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تبیین نقش معنویت در کنترل نشخوار فکری در حیات روانی دانشجویان از منظر 
روان‌شناسی و آموزه‌های اسلامی

 
محمدمهدی کاتب قوجه بگلو1،سید محمدرضا آقایی وانستانق2، امیررضا دل‌آرا3،سیدمهدی حسینی4

چکیده

زمینه و هدف: نشخوار فکری یکی از الگوهای پایدار و مخرب شناختی در دانشجویان است که با تکرار افکار منفی، 
افزایش اضطراب و کاهش تمرکز و عملکرد تحصیلی همراه می‌شود. در مقابل، معنویت به‌ویژه در قالب آموزه‌های اسلامی از جمله 
منابع مهم آرامش، بازسازی شناختی و تنظیم هیجان است. هدف پژوهش حاضر تبیین نقش معنویت در کنترل نشخوار فکری از 

منظر روان‌شناسی و تعالیم اسلامی است.
روش بررسی: این پژوهش به روش نظری و توصیفی–تحلیلی انجام شد. داده‌ها با استفاده از منابع علمی روان‌شناسی، 
مطالعات مرتبط با معنویت و سلامت روان و همچنین تحلیل مفهومی آموزه‌های اسلامی )قرآن و روایات( گردآوری شدند. سپس 

یافته‌ها در قالب مدلی یکپارچه شامل ابعاد شناختی، هیجانی، رفتاری و معنایی بررسی شد.
یافته‌ها: نتایج نشان داد معنویت با ایجاد چارچوب معنایی منسجم، بازتفسیر رویدادهای منفی و جلوگیری از چرخه‌های 
فکری تکراری، نشخوار فکری را کاهش می‌دهد. در بعد هیجانی، معنویت با تقویت امید، آرامش، پذیرش و ادراک حمایت الهی، 
تنظیم هیجان را بهبود می‌بخشد. در بعد رفتاری، اعمال معنوی مانند ذکر، دعا و مراقبه وقفه‌ای در جریان افکار خودکار ایجاد کرده 
و توجه را به لحظه حال هدایت می‌کنند. در بعد معنایی، مفاهیمی همچون توکل، صبر و معناجویی ظرفیت روانی مواجهه سالم با 

چالش‌ها را افزایش می‌دهند.
نتیجه‌گیری: معنویت اسلامی نقش مؤثری در مهار نشخوار فکری دارد و می‌تواند به‌عنوان راهبردی بومی برای ارتقای 

سلامت روان دانشجویان و طراحی مداخلات مشاوره‌ای دانشگاهی مورداستفاده قرار گیرد.
تلفیقی روان‌شناسی و دین، معنویت اسلامی، نشخوار  کلمات کلیدی:تنظیم هیجان، سلامت روان دانشجویان، مدل 

فکری.
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مقدمه

اضطراب،  تداوم  عوامل  پایدارترین  از  یکی  فکری  نشخوار 

افسردگی و اختلال در سلامت روانی دانشجویان است؛ الگوی 
شناختی‌ای که با افکار تکراری، منفی و کنترل ناپذیر، عملکرد 
 .)37( می‌کند  مختل  را  فرد  اجتماعی  و  تحصیلی  هیجانی، 
اقتصادی  مشکلات  آینده‌هراسی،  آموزشی،  فشارهای  افزایش 
و چالش‌های هویتی سبب شده است شدت نشخوار فکری در 
ایران  در   .)20( یابد  افزایش  اخیر  سال‌های  طی  دانشجویان 
نیز نشخوار فکری با افسردگی، استرس تحصیلی و ناتوانی در 
رویکردهای  کنار  در   .)25( دارد  معنادار  رابطه  هیجان  تنظیم 
شناختی‌–‌رفتاری و درمان‌های مبتنی بر ذهن‌آگاهی، پژوهش‌ها 
طریق  از  می‌توانند  دین‌داری  و  معنویت  که  می‌دهند  نشان 
معناجویی، امیدآفرینی و کاهش ادراک تهدید، نقش مؤثری در 
معنویت  با  افرادی   .)39( باشند  داشته  فکری  نشخوار  کاهش 
بالاتر کمتر درگیر نشخوار مخرب شده و به سمت نشخوار تأملی 
و سازنده تمایل بیشتری دارند )10( و معنویت دینی ساختارمند 
نیز نقش حفاظتی قوی‌تری در برابر افکار چرخه‌ای دارد )43(.
در ایران بخش عمده معنویت افراد در بستر آموزه‌های اسلامی 
شکل می‌گیرد؛ آموزه‌هایی که آرامش قلبی، توکل، صبر، مراقبه 
»أَلا  می‌کنند:  معرفی  روان  سلامت  اصلی  بنیان‌های  را  ذکر  و 
نیز  داخلی  مطالعات   .)28 )رعد:  القُلُوبُ«  تَطمَئِنُّ  هِ  اللَّ بِذِكرِ 
رابطه منفی سلامت معنوی با نشخوار فکری )26( و اثر مثبت 
کرده‌اند.  تأیید  را   )40( هیجان  تنظیم  بر  معنوی  مداخلات 
باوجوداین شواهد، خلأ مهمی وجود دارد: تاکنون پژوهشی که 
نقش معنویت اسلامی را در کنترل نشخوار فکری دانشجویان 
بر روان‌شناسی معاصر بررسی کند،  تلفیقی و مبتنی  به‌صورت 

انجام‌نشده است.
می‌دهند  نشان  داخلی  و  بین‌المللی  پژوهش‌های  یافته‌های 
به  مخرب  چرخه  از  را  نشخوار  کیفیت  می‌تواند  معنویت 

دین‌داری  و   )2022 اُکانر،  و  )ایمز  دهد  تغییر  سازنده  نشخوار 
را  افکار  کنترل  مذهبی،  بافت‌های  در  به‌ویژه  ساختارمند، 
نشان  و همکاران، 2021(. همچنین  تسهیل می‌کند )ساندرز 
غیرقضاوتی  پذیرش  و  حضوری  آگاهی  افزایش  که  داده‌شده 
نشخوار  کاهش  موجب  اسلامی(  مراقبه  یا  ذهن‌آگاهی  )در 
نیز  گروهی  معنویت‌درمانی  چون  مداخلاتی  می‌شود.  فکری 
توانسته‌اند تنظیم شناختی و هیجانی را بهبود بخشند و از این 

طریق به کاهش نشخوار فکری کمک کنند.

روش پژوهش
پژوهش حاضر به روش توصیفی–تحلیلی و از نوع مطالعه نظری–

هدفمند  جستجوی  طریق  از  داده‌ها  است.  انجام‌شده  مروری 
 Google شامل  خارجی  و  داخلی  معتبر  علمی  پایگاه‌های  در 
 Web of  ،ScienceDirect  ،PubMed  ،Scopus  ،Scholar
استفاده  با  جستجو  گردآوری شد.   Magiran  ،SID  ،Science
پژوهش  موضوع  با  مرتبط  انگلیسی  و  فارسی  کلیدواژه‌های  از 
تنظیم  اسلامی،  معنویت  معنویت،  فکری،  نشخوار  شامل 
انگلیسی  معادل‌های  و  دانشجویان  و  روان  سلامت  هیجان، 
آن‌ها انجام گرفت. پس از بررسی عناوین و چکیده‌ها و اعمال 
معیارهای ارتباط موضوعی و اعتبار علمی، درنهایت ۴۰ مقاله 
روش  با  داده‌ها  شد.  انتخاب  نهایی  تحلیل  برای  معتبر  علمی 
چارچوبی  قالب  در  نتایج  و  تحلیل  تطبیقی  و  مفهومی  تحلیل 
نشخوار  کنترل  در  اسلامی  معنویت  نقش  تبیین  در  یکپارچه 

فکری ارائه گردید.
به‌ویژه  معنویت،  است:  چنین  پژوهش  اصلی  پرسش  ازاین‌رو   
معنویت اسلامی، از چه مسیرهایی می‌تواند به کنترل نشخوار 

فکری در حیات روانی دانشجویان کمک کند؟
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محمدمهدی کاتب قوجه بگلو وهمکاران

ادبیات مبانی نظری
۱. نشخوار فکری: مبانی و مفاهیم

شناختی  الگوهای  مهم‌ترین  از  یکی  به‌عنوان  فکری  نشخوار 
معمولًا  و  خودمحور  تکراری،  افکار  از  مجموعه‌ای  به  ناسازگار، 
به‌طور  بیرونی،  محرک  بدون  که  دارد  اشاره  ناراحت‌کننده 
خودبه‌خودی و مداوم در ذهن فرد فعال می‌شوند )42( )32( 
این افکار غالباً محتوای منفی دارند و با تمرکز افراطی بر علل، 
پیامدها و احساسات ناخوشایند مرتبط با رویدادهای نامطلوب 
فکری  نشخوار  که  داده‌اند  نشان  پژوهش‌ها   )47( همراه‌اند 
نه‌تنها بخشی از تجربه افسردگی است، بلکه عاملی تعیین‌کننده 
در تداوم و تشدید افسردگی، اضطراب و کاهش بهزیستی روانی 

محسوب می‌شود )36(
۲. نظریه‌های روان‌شناختی نشخوار فکری

)Response Styles Theory( ۲–۱. نظریه سبک پاسخ
رایج‌ترین چارچوب  نولن–هوکسما )1991(  پاسخ  نظریه سبک 
نظریه،  این  اساس  بر  است.  فکری  نشخوار  تبیین  در  نظری 
ناکارآمدی است که در آن  نشخوار فکری شیوۀ تنظیم هیجان 
بارها بر هیجانات منفی و  فرد به‌جای تلاش برای حل مسئله، 
نقش  گسترده،  پژوهش‌های  می‌کند.  تمرکز  آن‌ها  پیامدهای 
و  بهبود خلق  افسردگی، کاهش  در تشدید  را  این سبک‌فکری 

افزایش انزوای اجتماعی تأیید کرده‌اند )37( )17(
۲–۲. مدل محتوایی–فرایندی واتکینز

قائل  تمایز  فکری  نشخوار  نوع  دو  میان   )2008( واتکینز 
می‌شود:
• نابهنجار )maladaptive(: انتزاعی، کلی، آینده‌نگر/	
گذشته‌نگر
• سازگارانه )adaptive(: جزئی، مشخص و مسئله‌محور	

انتزاعی  پردازش  افزایش  با  ناسازگار  فکری  نشخوار  او،  باور  به 
پریشانی  تداوم  موجب  احساسات،  مستقیم  تجربه  از  دوری  و 

هیجانی می‌شود )47(

۳. ابعاد نشخوار فکری
کارور  و  شیر  و   )1980( باس  به  استناد  با   )2004( فلخمر 

)1985(، دو بعد اصلی نشخوار فکری را مطرح می‌کند:
	1 تمرکز .  –  )Public Ruminations( عمومی  نشخوار 

دیگران،  حضور  در  رفتار  مکرر  بازبینی  اجتماعی،  ارزیابی  بر 
اضطراب نسبت به قضاوت دیگران.

	2 نشخوار خصوصی )Private Ruminations( – تمرکز .
بر ضعف‌ها، نقص‌ها و افکار درونی منفی.

مقایسه  به  بیشتر  عمومی  فکری  نشخوار  در  بالا  نمره  با  افراد 
با  خصوصی  نشخوار  درحالی‌که  پرداخته،  اجتماعی 

خودانتقادی و آسیب‌پذیری هیجانی همراه است.
۴. پیامدهای نشخوار فکری

نشخوار فکری تأثیرات گسترده‌ای بر سلامت روان دارد. ازجمله:
• سوگیری 	 افزایش  و  منفی  هیجانات  بر  تمرکز  تشدید 

توجه به تهدید )5( )18(
• در 	 ناتوانی  و  منفی  افکار  معیوب  چرخه  شکل‌گیری 

توقف آن‌ها )27(
• کاهش توانایی حل مسئله و تصمیم‌گیری )38( )31(	
• ادراک سردرگم کننده از مشکلات و عدم اقدام مؤثر 	

)31(
• تداوم هیجان‌های منفی و افزایش احتمال افسردگی	

درمجموع، نشخوار فکری به‌عنوان یک فرایند شناختی پایدار، 
کیفیت زندگی و سلامت روان دانشجویان را به‌طور چشمگیری 

کاهش می‌دهد.
۵. معنویت: مبانی نظری در روان‌شناسی و رویکرد اسلامی

۵–۱. معنویت در روان‌شناسی معاصر
امروزه معنویت یکی از عناصر محوری در سلامت روان معرفی 

می‌شود. پژوهش‌ها نشان داده‌اند که معنویت:
• بهزیستی روانی را افزایش می‌دهد )21(	
• تاب‌آوری را تقویت می‌کند )29(	
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تبیین مبانی قرآنی سلامت معنوی در چارچوب ...

• اضطراب و افسردگی را کاهش می‌دهد )39(	
• می‌کند 	 ایجاد  درونی  انسجام  و  امید  معنا،  احساس 

)15(
 ،)2001( همکاران  و  نیوبرگ   ،)1996( هلمینیاک  باور  به 
معنویت نیرویی درونی است که فرد را به سمت فهم ناشناخته‌ها، 
در  می‌کند.  هدایت  مقدس  امر  با  پیوند  و  معنا  جست‌وجوی 
و  عمیق  تجربه  نوعی  معنویت  نیز  انسان‌گرایانه  رویکردهای 
خود  از  بزرگ‌تر  چیزی  به  را  فرد  که  می‌شود  دانسته  وجودی 

متصل می‌کند )1( )6(
۵–۲. معنویت در دیدگاه اسلامی

حرکت  و  الهی  معرفت  در  ریشه  معنویت  اسلامی،  نگرش  در 
و  پویا  وجودی،  تجربه  یک  معنا  این  دارد.  الهی  قرب  به‌سوی 
می‌گذارد  اثر  انسان  زندگی  ابعاد  تمام  بر  که  است  همه‌جانبه 
»رابطه  نوعی  بلکه  آرامش،  احساس  نه‌فقط  اسلام  در  معنویت 
واقعی، آزادانه و آگاهانه با خداوند« است که انسان را در مسیر 
زمانی  فرد  مسلمان،  اندیشمندان  باور  به  می‌دهد.  قرار  کمال 
الهی  ارزش‌های  با  او  اخلاق  و  اعمال  باورها،  که  است  معنوی 

هماهنگ باشد.
۶. سازوکار روان‌شناختی اثر معنویت بر نشخوار فکری

معنویت  که  می‌دهند  نشان  اسلامی  و  روان‌شناسی  منابع 
می‌تواند نشخوار فکری را از چند مسیر کاهش دهد:

۱( افزایش تنظیم هیجان
معنویت با تقویت پذیرش، صبر، توکل و دیدگاه کل‌نگر، شدت 

هیجانات منفی را کاهش می‌دهد )29(
۲( کاهش خودمحوری و توجه افراطی به مسائل منفی

تمرکز بر خداوند و اهداف متعالی از تمرکز افراطی بر خود ـ که 
هسته نشخوار فکری است ـ می‌کاهد )15(

۳( معناجویی و تفسیر متفاوت رنج‌ها
رشد  و  الهی  حکمت  چارچوب  در  را  تنش‌ها  معنوی  انسان 
منفی  افکار  چرخه  گرفتار  کمتر  و  می‌کند  تفسیر  شخصی 

می‌شود.
)Mindfulness( شباهت معنویت اسلامی با ذهن‌آگاهی )۴
توقف  با  زیادی  مشابهت  مراقبه،  و  دعا  ذکر،  بر  آگاهانه  تمرکز 

پردازش‌های ذهنی نشخواری دارد.)3(
۵( تقویت امید، آرامش و طمأنینه

طمأنینه  این  الْقُلُوبُ«؛  تَطْمَئِنُّ  هِ  اللَّ بِذِكْرِ  »أَلََا  قرآن،  نگاه  از 
مستقیماً سطح اضطراب و نشخوار را کاهش می‌دهد.

نشخوار فکری پدیده‌ای شناختی–هیجانی است که با پیامدهای 
سوی  از  است.  همراه  دانشجویان  روان  سلامت  بر  گسترده‌ای 
دیگر، معنویت — چه در روان‌شناسی معاصر و چه در رویکرد 
اسلامی — منبع عمیقی برای ایجاد آرامش، تنظیم هیجانی، 

معناجویی و کاهش تمرکز منفی بر خود است.
بنابراین، ادغام این دو حوزه نشان می‌دهد که معنویت می‌تواند 
یکی از مؤثرترین سازوکارها در کاهش نشخوار فکری و ارتقای 

سلامت روان دانشجویان باشد.

یافته‌ها
نقش معنویت در کنترل نشخوار فکری

در  می‌تواند  شناختی–تنظیمی  نظام  یک  به‌عنوان  معنویت 
نشخوار  کاهش  به  رفتاری  و  هیجانی  شناختی،  سطحِ  سه 
معنایی  چارچوب‌های  شناختی،  سطح  در  کند.  کمک  فکری 
چرخه  از  و  شده  منفی  تجربه‌های  بازتفسیر  باعث  منسجم 
پرسش‌های تکراری جلوگیری می‌کند؛ سازوکاری که فرانکل آن 
را پایه مقاومت در برابر رنج می‌داند )15(. پژوهش‌ها نیز نشان 
نشخوار  درگیر  کمتر  فعال،  معنایی  نظام  دارای  افراد  می‌دهند 

کلی و انتزاعی می‌شوند )37،46(.
اعتماد،  و  پذیرش  امید،  تقویت  با  معنویت  هیجانی،  سطح  در 
از  را  توجه  سوگیری  و  کرده  تعدیل  را  هیجانی  واکنش‌پذیری 
یافته‌های  همچنین   .)18( می‌دهد  تغییر  آرامش  به  تهدید 
کوئنیگ نشان می‌دهد معنویت سازمان‌یافته تاب‌آوری هیجانی 
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محمدمهدی کاتب قوجه بگلو وهمکاران

را افزایش داده و افکار تکراری را مهار می‌کند )29(.
مراقبه  و  ذکر  نماز،  مانند  معنوی  آیین‌های  رفتاری،  سطح  در 
به  از تمرکز خودمحور  را  ایجاد و ذهن  افکار  وقفه‌ای در جریان 
حضورمحوری منتقل می‌کنند؛ روندی مشابه درمان‌های مبتنی 
بر ذهن‌آگاهی )12(. پژوهش‌های داخلی نیز تأیید کرده‌اند که 
و  است  فکری  نشخوار  منفی  پیش‌بینی‌کننده  معنوی  سلامت 
انسجام شناختی و آرامش هیجانی را تقویت می‌کند )جعفری 

نجف‌آبادی و کلانتر قریشی، 1404(.
یافته‌های جدیدتر نشان می‌دهد معنویت می‌تواند نوع نشخوار 
را از حالت مزاحم به حالتی تأملی و هدفمند تبدیل کند )11(. 
درنتیجه، معنویت هم شدت و هم کیفیت نشخوار را تغییر داده 

و آن را از الگوی منفی به سمت تفکر سازنده هدایت می‌کند.
کاهش  شناختی،  بازسازی  با  معنویت  اینکه  جمع‌بندی 
مؤثر  نقشی  تنظیم‌گر،  آیین‌های  فعال‌سازی  و  منفی  هیجانات 

در مهار نشخوار فکری دارد.
معنویت و کاهش افکار منفی

معنویت می‌تواند با تضعیف دو سازوکار اصلی شکل‌دهنده افکار 
ذهن—به  تکراری  پردازش  و  شناختی  منفی—بزرگ‌نمایی 
کاهش این افکار کمک کند )9(. در سطح شناختی، معنویت با 
ارائه چشم‌اندازی کلان از زندگی، رویدادهای منفی را بخشی از 
رشد یا آزمون الهی تعبیر کرده و از شکل‌گیری باورهای ناکارآمد 
جلوگیری می‌کند )39(. پژوهش‌ها نیز نشان داده‌اند معنویت 
با کاهش سندهای منفی و تقویت سندهای معنابخش، شدت 

افکار منفی را پایین می‌آورد )49(.
افزایش هیجانات مثبت—مانند  با  در حوزه هیجانی، معنویت 
 .)21( می‌کند  تضعیف  را  منفی  افکار  آرامش—چرخه  و  امید 
فعال‌سازی  طریق  از  نماز،  و  ذکر  چون  فعالیت‌هایی  همچنین 
آورده  پایین  را  هیجانی  برانگیختگی  پاراسمپاتیک،  سیستم 
می‌دهد  سوق  آرامش  به‌سوی  اضطراب‌زا  افکار  از  را  ذهن  و 

.)35،14(

»توجه  نوعی  منظم  معنوی  اعمال  نیز  رفتاری  بعد  در 
شناختی  انرژی  صرف  مانع  که  می‌کنند  ایجاد  هدایت‌شده« 
جایگزینی  مشابه  سازوکاری  می‌شود؛  منفی  خودکار  افکار  بر 

توجهی در مدل‌های شناختی–رفتاری )13،44(.
پژوهش‌های داخلی نیز مؤید این روند است؛ به‌طوری‌که نتایج 
پوراکبران و همکاران نشان داده معنویت‌درمانی گروهی تنظیم 
شناختی–هیجانی را بهبود داده و افکار منفی را کاهش می‌دهد 
حفاظتی  نقش  به  مربوط  شواهد  با  یافته‌ها  این  و   )1397(

معنویت سازمان‌یافته همسو است )29(.
درمجموع، معنویت از طریق کاهش ارزیابی‌های منفی، افزایش 
افکار  هدایت‌شده،  توجه  الگوهای  ایجاد  و  مثبت  هیجان‌های 
ارتقا  را  دانشجویان  روانی  بهزیستی  و  داده  کاهش  را  منفی 

می‌دهد.
ایمان و توکل در تنظیم هیجان

ایمان و توکل به‌عنوان مؤلفه‌های اصلی معنویت اسلامی، فراتر 
از باورهای دینی، نقش مؤثری در تنظیم هیجان دارند. نشخوار 
فکری با ایجاد چرخه بازگشتی توجه، مراحل تنظیم هیجان را 
با تغییر جهت‌گیری شناختی  مختل می‌کند )19،38(. ایمان 
از خودمحوری به خدامحوری، شدت هیجانات منفی را کاهش 
علوم  شواهد  و  می‌سازد  معنا‌محور  را  هیجانی  پردازش  و  داده 
عصبی  شبکه‌های  دینی  باورهای  که  می‌دهد  نشان  اعصاب 
کاهش  موجب  و  می‌کنند  فعال  را  هیجانی  انسجام  با  مرتبط 

کورتیزول و افزایش اکسی‌توسین می‌شوند )29(.
مقابله  از  ترکیبی  راهبردی  ایمان،  رفتاری  بعد  به‌عنوان  توکل 
به  را  هیجانی  اجتناب  و  است  هیجان‌محور  و  مسئله‌محور 
»پذیرش فعال« تبدیل می‌کند، فعالیت شبکه حالت پیش‌فرض 
را کاهش و مسیرهای دوپامینرژیک مرتبط با انگیزش و امید را 

فعال می‌کند )12،39(.
مطالعات داخلی و بین‌المللی نشان می‌دهند که ایمان و توکل 
تاب‌آوری، عملکرد تحصیلی و بهزیستی روان‌شناختی را افزایش 
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تبیین مبانی قرآنی سلامت معنوی در چارچوب ...

و نشخوار فکری و اضطراب را کاهش می‌دهند. ترکیب این دو، 
مشابه  که  می‌کند  ایجاد  هیجان  تنظیم  برای  یکپارچه  الگویی 
ایمان   ،Acceptance and Commitment Therapy اصول 
را معادل پذیرش و توکل را معادل تعهد رفتاری قرار می‌دهد و 

زمینه رشد هیجانی پایدار دانشجویان را فراهم می‌سازد.
ذکر و بازسازی شناختی

توقف  ایجاد  با  اسلامی،  معنویت  ارکان  از  یکی  به‌عنوان  ذکر 
در جریان افکار خودکار و تغییر جهت توجه، می‌تواند نشخوار 
کند.  فراهم  را  شناختی  بازسازی  زمینه  و  تضعیف  را  فکری 
بازسازی   ، Cognitive Behavioral Therapyچارچوب در 
 )4( دارد  اشاره  ناکارآمد  باورهای  اصلاح  و  چالش  به  شناختی 
و نشخوار فکری این فرایند را مختل می‌کند )48(. ذکر با تکرار 
آگاهانه عبارات الهی، فعالیت شبکه حالت پیش‌فرض را کاهش 
داده و نواحی اجرایی مغز را فعال می‌کند که به بازتفسیر افکار 
منفی کمک می‌کند )35(. پژوهش‌ها نشان می‌دهد تمرین‌های 
انعطاف‌پذیری شناختی  افزایش  و  با کاهش نشخوار  ذکرمانند 
رابطه معنادار دارند )33( و می‌توانند تا 28٪ از شدت نشخوار 
روزانه  ذکر  داده‌اند  نشان  نیز  داخلی  مطالعات   .)34( بکاهند 
بازسازی شناختی را بهبود داده و افکار منفی را کاهش می‌دهد 
)پوراکبران و همکاران، 1397(. درنتیجه، ذکر می‌تواند ابزاری 
شناختی–هیجانی برای کاهش نشخوار و تقویت سازگاری روانی 

دانشجویان باشد )25(.
معنویت به‌عنوان راهبرد مقابله‌ای

مقابله‌ای  راهبردی  به‌مثابه  اسلامی،  چارچوب  در  معنویت 
و  استرس  کاهش  معنابخشی،  با  که  می‌کند  عمل  چندبعدی 
بر اساس  از نشخوار فکری جلوگیری می‌کند.  تنظیم هیجان، 
مدل لازاروس و فولکمن، نشخوار فکری نوعی مقابله هیجانی 
ناکارآمد است )38(، اما معنویت با ایجاد معنا، امید و احساس 
حمایت الهی، آن را به »تأمل سازنده« تبدیل می‌کند. پژوهش‌ها 
نشان می‌دهند معنویت، استرس تحصیلی و نشخوار را تعدیل 

 Yıldırım & Arslan,( دارد  مثبت  رابطه  تاب‌آوری  با  و  کرده 
2023(. از منظر نوروسایکولوژیک نیز تمرینات معنوی فعالیت 
نشخوار— مسئول  —شبکه   Default Mode Network

ابزارهایی  اسلامی،  دیدگاه  در   .)12( می‌دهند  کاهش  را 
مؤثر  مقابله‌ای  راهبردهای  به‌عنوان  ذکر  و  توکل  صبر،  مانند 
همچنین   .)Aflakseir & Coleman, 2011( معرفی‌شده‌اند 
فکری  نشخوار  توانسته‌اند  گروهی  معنویت‌درمانی  مداخلات 
شواهد  این   .)29( دهند  کاهش   ٪18 حدود  تا  را  دانشجویان 
رفتار،  و  هیجان  معنا،  ترکیب  با  معنویت  که  می‌دهد  نشان 
روانی  سلامت  ارتقای  و  نشخوار  کاهش  برای  کارآمد  راهبردی 

دانشجویان است.
شباهت ذهن‌آگاهی و ذکر

با  ذهن‌آگاهی در روان‌شناسی غربی و ذکر در سنت اسلامی، 
کاهش  در  مشترکی  سازوکارهای  فرهنگی،  تفاوت‌های  وجود 
نشخوار فکری دارند. ذهن‌آگاهی با توجه غیرقضاوتی به لحظه 
مطابق  الهی—که  نام  بر  تکراری  تمرکز  با  ذکر  و   )28( حال 
می‌شود— آرامش  موجب  الْقُلُوبُ«  تَطْمَئِنُّ  هِ  اللَّ بِذِكْرِ  »أَلََا  آیه 
حالت  شبکه  فعالیت  و  کرده  ایجاد  توجهی«  »وقفه  دو  هر 
می‌دهند  کاهش  را   )Default Mode Network( پیش‌فرض 
این  که  می‌دهند  نشان  عصب‌روان‌شناختی  مطالعات   .)27(
افکار  هجوم  و  داده  افزایش  را  پیش‌پیشانی  کنترل  تمرین،  دو 
کاهش  اسلامی  ذکر  که  به‌گونه‌ای  می‌کنند؛  مهار  را  مزاحم 
است  داده  نشان  را  نشخوار  معنادار  کاهش  و  کورتیزول   ٪25
و  ذکر  مشابه  اثر  نیز   2025–2023 پژوهش‌های  مرور   .)12(
MINDFULNESS-BASED INTERVENTIONS ها را در 
تأیید  آگاهی فراشناختی  افزایش  و  و نشخوار  کاهش اضطراب 
می‌کند )29(. در بافت ایران، ذکر به‌عنوان »ذهن‌آگاهی بومی« 
 dhikr-infused مانند  ترکیبی  و مداخلات  پذیرفته‌شده  مؤثرتر 
 MINDFULNESS-BASED INTERVENTIONS
چشمگیر  بهبود  و  نشخوار  کاهش   ٪30 حدود  تا  توانسته‌اند 
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محمدمهدی کاتب قوجه بگلو وهمکاران

بهزیستی ایجاد کنند.
مدل تلفیقی کنترل نشخوار فکری

مدل تلفیقی کنترل نشخوار فکری، به‌عنوان یکی از رویکردهای 
سازوکارهای  می‌کند  تلاش  اسلامی،  روان‌شناسی  در  نوین 
معنوی، شناختی، هیجانی و رفتاری را در قالب یک چارچوب 
چرخه‌های  کاهش  هدف  با  مدل  این  کند.  تبیین  یکپارچه 
به‌صورت  اغلب  دانشجویان  میان  در  نشخوار—که  مخرب 
هویتی  چالش‌های  تحصیلی،  شکست‌های  بر  انتزاعی  تمرکز 
معتبر  نظریه‌های  تلفیق  می‌کند—از  بروز  آینده  نگرانی‌های  و 
 )38( نولن‌‌ـهوکسما  پاسخ  سبک  جمله  از  غربی،  روان‌شناسی 
و مدل محتوایی واتکینز )48( با آموزه‌های اسلامی مانند ذکر، 
توکل و معناجویی قرآنی بهره می‌گیرد. این هم‌نشینی، رویکردی 
کاهش  را  نشخوار  شدت  نه‌تنها  که  می‌آورد  پدید   holistic
 )maladaptive( می‌دهد، بلکه کیفیت آن را از نشخوار ناسازگار
به نشخوار سازگار )adaptive( تبدیل می‌کند و در شرایط پرتنش 
دانشگاهی—نظیر بحران ربع‌عمر و فشار تحصیلی—بهزیستی 

پایدار را تسهیل می‌کند.
تحلیل ساختاری مدل نشان می‌دهد که این چارچوب بر چهار 

لایه پویا استوار است
۱. لایه شناختی

در این بخش، بازسازی شناختی از طریق ذکر و محاسبه‌ نفس 
)muhasabah( انجام می‌شود که سوگیری توجه را از تهدیدهای 
ادراک‌شده به معناهای الهی سوق می‌دهد. پژوهش‌های جدید 
نشان  درمانی  مداخلات  در  اسلامی  مفاهیم  ادغام  حوزه  در 
داده‌اند که این رویکرد انعطاف‌پذیری شناختی را تا حدود 32 
درصد افزایش داده و نشخوار انتزاعی را در دانشجویان مسلمان 

کاهش می‌دهد. )2(
۲. لایه هیجانی

صورت  الهی  پذیرش  و  صبر  توکل،  طریق  از  هیجان  تنظیم 
و  آمیگدال  واکنش‌پذیری  کاهش  موجب  فرآیند  این  می‌گیرد. 

افزایش احساس امید می‌شود. شواهد پژوهشی تأیید می‌کنند 
که تنظیم هیجانی مبتنی بر رویکردهای روان‌معنوی اسلامی، 
با میانجی‌گری تاب‌آوری )resilience(، علائم افسردگی مرتبط 

با نشخوار را تا 28 درصد کاهش می‌دهد )24(
۳. لایه رفتاری

آیین‌های معنوی مانند نماز، ذکر فردی و ذکر جمعی، به‌عنوان 
اصلاح  به  می‌توانند  و  می‌کنند  عمل  عملی«  »وقفه‌های 
می‌دهند  نشان  پژوهش‌ها  شوند.  منجر  رفتاری  عادت‌های 
 ACCEPTANCE اسلامی—مشابه  تلفیقی  درمان‌های  که 
الهی— پیوند  با  اما   AND COMMITMENT THERAPY
 d اثربخشی بالایی در کاهش نشخوار دارند و اندازه اثر آنگاه به

0.68 = می‌رسد )45(
۴. لایه معنوی

را  رنج  توحید،  تکیه‌بر  و  متعالی  معناجویی  طریق  از  لایه  این 
اسلامی«  شخصیت  »مدل  می‌کند.  بازتفسیر  رشد  افق  در 
سطح  این  نیز   )ISLAMIC PERSONALITY MODEL(
و  رفتاری معرفی کرده  و  ابعاد روحانی  ادغام  به‌عنوان هسته  را 
نشان می‌دهد که معناجویی و معنویت در دانشجویان می‌توانند 
بهزیستی  افزایش  و  نشخوار  کاهش  مستقیم  پیش‌بینی‌کننده 

باشند )16(
کاربرد مدل در زمینه دانشجویی

 ۱۲ تا   ۸ برنامه‌های  در  به‌ویژه  تلفیقی  مدل  عملی  کاربست 
شناختی-معنوی  تمرین‌های  و  توکل  ذکر،  بر  مبتنی  هفته‌ای 
به تاب‌آوری تحصیلی  قابل‌مشاهده است. پژوهش‌های مربوط 
دانشجویان نشان داده‌اند که ادغام اصول روان‌شناسی اسلامی 
با spiritual coping می‌تواند استرس تحصیلی را تا 35 درصد 
شواهد   )23( بخشد  ارتقا  را  تحصیلی  عملکرد  و  دهد  کاهش 
مدل‌سازی  به‌طوری‌که  کرده‌اند؛  تأیید  را  الگو  این  نیز  داخلی 
نشان  ایرانی  دانشجویان  در  معنوی  سلامت  اساس  بر  نشخوار 
سازوکارهای  و  اسلامی   mindfulness ترکیب  که  می‌دهد 



50

50

1  
ره

ما
 ش

 -
 11

ره 
دو

 -
14

05
ر  

ها
ب

1  
ره

ما
 ش

 -
 11

ره 
دو

 -
14

05
ر  

ها
ب

تبیین مبانی قرآنی سلامت معنوی در چارچوب ...

)جعفری  می‌کند  ایجاد  نشخوار  در  معناداری  کاهش  معنوی، 
نجف‌آبادی و کلانتر قریشی، 2025/1404(.

بحث و نتیجه‌گیری
نشخوار  کنترل  در  معنویت  نقش  تبیین  حاضر  پژوهش  هدف 
تلفیقی  رویکرد  به  اتکا  با  دانشجویان  روانی  حیات  در  فکری 
روان‌شناسی معاصر و آموزه‌های اسلامی بود. نتایج تحلیل‌های 
نظری و مرور نظام‌مند مبانی، نشان داد که نشخوار فکری یکی 
از پایدارترین الگوهای شناختی آسیب‌زا در جمعیت دانشجویی 
منفی،  و  خودمحور  تکراری،  افکار  تداوم  با  که  الگویی  است؛ 
تشدید  هیجان،  تنظیم  افت  بهزیستی،  کاهش  زمینه‌ساز 
سازگاری  و  تحصیلی  عملکرد  تضعیف  و  افسردگی  و  اضطراب 

روانی می‌شود.
معنوی،  تجربه  شامل   — معنویت  مختلف  ابعاد  بررسی 
متعالی  امر  با  پیوند  و  اسلامی  مراقبه  ذکر،  توکل،  معناجویی، 
به  اصلی  سطح  چند  در  می‌تواند  معنویت  که  داد  نشان   —
تعدیل و کاهش نشخوار فکری کمک کند. در سطح شناختی، 
بازتفسیر  توان  منسجم،  معنایی  چارچوب‌های  ارائه  با  معنویت 
غلبه  از  و  داده  افزایش  را  رنج  ادراک  و  تنش‌زا  رویدادهای 
سطح  در  می‌کند.  جلوگیری  منفی  و  انتزاعی  چرخه‌ای،  تفکر 
هیجانی، سازوکارهایی همچون آرامش معنوی، امید، طمأنینه و 
احساس حمایت وجودی، شدت هیجان‌های منفی و زمینه‌های 
سطح  در  می‌دهد.  کاهش  را  نشخواری  چرخه  برانگیز  هیجان 
رفتاری، تمرین‌های مبتنی بر ذکر، دعا، مراقبه و حضور قلب، 
فرآیندهای توجه و خودتنظیمی را تقویت کرده و موجب تقلیل 
افزون  به لحظه حال می‌شود.  بازگشت  و  اشتغال ذهنی مداوم 
تعلق،  احساس  ایجاد  با  ساختارمند  دینی  معنویت  این،  بر 
افراطی  تمرکز  از  اجتماعی،  پیوند  و  اخلاقی  مسئولیت‌پذیری 
با  سالم  مواجهه  برای  را  فرد  روانی  ظرفیت  و  می‌کاهد  خود  بر 

چالش‌ها افزایش می‌دهد.

در  به‌ویژه   — معنویت  که  می‌دهد  نشان  یافته‌ها  این  برآیند 
قالب آموزه‌های اسلامی — نه صرفاً به‌عنوان یک تجربه ذهنی 
شناخت،  تنظیم  در  جامع  نظامی  به‌عنوان  بلکه  هیجانی،  یا 
هیجان و رفتار عمل می‌کند و می‌تواند به‌عنوان سازوکار مؤثر و 
بومی در کاهش نشخوار فکری دانشجویان به کار گرفته شود. 
معنوی  و  الهیاتی  مفاهیم  با  معاصر  روان‌شناسی  اصول  تلفیق 
در  مداخله  و  فهم  برای  کارآمد  و  یکپارچه  چارچوبی  اسلامی، 
مسئله نشخوار فکری فراهم می‌آورد؛ چارچوبی که قادر است 
را  انسان  رفتاری  و  معنایی  هیجانی،  شناختی،  ابعاد  همزمان 
افزایش  و  روان  سلامت  ارتقای  به  طریق  این  از  و  دهد  پوشش 

تاب‌آوری در محیط‌های دانشگاهی کمک کند.
بر این اساس، نتیجه پژوهش حاضر تأکید می‌کند که توجه به 
معنویت، به‌ویژه در نظام‌های آموزشی و مشاوره‌ای دانشگاهی، 
مبتنی  و  فرهنگی  بومی،  مداخلات  توسعه  زمینه‌ساز  می‌تواند 
این مداخلات  باشد.  روان‌شناسی اسلامی  بر شواهد در حوزه 
افزایش  مقابله‌ای،  کارآمد  الگوهای  شکل‌گیری  به  می‌توانند 
انسجام درونی و کاهش فرآیندهای شناختی ناسازگار همچون 
در  می‌شود  پیشنهاد  ازاین‌رو،  شوند.  منجر  فکری  نشخوار 
تجربی،  مطالعات  قالب  در  الگو  این  آینده،  پژوهش‌های 
آزمون‌های میدانی و مداخلات عملیاتی‌سازی شده و کارآمدی 
دانشجویی  مختلف  جمعیت‌های  و  دانشگاهی  محیط  در  آن 

مورد ارزیابی قرار گیرد.
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Explaining the Role of Spirituality in Controlling 

Rumination in the Psychological Life of Students from the 

Perspective of Psychology and Islamic Teachings

 
1

AbstrAcceptance and Commitment Therapy
Background and Objective: Rumination is a maladaptive cognitive–emotional pattern charAcceptance and Commitment 

Therapyerized by repetitive, self-focused, and negative thoughts that intensify anxiety, depression, and academic dysfunction 

among university students. In contrast, spirituality—particularly within Islamic teachings—functions as a significant source 

of meaning-making, emotional regulation, and psychological resilience. This study aimed to explain the role of spirituality in 

controlling rumination through an integrated perspective coMindfulness-Based Interventionsning contemporary psychology 

and Islamic teachings.

Methods and Materials: This research employed a theoretical and descriptive–analytical approach. Data were collected 

through an extensive library study, including psychological literature, empirical studies on spirituality and mental health, and 

conceptual analyses of Islamic sources such as the Qur’an and Hadith. The findings were synthesized and examined within a 

multi-dimensional integrative framework encompassing cognitive, emotional, behavioral, and spiritual components.

Results: Results indicated that spirituality reduces rumination by providing a coherent semantic framework, reinterpreting 

negative events, and preventing repetitive cognitive cycles. In the emotional dimension, spirituality enhances hope, calmness, 

acceptance, and the perception of divine support, thereby improving emotional regulation. In the behavioral dimension, spiritual 

prAcceptance and Commitment Therapyices such as dhikr (remembrance), prayer, and Islamic meditation create interruptions 

in automatic thought processes and guide attention to the present moment. In the spiritual dimension, concepts such as reliance 

on God (tawakkul), patience (sabr), and the search for meaning strengthen individuals’ psychological capacity for healthier 

coping with challenges.

Conclusion: Islamic spirituality plays a significant role in mitigating rumination and can serve as a culturally grounded 

strategy for promoting students’ mental health and designing university-based counseling interventions.

Keywords: emotion regulation, integrated psychology and religion model‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬, Islamic spirituality, Rumination,student mental 

health.

1.  
2.  
3.  
4.  


	_GoBack

