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 پيشگفتار
ازدواج يكي از بنياد هاي تقريبا جهان شمول بشري است و هيچ بنيادي اين چنين صميمانه     

 National(بر اساس اطلاعات سازمان ثبت احوال ايران . افراد بشر را تحت تاثير قرار نداده است

Organization for civil Registration,2001  (ير رشد فزاينده اي داشته هاي اخطلاق در سال
 ماه اول سال 9شود و در   ازدواج منجر به طلاق مي1 ازدواج 7صورتي كه در مقابل هر  به .است

 7,5 طلاق در كشور به ثبت رسيده است كه نسبت به مدت مشابه سال قبل 100837تعداد 1389
  .درصد افزايش داشته است

شناختي دارد؛ متفاوت اقتصادي، اجتماعي و روانهاي  عواقب و پيامداي است كه   طلاق پديده   
       افراد طلاق گرفته با . شناختي از اهميت بسزايي برخوردار استدر اين ميان ابعاد روان

كه در اين فرايند هويت  گونه ايشوند، به  هاي متعدد فردي و بين فردي مواجه مي كشمكش
ت جدي در شبكه اجتماعي و شغلي را تجربه آشفته، فقدان اميد، تغيير در سبك زندگي و مشكلا

ريختگي در كاركرد خانواده كه با فرايند طلاق همراه  هم ها و به استرس). Berk,1998( كنند مي
  تواند منجر به بروز مشكلات عاطفي و رفتاري در افراد شود است مي

)Hethrington & Kelly,2002  .(اخوان تفتي )akhavantafty, 2003 ( خود نشان داده در پژوهش
پذيرتر هستند و نيز بيشتر از مردان از  است كه زنان از بسياري جهات در مقابل طلاق آسيب

  .رواني رنج مي برند- مشكلات عاطفي
ترين  از جمله شايع افسردگي .)Cooper,2001(يكي از عواقب عاطفي طلاق افسردگي است     

برخي از تحقيقات نشان داده اند كه ). World Health Organization,2011(اختلالات رواني است
        ، ترنر)Johnson,1996 ( جانسون:باشد افسردگي در زنان طلاق گرفته بيشتر از زنان متاهل مي

) Turner,2006( جانگ و) Jang,2009 .( از نظر پين هي و پرز)Pinhey & Perez,2000(  عوامل
ها در نظر  ي آن هاي اجتماعي شكل دهنده توان جداي از ارزش زاي پس از طلاق را نمي تنش
خودارزيابي همراه با احساس گناه در مورد طلاق، ناشي از برچسب هاي اجتماعي است و . گرفت

رو، نبود  از اين. شود باعث احساس گناه ، پريشاني و ياس شديد در افراد طلاق گرفته مي
 ر منفي نسبت به خويشتن و احساسهاي نگاه منفي نسبت به خود، افكا  كه از مولفهخودبخشودگي

 از جمله عواملي است كه مي تواند رابطه نزديكي با افسردگي در زنان گناه تشكيل يافته است
      خود به اين نتيجهپژوهش در) .Mauger et al (1992,موگر و همكاران. مطلقه داشته باشد

تري از افسردگي، روان رنجوري، اند ميزان بالا اند كه كساني كه قادر به بخشش خود نبوده رسيده
 ,Maltby(  ملت باي، مكاسكيل و دي،چنينهم. اضطراب و كاهش سلامت كلي را داشته اند
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Macaskill, Day,2001 (ي مثبت و بيان نمودند كه براي افراد، شكست در بخشش خود، رابطه
 .رنجورخويي، اضطراب و افسردگي داشته است معناداري با روان

شخص با وجود خطايي كه " :اند گونه تعريف كردهخودبخشودگي را اين) Enright,1996(اينرايت 
و رفتارهاي منفي نسبت به خود را رها كرده و آن را با عشق،  انجام داده، افكار، احساسات

  ). quoted by, Wahkinney  2008 ,( "ن كندبخشندگي وشفقت جايگزي
ها و  ودگي بر اساس شرايط محيطي، باورها و ارزشكند كه خودبخشبيان مي) peck,2000(پك     

رو با توجه به آنچه كه در مورد عدم  كند؛ از اين هاي جامعه معنا پيدا مي اعتقادات فرد و نرم
خودبخشودگي در زنان مطلقه بيان شد، براي كار كردن بر روي خودبخشودگي زنان مطلقه مسلمان 

دين اسلام براي . سلام در زمينه اين مفهوم استفاده نمودتوان از مباني دين ا در جامعه ايراني، مي
كساني كه ":ي اعراف آمده است  سوره134ي مفهوم بخشش اهميت زيادي قائل است؛ مثلا در آيه

گذرند  برند و از خطاهاي مردم در مي نيازي انفاق مي كنند و خشم خود را فرو ميدر فقر و بي
ي اسراء ذكر شده   سوره25ي  و يا در آيه".را دوست داردنيكوكارند و همانا خداوند نيكوكاران 

ي صلاح  هاي شماست داناتر است، اگر همانا در دل انديشهخدايتان به آنچه كه در دل":است 
  ."داريد خدا هر كه را با نيت پاك به درگاه تضرع و توبه كند البته خواهد بخشيد

ه باعث ايجاد احساس گناه و نابخشودگي در فرد گردد ك در دين اسلام به سه نوع ظلم اشاره مي    
 Allameh،2007( گردد كه عبارتند از ظلم در حق مردم، ظلم در حق خدا و ظلم در حق خود مي

Tabatabae .( براي رهايي از اين احساس گناه و اثرات سوء خطا، در اسلام مسير توبه در مقابل فرد
) عبد( اتي كه در مورد توبه وجود دارد، مفهوم توبه بنده با نگاهي به آيات و رواي.شود قرار داده مي

:  سورة توبه118با توجه به آية . " برگشتن اختياري از گناه به طاعت و عبوديت"عبارت است از
، توبة بنده بين » الرَّحيم ا اِنَّااللهَ هو التوَاب´ الَِيهِ ثُم تاب علَيهمِ لِيتوُبو´ملجْأَ مِنَااللهِ الاّ'ا أنَْ لا´و ظَنُّو...«

گردد و توفيق توبه به وي  دو توبة خداوند قرار دارد، به اين معنا كه ابتدا خدا به سوي بنده باز مي
پذيرد و او را كند، يعني توبة بنده را ميكند، آنگاه خداوند توبه ميدهد، سپس بنده توبه ميمي

 عواملي نظير درك فرد از ).Allameh Tabatabae, 2007( دهدمورد بخشش و مرحمت قرار مي
تواند  خطايي كه انجام داده است، كاهش احساس گناه و احساس آشتي و اتصال با منبع الهي، مي

با توجه به آنچه كه بيان شد، . ) Hall & Fincham, 2008( در رسيدن به خود بخشودگي موثر باشد
و در شرايطي كه بور از گذار بخشش الهي توان چنين استنباط نمود كه يك فرد مسلمان با عمي

تواند به احساس خودبخشودگي دست يافته و و از آثار سوء گناه و خطا در ميخداوند او را بخشيده 
كند در امان بماند و اي كه احساس گناه در فرد ايجاد ميسلامت روان و مضرات و پيامدهاي منفي

  .دبخشودگي در زنان مطلقه استفاده نمودتوان از مفهوم توبه در نيل به خوبنابرين مي
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بمنظور استفاده از مفهوم توبه در خودبخشودگي، در ابتدا نياز به استخراج مولفه هاي توبه از     
 : عبارتند از استخراج شدهميان آيات قرآني بود؛ اين مولفه هاي

  فهم اين مسئله كه انسان موجودي جايز الخطا است*
ي همواره جنگ ميان نيرو هاي مثبت و منفي وجود دارد و به همين سرشت و طبيعت آدم در    

اي در  ي او براي فرزندانش بيان شده است كه بدانند چنين حادثه ي حضرت آدم و توبه علت قصه
زندگي فرد وجود دارد و در نتيجه در قضاي ازلي كه تغيير نا پذير است انسان به ناچار به چنين سر 

 ,Imam mohammad ghazalli(نتيجه هيچ كس از توبه بي نياز نيستنوشتي محكوم است و در 
 فَتَلقََّى آدم منِْ ربهِ "  سوره بقره قرآن كريم بيان مي نمايد كه37ي  مثلاخداوند در آيه). 2007

الرَّحيم ابالتَّو وه هِ إِنَّهلَيع و خدا او را  و آدم از پروردگار خود سخنانى فرا گرفت "كلَمِاتٍ فَتاب
همين طور در قرآن صحبت از طلب بخشش ديگر پيامبران . بخشيد كه وى بخشنده و رحيم است

از جمله حضرت موسي نيز سخن به ميان آمده است كه بيانگر آسيب پذيري انسان در مقابل گناه و 
 .باشد خطا خواه اين خطا متوجه ديگران، خواه خود و خواه خداوند مي

 اشتباه و درك تاثيراتي كه اين خطا روي فرد گذاشته است و اظهار ندامت و اعتراف به انجام*
  پشيماني

و آخَرُونَ اعترََفوُا بذُِنُوبِهِم خَلطَُوا عملاً صالحِاً و آخَرَ " آمده است كه 102ي  در سوره ي توبه آيه    
ور رحيم عده ديگرى هستند كه به گناهان خود اعتراف سيئاً عسى اللَّه أنَْ يتوُب علَيهِم إِنَّ اللَّه غَفُ

اى را با عمل بد ديگر آميختند شايد خدا توبه آنان را بپذيرد، كه خدا  كردند، و عمل شايسته
توان ديد كه يكي از شرايط بخشيده شدن فرد اعتراف و  در اين آيه مي".آمرزنده رحيم است

  .پذيرش فرد در مورد خطايش است
  و بخشش خود آگاهي در بازگشت ازخطااصلاح و *

كنند و از خطاي خود باز مي گردند، در  در مفاهيم قرآن مي توان ديد كه افرادي كه خطا مي    
إلاَِّ الَّذينَ تابوا منِْ بعدِ ". شود كه مافات را جبران و اصلاح كنند ها پذيرفته مي ي آن صورتي توبه

وا فَإنَِّ اللَّهلَحأَص و ِذلكحيمر مگر كسانى كه بعد از ارتكاب ). 89سوره ي آل عمران آيه ي ( غَفوُر
چنين كفرى توبه نموده و مافات را جبران و اصلاح كنند كه خداى تعالى آفريدگار رحيم است كه 

تواند خود را ببخشد كه هر گونه  باشد كه فرد در صورتي مي اين كار مطابق هر عقل سليم نيز مي
  .جبران نمايد)خود، ديگري، خداوند(ب شده استظلمي را مرتك

    محبوبيت توبه كاران نزد خداوندو در ك و توجه به كرامت انسان* 
        70در قرآن بار ها به مقام انساني و كرامت انساني توجه شده است مثلا خداوند در آيه     
   البْرِّ و الْبحرِ و رزقْناهم منَِ الطَّيباتِ و فضََّلْناهم على آدم و حملْناهم فيِ و لَقدَ كرََّمنا بني"فرمايدمي
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در برّ و ) بر مركب(و محققا ما فرزندان آدم را بسيار گرامى داشتيم و آنها را"كَثيرٍ ممِنْ خلََقْنا تَفضْيلاً
ا بر بسيارى از مخلوقات بحر سوار كرديم و از هر غذاى لذيذ و پاكيزه آنها را روزى داديم و آنها ر

 اما ،در اين آيه كرامت انسان در نزد خداوند مشخص است. خود برترى و فضيلت كامل بخشيديم
اين كرامت به دليل خصوصياتي است كه در انسان وجود دارد و در ديگر موجودات نيست و آن 

 ،البته.باشد   ميمربوط به ويژگي آگاهي و داراي اختيار بودن انسان در تغيير مسير زندگي اش
نبايد فراموش كرد كه اين كرامت بالقوه در وجود انسان است و بايد تحقق يابد تا كرامت معناي 

  .واقعي خود را بيابد
 كند كه فرد توبه كار و كسي كه از گناهان خود بازگشته است به  قرآن به اين موضوع اشاره مي   

 اين يعني .) Allameh Tabatabae,2007(تمانند كسي است كه هيچ گناهي را مرتكب نشده اس
در آيات بسياري به اين مسئله اشاره شده است . كه توبه كار چقدر نزد خداوند محبوب است

 إنَِّه  أَنْفُسِهِم لا تَقْنطَوُا منِْ رحمةِ اللَّهِ إِنَّ اللَّه يغْفِرُ الذُّنوُب جميعاً قلُْ يا عِبادِي الَّذينَ أَسرَفُوا على:مثلا
 الرَّحيم الْغَفُور واسراف بر ) به عصيان(اى رسول رحمت بدان بندگانم كه) 53سوره ي الزمر آيه ي(ه

 خدا همه گناهان ،خدا نااميد مباشيد، البته) نامنتهاى(هرگز از رحمت : نفس خود كردند بگو
  . استخواهد بخشيد، كه او خدايى بسيار آمرزنده و مهربان ) چون توبه كنيد(را
تبديل شدن توبه و بخشش به قسمتي از فلسفه و شخصيت فرد به وسيله تكرار زياد اين كار و با *

  سرعت انجام دادن اين كار و سعي در عدم تكرار اين كار و داشتن زندگي همراه با خوف و رجاء
 گفت كه توبه براي نشان دادن اين مسئله كه توبه به عنوان عملي كه بايد بسيار تكرار شود بايد    

از كلمه ي تابوت بر گرفته شده است و تابوت يعني صندوق كه فرد بسيار به آن رجوع مي كند از 
دارد مي هايي را بسيار دوست كند كه انسان سوره ي بقره خداوند بيان مي22طرف ديگر در آيه ي 

كند كه در يان ميب) Allameh Tabatabae, 2007(علامه طباطبايي . كه توابين و متطهرين هستند
 در نوع و وكثرتاينجا توابين به صورت مطلق و صفت مبالغه آمده است و اشاره به تمام مراتب توبه 

كند كه به علت ضعف هايي كه در انسان وجود دارد هر  اين مسئله مشخص مي. تعداد گناه دارد
 Imam(در حد مقام اوست گناه هر كس ،البته. كس در هر مقامي حتي پيامبران نياز به توبه دارند

mohammad ghazalli, 2007 .( اين نشان مي دهد كه بازگشت از خطا و در نهايت بخشش خود
 خداوند فرد را در ،البته. بايد قسمتي از فلسفه و شخصيت فرد شود و فرد آن را بسيار تكرار كند

اى رسول رحمت به : مايد سوره ي الزمر نيزمي فر 53كند چنانچه در آيه  اين مسير اميدوار نيز مي
خدا نااميد ) نامنتهاى(هرگز از رحمت : اسراف بر نفس خود كردند بگو) به عصيان( آن بندگانم كه

خواهد بخشيد، كه او خدايى بسيار آمرزنده و ) چون توبه كنيد(مباشيد، البته خدا همه گناهان را
كند بلكه در مورد  يد تنها رها نمي بايد توجه داشت كه خداوند انسان را با ام،البته. مهربان است
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بي بندوبار و به سرگيجه ي آزادي مبتلا نشود و در  به انسان تذكر مي دهد تا انسان انجام خطا نيز
  .جهت تكامل و رشد نيز قدم بر دارد

  صبر ومقاومت در تبديل به يك انسان كامل شدن و از بين بردن اثرات خطا*
) 112سوره ي هود آيه ي ( تاب معك و لا تطَْغَوا إنَِّه بمِا تَعملُونَ بصيرٌ فاَستقَِم كمَا أُمِرتْ و منْ

اى و هر كه با تو سوى خدا آمده نيز، و سركشى نكنيد كه او بينا  پايدار باش چنان كه فرمان يافته
است در اينجا تاكيد روي استقامت در تبديل شدن به يك انسان كامل مطرح . به اعمال شما است

). Allameh Tabatabae, 2007(ومنظور تمام انسان هايي كه مي خواهند به رشد كامل برسند است
در اينجا خداوند به انسان ها اين پيام را مي دهد كه رشد مسير دشواري است و به صورت نمادين 

جهت  يعني رسول گرامي اسلام مي خواهد كه قدم هاي خود را در ،از رشد يافته ترين شاگرد خود
  .رشد محكم بر دارد

با توجه به توضيحاتي كه در بالا به آن ها اشاره شد خود بخشودگي به فرايندي از آگاهي از خطا     
و پذيرش خطا و احساس ندامت و پشيماني و سپس جبران و اصلاح مافات و سپس بر داشتن گامي 

 ي زندگي فرد و در نهايت بلند در جهت تبديل كردن مفهوم بازگشت از خطا به قسمتي از فلسفه
  .سعي و استقامت در اين راه و تبديل شدن به انسان كامل مفهوم سازي شد

 و بويژه دين اسلام، مفهوم بخشش تنها در گوناگون اهميت مفهوم بخشش در اديان ،با وجود    
فهوم سال هاي اخير مورد مطالعه قرار گرفته است؛ و اين در حالي است كه در كارهاي پژوهشي، م

 در ايران تنها چند برنامه .)Hall& Fincham,2005(خود بخشودگي بسيار كمتر مطالعه شده است
    و افشاري) Hamidipour,2009 (حميدي پور:درماني بر افزايش بخشودگي انجام شده است

2009) Afshary,( و كاظمي )Kazemy,2009 (و غفوري(Ghafury,2009)   وخداياري فرد و
ي خود بخشودگي بويژه با ، اما هيچ پژوهشي در زمينه)Khodayarifard et al., 2002( همكاران 

تا به حال در ايران پژوهشي  افزون بر اين،. استفاده از مفاهيم ديني كه انجام شده باشد يافت نشد
در راستاي گروه درماني مبتني بر خود بخشودگي جهت كاهش افسردگي زنان مطلقه كه انجام 

 گزارش بر اساسكه   از اين رو با توجه به آمار روز افزون طلاق در ايران. فت نشدشده باشد يا
 ازدواج يكي به طلاق منجر مي شود و پيامدهاي منفي آن بر زنان 7 ثبت احوال ايران از هر سازمان

كه يكي از دلايل افسردگي عدم وجود مطلقه؛ بويژه افسردگي و شيوع بالاي آن و با عنايت به اين
بخشودگي در اين زنان است؛ و با اين استنباط از آيات قرآني كه قواعد توبه مي تواند در نيل به خود

هاي توبه در قرآن، و  اين پژوهش در نظر دارد با مطالعه مولفه،خودبخشودگي موثر باشد؛ لذا
ي درماني خود استخراج طرحي شامل مراحل خودبخشودگي از دل اين مولفه ها، تاثير برنامه
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خشودگي با استناد به آيات قرآني را بر كاهش افسردگي زنان مطلقه در قالب مشاوره ي گروهي ب
  .بررسي نمايد

  
  پژوهشپيشينه 

هايي كه به صورت در زمينه خودبخشودگي در ايران پژوهشي انجام نگرفته است، اما پژوهش    
  :آن در زير آمده است كه مواردي از هش حاضر ارتباط دارد انجام گرفتهغيرمستقيم با پژو

روش عفو با تاكيد بر " عنوانبادر پژوهشي  )Khodayarifard et al., 2002(خدا ياري فرد و همكاران
كار برد روش درماني عفو و بخششش با تاكيد بر ديدگاه اسلامي در "بررسي موردي:ديد گاه اسلامي

ل، يين روش براي حل مسادرمان و بهبود روابط ميان فردي و چگونگي بهره گيري افراد از ا
يافته هاي . مشكلات و نا بساماني هاي دروني به ويژه رنجش از سايرين را مورد بررسي قرار دادند

پژوهش، نشان داد كه با اجراي اين روش افراد رنجيده توانسته اند اندك اندك افكار و احساسات 
نتيجه ي اين . زين آن ها نمايندخود را نسبت به فرد رنجاننده كاهش داده و افكار مثبت را جايگ

پژوهش اين بوده است كه كار برد روش در ماني عفو و بخشش در اصلاح افكار، احساسات و رفتار 
 پژوهشگران اين روش به نظر ،البته.افراد رنجيده موثر است و سبب بهبود روابط با ديگران مي شود

  .ستدر مورد افرادي كه گرايش مذهبي قوي تري دارند كاراتر ا
 Poshtmashhady, yazdan( نژاد فريد، مريدپور دوست، اصغر پژوهش پشت مشهدي، يزدان    

dust, asghar Nejad  Farid, Moridpour, 2003 (FH رفتاري  - اثر بخشي درمان شناختي" عنوان
ر د انجام گرفت و" بر كمال گرايي،تاييد طلبي و علائم افسردگي در بيماران مبتلا به اختلال درد

م عاطفي و جسمي افسردگي  و يي درماني در كاهش علا نهايت نشان داده شد كه اين برنامه
  . كاهش كمال گرايي و تاييد طلبي بيماران مبتلا به اختلال درد اثر بخش بوده است

  : اشاره شده اندزيرپژوهش هاي خارجي مرتبط با پژوهش حاضر در     
خود بخشودگي و افسردگي در زنان "خود تحت عنوان در پژوهش  )Nimchek,2007(نيمچك      

  بيان مي كند كه زنان مسيحي افكار نا كار آمد خاصي مربوط "يك مدل درماني گروهي: مسيحي
  پژوهشگردر اين گروه درماني. به ساختار عقايد مذهبي دارند كه مي تواند منجر به افسردگي شود

ي كه ثابت شده است مي تواند در درمان افسردگي سعي نموده است با استفاده از نظريه ي شناخت
ثمر بخش باشد و خود بخشودگي براي كاهش افسردگي و افزايش شفقت و عشق نسبت به خود به 

  .وسيله ي كاهش خود گويي هاي منفي و احساسات گناه، استفاده كند
دگي تركيبي در تاثير مداخله ي بخشو" عنوانبا پژوهشي )Palamattahil, 2001(ل پالاماتاتي    

در اين پژوهش . ،انجام داده است"بهبود بهزيستي رواني در ميان زناني كه به تازگي طلاق گرفته اند
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از ابعاد مذهبي كمك گرفته شده و تاثير آن را روي ارتقاء بهزيستي رواني در ميان افرادي كه به 
 دار نبودند از نظر آماري كه نتايج معنابا وجود اين. اند سنجيده شده است تازگي طلاق گرفته

نتايج اين .  نشان داده شده استپژوهشكاهش در خشم، نگراني، افسردگي و خشونت در اين 
مطالعه نشان مي دهد كه وقتي مداخلات بخشودگي با ابعاد مذهبي ادغام مي شوند مي تواند در 

 تواند كمك كاهش آشفتگي رواني فردي كه از تجارب بين فردي رنج آور آسيب ديده است مي
  .كننده باشد

مذهب و افسردگي " عنوان بادر پژوهش خود ) Phillips& Henderson,2006(فيليپز و هندرسون    
ي بيان مي كنند كه سه عنصر اساسي وجود دارند كه رابطه"در ميان دانشجويان كالج ايالات متحده

ي به افراد اجازه ي تعاملات  حضور در اماكن مذهب) 1:بين مذهب و سلامت روان را تعيين مي كنند
اين . منظم اجتماعي با ديگراني كه با آن ها از نظر عقيدتي و ارزش ها يكسان هستند را مي دهد

 )2.هاي اجتماعي در زمان هاي پر استرس احساس همراهي و راحتي را به فرد مي دهدشبكه
معنا يافته و به آن ها مذهب به افراد كمك مي كند تا براي حوادث و شرايط  نامطلوب زندگي 

 )4.كمك مي كند تا با مشكلات فردي مانند سوگ و مشكلات مر بوط به سلامت روان مقابله كنند
 نشان مي دهند كه شركت در پژوهش ها. مذهب سبك زندگي سالم را در فرد ارتقاء مي دهد

ن شگفت آور بنابراي )5.مراسم مذهبي احتمال استفاده از الكل و مواد مخدر را كاهش مي دهد
  .نيست كه تحقيقات نشان مي دهند كه افراد مذهبي كمتر افسرده باشند

مروري ادبي " عنوان بادر پژوهش خود  )McCullough & Larson, 1999( مك كولا و لارسون    
ي بين افسردگي و مذهب به اين نتيجه   در بررسي رابطه"ي بين مذهب و افسردگي بر رابطه
م و يا يتواند تاثير مهمي در مقابل وقوع و ادامه علا ز اشكال اعمال مذهبي مي ابرخياند كه  رسيده

  .اختلالات افسردگي داشته باشد
 با )Roshdieh, Templer, Canon, Canfield, 1999( در پژوهشي رشديه، تمپلر، كانن و كانفيلد    

جارب مربوط به جنگ ي بين نگراني از مرگ و افسردگي ناشي از مرگ و مذهب و ت  رابطه"عنوان
 زندگي پس بويژه(  مذهبي پايين تري داشتندباورهاي به اين نتيجه رسيده اند كه در كساني كه "

      ي نزديك تري با جنگ داشتند و در زنان در مقايسه با مردان و كساني كه تجربه) از مرگ
  .خورد تر به چشم ميهاي اضطراب و افسردگي مربوط به جنگ بيش نشانه

در ) Nelson, Rosenfeld, Breitbart, Galietta, 2001( نلسون و روزنفيلد و بريتبارت و گليتا    
 كه به بررسي "معنويت، مذهب و افسردگي در ميان بيماران با اوضاع وخيم"پژوهش خود با عنوان

ه اند ب ها پرداخته تاثير معنويت و مذهب روي شدت علائم افسردگي در بيماران سرطاني وايدزي 
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 اما اين رابطه ،م افسردگي و معنويت رابطه كاملا منفي وجو داردياين نتيجه رسيده اند كه بين علا
    . براي مذهبيت يافت نشده است

  
  فرضيه هاي پژوهش 

درمان خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني برافزايش خود بخشودگي زنان مطلقه موثر  - 1
  .است 
  .بر كاهش افسردگي زنان مطلقه موثر است  مفاهيم قرآني درمان خود بخشودگي بر مبناي. - 2
م عاطفي افسردگي زنان مطلقه يبخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني بر كاهش علا  درمان خود- 3

 .موثر است
م شناختي افسردگي زنان مطلقه يمان خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني بر كاهش علا  در- 4

  .موثر است
  

  روش پژوهش
.  پس آزمون با گروه كنترل است- هش حاضر از نوع نيمه آزمايشي با طرح پيش آزمونپژو    

    زنان مطلقه مراجعه كننده به مركز بهزيستي شهر زنجانپژوهشجامعه ي مورد بررسي در اين 
باشند كه بر اساس فراخواني كه در سازمان بهزيستي اين شهر زده شد، از تشكيل اين گروه  مي

براي اين تعداد آزمون .  اعلام آمادگي نمودند نفر براي شركت در اين گروه65اد تعد. آگاه شدند
 10- 30ي افسردگي آنها بين  نفر از كساني كه نمره20اجرا شد از اين تعداد، ) 2( افسردگي بك

بخشودگي   خودمقياس سپس. بود، به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل قرار گرفتند
 دقيقه اي 120ي   جلسه8پس از آن افراد گروه آزمايش به مدت . و گروه اجرا شدبراي هر د1موگر

تحت گروه درماني افزايش خودبخشودگي مبتني بر مفاهيم قرآني قرار گرفتند و گروه كنترل هيچ 
و خودبخشودگي ) 2(  آزمون افسردگي بكبار ديگر جلسات، پايانپس از . اي دريافت نكردندمداخله

 دو گروه اجرا شد و داده ها با استفاده از تحليل كوواريانس و با توجه به رعايت پيش موگر براي هر
يكساني واريانس ها،تصادفي بودن، فاصله اي بودن و طبيعي بودن توزيع متغير ( فرض هاي آزمون

  .مورد استفاده قرار گرفت )مورد پژوهش
  
  

                                                 
1-Mauger forgiveness scale  
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    پژوهشابزارهاي
  )2 (1پرسشنامه افسردگي بك

اين . سنجد  سئوال است كه هر سئوال يك بعد از افسردگي را مي21نامه شامل اين پرسش    
بدبيني، شكست در گذشته  : سئوالات مربوط(هاي نشانه هاي شناخت از زير مولفهپرسشنامه 

احساس تنبيه، انتقاد از خود افكار يا آرزوهاي خودكشي، اشكال در تمركز، بلاتكليفي يا 
 ،احساس غمگيني :سئوالات مربوط(زير مولفه نشانه هاي عاطفه ) قهتصميمي، از دست دادن علا بي

پذيري، از دست دادن لذت، تنفر از  ارزشي، تحريك  گريه كردن، احساس پوچي و بي،احساس گناه
تغييرات در الگوي خواب،  :سئوالات مربوط( زير مولفه هاي نشانه هاي جسماني)خود، تشويش

تشكيل شده ) ر اشتها، از دست دادن انرژي سي، تغيير داحساس خستگي، از دست دادن ميل جن
 .است كه در اين مقاله مولفه هاي عاطفي و شناختي مورد بررسي قرار گرفته اند

اي از صفر تا  دهندگان به اين آزمون، به هر ماده بر مبناي يك مقياس ليكرت چهار درجه پاسخ    
      با جمع كردن.  است63 آن بيش ترينو  نمره در اين آزمون صفر كم ترين. سه پاسخ دادند

هاي اين آزمون به  نمره.  مستقيم بدست آمدگونهها، نمره فرد به   فرد در هر يك از مادهه هاينمر
، )افسردگي خفيف( 19 تا 14، )ترين افسردگيهيچ يا كم(13 تا 0:اين شكل طبقه بندي شده اند

  .)د شديافسردگي( 63 تا 29، )افسردگي متوسط( 28 تا 20
  

  مقياس بخشودگي موگر
اين ). 1992موگر و همكاران،(اين پرسشنامه براي سنجش بخشش خود و ديگري مي باشد     

را  3 و بخشش خود2 سئوالي است كه دو خرده مقياس بخشش ديگري30پرسشنامه يك پرسشنامه 
خشش خود  سئوال دوم آن مربوط به ب15 سئوال اول مربوط به بخشش ديگري و 15. مي سنجد

اعتبار بازآزمون آن .  يعني خود بخشودگي استفاده شد،در اين پژوهش از خرده مقياس دوم. است
)0,67r= (5 تا 1 درجه اي است كه از 5اين پرسشنامه يك مقياس ليكرتي . مي باشد ) كاملا

ي اين دو خرده مقياس از همساني دروني مناسب. بندي شده است درجه) موافقم تا كاملا مخالفم
بخشش (و اعتبار باز آزمون براي )α=0.82بخشش خود، ( و) α=0,79بخشش ديگري،( برخوردارند

زارش نمودند كه اين دو  گ4موگر و همكاران. است) r=0.67بخشش خود، (و )r=0.94،  ديگري

                                                 
1- Beck depression inventory(II) 
2 - Forgiveness of others 
3 - Forgiveness of others 
4  - Mauger and eta. 
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هاي  مقياس  اين دو مقياس،، ديگربيان، به )r=0.37(خرده مقياس همبستگي كمي با هم دارند
محقق اين آزمون را از انگليسي به فارسي ترجمه كرده است و سپس از . اي هستند نسبتا عمودي

يك متخصص زبان خواسته است كه متن را از فارسي به انگليسي ترجمه كرده و سپس براي تعيين 
روايي مصحح، از چند نفر متخصص خواسته شد كه متن اصلي را با برگردان ترجمه به انگليسي 

 نفر 65ي ايراني، تعداد  تاييد متخصصان، براي بررسي همساني دروني در نمونهپس از . تطابق دهند
آلفاي كرونباخ براي . از زنان مطلقه بصورت تصادفي انتخاب، و اين پرسشنامه برروي آنها اجرا شد

  . بدست آمد87/0 سئوال دوم مربوط به خود بخشودگي برابر 15
  

  روش اجراي پژوهش 
    با تحقيق و تفحص در ميان آيات قرآن و تفاسير متعدد قرآني، تعداددر اين پژوهش ابتدا     
هايي كه به توبه و بخشش در قرآن اشاره كرده بود مورد مطالعه قرار گرفته و سپس از ميان آيه

پس از آن با اين استنباط كه مفهوم . مفاهيم و تفاسير اين آيات، مولفه ها و مراحل توبه بدست آمد
تواند در نيل به خودبخشودگي موثر باشد؛ بر مبناي اين مولفه ها، طرح  هاي آن مي توبه و مولفه

 120 جلسه 8بخشودگي و مراحل آن تدوين شد و اين طرح طي  روانشناختي مذهبي در مورد خود
  .  نفره از زنان طلاق گرفته انجام گرفت10اي بر روي نمونه اي  دقيقه

  
  يافته ها

درمان خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني برافزايش خود بخشودگي زنان مطلقه موثر  - 1
  .است 
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   نتايج تحليل كواريانس اثر بخشي خود بخشودگي برافزايش خود بخشودگي- 1جدول 
  شاخص

  
 

 منابع تغييرات    

 مجموع    
 مجذورات   

 درجات   
 آزادي   

 ميانگين   
 مجذورات   

F طحس 
 معناداري   

 ضريب
 ايتا

  970/0  000/0  59/591  20/72963  1  20/72963 اثر همپراش
  464/0  001/0  57/15  80/1920  1  80/1920 اثر گروه
        33/123  18  00/2220 خطا

  جمع كل
 تصحيح شده

00/77104  20          

) df = 18  و=1df(با درجات آزادي F= 15/574  چون مقدار بالاهاي جدول با توجه به داده    
ي درماني خود برنامه مي توان نتيجه گرفت كه ، لذا.باشدمي  معنادار05α/. =در سطح معناداري 

مقدار ايتا در . زنان مطلقه موثر است" خود بخشودگي"بخشودگي بر مبناي مفاهيم قراني بر افزايش
اهيم قرآني بر ي درماني خود بخشودگي بر مبناي مف  نشان مي دهد كه اثر برنامه1جدول 
 با پژوهش بنا براين فرض . مي باشددرصد46/4 قابل قبول در حد زنان " خود بخشودگي"افزايش

  .اطمينان تاييد مي گردد% 95
  .بر كاهش افسردگي زنان مطلقه موثر است  درمان خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني - 2
  

   كاهش افسردگينتايج تحليل كواريانس اثربخشي خودبخشودگي بر -  2جدول
  شاخص

  
 

منابع 
 تغييرات

مجموع 
 مجذورات

درجات 
 آزادي

ميانگين 
 مجذورات

F  سطح
 معناداري

 ضرايب اتا

  648/0  000/0  14/33  20/2527  1  20/2527 اثر همپراش
  238/0  029/0  64/5  00/1280  1  00/1280 اثر گروه
        16/227  18  80/4088 خطا

جمع كل 
تصحيح 
 شده

00/12896  20          
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) df = 18  و = 1df( با درجات آزادي F = 5/635 چون مقدار بالابا توجه به داده هاي جدول    
برنامه ي در ماني  مي توان نتيجه گرفت كه ، لذا.باشد مي  معنادار05α/. =در سطح معناداري 

مقدار اتا در . خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني بر كاهش افسردگي زنان مطلقه موثر است
 نشان مي دهد كه اثر برنامه ي درماني خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني بر كاهش 2جدول

اطمينان % 95 با پژوهش بنا بر اين فرض . مي باشددرصد 8/23 قابل قبول در حدافسردگي زنان 
 .تاييد مي گردد

ن مطلقه بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني بر كاهش علائم عاطفي افسردگي زنا درمان خود - 3
  .موثر است

 
  نتايج تحليل كواريانس اثر بخشي خود بخشودگي بر كاهش علائم عاطفي افسردگي -3جدول

  شاخص
  
 

منابع 
 تغييرات

مجموع 
 مجذورات

درجات 
 آزادي

ميانگين 
 مجذورات

F  سطح
 معناداري

 ضرايب اتا

  721/0  000/0  52/46  25/61  1  25/61 اثر همپراش
  232/0  002/0  71/13  05/18  1  05/18 اثر گروه
        32/1  18  70/23 خطا

جمع كل 
تصحيح 
 شده

00/103  20          

) df = 18  و =1df( با درجات آزادي F = 13/709 چون مقدار بالاهاي جدول با توجه به داده   
برنامه درماني خود توان نتيجه گرفت كه   مي، لذا.باشد مي معنادار) α=05/.( در سطح معناداري
ناي مفاهيم قرآني بر كاهش افسردگي در زير مولفه عاطفه در زنان مطلقه موثر بخشودگي بر مب

برنامه ي درماني خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم  نشان مي دهد كه اثر 3مقدار اتا در جدول  .است
 با پژوهش فرض ،بنابراين . مي باشددرصد  2/43 قابل قبول در حدقرآني بر كاهش افسردگي زنان 

  . تاييد مي گردداطمينان% 95
 درمان خود بخشودگي بر مبناي مفاهيم قراني بر كاهش افسردگي در زير مولفه شناخت زنان - 4

 .مطلقه موثر است
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  نتايج تحليل كواريانس اثر بخشي خود بخشودگي بر كاهش علائم شناختي افسردگي - 4جدول
  شاخص

  
 

منابع 
 تغييرات

مجموع 
 مجذورات

درجات 
 آزادي

ميانگين 
 اتمجذور

F  سطح
 معناداري

 ضرايب اتا

  884/0  000/0  18/137  45/2576  1  45/2576 اثر همپراش
  293/0  014/0  48/7  45/140  1  45/140 اثر گروه
        78/18  18  10/338 خطا

جمع كل 
تصحيح 
 شده

00/3055  20          

 = df   و = 1df(با درجات آزادي F = 7/477  چون مقدار بالابا توجه به داده هاي جدول     
برنامه درماني توان نتيجه گرفت كه   مي، لذا.باشد مي معنادار) α=05/.( در سطح معناداري) 18
بخشودگي بر مبناي مفاهيم قرآني بر كاهش افسردگي در زير مولفه شناخت در زنان مطلقه  خود

 بر مبناي برنامه ي در ماني خود بخشودگي نشان مي دهد كه اثر 7و مقدار اتا در جدول . موثر است
بنا بر اين فرض  . مي باشددرصد 3/29 قابل قبول در حدمفاهيم قرآني بر كاهش افسردگي زنان 

  .اطمينان تاييد مي گردد% 95 با پژوهش
  

  گيري بحث و نتيجه
 قرآني مفاهيمي درماني خودبخشودگي بر مبناي  نظور بررسي اثربخشي برنامهمپژوهش حاضر ب    

هاي پژوهش نشان دادند كه با اجراي اين طرح  يافته.  مطلقه انجام شدبر كاهش افسردگي در زنان
 خودبخشودگي افزايش و نمرات افسردگي كاهش يافت،  ه هايدرماني، در گروه آزمايشي نمر

  . فرضيه اول و دوم اين پژوهش تاييد گرديد،بنابراين
 نتايج ،چنينهم .باشد همسو مي پژوهشبا نتايج اين  )Nimchek,2007( نتايج پژوهش نيمچك    

 و )Roshdieh, Templer,1998 Canon, Canfield ( هاي رشديه، تمپلر، كانن و كانفيلدپژوهش
 و زفيليپ و )Nelson, Rosenfeld, reitbart,2002& Galietta  (نلسون، روزنفيلد، بريتبارت، گليتا

 ,McCulough & Larson)كولا و لارسون و مك )Phillips& Henderson  2006,(هندرسون 

 بيانگر اين موضوع هستند كه استفاده از مذهب و )Palamattathil,2001 (ل ، پالاماتاتي(1999
  .تواند براي درمان افسردگي افراد موثر باشدنيز با يافته اين پژوهش همسو مي باشد معنويات مي
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هاي شخصي و  ركردگذارد و در بسياري از كا افسردگي تاثيرات سوء زيادي بر زندگي فرد مي    
 ,Evans, Heron( هرون، لوييس، آريا و ولك  ايوان،پژوهش بر اساس. كند اجتماعي اخلال ايجاد مي

Lewis, Araya& Wolke,2005(؛ به نقل از نيمچك)Nimchek,2007  quoted by ( افرادي كه خود
ان ثابت  مربوط به نگاه منفي نسبت به خود كه در طول زم1را نمي بخشند طرح واره هاي

باورهاي . باشند، دارند كه پيش بيني كننده هاي قوي اي براي افسردگي در زنان مي باشندمي
م افسردگي شوند شامل انتظارات غير واقع بينانه در يمربوط به خود كه مي تواند منجر به علا

ينر هيز و استدر پژوهش ، تمايل براي كامل بودن ) Heggen & Long,1991( پژوهش هگن و لانگ
)Heise & steitz, 1991(و نبود خود بخشودگي در پژوهش كاشنر )kushner,1996 ( اين .مي باشند

 به بررسي رابطه ي بين پژوهش هاتعدادي از . تواند منجر به افسردگي در افراد شود مسائل مي
 & Reed(  اينرايتريد و Nimchek,2007) (نيمچك : اند خود بخشودگي و افسردگي پرداخته

Enright,2006 (  نفو)،Neff,2003 ( ،و رني)؛Raney,2003 (،وكوتز )Coates,1996 (  و لوييس و
كه همگي به اين نتيجه رسيده اند كه بين خود بخشودگي و افسردگي  ) Lois et al.,2006(همكاران

وجود اين رابطه مويد نقش مثبت افزايش خودبخشودگي در كاهش و درمان . رابطه و جود دارد
  .ي مي باشدافسردگ

دين اسلام . مفهوم بخشش از جمله مفاهيمي است كه در اديان مختلف به آن اشاره شده است    
در قرآن آيات زيادي وجود دارد كه خداوند . نيز از جمله ادياني است كه به اين مقوله پرداخته است

 در قرآن مولفه ها و توبه. در آنها به بخشش خطاهاي بندگان در قالب مفهوم توبه اشاره نموده است
با بحث در . مراحلي دارد كه فرد با استفاده از اين مراحل مي تواند مشمول عفو پروردگار قرار گيرد

مورد مولفه ي جايزالخطا بودن انسان در گروه، اعضاي گروه به اين بينش دست مي يابند كه انسان 
هاي ن دارد و اين فقط انساندليل داشتن اراده و اختيار امكان خطا كرده موجودي است كه ب

معمولي و عادي نيستند كه خطا مي كنند بلكه درجات مختلف خطا در بين اوليا و خواص نيز 
اين بينش به فرد يك نوع احساس عموميت داده و فرد مي پذيرد كه با انجام . وجود داشته است

  . خطا انسانيت وي زير سوال نرفته است
راف و اشتباه و احساس ندامت و پشيماني، اعضاي گروه اولا فرصتي با بحث در مورد مولفه اعت    

مي يابند كه در مورد خطاهايي كه در طي جريان طلاق خود مرتكب شده اند فكر كنند و به انجام 
با اين اعتراف شخص ديد واقع بينانه تري نسبت به خطايي كه انجام داده . آن خطا اعتراف كنند

دوما . مان اندازه اي كه هست؛ نه بزرگتر و نه كوچكتر درك مي كنداست، يافته و خطا را به ه
 و چنانچه از انجام آن نادم داكنون اعضا مي توانند احساس خود را در مورد انجام اين خطا بروز ده

                                                 
1  -Schema 
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و پشيمان هستند، اين احساس ندامت آزار دهنده را از اعماق ذهن خود بر زبان آورده و راجع به آن 
 بر احساس عموميت در گروه در افزونبا بيان اين عواطف، فرد . گروه صحبت كنندبا ساير اعضاي 

تر درك  كرده و اين مي تواند براي مورد احساس پشيماني خود، مي تواند اين احساس را عميق
  .ورود به مرحله بعد يعني فكر اصلاح و جبران مافات مقدمه اي باشد

يابند ر بازگشت ازخطا و بخشش خود، اعضاي گروه در ميآگاهي دبا بحث در مورد مولفه اصلاح     
كه يكي از بهترين راه هاي ممكن براي مقابله با احساس پشيماني، در صورت امكان اصلاح 

ه اعضاي گروه اين موقعيت را يك فرصت طلايي مي يابند كه ب. خطاهايي است كه انجام داده است
 خود حمل مي كنند رها شده و خود را راحت تر واسطه آن مي توانند از بار نابخشودگي كه با

از اين رو هنگاميكه در خطاهايي كه افراد در مورد مقوله طلاق خود انجام داده اند عميق . ببخشايند
مي شوند، مي توانند راههاي جبراني را خلق كنند كه بدان واسطه بتوانند بر احساس خشم و انتقام 

در افزايش بخشش و به تبع آن كاهش ميزان افسردگي در نسبت به خود فائق آيند و اين گامي 
  .افراد گروه است

و محبوبيت توبه كاران نزد خداوند، اعضاي  درك و توجه به كرامت انسانبا بحث پيرامون مولفه     
گروه به اين بينش دست مي يابند كه انسان موجود تكريم شده اي است كه به دليل داشتن قدرت 

  و پذيرش خطا و جبران و اصلاح آن، موجودي بسيار ارزشمند و قابل احترامفهم سره از ناسره 
آنگاه كه تك تك اعضاي گروه با مشاركت يكديگر در تعريف كرامت انساني، به تجربه اي . باشدمي

عميق از ارزش انساني خود پي بردند، با اشاره به آياتي كه در قرآن در مورد محبوبيت توبه كاران 
عضا با شعف بسيار به اين بينش دست مي يابند كه اگر به خطاي خود اعتراف كرده و آمده است، ا

 بلكه ردگار جهانيان آنها را مي بخشايداز آن نادم بوده و در جهت اصلاح آن گام بردارند، نه تنها پرو
وقتي اين هيجان عظيم اين بينش را در افراد ايجاد مي كند كه . از محبوبين نزد او نيز خواهند بود

كه پروردگار جهانيان اينگونه با دادن پاداش، خطاي بنده خود را مي بخشايد، چرا بنده ي او نتواند 
خطاي خود را ببخشد؛ به وضوح در گروه اشتياق براي گذشتن از خطاهاي خود و اصلاح آنها و 

ن جلسه اشاره توقف نكردن در آنها در چهره اكثر افراد گروه قابل مشاهده بود، يكي از اعضا در اي
نمود كه اكنون كاملا آگاهم كه چه خطاهايي از جانب من باعث جدايي من بوده است، اكنون عزمم 

ترين گناهان بندگانش را را جزم كرده ام كه با اصلاح آن خطا ها خودم را ببخشم، وقتي خدا بزرگ
  . مي بخشد، من چرا خودم را نتوانم ببخشم؛ اكنون احساس سبكي عجيبي دارم

تبديل شدن بخشش به قسمتي از فلسفه و شخصيت فرد به واسطه سريع با بحث پيرامون مولفه     
التوبه و كثيرالتوبه بودن و فهم خوف و رجاء در زندگي، در ابتدا اعضاي گروه با به خاطر آوردن 

هم هاي زندگي وجود دارد؛ م مولفه اول به اين نتيجه رسيدند كه امكان تكرار خطا در همه عرصه
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 اين است كه انسان به سرعت از خطا پشيمان شده و بازگشت داشته باشد، و بابت خطاهاي ريز و
يكي . به چالش كشيدن اعضا در اين بحث نتايج جالبي به همراه داشت. درشت بسيار توبه كند

اينكه فرد خوف دارد از اينكه هر لحظه در زندگي خود مي تواند مرتكب خطا شده و يا خطايي را 
اين خوف و رجا يك . كرار كند و مورد عقاب قرار گرفته و از طرفي اميدوار به بخشش مي باشدت

حالت پستي و بلندي را در زندگي فرد متصور مي شود كه دقيقا نقطه كور افسردگي افراد مي تواند 
 اما از بلنداي رجا بي ،اشخاص افسرده پستي خوف را هميشه دنبال خود به يدك مي كشند. باشد

وقتي كه اعضاي گروه هردوي اين خوف و رجا را در . خبرند يا نمي خواهند كه از آن باخبر باشند
 كنار افراد ديگري كه مشكل مشابه با آنها دارند به صورت عميق درك و جذب مي كنند، آنگاه 

 تربيشگونه كه در توانند با اميد به بخشش خود بر نشانگان افسردگي خود بهتر كنار آيند؛ همانمي
آنگاه كه بخشش قسمتي از فلسفه و . اعضاي گروه با اندكي دقت مي شد اين تغيير را مشاهده نمود

هايي چون افسردگي به آرامي از صحنه وجود فرد پاك خواهد  شود، پاي بيماري شخصيت فرد مي
  .شد و فرد احساس خشم و انتقام درون خود را با بخشش اصولي و صحيح جايگزين خواهد نمود

صبر و مقاومت در تبديل به يك انسان كامل شدن و از بين بردن اثرات با بحث پيرامون مولفه     
خطا، اعضاي گروه با دو شرط انسان كامل آشنا شده و با توصيف مفهوم باشكوه صبر مي آموزند كه 

 ورود به بر مصائب زندگي و مسير دشوار رشد بايد صبور بود، و اين صبر كليد اصلاح خطا و دروازه
شود در  فرد افسرده مادامي كه عميقا با مفهوم صبر آشنا مي. باشد سرزمين رجا و اميدواري مي

مي يابد كه بر خطا بايد صبور بود و چاره انديشيد و سرازير كردن خشم و كينه و انتقام به درون و 
ا مرور مولفه هاي و با توصيف مفهوم مقاومت، و ب. نااميد شدن با الگوي صبر بكلي منافات دارد

پيشين، اعضاي گروه در مي يابند كه مادامي كه خوف امكان تكرار خطا در انسان جايزالخطا وجود 
 بر اميد و رجا به بخشش و اصلاح خطا، حربه اي بس محكم در مقابل افزوندارد، فرد بايستي 

عضاي گروه كمك كرد استفاده از تكنيك ايفاي نقش به ا. جلوگيري از بروز اين خطرات داشته باشد
. كه به صورت كاملا عيني شاهد چگونگي وسوسه انجام خطا و اجبارات الزام آور به انجام آن باشند

در قالب اين تكنيك اعضاي گروه آموختند كه مي توانند در مقابل اين وسوسه ها و اجبارها محكم 
 كه داراي نشانگان افسردگي فردي.  قاطع از بروز اين خطر جلوگيري كنند"نه"بايستند و با گفتن 

بيند كه خطاهايش را  باشد با آموختن اين مهارت و داشتن اين حربه، دل خود را قرص مي مي
تر مي تواند در جهت بخشيدن خطاهاي پيشين خود گام بردارد چون ديگر  راحت،تكرار نكند و لذا

      ديد كوهي غير قابلفكر نمي كند كه قرار است در آينده با تكرار اين خطاها و خطاهاي ج
تصور كنيد اين لحظه آخرين روز و "با استفاده از اين تكنيك و تكنيك . جايي ساخته شودهجاب

 افزون ، اعضاي گروه "لحظه ي زندگي شماست چگونه زيستني شايسته ي شماست و چه بايد كرد
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 آموختند كه چگونه كه آموختند كه چگونه بايستي از بروز و تكرار خطا جلوگيري كنند؛بر اين
بايستي در موقعيت هايي كه خطا تكرار مي شود و اتفاق مي افتد مقاوم بوده و مراحل ذكر شده 

شناختي،  جزءدو هاي اين برنامه به  مولفه،چنينهمدرمورد بخشودگي را با طمانينه انجام دهند
  :اند عاطفي به اين شكل تقسيم شده

ي درماني در كاهش علايم عاطفي و شناختي  هاي پژوهش گوياي اثربخشي اين برنامه يافته    
هاي بدست آمده در  يافته.  اين پژوهش نيز تاييد شدند4 و 3و بنابراين فرضيه . شدبا افسردگي مي

مشهدي و  ي پژوهش پشت  ي كاهش علايم شناختي و عاطفي با نتيجه زمينه
   باشد هم سو مي) poshtmashhadi et al.,2003(همكاران

شود كه انسان  جه ميم شناختي بايستي بيان نمود كه فرد وقتي كه متويدر تبيين كاهش علا    
رسد، نسبت به عمل بازگشت از خطا  موجود نقص پذيري است و به درك و پذيرش اشتباه خود مي

شود و تحريفات شناختي از قبيل استنباط دلبخواهي و تعميم افراطي و غيره به نوعي در  آگاه مي
طاي خود مواجه شده  فرد با اعتراف به انجام اشتباهش، با خ،چنينهم. شود وجود فرد كمرنگ مي

هاي دفاعي  هاي دفاعي مسدود مي شود و فرد از سركوب، تحريف، انكار و مكانيسم و راه مكانيسم
هاي شناختي و  در كاهش مسائل مربوط به تحريف تواند كند؛ همين مسئله مي ديگر، استفاده نمي
  . هاي دفاعي ناصحيح موثر باشد استفاده از مكانيسم

اين بر نامه در ماني روي كاهش علائم عاطفي موثر بوده است بايستي بيان نمود در تبيين اينكه     
 Beck)،1970 (ديگر اينكه بك. ي درماني توانسته تاثير مثبتي داشته باشد ي اول رابطه كه در وهله

، نداشتن احساس خوب نسبت 1 بيان مي كند كه فرد افسرده با احساساتي از قبيل خلق غم و اندوه
ي احساس ندامت و  دست به گريبان است و با تجربه)، از دست دادن احساس رضايت2نبه خويشت

كند كه در گروه با آگاهي از  پشيماني فرد  با احساسات خود روبرو شده و آنها را تجربه مي
ارزشمندي و كرامت انساني به نوعي احساس ارزشمندي و غروردست يافته و وقتي كه فرد متوجه 

                                                 
1 - Dejected Mood 
2 -Self-dislike 

 عاطفي شناختي
  م اشتباه اعتراف به انجا- 1 
   آگاهي از عمل بازگشت از خطا- 2
   درك جايزالخطابودن انسان- 3
 

  احساس ندامت و پشيماني- 1
  احساس ارزشمندي و كرامت انساني- 2
 احساس محبوبيت توبه كار نزد خداوند- 3
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شود بلكه ارزش و محبوبيت بالايي در  ت توبه نه تنها گناهان او بخشيده ميشود كه در صور مي
  . مقابل پروردگار خود دارد به نوعي از احساس ارزشمندي و رضايت از خويشتن مي رسد
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