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This study examines the psychological dimensions of the 

Sha‘baniyya Supplication and its impact on mental health, 

drawing on Qur’anic teachings. The Sha‘baniyya Supplication, 

as one of the transmitted prayers narrated from the infallible 

Imams (peace be upon them), contains profound educational 

and psychological themes that can contribute to strengthening 

mental health. Using a descriptive-analytical method and 

relying on Islamic and psychological sources, the findings 

indicate that concepts such as hope, trust in God, repentance, 

and having a favorable opinion of God in this supplication are 

aligned with components of psychological capital, including 

hope, optimism, self-efficacy, and resilience, and can therefore 

promote mental health. The results of the study show that the 

themes of this supplication, by fostering a positive attitude 

toward life, reducing anxiety, and increasing resilience in the 

face of difficulties, have preventive and therapeutic functions in 

the realm of mental disorders. By integrating religious 

foundations with psychology, this study offers a localized model 

for promoting mental health. 
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 یقرآن یبر آموزه ها دیبر سلامت روان با تاک هیمناجات شعبان یروان شناخت لیتحل
 

 نجمه انصاری*1، مسلم صالحی زاده۲ 

 .رانیاستهبان، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ث،یعلوم قرآن و حد اریاستاد -1

 .رانیا راز،یش راز،یش یمطهر دیشه انیدانشگاه فرهنگ ث،یعلوم قرآن و حد اریاستاد -۲
 

 اطلاعات مقاله
 

 چکیده  

آن ت   ر  ریو        هیمناج   اع ش   عبان یاتع   اد روانش   نا ت لی   پ   ژوهه ت   ه  حل نی   ا علمی پژوهشی نوع مقاله:

 هی.مناج   اع ش   عبانپردازد یم    یقرآن    یه   ا س   لامو روان ت   ا اس   تناد ت   ه آم   وزه 

 نیمض   ام  یح   او )ع(، نیم     ور از ا م   ه معص   وم    هی    از ادع یک    یعن   وان   ت   ه 

س   لامو روان  وی   در  قو  وان   د یاس   و م   ه م     یو روانش   نا ت یت   ی رت قی   عم

و ت   ا اس   تناد ت   ه  یل   ی حل-یفیروش  وص    یریم   ارگ گ   ردد. ت   ا ت   ه واق    م     ر 

از آن اس   و م   ه   یح   ام قی    حق یه   ا افت   هی ،یو روانشناس    یمن   ات  اس   لام 

 نی     وم    ل،  وت    ه و حس    ن      ن ت    ه  داون    د در ا د،ی    ام ری    نظ یمیمف    اه

 ،ین   یت     وش د،ی   ش   امل ام یروانش   نا ت هیس   رما یه   ا مناج   اع، ت   ا م لف   ه  

 یموج    ت ار ق    ا  وان    د یداش    ته و م     ییوهمس     یآور و      ا  یمارآم    د

 نی   ا نیم   ه مض   ام  ده   د یپ   ژوهه نش   ان م      جیس   لامو روان گ   ردد. نت   ا  

م    اهه س    ط    ،ینگ    رش مبب    و ت    ه زن    دگ   ج    ادیا قی    مناج    اع از  ر

 یت      ا مش      کلاع، دارادر مواجه      ه  یآور        ا  هیاض      طرا  و اف       ا

 نی   اس   و. ا یا    تلارع روان     ط   هیدر ح یو درم   ان رانهیش   گیپ یمارمرده   ا

 یار ق   ا یت   را یت   وم ییالگ   و ،یو روانشناس    ین   ید یمب   ان قی   ت   ا  لف قی    حق

 .دینما یسلامو روان ارا ه م

 ه،یمناج اع ش عبان  واژگان کلیدی: 

 ،یقرآن    یه  ا س  لامو روان، آم  وزه 

 دعا.  ،یشناس روان

 06/1۲/1404: افویدر خی ار

 07/0۲/1404: رشیپذ خی ار

 نویسنده مسئول: پسو الکترونیکی *

Najmeansari1395@gmail.com 

.، م، صالحی زاده،  ن.، انصاریارجاع: 

مناجاع  یروان شنا ت لی حل ،1405

تر آموزه  دیتر سلامو روان تا  ام هیشعبان

ای قرآن  ، دوفصلنامه تین رشتهیقرآن یها

 .180-161(، 1)3و الهیاع، 

DOI: 10.22034/isqt.2026.14957.1015 
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مقدمه  .1

زندگی مدرن، مسئله های  اجتماعی و پیچیدگی-های روانی زمان تا گسترش روزاف ون چاله در عصر حاضر، هم

های اساسی جوام  تشری  بدیل شده اسو. سازمان جهانی تهداشو در  سلامو روان ته یکی از دغدغه

ویژه افسردگی و اضطرا ، از جمله عوامل اصلی  های ا یر  ود اعلام نموده مه ا تلارع روانی، ته گ ارش

عنوان مناتعی غنی ترای  ای معنوی و دینی تهگردند. در این میان، رویکرده نا وانی در سط  جهانی محسو  می

عنوان یکی از ادعیه  مناجاع شعبانیه ته .اند نظران و پژوهشگران واق  شده ها مورد وجه صاحت مقاتله تا این چاله

اند.  مهم شیعی، حاوی مضامین عمیق عرفانی و روانشنا تی اسو مه امام  مینی)ره( نی  تر اهمیو آن   مید مرده

های روانی از قبیل اضطرا ، افسردگی و استرس، ضرورع  دوین  منونی و تا اف ایه چالهدر شرایط 

اند  شود. مطالعاع متعددی نشان داده منظور ار قای سلامو روان، تیه از پیه احساس می راهکارهای جام  ته

مسئله . داشته تاشند ای در ماهه ا تلارع روانی ملاحظه  وانند    یراع قاتل مه رویکردهای معنوی و دینی می

از قبیل امید،  -محوری این پژوهه، تررسی چگونگی    یر مضامین روانشنا تی موجود در مناجاع شعبانیه 

های روانشناسی  های سلامو روان و نی  تررسی می ان همسویی این    یراع تا یافته تر م لفه - ومل،  وته و رضا 

در این مناجاع، تیانگر « حَتََّى  خَْرِقَ أَتصَْارُ الْقُلُو ِ حجُُتَ النَُّورِ»نظیر  های قرآنی اسو. عبارا ی نگر و آموزه مببو

 واند آ ار عمیقی تر سلامو روان تر جای  سیر  کاملی روح انسانی و وصول ته مرا ت عالیۀ معنویو اسو مه می

 .گذارد

 

 .ضرورت و اهمیت پژوهش2

ه ته نامارآمدی نسبی تر ی الگوهای روانشنا تی غرتی در تافتار نیاز ته الگوهای تومی سلامو روان: تا  وج .1-۲

سازی  جوام  اسلامی، این پژوهه از  ریق ارا ه الگویی مبتنی تر منات  دینی اصیل، گامی اساسی در جهو تومی

 .دارد علوم روانشنا تی ترمی

نی تهداشو، ا تلارع روانی های روانی: تر اساس آمارهای منتشر شده از سوی سازمان جها اف ایه چاله .۲-۲

اند. این پژوهه قادر  ها در سط  جهانی شنا ته شده از جمله افسردگی و اضطرا ، ته عنوان سومین عامل تیماری

 .ها ارا ه نماید روانشنا تی ترای مقاتله تا این چاله-اسو راهکارهای  لفیقی دینی

ر ورداری از مفاهیم عمیق روانشنا تی و  رتیتی، غنای مضامین مناجاع شعبانیه: این مناجاع ته لحاظ ت .3-۲

 مند پژوهشگران حیطه روانشناسی قرار گرفته اسو.  امنون ممتر مورد  وجه نظام

های   لفیق دانه دینی و روانشناسی: این  حقیق از رهگذر ایجاد پیوند تین معارف نا  دینی و یافته .4-۲

 نماید. ر دو حوزه ایفا میروانشناسی معاصر، سهم تس ایی در غناتخشی ته ه

 

 پیشینه پژوهش  .3

های زیر  تندی  وان در قالت دسته شده،  حقیقاع موجود در این حیطه را می های جام  انجام تر اساس تررسی 

 ارا ه نمود:
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 حقیقاع مر بط تا سلامو روان از دیدگاه قرآن مطالعاع متعددی ته تررسی مفاهیم سلامو روان از منظر  .1-3

های سلامو روان از  در پژوهشی ته واماوی نشانه( 13۹8اند. ته عنوان نمونه، محمد امین سلامی ) پردا تهقرآن 

تینی ته آینده  ها، شکیبایی در تراتر مصا ت و  وش منظر قرآن شامل آرامه روحی،  وانایی مقاتله تا تحران

آرامه روانی را در قرآن مورد تررسی  عوامل م  ر تر دستیاتی ته( 1400پردا ته اسو. همچنین، حسن عسگری )

 معرفی نموده اسو. 1قرار داده و متغیرهایی نظیر ایمان، ذمر  دا،  ومل و صبر را ته عنوانسلامو روان

ته  "   یر قرآن تر سلامو روان انسان"ای تا عنوان  مطالعاع مرتوط ته    یر قرآن تر سلامو روان مقاله .۲-3

 وحید،  ومل، صبر، ذمر  دا و معاد پردا ته و نشان داده اسو مه این مفاهیم   حلیل مفاهیم قرآنی از جمله

قادرند در ایجاد آرامه روانی، ماهه سط  اضطرا  و افسردگی،  قویو امیدواری و معنا تخشی ته زندگی 

 .نقه آفرینی نمایند

ی مناجاع شعبانیه، ته اتعاد در شرحی تر فرازها( 13۹۹زاده ) های مرتوط ته مناجاع شعبانیه  لیل پژوهه .3-3

روانشنا تی این مناجاع از قبیل آرامه ناشی از ذمر  دا، امیدواری و ماهه اضطرا  اشاره نموده اسو. در 

قلت ناآرام انسان از  ریق ذمر  داوند ته آرامه دسو یافته و حتی قادر اسو "این منب  استدرل شده اسو مه 

 .سوره رعد استناد گردیده اسو ۲8. همچنین در این پژوهه ته آیه "رود ا مرز شیدایی و از  ود تیخودی پیه 

مطالعاع مرتوط ته    یر مناسک دینی تر سلامو روان پژوهشی در  صوص شت قدر و    یراع آن تر  .4-3

 واند تا  لق فضایی آرام و معنوی، ته افراد  دهد مه مناسک دینی نظیر شت قدر می سلامو روانی جامعه نشان می

های روزمره و ماهه سط   شویه و اضطرا  از  ریق دعا،  لاوع قرآن و راز و  در فاصله گرفتن از دغدغه

 .نیاز تا  داوند یاری رساند

 

 نوآوری و تازگی موضوع پژوهش .4

های متعددی حاوی نوآوری و  های فوق، پژوهه حاضر از جنبه علیرغم وجود  حقیقاع ارزشمند در حیطه 

 تاشد: تداعو می

: در حالی مه  حقیقاع متعددی ته    یر قرآن و دعا تر سلامو روان تمرکز تخصصی بر مناجات شعبانیه .1-4

اند. این  های معدودی ته صورع  اص ته واماوی روانشنا تی مناجاع شعبانیه اهتمام ورزیده اند، پژوهه پردا ته

های روانشنا تی تر وردار  یی ترای  حلیلمناجاع ته جهو غنای محتوای عرفانی و روانشنا تی، از  رفیو تار

 .اسو

نگر تا  : این پژوهه درصدد  رمیت مفاهیم روانشناسی مببورویکرد روانشناختی و قرآنی تلفیق .2-4

های صرفاً دینی  تاشد. در حالی مه  حقیقاع پیشین عمد اً ته جنبه های قرآنی موجود در مناجاع شعبانیه می آموزه

 .نماید اند، این مطالعه ایجاد پیوند تین این دو حوزه را دنبال می پردا تهیا روانشنا تی 

 

 
                                                           
1 determinants 
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 مند فرازهای مناجات تحلیل نظام .3-4

پردازد. ترای نمونه،  مند ملیه فرازهای مناجاع شعبانیه از منظر روانشنا تی می پژوهه حاضر ته  حلیل نظام

 .از دیدگاه روانشناسی "محبو الهی"و  "اه جستن ته  داپن"، "شیدایی و شیفتگی ته ذمر"واماوی مفاهیمی نظیر 

 ارائه مدل سلامت روان مبتنی بر مناجات شعبانیه .4-4

های  این  حقیق استخراج و ارا ه مدلی جام  از سلامو روان تر اساس مفاهیم مناجاع شعبانیه و  طبیق آن تا نظریه 

 نماید. روانشناسی معاصر را دنبال می
 ابعاد کاربردیتأکید بر  .5-4

در حالی مه تسیاری از  حقیقاع موجود از جنبه نظری تر وردارند، این پژوهه ارا ه راهکارهای عملی ترای  

تا عنایو ته تررسی  .گیری از مفاهیم مناجاع شعبانیه در راستای تهبود سلامو روان را هدف قرار داده اسو تهره

م وجود مطالعاع پرامنده در زمینه سلامو روان از منظر قرآن و  وان استنتاج نمود مه علیرغ پیشینه  حقیق، می

مندی مه ته صورع  اص ته تررسی اتعاد روانشنا تی مناجاع شعبانیه تا   مید  تر ی مناسک دینی، پژوهه نظام

 ورد. تناتراین، این  حقیق از حیث موضوع، روش و مارترد  های قرآنی پردا ته تاشد، ته چشم نمی تر آموزه

 . واند گامی نوین در حوزه روانشناسی دین و سلامو روان محسو  گردد ورانه  لقی گردیده و مینوآ

 

 مبانی نظری و مفهومی پژوهش .5

 مناجات شعبانیه: تعریف، جایگاه و اهمیت .1-5

 تعریف مناجات شعبانیه .1-1-5

مناجاع شعبانیه از جمله متون دعایی ترجسته در سنو شیعی اسو مه ته امام علی)ع( و سایر ا مه معصومین)ع(  

سید اتن  اووس « اقبال ارعمال»شیخ  وسی و « مصباح المتهجد»منتست گردیده و در منات  معتبر دعایی همچون 

ردیده و مضامین آن شامل اعتراف ته ضعف و  ور ویژه ترای ماه شعبان  وصیه گ  بو شده اسو. این مناجاع ته

فقر ذا ی انسان، در واسو هدایو الهی،  وته و تازگشو، شوق ته قر  پروردگار و امیدواری ته رحمو و 

سا تار ادتی و عرفانی متعالی این (. 1416:۲/680،؛ اتن  اووس1381:1/8۲0،تاشد ) وسی مغفرع ارهی می

میان ادعیه اسلامی مبدل سا ته اسو. زتان این مناجاع، صمیمی، سوزناک و مناجاع، آن را ته متنی شا ص در 

  واند. ای مه مخا ت را ته   مل و  ودشناسی فرا می گونه سرشار از مفاهیم عرفانی اسو ته
 جایگاه مناجات در عرفان اسلامی و شیعی .2-1-5

ر و سلوک معنوی و  هذیت نفس شنا ته عنوان یکی از ات ارهای اساسی سی در سنو عرفان اسلامی، مناجاع ته 

دانند. مناجاع  واسطه تا حضرع حق و عامل  لطیف روح می شود. اهل معرفو، مناجاع را پلی ترای ار باط تی می

عشق » ور  اص تر  تدیل تر وردار اسو؛ چرا مه مضامین آن ته شعبانیه در میان سایر ادعیه، از جایگاهی تی

نماید. ته  عبیر امام    مید می« فقر و نیازمندی انسان»و «  وته و تازگشو»، «ارشوق ته لقای پروردگ»، «الهی

محسو  شده و اگر سالک تا  وجه مامل ته مفاهیم آن روی « درس عرفان عملی» مینی)ره(، مناجاع شعبانیه 

 با بایی نی  علامه (. 138۲:3/۲54،آورد، قادر  واهد تود مسیر وصول ته قر  الهی را تپیماید )موسوی  مینی
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ای از  در شرح این دعا، ته  بیین نکاع دقیق عرفانی و ا لاقی پردا ته و معتقد اسو این مناجاع، چکیده

 .(16۹-1385/145های ا لاقی و عرفانی اهل تیو)ع( را در تر دارد ) با بایی/ آموزه
 جایگاه مناجات شعبانیه در منابع دینی .3-1-5

شنا ته شده اسو  مامی ا مه « مناجاع همه امامان»مناجاع شعبانیه ته عنوان در منات  حدیبی و ادعیه شیعه، 

فرمودند )سید تن  معصومین)ع( این دعا را در ماه شعبان  لاوع نموده و ته اصحا  و پیروان  ویه نی   وصیه می

آن   مید محدث نوری نی  این دعا را در تخه اعمال ماه شعبان آورده و تر اهمیو (. 1416:۲/680،  اووس

نموده اسو. علمای ا لاق و عرفان همچون جوادی آملی و شهید مطهری، مناجاع شعبانیه را الگویی مامل ترای 

اند و تر این تاورند مه این دعا، انسان را از  ودمحوری ته  داجویی و از   ودسازی و رشد معنوی معرفی نموده

 .(67-1360:۲5،؛ مطهری110-1385:45،سازد )جوادی آملی غفلو ته حضور رهنمون می

 
 سلامت روان: تعاریف و ابعاد .2-5

 مفاهیم سلامت روان  .1-2-5

شناسی و  سلامو روان، مفهومی پیچیده و چندتعدی اسو مه از منظرهای گوناگون روانشناسی، الهیاع، جامعه

سلامو »نماید:  یف میفلسفه مورد تررسی قرار گرفته اسو. سازمان جهانی تهداشو، سلامو روان را اینگونه  عر

های  ود را شنا ته، قادر ته مقاتله تا فشارهای معمول  روان، حالتی از ته یستی اسو مه در آن فرد  وانمندی

 ,WHO) « واند ته شکل م  ر و تاروری مار مند و قادر ته مشارمو در جامعه  ویه تاشد زندگی اسو، می

صرفاً ته عنوان عدم وجود تیماری روانی، تلکه ته من له حضور در روانشناسی معاصر، سلامو روان نه .(2022

آوری، امید، معناجویی و رضایو از زندگی در نظر گرفته  هایی چون  عادل هیجانی،  ودآگاهی،  ا  ویژگی

هیجان  :تاشد نگر، سلامو روان شامل سه تعد اصلی می از منظر روانشناسی مببو  .(Keyes, 2002)  شود می

 های اجتماعی و هدفمندی( شادی، رضایو و آرامه( عملکرد مببو )شامل  ودمارآمدی، مهارع مببو )شامل

 .(Seligman, 2002)معنا و هدف در زندگی
 های رایج در روانشناسی سلامت نظریه .2-2-5

تار رین سط  گرایی، سلامو روان را در  مازلو،از روانشناسان مکتت انسان (الف( نظریه اتراهام مازلو )هرم نیازها 

نماید. وی معتقد تود مه نیازهای اساسی انسان )فی یولوژیک، امنیو،   عریف می«  ودشکوفایی»هرم نیازها، یعنی 

تایسو   مین گردند  ا فرد ته  ودشکوفایی و  حقق استعدادهای تالقوه  ویه نا ل   علق و محبو، احترام( می

داند مه ته معنا و هدف زندگی دسو یافته، از  لاقیو  ا فردی میر« انسان سالم»مازلو   .(Maslow, 1943)   آید

 جو و  ودآگاه اسو و استقلال تر وردار توده و حقیقو

گذار معنادرمانی، تر این تاور اسو مه عامل محوری در  فرانکل،تنیان( ( نظریه ویکتور فرانکل )معنادرمانی 

نماید مه انسان، حتی در  ر مشهور  ود استدرل میتاشد. وی در ا  سلامو روان، یافتن معنا در زندگی می

فرانکل تحران .  (Frankl, 1959)دشوار رین شرایط، تا یافتن معنا و هدف قادر اسو از رنج و تحران عبور نماید
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های متعالی  معنا را ریشه تسیاری از ا تلارع روانی دوران مدرن دانسته و راه حل آن را تازگشو ته معنا و ارزش

 .نددا می

ها، فضایل  شناسی، تر پرورش  وانمندی نگر این رویکرد،ته جای  مرم  انحصاری تر آسیت ج( روانشناسی مببو

آوری،  گذار این رویکرد، معتقد اسو شکرگ اری، امید،  ا  و هیجاناع مببو   مید دارد. مار ین سلیگمن، تنیان

در این . (Seligman, 2002)گردند میمعنویو و رضایو از زندگی، ارمان اساسی سلامو روان محسو  

 شوند آوری شنا ته می پارادایم، معنویو و دینداری ته عنوان منات  قدر مند مقاتله تا استرس و ار قای امید و  ا 

(Pargament, 2007). 

 
 مفاهیم کلیدی سلامت روان در قرآن .3-5

های روانشنا تی متعددی اسو مه  قرآن مریم، ته مباته نظام جام  هدایو تشری، واجد   میداع تنیادین تر م لفه 

 .نمایند اتعاد اساسی سلامو روان انسان را صور بندی می

 های بنیادین سلامت روان در قرآن  مؤلفه .1-3-5

 الف( ایمان و  ومل

ایمان ته  داوند و  ومل تر ذاع تاریتعالی،ته عنوان وار رین منب   ولید آرامه روانی و رهایی از اضطراتاع  

این آیه شریفه درلو تر این اصل دارد (. 3:) لاق« وَمَن یَتَومََّلْ علََى اللَّهِ فَهُوَ حَسبُْهُ»وجودی شناسایی شده اسو: 

  و.گردد مه ترای مفایو امورش مافی اس لی میتدی مننده، واجد پشتیبانی تی مه  ومل

  ( امید و پرهی  از ی س قرآن مریم

شمارد و امیدواری ته رحمو نامتناهی  داوند را ته عنوان  های تارز مفر ترمی ناامیدی از رحمو الهی را از نشانه

تدین  ر یت، امید (. 87:)یوسف« لْقَوْمُ الْکَافِرُونَإِنَّهُ ر یَیْ سَُ مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إِر ا»نماید:  یک و یفه دینی  وصیه می

حالو  (ج( آرامه )سکینه .شود آور در نظام فکری قرآن  ببیو می ته عنوان سنگ تنای روان سالم و  ا 

هُوَ الَّذِی أَن لََ »گردد:  های ویژه الهی ته م منان محسو  می آرامه قلبی و ا مینان روانی)سکینه(، از موهبو

 (.4:)فت « السَّکیِنَۀَ فِی قلُُو ِ المُْ ْمنِِینَ

 د(  وته و تازگشو 

قرآن مریم،تازگشو ته سوی  دا و  وته را راهکاری تنیادین ترای رهایی از اضطرا  ناشی از گناه و تازسازی 

 (.۲۲۲:)تقره« إِنَّ اللَّهَ یحُِتُّ التَّوَّاتِینَ»داند:  شخصیو می

 ه( شکرگ اری و رضامندی 

ها و استقرار آرامه درونی قلمداد شده  کرگ اری فعال و رضایو از مقدراع الهی،عاملی ترای اف ایه نعموش

 (.7:)اتراهیم« لَئِن شکََرْ ُمْ لَ َزِیدنََّکُمْ»اسو: 
 اصول و راهکارهای قرآنی ارتقای سلامت روان  .2-3-5

 الف(  ودآگاهی و مراقبو از نفس 

قَدْ أَفْلَ َ منَ » ورزد: وان مقدمه سلوک و   میه نفس ته عنوان شرط فلاح   مید میقرآن مریم تر  ودشناسی ته عن

 این آیه تیانگر آن اسو مه رستگاری در گرو پاریه و رشد نفس انسانی اسو.(. ۹:)شمس« زمََّاهَا
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های  صههای دنیوی،از شا   (  سلیم و پذیرش مقدراع الهی پذیرش اراده حکیمانه  داوند و صبر تر آزمایه

 .(۲50:)تقره« رَتَّنَا أَفْرِغْ عَلَینَْا صبَْراً»شود:  تارز سلامو روان در منظومه فکری قرآن محسو  می

 ج( امید ته آینده و رحمو الهی

قُلْ یَا عِباَدِیَ الَّذِینَ »قرآن ته صورع مکرر تر ضرورع امیدواری ته آینده و رحمو واسعه الهی   مید دارد: 

 .(53:)زمر« أَسْرَفُوا عَلىَ أَنفُسِهمِْ ر  قَْنَطُوا مِن رَّحمَْۀِ اللَّهِ

 د( اصلاح نفس و  وته  

إِلَّا مَنْ  َا َ وَآمنََ وَعمَلَِ »رد معرفی شده اسو: معنوی ف- وته،مکانیسمی ترای اصلاح درون و تازسازی روانی

 .(70:)فرقان« عَمَلًا صاَلحًِا

 ه( دعا و ار باط تا  دا

ای ترای ا صال ته منب  متعالی آرامه مورد  دعا،هم ته عنوان ات اری ترای  خلیه هیجاناع و هم ته عنوان وسیله 

 .(60)غافر: « مْادْعُونِی أسَْتجَِتْ لَکُ» وجه قرار گرفته اسو: 

 
 های قرآنی تطبیق مفاهیم مناجات شعبانیه با آموزه .4-5

 احساس نیاز و اعتراف ته ضعفالف:. 

شنا تی مناجاع شعبانیه، اعتراف ته ضعف و نیازمندی انسان در تراتر  داوند  های روان  رین م لفه یکی از ترجسته

در  .های ذا ی انسان و واتستگی مطلق او ته  داسو نا وانیاسو. این اعتراف، نوعی  ودآگاهی عمیق نسبو ته 

گر  این فراز، تیان «.إلهی قَدْ جَرَعْ عَلیَ نَفْسِی فیِ النَّظَرِ لَهَا فَلَهَا الوَْیْلُ إِنْ لَمْ  َغْفرِْ لَهَا»  وانیم مناجاع شعبانیه می

گذار رویکرد  مارل راجرز، تنیان شود. نامیده می«  ودپذیری»شناسی  پذیرش ضعف و نقص اسو مه در روان

گرایانه،   مید دارد مه پذیرش  ود تا همه نقاط ضعف و قوع، گام نخسو سلامو روان  انسان

های اسلامی نی ، اعتراف ته ضعف و عج ، نه نشانه ضعف شخصیو، تلکه نشانه  در آموزه (.(Rogers/1961اسو

« یا أیها الناس أنتم الفقراء إلى الله والله هو الغنی الحمید .(۲8:نساء« ) لُِقَ الْإنِسَانُ ضَعِیفًا»معرفو و  واض  اسو

دهد و راه را ترای پذیرش ممک الهی و آرامه  این نوع اعتراف، تار روانی اضطرا  را ماهه می. (15:)فا ر

 مند. روانی تاز می

  ( شوق ته قر  و نور الهی

این فراز متعالی، تا آیه  «عِ إلَِیْکَ وَ أَنِرْ أَتصَْارَ قُلُوتنَِا تِضیَِاءِ نَظَرِهَا إلَِیکَْإلَِهِی هَتْ لِی ممََالَ ارنقِْطَا»در دعا آمده 

همخوانی مفهومی عمیقی دارد. درلو آن تر این اسو مه سلامو  .(35:)نور« اللَّهُ نوُرُ السَّماَوَاعِ وَالْ َرْضِ»شریفه

  .یاتد و معناجویی در چارچوتی مقدس  حقق میروانی نهایی، در پر و ا صال ته نور ری ال الهی 

 ج(  وته، تازگشو و امید ته مغفرع

این گ اره عاشقانه، تا آیاع امیدتخه قرآن مریم، از  «وَ لَوْ أَدْ َلتَْنِی النَّارَ أَعْلمَُ أَنِّی أحَِبُّکَ» در مناجاع آمده 

تدین معنا مه حتی در اوج گرفتاری در گناه و سقوط ا لاقی،  همسوسو؛. (53:)زمر« إِنَّهُ هُوَ الْغَفوُرُ الرَّحِیمُ»جمله

 .تخه روان انسان اسو منتهای الهی، عامل نجاع امید ته رحمو تی
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 د( شکر، رضا و آرامه 

 طبیق . (7:)اتراهیم« لَئِن شکََرْ مُْ لَ َزِیدنََّکُمْ»این فراز، تا آیه شریفه «وَ أسَْکِنِّی فِی أَرْضِ رِضَاکَ»در مناجاع آمده

ها و استقرار  دهنده آن اسو مه شکرگ اری و وصول ته مقام رضا، موجباع ف ونی نعمو مفهومی دارد و نشان

 سازد آرامه روانی را فراهم می

 ه( دعا، ار باط صمیمانه و امید ته اجاتو 

ی، مصداق تا معبود اسو. این ار باط عمیق و صمیم« وگوی وجودی عاشقانه گفو»مناجاع شعبانیه، سرشار از 

رود و نقشی حیا ی در  خلیه هیجاناع منفی و  ته شمار می (60 :)غافر« ادعُْونِی أَستْجَِتْ لَکُمْ»تارز عمل ته آیه

شناسی، این  منداز رهگذر  حلیل ژرفانگر متون دینی )قرآن و مناجاع( و مبانی روان تازیاتی  عادل روانی ایفا می

 وان آن را ته عنوان یک  عرفانی نیسو، تلکه می-صرفاً یک ا ر عبادی نتیجه ته دسو آمد مه مناجاع شعبانیه،

های  های قرآنی و نی  یافته  لقی نمود. مفاهیم تنیادین این مناجاع، تا آموزه« شناسی معنوی نظام منسجم روان»

گویی های علمی در حوزه سلامو روان، دارای پیوندی ناگسستنی هستند و قاتلیو ارا ه ته عنوان ال نظریه

تر اساس این دیدگاه  لفیقی،  .تاشند مارتردی و تومی ترای ار قای سلامو روان در جهان معاصر را دارا می

هایی همچون ایمان راستین، امید پایدار، معناجویی متعالی،  وته جویانه،  سلامو روان در گرو  حقق م لفه

 رین  جلی عملی این  سو و مناجاع شعبانیه، عالیشکرگ اری فعال و ترقراری ار با ی عاشقانه تا  داوند متعال ا

 آید. ها ته شمار می م لفه

 

 شناختی مناجات شعبانیه .تحلیل محتوای روان6
 شناختی مناجات شعبانیه های روان مؤلفه. 6.1

 . احساس نیاز و اعتراف به ضعف: بنیاد خودآگاهی متعالی و سلامت روان1.1.6

 جلی یافته )مناجاع شعبانیه( « قَدْ جَرعَْ عَلیَ نَفْسِی...»سجاد)ع( تا عبارا ی همچون این م لفه، مه در ملام امام 

های  شنا تی عمیق روترو هستیم مه پایه فرا ر از یک اعتراف ساده ملامی اسو. اینجا تا یک فرآیند روان

 ری د. را می« مرم زدایی از  ود»و «  ودپذیری رادیکال»

 خودشیفتگی تا خودپذیری اصیلشناختی: از  . تحلیل روان1

داند  می« قید و شرط  ودپذیری تی»را «  1آدمی شدن مامل»راجرز شرط رزم ترای رسیدن ته : نظریه مارل راجرز

های وجود  ویه، از جمله  ته تاور او، فرد سالم مسی اسو مه تتواند  مامی جنبه(. 1۲5 :1378 ،راجرز)

ناهمخوانی »این پذیرش، منجر ته ماهه .  حریف و انکار، تپذیرد ها،  طاها و احساساع منفی را تدون ضعف

مناجاع شعبانیه تا . شود و در نتیجه، ماهه اضطرا  و اف ایه انسجام روانی می« تین  ود واقعی و  ود آرمانی

–یعنی در راتطه تا  الق – رین سط  ممکن  ، این  ودپذیری را در عمیق«نیاز»و « عج »قرار دادن انسان در مقام 

أنَْوَ الَّذِی أشَْرَقوَْ : »پذیرد های رفتاری، تلکه ضعف وجودی  ود را می اینجا فرد نه  نها ضعف. مند عملیا ی می

« الذُّنُو ِ فحَجََبُوکَ الْ َنْواَرَ فِی قُلُو ِ أوَْلیَِا ِکَ حتََّى عَرَفُوکَ وَ وَحَّدُوکَ، وَ أنََا الَّذِی أَ ْلمََوْ قُلُوتهُُمْ مِنْ مبَْرَةِ

                                                           
.
1
Fully Functioning Person 
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مند مه فرد را از  وهم  ودتسندگی  ارج  ایجاد می« ای  ودآگاهی مقایسه»این  قاتل، نوعی (. مناجاع شعبانیه)

 .سازد می

یک نیاز ذا ی در « 1گاه ایمن  کیه»پرداز دلبستگی، معتقد اسو مه نیاز ته یک  جان تالبی، نظریه: نظریه دلبستگی

هنگامی مه این نیاز در مودمی ته  وتی پاسخ داده نشود، فرد در ت رگسالی (. 78 :13۹0 ،تالبی)انسان اسو 

شود مه تا اضطرا ، اجتنا  از صمیمیو و ( اجتناتی، دوسوگرا)های دلبستگی ناایمن  ممکن اسو دچار سبک

اعتراف ته ضعف و نیاز در تراتر  داوند، در حقیقو، تاز عریف و . فردی همراه اسو مشکلاع در رواتط تین

گاهی  ،  نها  کیه(نیاز ستوده تی« )الغنی الحمید» داوند ته عنوان . ته سطحی متعالی اسو« گاه  کیه»ار قای این 

و قوع ای ترای آرامه  مند و این واتستگی سالم، ته جای  ضعیف استقلال، پایه اسو مه هرگ  فرد را  رد نمی

« یَا أیَُّهَا النَّاسُ أَنْتُمُ الْفقَُرَاءُ إِلَى اللَّهِ  وَاللَّهُ هُوَ الْغَنِیُّ الحْمَِیدُ: »این مفهوم در قرآن ته روشنی آمده. شود درونی می

 (.15 :فا ر)

 عرفانی: ضعف به مثابه امکان-. تحلیل فلسفی2

های  انسان و محدودیو«  ۲جهان-در-تودن»هایدگر تر فیلسوفانی مانند مییرمگور و  در فلسفه اگ یستانسیال، 

ها و  از دیدگاه اگ یستانسیالیستی، ناشی از مواجهه تا این محدودیو  3منند. اضطرا  ذا ی او   مید می

(. مناجاع شعبانیه این محدودیو را نه ته عنوان یک  هدید، تلکه 63 :13۹5 ،های وجودی اسو )یالوم مسئولیو

« حَتَّى مَتَى أَرْجُو وَ أَنَا تصُِنُوعِکَ مسُْتحَِقٌّ لِلْعقُُوتۀَِ»مند. اعتراف ته  ر باط تا نامحدود تاز عریف میته عنوان امکان ا

دهد مه انسان  نها در سایه درک عمیق از جایگاه  ویه )مستحق عقوتو( اسو مه  )مناجاع شعبانیه( نشان می

ن یک دیالکتیک وجودی اسو: اوج احساس گناه و ضعف،  واند ته حقیقو رجاء )امیدواری( دسو یاتد. ای می

منند؛ فقری مه عین  یاد می« فقر»محل  ولد اوج امید و رحمو اسو. این همان چی ی اسو مه عرفا از آن ته 

 ،الدین رازی دهد )نجم رهاند و ته سوی واتستگی حقیقی سوق می غناسو، زیرا انسان را از  وهم استقلال می

138۲: 145.) 

 یامدهای بالینی و کاربردی:. پ3

تا  داوند  بدیل شود، از حالو یک 4هنگامی مه احساس گناه ته یک راتطه درمانگرانه : ماهه تار هیجانی گناه

گردد مه محرک  وته و  غییر   بدیل می6 ارج شده و ته یک هیجان سازنده 5گر مننده و  ود خریت هیجان فلج

 (.۲10: 138۹ ،تک)اسو 

زیرا فرد . سازد  ر می های زندگی مقاوم ها و نامامی پذیرش ضعف، فرد را در تراتر شکسو:آوری  قویو  ا 

عیت و نقص تودن، تلکه در راتطه متواضعانه و صادقانه تا منب   آموزد مه هویو و ارزشمندی او نه در تی می
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گرایی  ریشه در ممالاین نگرش، از تروز ا تلار ی چون افسردگی و اضطرا  فراگیر مه . ری ال ممال اسو

 (.۹8 :13۹1 ،فرسو)مند  دارند، پیشگیری می1تیمارگونه 

 . امید و اعتماد به خداوند: نیروی محرکه تحول روانی2.1.6

نگری متعالی مبتنی تر  مید در مناجاع شعبانیه، یک احساس سطحی یا آرزوی مبهم نیسو؛ تلکه یک واق ا

نگر نی  ته دقو مورد  شناسی مببو ای چندتعدی اسو مه در روان شنا و صفاع الهی اسو. این امید، سازه

 مطالعه قرار گرفته اسو.

 ای بلهشناختی: امید به مثابه یک راهبرد مقا . تحلیل روان1

 : داند چارل  اسنایدر امید را متشکل از دو م لفه اصلی می: ۲نظریه امید اسنایدر

 . تاور فرد ته  وانایی  ود ترای آغاز و  داوم حرمو ته سمو اهداف: 3عامل عاملیو . 1

مناجاع (. 1385:45 ،اسنایدر) وانایی  ولید مسیرهای متعدد ترای رسیدن ته آن اهداف : 4مسیرهای راهبردی. ۲

 .مند ها را ته شکلی تنیادین  قویو می شعبانیه هر دوی این م لفه

، این پرسه، «(فبَِمَن ألوذُ... فَبِمَن أَعوذُ)»تیند  تسو مامل می  قویو عامل عاملیو: زمانی مه انسان  ود را در تن 

شود.  منتقل می« ته ریتناهی ودِ متکی »ته «  5 ودِ محدود»شود. عاملیو از  ساز یک پاسخ متعالی می  ود زمینه

مند، زیرا فرد ته منبعی نامحدود متصل شده اسو. این تاور مه  این انتقال، قدر مند رین شکل عاملیو را ایجاد می

، تار رین (45 :رسد نهفته اسو( )صحیفه سجادیه هایی مه ته من می )لطف  و حتی در تدی« لَطْفَکَ فِی الْإِسَاءَةِ»

 مند. نی شده را ایجاد میسط  از عاملیو درو

فعال اسو. علاوه تر این،  وسل ته صفاع « مسیر راهبردی»ایجاد مسیرهای راهبردی: دعا و مناجاع،  ود یک   

یا مَنْ أَعطَْى قبَْلَ أنَْ »)ای مسی مه رحمته تر  شمه پیشی گرفته(، « یا مَنْ سَبقََوْ رَحمَْتُهُ غَضَبَهُ»الهی مانند 

نهایو مسیر ترای  مه پیه از در واسو، عطا مرده اسو( )مناجاع شعبانیه(،  ود گشاینده تی )ای مسی« یُسْ َلَ

 های مادی و محاسباع عقلانی نیسو. های نجاع، منحصر در راه آموزد مه راه ن ول رحمو اسو. فرد می

: 13۹۲ ،لیگمنس)  مید دارد « 6شده تینى آمو ته  وش»سلیگمن تر : شناسی مببو مار ین سلیگمن نظریه روان

های وجود فرد نهادینه   رین ریه تینی را در عمیق دهد مه  وش مناجاع شعبانیه، یک نظام معنایی ارا ه می(. 115

رحمو )های منفی، تلکه تر پایه  امید تر یک واقعیو تر ر  تینی، نه تر پایه انکار واقعیو این  وش. مند می

ای سازنده  فسیر  دهد  ا وقای  منفی زندگی را ته شیوه فرد  وانایی می این نگرش، ته. استوار اسو( منتهای الهی تی

 .جلوگیری نماید 7شده و از افتادن در دام درماندگی آمو ته( تینانه سبک  بیینی  وش)مند 

 . تحلیل کلامی و قرآنی: امید به عنوان یک اصل اعتقادی2

قلُْ یَا عبَِادیَِ »ا تیاری، مه یک فریضه دینی اسو. آیه در الهیاع اسلامی،امید ته رحمو  داوند نه یک احساس 

                                                           
.
1
Perfectionism  

.
2
Snyder's Hope Theory 

.
3
 Agency 

4
.Pathways 

5
.Ego 

6
.Learned Optimism) 

7
.Learned Helplessness) 



 1405تهار و  اتستان  /4/ پیاپی 1/ شماره 1۲ ا  1 وم/ جلدسالهیاع دوره  و قرآن ایرشته تین لنامه مطالعاعفصدو  173

 

(  طا  ته اسرافکاران اسو، یعنی مسانی مه مرزها 53 :)زمر« الَّذِینَ أَسْرَفُوا علََى أَنفُْسِهِمْ لَا  قَْنَطُوا مِنْ رَحمَْۀِ اللَّهِ

سی  اسو مه هیچ عمل تشری دهد دایره رحمو الهی آنچنان و اند. این نشان می را ته شدع زیر پا گذاشته

آورد.   واند آن را ته  ور مامل محو مند. این اصل اعتقادی، یک پشتوانه شنا تی قوی ترای امید فراهم می نمی

اسو؛ امیدی مه تا  رس ) وف( در  عادل اسو و از غرور و ی س، دو آفو ت رگ « رجاء»امید در این مناجاع، 

 (.7۲/ 67: 1403 ،مند )مجلسی ا لاقی، جلوگیری می-روانی

 . پیامدهای بالینی و کاربردی:3

مفر » رین حارع روانی اسو مه در روایاع اسلامی ته  ی س یکی از  طرناک: پیشگیری از افسردگی و ی س

نظام معنایی مناجاع شعبانیه تا   مید مکرر تر رحمو پیشدستانه (. ۲/435: 1407 ،ملینی) عبیر شده اسو « عظیم

 .مند فروغلتیدن در ور ه ی س محافظو می الهی، فرد را از

، انرژی روانی رزم ترای  داوم مسیر (وصول ته قر  الهی)امیدواری ته نتیجه نهایی : اف ایه انگی ه و پشتکار

این امید، یک پاداش درونی اسو مه فرد را در مسیر رشد، پایدار نگه . سازد سلوک و اصلاح نفس را فراهم می

 .دارد می

 شناختی تحول هویت توبه و بازگشت: فرآیند روان. 3.1.6

جانبه اسو مه اتعاد شنا تی،   وته در مناجاع شعبانیه یک عمل مقطعی یا فرمالیته نیسو؛ یک فرآیند پویا و همه

 شناسی مقایسه مرد. های  غییر رفتار در روان  وان تا مدل گیرد. این فرآیند را می عا فی و رفتاری را در تر می

 شناختی: توبه به مثابه مدل تغییر یل روان. تحل1

: شمارد ساز ترمی این مدل پنج مرحله ترای  غییر رفتارهای مشکل(: 1مدل مراحل  غییر پروچاسکا و دیکلمنو

مناجاع شعبانیه نمایشگر اوج (. 13۹0:155 ،پروچاسکا و نورمراس)  مل،   مل، آمادگی، عمل و نگهداری  پیه

 .اسو« نگهداری»و « عمل»مرحله 

: نفس دعا مردن ته این شکل، یک عمل  غییرگرا اسو. فرد تا زتان و قلت  ود، ان جارش از گناه و ۲عمل   

 مند. ع مه ترای تازگشو را اعلام می

 ،)صحیفه سجادیه« لَمْ یکَُنْ لی حولٌ ف نتقلَ ته عن معصیتک إر فی وقوٍ أیقظتَنی لمحبَّتِک»عبارع  3نگهداری   

 لبی از  داوند اسو. فرد ته  دهد مه نگهداری از این  غییر، مستل م استمرار در  وجه و یاری مینشان ( 45

الهی ممکن نیسو. این نگرش، از تازگشو ته رفتار «  وفیق»مند مه  داوم تر مسیر پامی، تدون  درستی درک می

 مند. )جلوگیری می 4قبلی

مبلاً فردی مه )تاورها و رفتار فرد ناهماهنگی وجود دارد هنگامی مه تین : فستینگر5نظریه ماهه  نه شنا تی 

فرد ترای ماهه این . شود ، یک  نه نا وشایند روانی ایجاد می(شود داند اما مر کت گناه می  ود را م من می

 رین راه ترای ماهه این   وته، سالم(. 8۹: 1381 ،فستینگر) نه، یا تاید تاورهایه را  غییر دهد یا رفتارش را 
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اعتراف ته گناه در مناجاع، . دهد ، رفتارش را  غییر می(مه ارزشمند هستند)فرد تا حفظ تاورهایه :  نه اسو

 .دهد انجام می( راتطه تا  دا)این فرآیند ماهه  نه را ته شکلی ماملاً سازنده و در یک فضای امن 

مهرتانی تا : داند شامل سه ج ء می مریستین نف، شفقو ته  ود را: شناسی معاصر در روان 1مفهوم شفقو ته  ود

ته جای همانندسازی ۲ ود ته جای قضاوع سختگیرانه، درک اشتراماع انسانی ته جای ان وا، و  وجه آگاهانه

 .  وته اصیل اسلامی، مصداق مامل شفقو ته  ود اسو(. 67 :13۹5 ،نف)افرا ی تا افکار منفی 

مند، تلکه تا امید ته رحمو الهی، ته  ود  مهرتانی تا  ود: فرد تا اعتراف ته  طا،  ود را ته  ور مامل  رد نمی   

 دهد. فرصو جبران و تازسازی می

، فرد را از احساس  نهایی و استبنایی تودن در (۲8 :)نساء«  ُلقَِ الْإنِْسَانُ ضَعِیفًا»اشتراماع انسانی: درک این مه    

 سازد. رها می گناه

و هوشیاری مامل نسبو ته  دا،  ود و اعماله قرار « حضور» وجه آگاهانه: مناجاع، فرد را در حالو    

 دهد مه عین  وجه آگاهانه اسو. می

 عرفانی: توبه به مثابه مرگ و تولد دوباره-. تحلیل اخلاقی2

أیقظتَنی »این مفهوم در مناجاع تا عبارع  داوند ته تنده، مقدم تر  وته تنده اسو.  3در عرفان اسلامی، وته

)مناجاع شعبانیه(  جلی یافته اسو. یعنی اصل  حریک و تیداری از جانت  داوند اسو. این نگاه، « لمحبَّتِک

هویو »زداید.  وته در این سط ، یک  حول هویتی اسو. فرد از  هرگونه  ودتینی و عجت را از فرآیند  وته می

مند. این یک گذار اگ یستانسیال اسو؛ مرگ تر زندگی پیشین و  و مشتاق حرمو می« تهویو  ا »ته « گناهکار

/ 4 :1366 ،) میمی آمدی« مُلُّ یَوْمٍ لَا أَعْتَذِرُ فِیهِ إِلَى رَتِّی فَهُوَ عَلَیَّ مَ ْ مٌَ»فرمایند:   ولدی جدید. امام علی)ع( می

 مند. د مستمر  بدیل می(. این حدیث،  وته را ته یک سبک زندگی و یک فرآین۲34

 . پیامدهای بالینی و کاربردی:3

. دهد ارا ه می« تودن تد»و « عمل تد» وته سازنده، مکانیسمی ترای  فکیک تین : درمان احساس گناه تیمارگونه· 

این . آموزد مه گرچه عمله ناپسند توده، اما هستی او ن د  داوند همچنان ارزشمند و قاتل تازگشو اسو فرد می

 (.۲15 :138۹ ،تک)مند  را  رمیم می( مه از علا م افسردگی اسو)ارزشی عمیق  نگرش، حس شرم و تی

پذیری فرد  شود، اما منجر ته  قویو مسئولیو اگرچه  وته تا  ومل ته  دا آغاز می: 4 قویو منترل درونی

 داوند اسو مه راه تازگشو را داند مه پاسخگویی اعماله تر عهده  ود اوسو و این  زیرا فرد می. گردد می

 ،را ر)مند   رین حالو روانی را ایجاد می ، سلامو« ومل»و « پذیری فردی مسئولیو»این  رمیت . گشوده اسو

1378: 14۲.) 

 . پذیرش و تسلیم: گذر از جنگ درونی به آرامش وجودی4.1.6
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ده نیسو؛ تلکه یک فعالیو روانی پذیرش و  سلیم در مناجاع شعبانیه، ته معنای انفعال، ر وع یا نفی ارا

شناسی  هوشمندانه ترای همسو مردن  واسو محدود فردی تا اراده نامحدود الهی اسو. این مفهوم، در روان

 معاصر نی  از جایگاه واریی تر وردار اسو.

 ای شناختی: پذیرش به مثابه یک راهبرد مقابله . تحلیل روان1

ته معنای گشودگی و پذیرش مامل « )( 1پذیرش»در این رویکرد، (: ACT)درمان مبتنی تر پذیرش و  عهد 

 :13۹1 ،هی  و همکاران)تدون  لاش ترای  غییر یا منترل آنهاسو ( افکار، احساساع، هیجاناع) جار  درونی 

ر رنج ،  نها ت(ها و وقای  ناگوار زندگی ها، محدودیو مانند تر ی رنج)های غیرقاتل  غییر  جنگیدن تا واقعیو(. 54

همانا « )قَدْ جَرَعْ مقَادِیرکَُ عَلَىَّ یَا سَیِّدِى فِیما یَکُونُ مِنِّى إلِى آ ِرِ عمُْرِى»مناجاع شعبانیه تا تیان . اف اید فرد می

، این اصل (مناجاع شعبانیه( )زند، جاری شده اسو  قدیراع  و ای آقای من، تر آنچه از من  ا پایان عمرم سر می

آموزد مه ته جای جنگ تا قضا و قدر الهی، آن را  فرد می. مند ر سطحی متعالی نهادینه میشنا تی را د روان

 .تپذیرد و انرژی روانی  ود را تر اموری متمرم  مند مه در حیطه ا تیار و  عهد اوسو

ته عنوان مهار ی ملیدی ترای ماهه « ۲پذیرش رادیکال»لینهان تر : مارشا لینهان( DBT)نظریه درمان دیالکتیکی 

پذیرش رادیکال ته این معناسو مه فرد (. 1۲3 :13۹0 ،لینهان)رنج و رسیدن ته زندگی سازنده   مید دارد 

 دایا اگر « )إِلهِى لَوْ أَردَْعَ هَوَانِى لَمْ  َهْدِنِى»عبارع . واقعیو موجود را ماملاً و تدون قید و شرط تپذیرد

 رین  دهد مه فرد م من، حتی در سخو ، نشان می(مناجاع شعبانیه( )مردی نی، هدایتم نمی واستی  وارم م می

 .سازد نگرد و این نگرش، پذیرش را ترای او ممکن می شرایط نی ، واقعیو را از دریچه لطف و حکمو الهی می

 . تحلیل کلامی و فلسفی: تسلیم، اوج عقلانیت2

اسو، زیرا فرد محدود در تراتر علم و حکمو « عقل مامل»الهی، نشانه  در حکمو متعالیه، سلیم در تراتر اراده

آورد. این  سلیم، منافی تا ا تیار نیسو، تلکه  کمیل مننده آن اسو. انسان تا ا تیار  نامحدود سر  عظیم فرود می

لهی قرار دارد. گ یند، اما ج  یاع این مسیر در دایره  قدیر ا  ود، مسیر ملی زندگی )سلوک یا ضلالو( را ترمی

وَعسََى أنَ »انجامد. آیه شریفه  پذیرش این واقعیو، ته جای ایجاد  عارض، ته یک وحدع درونی و آرامه می

 .( پشتوانه وحیانی این نگرش اسو۲16 :)تقره«  َکْرَهُوا شَیئًْا وَهُوَ  یَْرٌ لَّکُمْ

 . پیامدهای بالینی و کاربردی:3

و نشخوارهای فکری « جنگ تا واقعیو»ش، فرد را از چر ه معیو  پذیر: ماهه اضطرا  و نشخوار فکری

های  العلاج، شکسو این حالو، ته ویژه در مواجهه تا تیماریهای صعت. سازد رها می« چراها»حاصل درتاره  تی

 .دادن ع ی ان، نقه درمانگرانه حیا ی دارد شغلی یا از دسو

پذیری تیشتری از  ها، انعطاف اند، در مواجهه تا تحران فراگرفتهافرادی مه مهارع پذیرش را : آوری اف ایه  ا 

 . وانند  ود را تا شرایط جدید  طبیق داده و ته مسیر زندگی تازگردند  ر می دهند و سری   ود نشان می

 .آرامش، شکرگزاری و رضایت: دستاورد نهایی نظام معنایی الهی5.1.6

                                                           
1
.Acceptance 

2
.Radical Acceptance 
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ا تی سلومی اسو مه در مناجاع شعبانیه  رسیم شده اسو. آنها در شن این سه حالو، محصول نهایی و  مره روان

 سازند.  رین شکل  ود محقق می یک چر ه مببو  قویو مننده قرار دارند و سلامو روان را در جام 

 شناختی: شکرگزاری به مثابه یک سبک زندگی . تحلیل روان1

احساس شگفتی، سپاس و قدردانی »رگ اری، آن را راترع ایمون ، از پیشگامان مطالعه شک: نگر شناسی مببو روان

دهد مه  مرین منظم شکرگ اری، تا   حقیقاع او و دیگران ته وضوح نشان می. مند  عریف می« در تراتر زندگی

ایمون  )تینی، انرژی مببو و ماهه افسردگی و استرس همراه اسو  اف ایه قاتل  وجه رضایو از زندگی،  وش

پس ستایه « )إِلهَِى فلََکَ الحَْمْدُ أَتَداً أَتدَاً دَا مِاً سَرْمَداً»فراز پایانی مناجاع شعبانیه،  (.1384:150 ،مالو و مک

این حمد و سپاس، . ، اوج این حالو شکرگ ارانه اسو(مناجاع شعبانیه( )پیوسته و همیشگی  نها از آن  وسو

امکان ار باط تا  دا و امید ته لقای او نی    رین نعمو، یعنی های مادی نیسو، تلکه شامل ت رگ محدود ته نعمو

 ( . دایا مرا ته دیدار  ود شادمان من« )إِلَهِى فَسُرَّنىِ تِلِقاَ کَِ: »شود می

مانند شکرگ اری، آرامه، )تارتارا فردریکسون معتقد اسو مه هیجاناع مببو : 1نظریه تسط و سا و مببو

سا ته و منات  پایدار ) ۲عمل او را گسترده -منند، تلکه دایره فکر می، نه  نها حال فرد را در لحظه  و  (رضایو

آرامه ناشی از  ومل و رضایو ناشی از شکر، فرد را در تراتر 3سازند شنا تی، فکری و اجتماعی او را می روان

 .سازد  ر می های پرفراز و نشیت مقاوم آینده

 ترین مقامات . تحلیل عرفانی: رضا، عالی2

ته معنای  شنودی مامل از  مامی احکام و  قدیراع الهی، از وار رین مقاماع سالک « رضا»لامی،در عرفان اس

شود مه در آن، هیچ نا شنودی و اضطراتی  )سرزمین  شنودیو( منتهی می« أَرضِْ رضَِاکَ»اسو. این رضا، ته 

و. این آرامه، ریشه در تاوری شناسی اس در روان« 4آرامه پایدار»راه ندارد. این حالو، معادل عرفانی مفهوم 

)گمان ندارم مرا در حاجتی « ماَ أَ ُنُّکَ  َردُُّنىِ فىِ حَاجۀٍَ قدَْ أفَْنیَْوُ عُمرُِى فِى  َلَبِهَا منِْکَ»ژرف دارد مبنی تر اینکه 

اد تندی شنا تی مببو ایج ام، ناامید منی( . این گ اره، یک سا تمان مه عمرم را در  لت آن از  و صرف مرده

سازی،   وانی منفی و فاجعه های شنا تی رایج در افسردگی و اضطرا ، مانند ذهن مند مه در تراتر  حریف می

 مند. مانند یک دژ محکم عمل می

 . پیامدهای بالینی و کاربردی:3

ته حالو آرامه و ( سمپا یک)شکرگ اری منظم، سیستم عصبی را از حالو دفاعی :  قویو سیستم ایمنی روانی

دهد مه این امر ته ماهه فشار  ون،  قویو سیستم ایمنی و تهبود سلامو  سوق می( پاراسمپا یک)سازی تاز

 .انجامد عمومی می

های اجتماعی مخر ،  سبک  بیینی مبتنی تر شکر و رضایو، فرد را از دام مقایسه: پیشگیری از ا تلارع  لقی

 .دارد تی و ا تلارع  لقی هستند، مصون میحسادع و احساس محرومیو نسبی مه از عوامل اصلی نارضای

                                                           
1
.Broaden-and-Build 

2
.Broaden 

3
.Build 

4
.Tranquility 
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شنا تی،یک الگوی جام    رین مفاهیم عرفانی تا مارمردهای روان در نهایو مناجاع شعبانیه تا  لفیق ژرف 

راه عبور از « پذیرش»نیروی محرمه، « عشق»دهد مه  دهد. این مناجاع نشان می سلامو روان معنوی ارا ه می

 واند در  مقصد نهایی این سفر درونی اسو. ته مارگیری این نظام معنایی می« شکر و رضایو»ها، و  تحران

پیشگیری و همراهی تا درمان ا تلار ی چون افسردگی، اضطرا  و استرس پس از سانحه نقه م  ری ایفا 

 نماید.
 

 شناسی سلامت های روان شناختی با آموزه های روان تطبیق مؤلفه .6.2

 کاهش اضطراب و استرس  .2.6.1

دهد.  بق  حقیقاع، یاد  دا  مناجاع شعبانیه، تا ایجاد پیوند معنوی تا  داوند، اضطرا  و نگرانی را ماهه می

در فرازی از مناجاع  (Koenig, 2012). دهد )ذمر(، دعا و نیایه، سط  اضطرا  را ته  ور معنادار ماهه می

این فراز، احساس امنیو  «نُوتاً فِی الدُّنیَْا وَ أَنَا أَحْوجَُ إِلَی سُتْرِهَا عَلَی فِی الآْ ِرةَِإلهی قَدْ ستََرعَْ عَلَی ذُ» :آمده اسو

 (. ۲8:)رعد« أَر تِذمِْرِ اللَّهِ  َطمَْئِنُّ الْقُلوُ ُ :فرماید قرآن نی  می .مند روانی و ماهه اضطرا  را  قویو می
 آوری  تقویت امید و تاب .6.2.2

مطالعاع  .دهد آوری و انگی ه را اف ایه می و مرم الهی، در تراتر مشکلاع زندگی،  ا  امید ته رحمو

 & Connor) هستندآوری  های قوی  ا  مننده تینی دهند مه معنویو و امید، پیه شناسی نشان می روان

Davidson, 2003) ی در اوج ناامیدی زنده . إلهی إنْ ردََدْ َنی من جوَارکَِ فبَِمَنْ أَعوذاُین مضمون، امید را حت

 دارد. نگه می
 یابی و عزت نفس هویت .6.3.2

یاتد و ع ع نفس او تر پایه  در مناجاع شعبانیه، سالک تا اذعان ته ضعف  ود، هویو واقعی  ویه را می 

عامل اساسی در شناسان، معنویو را  روان «إلهی هَتْ لی ممََالَ ارنْقطَِاعِ إلَِیْکَ»شود ا صال ته  داوند استوار می

 .(Hill &Pargament, 2003)دانند دهی هویو مببو و ع ع نفس می شکل
 خودآگاهی و خودپذیری .4.2.6 

إلهی قدَْ جرََعْ عَلَی نَفسِْی فیِ النَّظرَِ  .مناجاع شعبانیه، دعو ی ته  ودآگاهی عمیق و پذیرش  ویه اسو 

دعا و مناجاع فرصتی ترای تازنگری  .(Brown & Ryan, 2003) های سلامو روان اسو لَهَا ودآگاهی، از پایه

 آورد. درونی و رشد  ودپذیری فراهم می
 معناجویی و هدفمندی زندگی .6.5.2

« .وَ أَنْ  ُلْهمَِنِی ذمِْرکََ فِی مُلِّ حَالٍ»در مناجاع، سالک همواره در جستجوی معنا، هدف و نور الهی اسو 

ها و  انسانِ تر وردار از معنا،  وان  حمل سختی .(Frankl, 1959) معناجویی، عامل ملیدی سلامو روان اسو

شنا تی سلامو  های روان مناجاع شعبانیه، ا ری استبنایی اسو مه در آن،  مامی م لفه .زندگی هدفمند را دارد

ن روان، از اعتراف ته ضعف و  وته  ا امید، عشق،  سلیم و معناجویی، ته صورع عمیق و عملی حضور دارد. ای

 واند در پیشگیری و  درمانی معنوی اسو مه می مناجاع، نه صرفاً یک متن عبادی، تلکه یک راهنمای روان

 .های روانی عصر حاضر مورد استفاده قرار گیرد درمان تسیاری از آسیت
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 نقشه راه قرآنی برای ارتقای سلامت روان با الهام از مناجات شعبانیه. 7

 به فقراصل خودشناسی و اعتراف . 7.1

قرآن:  .سازند قرآن و مناجاع شعبانیه هر دو انسان را ته شنا و  ویشتن و پذیرش فقر و نیاز ذا یاش رهنمون می

 ودآگاهی ته عنوان  .(۲/60،)ملینی« مَنْ عرََفَ نَفْسَهُ فَقَدْ عَرَفَ رَتَّهُ»روایو:  (۹:)شمس« قَدْ أَفْلَ َ مَن زَمَّاهاَ»

 .(40-1378:۲/3۲،وانی مورد   مید قرار گرفته اسو )جعفریمقدمه ضروری رشد معنوی و ر
 اصل امید و توکل  .2.7

وَمَن یَتَومََّلْ علََى اللَّهِ » اند در منظومه فکری قرآن، امید و  ومل ته عنوان ارمان استوار سلامو روان معرفی شده

در مناجاع شعبانیه نی ، امید همواره تا  (15۹:)آل عمران« اللَّهِفَإِذَا عَ مَْوَ فَتَومََّلْ عَلىَ »·(3:) لاق« فَهُوَ حسَْبهُُ

ها و ماهه اضطرا  شنا ته  شود.  ومل و امید ته عنوان راهبردهای اساسی مقاتله تا تحران  ومل همراهی می

 .(۲05-1۹0: ا تی ،شوند )قا می می

 
 اصل توبه .3.7

تازگشو و اصلاح مستمر  وته و تازگشو ته سوی  دا، ته عنوان مسیر دا می رشد و اصلاح روانی، در قرآن و  

 وته ته عنوان  (70:)فرقان« إلَِّا مَنْ  َا َ وَآمَنَ وَعمَِلَ عَمَلاً صاَلحًِا» · :نمایند مناجاع شعبانیه نقشی محوری ایفا می

 .(384-1378،۲/365ن مورد  وجه قرار گرفته اسو )نراقی، منش  امید، تستر رشد و عامل سلامو روا

های قرآنی در ساحو عمل عبادی و روانی ته شمار  گاهی عینی و مارتردی از آموزه مناجاع شعبانیه،  جلی 

 نیاز و فقر از-شنا تی تنیادی  های روان ا لاقی، در  مامی م لفه-آیدمناجاع شعبانیه ته عنوان متنی عرفانی می

 هماهنگ و همسو مریم قرآن جام  چارچو  تا ماملاً-آرامه  لت و شکر  سلیم، عشق،  وته، اامید،ن ذا ی

آن «  جلی عملی و عا فی»مناجاع شعبانیه را  و اسلام، در «روان سلامو  ئوری» عنوان ته را قرآن  وان اسو. می

شعبانیه، علامه  با بایی در مبانی های معاصر، چون آ ار جوادی آملی در شرح مناجاع   ئوری دانسو. پژوهه

 گیری تهره مه مدعاسو این گواه روان، سلامو و عرفانی، نراقی در ا لاق اسلامی، و مهری ی در حیطه معنویو

 واند سهمی انکارناپذیر در ار قای سلامو روان، هم در سط  فردی و هم  های معنوی، می گنجینه این از عملی

 .ایدی اجتماعی، ایفا نم در گستره

های قرآنی را در قالت یک سلوک عملی و  دهد مه مناجاع شعبانیه چگونه آموزه این  حلیل  طبیقی، نشان می

ای جام  ترای ار قای سلامو روان تر مبنای معارف نا  اسلامی ارا ه  تخشد و نقشه شنا تی  جسم می روان

 .دهد می

 

 گیری  نتیجه

های  شنا تی مناجاع شعبانیه و    یر آن تر سلامو روان تا   مید تر آموزه روانمطالعه حاضر تا هدف  حلیل اتعاد 

 رین متون معنوی  های این پژوهه نشان داد مه مناجاع شعبانیه ته عنوان یکی از عمیق قرآنی انجام شد. یافته

طیف و صمیمی، اسلامی،  رفیو تاریی در ار قاء سلامو روانی فردی و اجتماعی دارد. این دعا، تا زتان ل
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مند، مه  مخا ت را ته سوی  ودشناسی،  داشناسی، امید، پذیرش،  وته و تازگشو ته  ویشتن دعوع می

 آیند. شناسی معاصر ته شمار می های تنیادین سلامو روان از منظر روان همگی از م لفه

و در عین حال تاور ته رحمو های انسانی  ها و ماستی در تُعد شنا تی، مناجاع شعبانیه تا   مید تر شنا و ضعف

ها و  طاهای  ود، دچار سر وردگی و  آورد  ا فرد در مواجهه تا نامامی و تخشه الهی، تستری فراهم می

« ر  قَنَطوا مِن رَحمۀَِ الله»های قرآنی همچون آیه  شناسی شنا تی و آموزه ناامیدی نشود. این آموزه، تا اصول روان

 مند. آوری روانی ایفا می ه مهمی در  ا راستا توده و نق ( هم53:)زمر

های روزمره را  ها و نگرانی در تُعد عا فی، دعا تا ایجاد حس امید، آرامه، عشق و  علق ته  داوند، اضطرا 

آورد. این موضوع تا   مید قرآن تر  ماهه داده و فضایی ترای پاریه عا فی و  خلیه هیجاناع منفی فراهم می

 وانی دارد. همچنین، تیان احساساع عمیق و صادقانه  ( هم۲8:ها )رعد ان منش  آرامه دلذمر و یاد  دا ته عنو

دهد  ا تا  ویشتن حقیقی  ود ار باط ترقرار مند و ته نوعی  ودافشاگری سالم  در قالت دعا، ته فرد اجازه می

 دسو یاتد.

، جبران گذشته و ع م تر  غییر، رویکردی در تُعد رفتاری و عملی، مناجاع شعبانیه تا دعوع ته  وته، اصلاح رفتار

إِنَّ اللَّهَ یحُتُِّ »های قرآنی مانند  نهد. این جنبه، تا آموزه فعارنه در مواجهه تا  طاها و مشکلاع پیه پای فرد می

 دهد. مننده نجاع می شود و فرد را از انفعال و احساس گناه فلج (  قویو می۲۲۲:)تقره« التَّوّاتینَ

مناجاع شعبانیه تا  لق احساس همدلی، فرو نی و واتستگی سالم ته  الق، زیرتنای سلامو معنوی را   ر آنکه، مهم

درمانی ته عنوان یکی از ارمان  نگر و معنویو شناسی مببو سازد؛ عنصری مه در رویکردهای نوین روان استوار می

قرآنی و نیازهای روانی انسان معاصر،  های شود. این دعا، تا ایجاد پیوند میان آموزه سلامو روانی شنا ته می

 ساز ایجاد معنا، امید و انگی ه ترای  عالی فردی و اجتماعی اسو. زمینه

 نها متنی معنوی ترای  قویو ار باط تا  داوند اسو، تلکه   وان گفو مه مناجاع شعبانیه نه تندی می در جم 

گیری از  رود. تهره انی فرد مسلمان ته شمار میشنا تی ترای رشد و سلامو رو ای از راهکارهای روان گنجینه

های روانی، اف ایه میفیو   واند نقشی تس ا در پیشگیری از آسیت های این دعا در منار  عالیم قرآنی، می آموزه

شناسی و  شود متخصصان علوم روان زندگی و شکوفایی استعدادهای انسانی ایفا مند. تر این اساس، پیشنهاد می

های معنوی مناجاع شعبانیه را ته عنوان مکملی ارزشمند در منار سایر رویکردهای علمی مورد  همشاوره، آموز

 های درمانی و پیشگیری فراهم آورند.  وجه قرار دهند و زمینه استفاده مارتردی از آن را در عرصه

ای  های  ازه  واند افق میهای قرآنی و متون دعایی همچون مناجاع شعبانیه،  اف ایی آموزه در نهایو،   مید تر هم

ترای ار قاء سلامو روان در جامعه اسلامی تگشاید و راهکارهایی تومی، عمیق و ا رتخه را در ا تیار 

 مندان و فعارن این حوزه قرار دهد. علاقه

 

 فهرست منابع

 ق(. غررالحکم و دررالکلم. قم: دارالکتت ارسلامی.1410) د،آمدی، عبدالواحد تن محم .1

 شناسی دین و معنویو.  هران: دانشگاه  هران. (. روان13۹5) ،غلامعلیافروز،  .۲



 180 یقرآن یتر آموزه ها دیتر سلامو روان تا  ام هیمناجاع شعبان یروان شنا ت لی حل

 

 (. دلبستگی.  هران: انتشاراع ارجمند.13۹0) ،تالبی، جان .3

 .درمانی افسردگی.  هران: انتشاراع دانشگاه  هران (. شنا و138۹) ،تک، آرون .4

 ی.دار الکتت الإسلام ،ق(. اقبال ارعمال. قم1416) ، اووس، علی تن موسی تن .5

 انتشاراع رشد. ،درمانی.  هران های روان (. نظریه13۹0) ،پروچاسکا، جیم  و نورمراس، جان .6

 ..دفتر  بلیغاع اسلامی ،(. غررالحکم و دررالکلم. قم1366) ، میمی آمدی، عبدالواحد .7

 مرامو. ،شناسی قرآنی.  هران (. انسان1378) ،جعفری، محمد قی .8

 اسراء. ،(. شرح مناجاع شعبانیه. قم1385) ،آملی، عبدالله جوادی .۹

 م سسه فقه الشیعه. ،ق(. مصباح المتهجد. تیروع1411)، حلی، حسن تن یوسف .10

  .م سسه پژوهشی فرهنگی انقلا  اسلامی ،(. شرح مناجاع شعبانیه.  هران138۹) ،ای، سیدعلی  امنه .11

  نظیم و نشر آ ار امام  مینی. م سسه ،(. شرح مناجاع شعبانیه.  هران1378) ،الله  مینی، سیدروح .1۲

 م سسه  نظیم و نشر آ ار امام  مینی. ،(. صحیفه امام.  هران1378) ،الله  مینی، سیدروح .13

 انتشاراع روان. ،(. رویکرد فردمدار.  هران1378) ،راجرز، مارل .14

 انتشاراع سمو. ،شناسی اجتماعی.  هران (. درآمدی تر روان1378) ،را ر، جولیان .15

 انتشاراع علمی و فرهنگی. ،. مرصادالعباد.  هران(138۲) ،الدین نجمرازی،  .16

 انتشاراع رشد. ،تینی آمو ته شده.  هران (.  وش13۹۲) ،سلیگمن، مار ین .17

 سروش. ،. شرح مناجاع شعبانیه.  هران(13۹0) ،شجاعی، محمد .18

  .صدرا ،. شرح مناجاع شعبانیه.  هران(1360) ،شهیدمطهری، مر ضی .1۹

 دفتر نشر الهادی. ،)مناجاع شعبانیه(. قم 45دعای  ،صحیفه سجادیه .۲0

 انتشاراع فراهانی. ،. مجم  البیان.  هران(137۲) ، برسی، فضل تن حسن .۲1

دفتر  ،.  فسیر المی ان.  رجمه سیدمحمدتاقر موسوی همدانی. قم(1374) ، با بایی، سیدمحمدحسین .۲۲

 انتشاراع اسلامی.

 توستان متا . ،اع شعبانیه. قم. شرح مناج(1385) ، با بایی، سیدمحمدحسین .۲3

 م سسه فقه الشیعه. ،ق(. مصباح المتهجد. تیروع1411) ، وسی، محمد تن حسن .۲4

 انتشاراع ساوارن. ،(. نظریه ماهه  نه شنا تی.  هران1381) ،فستینگر، لئون .۲5

 انتشاراع ارجمند. ،شناسی تالینی.  هران (. روان13۹1) ،فرسو، جرالد .۲6

  .دارالکتت ارسلامیه ،ق(. الکافی.  هران1407) ،ملینی، محمد تن یعقو  .۲7

 دار احیاء التراث العرتی. ،ق(. تحارارنوار. تیروع1403) ،مجلسی، محمدتاقر .۲8

 دار الحدیث. ،. می ان الحکمه. قم(1377) ،شهری، محمد ری محمدی .۲۹

 دار الکتت الإسلامیه. ،.  فسیر نمونه.  هران(1374) ،شیرازی، ناصر مکارم . .30

  الت. مدرسه امام علی تن اتی ،. ا لاق در قرآن. قم(1385) ،شیرازی، ناصر مکارم .31

 پژوهشگاه فرهنگ و اندیشه اسلامی. ،. معنویو و سلامو روان.  هران(13۹0) ،مهری ی، مهدی .3۲



 1405تهار و  اتستان  /4/ پیاپی 1/ شماره 1۲ ا  1 وم/ جلدسالهیاع دوره  و قرآن ایرشته تین لنامه مطالعاعفصدو  181

 

 هجرع. ،. معراج السعاده. قم(1378) ،نراقی، ملااحمد  .33

 سخن. انتشاراع ،(. شفقو ته  ود.  هران13۹5) ،نف، مریستین .34

 انتشاراع رشد. ،شناسی امید.  هران (. روان1385) ،اسنایدر، چارل  .35

 .نشر نی ،درمانی اگ یستانسیال.  هران (. روان13۹5) ،یالوم، اروین .36
37. Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its 

role in psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84(4), 822–

848. 

 38. Connor, K. M., & Davidson, J. R. (2003). Development of a new resilience scale: The 

Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC). Depression and Anxiety, 18(2), 76–82 

39. Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings versus burdens: An 

experimental investigation of gratitude and subjective well-being in daily life. Journal of 

Personality and Social Psychology, 84(2), 377–389. 

40. Frankl, V. E. (1959). Man's search for meaning. Boston: Beacon Press. 

41. Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012). Acceptance and commitment 

therapy: The process and practice of mindful change (2nd ed.). New York: Guilford Press 

42. Hill, P. C., &Pargament, K. I. (2003). Advances in the conceptualization and measurement 

of religion and spirituality: Implications for physical and mental health research. American 

Psychologist, 58(1), 64–74. 

 43. Keyes, C. L. M. (2002). The mental health continuum: From languishing to flourishing in 

life. Journal of Health and Social Behavior, 43(2), 207–222. 

 44. Koenig, H. G. (2012). Religion, spirituality, and health: The research and clinical 

implications. ISRN Psychiatry, 2012, 278730. 

45. Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological Review, 50(4), 370–

396 

46. Pargament, K. I. (2007). Spiritually integrated psychotherapy: Understanding and 

addressing the sacred. New York: Guilford Press. 

47. Rogers, C. R. (1961). On becoming a person: A therapist's view of psychotherapy. Boston: 

Houghton Mifflin. 

48. Seligman, M. E. P. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to 

realize your potential for lasting fulfillment. New York: Free Press. 

49. Snyder, C. R. (2002). Hope theory: Rainbows in the mind. Psychological Inquiry, 13(4), 

249–275.  

50. Worthington, E. L., Jr. (2006). Forgiveness and reconciliation: Theory and application. 

New York: Routledge  

 


