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 بسم الرحمن الرحیم

 

 ناسالم یعاطف یها یبر کاهش وابستگ دیتوح ریتاث

 مهدیه محمودی مهرپادینی 1

 چکیده

 یراهکارها لیناسالم، به تحل یعاطف یهایبر کاهش وابستگ یدیباور توح ریتأث یپژوهش با هدف بررس نیا

 کردیو با رو یاصورت کتابخانهبه قیپرداخته است. روش تحق یشناختو روان ینید یهابر آموزه یمبتن

ار گرفته است. قر یبنددسته و یمورد بررس یو علم ییروا ،یانجام شده و منابع معتبر قرآن یلتحلی–یفیتوص

 ،یآرامش درون جادیبا ا ،یو شکرگزار یاله یبه قضا تیخدا، رضا ادی یکه سه مؤلفه دهدینشان م هاافتهی

لم فراهم روابط سا یریگشکل یبرا رانهیشگیپ یچارچوب ،یروان تیاحساس کفا تیتوقعات و تقو لیتعد

 ،یاله تیصبر و رضا ،یدرون تیاحساس امن جادیت اینقش توکل به خدا با محور ن،ی. همچنآورندیم

از  یبه معاد، در کاهش اضطراب ناش مانیتواضع و ا ر،یتقد رشیمناجات، پذ ،یفرد یریپذتیمسئول

هماهنگ،  جامع و یبا ارائه نظام د،یاز آن است که توح یحاک یریگجهیناسالم برجسته است. نت یهایوابستگ

و  ینید یمبان قیناسالم مؤثر باشد و با تلف یعاطف یهایو هم در درمان وابستگ یریشگیهم در پ تواندیم

 گردد. یفردنیروابط ب تیفیارتقاء سلامت روان و بهبود ک سازنهیزم ،یشناسروان یهاافتهی
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 مقدمه

 گرانیه دب یافراط یناسالم )اتکا یعاطف یهایدر کاهش وابستگ یدینقش باور توح یپژوهش به بررس نیا  

 جادیبا ا ،یاسلام ینیببه عنوان محور جهان دی. توحپردازدی( مشودیم یاجتماع-یکه منجر به اختلال روان

 یهال یاز قضا تی(، رضایعاطف لخدا )تعاد ادیمانند  ییهازمیمکان قیاز طر یروان تیو کفا یدرون تیامن

. دهدیائه مار مارگونهیب یهایوابستگ یسالم برا ینیگزی(، جای)استقلال روان ی)کاهش توقعات( و شکرگزار

 نیاز ا یکاهش اضطراب ناش یبرا یروانشناخت-ینید ینقش توکل به خدا به عنوان راهکار ن،یهمچن

 .شودیم لیتحل هایوابستگ

هستند که سلامت فرد و روابط  یاجتماع_یاختلالات روان یناسالم از عوامل اصل یعاطف یهایوابستگ  

انسان با  میمستق یبر رابطه ،یاسلام ینیبعنوان محور جهان به دی. از آنجا که توحکنندیم دیرا تهد یفردنیب

 نیهد. ارا کاهش د مارگونهیب یهایبستگوا ،یدرون تیو کفا تیاحساس امن جادیبا ا تواندیدارد، م دیخدا تأک

 یهابیمقابله با آس یبرا یروانشناخت_ینید یعواطف، چارچوب لیدر تعد دینقش توح یپژوهش با بررس

 یهار آموزهب یمبتن یتیمشاوره و ترب یهابرنامه یدر طراح تواندیآن م یهاافتهی ن،ی. همچنکندیارائه م یعاطف

 ت. اس تیحائز اهم یو هم ازنظر کاربرد یارتباط هم ازنظر نظر نیا نیین، تبیمؤثر باشد. بنابرا یاسلام

 یگاز وابست یریشگیپ یبرا یدیتوح یشده است: ابتدا راهکارها یطراح یپژوهش در دو بخش اصل نیا  

نقش  ،یفردنیتعادل در روابط ب جادیخدا بر ا ادی ریکه شامل تأث شودیم یناسالم در سه حوزه بررس یعاطف

است.  یافراط یهایگوابست لیدر تعد یو کارکرد شکرگزار یدر کاهش توقعات عاطف یاله یاز قضا تیرضا

 لی)چه سالم و چه ناسالم( تحل یعاطف یهایاز وابستگ یسپس، نقش توکل به خدا در کاهش اضطراب ناش

 ها کمک کند.اضطراب نیبه کاهش ا تواندیکه توکل به خداوند چگونه م شودیو نشان داده م شودیم

که  باشدیم یلیو تحل یفیتوص ،یبوده و از نگاه داده پرداز یکتابخانه ا ق،یاز نگاه قلمرو تحق ق،یروش تحق  

شده و در  تیدر آن رعا یمنطق نشیچ نیشده است. همچن یو دسته بند یمطالب و اطلاعات؛ جمع آور

 شده است. لیتحل ز،یموارد لازم ن

بر  دیتوح ریتأث»با عنوان  یمیپژوهش مستق چیاز آن است که هرچند ه یحاک علمی منابع مندنظاممطالعه   

 یورت جنبصبه قاتیتحق یکه برخ دهدینشان م هاینشد، اما بررس افتی« ناسالم یعاطف یهایکاهش وابستگ

 مطالعات عبارتند از: نیاز ا یاند. برخارتباط اشاره داشته نیبه ا
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کتاب  نی. اباشدی( م۰۷۳۱)انتشارات صدرا،  یمطهر یمرتض دیاثر شه «یدیتوح ینیبجهان»کتاب  .1

جات مراتب و در د،یتوح قیعم نییاست و به تب یاسلام ینیببر جهان یاجلد از مجموعه مقدمه نیدوم

 یو اجتماع یفرد تیدر اخلاق و ترب دیو شرک، صدق و اخلاص، و نقش توح دیآن، مرز توح

ناسالم )به  یو مقالات، وابستگ هایدر آثار مختلف خود از جمله سخنران یمطهر دیپردازد. شهیم

شت به را بازگ ییو راه رها داندیم ینوع اسارت و بندگ نی( را بدتریو فرهنگ یفکر یوابستگ ژهیو

ت این در حالی اس .کندیم یمعرف یدیو اخلاق توح یاستقلال فکر تیو تقو یاسلام لیاص تیهو

ناسالم  یعاطف یهایبر کاهش وابستگ دیتوح ریتأث یبررسکه پژوهش حاضر به صورت ویژه به 

 .پردازدیم

 موضوع نیکه با ا «یمطهر دیاز منظر شه ینید یسلامت جسم و روان در آموزه ها یبررس» نامهانیپا .2

طب و  هی)نشر. هستند نسب یدریح هیو مهد یآن رسول محمد جعفر سندگانیمرتبط است و نو

در سلامت روان پرداخته  یدیتوح یهانقش عبادت و آموزه یبه بررس نامهانیپا نیا در (۰۰۱۰، هیتزک

مت به سلا تواندیم دیبه توح یکه چگونه ارتباط با خداوند و التزام عمل دهدیشده است و نشان م

ن از آ تیحکا قیتحق یها افتهیناسالم کمک کند. یهایو وابستگ یروان یهابیروان و کاهش آس

کرده است که مطابق  فیو وجود تعادل در بدن تعر یماریرا عدم ب یسلامت یاستاد مطهر کهداشت 

 نیداند. در ا یرا به جسم و بدن محدود نم یسلامت یاست. و یدر طب سنت یسلامت فیبا تعر

. ده استش نییاستخراج و تب ،یمطهر دیدر آثار شه یو روان یپژوهش مباحث مرتبط با سلامت جسم

 یهایبر کاهش وابستگ دیتوح ریتأث یبررساین در حالی است که پژوهش حاضر به صورت ویژه به 

 .پردازدیناسالم م یعاطف

( ۰۷۳۰ رانداک،ی)انتشارات  ا یزال دهینوشته سع «یدر اخلاق اجتماع دینقش باور توح»نامه  انیپا .3

ها است، که سد راه انسان ییهاشهیو افکار و اند یذهن یو بندها ها از قید. رها کردن انسانباشدیم

 ق مد نظر است،یتحق نیآنچه در ا پیامبران در قرآن به شمار رفته است. یکارها نیتراز مهم ییک

 یمنظور ابتدا به بررس نیا یاست، که برا یدر اخلاق اجتماع دیهمان باور توح اینقش اعتقادات 

 یکیکه  یاافراد دو جامعه یهایژگیو ۀسیو به دنبال آن به مقا میپردازیاعتقادات بر اعمال م ریتأث

 افراد در نیاثرِ باورِ ا نکهیا یبرا تیو در نها شودیندارد، پرداخته م یگریدارد و د یدیباور توح

 ،میقرآن کر اتیدو گروه، با توجه به آ یهایژگیو یمشخص شود، بعد از جمع آور یاخلاق اجتماع
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پژوهش حاضر به طور خاص اما  .میپردازیم گذارند،یم یدر اخلاق اجتماع هایژگیو نیکه ا یبه اثر

 .پردازدیناسالم م یعاطف یهایبر کاهش وابستگ دیتوح ریتأث یبه بررس

زاده و  ینیسح یدعلیاثر دکتر س «رهیجامعه کب ارتیبر ز دیزائر با تأک یعاطف تیو ترب ارتیز»مقاله  .4

عواطف سالم  جادیدر ا ارتیمقاله به نقش ز نیاباشد. ( می۰۰۱۰ )انتشارات صدرا، یجعفر زدانی

غلط(  یهایوابستگ ای ییناسالم )مانند احساس تنها یهایو زدودن وابستگ د،یمانند آرامش، ام

 یوان مصداقبه عن تواندی)ع( متیمانند توکل به خدا و ارتباط با اهل ب ینید میبر مفاه دی. تأکپردازدیم

 یپژوهش حاضر به طور خاص به بررس. اما ردیعواطف مورد استناد قرار گ میبر تنظ دیتوح ریاز تأث

 .پردازدیناسالم م یعاطف یهایبر کاهش وابستگ دیتوح ریتأث

با  یاعاجتم یبه شبکه ها یبا وابستگ یروانشناخت یادیبن یازهایو ن یرابطه سبک زندگ»مقاله  .5

 ینیالحس یابوالمعال جهیخد ،یرهاشمیمالک م ،ینوشته جواد شهباز «یجانیهوش ه یگریانجیم

 یمقاله به بررس نی. اباشدی(  م۰۰۱۰ ران،یا یاجتماع یروانشناس یمجلات تخصص گاهی)انتشارات پا

اهش در ک یجانیهارتباط( و هوش ،یستگیشا ،ی)مانند خودمختار یروانشناخت یادیبن یازهاین قشن

دا مانند توکل به خ یمیمفاه ،ی. از منظر اسلامپردازدیم یاجتماع یهاناسالم به شبکه یهایوابستگ

ند. ک تیهدا یتررا در جهت سالم یبه ارتباط و خودمختار ازین تواندی( مدی)به عنوان مصداق توح

 یهایوابستگ ،یروانشناخت یازهایو ن یزندگکه بهبود سبک دهدیپژوهش نشان م نیا یها افتهی

 .دهدیناسالم را کاهش م یعاطف

 تواندیمطالعه م نیا ،یو معرفت یاست. از منظر علم تیحائز اهم یمتعدد یهاپژوهش حاضر از جنبه  

 ،یماعو اجت یتیترب دگاهیاز د نیاصلاح آن باشد. همچن یرفتار انسان و راهکارها ترقیشناخت عم سازنهیزم

 .دیاسالم بگش یدر حوزه سبک زندگ یدیجد یهاقادر است افق قیتحق نیا یهاافتهی

 یهادر عرصه یعمل یکاربردها یدارا ،ینیو مطالعات د اتیدر حوزه اله یمطالعه علاوه بر ارزش نظر نیا  

مند منجر آگاهانه و هدف یبه انتخاب سبک زندگ تواندیم دیابعاد توح نییتب ،یتیمختلف است. در بعد ترب

نادرست است. در سطح  یاها و باورهاصلاح نگرش سازنهیپژوهش زم نیا ،یشناختشود. از منظر روان

 کمک کند. یفردنیبه بهبود روابط ب تواندیم قیتحق نیا یهاافتهی زین یاجتماع

. ستین یمفهوم نظر کیتنها  ،ینید نیادیاصل بن کیبه عنوان  دیکه توح دهدیانجام شده نشان م یهایبررس  

امل با و تع یگرفته تا روابط اجتماع یشخص یهایریگمیانسان، از تصم یشئون زندگ یباور در تمام نیا
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 هیدر سا و افتهی ییرها یماد یهایاصل، از وابستگ نیبر ا هیملموس دارد. انسان موحد با تک یریتأث ط،یمح

  .ابدییدست م یاخلاق یو تعال داریاعتماد به خداوند، به آرامش پا

 ناسالم یعاطف یهایاز وابستگ یریشگیدر پ دیبر توح یمبتن یراهکارها

 یهااحساسات و رفتار یدهو جهت یریگبر شکل یادیز ریتأث ،ینگرش اسلام یبه عنوان محور اصل د،یتوح

 یهایآرام وابستگفقط خداست، آرام اشیواقع گاههیکه تک ردیگیم ادیانسان  یدارد. وقت یو اجتماع یفرد

 یاز خواست اله تیخدا، رضا ادی یعنی ر،یمس نی. سه اصل مهم در اشودیرنگ مدر او کم گرانیبه د یافراط

 یابستگو و یکه با چسبندگ یروابط یریگشکل یاحساسات را متعادل کنند و جلو توانندیم ،یو شکرگزار

درست و به اندازه برآورده  یفرد در جا یعاطف یازهاین شودینگاه باعث م نی. ارندیناسالم همراه است بگ

در ادامه به برخی از این  رشد کند. یو هم از نظر معنو یوانتر شود، و هم از نظر رشود، روابطش سالم

 شود:راهکارها اشاره می

 یفردنیو تعادل روابط ب جاناتیه میخدا در تنظ ادینقش الف( 

و کاهش اضطراب،  یآرامش درون جادیبا ا تواندیم ،یراهبرد معنو کیمکرر، به عنوان  یخدا و ذکرها ادی  

 یاند که تکرار ذکرهامطالعات نشان داده کمک کند. یفردنیتعادل در روابط ب جادیو ا جاناتیه میبه تنظ

 شی)هورمون استرس( و افزا زولیبا کاهش سطح کورت تواندیم «سبحان الله» ای «لا إله إلا الله»مانند  یمذهب

  (.۰۴، ص ۰۱، جلد ۰۷۳۱و همکاران،  یمنجر شود )نوروز یمغز، به آرامش روان یامواج آلفا

کند و از  عمل یامن روان گاهیپا کیبه عنوان  تواندیخدا م ادی ،یدر روانشناس منیا یدلبستگ هیبر اساس نظر

 (.۳۱، ص ۴، جلد ۰۰۱۱ ،یو محمد ی)رجب دینما یریجلوگ گرانیناسالم به د یهایوابستگ

 می رامآ خدا یاد به فقط ها دل! باشید آگاه ؛ أَلا بِذِکرِ اللَّهِ تَطمَئِنُّ القُلُوبُ»مانند  یمتعدد اتیدر آ میقرآن کر  

داوند، که ذکر خ کندیاشاره م زین زانیالم ریدارد. تفس دیآرامش تأک جادیخدا در ا ادی( بر نقش ۱۱)رعد: « .گیرد

 (.۰۱۷، ص ۰۰، جلد ۰۷۳۱ ،یی)طباطبا سازدیبه مخلوقات رها م یانسان را از تعلقات افراط

 یهایو وابستگ یمقطع جاناتی، فرد را از هیحضور ذهن معنو تیخدا با تقو ادیذکر و  رسدیبه نظر م  

 دییقابل تأ زینگر نمثبت یبلکه از منظر روانشناس ،ینیتنها در چارچوب دنه کردیرو نی. اکندیدور م مارگونهیب

 .شودیمحسوب م یبه منابع خارج یکاهش وابستگ یبرا یشناخت یبازساز یاست، چرا که ذکر، نوع
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 درواقع. کندمی تعدیل را اضطراب و داده کاهش آینده رخدادهای درباره را فرد نگرانی سطح باور، این(. ۱۷۰

 همین و ؛است اسباب کارگیریبه از پس خدا به قلبی اعتماد معنای به بلکه تلاش، ترک معنای به نه توکل

. ص ،۰۷۳۰ ذوالفقاری،) رودمی شمار به روان سلامت در مهمی عامل درونی، آرامش و تلاش میان توازن

۰۱۱). 

 نوعی ی،افراط تمرکز این. است همراه دیگری بر فرد ازحدبیش تمرکز با معمولاً عاطفی ناسالم هایوابستگی

. بیندمی رابطه بقای گرو در را خود ارزشمندی احساس همه فرد یعنی آورد؛می پدید معکوس خودمحوری

 فرد وقتی.  شودمی وابستگی شدت کاهش موجب خدا، به دیگری از ارزشمندی محور کردن جاجابه با توکل

 ست،ا دیگر هایانسان با شکننده ایرابطه در نه و خداوند با ارتباط در او واقعی ارزش و کرامت که کند باور

 ناختیشروان سازوکار این. یابدمی کاهش چشمگیری طوربه طرد یا جدایی به تهدید از ناشی اضطراب سطح

 دی،احم) رهاندمی ناسالم روابط در اسارت از را فرد و کرده تقویت را معنویت بر مبتنی نفسعزت واقع در

 .(۰۳۵. ص ،۰۷۱۳

 وابسته، فرد. هاستموقعیت از ناکارآمد و منفی تفسیر از ناشی غالباً اضطراب شناختی، شناسیروان منظر از

 سطح دناکارآم شناخت این و کندمی تلقی جبران غیرقابل ایفاجعه عنوانبه را جدایی به تهدید ترینکوچک

 یبازساز» امکان رویدادها، تفسیر برای معنوی چارچوبی کردن فراهم با توکل. بردمی بالا را او اضطراب

 فرد به نگرش این(. ۷: طلاق* )«حَسْبُه فَهُوَ اللَّه عَلیَ یَتَوکََّل مَن وَ: *»قرآن تعبیر به. کندمی فراهم را «شناختی

 بازسازی چنین. ببیند خداوند حکیمانه اراده پرتو در را محبوب فرد از جدایی رویداد هر که کندمی کمک

 ،۰۷۳۱ کریمی،) شودمی روانی آرامش موجب و دهدمی کاهش را معناییبی احساس و نگرانی شدت شناختی،

 .(۰۰. ص

 فرد. دارد یکینزد پیوند «نااطمینانی برابر در پایین تحمل» با ناسالم، عاطفی هایوابستگی در ویژهبه اضطراب

 واجههم برای را فرد روانی ظرفیت که است سازوکاری توکل. است دادن دست از احتمال و رابطه آینده نگران

 رامشیآ انسان به است، بندگان امور «کفیل» و «وکیل» خداوند اینکه به باور. دهدمی افزایش هانااطمینانی با

 ممکانیز» نوعی توکل درواقع،. شودنمی روانی فروپاشی دچار نیز قطعیت عدم شرایط در حتی که دهدمی

. ص ،۰۷۳۱ کاظمی،) کندمی کنترل را نامعلوم آینده از ناشی اضطراب که شودمی محسوب «مذهبی ایمقابله

۰۰۱). 
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 که حالی در. است درونی بینیخوش و امید تقویت توکل، شناختیروان سازوکارهای از دیگر یکی

 تریوسیع ایهافق به را فرد توکل کند،می گرفتار بدبینی و ترس دایره در را فرد غالباً ناسالم هایوابستگی

 صورت در آینده و است خویش بندگان خیرخواه خداوند که دارد باور متوکل انسان. سازدمی متوجه

 چنین(. ۳۰. ص ،۰۷۳۰ نراقی،) باشد جدید هایفرصت و برکات حامل تواندمی عاطفی هایشکست

 .آوردمی فراهم ناامیدی و اضطراب برابر در محافظ نیرویی معنوی، بینیخوش

 در اضطراب کاهش برای متعددی سازوکارهای معنوی، ـ شناختیروان سازه یک عنوانبه توکل مجموع، در

 راطی،اف وابستگی کاهش درونی، کنترل احساس ایجاد جمله از سازد؛می فعال ناسالم عاطفی هایوابستگی

 صرفاً  وکلت که دهدمی نشان کارکردها این. امید تقویت و نااطمینانی برابر در تحمل افزایش شناختی، بازسازی

 کاهش و اههیجان تنظیم در کارآمد شناختیروان منبع یک عنوانبه تواندمی بلکه نیست، دینی توصیه یک

 مبتنی یدرمانروان و مشاوره فرآیندهای در توکل به باور تقویت بنابراین،. گیرد قرار استفاده مورد اضطراب

 .باشد آن از ناشی هایاضطراب و عاطفی مشکلات با مواجهه در مؤثر راهبردی تواندمی معنویت، بر
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 نتیجه گیری

 ،یسلاما ینیبدر جهان یاصل اعتقاد نیترنیادیبه عنوان بن د،یکه توح دهدیپژوهش نشان م نیا یهاافتهی  

 یراهکارها یکند. بررس فایناسالم ا یعاطف یهایو کاهش وابستگ یریشگیدر پ یاکنندهنیینقش تع تواندیم

رامش آ جادیبا ا ،یو شکرگزار یلها یبه قضا تیخدا، رضا ادی ینشان داد که سه مؤلفه دیبر توح یمبتن

 یریگاز شکل یریشگیپ یهماهنگ برا یسازوکار ،یروان تیاحساس کفا تیتوقعات و تقو لیتعد ،یدرون

بلکه بر اساس  ،ینید یهاتنها از منظر آموزهگانه، نهسه کردیرو نی. اآورندیفراهم م یافراط یروابط عاطف

 است. دییقابل تأ زینگر نمثبت یشناسشواهد روان

 

 تیظرف شیافزا ،یدرون تیاحساس امن تیباور با تقو نینقش توکل به خدا نشان داد که ا لیتحل ن،یهمچن  

ون مناجات، چ یمعنو یاز ابزارها یریگو بهره ،یفرد یریپذتیو مسئول اریبر اخت دیتأک ،یاله تیصبر و رضا

ناسالم  یهایاز وابستگ یناش ابکاهش اضطر یبرا هیچندلا یبه معاد، ساختار مانیتواضع و ا ر،یتقد رشیپذ

 جاناتیکه فرد را از مرحله کنترل ه کنندیمند عمل منظام یامجموعه راهکارها به گونه نی. اآوردیفراهم م

 .ندینمایم تیهدا یتحول معنو تیو در نها یشناخت یتا بازساز

 

 هم ،یچارچوب جامع و بوم کیبه عنوان  تواندیم دیکه توح دهدینشان م قیتحق نیا جیمجموع، نتا در  

با  چارچوب نیناسالم به کار گرفته شود. ا یعاطف یهایدرمان وابستگ نهیو هم در زم یریشگیدر حوزه پ

وابط ر تیفیبهبود ک ان،ارتقاء سلامت رو یبرا ییبالا تیظرف ،یعلم یهاافتهیو  یاله یهاآموزه بیترک

 متعادل و هدفمند دارد. یسبک زندگ یدهو شکل یفردنیب

 

 لیحلو ت یادارد؛ از جمله اتکا به منابع کتابخانه زین ییهاتیدستاوردها، پژوهش حاضر محدود نیوجود ا با  

 قاتیه در تحقک شودیم شنهادیپ ن،ی. بنابراسازدیرا برجسته م یو تجرب یدانیم قاتیکه لزوم انجام تحق ،ینظر

 صورتبه ن،یجوانان و زوج ژهیومختلف جامعه، به یهابر گروه یدیتوح یآموزش راهکارها یاثر عمل نده،یآ

 یشناختروان یکردهایرو ریراهکارها با سا نیا ریتأث سهیمقا ن،یشود. همچن یبررس یاو مداخله یکارگاه

 راهم کند.مؤثرتر را ف یقیتلف یهاو امکان ارائه مدل دیفزایحوزه ب نیا یعلم اتیادب یبه غنا تواندیم ینیردیغ
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