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 سخن پژوهشگاه

 در یانسـان یهـا دهیپد تیهدا و ضبط و یزیر به منظور شناخت، برنامه یپژوهش در علوم انسان

 در یانیـوح یها آموزه و عقل از استفاده و است ریانکارناپذ یضرورت بشر یواقع سعادت یراستا

 شرط جوامع لیاص یها ارزش و فرهنگ ،ینیع یها تیواقع نظرگرفتن در و یتجرب یها داده کنار

 .است جامعه هر در ها پژوهش گونه نیا ییکارا و یینما واقع ،ییایپو یاساس
 و سـو کیـ از جامعـه یهـا تیواقع شناخت گرو در یاسلام رانیپژوهش کارآمد در جامعه ا

 گـرید یسـو از یرانـیا فرهنـگ مؤلفه نیتر یاساس و یانیوح یها آموزه  نیتر عنوان متقن به اسلام

گاه رو، نیا از است؛  یبازنگر پژوهش، در آن از یریگ بهره و یاسلام معارف از قیعم و قیدق یآ

 .است برخوردار یا ژهیو گاهیجا از یانسان علوم مسائل و یمبان یساز یبوم و
 نـهیزم ،یاسلام یگذار جمهور انی، بنeینیخم امام یسو از یراهبرد قتیحق نیتوجه به ا

 تیـعنا و ییراهنما با و کرد فراهم ۱۳۶۱ سال در را »دانشگاه و حوزه  یهمکار دفتر« یریگ شکل

 نهـاد، نیـا موفـق تجربـه. گرفـت شکل یعلم نهاد نیا دانشگاه، و حوزه استادان همت و شانیا

 در یعـال آموزش گسترش یشورا بیتصو با و آورد فراهم آن یها تیفعال گسترش یبرا را نهیزم

 یپژوهشـ مؤسسـه« بـه ۱۳۸۲ سال در و شد سیتأس »دانشگاه و حوزه پژوهشکده« ۱۳۷۷ سال

 .افتی ارتقا »دانشگاه و حوزه پژوهشگاه« به ۱۳۸۳ سال در و »دانشگاه و حوزه
 جامعـه بـه یفراوان خدمات خود نیسنگ رسالت یفایپژوهشگاه حوزه و دانشگاه تاکنون در ا

 ۷۷۰ از شیبـ انتشـار و ترجمـه ف،یتـأل ه،یته به توان یم جمله آن از که است نموده ارائه یعلم

 .کرد اشاره یعلم هینشر ۹ و کتاب عنوان

 سه



مقطـع  انیدانشـجو یبـرا »یرفتـار یشناخت یها درمان« یمتن و منبع درس اثر به عنوان نیا

 شده است. فیتأل یشناس روان مباحث به مندان و عموم علاقه یو دکتر ارشد یکارشناس

 یشـنهادهایو پ ییراهنمـا ،یبـا همکـار شـود ینظران ارجمند تقاضا م استادان و صاحب از

 ازیـآثـار مـورد ن گـرید نیپژوهشگاه را در جهت اصلاح کتاب حاضر و تدو نیخود، ا یاصلاح

 دهند. یاری یدانشگاه ۀجامع

و  یبزرگـ مؤلفان محترم اثر، دکتر مسعود جـان یها از تلاش داند یپژوهشگاه لازم م انیپا در

 کند. یسپاسگزار راد یغرو دمحمدیس الله تیو ناظر محترم، آ گیپروفسور هرولد کوئن
 

 چهار
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 مقدمه

گرفتـه  ان در سراسـر جهـان قـرارشناسـ رواندر کانون توجه  یطور روزافزون مذهب به و تیمعنو

 یدرمـانگر بخـش در روان نجـات یموضـوع ،یزنـدگ در برتـر یـیرویتوجه و ارتباط بـا ن. است

 و تیــمعنو نیبـ یدوگــانگ، مراجعـان یزنــدگ در تیـبـا مشــاهده ارزش معنو. اســت یامـروز

 یریکـارگ هکـه بـ دهنـد یمـها نشـان  افتهی. ر شده استت فیضع متخصصان نیب یدرمانگر روان

 یهـا درمـان. )۲۰۰۹ 1،بارتز( کند تیرا تقو یدرمانگر د اثر روانتوان یمخداباورانه  یها نیتمر

 . کنند یمبرخورد  یساز با گشودگ کپارچهی گرِ یاری یها هدینسبت به پد دیجد

تحـت عنـوان  یحتـ، یگشـودگ نیـاز ا یبرخـوردار ا وجـودبـ یرفتـار−یشـناخت یها درمان

 »دیـمـوج جد«طلاح صـکردنـد کـه ا انیب منتقدانو  ندمورد انتقاد قرار گرفت دیموج جد یها درمان

نهـا را آ نکـهیخـانواده دانسـت تـا ا کیـرا از همـه آنهـا  دیو با انداز است غلط یآنها تا حدود یبرا

 .  )۲۰۱۰ 2،فانک و ریسو، هافمن( آورد شماربه  یمستقل یها درمان

 میبـر مفـاه افـزونو  نـدهـا فراتـر رفت از سطح شـناخت یرفتار یشناخت یها درمانموج سوم 

، داشـت یشرق انیاد در شهیکه ر یآگاه ذهنمفهوم . شدند کیانسان نزد یبه بعد معنو یفراشناخت

را  یرمنطقـیغ یها مبارزه با شناخت ،داد قرار ریتأث ت تحترا به شد یرفتار−یند درمان شناختیفرا

، رشیپذ، یآگاه ذهن. دانست یضرور شرط آنها رییتغ یرا برا رشیپذ نیکرد وا لیتبدآنها  رشیبه پذ

در مـوج سـوم  ینـوع ر همـه بـهگـید میو مفـاه یهمـدل، کیالکتید، ها تفراشناخ، ها ارزش، تعهد

 . است یآگاه ذهن یها نیخورند و از همه پربسامدتر تمر یبه چشم م یشناخت یرفتار یها درمان
                                                      

1. Bartz, J. D.  

2. Hofmann, S.G., Sawyer, AT. & Fang, A.  
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 دانسـت یشناخت −یرفتار یها درمان مرموج چهاآنها را  توان یم یکه تا حد ییها درماندر 

 :نـدرت کیـنزد یو معنـو یمـذهب یهـا زهوبه ح یکه به نوع شد میخواه رو روبه یگرید میبا مفاه

 نـهیزم در دوارکننـدهیام یهـا حـوزه از یکـی. مـذهب و تیمعنو، )شفقت( یمهرورز، بخشش

اگرچـه  .شـده اسـتبخشـش  نـهیاست که بـه پـژوهش در زم یتوجه یدرمانگر روان و مشاوره

 ،)۱۹۹۱ 1،یانسانگروه مطالعات تحول  و تینرایا( همواره وجود داشته یبخشش در سابقه بشر

سـانتوز و ، تیـنرایا( بـدان توجـه شـده اسـت یشناسـ رواندر  کیسـتماتیس طور به یبه تازگاما 

از  یمـانگررد روان و مشـاوره در دارد کـه یفـرد نیبـ تیماه لیبخشش به دل. )۱۹۸۹ 2،الموک

 گـاهیجا خشـم ماننـد یجـانیه یهـا سـازه در بخشش نیهمچن ؛است برخوردار ییبالا تیاهم

) و ۱۹۸۶ 4،بـوکسینزیف ؛۱۹۹۸ 3،چفـر( بـر بخشـش یمبتنـ یهـا درمانهرچند . دارد یخاص

است کـه  نیاما مهم ا، آغاز شده است )۱۹۹۶، تینرایو ا 5دمنیفر( آنها یبر رو یمطالعات تجرب

 برخوردار است؟ یمراجعان از ثبات کاف یسلامت روانها بر سطوح بخشش و  مداخله نیا آثار ایآ

شفقت  ای یمهروروز فت همانایبازگشت به ذهن سالم  یبرا دیجد یشناس روانکه  گریراه د

 امیـالت یبـرا یراهـ عنـوان بـهشفقت بـا خـود  نیهند و چ، رانیادر فرهنگ شرق ازجمله . است

 بـدون یجـانیه پـردازش کـه اسـت نیـفـرض بـر ا. شـده اسـت یمعرف یشناخت روان یدردها

نظـر  بنـابر. شـود یمـپـرورش ذهـن سـبب مثبـت نسـبت بـه خـود  کـردیو بـا رو یگر سرزنش

دردنـاک  یهـا تیـموقع در )۱۹۹۷ 7،و سـالزبرگ a۲۰۰۳ 6،از جمله نف( ییان بوداشناس روان

حفظ تعادل کمـک  ید به انسان براتوان یمآنچه ، ها و شکست ها یناتوان و )ی(مهارناشدن یزندگ

. اسـت رنج با آمدن کنار و رشیپذ یبرا یراه یمهرورز دگاهید نیدر ا. است یکند خودمهرورز

 مطرح کرد:  یرا در قالب سه مؤلفه اساس ی) مهرورز۲۰۰۳( نف

 ؛یگر خودسرزنش ای یگر در برابر خودقضاوت یخودمهرورز −
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 ؛یدر برابر انزواطلب یاحساسات مشترک بشر −

گاه −  . میا تسلی یافراط یساز در برابر همسان یذهن آ

گاه در حالت ذهن  کیـناک ددر یها درک همزمان جنبهموجب تجربه متعادل زمان حال  یآ

 یسـاز همسان و میتسل یجا به یمهرورز انیجر و شده ینشخوارگر و آن از اغماض نه و تجربه

ــ ــ یافراط ــاق م ــد یاتف ــف( افت ــ. )۲۰۰۹، ن ــان مبتن ــرورز یدرم ــر مه ــاس رو یب ــیبراس رد ک

و  )۲۰۰۵ 1،لبـرتیگ( گرفته استل کش یلات سلامت ذهنکمش یبرا یشناخت عصب−یتحول

، تیـاحسـاس امن یارهـاکراه، یاساسـ یها ترس، یا خچهین و تاریشیبر چهار حوزه تجارب پ

 .  )۲۰۰۹، لبرتیگ( ز استکمتمر یرعمدینشده و غ  ینیب شیج پیامدها و نتایپ

  آن هیاول یرا از ادعاها یرفتار−یشناخت یها درمان ریکه مس یگرید انیجر
ً
متفـاوت  کـاملا

نـد از مراجعـان توان یمـن گرید یدرمانگران امروز روان. بود تیبه مذهب و معنو یآور یکرد رو

و خـود وارد جلسـه  اق درمـان بگذارنـدتـا در پشت را خود تیخود بخواهند که مذهب و معنو

 یهـا پـژوهشو  یشناسـ رواندر  یو مذهب یمعنو یها انیجر. )۲۰۱۱، پارگامنت( درمان شوند

 بـزرگ مؤلفـه نیـشـد کـه اموجـب  یو سلامت روانـ تیمذهب و معنو نیرابطه ب بارهفراوان در

بخش  عنوان بهله و هم ئپردازش مس عنوان بههم ، دانند یم یاساس بعد کی را آن یبرخ که یانسان

 .  )۱۳۹۸، یبزرگ جان( به کار روددرمان مراجعان  یتمام ایو 

هـا  درمـان نیـا. دانست ها روش نیترریپذ انعطاف از دیرا با یرفتار−یشناخت یها درمانهمواره 

 یدرمان مبتنـ. کنند یفنون مختلف را در خود هضم م یبه راحت وگشوده هستند فنون  نهیدر زم ژهیو  به

 بنه ک بر روان
ً
شـکل  »مـن« تیـبـر تقو یمبتنـ یکردهایرومانند  یلیتحل یها درمان ریتأث تحت املا

 . اند بوده نیمتأثراز مکاتب مشرق زم زین یآگاه ذهن رب یمبتن یها درمان. گرفت

 یهـا درمـانمـوج سـوم  یهـا انیـجراز  زیـنرا  یبر بخشش و مهـرورز یدرمان مبتناگرچه 

 تیـبـر مـذهب و معنو یمبتنـ یهـا درمـانهماننـد امـا ، کننـد یمـ یمعرفـ یرفتار −یشناخت

بعد  یساز فعالو  کیتحر یکلطور به جانیدر ا. دارندموج سوم  یها انیجربا  یمتفاوت یها یژگیو

ــو ــد کپارچــهینگــاه ، یمعن ک یبعــد نگــر و چن ــو تأ ــر دی ــه یجــانیه میتنظــ ب ــا پاب اصــلاح  یپ

 را یدیجد موج است ستهیکرده که شا یفرد منحصربه یها یژگیآنها را واجد و یرفتار−یشناخت

 . کرد یمعرف یرفتار−یموج چهارم شناخت عنوان بهبرد و  کاره ب آنها یبرا

                                                      

1. Gilbert, P. 
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 ،دارند با آنها یشتریتطابق ب تینسبت به فرهنگ ملل انعطاف و قابل دیجد یها درماناگرچه 

 یشناسـ بیتحـولات آسـ. کرد ادی فرهنگ منطبق با یها درمان عنوان بهاز آنها  توان یمهنوز ن اما

، کـایآمر یپزشـک روانانجمن ( فراهم کرده است یتوجه فرهنگ نیا یبراا ر نهیزم یتا حد یروان

 یاثربخشـ یبـرا یدیها ام با فرهنگ یشناخت روانمداخلات تطابق  یتلاش براامروزه . )۲۲۲۰

 .  ستآنها جینتا یماندگار و شتریب

 یدرمـانگر روان یها هینظر بارهاست که در ییها ابکت مجموعه از کتاب نیکتاب حاضر پنجم

 ریـبـه رشـته تحر شو همکاران مؤلف یاز سو یاز نگاه فرهنگ یانتقاد یدیو دمطالعه آنها ا هدف ب

، یو نـور یبزرگـ جان( »یدگیاضطراب و تن یدرمانگر یها هویش«با عنوان  در کتاب اول. دیآ یدرم

 یبـرا لازاروس)( یتـا چندبعـد یبعد تک یها درمانبرنامه تلاش شد  انتشارات سمت از) ۱۳۹۷

 نیادیـبن یها هینظر«عنوان با  یکل یها درماندر کتاب دوم . شوند یمعرف یدگیدرمان اضطراب و تن

 یتـا درمـان راجـرز یگـر لیـتحل از روان، )۱۳۹۴، یو نور یبزرگ جان( »و مشاوره یدرمانگر روان

 نینـو یهـا هیـنظر«بـا عنـوان  در کتاب سـوم. قرار گرفت یفرهنگ ینقد و بررسشد و مورد  یمعرف

نـه یکه با زمشد  یبررس ینینو یها روش، )۵۱۳۹، یو غرو یبزرگ جان( »و مشاوره یدرمانگر روان

. شـد یمعرفـ یمعنـو یچندبعدروش درمان  انیند و در پابود افتهیه توسع نیادیبن یها روشهمان 

 ) خـلأ۱۴۰۳، یبزرگ جان( »موج دوم و سوم :یرفتار −یشناخت یها درمان«با عنوان  کتاب چهارم

 یتا حـدرا آنها  یفرهنگ قبو تطا یسررا با هدف نقد و بر یرفتار یشناخت دیجد یها درمان یمعرف

 یمبتنـ یدگیکاهش تن، کیکلاس یرفتار − یشناخت یدرمانگر روان از زین کتاب نیدر ا. کند یمپر 

 یرفتاردرمـانگر، )MBCT( یآگـاه بـر ذهـن یمبتن یدرمانگر شناخت، )MBSR( یآگاه ذهن بر

 .  است شده بحث یصیفراتشخ یرفتار یو درمان شناخت یکیالکتید

مـوج  عنـوان بـهپردازد که  یم ییها روشبه  همجموع نیاز ااثر  نیمپنج عنوان بهکتاب حاضر 

 در زیکتاب ششم ن. است  کینزد یشناس روانچهارم  یرویو ن یرفتار یشناخت یها درمانچهارم 

موسـوم بـه  یدرمـانگر روان دیـجد یالگوهـا ینقـد و بررسـ ،یمعرفـ بـه کـه است هیته دست

 . خواهد پرداخت EFT(1( یجانیه میبر تنظ یمبتن یها روش

فصـل ، بر بخشـش یدرمان مبتن یفصل اول به معرف :شده است میفصل تنظ ششدر  جلد نیا

 یزندگسبک  میبر تنظ یمبتن یرفتار یفصل سوم به درمان شناخت، یبر مهرورز یبه درمان مبتندوم 

                                                      

1. Emotional Focus Therapy 
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 دانشـگاه از کیـنئکو هارولـد گرانقـدر استاد و محقق با یهمکار افتخار مجموعه نیدر ا. پردازد یم

. اسـت درآورده ریـتحر رشـته بـه را حاضـر کتـاب چهارم فصل که دارم را کایآمر یجنوب ینایکارول

 نیـدر ا یآثار گسـترده و. است یروان سلامت و تیمعنو نهیاز محققان بنام در زم کیفسور کوئنوپر

 تیـو سـلامت و معنو یرفتـار یدرمان شناخت نهیدر زم محققان نیتر از برجسته یکیاو را به  ،حوزه

مختلـف  روانیـپ یرفتار را بـا متـون مقـدس بـرا یدرمان شناخت کند یم او تلاش. کرده است لیتبد

بـه درمـان  پـنجمفصـل . شـائبه سپاسـگزارم یب یهمکار نیا ه سببب شانیاز ا. دهد قیمذاهب تطب

 یدرمـان چندبعـد براسـاسفصـل  نیدر ا ؛پردازد یم) یاسلام( خداسو کردیبا رو یرفتار یشناخت

شـده  یمعرف یمذهب−یمعنو یکردیرو با یرفتار یدرمان شناخت یا جلسهدوازده برنامه  کی یمعنو

تـا  یآگـاه بـه عقـل یآگـاه ذهـن از عنـوان با یرفتار یشناخت مکمل درمان کیفصل ششم . است

  .ارائه شده است یخداآگاه یمندان از الگو بار به منظور استفاده علاقه نینخست یبرا یخداآگاه

همـه  زیـو مشـاوره و ن یشناسـ روان یدکتـرارشـد و  یکارشناس انیدانشجوه کتاب حاضر را ب

ان از خداونـد منّـ. هسـتند یروان سلامت نهیکه مشغول خدمات در زمکنم  یم هیتوص یمتخصصان

 دانـم از اسـتاد یبر خـود فـرض مـ. سپاسگزارمخود  ینگارش و خدمت به جامعه علم قیتوف یراب

 نیـا یریگ او شکل یها تیها و حما که بدون کمکتشکر کنم  یغرو دمحمدیسالله  تیگرانقدرم آ

بـا  یکه مباحثات علمـ ینور دیناهسرکار خانم  ام یهمسر گرام از زیو ن نبود ریپذ ها امکان مجموعه

وجـود بـا که  زمیعز انیاز دانشجو زیداد و ن یوشش مکتاب را پ ینگارش یهااز خلأ یاریسب شانیا

مراتب سپاس خـود را از  نیهمچن ؛کنم یقدردان ،اند مشوقم بودهنوشتن  یبراهمواره آن  یها یسخت

استاد دانشگاه تهران و سـرکار خـانم منصـوره  ،فرد یاریخدامحمد دکتر  یکتاب آقا یعلم ابانیارز

 یابیـارز یخود را برا یکه وقت گرانبهادارم  یاعلام م یبهشت دیاستاد دانشگاه شه ،یسادات صادق

 اثـر هـر است یهیبد. کردند ارائه کتاب نهیبه نیتدو یبرا را یروشنگر نظرات و کرده صرف کتاب

 ؛تعلـق دارد نـدهیاز گذشته تـا آ یبلکه به جامعه علم ،ستین متعلق مؤلف ای سندهینو فرد به یعلم

 انیو دانشـجو دیاسـات یاز سـو دانـش یعملـ یهـا عالمانه از صـحنه بازخورد افتیبا در نیبنابرا

کـه  دیخواهد رسـ یازمندیآن به افراد ن جیو نتا مودیپ خواهد را خود تکامل ریس هم اثر نیا، یگرام

 .  دارندحوزه  نیبه کنشگران دانشمند ا دیچشم ام

 یبزرگ مسعود جان

۳۱۴۰ 





 

 

 
 

 

 

 اولفصل 
 

 یرهاساز ایبر بخشش  یمان مبتنرد

 فصلاهداف 

 آموزند: یم انیدانشجو فصل نیاپس از مطالعه 

 ؛یدرمانگر بخشش و بخشش یمفهوم اساس -

 ؛یدرمانگر مختلف درباره بخشش یها دگاهید -

 ؛یدرمانگر بخشش ندیفرا -

 ؛بخشش و مذهب -

 .یدرمانگر بخشش یمطابقت فرهنگ -

 

 یاصل میمفاه و اتیکل. ۱

امـا  ،بوده اسـت یزندگ ندیدر فرا ها انسان شتریباست که مورد تجربه  یمیبخشش از جمله مفاه

 میآن خـواه یپرداز مفهوم یسخت متوجه میکن یریگ و درباره آن موضع فیآن را تعر میاگر بخواه

 ضـد ینابخشـندگ ایـ؟ آسـتیآنهـا چ و کـارکرد دارد یبخشش به چه معنا است؟ چه انواع. شد

 یدرونـ ۀدیـپد کی از خود یرهاساز ای است یگرید حق در لطف یبخشندگ است؟ یبخشندگ

 کیـ ایاست؟ آ یشناخت روان یها بیکننده آس درمان یزمیچه مکان براساس یزا؟ بخشندگ بیآس

بـه آن  یحدود فصل تا نیاست که در ا یمسائل نهایمکمل؟ ا ایکامل است  یشناخت رواندرمان 

 . پرداخت میخواه

 گـرید یهـا درمـاندرمـان مسـتقل از  کیـ عنوان بهخود را  وشدک یمامروزه  یدرمانگر بخشش

بـه  یمـوج سـوم تـا حـدود یدرمان یالگوها ریهمانند سا یروش درمان نیخاستگاه ا. کند یمعرف
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 از حـوزه نیـا یپـردازان اصـل هیـاز نظر یهرچنـد برخـ. گردد یبرم نیمشرق زم یمذهب یها سنت

 یشـناخت یهـا درمـاناز  یادیـامـا تـا حـد ز، اند کرده استفاده یمیابراه انیمربوط به اد یها سنت

 یعنـی ،یشناسـ روانآن را بـه مـوج چهـارم  دیـبا شـتریب جهـت نیدو بـ انـد فاصـله گرفتـه یرفتار

 .  نسبت داد )یمذهب( یمعنو یشناس روان

مـورد توجـه  گذشـته یها در سال یو درمان یپژوهش، یموضوع آموزش کی عنوان بهبخشش 

 کیـ عنـوان بـهمانند بخشـش  ییندهایاز فرا استفاده. )۶۲۰۱، کار فیظر و دمنیفر( است بوده

 و یدرمـانگر تیـقدم مانده بـه معنو کی دیرا با یشناخت روانمشکلات  یمستقل برا یدرمانگر

 لیدل نیبه هم ؛دانست ازمندین یها انساندر  یتعادل روان جادیکمک به ا یاستفاده از مذهب برا

 نیـنسـبت دادن ا. در نظـر گرفـت یرفتـار یشـناخت یهـا درمانموج چهارم  عنوان بهآن را  دیبا

 . کرد نگاه تأمل ۀدیدبا  یتا حد دیرا با یرفتار یها به حوزه شناخت درمان

 و دمنیـفر( رود یهـا بـه کـار نمـ یفهمـ کـج و رهایسوءتعب لیبه دلاغلب  یدرمانگر بخشش

 دیـمف یکسـان یبر بخشش برا یکه درمان مبتن دهد ینشان م یفراوانشواهد . )۶۲۰۱، فکاریظر

ترنـر و ، یلگـار ؛۲۰۰۸ 1،کنسـتام و کاسـگروف( انـد شـده یاساسـ بیکه متحمـل آسـاست 

 ایـو  یو جسـم یجنسـ یهـا مانند سوءاسـتفاده یشناخت روان یها گره یبرخ. )۲۰۰۷ 2،سیلول

  یم هم به نیکه زوج ییها خسارت
ً
د توانـ یمـو بخشـش  رشیبـوده و پـذ ریناپذ جبران زنند عملا

 یبعـد یهـا فـرد و انتقـال آن بـه نسـل یشـناخت روان یهـا حـوزه به بیاز گسترش آسکم  دست

 . کند یریجلوگ

 

 بخشش فیتعر . ۱-۱

 گـرید میمفـاه از یاریبسـ مانند یتخصص متون در چه و عامه اتیادب در چه بخشش فیدر تعر

محققـان و ، ینیمتخصصـان بـال یاز سـو یحتـبخشـش . میسـتیرو ن هروبـ یروشن و وضوح با

 یمتفـاوت طـور بـهبخشش توسط محققان مختلف . همراه بوده است ییها سوءتفاهمبا  مراجعان

واحـد و  یکشد که بخشش مفهـوم یم انیرا به م ها سؤال نیا هانظر شده است و اختلاف فیتعر

 است؛  یجهوچند ای
ً
محققـان در مقـالات . اسـت غالـب آن یعـاطف وجـه ایـو  یشناخت اساسا

                                                      

1. Cosgrove, L. & Konstam, V.  

2. Legaree, T. A., Turner, J. & Lollis, S.  
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مربـوط بـه آن را  میو مفـاه هـا اند مؤلفـه کرده یو سع دهیبخشش را به چالش کش فیتعر یادیز

ــ ــد حیتوض ــدر( دهن ــانرا ؛۱۹۹۸ 1،ال ــو و تی ــانرا ؛۱۹۹۸ 2،یلیک ــونزیتزیف و تی  ؛۲۰۱۵ 3،ب

 7،زیمنسـ و نبـرگیگرو  ۱۹۹۸a , b 6،نگتـونیورت؛ ۱۹۹۸ 5،سلز و هـارگراو ؛۱۹۹۸ 4،نگلتونیپ

مشـکل  کیـبخشـش را  فیـاز محققان فقدان اجماع دربـاره تعر یبرخ ،نیبر ا ؛ افزون)۲۰۱۹

 8،وو و نیگاسـ، تیـانرا؛ ۱۹۹۸، یلیکـو و تیانرا ؛۱۹۹۸، الدر( دانند یحوزه م نیمخرب در ا

 .  )۲۰۰۰ 9،پارگامنت و ثورسون، مک کولاق؛ ۱۹۹۲

 یتلخ، تیش از کاهش عصبانیب یزی) بخشش را چ۲۰۱۴( نگتنیورت و دولیک، تیها، دیوا

همـان ، عمـل در گـرانیت نسبت به دیّ تمرکز بر اخلاق و حسن ن. کردند فیتعر نگرفتن و انتقام

 . شفابخش منحصر به فرد کرده است کردیرو کی عنوان بهکه بخشش را باشد  یم یزیچ

، یعـذرخواه، یخودخـواه، یبخشـش را بـا فراموشـ دینبا جیرا نادرست یبرخلاف باورها

 ،یمـک گـار( گرفت اشتباه سازش ای و زمان گذر جهیخشم در نت کاهش، هیتوج، تبرئه، اغماض

 .  )۲۰۰۵ ،ریو ما نگتونیوورت ،دیو ؛۱۹۸۹

. سـتین یزیـسـت و چـه چه زیـبخشش چه چ میاست که بدان نیبخشش مهم ا فیدر تعر

؛ شـود مـودهیپدارد که لازم است فعالانه  یبلکه مراحل، میتسل نه و است ضعف انیبخشش نه ب

 و تیـانر( شـوند یم انیاز احساس ب یعار یو فقط کلمات ماندهیباق یمنف جاناتیو ه نهیک وگرنه

 .  )۱۹۹۱، همکاران

از وجـود  یاگـاه ییاز وجوه بخشش و رها یکیبلکه  ،ستین یبرابر با فراموش تنها نهبخشش 

. )۲۰۰۵ ،و همکـاران دمنیـفر ؛۱۹۹۱ ،و همکـاران تیـانر ؛۱۹۸۹ ،یمـک گـر( است بیآس

گاه، یفراموش  نیدبـ ؛دهـد یرا به فرد نمـ یرهاساز ۀاجاز و برده نیب از را اشتباه از ارانهیهوش یآ
                                                      

1. Elder, G.  

2. Enright, RD. & Coyle, CT. 

3. Fitzgibbons, RP. 

4. Pingleton, JP.  

5. Sells, J. N. & Hargrave, T. D.  

6. Worthington, E. L., Jr.  

7. Greenberg, L. & Meneses, C. W.  

8. Gassin, E. & Wu, C. 

9. Mccullough, M. E., Pargament, K. I. & Thoresen, C. E.  
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 نکـهیاوجـود بـا  نی. همچناست یشخص یا تلاش و مبارزه ،قیعم ینشیب ازمندیبخشش ن سبب

 یامـدهایکـه بـا وجـود پ کنـد یمکمک  دهید اما به افراد صدمه، انجامد ینم یفراموش به بخشش

 . کنند یزندگ یشتریرامش بآهرچند سخت) با ( بیسآاز  یناش

 شیبـ نیبنابرا ؛)۱۹۹۱ ،همکاران و تیانر( ستین زین یعذرخواه ای یپوش بخشش برابر با چشم

 . )۲۰۰۷ ،تیانر و دمنیفر ،لیه ،یمک ک( دهد یم شیآن را افزا، شود یشخص رشد مانع آنکه از

در مـوارد  ژهیـو بـهدو مفهـوم  نیـا نیبـ زیدرک تمـا، اسـت زیمتمـا زیـنبخشش از مصالحه 

 متجـاوز افراد نهیخشم و ک یاستفاده با رهاسازءسو انیقربان. دارد تیسوءاستفاده و خشونت اهم

، دمنیـفر( زننـده بدهنـد یرفتارهـا نیـبه ا یانیبه خاطر خودشان پا نکهیا دیبه ام ،بخشند یم را

۱۹۹۸(. 

 بخشـش کـه مصـداقرا مشخص کنند  یموارد اند کرده یسع زین )۲۰۱۹( زیمنسو  نبرگیگر

 :ستین

 .  ابندیزا تداوم  بیدهد اعمال آس یچون اجازه م 1؛دادن تن ای میتسل -

 .  شود ینم داده صیتشخ یعدالت یب ای بیگونه آس چیه 2؛)یچشم پوش( اغماض -

 .  شوند یم میبلکه خاطرات از نو تنظ، کنند یافراد به ندرت فراموش م 3؛فراموش کردن -

 .  است شده که یکار عذر؛ ایانکار  -

 .  ستین یاما ضروراست ممکن  ؛یآشت -

 .  انصراف از عدالت ای امدهایپگرفتن  دهیناد  -

 .است ریناپذرییانصراف از آنچه تغ تیو درنها یبخشودگ حکم ایعفو  یاعطا -

، یاز نظر عـاطف و کند یم رییتغ یگریپاسخ فرد بخشنده نسبت به د، یفرد خاط دنِ یدر بخش

 . شود یم مثبت شتریو ب یکمتر منف یو رفتار یشناخت

به فرد  تو رنجش نسب نهیک یترک عمد عنوان بهبخشش را  یممکن است برخ لیدل نیبه هم

. )۱۹۹۶، تیـنرایمن و ادیـفر( نندک فینسبت به او توص 5یو مهربان 4و گسترش احسان یخاط
                                                      

1. Acquiescing 

2. Condoning 

3. Forgetting 

4. Beneficence 

5. Compassion 
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 فـزودهن ادابـ 1،نـهیک یرهاساز ،بخشش یفراتر از جنبه محور یمهربانو احسان  فیتعر نیدر ا

 نجایدر ا ن ذکر است کهایشا. بود شده توجه وجه نیا به هم گرید فیهرچند در تعار، شده است

 لیـدل بـه یخاط یشخص تیولئانکار مس، یگرید 2عفوو  یخواه معذرت یبخشش به معنا هم

شـخص را  تـوان یمـ. سـتین یگرید اشتباه هیتوج ایو  یساز نهیکم یمعنا به زین و شما به بیآس

کـه  3یپوشـ از چشـم. عفـو متفـاوت اسـت یبخشش با مفهوم حقوق. دیبخش یبدون عذرخواه

 فـرد کـه اسـت نیا یمعنا به طیشرا فیتخف لیکه به دل تبرئهاز ، است یعمل خاط هیشامل توج

 و نبـودن اریهش ایپاک کردن آن از حافظه و  یااز فراموش کردن که به معن، است تبرئه نیا سزاوار

که فـرد باشد  یم یدر درک صدمات یناتوان ای لیتما نبود یاز او و از انکار که به معنا ییزدا خاطره

 .)۲۰۰۲ 4،تیول تیمک کولاق و و( است زیمتما، متحمل شده

 ،آن بـه مربوط یکل موضوعات و بخشش فیتعار یپس از بررس، )۲۰۱۹( زیمنس و نبرگیگر

 :اند دانسته ریرا شامل موارد ز یفرد نیبخشش ب یها یژگیو

 اجرا؛ در یگرید به نداشتن ازین و یفرد نیب بخشش ندیبودن فرا یدرون -

 ؛یخاط هیعل خصومت از دنیدست کش -

 ؛گذشته رییتغ به دیام ایرها کردن آرزو  -

 ؛یخاط به نسبت مشفقانه ینگران و یرخواهیاحساس خ -

 ؛یخاط ندامت و عذر رشیپذ -

 .  است بخشنده اریاخت در که یهیمجاز به بخشش هرگونه تنب -

 :نجامدیب ریه موارد زبخشش ممکن است ب

 ؛رابطه دیتمد ای »شروع دوباره« یبرا شنهادیا پب یآشت -

 ؛یمنف یها یابیارزش و نهیک نیو همچن مجازات ای انتقام به لیترک م -

 فرد؛ استحقاق و یستگیشا بدون سخاوت و بخشش ،يمهرورز -

   ؛یگرید به عاشقانه و زیآم محبت یابراز مهربان -

                                                      

1. Giving Up Resentment 

2. Paradoning 

3. Condoning 

4. Witvliet, C. V.  
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 و یمنطقـ گـرانید کـه خواسـته نیـا کـردن رها و است افتاده اتفاق آنچه ناعادلانه رشیپذ -

   ؛کنند رفتار عاقلانه

 ؛یعذرخواه یتقاضا ای نهیاز دست دادن حس حقِ داشتن ک -

 طـور بـهخاطر آزار آنها رنج ببـرد و ه ب یگرید شخص دینکن آرزو گرید که ییجا به دنیرس -

 ؛آنها خواستن یرا برا نیبهتر یواقع

  ؛واردشده صدمات تی) مسئولمیتقس در صورت لزوم و(  ییشناسا -

 .دانست ندیفرا کی دیبا را یبخشش نیپس سرانجام چن -

مثـال  ی؛ بـرامجزا قابـل درک اسـت طور بهاست که وجوه آن  یچندوجه ندیفرا کیبخشش 

 حـد نیکمتـربـه  ایـال رابطه را بـا او قطـع و ح نیبا اگذشت و  یفرد هیاز مجازات و تنب توان یم

، دنبخشش شامل کنار آم. ندارد ییمعنا کند یمسوءاستفاده  بارهاکه  یبخشش کس رای، زرساند

 یهـا جنبـه هیـعل مبـارزه یجـا بـه اسـت افتـاده اتفاق آنچه رشیذپ، یدگید بیآرام گرفتن با آس

، بخشش کامل نباشدکه  یزمان نیهمچن؛ و قصاص است یبه تلافنداشتن  لیو تما ناعادلانه آن

 .  شته باشدرا ندا یلازم درمان یسا کارکردهاچه ب

 یکـه بـه نـوع کنـد یمـ رهـا یو اقدامات ها آن خود را از دادهدر  فرداست که  یندیبخشش فرا

 سـخت فـرد رونیـب و درون در آنهـا امدیپ ینیب شیپاست که  یاعمال خودکار تیگر هدا کیتحر

 نبـرگیگونه که گر بخشش آن لیدل نیبه هم ؛آمد انیم به سخن آن درباره شیکه در فصول پ است

 ینـوع انـد کـرده فی) توصـ۱۴۰۱( یجـانیآذربا و دهیپسـند، یبزرگـ ) و جان۲۰۱۹( همکاران و

 گـرانید دنیدارند کـه از بخشـ یاظهار م، )۲۰۱۶( جیساد و نگتونیورت. شود یم فیتعر یرهاساز

کننـد  یمـ فیـتعر یا گونه به را دنیبخش مردم از یاریبس متأسفانه و است شده ارائه یادیز فیتعار

 تیـتبع فیکـه از آن تعـارانجامـد  یمـ یروان افـراد یسـلامتعـدم و  یکه به مشـکلات اجتمـاع

 یکسـ دربـاره احسـان نیا، میلطف بدان کیرا  یفرد خاط کی دنیبخش یمثال وقت طور به ؛کنند یم

 نـدارد رفتـار نیا درباره یخوب احساس بخشنده فرد نیبنابرا و ستین او مستحق که است انیجر در

دربـاره  هموارهفرد  سبب آن است کهاکراه  نیا ؛شود یهمراه مبا اکراه در او  شبخش ۀزیانگ ینوع به و

کننـد کـه  یم استفاده عبارت نیافراد از ا یگاه. بپردازد یخود آن فرد به نشخوار ذهن ایعمل آن فرد 

 فیـتعر لیـدل نیبه همدست؛  نیاز ا گرید یموارد ند خود را ببخشند وتوان یمناگر ببخشند بعدها 

 .  دارد تیاهم اریبس کند یبانیپشت یخوب به را یدرمان اثر نییکه تب یا گونهبه  دنیبخش
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گذاشـتن  کنـار اهر از فرد احساس رییدرمانگران تغ روان یبخشش برا یهسته اصل یطورکل به

 .  )۹۱۲۰، سزینیم و بنرگیگر( است مثبت احساس دیو تول یمنف یها احساس

، میو ظلـم بـدان یعـدالت یاز بـ یناشـ یهـا بیآسـ از خـود یرهاسـاز ندیاگر بخشش را فرا

 لتیبه منظور کسـب فضـ کمک به افراد یمند برا نظام و افتهی ساخت یندیفرا یدرمانگر بخشش

 و ظلم از او یریاثرپذ از یناش مخرب و ایپو یها انیاز جر شیخو یرهاساز و خود ارزش درک

 .  است افتهی سازمانشده  شده و تجربه ادراک یعدالت یب

 

 انواع بخشش. ۱-۲

متـون  یدر برخـ یبخشـش خـود و حتـ، یگـریمانند بخشـش د یموضوعات یدارابخشش  اگرچه

 یهـا پـژوهش. است یگریشود بخشش د یم متبادر ذهن به شتریاما آنچه ب، بخشش خداوند است

 یروانـ سـلامت حوزه در ژهیو به یشناخت روانمختلف  یرهایرا بر متغ یشگریاثر خودبخشا یادیز

 یهـا مؤلفه واجد را یشگریو خودبخشا ی) خودمهرورز۲۰۱۵( 1امزیلیو−یکانو. اند کرده یبررس

او . پردازنـد یفرد مـ یگر به خودمراقبت زیبرانگ چالش یها تیهردو در موقع چون، داند یمشترک م

 .  است کرده یو بررسمطالعه  یا احساس شرم و اجتناب تجربه، یرا بر نشخوارگر دو نیاثر ا

: انـد کـرده زیدو نوع بخشش را از هـم متمـا، )۲۰۰۳( 2مکالخ و لیه ،نگتونیورت ،نیاکسلا

 .  یجانیو ه )یشناخت( یاریاخت

 یبـرا یرفتـار منـد تیّـن ابـرازدارک تـعبارت است از  3میبر تصم یمبتن ای یاریاخت بخشش

کـه از بـروز  یا گونـه و رفتار کردن به انکار انتقام، ارزش یفرد دارا عنوان به یخاطمواجهه با فرد 

 
ّ

ممکن اسـت . ستین رفتار کی بخشش نوع نیاست ا یگفتن. کند یماحتراز  یخشم درباره تخط

 را اجرا نکند ورد نظرم یرفتارها گاه چیفرد ه
ً
 دیشـا ،شـده اسـت یز شـما دزدا دیفرض کن ؛ مثلا

 اسـت ممکن ای. دیاو را ببخش دیریبگ میتصم حال نیبا ا دینکن دایکرده پ یرا که دزد یکس هرگز

 ایـو  مـرده باشـد) یحتـ( در دسترس شما نباشد گرید دیدار را او بخشش قصد شما که را یکس

 نیـبسـا ا چـه یحتـ ایـو  دیباش داشته یمثبت رفتار دیببخش دیخواه یکه م یبا کس دیبخواه یحت

 .  دیشو مانیکار پش نیمکرر فرد از ا یتخط لیاما به دل ،دیدارهم قصد را 

                                                      

1. Conway-Williams, E.  

2. Exline, Worthington, Hill & Mccullough 

3. Decisional Forgiveness 
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 یولـ ،کنـد یعملـ تیهم با موفق ت خود رایّ و ن ردیبه بخشش بگ میتصم یممکن است فرد

. یجانیه یودگبخشنا یعنی باشد؛ یدر او باق خشم و ترس، نهیک، خصومت، هنوز احساس تنفر

بخشـش «کـه بـه آن  میـدار سـروکاراز بخشـش  ینـوع دومـ بـادهـد کـه  یم نشان موضوع نیا

حالت  یمنف جاناتیاز ه یجانیه شکل رییتغ ای یدگرگونعبارت است از و  ندیگو یم 1»یجانیه

 :  ندیآ یم یکه در پ یا افتهیبهبود تیاز وضع یشکل به یگودنابخش

 در ریبـا تــأخ یولــبهبـود  ینــوع( یمربــوط بـه نابخشـودگ یمنفـ جانــاتیالـف) کـاهش ه

 ؛)یجانیه ینابخشندگ

  به نسبت یجانیتعادل ه( یجانیه یطرف یب) ب
ّ

 ؛)یتخط

مثبـت  یهـا جـانیهکـه را رام کـرده  یمنف یها جانیه یحد فرد به( یجانیج) مثبت بودن ه

 2چتنفلدیر( گذارد یم ریبر نحوه اسناد تأث یشناخت ای یجانینوع بخشش ه. اند) افتهیغلبه  دگرسو

 .  )۲۰۱۹و همکاران، 

 

 تیبخشش و شخص. ۱-۳

 نـدیدر فرا یتیشخصـ یهـا کرد آن است کـه چـه مؤلفـه یریگیپ توان یمعنوان  نیا لیآنچه در ذ

 بخشنده و نابخشنده صحبت کرد؟ تیاز شخص توان یم ایهستند؟ آ لیبخشش دخ

 یهـا رابطـه تیشخصـ یهـا رگـه و یبخشـندگ نیدهد که ب ینشان م یبه متون پژوهش ینگاه

و  یخشـندگیبـا  3یریپـذ کـه توافـق دهنـد یمـمثـال مطالعـات نشـان  ی؛ براوجود دارد یمعنادار

 )۲۰۱۷( 5اکسـترمراو  یر .)۲۰۰۵، گرانیو د 4بروس( رابطه دارد یبا نابخشندگ ییخو آزرده روان

 یمعرفـ ییجـو و انتقام بودن بخشنده ینیب شیپ یبرا یقو یتیرگه شخص کی عنوان بهرا  یریپذ توافق

. کنـد یمـ دییـتأ یشـتریب تیـرا بـا قاطع افتـهی نیـا ،)۲۰۲۰( گرانیو د 6هودج لیفراتحل ند.ا کرده

، یهاشـم و یرامـیب، یلیپوراسـماعماننـد ( کنـد یمـ دییرا تأ افتهی نیا زین یرانیمحققان ا قاتیتحق

                                                      

1. Emotional Forgiveness 

2. Lichtenfeld, S. 

3. Agreeableness 

4. Brose, L. A.  

5. Rey, L. & Extremera, N.  

6. Hodge, A. S.  
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 یتیشخصـ یها رگه در که یکسان باشد نیاگر چن. )۱۳۹۹، و بشردوست یصاب، انیو جولان ۱۳۹۱

 ینـدهایفرا یبرخ. بخشش ندارند یآمادگ دارد وجود خشم و اضطراب مانند یناسازگار عوامل آنها

 ینحـو بـه را تیشخصـ یریگ شکل ندید فراتوان یمها  بنه روان یریگ و شکل یدلبستگ مانند یتحول

 رییـها تغ رگه نیاآنکه مگر ، استفاده کند یدرمانگر بخشش مانند یدرمان از نتواند فرد که دهند رییتغ

کـه  افتنـدیدر یروانـ یشناسـ بیآسـ نـهی) در مطالعات خود در زم۲۰۱۹( زیمنس و نبرگیگر. کنند

 بیآس تیهو یریگ شکل و یدلبستگ ندید به فراتوان یمسال)  دو کم دست( یرنجش و خشم طولان

 در اعتمـاد نقـض ایـ انتیخ، ادراک شده یهمچون رهاشدگ ییها به نشانه 1یدلبستگ بیآس. بزند

، نیکیلیو م، ننیماک، ؛ جانسون۲۰۰۸، گلدمن و نبرگیگر( مشخص شده است ازین یِ بحران لحظه

 در نیتـوه ایـاز انتقـاد  یخـود ناشـ حرمت کاهش ای ینامعتبرساز شامل 2تیهو بیآس. )۲۰۰۱

رابطه  ،میده ررا مبنا قرا ییها افتهی نیاگر چن. )۲۰۰۸، گلدمن و نبرگیگر( است یریپذ بیآس زمان

 )۲۰۱۹( زیمنسـ و نبـرگیگر نظر از یموارد نیدر چن. است یتیشخص یها سازه نیا ریتأث فرد تحت

 ینینشـ افـراد بـه درون خـود عقـببلکه ، شود ینم میو رابطه ترمشده، ن فصل و حل بیآس ینوع هب

بـر  یمبتنـ ونـدیپ بیترت نیو بد دهند یم رییتغ یگرینظرشان را درباره د یا و به شکل هسته کنند یم

 .  رود یم نیب از خود 3یافتگی وحدت جهیدرنت و شود یمدار  خدشه یفرد نیب احترام و عشقِ ، اعتماد

 مطلوب نجایدر ابخشنده و نابخشنده  تِ یشخص ایفرد از  سخندهد که  یها نشان م افتهی نیا

  گرچه ،است
ً
 براسـاس. شـود جـادیا یتحـول مشـکلات لیـدل بـه نابخشـنده تیشخص احتمالا

 ۀاز حالـت و رگـ تـوان یمـ) ۲۰۲۰، گـرانیاز جمله هودج و د( نهیزم نیدر ا یپژوهش یها افتهی

 ییهـا پـژوهششـاهد  یبعـد یهـا در قسـمت. سخن گفت تیدر سطح شخص 4یشگریبخشا

 . اند طالعه کردهم را موضوع نیا که میهست

 

 بخشش و عدالت. ۱-۴

. شوند یجمع م گریکدیبا  یطیاما در شرا ،بخشش و عدالت ممکن است متناقض به نظر برسند

                                                      

1. Attachment Injury 

2. Identity Injury 

3. Integrity 

4. State And Trait Forgivness 
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بـه  ؛اگر از عواقب گناه خود خلاص شده باشـد یبرد حت ینم نیرا از ب یگناه فرد خاط، دنیبخش

در  تـوان یمـموضـوع را  نیا. )۲۰۰۹، نگتونیورت( اند هم گره خورده به عدالت و عفو لیدل نیهم

عادلانـه  آنهـا نـاکننـد بـا  یکه فکـر مـمشاهده کرد  ی) کساناریناهش ای اریهش( یِ محاسبات ذهن

 یآنها تقر 1شده ادراک یعدالت یشکاف ب. برخورد شده است
ً
اسـت کـه  یروش نیب یتفاوت ذهن با

 حـال در کـه یتیمـوقع از یقربان درک ۀنحو و ندیرا بب یعدالت یخواهد حل ب یآزرده م یقربان کی

ــرار آن در حاضــر ــونیورت؛ ۲۰۰۳، گــرانید و نیاکســلا( دارد ق . )۲۰۰۹، ۲۰۰۶، ۲۰۰۳، نگن

قابـل  یراحتـ به کوچک یها شکاف. است سخت اریبس یعدالت یبزرگ ب یها شکاف به یدگیرس

تـر  را کوچـک یعـدالت یشکاف بـ شده عدالت ادراک. شوند یگرفته م دهیناد یحت ای ،بوده کنترل

 انجام دهد یکار ارزشمند، اگر فرد متجاوزنمونه  ی؛ براکند یم
ً
کنـد  یعذرخواه مانهیصم ، مثلا

 نجـایا. برود نیاز ب یو حت ابدی اهشد کتوان یم یعدالت یشکاف ب، دیماخود را جبران ن یخطا ای

 .  است افتهیکاهش  یعدالت یشکاف ب رای، زکند هضم را تجاوز ای بید آستوان یم یفرد قربان

 

 بخشش و رابطه. ۱-۵

فهـم بخشـش  یبرا) ۲۰۱۶( جیو سند نگتونیبه نظر ورتکه است  یگریمفهوم د 2»یریپذ  رابطه«

 یکننده روابط بعـد نییتع کند یمبرقرار  یزندگ هیکه انسان در مراحل اول یا رابطهنوع . استلازم 

 ،۱۹۸۰ ،یبـالب( دهـد یبـه دسـت مـ یبعد یرا درباره زندگ ییها داده هیاغلب روابط اول. اوست

 وجـود بـه روابط رهیدا در همه یشانیپر و یناسازگار رنجش یدیاحساس ناام. )۱۹۸۸ و ۱۹۸۲

در چـارچوب رابطـه و . دهـد یمـ رخ روابط درون در زین یشفابخش. کنند یم دایپ معنا و ندیآ یم

 . ردیگ یم شکل یشناخت و یاجتماع کنش و تیمعنو، بخشش ،یا اتحاد درمانگرانه حرفه

 در مثبـت جینتـا بـا منیا یدلبستگ که است شده مشخص زین یدلبستگ هیدر چارچوب نظر

. بخشـش رابطـه مثبـت دارد و عفو زین ) و۲۰۱۱، اسکات و برنکر سونیال، یلو( یدرمانگر روان

 یکسـانبـه نسبت  یگر شیبخشا حالت و رگه از یبالاتر سطح داشتند منیا یکه دلبستگ یکسان

و  تیـ؛ برن۲۰۰۹و همکـاران،  3تیـبرن :نمونـه یبـرا( داشـتند منینـاا یکه دلبستگنشان دادند 

                                                      

1. Perceived Injustice Gap 

2. Relationality 

3. Burnette, J. L. 
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و  نکریکــولی؛ م۲۰۰۶ و همکــاران، راو − ؛ لاولــر۲۰۰۹ و همکــاران، ؛ هــال۲۰۰۷، همکــاران

 .  )۲۰۰۶، و همکاران وب، ۲۰۰۷ ،شاور

 یدربردارنده اضطراب و استرس اسـت کـه بـه فعـال شـدن الگوهـا یفرد نیظلم و تجاوز ب

نشـان  یدلبسـتگ یهـا هیـنظر. انجامـد  یمـ گـرانینسبت به خود و د یدلبستگ یستیز − یعصب

 توسط فرد نکهیا( ها جانیه میتنظ یمؤثر برا تیظرف .۱: است زیمند دو چازین بخششکه اند  داده

د و بـه صـورت نـک  و غربـال یوارس بلکه بتواند آنها را ،نشده از جا کنده نشود کنترل یها جانیه

 یتکـرار یهـا پاسـخ یجـاه بـ همدلانـه پاسخ یبرا افتهی توسعه تیظرف. ۲بالغانه بروز دهد) و 

 ؛۲۰۰۷ ،گـرانید و تیـبرن( گـرید یدرونـ وانمـود بـه نسبت پرخاشگرانه ایگرانه  خودمحافظت

 ازمنـدین یهمـدل. )۲۰۱۰ ،نگتـونیو ورد جیسـند ؛۲۰۰۶ ،گـرانیلاولـر راو و د ؛۲۰۰۱ ،کارن

 تحـت نکـهیبـدون ا، اسـت گـرانید از مراقبت یبرا منیا یدلبستگ سبک ینوع با داریپا ییتوانا

 یدلبسـتگ با افراد نیبنابرا ؛شود گرفتار یدفاع حالات در ای و ختهیر بهم یجانیه دیشد یفشارها

 میتـرم ایـتجـارب روابـط همدلانـه ، آرامـش ادیـز احتمـال بـه دردنـاک عیوقـا دنبـال به منیا

و  یجـانیه میتنظـ یبـرا یمنـابع درونـ عنـوان بـه باشند که یشده) م یدرون(گذشته  یها تعارض

 یها چهره یاز سوشدن  دهیاز بخش نانیو اطم یمنیاحساس ا نی؛ همچننندیب یبخشش تدارک م

که به حقوق فرد تجاوز انجامد  یم یو بخشش نسبت به کسان یهمدل تیبه ظرف یدلبستگ یاصل

 یهمـدل با منیا یدلبستگ، یارتباط یها تعارضو  انتیبه دنبال خ یدر مطالعات تجرب. اند کرده

 .  )۲۰۰۷ ،شاور و نکریکولیمر.ک: ( .دهد یم نشان یهمبستگ بخشش و

 

 و اصول ینظر یها چارچوب. ۲

انسـان  یهمـواره بـرا یفـرد نیبـ یزنـدگ در کـه اسـت ییرفتارها جمله از یریپذ کردن و ظلم ظلم

 یلـوبمط رفتـار زیمثل ن به مقابله. داشته است یرا در پ یداریو گاه پا فراوان یشناخت روان یها بیآس

بـه ظلـم و  یدرسـتنتواننـد بـه شـکل  هـا انساناگر . ستیافراد ن شتریب یبرابرحق بودن آن ا وجود ب

  ،اهانت پاسخ دهند
ً
 زا بـودن یدگیـتن. )۲۰۱۶، جیدسانو  نگتونیورت( شوند یم ربخشندهیغ احتمالا

 نـدیفرا نیـا یدرمـان تیماه. کشد یم انیمداخله به م کی عنوان بهموضوع بخشش را ، مثل به مقابله

 ینظـر یهـا چـارچوب. کنـد یمدارد که انسان در درون خود حفظ  یبستگ یالمبه مزمن بودن مظ

ون و تـنگیورت( نگتونیورت یبه الگو توان یمنمونه  یبرا ؛وجود دارد یدرمانگر بخشش یبرا یمتفاوت
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معـروف  یالگـو. دارد دیتأک یجانیه چارچوب در بخشش بر شتریکه باشاره کرد ) ۲۰۱۶، جیساد

 یرا در چـارچوب بخشـشتعلـق دارد کـه  )۲۰۱۵( بـونزیتزگیفو  تیـانرا ) و۲۰۰۱( تیانرابه  گرید

 
ً
 یالگـو نی؛ همچنـکنـد یمنگاه  میتصم کیعنوان  آن بهبه  و دهد یم رمورد توجه قرا یشناخت نسبتا

مـورد توجـه  1مدار جانیه درمان یکه بخشش را در چارچوب الگو )۲۰۱۹( همکاران و نبرکیگر

 .  دهد یمقرار 

 یپـرداز مفهـوم 2مقابلـه−یدگیـتن هیـبخشـش را در چـارچوب نظر یمتمـاد انیسـال طولدر 

در  )۲۰۱۶( جیســاد و نگتــونیورت. )۲۰۰۶، نگتـونیورت ؛۲۰۰۶، کیــاسـترلان و کو( کردنــد یمـ

الگـو  نیـا براسـاس. کننـد یرا مطـرح مـ 3»نیگزیجـا جـانیه« هیفرضـ مقابلـه − یدگیتن یالگو

شـوند تـا  یم نیگزیمثبت جا یها جانیبا ه یجیتدر طور به یاز نابخشودگ یناش یمنف یها جانیه

 دیشـاون چ است مهم بودن یجیتدر الگو نیدر ا. بروز کند یکه احساس مثبت درباره خاط ییجا

دچـار واکـنش وارونـه  ینابخشودگ یمنف یها جانیفشار هاز  یناش یها در اثر فعال شدن دفاع فرد

 طـور بـهاثـر اضـطراب بـر  طیشـرا نیـا درفـرد . دکر زیاز بخشش متما دیبارا  یواکنش نیچن. شود

، یرمونوه، یعصب −یستیشواهد زتوسط  یکل هیفرض نیا. کند یم یافراطهار بخشش اظ یناگهان

 یجـا بـه نجـایدر واقع در ا ؛)۲۰۰۶، نگتونیورت( شود یم تیحما زین یرفتار و یجانیه، یشناخت

، کنـد یمـ) را تجربـه ینفـماحساس مثبت و ( ییجا که فرد دوسوگراآندر  جانیه ۀکباری ینیزگیجا

تصـور  نیچنـ یکلـ طـور بـه هرچنـد. ابـدی یمـ انیجر یمنف جانیمثبت در خلال تجربه ه جانیه

آنهـا دو . سـتین نیچنـ تیدر واقعاما  ،هستند فیط کی یدوسو یمثبت و منف جانیکه ه شود یم

 زنـدیمتما یو در برخـ یهمپوشـان یدارا یجسـم یهـا نظام یکه در برخباشند  یمتجربه متفاوت 

 .  )۱۹۹۷ 4،واتسون و کلارک(

بـه کـار  دیـجد یرفتار یشناخت یها درمان ژهیو به ،مختلف یها درمانامروزه بخشش در قالب 

حالـت  کیـ عنـوان بـهاز آنچـه  شیش بـبخش تعهد و رشیذبر پ یدر چارچوب درمان مبتن. رود یم

رفتـار  کیـعنـوان ه بـ شود گرفته نظر در احساسات و افکار سلسله کی ای و یعاطف طیشرا، یجانیه

                                                      

1. Emotion-Focused Therapy 

2. Stress and Coping Theory 

3. Emotional Replacement Hypothesis 

4. Watson & Clark 
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. شـود یاسـتفاده مـ 2»دنیبخشـ«از واژه  1»بخشـش« واژه یجـا بـه نیبنـابرا ؛ردیگ یمدنظر قرار م

عنـوان ه بلکه بـ، منفعلانه تجربه شود طور به ایکه حس شده و  یزیچ ایواژه  کیعنوان  هب نه دنیبخش

 دنیبخشـ بیـترت نیدب ؛ردیگ یمورد توجه قرار م که آزادانه انتخاب شود یده و تعهدااز ار یرفتار ناش

 لیـتما یکه پرخاشگر یدرحال ه استافسرد مانند افراد یمراجعان یبراتحت کنترل و با انتخاب خود 

 موضـوع بـه مربوط) یخصوص( یشخص عیوقاو  خاطرات مربوط به مورد ستم قرار گرفتن، انتقام به

 یبـا درجـاتو  جیتـدر بـه نـدیفرا نیـا. کنند یم عمل گرانیبخشش د یبرا یموانععنوان  هکه ب ستندین

 بخشش طیند شراوشک یم فرد یزندگ قصه یبازساز با درمانگران قالب نیدر ا. افتد یمختلف اتفاق م

 . کنند فراهم را

 

 )مذهب( تیو معنو رابطه، بخشش. ۲-۱

 بخشـش یبـرا ایـمـذاهب دن یتمـاماما ، کرد جدا مذهب از را تیمعنو یراحت به توان یمهرچند ن

چهار مذهب بـزرگ  یدر بررس  )۲۰۲۰( و همکاران 3پارگامنتو  یر. هستند قائل یخاص ارزش

 تیـاهم نیـمضمون ا. است مذاهب همه در باارزش یرفتارها از یکیکه بخشش ند نشان داد ایدن

در اسلام در حـوزه ، توبه چارچوب در تیهودیدر ، نید یموضوع محور کی عنوان به تیحیدر مس

حـد ( ییبـالا یمطالعـات همبسـتگ. دارد قـرار یمهرورز و شفقت حوزه در سمییعدالت و در بودا

، گـرانیو د سیـداو ؛۱۹۹۹، نگتونیمک کولاق و ورت( اند بخشش و مذهب گزارش کرده نیب )۴/۰

و  تیاست که موضوع بخشش در چارچوب معنو یعیطب پس ).۲۰۲۰، گرانیو د 4و کوهه ۲۰۱۳

 .ردیمذهب در مد نظر قرار گ

را در  تیـو معنو یرابطه دلبستگ مقابله − استرس مدل نییتب) با ۲۰۱۶( جیسد و نگتونیورت

و لازاروس  )۱۹۵۶( هیسـل هانس هیآنها با الهام از نظر. اند کرده نییتب یدرمانگر بخشش یالگو

 نیـا نیـیبـه تب کـرده بودنـد یپـرداز هیـمتفاوت اسـترس را نظر یکه الگوها )۱۹۸۴( و فولکمن

و عوامـل  زاسـت یگدیـتن یزنـدگ در رییـکه درخواست تغآنالگو  نیخلاصه ا. دنموضوع پرداخت

                                                      

1. Forgiveness 

2. Forgivingi 

3. Ray & Pargament  

4. Choe, E.  
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د در ابعـاد توانـ یمـکـه  باشـد یمـ یفرد نیو روابط ب یجسم طیدر مح راتییزا همان تغ یگدیتن

 نیـدر ا. را برپـا کنـد یگدیـتن ایمربوط به استرس  یها کنشوا یو معنو یشناخت، یرفتار، یبدن

بـرآورد  دیـتهد ایـچالش  عنوان بهرا  یتیفرد موقع یوقت. است یدیفرد کل یها یابیارز نقش انیم

پـس شـدت . شـود یمـ دهیان مقابله فـرد سـنجوتو موبوط به استرس فعال  یها کنشوا، کند یم

در پاسخ هستند که  یابیارز ندیحقوق) و توان مقابله دو فرا عییتض( یتخط از یناش رنج ای دیتهد

فـرد بـه اسـترس در  اگر فرد توان مقابله خود را کمتـر بـرآورد کنـد پاسـخ. کننده است نییتع فرد

 یهـا کـنشوا نیـبدن در ا ییایمیوشیو ب یشناخت روانهمه نظام . شود یم دتریشد هیثانو یابیارز

 یدهـ پاسـخ نظـام ردیگ یکه فرد از مقابله خود م یبا پسخوراند. مربوط به استرس دخالت دارند

 .  شود یم میتنظ

مقابلــه  1،رمــدا لهئمقابلــه مســبــه  یتــر در ســطح گســترده تــوان یمــفــرد را  یا نظــام مقابلــه

تـا مسـائل را  کنـد یمـمـدار تـلاش  لهئمقابلـه مسـ. کرد میتقس 3رو مقابله معنامدا 2رمدا جانیه

 رییرا تغ تیموقع کند یمر تلاش مدا لهئمس مقابله نیبنابرا ؛ل کندشوند ح یم دهیکه فهمگونه  بدان

 ندیناخوشـا جانـاتیدر ه رییـتغ ایـکنتـرل  یبرا ییها تلاشدربردارنده  مدار جانیمقابله ه. دهد

 ییخودگـو، مراقبـه 4،یجیتـدر یـیزدا تـنشاسـتفاده از ، و آرام قیـاست و استفاده از تنفس عم

مـدار  جانیمقابله ه. شود یرا شامل مبه آرامش  دنیدر جهت رس شیاین ای یآوازخوان، بخش آرام

بـر خـود  زتمرکـ شـترین بآامـا هـدف ، دکنـفـراهم مدار  لهئمقابله مس یرا برا نهیزمممکن است 

 رییـبه دنبـال تغ )۱۹۹۷ ،؛ پارک و فولکمن۲۰۰۶ ،یپارک و آ( مقابله معنامدار. است جاناتیه

 دوبـاره یابیـارز با فرد یعنی ؛استا به استرس ه پاسخ ایزا  یدگیتن عوامل یمعنا رییتغ با استرس

چـارچوب  کیـآن را در  دکوشـ یم ایدهد و  یم رییرا تغ شیمعناخواسته و نحوه مقابله با آن  کی

 سـبک ایـ یریادگیـمحـرک ( رشددهنده و مثبت را تیممکن است موقع یحت. ندیبب یتر  گسترده

هـا  مقابلـه میتنظـ یبـرا بازخورد ایپسخوراند  تیاهم نیب نیدر ا. کند یابیارز) یاخلاق برخورد

 .  سته استجبر

                                                      

1. Problem-Focused 

2. Emotion-Focused 

3. Meaning-Focused 

4. Progressive Relaxation 


