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Abstract 
Religious doubts, as intellectual uncertainties that challenge an individual's faith, 
originate from a complex interplay of psychological and cognitive factors. 
Examining these factors reveals that common cognitive distortions—such as all-or-
nothing thinking, mind reading, catastrophizing, and labeling—play a significant 
role in the formation or exacerbation of these doubts. For instance, an individual 
might generalize a perceived contradiction in religious texts to the entirety of the 
religion, or jump to conclusions regarding divine justice based on temporary 
emotions. Understanding these psychological mechanisms not only helps identify 
the roots of faith crises but also paves the way for designing effective interventions. 
Strategies such as accepting ambiguity, separating religion from the behavior of 
religious individuals, studying authentic exegeses, and consulting religious scholars 
can transform doubts from a threat into an opportunity for the growth of a conscious 
faith. An integrated approach combining psychology and theology is the key to 
constructively confronting doubts and achieving a sustainable, resilient religiosity.   

Keywords: Religious Doubt, Cognitive Distortions, Schema, Attachment, Spiritual Growth, 

Tolerance of Ambiguity, Conscious Faith. 
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  : الأخطاء المعرفية والشبهات الدينية
  بيان الدور واستراتيجيات المواجهة

  *?رمضانع? حس?
  ۱۰/۰۹/۱۴۴۷: القبول    ۱۵/۰۷/۱۴۴۷: مالإستلا

 ّالملخص
ّة تحــديــًة، كو?ــا شــكوكا فكريــنيالــشبهات الد . ةيــة والمعرفيّان الفــرد، تنــشأ عــن تفاعــل معقــد مــن العوامــل النفــسيمــ إیُ

ًوتظهـر الدراسـات أن أخطـاء معرف ّكـل أو لا شـ (ی الثنـائيرمثـل التفكــ—ًة شـائعةيـُ ة، يــ، وقـراءة العقـول، والكوارث)ءیُ
فات المـــسبقةيتـــصنوال

ُ
ًعمـــم الفـــرد تناقـــضا ظـــاهريًفمـــثلا، قـــد . تهـــايلها أو تقوي تـــشكی فـــً?ًتلعـــب دورا محـــور—  ی فـــً?ّ

ٍعا عـن عدالـة الله بنـاء علـى شـعور مؤقـتيًستنتج انطباعـا سـريـن ككل، أو يّطبقه على الدية لينيالنصوص الد ً وفهـم . ً
م تـدخلات يق لتـصميـًضا الطريـهّـد أيمة، بـل يـت العقد كشف جـذور الأزمـایسهم فقط فية لا يات النفسيهذه الآل

 الموثوقــة، ير، ودراســة التفاســينن عــن ســلوك المــؤمنيقبــول الغمــوض، وفــصل الــد: ات مثــليجيكــن لاســتراتيمو. ّفعالــة
ٍد إلى فرصــة للنمــو الإيــّوالاستـشارة مــع العلمــاء، أن تحــول الــشبهات مــن ?د ّشكل الــنهج التكــامليــو. ی الــواعیانيمــٍ  یّ

ّ المفتاح لمواجهة الشبهات ?سلوب بناء، ولتحقی علم النفس والعلم العقلينب ٍ ّة مستقرة ومرنةيناريق ديَ ُ ّ. 

، تحمـل ی، التعلق، النمو الروحـ)الطارحة (ی، المخطط المعرفیة، الخطأ المعرفینیلشبهة الدا :ةيـالكلمـات المفتاح
  .ی?ن الواعیالغموض، الإ
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 العالمیة، وماجستیر فی علم النفس الإکلینیکی من معهـد الإمـام خریج المستوی الرابع من جامعة المصطفی *
  ).hasaniramazanali365@gmail.com ( إیران، قم،بحوثالخمینی للتعلیم وال

  ّة علمیة محکمةینصف سنو
  پژوهی ِمطالعات شبهه

 ق١٤٤٧ الشتاء الخریف و، سابع، الرقم الثالثةالسنة ال



 

  

  :طاهای شناختی و شبهات دینیخ
  تبیین نقش و راهکارهای مقابله

  *رمضانعلی حسنی
  ۰۹/۱۲/۱۴۰۴: تأییدتاریخ   ۱۵/۱۰/۱۴۰۴تاریخ دریافت 

  چکیده
 از ای پیچیده تعامل از کشند، می چالش به را فرد ایمان که فکری تردیدهای عنوان به دینی، شبهات
 خطاهـای کـه دهـد مـی نشان عوامل این بررسی .گیرند می نشئت شناختی و شناختی روان عوامل

 در مهمـی نقش زنی برچسب و سازی فاجعه خوانی، ذهن  یا هیچ، همه تفکر مانند رایجی شناختی
 در ظـاهری تنـاقض یـک اسـت ممکن فرد مثال، برای. کنند می ایفا شبهات تشدید یا گیری شکل
 گیـری نتیجه الهی عدالت درباره قتمو احساسات براساس یا دهد، تعمیم دین کل به را دینی متون

 هـای بحـران هـای ریـشه شناسـایی بـه تنها نه شناختی روان های مکانیسم این  درک.کند زده شتاب
 راهکارهـایی. سـازد می فراهم مؤثر راهکارهای طراحی برای را زمینه بلکه کند، می کمک اعتقادی

 عالمـان بـا مشورت و معتبر تفسیرهای مطالعه دینداران، رفتار از دین تفکیک ابهام، پذیرش مانند
گاهانه ایمان رشد برای فرصتی به تهدید از را شبهات توانند می دینی  تلفیقی رویکرد. کنند تبدیل آ
 پذیر انعطاف و پایدار دینداری به دستیابی و شبهات با سازنده مواجهه کلید الهیات، و شناسی روان
  .است

، طرحواره، دلبستگی، رشـد معنـوی، تحمـل اختیخطاهای شن، شبهه دینی  :واژگان کلیدی
گاهانه   . ابهام، ایمان آ
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 ی و پژوهـشی از مؤسسه آموزشـینی بالیشناس ارشد روان   کارشناسیو یالمصطف ة جامع٤آموخته سطح  دانش *
 ).hasaniramazanali365@gmail.com( ، ایران، قمینیامام خم

  یهش پژوی ـعلمدوفصلنامه 
  یپژوه  شبههمطالعات

 ۱۴۰۴ پاییز و زمستان، ۷ش، سوم سال
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  همقدم

گیرنـد، پدیـده  های گوناگون در تقابل و تعامل با یکدیگر قرار مـی در جهان پیچیده امروز که اندیشه
شـبهه . شـود برانگیزترین مسائل فکری و اعتقـادی مطـرح مـی عنوان یکی از چالش به» شبهه دینی«

های ایمان فرد را مورد پرسش قـرار  عقیدتی است که پایه ـ تر، تردیدهای فکری تعریف دقیقدینی، در 
جانبه است کـه هـم ابعـاد  یابی این پدیده نیازمند نگاهی همه ریشه. سازد داده و گاه آن را متزلزل می

 .ر دهدشناختی آن را مورد توجه قرا لغوی و اصطلاحی مفهوم شبهه را دربرگیرد و هم زوایای روان
 ریـشه این است؛ شده مشتق »ه ـ ب ـ ش «ثلاثی ماده از و دارد عربی زبان در ریشه »شبهه «واژه

 آن، در که است وضعیتی بیانگر و شود می استعمال »شُبهه «صورت به »فُعله «صرفی الگوی مطابق
 ١٤١٥منظور،  ابن( آید می وجود به مشابه امور میان یا باطل و حق امر میان اختلاطی و اشتباه ابهام،

 و دارد کـاربرد نیـز آرامـی و عبـری نظیـر سـامی های زبان سایر در ریشه این .)۲۸۴ ص ،۱۲ ج ق،
َشبه «واژه عبری زبان در کند؛ می منتقل را نزدیک معنایی  و اسـت »تـشابه «یا »شباهت «معنای به »َ

َشـبها «واژه نیـز آرامـی رد. شـوند مـی تمـایز غیرقابـل و شـبیه هم به امور که دارد اشاره حالتی به َ« 
 تفـاوت درباره فرد آن در که وضعیتی یعنی کند؛ می تداعی را »تردید «یا »شک «به نزدیک مفهومی

  ).٣٥٦-٣٥٥، ص ١٣٩٨ی،  اردکانیاسلام(شود  می تردید دچار چیزی اصالت یا

 دینی شبهات شناختی روان بررسی ضرورت و اهمیت
یشه شناسایی. ۱  یـا کلامـی ای پدیـده ًصـرفا دینـی شـبهات :دینـی هایتردید چندبعدی های ر

 ابعـاد، این شناخت. اند تجربی و عاطفی شناختی، عوامل پیچیده تعامل نتیجه بلکه نیستند، فلسفی
 ،۱۳۹۸ فـزا، جـان (کنـد مـی کمک اعتقادی های بحران با مواجهه برای مؤثر راهکارهای طراحی به

  ).۲۱۵ص
 اضـطراب بـه تواننـد می پاسخ بی تردیدهای :شبهات از یناش روانی های آسیب از پیشگیری .۲

 هـای مهـارت آمـوزش بـا شـناختی روان تحلیـل. شـوند منجر پوچی احساس و افسردگی وجودی،
 دارد هـا آسـیب ایـن از پیـشگیری در مهمـی نقـش ابهـام، تحمـل توسـعه و شناختی تنش مدیریت

  ).۱۹۰ص ،۱۴۰۰ اردکانی، اسلامی(
 همـراه صـحیح نگـرش بـا اگـر تردیـد، و گری پرسش: معنوی رشد فرصت به شبهات تبدیل .۳

گاهانه ایمان به تقلیدی ایمان از گذار به تواند می باشد،  دیـن شناسـی روان. شـود منجـر انتخابی و آ
کید ص  ،۱۳۹۹ غـروی، (هاسـت پرسـش بـا سـنجیده مواجهـه حاصـل پایدار، ایمان که کند می تأ
۱۷۹.(  
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 شـوند، مـدیریت و تحلیـل درسـتی به اگر دینی، تردیدهای و با توجه به نکات مذکور، شبهات
 و شخـصیت رشـد بـاور، تعمیـق در عطفـی نقطه توانند می بلکه نیستند، ایمان برای تهدیدی تنها نه

  . کنند ایجاد اجتماعی انسجام

  پژوهشی خلأ و پژوهش پیشینه
 توجـه مورد همواره کشد، می چالش به را فرد ایمان های پایه که تردیدی عنوان به »دینی شبهه «پدیده

 گـسترش بـا اخیـر، هـای دهـه در. اسـت بوده شناسی روان و فلسفه الهیات، های حوزه اندیشمندان
 شـبهات، شـناختی و شـناختی روان ابعاد به توجه ای، رشته میان حوزه یک عنوان به دین شناسی روان

  . است یافته خارجی و داخلی تحقیقات در ای ویژه جایگاه
 یافتـه افـزایش داخلـی تحقیقات در دینی شبهات شناختی روان ابعاد به توجه اخیر، های سال در

  :کرد بندی طبقه اصلی موضوعی دسته دو در توان می را ها پژوهش این. است

 شناختی شبهات های مرتبط با شناسایی عوامل و پیامدهای روان پژوهش

 قـرآن نظرگـاه از شـبهات گیـری شـکل روشـی و شـناختی علـل و ها بنیان«مقاله  در گرفمی محقق
 را آن و کـرده تحلیـل منـسجم »جریـان «یـک مثابه به را شبهات انتقال و سازی شبهه فرایند ،»مجید

 فراینـد اسـتدلال، اولیـه مـواد ایجـاد، بـسترهای گری، شبهه های کانون مانند هایی مؤلفه از متشکل
 منـابع و قـرآن بـر تکیـه و تحلیلی ـ اکتشافی روش با وی تحقیق. داند می انتقال های شیوه و استدلال
 ناکـافی، شـناخت شـامل (»معرفتـی علـل «کلـی دسـته دو در را هـا بنیـان و علل این ای، کتابخانه

 »روشـی های بنیان «و) جبرگرایی و غلط های فرض پیش نادرست، های سنت از پیروی گرایی، خرافه
 گـری گزینش شناختی، روش حصرگرایی متشابهات، تعقیب ناقص، استقراء نادرست، قیاس شامل(
 ).۱۱۵-۸۷، ص ۱۴۰۰محقق گرفمی و همکاران، (کند  می بندی دسته) گمراهان از پیروی و

 ،»گـر شـبهه «شخصیت بر تمرکز با »دهی قرآن منطق پاسخ« در پژوهشی با عنوان بهمنی سعید
 بـر مـشتمل کـه درونی واملع او، نگاه از. کند می تقسیم بیرونی و درونی دسته دو به را مؤثر عوامل

 و انتقـال پـذیرش، گیری، شکل برای را فرد ذهنی بستر است، رفتاری و انگیزشی شناختی، حوزه سه
 نقـش و اسـت معرفتـی ًصـرفا هـای تحلیـل کننـده تکمیل رویکرد، این. سازد می آماده شبهه اشاعه
-۳، ص ۱۳۹۴بهمنی، (کند  می برجسته گری شبهه فرایند در را انگیزشی و شناختی روان های مؤلفه
۲۴۰.(  

 »دینـی شبهات گیری شکل در فرامعرفتی و معرفتی معدات و عوامل« در مقاله تبار علی رمضان
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 و پژوهـی دیـن فهمـی، دین های عرصه در اساسی چالشی را دینی شبهات فرانگر، و جامع نگاهی با
 کلـی طبقـه دو در را وامـلع ایـن وی. گیـرد مـی سرچشمه ای پیچیده عوامل از که داند می دینداری

 هـای پـارادایم ماننـد (معرفتـی عوامـل. دهـد مـی جـای »فرامعرفتـی عوامـل «و »معرفتی عوامل«
 در. کننـد مـی ایفـا را »حقیقـی علـت «نقـش) روش نادرست کاربست و مخرب مبانی نامطلوب،

 اخلاقـی، ی،روانـ (درونـی عوامل شامل و کرده عمل »معده علل «مثابه به فرامعرفتی عوامل مقابل،
 و تأثیرپـذیری بـرای را زمینـه که هستند) سیاسی فرهنگی، اجتماعی، (بیرونی عوامل و) شخصیتی

  ).۲۲-۵، ص ۱۴۰۳تبار،  علی(سازند  می فراهم شبهات گیری شکل
 هـای زمینـه ایجـاد در وسواس و افسردگی های اختلال نقش«در مطالعه با عنوان  امیری حسین

 یـا ایجـاد در مـؤثر شناختی روان اختصاصی شرایط بررسی ، به»دینی اتشبه از تأثیرپذیری و بروز
 ماننـد هـایی اخـتلال کـه دهـد مـی نـشان وی تحلیلی ـ توصیفی پژوهش. پردازد می شبهات پذیرش

 و) منطقـی خطاهـای و ناسـازگار هـای طرحواره منفی، شناختی مثلث مثل هایی مؤلفه با (افسردگی
 تواننـد مـی) اضـطراب از رهایی به شدید تمایل و وسواسی دیدهایتر مانند هایی ویژگی با (وسواس

، ۱۴۰۳امیری، ( کنند مستعد شبهات از تأثیرپذیری یا تولید برای را فرد ذهنی بستر معناداری طور به
  ).۱۲۹-۱۱۵ص 

  مداخلات و راهکارها با مرتبط های پژوهش
 ایـن اهمیت بر ،»نبوی سیره ضوعمو در شبهات به پاسخ شناسی روش «عنوان با ای مقاله در شریفی

کید پیامبر سیره با مرتبط شبهات بودن برانگیز چالش دلیل به حوزه  روش با پژوهش این. کند می تأ
 و خاسـتگاه یـابی ریـشه ضمن پاسخگویی، برای منظم چارچوبی ارائه هدف با و توصیفی ـ تحلیلی

 پافـشاری عقلـی و منطقـی علمـی، رویکـردی کـارگیری بـه لزوم بر شبهات، این گیری شکل فرایند
 قطعـی هـای انگـاره و معتبـر منـابع بـه اسـتناد تحقیـق، ایـن ِپیشنهادی های روش جمله از. کند می

هاسـت  پاسـخ ارائـه در متنـوع علمـی هـای تکنیـک از اسـتفاده و عقلانـی منطق با تطبیق تاریخی،
  ).۱۷۵-۱۵۷، ص ۱۴۰۳شریفی، (

 نـسل بـرای شـبهات چـالش به معطوف را خود ژوهشپ تربیتی، و اجتماعی نگاهی با موسیوند
 از اسـتفاده بـا و تحلیلی ـ توصیفی روش با وی. است کرده اطلاعاتی سریع تحولات عصر در جوان
 جوانـان معنـوی و فکری رشد اصلی موانع از یکی را دینی شبهات پژوهشی، و حدیثی قرآنی، منابع

 مبـانی تقویـت از متـشکل نگـر جـامع رویکرد کی که دهد می نشان تحقیق این های یافته. داند می
 و ارتبـاطی نـوین ابزارهای از استفاده مستدل، پاسخگویی انتقادی، تفکر آموزش اعتقادی، و فکری
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کنـد  ایفـا کلیـدی نقـش شـبهات دفـع و پیشگیری در تواند می جوانان، شناختی روان ابعاد به توجه
  . )۶۳۹-۶۳۰، ص ۱۴۰۴موسیوند، (

 الگـویی شبهات، به صادق امام دهی پاسخ روش بررسی با زیدانلو میاسلا و گرفمیمحقق 
 مغالطـات یابی ریشه و شناسایی نخست: است استوار مرحله دو بر که اند کرده شناسایی را روشمند

 تـاریخ و سـنت قـرآن، ماننـد (نقلـی معتبر مقدمات بر مبتنی پاسخ ارائه سپس و شبهه استدلال در
 تحقیـق، ایـن. بردنـد مـی بهـره نیـز دینی مفاهیم عقلانی تبیین از صادق امام. عقلانی و) مقبول
 حاضـر عـصر در شـبهات به گویی پاسخ روش برای کاربردی الگویی عنوان به را بیت اهل سنت

  ).۱۳۱-۱۰۹، ص ۱۴۰۲زیدانلو،  اسلامی و محقق گرفمی(کند  می معرفی

  حاضر مقاله نوآوری تبیین و پژوهشی خلأ
 مقالـه که است خلأ چند دهنده نشان موضوع ادبیات مرور پیشین، های پژوهش سبین غنای وجود با

  .هاست آن کردن پر درصدد حاضر
 شـناختی خطای دو یا یک به تنها موجود، مطالعات از بسیاری: یکجا و مند نظام بررسی عدم .۱

 تـشدید و تعامـل حاصـل اغلـب شـبهات واقعی، و بالینی تجربه در که درحالی. اند پرداخته خاص
  .هستند زمان هم طور به فکری تحریف چندین

 بـا (شـناختی خطاهای انواع بین مشروح و مستقیم ارتباط اغلب،: دقیق عملیاتی پیوند فقدان .۲
 عـدالت شـبهات ماننـد (دینی شبهات ملموس و عینی مصادیق و) شناختی روان استاندارد تعاریف

  .است نشده تبیین مبسوط طور به...) و نانمؤم ریاکاری دین، و علم تعارض خشونت، الهی،
 در راهکـار ارائه اهمیت اگرچه: نظری چارچوب بر مبتنی عملی راهکارهای ارائه در ضعف .۳

 از ًمـستقیما کـه »راهبـردی بـسته «یـا »عملیـاتی مـدل «یـک ارائـه اما شده، ذکر ها پژوهش اغلب
 توسـعه کمتـر شـود، ختم کاربردی و مشخص ای مقابله های حل راه به شناختی خطای هر شناسایی

  .است یافته
 های بینش با آن تلفیق و درمانی شناخت منسجم نظری چارچوب به اتکا با حاضر مقاله نوآوری

  :کوشد می اسلامی، الهیات و دین شناسی روان
 کند؛ تحلیل و معرفی مند نظام صورت به را شبهات در مؤثر اصلی شناختی خطای هشت  
 دهد؛ ارائه دینی رایج شبهات از ملموس و عینی های نمونه خطا، هر برای  
 مـستقیم و عملـی ای مقابلـه راهکارهـای خطاهـا، ایـن از یـک هـر بـرای نهایی، گام و در   

  .کند پیشنهاد
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 مـشاوران، بـرای ای مداخلـه الگوی یک تدوین سوی به گامی کاربردی، و یکپارچه رویکرد این
  .است شبهات با درگیر افراد خود و مبلغان

  عوامل شناختی شبهات دینی
 شـبهات گیـری شـکل در کلیدی نقش که کنیم می بررسی را اصلی شناختی خطای هشتدر ادامه، 

  .دارند دینی

 (All or nothing thinking) هیچ یا  همه تفکر .۱
 از یکـی شـود، مـی شـناخته نیـز  و سفید سیاه دوقطبی یا تفکر تفکر های نام با که هیچ، یا همه تفکر

 و متـضاد قطـب دو در تنها را ها پدیده فرد تفکر، سبک این در. است شناختی خطاهای ترین دیبنیا
 ًکاملا یا است خوب ًکاملا چیزی یا نگاه، این در. کند می درک میانی های طیف گرفتن نظر در بدون

، ۱۹۸۰، برنـز(فاجعه  چیز همه  یا است عالی  چیز همه یا غلط و ًکاملا یا است درست ًکاملا یا بد،
  ).۳۲ص 

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های ریشه .۱-۱
 هـای لایـه تـرین عمیـق در ریـشه بلکه نیست، سطحی شناختی خطای یک ًصرفا هیچ یا همه  تفکر

 طلایـی دوره رشـد، اولیـه هـای سـال ویـژه به کودکی، دوران. دارد زندگی اولیه تجارب و شخصیت
 تنهـا نـه خـود، مراقبـان و والدین با تعامل در کودک. است یهیجان و شناختی الگوهای گیری شکل

 کند می درونی را عمیقی شناختی های چارچوب یا ها طرحواره بلکه آموزد، می را زندگی های مهارت
  ).١٧٦، ص ١٤٠٠حسینی، (گذارند  می تأثیر جهان از او تفسیر و ادراک نحوه بر عمر پایان تا که

 تفکـر تحـولی هـای ریـشه ترین مهم از یکی افراطی جویی عیب /سرسختانه معیارهای طرحواره
 گـرا کمـال والـدین بـا ای خانواده در کودک که گیرد می شکل زمانی طرحواره این. است هیچ  یا همه

 را خطـایی هـیچ باشـد، بهتـرین دارنـد انتظـار کـودک از مـداوم طـور به که والدینی. شود می بزرگ
 فاجعـه را شکست و کنند می تعریف استانداردها بالاترین به دنرسی در تنها را موفقیت بخشند، نمی

 دوسـت را او کـس هـیچ یـا باشـد کامل باید یا که آموزد می کودک فضایی، چنین در. کنند می تلقی
 بخـشی بـه تدریج به فکری الگوی این. است بازنده یا شود اول چیز همه در باید یا داشت؛ نخواهد

  ).٤١، ص ١٣٩٩نگ، یا(شود  می تبدیل او هویت از
. کنـد مـی ایفـا هـیچ یـا همـه  تفکـر تثبیـت در مهمی نقش نیز اجتنابی ـ ناایمن دلبستگی سبک
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 نیازهـای بـه یـا نیـستند دسـترس در والدین که اند کرده تجربه دارند، اجتنابی دلبستگی که کودکانی
 بـه را جهـان خی،پاسـ بـی ایـن از ناشی اضطراب مدیریت برای کودکان این. دهند نمی پاسخ ها آن

 هـای حـوزه سـایر بـه تدریج به نگری دوگانه الگوی این. کنند می تقسیم » خطرناک/امن «های قطب
  ).١٤٢، ص ١٣٩٥حسینی، (شود  می تبدیل پایدار شناختی سبک یک به و یابد می تعمیم زندگی

  دینی شبهه به تبدیل  فرایند.۱-۲
 دینـی شـبهات گیـری شـکل بـه دارد، کودکی رد ریشه که شناختی خطای این چگونه دید باید حال

  .کرد تحلیل هیجانی ـ شناختی رویدادهای از ای زنجیره در توان می را فرایند این. شود می منجر
ین رخداد: اول مرحله   آغاز

 یـک متـشابه، آیـه یک تواند می تناقض این. شود می مواجه دینی متون در ظاهری تناقض یک با فرد
 جهـان در دلیـل بـی رنج یک یا روحانی، یک سوی از نادرست رفتار یک نه،ناعادلا ظاهر به روایت

  .باشد
  طرحواره سازی فعال: دوم مرحله

 بایـد دیـن«: گویـد مـی خود با فرد ذهن. کند می فعال را سرسختانه معیارهای طرحواره رخداد، این
 خودکـار و ناهـشیار ًمعمولا باور این .»است ارزش بی باشد، آن در نقصی اگر. باشد نقص بی ًکاملا
  .است

  دوقطبی تعمیم: سوم مرحله
 بـه ًسریعا کند، بررسی خود فرهنگی و تفسیری تاریخی، بستر در را ظاهری تناقض فرد که آن جای به

 تفکـر مرحلـه، ایـن در .»است باطل ًکاملا پس نیست، کامل دین اگر«: زند می دست قطبی تعمیم
  .است شده فعال هیچ یا همه 

  رو میانه اطلاعات سرکوب: مچهار مرحله
 نادیـده کنـد، تعـدیل را قطبـی تـصویر تواند می که را اطلاعاتی شناختی، سازگاری حفظ برای مغز
 دایـره از دیگـر مـتقن شـواهد و علما مختلف های دیدگاه جایگزین، تفاسیر رحمت، آیات. گیرد می

شـود  مـی هـدایت آمیگدال توسط که است انتخابی توجه مکانیسم همان این. شوند می خارج توجه
  ).١٨٩، ص ١٤٠١حسینی، (

  شبهه تثبیت: پنجم مرحله
 تبـدیل پایـدار بـاور یـک بـه شـبهه دیگـر، مـشابه هـای نمونه توسط آن تقویت و فرایند این تکرار با

 تأییـد، سوگیری با را آن خلاف اطلاعات هرگونه و است باطل دین که »داند می «اکنون فرد. شود می
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  .کند می رد یا نادیده

  است؟ تر خطرناک دین حوزه در هیچ  یا همه تفکر  چرا.۱-۳
  سنجش عینی ابزارهای فقدان .۱-۳-۱

 را دوقطبـی تفکـر تواننـد می که داریم سنجش و گیری اندازه برای عینی ابزارهای ما تجربی، علوم در
 و نتزاعـیا) حکمـت رحمـت، عـدالت، ماننـد (مفـاهیم از بسیاری دین، حوزه در اما کنند، تعدیل

 فـراهم دوقطبـی تفکـر شـدن فعـال برای را زمینه عینی، ابزار فقدان این. هستند فلسفی تأمل نیازمند
  .)۲۰۶ص  ،۱۳۹۷ یزدی، مصباح (کند می

  بالا هیجانی  بار.۱-۳-۲
 ایـن وقتـی. انـد خـورده گـره فرد وجودی امنیت و معنا هویت، های لایه ترین عمیق با دینی باورهای

 ایجـاد شدیدی هیجانی پاسخ و شود می فعال سرعت به آمیگدال شوند، می کشیده شچال به باورها
حـسینی، (سازد  می دشوارتر را پیشانی پیش قشر توسط شناختی کنترل بالا، هیجانی بار این. کند می

  ).١٩١، ص ١٤٠١

  معنا به نیاز با  پیوند.۱-۳-۳
همه  تفکر با فردی وقتی. معناست منابع نتری مهم از یکی دین و معناست نیازمند ذاتی طور به انسان

 ایـن. اسـت کرده ایجاد خود برای عمیق معنایی خلأ یک واقع در کند، می رد یکسره را دین هیچ، یا 
 پر) باشند دوقطبی تفکر همان دچار است ممکن خود که (جایگزین های ایدئولوژی با ًمعمولا خلأ
  ).١٠٣، ص ١٣٩٩بک، (شود  می

  دینی شبهات در هیچ یا همه  تفکر مصادیق .۱-۴
  شر مسئله: اول نمونه
 است، مطلق قادر و مهربان خدا اگر«: کند می استدلال چنین گناه، بی کودکان رنج مشاهده با فردی
 مهربـان خـدا یـا پس دارد، وجود رنج که حال. باشد داشته وجود جهان در دلیلی بی رنج هیچ نباید

 هـیچ یـا همـه  تفکـر کامـل نمونه استدلال این .»ندارد وجود ًاصلا یا نیست، مطلق قادر یا نیست،
 بـرای جایگـاهی اینجـا در. اسـت غایـب ًکـاملا خـدا یا باشد رنج بدون ًکاملا جهان باید یا: است

 شـهیدی، (نـدارد وجـود اخـروی حیـات یا انسان، اختیار الهی، حکمت آزمایش، مانند مفاهیمی
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  .)۲۱۷ص  ،۱۳۸۵
  قرآن ظاهری تناقضات: دوم نمونه
 مراجعـه بدون. اند متناقض یکدیگر با ظاهر به که کند می برخورد آیاتی به قرآن مطالعه هنگام فردی

 و اسـت متنـاقض کتـابی قـرآن«: گیـرد مـی نتیجـه بلافاصـله منـسوخ، و ناسخ بررسی و تفاسیر به
 ًکـاملا قـرآن یدبا یا: است شده فعال هیچ یا همه  تفکر نیز اینجا در .»باشد خدا جانب از تواند نمی

 وحـی، تـدریجی فهـم بـرای جایگـاهی. اسـت ساختگی ًکاملا یا باشد ظاهری تناقض هیچ بدون
ص  ،۱۳۸۵ حـسینی، (شـود نمـی گرفتـه نظر در عربی زبان های پیچیدگی یا آیات، مختلف اهداف

۲۲۴.(  
  دین پیروان رفتار: سوم نمونه
 اسـلام«: گیـرد مـی نتیجـه و کند می اهدهمش را نما مسلمان یک یا روحانی یک نادرست رفتار فردی

 دیـن پیـروان همـه بایـد یـا: اسـت فعال هیچ یا همه  تفکر نیز اینجا در .»است نفاق و خشونت دین
 صـورت دینـداران رفتـار و دینـی فهـم دین، اصل میان تفکیک. است باطل دین خود یا باشند کامل
  .)۴۱۵ص  ،۱۳۹۰ یزدی، مصباح (گیرد نمی

  شواهد بر مبتنی درمانی راهکارهای .۱-۵
  سازی طیف  تکنیک.۱-۵-۱

 از تکنیـک، ایـن در. اسـت هیچ  یا همه تفکر با مقابله برای ها تکنیک مؤثرترین از یکی سازی طیف
 بـرای. کنـد تبـدیل شـده بنـدی درجه پیوستارهای به را خود دوگانه های قضاوت شود می خواسته فرد

 تـا ۰ از طیفـی خواهیم می او از ،»باطل ًکاملا یا است حق ًکاملا یا دین «بگوید که این جای به مثال
 چـه دهـی؟ می چند دین به طیف این در داری، که شواهدی براساس«: بپرسد و بگیرد نظر در ۱۰۰

 ،۱۳۹۸ رضـایی، (»دهد؟ تغییر را نمره تواند می عواملی چه بدهی؟ را نمره این شده باعث عواملی
  .)۱۴۵ص 

   شناختی کنترل سازی  فعال.۱-۵-۲
 کـه هـایی تمرین خودکار، های پاسخ بازداری و شناختی کنترل در پیشانی پیش قشر نقش به توجه با

 توقـف «تکنیک ها، تمرین این ترین ساده از یکی. باشند مؤثر توانند می کنند می تقویت را ناحیه این
 سـه شد، مواجه عیقط قضاوت یک یا شبهه یک با هرگاه شود می داده آموزش فرد به. است »تأمل و

 آیـا باشـد؟ داشـته وجـود هـم دیگـری زاویـه است ممکن آیا«: بپرسد خود از و بکشد عمیق نفس
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  ).۱۵۲ص  همان،(» ام؟ گرفته نادیده من که هست اطلاعاتی

   طرحواره  بازسازی.۱-۵-۳

 ضـروری اه طرحواره این روی بر کار دارد، اولیه های طرحواره در ریشه هیچ  یا همه تفکر که آنجا از
 بـا اولیـه تجـارب در را خود گرایی کمال های ریشه شود می کمک فرد به ابتدا مرحله، این در. است

 بهتـرین همیـشه داشـتند انتظـار تـو از مادرت یا پدر آیا«: مانند هایی پرسش. کند شناسایی والدین
  .کنند کمک شناسایی این به توانند می »کردند؟ می برخوردی چه کردی می اشتباه وقتی باشی؟

 یـک گرایـی کمـال که آموزد می فرد. رسد می طرحواره تعدیل به نوبت ها، ریشه شناسایی از پس
) انـسانی ای پدیـده مثابـه به دین جمله از (انسانی های پدیده و ها انسان و نیست بینانه واقع استاندارد

یانـگ، (کننـد  نمی نفی را کل یک ارزش جزئی، عیوب که آموزد می او. هستند پیچیدگی دارای ًذاتا
  ).۱۳۱-۱۴۰ص ،١٣٩٩

  دینی متون مندی زمینه فهم  آموزش.۱-۵-۴
. اسـت دینـی متـون زبـانی و فرهنگی تاریخی، بافت به توجهی بی از ناشی دینی شبهات از بسیاری
 ایـن بـه توجـه نیازمنـد ها آن فهم و اند شده نازل خاص بستر یک در دینی متون که نکته این آموزش

 آیـات از جـدا تـوان نمی را آیه یک که آموزد می فرد. کند تقویت را طیفی تفکر تواند می ،است بستر
  .)۴۱۵ص  ،۱۳۹۰ یزدی، مصباح(فهمید  معتبر تفاسیر از جدا و نزول شأن از جدا دیگر،

  پیچیدگی با تدریجی  مواجهه.۱-۵-۵
 قطعـی و سـاده هـای پاسـخ نبـالد بـه هـا آن. گریزانند پیچیدگی از ًمعمولا هیچ یا همه  تفکر با افراد

. اسـت دیـن و جهـان های پیچیدگی با افراد این تدریجی مواجهه مؤثر، راهکارهای از یکی. هستند
 ذهـن کردن عادت هدف،. رسید تر پیچیده مسائل به تدریج به و کرد شروع تر ساده مسائل از توان می

  ).۲۳۷ص  ،۱۳۸۵ شهیدی،(است  پیچیدگی و ابهام تحمل به

  ایمن دلبستگی  تقویت.۱-۵-۶

 و دلبستگی الگوهای روی بر کار هیچ،  یا همه تفکر گیری شکل در ناایمن دلبستگی نقش به توجه با
 مهربـانی و رحمت صفات در تفکر و دعا مراقبه،. باشد مؤثر تواند می خدا از تر امن تصویری ایجاد
 بـین روابـط روی بـر کار همچنین. دکنن تعدیل را خدا از فرد ذهنی تصویر تدریج به توانند می الهی
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کنـد  کمـک الگـو ایـن اصـلاح بـه توانـد مـی روزمـره زندگی در ایمن های دلبستگی ایجاد و فردی
  .)۴۱۴ص  ،۱۳۹۰ یزدی، مصباح(

  استثنایابی  تکنیک.۱-۵-۷
 اسـتثناهایی خـود، دوقطبی تعمیم هر برای شود می خواسته فرد از قدرتمند، اما ساده تکنیک این در

 روحـانی هـیچ آیـا«: پرسـیم مـی او از ،»فاسـدند روحـانیون همـه «گویـد مـی اگـر ًمثلا. کند پیدا
 دیـدن بـه را ذهن تدریج به تکنیک این .»نیست دقیق تو تعمیم پس بله، اگر داری؟ سراغ درستکاری

  ).۱۵۸ص  ،۱۳۹۸ رضایی، (دهد می عادت ها تعمیم تعدیل نتیجه در و استثناها

  (Mind Reading)  خوانی ذهن. ۲
 بـدون فـرد آن در که است شناختی خطاهای ترین پنهان حال درعین و ترین رایج از یکی خوانی ذهن

 خطـا، ایـن در. گویـد می سخن دیگران احساسات یا ها انگیزه افکار، نیات، از کافی، شواهد داشتن
 ًمستقیما شخص آن که آن بی دارد، قصدی چه یا اندیشد می چه دیگری داند می که کند می تصور فرد

  .)٤٠ و ۳٣، ص ۱۹۸۰برنز، (باشد  کرده ابراز چیزی

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های  ریشه.۲-۱
 /دوسـوگرا «نـوع از ویـژه بـه »نـاایمن دلبـستگی «خـوانی، ذهن تحولی های ریشه ترین مهم از یکی

 و سـرد گـاهی ربـان،مه بـسیار گـاهی (دارنـد ناپـذیر بینـی پیش والدینی که کودکانی. است »آشفته
 ایـن. کننـد اعتمـاد دیگـری عاطفی ثبات به که آموزند نمی هرگز ،)مشخص دلیل بدون خشمگین،

 حـدس را والـدین روانی حالات ًدائما مجبورند بینی، پیش غیرقابل محیط چنین در بقا برای کودکان
» بمانم؟ دور یا شوم زدیکن الان آیا «،»دارد؟ حالی چه مادر یا پدر الان «که کنند بینی پیش و بزنند

  ).٢١٥، ص ١٣٩٩شهیدی، (
 یـک بـه را او و کنـد مـی فعـال حـد از بیش را کودک سازی ذهنی سیستم مداوم، زنی حدس این

 و تـرس از بـستری در خـوانی ذهـن ایـن که اینجاست مشکل اما کند، می تبدیل ای حرفه خوان ذهن
 بـرای آموزد می کودک. است بدبینانه و منفی ًعمدتا آن گیری جهت بنابراین گرفته، شکل امنیت عدم

  ).۱۸۲ص  ،۱۳۹۸ رضایی، (کند بینی پیش را سناریوها بدترین همیشه باید خود، امنیت حفظ
 از کـه طرحـواره ایـن. دارد » بـدگمانی/اعتمـادی بـی طرحواره «با تنگاتنگی ارتباط خوانی ذهن
 دارد انتظـار فـرد آن در کـه اسـت قدرتمنـد ذهنی الگوی یک گیرد، می شکل گذشته تلخ تجربیات
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 طرحـواره، ایـن بـه مبـتلا فرد. نمایند سوءاستفاده او از یا کنند، تحقیرش بزنند، آسیب او به دیگران
بینـد  مـی هـا نیـت این تأیید نشانه را رفتاری هر و کند می تفسیر خصمانه های نیت با را دیگران ذهن

  ).٣٨، ص ١٣٩٩یانگ، (

  دینی ههشب به تبدیل فرایند .۲-۲
ین رخداد: اول مرحله   )رنج یا مصیبت (آغاز

 شکـست العـلاج، صـعب بیمـاری عزیز، یک فوت: دهد می رخ نشده بینی پیش و منفی رویداد یک
  .کند می فعال را مغز هشدار سیستم رخداد این. گناهان بی رنج مشاهده یا ناگهانی، فقر عاطفی،

  عامل تشخیص سامانه سازی فعال: دوم مرحله
. گـردد مـی رخـداد ایـن برای فاعل یک دنبال به سرعت به ندارد، را معنایی بی و ابهام طاقت که ذهن

 تبیـین کـه آنجا از. دهد می سوق »عامل «وجوی جست سمت به را فرد و شود می فعال آمیگدال مغز
 دهد، توضیح را رنج عمیق معنای نتواند یا نباشد بخش تسلی فرد برای است ممکن طبیعی یا علمی

  ).۱۴۲ص  ،۱۳۹۸ رضایی، (گردد می ماجرا این پشت »نیت «یک دنبال به عامل تشخیص سیستم
  )خوانی ذهن (خدا به منفی نیت دادن نسبت: سوم مرحله

 عادت منفی خوانی ذهن به کودکی دوران از که سازی ذهنی سیستم. دهد می رخ اصلی خطای اینجا
 بـه و شـود می الهی مقدس حریم وارد عقلی، یا یقرآن دلیل و سند هیچ بدون و شود می فعال کرده،

  :دهد می نسبت بد نیت خدا
 »؛»کند عذاب را من خواست می خدا  
 »؛»است متنفر من از خدا  
 »؛»برنجاند را من تا نشنید را دعایم خدا  
 »کشم می عذاب چقدر ببیند تا داد قرار شرایط این در مرا ًعمدا خدا«.  

 بینـی پـیش غیرقابـل والد با کودکی در که کند می خدا با را اریک همان ًدقیقا فرد مرحله، این در
  .باشد داشته کافی شواهد که آن بدون دهد، می نسبت او به منفی های نیت کرد؛ می خود

  اعتمادی بی طرحواره توسط تأیید: چهارم مرحله
 تأییـد سـرعت بـه بنـابراین است؛ هماهنگ ًکاملا فرد اعتمادی بی طرحواره با منفی، خوانی نیت این

 کـه را اطلاعـاتی شـناختی، سـازگاری حفـظ بـرای مغـز. شـود مـی تبدیل ای ریشه باوری به و شده
 هـای نعمت دعا، اجابت قبلی تجارب رحمت، آیات مانند (کند تعدیل را منفی تصویر این تواند می

  .گیرد می نادیده) زندگی
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  پایدار شبهه گیری شکل: پنجم مرحله
 ،»اسـت ظـالم خـدا«: است الهی صفات درباره آور رنج و عمیق ای شبهه گیری شکل نهایی، نتیجه

 از که تفحص، و تحقیق سر از نه شبهه این. »نیست بیش ای بازیچه خدا «،»ندارد دوست مرا خدا«
  .)۲۰۷ص  ،۱۳۹۹ رضایی،(است  شده ایجاد شناختی خطای و شناختی روان فرافکنی سر

  است؟ تر خطرناک خدا درباره خوانی ذهن چرا .۲-۳
  مستقیم پذیری ابطال امکان  عدم.۲-۳-۱

 یـا بعـدی شواهد با که داشت خواهیم فرصت ًاحتمالا کنیم، می خوانی ذهن انسان یک درباره وقتی
 کار در مستقیمی وگوی گفت هیچ خدا، درباره اما کنیم، اصلاح را خود خطای مستقیم، وگوی گفت

 عـدم ایـن »بـود؟ مـن آزار قـصدت ًواقعا آیا«: بپرسیم و بگیریم تماس خدا با توانیم نمی ما. نیست
  .)۲۱۲ص  همان،(کند  می تبدیل همیشگی دامی به را خدا درباره خوانی ذهن پذیری، ابطال امکان

  بالا العاده فوق هیجانی  بار.۲-۳-۲
 بـه فـرد وقتی. اند خورده گره فرد وجودی امنیت و معنا هویت، های لایه ترین عمیق با دینی باورهای

 داده دسـت از را خـود زندگی معنایی بنیان واقع در ،»است متنفر من از خدا «که رسد می نتیجه این
 را منطقی بازنگری هرگونه و کند می فعال شدت  به را آمیگدال بالا، العاده فوق هیجانی بار این. است
  ).۲۱۲ص  همان،(سازد  می غیرممکن ًتقریبا

  معنی نظام کل به  تعمیم.۲-۳-۳
 بـدی نیـت خدا اگر. یابد می تعمیم فرد دینی باورهای نظام کل به سرعت به خدا درباره خوانی نذه

 ایـن. شـوند مـی اعتبـار بی دینی باورهای همه و آسمانی های کتاب پیامبران، دین، پس باشد، داشته
  ).٤٢١، ص ١٣٩٠مصباح یزدی، (بندد  می را بازنگری و تعدیل هرگونه راه دوقطبی، تعمیم

  دینی شبهات در خوانی ذهن مصادیق .۲-۴
  عزیز مرگ مصیبت :اول نمونه
 دوست را بچه این چقدر دانست می خدا«: اندیشد می خود با داده، دست از را خود فرزند که فردی
گاهانـه هـای نیـت دلیلـی، هیچ بدون فرد اینجا در .»کند عذاب را من تا گرفت را او ًعمدا دارم،  و آ

 فرزنـدش، بـه او عـشق به علم با خدا که گیرد می این بر را فرض او. دهد یم نسبت خدا به خصمانه
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اسـت  آن شـکل بدترین در خوانی ذهن همان این. است گرفته هدف را پذیر آسیب نقطه همان ًدقیقا
  ).٧٩، ص ١٣٩٩مطهری، (

  دعا نشدن اجابت: دوم نمونه
 شنود، می مرا دعاهای خدا«: گیرد می نتیجه شود؛ نمی برآورده حاجتش و کند می دعا ها مدت فردی

 نیـت فـرد اینجـا در .»کنـد تحقیـر مرا که بوده این قصدش اول از انگار. گیرد می نادیده عمد به اما
گاهانه  تـأخیر مـصلحت، ماننـد دیگـر احتمـالات کـه آن بـی دهـد، مـی نسبت خدا به را »تحقیر «آ

  .)۲۱۰ص ،۱۳۹۹ رضایی، (بگیرد نظر در را امتحان یا حکیمانه،
  گناه بی کودکان رنج: سوم نمونه
 رحـم اگـر. اسـت رحـم بی خدا«: گیرد می نتیجه بیماری، یا جنگ در کودکان رنج مشاهده با فردی

 عنـوان بـه را »رحمـی بـی «فرد اینجا در .»بکشند عذاب طور این کودکان این داد نمی اجازه داشت،
  ).۲۱۲ص  همان،(گیرد  می نادیده را تری عمیق حکمت هرگونه و کند می تعیین خدا نیت

  دینی متون ظاهری تناقضات: چهارم نمونه
: گیرد می نتیجه. اند متناقض یکدیگر با ظاهر به که کند می برخورد آیاتی به قرآن مطالعه هنگام فردی

 خـوانی، ذهـن ایـن .»نیست مهم برایش هدایت پس. شویم گمراه تا کرده سردرگم را ما ًعمدا خدا«
 یـا منـسوخ، و ناسـخ زبـان، های پیچیدگی به که آن بی دهد، می نسبت خدا به را »کردن گمراه قصد«

  ).۱۱۲ص  ،١٣٨٥شیرازی،  مکارم (کند توجه آیات مختلف اهداف

  شواهد بر مبتنی درمانی راهکارهای .۲-۵
  زنی برچسب و افزایی  آگاهی.۲-۵-۱

 ها سال افراد از بسیاری. است خوانی ذهن خطای شناسایی برای فرد به کمک گام، ترین مهم و اولین
 پایه مفاهیم آموزش. هستند شناختی خطای یک دچار بدانند که آن بدون کنند می زندگی خطا این با

 کنـد می کمک فرد به روزمره، زندگی در خوانی ذهن عینی های نمونه دادن نشان و شناختی خطاهای
  .کند شناسایی خود در را مکانیسم این

 نسبت حال در شد متوجه هرگاه و کند تهیه یادداشت دفترچه یک شود می هخواست فرد از: تمرین
: است بخش سه شامل یادداشت این. کند یادداشت را آن است،) دیگران یا (خدا به منفی نیت دادن

 یا (دارد وجود دهی نسبت این برای که شواهدی. ۳ شده، داده نسبت خدا به که نیتی. ۲ موقعیت،. ۱
  ).۲۱۶ص  ،١٣٩٩، رضایی) (آن فقدان
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  تفسیر و توصیف میان  تمایز.۲-۵-۲
 تمـایز آمـوزش. گیرد می اشتباه عینی واقعیت با را خود تفسیر فرد که دهد می رخ زمانی خوانی ذهن
 توانـد مـی) دهـیم مـی رخداد آن به ما که معنایی (»تفسیر «و) داده رخ ًواقعا آنچه (»توصیف «میان

  .باشد مؤثر بسیار
 توصـیفی جملـه یـک: بنویـسد جملـه دو تلخ، رویداد هر برای شود می خواسته فرد از: تمرین

 تـا گرفـت را فرزنـدم ًعمدا خدا «ًمثلا (تفسیری جمله یک و) »کرد فوت تصادف در فرزندم «ًمثلا(
 ذهنـی تفـسیر یک کدام و است عینی واقعیت یک کدام«: شود می پرسیده او از سپس). »دهد عذابم

  ).۲۱۷ص  همان،(» باشد؟ داشته وجود هم دیگری سیرتف است ممکن آیا تو؟

   نقض شواهد وجوی جست و فرضیه  آزمون.۲-۵-۳
 به جزمی های فرضیه این تبدیل آن، درمان. است کافی شواهد بدون سازی فرضیه نوعی خوانی ذهن

  .است نقض شواهد برای فعالانه وجوی جست و آزمون قابل های فرضیه
  :شود می پرسیده او از ،»است متنفر من از خدا« گوید می فرد وقتی: تمرین

 »هستند؟ قطعی شواهد این آیا است؟ متنفر تو از خدا که داری شواهدی چه«.  
 »بـرای (»دهـد؟ نشان را این خلاف است ممکن که دارد وجود ات زندگی در شواهدی چه 

  ).شمار بی های نعمت دعا، اجابت لحظات خانواده، سلامتی، مثال
 »چـه او بـه دادی، مـی نـشان او بـه را شـواهد ایـن و داشـت اعتقـادی نـینچ دوسـتت اگر 

  ).۲۱۸ص همان،(» گفتی؟ می

  تحولی های ریشه کاوش .۲-۵-۴
 شناسـایی برای فرد به کمک دارد، کودکی دوران دلبستگی الگوهای در ریشه خوانی ذهن که آنجا از

  .باشد بخش رهایی بسیار تواند می ها ریشه این
ین   :تأمل برای ییها پرسش: تمر
 »خـشمگین گـاهی و مهربان گاهی بود؟ بینی پیش غیرقابل والدینت از یکی آیا کودکی، در 

  .»مشخص؟ دلیل بدون
 »بـدانی تا بزنی حدس را مادرت یا پدر هوای و حال باشی مجبور که آمد می پیش برایت آیا 

  .»نه؟ یا هستی امن الان
 »تو؟ علیه یا شد می تمام تو نفع به ًمعمولا ها حدس این آیا«.  
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 »غیرقابـل والـد آن بـا کـودکی در کـه کنـی رفتـار گونـه همان خدا با امروز است ممکن آیا 
  ).۲۱۵، ص ١٣٩٩ شهیدی،(» کردی؟ می رفتار بینی پیش

   خدا تصویر  بازسازی.۲-۵-۵
گاهانه بازسازی به نوبت تحولی، های ریشه شناسایی از پس  ایـن. رسـد مـی خدا از ذهنی تصویر آ
  .باشد روانی امن تجارب و دینی معتبر منابع بر مبتنی باید ازیبازس

ین   :عمل های تمر
 نزدیکـی و بخشش مهربانی، رحمت، بر که روایاتی و آیات روزانه مطالعه: هدفمند مطالعه 

کید خدا ُنحن «آیه مانند (دارند تأ ْ ُأقرب َ َ ْ ِإلیه َ ْ َ ْمن ِ ِحبل ِ
ْ ِالورید َ ِ َ َکتـب «یا »ْ َ ْربکـم َ ُ ُّ َعلـی َ ِنفـسه َ ِ

ْ َ 
َالرحمة َ ْ َّ«(.  

 خدا با رابطه در مثبت تجربه یا نعمت سه حداقل روزانه یادداشت: سپاسگزاری دفترچه.  
 از منبعـی عنـوان بـه خـدا تـصورکردن و بـستن را هـا چشم دقیقه چند روزانه: آمیز محبت مراقبه

  ).۲۲۰ص  ،١٣٩٩رضایی، (شرط  و قید بی محبت

  ابهام با  مواجهه.۲-۵-۶

 چـرا »دانـد نمـی «که بپذیرد تواند نمی فرد. است ابهام تحمل در ناتوانی از ناشی اغلب نیخوا ذهن
 ابهـام تحمـل افـزایش. بـرد مـی پنـاه) منفـی هرچنـد (توضیح یک به ًسریعا پس داده، رخ مصیبتی

  .کند تعدیل را مکانیسم این تواند می
 آن در حکمتـی شـاید امـا افتـاد، اتفاق این چرا دانم نمی «جمله شود می خواسته فرد از: تمرین

 ندانـستن برابـر در کـه کنـد تمـرین خـود بـا و کند تکرار روز در چندبار را »فهمم نمی من که باشد
  .)۲۲۱ص  همان،(نکند  مقاومت

  خدا به ایمن دلبستگی  تقویت.۲-۵-۷
 بـا مواجهـه در دارنـد، خـدا به ایمن دلبستگی که افرادی است داده نشان گرانکویست های پژوهش

 دلبـستگی تقویـت بنـابراین دهند؛ نسبت منفی نیت او به که این نه برند، می پناه خدا سوی به تهدید
  ).۲۲۰، ص ١٣٩٩ شهیدی،(کند  پیشگیری منفی خوانی ذهن از تواند می ایمن

  :راهکارها
 ؛)مناجات و دعا (خدا با روزانه وگوی گفت عادت ایجاد  



 
  

 

١٥١ 
 

ینی
ت د

بها
و ش

تی 
اخ

 شن
ای

طاه
خ

 :
بله

مقا
ی 

رها
هکا

و را
ش 

ن نق
تبیی

  

 است؛ بوده »امن پناهگاه «خدا ها آن در که گذشته تجارب یادآوری  
 همان (کنند می تقویت را امنیت و تعلق حس که مذهبی جمعی مراسم در شرکت(.  

  »مدافع وکیل «تکنیک با شناختی بازسازی .۲-۵-۸
 وکیـل یـک که طور همان. کند بازی را خدا مدافع وکیل نقش شود می خواسته فرد از تکنیک، این در

 خـصمانه ظـاهر به که (خدا رفتار برای باید نیز فرد گردد، می هموج های بهانه دنبال خود موکل برای
  .کند پیدا موجه توجیهات) رسد می نظر به

 قـصد که اتهام این برابر در او از و باشی خدا وکیل بود قرار اگر«: شود می پرسیده فرد از: تمرین
 را اجـازه این چرا خدا که دارد وجود ممکنی توجیهات چه گفتی؟ می چه کنی، دفاع داشته را تو آزار
  ).۲۲۳ص  ،١٣٩٩رضایی، (» است؟ داده

  سازی  فاجعه. ۳
 کـه اسـت شناختی خطاهای فراگیرترین و ترین مخرب از یکی (Catastrophizing) سازی فاجعه

 تفـسیر و بینـی پیش ممکن شکل بدترین و دورترین به را موقعیت یا رویداد یک پیامدهای فرد آن در
 نگرانـی یک شود، می تبدیل عظیم فاجعه یک به سرعت به کوچک مسئله یک خطا، این در. کند می

شـود  مـی تعبیـر مرگبـار تهدیـد یـک به جزئی ابهام یک و گردد می بدل وجودی بحران یک به ساده
  .)٨٧، ص ١٣٩٩ی، و پادسک نبرگریگر(

 سرنوشـت دربـاره کـه دنیوی، رویدادهای درباره نه فرد که رسد می خود اوج به زمانی خطا این
 نظـام کل سقوط به را کوچک ناهماهنگی یک و کند می سازی فاجعه دین و خدا درباره یا خود ابدی

  .دهد می تعمیم خود معنایی

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های  ریشه.۳-۱
  خطر به نسبت پذیری آسیب  طرحواره.۳-۱-۱

 ایـن. است خطر به نسبت پذیری یبآس طرحواره «سازی، فاجعه تحولی های ریشه ترین مهم از یکی
 خطـرات از را او ًدائمـا کـه شـود مـی بـزرگ ای خانواده در کودک که گیرد می شکل زمانی طرحواره

 بـا مقابلـه بـرای کـودک توانـایی و کننـد مـی توصـیف پرخطر و ناامن مکانی را جهان ترسانند، می
  ).٣٩، ص ١٣٩٩یانگ، (گیرند  می نادیده را مشکلات
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  اضطرابی ـ ناایمن تگی دلبس.۳-۱-۲
 سـازی فاجعـه تثبیـت در مهمـی نقش ،»اضطرابی دلبستگی «نوع از ویژه به ناایمن، دلبستگی سبک

 والدین توسط شدن رها یا شدن طرد نگران ًدائما دارند، اضطرابی دلبستگی که کودکانی. کند می ایفا
 تفـسیر الوقـوع قریب طرد نشانه نعنوا به را والدین سردی یا دوری از کوچکی نشانه هر ها آن. هستند

  ).٢١٧، ص ١٣٩٠پورمراد، (دهند  می نشان شدیدی هیجانی واکنش و کنند می
 تعمـیم زنـدگی هـای حـوزه سـایر بـه تدریج به »روابط در سناریو بدترین بینی پیش «الگوی این

 تـا کنـد یبینـ پـیش را ممکـن نتیجـه بـدترین باید مبهمی، موقعیت هر در که آموزد می فرد. یابد می
 بلندمـدت در کنـد، مـی ایجاد کاذب کنترل حس مدت کوتاه در اگرچه مکانیسم این. نشود غافلگیر

  ).همان(شود  می تبدیل مزمن اضطراب از منبعی به

  دینی شبهه به تبدیل فرایند. ۳-۲
ین رخداد: اول مرحله   )محرک (آغاز

 یک دشوار، آیه یک: باشد برانگیز چالش تواند می که شود می مواجه دینی مسئله یا رویداد یک با فرد
 یـا جهـان، در دلیـل بـی رنج یک روحانی، یک سوی از ناپسند رفتار یک ناعادلانه، ظاهر به روایت

  .)دعا نشدن استجابت مانند (دینی مناسک در شکست یک
  پذیری آسیب طرحواره سازی فعال: دوم مرحله

 حـل مـسئله این اگر«: گوید می خود با فرد ذهن. کند می فعال را پذیری آسیب طرحواره رخداد، این
 شود می فعال آمیگدال. است خودکار و ناهشیار ًمعمولا باور این .»رود می دست از چیز همه نشود،

  .کند می ایجاد شدیدی خطر احساس و
  فاجعه ای زنجیره بینی پیش: سوم مرحله

  :کند می بار فاجعه پیامدهای از ای زنجیره بینی پیش به شروع فرد مرحله، این در
 »؛»است مشکوکی کتاب قرآن پس کنم، توجیه نتوانم را آیه این اگر  
 »؛»نیست حق دین اسلام پس باشد، مشکوک قرآن اگر  
 »؛»ام زیسته باطل بر را عمرم تمام پس نباشد، حق دین اسلام اگر  
 »؛»ومر می جهنم یا شوم می نابود مرگ از پس در نتیجه بوده، باطل بر عمرم تمام اگر  
 »است شده تباه و معنا بی ًکاملا من زندگی پس!«.  

 هـر. کنـد مـی تبـدیل عظـیم وجـودی بحـران یک به را کوچک مشکل یک شناختی، آبشار این
  .کند می دورتر بینانه واقع ارزیابی از را فرد و افزاید می هیجانی شدت بر مرحله،
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  کننده تعدیل عوامل گرفتن نادیده: چهارم مرحله
 تفاسـیر: گیـرد مـی نادیده را کننده تعدیل عوامل بار، فاجعه بینی پیش این با سازگاری فظح برای مغز

گاهـان بـا مـشورت تأمـل، و صـبر تـدریجی، فهـم امکان علما، مختلف های دیدگاه جایگزین،  و آ
 توسـط بخـش کـه اسـت انتخـابی توجـه مکانیـسم همان این. الهی واسعه رحمت همه، از تر مهم

  ).٢٠٤، ١٣٩٧رضایی، (شود  می تمغز هدای آمیگدال
  بحران عنوان به شبهه تثبیت: پنجم مرحله
 کنـد مـی احساس وضعیتی در اکنون فرد. است اعتقادی عمیق بحران یک گیری شکل نهایی، نتیجه

 دست از یا دین باره یک رد سمت به را او فاجعه، احساس این. »است داده دست از را چیز همه «که
 اولیـه مـسئله بـا نـسبتی شده، ایجاد که ای شبهه که اینجاست نکته. دهد می سوق ایمان کامل دادن
، ص ١٣٩٩کریمـی، (است  شده تمام معنایی نظام کل فروپاشی قیمت به کوچک، ابهام یک. ندارد
١١٢.(  

  است؟ تر خطرناک دین حوزه در سازی فاجعه چرا .۳-۳

  ابدی سرنوشت با پیوند. ۳-۳-۱
 بینـی پـیش فـرد وقتـی. شـود مـی مربوط فرد ابدی سرنوشت به ًستقیمام دین، حوزه در سازی فاجعه

 ایـن. روسـت روبـه بـالایی نهایـت بـی بـا ،»جهنمم اهل من نشود، حل مسئله این اگر «که کند می
 ًتقریبـا را منطقـی ارزیـابی و کنـد مـی فعـال شدت به را مغز هشدار سیستم پیامدها، بودن نهایت بی

  ).٩٢، ص ١٣٩٨حسینی، (سازد  می غیرممکن

  بالا العاده فوق هیجانی  بار.۳-۳-۲
 از بینـی پـیش. اند خورده گره فرد وجودی امنیت و معنا هویت، های لایه ترین عمیق با دینی باورهای

 ًعمـلا پیـشانی پیش قشر که کند می ایجاد بالایی هیجانی بار چنان وجودی، سرمایه این دادن دست
  ).٢٠٦، ص ١٣٩٧رضایی، (شود  می گرفتار هیجانی ارمد در ًکاملا فرد و افتد می کار از

  پیامدها بودن  غیرملموس.۳-۳-۳
 ورشکستگی مانند هایی فاجعه شغلی، شکست یک برای است ممکن فرد معمولی، سازی فاجعه در
 دیـن، حـوزه در. تـصورند قابـل و ملمـوس حـداقل پیامدها این اما کند، بینی پیش را خانمانی بی یا

 کـه هـستند نـاملموس و انتزاعـی چنـان »مطلق معنایی خلأ «یا »خدا ابدی غضب« مانند پیامدها
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 و اغـراق بـرای را زمینـه بـودن، نـاملموس ایـن. کنـد ارزیـابی بینانـه واقـع را هـا آن توانـد نمی ذهن
  ).١١٥، ص ١٣٩٩کریمی، (کند  می فراهم بیشتر سازی فاجعه

  دینی شبهات در سازی فاجعه  مصادیق.۳-۴
  رنج و شر مشکل: اول نمونه
  :کند می سازی فاجعه چنین گناه، بی کودک یک رنج مشاهده با فردی
 »؛»نیست عادل خدا پس بکشد، رنج گناه بی کودک یک دهد می اجازه خدا اگر  
 »؛»کنم اعتماد او به توانم نمی پس نیست، عادل خدا اگر  
 »؛»تمعناس بی عباداتم و دعاها تمام پس کنم، اعتماد خدا به نتوانم اگر  
 »؛»است هدف بی و پوچ من زندگی پس معناست، بی عباداتم اگر  
 »کنم زندگی شده هرطور و بردارم ایمان از دست حالا همین از است بهتر پس!«.  

 معنـایی نظـام کامـل فروپاشـی به) است ای پیچیده مسئله خود که (رنج یک مشاهده اینجا، در
 یـا اخـروی، حیـات آزمایش، الهی، حکمت مانند مفاهیمی برای جایگاهی هیچ. است شده منجر

  ).٩٥، ص ١٣٩٨حسینی، (است  نشده گرفته نظر در دیگر جهان در ها رنج جبران
  دعا نشدن اجابت: دوم نمونه
  :است نشده برآورده حاجتش اما کرده، دعا مهمی مسئله برای ها مدت فردی
 »؛»است گرفته نادیده یا نشنیده مرا دعای خدا  
 »؛»ندارد یتوجه من به خدا پس  
 »؛»ارزشم بی او برای من پس باشد، نداشته توجه من به خدا اگر  
 »؛»ندارم جهان این در پناهی هیچ پس باشم، ارزش بی خدا برای اگر  
 »است تحمل غیرقابل و وحشتناک پناه، بدون جهانی در زندگی«.  

 بـه) باشد داشته تواند می متعددی دلایل خود که (دعا یک نشدن اجابت بار، فاجعه آبشار این در
  ).٩٧همان، ص (است  شده منجر وجودی تنهایی و مطلق ارزشی بی احساس

  شواهد بر مبتنی درمانی  راهکارهای.۳-۵
  »بازبینی و ایست « تکنیک.۳-۵-۱

 ایست «تکنیک. است آمیز فاجعه پاسخ و محرک بین فاصله ایجاد سازی، فاجعه درمان در گام اولین
 کنـد مکث شود، می شروع سازی فاجعه آبشار که ای لحظه همان در کند می کمک فرد به »بازبینی و
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  .سازد متوقف را فرایند و
: بگویـد اسـت، سـازی فاجعـه حـال در کرد احساس هرگاه شود می داده آموزش فرد به: تمرین

  :بپرسد سؤال سه خود از سپس. بکشد عمیق نفس سه و» !ایست«
 »عینی وصیفت (»است؟ افتاده اتفاقی چه ًدقیقا الان(  
 »فاجعه شناسایی (»چیست؟ دهد رخ است ممکن که چیزی بدترین(  
 »لیهی و  ()واقعیت از فاجعه تمایز (»چیست؟ دهد رخ است ممکن که چیزی ترین محتمل

  ).٥٩٦-٥٩٥، ص ١٤٠١همکاران، 

  »پیامدها آزمایی واقعیت « تکنیک.۳-۵-۲
 او به آزمایی واقعیت تکنیک. کند می تصور تهس آنچه از بدتر بسیار را پیامدها فرد سازی، فاجعه در

  .کند ارزیابی بینانه واقع را پیامدها کند می کمک
  :کند تهیه  ستونی سه جدول یک شود می خواسته فرد از: تمرین

 ؛»کنم می بینی پیش که باری فاجعه پیامدهای«: اول ستون  
 ؛») درصد۱۰۰ تا ۰ (پیامدها این از یک هر وقوع احتمال«: دوم ستون  
 بـرای هـایی راه چـه اسـت؟ تحمـل غیرقابـل ًواقعا آیا دهد، رخ پیامد این اگر«: سوم ستون 

  ).٥٩٥همان، ص (» دارم؟ مقابله
 او از ،»دهـم می دست از را ایمانم ندهم، پاسخ را شبهه این اگر «گوید می که فردی مثال، برای

 داشـته، باور ها سال که را کسی ایمان ندتوا می نشده   داده  پاسخ شبهه یک ًواقعا آیا «:شود می پرسیده
  »است؟ آمیز اغراق بینی پیش یک این یا کند؟ نابود باره یک

  »شناختی آبشار توقف « تکنیک.۳-۵-۳
 آبـشار، توقـف تکنیـک. کند می تغذیه را بعد مرحله مرحله، هر که است آبشاری مانند سازی فاجعه

  .بشکند اولیه لمراح همان در را زنجیره این کند می کمک فرد به
 قدم یک شد، شروع ذهنش در» ...پس... اگر «زنجیره هرگاه شود می داده آموزش فرد به: تمرین

 منطقـی جهش یک من یا شود؟ می نتیجه »اگر« آن از ًواقعا »پس« این آیا«: بپرسد و بردارد عقب به
  ).١٠٢، ص ١٣٩٨حسینی، (» دهم؟ می انجام

  :مثال برای
 »؛)واقعیت (»منفهم را آیه این اگر  
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 »مـشکوک معنـای به آیه یک نفهمیدن آیا: منطقی جهش (»است مشکوکی کتاب قرآن پس 
  ؛)است؟ قرآن کل بودن

 »؛)تر بزرگ جهش (»است باطل اسلام پس  
 »عظیم جهش (»شده تباه من زندگی پس.(  

  .بشکند را فاجعه زنجیره کند می کمک فرد به ها جهش این شناسایی

  نهگرایا مطلق بایدهای. ۴
 تـرین پنهـان حـال درعـین و ترین بنیادی از یکی(Absolutistic Shoulds)  گرایانه مطلق بایدهای

 خـود، دربـاره ناپـذیر انعطـاف و سخت قوانین از ای مجموعه فرد آن در که است شناختی خطاهای
 نباید «،»اًالزام «،»ًحتما «،»باید «مانند کلماتی با ًمعمولا قوانین این. کند می وضع جهان و دیگران

 تعیـین باورهـا و رویـدادها رفتارهـا، بـرای خـشکی مرزهـای و شوند می بیان »باید ًحتما «و »هرگز
  .)۱۰۴، ص۱۴۰۱لیهی، (کنند  می

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های  ریشه.۴-۱
  افراطی جویی  عیب/سرسختانه معیارهای  طرحواره.۴-۱-۱

 »افراطی جویی  عیب/سرسختانه معیارهای طرحواره «رایانه،گ مطلق بایدهای تحولی ریشه ترین مهم
 گیـر سـخت و گـرا کمال والدین با ای خانواده در کودک که گیرد می شکل زمانی طرحواره این. است
  ).٤١، ص ١٣٩٩یانگ، (شود  می بزرگ

  مشروط عشق کسب و ناایمن  دلبستگی.۴-۱-۲
 ایفـا گرایانه مطلق بایدهای گیری شکل در مهمی ، نقش»مشروط دلبستگی «ویژه به دلبستگی، سبک

 کـودک از خاصـی رفتـار بـه مـشروط را خـود توجـه و عشق والدین مشروط، دلبستگی در. کند می
  .»دارم دوستت بیاوری نمره اگر «،»دارم دوستت باشی خوب اگر«: کنند می

 رعایـت بـا تنهـا و هـستند مـشروط کالاهایی امنیت، و عشق که آموزد می شرایط این در کودک
 و خود درباره سختگیرانه های»باید «به تدریج به باور این. آورد دست به را ها آن توان می قوانین کامل

  ).٨٩، ص ١٣٩٨حسینی، (شود  می تبدیل دیگران
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  دینی شبهه به تبدیل فرایند .۴-۲
ین رخداد: اول مرحله   )بایدها با ناهمخوانی (آغاز

 ایـن. اسـت نـاهمخوان دیـن و خـدا دربـاره او مطلـق ایدهایب با که شود می مواجه موقعیتی با فرد
  :تواند می موقعیت
 »؛)»باشد عادل باید خدا «با ناهمخوانی (جهان در دلیل بی رنجی  
 »؛)»باشد روشن ًکاملا باید خدا کتاب «با ناهمخوانی (دینی متون در ابهامی  
 »؛)»باشند کامل باید دین پیروان «با ناهمخوانی (دیندار یک سوی از خطایی  
 »همـان،  ()»کنـد مـستجاب را دعاهـا بایـد خـدا «بـا نـاهمخوانی (دعـا نـشدن استجابت

  ).١١٠ص
  مطلق بایدهای سازی فعال: دوم مرحله

  :گوید می خود با فرد ناهشیار ذهن. کند می فعال را فرد مطلق بایدهای شبکه رخداد، این
 »؛)باشد داشته دوجو دلیلی بی رنج نباید هرگز یعنی (»باشد عادل باید خدا  
 »؛)باشد آن در نباید ابهامی هیچ یعنی (»باشد روشن ًکاملا باید قرآن  
 »؛)شوند مرتکب خطایی نباید هرگز یعنی (»باشند معصوم باید دینداران و پیامبران  
 »١١٠همان، ص ()برسد نتیجه به باید ًحتما دعایی هر یعنی (»شود مستجاب باید دعا.(  

  ترند؟ خطرناک دین حوزه در ایانهگر مطلق بایدهای چرا .۴-۳
   احاطه غیرقابل و نامتناهی موضوعی  خدا.۴-۳-۱

 را خدا داریم واقع در کنیم، می وضع مطلق بایدهای احاطه غیرقابل و نامتناهی موجودی برای وقتی
 خفیـف شـرک نـوعی خـود خـودی بـه اقدام این. کنیم می محصور خود محدود ذهن چارچوب در

 بـا شـده سـاخته  خـدای این وقتی. کند عمل ما انتظارات مطابق باید ایم ساخته ما که خدایی است؛
 واقعـی خـدای متوجـه شـبهه کند، می پیدا ناهمخوانی) شود می آشکار جهان در که (واقعی خدای

  ).١١٤همان، ص (ماست  ذهن در شده ساخته  خدای از مشکل که درحالی شود، می

  اصلاحی بازخورد  فقدان.۴-۳-۲
 تعـدیل واقعیـت بـا را خود بینانه غیرواقع بایدهای داریم فرصت ًمعمولا زندگی، دیگر های حوزه در

. »اسـت اشتباه تو باید «بگوید ما به که نیست کار در مستقیمی بازخورد هیچ خدا، درباره اما کنیم،
  دشــوار بــسیار را هــا آن اصــلاح و کــرده تثبیــت را مطلــق بایــدهای بــازخورد، فقــدان ایــن
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  ).١١٥همان، ص(کند  می

  دینی شبهات در گرایانه مطلق بایدهای مصادیق .۴-۴
  )شر مسئله (مطلق عدالت باید: اول نمونه
 دهـد اجـازه نباید هرگز عادل خدای«: کند می استدلال چنین گناه، بی کودکان رنج مشاهده با فردی

  .»نیست عادل خدا پس دارد، وجود رنجی چنین که حال. بکشد رنج گناهی بی کودک
 از شـرایط همـه در و همیـشه باید خدا«: است مطلق »باید «یک بر مبتنی استدلال این: تحلیل

 بـرای ای زمینـه گونـه هیچ و پذیرد نمی را استثنایی گونه هیچ باید این .»کند جلوگیری گناهان بی رنج
یـرد گ نمـی نظـر در هـا رنـج جبـران یا اخروی، حیات انسان، اختیار الهی، حکمت مانند مفاهیمی

  ).١١٨همان، ص (
  قرآن در ابهام عدم باید: دوم نمونه
 ًکـاملا بایـد خـدا کتاب«: کند می برخورد تفسیر نیازمند و متشابه آیات به قرآن مطالعه هنگام فردی

 همه که فرستاد می کتابی باید کند، هدایتمان خواست می خدا اگر. باشد ابهامی هیچ بدون و روشن
» باشـد خـدا جانـب از توانـد نمـی دارد، ابهـام قـرآن چون پس بفهمند؛ یرتفس به نیاز بدون بتوانند

  ).١١٩همان، ص (

  شواهد بر مبتنی درمانی راهکارهای .۴-۵
  »ترجیح به باید تبدیل « تکنیک.۴-۵-۱

 بـا مقابلـه بـرای راهکـار مـؤثرترین و (REBT) هیجـانی ـ عقلانی درمان مرکزی هسته تکنیک این
 بـه را خـود مطلـق بایدهای شود می داده آموزش فرد به تکنیک، این در. تاس گرایانه مطلق بایدهای

  .کند تبدیل پذیر انعطاف ترجیحات
 و کنـد تهیـه دیـن و خـدا درباره خود مطلق بایدهای از فهرستی شود می خواسته فرد از: تمرین

  :کند تبدیل »ترجیح «یک به را یک هر سپس
 تفـسیر بـدون بتواننـد همه تا باشد ابهامی هیچ نبدو و روشن ًکاملا باید قرآن«: مطلق باید 

  بـه بتوانند همه که باشد ای گونه به قرآن دهم می ترجیح من«: پذیر انعطاف ترجیح .»بفهمند
َهـو«: فرماید می خود خدا زیرا باشد؛ خدا جانب از تواند نمی یعنی این اما بفهمند، راحتی ُ 

ِالذ
َأنزل یَّ َ َ

َعل  َالکتاب كَیَ َ
ِ

ُمنه ْ ْ
ٌمحکمات ٌاتیآ ِ َ َ ْ ُوأخر ُّ َ ُ ٌمتشابهات َ َ

ِ
َ َ  و آزمایش از بخشی ابهام، ؛»ُ

  ).١، ص ١٣٩٨حسینی،  (»بطلان نشانه نه است، فهم برای تلاش
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 خطـایی کـسی اگـر پس نکنند ـ اشتباهی هرگز باید یک روحانی و یک مؤمن«: مطلق باید 
یـک  دهـم مـی ترجیح نم«: پذیر انعطاف ترجیح .»باشند مؤمن توانند نمی شدند، مرتکب

 امکـان معنای به ها آن نبودن معصوم اما کنند، عمل درست همیشه روحانی و یک فرد مؤمن
  ).٥-٤همان، ص  (» نیستانسانی خطای

  »بایدها چالش « تکنیک.۴-۵-۲
 مخـالف و موافـق شواهد و بکشد چالش به را خود بایدهای شود می خواسته فرد از تکنیک، این در
  .کند بررسی را ها آن

  :شود می مطرح زیر های پرسش مطلق، »باید «هر برای: پرسشی تمرین
 »؛»ای؟ آورده را قانون این کجا از کند؟ رفتار گونه این باید ًحتما خدا چرا  
 »؛»تو؟ شخصی ذهنیت براساس یا است دینی معتبر منبع براساس باید این آیا  
 »فقط یا است تحمل غیرقابل ًواقعا ؟دهد می رخ ای فاجعه چه نکند، رفتار طور این خدا اگر 

  ).٢همان، ص (» ناخوشایند؟

  (Labeling) زنی  برچسب. ۵
 فـرد آن در کـه اسـت شـناختی خطاهای ترین مخرب حال درعین و فراگیرترین از یکی زنی برچسب

 هـا پدیـده یـا دیگـران خود، به را مطلق و کلی صفت یک خاص، رویدادی یا رفتار توصیف جای به
 یـک از فـرد و رود می بین از »هویت «و »رفتار «میان تفکیک توانایی خطا، این در. هدد می نسبت
  .)١٢٠، ص ١٣٩٨تامپسون، (رسد  می دائمی و جامع برچسب یک به منفرد، رویداد یا اقدام

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های  ریشه.۵-۱
  ایم کرده دریافت والدین از که هایی  برچسب.۵-۱-۱

 نقد جای به که والدینی. کند می درونی را الگو این خورد، می برچسب مدام که ای خانواده رد کودک
  :زنند می برچسب کودک به رفتار،
 »؛)»بود دقت بی کارت این «جای به(» !هستی دقت بی چقدر  
 »؛)»ندادی انجام را تکالیفت امروز «جای به(» !کردی تنبلی هم باز  
 »؛)»کردی لجبازی بار این «جای هب(» !کنی می لجبازی همیشه تو  

 امـوری نه اشتباهاتش که آموزد می او. شوند می تبدیل کودک هویت به تدریج به ها برچسب این
  ).٨٧، ص ١٣٩٩نژاد،  رضایی(هستند  او »بد ذات «از هایی نشانه که اصلاح، قابل
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   شرم/نقص  طرحواره.۵-۱-۲
 شـکل زمـانی طرحـواره ایـن. اسـت» شـرم /نقص طرحواره «زنی، برچسب تحولی ریشه ترین مهم
 آشـکار عیـوبش اگـر یـا نیست، داشتنی  دوست بد، معیوب، ًذاتا کند می احساس کودک که گیرد می

  ).٣٨، ص ١٣٩٩یانگ، (شد  نخواهد پذیرفته دیگر شود،

  دینی شبهه به تبدیل  فرایند.۵-۲
ین رخداد: اول مرحله   )خور برچسب محرک (آغاز

  :باشد برانگیز چالش تواند می که شود می مواجه دینی پدیده یا رویداد یک با فرد
 قرآن؛ در دشوارفهم یا متشابه آیه یک  
 دینداری؛ مدعی یا روحانی یک سوی از ناپسند رفتار یک  
 جهان؛ در دلیل بی ظاهر به رنج یک  
 مهم؛ دعایی نشدن استجابت  
 دینی ای مسئله در علما میان نظر اختلاف.  

  زنی برچسب طرحواره سازی فعال: دوم مرحله
 از و »هویـت «بـه »رفتار «از سرعت به فرد ذهن. کند می فعال را زنی برچسب طرحواره رخداد، این

  .کند می پرش »کل «به »جزء«
  کلی برچسب چسباندن: سوم مرحله

  :چسباند می پدیده به منفی و کلی برچسبی کافی، تأمل بدون فرد مرحله، این در
 رسد؛ می »است متناقضی کتاب رآنق «به »متشابه آیه یک «از  
 رسد؛ می »است خشونت دین اسلام «به »روحانی یک نادرست رفتار «از  
 ؛)١٣١-١٣٠، ص ١٣٩٨حسینی، (رسد می »است ظالم خدا «به »دلیل بی رنج یک «از  

  است؟ تر خطرناک دین حوزه در زنی برچسب  چرا.۵-۳
  چسبد می قدسی امر به  برچسب.۵-۳-۱

را  برچسب متفاوت، رفتار مشاهده با روزی دارد امکان حداقل زنیم، می برچسب انسان یک به وقتی
 قابـل سـادگی بـه و چـسبد مـی فرازمینـی و قدسـی امری به خدا، و دین به برچسب اما. سلب کنیم

 بیـشتر تأمـل به نیازی و روست روبه »نهایی حقیقت «با دیگر کند می احساس فرد. نیست بازنگری
  ).١٣٣-١٣٢همان، ص (ندارد 
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  گیرد می هدف را فرد دینی هویت  برچسب،.۵-۳-۲
 مـن «گویـد مـی خـود به که کسی. کنند می حمله فرد معنوی هویت به ًمستقیما دینی های برچسب

 خـدا «گویـد می خود به که کسی اما دهد، تغییر را برچسب این تلاش، با تواند می حداقل ،»احمقم
  ).٢٠٧، ص ١٣٨٩مصباح یزدی، (است  داده دست از را خود نهایی پناهگاه ،»ندارد دوست مرا

  دینی شبهات در زنی برچسب  مصادیق.۵-۴

  قرآن به برچسب: اول نمونه
  :شود می مواجه دشوارفهم یا متشابه آیه چند با فردی

  .»است نامفهوم و متناقض کتابی قرآن«: برچسب
 کتـاب کـل به) دارد اذعان ها آن وجود به قرآن خود که (متشابه آیه چند وجود اینجا، در: تحلیل

 برچـسب، ایـن. است رسیده »نامفهوم کتاب کل «به »دشوارفهم آیات برخی «از. است یافته تعمیم
  .گیرد می نادیده را محکم و روشن آیه هزاران
  خدا به برچسب: دوم نمونه
  :است دیده رنجی یا نشده مستجاب دعایش فردی

  .»ندارد دوست مرا خدا «یا »است ظالم خدا«: برچسب
 و ذات کـل بـه) مـشخص رنجـی یا دعا نشدن استجابت (محدود تجربه یک اینجا، در: تحلیل

 نادیـده الهـی رحمـت آیـات و دعـا اجابـت لحظات نعمت، هزاران. است یافته تعمیم خدا صفات
  ).١٧٩-١٧٨، ص ١٣٩٥کلایی، (شوند  می گرفته

  شواهد بر مبتنی درمانی  راهکارهای.۵-۵
  »هویت از رفتار فکیکت « تکنیک.۵-۵-۱

 یا شخصیت کل «و »خاص رفتار یک «میان تفکیک یادگیری زنی، برچسب درمان در گام ترین مهم
  .است »پدیده یک ماهیت

 اسـتفاده زنـی برچـسب بـرای »است «یا »هستم «کلمه از هرگاه شود می خواسته فرد از: تمرین
  :کند تبدیل »رفتار «به را آن کرد،
 ؛»افتاد اتفاق رخداد این چرا کنم نمی درک من« ،»تاس ظالم خدا «جای به  
 حـسینی، (» بیـنم نمـی هماهنـگ دیگر آیه با را آیه این من«، »است متناقض قرآن «جای به

  ).١٣٥-١٣٤، ص ١٣٩٨
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  »عینیت به بازگشت « تکنیک.۵-۵-۲
 یلتعـد را هـا آن تواند می مشخص و عینی مشاهدات به بازگشت. هستند کلی و انتزاعی ها برچسب

  .کند
  :کند توصیف کرده تجربه یا دیده را آنچه ًدقیقا برچسب، جای به شود می خواسته فرد از: تمرین

 نشد مستجاب حاجت فلان برای دعایم«، »ندارد دوست مرا خدا «جای به«.  
 ١٣٦همان، ص (» فهمم نمی را آیه این معنای« ،»است نامفهوم قرآن «جای به.(  

  »استثنایابی «تکنیک .۵-۵-۳
  .بشکند را گرایی مطلق تواند می استثناها یافتن. تابند برنمی را استثنا هستند، مطلق چون ها رچسبب

  :کند پیدا را استثناها شود می خواسته فرد از کلی، برچسب هر برای: تمرین
 داری؟ سراغ درستکاری روحانی هیچ آیا« →»فاسدند روحانیون همه «برچسب«  
 نیـست؟ قـرآن در محکمی و روشن آیه هیچ آیا« → »است تناقض از پر قرآن «برچسب «

  ).١٨٣، ص ١٣٩٥کلایی، (

  (Emotional Reasoning) هیجانی  استدلال. ۶
 فـرد آن در که است شناختی خطاهای فراگیرترین حال درعین و ترین پنهان از یکی هیجانی استدلال

 اشـتباه بـاور این خطا، این در .گیرد می نظر در واقعیت اثبات برای دلیلی عنوان به را خود احساسات
، ص ١٤٠٠بـک، (» دارد واقعیـت ًحتمـا پـس کـنم، مـی احساس را چیزی من اگر «که دارد وجود
١٧٥(.  

 اگـر. گیـرد می اشتباه عینی واقعیت با را خود احساسات فرد هیجانی، استدلال در ساده، بیان به
 نتیجـه کند، می گناه احساس اگر دارد، وجود خطری ًحتما که گیرد می نتیجه کند، می ترس احساس

 نتیجـه اسـت، متنفـر او از خـدا کنـد می احساس اگر و است داده انجام بدی کار ًحتما که گیرد می
  .است متنفر او از خدا ًحتما که گیرد می

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های  ریشه.۶-۱
  کردند نمی تأیید را کودک احساسات که  والدینی.۶-۱-۱

 دوران در »احـساسات تأییدنـشدن «تجربـه هیجـانی، استدلال تحولی های ریشه ترین مهم از یکی
  :شود می رد یا گرفته نادیده والدین توسط مدام احساساتش که کودکی. است کودکی
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 »؛»!تاریکی تو برو زودباش نداره، ترس  
 »؛»!نداره درد همه این کنی؟ می گریه چرا  
 »کنی یم لجبازی داری فقط نیستی، عصبانی!«.  

، ١٣٩٩رضـایی، (شـود  قائل تمایز »واقعیت «و »احساس «میان که آموزد نمی هرگز کودک این
  ).٢١٤ص 

  دینی شبهه به تبدیل فرایند .۶-۲
ین رخداد: اول مرحله   )هیجانی محرک (آغاز

 انـسان یـک رنـج خبر شنیدن: کند می ایجاد او در هیجانی واکنش که شود می مواجه موقعیتی با فرد
 یـک ناپـسند رفتـار مـشاهده دشـوار، روایتـی یا آیه با مواجهه مهم، دعایی نشدن استجابت گناه، بی

  .دیندار
  شدید هیجانی سازی فعال: دوم مرحله

 احـساسات ایـن. کند می ایجاد را قدرتمند احساسات از موجی و شود می مغز فعال بخش آمیگدال
  .هستند طردشدگی احساس یا ناامیدی، اندوه، خشم، ترس، شامل

  )هیجانی استدلال (واقعیت به احساس تبدیل: سوم مرحله
  :گیرد می نظر در واقعیت برای شواهدی عنوان به را خود احساس باشد، متوجه که آن بدون فرد

 »؛»است متنفر من از خدا ًحتما پس ندارد، دوست مرا خدا کنم می احساس  
 »؛»ندارد توجهی من به خدا ًحتما پس مانده، پاسخ بی دعاهایم کنم می احساس  
 »حـسینی، (» اسـت نامفهومی کتاب قرآن ًحتما پس کنم، می سردرگمی احساس آیه این از

  ).١٤٣-١٤٢، ص ١٣٩٨

  است؟ تر خطرناک دین حوزه در هیجانی استدلال  چرا.۶-۳
  اند خورده گره وجودی هویت با دینی  احساسات.۶-۳-۱

 معنا هویت، های لایه ترین عمیق با ها آن. تندنیس سطحی احساسات ًصرفا دین، با مرتبط احساسات
 از تـر دردنـاک مراتـب بـه خـدا، سـوی از طردشدگی احساس. اند خورده گره فرد وجودی امنیت و

  ).١٤٥همان، ص (است  انسان یک سوی از طردشدگی احساس

  ابطال برای عینی ابزار  فقدان.۶-۳-۲
 را خـود خطـای عینـی، شـواهد با داریم رصتف ًمعمولا دنیوی، مسائل درباره هیجانی استدلال در
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 بـا تـوانیم نمـی ما. ندارد وجود احساسات ابطال برای عینی ابزار هیچ خدا، درباره اما کنیم، اصلاح
  ).١٤٦همان، ص (» متنفری؟ من از ًواقعا آیا«: بپرسیم و بگیریم تماس خدا

  دینی شبهات در هیجانی استدلال  مصادیق.۶-۴
  خدا از دشدگیطر احساس: اول نمونه
 از خدا کنم می احساس«: مهم دعایی نشدن استجابت از پس یا عبادت از دوری مدتی از پس فردی

 خدا که گوید می من به احساس این. ندارم او با را سابق صمیمیت آن دیگر. است گردانده روی من
  .»است کرده رها مرا

 عینـی واقعیتـی عنـوان بـه را) اخد از دوری احساس (درونی احساس یک فرد اینجا، در: تحلیل
 عامـل هـزاران تأثیر تحت توانند می ما احساسات که این از غافل. کند می تفسیر) کرده رها مرا خدا(

  ).١٤٧همان، ص (است  تغییرناپذیر و ثابت الهی صفات اما کنند، تغییر
  الهی عدالت از خشم احساس: دوم نمونه
 کـه شـوم می خشمگین چنان بینم، می را صحنه این قتیو«: گناه بی کودک یک رنج مشاهده با فردی

  .»باشد عادل تواند نمی خدایی چنین گوید می من به خشم این. بزنم فریاد خواهد می دلم
 ایـن. کنـد مـی تفـسیر خـدا ظلم بر دلیلی عنوان به را خود خشم احساس فرد اینجا، در: تحلیل
همـان، (باشـد  الهـی عدالت سنجش معیار تواند نمی ما خشم: است آشکار مغالطه یک استدلال،

  ).١٤٨ص 

  شواهد بر مبتنی درمانی  راهکارهای.۶-۵
  »واقعیت از احساس تمایز « تکنیک.۶-۵-۱

 آنچـه «و »کـنم مـی احـساس آنچه «میان تمایز یادگیری هیجانی، استدلال درمان در گام ترین مهم
  .است »دارد واقعیت

  :کند تهیه ستونی سه  دفترچه یک شود می خواسته فرد از: تمرین
 قضاوت بدون احساس صادقانه توصیف (»من احساس«: اول ستون(.  
 است داده رخ بیرون جهان در ًواقعا آنچه (»عینی شواهد«: دوم ستون(.  
 ٧٨، ص ١٣٩٧رضایی و همکاران، (» هستند؟ یکی واقعیت و احساس آیا«: سوم ستون.(  
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  »رفتار آزمایش « تکنیک.۶-۵-۲
  .کند آزمایش عملی رفتار با را خود احساس از ناشی فرضیه شود می خواسته فرد زا تکنیک، این در

  :شود می موظف است، متنفر او از خدا کند می احساس که فردی: تمرین
 ؛)منفی احساس رغم به (کند مناجات خدا با روز هر هفته یک  
 کند؛ یادداشت را خود احساس مناجات، هر از بعد  
 ٢١٣-٢١٢، ص ١٣٩٨حسینی، (کند  بررسی را احساس تغییرات هفته، پایان در.(  

  (Overgeneralization) افراطی  تعمیم. ۷
 چنـد یا یک از فرد آن در که است شناختی خطاهای فراگیرترین و ترین بنیادی از افراطی یکی تعمیم

 خطـا، نایـ در. کند می استنتاج جهان یا دیگران خود، درباره فراگیر و کلی ای نتیجه محدود، رویداد
 داشـتن بـدون فرد و شود می گرفته نظر در مشابه های موقعیت تمام نماینده عنوان به منفرد تجربه یک

  ).٢٢، ص ١٣٩٣برنز، (کند  می استخراج خاص نمونه یک از عمومی قاعده یک کافی، شواهد

  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های ریشه .۷-۱
  ثباتی  بی/رهاشدگی  طرحواره.۷-۱-۱
 کـودکی. اسـت »ثباتی  بی/رهاشدگی طرحواره «افراطی، تعمیم تحولی های ریشه ترین مهم از کیی

 دوستـشان کـه کسانی همه«: برسد باور این به است ممکن داده، دست از را خود والدین از یکی که
  ).٣٨، ص ١٣٩٩یانگ، (» کنند می ترک مرا بالاخره دارم

  دهنده تعمیم  والدین.۷-۱-۲
  :کنند می تکرار را ها این مانند جملاتی هستند، خطا این دچار خود که والدینی
 »؛»!رسی می دیر همیشه  
 »؛»!دی نمی گوش من حرف به وقت هیچ  
 »٢٨٧، ص ١٤٠٠کریمی، (» !وفایند بی مردها همه.(  

  دینی شبهه به تبدیل فرایند .۷-۲
ین رخداد: اول مرحله   )محدود محرک (آغاز
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 آیه یک مصیبت، یک نشده، مستجاب که دعا یک: شود می مواجه اصخ تجربه یا رویداد یک با فرد
  .دیندار یک سوی از ناپسند رفتار یک دشوار،
  تعمیم سوگیری سازی فعال: دوم مرحله

  .کند می پرش »کلی قاعده «به »مورد یک «از باشد، متوجه که آن بدون فرد ناهشیار ذهن
  )کل به جزء از (کل به تعمیم: سوم مرحله
 »شنود نمی مرا دعاهای گاه هیچ خدا« → »نشد مستجاب ادع این«.  
 »آید می من سر بر بلا همیشه« → »داد رخ مصیبت این«.  
 »١٤٦-١٤٥، ص ١٣٩٨حسینی، (» است نامفهوم قرآن تمام« → »نفهمیدم را آیه این.(  

  است؟ تر خطرناک دین حوزه در افراطی تعمیم  چرا.۷-۳
  پیوسته هم به باورهای از ای شبکه  دین،.۷-۳-۱

 سـرعت به سیستم، این از جزء یک درباره افراطی تعمیم. باورهاست از پیوسته هم به سیستم یک دین
 نظـام کـل فروپاشـی بـه توانـد مـی آیه، یک درباره کوچک شبهه یک. کند می سرایت سیستم کل به

  ).١٥٠همان، ص (شود  منجر اعتقادی

  شود می آمیخته تقدس با تعمیم  سوگیری.۷-۳-۲
 کـشف او گیـری نتیجـه کند می فکر فرد. شوند می همراه تقدس احساس با ًمعمولا دینی های عمیمت

  ).١٥١همان، ص (شتابزده  تعمیم یک نه است، مقدس حقیقت یک

  دینی شبهات در افراطی تعمیم  مصادیق.۷-۴
  خدا با رابطه کل به مصیبت یک از تعمیم: اول نمونه
 از دارم، دوسـت را هـرکس. کند می چنین من با همیشه خدا«: دهد می دست از را خود فرزند فردی

  .»دارد دشمنی من با خدا انگار. گیرد می من
 را مثبت تجربه و نعمت هزاران و داده تعمیم خدا با خود رابطه کل به را مصیبت یک فرد: تحلیل

  ).١٩١، ص ١٣٩٥کلایی، (است  گرفته نادیده
  دعا یک نشدن استجابت از تعمیم: دوم نمونه
 مستجاب مرا دعاهای گاه هیچ خدا«: است نیافته بهبود اما کرده، دعا خود بیماری شفای برای فردی
  ).١٥٣، ص ١٣٩٨حسینی، (» ندارد فایده کنم، دعا چه هر. کند نمی
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  شواهد بر مبتنی درمانی راهکارهای .۷-۵
  »کل از جزء تمایز « تکنیک.۷-۵-۱

 »مقولـه کـل «و »خـاص نمونـه یـک «میـان تمایز یادگیری افراطی، تعمیم درمان در گام ترین مهم
  .است

 »کـس هـیچ «،»همـه «،»هرگـز «،»همیـشه «کلمـات از هرگاه شود می خواسته فرد از: تمرین
  :بپرسد خود از و کند مکث کرد، استفاده
 »؛»است؟ صادق موارد همه و همیشه برای رویداد این ًواقعا آیا  
 »١٥٧-١٥٦همان، ص (» کنم؟ پیدا قاعده این برای استثنا یک توانم می آیا.(  

  »ذهنی آمار « تکنیک.۷-۵-۲
  .کند توجه ها داده کل به نمونه، یک بر تکیه جای به کند می کمک فرد به تکنیک این

  :کند تهیه »ذهنی آمار «یک منفی، تعمیم هر برای شود می خواسته فرد از: تمرین
 مـستجاب کـه مطمئـنم دعاهـایم درصد چند زا«، »شنود نمی را دعاهایم گاه هیچ خدا «جای به

  ).١٥٩-١٥٨همان، ص (» اند؟ شده

  »استثنایابی « تکنیک.۷-۵-۳
  :کند پیدا را استثناها شود می خواسته فرد از مطلق، تعمیم هر برای
 »؛»باشد؟ شده مستجاب که بوده ات زندگی در دعایی هیچ آیا  
 »١٦١-١٦٠همان، ص (» نداری؟ سراغ درستکاری روحانی هیچ آیا.(  

  (Mental Filter) ذهنی  فیلتر. ۸
 طور به فرد آن در که است شناختی خطاهای فراگیرترین حال درعین و ترین پنهان از یکی ذهنی فیلتر

 تیره را واقعیت تمام که کند  می نمایی بزرگ چنان را آن و کند می تمرکز منفی جزئیات یک بر انتخابی
 را منفی اطلاعات عبور اجازه تنها که کند می عمل فیلتر یک انندم ذهن خطا، این در. سازد می تار و

  .)٧٣، ص ١٣٩٧، سکویوا(کند  می حذف را خنثی یا مثبت اطلاعات و دهد می
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  کودکی دوران در گیری شکل و تحولی های  ریشه.۸-۱
  منفی نگرش با های  خانواده.۸-۱-۱

کید منفی های جنبه بر ًدائما که والدینی   :آموزند می کودک به را ذهنی فیلتر گویال کنند، می تأ
 »است کمین در خطر همیشه باش، مواظب!«.  
 »٢١٣، ص ١٤٠٠اکبری، (» !داریم مشکلاتی چه ببین نکن، نگاه ها نعمت این به.(  

  بدبینی و پذیری آسیب  طرحواره.۸-۱-۲
 سـوی هبـ خودکـار طـور بـه هـا آن توجـه سیـستم انـد، شده بزرگ پرخطر های محیط در که کودکانی

  ).٣٩، ص ١٣٩٩یانگ، (کند  می گیری جهت خطر های نشانه

  دینی شبهه به تبدیل  فرایند.۸-۲
ین رخداد: اول مرحله   )منفی نکته یک با مواجهه (آغاز

 دیندار، سوی از ناپسند رفتار یک دشوار، آیه یک: شود می مواجه برانگیز چالش دینی جنبه یک با فرد
  .مصیبت یک

  ذهنی فیلتر زیسا فعال: دوم مرحله
  .کند می متمرکز منفی نکته همان بر را خود توجه تمام ناهشیار، طور به فرد

  تصویر کل شدن تیره: سوم مرحله
 نـشان »فاسـد «را دین کل روحانی، یک رفتار. دهد می جلوه »نامفهوم «را قرآن کل متشابه، آیه یک
  ).١٤٦-١٤٥، ص ١٣٩٨حسینی، (دهد  می

  است؟ تر خطرناک دین حوزه در ذهنی فیلتر چرا .۸-۳
  است پیوسته هم به باورهای از ای شبکه  دین.۸-۳-۱

 توانـد می کوچک شبهه یک. کند می سرایت سیستم کل به سرعت به دین، از جزء یک بر ذهنی فیلتر
  ).٧١، ص ١٤٠٠کلایی و همکاران، (سازد  متزلزل را ایمان بنای تمام

  شود می بازبینی مانع  تقدس.۸-۳-۲
 کـشف را تلخ حقیقت من «کند می فکر فرد. شوند می همراه تقدس بار با دین حوزه در منفی نکات
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  ).١٥٢، ص ١٣٩٨حسینی، (است  شده شناختی خطای دچار که این نه ،»ام کرده

  دینی شبهات در ذهنی فیلتر  مصادیق.۸-۴
  قرآن با مواجهه در ذهنی فیلتر: اول نمونه
 آیه هزاران او. کند می متمرکز ها همان بر را خود توجه تمام و کند می برخورد متشابه آیه چند به فردی

، ١٤٠٠راشـدی، (» اسـت نامفهوم کتاب قرآن«: گیرد می نتیجه و گیرد می نادیده را محکم و روشن
  ).٢٢٠-٢١٧ص 

  ها مصیبت در ذهنی فیلتر: دوم نمونه
 زندگی نعمت هزاران و کند می متمرکز رنج همان بر را خود توجه تمام شده، مصیبتی دچار که فردی

  ).٢٢٠همان، ص (» است عذاب و رنج سراسر زندگی«: گیرد می نادیده را

  شواهد بر مبتنی درمانی  راهکارهای.۸-۵

  »فیلتر بازکردن « تکنیک.۸-۵-۱
گاهی برای فرد به کمک گام، ترین مهم گاهانه تلاش و مکانیسم این از آ  کامـل تـصویر دیـدن برای آ

  .است
 سـؤال دو کـرده، تمرکـز منفـی نکتـه یـک بر کرد احساس هرگاه شود می خواسته فرد زا: تمرین

  :بپرسد
 »؛»دارد؟ هم دیگری های جنبه یا است پدیده این جنبه تنها این آیا  
 »٢٨٩-٢٨٧، ص ١٤٠٠حسینی، (» ام؟ گرفته نادیده را مثبتی اطلاعات چه.(  

  »نگر گسترده دوربین « تکنیک.۸-۵-۲
  .ببیند را تر بزرگ تصویر جزئیات، یک بر تمرکز جای به کند می کمک فرد به تکنیک این

 کنـد، مـی متمرکـز منفی نکته روی را لنز ابتدا .دارد دست در دوربینی کند می تصور فرد: تمرین
  ).٢٩١، ص ١٤٠٠راشدی، (ببیند  را صحنه کل تا کند می باز را لنز سپس

  »شکرگزاری دفترچه «تکنیک .۸-۵-۳
  .است مؤثر بسیار ها نعمت روزانه ثبت گیرد، می نادیده را ها نعمت که ذهنی فیلتر اب مقابله برای

  ).٢٩٢همان، ص (کند  می یادداشت را روزانه مثبت رویداد یا نعمت سه شب هر فرد: تمرین
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   نتیجه
 دینـی شـبهات گیری شکل در کلیدی نقش که را اصلی شناختی خطای هشت جامع، تحلیل این در

 گرایانـه، مطلـق بایـدهای سـازی، فاجعـه خـوانی، ذهـن هـیچ،  یـا همه تفکر: کردیم بررسی دارند،
  .ذهنی فیلتر و افراطی تعمیم هیجانی، استدلال زنی، برچسب
گـاهی محـصول ًصـرفا دینـی شـبهات کـه است این دریافتیم تحلیل این از آنچه  ضـعف یـا ناآ
 خطاهـا در ایـن. دارنـد مـا هیجـانی و شناختی های لایه ترین عمیق در ریشه بلکه نیستند، استدلال

 هـای چـالش بـا مواجهـه در. شـوند می تثبیت و گیرند می شکل والدین با تعامل در و کودکی دوران
 آن، غـایی و وجودی ماهیت دلیل به دین حوزه گردند و در می تبدیل شبهات به و شوند می فعال دینی

  .هستند پایدارتر و تر خطرناک
 ایمـان ضعف نشانه و دارند وجود وبیش کم ها انسان همه در خطاها نای که است این مهم نکته

 اهمیـت آنچـه. هـستند ما شناختی روان و تکاملی میراث از بخشی ها آن. نیستند شخصیتی نقص یا
گاهی دارد، گاهانه تلاش و خطاها این از آ   .هاست آن اصلاح برای آ

 از برگرفتـه و پژوهـشی شـواهد بـر مبتنـی همگـی تحلیل، این در شده ارائه درمانی راهکارهای
هیجـانی  ــ عقلانـی درمـان ،)CBT(رفتاری  ـ شناختی درمان مانند شناختی روان معتبر رویکردهای

)REBT(، تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان و درمانی، طرحواره (ACT) بـه راهکارهـا ایـن. هستند 
  :شوند می تقسیم کلی دسته سه

 آزمـایی واقعیـت و اسـتثنایابی کـل، از جـزء تمـایز سازی، طیف مانند: شناختی راهکارهای .۱
  .پیامدها

  .آمیز محبت مراقبه و رفتار، آزمایش واقعیت، از احساس تمایز مانند: هیجانی راهکارهای .۲
 تـصویر بازسـازی و طرحواره، بازسازی تحولی، های ریشه کاوش مانند: تحولی راهکارهای .۳

  .خدا
کید پایان در  و تـدریجی فراینـدی شـناختی، خطاهـای اصلاح که است روریض نکته این بر تأ
 اسـت، زیـسته ذهنـی فیلتـر یـا هـیچ یـا همـه  تفکر با ها سال که کسی. است صبر و تمرین نیازمند

گاهی، با اما دهد، تغییر را الگوها این شبه یک تواند نمی  با همراهی لزوم صورت در و مداوم تمرین آ
  .کند پیدا جهان و دین خدا، به تری بینانه واقع و تر متعادل نگاه تدریج به تواند می درمانگر، یا مشاور
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 و نیـل انتشارات :سوم، تهران ، ویرایشکاربردها و اصول: درمانی رفتار و شناختحسینی، سیدمحمد،  .۱۶

 .۱۴۰۰ نور،
 تهـران، دانـشگاه انتشارات :، تهرانای عقیده اصلی مسائل بر ای مقدمه: کلام علم حسینی، سیدمحمد، . ١٧

۱۳۸۵. 
 .١٤٠٠ تهران، دانشگاه اراتانتش :تهران ،دینی شبهات و ایمان روانشناسی راشدی، علی، . ١٨
 اضطرابی اختلالات در شواهد بر مبتنی مداخلات: ایمان بر مبتنی درمانی شناختهمکاران،  و رضایی . ١٩

  .١٣٩٧تهران،  پزشکی علوم دانشگاه انتشارات :تهران ،دینی مسائل با مرتبط افسردگی و
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  .١٣٩٧رشد،  اتانتشار :تهران ،کاربردها و اصول: اسلامی شناسی روان رضایی، علی، .٢٠
 .۱۳۹۹ تهران، دانشگاه انتشارات :، تهراناسلام در دین شناسی روان رضایی، علی، . ٢١
 .١٣٩٩رشد،  انتشارات :تهران ،بزرگسالی تا نوزادی از: رشد شناسی روانرضایی، علی،  .٢٢
 .۱۳۹۸ تهران، دانشگاه انتشارات :، تهراناسلام در شناختی شناسی روان رضایی، علی، .٢٣
 .١٣٩٩سالم،  اندیشه انتشارات :تهران ،بزرگسالی تا نوزادی از: رشد شناسی روانزهرا، نژاد،  رضایی .٢٤
مطالعـات ، فـصلنامه »روش مواجهه و پاسخ به شبهات در موضوع سـیره نبـوی«شریفی، سیدمحسن،  .٢٥

 .١٧٥-١٥٧، ص ١٤٠٣، پاییز و زمستان ٥، شماره پژوهی شبهه
 .۱۳۹۹ تهران، دانشگاه شاراتانت :، تهرانرشد شناسی روان شهیدی، سیدجعفر، .٢٦
 تهـران، دانـشگاه انتشارات :، تهرانای عقیده اصلی مسائل بر ای مقدمه: کلام علم شهیدی، سیدجعفر، .٢٧

۱۳۸۵. 
، فـصلنامه »دینـی شـبهات گیـری شـکل در فرامعرفتـی و معرفتی معدات و عوامل«تبار، رمضان،  علی .٢٨

 .٢٢-٥، ص ١٤٠٣، مهر ٤، شماره ٢، دوره پژوهی مطالعات شبهه
، پژوهشگاه حوزه و دانشگاه: ، قمیشناس  اسلام و رواندگاهی از دینقد و تفکر انتقادغروی، سیدمحمد،  .٢٩

١٣٩٩. 
 .١٣٩٩معاصر،  فرهنگ انتشارات :تهران ،ایمانی زندگی در معنایی های بحران کریمی، رضا،  .٣٠
  .١٤٠٠انتظار،  اتانتشار :تهران ،٣، چبزرگسالی تا نوزادی از: رشد شناسی روان کریمی، زهرا، . ٣١
 نـور انتـشارات :تهـران ،قرآنـی تفکـر شناسی روان تحلیل: قرآن در باور و شناخت کلایی، محمدرضا، .٣٢

 .١٣٩٥دانش، 
 دانـشگاه :تهـران ،دینی شبهات درمان در شناختی های مهارت آموزش همکاران، و کلایی، محمدرضا، .٣٣

 .١٤٠٠تهران،  پزشکی علوم
 و مهرنـوش ی اکبـری مهـدۀ ترجمـ،ی شناخت درمانیدهایکل، نیتسیکری،  و پادسکسی دننبرگر،یگر .۳۴

  .۱۳۹۹ انتشارات ارجمند، : تهرانی،اثبات
، ٧، چهای درمانی برای افـسردگی و اخـتلالات اضـطرابی مداخلات و طرحلیهی، رابرت و همکاران،  .٣٥

 .١٤٠١انتشارات ارجمند، : ترجمه مهدی اکبری و همکاران، تهران
 .١٤٠١انتشارات روان، : ، ترجمه حسین دلاور و الهام قبادی، تهراننی شناختیدرما روانلیهی، رابرت،  .٣٦
 بـرای منقـول هـای گـزاره از گیـری بهـره روش«محقق گرفمی، البرز و اسلامی زیدانلو، سیده صـدیقه،  .٣٧

، سال دوم، بیت فرهنگ و سیره اهل، فصلنامه »صادق امام سیره بر تکیه با شبهات به پاسخگویی
 .١٣١-١٠٩، ص ١٤٠٢ار ، به٥شماره 

 قـرآن نظرگـاه از شبهات گیری شکل روشی و شناختی علل و ها بنیان«محقق گرفمی، البرز و همکاران،  .٣٨
 .١١٥-٨٧، ص ١٤٠٠، پاییز ١٩، شماره مطالعات قرآن و فرهنگ اسلامی، مجله »مجید

 .۱۳۹۷ رشد، انتشارات :، تهرانکاربردها و مبانی: اسلامی شناسی روان یزدی، محمدتقی، مصباح .٣٩
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 .۱۳۹۰ رشد، انتشارات :، تهرانایمان فلسفی مبانییزدی، محمدتقی،  مصباح .٤٠
 .١٣٩٩انتشارات صدرا، : ، تهران٥٨، چعدل الهیمطهری، مرتضی،  . ٤١
 .۱۳۸۵ نور، نشر :، قمالقرآن تذکرةشیرازی، ناصر،  مکارم .٤٢
علـوم انـسانی و نـشریه ، »حاضر عصر در جوانان شبهات با برخورد مؤثر های شیوه«موسیوند، فاطمه،  .٤٣

 .٦٣٩-٦٣٠، ص١٤٠٤، بهار ٣، شماره ٩، دوره اسلامی در هزاره سوم
، ترجمـه مهـرداد فیروزبخـت،  درمـانگرانی بـرای کـاربردیراهنما: یشناخت درمان، فرانک، سکویوا .٤٤

 .١٣٩٧انتشارات رشد، : تهران
انتـشارات : ر، تهـرانپـو ، ترجمه حمیـد حـسن۱۱، چ۱، ج درمانی  طرحوارهیانگ، جفری و همکاران،  .٤٥

 .۱۳۹۹ارجمند، 
46. Burns, David D., Feeling Good: The New Mood Therapy, New York: William 

Morrow and Company, 1980. 


