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راهکارهای برون رفت از اضطراب از منظر منابع دینی و روان شناختی با 

 تاکید بر رویکرد شناختی رفتاری
   (استادیار گروه معارف اسلامی دانشگاه علوم کشاورزی و منابع طبیعی خوزستانسید محمد حسین میری)

   (دزفول دانشجوی کارشناسی ارشد قرآن و حدیث دانشکده اصول الدینراضیه حامدی نیا )

 

 

 چکیده: 

اضطراب حاد و فشار روانی از شایع ترین بیماری های عصر ماست که ناشی از درماندگی در برابر حل 

تضادهای روانی است و باعث مختل شدن توانائی های فرد میی گیردده هیدف هشوهشیگران در ایین تحقیی  

د بر رویکرد شناختی رفتاری در علی  واکاوی آموزه های دینی و بررسی شیوه های مقابله با اضطراب با تاکی

روان شناسی است که به بهره گیری از شیوه های تلفیقی در درمانگری معتقد است ه این هشوهش با استناد بیه 

منابع اصیل دینی )قرآن و روایات( و یافته های روان شناسی به شیوه ی تحلیلیی  توصییفی ضیمن بازشناسیی 

 متون دینی تاکید می کنده اشتراکات دو منبع  بر عم  و ژرفای 

درمانگران در چارچوب درمانگری های شناختی رفتاری  عامل اضطراب را الگوهای فکری ناکارآمید 

و خودگویی های هدایت نشده می دانند که علاوه بر استفاده از روش تنیدگی زدایی  از طری  مفهوم سازی 

 ر باور ها و در هی آن تغییر رفتار می سازنده   تمرین مهارت ها و هیگیری مستمر  فرد را قادر بر تغیی

آموزه های دینی با تاکید بر ایمان و باور از طرفی و همچنین احساس دلبستگی به گروه هیای میومن از 

طرف دیگر   تعدیل یا تغییر در شخصیت و رفتار افراد با اصلاح افکار و گرایش هیای او در هرتیو ایمیان بیه 

ل نماز  روزه  حج  زکات  صبر  ذکر   توبه وههه قادر به تغییر در شخصیت انسان ها خدا  تقوا   عبادات]از قبی

 می گردنده 

 واژگان کلیدی: اضطراب  روان شناسی  قرآن  روایات  رویکرد شناختی رفتاری

 

 

 

 مقدمه

 انیدکرده تعریی  انسیان ذهنیی فراینیدهای و رفتیار علمیی بررسی را روانشناسی مأموریت اندیشمندان

 شیناختی  رویکیرد قبییل از روانشناسیی در مختلی  هیای رویکیرد بیه توجیه با طرفی از (۴۲ :۱۳۸۷ اهنی)بر

 هیای نگیرش شیاهد تلفیقی های رویکرد همچنین و شناختی هدیدار و شناختی   زیست کاوی روان رفتاری 


