از پژوهش هــا بــا مذهــب درون ســو در افــراد ارتبــاط 

معنــی دار داشــته اســت و ایــن امــر نشــان می دهــد کــه افــرادی بــا دلبســتگی ایمــن احتــمال بیشــتری دارد 

کــه مذهــب خودجــوش داشــته باشــند و خــدا را نــه از تــرس دوزخ و نــه بــه علــت طمــع بهشــت، بلکــه بــه 

خاطــر ایــن کــه او را ســزاوار پرســتش می داننــد، پرســتش نماینــد )دیلــر6، 2006، کرکپاتریــک و شــیور، 1990(. 

1    Alexitimia
2    Batson, Schoenrade, & Ventis
3    Belavich., & Pargament
4    Kirkpatrick & Shaver
5    Granquist & Hagekall
6    Diller
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ایــن افــراد همچنیــن پایبنــدی و تعهــد بالایــی بــه باورهــای دینــی و رفتــار و مناســک عبــادی نشــان می دهنــد 

)بایــرد و بــو1، 2001، ســاروگ لــو و همــکاران2، 2005(. پژوهش هــا همچنیــن نشــان داده انــد کــه افــرادی بــا 

دلبســتگی ایمــن نمــره بالایــی در معنویــت رشــدیافته3 )تــن إل شــاف و فــرو4، 2005( دارنــد.

ــد. در  ــودن را نشــان داده ان ــی ب ــن و مذهب ــه والدی ــن دلبســتگی ایمــن ب ــاط بی ــدی ارتب مطالعــات چن

ــا افــرادی کــه دلبســتگی ناایمــن )اضطرابــی  پژوهش هــای انجــام شــده وقتــی افــراد بــا دلبســتگی ایمــن ب

ــن از ســطوح  ــراد ایم ــه اف ــد ک ــا نشــان دادن ــد، داده ه ــرار گرفتن ــورد مقایســه ق ــی( داشــتند م ــا اجتناب و ی

بــالای معنویــت و مذهــب برخــوردار بودنــد )گرانکویســت، 2000، گرانکویســت و هیجکــول5، 1999(. 

پژوهش هــای زیــادی نشــان می دهنــد کــه اکــر مشــکلات روانــی و معنــوی در اثــر مشــکلات دلبســتگی بــه 

ــه خــدا ایجــاد می شــود. ــن و دلبســتگی ایمــن ب والدی

ــد،  ــوار می کن ــوی را هم ــیب های معن ــی آس ــه سبب شناس ــی راه ورود ب ــه خوب ــا ب ــن یافته ه ــه ای گرچ

امــا بــرای شناســایی آســیب های معنــوی لازم اســت از لحــاظ تئوریکــی یــک الگــوی منســجم باشــد کــه ایــن 

ــن  ــه ای ــرازش بهین ــه داده هــا توانســته اند ب ــه نحــو بهین ــه حــال ب ــا ب الگــو در حــال شــکل گیری اســت و ت

الگــو را نشــان دهنــد. بــرای ترمیــم آســیب های معنــوی لازم اســت از "طرحــواره درمانــی متعالــی معنــوی" 

اســتفاده کنیــم کــه در آن طرحواره هــای آســیب زای دوران کودکــی شــناخته می شــود و در راســتای ترمیــم 

ــه  ــد ن ــای ناکارآم ــم طرحواره ه ــی و ترمی ــر ردیاب ــد. در اث ــل می آی ــه عم ــات لازم ب ــا اقدام ــن طرحواره ه ای

تنهــا روابــط بین فــردی و مدیریــت هیجانــی در افــراد بهــتر می شــود بلکــه ارتبــاط افــراد بــا وجــود متعالــی، 

ــان در جهــت شــکوفایی و تعالــی خــود می تواننــد گام هــای اساســی بردارنــد.  بهبــود پیــدا می کنــد و آن

ســنجش ویژگی هــای معنــوی و مشــکلات روانــی مراجعــان و تعییــن ارتبــاط آســیب های  ▪

معنــوی بــا آســیب های روانــی

ســنجش ویژگی هــای معنــوی افــرادی کــه هــر روزه بــا آنهــا سرو کار داریــم و یــا بــه مراکــز مشــاوره و 

ــوی  ــدون ســنجش ویژگی هــای معن ــی برخــوردار اســت. ب ــت بالای ــد از اهمی ــی مراجعــه می کنن روان درمان

ــا  ــوی ب ــا کمــک و مداخــلات معن ــا و ی ــا آنه ــدار ب ــر و پای ــاط موث ــارۀ ارتب ــری درب ــه تصمیم گی ــراد هرگون اف

ــرای ســنجش وضعیــت معنــوی و  ــر را ب ــل زی مشــکل مواجــه خواهــد شــد. اســکات و برگیــن )2006( دلای

ــته اند. ــی دانس ــان اساس ــی مراجع مذهب

1    Byrd & Boo
2    Saroglou etal
3    Mature spirituality
4    Ten Elsh of & Furrow
5    Granqvist & Hagekull
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درک جهان بینی مراجعان و ایجاد همدلی بیشر با مراجعان.. ۱

بــرای جلــب همــکاری مراجعــان در فراینــد درمانــی، در طــول 50 ســال گذشــته بســیاری از روان شناســان 

و روان درمانگــران ماهــر دربــارۀ اهمیــت درک همدلانــۀ مراجعــان بــرای موفقیــت فراینــد درمانــی 

مطالبــی نوشــته اند )مثــلاً مــی1، 1961، راجــرز2، 1951، 1957، 1961، یالــوم3، 1980(. نتایــج روش هــای 

ــت  ــان در موفقی ــا مراجع ــه ب ــه و همدلان ــۀ صمیمان ــاد رابط ــه ایج ــت ک ــی از آن اس ــری حاک روان درمانگ

درمانــی تأثیــر بالایــی دارد )لامــبرت و برگیــن4، 1994، ارلینســکی، گــراو و پارکــز5، 1994(. در ســال های اخیــر 

حساســیت روان شناســان بــه مســایل فرهنگــی بیشــتر شــده اســت و صاحــب نظــران بــا تجربــه در حیطــه 

ــان کــردن  ــی مراجعــان درم ــدون حساســیت فرهنگــی و شــناخت جهان بین ــه ب ــد ک ــزارش داده ان ــی گ درمان

ــان در بیشــتر  ــی و ارزش هــای مراجع ــن، 1994(. جهان بین ــان کاری بســیار دشــوار اســت )لامــبرت و برگی آن

مواقــع بــا ارزش هــا، تجربیــات، مذهبــی بــودن و معنویــت روان شناســان متفــاوت می باشــد و همیــن امــر 

ــن  ــز6، 1994(. بنابرای ــن مراجعــان و روان درمانگــران می باشــد )جون ــه بی باعــث مشــکلاتی در درک همدلان

بــرای درک همدلانــه مراجعــان و اجتنــاب از عــدم حساســیت معنــوی و مذهبــی نســبت بــه مراجعــان، لازم 

ــان ســنجیده شــود.  ــت آن ــداری و معنوی اســت ویژگی هــای دین

مشــخص کردن ســلامت یا آســیب شناســی رویکرد معنوی و مذهبی فرد و نقش آن در مشــکل فعلی او. ۲

نظریـــه و پژوهش هـــای موجـــود دلالـــت بـــر ایـــن دارنـــد کـــه دینـــداری یـــک پدیـــدۀ پیچیـــده و 

چندبعـــدی اســـت و اثـــرات مختلفـــی در ســـلامت روانـــی افـــراد دارد)برگیـــن، 1983(. بـــه عنـــوان مثـــال، 

ـــا ســـلامت جســـمی، ســـازگاری اجتماعـــی و به زیســـتی  ـــداری درون ســـو ب ـــه دین ـــد ک ـــات نشـــان داده ان تحقیق

ــاردز7، 1991(.  ــس، 1993، ریچـ ــونراد، و ونیتـ ــون، شـ ــت دارد )بتسـ ــتگی مثبـ ــاط و همبسـ ــی ارتبـ هیجانـ

ـــن  ـــی پایی ـــازگاری اجتماع ـــف و س ـــی ضعی ـــتی هیجان ـــا به زیس ـــو( ب ـــیله ای )برون س ـــداری وس ـــس دین برعک

تـــوأم بـــوده اســـت )بتســـون و همـــکاران8، 1993، ریچـــاردز، 1991(. بنابرایـــن، یافته هـــای پژوهشـــی در 

ـــی  ـــوع مقیاس ـــودن و ن ـــی ب ـــوع مذهب ـــه ن ـــه ب ـــا توج ـــلامت روان ب ـــداری و س ـــت و دین ـــن معنوی ـــاط بی ارتب

ـــرار داده اســـت  ـــار پژوهشـــگران ق ـــی را در اختی ـــای متفاوت ـــت، داده ه ـــه اس ـــرار گرفت ـــتفاده ق ـــورد اس ـــه م ک

)بتســـون و همـــکاران، 1993، کارتـــنر و همـــکاران9، 1991(.

1    May
2    Rogers
3    Yalom
4    Lambert, & Bergin
5    Orlinsky, Grawe &. Parks
6    Jones
7    Richards
8    Baston etal
9    Kartner
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در شرایــط بالینــی درمانگــر بــا تمــام ایــن پیچیدگی هــای تأثیــر معنویــت و دینــداری در ســلامت روان 

مواجــه اســت. زمینه هــای آســیب زایی در اعتقــادات تحریــف شــده تعــدادی از افــراد احتــمال دارد وجــود 

ــس،1980(.  ــوی، آســیب زا باشــد )الی ــحِ معن ــادات ناصحی ــن اعتق ــان ای ــرای برخــی مراجع داشــته باشــد و ب

اعتقــادات دینــی در برخــی افــراد دیگــر احتــمال دارد بــا مشــکلات عاطفــی آنــان تعامــل داشــته باشــد)برگین 

و همــکاران، 1988، ریچــاردز، اســمیت و داویــس، 1989(. از ســوی دیگــر اعتقــادات مذهبــی و ســبک زندگی 

ــا  ــان و ی تعــدادی دیگــر از افــراد احتــمال دارد اثــرات درمانــی داشــته کــه دربهبــود مشــکلات هیجانــی آن

در پیش گیــری از ابتــلا بــه مشــکلات عاطفــی نقــش اساســی داشــته باشــد)برگین و همــکاران، 1987، 1988؛ 

ریچــاردز و همــکاران، 1989(. بــرای تعــدادی از مراجعــان احتــمال دارد کــه مذهــب و معنویــت تمــام ایــن 

نقش هــا را هم زمــان داشــته باشــد. برخــی از اعتقــادات تامیــن کننــدۀ ســلامتی بــوده و برخــی از اعتقــادات 

نیــز بــه ســلامتی فــرد آسیب رســان باشــد)ریچاردز و همــکاران، 1989(. درمانگــران بــرای کمــک بیشــتر بــه 

ــذارد شناســایی  ــان می گ ــودن مراجعــان در زندگــی آن ــی ب ــه مذهب ــری را ک ــوع تأثی مراجعــان، لازم اســت ن

کننــد. بنابرایــن، ســنجش زمینه هــای دینــداری و معنــوی، باورهــا و اعتقــادات، ســبک زندگــی، و ارزش هــای 

مراجعــان بــه درمانگــران کمــک می کنــد تــا بتواننــد در جهــت ارائــه خدمــات بــه مراجعــان موفق تــر باشــند. 

تشخیص منابع حایتی فردی و محیطی اعتقادی، مذهبی و معنوی مراجعان برای کمک در تأمین سلامت روانی . ۳

یــک قســمت عمــده از ســنجش روان شــناختی اطمینــان حاصــل کــردن از نقــاط قــوت و منابــع موجــود 

در مراجعــان اســت کــه می توانــد آنــان را در کنــار آمــدن بــا مشــکلات، بهبــود یافــن و تعدیــل رفتارهایشــان 

ــه خودکشــی  ــا مراجعــی کــه اقــدام ب ــی کــه فــرد افــسرده شــدید و ی ــال، زمان ــوان مث ــه عن ــد. ب کمــک نمای

نمــوده مــورد ســنجش قــرار می گیــرد، درمانگــر بایســتی مشــخص کنــد کــه:

چــه ارزش هــا و اعتقاداتــی را درمانگــر می توانــد تقویــت نمایــد تــا اینکــه تمایــلات او را بــرای زندگــی  الف( 

کــردن افزایــش دهــد؟ و،

ــای  ــد حمایت ه ــه بتوانن ــد ک ــود دارن ــک وج ــتان نزدی ــۀ دوس ــا حلق ــواده و ی ــرادی در خان ــا اف آی ب( 

عاطفــی را در فــرد بــه وجــود آورنــد؟ 

ــا،  ــخصیتی، توانمندی ه ــای ش ــادات، ویژگی ه ــا، اعتق ــه ای از ارزش ه ــد مجموع ــی می توان ــع حمایت مناب

ــی،  ــروه مذهب ــتان، گ ــه دوس ــه در حلق ــد ک ــری باش ــم دیگ ــراد مه ــادی، و اف ــتخدامی و اقتص ــت اس وضعی

اعضــای خانــواده و افــراد محلــه وجــود دارنــد. امــا اجتماعــات مذهبــی و معنــوی، می تواننــد بــه عنــوان یــک 

منبــع قــوی حمایتــی بــرای مراجعــان و درمانگــران بــه حســاب آینــد )دانکــن، ادِی و هانــی1، 1981؛ کولتکــو2، 

1990؛ پارگامنــت و همــکاران، 1987؛ پارگامنــت و همــکاران، 1983(. مثــلاً بــاور مراجعــان بــه اینکــه خدایــی 

وجــود دارد کــه مــرا دوســت دارد، هــدف الوهــی در زندگــی مــن وجــود دارد، مــن هویــت معنــوی لایتناهــی 

1    Duncan, & Eddy & Haney
2    Koltko



82        آمــوزش مهارت های معــنوی

دارم، خداونــد دوســت دارد کــه مــن دیگــران را دوســت داشــته باشــم و آنــان را ببخشــم، ابتلاهــا و امتحانــات 

ــرا  ــد و م ــدی می ده ــن توانمن ــه م ــد ب ــت، خداون ــن اس ــد م ــرای رش ــدی ب ــرح خداون ــمت از ط ــک قس ی

ــان  ــد مراجع ــر می توان ــوارد مشــابه دیگ ــم، و م ــم مشــکلات خــود را حــل کن ــه بتوان ــد ک ــی می کن راهنمای

را در لحظــات بحرانــی یــا مواقــع اســترس زا کمــک کنــد و روان درمانگــران از ایــن منابــعِ بــاوری می تواننــد 

در راســتای درمــان مراجعــان خــود اســتفاده کننــد )دانکــن و همــکاران، 1981؛ کولتکــو، 1990(. افــزون بــر 

ــق، حمایــت، احســاس  ــد احســاس تعل ــا گروه هــای معنــوی و عرفانــی می توانن این،اجتماعــات مذهبــی و ی

ثبــات و نظــم و هدفمنــدی را در فــرد زنــده کننــد و فرصتــی را فراهــم کننــد کــه افــراد بتواننــد در امــور 

ــرد را  ــد ف ــات می توانن ــن اجتماع ــد. ای ــت نماین ــات را دریاف ــه خدم ــن گون ــد و ای ــت کنن ــه شرک خیرخواهان

ــد  ــا اینکــه فرصــت حمایت هــای اســتخدامی را فراهــم کنن ــد و ی ــن کنن ــی تأمی در جهــت حمایت هــای مال

)پارگامنــت و همــکاران، 1983، 1987(. ســنجش معنــوی می توانــد کمــک کنــد تــا اینکــه در دســترس بــودن 

اینگونــه خدمــات در زندگــی مراجعــان کشــف شــود.

تشخیص اینکه چه نوع مداخلات دینی و معنوی می تواند  مورد استفاده قرار گیرد تا زندگی را ارتقا بخشد. ۴

ــق  ــنجش دقی ــای س ــر مبن ــت ب ــان لازم اس ــان مراجع ــه درم ــد ک ــران معتقدن ــیاری از روان درمانگ بس

ــع در  ــداف و مناب ــا، اه ــماری آن ه ــانگان بی ــان، نش ــکلات آن ــایل و مش ــان، مس ــژۀ مراجع ــت وی از وضعی

دسترس شــان تنظیــم شــود )برگیــن و گارفیلــد1، 1994، بیوتلــر و کلارکیــن2، 1990، لازاروس3، 1989(. مداخــلات 

لازم اســت بــر مبنــای منابــع معنــوی و اهــداف دینــی و مســایل و مشــکلات ویــژه معنــوی مراجعــان تنظیــم 

شــود. اگــر درمانگــران مداخــلات خــود را بــه طــور نامشــخص و نامناســب بــه کار برنــد، احتــمال دارد کــه 

مراجعــان در فراینــد درمــان پیشرفــت نکننــد، یــا بدتــر اینکــه تخطـّـی از قوانیــن اخلاقــی در مراجعــان اتفــاق 

 .)b1995 ،4ــات ــا نتیجــه ناخواســتۀ درمان هــا باشــد )ریچــاردز وپ ــد و ی بیفت

روان درمانگـــران بایســـتی مشـــخص کننـــد کـــه آیـــا بـــا در نظـــر گرفـــن نشـــانگان بیـــماری مراجـــع و 

ـــود.همچنین لازم  ـــه ش ـــوی پرداخت ـــان معن ـــه درم ـــت ب ـــع دارد لازم اس ـــه مراج ـــی ک ـــکلات فعل ـــایل و مش مس

ـــا  ـــه درمان ه ـــن گون ـــه در ای ـــد ک ـــی لازم را دارن ـــتیاق و آمادگ ـــان اش ـــا مراجع ـــه آی ـــد ک ـــخص کنن ـــت مش اس

شرکـــت کننـــد. مهم تـــر اینکـــه مشـــخص شـــود کـــه مشـــکل مراجـــع روانشـــناختی و بیمارگونـــه نیســـت 

ـــت  ـــن و معنوی ـــته دی ـــص در رش ـــه متخص ـــد ب ـــه بای ـــت ک ـــوی اس ـــی و معن ـــاوره دین ـــد مش ـــه او نیازمن بلک

یـــا روحانیـــون ارجـــاع شـــود. دانســـن ایـــن تفاوت هـــا و زمینه هـــای معنـــوی و دینـــداری مراجعـــان، و 

ـــای  ـــا طرح ه ـــوی را ب ـــلات معن ـــود مداخ ـــه بش ـــن ک ـــا ای ـــت ت ـــی اس ـــان اساس ـــای آن ـــا و ارزش ه ـــز باوره نی

ـــجام داد. ـــی انس ـــا و اخلاق ـــه ج ـــر، ب ـــورت موث ـــه ص ـــود ب ـــی خ درمان

1    Bergin, & Garfield
2    Beutler & Clarkin
3    Lazarus
4    Richards & Potts
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پیــدا کــردن مشــکلات معنــوی مراجعــان، علایــق و نیازهــای دینــی و طراحی برنامــه درمان هــای معنوی. ۵

ــق و  ــان ها علای ــام انس ــان، تم ــوی انس ــرۀ معن ــن جوه ــا در نظرگرف ــان، ب ــه روان شناس ــق نظری ــر طب ب

نیازهــای خــاص معنــوی دارنــد، مثــلاً نیــاز دارنــد هویــت دینــی و معنــوی خــود را تجربــه کننــد و آن را بــه 

اثبــات برســانند،و نیــاز دارنــد بــه ارزش هــای معنــوی و الوهــی خــود بصیــرت پیــدا کننــد، احســاس پیوســتگی 

و اتصــال بــا خالــق هســتی نمــوده و بــا روح حقیقــت، خــود را آشــنا ســازند. همچنیــن انســان ها کنجکاونــد 

کــه هــدف متعالــی زندگــی، معنایابــی، عشــق و خدمــت بــه خــدا و دیگــران را پیــدا کننــد، معنــای مــرگ، 

درد و رنــج را از لحــاظ معنــوی کشــف کننــد، زندگــی ســازگارانه ای بــا ارزش هــای معنــوی داشــته باشــند و 

اســتعدادهای بالقــوۀ معنــوی را بــه ظهــور برســانند. زمانــی کــه مــردم مشــکلات، علایــق و نیازهــای معنــوی 

دارنــد، بــه رهــبران دینــی مراجعــه می کننــد ولــی درحــد قابــل توجهــی نیــز بــه روان پزشــکان روی می آورنــد 

)گانچــه فلینــگ و مکارتــی1، 1991(.

هرچنــد کــه مناســب بــه نظــر می رســد کــه در اکــر اوقــات روان درمانگــران اینگونــه مراجعــان خــود را 

در مســایل معنــوی بــه روحانیــون ارجــاع دهنــد، ولــی همیشــه ایــن کار بــه نفــع مراجعــان نمی باشــد. مثــلاً 

مراجعــان شــاید احســاس راحتــی نکننــد کــه شــک و تردیــد، کــم اعتقــادی، پوچــی، افــکار کفرآلــود و بــی 

میلــی بــه انجــام مراســم و تشریفــات معنــوی و دینــی را بــه راحتــی بــا روحانیــون در میــان بگذارنــد. آنــان 

شــاید علاقــه داشــته باشــند کــه بــا فــردی صحبــت کننــد کــه فکــر می کننــد در مــورد شــک های معنــوی و 

ــد. ــاوت نمی کن ــان قض ــکلات دینی ش مش

عـلاوه برایـن، مسـایل معنوی در بسـیاری از مواقع با مشـکلات روانـی، عاطفی و بین فـردی افراد در هم 

تنیـده شـده اند )برگیـن و همـکاران، 1988؛ ریچـاردز و همـکاران، 1989(. بنابراین وقتی مراجعان تشـویق ها 

و نگرانی هـای معنـوی از خـود نشـان می دهنـد، ایـن نگرانی هـا احتـمال دارد که ریشـه های بین فردی داشـته 

باشـد؛ کـه لازم اسـت مـورد بررسـی تخصصی روان شـناختی قـرار گیرد. پژوهش ها نشـان می دهد که بسـیاری 

از افـرادی کـه احسـاس بیگانگـی و عـدم اعتـماد بـه خدا نشـان می دهنـد در کودکی والدین شـان آنـان را رها 

سـاخته و یـا آنـان را مـورد سـوء اسـتفاده قـرار داده انـد و ریشـه های احسـاس بیگانگـی از خـدا و مشـکلات 

معنوی شـان ریشـه در پـرورش نامناسـب آنـان در کودکی شـان دارد. گاه نیـز ترومـای دوران کودکـی اسـت که 

در بزرگسـالی بـه صـورت مشـکلات معنـوی بـروز می کنـد )گانجه فلینـگ و مکارتـی، 1994(. با ایـن توصیف 

بـه علـت داشـن ریشـه های تحولـی احتـمال دارد کـه روان درمانگـران بیشـتر بتوانند بـه این افـراد کمک کنند 

تـا التیـام یافتـه و تغییـرات اساسـی در آنان به وجـود آید.

بیــان ایــن نکتــه مهــم اســت کــه بدانیــم کــه وقتــی مراجعــان مشــکلات روان شــناختی دینــی- فــردی از 

خــود بــروز مــی دهنــد، احتــمال دارد کــه ایــن مشــکلات ریشــه های دینــی و معنــوی داشــته باشــند. برطبــق 

ــی و  ــای روان ــه کارکرده ــکان دارد ک ــراد ام ــوی اف ــام معن ــکلات در نظ ــه2 مش ــتمیک چندگان ــدگاه سیس دی

1    Ganje – Fling & Mccarthy
2    Multi Systemic
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اجتماعــی آنــان را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. مثــلاً مشــاهده شــده اســت مراجعانــی کــه از لحــاظ هیجانــی و 

بین فــردی دچــار مشــکلاتی هســتند، اعتــماد بــه نفــس پائیــن دارنــد، دچــار شرمســاری بــوده و از خودپنــداره 

و اعتــماد بــه نفــس پائیــن و انــزوای اجتماعــی رنــج مــی برنــد؛ افــرادی هســتند کــه در ارزش الوهــی خــود 

ــی  ــراد از هســتۀ اصل ــه اف ــن گون ــن اســت کــه ای ــر ای ــاور ب ــد. ب ــج می برن ــوی خــود رن و ذات سرمــدی معن

ــه نفس شــان  ــماد ب ــع لایتناهــی اعت ــی از منب ــن جدای ــوی خــود جــدا شــده اند و در نتیجــه ای ــت معن هوی

پائیــن آمــده و مقاومــت خــود را در برابــر اســترس ها از دســت داده انــد. در ایــن افــراد، تغییــرات اساســی در 

ســلامت روانــی، اعتــماد بــه نفــس، بالندگــی و شــکوفایی و روابــط بیــن فــردی، زمانــی اتفــاق می افتــد کــه از 

ارزش معنــوی و هویــت الوهــی خــود اطمینــان حاصــل کننــد. بنابرایــن توصیــه می شــود کــه روان درمانگــران 

از جداســازی سیســتم های عملکــردی مراجعــان پرهیــز کننــد و مشــکلات روانــی و اجتماعــی آنهــا را مجــزا 

از مشــکلات معنــوی آنــان مــورد مطالعــه قــرار ندهنــد. 

 در اکــر مواقــع، روان درمانگــران بــرای کمــک بــه مراجعــان در حــل مشــکلات هیجانــی، بایــد کمــک 

کننــد کــه آن هــا مســایل معنــوی خــود را بــا آنــان در میــان بگذارنــد. در ســنجش مذهبــی– معنــوی مراجعــان 

ــی  ــه خوب ــی و اجتماعی شــان ب ــا مســایل روان ــاط آن هــا ب ــوی مراجعــان و ارتب ــه مســایل معن لازم اســت ک

شــناخته شــود و بــه آنــان کمــک شــود کــه مشــکلات خــود را بــه طــور یکپارچــه حــل نماینــد.

سطوح سنجش معنوی مراجعان ▪

در ســنجش ویژگی هــای معنــوی مراجعــان دو ســطح عمــده در نظــر گرفتــه می شــود: الــف( ســطح اولیه 

یعنــی بــه دســت آوردن اطلاعــات کلــی در مــورد ویژگی هــای معنــوی مراجعــان، و ب( ســطح عمیق تــر- یــا 

ســطح دوم- کــه بــا اســتفاده از آزمون هــای دقیــق در حیطــه شــخصی )مثــل کیفیــت دلبســتگی بــه خــدا( 

ویژگی هــای مراجعــان ســنجیده می شــود. 

ســطح اولیــه: بــه دســت آوردن اطلاعــات در ســطح اولیــه ســنجش از لحــاظ زمانــی و راحتــی مراجــع 

ــه حــاوی اطلاعــات جمعیت شــناختی و  ــه ک ــرم اولی ــردن ف ــر ک ــس از پ ــن بررســی پ ــر اســت. ای ــه صرفه ت ب

ــه  ــای 7 گان ــا طــرح پرســش هایی در حوزه ه ــه ب ــق مصاحب ــر اســت، و از طری ــورد نظ تاریخچــه مشــکل م

زیــر قابــل جمــع آوری اســت:

رویکرد معنوی مراجعان بر اساس چه دینی استوار است؟ )مثلامًسیحیت، اسلام، یهودی و...(.. ۱

تجربیــات معنــوی دوران کودکــی مراجعــان بــر چــه اساســی اســتوار اســت؟ داشــن دلبســتگی ایمــن، . ۲

ناایمــن )اضطرابــی، اجتنابــی(.

جهت گیــری کنونــی مراجعــان چگونــه اســت؟ تــا چــه انــدازه تعهــد مذهبــی دارنــد و بــه کــدام شــاخۀ . ۳

ــادار می باشــند؟ ــی وف دین
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آیــا مراجــع مــورد نظــر فکــر می کنــد کــه باورهــای دینــی و اعتقــادات معنــوی او بــه نحــوی از انحــاء . ۴

ــی او دخیــل می باشــند.  در مشــکل فعل

آیا مراجع نیاز و یا مشکل مشخصی در حوزه دین و معنویت دارد؟. ۵

آیــا مراجــع می خواهــد مســایل مذهبــی و معنــوی را بیشــتر مــورد کنــکاش و بررســی قــرار دهــد و در . ۶

مداخــلات دینــی و معنــوی در ســیر درمــان شرکــت کنــد؟

ــد . ۷ ــکاری می کن ــا هم ــا آن ه ــه ب ــی ک ــات مذهب ــا اجتماع ــا و ی ــه کانون ه ــد ک ــر می کن ــع فک ــا مراج آی

ــد؟ ــه او می باش ــک ب ــأ کم منش

ــه بررســی  ــه ب ــده نشــان داد ک ــه دســت آم ــر اطلاعــات ب ــوی(. اگ ــق معن اطلاعــات ســطح دوم )عمی

عمیق تــر و ریزتــر مســایل معنــوی مراجعــان نیــاز می باشــد، اطلاعــات ســطح دوم از طریــق ســنجش 

ــه ســنجش ســطح  ــی اجــرا می شــود ک ــوی در صورت ــد. ســنجش ســطح دوم معن ــه دســت می آی ــر ب عمیق ت

اول نشــان دهــد کــه فــرد جهان بینــی توحیــدی دارد، ســبک زندگــی معنــوی را بــرای خــود انتخــاب کــرده 

و بــه نحــوی از انحــاء مشــکل فعلــی اش بــه مســایل معنــوی او ارتبــاط دارد و تمایــل دارد کــه در مداخلــۀ 

معنــوی شرکــت نمایــد.

ــارت  ــر مه ــت و درمانگ ــع اس ــی مراج ــد مذهب ــاوت از پیون ــر متف ــی درمانگ ــد مذهب ــه پیون ــی ک زمان

ــی" و  ــی مذهب ــایل "کل ــه مس ــت ک ــدارد، لازم اس ــع را ن ــوی مراج ــی و معن ــای مذهب لازم در ریزه کاری ه

اشــتراکات در سر لوحــه بررســی ســنجش قــرار گیــرد. مثــلاً اگــر روان شــناس شــیعی بــا مراجعــی از مذاهــب 

دیگــر مثــلاً حنبلــی، حنفــی، و شــافعی کارکنــد لازم اســت کــه اشــتراکات اســلام در ایــن مذاهــب در پروتــکل 

ســنجش مــورد بررســی قــرار گیــرد. در صــورت هــم مذهــب بــودن مراجــع و روان درمانگــر لازم اســت مســایل 

اختصاصــی مربــوط بــه مذهــب بــه خصــوص هــدف ســنجش گنجانــده شــود. 

ــا  ــری می شــود ت ــده پیگی ــه اول ســنجش بدســت آم ــه از مرحل ــه از ســنجش سرنخــی ک ــن مرحل در ای

اطلاعــات بیشــتری در ایــن زمینــه بــه دســت آیــد. در ایــن مرحلــه نیــز عــلاوه بــر مصاحبــه از ســیاهه های 

ــرد.  ــتفاده ک ــوان اس ــی می ت ــود گزارش ــای خ ــنامه ها و آزمون ه ــوی، پرسش معن

تعدادی از حیطه هایی که در این مرحله می توان مورد کنکاش عمیق تری قرار داد به صورت زیر می باشند:

تا چه اندازه فرد در باورها و رفتارهای مذهبی خود بنیادگراست؟. ۱

سبک حل مسأله مذهبی و معنوی فرد کدام است؟ )مثلاً توکل، تفویض، واگذاری امر به خدا، خودمحورانه و...(.. ۲

فــرد خــدا را چگونــه تصــور می کنــد؟ )مثــلاً بخشــنده، مهربــان، دوســت دارنــده، در مقابــل خشــمگین . ۳

و انتقــام گیرنــده(.

آیا فرد فهم درستی از فلسفه، دین، مناسک، رفتارها و آموزه های مذهبی دارد؟. ۴
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آیا سبک زندگی فرد هماهنگ با اعتقادات و ارزش های مذهبی اش می باشد؟. ۵

فرد در چه مرحله ای از رشد معنوی و مذهبی قرار دارد؟. ۶

آیا مراجع از ارزش های مفهومی معنوی و الوهی خود، آگاهی دارد؟. ۷

آیــا مراجــع احســاس به زیســتی معنــوی می کنــد؟ )مثــلاً در رابطــۀ خــود بــا خــدا، باری تعالــی را منشــاء . 8

آرامــش و تــوان قــدرت و قابــل اعتــماد می دانــد(.

رویکرد غالب دینی فرد بر چه اساسی استوار است؟ )درون سو، برون سو، تقلیدی، معیشتی، وسیله ای(.. 9

چگونــه و از چــه طریقــی نــوع دینــداری او بــا ســلامت روانــی و یــا برعکــس بــا اختــلال و پریشــانی اش . ۱0

ارتبــاط پیــدا می کنــد؟

گفتنــی اســت کــه در حــال حــاضر بهتریــن روش بــرای جمــع آوری ایــن گونــه اطلاعــات مصاحبــه بالینــی 

اســت )اســکات و برگیــن، 2006(. یکــی از دلایــل اســتفاده از مصاحبــه بالینــی کمبــود مقیاس هــای معتــبر 

بــرای تشــخیص مشــکلات معنــوی مراجعــان می باشــد. هرچنــد مقیاس هــای چنــدی در حیطــه روان شناســی 

ــا  ــی از آن ه ــداد کم ــود، 1999(؛ تع ــل و ه ــاچ1، 1984؛ هی ــده اند )گورس ــاخته ش ــن س ــی دی و جامعه شناس

بــرای تشــخیص آســیب های معنــوی در موقعیت هــای بالینــی اســتاندارد شــده اند )اســکات و برگیــن،2006(.

ــه شــده اند و مشــخص نیســت  ــن مقیاس هــا در بافــت فرهنــگ مســیحی تهی ــن، اکــر ای ــر ای عــلاوه ب

کــه کارآیــی لازم را در  فرهنگ هــای دیگــر از جملــه در فرهنــگ اســلامی داشــته باشد)رابینســون و شــیور2، 

1973، اســپیلکا و همــکاران، 1985(. عــلاوه بــر ایــن، بســیاری از ایــن مقیاس هــا در اکــر کشــورهای شرقــی 

ــران نمی باشــد.  در دســترس روان درمانگ

استفاده از سنجش اولیه برای کشف منابع معنوی و طراحی برنامه درمان معنوی ▪

ــع  بیشــتر مواقــع روان درمانگــران منابــع معنــوی مراجعــان خــود را تشــخیص نمی دهنــد و از ایــن مناب

موثــر بــرای بهبــود زندگــی فــرد اســتفاده نمی کننــد. هرچنــد کــه افــرادی مثــل یونــگ )1933( معتقــد بودنــد 

کــه شناســایی منابــع معنــوی و اســتفاده از آن می توانــد تغییــرات عمــده ای در زندگــی مراجعــان بــه وجــود 

آورد، ولــی قبــل از دهــۀ 1970 ایــن بــاور یونــگ توســط روان درمانگــران جــدی گرفتــه نشــد و روان درمانگــران 

ــادی  ــات زی ــروز تحقیق ــکاران، 1985(. ام ــپیکا و هم ــدند )اس ــی رد ش ــه راحت ــار آن ب ــان از کن و روان شناس

ــتگی  ــت دلبس ــت،2002(، کیفی ــچ و پارگامن ــه افراد)بلاوی ــبک های مقابل ــایی س ــه شناس ــد ک ــان می دهن نش

مراجعــان بــه خــدا )کرکپاتریــک، 2005(، کیفیــت مفهــوم خــدا )گورســاچ و میلــر، 1999( و تصویــر ذهنــی 

1    Gorsuch
2    Robinson &  Shaver
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ــکار  ــل ان ــع غیرقاب ــوان منب ــه عن ــان هــم ب ــان مراجع ــد در درم ــن،  2006( می توان از خــدا )اســکات و برگی

تلقــی شــود و هــم می توانــد رونــد درمانــی را تعییــن کنــد. ســنجش ویژگی هــای مراجعــان بــه ویــژه رویکــرد 

ــا  ــظ رابطــۀ خــود ب ــان در حف ــم مراجع ــه بدانی ــد ک ــا کمــک می کن ــه م ــکل؛ ب ــه حــل مش ــبت ب ــان نس آن

منشــاء امــر قدســی مشــکل دارنــد و یــا در تغییــر دیــدگاه نســبت بــه منشــاء قدســی و کیفیــت رابطــۀ خــدا 

ــی را در  ــراد، تغییرات ــرای بســیاری از اف ــت، 2007(. ســختی و مشــکلات ب ــد )پارگامن ــا خــود مشــکل دارن ب

معنویــت آنــان ایجــاد می کنــد. یکــی از ایــن گونــه تغییــرات برگشــن بــه خداســت، وقتــی کــه هیــچ امیــدی 

بــرای انســان نســبت بــه حــل مشــکلات از طریــق کمــک گرفــن از نیروهــای اجتماعــی و مــادی نمی مانــد، 

ــی مشــکلات  ــه وقت ــی هســتند ک ــت، 1997(. مراجعان ــد )پارگامن ــر می گردن ــه خــدا ب ــد ب انســان های معتق

طاقــت فرســا داشــته اند، )مثــلاً افــرادی کــه مــورد ســوء اســتفادۀ جنســی قــرار گرفته انــد(؛ احســاس آلودگــی 

و گنــاه نموده انــد و فکــر کرده انــد کــه آســیب وارده نــه تنهــا جســم و روان بلکــه عمیق تریــن بعــد 

معنویــت آنــان را تهدیــد کــرده اســت )پارگامنــت، 2007(، و افــرادی نیــز هســتند کــه پــس از رویدادهــای 

ــه  ــه چگون ــد ک ــرده ان ــر ک ــت، 2007( و فک ــد )پارگامن ــکیک نموده ان ــدا تش ــت خ ــوار در عدال ــیار ناگ بس

خداونــد عــادل، اجــازه داده اســت کــه چنیــن اتفاقــات ناگــواری بــرای آنــان رخ دهــد. چنیــن مراجعانــی در 

اثــر شــک در عدالــت و یــا قــدرت خــدا بــه ایــن فکــر افتاده انــد کــه یــا خداونــد عــادل و قدرتمنــد وجــود 

نــدارد کــه آنــان بــرای مــدت زیــادی او را پرســتیده اند و یــا اینکــه ایــن خــدا بــرای آنــان نیســت و آنــان را 

بــه حــال خــود گذاشــته اســت. در هــر صــورت اعتــماد بــه نفــس و اعتــماد بــه در دســترس بــودن خــدا در 

مواقــع گرفتــاری پائیــن آمــده و از ادامــۀ نیایــش و دعــا دســت برداشــته انــد. کار مشــاور و روان درمانگــر 

در ایــن مواقــع ســخت ایــن اســت کــه بیــن انســان از خــدا دور افتــاده و خداونــدی کــه از نظــر فــرد دیگــر 

برایــش کارکــردی نــدارد، آشــتی ایجــاد کنــد و نگــذارد کــه خلــع موجــود، عمیق تــر شــده بــه آســیب روانــی 

بزرگــتر و درماندگــی معنــوی تبدیــل شــود.

ــته اند،  ــه داش ــوار نگ ــخت و ناگ ــع س ــد را در مواق ــه خداون ــرادی ک ــد اف ــان می دهن ــا نش پژوهش ه

توانســته اند بــا ایــن منبــع عظیــم معنــوی یکپارچگــی روانــی و معنــوی خــود را حفــظ کننــد و یکپارچگــی 

ــت  ــرده اس ــل ک ــی عم ــراب و درماندگ ــی، اضط ــل افسردگ ــلا در مقاب ــپر ب ــوان س ــه عن ــوی ب ــی و معن روان

)پارگامنــت، 2007(.

برکویتــز1 )1979( در کتــاب بســیار خواندنــی اش تحــت عنــوان "بــا خــدا در داخــل جهنــم۲" بــه خوبــی 

نشــان می دهــد کــه چگونــه افــراد در اردوگاه هــای نــازی نیایش هــای عاشــقانۀ خــود بــا خــدا را بــه عنــوان 

ســپری در مقابــل تــرس و هــراس اســتفاده می کردنــد و چــرا مأمــوران نــازی هرگونــه ســمبل و نمــاد مذهبــی 

ــه مناســک  ــه هرگون ــد ک ــه بودن ــی دریافت ــه خوب ــازی ب ــن افــسران ن ــد. ای ــن می بردن را در اردوگاه هــا از بی

دینــی و نمــاد معنــوی بــه زندانیــان امیــد اتصــال بــا مبــدأ وجــود می دهــد و بــه عنــوان حفــاظ بســیار قــوی 

در برابــر شکســت روانــی آنــان عمــل می کنــد. شکســت معنــوی بــه عنــوان آخریــن منبــع حفــاظ وقتــی در 

1    Berkovitz
2    With God in Hell
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افــراد درهــم می ریــزد، آنــان امیــد هرگونــه مقاومــت روانــی و جســمی و معنــوی را از دســت می دهنــد و 

بــه عنــوان افــراد درمانــده حاضرنــد کــه تســلیم دشــمن شــوند )پارگامنــت، 2007(. 

امــا افــراد چگونــه بــا حفــظ وجــود متعالــی در درون خــود و پیونــد بــا یــک امــر قدســی- بــا ایــن منبــع 

حمایتــی معنــوی درونــی- تمامیــت خــود را می تواننــد حفــظ کننــد. ایــن کار بــه روش هــای گوناگــون عمــل 

می شــود کــه از جملــه آن هــا می تــوان بــه دریافــت "معنــای معنــوی" در اتفاقــات اشــاره کــرد. ولــی ایــن 

امــر بــه آســانی صــورت نمی گیــرد.  زمانــی کــه اتفاقــات بــد بــرای افــراد خــوب می افتــد، مــردم می پرســند 

کــه ایــن خــدای عــادل کجاســت؟ چــرا از مــا حمایــت نمی کنــد و بحــران معنــوی بــرای مــا پیــش می آیــد؟  

ــت و  ــه معنوی ــاره ب ــده را دوب ــرد آســیب دی ــد ف ــه می توان ــوارد چگون ــن م ــر در ای ــه راســتی روان درمانگ ب

عامــل قدســی پیونــد زنــد؟ ایــن کار بــدون آگاهــی درمانگــر از کیفیــت دینــداری فــرد و عمــق تعهــد و دانــش 

ــرد.  ــرای زندگــی افــراد صــورت نمی گی ــی ب ــه طــرح باری تعال او ب

ارزیابــی مثبــت اتفاقــات بــد یکــی از منابــع حمایــت معنــوی درونــی اســت کــه افــراد دارنــد تــا بتواننــد 

ایــمان خــود را بــه خــدا و بــه طــرح عادلانــه خداونــدی در زندگــی حفــظ کننــد. ایــن جــا فقــط مــا بــا یــک 

آیــه قرآنــی مواجــه نیســتیم کــه اشــاره می کنــد:

خیلــی چیزهــا کــه از آن ناراحــت هســتید بــه نفــع شماســت و خیلــی چیزهــا کــه دوســتش 

داریــد شری برایتــان اســت و اینهــا را خداونــد می دانــد و شــما نمی دانیــد؛

"و عســی ان تکرهــوا شــیئا و هــو خیــر لکــم و عســی ان تحبــوا شــیئا و هــو شر لکــم و 

اللــه یعلــم و انتــم لا تعلمــون"

)سوره بقره:آیه 216(

ــوار یکپارچگــی  ــات ناگ ــد در اتفاق ــت می توانن ــی مثب ــا ارزیاب ــراد ب ــد اف ــز نشــان می دهن ــات نی تحقیق

روانــی و معنــوی خــود را حفــظ کنند)میکلــی و همــکاران، 1998(.

حفـظ ارتبـاط بـا خـدا بـا انجـام مناسـک، دعاهـا و مراقبـه از دیگـر روش هـا یـا منابـع معنـوی اسـت که 

افـراد می تواننـد در مواقـع سـخت ارتباط خودشـان را بـا باری تعالی محفـوظ نگهدارند. سـیگل و همکارانش1 

)2005( در هنـگام مصاحبـه بـا افـرادی کـه دچار ایدز شـده بودنـد دریافتند که بسـیاری از آنـان در باورهای 

عمیـق خـود بـه خـدا و وجـود متعالـی توانسـته اند قـدرت و تـوان مقابله با سـختی ها را پیـدا کنند. 

ــا مشــکلات روش  عــلاوه بــر حفــظ معنویــت و عامــل قدســی در زندگــی، افــراد در هنــگام برخــورد ب

دیگــری کــه در پیــش می گیرنــد ایــن اســت کــه دیــدگاه خودشــان را از صفــات و ویژگی هایــی کــه بــه عامــل 

ــد  ــی مانن ــای زندگ ــه رخداده ــد ک ــی می افت ــاق زمان ــن اتف ــد. ای ــوض می کنن ــد، ع ــبت می دادن ــی نس قدس

1    Siegel et al
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ــاک  ــان دردن ــا یــک بیــماری ســخت همچــون سرطــان مبتــلا می شــوند، آنچن ــه یــک فاجعــه ی زمانــی کــه ب

اســت کــه افــراد نمی تواننــد بــدون تغییــر دادن طرحــوراۀ ذهنــی خــود نســبت بــه باری تعالــی بــا مشــکل 

ــوی  ــه چالش هــای ســخت معن ــم زندگــی ب ــر اتفاقــات و رخدادهــای ناملای ــد. افــرادی کــه در اث ــار بیاین کن

ــا خــدا حفــظ  ــد رابطــۀ خــود را ب ــد کــه بتوانن کشــیده شــده اند و نتوانســته اند مســأله را طــوری حــل کنن

کننــد احتــمال دارد طرحــواره ذهنــی خــود را در مقابــل خــدا و یــا طــرح او بــرای زندگــی، تغییــر دهنــد تــا 

ــل  ــی قب ــال طرحــوارۀ ذهن ــن انتق ــت، 2007( و در ای ــرت نجــات دهند)پارگامن ــی و حی خــود را از سرگردان

از خــدا و طــرح او بــرای زندگــی، روان درمانگــران توانمنــد می تواننــد افــراد را راهنمایــی کننــد کــه بتواننــد 

ــت در  ــن اس ــه ممک ــازند و گرن ــود بس ــن خ ــود، در ذه ــدی از خ ــد جدی ــواره کارآم ــد و طرح ــای جدی معن

ــد.  ــد بیفتن ــدن از خداون ــدی و بری ــای ناامی بیراهه ه

انواع درمان های معنوی ▪

گفتــه شــد کــه بــا توجــه بــه تعریــف معنویــت کــه عبــارت اســت از فراروندگــی و جســتجو بــرای یــک 

ــه امــر  ــدن ویژگی هــای امــر قدســی، و پیداکــردن شــاه راه هایی کــه منتهــی ب ــراد در فهمی امــر قدســی، اف

قدســی می گــردد، دچــار مشــکلاتی می گردنــد. رســالت انبیــاء نشــان دادن و شناســایی امــر قدســی و آشــنا 

ســاخن انســان ها بــا راهــی بــوده اســت کــه بــه بهتریــن وجــه و بــا کمتریــن سرمایــه آنــان را بــه امــر قدســی 

ــای  ــران را در برنامه ریزی ه ــه روان درمانگ ــمندش، وظیف ــاب ارزش ــت )2007( در کت ــازد. پارگامن ــنا می س آش

ــراد )مراجعــان(  ــه اف ــم مشــکلاتی دانســته اســت ک ــرای شناســاندن و روشــن کــردن و ترمی سیســتماتیک ب

ــراد در  ــی اف ــی و خانوادگ ــی، روان ــای فرهنگ ــوند. ویژگی ه ــه می ش ــا آن مواج ــی ب ــر قدس ــناخت ام در ش

ــده و  ــن رهاکنن ــه والدی ــرادی ک ــلاً اف ــذارد. مث ــر می گ ــی تأثی ــر قدســی و ویژگی هــای باری تعال شــناخت ام

غیرمســئولی داشــتند، احتــمال دارد کــه بــه علــت عــدم ایجــاد اعتــماد اولیــه بــه والدیــن و درونی ســازی آن 

ــد اعتــماد کننــد )کرکپاتریــک،  ــان و علاقمن ــا کفایــت، مهرب ــه عنــوان مراقــب ب ــه خــدا ب ــد ب اعتــماد، نتوانن

2005(. کســانی کــه در کودکــی سرپرســتان تنبیه گــر داشــته اند، احتــمال دارد کــه خداونــد را مثــل والدیــن 

تنبیه کننــده تصــور کننــد و مترصــد باشــند کــه خداونــد نیــز در صــورت ارتــکاب کوچکتریــن خطــا آنــان را 

بــه ســختی تنبیــه کنــد و آموزه هــای فرهنگــی نیــز ایــن تصــور را در آنــان تشــدید کنــد )کرکپاتریــک، 2005(. 

در ایــن صــورت بســیاری از کوشــش های مربــی، مشــاور و روان درمانگــر فراهــم آوردن مــدارک و اســنادی 

ــد در  ــور می کن ــه او تص ــدی ک ــه خداون ــد ک ــان ده ــان نش ــه آن ــناخت درمانی ب ــق ش ــا از طری ــردد ت می گ

متــون اصلــی دینــی بــه صــورت دیگــری بیــان شــده اســت. 

ایـن روش هـر چنـد کـه در زمـره روش هـای تغییـر شـناختی معنـوی اسـت، شـاید بـا تغییـر شـناخت 

فـرد بـه راحتـی درمـان نشـود، چـرا کـه فـرد هیجان هایـی را از گذشـته بـا خـودش و روابـط موضوعـی )مثل 

والدیـن( حمـل می کنـد کـه بـه راحتـی اجـازه نمی دهد فـرد در دیدگاه خـودش از امـر قدسـی تغییراتی دهد. 

بـه همیـن جهـت اسـت کـه نگارنـده روش طرحـواره درمانـی معنـوی را پیشـنهاد می کند کـه علاوه بـر تغییر 
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شـناخت، بـا تغییـر هیجان هـای فـرد و فراهـم آوردن تجربیات جدیـد در روابـط موضوعی )مثـلاً در رابطه با 

روان درمانگـر( کـه نفـی کننـده تصـور قبلی او در مـورد خدا بوده انـد، بتواند تصور کارکردی و رشـد دهنده را 

در ذهن خود مجسّـم سـازد. از نظر پارگامنت )2007( برخی از مسـایل و مشـکلاتی که افراد را در شـناخت 

عامـل قدسـی دچـار آسـیب می سـازند عبارتنـد از: محدود کـردن خدا و لطـف او به طایفه مخصـوص، متوجه 

نشـدن بـه وسـعت و گسـتره اسـماء خداوندی و پرسـتیدن بت های شـکننده بـه جای خدای سرمـدی. بت های 

شـکننده می تواننـد جـاه، مـال،  مقـام، و موقعیـت باشـند؛ و یـا هر عاملی که بـه جای کمک به شـکوفایی در 

نهایـت بازدارنـدۀ رشـد معنـوی می گردنـد )مثل پرسـتیدن مرشـدان معنـوی و یا پیشـوایان دینی و یـا آنان که 

خـود را اربـاب دینـداری مـردم می دانند(. 

ــردن راه هــای  ــدا ک ــراد در پی ــه اف ــد ک ــاره می کن ــه مشــکلاتی اش ــت )2007( ب ــن پارگامن ــر ای ــلاوه ب ع

ــراد ممکــن اســت  ــه اف ــن او معتقــد اســت ک ــد. بنابرای ــدا می کنن ــت پی ــا معنوی ــد خــوردن ب اتصــال و پیون

در اینکــه امــر قدســی کــدام اســت و چــه ویژگی هایــی دارد و یــا ایــن کــه چگونــه می تــوان بــه ایــن امــر 

ــر قدســی توســط  ــه ویژگی هــای ام ــر نیســت ک ــن ام ــر ای قدســی رســید، دچــار مشــکلاتی شــوند. او منک

پیامــبران بیــان شــده اســت و راه هــای پیــدا کــردن امــر قدســی در آیــات و احادیــث آمــده اســت، بلکــه او 

معتقــد اســت کــه انســان ها بــا ایــن همــه در فهــم و درک ویژگی هــای امــر قدســی و یــا راه هــای رســیدن 

بــه آن در عمــل دچــار مشــکلات شــده اند و همیــن مشــکلات، بیماری هــای روانــی و اختــلالات هیجانــی را 

در آنــان تشــدید کــرده اســت.

در رسـیدن بـه امـر قدسـی و یـا پیونـد با وجـود متعالـی روان درمانگـران نیایش، نمـاز و آداب و مناسـک 

دینـی را مفیـد دانسـته اند. تعـدادی از آنـان نیز بـه اهمیت خدمات رسـانی به محرومان و درمانـدگان در کنار 

عباداتـی مثـل نمـاز و روزه اهمیـت والایـی داده اند)اسـکات و برگیـن، 2006(. عـلاوه برایـن، خوانـدن متـون 

مقـدس و درخواسـت هدایـت از خداونـد از اهمیـت بالایی برخوردار اسـت که در کتاب هـای روان درمانگری 

معنـوی بـه تفصیـل بـه اهمیـت آن ها و اسـتفاده به موقـع روان درمانگران از آن ها پیشـنهاد شـده اسـت. 

از ســوی دیگــر در توجــه بــه دینــداری و معنویــتِ سســت بنیــاد یــا پاتولوژیــک، توجــه بــه یافته هــای 

دیگــر محققــان و بــه ویــژه پارگامنــت )2007( در اینجــا مهــم اســت. او معتقــد اســت کــه کیفیــت اعمالــی 

مثــل نمــاز و مناســک، نیایــش و مــوارد مشــابه نیــز مهــم اســت. احتــمال دارد مناســک بــه صــورت تقلیــدی 

ــدادی  ــن راســتا تع ــان دچــار آســیب هایی شــوند و در ای ــد اجــرای آن هــا مراجع ــا در رون انجــام شــود و ی

ــوان از آن هــا  ــی می ت ــه راحت ــان شــده اســت و ب ــادات بی ــه عب ــه در عمــق بخشــیدن ب از پیشــنهادهایی ک

ــود. ــناخت، آورده می ش ــک را ش ــت پاتولوژی ــداری و معنوی ــا دین ــی و ی ــیب های تعال آس

نشـان دادن گسـردگی راه هـای رسـیدن به امر قدسـی: تعـدادی از افراد راه هـای خیلی معدودی   .۱

بـرای رسـیدن بـه امـر قدسـی در اختیـار دارند، در حالی کـه تعداد دیگـری از افراد خزانه حل مسـایل معنوی 

شـان زیادتـر بـوده و بـه تناسـب موقعیت هـای مختلـف از آن ها اسـتفاده می کنند. مثـلاً تعدادی هسـتند که 

فکـر می کننـد راه یافـن بـه خـدا در ایـن اسـت که مرتکـب گناه نشـوند و خـود را دور از گناه نگـه دارند. در 

حالـی کـه تعـدادی از افـراد دیگـر می داننـد کـه عـلاوه بـر حفـظ خویشـن از گنـاه، توبـه نمـودن از گنـاه نیز 
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روشـی اسـت بـرای نزدیکـی به خـدا. افرادی که راه هـای زیادتری را برای دسـت یابی به امر قدسـی در اختیار 

دارنـد راحت تـر راه رسـیدن بـه خـدا را پیدا می کننـد )پارگامنـت، 2007(. 

ــدادی از روش هــای  ــه تع ــد ک ــه خــدا: هرچن ــربّ ب ــوی تق ــه روش هــای معن عمــق بخشــیدن ب  .۲

ــد،  ــان ش ــک بی ــاز، روزه و مناس ــا، نم ــش، دع ــل نیای ــی از قبی ــر قدس ــه ام ــت یابی ب ــدا و دس ــه خ ــربّ ب تق

ســطحی و تقلیــدی نبــودن آن هــا و عمیق تــر نمــودن ایــن روش هــا از مهم تریــن عواملــی هســتند کــه تقــربّ 

بــه خــدا را تســهیل می کننــد. افــرادی هســتند کــه بــرای ســالیان درازی نمــاز می خواننــد، روزه می گیرنــد و 

رفتارهــای دینــی دیگــری انجــام می دهنــد ولــی احســاس ارتبــاط عمیقــی بــا خــدا نمی کننــد. عمــق بخشــیدن 

بــه نمــاز و نیایــش و رعایــت کــردن آداب درونــی از قبیــل حضــور قلــب بــه همــراه آداب بیرونــی )طهــارت 

بــدن، وضــو...( موجــب می شــود کــه افــراد معنــای عرفانــی در نمــاز و نیایــش پیــدا کننــد و رفتارهــای مذهبــی 

را از حالــت کلیشــه ای و تقلیــدی بــه حالــت ارتبــاط معنــادار در آورنــد. بنابرایــن توصیــه و تشــویق کــردن 

مراجــع بــه اینکــه در نمــاز و نیایــش بــه جــای خوانــدن نمــاز کلیشــه اییک طرفــه، نمــاز و نیایــش را بــه عنــوان 

یکدیالــوگ بــه حســاب بیاورنــد کــه در آن بــه نوبــت هــر کــدام از طرفیــن خــدا و بنــده صحبــت می کنــد 

ــت  ــش و خواس ــد از نیای ــه بع ــرد ک ــه ف ــوزش ب ــد؛ و آم ــواب می ده ــد و ج ــوش می کن ــر گ ــرف دیگ و ط

ــا خــدا  ــه گفتگــوی خــود ب ــا ب ــد ت ــه فــرد کمــک می کن لحظــه ای گــوش دهــد، و جــواب خــدا را بشــنود؛ ب

عمــق بخشــیده و از آن لــذت بــرد )گــری فیفــد و گــری فیفــد، 2002(. تعــداد زیــادی از ایــن روش هــا در 

ــه ســمنانی، 1383(. ــی آمــده اســت )عــلاء الدول ــی و عرفان کتاب هــای آداب دین

داشــن انعطاف پذیــری در تفســیر گزاره هــای دینــی: در نظــر گرفــن تفســیرهای مختلــف   .۳

کاربــردی بــه جــای تأکیــد بــر یــک "تفســیر و تعبیــر جزمــیِ" گزاره هــای دینــی، گســترۀ عملکــردی دارد، و 

ــان و  ــشر در ادی ــوع ب ــه ن ــوی،  ســازگاری و به زیســتی انســان ها ب ــرای رشــد معن ــی ب ــه فراوان ــن روش ب ای

مکاتــب مختلــف معنــوی ابــلاغ شــده اســت. داشــن تفســیرهای جزمــی کــه بــا ســلامت و ذات انســانی افــراد 

هماهنگــی نــدارد، ناشــی از شــخصیت جزم اندیــش فــرد مــورد نظــر اســت نــه از ذات پیــام الهــی. بنابرایــن، 

اینکــه معنــای درونــی و ســازگارانه پیــام معنــوی بــرای فــرد رمزگشــایی شــود، بــه معنــی کم اعتقــادی مراجــع 

ــر  ــز در شناســایی ام ــت، 2007(. آســیب هایی نی ــرد اســت )پارگامن نیســت بلکــه بازســازی بینــش وســیع ف

ــان کاذب  ــه خدای ــمال دارد ب ــی احت ــت حقیق ــایی معنوی ــای شناس ــه ج ــراد ب ــد و اف ــاق می  افت ــی اتف قدس

پناهنــده شــوند و بت پرســتی را بــا خداپرســتی اشــتباه بگیرنــد. در اینکــه امــر قدســی چیســت و راه هــای 

ــد و هــر کــدام  ــادی گفته ان ــه آن کدامنــد، فلاســفه، عرفــا و متکلــمان اســلامی مطالــب زی اصیــل رســیدن ب

تعبیــر و تفســیر خــود را از قــرآن و حدیــث و ســنت نبــوی بیانکرده انــد. امــروزه در روان شناســی نیــز ایــن 

مســأله مطــرح اســت کــه اختــلال شــناختی و آســیب ها و تحریف هــا در دو حیطــه شــناخت امــر قدســی 

بــه صــورت اصیــل و یــا راه هــای رســیدن بــه امــر قدســی اتفــاق می افتــد و روان درمانگــران ماهــر می تواننــد 

ــا فراینــد شــناخت درمانــی و روش هــای مخصــوص خــود درمــان کننــد. ایــن تحریف هــا را ب

ــارۀ  ــه عمــق نظــر او درب ــا کســی اســت ک ــن روان درمانگــران تنه ــگ )۱9۳۳( از بی ــه هــر حــال یون ب

ــران  ــر روان درمانگ ــلامت از دیگ ــت و س ــال معنوی ــه ک ــان ب ــیدن انس ــی رس ــان و چگونگ ــت انس معنوی
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بارزتــر اســت. او انســان را در فراینــد رفــن بــه ســوی کــمال می دانــد کــه در نهایــت بــه فردانیــت او منتهــی 

می شــود. او معتقــد اســت روانِ ناخــودآگاه انســان بــه صــورت تکاملــی و بــه گونــه ای ســازماندهی شــده 

اســت کــه نشــان می دهــد او در فطــرت خــود خداجوســت و انگیــزۀ خداجویــی در او شــدیدتر از هــر انگیــزۀ 

دیگــری اســت، و نمونــه بــارز آن در صورت هــای ازلــی مینــوی نهفتــه در ناخــودآگاه جمعــی دیــده می شــود. 

بــرای اینکــه ایــن انگیــزۀ خداجویــی و طلــب و جســتجوی تکامــل معنــوی نــاکام نمانــد، انســان نبایــد ایــن 

ــا اینکــه آن را سرکــوب نمایــد. خــوراک ایــن صورت هــای ازلــی  ــکار کنــد )کفــر ورزد( و ی انگیــزۀ خــود را ان

مینــوی در روان  ناخــودآگاه هــمان توصیه هــای انبیــاء اســت کــه در کتــب مقــدس آورده شــده اســت.

به کارگیری نوع درمان با توجه به مشکل مراجع ▪

ــگاه  ــفه و پای ــر و فلس ــه تبح ــه ب ــا توج ــر ب ــری روان درمانگ ــوی تصمیم گی ــای معن در انتخــاب درمان ه

ــکل  ــزا از مش ــد مج ــر نمی توان ــری روان درمانگ ــد تصمیم گی ــدون تردی ــت. ب ــی اس ــر اساس ــک ام ــری او ی نظ

مراجــع باشــد کــه از مرحلــۀ ســنجش بینشــی )دینــی و معنــوی( و دانشــی در مــورد آن، بــه دســت آمــده 

اســت. در تشــخیص امــر قدســی افــراد خدایــی را انتخــاب می کننــد کــه شایســته لایتناهــی بــودن، سرمــدی 

ــا  ــی ت ــه در دوران تحــول از کودک ــه شــده و مشــکلاتی ک ــل گفت ــه دلای ــا ب ــت اوســت؛ ام ــودن، و روحانی ب

بزرگســالی داشــته اند، احتــمال دارد کــه خــدای خــود را انتقــام گیرنــده، و دور از دســترس تلقــی کننــد و یــا 

ــا ایــن بــاور  احتــمال دارد بــه دلایــل فرهنگــی فکــر کننــد کــه فقــط خداونــد آنــان را نجــات می دهــد و ب

ــان  ــروان دیگــر ادی ــه پی ــی نســبت ب ــه جــای مهربان ــان دیگــر شــفقتی نداشــته و ب ــروان ادی ــه پی نســبت ب

ــدا شــوند کــه بت پرســتی  ــز پی ــرادی نی ــه اف ــمال دارد ک ــد. احت ــوزی نشــان دهن ــه آن هــا کینه ت ــدی، ب توحی

ــول و  ــل پ ــی در عم ــه خــدای لایتناهــی را می پرســتند ول ــد ک ــان بگوین ــد، در زب خــود را خداپرســتی بدانن

شــهرت، جــاه و مقــام، و شــهوت و انگیــزۀ اساســی باشــد. مســأله شــناخت خــدا آن چنــان کــه هســت یــک 

ــردن  ــه ک ــدۀ بحــث خــود را مقابل ــرآن قســمت عم ــوده اســت و ق ــگ اســلامی ب مســأله اساســی در فرهن

ــت. ــرار داده اس ــتی ق ــل خداپرس ــتی در مقاب بت پرس

از نظــر پارگامنــت )2007( آســیب دیگــری کــه اتفــاق می افتــد در شــناخت راه هــای رســیدن بــه امــر 

قدســی اتفــاق می افتــد کــه در انتخــاب طــرح درمــان ضروری اســت بــه خوبــی شــناخته و بــه کار گرفتــه 

شــود. ایــن مســأله نیــز مثــل آســیب در شــناخت امــر قدســی، در فرهنــگ مــا آشناســت. مســلمانان در هــر 

رکعــت نمازهــای پنجگانــه از خداونــد می خواهنــد کــه آنــان را بــه صراط مســتقیم هدایــت کنــد و از گمراهــی 

بــازدارد. عــلاوه بــر ایــن، قســمت اساســی قــرآن مربــوط می شــود بــه پیــدا کــردن راه هــای درســتِ رســیدن 

بــه امــر قدســی. لیســت طولانــی آســیب های ممکــن در پیــدا کــردن راه هــا و روش هــای رســیدن بــه امــر 

قدســی و قــرب متعالــی نیــز توســط پارگامنــت )2007( بیــان شــده اســت کــه از جملــه آن هــا می تــوان بــه 

ســطحی بــودن ارتبــاط بــا خــدا، غیــر متناســب بــودن روش ارتبــاط بــا ویژگی هــای جســتجوی متعالــی و امــر 

ــدادن  ــوی، و تشــخیص ن ــا موقعیت هــای زندگــی معن ــر، تناســب راه هــا و روش هــا ب قدســی، نفــاق و تزوی
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روش مناســب بــرای رســیدن بــه امــر قدســی می باشــد. 

بنابرایــن، می تــوان در مرحلــه ســنجش ویژگی هــای معنــوی مراجعــان تنگناهــا و آســیب های آنــان را در 

تشــخیص امــر قدســی و یــا روش هــای رســیدن بــه امــر قدســی شناســایی کــرد و در جهــت رفــع آســیب ها 

قــدم برداشــت. آنچــه مســلم اســت، ایــن اســت کــه الگــوی پارگامنــت، مســأله )مشــکل( محــور اســت.

تعــدادی از درمانگــران )اســکات و برگیــن، 2006( رویکــرد دیگــری انتخــاب کرده انــد و معتقدنــد کــه 

ــای  ــر توانمندی ه ــی ب ــناختی و مبتن ــای ش ــی و توانش ه ــای انگیزش ــا ویژگی ه ــب ب ــد متناس ــا بای درمان ه

ــوی  ــی و معن ــای مذهب ــف درمان ه ــای مختل ــورد روش ه ــینه در م ــی پیش ــس از بررس ــد. پ ــان باش مراجع

ــی  ــی از طبقات ــد و یک ــدی نموده ان ــه بن ــده را طبق ــه ش ــه کار گرفت ــای ب ــن )2006( روش ه ــکات و برگی اس

ــناختی،  ــاری، ش ــی، رفت ــد هیجان ــر بع ــی ب ــای مبتن ــد، درمان ه ــر می رس ــه نظ ــناختی ب ــتر روان ش ــه بیش ک

ــر  ــه نظ ــنا ب ــران، آش ــان و روان درمانگ ــرای روان شناس ــدی ب ــن طبقه بن ــد. ای ــان می باش ــردی مراجع و بین ف

ــر و  ــی ی ــت )کورم ــده اس ــم ش ــدی و تنظی ــان ها طبقه بن ــده انس ــی ش ــای بررس ــر بعده ــون ب ــد چ می رس

ــی1، 1987(. هاکن

درمان های هیجانی – معنوی

مداخلاتــی هســتند کــه بــرای کمــک بــه تغییراتــی در حیطــه احســاس های معنــوی و مذهبــی مراجعــان 

طراحــی شــده اند. مراجعانــی کــه از لحــاظ هیجانــی حســاس هســتند و بــه راحتــی احساســات خــود را بیــان 

می کننــد؛ از هیجانــات خــود بــرای حــل مشــکل و تصمیــم گیــری اســتفاده می-کننــد، و بــه اینگونــه درمان هــا 

ــوی را  ــی– معن ــای هیجان ــی از درمان ه ــی، 1987(. نمونه های ــرو هاکن ــی ی ــد )کورم ــواب می دهن ــتر ج بیش

می تــوان در مداخلاتــی ملاحظــه کــرد کــه شــامل نیایــش مراجعــان، تصویرســازی ذهنــی- معنــوی، نوشــن 

سرگذشــت معنــوی )ژورنــال معنــوی( و مراقبــۀ معنــوی می باشــند. ایــن روش هــا بیشــتر روش هــای عرفانــی 

می باشــند کــه ســعی می کننــد از لحــاظ عاطفــی در فــرد اشــتیاق رســیدن بــه امــر قدســی ایجــاد کننــد.

مداخلات رفتاری - معنوی

مداخلاتــی هســتند کــه بــرای تغییــر و اصــلاح رفتارهــای مذهبــی و ســبک زندگــی معنــوی مراجعــان در 

نظــر گرفتــه شــده اند. مراجعانــی کــه بــه شــدت هدف مــدار هســتند و علاقــه دارنــد کــه بــه صــورت فعــال 

بــا زندگــی برخــورد کننــد و فعالیت گــرا هســتند، احتــمال دارد کــه بیشــتر بــه تکنیک هــای رفتــاری معنــوی 

ــد از: تشــویق  ــا عبارتن ــه درمان ه ــن گون ــی از ای ــی، 1987(. نمونه های ــر و هاکن ــی ی ــند )کورم پاســخگو باش

مراجعــان بــه شرکــت در مناســک و رفتارهــای معنــوی )مثــلاً در فعالیت هــای جمعــی مثــل نمــاز جماعــت 

شرکــت کننــد، در رســاندن خدمــات بــه بــرادران و خواهــران هــم کیــش خــود فعالیــت نماینــد، بــه زیارتگاه هــا 

ــرآن وکتاب هــای  ــدن ق ــه خوان ــب آن هــا ب ــن ترغی ــد(. همچنی ــی شرکــت نماین ــد، در جشــن های مذهب برون

1    Cormier & Hackney
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مذهبــی و اینکــه اختــلاف بیــن ارزش هــای بیــان شــده در کتــب مذهبــی و رفتارهــای خــود را پیــدا کننــد، 

ارزش هــای معنــوی را الگــو قــرار دهنــد،و اینکــه رفتارهــای غیــر مذهبــی را اعــتراف نمــوده و در تغییــر آن 

برنامه ریــزی کننــد. بــه عنــوان مثــال، تعــداد گناهــان و رفتارهــای مثبــت معنــوی خــود را ثبــت و ضبــط کننــد 

و در جهــت کاهــش گناهــان و افزایــش رفتارهــای مثبــت برنامه ریــزی کننــد. آمــوزش مهارت هــای معنــوی 

ــی  ــوی، رفتارهای ــای معن ــه مهارت ه ــه چگون ــوزش داده شــوند ک ــلاً آم ــد. مث ــم می گنج ــن پارادای ــز در ای نی

می باشــند کــه موجــب ســازگاری فــرد بــا محیــط می گردنــد.

مداخلات شناختی -معنوی

ــان از دیــن و معنویــت )امــر  ــر باورهــای دینــی معنــوی و فهــم آن ــرای تغیی مداخلاتــی هســتند کــه ب

قدســی و راه هــای رســیدن بــه امــر قدســی( طراحــی شــده اند. مراجعانــی کــه عقلانــی و منطقــی هســتند 

و عقلانیــت و منطــق را در حــل مســائل زندگــی بــه کار می گیرنــد. احتــمالاً بــه ایــن گونــه مداخــلات بهــتر 

پاســخگو باشــند )کورمــی یــر و هاکنــی، 1987(. نمونه هایــی از ایــن گونــه درمان هــا را می تــوان در آمــوزش 

ــدن  ــل خوان ــی از قبی ــردن تکالیف ــخص ک ــی، و مش ــات قرآن ــیر آی ــر و تفس ــی، تعبی ــم دین ــث مفاهی و بح

ســوره های قــرآن و برداشــت شــناختی از آن هــا جســتجو کــرد. ایــن روش هــا شــبیه روش هــای فلاســفۀ اســلامی 

ــد. ــدار از دریچــه منطــق و عقلانیــت صحبــت کنن ــا افــراد دین ــد ب و متکلــمان می باشــد کــه ســعی می کنن

مداخلات معنوی بین فردی

عبــارت اســت از مداخلاتــی کــه کیفیــت و کمیّــت ارتباطــات افــراد را بــا اعضــای خانــواده، دوســتان و 

اعضــای جامعــه مذهبــی مــورد هــدف قــرار می دهنــد. مراجعانــی کــه مهارت هــای اجتماعــی خوبــی دارنــد 

ــه  ــتر علاق ــلات بیش ــه مداخ ــه اینگون ــه ب ــمال دارد ک ــد، احت ــذت می برن ــتر ل ــردی بیش ــات بین ف و از ارتباط

نشــان دهنــد )کورمــی یــر و همــکاران، 1987(. نمونه هایــی از ایــن مداخــلات را می تــوان در فراهــم کــردن 

ــه  ــاز ب ــه نی ــرادی ک ــه اف ــی، خدمات رســانی ب ــه مذهب ــراد جامع ــا اف ــا ب ــد و بازدیده ــرای دی فرصت هــای ب

ــل آمــوزش  ــی، مث ــه مذهب ــه و داوطلبان ــرای خدمــات خیری ــراد ب ــن اف ــد، تشــویق ای ــی دارن کمک هــای مال

ــی کــرد. ــه افــراد دیگــر پیش بین قــرآن در مســاجد ب

ایــن چهــار نــوع درمــان معنــوی و مذهبــی بــا توجــه بــه ویژگی هــای افــراد توســط اســکات و برگیــن 

ــه اینکــه نویســندۀ حــاضر بیــن ایــن ابعــاد تداخلاتــی می بینــد  ــا توجــه ب )2006( پیشــنهاد شــده  اســت. ب

و از طــرف دیگــری بــاور دارد کــه مداخــلات نبایســتی همیشــه بــر مبنــای نــوع شــخصیت و انگیــزه افــراد 

ــد نقــش اساســی  ــز در تعییــن نــوع درمــان می توانن ــه شــود، بلکــه کمبودهــا و آســیب ها نی ــه آن هــا ارائ ب

داشــته باشــند )نــگاه کنیــد بــه پارگامنــت 2007(؛ "طرحــواره درمانــی معنــوی متعالــی" را پیشــنهاد می کنــد. 

در طرحــواره درمانــی معنــوی متعالــی طرحواره هــای فــرد کــه بعــد شــناختی، رفتــاری، هیجانــی و ارتباطــی 

دارنــد مــورد درمــان قــرار می گیرنــد و ارتبــاط تعاملــی بعــد معنــوی مراجعــان بــا ایــن طرحواره هــا مــورد 

مطالعــه و هــدف تغییــر قــرار می گیــرد. متعالــی بــودن درمــان نیــز ایــن معنــا را می دهــد کــه انســان ها از 
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ــودآگاه  ــی( در روان ناخ ــی )کهن الگوی ــازمان دهی ارکتایپ ــد و س ــلّا دارن ــه تق ــاز ب ــاً نی ــوی فطرت ــاظ معن لح

ــوی و  ــی معن ــر بعــد تعال ــه ب ــا تکی ــد. ب ــی را تســهیل می کن ــن تعال ــگ، 1933( ای ــت، )یون ــد فردانی و فراین

ــی،  ــده را کــه بعدهــای شــناختی، هیجان بالندگــی و شــکوفایی بالقــوه انســان ها، طرحواره هــای آســیب دی

ــی،  ــای هیجان ــه روش ه ــرار داد و از مجموع ــاج ق ــورد آم ــوان م ــد، می ت ــی( دارن ــاری و ارتباطــی )تحول رفت

شــناختی، رفتــاری و ارتباطــی در تعدیــل آن هــا اســتفاده نمــود.

 سنجش اثر بخشی درمان ها ▪

ــکان  ــه ام ــه ای ک ــه گون ــان اســت، ب ــده و دارای مجــوز درم ــوزش دی ــوی کار متخصــص آم ــان معن درم

ارزشــیابی علمــی مداخلــه و درمانــش امکانپذیــر باشــد. در درمان هــای معنــوی لازم اســت نــکات زیــر کــه 

ــت شــود: ــی دارد رعای ــان بالین ــری درم ــدی در ارزشــیابی اثرپذی نقشــی کلی

تهیــه پروتــکل درمانــی کــه اعتبــار درونــی آن )مبانــی تئوریکــی، اصــول و روش هــا( و اعتبــار بیرونــی اش . ۱

)تحقیقاتــی کــه حاشــیه ای و یــا آشــکارا درمــان را تاییــد می کنــد( مــورد تاییــد می باشــد.

روشن نمودن این که درمانگر شایستگی به کارگیری درمان مورد نظر را دارا می باشد.. ۲

ــرات . ۳ ــه تغیی ــان دادن اینک ــی و نش ــن اثربخشــی درمان ــرای تعیی ــون ب ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــام پی انج

ــوده اســت. ــادار ب ــی معن حاصــل، از لحــاظ بالین

پیگیری تغییرات حاصل شده و نشان دادن اینکه درمان پایدار بوده است.. ۴

مقایسه درمان ها با همدیگر و نشان دادن اینکه درمان های معنوی موثرتر از درمان های دیگر می باشند.. ۵

سنجش تغییرات ناخواسته برای نشان دادن عوارض جنبی و ناخواستۀ احتمالی در درمان.. ۶

ارزیابی ملاحظات اخلاق حرفه ای و پرهیز به موقع از مداخلات غیرحرفه ای.. ۷

ــه  ــاز ب ــه نی ــرادی ک ــوان در مــورد اف ــه می ت ــن اســت کــه چگون ــن فصــل ای ــی ای ــی اصل ــف پایان توصی

روان درمانگــری ندارنــد و آســیب های جــدی روانــی و معنــوی آنــان را تهدیــد نمی کنــد یعنــی دانشــجویان و 

کســانی کــه مخاطــب اصلــی ایــن کتــاب هســتند، مهارت هایــی را آمــوزش داد کــه بــه ســازگاری آنــان کمــک 

کنــد و ایــن ســازگاری باعــث شــود کــه افــراد کارکــرد خوبــی در اجتــماع، در زندگــی تحصیلــی و شــغلی خــود 

داشــته باشــند و از ابتــلاء بــه آســیب های روانــی مصــون بماننــد. بســیاری از مهارت هــای معنــوی را می تــوان 

بــا بهره گیــری از آموزه هــای ارایــه شــده در ایــن فصــل برنامه ریــزی و در ایــن راســتا بــه مراجعــان آمــوزش 

ــه مهــارت مطالعــه کتابهــای  ــوان ب ــن مهارت هــا می ت ــه ای ــد. از جمل ــان کمــک  کن ــه ســازگاری آن داد کــه ب

دینــی– معنــوی و مقــدس، مشــارکت در برنامه هــای خیریــه و دینــی– معنــوی، نمــاز، مراقبــه، نیایــش، ذکــر 

گفــن، مهــارت صــبر و تــوکل اشــاره کــرد کــه مــواردی از آن بــه تفصیــل در فصل هــای دیگــر آمــده اســت.
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خلاصۀ فصل ▪

در ایـــن فصـــل بـــه منظـــور داشـــن نظریـــه و فلســـفه ای بـــرای ورود ســـاختارمند در آمـــوزش مهارت هـــای 

ـــی دینـــی و معنـــوی بحـــث شـــود. بســـیاری  ـــزوم مشـــاورۀ و روان درمان معنـــوی کوشـــش شـــد کـــه در مـــورد ل

ـــت و  ـــه معنوی ـــوی ب ـــه نح ـــان ب ـــد، مشکلاتش ـــی دارن ـــکلات روان ـــه مش ـــی ک ـــی و مراجعان ـــراد معمول از اف

ـــوزش مهارت هـــای  ـــوی، آم ـــان مشـــکلات معن ـــدون شـــناخت و درم ـــد. ب ـــدا می-کن ـــاط پی ـــان ارتب ـــداری آن دین

ــر  ــد، امکان پذیـ ــودی دارنـ ــه های وجـ ــه ریشـ ــی کـ ــردن مشـــکلات روانـ ــان کـ ــاوره و درمـ ــوی و مشـ معنـ

ـــی  ـــی و روان ـــی اجتماع ـــه در زندگ ـــردم اســـت ک ـــره م ـــی روزم ـــده ای از زندگ ـــت قســـمت عم ـــت. معنوی نیس

آنـــان تأثیـــر انکارناپذیـــری دارد. بـــرای مفهوم ســـازی دینـــداری و معنویـــت در روان شناســـی، مشـــاوره و 

ـــه  ـــگاه، بلکـــه ب ـــزوم پای ـــه ل ـــا ب ـــه تنه ـــن فصـــل ن ـــۀ نظـــری اســـت کـــه در ای ـــه چارچوب ـــاز ب روان درمانگـــری نی

ــه  ــن حیطـ ــردازی در ایـ ــرای نظریه پـ ــتماتیک( بـ ــد )سیسـ ــم و نظام منـ ــود و روش منظـ ــای موجـ نظریه هـ

ــای معنـــوی را  ــناخت و هیجان هـ ــا، شـ ــه ای آســـیب در رفتارهـ ــه گونـ ــا بـ ــد. ایـــن نظریه هـ ــه شـ پرداختـ

ــزایی در  ــه سـ ــهم بـ ــه مشـــکلات تحولـــی در دوران کودکـــی سـ ــد کـ ــان می دهنـ ــد و نشـ تبییـــن می کننـ

آســـیب پذیری دینـــداری و معنویـــت افـــراد بـــازی می کنـــد.

 افــرادی کــه والدیــن مراقبــت کننــده و قابــل اعتــمادی نداشــتند کــه بتواننــد روی آن هــا حســاب کننــد 

و آنــان را پایــگاه امــن بــرای اکتشــاف محیــط و شــکوفایی خــود قــرار دهنــد و یــا در هنــگام ناراحتــی بــه 

ــه خــدا از  ــماد خــود را ب ــد، اکــراً اعت ــا احســاس امنیــت کنن ــد ت ــاه ببرن ــوان پناهــگاه امــن پن ــه عن آن هــا ب

ــک، 2005(.  ــوکل کنند)کرکپاتری ــماد و ت ــدا اعت ــه خ ــخت ب ــط س ــتند در شرای ــادر نیس ــد و ق ــت داده ان دس

آســیب های تحولــی، شــناختی، و هیجانــی تأثیــر انکارناپذیــری در رشــد و تحــول معنــوی و دینــداری افــراد 

می گذارنــد. در ایــن فصــل تأثیــر فرایندهــای تحــول روانــی در آســیب و یــا ســلامت معنویــت افــراد بــه طــور 

مفصــل مــورد بحــث و بررســی قــرار گرفــت. عــلاوه برایــن، ســنجش معنــوی روانــی افــراد، لازمــۀ بــه کارگیــری 

مداخــلات معنــوی روانــی شــناخته شــده اســت. همچنیــن مشــخص شــد کــه بــدون ســنجش معنــوی مراجعان 

امــکان تدویــن یــک برنامــۀ درمانــی موثــر وجــود نــدارد.

نــوع درمان هــای معنــوی و چگونگــی فراینــد ایــن مداخلات تابعــی از اطلاعات اســت کــه روان درمانگران 

از ســنجش اولیــه و ثانویــه مراجعــان خــود از لحــاظ روانی، معنــوی و دینداری بدســت می آورند.

توصیــف پایانــی اصلــی دیگــر ایــن اســت کــه چگونــه می تــوان در مــورد افــرادی کــه نیــاز بــه 

روان درمانگــری ندارنــد و آســیب های جــدی روانــی و معنــوی آنــان را تهدیــد نمی کنــد یعنــی دانشــجویان و 

کســانی کــه مخاطــب اصلــی ایــن کتــاب هســتند، مهارت هایــی را آمــوزش داد کــه بــه ســازگاری آنــان کمــک 

کنــد و ایــن ســازگاری باعــث شــود کــه افــراد کارکــرد خوبــی در اجتــماع، در زندگــی تحصیلــی و شــغلی خــود 

داشــته باشــند و از ابتــلاء بــه آســیب های روانــی مصــون بماننــد. بســیاری از مهارت هــای معنــوی را می تــوان 

ــل  ــن فص ــده در ای ــه ش ــای ارای ــد و آموزه ه ــرح ش ــه مط ــی ک ــر و جامع ــه کل نگ ــری از نظری ــا بهره گی ب
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ــد.  ــان کمــک  کن ــه ســازگاری آن ــه نحــوی کــه ب ــه مراجعــان آمــوزش داد، ب برنامه ریــزی و در ایــن راســتا ب

ــوی و  ــی– معن ــای دین ــه کتابه ــوی، مطالع ــارت خودآگاهــی معن ــه مه ــوان ب ــن مهارت هــا می ت ــه ای از جمل

مقــدس، مشــارکت در برنامه هــای خیریــه و دینــی– معنــوی، نمــاز، مراقبــه، نیایــش، ذکــر گفــن، مهــارت صــبر 

و تــوکل اشــاره کــرد کــه در دیگــر بخش هــای ایــن کتــاب بــه تفصیــل گفتــه خواهــد شــد.
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فصل  پنجم
مهارت خودآگاهی معنوی 
باقر غباری بناب، رویا راقبیان



مقدمه ▪

 شــناخت خــود و آگاهــی از ویژگی هــای مختلــف خــود، یکــی از نیازهــای مهــم انســان اســت کــه بــه 

ــه  ــا توجــه ب ــد. ب ــل اســت، هدایــت کن ــر اســاس آن چــه خــود مای ــا زندگــی خــود را ب ــد ت او کمــک می کن

ابعــاد مختلــف وجــودی انســان، خودشناســی فرآینــدی پیچیــده و دشــوار اســت. هــدفِ ایــن فصــل، آشــنایی 

بــا مهــارت خودآگاهــی1 و ارتبــاط آن بــا یکــی از ابعــاد اساســی و مهــم انســان قــرن بیســت و یــک، یعنــی 

معنویــت اســت. ســپس، بــه بررســی راه هــای ارتقــای خودآگاهــی و معنویــت در خانــواده و نقــش کلیــدی 

والدیــن پرداختــه مــی شــود.

خودآگاهی ▪

خودآگاهــی، توانایــی توجــه بــه خــود و ویژگی هــای مختلــف شــخصی اســت کــه بــا اســتفاده از ایــن 

مهــارت، فــرد بــه صــورت یــک مشــاهده گر، خــود را مــورد بررســی قــرار می دهــد و اطلاعــات شــخصی خــود 

ــی،  ــن توانای ــتفاده از ای ــا اس ــت. ب ــود اس ــودن خ ــاهده گر ب ــی مش ــی توانای ــد. خودآگاه ــردازش می کن را پ

انســان ها می تواننــد در طــی فعالیت هــای  روزانــه بــه احساســات و افــکار خــود توجــه داشــته باشــند و از 

نقــش آنهــا در تصمیم گیری هــا و اعمال شــان آگاه شــوند. بــه عنــوان مثــال، هنگامــی کــه بــه صحبت هــای 

1    Self-awareness

اهــداف آموزشی این فــصل

-    خودآگاهی را تعریف کنید. 

-    ارتباط بین خودآگاهی و معنویت را توضیح دهید.

-    تاثیر خودآگاهی معنوی را بر سلامت را توضیح دهید.

-    تاثیر معنویت بر سلامت را تشریح کنید.

-    جایگاه خودآگاهی و  معنویت در فعالیت های پیشگیری را بدانید.

-    چند راه تقویت خودآگاهی معنوی در خانواده را توضیح دهید.
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دوســت تان کــه از کارش شــکایت می کنــد، می پردازیــد، ممکــن اســت در بــدن خــود تنــش و انقباض هایــی 

احســاس کنیــد، بــه کار او انتقادهایــی بکنیــد، راهنمایی هــا و توصیه هایــی بــرای او در ذهن تــان بیایــد و از 

ناراحتــی او متاثــر  شــوید. ایــن واکنــش هــا بــه ایــن معنــی اســت کــه شــما بــه ناراحتــی دیگــران اهمیــت 

می دهیــد، بــه حرف هــا و درد دل هــای او گــوش می کنیــد، و فــردی حســاس بــه مشــکل دیگــران هســتید. 

همیــن کــه ایــن حــالات را در مــورد خــود بدانیــد دارای خــود آگاهــی روانــی هســتید. پــس در ایــن مثــال 

می بینیــد مهــارت خودآگاهــی، بــه انســان ایــن توانایــی را می دهــد کــه  احساســات، انگیزه هــا، حالت هــا، و 

شرایــط منطــق و غیرمنطقــی و دیگــر رفتارهــای خــود را بدانــد و از آنهــا آگاه باشــد. مســلم اســت بــا چنیــن 

آگاهی هایــی احتــمال انجــام تصمیم هــای تکانشــی و غیرمنطقــی انــدک خواهــد بــود. 

انواع خودآگاهی

از آن جایــی کــه خــود، شــامل ابعــاد مختلــف جســمی، روانــی، اجتماعــی و معنــوی می شــود، مســلم 

اســت کــه خودآگاهــی نیــز بــه ابعــاد زیــر قابــل تقســیم اســت:

خودآگاهی جسمی  •

خودآگاهی روانی  •

خودآگاهی اجتماعی  •

خود آگاهی معنوی.  •

خودآگاهی جسمی

خودآگاهــی جســمی، آگاهــی از ویژگی  هــای مختلــف جســمی خــود و نقــش آنهــا در رفتارهــا و اعــمال 

فــرد اســت. عــلاوه بــر ایــن، خودآگاهــی جســمی، شــامل شــناخت عمیــق انســان از ویژگی هــای مختلــف 

جســمانی و ظاهــری خــود نیــز هســت. از جملــه:

ویژگی های مختلف ظاهری: رنگ پوست، چشم، قد، وزن،   •

بیماری و درد،  •

نیازهای جسمی از جمله گرسنگی، خستگی، خواب،  •

تنش و انقباض های عضلانی.  •

یکــی از دلایلــی کــه بعضــی از بیماری هــا بــه موقــع تشــخیص داده نمی شــود، آن اســت کــه افــراد بــه 

بــدن خــود بی توجــه وناآگاه انــد و نشــانه های بیــماری و تغییــرات جســمی خــود را تشــخیص نمی دهنــد؛ بــه 

همیــن دلیــل بــه پزشــک نیــز مراجعــه نمی-کننــد تــا زمانــی کــه بیــماری پیشرفــت می کنــد و شــدت علایــم و 

نشــانه های بدنــی افزایــش می یابــد.
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گاهــی اوقــات، افــرادی کــه بــه مشــاغل پرفشــار می پردازنــد آنقــدر درگیــر برنامه هــای کاری می شــوند 

کــه بــه نیازهــای جســمی خــود رســیدگی نمی کننــد از جملــه خــواب، خــوراک و اســتراحت؛ بــه همیــن دلیــل، 

دچــار مشــکلات و بیماری هایــی می شــوند کــه ســلامت و کیفیــت زندگــی آنــان را بــه خطــر می انــدازد. 

خودآگاهی روانی

ــر  ــی اســت. ه ــه خودآگاهــی وجــود دارد، در حــوزه روان ــه در زمین ــی ک ــن موضوعات ــی از مهمتری یک

انســانی، ویژگی هــای روانــی متعــدد و متفاوتــی دارد کــه او را از دیگــران متمایــز می کنــد. آگاهــی افــراد از 

ــروز مشــکلات و آســیب های روانــی و اجتماعــی پیشــگیری مــی  ــیِ از ب ــه فــرد روان ــات منجــر ب خصوصی

کنــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه خودآگاهــی نقــش بســیار تعییــن کننــده ای در ســلامت و کیفیــت زندگــی 

انســان ها دارد. اجــزای خودآگاهــی روانــی شــامل:

ویژگی ها و خصوصیات شخصیتی مانند درون گرایی، برون گرایی  •

ارزش و ارزش مندی خود )عزت نفس(  •

احساسات و هیجان های مثبت و منفی  •

نقاط قوت و ضعف  •

اهداف و آرزوها  •

خواسته ها و نیازها  •

عادت ها  و علایق  •

سرگرمی/ لذت وتفریح  •

ارزشها، باورها، عقاید، افکار و ... .   •

خودآگاهی اجتاعی

خودآگاهــی نــه تنهــا آگاهــی از ویژگی هــای جســمی وروانــی بلکــه، آگاهــی از ابعــاد مختلــف اجتماعــی 

نیــز می شــود.  میــزان شــناخت و اطلاعاتــی کــه فــرد از نقش هــا و انتظــارات اجتماعــی خــود و همچنیــن از 

ارتباطــات خــود دارد، در ایــن مقولــه می گنجنــد.

موارد متعدد دیگری نیز در خودآگاهی اجتماعی قرار دارند از جمله:

پایگاه اجتماعی، اقتصادی و سیاسی  •

قومیت  •

نقش های خانوادگی، فامیلی و اجتماعی  •

مسئولیت های خانوادگی، فامیلی و اجتماعی  •
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شغل  •

مهارت ها و توانایی های ارتباطی و اجتماعی  •

فرهنگ  •

آداب و رسوم  •

تعصب ها و پیشداوری ها و ... .  •

ــا  ــامل احساســات و نگرش ه ــه ش ــامل می شــود، بلک ــالا را ش ــوارد ب ــا م ــه تنه ــی ن خودآگاهــی اجتماع

نســبت بــه هــر یــک از مــوارد بــالا نیــز می شــود. بــه عبــارت دیگــر، نــه تنهــا قومیــت جزئــی از خودآگاهــی 

ــامل  ــز ش ــت خــود دارد را نی ــه قومی ــرد نســبت ب ــه ف ــی ک ــات و نگرش های ــه احساس ــی اســت بلک اجتماع

می شــود؛ از  جملــه احــترام یــا افتخــاری کــه فــرد نســبت بــه قومیــت خــود و یــا احســاس تعلقــی کــه نســبت 

بــه افــراد هم قــوم خــود دارد. 

خودآگاهی معنوی

ــوی خــود و شــناخت و  ــی کــه در خودآگاهــی مطــرح اســت، ابعــاد معن ــن موضوعات یکــی از مهم تری

آگاهــی از آنهاســت. هــمان طــور کــه قبــلاً گفتــه شــد انســان موجــودی زیســتی، روانــی، اجتماعــی و معنــوی 

اســت. بــا ایــن حــال، عمومــاً کمــتر بــه موضوعــات معنــوی و اهمیــت آنهــا در زندگــی پرداختــه شــده اســت. 

در خودآگاهی معنوی، موضوعات بسیار اساسی مطرح می شوند از جمله:

مذهب و عقاید دینی فرد  •

ارزش ها و استانداردهای اخلاقی  •

معنای زندگی  •

مقصود زندگی  •

باور نسبت به خداوند  •

باور نسبت به جهان دیگر و ... .  •

تمرین

ــه  ــال مطالع ــه در ح ــال ک ــن ح ــته در همی ــی- برداش ــه خودآگاه ــفیدی را- برگ ــه س برگ

هســتید چنــد حالــت یــا ویژگــی را از خودتــان بنویســید. حالت جســمی، روانــی، اجتماعی 

و معنــوی. هــر چــه بیشــتر و دقیــق تــر بنویســید خودآگاهــی بیشــتری داریــد.
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اهمیت خودآگاهی ▪

ــا حــد  ــردی ت ــت و موفقیــت هــر ف خودآگاهــی نقــش مهمــی در زندگــی انســان دارد. ســلامت، رضای

بســیار زیــادی بــه میــزان خودآگاهــی وی بســتگی دارد. چگونــه ممکــن اســت کســی بــه موفقیــت دســت 

یابــد و ندانــد کــه هــدف او در زندگــی چیســت؟ چگونــه ممکــن اســت فــردی بتوانــد هیجان ها و احساســات 

خــود را  بــه نحــو صحیــح هدایــت ومدیریــت کنــد، زمانــی کــه اصــولاً متوجــه هیجان هــای خــود نمی شــود؟ 

ــد  ــه نمی دان ــی ک ــد، زمان ــت یاب ــت دس ــات مثب ــادی و احساس ــه ش ــد ب ــردی بتوان ــت ف ــن اس ــه ممک چگون

علایــق و لذت هــای او در چیســت؟ بــه همیــن ترتیــب، می تــوان ســوال های متعــدد دیگــری مطــرح کــرد. 

زمانــی می تــوان از توانایی هــا و اســتعدادهای مختلــف خــود در زندگــی بهــره بــرد کــه فــرد ابتــدا خــود را 

بــه درســتی بشناســد و از ویژگی هــای خــود در اطــلاع باشــد. شــاید خلاصه تریــن مطلبــی کــه در اهمیــت 

خودآگاهــی می تــوان گفــت آن اســت کــه اگــر خــودت را شــناختی، خــدای خــودت را نیــز می شناســی. 

اهمیت خودآگاهی را به شرح زیر می توان خلاصه کرد:

شــناخت احساســات و هیجان هــا بــه فــرد کمــک می کنــد تــا بتوانــد بــه موقــع از مکانیزم هــای مقابلــه ای  ▪

ــتفاده کند، اس

شــناخت احساســات و هیجان هــای فــردی، کمــک می کنــد تــا درک و فهــم شــخص از دیگــران افزایــش  ▪

یابــد و بتوانــد بــا آنــان همدلــی کنــد،

ــد  ▪ ــرد بتوان ــا ف ــد ت ــا کمــک می کن ــح آنه ــت صحی ــی مدیری آگاهــی از احساســات و هیجان هــا و توانای

ــد، ــه درســتی حــل کن ــات و تعارض هــای خــود را ب اختلاف

ــم  ▪ ــار تصمی ــرد دچ ــا ف ــد ت ــک می کن ــا کم ــح آنه ــت صحی ــا و مدیری ــات وهیجان ه ــناخت احساس ش

گیری هــای احساســی نشــود و تصمیم هــای درســتی در زندگــی اتخــاذ کنــد، 

ــا هیجان هــای  ▪ ــه ب ــرای مقابل ــد ب ــرد بتوان ــا ف ــد ت ــا، کمــک می کن ــی و تفریح ه ــذت، سرگرم شــناخت ل

ــد،  ــتفاده کن ــا اس ــت از آنه ــای مثب ــاد هیجان ه ــی و ایج منف

شناخت اهداف زندگی کمک می کند تا فرد بتواند تصمیم گیری های صحیح انجام دهد، ▪

شناخت خصوصیات مثبت به افزایش و بهبود عزت نفس فرد کمک می کند، ▪

شــناخت خصوصیــات منفــی، کمــک می کنــد تــا فــرد بتوانــد بــا اقــدام بــه برطــرف کــردن آنهــا بــه رشــد  ▪

خــود ادامــه دهــد،

شــناخت آرزوهــا و رویاهــای فــرد بــه او کمــک می کنــد تــا بتوانــد مســیر خــود را در زندگــی تعییــن کند، ▪

عزت نفس قوی به فرد کمک می کند تا سلامت روان بالاتری داشته باشد، ▪



کتــاب ویــژه مربیــان      ۱۱۱

خودکنترلی1 به فرد کمک می کند تا احساسات و هیجان های خود را به درستی تنظیم کند، ▪

ــای  ▪ ــر ویژگی ه ــی ب ــخص مبتن ــای ش ــا وبرنامه ه ــداف، فعالیت ه ــا اه ــد ت ــک می کن ــی  کم خودارزیاب

ــد، ــی وی باش واقع

شــناخت ارزش هــا بــه شــخص کمــک می کنــد تــا چارچــوب مشــخصی بــرای زندگــی خــود داشــته باشــد  ▪

و کمــتر تحــت تاثیــر وسوســه ها و پیشــنهادات دیگــران قــرار بگیــرد،

معنــا و هــدف زندگــی، بــه شــخص کمــک می کنــد تــا هدف هــا و برنامه هــای خــود را مبتنــی بــر مســیر  ▪

واقعــی خــود تنظیــم کنــد،

مهــارت خودآگاهــی بــه انســان کمــک می کنــد تــا بتوانــد از همــه توانایی هــا و 

ــان چــه  ــر، چن ــارت دیگ ــه عب ــد. ب ــه درســتی اســتفاده کن مهارت هــای شــخصی خــود، ب

ــا و  ــایر توانایی ه ــود از س ــد ب ــادر نخواه ــد، ق ــف باش ــرد ضعی ــی ف ــی خودآگاه توانای

مهارت هــای خــود-از جملــه توانایــی معنــوی خــود- اســتفاده مناســب کنــد. 

اهمیت معنویت در خودآگاهی ▪

نکتــه بســیار مهــم آن اســت  کــه خودآگاهــی معنــوی اهمیت بســیار زیــادی نســبت بــه خودآگاهی های 

ــه  ــردی ک ــد. ف ــرار می ده ــر ق ــت  تاثی ــز تح ــر را نی ــاد دیگ ــوی، ابع ــی معن ــه خودآگاه ــرا ک ــر دارد؛ چ دیگ

اعتقــادات دینــی و معنــویِ ویــژه و قــوی دارد، در مقایســه بــا فــردی کــه کمــتر بــه ابعــاد معنــوی می پــردازد، 

ــق، گســترده  ــر بســیار عمی ــت تاثی ــرا، معنوی ــاری تفــاوت دارد. زی در ابعــاد و ویژگی هــای شــخصیتی و رفت

و اساســی بــر انســان مــی گــذارد و تفاوت هــای افــراد از ایــن نظــر، منجــر بــه تفاوت هــای بســیار اساســی تر 

آنــان خواهــد شــد. ســوالی کــه در اینجــا مطــرح مــی شــود این اســت کــه چگونــه تفــاوت افــراد از نظرویژگی 

هــای معنــوی منجــر بــه تفاوت هــای اساســی آنــان در ویژگــی هــای روانــی و اجتماعــی خواهــد شــد؟ هــر 

چنــد کــه در فصــل هــای پیشــین و در بحــث از دیــن و معنویــت، بــه ایــن مهــم پرداختــه شــده بــود؛  امــا در 

ایــن قســمت در مــورد خودآگاهــی بــه ایــن ویژگی هــای معنــوی و نقــش خودآگاهــی صحبــت خواهــد شــد.

از آن جایـی کـه موضوعـات بسـیار مهـم و تعییـن کننـده ای در خودآگاهـی معنـوی وجـود دارد؛ ماننـد 

ارزش هـا و اسـتانداردهای اخلاقـی، بـاور نسـبت بـه خداونـد و جهـان دیگـر، روشـن اسـت کـه تفاوت هـای 

اساسـی در سـایر ابعـاد وجـودی انسـان مطـرح مـی شـود. بـه عنـوان مثـال، فـردی را در نظـر بگیریـد کـه 

1    self- control
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اسـتانداردهای اخلاقـی بسـیار بالایـی بـرای خـود دارد، چنیـن اسـتانداردهای اخلاقـی آیـا تاثیـری بـر رفتـار، 

باورهـا، اعـمال و فعالیت هـای او درحوزه هـای فـردی، خانوادگـی، فامیلـی، و اجتماعـی نخواهـد شـد. فـرد 

دیگـری را در نظـر بگیریـد کـه بـه ارزش های والای انسـانی مانند صداقت، وفـاداری، و امانـت داری پای بندی 

بسـیار دارد آیـا ارزش هایـی کـه وی بـه آن معتقـد اسـت تاثیـری بـر تفکـر، اعـمال و فعالیت هـای او در 

حوزه هـای فـردی و اجتماعـی نخواهـد داشـت؟ چنیـن فـردی اگـر بـه خوبـی بـر ایـن ویژگی هـا آگاه باشـد:

چگونه خود را تعریف می کند؟ ▪

ملاک های ارزشمندی خود را چه می داند؟ ▪

به هنگام سختی ها چه می کند؟ ▪

چه میزان احتمال دارد که به رفتارهای پرخطر وناسالم بپردازد؟ ▪

باور وی نسبت به سختی ها و رنج های زندگی چگونه است؟ ▪

عادت های این فرد چگونه است؟ ▪

لذت های این فرد چگونه است؟ ▪

تفریح های این فرد چگونه است؟ ▪

هیجان های منفی خود را چگونه بروز می دهد؟ چه رفتارهایی را کمتر انجام می دهد؟ ▪

چنین فردی چگونه احساسات وهیجان های مثبت تجربه می کند؟ ▪

فــردی کــه چنــدان پایبنــد بــه ارزش هــای والای انســانی نیســت، در پاســخ بــه ســوال های بــالا چگونــه  ▪

عمــل می کنــد؟

هــمان طــور کــه مــی بینیــد، حوزه هــای معنــوی وجــودی انســان بــه شــدت بــر ســایر ابعــاد زندگــی او 

ــری از آن از اهمیــت  ــوی و بهــره گی ــل، آگاهــی انســان از بعــد معن ــن دلی ــه همی ــد. ب مســلط و تاثیرگذارن

چشــمگیری برخــوردار اســت.

نیاز به معنویت و کارکرد آن در زندگی ▪

ــی  ــت و معن ــان جه ــاد انس ــه ابع ــه کلی ــه ب ــت ک ــازی اس ــت. نی ــان اس ــی انس ــاز اساس ــت، نی معنوی

می بخشــد. بــدون معنویــت، انســان هماننــد کشــتی بــدون لنگــر و ســکان اســت کــه در دریایــی متلاطــم 

ــد.  ــرف می کوبن ــر ط ــه ه ــواج او را ب ــنی  و ام ــیر روش ــه مس ــدی دارد ون ــه مقص ــرار دارد. ن ق

نیاز انسان به معنویت بنا به دلایل متعدد و متفاوتی است از جمله:
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نیاز به معنا، و معنا در زندگی ▪

نیاز به امنیت و ایمنی از خطرات ▪

نیاز برای ارتباط با خداوند و تجربه این رابطه ▪

نیاز برای دادن و گرفن عشق واقعی ▪

نیاز برای آرامش و پذیرش ▪

نیاز برای تسلی و آرامش هنگام سختی ها و فقدان ▪

نیاز به احساس ارزشمندی و تسلط بر سرنوشت خود و ...  ▪

هــمان طــور کــه مشــاهده می شــود، بــدون معنویــت، انســان معنایــی بــرای زندگــی خــود و ســختی های 

آن نــدارد. بــدون معنویــت، احســاس امنیــت معنایــی نــدارد و همیــن طــور آرامــش و پذیــرش ســختی های 

زندگــی. معنویــت بــه زندگــی امنیــت، آرامــش، معنــا و جهــت  می دهــد. هنگامــی کــه معنویــت در 

ــم  ــی و نظــام ارزشــی و اعتقــادی وی دچــار مشــکل  گــردد، علای ــا چارچــوب معنای افــراد ضعیــف شــود، ی

ــان  ــود را نش ــر خ ــای زی ــه صورت ه ــولاً ب ــه معم ــود ک ــاهده می ش ــی در او مش ــی منف ــای روان و حالت ه

می دهــد:

گریه ▪

احساس گناه ▪

از دست دادن اعتماد  ▪

احساس جدا شدن از خداوند ▪

اضطراب شدید تا متوسط ▪

خشم و عصبانیت نسبت به دیگران و ... . ▪

فــردی کــه ایــن حــالات را تجربــه می کنــد، بحــران اساســی در نظــام معنــوی وی ایجــاد شــده اســت و 

بــه همیــن دلیــل دچــار پریشــانی شــده و بــه مشــاوره های معنایــی و معنــوی نیــاز دارد. ممکــن اســت ایــن 

ســوال در ذهــن ایجــاد شــود کــه مگــر معنویــت چــه کارکــردی در زندگــی شــخص دارد کــه فروریخــن آن 

چنیــن پریشــانی ایجــاد کنــد؟ بــرای پاســخ دادن بــه ایــن ســوال بهــتر اســت قبــل از هــر چیــز بــه کارکردهــای 

معنویــت در زندگــی انســان کــه بــه دفعــات بــه آن اشــاره شــده بــه صــورت خلاصــه بپردازیــم.
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کارکردهای معنویت را می توان به شرح زیر خلاصه کرد:

ایجاد معنی در زندگی،  ▪
ایجاد مقصود و غایت در زندگی،  ▪

احترام به شأن و جایگاه انسان،  ▪
ایجاد امید و احساسات مثبت،  ▪
ارتقاء و بهبود مقابله های فرد،  ▪

افزایش ارتباطات اجتماعی مثبت.  ▪

آگاهــی از کارکردهــای معنویــت یــا خودآگاهــی معنــوی، آثــار عمیــق و گســترده ای در زندگــی انســان 

دارد کــه در اینجــا بــه تفصیــل بــه آن مــی پردازیــم:

۱. ایجاد معنی در زندگی

معنــا، واقعیــت غیرمــادی اســت کــه بــدان وســیله انســان وجــودش را در ایــن جهــان تبییــن می کنــد. 

داشــن معنــا در زندگــی، بــا کارکردهــای مثبــت زیــادی همــراه اســت از جملــه: رضایــت از زندگــی، لــذت از 

کار، خوشــبختی، عواطــف و احساســات مثبــت همچــون امیــد. همچنیــن، زندگــی بــا معنــا داشــن بــا ســلامت 

جســمی و بهزیســتی عمیــق همــراه اســت. هرچــه معنــا در زندگــی بیشــتر باشــد، مشــکلات و بیماری هــای 

روانــی کاهــش می یابــد. همچنیــن، بیــن داشــن معنــی در زندگــی بــا کاهــش آســیب-های روانــی و اجتماعــی 

از جملــه خودکشــی و مــرف مــواد رابطــه وجــود دارد.

ــه ایجــاد معنــی در زندگــی  پژوهش هــا و تحقیقــات نشــان داده انــد چهــار نــوع از تجــارب انســانی ب

ــر می باشــند:  می انجامــد کــه بــه شرح زی

مقصــد و مقصــود زندگــی- زمانــی انســان احســاس می کنــد در زندگــی خــود مقصــود و هدفــی دارد   •

ــاط باشــد.  ــده وی در ارتب ــا اهــداف آین ــی او ب کــه فعالیت هــای فعل

نیــاز بــه اثربخشــی1 فعالیت هــا و کارهــای خــود- وقتــی انســان ها بــر پیامــد کارهــا و فعالیت هــای   •

زندگــی خــود تســلط دارنــد، احســاس کنــترل بــر فعالیت هــا و زندگــی خــود می-کننــد. 

احســاس ارزشــمندی- زمانــی کــه مــردم احســاس کننــد کــه رفتارهــای شــان بر اســاس اســتانداردهای   •

اخلاقــی اســت، احســاس ارزشــمندی می کننــد. 

1    Efficiency
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انسان ها دوست دارند که دیگران، آنها را افرادی دارای خصیصه های مطلوب انسانی بدانند.  •

ــز  ــی و نی ــه زندگ ــرشِ خــود نســبت ب ــتناد نگ ــه اس ــوی ب ــراد معن ــه اف ــم آن اســت ک ــه بســیار مه نکت

پیوندهــای اجتماعــی و روابــط انســانی، هدفمنــدی، کارایــی، ارزش و ارزشــمندی مثبــت بیشــتری را تجربــه 

مــی کننــد.

۲. ایجاد مقصود و غایت در زندگی

اعتقــادات و باورهــای معنــوی بــه انســان ها کمــک می کنــد تــا بداننــد زندگــی و اتفاقــات آن بی معنــی و 

بی هــدف نیســتند بلکــه علــت و غایتــی دارنــد. پذیــرشِ ایــن موضــوع بــرای زندگــی، بــه خصــوص در زمــان 

رخدادهــای ســخت زندگــی، مقابلــه بــا چنیــن شرایطــی را بســیار آســان  می کنــد؛ زیــرا آنــان معتقدانــد غایــت 

و مقصــود خاصــی در زندگــی وجــود دارد کــه فراتــر از مادیــات اســت. 

عــلاوه بــر ایــن داشــن معنویــت و خودآگاهــی از چنیــن داشــته ای اثــرات متعــددی در زندگــی ایجــاد 

می کنــد کــه در ایــن جــا بــه آن  اشــاره  می شــود:

ایجاد آرامش عمیق در ذهن انسان ▪

هدفمند بودن اتفاقات و رویدادها ▪

پذیرش نسبت به اتفاقات ▪

مثبت نگاه کردن به رویدادهای منفی ▪

 

تمرین

بــا تمرینــی فــردی یــا گروهــی اینکــه کدامیــک از ایــن ویژگیهــای معنــوی را داریــد – بــه 

ــد-  ایــن مــوارد را  ــا عملــی کــرده ای ــه آن توجــه کــرده ی ویــژه در یــک ماهــه گذشــته ب

بــرای خــود یــا دیگــری مــورد بحــث قــرار دهیــد و بنویســید تــا چــه حــد چنیــن مــواردی 

ــره  ــره به ــوده و از آن در زندگــی روزم ــن داشــته ها آگاه ب ــه ای ــا چــه حــد ب ــد؟ ت را داری

یــد؟ می گرفته ا

بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه بســیاری از افــراد هنگامــی کــه بــا مشــکل روبــه رو می-شــوند، واکنش های 

منفــی زیــر را نشــان می دهند:
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سرزنش خود و دیگران،   •

پیدا کردن مقصر،  •

یافتن ریشه های مشکل،  •

کفر و ناسزا گفتن به شرایط، روزگار، اوضاع  و احوال،  •

فرار از مشکلات، به علت احساسات ناخوشایندی که ایجاد شده است،  •

جا به جایی احساسات )خالی کردن مشکلات و ناراحتی خود بر سر دیگران(،  •

تسلیم، ترس، استیصال، درماندگی و ناامیدی،  •

استفاده از مواد و رفتارهای ناسالم برای تسکین و آرامش خود و ... .  •

هــمان طــور کــه مشــاهده می کنیــد، روش هــای ناســالم بــالا، جــز آن کــه فــرد را دچــار مشــکلات بیشــتری 

کنــد، نتیجــه دیگــری نخواهــد داشــت. مهم تریــن مرحلــه حــل مســئله همیــن پذیــرش مشــکل اســت. اولیــن 

مرحلــه حــل مســئله آن اســت کــه فــرد مشــکل را بپذیــرد و مراقــب باشــد در دام برخوردهــای اشــتباه بــالا 

ــوی، و آگاهــی، شــناخت و  ــای معن ــه باوره ــاد ب ــت و اعتق ــه معنوی ــم آن اســت ک ــه مه ــرد. نکت ــرار نگی ق

تســلط بــر چنیــن حالتــی – خودآگاهــی معنــوی- پذیــرش عمیقــی نســبت بــه مشــکلات ایجــاد می کنــد. در 

نتیجــه، فــرد بــا مشــکلات خــود روبــه رو می شــود و احتــمال آن کــه بتوانــد آنهــا را بــه درســتی حــل کنــد، 

بــه شــدت افزایــش می یابــد.

۳- احرام به شان و جایگاه انسان 

افـــرادی کـــه اعتقـــادات معنـــوی دارنـــد، انســـان را در جایـــگاه رفیعـــی می بیننـــد. آنـــان بـــرای هـــر 

انســـانی حرمـــت و احـــترام خاصـــی قائل انـــد. در دیدگاه هـــای معنـــوی و غیرمـــادی، احـــترام و شـــأن انســـان ها 

ـــان در  ـــه ارزش انس ـــی ک ـــت. از آن جای ـــان نیس ـــروت آن ـــی و ث ـــواد، زیبای ـــت، س ـــگاه، پسُ ـــه جای ـــته ب وابس

ـــت  ـــران از دس ـــان ها نگ ـــه انس ـــدارد ک ـــی ن ـــت، دلیل ـــی نیس ـــچ عامل ـــه هی ـــته ب ـــی وابس ـــن دیدگاه های چنی

ـــی،  ـــه نهای ـــمنداند. نیتج ـــال ارزش ـــه ح ـــه و در هم ـــان همیش ـــرا، آن ـــند. زی ـــود باش ـــگاه خ ـــأن و جای دادن ش

آرامـــش عمیـــق افـــراد معنـــوی اســـت. از ایـــن رو، انســـان های معنـــوی، عـــزت نفـــس بالاتـــری تجربـــه 

می کننـــد و  مســـلم اســـت چنیـــن افـــرادی در ســـختی ها و ناملایـــمات زندگـــی کمـــتر صدمـــه خـــورده و بهـــتر 

ـــود. ـــد ب ـــخت خواهن ـــط س ـــا شرای ـــه ب ـــه مقابل ـــادر ب ق

تعالیــم و آموزش هــای معنــوی بــه صورتــی اســت کــه فضایــی سرشــار از مهربانــی، احــترام، مراقبــت، 

همدلــی و توجــه بــه انســان ها ایجــاد می کنــد. روشــن اســت کــه داشــن چنیــن ویژگیهایــی و مهــم تــر از آن 

داشــن آگاهــی از آن و بــه کار بــردن آن در زندگــی بــه رشــد انســان  و افزایــش حمایــت اجتماعــی در زمــانِ 

بحــران  و اســترس  کمــک بســیاری خواهــد کــرد.
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۴. ایجاد امید و احساسات مثبت

اعتقــادات معنــوی باعــث احساســات و هیجان هــای مثبــت زیــادی از جملــه "امیــد" مــی شــود. افــراد 

معنــوی معتقــد بــه نیــروی فراتــر از انســان در عــالم هســتند کــه سررشــته امــور را در دســت دارد، از ایــن رو، 

در کارهــا و فعالیت هــای زندگــی بــه وی امیــد دارنــد. امیــد بــه ایــن کــه بتواننــد بــه آن چــه مایل انــد دســت 

یابنــد و از آن چــه کــه نامطلــوب می داننــد، بپرهیزنــد. وجــود چنیــن احساســات مثبــت از جملــه امیــد، نقــش 

مهمــی در ســلامت روان ایــن افــراد دارد. 

۵. ارتقاء و بهبود مهارتهای مقابله ای

آگاهــی از وجــود دیدگاه هــای معنــوی و نگرش هــای مثبــت و معنــادار در مــورد حــوادث و بحران هــای 

زندگــی و بــه کار گیــری بــه موقــع آنهــا، بــه ارتقــای مهارت هــای مقابلــه ای و کیفیــت آنهــا می انجامــد. دلیــل 

ارتقــای مهارت هــای مقابلــه ای از ایــن راه متعــدد اســت کــه بــرای پرهیــز از تکــرار در اینجــا بــه آن پرداختــه 

نمــی شــود.

رابطه خودآگاهی، معنویت و سلامت ▪

ــم  ــد ه ــه ش ــلاً گفت ــه قب ــور ک ــمان ط ــد. ه ــی دارن ــاط تنگاتنگ ــلامت ارتب ــت و س ــی، معنوی خودآگاه

خودآگاهــی و هــم معنویــت، بــا مقابله هــای ســالم، دیدگاه هــا و باورهــای مثبــت، و حمایــت اجتماعــی در 

ارتباط انــد کــه در کنــار یکدیگــر بــه ســلامت و پیش گیــری از بیماری هــا می انجامنــد. ولــی، ســوالی کــه در 

ایــن جــا مطــرح می شــود ایــن اســت کــه چگونــه ایــن امــر تحقــق می یابــد؟ آیــا ارتبــاط بیــن ایــن ســه عامــل، 

ناگهــان و یــک دفعــه صــورت می گیــرد یــا در طــی مراحلــی رخ می دهــد؟

در ایــن زمینــه دیدگاه هــای مختلفــی وجــود دارد کــه در ایــن جــا الگــوی مرحلــه ای از رشــد خودآگاهــی 

ومعنویــت و ارتبــاط آن بــا ســلامت ارائــه می شــود. جــدول 1، ایــن مراحــل را بــه خوبــی نشــان می دهــد.

ــت  ــه دوس ــاس آن چ ــر اس ــغ ب ــی نابال ــد کودک ــان ها مانن ــدارد و انس ــود ن ــی وج ــدا، خودآگاه  در ابت

دارنــد یــا دوســت ندارنــد، عمــل می کننــد. مســلم اســت کــه خودآگاهــی در ایــن مرحلــه بســیار ضعیــف و 

ــه  ــد نایافت ــت رش ــه، معنوی ــن مرحل در حــد آگاهــی از دوســت داشــن ها و دوســت نداشن هاســت. در ای

اســت، ماننــد کودکــی کــه بــدون توجــه بــه معنویــات و اســتانداردهای اخلاقــی بــه تامیــن خواســته های خــود 

می پــردازد. در واقــع، فقــدان خودآگاهــی باعــث می شــود  فقــط بــر اســاس علایــق و نفرت هــای خــود عمــل 

شــود کــه مســلماً، وضعیــت رشــدنایافته ای اســت.
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جدول 1. مراحل خودآگاهی، معنویت وسلامت

وضعیت روانیویژگی های روانیتوصیفمرحله

کودک مانندناپخته، تمایل به ارضای سریع نیازهاناآگاهی0

بالغ معمولی1

هدفمنــد، شــناخت خودمدارانــه، توانــا در بــه تاخیــر 

انداخــن نیازهــا بــرای پرهیــز از هیجــان هــای منفــی 

)اضطــراب، خشــم،  تنفــر و ... (

بالغ

فراشناخت2
بالــغ، آگاه ازتفکــرات ناخــودآگاه، آرام و صبــور، قــادر بــه 

نظــارت بــر تعارضــات و روابــط
والد مانند

تامل3

آرامــش بــی حــد، آگاه،  خردمنــد، خــلاق، بــا محبــت، توانــا 

ــدون  ــوده ب ــلاً ناخــودآگاه ب ــه آنچــه قب ــی ب در دســت یاب

تــلاش و ناراحتــی

بهزیستی

مرحلــه اول خودآگاهــی، همانندیــک فــرد بالــغ معمولــی اســت. یــک فــرد بالــغ معمولــی بــر اســاس 

شــناخت ها ایــن توانایــی را دارد کــه بــرای دســت یابی بــه اهــداف شــخصی، ارضــای نیازهــای خــود را بــه 

تعویــق بیانــدازد. ولــی در ایــن مرحلــه، فــرد خودمــدار اســت و هنــگام دلبســتگی و ســایر نیازهــای خــود 

دچــار ناکامــی می شــود. بــه همیــن دلیــل، در شرایــط عــادی کارکردهــای خــوب وعــادی دارد ولــی تحــت 

ــود.  ــکل می ش ــار مش ــترس، دچ اس

مرحلــه دوم خودآگاهــی، ماننــد یــک فــرد عــادی اســت کــه هماننــد یــک والــدِ خــوب عمــل می کنــد. 

چنیــن فــردی دیگرمــدار اســت، بــه نیازهــای خــود و ســایر افــراد و نیازهــای کــودکان توجــه دارد. بــه ارضــای 

نیازهــای خــود فکــر می کنــد. می توانــد متوجــه افــکار ناخــودآگاه خــود شــود و  دیگــران را نیــز درک مــی 

کنــد. بــه همیــن دلیــل، شــخص در مرحلــه فراشــناخت اســت. چنیــن فــردی، نــه تنهــا دچــار تفکــر دوقطبــی 

ــدون قضــاوت و  ــد ب ــی هــم هســت و در ارضــای نیازهــا می توان ــری ذهن نیســت بلکــه دارای انعطاف پذی

سرزنــش هــم بــه خــود و هــم بــه دیگــران فکــر کنــد. 

ــه  ــد و ن ــت می کن ــرد او را هدای ــرا، ادراک ف ــد. زی ــل می گوین ــه تام ــه ســوم خودآگاهــی را مرحل مرحل

تنهــا متوجــه افــکار خــود مــی شــود بلکــه می توانــد بــه طرحواره-هــای خــود نیــز دســت پیــدا کنــد. منظــور 

ــم  ــی فراه ــد و چارچوب ــم می کنن ــرد را تنظی ــه ف ــه توج ــتند ک ــناختی هس ــاختارهای ش ــا، س از طرحواره ه

می کننــد تــا بــر آن اســاس، انتظــارات، نگرش هــا و رویدادهــای زندگــی فــرد، تفســیر شــوند. آگاهــی مســتقیم 

از طرحواره هــا، ایــن امــکان را فراهــم می کنــد تــا مفروضه هــای اساســی قبلــی فــرد زیــر ســوال برونــد و در 



کتــاب ویــژه مربیــان      ۱۱9

نتیجــه، شــخصیت فــرد یکپارچــه شــود. آن چــه بــه دنبــال ایــن وضعیــت رخ می دهــد، چالــش بیشــتر فــرد 

بــا مشــکلات زندگــی اســت.

در واقــع، مرحلــه صفــر، مرحلــه بیــداری اســت کــه کمــک می کنــد فــرد بتوانــد آن چــه لــذت بخــش 

اســت را تشــخیص دهــد. هماننــد یــک کــودک خوشــحال کــه از بــه دســت آوردن آن چــه دوســت دارد، شــاد 

می شــود. هرچــه در مراحــل خودآگاهــی بالاتــر رود، و بیشــتر خــود را بشناســد و از خــود، آگاه شــود، توجــه 

ــه  ــال افزایــش خودآگاهــی و توجــه ب ــه دنب ــد. ب ــر از انســان افزایــش می یاب ــی برت ــه دیگــران و نیروی وی ب

حالت هــای معنــوی، بهزیســتی روانــی ارتقــا مــی یابــد کــه باعــث افزایــش ســطح کیفیــت زندگــی و هیجــان 

هــای مثبــت می شــود.

هــمان طــور کــه مشــاهده می شــود، خودآگاهــی، معنویــت و ســلامت و بــه زیســتی ، ارتبــاط تنگاتنگــی 

بــا یکدیگــر دارد و معنویــت نقــش مهمــی در رشــد ســلامت و بــه زیســتی افــراد ایفــا مــی کنــد. بــه همیــن 

دلیــل مداخــلات روان شــناختی نیــز ســعی می-کننــد امیــد، تســلط، بخشــش، مهربانــی و اعتقــاد بــه نیرویــی 

برتــر از خــود را در افــراد تقویــت کننــد.

خودآگاهی و محاسبه نفس  ▪

ــى از موضوعــاتى كــه در روایــات اســلامی بــر آن بســیار تاكیــد گردیــده و علــماى اخــلاق دربــاره اش  ی

ــد از خــود حســاب بكشــد  ــد، مســاله »محاســبه نفــس « اســت. اینکــه هــر كــس بای بســیار بحــث كرده ان

ــه در  ــی ک ــه تنگاتنگ ــل رابط ــه دلی ــد. ب ــبه كن ــود را محاس ــار خ ــك ب ــبانه روز، ی ــر ش ــم، در ه ــت ك و دس

خودآگاهــی و خودآگاهــی معنــوی بــا محاســبه بــه ویــژه محاســبه اســلامی دیــده مــی شــود بــه نکاتــی در 

ــاه اشــاره مــی شــود.  ایــن زمینــه کوت

امــام جعفــر صــادق)ع( مــی فرمایــد: بــر هــر مســلمانى كــه مــا را مى شناســد، لازم اســت كــه در هــر  ▪

روز و شــب، اعمالــش را بــر خــود عرضــه بــدارد و از نفــس خــود حســاب بكشــد; اگــر كار خــوبى در آنهــا 

ــا در آخــرت  ــا در قیامــت  ی یافــت، بــر آن بیفزایــد و اگــر كار زشــتى یافــت، طلــب بخشــایش نمایــد ت

دچــار رســوایى نگــردد.

ــوم الحســاب « اســت. و  ▪ ــر از نام هــاى روز قیامــت »ی ــى دیگ ــه از نظــر مســلمانان ی ــم اینک ــه مه نکت

بــه آن ایــن ارزش داده شــده کــه اگــر انســان توجــه نداشــته باشــد كــه روزى بــه كارهایــش رســیدگى 

مى شــود و از او حســاب مى كشــند، احســاس مســؤولیت نمى كنــد و بــه فكــر نمى افتــد كــه بــه 

كارهایــش سرو ســامانى بدهــد، كارى را تــرك كنــد یــا بــه كارى همــت گــمارد. بدیــن رو توســط بســیاری 

از علــمای اخــلاق و عرفــان محاســبه نفــس کــه خــود ترکیبــی از خودآگاهــی و تربیــت و ســازندگی نفــس 

اســت توصیــه شــده اســت. 



120        آمــوزش مهارت های معــنوی

محاسبه چهار مرحله دارد: ▪

اول مشــارطه اســت; یعنــى، صبــح انســان بــا خــودش شرط كنــد كــه آن روز، وظایفــش را بــه خــوبى   •

انجــام دهــد و از گناهــان نیــز بپرهیــزد.

دوم مراقبــه اســت; یعنــى، در طــول روز مراقــب خــود و اعالــش باشــد تــا از آنچــه بــا خــود عهــد   •

كــرده تخطــى نكنــد.

ســوم محاســبه اســت، كــه در آخــر شــب، بــه حســاب كارهــاى خــود برســد; بــررسى كنــد كــه چــه   •

ــى داشــته اســت. ــدار كوتاه ــرده و چــه مق ــل ك ــش عم ــف خوی ــه وظای ــدار ب مق

ــر انســان در  ــى، اگ ــد( یعن ــر كرده ان ــه را در محاســبه ذك ــن مرحل ــه اســت.)برخى ای ــارم معاتب چه  •

ــا  ــد ت ــه كن ــود را تنبی ــرده و خ ــاب ک ــود عت ــر خ ــد، ب ــارش ش ــتباهاتى در رفت ــه اش ــبه متوج محاس

لغزش هایــش جــبران شــود. 

ــداف و  ــون اه ــه همچ ــت ک ــدگان اینس ــان و خوانن ــز از مربی ــل نی ــن فص ــته ای ــد خواس ــدون تردی ب

روشــهای محاســبه ایــن فصــل نیــز موجــب شــناخت مفاهیــم و روشــهای خودآگاهــی و ســپس بــه تدریــج و 

ــردد. ــراد گ ــوی اف ــی شــخصیتی و معن ــر و تحــول و تعال در آموزشــهای بعــدی موجــب تغیی

آموزش خودآگاهی معنوی در خانواده  ▪

بــا توجــه بــه تاثیــرات شــگرف معنویــت در ســلامت و بــه زیســتی انســان و بــا توجــه بــه اهمیتــی کــه 

در خودآگاهــی انســان دارد، ضروری اســت کــه در روابــط خانوادگــی و آموزش هــای مســتقیم و غیرمســتقیم 

بــه فرزنــدان، بــه ایــن مهــم مــورد توجــه قــرار گیــرد. افــرادی کــه تکالیــف دینــی و معنــوی را زندگــی خــود 

ــر  ــوارد زی ــد م ــل آن مــی توان ــه دلی ــد داشــت ک ــواده خواهن ــد، مشــکلات کمــتری در خان انجــام مــی دهن

باشــد:

رضایت و توافق از بیان ارزش ها و اعتقادات دینی ▪

باورهای مشترک نسبت به پول، رابطه جنسی، سقط جنین، مرف مواد و روابط ▪

الگو قرار دادنِ زندگی پیامبران و بزرگان ▪

معنویــت و مذهــب از جملــه مســائلی اســت کــه عــلاوه بــر والدیــن و زوج هــای جــوان، مــوردِ نیــاز 

کــودکان و نوجــوان نیــز هســت. تحقیقــات نشــان داده  اســت کــودکان و نوجوانــان ســوال ها و کنجکاوی های 
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ــده  ــت کنن ــل محافظ ــی از عوام ــت، یک ــن و معنوی ــه دی ــی ک ــد. از آن جای ــادی دارن ــوی زی ــی و معن دین

ــی  ــوی و دین ــات معن ــوزش موضوع ــت، آم ــواد اس ــرف م ــه م ــی از جمل ــیب های اجتماع ــیاری آس از بس

ــه  ــد می شــود ک ــل، تاکی ــن دلی ــه همی ــد. ب ــان بشــمار مــی آی ــودکان ونوجوان ــرای ک ــی ب ــات تربیت از ملزوم

موضوعــات دینــی و معنــوی بــا کــودکان و نوجوانــان بــا عناویــن و اشــکال گوناگــون زیــر در میــان گذاشــته 

شــوند:

الگو قرار دادنِ اسطوره ها و اسوه های دینی و معنوی ▪

باور به قدرتی، فراتر و بالاتر از هر انسان ▪

آموزش اصول اخلاقی ▪

آموزش مهارت های مقابله  دینی و معنوی در شرایط سخت زندگی ▪

شرکت در فعالیت های دینی و معنوی و ارتباط با این افراد ▪

یــادآوری ایــن نکتــه بــه جاســت کــه خانــواده، در شــکل گیــری هویــت نوجوانــان نقــش بســزایی دارد. از 

آنجایــی کــه شــکل گیــری هویــت اخلاقــی، تابــع موضوعــات معنــوی و دینــی اســت از ایــن رو، خانــواده مــی 

توانــد بــا فراهــم کــردنِ فضاهــای معنــوی و دینــی، ایجــاد تعامــلات اجتماعــی ســالم بــا افــراد دینــی و معنــوی 

و نیــز در اختیــار گذاشــن امکانــات آموزشــی در شــکل گیــری هویــت اخلاقــی فرزنــد خــود اثرگــذار باشــند. 

ــل  ــان در مقاب ــودن آن ــاع ب ــی بی دف ــه معن ــی، ب ــوی و دین ــم معن ــا مفاهی ــدان ب ناآشــنایی و ناآگاهــی فرزن

اســترس های زندگــی اســت. ایــن مطلــب، اهمیــت نقــش خانــواده و بــه خصــوص والدیــن را در شــکل گیری 

معنویــت و اعتقــادات معنــوی در فرزنــدان نشــان می دهــد. 

 بــه منظــور توجــه بــه موضوعــات معنــوی و دینــی در زندگــی فرزنــدان، توصیــه مــی شــود کــه والدیــن 

نیــز بــر مفاهیــم و تکالیــفِ  دینــی و معنــوی خــودآگاه و مســلط شــوند؛ چــرا کــه کــودکان و نوجوانــان بــا 

مشــاهده رفتارهــای والدیــن، ایــن مفاهیــم را بهــتر می-آموزنــد. بــه همیــن دلیــل بهــتر اســت والدیــن بــه 

تمریــن مــوارد زیــر بپردازیــد:

شناسایی و تقویت اعتقادات دینی و معنوی ▪

انجامِ عبادات، نیایش، فرایض دینی ▪

صحبت کردنِ در مورد موضوعات معنوی و دینی ▪

الگو قرار دادنِ اعمال و رفتار معصومان، پیامبران و بزرگان دینی ومعنوی  ▪

احترام به اعتقادات دینی و معنوی دیگران ▪

ارتباط با افراد و گروه های دینی و معنوی ▪
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صبحت کردن در مورد معنا، هدف و مقصد در زندگی ▪

خوش بین، امیدوار بودن  ▪

انجامِ مستمرِ فعالیت های معنوی ▪

انجامِ فعالیت های هنری بپردازند ▪

طبیعت گردی و توجه به زیبایی های طبیعت ▪

بحث دربارۀ مسائل و محیط پیرامون از منظر  معنوی و دینی ▪

 

خلاصه فصـــل ▪

ـــاملِ  ـــه ش ـــت ک ـــود اس ـــکار خ ـــات و اف ـــورد احساس ـــرد در م ـــودن ف ـــاهدگر ب ـــی مش ـــی توانای خودآگاه

ـــدرت  ـــه ق ـــلاوه براینک ـــی ع ـــود آگاه ـــود. خ ـــی ش ـــوی م ـــی و معن ـــی، اجتماع ـــمانی، روان ـــی  جس خودآگاه

خـــود کنترلـــی و مدیریـــت هیجانـــی را افزایـــش مـــی دهـــد، کمـــک مـــی کنـــد تـــا تصمیـــم گیـــری هـــای 

ــای  ــی هـ ــاد و ویژگـ ــه در ابعـ ــی کـ ــی از عواملـ ــد. یکـ ــاذ نماینـ ــود اتخـ ــی خـ ــراد در زندگـ ــتی را افـ درسـ

ـــای بســـیار  ـــرد ه ـــت کارک ـــرا معنوی ـــوی اســـت؛ زی ـــر بســـزایی دارد، خـــود آگاهـــی معن ـــراد تاثی شـــخصیتی اف

ـــود و  ـــاد مقص ـــی، ایج ـــی در زندگ ـــاد معن ـــه ایج ـــت، از جمل ـــد داش ـــراد خواه ـــی اف ـــذاری در زندگ ـــر گ و تاثی

ـــاء  ـــز ارتق ـــت و نی ـــات مثب ـــد و احساس ـــاد امی ـــان، ایج ـــگاه انس ـــان و جای ـــه ش ـــترام ب ـــی، اح ـــت در زندگ غای

و بهبـــود مهارتهـــای مقابلـــه ای. خـــود آگاهـــی از مراحـــل چهـــار گانـــه ای تشـــکیل شـــده اســـت کـــه از 

ـــر  ـــی بالات ـــل خودآگاه ـــرد در مراح ـــه ف ـــی رود. هرچ ـــش م ـــل پی ـــی کام ـــل و آگاه ـــمت تام ـــه س ـــی ب ناآگاه

ـــد.  ـــش می یاب ـــان افزای ـــر از انس ـــی برت ـــران و نیروی ـــه دیگ ـــه وی ب ـــود، توج ـــود آگاه ش ـــتر از خ رود، و بیش

ـــد  ـــی یاب ـــاء م ـــی ارتق ـــتی روان ـــه زیس ـــوی، ب ـــای معن ـــه حالت ه ـــه ب ـــی و توج ـــش خودآگاه ـــال افزای ـــه دنب ب

ـــود. ـــت می ش ـــای مثب ـــان ه ـــی و هیج ـــت زندگ ـــطح کیفی ـــش س ـــث افزای ـــه باع ک

خـــود آگاهـــی معنـــوی در زندگـــی خانوادگـــی نیـــز اثـــرات مثبـــت بســـیاری دارد و ســـبب کاهـــشِ 

ـــفِ  ـــم و تکالی ـــر مفاهی ـــن ب ـــه والدی ـــود ک ـــی ش ـــه م ـــن رو توصی ـــد از ای ـــد ش ـــی خواه ـــکلاتِ خانوادگ مش

ـــه رشـــد  ـــا ب ـــد ت ـــدان خـــود فراهـــم کنن ـــرای فرزن دینـــی و معنـــوی خـــودآگاه و مســـلط شـــوند؛ و فضاهایـــی ب

ـــد. ـــا بیانجام ـــوی آنه معن
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فصل  ششــم
حـــل مســأله با
رویـــکرد معنـــوی
باقر غباری بناب



مقدمه ▪

بــا توجــه بــه نظریــه و دیــدگاه پذیرفتــه شــده در علــوم مختلــف، تعاریــف گوناگونــی از مســأله1 میتــوان 

ــا موضوع هــای  ــی، اجتماعــی ت ــه داد. گســترة مســألهها از مســأله های ریاضــی، فیزیکــی، زیســتی، روان ارائ

ــف  ــت تعری ــک موقعی ــناخته در ی ــر ناش ــک ام ــأله را ی ــن2 ) 2000( مس ــد. جاناس ــترش مییاب ــوی گس معن

می کنــد. از نظــر اســترنبرگ )2006 ترجمــة خــرازی و حجــازی، 1387( زمانــی کــه نتوانیــم پاســخی فــوری را 

از حافظــه بازیابــی کنیــم، مســأله ای داریــم کــه بایــد حــل شــود. پــس حــل مســأله یــک فراینــد آگاهانــه و 

منظــم اســت کــه در راســتای رســیدن بــه هــدف مخصــوص طراحــی و اجــرا می شــود. 

 هریس3 )2002( مسأله را چنین تعریف میکند:

 فرصتی برای بهبود و ارتقاء در جهت سازگاری؛ ▪

 تفاوت بین وضع موجود و هدف انتخاب شده؛ ▪

 بازشناسی وضعیتی ناکامل در زمان حال و باور به احتمال آیندهای بهتر.  ▪

1    Problem
2    Janassen
3    Harris

اهــداف آموزشی این فــصل

-    مفهوم مساله و حل مساله را توضیح دهید.

-    مراحل موجود در فرایند حل مساله را نام ببرید.

-    مفهوم مقابله و تفاوت آن با حل مساله را درک کنید. 

-    مفهوم و سبک های حل مساله با رویکرد معنوی کدامند.

-    مراحل حل مساله با رویکرد معنوی را توضیح داده و اجرا کنید. 
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بــرای ایــن کــه برخــی وضعیتهــا یــا شرایــط بــه عنــوان مســأله شــناخته شــوند، درک ایــن کــه آن وضعیتهــا 

ــا  ــه آنه ــه ب ــی ک ــت. شرایط ــدهاند، ضروری اس ــرف ش ــمند منح ــا ارزش ــوب ی ــای مطل ــط از حالته ــا شرای ی

برچســب مســأله زده میشــود، بــه وســیلة بافتــی کــه در آن اتفــاق میافتنــد، حــد و مــرز آنهــا و کســانیکه 

ــد، مشــخص میشــوند )هریــس، 2002(. مســأله ها از نظــر ســاختاریافتگی  ــه میکنن پیامدهــای آنهــا را تجرب

)از مســایل بــه خوبــی ســاختاریافته تــا مســایل بــا ســاختار ضعیــف(، پیچیدگــی، انتزاعــی بــودن و موقعیــت 

)حیطــة خــاص مســایل( بــا هــم متفاوتنــد. 

حل مــسأله ▪

اندرســـون1 )1980( حـــل مســـأله 2 را "توالـــیِ هدفگـــرایِ عملیـــات شـــناختی" تعریـــف میکنـــد. البتـــه 

ـــی  ـــة شـــناختی حـــل مســـأله توجـــه داشـــته اســـت، در حال ـــه جنب ـــا ب ـــف اندرســـون از حـــل مســـأله تنه تعری

کـــه جنبههـــای هیجانـــی، عاطفـــی و معنـــوی حلمســـأله نیـــز بـــه ویـــژه در مســـائل روانـــی، بینفـــردی و 

اجتماعـــی بایـــد مـــورد توجـــه قـــرار گیرنـــد. از نظـــر اندرســـون )1980( حـــل مســـأله دو ویژگـــی مهـــم 

ـــد حـــل مســـأله. بازنمایی هـــای  ـــده میشـــود و فراین ـــه فضـــای مســـأله نامی ـــی مســـأله ک ـــای ذهن دارد: بازنماییه

مســـأله ها میتواننـــد بافتـــی، اجتماعـــی، تاریخـــی، فرهنگـــی و غیـــره باشـــند. فراینـــد حـــل مســـأله نیـــز 

ــتفاده از دانـــش و  ــتلزم اسـ ــأله مسـ ــه، تحلیـــل و عمـــل. حـــل مسـ ــای اســـت از اندیشـ ــد پیچیدهـ فراینـ

ـــن  ـــت3، 2006(. همچنی ـــد پیامدهـــای دلخـــواه اســـت )لگال ـــزی و تولی ـــرای حـــل مســـأله، برنامه ری اســـتدلال ب

ـــرای  ـــه شـــخص امـــکان میدهـــد ب ـــد تفکـــر انتقـــادی اســـت، یـــک مهـــارت شـــناختی کـــه ب حـــل مســـأله نیازمن

ـــرای حـــل  ـــس، 2002(. ب ـــد )هری ـــی بررســـی کن ـــه طـــور منطق ـــت را ب ـــک موقعی ـــری ی ـــا تصمیمگی قضـــاوت ی

ـــت  ـــت آن را مدیری ـــش داد و در نهای ـــا کاه ـــود ی ـــرف نم ـــناخت، آن را برط ـــأله را ش ـــة مس ـــد ریش ـــأله بای مس

ـــد  ـــا و نیازمن ـــبرانگیز، طاقت فرس ـــد کاری چالش ـــأله میتوان ـــل مس ـــرد. ح ـــگیری ک ـــدد آن پیش ـــوع مج و از وق

ـــر  ـــراد از نظ ـــای اف ـــه تفاوت ه ـــأله ب ـــل مس ـــارت ح ـــس، 2002(. مه ـــد )هری ـــع باش ـــایر مناب ـــت و س صرف وق

ـــاختاری و  ـــش س ـــأله، دان ـــا مس ـــه ب ـــدن در مواجه ـــج ش ـــأله، گی ـــا مس ـــنایی ب ـــاص، آش ـــة خ ـــش در حیط دان

رویهـــای، اســـتدلال در حیطـــة خـــاص، ســـبکهای شـــناختی، راهبردهـــای کلـــی حـــل مســـأله، اعتـــماد بـــه 

ـــب  ـــروه اغل ـــه کار در گ ـــر اســـت ک ـــزش و پشـــتکار بســـتگی دارد )جاناســـن، 2000(. شـــایان ذک نفـــس و انگی

ـــتر از  ـــب به ـــد اغل ـــه دســـت می آین ـــه صـــورت گروهـــی ب ـــه ب ـــی ک ـــد. راهحلهای حـــل مســـأله را تســـهیل میکن

ـــترنبرگ، 1988(.  ـــز و اس ـــد )ویلیام ـــت مییابن ـــه آن دس ـــراد ب ـــه اف ـــتند ک ـــی هس راه حل های

1    Anderson
2    Problem Solving
3    LeGault
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فرایند حل مسأله ▪

ــم و  ــورت منظ ــه ص ــأله ب ــل مس ــل ح ــتفاده و مراح ــتدلال اس ــدِ اس ــأله از فراین ــل مس ــد ح در فراین

ــند: ــر می باش ــرار زی ــه ق ــأله ب ــل مس ــد ح ــل در فراین ــن مراح ــود. ای ــری می ش ــد پیگی نظام من

آمادگی. ۱

تعریف دقیق مسأله. ۲

بارش فکری و تولید راه حل های مختلف. ۳

ارزیابی گزینه ها و انتخاب بهترین راه حل )تشکیل جدول سود و زیان( . ۴

اجرا و بازبینی راه حل  ها.. ۵

مقابله ▪

ــای  ــش و موقعیته ــر چال ــی ب ــرای چیرگ ــهایی ب ــه تلاش ــه2 ب ــات و لازاروس1 )1977(، مقابل ــر مون از نظ

ــر موقعیت هــا  ــه ب ــرای غلب ــا پاســخ خــودکار ســاده ب ــادی ی ــک روال ع ــه ی ــردد ک ــز اطــلاق می گ تهدیدآمی

وجــود نــدارد. فولکمــن و مســکوویتز3 )2004( مقابلــه را فراینــدی پویــا و پرتــلاش تعریــف کردهانــد کــه از 

اندیشــهها و رفتارهــا بــرای مدیریــت تقاضاهــای درونــی و بیرونــی موقعیتهایــی کــه تنشــزا ارزیابــی میشــوند، 

ــده  ــای نامی ــد، راهبردهــای مقابله ــه کار میرون ــت ب ــت موقعی ــرای مدیری ــه ب ــن تلاشــها ک ــد. ای ــره میبرن به

میشــوند، ایــن مقابله هــا می تواننــد شــناختی، هیجانــی و یــا معنــوی باشــند. در بیشــتر مقابله هــا بعدهــای 

شــناختی، عاطفــی و معنــوی بــه صــورت ترکیبــی دیــده می شــود. فراینــد مقابلــه بــا عوامــل و موقعیت هــای 

اســترس زا می توانــد مــوارد زیــر را شــامل شــود:

بررسی تقاضاهای موقعیت )ارزیابی اولیه(، ▪

سطوح ادراک شدة منابع برای مواجهه با آن تقاضا )ارزیابی ثانویه(، ▪

واکنشی که در پاسخگویی به موقعیت به کار میرود، ▪

پیامدهای مطلوبی که به عنوان نتیجة مقابله دنبال میشوند. ▪

1    Monat & Lazarus
2    Coping
3    Moskowitz
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راهبردهــای مقابلهــای در بافــت محرکهــای تنشــزای شــناخته شــده، منابــع مقابلــه، فرایندهــای ارزیابــی، 

ــی  ــه را روش های ــه، تعریــف میشــوند. آقابخشــی )1388( مقابل ــه و پیامدهــای مقابل محدودیت هــای مقابل

ــی مقابله هــا را  ــه طــور کل ــد و ب ــف می کن ــردن آن تعری ــا برطــرف ک ــش ی ــرای حــل مســأله و کاهــش تن ب

ــرای کاهــش هیجان هــای منفــی و تنــش  ــد. مقابله هــای هیجان مــدار ب هیجان مــدار و مســأله-مدار می دان

ــز  ــر نی ــة مؤث ــه آقابخشــی آن را مقابل ــد و از مقابله هــای مســأله مدار ک ــه کار می رون ــه حــل مســأله ب و ن

نامیــده اســت، بــرای حــل مســایل تنــش زا اســتفاده می شــود. وی مقابله هــای هیجان مدارانــة مفیــد ماننــد 

ــد.   ــة مســأله مدار معرفــی می کن ــرای مقابل دعــا و نیایــش را مقدمــه ای ب

 

تفاوت حل مسأله و مقابله ▪

ــک  ــا ی ــف ب ــاط متغیرهــای مختل ــه در آن ارتب ــد ک ــاق میافت ــت نامشــخص اتف ــک موقعی مســأله در ی

ــه دارد و در  ــتردهتری از مقابل ــة گس ــأله دامن ــل مس ــرد. ح ــرار میگی ــی ق ــورد بررس ــخص م ــت نامش موقعی

ــد  موقعیتهــای فیزیکــی- رابطــة ناشــناخته بیــن متغیرهــای فیزیکــی؛ موقعیتهــای ناشــناختة زیســتی– مانن

ــا ابتــلا بــه سرطانهــا؛  موقعیتهــای اجتماعــی- ماننــد عوامــل بــروز ناآرامیهــای اجتماعــی؛  عوامــل مرتبــط ب

موقعیتهــای بینفــردی و روانــی- ماننــد حــل مشــکلات خانوادگــی و روانــی؛ بــه کار میــرود. در مســایل علــوم 

ــاط موقعیــت  ــدا کــردن ارتب ــده اســت، پی ــن کــه رابطــة متغیرهــا پیچی ــه علــت ای ــاری و روانشناســی ب رفت

مبهــم بــا متغیرهــای دیگــر در بســتر زمــان و مــکان تغییــر پیــدا میکنــد و مســایل بســیار پیچیدهــتر هســتند. 

عــلاوه بــر ایــن در مشــکلات بینفــردی و رفتــاری مســایل هیجانــی، عاطفــی و معنــوی نیــز تأثیــر زیــادی در 

حــل مســایل دارنــد، از ایــن رو زمانــی کــه مســأله در بافــت روانشناســی و علــوم رفتــاری مطــرح می شــود، 

حــل مســأله بــه عنــوان مقابلــه نیــز در نظــر گرفتــه میشــود. علــت ایــن امــر درگیــر شــدن مســائل عاطفــی-

ــه بایــد در نظــر  ــا مســائل شــناختی در حــل مســائلِ علــوم انســانی و روان شــناختی اســت. البت هیجانــی ب

داشــت کــه حــل مســأله بیشــتر منظــم و نظام منــد و مبتنــی بــر بکارگیــری فرایندهــای شــناختی اســت، در 

ــا منطقــی باشــند.  ــد شــناختی، عاطفــی ی ــه مقابله هــا می توانن ــی ک حال

بنــا بــه تعریــف آقابخشــی )1388( حــل مســأله در بافــت روان شناســی و علــوم رفتــاری نوعــی مقابلــه 

ــی  ــوع آمادگ ــک ن ــا ی ــورت مقابله ه ــر ص ــد. در ه ــر می  دان ــة مؤث ــه وی آن را مقابل ــی رود ک ــمار م ــه ش ب

دفاعــی در مقابــل تهدیدهــا هســتند کــه انســان را از نظــر شــناختی یــا عاطفــی آمــادة دفــاع و از بیــن بــردن 

ــد،  ــع تهدی ــا در مواق ــی کــه حــل مســأله گســترة وســیع تری دارد و انســان ها تنه ــد، در حال ــد می نماین تهدی

بــه حــل مســأله نمی پردازنــد. خلاصــه اینکــه حــل مســأله فراهــم کــردن روش هــای نظام منــد بــرای رســیدن 

ــوب می باشــد.  ــه هــدف مطل ب
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ــن و  ــت، 2003؛ تورسِِ ــل1 و پارگامن ــه هی ــت )ک ــین از معنوی ــف پیش ــه تعاری ــن هم ــر داش ــا در نظ ب

پلانتــه2، 2005(  در نظــر گرفــن همــه متغیرهــا و فاکتورهــای موثــر در معنــوی بــودن یــا نبــودن افــراد، در 

ــد در حــل  ــر در معنویــت می توانن ــا موث ــه ایــن عوامــل معنــوی ی ــه می شــود کــه چگون بخــش بعــدی گفت

مســئله بــا رویکــرد معنــوی و یــا بــه روش معنــوی کارســاز باشــند. 

حل مسأله با رویکرد معنوی ▪

در فراینــد حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی، افــراد بــر اســاس نظــام جهتگیــری3 از پیــش موجــود خــود، 

ــد ایــمانِ آنهــا را  ــد کــه رویکــردی معنــوی دارد و بــدون تردی راهبردهایــی در حــل مســأله انتخــاب می کنن

نیــز شــامل میشــود )هریســون4 و همــکاران، 2001(. پارگامنــت )1997( ایــن فراینــد را "جســتجوی امــر مهــم 

و معنــادار۵ در زمانهــای اســرس" تعریــف میکنــد و آن را پاســخی در نظــر میگیــرد کــه از برخــورد یــک فــرد 

و یــک موقعیــت بــه وجــود میآیــد.

حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی فراینــدی چنــد بعُــدی اســت کــه بــه شــاخصهای ســادة رفتــاری )ماننــد 

ــه کنشــهای  ــی( کاهشــپذیر نیســت و ب ــه اماکــن مذهب ــن ب ــش، رف ــک نمــاز و نیای ــای ی ــه جــا آوردن تنه ب

منفعــل یــا دفاعــی روانــی )انــکار، عقلانــی کــردن و غیــره( منحــر نمیشــود، بلکــه روش هــای پویــا و پذیــرا 

)فعــال و منفعــل(، متمرکــز بــر مســأله و هیجــان، درون روانــی )یعنــی شــناختی و رفتــاری( و بیــن فــردیِ 

مدیریــت اســترس را شــامل میشــود )فولکمــن و مســکوویتز،2004؛ هریســون و همــکاران، 2001؛ الیســون، 

شــاو، مارکــوم و بردمــن6، 2000(.  

نظام جهت گیری معنوی- دینی ▪

پارگامنـــت )1977( نظـــام جهت گیـــری را چارچـــوب تفســـیری بـــه عنـــوان شـــیوه کلـــی بـــرای نـــگاه 

ـــخصیت  ـــی و ش ـــای کل ـــط، باوره ـــا، رواب ـــا، ارزش ه ـــده عادت ه ـــکلات در برگیرن ـــا مش ـــه ب ـــا و مقابل ـــه دنی ب

ـــش  ـــرای پی ـــان ب ـــک چارچـــوب ارجاعـــی و طرحـــی از خـــود و جه ـــی را ی ـــن چارچوب ـــد و چنی ـــف می کن تعری

ـــت  ـــیری اس ـــگاه تفس ـــک ن ـــری ی ـــت گی ـــام جه ـــد. نظ ـــی می دان ـــای زندگ ـــا رویداده ـــدن ب ـــار آم ـــی و کن بین

کـــه از طریـــق آن بـــه رویدادهـــای زندگـــی می نگریـــم و می توانـــد دینـــی یـــا غیـــر دینـــی باشـــد. نظـــام 
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ـــن و  ـــوی دی ـــی- معن ـــری دین ـــام جهت گی ـــد. در نظ ـــی باش ـــه زندگ ـــی ب ـــع معناده ـــد منب ـــری می توان جهت گی

ـــر دیگـــر تجربیـــات زندگـــی تاثیـــر می گذارنـــد و رویکـــرد فـــرد را بـــه جهـــان، حـــوادث و اتفاقـــات  معنویـــت ب

ـــد.  ـــکل می دهن ـــی ش ـــای اساس و ارزش ه

ــر تشــخیص و  ــه حــل مســأله ب ــرد نســبت ب ــری ف ــوی، نظــام جهتگی ــا رویکــرد معن در حــل مســایل ب

تعریــف مســأله و پیــدا کــردن راه حــل مســأله تأثیــر میگــذارد. نظــام جهت گیــری مثبــت معنــوی موجــب 

ــد.  ــدا کننــد و مدیریــت اســترس در آنهــا افزایــش یاب ــا ســختیها جــرأت پی ــرای رویارویــی ب میشــود افــراد ب

ــوند و از بســیاری از تنشــهای  ــد ش ــد و تســلیم رضــای خداون ــا بدهن ــی معن ــای زندگ ــه اتفاقه ــن ب همچنی

ــد: ــر باش ــوارد زی ــدة م ــد دربرگیرن ــوی می توان ــت معن ــری مثب ــام جهتگی ــند. نظ ــان باش ــرضروری در ام غی

خداونــد مهربــان در هنــگام بــروز ســختیها در کنــار مــا اســت و مــا را در جهــت رشــد معنــوی هدایــت  ▪

میکنــد )اســپیلکا و همــکاران، 1985(.

ــد  ▪ ــا میافت ــرای م ــه ب ــی ک ــد و در اتفاقهای ــان میدان ــتر از خودم ــا را به ــا اســت و صــلاح م ــد دان خداون

ــت.  ــرار داده اس ــری ق ــد خی خداون

خداوند دعای ما را میشنود و بیتردید در حل مسأله به ما کمک میکند.  ▪

ــار مــا گذاشــته و در حــل مســایل گام بــه گام مــا را  ▪ خداونــد تــوان لازم بــرای حــل مســایل را در اختی

راهنمایــی میکنــد و بــه وســیلة اســباب بیرونــی و یــا آمادگیهــای درونــی و دادن بینــش ناگهانــی، راه حــل 

مســأله را بــه مــا نشــان خواهــد داد.  

این مسأله باعث شده پیوند من با خداوند مستحکمتر شود.  ▪

ــی1 و همــکاران،  ــه اســت )ماهون ــوی نهفت ــری معن ــردی در نظــام جهت گی ــوع نگرش هــای کارک ــن ن ای

ــرز2 ، 2000(.  ــگ و پ ــت، کوئین 2001؛ پارگامن

سبک های حل مسأله با رویکرد معنوی ▪

برخــی از ســبک های متــداول حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی در پیشــینه های تحقیقاتــی بــه صــورت 

زیــر آورده شــده اســت:

سـبک اشـراکی۳. ایـن افـراد بـاور دارنـد کـه مسـئولیت حـل مسـأله بـه عهـدة خودشـان و خدا بـه طور 

اشـتراکی گذاشـته شـده اسـت و هر دو باید به طور فعال در حل مشـکل پیش آمده همکاری داشـته باشـند. 
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ســبک واگــذاری بــه خــدا ۱. ایــن افــراد حــل مشــکلات خــود را بــه خــدا واگــذار میکننــد. خودشــان دســت 

بــه کار نمیشــوند، بلکــه منتظــر می ماننــد کــه خداونــد مشــکلات آنهــا را حــل کننــد. 

ســبک خــود راهــری شــده۲. افــراد بــا ایــن ســبک، بــاور دارنــد کــه خودشــان مســئولیت حــل مســألة 

مشــخص را بــر عهــده دارنــد و خداونــد بــه طــور مســتقیم در حــل مشــکلات آنهــا دخالــت نمیکنــد و خداونــد 

ــت و  ــد. )پارگامن ــل کنن ــود را ح ــکلات خ ــا مش ــت ت ــاز و آزادی داده اس ــورد نی ــع م ــل، مناب ــردم عق ــه م ب

همــکاران، 1988(.

ــا تفویــض و ســبک  ــاً معــادل ب ــوان تقریب ــه خــدا را میت ــذاری ب ــون اســلامی، ســبک واگ ــر اســاس مت ب

اشــتراکی را تقریبــاً معــادل بــا تــوکل در نظــر گرفــت. بــه کار گیــری هریــک از ایــن ســبکها بــه ایــن کــه تــا 

ــز بســتگی دارد. در موقعیتهایــی کــه احســاس میکنیــم مشــکل  ــدازه مســأله در کنــترل مــا اســت نی چــه ان

تحــت کنــترل مــا اســت، ممکــن اســت خــود را مســئول حــل مشــکلات خودمــان بدانیــم. در مســایلی کــه تــا 

حــدودی اوضــاع غیرقابــل پیش بینــی و کنــترل بــه نظــر می رســند، ممکــن اســت بیشــتر از راهــبرد توکل محــور 

ــر اوضــاع نداریــم و کاری از دســتمان ســاخته  ــی ب اســتفاده کنیــم و در مواقعــی کــه احســاس کنیــم، کنترل

نیســت، مســأله را بــه خــدا واگــذار کنیــم. 

سودمندی های حل مسأله معنوی ▪

پارگامنــت و همــکاران )2000( بــر اســاس کار مکاتــب مهمــی چــون کلیفــورد گیرتــز3، اریــک فــروم و 

امیــل دورکیــم، پنــج کارکــرد عمــدة حــل مســألة دینــی- معنــوی را شناســایی کردنــد:

پیدا کردن معنی در مواجهه با اوضاع غیر قابل توصیف و اغلب ناگوار. ۱

به دست آوردن کنترل. ۲

تسلی یافن به خاطر نزدیکی به خدا. ۳

صمیمیت با دیگران. ۴

به کارگیری راهبردهای حل مسألة معنوی در دورههای انتقالی زندگی. ۵
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مراحل حل مسأله با رویکرد معنوی ▪

ــا وجــود متعالــی را در تمــام مراحــل حــل مســأله  ــا رویکــرد معنــوی افــراد ارتبــاط ب در حــل مســأله ب

در نظــر می گیرنــد. در ایــن رویکــرد هــدف افزایــش ســازگاری بــا محیــط و بــالا بــردن توانمنــدی بــرای حــل 

ــوکل،  ــد ت ــه اقتضــای موقعیــت می توان ــا ب ــوی بن ــع معن ــوی اســت. مناب ــع معن ــا اســتفاده از مناب مشــکل ب

تفویــض، صــبر، رضــا، بخشــایش گری و غیــره باشــد. بنابرایــن، افــراد معنــوی بــا اســتفاده از منابــع معنــوی و 

بــر اســاس نظــام جهتگیــری معنــوی از پیــش موجــود خــود، گام هــای فراینــد حــل مســأله را برمیدارنــد. ایــن 

گامهــا دربردارنــدة مراحــل زیــر هســتند:

۱-آمادگــی: در ایــن مرحلــه، یــک موقعیــت بــه عنــوان مســأله شناســایی میشــود. در حــل مســأله بــا 

رویکــرد معنــوی، در  ایــن مرحلــه فــرد خــود را از طریــق مراقبــه متعالــی، دعــا، راز و نیــاز بــا خالــق هســتی 

و نمــاز و یــا تأمــل در کتــب مقــدس همچــون قــرآن بــرای یــک تصمیم گیــری تــوأم بــا آرامــش آمــاده می کنــد. 

در حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی، افــراد بــاور دارنــد کــه خداونــد مهربــان بــه مــا لطــف و عنایــت دارد و 

لحظهــای مــا را بــه حــال خــود وانمیگــذارد؛ از ایــن رو در پــی پیــدا کــردن معنــی در موقعیتــی کــه بــه عنــوان 

مســأله شناســایی میشــود و دیــدن خیــر در آن موقعیــت هســتند. اگــر فــرد مســأله پیــش آمــده را فرصتــی 

بــرای تعالــی و نزدیکــتر شــدن بــه خــدا و محکمــتر شــدن پیونــدش بــا خداونــد بدانــد و آن را موهبتــی از 

جانــب خــدا در نظــر بگیــرد کــه خــود را  بــه شــکل مســأله نشــان داده اســت و امیــد بــه رحمــت الهــی و 

یــاری خداونــد داشــته باشــد، بهــتر بــا آن روبهــرو خواهــد شــد و بهــتر میتوانــد اســترس خــود را کنــترل کنــد 

و بــه حــل مســأله بپــردازد. 

۲- تعریــف دقیــق مســأله: در ایــن مرحلــه، مســأله را بایــد چنــان بــه خوبــی تعریــف نمــود کــه چگونگی 

حــل آن درک شــود. در حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی، بــه بعــد معنــوی مســأله کــه هــمان در نظــر گرفــن 

مصلحــت کل نظــام هســتی عــلاوه بــر نفــع شــخصی اســت، توجــه می شــود و مســأله تنهــا از دیــد شــخصی 

در نظــر گرفتــه نمیشــود، بلکــه نوعــی فراروندگــی از خــود وجــود دارد و بــه مســأله در ابعــادی گســتردهتر 

نگریســته میشــود. مســأله بــه گونهــای تعریــف می شــود کــه هــم در هــدف و مقصــد نهایــی و هــم در راه 

رســیدن بــه آن، خشــنودی خداونــد در نظــر گرفتــه شــود. در مســایل بینفــردی، درک دیــدگاه طــرف مقابــل 

از مســأله مهــم اســت و از خودمحــوری و تنهــا توجــه داشــن بــه نفــع شــخصی خــود بایــد اجتنــاب کــرد و 

نفــع همــگان را در نظــر گرفــت تــا راه حلــی کــه موجــب رضــای خداونــد و نفــع همــگان اســت پیــدا شــود. 

ــرای مســأله  ــن ب ــواع گوناگــون راهحلهــای جایگزی ــه ســعی میشــود ان ــن مرحل ــارش فکــری: در ای ۳- ب

ــا.  ــودن آنه ــا نادرســت ب ــه درســت ی ــم اســت ن ــه تعــداد راه حل هــا آن هــا مه ــن مرحل ــد شــود. در ای تولی

بنابرایــن بــا ذهــن بــاز و بــدون در نظــر گرفــن درســت یــا نادرســت بــودن و منفــی یــا مثبــت بــودن، راه 

حل هــا را یادداشــت مــی  شــود. منطــق بــارش فکــری ایــن اســت کــه زمانــی کــه راه حل هــا یــا گزینه هــای 

متعــددی در نظــر گرفتــه شــوند، احتــمال یافــن بهتریــن راه حــل یــا تصمیــم بالاتــر مــی رود. در حــل مســأله 
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بــا رویکــرد معنــوی در ایــن مرحلــه، فــرد بــه منابــع و متــون مقــدس رجــوع می کنــد و پاســخ های معنــوی 

بــه حــل مســأله را از آن هــا جویــا می شــود یــا از اعضــای آگاه و باتقــوای اجتــماع معنــوی کمــک می گیــرد. 

همچنیــن میتــوان بــه زندگینامــة بــزرگان دیــن و معنویــت مراجعــه نمــود تــا بدانیــم آنهــا بــا مســایلی شــبیه 

بــه ایــن مســأله چگونــه برخــورد میکردنــد. 

ــة  ــای مرحل ــک از گزینه ه ــر ی ــه  ه ــن مرحل ــل: در ای ــن راه ح ــاب بهری ــا و انتخ ــی گزینه ه ۴- ارزیاب

ســوم را مــورد ارزشــیابی قــرار مــی گیــرد و بــا در نظــر گرفــن مزایــا و معایــب هــر کــدام از آن هــا و تشــکیل 

جــدول ســود و زیــان،  بهتریــن راه  حــل کــه دارای بالاتریــن ســود و کمتریــن زیــان باشــد انتخــاب مــی شــود. 

افــراد در حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی در ارزیابــی گزینه هــا و انتخــاب بهتریــن راه حــل توجــه دارنــد کــه 

بعــد معنــوی مســأله نیــز در نظــر گرفتــه شــود تــا فقــط ابعــاد مــادی مســأله ملحــوظ نگــردد.

اگــر بــا انجــام مراحــل بــالا، بــاز هــم راه حــل قابــل قبولــی بــرای مســأله پیــدا نشــد، گاهــی لازم اســت 

مســأله را بــرای مدتــی رهــا کــرد و پــس از گذشــت زمانــی دوبــاره بــه آن بازگشــت. بــه ایــن ترتیــب در حالــی 

ــه  ــه کار روی آن ادام ــد ب ــیار میتوان ــر ناهش ــود، ضمی ــه می ش ــده گرفت ــیار نادی ــر هش ــأله در ضمی ــه مس ک

دهــد. در حــل مســألة معنــوی در مــدت زمانــی کــه مســأله را رهــا شــده اســت:

به دعا و نیایش پرداخته می شود و از خداوند خواسته می شود که راه حل مسأله را نشان دهد.  ▪

تجســم کــردنِ مســأله کــه در حــال حــل شــدن اســت و هــر روز را روز تازهــای دانســن. اگــر مســأله  ▪

هنــوز حــل نشــده اســت، احتــمال دارد امــروز خداونــد راه حــل را نشــان دهــد. 

شــب پیــش از خوابیــدن رابطــة صمیمانــة ذهنــی، قلبــی، کلامــی و رفتــاری بــا خداونــد داشــن و بــه دعــا  ▪

و راز و نیــاز بــا خداونــد  پرداختــه شــود. بــا ایــمان بــه لطــف خداونــد در کمــک بــه حــل مســأله بــه 

خــواب رفــن و بــا حســن ظــن بــه خداونــد، امیــد را بــه ایــمان تبدیــل کــردن. 

خوابیــدن بــا حالــت آرامــش و عــدم تفکــر منفــی در مــورد مســألة. انــرژی روانــی بــر لطــف و مرحمــت  ▪

خداونــد متمرکــز شــود و شــکرگذاری از خــدا را بــه خاطــر کمــک بــه در حــل مســایل.

ــد معطــوف کــردن و   ▪ ــی و لطــف خداون ــه مهربان ــه آرامــی فکــر را از مســأله ب ــگامِ اضطــراب ب در هن

تکــرارِ ایــن جملــه: "مــن در ایــن راه بــه خــدا تــوکل کردهــام و کار خــود را بــه او ســپردهام و از بــار 

ســنگین اضطــراب و ناراحتــی و افــکار منفــی نجــات یافتهــام". 

شــکرگزاری از خــدا بــه خاطــر آرامــش بــه محــض بیــدار شــدن از خــواب. بــه خاطــر ایــمان بــه خــدا ترس  ▪

و اضطــراب و افــکار منفــی را دور کــردن و ایــمان بــه اینکــه راه حــل مســأله در ضمیــر ناهشــیار وجــود 

دارد و خداونــد آن را نشــان خواهــد داد.  

ــه  ــه کار گرفت ــب ب ــل مناس ــل، راه ح ــن راه ح ــاب بهتری ــس از انتخ ــا: پ ــی راه حل ه ــرا و بازبین ۵- اج

می شــود. در اجــرا و بازبینــی راه حل هــا لازم اســت افــراد بعــد قدســی مســأله را در نظــر بگیرنــد و بیشــتر 
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ــا هســتی  ــان ب ــد آن ــد و مطمــئن باشــند کــه پیون ــه خودشــان عمــل کنن ــه مســئولیت های محــول شــده ب ب

مطلــق، در تمــام مراحــل بــه آنــان کمــک خواهــد کــرد و آنــان را در راه معنــوی هدایــت خواهــد نمــود.  

در حــل مســأله بــا رویکــرد معنــوی، در مرحلــه ارزیابــی از آن جــا کــه فــرد بــه خداونــد تــوکل میکنــد 

و بــه او اعتــماد دارد، اگــر بــه نتیجــة دلخواهــش نرســد، دچــار ناامیــدی و سرخوردگــی نمیشــود. ایــن فــرد 

ــه  ــر ب ــد. او اگ ــذار میکن ــدا واگ ــه خ ــه را ب ــا نتیج ــد، ام ــود را میکن ــش خ ــلاش و کوش ــترین ت ــوی بیش معن

نتیجــة دلخــواه نرســید یــا مســأله را دوبــاره تعریــف میکنــد و از تعبیــر و تفســیرهای خوش بینانــه اســتفاده 

میکنــد و حکمــت خداونــد را در آن میبینــد و یــا از روشــهای دیگــر بــرای حــل مســأله اســتفاده میکنــد و یــا 

شکســت را مرحلهــای از مراحــل حــل مســأله میبینــد و از آن تجربهــای تــازه کســب می کنــد و بــه راهــش 

ادامــه میدهــد.  

 

خلاصه فصل ▪

حــل مســاله، یــک مهــارت شــناختی اســت کــه بــه شــخص امــکان میدهــد بــرای قضــاوت یــا تصمیمگیری 

ــق  ــف دقی ــد. مراحــل حــل مســاله شــامل، آمادگــی، تعری ــه طــور منطقــی بررســی کن ــت را ب ــک موقعی ی

مســاله، بــارش فکــری و تولیــد راه حــل هــای مختلــف، ارزیابــی گزینــه هــا و اجــرا و بازبینــی راه حل هــا 

اســت. مقابلــه، فراینــدی پویاســت کــه از اندیشــه ها و رفتارهــا بــرای مدیریــت تقاضاهــای درونــی و بیرونــی 

ــدار و  ــاله م ــورت مس ــه ص ــولا ب ــه معم ــای مقابل ــبرد ه ــرد. راه ــی گی ــره م ــزا به ــه تنش ــی ک در موقعیتهای

ــری  ــر بکارگی ــی ب ــد و مبتن ــی شــود. حــل مســأله بیشــتر منظــم و نظام من ــدی م ــدار تقســیم بن هیجــان م

فرایندهــای شــناختی اســت، در حالــی کــه مقابله هــا می تواننــد شــناختی، عاطفــی یــا منطقــی باشــند. حــل 

مســأله بــا رویکــرد معنــوی فراینــدی چنــد بُعــدی اســت کــه در بــر گیرنــدۀ شــاخص هــای رفتــاری، متمرکــز 

بــر مســاله و هیجــان، درون روانــی و بیــن فــردی اســت. برخــی از ســبک هــای حــل مســاله بــا رویکــرد 

ــا  معنــوی شــامل ســبک اشــراکی، واگــذاری و خــود راهــری شــده اســت کــه هــدف افزایــش ســازگاری ب

ــا  ــه ب ــوی اســت. در مواجه ــع معن ــتفاده از مناب ــا اس ــرای حــل مشــکل ب ــدی ب ــردن توانمن ــالا ب ــط و ب محی

موقعیــت هــای دشــوار زندگــی افــراد بــا رویکــرد معنــوی، بــاور دارنــد خلقــت جهــان و زندگــی پرمشــکل 

ــان، آگاه، و  ــان مهرب ــن جه ــق ای ــد خال ــد نیســت. خداون ــی توانمن ــی و خالق ــی و معنویت ــدون معنای ــرد ب ف

حامــی اســت و لطــف و عنایــت دارد،  و لحظهــای فــرد را بــه حــال خــود وانمیگــذارد. فــرد بــا ایــن رویکــرد 

از خودمحــوری و تنهــا توجــه داشــن بــه نفــع شــخصی خــود اجتنــاب کــرده و نفــع همــگان و دراز مــدت را 

در نظــر مــی گیــرد تــا راه حلــی کــه موجــب رضــای خداونــد و نفــع همــگان اســت پیــدا شــود. او ســپس بــا 

ارزیابــی گزینه هــا و انتخــاب بهتریــن راه حــل بــا رویکــردی معنــوی بــه حــل مشــکل مــی پــردازد. فــرد هــر 

چــه بیشــتر معنــوی باشــد بیشــتر تــلاش و کوشــش خــود را در حــل اینگونــه و معنــوی مشــکل میکنــد، امــا 

بــا قلبــی مطمــئن نتیجــه را بــه خداونــد و جهــان پــر معنــا واگــذار میکنــد.
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فصل  هفتــم
مهـارت بخشایشگری در 
ترمیم روابـط بین فردی
باقر غباری بناب



تعریف بخشایشگری ▪

بخشایشــگری در لغــت بــه معنــای گذشــن از خطــای افــرادی اســت کــه موجــب رنجــش مــا شــده اند. 

در لغــت بخشایشــگری بــه معنــای گذشــت و چشــم پوشــی کردن )قرشــی نبانی، 1361(، و صرف نظــر کــردن 

از عقوبــت و گذشــت از خطــای فــرد خلافــکار اســت. راغــب اصفهانــی عفــو از خطــا را موجــب از بیــن رفــن 

آثــار گنــاه و خطــا شــمرده اســت  )1362(. بــه  هرحــال، معنــای معمــول آن هــمان گذشــت و نادیده گرفــن 

اســت )قرشــی نبانی، 1361(. بایــد در  نظــر داشــت کــه تعریــف راغــب از بخشــش یــک تعریــف کلــی اســت 

و مــا هرگــز بخشــش را بــا نادیــده گرفــن، یکــی نمی دانیــم. در مفاهیــم اخلاقــی و عقیدتــی اســلامی عفــو 

بــه عنــوان صفتــی قابــلِ  ســتایش، چشم پوشــی از گنــاه و خطــای کســی بــه دلیــل تــرس و زبونــی نیســت، 

بلکــه زمانــی قابــل ســتایش اســت کــه فــرد بخشــنده در اوج قــدرت خــود باشــد.

نورث )1987( تعریف زیر را از بخشایشگری ارائه کرده است:

"بخشــش عبــارت اســت از تغییــر ارادی )درخواســتی( قلــب، نتیجــۀ موفقیت آمیــز 

کوشــش فعــال بــرای جایگزینــی افــکار بــد بــا اندیشــه های خــوب، تنــدی و عصبانیــت بــا 

احســاس ترحــم و شــفقت". 

اهــداف آموزشی این فــصل

-    مفهوم بخشایشگری و نقش آن به عنوان یک مهارت را دریابید.

-    تعاریف مختلف بخشایشگری را مطالعه کرده و جمع بندی کنید.

-    مراحل بخشایشگری از دیدگاه ان رایت را شرح دهید.

-    مراحل بخشایشگری از دید نگارنده که مبتنی بر منابع و متون اسلامی است را توضیح دهید.

-    پیامدهای مختلف بخشایشگری را نام ببرید.
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بخشایشــگری عبــارت اســت از غلبــۀ احساســات مثبــت )از قبیــل شــفقت، ترحــم، خیرخواهــی و عشــق 

و علاقــه( ولــی فرآینــد فــوق زمانــی گذشــت نامیــده می شــود و دارای ارزش اخلاقــی اســت کــه بــه نحــوی 

درســت و بــه دلایــل درســتی صــورت گرفتــه باشــد، زیــرا اگــر قــرار بــود کــه انســان قرصــی را مــرف کنــد کــه 

عصبانیــت وکینــه تــوزی او را بــه افــکار مثبــت و انســان دوســتانه تبدیــل کنــد، ایــن امــر بــه عنــوان مــوردی 

ــر  ــن ام ــه ای ــد ک ــت   )هرچن ــگری را نداش ــی بخشایش ــد و ارزش اخلاق ــاب نمی آم ــه حس ــگری ب از بخشایش

می توانســت در برگیرنــدۀ فوایــدی مثــل بهبــود روابــط بیــن فــردی و کاهــش جرائــم باشــد(.

ــر  ــناختی زی ــی روان ش ــد اساس ــه بع ــده س ــای در برگیرن ــتر پژوهش ه ــگری در بیش ــف بخشایش تعری

ــورث  )1987( بعــد عاطفــی خــوب  ــف ن ــاری. در تعری می باشــد: بعــد شــناختی، بعــد عاطفــی و بعــد رفت

ــرد توجهــی نشــده اســت.  ــاری ف ــه ابعــاد شــناختی و رفت ــی ب ــان شــده ول بی

ــد:  ــر تعریــف نموده ان ــه شرح زی ــورث، ان رایــت و همکارانــش1 )1991( عفــو و گذشــت را ب تعریــف ن

ــای  ــی و رفتاره ــاوت منف ــه، قض ــم و کین ــروز خش ــرای ب ــش ب ــق خوی ــردن از ح ــر ک ــه صرف نظ ــل ب "تمای

ــرورش  ــن، پ ــت. همچنی ــده اس ــرد ش ــش ف ــب رنج ــه موج ــه غیرمنصفان ــردی ک ــه ف ــبت ب ــی نس بی تفاوت

رفتارهایــی از قبیــل ترحــم و شــفقت، انســانیت و حتــی عشــق و علاقــه نســبت بــه فــرد خاطــی، هرچنــد 

ــه تعریــف، ان رایــت و  ــن رفتارهــا و منش هــای انســانی را نداشــته باشــد". بعــد از ارائ لیاقــت دریافــت ای

همکارانــش   تأکیــد می کننــد کــه بایســتی بــرای بســط و فهــم ایــن تعریــف بــه نــکات زیــر توجــه داشــت:

فردی که به او صدمه وارد شده، از درد عمیق و بی عدالتی که در حقش شده رنج می برد. . ۱

فــرد رنجیــده بــا ارادۀ خویــش تصمیــم بــه بخشایشــگری می گیــرد. بخشــیدن یــک امــر ارادی و اختیــاری . ۲

اســت و نمی تــوان آن را بــه عنــوان یــک تکلیــف بــر فــرد تحمیــل کــرد.

موضع گیــری جدیــد نســبت بــه فــرد خلافــکار در برگیرنــدۀ احساســات جدیــد  )غلبــه بــر خشــم . ۳

ــکار  ــرد خلاف ــه ف ــبت ب ــد نس ــرش جدی ــناخت و نگ ــفقت(، ش ــم و ش ــا رح ــی آن ب ــب، جایگزین و غض

 )جایگزیــن نمــودن سرزنــش و رسواســازی بــا احــترام و رفتــار انســانی( و تغییــر رفتــار نســبت بــه فــرد 

خاطــی )غلبــه بــر بی تفاوتــی، کینه جویــی، انتقــام و جانشــین کــردن آن بــا خیرخواهــی( می باشــد.

فــرد رنجیــده می توانــد بــدون هیــچ قیــد و شرطــی طــرف دیگــر را ببخشــد، بــه ایــن دلیــل کــه بخشــیدن . ۴

یــک فعــل ارادی اســت و یــک مهــارت قابــل فراگیــری اســت، و هیــچ وقــت مــشروط بــه تغییــر نگــرش 

فــرد خاطــی نســبت بــه فــرد رنجیــده و مــورد ظلــم واقع شــده و یــا عذرخواهــی طــرف مقابــل نمی باشــد. 

هرچنــد، ایــن تعریــف جامــع و مانــع می باشــد امــا بایــد توجــه داشــت کــه ایــن تعریــف نیــز بیشــتر بــه 

توضیــح و تفســیر پیامدهــای بخشــش پرداختــه و کمــتر بــه بررســی و تبییــن فرآینــد بخشایشــگری پرداختــه 

اســت، ولــی جنبه هــای شــناختی، عاطفــی و رفتــاری را در نظــر گرفتــه و تغییــرات لازم در هــر ســه جنبــه 

را متذکــر شــده اســت. 

1    Enright et al
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روزبالت1، ورت2، وایتنر3، اسلویک4، لیپکیز5و وان لانگز6 )1997( بخشش را چنین تعریف کرده اند:

»بخشـــش عبـــارت اســـت از کاهـــش انگیـــزۀ درونـــی و جدائـــی و انگیزه هـــای 

ـــک  ـــل از م ـــه نق ـــد« )ب ـــراد رخ می ده ـــن اف ـــی بی ـــال آزردگ ـــه دنب ـــه ب ـــه، ک تلافی جویان

کالاف و همـــکاران، ۱998(.

پس از آن نیز ان رایت و نورث )1998( بخشایشگری را این گونه شرح داده اند:

ــبت  ــی نس ــی، بی تفاوت ــاوت منف ــت از آزار و قض ــه گذش ــل ب ــی می ــگری یعن »بخشایش

ــی کــه در خــود دلســوزی،  ــه فــرد را آزار داده اســت، در حال ــه کســی کــه غیرمنصفان ب

ــد«.  ــه ســزاوار او نباشــد را می پروران ــد ک ــرد هــر چن ــه ف ســخاوت و عشــق نســبت ب

مقایســۀ تعریــف نــورث )1987( و ان رایــت و همــکاران  )1991( ایــن نکتــه را بیــان می کنــد کــه 

ــد و هــر دو تقلیــل احساســات منفــی را اســاس  ــر ارادی  بــودن فرآینــد بخشــودن  تأکیــد می ورزن هــر دو ب

ــد.  ــر می گردن ــت را متذک ــات مثب ــا احساس ــی ب ــات منف ــن احساس ــی ای ــته و جایگزین ــگری دانس بخشایش

ان رایــت و همــکاران بــه جنبه هــای شــناختی فرآینــد گذشــت و همچنیــن بــه جنبه هــای رفتــاری آن  تأکیــد 

ــن  ــه ای ــد و هــر دو ب ــه وجــود خطــا و رنجــش ناشــی از آن معتقدن ــت هــر دو ب ــورث و ان رای ــد. ن می کنن

ــدارد. ــد کــه اگــر کســی نرنجیــده باشــد، بخشایشــگری معنایــی ن مســأله اذعــان دارن

استون7 )2001( برای بخشایشگری تعریف زیر را ارائه داده است:

»بخشایشــگری عبــارت اســت از یــک فرآینــد طولانــی مــدت از شــناخت آســیب وارده 

بــه خــود یــا از دیگــران، اشــتیاق بــرای تغییــر رفتارهــا و فعالیت هــای آســیب زا، اصــلاح 

ــا«. ــدن از رنجش ه ــط و رها ش ــم رواب و ترمی

1    Rusbult
2    Verette
3    Whitner
4    Slovik
5    Lipkyz
6    Vanlangs
7    Stone
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پــس از تعاریــف غربــی، بــه بررســی تعریــف بخشایشــگری کــه بــا مراجعــه بــه متــون اســلامی، ارائــه 

ــون تعاریــف متعــددی از بخشایشــگری در کتــب اســلامی آمــده  اســت امــا  ــم. تاکن شــده  اســت می پردازی

ــه عمــل نیامــده  اســت. تعریــف پژوهشــگر حــاضر پــس از بررســی متــون  ــع از آن ب تعریــف جامــع و مان

اســلامی و تعاریــف پژوهشــگران غربــی بــه قــرار زیــر ارائــه  شــده  اســت:

»بخشایشــگری عبــارت اســت از فرآینــد گذشــن از خطــا و محــو عــوارض آن کــه در فــرد 

ــی،  ــش روان ــظ آرام ــه منظــور حف ــا خواســت خــودش ب ــه و ب ــه، آزادان ــه طــور آگاهان ب

بهبــود روابــط بــا خاطــی و یــا صرفــاً بــه منظــور انجــام رفتــار ارزشــی صــورت  می پذیــرد 

و انتظــار مــی رود پیامدهــای زیــر را بــه دنبــال داشــته باشــد:

ــت از . ۱ ــالات مثب ــاد ح ــاکار و ایج ــرد خط ــه ف ــبت ب ــی نس ــات منف ــی از احساس رهای

ــل شــفقت؛ قبی

 غلبه بر رنجش ناشی از بدی؛ . ۲

 پرهیز از حسد، کینه، عصبانیت، دوری و تلافی نسبت به خاطی؛. ۳

 ترمیم روابط بین فردی و ایجاد رابطه دوستانه؛ . ۴

 پیدا کردن معنا در رنجش؛ . ۵

 جایگزینی نگرش و قضاوت مثبت به جای نگرش و قضاوت منفی. . ۶

ایــن تعریــف نیــز دربرگیرنــده ســه بعــد شــناختی، رفتــاری و عاطفــی در انســان اســت و آن هــا را مطــرح 

می ســازد و نقطــۀ قــوت آن مشــخص کردن بــار ارزشــی ایــن عمــل می باشــد.

تعریــف دیگــری کــه بــا توجــه بــه متــون اســلامی و بــا مراجعــه بــه آیــات و احادیــث صــورت گرفتــه 

بــه شرح زیــر اســت:

ــه بافــت رنجــش، ملاحظــه محدودیت هــای  ــارت اســت از فرانگــری ب »بخشایشــگری عب

ــی، فرهنگــی، دانشــی،  ــل محدودیت هــا و عــوارض روان فــردی و نوعــی انســان ها از قبی

ــا   ــار خاطــی را معن ــا، رفت ــن محدودیت ه ــه ای ــا توجــه ب ــی، و ب ــی و مکان تاریخــی، زمان

دادن و تعبیــر و تفســیر نمــودن، و خــود را فــردی از نــوع انســان جایزالخطــا دیــدن کــه 

در شرایطــی امــکان دارد بــه گذشــت نیــاز داشــته باشــد و احســاس همــدردی بــا خاطــی و 

تمایــل بــه گذشــن از اشــتباه او بــا انگیــزۀ آرامــش روانــی، بهبــود روابــط بــا خاطــی، رشــد 

و پــرورش روانــی و تنظیــم رابطــه بــا کل هســتی، و بــا جلــب رضایــت خداونــدی صــورت 

می گیرد«)غبــاری، 1379(.
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مفاهیم متفاوت از بخشش و گذشت ▪

بــرای درک بهــتر بخشــش و گذشــت، مفاهیمــی را کــه بــه آن نزدیــک هســتند یــا گاهــی اوقــات بــا آن 

ــود. ــخص می ش ــگری مش ــا بخشایش ــاوت آن را ب ــرده و تف ــی می ک ــد را بررس ــدا می کنن ــی پی ــلاط معن اخت

۱.   پذیرش افراد دیگر مساوی با بخشیدن و عفو آنها نیست

مــا همدیگــر را می پذیریــم، چــون علی رغــم عیب هایــی کــه داریــم، قابــل پذیــرش هســتیم. دوســتان 

و نزدیــکان مــا شــاید ویژگی هــای ناپســند زیــادی داشــته باشــند ولــی در کل، مــا آنــان را می پذیریــم و بــه 

عنــوان دوســت و آشــنا یــا اعضــای فامیــل قبول شــان داریــم. افــراد را از ایــن جهــت می پذیریــم کــه آنــان 

در کل بــرای  مــا خــوب هســتند؛ ولــی مــا افــراد را بــه خاطــر چیزهــای بــدی کــه در حــق مــا انجــام داده انــد، 

می بخشــیم. مشــاوران و روان درمانگــران، مراجعــان خــود را علی رغــم داشــن عقایــد و اخلاقیــات متفــاوت 

ــرورش  ــب پ ــر موج ــن ام ــد. ای ــد و شرط می گذارن ــدون قی ــترام ب ــان اح ــه آن ــد و ب ــان می پذیرن از خودش

ــد )اســمیدس1، 1984(. ــی می کن ــی می شــود و مراجــع احســاس راحت همدل

۲.   بخشایشگری با تحمل یکی نیست

ــا بخشــیدن دیگــران، خــودش را از درد و رنــج گذشــته، آزاد ســاخته و موجــب جلــب رضــای  انســان ب

ــل، خــود را در  ــل تحم ــای غیرقاب ــل کاره ــا تحم ــی ب ــران می شــود. ول ــا دیگ ــود رابطــه اش ب ــد و بهب خداون

ــتان، برخــی  ــن دوس ــط بی ــی، در رواب ــم خانوادگ ــردی، در حری ــط بین ف ــدازد. در رواب ــج و مشــقت می ان رن

رفتارهــا هســتند کــه غیــر قابــل تحمــل می باشــند و تحمــل آنــان نــه امــکان دارد و نــه بــه صــلاح طرفیــن 

ــل  ــل تحم ــلاک غیر قاب ــد. م ــت می انجام ــای مثب ــه پیامده ــه ب ــران همیش ــیدن دیگ ــی بخش ــد، ول می باش

بــودن برخــی رفتارهــا را قوانیــن مذهبــی، قوانیــن اجتماعــی و پیامــد تحمــل آن رفتارهــا مشــخص می نمایــد، 

ولــی بخشایشــگری در تمــام مــوارد پســندیده اســت. چــون حداقــل فــرد را از گذشــتۀ بــد آزاد می کنــد و او 

ــمیدس، 1984(. ــازد  )اس ــر می س ــال آماده ت ــان ح ــدی از زم ــرای بهره من را ب

۳.   بخشایشگری با صر یکی نیست

ــدام  ــازداری از اق ــت ب ــک حال ــر ی ــن ام ــت. ای ــی اس ــای تکانش ــری از رفتاره ــی جلوگی ــه معن ــبر ب ص

ــظ  ــت حف ــی در حقیق ــران یعن ــار دیگ ــر رفت ــردن ب ــوار اســت. صــبر ک ــط ســخت و ناگ ــتاب زده در شرای ش

ــت.  ــع اس ــه موق ــدام ب ــر و اق ــب ام ــنجیدن جوان ــرای س ــه کاری ب ــی از گزاف ــس آدم ــازداری نف ــادل و ب تع

هرچنــد کــه صــبر یکــی از ویژگی هــای پســندیده اســت و انســان را از غلتیــدن در وادی خطــا و لغــزش بــاز 

مــی دارد ولــی بــا بخشــیدن دیگــران تفــاوت اساســی دارد. یکــی از تفاوت هــای بخشــیدن بــا صــبر در ایــن 

اســت کــه انســان ها در حالــت اقتــدار بــه انتقــام می اندیشــند ولــی در حالــت نداشــن قــدرت اگــر درایــت 

بــه خــرج داده و بــازداری نماینــد تــا شرایــط را ســنجیده و عمــل مناســب بــا موقعیــت انجــام دهنــد در آن 

ــرده اســت )اســمیدس، 1984(. ــه او صــبر ک ــد ک صــورت می گوین

1    Smedes
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۴.   بخشایشگری به معنی سرپوش نهادن بر روی تعارض موجود نیست

ــه  ــا ب ــا بن ــند و ی ــود می ترس ــتان خ ــن دوس ــاده در بی ــاق افت ــات اتف ــان تعارض ــراد از بی ــی از اف برخ

ملاحظــات اجتماعــی آن تعارضــات را بیــان نمی کننــد و آن را بــا عفــو اشــتباه می گیرنــد. بایــد دانســت کــه 

سرپــوش نهــادن بــر روی تعارضــات، بخشایشــگری نیســت و ایــن کار مانــع پیــشروی فرآینــد بخشایشــگری 

می شــود )اســمیدس، 1984(.

۵.   معذور دانسن افراد با بخشایشگری آنها مرادف نیست

معــذور دانســن افــراد بــا بخشایشــگری آنــان در نقطــه مقابــل یکدیگــر قــرار دارد. زمانــی کــه مــا افــراد 

ــام کار  ــاری در انج ــان اراده و اختی ــه آن ــم ک ــر می کنی ــع فک ــم در واق ــام کاری می دانی ــه انج ــذور ب را مع

خــلاف نداشــته اند و شرایــط بحرانــی و یــا فــردی بــه اجبــار آنــان را وادار بــه انجــام خــلاف نمــوده اســت، 

ولــی در عفــو و گذشــت، افــرادی را بــرای کار خطایــی کــه  انجــام داده انــد، می بخشــیم )اســمیدس، 1984(.

۶.   فراموش کردن با بخشایشگری معادل نیست

زمانــی کــه افــراد را بــه دلیــل خطایــی کــه انجــام داده انــد، می بخشــیم، بــه آنهــا و مســئله رنــج ناشــی 

ــه  ــران ب ــم. بســیاری از رنج هــا و دردهــای ناشــی از کار خــلاف دیگ ــگاه می کنی ــد دیگــری ن ــا دی ــا ب از آنه

راحتــی از حیطــۀ آگاهــی مــا بیــرون نمی رونــد و نمی تــوان آنهــا را بــه راحتــی فرامــوش کــرد. ولــی گذشــت 

واقعــی زمانــی اتفــاق می افتــد کــه اگــر حادثــۀ رنجــش بــه ذهــن فــرد رنجــور خطــور پیــدا کنــد، در او تأثیــر 

منفــی نداشــته باشد)اســمیدس،1984(.

۷.   فرو خوردن خشم و متوقف ساخن عصبانیت )کظم غیظ( با بخشایشگری یکی نیست

فرو خــوردن خشــم و از بیــن بــردن عصبانیــت جــزو صفاتــی اســت کــه خداونــد متعــال بــرای مومنــان 

آن را در نظــر گرفتــه اســت و همان طــور کــه قبــلاً اشــاره شــد در بخشایشــگری نیــز احساســات مثبــت از 

قبیــل شــفقت و مهــر و خیرخواهــی و عشــق و علاقــه جــای خــود را بــه احساســات منفــی از قبیــل حســد، 

کینــه، عصبانیــت می دهنــد. ولــی بخشایشــگری و فروخــوردن خشــم در بعــد رفتــاری بــا هــم یکــی نیســتند. 

زیــرا اگــر کســی فقــط خشــم خــود را نســبت بــه بــرادر مومنــش فــرو بنشــاند ولــی نســبت بــه او بی تفــاوت 

باشــد، چگونــه می تــوان گفــت او را بخشــیده اســت )اســمیدس، 1984(.

8.   بخشایشگری با صلح و آشتی یکی نیست

تفــاوت عمــدۀ بخشایشــگری بــا آشــتی در ایــن اســت کــه گذشــت کــردن پاســخ یــک نفــر )رنجیــده( 

نســبت بــه جریــان و آزاری اســت کــه اتفــاق افتــاده، در حالــی کــه صلــح و آشــتی نیــاز بــه تمایــل هــر دو 

ــاده باشــد ولــی آشــتی بــه  ــاره می باشــد. شــاید بخشایشــگری اتفــاق افت طــرف بــرای برقــراری ارتبــاط دوب

وقــوع نپیونــدد. البتــه در بســیاری مواقــع بخشایشــگری آشــتی و پیونــد دوبــارۀ طرفیــن را تســهیل می کنــد 

ــد.  ــن امــر اتفــاق نمی افت ــی همیشــه ای ول
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9.    بخشایشگری با بخشودگی حقوقی و قضایی متفاوت است 

بخشایشــگری پاســخ شــخصی اســت نســبت بــه رنــج و درد خــود فــرد کــه از طــرف فــرد خلافــکار بــر 

ــز نســبت  ــا حتــی جامعــه نی ــا نیســت کــه قاضــی و ی ــن معن ــه ای ــن مســئله ب ــی ای او وارد شــده اســت ول

ــه وســیله  ــد شــخصاً ب ــرای فــردی تعییــن می کن ــد. قاضــی کــه جرمــی را ب ــه آن خطــا، بخشایشــگری نماین ب

فــرد خلافــکار دچــار رنجیدگــی و ناراحتــی نشــده اســت ولــی بــه دلایــل امنیتــی و ایــن کــه بخشــودن فــرد 

ــن  ــه اجــرای احــکام و قوانی ــور ب ــن توســط فــرد خطــاکار نشــود مجب ــر پاگذاشــن قوانی خطــاکار ســبب زی

می باشــد )اســمیدس، 1984(.

مبانی نظری بخشش و گذشت ▪

ــد  ــتفاده کرده ان ــی اس ــای مختلف ــگری از نظریه ه ــی بخشایش ــش )1998( در بررس ــت و همکاران ان رای

ــار  ــت اظه ــن، ان رای ــر ای ــلاوه ب ــت. ع ــان گرایی اس ــناختی و انس ــی، ش ــوی روان پویش ــه الگ ــه از آن جمل ک

مــی دارد کــه اســاس درمــان بیشــتر معنــوی اســت و حالــت فراروندگــی و رهایــی از رنــج و گرفتــاری زخــم 

بین فــردی، عمده تریــن ویژگــی درمان هایــی بــا رویکــرد بخشایشــگری را تشــکیل می دهنــد. اصطــلاح 

بخشایشــگری اساســاً از بافــت دینــی گرفتــه شــده اســت و بــه همیــن جهــت روان شناســان بــزرگ کــه در 

ــازه های  ــا س ــتقیم ب ــورت غیرمس ــه ص ــا ب ــد و ی ــه آن نپرداخته ان ــد ب ــی کار کرده ان ــای روان ــۀ فراینده حیط

ــراد از  ــام اف ــد التی ــال فراین ــر ح ــد. در ه ــن کنن ــی را تبیی ــد روان ــن فراین ــدی ای ــته اند تاح ــری خواس دیگ

رنج هــای درونــی شــدۀ بین فــردی نبایســتی مــورد غفلــت روان شناســان قــرار گیــرد. مــوشر1  )1991( گــزارش 

داده اســت کــه ســازۀ بخشایشــگری در نوشــته های روان تحلیل گــران در بیــن ســال های 1920 و 1990 

ــی ،  ــی، آســیب های روان ــل خشــم، ناکام ــا بخشایشــگری از قبی ــط ب ــی مرتب ــی مفاهیم ــده نمی شــود، ول دی

ــران آمــده  ــات روان تحلیل گ ــور در ادبی ــه وف ــه شــدن ب ــردن و تنبی ــه ک ــه تنبی ــاز ب ــاه، شرم و نی احســاس گن

اســت. ایــن امــر نشــان می دهــد کــه ســازه بخشایشــگری تحــت عناویــن دیگــری از قبیــل مشــکلات بیــن 

فــردی، انتقــام جویــی و تعارضــات بیــن فــردی مــورد بررســی قــرار گرفتــه اســت. 

ـــگری  ـــی بخشایش ـــای روان - پویش ـــت درمان ه ـــه در باف ـــته اند ک ـــار داش ـــو2 )1998( اظه ـــلز و هارگری س

اکـــراً بـــه صـــورت تلویحـــی در حـــوزۀ مفاهیمـــی دیگـــر از قبیـــل اعـــتراف بیـــان شـــده اســـت و آن هـــم 

ـــن  ـــۀ بی ـــال در رابط ـــد انتق ـــت و فراین ـــوده اس ـــیش ب ـــر کش ـــه درمانگ ـــت ک ـــده اس ـــه ش ـــه کارگرفت ـــی ب زمان

درمانگـــر و مراجـــع بـــرای بخشایشـــگری نمادیـــن تســـهیل کننـــده بـــوده اســـت. روان تحلیـــل گـــران بـــه 

ـــد.  ـــان آورده ان ـــه می ـــت ب ـــردی صحب ـــات بین ف ـــل تعارض ـــر ح ـــای دیگ ـــگری از روش ه ـــۀ بخشایش ـــای کلم ج

انســـان ها بینـــش پیـــدا می کننـــد کـــه بتواننـــد از رنج هـــا و دردهـــای گذشـــته آزاد شـــوند و بتواننـــد رو 

1    Mosher
2    Sells & Hargreave
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ـــه  ـــد اســـت ک ـــار1 )2002( معتق ـــد. آکیت ـــد دیگـــران را بپذیرن ـــاد بگیرن ـــا اینکـــه ی ـــد، و ی ـــو حرکـــت کنن ـــه جل ب

ـــی  ـــف روان شناس ـــای مختل ـــت پارادیم ه ـــگری در باف ـــه بخشایش ـــن ک ـــرای ای ـــود دارد ب ـــده ای وج ـــل عم دلای

از جملـــه در مکتـــب روان پویشـــی مـــورد بحـــث قـــرار نگرفتـــه اســـت کـــه از جملـــۀ آن دلایـــل می تـــوان 

ـــد  ـــعی کردن ـــد س ـــس از فروی ـــران پ ـــرد. روان تحلیل گ ـــاره ک ـــازه اش ـــن س ـــی ای ـــرای بررس ـــد ب ـــت فروی ـــه غفل ب

ـــز  ـــان نی ـــود آن ـــه ب ـــوکل نپرداخت ـــازۀ ت ـــه س ـــد ب ـــون فروی ـــوند و چ ـــد دور نش ـــخص فروی ـــوی مش ـــه از الگ ک

ـــی  ـــوء تفاهم های ـــرح می کند،س ـــار )2002( مط ـــه آکیت ـــری ک ـــل دیگ ـــد. دلی ـــازه نپرداختن ـــن س ـــی ای ـــه بررس ب

اســـت کـــه در مـــورد ســـازۀ بخشایشـــگری وجـــود دارد. بســـیاری از افـــراد تفـــاوت بیـــن بخشایشـــگری و 

ـــک  ـــیدن ی ـــه بخش ـــد ک ـــر می کنن ـــد و فک ـــز نمی دهن ـــم تمی ـــاکاری را از ه ـــرش جف ـــۀ پذی ـــای منفعلان رفتاره

نـــوع مقابلـــۀ منفعلانـــه اســـت کـــه بـــه فـــرد جفـــاکار فرصـــت می دهـــد تـــا جفـــاکاری خـــود را ادامـــه 

ـــر  ـــز ب ـــت نی ـــت عدال ـــت طبیعـــی و طبیعـــت فضیل ـــا عدال ـــراد ب ـــن بخشـــیدن اف دهـــد. در هـــم آمیختگـــی بی

ـــال  ـــورد اقب ـــگری م ـــازۀ بخشایش ـــه س ـــت ک ـــده اس ـــث ش ـــر باع ـــن ام ـــت و همی ـــزوده اس ـــا اف ـــوء تفاهم ه س

ـــود. ـــرح نش ـــی مط ـــب روان شناس ـــت مکات ـــرد و در باف ـــرار نگی ـــان ق روان شناس

 )2001 ســی کز نیتمیهالی2،  و  ســیلگمن  )مثــلاً  مثبت گــرا  روان شناســی  حیطــه  در  صاحب نظــران 

بخشایشــگری را بــه عنــوان فضیلــت مــورد بررســی قــرار داده انــد و بــر آن ارزش ســلامتی افــزوده و عــدم 

توانمنــدی در بخشایشــگری و تمایــل بــه انتقــام جویــی را آســیب زا تلقــی کرده انــد کــه بایســتی روان شناســان 

ــد.  ــل نماین ــران آن را تعدی و روان درمانگ

ــلاً  ــان )مث ــرده و روان شناس ــدا ک ــترش پی ــگری گس ــۀ بخشایش ــا در حیط ــر، تحقیق ه ــۀ اخی ــه ده در س

ــراً  ــد. اک ــم روان شناســی مطــرح کنن ــت عل ــه آن را در باف ــد ک ــکاران، 1998( ســعی نموده ان ــت و هم ان رای

ــۀ روان تحلیل گــری،  ــه از نظری ــن ســازه از نظریه هــای مختلــف روان شناســی )ازجمل ــن و بررســی ای در تبیی

شــناختی، انســان گرایی و روان شناســی مثبــت( بــه صــورت تلفیقــی اســتفاده کرده انــد. در هــر صــورت اگــر 

قــرار اســت ایــن ســازه معنــوی ـ روانــی بــه صــورت مؤثــر مــورد اســتفاده قــرار گیــرد لازم اســت کــه نظریــه 

منســجمی بــرای مطالعــۀ آن تدویــن گــردد. پیشــنهاد نویســنده حــاضر اســتفاده از الگــوی طرحــواره درمانــی 

متعالــی اســت کــه در آن عــلاوه بــر روش شــناختی  هیجانــی و رفتــاری، بعــد ارتباطــی در روابــط بیــن فــرد 

ــوان  ــه در ت ــود ک ــک می ش ــرد کم ــن، ف ــر ای ــلاوه ب ــرد. ع ــرار می گی ــی ق ــورد بررس ــده م ــده و رنجانن رنجی

محــدود رنــج، گرفتــار و تثبیــت نشــود و فراتــر از ابرهــای تیرگــی در روابــط بین فــردی پــرواز کنــد. امــکان 

دارد کــه رنــج نیــز بــرای او معنایــی پیــدا کنــد و بــه رشــد و شــکوفایی فــرد کمــک کنــد. هنــوز ســوالات زیادی 

در مــورد بخشایشــگری و ارتبــاط آن بــا تکامــل انســان وجــود دارد کــه بایــد روشــن شــود. مثــلاً از دیــدگاه 

تکاملــی لازم اســت مشــخص شــود کــه در رونــد تکاملــی انســان و رشــد و ارتقــای او نقــش بخشایشــگری 

ــه  ــل ب ــی انســان ها نقــش داشــته اســت، چــرا تمای ــد تکامل ــر بخشایشــگری در رون ــوده اســت، و اگ چــه ب

ــردی وجــود دارد.  ــط بین ف ــزۀ بســیار مهــم در رواب ــوان انگی ــه عن ــی ب انتقام جوی

1    Akitar
2    Csikszentimihalyi
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مراحل بخشایشگری ▪

فرآینــد بخشــش چگونــه شروع می شــود و از چــه مراحلــی می گــذرد و چــه زمانــی بــه اتمــام و کــمال 

می رســد ؟ بــرای پاســخ بــه ســوالات فــوق کــه ســوالات بســیار اساســی و مهمــی هســتند، روش هــای مختلفــی 

ــت  ــۀ سرگذش ــده، و مطالع ــراد رنجی ــا اف ــه ب ــاهده، مصاحب ــری، مش ــه درون نگ ــه از آن جمل ــود دارد ک وج

ــا و امریــکا  ان رایــت و  افــرادی اســت کــه نحــوه و فرآینــد بخشــش خــود را دقیقــاً درج نموده انــد. در اروپ

همکارانــش معروفتریــن افــرادی هســتند کــه در کشــف مراحــل بخشایشــگری کار کرده انــد. نخســت نظــر 

ــم و ســپس نظــر نویســنده را در  ــرار می دهی ــا مراحــل بخشایشــگری مــورد بررســی ق ــان را در رابطــه ب آن

ــم.   ــان می نمائی ــن رابطــه بی ای

مراحل بخشایشگری از نظر ان رایت

ان رایــت و همکارانــش )1992( مراحــل بخشایشــگری را در چهــار مرحلــه، کــه هــر مرحلــه متشــکل از 

چندیــن وهلــه و مولفــه اســت ، بــه صــورت زیــر بیــان نموده انــد:

مرحله کشف رنجش و عدم پرده پوشی الف 

تصمیم گیری برای بخشیدن ب 

اقدام برای بخشیدن ج 

محصول یا نتیجه بخشیدن )عمقی تر شدن بخشش(.  د 
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جدول ۱: مراحل بخشایشگری از نظر ان رایت و همکاران

مرحله کشف رنجش و عدم پرده پوشی

1.   بررسی مکانیزم های روانشناختی)کیل1، 1986(

2.   مقابله با عصبانیت، اصل بر تخلیه است، نه انباشتگی عصبانیت )ترینر، 1981(

3.   پذیرش شرم و خجالت، زمانیکه مناسب است )پتون2، 1985(

4.   آگاهی از انباشتگی خشم و غضب در درون خود نسبت به فرد رنجاننده )درول3، 1984(

5.   آگاهی از بازگویی و تکرار شناختی اجحاف و ظلم در ذهن خود )درول، 1984(

6.   بینــش نســبت بــه ایــن امــر کــه شــاید فــرد جفــا دیــده صفــت نامطلــوب خــود را بــا فــرد 

ــل، 1986( ــرار می دهــد )کی ــورد مقایســه ق ــاکار م جف

7.   تشــخیص ایــن امــر کــه شــخص شــاید بــرای همیشــه )مــادام العمــر( وضعیتــش بــه وســیله 

خــلاف بــه طــور نامطلوبــی تغییــر نمــوده اســت )کلــوز4، 1970(

8.   بینــش حاصــل کــردن بــه اینکــه فــرد جفــا دیــده دیدگاهــش بــه عدالــت جهانــی و عــادل 

بــودن خــدا تغییــر نمــوده اســت )فلانیــگان5، 1987(

123456

مرحله تصمیم گیری برای بخشیدن

تغییــر قلــب، تحــول درونــی، بــه دســت آوردن بینــش جدیــدی در مــورد اینکــه روش هــا و   .9

ــورث، 1987( ــد )ن ــی لازم را ندارن ــی کارای ــای قبل راه حل ه

تمایل به بررسی بخشایشگری به عنوان یک انتخاب آزاد برای التیام زخم های روانی اش  .10

تعهد به بخشایشگری فرد خلافکار )نبلت6، 1974(   .11

1    Kiel
2    Patton
3    Droll
4    Close
5    Flanigan
6    Neblett



150        آمــوزش مهارت های معــنوی

مرحله اقدام به بخشیدن

ــرد  ــگام ف ــن هن ــر، در ای ــرف دیگ ــش ط ــت آوردن نق ــه دس ــق ب ــدگاه، از طری ــر دی تغیی  .12

متجــاوز و خــلاف در بافــت خــودش دیــده می شــود )اســمیت1، 1981(

همدلی نسبت به فرد جفاکار)متجاوز و خلافکار( کانینگهام2، 1985(  .13

آگاهــی از شــفقت و مهــر و محبتــی کــه در دل فــرد جفادیــده نســبت بــه خلافــکار بــه   .14

وجــود می آیــد)درول، 1984(

پذیرش و جذب درد و رنج )برجین3، 1988(  .15

12345

مرحله عمیق شدن )نتیجه(

پیدا کردن معنی برای خود و دیگران در رنج و فرآیند بخشودگی )فرانکل4، 1959(  .16

ــه  ــد ب ــده و نیازمن ــران ش ــش دیگ ــب رنج ــته موج ــه او در گذش ــر ک ــن ام ــخیص ای تش  .17

بخشایشــگری دیگــران بــوده اســت )کانینگهــام، 1985(

بینش پیداکردن به این امر که فرد در زندگی تنها نیست )خداوند پشت و پناه اوست(  .18

تشـــخیص ایـــن امـــر کـــه فـــرد بـــه علـــت رنـــج، امـــکان دارد کـــه در زندگـــی هـــدف   .19

ــد. ــته باشـ جدیـــدی داشـ

ــرد  ــه فـ ــاً افزایـــش عواطـــف مثبـــت، بـ آگاهـــی از کاهـــش عواطـــف منفـــی، و احیانـ  .20

ـــی  ـــه راحت ـــی ب ـــۀ هیجان ـــد، تخلی ـــدن نمای ـــد آم ـــه پدی ـــن حـــالات شروع ب ـــر ای ـــکار. اگ خلاف

صـــورت می پذیـــرد )اســـمیدس5، 1984(. 

 

1     Smitt 
2     Cunningham
3     Bergin
4     Frankl
5     Smedes
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مراحل بخشایشگری از دیدگاه نویسنده ▪

پــس ارائــه مــدل ان رایــت و همــکاران )1992( در مــورد فرآینــد بخشایشــگری بــه فرآینــدی کــه توســط 

ــر خــلاف دو  ــد ب ــن فرآین ــه مــی شــود. در ای ــه شــده پرداخت ــون اســلامی گرفت ــده و همــکاران از مت نگارن

نظریــه دیگــر ابتــدا پیــش مراحــل آورده شــده، و پــس از آن بــه مراحــل اصلــی اشــاره می گــردد. پژوهشــگران 

معتقدنــد عواملــی قبــل از فرآینــد بخشایشــگری وجــود دارنــد کــه زمینه ســاز بــروز ایــن عمــل اســت.

بــه طــور کلــی، در ایــن نظریــه کــه بــا اســتفاده از متــون اســلامی اســتخراج و اســتنباط شــده اســت، ســه 

پیــش مرحلــه و پنــج مرحلــه وجــود دارد.

پیش مراحل بخشش ▪

۱.   مرحله عینی: مرحله وقوع رنجش و قبول آن

1-1: مرور ذهنی خطا و عملکرد خاطی

1-2: رنجش خاطر از آن عملکرد

1-3: قبول رنجش و عدم انکار آن

در ایــن پیــش مرحلــه فــرد پــس از انجــام خطــا توســط فــرد خاطــی، خطــا و نحــوۀ انجــام آن را در ذهــن 

خــود بارهــا مــرور می کنــد و تصویــر آن را در ذهــن خــود مــی آورد و بــه دنبــال آن، از آن عملکــرد احســاس 

رنــج می کنــد کــه ایــن احســاس رنــج ممکــن اســت بــه صورت هــای گوناگونــی بــروز پیــدا کنــد. پــس از آن، 

نکتــۀ مهــم در ایــن پیــش مرحلــه آن اســت کــه فــرد، رنجــش خــود را قبــول کنــد و بــه آن اقــرار نمایــد؛ البتــه 

ایــن زمانــی اتفــاق می افتــد کــه فــرد قبــلاً ممکــن اســت رنجــش خــود را انــکار یــا سرکــوب کنــد، ولــی در 

پایــان ایــن پیــش مرحلــه فــرد قبــول می کنــد کــه رنجیــده اســت.

۲.   مرحله احساسی: انواع احساساست منفی توسط فرد تجربه می شود

2-1: عصبانیت

2-2: تنفر

2-3: کینه توزی

2-4: شرم و خجالت

ــن  ــد و از ای ــه می کن ــی تجرب ــرد خاط ــه ف ــبت ب ــی را نس ــات منف ــواع احساس ــرد ان ــه ف ــن مرحل در ای

ــات از  ــن احساس ــتر ای ــاید بیش ــد. ش ــود می دان ــق خ ــت و آن را ح ــود، آگاه اس ــی درون خ ــات منف احساس
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آنجــا ناشــی می گــردد کــه فــرد احســاس می کنــد در اجتــماع وضعیــت او تغییــر کــرده اســت و خــود را بــا 

ــن  ــز وجــود دارد. ای ــت نی ــه احســاس شرم و خجال ــن مرحل ــد. در ای وضعیــت فــرد خاطــی مقایســه می نمای

بــدان دلیــل اســت کــه فــرد خــود را بــا دیگــران مقایســه می کنــد و از ضربــه ای کــه بــر او وارد شــده احســاس 

ــه، زمانــی بیشــتر بــروز  می کنــد کــه عمــل خطــا در جمــع رخ  شرم و خجالــت کــرده و خصوصــاً ایــن وهل

داده باشــد. در ایــن مرحلــه نگــرش فــرد رنجیــده نیــز نســبت بــه رنجاننــده تغییــر می کنــد و بیشــتر نگــرش 

و شــناخت منفــی نســبت بــه فــرد دارد.

۳.   مرحله شناختی: اندیشۀ متقابل که فرد خود را در مقابل بخشش یا انتقام می بیند

3-1: به انتقام می اندیشد

3-2: به حق دانسن اندازه گیری

3-3: به عفو می  اندیشد

3-4: توجه به مطلوبیت عفو دارد

3-5: خود را در برابر عمل عفو و انتقام می بیند

3-6: پیامدهای احتمالی بخشش و انتقام را بررسی می کند )از نظر اخلاقی، دینی و اجتماعی( 

ــه کمــتری داشــته و فــرد  ــۀ احساســی غلب ــه هنــوز احساســات منفــی وجــود دارد و جنب در ایــن مرحل

ــن  ــی در ذه ــام و تلاف ــی انتق ــای منف ــدا راه حل ه ــت در ابت ــن اس ــد و ممک ــه می اندیش ــای مقابل ــه راه ه ب

خــود داشــته باشــد و پــس از آن راه هــای دیگــری از قبیــل گذشــت را ذهــن خــود بپرورانــد. در اینجــا فــرد 

همــواره راه حل هــا را بررســی کــرده و پیامدهــای آن را نیــز مــورد مطالعــه قــرار می دهــد. در ایــن مرحلــه 

کــم کــم اندیشــه غالــب می گــردد و احساســات بــا ایــن کــه در درون فــرد وجــود دارنــد، ولــی مثــل مرحلــۀ 

قبــل مشــخص نیســتند.

مراحل بخشش ▪

مرحلۀ اول: اندیشه

ــد، هــر  ــگاه می کن ــه فراســوی خــود ن ــه تفکــر کامــلاً غالــب می گــردد و فــرد کــم کــم ب در ایــن مرحل

چنــد کــه هنــوز راه حل هــای مختلــف نیــز در ذهــن خــود می پرورانــد. وی بــه فــرد خاطــی توجــه می کنــد: 

خوبی هــا، خدمــات، انســان بــودن وی و یــا قرابــت و قــوم و خویشــی وی را نســبت بــه خــود مــورد توجــه 

قــرار داده و موقعیــت رفتــاری او را بــه هنــگام لغــزش نیــز در نظــر می گیــرد. 

عــلاوه بــر آن، در اینجــا فــرد رنــج دیــده  عــلاوه بــر دلایــل شــخصی فــرد جفاکننــده، دلایــل غیرشــخصی 

از قبیــل مذهــب را نیــز در نظــر می گیــرد.
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رنجیــده در عیــن ایــن کــه انتقــام را حــق خویــش می دانــد، خــود را در برابــر عمــل بخشــش یــا انتقــام . ۱

ــد؛  مشــاهده می کن

صمت و تفکر )صمت به معنای سکوت است، یعنی سکوتی که همراه با تفکر باشد(؛. ۲

توجه به فراسوی خود؛ . ۳

توجه به خاطی به عنوان یک انسان؛. ۴

توجه به خاطی به عنوان فردی که با وی قرابت دارد؛. ۵

در ذهن به توجیه خطای خاطی می اندیشد. . ۶

هــمان طــور کــه قبــلاً گفتــه شــد در ایــن مرحلــه کــه تفکــر غالــب اســت، در چنــد نکتــه بــروز عینــی 

پیــدا می کنــد و فــرد جفــا دیــده، خلافــکار را مدنظــر قــرار داده و هــم بــه مزایــا و هــم بــه محدودیت هــای 

ــس از آن  ــد؛ پ ــرار می ده ــر ق ــا را مدنظ ــای خط ــد و ویژگی ه ــا می اندیش ــه خط ــپس ب ــد، س وی می اندیش

خطــا و خلافــکار را در بافــت جــدا می بینــد و بــه توجیــه عملکــرد فــرد خاطــی می پــردازد. در ایــن مرحلــه 

فــرد دوبــاره تفکــرات قبــل خــود را مــرور می کنــد.

مرحله دوم: احساس عاطفی و پیامدهای آن

در ایــن مرحلــه بــا پشــت سر گذاشــن مرحلــۀ اندیشــه، از تنــش روانــی او کاســته می شــود. احساســات، 

نگرش هــا و رفتارهایــی کــه فــرد در قبــال فــرد رنجاننــده داشــته تغییــر می کنــد و ایــن تغییــرات بیشــتر بــه 

دنبــال مرحلــۀ قبــل و پــس از بررســی و توجیــه خطــای فــرد بــروز می یابــد.

از نظر روانی آماده می شود که به دیگری توجه کند و از تنش روانی جلوگیری می شود؛. ۷

کاسته شدن روحیه انتقام گیری؛. 8

احساسات مثبت جایگزین احساسات منفی می گردند؛ . 9

نگرش فرد نسبت به رنجاننده تغییر پیدا می کند؛ . ۱0

قضاوت های قبلی فرد نسبت به رنجاننده تغییر پیدا می کند؛. ۱۱

فرد در این مرحله چاره جویی می کند. . ۱۲

بایــد توجــه داشــت کــه وجــود ایــن مرحلــه، متفــاوت از مرحلــه اساســی در پیــش مراحــل اســت، زیــرا 

در آنجــا فــرد بــا توجــه بــه برداشــت اولیــه از رنــج، احساســاتش بــروز می کنــد، ولــی در ایــن مرحلــه فــرد 

پــس از گذشــت از مرحلــۀ اندیشــه بــه ایــن احساســات دســت می یابــد، یعنــی ایــن احساســات نتیجــه تعقــل 

و تفکــر فــرد می باشــد. در ایــن مرحلــه فــرد نــه تنهــا از لحــاظ عاطفــی بلکــه از لحــاظ شــناختی و رفتــاری 

ــد.  ــر می یاب ــز تغیی نی
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مرحله سوم: تمایل و تصمیم به بخشش

همانطــور کــه در مرحلــۀ قبــل گفتــه شــد، در ایــن مرحلــه فــرد بــا توجــه بــه تغییراتــی کــه در رفتــار، 

شــناخت و عواطفــش بــه وجــود آمــده تمایــل بــه گذشــت پیــدا می کنــد. در ایــن مرحلــه هنــوز احساســات 

غالــب اســت، البتــه احساســاتی کــه ناشــی از تفکــر و تعقــل فــرد در مــورد رنــج و رنجاننــده می باشــد.

تمایل به گذشت؛ . ۱۳

تمایل به گذشت و اظهار آن؛ . ۱۴

تصمیم و اراده به گذشت؛. ۱۵

تصمیم به گذشت؛. ۱۶

اظهار تصمیم به گذشت.. ۱۷

ــدا  ــکار را ج ــلاف و خلاف ــرد، خ ــردد و ف ــتر می گ ــدیدتر و بیش ــت ش ــات مثب ــه احساس ــن مرحل در ای

ــار  ــود را اظه ــل خ ــن تمای ــپس ای ــد؛ س ــدا می کن ــت پی ــه گذش ــل ب ــی، تمای ــال چاره جوی ــه دنب ــد و ب می بین

مــی دارد کــه ممکــن اســت بــه طــرق مختلــف ایــن اظهــار صــورت پذیــرد. پــس از آن تصمیــم بــه گذشــت 

می گیــرد و بالاخــره ایــن تصمیــم خــود را اظهــار مــی دارد. ایــن تصمیــم بــا توجــه بــه سلســله مراتــب فرآینــد 

ــذارد. ــت را پشــت سر می  گ ــن فعالی ــه ای ــه وهل ــه ب ــه و وهل ــه مرحل ــه ب ــرد مرحل ــرد و ف صــورت می پذی

مرحله چهارم: ابراز عملی بخشش )اقدام(

در ایــن مرحلــه فــرد بــه دنبــال تصمیمــی کــه گرفتــه اقــدام بــه بخشــش می کنــد. ایــن اقــدام بیشــتر بــه 

دلیــل همدلــی کــه بیــن رنجیــده و رنجاننــده ایجــاد شــده بــه وجــود می آیــد و همچنیــن شــفقت و مهربانــی 

کــه بیــن ایــن دو بــه وجــود آمــده اســت، دلیــل دیگــری نیــز می توانــد باشــد.

بخشیدن و ابراز آن؛. ۱8

آماده برای برخورد صحیح با خاطی. . ۱9

 ابراز بخشیدن از طرق مختلفی می تواند صورت پذیرد که بستگی به نوع رابطه فرد دارد. ممکن است 

مصافحه، روبوسی و سلام باشد تا ایجاد رابطه و انجام کارهای دیگر. البته محل ابراز آن نیز مهم می باشد. 

مرحله پنجم: پیامدهای بخشایشگری

الــف- احساســات منفــی اش نســبت بــه خاطــی کاهــش پیــدا می کنــد و حقــد و کینــه از بیــن مــی رود 

و احساســات مثبــت نســبت بــه وی جایگزیــن آن می شــود.

ب- علاوه بر تغییر در احساسات، رفتار و شناخت فرد نیز نسبت به خاطی تغییر پیدا می کند.

ج- رشد معنوی، کمال و ارزش انسانی در او پدید می آید )عزت نفس(.



کتــاب ویــژه مربیــان      ۱۵۵

پیدا کردن معنا در عفو و گذشت؛ . ۲0

به دست آوردن آرامش درونی، رضا و خشنودی؛. ۲۱

ایجاد و تحکیم روابط دوستانه؛. ۲۲

احسان و نیکی نسبت به فرد خاطی؛. ۲۳

در این مرحله دیگر احساس رنجش وجود ندارد.. ۲۴

در ایــن مرحلــه فــرد بــر حســب رابطــه ای کــه قبــل از بــروز خطــا بــا فــرد خاطــی داشــته اســت، ایــن 

ــد. ــا فــرد خاطــی تفــاوت می یاب ــاری ب ــاط عاطفــی و رفت ارتب

 خلاصه فصل  ▪

بخشــش عبــارت اســت از کاهــش انگیــزۀ درونــی و جدائــی و انگیزه هــای تلافی جویانــه، کــه بــه دنبــال 

ــن و  ــوش گذاش ــی، سرپ ــردن، فراموش ــل ک ــبر، تحم ــا ص ــگری ب ــد. بخشایش ــراد رخ می ده ــن اف ــی بی آزردگ

آشــتی متفــاوت اســت. روانشناســان بــرای بررســی بخشایشــگری از نظریه هــای مختلفــی اســتفاده کرده انــد 

ــرای  ــت ب ــط ان رای ــی توس ــت. مراحل ــان گرایی اس ــناختی و انس ــی، ش ــوی روان پویش ــه الگ ــه از آن جمل ک

بخشایشــگری در نظــر گرفتــه شــده اســت کــه چهــار مرحلــه را در بــر مــی گیــرد. ایــن مراحــل بــه ترتیــب 

شــامل کشــف رنجــش و عــدم پــرده پوشــی، تصمیــم گیــری بــرای بخشــیدن، اقــدام بــرای بخشــیدن و نتیجــه 

بخشــیدن هســتند. پژوهشــگران بــا بررســی متــون اســلامی  پیــش مراحــل و مراحلــی را بــرای بخشایشــگری 

مطــرح نمودنــد. از جملــه پیــش مراحــل بخشــش؛ مرحلــه عینــی، مرحلــه احساســی و مرحلــه شــناختی اســت 

و ســپس مراحــل بخشــش کــه مرحلــه اول اندیشــیدن، مرحلــه دوم احســاس عاطفــی و بررســی پیامــد هــای 

آن، مرحلــه ســوم در برگیرنــده تمایــل و تصمیــم بــه بخشــش اســت و پــس از ابــراز عملــی بخشــش، پیامــد 

هــای بخشــش کــه آرامــش درونــی و احســاس نیکــی و رشــد معنــوی اســت درک خواهــد شــد.

منابع ▪

قرُشی نبانی، سیّد علی اکبر، )1361(. قاموس قرآن. تهران: دارالکتب الاسلامیه. ▪
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فصل  هشتــم
ذكر؛ به عنوان
یك مهارت معنوی
شهربانو قهاری-  جعفر بوالهری



درد عشق تو كمند لطف ماست      زیــر هــر یــا ربِ تــو، لبیــك هاســت

                                                                           مولوی

هیــچ چیــز در زندگــی بــا ارزش تــر از ایــان نیســت. نیــروی محــرک عمــده فــرد کــه نــه 

می تــوان آن را در تــرازو ســنجید و نــه در آزمونــی ســخت آزمــود.  ایــان همیشــه یــک 

عامــل اساســی در حرفــه پزشــکی بــوده اســت ... نــه تنهــا بــرای یــک روان شــناس بلکــه 

یــک پزشــک معمولــی کــه دغدغــه اش توانمندســازی ذهــن و جســم ضعیفــان اســت، و 

ایــن تمــام موضوعــی اســت کــه مــورد علاقــه مــن اســت.

ویلیام اوسلر

اهــداف آموزشی این فــصل

-    تعریف و مفهوم ذكر را بیان کنید

-    انواع ذكر و نمونه هایی از ذکرهایی که به وسیله دیگران گفته می شود را نام ببرید.

-    روش های اجرای ذکرهای موثر را شرح دهید 

-    آثار ذكر بر فرد و زندگی او را شرح دهید

-    موانع ذكر موثر را بیان نمایید
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مقدمه ▪

هــدف از ارائــه یــك فصــل تحــت عنــوان ذكــر ایــن اســت كــه خواننــدگان بــا ذكــر و مراتــب آن و نیــز 

آثــار و پیامدهــای ذكــر آشــنا شــوند. پرداخــن بــه ذكــر بــه عنــوان یــك مهــارت معنــوی بــه ایــن دلیــل مهــم 

اســت كــه همچــون دیگــر روش هــای معنــوی و عبــادی کــه در بیشــتر ادیــان و مکاتــب معنــوی وجــود دارد، 

ــار روان شــناختی زیــادی دارد، کــه از جملــه می تــوان بــه پیوســتگی عمیــق بــه آرامــش و منبــع حیــات،  آث

تقویــت ذهــن، افزایــش توجــه، تمركــز و امیــدواری اشــاره کــرد. در ادبیــات علمــی بــه نــدرت در مــورد ذکــر 

پژوهــش و مطالعاتــی دیــده مــی شــود. از ایــن رو ابتــدا مــروری مــی شــود بــر مراقبــه کــه بخشــی از آن بــه 

ذکــر مــی گــذرد و ســپس بــه تفصیــل از ذکــر ســخن خواهــد آمــد.

مراقبه و ذكر ▪

ذكـر كـه در مكاتـب هنـدی، بودایـی و یوگی هـا از آن بـه عنـوان »مانـترا«  نـام می برنـد، ریشـه ای عمیق 

در عرفـان كهـن دارد. اولیـن تاثیـری كـه ذكـر بـه هـر شـكل ممكـن ایجاد می كنـد چیزی شـبیه مراقبه اسـت. 

افـرادی كـه بـه مراقبـه می پردازنـد، سـعی می كننـد بـر واژه یـا تصویـری متمركـز شـوند تا بـه آرامش برسـند. 

در ذكـر نیـز افـراد بـر واژه ای كـه بـه زبـان می آورنـد، متمركـز می شـوند و بیشـتر بـه خدا فكـر می كننـد تا به 

آرامـش برسـند. گویـا در آموزه هـای اسـلامی نیـز آمـده اسـت كه قبـل از ذكر گفن نیـز می توان نوعـی مراقبه 

كـرد و بـرای مثـال، توصیـه بـه وضـو گرفـن  و یـا ایـن كـه به مـكان خلوتـی رفن، عـود و شـمع روشـن كردن، 

در سـكوت و خلـوت ذكـر گفـن از ایـن گونـه اسـت. امـا بـا همـه این ها بین ذكـر و مانـترا یا ذكـر در مكاتب 

عرفانـی بودایـی تفاوت هایـی وجـود دارد کـه در زیـر به آن اشـاره خواهد شـد: 

مانــترا یــا واژه ای كــه افــراد بــه عنــوان ذكــر در مراقبــه بــه كار می گیرنــد، اغلــب واژه هایــی بی معنــی . ۱

ــد  ــتند و فاق ــری نیس ــز دیگ ــوت چی ــدا و ص ــز ص ــد و ج ــی دارن ــس صوت ــك فركان ــا ی ــه تنه ــتند ك هس

معنــی و مفهــوم هســتند. در حالــی كــه ذكــر واژه ای معنــادار و مقــدس ماننــد نام هــای خداونــد و یــا 

ــات اســت.  ــرآن و روای ــه از ق ــدس برگرفت عبارت هــای مق

مانــترا نــه تنهــا واژه ای بی معنــی اســت بلكــه بایــد ثابــت باشــد و فــرد بایــد مانترایــی بــرای خــود انتخــاب . ۲

كنــد  و هیــچ  وقــت آن را تغییــر ندهــد و ایــن واژه بــه زبــان یوگی هــا »اوم« می باشــد. یوگی هــا ســعی 

می كننــد تــا بــه مــدت20 دقیقــه ایــن واژه بی معنــی را بــه كار گیرنــد. مداومــت بــر تكــرار آن باعــث 

می شــود كــه پــس از دقایقــی تمامــی براهــن را خســتگی و رخــوت فراگیــرد و تنهــا یــك نقطــه فعــال 

ــود  ــه خ ــی ك ــا نام های ــا ی ــد واژه ه ــد می توانن ــر می گوین ــه ذك ــرادی ك ــه اف ــی ك ــد. در حال ــی مان باق

انتخــاب می كننــد را تغییــر دهنــد، بــرای مثــال:  فــرد می توانــد 100 بــار نــام لطیــف را بــه عنــوان ذكــر 
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ادا كنــد و ســپس نــام دیگــری از خداونــد ماننــد ســتار را تكــرار كنــد و اجبــاری نــدارد كــه یــك نــام را 

بــرای همیشــه بــه كار گیــرد.

تفــاوت دیگــر بیــن ذكــر و مانــترا در مراقبــه، مــدت زمانــی اســت كــه فــرد مانــترا را بــه كار می گیــرد. . ۳

ــه واژه  ــدت 20 دقیق ــه م ــل ب ــار حداق ــر ب ــار و ه ــد روزی 2 ب ــرد بای ــه ف ــد ك ــن باورن ــر ای ــا ب یوگی ه

مانــترا را ادا كنــد، در حالــی كــه در ذكــر ایــن گونــه نیســت، فــردی كــه ذكــر می گویــد، می توانــد كمــتر 

ــد و هــر گاه خــود  ــا هــر گاه كــه خــودش بخواهــد واژه ذكــر را ادا كن ــا ت ــن زمــان و ی ــا بیشــتر از ای ی

خواســت، بــه ایــن كار پایــان بخشــد. در ایــن رابطــه پیامــبر اســلام )ص( می فرماینــد: »هــر چیــزی را حــد 

معینــی اســت مگــر ذكــر كــه در آن حــد پایانــی مقــرر نشــده اســت«. 

فــردی كــه مراقبــه انجــام می دهــد، بایــد بــه گونــه ای مانــترا را ادا كنــد كــه لــب و دهــن او تــكان نخــورد، . ۴

حتــی زبان شــان هــم نبایــد تــكان بخــورد، در ذكــر هــم تــا انــدازه ای ایــن مشــابهت وجــود دارد، ماننــد 

ذكــر قلبــی، ذكــری اســت كــه زبــان یــا دهــان فــرد تــكان نمی خــورد و خــود چیــزی را بــر زبــان نمــی آورد 

امــا تفــاوت آنهــا در ایــن اســت كــه الزامــی بــرای تــكان نخــوردن لــب و دهــان نیســت و فــرد می توانــد 

هــر گاه مایــل بــود، ذكــر مــورد نظــر را بــر زبــان جــاری ســازد. 

در ذكــر از فــرد خواســته می شــود حــواس خــود را جمــع كنــد و بــه ذكــری كــه بیــان می كنــد، بیندیشــد، . ۵

در حالــی كــه در مراقبــه از فــرد می خواهنــد بــه  جــای اندیشــیدن بــه مانــترا یــا واژه دیگــر، بــه ذهــن 

 خــود اجــازه دهنــد تــا رهــا و آزاد باشــد. بــه عبارتــی پیــام آن هــا ایــن اســت كــه »نــه از فكــر جلوگیــری 

كــن و نــه متوجــه مانــترا بــاش«.

ــاب . ۶ ــن انتخ ــرای نشس ــی را ب ــت خاص ــد، وضعی ــه می پردازن ــه مراقب ــه ب ــرادی ك ــن: اف ــت  نشس وضعی

می كننــد، آنهــا چهــار زانــو می نشــینند، ســتون فقــرات را صــاف و كشــیده نگــه می دارنــد، مــچ دســت 

را روی زانــو و انگشــت ســبابه را بــا مشــت می گیرنــد و ســه انگشــت دیگــر را آزاد می گذارنــد. عرفــا و 

یــا كســانی كــه ذكــر می گوینــد، ممكــن اســت وضعیــت چهــار زانویــی بگیرنــد و یــا دو زانــو بنشــینند و 

كــف دســت ها را رو بــه آســمان بگیرنــد. در بســیاری مــوارد تســبیح در نــزد عرفــا و ذاكریــن وســیله ای 

ــه  ــل شــده اســت. مراقب ــه وســیله ای مقــدس تبدی ــه ای خــود ب ــه گون ــر اســت و ب ــرای شــمارش ذك ب

ــرار واژه ای  ــه تك ــه ب ــد بلک ــتفاده نمی كنن ــبیح اس ــد: از تس ــترا می گوین ــه مان ــانی  ك ــا كس ــدگان و ی كنن

ــد. ــه می پردازن ــه مراقب ــد ب ــه ان ــی کــه در وضعیــت خاصــی قــرار گرفت بی معنــی و در حال

ذكرچیست؟ ▪

ذكــر بــه معنــای یــادآوری، بــه خاطــر ســپردن و جــاری كــردن نــام خداســت )نیلــی پــور، 1388(؛ انســانی 

ــر اعــمال خــود  ــد را شــاهد و ناظــر ب ــان مــی آورد، خداون ــر زب ــام او را ب ــد می اندیشــد و ن ــه خداون ــه ب ك

می دانــد؛ زیــرا یــاد خداونــد، یــادآور ایــن اســت كــه بایــد بــه خالــق خــود پاســخگو باشــد.
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ــار مــی آورد. انســان مســئول كســی اســت كــه مســئولیت  ــا یــادآوری، مســئولیت و تعهــد بــه ب ذكــر ی

اعــمال خــود مــی پذیــرد و بــه جــای فرافكنــی و مقــر جلــوه دادنِ دیگــران در روابــطِ بین فــردی، خــود را 

عامــلِ رفتارهــا مــی دانــد. ایــن نگــرش، می توانــد تغییــر رفتــار را بــه دنبــال داشــته باشــد، زیــرا كســانی كــه 

از مســئولیت یــا پذیرفــن اعــمال و رفتــار خویــش شــانه خالــی می كننــد، كمــتر در ارتقــاء ســلامت روان خــود 

کوشــش می کننــد. در توصیــف ذکــر آمــده اســت کــه انســان متعهــد انســانی ذاكــر اســت، ایــن انســان چــه 

بــا زبــان و چــه بــا قلــب، خداونــد را یــاد می كنــد و رضایــت او را مبنــای عملكــرد خویــش قــرار می دهــد و 

ســعی می كنــد آن گونــه باشــد كــه خداونــد می خواهــد و دوســت دارد. 

 

تمرین

ــد. نظــرات آن هــا را  ــه صحبــت كنی ــواع ذكــر و مراقب ــاره ان ــا همــكاران و دوســتان درب ب

بشــنوید.

انواع ذكر ▪

در مکاتـب اسـلامی آمـده اسـت کـه بـا تمامـی نام های پـروردگار می تـوان ذكر گفـت. جمـلات و عباراتی 

ماننـد "قدرتـی جـز قـدرت پـروردگار نیسـت"، "بـه خداوند تـوكل می كنـم و كارم را بـه او می سـپارم" نیز ذکر 

هسـتند. آقابابایـی )1384( از نظـر مسـلمانان ذكرهای لفظی را چنین برشـمرده  اسـت:

ــل،  ــه، حســبناالله و نعــم الوكی ــه الا الل ــه، لاال ــم، ســبحان الل ــه الرحمــن الرحی بســم الل

ــر  ــه بصی ــی الل ــری ال ــوض ام ــه، اف ــوه الا بالل ــاالله و لاق ــه، ماش ــوه الا بالل لاحــول و لاق

ــرا )ع(. ــرت زه ــبیح ح ــاد، و تس بالعب

ـــه  ـــوكل ب ـــروردگار، ت ـــودن پ ـــزال ب ـــه لای ـــبت ب ـــرد نس ـــاور ف ـــادآور ب ـــرار آن، ی ـــا و تك ـــن واژه ه ـــان ای بی

او و ســـپردن امـــور و كارهـــا بـــه اوســـت. البتـــه فـــردی كـــه ذكـــر می گویـــد نبایـــد فقـــط بـــه تكـــرار 

طوطـــی وار ایـــن كلـــمات اكتفـــا كنـــد و بـــه معانـــی واژه هـــا نیـــز بهـــتر اســـت بیاندیشـــید. بـــرای مثـــال، 

 كســـی كـــه بـــه خـــود می گویـــد: »هیـــچ نیرویـــی جـــز نیـــروی پـــروردگار نیســـت« خـــود را بـــه منبـــع 

ــی و  ــدات بیرونـ ــرض تهدیـ ــود را در معـ ــرد خـ ــن فـ ــد. ایـ ــماد می کنـ ــپارد و اعتـ ــری می سـ ــی برتـ حمایتـ

رویدادهـــای ناخوشـــایند نمی دانـــد، زیـــرا بـــه خـــود می گویـــد اگـــر بخواهـــد اتفاقـــی بیفتـــد، می افتـــد و 



162        آمــوزش مهارت های معــنوی

ـــا در  ـــد ت ـــك می كن ـــرد كم ـــه ف ـــازد و ب ـــم می س ـــوی فراه ـــروی ق ـــاور نی ـــن ب ـــر. ای ـــورت خی ـــن ص ـــر ای در غی

ســـایه اقتـــدار خداونـــدی زندگـــی کنـــد و از چیـــزی نترســـد.

در رابطــه بــا دیگــر مصادیــق ذكــر، علامــه طباطبایــی )1380( می فرمایــد كــه نمــاز مصداقــی از مصادیــق 

ذكــر اســت. در میــزان الحكمــه نیــز آمــده اســت كــه بهتریــن ذكــر، قــرآن اســت. »بــا قــرآن ســینه ها فــراخ 

ــردد«. می شــود و درون هــا روشــن می گ

تمرین 

چه  واژه هایی در ذکر  شنیده اید؟ و كدام  می تواند برای ذكر مناسب تر باشد؟

شما چگونه ذكر می گویید و چه چیزی را ترجیح می دهید؟ 

روش ذكر گفن ▪

بــه دو شــكل می تــوان ذكــر گفــت: 1 ( ذكــر را بــر زبــان جــاری ســاخت، 2(  ذكــر را در قلــب خــود تكــرار 

كــرد )الماســی، 1382(. هــر دو شــكل ذكــر قابــل قبــول هســتند. آنچــه كــه مهــم اســت توجــه و تمركــز یــا 

حضــور قلــب فــرد در حیــن ذكــر اســت. كســی كــه بــه یــاد خداســت بایــد ذهــن خــود را از افــكار و تصاویــر 

نــا مربــوط خالــی ســازد و تنهــا بــه خداونــد بیاندیشــد. خداونــد در ســوره اعــراف آیــه )205( می فرمایــد: 

»پـــروردگارت را در دل خـــود از روی تـــرع و خـــوف در صبحگاهـــان و شـــامگاهان 

ـــن«. ـــاد ك ی

كســی كــه ذكــر می گویــد و نــام خــدا را بــر زبــان مــی آورد در واقــع بایــد ســپاس گزار خداونــد باشــد، 

زیــرا توفیــق ذكــر موهبتــی اســت از ســوی خداونــد و فــرد بایــد بــر ایــن موهبــت و توفیقــی كــه خداونــد 

بــه او داده اســت، شــاكر باشــد. چنانچــه مولــوی می گویــد: 

نی تو را در كار، من آورده ام      نــی كــه مــن مشــغول ذكــرت كرده ام

درد عشق تو كمند لطف است          زیــر هــر یــا ربِ تــو، لبیــك هاســت
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و بــاز مولــوی در جایــی  دیگــر  بــه ایــن موضــوع اشــاره می كنــد كــه خــروش و توفانــی در وجــود جــان 

ــا و  ــا و پاكی ه ــه ســمت خوبی ه ــویم؛ ب ــیده می ش ــویی كش ــمت و س ــه س ــه ب ــر لحظ ــا ه ــت و م ــر پاس ب

ــق  ــش موف ــن چال ــد، در ای ــروردگار نباش ــت پ ــف و عنای ــر لط ــا و اگ ــا و آلودگی ه ــمت ناپاكی ه ــه س ــا ب ی

نخواهیــم بــود.

ــا ناخوشــان این سو كشان سوی خوشان                              آن ســو كشــان ب

گردآب هــا ایــن  در  كشــتی  بشــكند                          یــا  بگــذرد  یــا 

منظــور مولانــا ایــن اســت كــه حــال مــا دائمــاً در حــال تغییــر و دگرگونــی اســت، اگــر حــال خوبــی داریــم 

از خداســت و اگــر بــه ســویی كشــیده می شــویم كــه حــال خوشــی نداریــم، توفیــق الهــی از مــا ســلب شــده 

اســت. بــا ایــن دیــدگاه مولانــا نیــز، ذكــر گفــن را نشــانه ایی از لطــف و توفیــق الهــی می دانــد. 

تمرین

دیــدگاه خــود دربــاره اینكــه ذكــر توفیــق الهــی اســت یــا نــه، چیســت؟ دلایــل خــود را 

بــه بحــث بگذاریــد؟

مكان و زمان ذكر  ▪

ــاده  ــان م ــان از ویژگی هــای جه ــان و مــكان نمی شناســد. مــكان و زم ــر الهــی، زم ــژه ذک ــه وی ــر و ب ذک

اســت و پرداخــن بــه ذکــر و بــه ذات خداونــد کــه منــزه از زمــان و مــكان اســت، می توانــد در هــر جایــی 

و هــر زمانــی اجــرا شــده و بــه زبــان آورده شــود. خداونــد در ســوره آل عمــران آیــه )191( می فرمایــد: 

ــده  ــد را در هــر حــال )ایســتاده، نشســته و خوابی ــان كســانی هســتند كــه خداون »مومن

ــد«. ــاد می كنن ــو( ی ــه پهل ب

و باز در سوره احزاب آیات 41 و 42 آمده است:
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ــان و  ــد و او را در صبحگاه ــاد كنی ــیار ی ــدا را بس ــد، خ ــمان آورده ای ــه ای ــانی ك »ای كس

ــد«. ــبیح گوئی ــامگاهان تس ش

بــه بیــان دیگــر، گفتــه شــده اســت كــه ذكــر تنهــا عبادتــی اســت كــه زمــان و مــكان، حالــت، كیفیــت، 

كمیــت )مقــدار( در آن وجــود نــدارد )ایرجــی، 1364(.

ــاد كــرد  ــد را در هــر زمــان و مكانــی ی ــوان خداون ــد: در عیــن حــال كــه می ت موســوی )1389( می گوی

ــده  ــه ش ــا توصی ــاجد، امامزاده ه ــدا، مس ــه خ ــد خان ــدس مانن ــای مق ــی مكان ه ــلمانان برخ ــرای مس ــا ب ام

اســت كــه انســان در آن مكان هــا خــدارا یــاد كنــد. و نیــز گفتــه شــده اســت کــه بــا مشــاهده زیبائی هــای 

طبیعــت، بــه هنــگام صبــح زود، دیــدن شــادمانی دیگــران، زمــان انجــام كار نیــك و زمانــی كــه در خلــوت یــا 

جمــع هســتیم، فرصــت خوبــی اســت بــرای بــه یــاد خــدا بــودن. 

تمرین

شــما تــا بــه حــال ذکــر گفتــه ایــد؟ اگــر بلــه اغلــب كجــا ذكــر می گوئیــد؟ بــه نظــر شــما 

بهتریــن مــكان بــرای شــما بــرای ذكــر كجاســت؟

مراتب ذكر ▪

منابــع علمــی و پژوهشــی کمــی در ذکــر وجــود دارد امــا در منابــع اســلامی آمــده اســت كــه ذكــر دارای 

ــل،  ــر قلی ــرد. منظــور از ذك ــدی ك ــم طبقه بن ــر و دائ ــل، كثی ــر قلی ــه ذك ــوان آن را ب ــه می ت ــی اســت ك مراتب

ذكــر گفــن گهگاهــی، ذكــر كثیــر ذكــر گفــن در اكــر اوقــات و ذكــر دائــم یعنــی پیوســته بــه یــاد خــدا بــودن 

اســت )موســوی، 1389(.

البتــه گفتــه شــده اســت کــه انســانی كــه ذكــر را بــه زبــان آوردن نام هــای خداونــد، صفــات پــروردگار 

و دیگــر تســبیحات می دانــد، چــون نمی توانــد تمــام اوقــات روز را بــه ذكرگویــی مشــغول باشــد و رفتــارش 

را محــدود كنــد، بهــتر اســت در زمان هایــی كوتــاه ذكــر بگویــد. امــا اگــر ذكــر را یــادآوری خــدا، بــه یــاد او 

بــودن و در قلــب بــه او اندیشــیدن دانســته شــود، ذکــر می توانــد در تمامــی اوقــات شــبانه روز باشــد و حتــی 

فــرد بــا یــاد خــدا بخوابــد و بــا یــاد خداونــد از خــواب بیــدار شــود. 
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ــن،  ــمان و تمری ــا تکــرار، خودآگاهــی، ای ــزی ب ــن چی ــد، چنی ــم گفته ان ــر دائ ــر را ذك ــه ذك ــن مرتب بالاتری

امكان پذیــر اســت. گفتــه شــده اســت کــه توجــه بــه خــدا و رضایــت او در هــر كاری، انســان را بــه جایــی 

می رســاند كــه در هــر لحظــه از زندگــی اش نــه تنهــا در زبــان، ذكرگــو خواهــد بــود؛ بلکــه قلــب و وجــود و 

رفتــارش خودآگاهانــه بــه ســوی تعالــی ســیر خواهــد کــرد.

تمرین

نظرتــان دربــاره تفكیــك ذكــر بــه قلیــل، كثیــر و دائــم چیســت؟ آیــا ایــن نــوع طبقه بنــدی 

لازم، ضروری و مفیــد اســت؟

شرایط ذكر ▪

یكــی از شرایطــی كــه مــورد توافــق همــگان اســت ایــن اســت كــه كســی كــه قصــد ذکــر و بــه زبــان 

آوردن نــام خــدا را دارد و یــا در دل بــه یــاد اوســت بایــد نیــت و قلــب خــود را از خصومــت، كینــه، نفــرت، 

خشــم، بدخواهــی و حســادت خالــی كنــد و فضــا را بــرای حضــور خداونــد مناســب ســازد.

ــاد او بــودن  ــه ی ــادآوری خــدا و ب ــوان ذكــر گفــت، امــا ی گرچــه چــه در خلــوت و چــه در جمــع می ت

ــد حتــی اگــر در جمــع باشــد.   ــرای خــود فراهــم كن ــد آن را ب ــد، خلوتــی كــه فــرد بای خلوتــی را می طلب

در منابــع اســلامی بــه دفعــات آمــده اســت کــه قلبــی كــه بــه یــاد خداســت، بایــد از هــر چیــزی كــه 

غیــر اوســت خالــی شــود. مغــزی كــه قــرار اســت بــه خداونــد بیندیشــد، بایــد از هــر اندیشــه مــادی منفــی 

و پلیــدی رهــا شــود و تنهــا پذیــرای قــدوم خورشــید باشــد. زبانــی كــه قــرار اســت خداونــد را یــاد كنــد، بایــد 

پاكیــزه شــود.

ـــود  ـــق خ ـــوی خال ـــه س ـــد ب ـــه بای ـــد ك ـــده ای دان ـــود را پرن ـــه خ ـــت ك ـــن اس ـــر ای ـــرد ذاك ـــر ف ـــط دیگ شرای

ـــه او  ـــه جـــاده ای بشـــود ك ـــا ب ـــوی برســـد و دنی ـــه رشـــد معن ـــد ب ـــه بای ـــد ك ـــا را گذرگاهـــی دان بازگـــردد و دنی

ـــردن  ـــه م ـــه ن ـــرگ- ك ـــاد م ـــا ی ـــه ای ب ـــه گون ـــدگاه انســـان را ب ـــن دی ـــاند. ای ـــالم می رس ـــد ع ـــه ســـوی خداون را ب

ـــا  ـــوزون و پوی ـــالم م ـــه ع ـــته ب ـــه وجـــود را پیوس ـــه طـــوری ک ـــد، ب ـــن می كن ـــی اســـت- عجی ـــه تعال اســـت، بلك

پیونـــد می زنـــد. بـــا ایـــن نـــگاه، انســـانی كـــه همـــواره بـــه مـــرگ و دنیـــای برتـــری بیندیشـــد، بـــر رفتـــار 

ـــانی  ـــن انس ـــد. چنی ـــی كن ـــبه زندگ ـــد محاس ـــه بای ـــد ك ـــرا می دان ـــت؛ زی ـــد داش ـــتری خواه ـــترل بیش ـــود كن خ

ـــیدن  ـــد و رس ـــی جدی ـــرای زندگ ـــی ب ـــرگ آن را فرصت ـــراس از م ـــای ه ـــه ج ـــت و ب ـــن اس ـــاده رف ـــواره آم هم

ـــه  ـــر از هم ـــد و مهم ت ـــه دور می كن ـــای در راه، ب ـــان را از خط ـــرگ، انس ـــدا و م ـــاد خ ـــد. ی ـــدا می دان ـــه خ ب
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ـــا  ـــد ب ـــعی می كن ـــد، س ـــده می دان ـــه زن ـــالم همیش ـــوی ع ـــه س ـــتی ب ـــرگ را بازگش ـــه م ـــانی ك ـــه انس ـــن ك ای

ـــوی  ـــاند. مول ـــام برس ـــه انج ـــا ب ـــود را در دنی ـــام خ ـــای ناتم ـــردد و كاره ـــاز گ ـــوی او ب ـــه س ـــر ب ـــاری پ ـــه ب كول

نیـــز در ایـــن رابطـــه می گویـــد: 

مــرغ بــاغ ملكوتــم نیــم از عــالم خــاك                    دو ســه روزی قفســی ســاخته اند از بدنم

ای  خــوش آن روز كــه  پــرواز كنــم  تــا بــر دوســت           بــه هــوای سر كویش پــر و بالی بزنم

تمرین 

به نظر شما رعایت چه مواردی می تواند مقدمه ای برای ذكر گفن باشد؟  -

رعایــت چــه مــواردی می توانــد بــر آثــار مثبت ذكــر بیفزایــد و از آثــار منفــی آن بكاهد؟  -

ذكر چگونه می تواند مقدمه ای برای خودشناسی باشد؟  -

آثار ذكر ▪

۱-  آرامش و اتصال: ذکر گفن و به یاد خدا بودن آثار و پیامدهای مثبتی دارد كه مهم ترین آن آرامش 

است. در این رابطه سوره رعد آیه 28 به این موضوع اختصاص یافته است. »همانا با یاد خدا دل ها آرام 

می گیرد«. وقتی فرد به یاد خداست احساس می كند كه به یك قدرت لایتناهی و عظیم متصل است، احساس 

وصل بودن به مبداء خلقت و قدرت لایتناهی آرامش عظیمی را برای فرد به همراه دارد. 

۲-  آســان شــدن زندگــی: بــه یــاد خــدا بــودن و بــا یــاد او زیســن، زندگــی را بــرای فــرد آســان می ســازد. 

ــب    ــا و مواه ــه موفقیت ه ــوزد ک ــی می آم ــای دین ــرد. آموزه ه ــخت نمی گی ــی را س ــمان زندگ ــا ای ــانِ ب انس

ــوی  ــد معن ــا رش ــی ی ــش اله ــرای آزمای ــی ب ــا فرصت ــت ها و مصیبت ه ــی  و شكس ــف اله ــانه هایی از لط نش

اســت. چنانچــه خداونــد در ســوره "طــه" آیــه 124 قــران کریــم آمــده اســت کــه: 

»هر كس از یاد من روی بگرداند، زندگی برایش دشوار خواهد بود«
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مستندات دینی زیادی هست که موید این مفهوم است و می گوید: 

»خدا را با اخلاص یاد كنید تا به وسیله آن بهترین زندگی را داشته باشد«.

ــا  ــان و چــه در قلــب اگــر ب ــا زب ــاد خــدا چــه ب ۳-  ذكــر و هدفمنــدی در زندگــی: آمــده اســت کــه ی

حضــور ذهــن انجــام شــود، انســان را بــه فكــر داســتان آفرینــش می انــدازد. انســان ذاكــر بــه خــود می گویــد 

بــه راســتی از كجــا آمــده ام و بــه كجــا مــی روم و خداونــد از خلقــت مــن چــه هدفــی داشــته اســت؟ ایــن 

ســوالات فــرد را بــر آن مــی دارد تــا در جســتجوی پاســخی دربــاره جهــان، خلقــت و معنــای موضوعــی کــه 

بــه آن می اندیشــد باشــد. اندیشــه ای كــه پیامــبر اســلام )ص( آن را از هفتــاد ســال عبــادت برتــر شــمرده اند. 

اندیشــه ای كــه می توانــد در فرآینــد هدف گزینــی و انتخــاب اهدافــی الهــی و معنــوی موثــر باشــد.  

تمرین 

ــا گــوش  ــا فرازهایــی از دعــای معــراج را ب بــه تــلاوت قــرآن كریــم گــوش فــرا دهیــد و ی

ــری  در  ــه تغیی ــد؟ چ ــدا می كنی ــی پی ــا چــه احساس ــنیدن آن ه ــا ش ــوید. ب ــرا ش ــان پذی ج

روحیه تــان ایجــاد می شــود؟ در ایــن مــورد بــا دوســتان و آشــنایان بــه  صحبــت  بپردازیــد 

ــد. ــدی را در می یابی ــر را پیام ــه چــه اث ک

۴-   ذكــر و خودشناســی: خلــوت كــردن بــا خــود، مقدمــه ای بــرای خودشناســی، خداشناســی و 

معنوی گرایــی اســت. افــرادی كــه در صــدد آگاهــی از خــود هســتند، پســندیده اســت کــه بــا خــود خلــوت 

ــرای دور شــدن از محرک هــای بیرونــی و درونــی  ــد تمرینــی ب ــه خویــش بیندیشــند. ذكــر می توان ــد و ب كنن

دیگــر باشــد. خلــوت كــردن بــا خــود  راه خودشناســی را بــرای فــرد همــوار می ســازد. چــه بســا افــرادی كــه 

از تنهــا بــودن بــا خــود وحشــت دارنــد، خــود حقیقــی خویــش را دوســت ندارنــد. خداونــد و یــاد او وســیله ای 

ــن رابطــه امــام  ــه 217(. در همی ــرای زدودن زنگارهــا و صیقــل دادن قلب هــا )نهــج البلاغــه، خطب اســت ب

ــد: ــی )ع( می فرماین عل

 »هر كس خدا را یاد كند، بصیرت یابد«

)غررالحكم، صفحه 188(.

بصیــرت یافــن نســبت بــه خــود و صیقــل دادن قلب هــا مقدمــه ای بــرای خودشناســی معنــوی خواهــد 

ــود  ــلاح خ ــه اص ــبرد، ب ــی ب ــودن پ ــدا ب ــاد خ ــه ی ــا ب ــر ی ــق ذك ــه عم ــه ب ــی ك ــر در صورت ــان ذاك ــود. انس ب
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می پــردازد و در راه خودشناســی و خودســازی قــدم بــر مــی دارد. زبانــی كــه بــه دیگــران دشــنام می دهــد، 

بدگویــی می کنــد، منفی بافــی می كنــد و باعــث اذیــت و آزار دیگــران می شــود، نمی توانــد بــا ذکــر، 

ــد. ــراه باش ــدس هم ــای مق ــت و نام ه معنوی

فــردی كــه ذكــر می گویــد، نــه تنهــا توجــه و تمركــز دارد، بــاور می كنــد كــه خداونــد نیــز بــه او توجــه 

دارد، نــدای او را می شــنود و پاســخ می دهــد. بــه عبارتــی بــاور بــه دریافــت پاســخ از ســوی خداونــد -کــه 

ــده شــده، چــه در هــمان لحظــه و چــه در  ــان دی ــژه ذکرگوی ــه وی در بســیاری از معتقــدان، اهــل دعــا و ب

زمانــی دیگــر-  ســبب می شــود كــه فــرد آگاه شــود كــه خــود را در حضــور خــدا ببینــد و احســاس کنــد كــه 

گفتگویــی بیــن او و خداونــد در جریــان اســت. دریافــت پاســخ انســان ذاكــر از ســوی خــدا در جملــه زیــر 

بــه خوبــی بیــان شــده اســت: 

»بخوانید مرا تا اجابت كنم شا را«

تمرین

بــرای درك بهــتر مفهــوم مراقبــه و ذكــر دو تمریــن انجــام دهیــد: یــك بــار بــا تمریــن مراقبــه 

واژه ای را تكــرار كنیــد و یــك بــار بــه ذكــر بپردازیــد و بــه تفاوت بیــن این دو توجــه نمایید.

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

موانع ذكر ▪

عوامــل زیــادی می تواننــد مانــع ذكــر یــا بــه یــاد خــدا بودن باشــند که مــوارد زیــر برخــی از آنها هســتند:

۱. بی اعتقــادی بــه خداونــد: عــدم اعتقــاد بــه خــدا و بــاور نداشــن او بــه عنــوان خالــق هســتی  بــه 

ویــژه در رویکردهــای دینــی و اســلامی یكــی از موانــع عمــده بــرسر راه ذكــر و یــاد خــدا بــودن اســت. 

۲. دنیــا طلبــی: مادی گرایــی، جــذب زرق و بــرق دنیــا شــدن و دوری از معنویــت یکــی دیگــر عواملــی 

ــاز دارد. چنانچــه  ــاد خــدا ب ــد و آدمــی را از ی ــوی ایجــاد كن ــر معن ــد اشــتغال ذهنــی غی اســت كــه می توان

ــد: ــه 9 می فرمای ــن آی ــد در ســوره منافقی خداون

»ای كســانی كــه ایــمان آورده اید، مبادا اموال و فرزندان تان شــما را از یــاد خدا غافل كنند«
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ــراد  ــی آرام بخــش، ســبب می شــود كــه اف ــوان عمل ــه عن ــای آن ب ۳. ناآگاهــی:  ناآگاهــی از ذكــر و مزای

ــا  ــا آن را تنه ــد و ی ــزی نمی دان ــاره ذكــر چی ــال كســی كــه درب ــرای مث ــه اجــرای آن باشــند. ب كمــتر راغــب ب

عملــی دینــی می دانــد و از پیامدهــای مثبــت آن بی خــبر اســت، وقــت كمــی را بــه آن اختصــاص می دهــد 

ــردازد.  ــه آن می پ ــتر ب و كم

تمرین

به نظر شما چه عوامل دیگری مانع از گرایش انسان ها به ذكر می شوند؟.

ذكر و مقابله  ▪

بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه فــرد در ســایه آرامــش حاصــل از مقابله هــای عاطفــی، آمــاده حــل مشــكل 

ــد.  ــه حــل مشــكل بپردازن ــا كمــك گرفــن از دیگــران ب ــا ب ــه خــود و ی ــكا ب ــا ات ــد ب می شــود. افــراد می توانن

ــر  ــود دارد، ذك ــری وج ــای موث ــده راه حل ه ــش آم ــكلات پی ــرای مش ــه ب ــواردی ك ــر، در م ــی دیگ ــه عبارت ب

ــا مشــكلات  ــه ب ــرای مقابل ــی، خــود را ب ــا ذكرگوی ــه باشــد. چنانچــه فــرد ب ــرای مقابل ــد مقدمــه ای ب می توان

ــت  ــایه حمای ــه در س ــور ك ــن تص ــا ای ــرد. او ب ــرو می گی ــد نی ــد و از خداون ــش می رس ــه آرام ــد؛ ب ــاده  كن آم

ــه رو می شــود. ــا مشــكلات رو ب ــر ب ــراردارد، قدرتمندت ــد ق خداون

در مــواردی كــه فــرد بــا مشــكل پیچیــده و غیــر قابــل حلــی رو بــه روســت، ذكــر و دعــا بــه فــرد كمــك 

می كنــد تــا مشــكل را بپذیــرد و بــه نحــوی بــا آن كنــار بیایــد؛ زیــرا همــه مشــكلات را نمی تــوان حــل كــرد. 

برخــی از مشــكلات تعدیــل شــدنی هســتند نــه حــل شــدنی و ذكــر می توانــد ایــن فرصــت را در اختیــار فــرد 

قراردهــد. بــه عبــارت دیگــر، در مــواردی كــه بــرای مشــكل راه حلــی وجــود نــدارد، ذكــر می توانــد مقابلــه 

موثــری باشــد، زیــرا بــه آرامــش فــرد منجــر می شــود. 

فــردی كــه ذكــر می گویــد و بــا خــود خلــوت می كنــد، در ســكوت حاصــل از خلــوت، بــا خــود و خــدای 

خــود، و نیــز بــا بهره گیــری از دیگــر پیامدهــای ذکــر، بهــتر می توانــد بــه مشــكل فكــر كنــد و راهــی بــرای 

حــلِ آن پیــدا كنــد. بــه عــلاوه، فــردی كــه ذكــر می گویــد چــون بــه معنویــت و بــه خــدا ایــمان دارد و بــه 

حمایــت او امیــدوار اســت، ایــن مــوارد، بــه تقویــت روحیــه و تــوان معنــوی و روانــی او منجــر می شــود و 

بــه ایــن ترتیــب ایــن احســاس در او ایجــاد می شــود كــه می توانــد از عهــده حــل مشــكلات برآیــد.

ــتم  ــن كار هسـ ــاندن ایـ ــان رسـ ــه پایـ ــا بـ ــكل یـ ــن مشـ ــل ایـ ــه حـ ــادر بـ ــن قـ ــه مـ ــاور كـ ــن بـ  ایـ

»خودكارآمـــدی« نامیـــده می شـــود. خودكارآمـــدی مفهومـــی اســـت كـــه بنـــدورا )1389( مطـــرح كـــرده 

ـــل  ـــن ح ـــه بی ـــت ک ـــی اس ـــد. بدیه ـــرد می دان ـــدی ف ـــالم و كارآم ـــس س ـــزت نف ـــانه ای از ع ـــت و آن را نش اس



170        آمــوزش مهارت های معــنوی

ـــتر از  ـــد، به ـــد می دانن ـــد و توان من ـــود را كارآم ـــه خ ـــرادی ك ـــود دارد؛ اف ـــه وج ـــدی رابط ـــئله و خودكارآم مس

دیگـــران می تواننـــد بـــه حـــل مشـــكل بپردازنـــد. 

مقابله هــای ناســالم مــواردی ماننــد پرخاشــگری،روی آوری بــه مــواد، الــكل، اقــدام بــه رفتارهــای ناســالم 

)ماننــد پرخــوری( و یــا فرافكنــی مشــكلات بــه دیگــران و دنبــال مقــر گشــن را در بــر می گیرنــد. بدیهــی 

اســت كــه مقابله هــای ناســالم نــه تنهــا بــه حــل مشــكل منتهــی نمی شــود، بلكــه آســیب های زیــادی بــرای 

فــرد بــه بــار مــی آورد. 

تـمرین 

آیــا بــه نظــر شــما ذكــر یــك نــوع مقابلــه ســالم اســت یــا مقدمــه ای بــرای مقابلــه ســالم بــه 

شــمار مــی رود؟ در ایــن مــورد بــه بحــث بپردازیــد؟

خلاصه ▪

ذكــر بــه عنــوان یــك مهــارت، بــه معنــای توانایــی بــه یــاد خــدا بــودن و ذكــر نــام خداســت. ذكرفوایــد 

ــن آن احســاس آرامــش  احســاس یكپارچگــی،  ــه مهم تری ــادی  دارد ك ــوی زی روان شــناختی، اجتماعــی  و معن

نزدیكــی بــه خــدا و تقویــت توجــه و تمركــز اســت. ذكــر بــا مانــترا متفــاوت اســت. مانــترا واژه ای بی معنــی 

ــا معنــی، معنــوی و در راه  ــد؛ در حالــی كــه ذكــر واژه ای ب ــه كــرات تكــرار كن اســت كــه فــرد بایــد آن را ب

نزدیكــی بــه معنویــت و خداونــد اســت كــه فــرد بایــد بــا توجــه كامــل و حضــور قلــب آن را ادا كنــد. ذكــر 

نزدیكــی و همپوشــی زیــادی بــا دعــا كــردن، تــوكل، و خودآگاهــی معنــوی دارد. 

هــدف از ذكــر رســیدن بــه آرامــش، ارتبــاط بــا خالــق هســتی و تقویــت بعــد معنــوی اســت. ذكــر را 

می تــوان در هــر زمــان، مــكان و شرایــط خــاص ادا كــرد، امــا بهــتر اســت فــرد ذهــن و قلبــش را از زشــتی ها، 

خشــم و كینــه، نفــرت، مســائل دنیــوی و احســاس و افــکار خالــی كنــد و تنهــا بــه خداونــد بیندیشــد؛ بــه 

ــاز بــه مهارت هــای فــراوان  ایــن كــه خداونــد بینــا و شنواســت و پاســخگوی ذكــر او خواهــد بــود. ذكــر نی

دیگــری دارد كــه فــرد بــا فراگیــری آنهــا می توانــد بــه تعالــی معنــوی و ارتقــاء زندگــی فــردی، خانوادگــی و 

اجتماعــی برســد.
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 پیوست۱  ▪

نمونه دستورالعمل اجرای کارگاه های مهارت های  زندگی

کارگاه آموزش مهارت حل مسأله

- جلسه را با معارفه شروع كنید.

- پیش آزمون را جهت تكمیل در اختیار شركت كنندگان بگذارید.

- در مــورد مفهــوم »حــل مســأله« و انــواع شــیوه های برخــورد بــا مســأله )هیجان مــدار/ مســأله مدار( 

صحبــت كنیــد. 

فعالیت شاره ۱

ــان  ــه در آن قهرم ــد ك ــرح كنی ــه ای ط ــه گون ــتان را ب ــد. داس ــراد بدهی ــه اف ــتان را ب ــاوی داس ــه ح برگ

داســتان بــا مشــكلی مواجــه شــده باشــد. از افــراد بخواهیــد خــود را بــه جــای قهرمــان داســتان تصــور نمــوده 

و بگوینــد در چنیــن شرایطــی چــه احساســی بــه آنهــا دســت می دهــد؟ قهرمــان داســتان بــرای مقابلــه بــا 

هیجانــات ناخوشــایند ناشــی از اســترس چــه كارهایــی می توانــد انجــام دهــد؟ ایــن واكنش هــا از نظــر گــروه 

ســازگارانه  اســت یــا ناســازگارانه؟

فعالیت شاره ۲

ــی  ــه جــای شــخصیت اصل ــی، خــود را ب ــدون در نظــر گرفــن واكنش هــای هیجان ــد ب ــراد بخواهی از اف

داســتان تصــور نمــوده و راه هایــی كــه بــرای حــل مســأله بــه ذهنشــان خطــور می كنــد را یادداشــت نماینــد 

ــان، چنــد نفــر داوطلــب پاســخ های خــود را بــرای گــروه بخواننــد. و در پای

فعالیت شاره ۳

ــا  ــد و از آنه ــدگان بگذاری ــار شركت كنن ــه و حــل مســأله را در اختی ــواع شــیوه های مقابل فهرســتی از ان

ــا را در  ــه توضیحــات شــما در مــورد مقابله هــای مســأله مدار و هیجان مــدار آنه ــا توجــه ب ــه ب ــد ك بخواهی

برگــه ای كــه بــه همیــن منظــور در نظــر گرفتــه شــده طبقه بنــدی كــرده و یادداشــت كننــد و نظــر خــود را 

در مــورد كارآمــد یــا ناكارآمــد بــودن هــر یــك از ایــن شــیوه ها بنویســند. 

مراحل مختلف حل مسأله را توضیح دهید. 
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فعالیت شاره ۴

ــود را  ــر خ ــه نظ ــد ك ــروه بخواهی ــر گ ــای ه ــرده و از اعض ــیم ك ــره تقس ــای 5 نف ــه گروه ه ــراد را ب اف

ــپس  ــند. س ــتان بنویس ــان داس ــكل قهرم ــورد مش ــأله در م ــل مس ــه ح ــل 4گان ــك از مراح ــر ی ــورد ه در م

جواب هــای خــود بــرای هــر یــك از مراحــل را بــرای اعضــای دیگــر گــروه بخواننــد و بــه بحــث و تبادل نظــر 

بپردازنــد. ســپس از هــر گــروه یــك نفــر بــه عنــوان نماینــده جواب هــای منتخــب گــروه بــرای هــر گام را در 

گــروه بــزرگ بخوانــد. 

 ـ نظر افراد گروه در مورد مطالب ارائه شده بپرسید.

ـ به سؤالات پاسخ داده و مطالب را جمع آوری نمایید. 

ـ در پایان پس آزمون را جهت تكمیل در اختیار افراد بگذارید. 

ـــی،  ـــای زندگ ـــوزش مهارت ه ـــعه آم ـــتای توس ـــه در راس ـــود ک ـــاره ش ـــت اش ـــل خوبس ـــن فص ـــان ای در پای

آنچـــه کـــه امـــروزه مـــورد توجـــه گســـترده محققـــان و متخصصیـــن بهداشـــت روان قـــرار گرفتـــه، توجـــه 

ـــرا  ـــد. زی ـــوی می باش ـــای معن ـــت مهارت ه ـــی تقوی ـــای آموزش ـــدن برنامه ه ـــان و گنجان ـــوی انس ـــد معن ـــه بع ب

ـــه  ـــرد ب ـــز ف ـــار تجهی ـــوی در کن ـــای معن ـــت رفتاره ـــه تقوی ـــد ک ـــی نشـــان می دهن ـــدد تحقیقات ـــای متع یافته ه

انـــواع مهارت هـــای زندگـــی می توانـــد بـــه طـــور قابـــل ملاحظـــه ای مقاومـــت روان شـــناختی فـــرد را بـــرای غلبـــه 

ـــد  ـــک می کن ـــراد کم ـــه اف ـــوی ب ـــای معن ـــوزش مهارت ه ـــد. آم ـــش ده ـــی افزای ـــه زندگ ـــترس های روزان ـــر اس ب

ـــا و  ـــر در باوره ـــن تغیی ـــدواری و همچنی ـــبر و امی ـــد ص ـــت مانن ـــخصیتی مثب ـــای ش ـــاد ویژگی ه ـــا ایج ـــا ب ت

ـــش  ـــره را افزای ـــی روزم ـــکلات زندگ ـــا و مش ـــا گرفتاری ه ـــه ب ـــرای مقابل ـــود ب ـــی خ ـــوان عموم ـــی ت جهان بین

ـــد دیگـــر مهارت هـــای زندگـــی از اجـــزای شـــناختی، عاطفـــی  ـــد. از آنجـــا کـــه مهارت هـــای معنـــوی همانن دهن

ـــن  ـــری در آمـــوزش ای ـــه طـــور مؤث ـــد ب ـــری رویکـــرد اجتماعـــی می توان ـــه کارگی ـــاری تشـــکیل شـــده اند، ب و رفت

ـــان توســـط  ـــن رویکـــرد در ســـطح گســـترده ای در جه ـــرا ای ـــع شـــود. زی ـــد واق ـــه دانشـــجویان مفی مهارت هـــا ب

ـــرار  ـــتفاده ق ـــرش و اس ـــورد پذی ـــف م ـــت و یونیس ـــی بهداش ـــازمان جهان ـــون س ـــی همچ ـــازمان های جهان س

ـــه  ـــی اســـت ک ـــن شـــده اســـت. گفتن ـــی تدوی ـــوزش مهارت هـــای زندگ ـــر اســـاس آن برنامه هـــای آم ـــه و ب گرفت

ـــرای آمـــوزش  ـــزی ب ـــن رویکـــرد در برنامه ری ـــری ای ـــه کارگی ســـودمندی و کارآمـــدی بلندمـــدت و کوتاه مـــدت ب

ـــت. ـــیده اس ـــات رس ـــه اثب ـــدد ب ـــات متع ـــی مطالع ـــی ط ـــای زندگ مهارت ه
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پیوست ۲ ▪

دومین کارگاه آموزشی مهارت های معنوی برای دانشجویان

)ویژه کارشناسان مراکز مشاوره مناطق 1 و 5 دانشگاه های وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری(

دانشگاه شیراز- دبیر کارگاه: دکتر جعفر بوالهری- رئیس کارگاه: دکتر حمید یعقوبی

چهارشنبه ۱۳90/0۲/۲۱

مدرسموضوعساعت

10-8/30جلسه اول

پذیرش، افتتاحیه، تلاوت قرآن، خیر 

مقدم و سخنرانی دبیر منطقه 5 و 

مسئول دفتر مرکزی مشاوره وزارت 

علوم و پیش آزمون

استراحت و پذیرایی10-10/30

دکتر بوالهری- دکتر نوریخودآگاهی معنوی )2(12-10/30جلسه دوم

نماز و نهار12-13

دکتر غباری- خانم راقبیانبخشایشگری15-13جلسه سوم
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پنج شنبه ۱۳90/0۲/۲۲

مدرسموضوعساعت

دکتر بوالهری- دکتر قهاریمهارت ذکر گفن10-8/30جلسه چهارم

استراحت و پذیرایی10-10/30

دکتر غباری- خانم راقبیانمهارت حل مساله با رویکرد معنوی12-10/30جلسه پنجم

اختتامیه و جمع بندی13-12جلسه ششم

ــا 2 دانشــگاه  ــک ی ــا مســئولین و کارشناســان ی ــژه ب ــک جلســه وی ــا 15 ی ــن روز ســاعت 14 ت **در ای

ــت. ــده اس ــاص داده ش ــجویان اختص ــا دانش ــی ب ــرای کارگاه آموزش ــرای اج ــب ب داوطل
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پیوست ۳

راهنای مدرسان دومین کارگاه آموزش مهارتهای معنوی در شیراز:اردیبهشت ماه ۱۳90

مربیــان، اســاتید و همــکاران گرامــی: ایــن کارگاه بــا هــدف نهایــی کــردن 4 مهــارت معنــوی انتخــاب 

شــد  و تمریــن چگونگــی آمــوزش کارگاهــی آن بــه دانشــجویان اجــرا خواهــد شــد.

اســاتید دوره بــه ویــژه دو نفــر مدرســی کــه اجــرای مشــترک دارنــد، موظــف هســتند کــه مــوارد زیــر 

را بــرای موثــر تــر بــودن کارگاه بــه اجــرا در آورنــد: 

بــا مراجعــه بــه منابــع موجــود بــه ویــژه منابعــی کــه همــکاران طــرح تدویــن نمــوده انــد و در اختیــار . ۱

ــت،  ــد، پاورپوین ــه نماین ــد صفحــه در مــورد موضــوع آموزشــی خــود تهی ــرار داده خواهــد شــد چن ق

ــش  ــش پی ــد، و 5 پرس ــاده نماین ــارج از کارگاه را آم ــمالا خ ــل کارگاه و احت ــی داخ ــن و کار گروه تمری

ــه کارگاه  ــا دبیرخان ــب ی ــه اینجان ــاده و ب ــود را آم ــی خ ــوع درس ــی از موض ــی و نگرش ــون آگاه آزم

ارســال نماینــد.

ــن و کارگروهــی کارگاه را حداکــر ده . ۲ ــز تمری ــاده شــده و نی ضروری اســت همــکاران طــرح، مــن آم

روز قبــل از اجــرای کارگاه جهــت ویرایــش مهایــی ارســال دارنــد تــا  ضمــن دادن بازخــورد در تدویــن 

آتــی مــن کتــاب کار دانشــجویان اســتفاده نماینــد.

همچنانکــه در اصــول آموزشــی کارگاهــی مهارتهــای زندگــی آمــده اســت ) کتــاب مهارتهــای زندگــی . ۳

ترجمــه دکــتر نــوری و همچنیــن فصــل اول تدویــن شــده بــرای کتــاب نوشــته اینجانــب و خانــم الهــام 

ــازی،  ــو س ــش، بحــث گروهــی، الگ ــای نق ــی چــون ایف ــن اصــول و روش های ــی دوســت(، از ای زارع

تمریــن، تکــرار، مشــارکت در آمــوزش، بیــان احساســات، بیــان تجربیــات و کار و تمریــن در خــارج از 

دوره آموزشــی در آمــوزش اســتفاده شــود. از مربیــان کارگاه انتظــار مــی رود ایــن مــوارد را مــد نظــر 

قــرار دهنــد و بــا ارســال بــه موقــع متــون آموزشــی خــود فرصتــی ایجــاد نماینــد تــا دبیرخانــه کارگاه 

ایــن متــون را روزهــای پیــش از کارگاه در اختیــار شرکــت کننــدگان قــرار دهــد و از آنهــا پیــش آزمــون 

ــا در جلســات آموزشــی تنهــا 15 دقیقــه بــه ارایــه نظــری  انجــام دهــد. ایــن موجــب خواهــد شــد ت

موضوعــات مهــم و پاورپوینــت هــا پرداختــه شــود، 20 دقیقــه بحــث عمومــی، 30 دقیقــه تمریــن وکار 

گروهــی و باقیمانــده زمــان)25 تــا 55 دقیقــه( بــه ارایــه کار گروهــی و بحــث عمومــی و جمــع  بنــدی 

اختصــاص یابــد.
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ــا پرســش . ۴ ــان کارگاه درس خــود را ب ــه نــکات مطــرح شــده در بنــد 3 پیشــنهاد دارد مربی ــا توجــه ب ب

از تجــارب معنــوی، دینــی- معنــوی، تجــارب دینــی کــه احســاس مــی کننــد بعــدی ازمعنویــت دارد 

ــد  ــه ای باش ــه گون ــش ب ــن پرس ــد. ای ــت نماین ــود- صحب ــی خ ــول زندگ ــدارد- در ط ــه ن ــواردی ک و م

ــرح  ــه مط ــی ک ــا ارزش ــارب ب ــد تج ــدون تردی ــرد. ب ــز در برگی ــدرس را نی ــورد درس م ــوع م ــه موض ک

مــی گــردد هــمان موضوعــات مــورد نظــر مــدرس خواهــد بــود. بــرای مثــال پیشــنهاد مــی شــود در 

ــذت  ــای ل ــا دع ــاز ی ــک نم ــه ی ــود: " تجرب ــته ش ــران خواس ــوی"  از فراگی ــی معن ــوع "خودآگاه موض

بخــش در مکانــی خلــوت، آرام، و زیبــا مثــل کنــار یــک تپــه سرســبز، زیارتــگاه، ســاحل دریــا در نیمــه 

شــب یــا هنــگام طلــوع آفتــاب را بیــان کننــد". انتظــار مــی رود بــا بیــان تجــارب، گــروه بــه خوبــی بــه 

اهــداف آموزشــی مــورد نظــر کــه احســاس و درک ســبکی، عمــق، معنویــت، تعلــق خاطــر، پیوســتگی، 

حضــور، و لــذت ...اســت، برســید.                                                          

دکتر جعفر بوالهری: دبیر کارگاه
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