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Abstract 

Background and Objective: People react to stressful conditions 

differently, which range from happiness in the face of challenging events 

that can be settled, to emotions such as anxiety, anger, disappointment, 

and depression. When the stressful condition continues, a person might 

experience emotional swings depending on how successful they are in 

coping with the situation. The present study aims to investigate the 

application of problem-focused coping strategies at the time of grief and 

hardship based on a psychological approach in psychology considering 

Imam Sajjad's perspective. 

Methods: This was a qualitative study involving content analysis. To 

carry out the study, two prayers (7 and 54) were purposefully selected 

from Sahifa al-Sajjadiah and analyzed through document analysis tools 

and library data were analyzed using MAXQA-2018 software.  

Results: Different coping strategies were extracted from Sahifa al-

Sajjadiah, which could help people to be relieved at the time of grief and 

difficulty. These strategies can be summarized in three domains, 

including cognitive (knowing God, self-knowledge, attitudes toward 

difficulty, trust, hope, acceptance, positive outlook, faith in God, and 

belief in divine traditions), behavioral (remembering God, confession, 

requesting God, seeking refuge and protection, appeal to God and piety), 

and emotional-spiritual (saying prayers, remembering God, appeal to 

God, love and compassion, forgiveness). 

Conclusion: Excessive grief in people could hinder them from building a 

relationship with God and affect their positive acts and consequently 

hinder their personal growth, which leads to their negligence. Having the 

required skills and appropriate coping strategies, a person can deal with 

problems and achieve peace of mind. 
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Background and Objective 

Grieving prevents an individual’s communication 

with God and the positive performance of the 

person, and as a result, prevents his existential 

growth and development and also causes 

negligence; Therefore, a person can achieve 

mental peace by having the necessary skills and 

the right strategy to face problems. On the other 

hand, numerous studies indicate that even if it is 

possible to provide a life without grief and 

tension, a person will feel bored and live a 

monotonous life losing the golden opportunities to 

learn and grow following tension; Therefore, it is 

impossible for a person to avoid tension 

completely (2) as one naturally faces some 

problems and troubles in life.  

One of the imams who dealt with alleviating or 

moderating grief and hardship according to the 

conditions in his time is Imam Sajjad (pbuh), who 

Contribution of the Problem-focused Coping Strategies at 

the Time of Grief and Difficulty Considering Prayers 7 and 

54 of Sahifa al-Sajjadiah Based on a Psychological Approach 

in Psychological Processes; a Qualitative Study 

Summary 
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in his scriptures gave cognitive and behavioral 

solutions according to the social conditions and 

suffocation prevailing at that time in the form of 

prayers to reduce grief and sorrow. People have 

paid; As he prays to God to "Oh God, bestow 

deliverance (from troubles) upon me and remove 

the domination of grief and sorrow with Your 

strength and ability" (Supplication 7, statement 8) 

(3). Therefore, in the present article, the 

researcher tried to provide solutions to deal with 

the difficulties from a cognitive, behavioral and 

emotional-spiritual perspective in Seyyed al-

Sajidin's book (Sahifa- al-Sajjadiah). 

Methods 

This is a qualitative study involving content 

analysis meaning that the researcher moved from 

specific to general and from the data to theory (2). 

Two prayers (7 and 54) were purposefully 

selected from Sahifa al-Sajjadiah and analyzed 

through document analysis tools and library data 

were submitted to analysis using the MAXQA-

2018 software. The translated version and 

interpretation of Sahifa al-Sajjadiah by Feiz ul-

Islam Isfahani was used for coding. 

Results 

The results showed that in the light of 

worshipping and obedience to God, one can 

understand the Divine features and God’s 

greatness and believe in the Divine traditions and 

global rules (3) and find peace and awareness in 

difficulties
1
. Imam Sajjad (pbuh) clearly mentions 

that all problems and difficulties will not be 

resolved without belief in God’s help
2
. 

Meanwhile, achieving self-awareness and 

understanding one’s strengths and weaknesses is 

the introduction to knowing God (4).  

In Sahifa al-Sajjadiah, Imam Sajjad (pbuh) 

refers to the remembrance of Allah and seeks 

refuge and protection in Him asking Him for 

help
3
, and regards Him as the Reliever from all 

pains and difficulties believing that God’s will is 

involved in everything
4
 as he considers God as the 

only Infinite Source the power of Whom one can 

draw on to each one’s goals
5
. Under the protection 

of this True Refuge, one can rightly deal with the 

negative attitudes without any tension
6
 and make 

logical and effective decisions and, finally, 

achieve peace.  

                                                           
1. Supplication 54, statement 5; Supplication 7, statements 2, 3 and 4 
2. Supplication 7, statement 1-4, 6, 7 and 10 and Supplication 54, 

statements 1-3, 5, 8, and 9  
3. Supplication 7 
4. Supplication 54 
5. Supplication 7, statement 8 and Supplication 54, statement 3 
6. Supplication 49, statement 10 

In the words of Imam Sajjad (pbuh), a healthy 

and balanced personality in problems with all his 

possessions and lacks, praises God, and with the 

remembrance of God the Wise, engages in 

worshipping Him and attains divine piety, and due 

to that, s/he achieves salvation and becomes 

blessed
7
. This acceptance and confession can be 

seen throughout the two prayers, which shows its 

importance in finding peace in problems. Also, 

having hope in God in all moments of life leads to 

calling God in problems, seeking refuge in God, 

trusting, asking for help and having faith in and 

reliance on Him
8
, which leads to health; Of 

course, if a person's trust in God is based on 

certainty and belief, it also leads to honest trust. 

Along with trust, supplication to God also 

strengthens the soul and creates hope and vitality 

in the soul of a person, and this has a great effect 

on continuing life and having a bright and saving 

future (5). 

Prayer is a means to create hope and spiritual 

connection as a psychological spiritual emotional 

solution (6). Positive thinking towards God and 

humans, which reduces sadness and better 

communication with others (7) and also love, 

which has an effect on the development of the 

feeling of acceptance and popularity and a kind of 

optimism for the future and reliance on the 

support of family and friends (8) and also 

forgiveness, which is believed to reduce anxiety, 

depression, anger, aggression, emotional 

behavioral disorders and increase self-confidence 

and hope and cure mental disorders, have been 

repeated and emphasized in the themes of prayer 

and bring peace in every moment of life.  

Conclusion 

There are many sources and methods to deal with 

negative attitudes in order to calm down during 

problems, and one of those valuable sources is the 

book of Sahifa al-Sajjadiah, which is one of the 

most reliable collections of prayers of Imam 

Sajjad (pbuh). In this respect, the results of the 

current research are in line with those of Dimatteo 

(18), Yaqoubi Soraki (19) and Mohammad Rezaei 

(20), except for the three behavioral components 

of confessing, requesting or demanding, and 

seeking refuge and protection, indicating that it is 

possible to passed through grief and difficulties 

and achieve relative peace by knowledge of God, 

self-knowledge, our view of hardships, trust, hope 

of acceptance and confession, positivity, faith in 

God and belief in divine traditions, which are in 

                                                           
7. Supplication 7, statement 9 
8. Supplication 52, statement 11 
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the cognitive domain, and through remembering 

God, confessing, requesting or demanding, 

seeking refuge and support, appeal, piety, which 

are in the behavioral dimension, and also in the 

emotional-spiritual dimension via prayer, 

remembrance of God, appeal, love and kindness, 

forgiveness. Based on the results of the previous 

studies, these strategies are effective in reducing 

and getting rid of pressures and overcoming 

hardships, and they are one of the main factors to 

achieve mental peace, and Imam Sajjad (pbuh) 

has mentioned them many times in Sahifa al-

Sajjadiah. 
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 3، صالحة پیریايي*2مهدي أحمدي فراز ، محمد1شکیباييمنیرة 
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 معلوجمات المادة  
 1444 شوال 12: الوصول 
 1444 الحجه  ذی 13 :يوصول النص النهاي 
 1445 محرم 21: القبول 
 1445 رمضان 9: النشر الإلكتروني 
 

 الكلمات الرئیسة:  
 إستراتجیات المواجهة الموجّهة نحو المشکلة  
 الحزن والشدة  
 الصحیفة السجادية  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الملخّص  
تتعدد ردود أفعال الإنسان تجاه الحالات المختلفة؛ بدءاً من التعبیر عن  :خلفیة البحث وأهدافه

عند الحالات التي تتطلّب السعي والمثابرة، والقابلة للحل، ومروراً علی حالات  السرور والفرح
الإضطراب والقلق، والغضب، والیأس، والکآبة. عندما تستمر حالة الإضطراب يتعرض الفرد 

الإضطراب. تسعی  كلإضطرابات نفسیة متفاوتة الشدة بناء علی مدی قدرته علی السیطرة علی ذل
هذه المقالة أن تتناول استراتجیات المواجهة الموجهة نحو المشکلة في حالات الحزن والشدة من منظور 
علم النفس في التحلیل النفسي بناء علی آراء الإمام السجاد )ع( حیال هذا الموضوع، لکي تقدّم 

 .حلولاً قدر المستطاع

الدراسة هو المنهج النوعي وتحديداً من نوع تحلیل المنهج الذي اعتمدت علیه  منهجیة البحث:
من الصحیفة السجادية وقاموا  54والدعاء  7المحتوی؛ فقد اختار الباحثون بصورة هادفة الدعاء 

م، لتحلیل 2018بتحلیلها حسب المنهجیة المکتبیة واستخدموا تطبیق مکس کیودا إصدار سنة 
 .إلی أيّ تضارب في المصالح مضمون الأدعیة. فإنّ مؤلفي البحث لم يشیروا

اظهرت النتائج أنّ المجال المعرفي اللاهوتي، والمعرفة الذاتیة، وأسلوب مواجهة التحدیات، ات: عییالم
والتوکل علی الله، والأمل، والقبول، والنظرة الإیجابیة، والإیمان بالله، والإیمان بالسنن الألهیة، وتأثیرها 

، والطلب من الله، واللجوء إلیه، وطلب الحماية منه، والتوسل، والتقوی، علی ذکر الله، والإقرار بالواقع
، والدعاء، ذکر الله، والتوسل، والمحبة والعطف، والعفو والمغفرة، في مجال السلوك كفي ما يتعلق بالسلو 

العاطفي، کلها أسالیب مواجهة في الصحیفة السجادية، تقدّم للقارئ أسلوب مواجهة ناجع لمواجهة 
 .صاعب وهي قادرة علی التخفیف من الشعور بالألم، والحزن والقلقالم

الحزن الشديد قد یحول بین الإنسان وبین ربهّ ویمنعه من إنشاء علاقة من الله. وهذا الحزن  الاستنتاج:
یمنع من السلوك الإیجابي ونتیجة لذلك يعجز الإنسان عن تطوير الذات والتنمیة الفردية. ويدفعه نحو 

عن الله. لکن يستطیع الفرد من خلال کسب المهارات اللازمة واتخاذ إستراتجیات صحیحة أن الغفلة 
 .يواجه التحدیات بکل هدوء نفسي وطمأنینة

 :التالي الترتیب على المقالة استناد يتم
Shakibaee M, Ahmady-Faraz MM, Piryaei S. Contribution of the Problem-focused Coping Strategies at the Time of Grief and Difficulty Considering 

Prayers 7 and 54 of Sahifa al-Sajjadiah Based on a Psychological Approach in Psychological Processes; a Qualitative Study. Journal of Pizhūhish dar 

dīn va salāmat. 2024;10(1):151-169. https://doi.org/10.22037/jrrh.v10i1.39836 
 

دور استراتجیات الموجاههة الموجهّهة نحوج المشکلة في حالات الحزن والشدّة، القائمة علی 
من الصحیفة السجادية من المنظوجر النفسي وتأثیرها علی التحلیل  54و  7أدعیة رقم 
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 ، تهران، ایران.     رفاه یرانتفاعیغ ةدانشکدگروه مشاوره و راهنمایی،  -1

 ی، قم، ایران.مطالعات معنوة پژوهشکد -2

 .دانشکدة رفاه، تهران، ایران شناسی، گروه روان -3

 dr.ahmadifaraz@spiritualitystudies.ir :نامهیارا؛ محمدمهدی احمدی فراز دکترخطاب به  مکاتبات*
 

 اطلاعات مقاله  

 1402 اردیبهشت 13 :دریافت
 1402 تیر 11 :دریافت متن نهایی

     1402 مرداداَ 17 پذیرش:

 1403 فروردین 1نشر الکترونیکی: 
  

 واژگان کلیدی:

 اندوه و سختی

 محور مسئله یا مقابله یراهبردها

 صحیفة سجادیه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده  

ی از شاد د است؛زا متعد تنش یها تیانسان در برابر موقع یها واکنشهدف: سابقه و 

تا گرفته وفصل  قابل حل حال نیو درع زیبرانگ تلاش یدادهایرو برابر در و نشاط

زا  تنشوضعیت که  یزمان. یو افسردگ یدیناام ،اضطراب، خشم ازقبیل اتیجانیه

 او احتمال اینکه، تیوضع آن شخص در مقابله با تیموفق زانیبسته به م ،ابدیاستمرار 

 سعی شده است که به ، وجود دارد. در مقالة حاضردچار نوسان شود یجانیلحاظ ه از

شناسی در  رویکرد روان اساس برمحور حین اندوه و سختی  مسئله یا مقابلهراهبردهای 

 . پرداخته شود)ع(  امام سجاد دیدگاه مبتنی بری شناخت روانفرایند 

صورت  بهاز نوع تحلیل محتوای متعارف است که  کیفیپژوهش حاضر  روشِ روش کار:

ابزار تحلیل اسنادی و  و باانتخاب  از کتاب صحیفة سجادیه 54 و 7 یدعا دوهدفمند 

مؤلفان مقاله  .دتحلیل ش 2018مکس کیودا نسخة  افزار نرم باای  کتابخانهی ها داده

 .اند تضاد منافعی گزارش نکرده

سبک ی، خودشناس ،یخداشناسدهد که در حوزة شناختی  مینشان  ها یلتحل ها:یافته

اعتقاد به  و به خدا مانیای، نگر مثبت، رشیپذ، دیام، توکل، ها یسخت  نسبت به نشیب

و  ییجو پناه، کردن درخواست، اقرارکردن، خدا ادرفتاری یی، در حوزة اله یها سنت

محبت و  ،توسل، خدا اد، یدعامعنوی  -و در حوزة هیجانی  تقواو  توسل طلبی، یتحما

 حین سختیدر صحیفة سجادیه  یا مقابله یها عنوان مؤلفه عفو و گذشت به ی،مهرورز

  .نمایدکاهش غم و اندوه و اضطراب را فراهم موجبات  تواند یم

 درنتیجه و خدا و عملکرد مثبت با او مانع ارتباطدر فرد  یاندوه افراط گیری:نتیجه

فرد با  بنابراین؛ شود یغفلتش م موجب نیو همچن وی یمانع رشد و تکامل وجود

به آرامش  تواند یبا مشکلات م ییارویرو یلازم و راهبرد درست برا یها داشتن مهارت

 .برسد یروان

 :است صورت این به مقاله استناد

Shakibaee M, Ahmady-Faraz MM, Piryaei S. Contribution of the Problem-focused Coping Strategies at the Time of Grief and Difficulty Considering 

Prayers 7 and 54 of Sahifa al-Sajjadiah Based on a Psychological Approach in Psychological Processes; a Qualitative Study. Journal of Pizhūhish dar 

dīn va salāmat. 2024;10(1):151-169. https://doi.org/10.22037/jrrh.v10i1.39836 
 

محور حین اندوه و سختی مبتنی بر  مسئله یا مقابلهنقش راهبردهای 

شناسی در  صحیفۀ سجادیه بر اساس رویکرد روان 54و  7دعاهای 

 مطالعۀ کیفیی؛ شناخت روانفرایندهای 
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 یو مشکلات متعدد ها یبا گرفتار ایورودش به دن بشر از آغاز

موقع  و به حیصح یها و تلاش ریتدب رو شده است که با هروب

نامطلوب آن شده و از غم  یامدهایمانع بروز پموجب تعدیل و 

دستیابی در عصر  آدمی ،حال نی. بااکاسته استخود  یو ناراحت

شدن  رنگ کم ایشدن  دهیبرچ یجا به ی،و فناّور مختلفعلوم  به

با  ،ها یو سخت یگرفتار نیاز ا یغم و اندوه ناش شتریب

 نیکه ا است  مواجه شده یدتریجد مشکلات متعدد و

 خود توانسته یزدن مثال یروح یمشکلات همراه با فشارها

 ارقر یو روان یجسمان طیشرا نیرا در بدتر ینسل بشر است

 ی بشرکردن برا یتا زندگاست مسئله موجب شده  نیا ؛دهد

تر  نداشته باشد و خطرناک یگرید یجز درد و رنج معنا یزیچ

 یدواریو ام ندیب یرا بر خود بسته م یراه نجات و بهبود نکهیا

از  .(1) گیرد را می شود و ناامیدی همة وجودش می از او دور

ن است که اگر هم بتوان ایاز  یحاک یمطالعات متعدد ،یطرف

دچار  یبدون غم و تنش را فراهم کرد، آدم یزندگ کی

 یبرایی طلا یها و فرصت شود یم یاحساس کسالت و روزمرگ

تنش را از دست خواهد داد؛  نیآموختن و رشد در پس ا

طور کامل از تنش و  بتواند به یاست شخص رممکنیغ نیبنابرا

مشکلات و  از یوجود برخبنابراین  ؛(2)اجتناب کند  یدگیتن

 .است یعیطب ای همسئل در زندگی ها یگرفتار
د به تعدیل غم و یکی از امامانی که با توجه به زمان خو

در است که  امام سجاد )ع( نیدالساجدیس، سختی پرداخته

به راهکارهای شناختی و رفتاری با توجه به صحیفة خود 

شرایط اجتماعی و اختناق حاکم در آن زمان در قالب دعا برای 

هشتم از فراز چنانکه در  ؛اند کاهش غم و اندوه مردم پرداخته

 ایبار خدا»که  کنند یدرخواست م ونداز خداهفتم،  یدعا

تسلّط غم و ( را براى من قرار ده و ها ییافتن )از گرفتار ییرها

 . (3) «ى خود از بین ببریاندوه را به قوت و توانا

بشر دلخواه و چه  ،)ع(امام سجاد  اناتیبا توجه به ب

در طول  ماتیناملا ای از مجموعهمطلوبش باشد چه نباشد با 

 یادیکه در درازمدت اثرات بالقوة ز شود یم مواجه اش یزندگ

 پاسخ جهیدرنت ؛(4)بشر داشته باشد عملکرد بر  تواند یم

 یو سلامت روح یستیحفظ بهز یها براآن هو درست ب یمنطق

به آنچه  تی. با عنا(5) دیآ یبه شمار م یضرور آدمی یو روان

مواقع انجام  نیکار در ا نیپرواضح است که بهتر ،دش انیب

حاضر  ةست که در مقالا هاآن لیتعد یمناسب برا یراهکارها

راهکارهایی برای مقابله  انیبه ب که اند داشته یسع انپژوهشگر

 درمعنوی  - هیجانی و ی، رفتاریاز منظر شناخت ها یسخت با

  .دنبپرداز نیدالساجدیصحیفة س
 

 

 

 انو محقق است تحلیل محتوا پژوهش حاضر کیفی از نوع

  شناخت و فهم عمیق و تفسیر، تجربهیافتن، دنبال چگونگی  به

اندوه و  نیمحور ح مسئله یا مقابله یراهبردها یها مؤلفه

 ندیبا فرا هیصحیفة سجاد 54و  7 هایبر دعا یمبتن یسخت

 . جامعة پژوهشندبود )ع( از دیدگاه امام سجادی شناخت روان

روش  که به بود در صحیفة سجادیه )ع( امام سجاد دعای 54

در  شد.( انتخاب و بررسی 54و  7دعا )دو  گیری هدفمند نمونه

 دومحور  مسئله یا مقابله یراهبردها یها مؤلفه 1 شمارة جدول

 یشناخت روانبا ذکر مستندات با فرایند  دعا از صحیفة سجادیه

 نشان داده شده است.

 و اسنادی ای از روش کتابخانه ها دادهی آور جمعبرای 

های غیرتخصصی، ترجمة  استفاده شد و برای پرهیز از برداشت

الاسلام اصفهانی، احمدی فراز و انصاریان  سجادیة فیض  صحیفة

ای که بر آن کدگذاری  ترجمهته شد؛ و گرف مبنای کار قرار

کاملِ سجادیة  ةکتاب ترجمه و شرح صحیف از شدانجام 

از شیوة برای تحلیل اطلاعات  الاسلام اصفهانی است. فیض

حرکت  به این معنا که ؛(6)استفاده شد  1تحلیل محتوای عرفی

و  (7) بودسمت نظریه  ها به کل و از داده  پژوهشگر از جز به

( 2 ،تحلیل اولیة متن( 1 شرح است: این مراحل آن به

( 4 ،دار شناسایی کلمات معنی( 3، کردن واحد تحلیل مشخص

ها در  ورود داده( 5، ها )جداسازی( یا مقوله موضوعاتشناسایی 

کنار هم قراردادن کدها و ( 7 ،تحلیل عمیق متن( 6 ،افزار منر

ها برای رسیدن به تفکر و نوع نگاه امام به موضوع  یادداشت

 .پژوهش لسؤا به جواب و تبیین نتایج (8 و شده مطرح
 

 
 

 

 

 ،ی)خداشناس یشناختدر حوزة  در پژوهش حاضر مصادیقی

 دیام، توکل، ها یسخت  نسبت به نشیسبک بی، خودشناس

اعتقاد به  و به خدا مانیا ی،نگر مثبت ،و اقرار رشیپذ

 ای  درخواست، اقرارکردن، خدا ادی) یرفتاری(، اله یها سنت

 ( و هیجانیتقوا و توسل طلبی، یتجویی و حما پناه، کردن طلب

عفو و  ی،محبت و مهرورز، توسل، خدا اد، ی)دعا یمعنو -

 صحیفة سجادیه در  در  یا مقابله راهبردهای عنوان  به (گذشت

                                                           
1) Conventionat content analysiss 

 مقدمه

 روش کار

 هایافته
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 .شد بررسیاندوه و سختی مقابله با 

پیش از هر چیزی به تعریف مختصر دربارة غم و اندوه پرداخته 

 شود. می

 نیو دی شناخت اندوه از منظر روان

 یشناخت ( از منظر روانالف

که از  هستند ای آزاردهنده جاناتیهمجموعه اندوه از  یا غم

موجب آن  و شود یم حاصل نبودن موفق و ییجدا اربتج

 نیدارد. ا کامل به درون خود وا هرا به توجکه انسان  شود یم

 نیب کند یمو او را وادار  استهمراه  شخص انفعالبا  نوع توجه

 ای کند جادیا یهماهنگ ،است داده  دست و آنچه از  فاهدا

و  غمرة دربایکی از نکات مهم . (8) و منفعل بماند ودش دیناام

 یمنف جانیه کیآن را  توان ینم شهیاست که هم این اندوه

 ارتباط زیادی بابودن آن  مثبت ای یبلکه منف محسوب کرد

در مقابل  تیفرد ایها  ارزش ط،یمح یاخلاق هایدستور

 .(9)دارد  یگروه تیمسئول

 د )ع(و امام سجا قرآن ( غم و اندوه از منظرب

موقعیتی سخت و دشوار به نظر  آندنیا و شرایط  از منظر قرآن

 ادی زیآم شقاوتو از زندگی دنیوی با عنوان زندگی  رسد یم

؛ 153 آیة ان،عمر  آل؛ همچنین در سورة (10) 1است  شده

علل  نیتر مهم 11 آیة ممتحنه، سورةو ؛ 23 آیة د،یحد سورة

اندوه و ناراحتی آدمی از دست دادن یا ترس ناشی از آن 

 .(10)معرفی شده است 

 10 و 8 هایدر فرازصحیفة سجادیه غم و اندوه در  دربارة

اوند قادر به خد آمده است که 54 یدعا 1فراز و  7 یدعا

در . (3) میاست که گرفتار آن هست یاندوهکشف و دفع غم و 

که غم و اندوه از منظر  شود یفرازها مشخص م نیا

از  ایشانباشد که  زننده بیآس تواند یقدر م آن نیالساجددیس

 یاریو از او طلب و درخواست  برد میوجود آن به خدا پناه 

  .رددا

 ینید ناشد با توجه به مطالعات محقق انیطور که ب همان

 تمامی ،هیو مطالعه در باب صحیفة سجاد یشناخت و روان

 (11)زا باشد  نشفرد ت یبرا تواند یانسان م یزندگ یدادهایرو

. افراد شوددر  یو احساس یروان یها واکنش جادیا موجبو 

ی و تعمیم قبل یها تجربه ،خاص تیموقع کیدرک انسان از 

زمان  ،یجانیه ای یمشابه، نوع احساس روان یها تیموقع آن به

 یآمادگ زانینفس و م  به اعتماد زانیم آمده، شیپ تیوضع

 کنندة نییتع یزندگ یشامدهایو پ عیرو شدن با وقا هروب یبرا

                                                           
 117سورة طه، آیة  (1

 نیا درکه  (12)هستند  متعددنبودن عوامل  ایزا بودن  تنش

راهکارهایی برای پشت سر گذاشتن این  توان یم میان 

 زاها برشمرد. تنش

با  از منظر صحیفۀ سجادیه یدرمان اندوه و سخت یها راه

 یشناخت روانفرایند 

و غم و سختی و رسیدن به  گذر از مشکلات راهکارهایی برای

 شده  ارائهشناسی  و در حوزة روان در ادیان الهی آرامش نسبی

در هر  یشناس یهستی و شناس انساندلیل تفاوت در نوع  که به

شمردن مجموع کامل  .(13) است  متفاوتمکتب این راهکارها 

از حوصلة   آن اتیجزئراهکارهای هر مکتب دینی و علمی با 

 نیتر مهمحاضر خارج است؛ بنابراین پژوهشگران به  مقالة

راهکارها با توجه به استناد از منظر صحیفة سجادیه 

 اند. ختهپردا 

 یها از راه روانی معمولاً یها یماریشناسان در درمان ب روان

نقش اساسی و که  رندیگ یمبهره  یجانیرفتاری و ه ،شناختی

. کند یم فایا انساندر سلامت جسمانی و روانی  یا کننده نییتع

عوامل  با و راهبردهای نامناسب در مواجهه یمش اتخاذ خط

و هیجانات منفی مشکلات  دیموجب تشد تواند یزا م تنش

 تواند یمقابله م حیراهبرد صح یریکارگ به که یدرحال باشد؛

 .(14)مثبتی در پی داشته باشد  جینتا

در حوزة دینی هم  ،اسی و علمیشن افزون بر حوزة روان

مناسب  ینگر نظام جادیا قیاز طرراهکارهایی وجود دارد که 

 ژهیو بهی آرامش روان در تمام لحظات زندگ یرا برا نهیزم

 .سازد یفراهم م ،ستا رو هزا روب با حوادث تنشانسان که  یزمان

 ،یدر سطح فرد تیو معنو یدار نید ناگفته نماند که

 .(15) خواهد داشترا به دنبال  یاز زندگ تیو رضا یخشنود

 ان مطالعة حاضرکه مدنظر محقق ینید یها حوزه نیاز ا یکی

 انداز چشماز  یاندوه و سخت نیح یا مقابله یاست راهبردها

 شده انجامات . مطالعاست هیدر صحیفة سجادامام سجاد )ع( 

 توان یم که دهد یمصحیفة سجادیه نشان  54و  7در دعاهای 

از اندوه و سختی  درگرو باورها و اعمال صالح و اخلاق پسندیده

 .(16) افتی  دستگذر نمود و به آرامش 

یکی  دشو یمپیشین مشاهده  های که در پژوهش طور همان

آرامش  ی کنترل و کاهش تنش و تنیدگی و رسیدن بهها راهاز 

و باورهای مذهبی است  ها آموزهسازی از طریق  مصونیت نسبی

که عبور از غم و اندوه ناشی از وجود گرفتاری و تنش را تسریع 

 .(17) بخشد یم

با فرایند  در این بخش به شرح مختصری از هر راهکار

ی ها راهو  شده  پرداختهی به همراه استنادات علمی شناخت روان
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از سه  یصورت قرارداد بهدرمانی در شرایط اندوه و سختی 

و معنوی و هیجانی، با توجه به  ی، رفتاریشناخت روانمنظر 

، (20-18) نیشیپی ها پژوهشگرفته در  ی صورتها یبند طبقه

 در صحیفة سجادیه بررسی شده است.

 راهکارهای شناختیالف( 

و  یدارد که موجبات آرامش روح یآثار و برکات حیشناخت صح

 آورد یراهم مفانسان  یرا برا آخرت و ایو سعادت دن یروان

یشین ی پها پژوهشدر  یشناخت ی. در ادامه به راهکارها(20)

 نظردماز تحلیل محتوای دو دعای  ی فعلی پژوهشگرها افتهو ی

 یو روان یجهت مقابله با مشکلات روح از صحیفة سجادیه

 .(1شکل ) شده استاشاره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 شناختی با فرایند روان 54و  7اندوه و سختی مبتنی بر دعاهای ای حین  راهبردهای مقابله (1شکل 

 

 ( خداشناسی1

کردن  یبندگ آدمیشناخت در  نیتر تیبااهمو  نیتر باارزش

 آرامش به یابیدست یها راه نیمؤثرترو یکی از است  خدابرای 

 نامعصوم یقرآن و رهنمودها اتیطبق آ. شود یممحسوب 

ست که در پرتو ا اخد هدف از خلقت انسان معرفت و شناخت

 نانیآرامش و اطمدر کنار آن آن عبادت و اطاعت خدا و 

به عظمت  یانسان با شناخت و درک صفات اله. ابدی یتحقق م

روح و در آرامش  بات ایجادموجکه  خواهد برد یپ دخالق خو

را فراهم  ماتیاملاو ن  یمراحل زندگ از لحظه در هر آدمیروان 

 مقدار یرا ب ها یسخت خداوند با شناخت زیرا آدمی خواهد کرد؛

در  که داند یو باعظمت م انتها یب یرا متصل به منبع یشخوو 

 بدون ،. از طرفی(20)داند  یم به او وابستهخود را امور  یتمام

 روایات و آیات نیست؛ ریپذ امکاناو  به تقرب خداوند، شناخت

 صفات و اسماء و توحید همچون موضوعاتی بیان با متعددی

به او  نسبت را انسان شناخت خداشناسی، رب دیتأکالهی با 

امام  ،هیاز صحیفة سجاد یرازفازجمله در  ؛اند داده افزایش

 انسانی طرف یو خدادوست یخداشناسبه )ع(  نیالعابد نیز

1ندا هاشاره نمود
 1 هایفراز 7 یدر دعا شانیا نیهمچن. (21) 

 رةدربا 8و  2، 1 هایفراز 54 یو دعا 10و  7، 6 و 4تا 

 خدا  قدرت  و  صفات  انیب  طور کاملاً واضح به به یخداشناس

 .خوانند یخود م یاریاند و خداوند را با صفاتش به  پرداخته

 ( خودشناسی2

                                                           
رهِِ وَ فتَحَ لنََا مِنح أبَ حوَ آب الحعِلحمِ بِربُوُ »( 1 مََنَا مِنح شُکح سِهِ وَ ألهح دُ لله عَلَی مَا عَرَّ فنَا مِنح نَ فح مَح بیَِّتِهِ وَ الحح

رهِ اَدِ وَ الشَّكِّ في أمَح لَاصِ لَهُ في تَ وححِیدِهِ وَ جَن َّبَ نَا مِنَ الإحِ لحح  برای یشستا» ؛«دَلَّنَا عَلیحهِ مِنَ الإحِ خح

 یو درها آموخت ما به را خود از سپاسگزاری ةویش و شناسانید ما به را خود که است خدا

خرد رهنمون ساخت  یددر توح دنیورز را به ما گشود و ما را به اخلاص اش یعلم به پروردگار

 «. در ذات مقدس خود نگاه داشتک و از انحراف و ش

راهبردهای مقابله ای حین اندوه و سختی 
با فرایند   54و  7مبتنی بر دعاهای 

 روان شناختی 

 هیجانی

دعا( 1  

توسل( 2  

محبت و مهرورزی( 3  

عفو و گذشت( 4  

 رفتاری

 

 

یاد خدا( 1  

اقرار کردن( 2  

کردن کردن یا طلب درخواست( 3  

طلبی جویی و حمایت پناه( 4  

توسل( 5  

تقوا (6  

 شناختی

 

خداشناسی( 1  

خودشناسی( 2  

کسب بینش نسبت به سختی ها( 3  

توکل( 4  

امید( 5  

پذیرش( 6  

مثبت نگری( 7  

ایمان به خدا( 8  

اعتقاد به سنت های الهی( 9  
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از  فرد بعد یشناخت برا نیتر اسلام مهم نید دیدگاهاز 

 ةمقدم سشناخت نف و (22) است یخودشناس ،یخداشناس

فرماید:  رسول خدا می طور که . هماناستپروردگار شناخت 

سَهُ فقَدح عَرَفَ رَبَّهُ » که خودش را شناخت  یکس»؛ «مَنح عَرَفَ نَ فح

 و اولین نیتر مهم .(23)« است همانا پروردگارش را شناخته

معنای  به یخودآگاه است. یخودآگاه یخودشناس رد امیپ

ها،  ضعف نقطه ،ها صهیاز خص یو آگاه خویششناخت  ییتوانا

به  ارجاعکه با  است یشخو یها، ترس و انزجارها خواسته

خواهد شد. حاصل  یخودشناسشیوة  بهو  س خویشنف

در حفظ سلامت روح و روان  ی است کهمهارت یخودآگاه

 شود یم؛ زیرا موجب (24)ی چشمگیری دارد انسان اثربخش

و  یوجود یو کمبودهای بالقوه ها یژگیوو  از استعداد فرد

 یزندگ اقیو سک سب تا بدای یآگاه شیخو یذات یازهاین

قرار  سعادت کمال و ریو در مس ییرا در جهت شکوفا شیخو

ت و شناخت فمعر قفیتو یمناجات در )ع( امام سجاد دهد.

 شیدایپ یةو آن را ما خواستار است پروردگار را از دخو قتیحق

خداوند  یبندگ آرامش و است که موجب دانستهفرد در  نیقی

و اجعَلنا مِنَ الّذين عَرَفوا أنفُسَهُم و أيقَنوا بِسُتَقَرّهِِم، فكانَت : »است
ما را از کسانى قرار ده که خود را »؛ «أعمارُهُم في طاعَتِكَ تَفنى

عمرشان  رو نیو به قرارگاه خویش یقین یافتند و ازاشناختند 

از  نکهیبر ا علاوه. ایشان (21)« گذشت یدر راه طاعت تو م

ی ها ضعفو  ها ترس، ها یسستخداوند درخواست دارند؛ از 

که نشانة خودشناسی  آورند یمبه میان  سخن  همدرونی خود 

 .(3) 1است و خودآگاهی

 ها یسخت  نسبت به نشیب ( کسب3

نگرش منطقی نسبت به مسائل موجب رفتار درست و کنترل 

از  یآگاه کسب .(25)شود  اندوه و رسیدن به شادی و سرور می

 که کمتر شود ی، سبب مشود یکه فرد با آنها مواجه م طیشرا

و با انطباق  آن اقدام کند یو برا شود یو دلواپس ینگران دچار

 موقعیت از اجتناببدون  نفس  به اعتماد با و دیجد تیموقعبا 

؛ (20) یا رفع کند را کاهش دهدآن  تشویش زا اضطراب

 در. (26)شود  همچنین موجب بهبود سلامت معنوی افراد می

یی خدا در گشا گرهکه  دیفرما یمامام سجاد )ع(  باره  نیا

و  ها یتسخ، اعتماد به وجود حکمت الهی در وقوع ها یسخت

، همه رندیناپذ اجتنابهمیشگی نیستند و البته  ها یسختاینکه 

کاسته  آنهاو از شدت  شود یم ها یسختموجب پذیرش فرد در 

برای  ها یسختکه این  رسد یمزیرا فرد به این درک  ؛شود یم

                                                           
 3 فراز، 54 یدعا؛ و 10و  5فراز  ،7 یدعا (1

 نساسورة 19 یةآدر . (3) 2ضروری است اش جانبه همهتکامل 

اما خداوند  دیدار یرا خوش نم یبسا امر چه نیز آمده است که

 .(10) در آن مصلحت فراوان قرار داده است

 ( توکل4

نظیر  یعوامل مخل روان ریتأث و مانع اراده تیتقو موجبتوکل 

 یشخو به هدف تیموفق با شخص جهیدرنت .شود یماضطراب 

 وندشکست چون معتقد است که خدا زمان و در شود نائل می

را فراهم  او تیموفق اسباب مطلق توانایی این را دارد کهقادر 

 ؛ردیپذ یم، پس داند یم خودرا بهتر از  او لحتو مص نماید

 ش،فیوظا انجام و ضمنآرامش دارد  ینظر روان از جهیدرنت

 شامدیبا هر پ بنابراین، ؛کند یمواگذار امور را به او  تمامی

هر آنچه را  پروردگاردارد که  نانیاطمو ناخوشایند  رمنتظرهیغ

؛ مانند برخی بیماران (19)ست انجام خواهد داد ا صلاح او

. (27)است  مبتلا به سرطان که توکل در آنان رشد پیدا کرده 

 فقطی اگر شخصشود که  نداشتن توکل موجب می ،همچنین

به اسباب مادی و دنیوی توجه کند، بسیار آسان از تلاش 

ی دیناامدرنتیجه و  کند  یپوش چشمدست بکشد و از هدفش 

 ی پیش برد کهفروپاشتا مرز  بر او مسلط شود و ایشان را

قل »؛ (18)گی روانی و جسمانی او خواهد شد موجب فرسود
 .(10)( 52)سورة توبه، آیة « هل تربصون بنا الا احدی الحسنیین

مسائل حل  یبرا یقدرتمند بانیپشت یروان عدتوکل از بُ     

 میتحک اراده و تیتقو و دیام موجب ایجادشک  بیاست و 

مثبت توکل  دهایپیاماز  .(28)شد  خواهد یداریمقاومت و پا

 به توان یم یاز اضطراب و نگران ییو رها یدر بهداشت روان

اشاره  و امیدواری نفس  تعزّ، افزایش نفس  به اعتمادافزایش 

)برای  اشاره داردتوکل به  یفراوان اتیآ میقرآن کر در .کرد

بُهُ  فَ هُوَ  اللهِِّ  عَلَى يَ تَ وکَِّلح  مَن وَ : »3سورة طلاق، آیة نمونه   إِنِّ  حَسح
رهِِ  بَالِغُ  اللهَِّ  راً  ء   شَی لِکُلِ  اللهُِّ  جَعَلَ  قَدح  أمَح  123 آیة هود، سورة؛ «قَدح

و للهِّ غیب السموات و الارض و الیه يرجع الامر کله فاعبده و »
و در صحیفة  (10)«( توکل علیه و ما ربّك بغافل عما تعلمون

از آثار ایمان توکل را  امام ،11فراز  ،52دعای در  سجادیه نیز

های  و یکی از راه به خدا و نتیجة اعتمادکردن به خدا

های روانی، نگرانی و  در برابر اختلال ای بسیار مؤثر مقابله

به خدا از جنس  انسان. اگر اعتماد (21) داند یم ها اضطراب

 که شود میتوکل صادقانه  موجب باشد یقین و باور

 . (3) 3استروانی افراد  سلامت اش یجهنت

                                                           
   4و  3و  2 هایفراز، 7 یدعا و 5فراز ، 54 یدعا (2
  5و  4 هایفراز، 54دعای  (3
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 ( امید5

 یحالتی شناخت رواناز دیدگاه  را دیامو همکاران  1آوریل

 ةچهارگان یها یژگیاهداف دارای و یوقت. دانند یم یشناخت

باشد،  یو اخلاق ریپذ جامعه ومهم  ،تحت کنترل ی،افتنی دست

. از طریق امید است که افراد اهداف خود را ردیگ یشکل م دیام

. همچنین (29) شود یمکنند و موجب انگیزة فرد  ی میزیر هیپا

ی با مشکلات در سازگاری انسان ا مقابلهامید یکی از منابع 

گذاری، انگیزش و  که با معنایابی در زندگی، هدف (30)است 

مسیر مناسب، داشتن خلاقیت و  انتخاب تقویت آن،

رسد و این  پذیری می ین سازگاری و انعطافریزی به ا برنامه

طور کلی رسیدن  خود موجب تقویت یاد خدا و توکل به او و به

 .(31)شود  به امید در فرد می

مهم برای تحرک و  یعامل یقرآن نشیدر نگرش و ب امید     

 ،یافسردگ از دورشدنبرای  یو مانع (32) یزندگ درتلاش 

صحیفة  8فراز ، 54 یدعادر  .(33)است  انیو طغ یخودکش

به امید خداوند متعال صبح را به شام سجادیه، امام سجاد )ع( 

رساند و تمام نتیجة اعمالش را به امید اینکه به خیر بگذرد  می

امید به خدا موجب یجه درنت. (3)کند  به خداوند واگذار می

 (3) 2خواند و دعا را به درگاه او بردبرا  خدافقط انسان شود  می

 .استی ناشی از واگذارکردن کارها به غیر ها آسیب مانع ینو ا

امید به خدا  یجةو نت (3) 3سلامت است ةنشان یدواریام

 ،، اعتمادخداردن به ب خواندن خدا در مشکلات، پناه

 . (3) 4به او است توکلو داشتن  خواستن و ایمان یاری

 ( پذیرش و اقرار6

زیرا آگاهی از  شخص است؛پذیرش و اقرار حاصل آگاهی 

شود و او را به  ها موجب پذیرش فرد در آن زمینه می ناتوانی

 پذیرش که کنند می بیان همکاران و 5نیوسمارساند.  آرامش می

ایجاد بخششی منجر خواهد شد که  به همراه شود تعهد اگر با

 .(34) شود ها می گیری ارزش موجب جهت

 با هم 7 دعای در )ع( امام سجاداز منظر پذیرش و اقرار      

و به پذیرش  کند میهستند. در کلام امام فرد اقرار  توأم

خدا و توصیف او شروع  های ویژگیاین اقرار با بررسی رسد.  می

و فرد به نقش او و میزان قدرت او در حل مسئلة  شود می

از  تواند نمیکه او  پذیرد میاکنون . (3) 6کند اقرار می آمده پیش

                                                           
1) Averill 

 9فراز  ،28 یدعا (2
   8فراز ، 22 یدعا( 3
 11فراز ، 52 یدعا (4

5) Nieuwsma  
  4تا  1، فرازهای 7دعای  (6

، مدنظرخود و مسئلة  حال  شرح . بهپس حل این مشکل برآید

داشتن به قدرت  زندگی و ایمان های دشوارینبودن  حکمت بی

 ،است خداوند که خود عامل ایجادکنندة آرامش روانی

، دهنده یاریدر مشکلات و خداوند را  (3) 7پردازد می

قدرت و  به و (3) 8داند مسلط بر همة جوانب میکننده و  آسان

نتیجة این اقرار توسل کند.  می اعتراف به مسئله سلطة خداوند

گرفتن یک فرد  واسطه به نوعی بهاست که  بیت )ع( اهل به 

و نتیجة آن چیزی جز  است آمده پیشمشکل معتمد برای حل 

 9نیست حل آنهافهم بیشتر عوامل و موانع رفع مسئله و بیان 

 تأکید دارند که 10 فراز ،7ی دعا. امام سجاد )ع( در (3, 1)

و درک و همة این مراحل فقط با شناخت درست از خداوند 

در شود. پذیرش و اقرار  میمیسر های خود  شناخت محدودیت

نیز ابتدا با ایجاد شناخت نسبت به خدا شروع  54دعای 

جهت  و ؛کند شود و درخواست می شود. متوسل می می

الکرسی،  تر شدن موضوع با خواندن معوذتین و آیت روشن

عنوان حلّال  نیایشگر را به شناخت درست از خداوند به

ندة حقیقی مسئله کن های یک حل رساند و ویژگی مشکلات می

و صفات  ؛اقرار به ناتوانی فرد . پس(3) 10کند را بیان می

دهندة این است که فرد  که نشان (3) 11شود خداوند تکرار می

برابر  رسد، ضعف خود را در وقتی به شناخت خداوند می

فهمد و  احسان و نیکی خداوند کاملاً می و عظمت و بزرگی

 و (3) 12چنین شخصی باید درخواست کرد د که فقط از دان می

و برای  (3) 13تمام امیدمان باید به خدا باشد تا گمراه نشویم

جلوگیری از گمراهی باید به کسانی متوسل شد که پاک و 

بار در دعا تکرار  که البته این نکته سه خدا هستند ةبرگزید

 . (3) 14شده است

 نگری ( مثبت7

ای است  مرحلة نهایی ارزیابی در هر مسئله که نگری مثبت

 در بینانه خوش ی، افکار، رفتار و کردارها نگرشداشتن  یعنی

 یشیاند هم مثبت گرایی مثبت ،شناسی رواننظر م. از یزندگ

 نشیب رییتغ مستلزم رفتار افراد رییتغی. کردار است هم مثبت

کرداری  اندیشی بر مثبت آنان است؛ پس مثبت یو تفکرات درون

اندیشی نسبت به خدا و  مقدم است. حسن ظن یا مثبت

                                                           
  6و  5 هایفراز ،7دعای  (7
  7فراز  ،7دعای  (8
  9و  8 هایفراز ،7 یدعا (9

  2، فراز 54دعای  (10
  3، فراز 54دعای  (11
  7تا  3، فرازهای 54دعای  (12
  8، فراز 54دعای  (13
  9و  4، 1فرازهای  54ی دعا (14
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ها موجب آرامش روحی، کاهش غم و اندوه و ارتباط بهتر  انسان

و درنتیجه راهکاری مناسب برای  (35) شود با دیگران می

 .(18) شود مقابله با نگرانی و اضطراب در نظر گرفته می

توجه  ،یبه نگرش مثبت در زندگ یابیدست های راهاز  یکی

و  نشیب رییتغ منظور به خداوند. است یاله های موهبتبه 

 های پدیدهدر  اندیشی ژرفبه  نگری سطحیاز  انینگرش آدم

 هایی نعمتاز  وستهیپ ،یشیاند به مثبت بافی منفیو از  یهست

 یاتیآ. (19) گوید می، سخن است داشته یارزان که به بندگان

 اریشده، بس دیتأک یاله یها موهبت یادآوریکه در قرآن بر 

با هر  نیقی : بهدیفرما یشرح م ةاست تاآنجاکه خداوند در سور

تفکر مثبت عاملی مهم برای  درواقع. (10) سختی، آسانی است

اندیش باور دارند که موجب  است؛ افراد مثبت نفس  تعزّایجاد 

شکست  از ،دنشو یمزندگی خود و  خوب در راتییتغ

زمان سختی و غم توجه خود را فقط  و همچنین هراسند ینم

 آور نشاطو برای خود فضایی  دنکن ینم معطوف ها یناخوشبه 

   .(36) دنکاه یماز درد و رنج خود  گونه نیاو  دنکن یمدرست 

داشتن  یو روان یمقابله با مشکلات روح یاز راهکارها یکی

اعتقادداشتن به سرنوشت  به حوادث است. نسبت مثبت دید

آمده،  آنچه پیش پذیرشدر هنگام گرفتاری با  (3) 1نیک

و فرد با این باور  (3) 2شود شدن مشکلات می موجب آسان

آمده را به امید عاقبتی خوش پشت سر  مشکلات پیش

افزایش سلامت روان در افراد  موجب . این امرگذارد می

، آرامش و بهبودی باشد شود. هر چه امیدواری بیشتر می

به  54و  7در دعاهای  )ع( امام سجادرود.  یمپیش تر  سریع

هر آنچه اندیشی اشاره دارند که از دید ایشان یعنی  مثبت

د و نکن با نگاهی مثبت بیان می ، امامدانند دیگران منفی می

 .(21)ست ا این بر اساس رضایت خدا

 ( ایمان به خدا8

است. به فطرت  بازگشت به خداوند جلوة بارز مانیو ا یدار نید

و  یروان ةنیآرامش و طمأن یمعنا من بهااز ماده  مانیا

 نداشتن یمعنا اضطراب به آن در مقابلو  ؛شدن ترسناپدید

 دنیرس یبرا است. انسان یو وجود ترس و نگران یثبات عاطف

از دست عوامل اضطراب،  شیبه آرامش و رهاساختن خو

قادر  و عالم و دانا ر،یو فناناپذ دانیجاو لازم دارد که یگاه هیتک

خدا  به مانیایة تنها در سا یگاه هیتک نیو توانا باشد و چن

 .(19) گردد یفراهم م

                                                           
1

، 14 یدعا؛ و 13 و 11، 5های فراز، 22 یدعا؛ 3فراز  ،52 یدعا؛ 1فراز  ،18( دعای 

  15و  13های فراز
  6فراز ، 15 یدعا( 2

اند که ایمان به خدا و نگرش  پژوهشگران تأیید کرده     

با تقویت دستگاه ) یجسمانمذهبی چه از لحاظ سلامت 

با کاهش اضطراب( ) یروانایمنی( چه از لحاظ سلامت 

های پیشگیری و کاهش اختلالات  . یکی از راه(37)ند تأثیرگذار

 .(38)بار، ایمان به رحمت الهی است  و فشار روانی زیان

ترین راهکارها برای پیشگیری و درمان و  یکی از مهم ،نیبنابرا

ترین عامل درونی برای مقابله با اضطراب است.  همچنین مهم

را  فرد تیتوازن شخص معتقد است که ایمان 3مزیج امیلیو

است  ندیمقابله با مسائل ناخوشا ةآماد و همواره کند می حفظ

(39). 

از دیدگاه اسلام، سلامت و امنیت روانی رابطة مستقیم با      

صورت که ایمان در بنده چنان امنیت   ایمان دارد؛ به این

کند که موجب ثبات و استحکام و آرامش او  روحی ایجاد می

ص برای طور مشخ به . امام سجاد )ع( هم(10) 4شود می

گشایی و حل مشکلات و رهایی از سختی به خداوند پناه  گره

صریحاً اشاره  وایشان است  برند که این نشانة ایمان حقیقی می

ها و مشکلاتشان بدون یاری و  کنند که تمام سختی می

 . (3) 5پروردگار یگانه حل نخواهد شد مساعدت

 های الهی ( اعتقاد به سنت9

 یکه در افعال اله یضوابط یعنی یاله یها باورداشتن به سنت

امور عالم و آدم  متعالی که خدا ییها روش ای (19)وجود دارد 

به  باوریکی از فواید . (40) کند یو اداره م ریآنها تدب  یةرا بر پا

آرامش است. دستور  به دنیجهان رس نیو قوان یاله یها سنت

جهان را  یها تیقرآن است که انسان واقعخداوند در  دیاک

و در آثار  ابد؛ی یآگاه نشیآفر نظام نیادراک کند و از قوان

 گرانیآنچه د از یاریصورت از بس نی؛ که در اشدیندیب یاله

که   را آنچنان ها تیو واقع قیو حقا دینخواهد ترس هراسند یم

که اگر به منبع مطلق  رفتیپذ خواهد و دیخواهد د دهستن

 گاه چیه را جز او مؤثر نداند ییروین چیقدرت وابسته باشد و ه

. زمانی که شخص بداند (10) 6و اضطراب نخواهد داشت ینگران

ی زندگی بر اساس مقدرات الهی است و خداوند آگاه ها یسخت

ی کم فرد ریپذ بیآسو حکیم است موجب کاهش غم و 

سخت و  راتییتغ. باور به مقدرات الهی آدمی را از شود یم

و موجب آرامش و ادامة زندگی  کند یمشدید زندگی ایمن 

. (41) ردیگ و رضایت در آن شخص شکل می (36)شود  یم

                                                           
3) William James 

4
 ؛139 ، آیةآل عمران سورة ؛221و  112 ،62 ،38 ه، آیاتبقر ؛ سورة22سورة مجادله، آیة  (

  48 ، آیةالأنعامسورة  و ؛63 ه، آیةمائد سورة
  9و  8، 5 و 3تا  1 هایفراز ،54 یدعا و 10و  7 ،6 و 4تا  1 هایفراز، 7 یدعا( 5
  22 یةآ ،دیالحدسورة  و 3 یةآ ،توبه؛ سورة 8( سورة روم، آیة 6
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و ناملایمات به دست  ها یسختمعتقدند تمامی  )ع( امام سجاد

در دعاهای مدنظر کاملاً مشهود . (3) 1یابد خداوند گشایش می

ها به ارادة خدا انجام  ب و بد انساناست که همة امور خو

شدن  برای برطرف )ع( امام سجادبر طبق فرمودة پذیرد و  می

 یاله ریتقد ها یو تمام سختآنها کسی بهتر از خداوند نیست 

  به خدا متوسل شد. دیبا آنها کردن برطرف یو برا است

  ب( راهکارهای رفتاری

 ( یاد خدا1

 دارد بازمی زا تنش الیفرد را از ام شناختی یاد خدا از منظر روان

سخت و  برایش یزندگ یاصل ریحرکت در مس شود میو سبب 

با که خدا را فراموش کند،  فردی رعکس. بزا نباشد تنش

و  یدر سخت وستهیپ بودن، دنبال رفاه و به ایبستن به دن دل

موجب خدا  ادی» :فرماید ی )ع( میحضرت عل. (19)فشار است 

بردن هر شخص درستکار  و لذت زگاریهر پره یسرور و شاد

 ها هوسشدن به  سرگرم جای بهخدا  ادیانسان با . (42) «است

کند. در کل صحیفة سجادیه  دست پیدا میدرون  تیبه رضا

در هر لحظه از یاد خدا سخن  )ع( امام سجاد ،7ویژه دعای  به

 (3)جویند  برند و از او مدد می به میان آورند و به خدا پناه می

دانند و ارادة  ر مشکل و سخت میکنندة تمام امو و او را برطرف

  .(3) 2دانند جا دخیل می او را در همه

 کردن کردن یا طلب ( درخواست2

انسان درخواست کند و معتقد باشد که خداوند مصلحت  یوقت

 یها برا واسطه نیبهتر)ع( و خاندانش  امبریو پ داند یاو را م

رفع مشکلات به درگاه او هستند به معرفت و شناخت خدا و 

شکرگزار کامل  تواند یو م رسد یم قتیحق و حق  به جهیدرنت

و  یقیحق تیرضا افتیو در کسبموجب  نیخداوند باشد و ا

درواقع، امام سجاد . (3) 3شود یدر همه حال م یآرامش روان

خواهند و  مدد می شان از خداوند )ع( برای همة امور زندگی

زیرا خداوند را تنها منبع  ؛درخواست کمک و یاری دارند

د از قدرت او برای نتوان دانند که می لایتناهی و فناناپذیر می

 . (3) 4پیشبرد اهدافشان استمداد کنند

 طلبی جویی و حمایت ( پناه3

در برابر  یا مقابله یو روش یآدم یازهایاز ن یکی ییجو پناه

 از ؛استو اشتراکی  یتیحما ینوع مقابله به نیمشکلات است. ا

 یتیحما یدرمان روان یالگو حمایتی است که از جهت  نای

                                                           
1

  8و  3، فرازهای 54و دعای  8تا  1 هایفراز ،7( دعای 
   54دعای  (2
  8تا  1 هایفراز ،54 یو دعا  10و  9 ،8 یفرازها ،7 یدعا (3
  3، فراز 54و دعای  8، فراز 7دعای  (4

 ،قدرتمند یاز داشتن حام است که عبارت (21) کند یم تیتبع

 و مؤثر یریگ میتصم ،نحوة درست برخورد کردن با مشکلات

در  که اشتراکی ن لحاظای؛ و از به آرامش دنیرس جهیدرنت

در آن فرد برای تحمل و  5است یمنفی اخلاق یها نگرش

بیشتر در برابر مشکلات، منبعی را برای حمایت عاطفی در نظر 

تواند تفسیر مثبتی از حوادث و مشکلات  گیرد که با آن می می

بخشد و اثر مثبت  یمکه زندگی او را معنا زندگی داشته باشد 

تثبیت آرامش روانی فرد  موجبو بر سلامت روان او دارد 

 .(21) شود یم

را  یقیپناهگاه حق، 2 فراز ،54 یدعادر  د )ع(امام سجا

بندگان خدا در برابر مشکلات به خدا پناه  .دانند یخداوند م

زیرا فقط پروردگار  ؛7گریزند سوی او می و به (3) 6برند می

بدون و آدمی در پناه او  (3) 8پناهگاه پروردة خود است

گیری منطقی و مؤثر  منفی تصمیم یها با نگرش (3) 9یپریشان

 .رسد می آرامش به درنتیجه کند و درست می ةو مقابل

 ( تقوا4

رعایت تقوا یا دوری از هوا و هوس برای ارتقای سلامت روان و 

؛ درنتیجه راه رسیدن (43)است رفتار بهداشتی لازم و ضروری 

اش رسیدن به  که نتیجه به پرهیزکاری و زیادشدن تقوا

شدن با  و مشغول (3) 10رستگاری است، مخالفت با شیطان

. فرد (3) 11برداری از خدا است تمام وجود به طاعت و فرمان

 به منظور نیا یبرا کند؛ باتقوا زندگی سالمی را ایجاد می

 . (3) 12برد میپناه  ها ناپسندیخداوند در برابر مکروهات و 

در  در کلام امام سجاد )ع( یک شخصیت سالم و متعادل

یش به ثنا، مدح و حمد ها نداشتنها و  با همة داشته مشکلات

پردازد و با یاد خداوند حکیم به طاعت او مشغول  الهی می

موجب آن رستگار و  رسد و به یشود و به تقوای الهی م می

. آثار تقوا همان (3) 13رسد شود و به آرامش می سعادتمند می

هر آنچه خدا را خشمگین  طاعت از خدا است. فرد باتقوا آثار

بودن  دهندة راضی و البته این نشان (3) 14کند، دوست ندارد می

 .(41)است بنده به رضای الهی 

                                                           
5) Collaborative Coping 

6
  7فراز ، 21 یدعا( 

)سورة فلق و  2فراز ، 54 یدعا؛ 10فراز ، 14 یدعا؛ 11فراز ، 21 یدعا؛ 11فراز ، 52 یدعا (7

 .28 و 17؛ و کل دعای 5ناس( و فراز 
  3فراز  ،21 یدعا( 8
  10 فراز ،49 یدعا( 9

  5، فراز 17ی دعا( 10
  9، فراز 21( دعای 11
  8( دعای 12
  9فراز  ،7 یدعا( 13
  9، فراز 21( دعای 14
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  ( توسل5

که آن  جهت  نای از؛ (45, 44) دانند یمرفتاری  برخی توسل را

و  (46) دانند یمرا فعلی برای رسیدن به چیزی یا شخصی 

 نای از؛ (20, 18)دانند  یممعنوی  -هیجانی آن را برخی 

در  دانند که می یاز اعتقادات اسلام یکی که توسل را جهت 

از  .(20) شگرف دارد یریتأث یشار روانفکنترل و کاهش 

دیدگاه پژوهشگران مطالعة حاضر، توسل هم فعل است هم 

فردی دادن  قرار واسطه یمعنا به معنوی؛ زیرا توسل - هیجانی

نام  ی،اله یمانند صفات و اسما است نزد خداوند یزیچ ای مهم

 یبرا و فرشتگان الشأن عظیم یایاول نامایشان،  یدعا ای امبریپ

؛ و نوعی فعل  حاجت شدن و برآورده، پذیرش توبه تقرب به او

از آثار توسل به داشتن  .(44) زند  از آدمی سرمی است که

ی و پیدایش روح تیتقو توان اشاره کرد که در می یقو  پشتوانة

گذارد و  می شگرفی ریتأث امید و نشاط در روح و روان شخص

روشن و  ندةیآ داشتنو  یدر ادامة زندگ خود امر نیا

 .(47) دارد یادیز ریتأث بخش نجات

و اماکن  جمعی دسته های توسل حضور در مراسم هنگام

 یسردگفاو  اضطراب ،یشار روانفن از اانس ییبه رها زیمقدس ن

 یآوردن نوعدیپد بای . عبادات جمعکند می توجهی قابل مکک

به  ها انسانشدن  یکب نزدبس ،یو احساس همدرد یپارچگیک

شود  میکاهش دردها  درنتیجهو  ها غمو  ها شادی میهم و تقس

(28). 

 ریشه معصومان )ع( های فرمایش و قرآن در آیات توسل

 هرگونه دور از به و پاک معصومان )ع( وجود ازآنجاکه و دارد

بنا به فرمودة  شوند. الهی فیض واسطة توانند می است گناه

 درگاه به باواسطه باید انسانسورة مائده،  35آیة خداوند در 

 و سعادت به رسیدن برای ها انسان همةزیرا  ؛(10)برود  خدا

امام . در صحیفة سجادیه نیز (44) دارند نیاز توسل به کمال

 )ص( به حضرت رسول شان خواستهبرای رسیدن به  )ع(سجاد 

 1دادند متوسل شدند و ایشان را واسطة بین خدا و خود قرار 

(3) . 

 معنوی -ج( راهکارهای هیجانی 

 ( دعا1

از اضطراب  ییو رهارنج  از بین بردناراده و  تیتقو یانسان برا

 ناپذیر و یانپانیرویی  ازمندین ندهیبه آ دیام داشتن و دلهره و

علاوه بر اینکه  دعا .است با منبع قدرت یمعنو یارتباط

 یا هلیوس ی است،شناخت روانمعنوی و  -هیجانی ی راهکار

                                                           
  9و  4، 1 یفرازها 54 یو دعا 8فراز  ،7 یدعا (1

 فرد استدر  دیام ایجاد ی وارتباط معنو نیا یبرقرار یبرا

ی درون های اضطرابکاهش  یاز راهکارها یکیاصولاً دعا . (20)

هنگام ارتباط  زیرا ؛است ارتباط یبرقرار وسیلة به یرونیبو 

ی بهداشت روان از لحاظکه  گیرد میصورت  یعاطف ریزی برون

های دعا  ؛ درنتیجه اگر آموزه(48)ت اس یموجب آرامش قلب

عاطفی انسان شود، اثربخشی قطعی در  و الگوی فکری، رفتاری

دعا همچنین  .(49) سلامت جسم، روان و جامعه خواهد داشت

 و نمود بارز یاسلام های موزهآمهم در  اریعبادات بس ازجمله

در همة  که با خدا استارتباط  یبرا لهیوس ترین آسانو  ذکر

 60 آیة در خداونداست.  پذیر امکان ها مکانو  ها حالات، زمان

 ازیاز بندگان خواسته است که او را بخوانند و ن غافرسورة 

ترین  دعا یکی از قدیمی .(10) بگذارند انیبا او در م را شیخو

گی است. درسیدن به آرامش و مقابله با تنی های ترین راه و رایج

د که ندان را نوعی شیوة تفکر می و نیایش برخی دعا، درواقع

فکر و عاطفه به مبدأ هستی متصل تانسان را با پیوندی از روی 

دینی،  عنوان یک مفهوم درون دعا به ،همچنین .کند می

ال مشکلات است که اثربخشی آن از بالاترین حلّترین و  محکم

جهت لفظ و محتوا بر فشارهای روانی و مشکلات جسمانی 

 از منظر سیدالساجدین دعا چنان ؛ و(21)ید شده است أیت

امام  رسد که در آن شرایط خفقان یممهم و ضروری به نظر 

گشایند و از آن طریق به تربیت و  یمزبان به دعا  )ع( سجاد

 پردازند. یمترویج مفاهیم دین اسلام 

 ( محبت و مهرورزی2

خارج  زندان خود از را او که است استعدادی انسان در عاطفه

 مهر بر اساس دیگران قلبی با پیوند برقراری سمت به و کند می

 احتیاجات از بخشی طریق این از و دهد یم سوق محبت و

 محبت در ریتأث نیاول. (20)سازد  یم را برآورده انسان روحی

ه ب ینیب خوش یو نوع تیو مقبول پذیرشانسان رشد احساس 

 .(50) خانواده و دوستان است یها تیحما و اتکا به ندهیآ

 بین تیکارآمد در محبوب اریعامل بس یمحبت و مهرورز     

 زین )ص( اکرم امبری. پآورد یم احترام و اطاعتو  ها است نانسا

 2گرفتند یتار مردم بهره مفکار و رفا رییتغ یروش برا نیاز هم

 صحیفه 8و  1 هایفراز، 54 یدعا در )ع( امام سجاد. (10)

خواند، امید  ها می ترین علاوه بر اینکه خداوند را به مهربان (3)

را هم از خداوند که  انهایش بخشش و اجابت خواسته

توان به قدرت  رو می ؛ ازاینندترین است خواستار مهربان

 نیرویی مثابه  به  که  و بخشش از جانب دهنده پی بردمهربانی 

                                                           
2

  159، آیة آل عمرانسورة  (
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 کند. طرف خود جذب می افراد را به 

 ( عفو و گذشت3

است که  ییها و نزاع ماتیبا ناملا ختهیآم یاجتماع یزندگ

حال،  نی. در ااست گریکدیراد با فع افمنا عارضاز ت یناش

رد ف خودی روان ی وو نزاع در وهلة اول آرامش روح یپرخاشگر

صدر   تحمل و سعة و شتذگ و عفو ،رو نیازا .کند یم برا سل

. استی در زندگ شیاز آرامش و آسا یبرخوردار های تنها راه

 یاریکه از بس یکس :ندیفرما یم باره  نیا در )ع( نیرالمؤمنیام

 شود یاو مختل م ینکند خوش یپوش چشم تیاهم یاز امور ب

(43.)  

و  یردف یدر زندگ زیادیمثبت  نتایجعفو و مدارا      

 ،یسردگفا کاهش اضطراب،ب موج. گذشت دارد یاجتماع

 شیزافو ا یارفتر - یاختلالات عاطف ،یپرخاشگر ت،یعصبان

. شود یم یاختلالات روان درمانو  یدوارینفس و ام  به اعتماد

در  را شتذپژوهشگران نقش مؤثر عفو و گ ،نیزون بر افا

کاستن از  زیبخش و ن آرام یداروها ه ازاستفاد ،یکاهش بزهکار

 دییتأ یلجباز و ینیبدب ،ییرو چون کم یضداجتماع یتارهافر

 در که کسی» :فرماید می )ص( پیامبر اکرم .(51)اند  کرده

زیرا عفو  ؛(23)« شود یم زیاد عمرش ،کند یم عفو زیاد زندگی

سم و جان و آرامش روحی آدمی و کاهش کینه و بر ج

 امام سجاد نیهمچناست.  مؤثرو تحکیم پیوندها  ها یدشمن

 و دارند دیتأکعفو و گذشت بر هم ، 3فراز ، 54 یدعا در )ع(

به عفو او  یابند و اى جز خدا نمی براى گناهانشان آمرزنده

 .(3)امیدوارند 
 

در  یشناس روان کردیبر اساس رو هیسجاد ۀفیصح 54و  7 هایبر دعا یمبتن یاندوه و سخت نیمحور ح مسئله یا مقابله یراهبردها( 1جدول 

 ذکر مستندات پژوهشی ( بایفی)مطالعۀ ک یشناخت روان یندهایفرا
 

 منبع مصادیق در صحیفۀ سجادیه مؤلفه 

 شناختی

 (20)( 1394محمدرضایی ) 8و  2، 1، فرازهای 54 ؛ دعای10 و 7، 6 و 4 تا 1 هایفراز، 7 یدعا ( خداشناسی1

 3فراز ، 54 ی، دعا10و  5 هایفراز، 7 یدعا ( خودشناسی2

، (20)( 1394)محمدرضایی 

ی و صانع (19)( 1393) سورکی یعقوبی

(1387 )(52) 

نسبت  نشیب سبک( 3

 ها یبه سخت
 (18) (1378موسوی اصل ) 5فراز ، 54 یدعا ؛7و  6 و 4تا  2 هایفراز ،7 یدعا

توکل و ثقه ( 4

 و اعتماد( نانی)اطم
 8 و 5 ،4 هایفراز، 54دعای 

ی باقرو  (18) (1378موسوی اصل )

(1395 )(53) 

 8فراز ، 54 یدعا ( امید5

ی ، زارع(54)( 1397) بوانی زارع

 و (55)( 1398و همکاران ) توپخانه

 (56)( 1392)خلیلیان شملزاری 

 و اقرار رشیپذ( 6

 

 تا 1 ، فرازهای54 ؛ دعای10و  7 تا 1، فرازهای 7دعای  4و  5 هایفراز، 54 یدعا

3 
 (57)( 1400)ی بیات اریاسفند

 8 تا 5، 3، 1 ، فرازهای54؛ دعای 8، فراز 7دعای  نگری ( مثبت7
و صانعی  (20)( 1394محمدرضایی )

(1387 )(52) 

 (28)( 1395باقری ) 9و  8، 5، 3 تا 1فرازهای  54؛ دعای 10و  7، 6، 4 تا 1 فرازهای ،7دعای  ( ایمان به خدا8

های  اعتقاد به سنت (9

 الهی

 .8و  5 تا 1فرازهای  ،54؛ دعای 10و  8 تا 6، 4، 2، 1، فرازهای 7دعای 

 (؛ رحمت3 تا 1، فرازهای 54؛ دعای 10و  8 تا 6، 4، 1، فرازهای 7دعای ) امداد

(؛ قضا و قدر 4، فراز 54دعای ) (؛ پس از مرگ8 ، فراز54و دعای  8 ، فراز7دعای )

 سرنوشت مال بر( و تأثیر اع8و  5 ، فرازهای54و دعای  2 فراز ،7دعای ) الهی

 (.8 ، فراز54دعای )

 ،(28)( 1395باقری )

 ، (20)( 1394) اییمحمدرض

  و (19)( 1393سورکی ) یعقوبی 

 .(52)( 1387ی )صانع

 رفتاری

 (20)( 1394محمدرضایی ) 54و  7کل دعای  ( یاد خدا1

 ی محققشناس واژه 3 تا 1 فراز 54 ؛ دعای10و  7 تا 1فراز  7دعای  ( اقرارکردن2

( درخواست یا 3

 کردن طلب
 ی محققشناس واژه 8تا  1، فرازهای 54؛ دعای 10تا  8 ، فرازهای7دعای 

جویی و  ( پناه4

 طلبی حمایت
 ی محققشناس واژه 5)معوذتین( و  2 فرازهای ،54دعای 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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 منبع مصادیق در صحیفۀ سجادیه مؤلفه 

  9و  4، 1، فرازهای 54و دعای  8فراز ، 7 یدعا ( توسل5

 (20)( 1394محمدرضایی ) 6و  4تا  3 هایفراز، 54 یدعا و 9فراز  ،7 یدعا ( تقوا6

 -هیجانی 

 معنوی

 ( دعا1
مدعو ) شده است  جزئی اشاره طور به 4فراز  7؛ )در دعای 54و  7کل دعای 

 .المهمات(

 و (20)( 1394)محمدرضایی 

 (18) (1378)موسوی اصل  

 54و  7کل دعاهای  ( یاد خدا2
و  (18)( 1378)موسوی اصل 

 (19)( 1393)سورکی  یعقوبی

 9و  4، 1، فرازهای 54و دعای  8فراز  7 یدعا ( توسل3
 و  (20)( 1394)محمدرضایی 

 (18)( 1378)موسوی اصل 

 (20)( 1394)محمدرضایی  1 ، فراز54و دعای  2، فراز 7دعای  یمهرورز( محبت و 4

 (20)( 1394)محمدرضایی  3، فراز 54و دعای  8 ، فراز7دعای  عفو و گذشت( 5
 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

های مهم در زندگی هر  یکی از دغدغه کاهش اندوه و غم

گذر از های پیشین جایگاه  انسانی است و با توجه به پژوهش

با عواطف و هیجانات غم و اندوه و پشت سر گذاشتن سختی 

 جادکنندةیاگر عوامل ا همچنینمثبت و منفی ارتباط دارد. 

در ابعاد فردی  ،طور عمیق مطالعه و بررسی شود بهآرامش 

 تواند یر ابعاد اجتماعی برای جامعه مبرای شخص و د

 .(36) باشدگشا  مسئله

منفی  یها برای مقابله با نگرش تعددیهای م روش منابع و

از در هنگام مشکلات وجود دارد که یکی  افزایی جهت آرامش

که است صحیفة سجادیه کتاب  ،برای مقابلهآن منابع ارزشمند 

در  است. )ع( امام سجاد دعاهای ةمجموعیکی از معتبرترین 

 1های دیماتو و رابین زمینه نتایج پژوهش حاضر با پژوهش این

و دیگران  (20)، محمدرضایی (19)، یعقوبی سورکی (18)

به غیر از سه مؤلفة رفتاریِ  (58, 57, 53, 52, 32, 30)

جویی و  کردن و پناه اقرارکردن، درخواست یا طلب

از  یحاک( و 1 شمارة )جدول ردداپوشانی  طلبی، هم حمایت

 ،یخداشناس مصادیقی چونگرو  توان در ن است که میای

، دیام، توکلها،  ینسبت به سخت نشیسبک بی، خودشناس

اعتقاد به  و به خدا مانیا ی،نگر مثبت ،و اقرار رشیپذ

ی که در حیطة شناختی هستند و مصادیق اله یها سنت

کردن،  طلب ای  خدا، اقرارکردن، درخواست ادرفتاری مانند ی

و همچنین در حوزة  توسل، تقوا ،یطلب تیجویی و حما پناه

 و یخدا، توسل، محبت و مهرورز ادیدعا، معنوی با  -هیجانی 

به آرامش و  از مرحلة اندوه و سختی عبور کرد عفو و گذشت

 آنچه در مطالعات پیشینیان هیت ببا عناو یافت   دستنسبی 

کاهش و رهایی از فشار راهبردها عوامل  نیا ،ح شده استمطر
                                                           
1) Dimatteo and Rabin  

از  و شود یمحسوب م ها یو گذر از سختمشکلات و فشار روانی 

 )ع( امام سجادو  هستندرسیدن به آرامش روانی  عوامل اصلی

  .اند کرده  اشاره آنهادر صحیفة سجادیه به بارها 

کرد که گونه استنباط  یناتوان  یمدر تبیین این راهبردها 

با خدا مانع ارتباط برد،  از حد در اندوه به سر  وقتی بنده بیش

 انسان یمانع رشد و تکامل وجودو درنتیجه عملکرد مثبت  و

فرد با  دون شکبکند.  نوعی غفلت ایجاد می به که (3) 2شود می

با  ییارویرو یلازم و راهبرد درست برا یها داشتن مهارت

 . برسد یبه آرامش روان تواند یمشکلات م
 

 
 

 
 

 بررسیاز صحیفة سجادیه  دعا دو بودن، فقط لحاظ تخصصی به

نیاز  تر قیدقی ها افتهبرای رسیدن به ی که یدرصورت ؛شده است

به پژوهش دربارة تمامی دعاهای صحیفه است. این پژوهش از 

ای مستثنا نبوده  رشته های کیفی و بین های پژوهش محدودیت

شمار بودن متخصصان، منابع، پیشینه و محدودیت  و با انگشت

 .رو بوده است زمانی روبه
 

 
 

 

های آموزشی حل  نامه شود که شیوه به پژوهشگران پیشنهاد می

درمان اضطراب و تنیدگی با  هدف بانامة درمانی  مسئله و شیوه

ی پژوهش ها افتهرویکرد حل مسئله زیر نظر متخصصان طبق ی

 .حاضر تهیه شود و مطالعات در این زمینه گسترش یابد
 

 
 

 
 

 نامة مقطع کارشناسی ارشد مؤلف یانپااین مقاله برگرفته از 

 آرامش روانی در مشکلات از»عنوان اول از دانشکدة رفاه با 

                                                           
  9فراز ، 7( دعای 2

 قدردانی

 گیری بحث و نتیجه

 های پژوهشمحدودیت

 پیشنهادهای پژوهش
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. نویسندگان از همة کسانی که است« منظر صحیفة سجادیه

 یآقا ویژه اند به در به ثمر رسیدن این مطالعه یاریگرشان بوده

 یاله فیو فاطمه س یها فاطمه صفر خانم و دکتر آشنا

 کنند. تشکر و قدردانی می ینصرآباد

 

 

 

مقاله، پژوهش حاضر حامی مالی نداشته و  مؤلفانبنا بر اظهار 

 .با هزینة شخصی مؤلف اول صورت گرفته است
 

 
 

گونه تضاد منافعی دربارة این پژوهش گزارش  یچهمقاله  مؤلفان

 .اند نکرده
 

 

 

و راهنمایی  نامه پایاننگارش مقاله: مؤلف اول؛ استاد راهنمای 

: مؤلف دوم و استاد مشاور در نگارش مقاله و روش کار

: مؤلف ها و بحث پژوهش راهنمایی در تحلیل یافته و نامه یانپا

 .سوم
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 7دعای                                                                                            1پیوست               

 ترجمه متن عربی

 السلام: دعاؤُهُ علیه
 إذا عرضت له مهمّة، أو نزلت به ملمّة و عند الکرب

یا پیشامد سختى  آورد او رو می آزاری به السلام است: هرگاه کار دشوار دل از دعاهاى امام علیه

 هنگام غم و اندوه داد و به رخ می

ثأَ ِ یَا مَنح تُحَلُّ بهِ عُقَدُ الحمَکار (1  بهِ حَدُّ الشَّدَائِدِ،  ُ هِِ، وَ یَا مَنح يَ فح
رجَُ إ  ؛ ِ  الحفَرجَ ِ لَى رَوحح ِ وَ یَا مَنح يُ لحتَمَسُ مِنحهُ الحمَخح

او شکسته  ها به دد و اى آنکه تندى سختیگر وسیله او بازمی ها به هاى ناگواری اى آنکه گره

سوی آسایش فراخى از او درخواست  ها و رفتن به یافتن از گرفتاری و اى آنکه رهایی شود می

 ؛گردد می

عَابُ، وَ تَسَب َّبَتح بلُطحفِک الأح  (2 رَتِک الصِّ بَابُ، وَ َ  ذَلَّتح لِقُدح سح
یَاءُ َ  رَادَتِک الأح  ِ جَرَى بقُدرَتِک الحقَضَاءُ، وَ مَضَتح عَلَی إ  .شح

لطف و توفیق )از جانب( تو اسباب )هر  و به قدرت و توانایى تو آسان شده کارهاى دشوار به

بر وفق اراده و  و اشیاء ، بر اثر قدرت تو جارى و برقرار گشتهو مقدر شده کارى( سبب گردیده

 اند. کار رفتهه خواست تو ب

یِک  ِ قَ وحلِک مُؤتََِرَةٌ وَ بإ فَه يَِ بَِشِیَّتِک دُونَ  (3 رَادَتِک دُونَ نَ هح
زَجِرَةٌ.  مُن ح

بازداشتن تو، خواست تو بى نهى و ه و ب بردار ارادة تو، بدون گفتن تو، فرمان پس آن اشیاء به

 اند. بازداشته

عُوُّ للِحمُه مَِّاتِ، وَ أ َ أ (4 زعَُ فِی الحمُلِمَّاتِ لَا  َ نحتَ الحمَدح نحتَ الحمَفح
هَا إ هَا إ ِ يَ نحدَفِعُ مِن ح  .لاَّ مَا کشَفحتَ  ِ لاَّ مَا دَفَ عحتَ، وَ لَا يَ نحکشِفُ مِن ح

ها دور ها پناهگاهى، از آن ر سختیو تو د شود ها خوانده می کردن( دشواری تویى که براى )آسان

گردد جز آن را که تو برطرف  ها برطرف نمیو از آن شود جز آن سختى که تو دور نمایى نمی

 کنى.

لُهُ، وَ أ (5 بي مَا قَدح  لمَّ  َ وَ قَدح نَ زَلَ بي یَا رَبِّ مَا قَدح تَکأَّدَني ثقِح
 .بَ هَظَنِِ حَمحلُهُ 

 و به یزى )بلا و گرفتارى( که سنگینى آن مرا دشوار استو اى پروردگار بر من فرود آمده چ

 من رسیده چیزى که زیر بار رفتن آن مرا وامانده کرده.

رَتِک أ (6 تَهُ إ َ وَ بقُدح ، وَ بسُلحطاَنِک وَجَّهح متوجه  من ات آن را به سلطنت و توانایی و به اى قدرت خود آن را بر من رسانیده و تو به لََيَّ. ِ وحرَدحتَهُ عَلَيَّ

 اى. گردانیده

دِرَ لِمَا أ (7 تَ، وَ لَا فَاتِحَ  ِ وحرَدحتَ، وَ لَا صَار َ فَلَا مُصح فَ لِمَا وَجَّهح
رَ لِمَا عَسَّرحتَ، وَ  َ لِمَا أ تَ، وَ لَا مُیَسِّ لَا  غحلَقحتَ وَ لَا مُغحلِقَ لِمَا فَ تَحح

 نَاصِرَ لِمَنح خَذَلحتَ.

کننده و براى  اى دفع برگرداننده و براى آنچه متوجه ساختهاى  من رسانده پس براى آنچه به

کننده و  اى آسان اى بستنده و براى آنچه دشوار کرده اى گشاینده و براى آنچه گشوده آنچه بسته

 ای نیست. دهنده اى یاری براى آنکه خوار کرده

 بطَوحلِک،  ِ فَرجَفَصَلِّ عَلَی مُحَمَّد  وَ آلِهِ، وَاف حتَحح لَي یَا رَبِّ بَابَ الح  (8
مَِّ بَحوحلِک، وَ أ نَ النَّظرَ َ وَاکسِرح عَنِِّ سُلحطاَنَ الهح فِیَما   ِ نلِحنِِ حُسح

لحتُ، وَ هَبح لَي مِنح  َ  فِیَما سَأ ِ ذِقحنِِ حَلَاوَةَ الصُّنحع َ شَکوحتُ، وَ أ
عَلح لَي مِنح عِنحدِک مََحرَجاً   وَحِیّاً. لَدُنحک رَحمحَةً وَ فَ رَجاً هَنِیئاً، وَاجح

 فضل خود به روى من باز کن و اى پروردگار در آسایش را به پس بر محمد و آل او درود فرست

من در آنچه شکوه  قوّت و توانایى خود شکست ده )از بین ببر( و به و تسلّط غم و اندوه را به

من  نظر داشته باش و در آنچه درخواست نمودم شیرینى بخشش )خود( را به  دارم حسن

زودی  و از نزد خود به من ببخش رنج به بی  و از جانب خویش رحمت و گشایش بچشان

 ها( را براى من قرار ده. یافتن )از گرفتاری رهایی

مام (9 ََ تِ غَلحنِِ بالِاهح تِعحمَال ِ وَ لَا تَشح کار بستن سنت خود )مستحبات(   ت و بهسبب غم و اندوه از رعایت و حفظ واجبا و مرا به  ِ  عَنح تَ عَاهُدِ فُ رُوضِک، وَاسح
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 بازمدار. .سُنَّتِک

تَلَ  (10 ل ح فَ قَدح ضِقحتُ لِمَا نَ زَلَ بي یَا رَبِّ ذَرحعاً، وَامح   مَا ِ تُ بَحمح
فِ مَا مُنِیتُ بهِ وَ دَفحع َ حَدَثَ عَلَيَّ هََاًّ وَ أ  مَا  ِ نحتَ الحقَادِرُ عَلَی کشح

تَ وحجِبحهُ مِنحک، یَا ذَا الحعَرح  َ لمحَ أ نح  ِ وَقَ عحتُ فِیهِ. فَاف حعَلح بي ذَلِک، وَ إ   ِ سح
 . ِ الحعَظِیم

من رو آورده پر از غم و اندوه  آنچه به و به من رسیده طاقت ندارم آنچه به پس اى پروردگار به

ام توانایى، پس  آن گرفتار و بر دفع آنچه در آن افتاده و تو بر دفع غم و اندوهى که به ام گشته

من دور کن اگرچه از جانب تو شایستة آن نباشم اى صاحب عرش و تخت  آن گرفتارى را از

 بزرگ.
 

 54دعای                                                                                        2پیوست        

 ترجمه متن عربی

تِکشَافِ وَ کانَ مِنح دُعَائهِِ عَلَیحهِ السَّلَامُ في  مُُومِ   اسح  ها است در درخواست دور گردانیدن اندوه السلام هیاز دعاهاى امام عل الهح

تِکشَافِ  مُُومِ   وَ کانَ مِنح دُعَائهِِ عَلَیحهِ السَّلَامُ في اسح  ها است در درخواست دور گردانیدن اندوه السلام هیاز دعاهاى امام عل الهح

، وَ   (1 مَِّ خِرَةِ وَ یَا فَارجَِ الهح ن حیَا وَ الْح اَنَ الدُّ ، یَا رَحمح کاشِفَ الحغَمِّ
رَحِیمَهُمَا، صَلِّ عَلَى مُحَمَّد  وَ آلِ مُحَمَّد ، وَ اف حرجُح هََِّي، وَ اکشِفح 

 .غَمِّي

اندازه بخشاینده در دنیا و آخرت و بسیار مهربان در آن  اندوه، اى بى ةغم و دورکنند ةبردارند اى

 .و آل محمد درود فرست و غم مرا بردار و اندوهم را دور ساز دو سرا، بر محمد

لمحَ يلَِدح وَ لمحَ يوُلَدح وَ لمحَ يَکنح لَهُ    یَا وَاحِدُ یَا أَحَدُ یَا صَمَدُ یَا مَنح  (2
رحني، وَ اذحهَبح ببَِلِیَّتِي. وَ اق حرَأح آيةََ  نِِ وَ طَهِّ کفُواً أَحَدٌ، اعحصِمح

ُ أَحَدٌ، وَ قُلح الحکرحسِيِّ وَ الحمُعَ  ِ وَ قُلح هُوَ اللهَّ  :وِّذَتَ ینح

نشده و کسى  یدهیو زا یدهیها، اى آنکه نزا ، اى یکتا، اى مقصود در حوائج و خواسته یگانه اى

الکرسى و معوّذتین  همتاى او نبوده مرا نگاهدار و پاک گردان و غم و اندوهم را دور کن و آیه

 :بخوان و بگووقلُْ هُوَ اللَّهُ احدٌَ را 

تَدَّتح فَاقَ تُهُ، وَ ضَعُفَتح قُ وَّتهُُ، وَ   (3 ألَُک سُؤَالَ مَنِ اشح اللَّهُمَّ إِنّيِ أَسح
دُ لِفَاقَتِهِ مُغِیثاً، وَ لَا لِضَعحفِهِ مُقَوِّیاً،  کثُ رَتح ذُنوُبهُُ، سُؤَالَ مَنح لا یجَِ

لَالِ  ألَُک عَمَلًا  وَ الإحِکرَامِ وَ لَا لِذَنحبِهِ غَافِراً غَی حرکَ، یَا ذَا الْحَ أَسح
تَ ی حقَنَ بِهِ حَقَّ الحیَقِیَن  تحُِبُّ بِهِ مَنح عَمِلَ بِهِ، وَ يقَِیناً تَ ن حفَعُ بِهِ مَنِ اسح

 .في نَ فَاذِ أمَحرکِ

 اش ییاش سخت و توانا که نیازمندی یدرخواست کس مینما یخدایا من از تو درخواست م بار

فریادرسى و براى  اش یازمندیکه براى ن یرخواست کسسست و گناهانش بسیار است، د

اى داراى عظمت و  ؛ابدی یاى جز تو نم و براى گناهانش آمرزنده اى دهنده ىیاش توانا ناتوانی

عمل و کردارى را که به سبب آن دوست دارى  کنم یاز تو درخواست م یکىبزرگى و احسان و ن

کسى را که در  یده یآن سود م ةلیوس هر که را که آن را انجام دهد و یقین و باورى که به

 .جریان امر تو حقیقت یقین را به دست آورد

قِ  (4 دح اللَّهُمَّ صَلِّ عَلَى مُحَمَّد  وَ آلِ مُحَمَّد ، وَ اقحبِضح عَلَى الصِّ
عَلح فِیمَا عِنحدَک رَغحبَتِي نَ فحسِي، وَ  ن حیَا حَاجَتِي، وَ اجح اقحطَعح مِنَ الدُّ

قَ الت َّوکَلِ عَلَیحک  .شَوحقاً إِلَى لِقَائِک، وَ هَبح لَي صِدح

ام را  خدایا بر محمد و آل محمد درود فرست و من را بر راستى بمیران و حاجت و نیازمندی بار

در آنچه نزد تو است شوق و دوستى دیدار خویش قرار ده ام را  از دنیا جداساز و رغبت و خواسته

 .و راستى توکل و اعتماد بر خود را به من عطا فرما

أَلُک مِنح خَیرحِ کتَاب  قَدح خل، وَ أَعُوذُ بِک مِنح شَرِّ کتَاب  ( 5 أَسح
اَشِعِیَن لَک، وَ  ألَُک خَوحفَ الحعَابِدِينَ لَک، وَ عِبَادَةَ الْح قَدح خل، أَسح

 .قِیَن الحمُتَ وکَلِیَن عَلَیحک، وَ تَ وکَلَ الحمُؤحمِنِیَن عَلَیحکيَ 

شده و  از بدى آنچه نوشته  برم یشده و گذشته و به تو پناه م نیکى آنچه نوشته  خواهم یتو م از

کنندگان و پرستش فروتنان تو را و یقین و باور  ترس عبادت خواهم یگذشته؛ از تو م

 .اعتمادکنندگان بر تو را و توکل و اعتمادى را که مؤمنین بر تو دارند

ألََتِي مِثحلَ رَغحبَةِ أَوحلیَِائِک في مَسَائلِِهِمح،  (6 عَلح رَغحبَتِي في مَسح اللَّهُمَّ اجح
لیَِا بَةِ أَوح بَتِي مِثحلَ رَهح تَ عحمِلحنِِ في مَرحضَاتِک عَمَلًا لَا وَ رَهح ئِک، وَ اسح

 .أتَ حرکُ مَعَهُ شَیحئاً مِنح دِينِک مَََافَةَ أَحَد  مِنح خَلحقِک

و  شانیها ام مانند رغبت دوستانت در خواسته من را در مطلب و خواسته ةخدایا رغبت و اراد بار

ات به عمل و کارى وادار که با  دیترسم را مانند ترس دوستانت قرار ده و مرا در رضا و خشنو

 .آن چیزى از دین تو را بر اثر ترس کسى از آفریدگانت رها نکنم

ريِ،  ها رَغحبَتِي، وَ أَظحهِرح فی اللَّهُمَّ هَذِهِ حَاجَتِي فَأَعحظِمح فی (7 ها عُذح
 .ها جَسَدِي ها حُجَّتِي، وَ عَافِ فی وَ لَقِّنِِّ فی

من است پس رغبت و خواهشم را در آن بزرگ گردان و  ةخدایا این حاجت و خواست بار

سرزنش ننمودنم را در آن آشکار ساز و حجت و برهانم را در آن به من بیاموز و تنم را در آن 

 .عافیت ده

تُ وَ أنَحتَ  (8 بَحح بَحَ لَهُ ثقَِةٌ أَوح رَجَاءٌ غَی حرکُ، فَ قَدح أَصح اللَّهُمَّ مَنح أَصح
نِِ مِنح ثقَِتِي وَ رَجَائِي  هَِا عَاقِبَةً، وَ نَِّ ُمُورِ کلِّهَا، فَاقحضِ لَي بَِیرح في الأح

تَِک یَا أَرححَمَ الرَّاحِمِینَ  تِ الحفِتََِ بِرَحمح  .مَضَلاَّ

جز تو باشد پس من داخل  اعتماد یا امید او به که یخدایا هر که داخل در صبح شود درحال بار

عاقبت و انجام بهترین آن  رو نیازا ؛ییکارها تو ةاعتماد و امیدم در هم که یدر صبح شدم درحال

 یها شیها و آزما ات از فتنه رحمت و مهربانی ةلیوس کارها را برایم حکم و مقدر فرما و من را به

 .مهربانان نیتر ده؛ اى مهربان ییکننده نجات و رها گمراه

ُ عَلَى سَیِّدِنَا  (9 طَفَى وَ عَلَى آلِهِ وَ صَلَّى اللهَّ مُحَمَّد  رَسُولِ اللهَِّ الحمُصح
 .(3الطَّاهِريِنَ )

اند درود  پاکیزه که است و بر آل او دهیخدا که برگز ةخدا بر سید و بزرگ ما محمد فرستاد و

 .(3) فرستد
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