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 میقرآن کر اتیبر آ هیدر آرامش روان با تک مانیآثار ا

 

 نویسنده

 علیرضا غفوری 

 حوزویسه  سطح علمی:سطح 

 حوزه علمیه سفیران هدایت امام رضا)ع( 

 

 چکیده

 

روان اساس   یکی  یآرامش  مس  یازهاین  نیتریاز  در  زندگ  یابیدست  ریانسان  در  تعادل  و  سعادت    یبه 

  ش یاز پ  شیانسان ب  ،یدرون  یهای دار یها و ناپااضطراب  ،ی روان  یفشارها  شیاست. در جهان امروز، با افزا 

  ، یاله  ت یمنبع هدا  نیترل به عنوان کام  م، یاست. قرآن کر  یقلب  نانیو اطم  نه یطمان  یبرا   یابه دنبال سرچشمه 

انسان با خداوند است، بلکه   وندیتنها عامل پنه  مان،ی . اکندی م  یمعرف  یقیبه آرامش حق  یابیدست   د یرا کل  مانیا

  ه ی مقاله با تک  نی. در اشودیم  یزندگ  یهات یواقع  رش یو پذ  ندهیبه آ  دیام  ،یدرون  ت یحس امن  جادیموجب ا

که ذکر  دهدینشان م اتیآ لیتحل. ردیگیقرار م یروان مورد بررس  رامشدر آ  مانیآثار ا م،یقرآن کر   ات یبر آ

و کاهش    یآرامش درون  جادی عوامل ا  نیتربه رحمت او از مهم   دیو ام  یاله  ری به تقد   ت یخدا، توکل، رضا

ا   انگریب  هاافته ی انسان هستند.    یهای اضطراب و نگران  ی شناختسازوکار روان   نیتری اشه یر   مانیآن است که 

فکر  یابیدست  یراب ثبات  قلب  ،یبه  رفتار  یآرامش  تعادل  کر  یو  قرآن  منظر  از  انسان  محسوب    میدر 

معنوشودیم سازوکارها  مانیا  یبُعد  کنار  تفس  یروان  یدر  امکان  درون  یترجامع   ریآن،  آرامش  ارائه    یاز 

.  سازد یدار مانسان را معنا   یوجود  ت یاست و هو  قیو عم  داری پا  ،ی آرامش برخلاف انواع ماد  نی. ادهدیم

پا م  یهاافته ی  یه یبر  ا  جهینت  توانیپژوهش،  نظام    ست،ین  یدتیعق  یمؤلفه   کیصرفاً    مانیگرفت  بلکه 
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ارزان  یکنندهم یتنظ فرد  به  را  آرامش  درون،  از  که  است  چنداردیم  یروان   قیتلف   سازنهیزم  ،ینگاه   نی. 

 بود.خواهد  یتحقق سلامت روان معنو ریمعاصر در مس یشناسروان یعلم یهابا مدل  یقرآن یهاآموزه

 توکل، ذکر، اعتماد به خدا  م،یآرامش روان، قرآن کر مان،یا : کلید واژه:

 

 مقدمه

از   یبههه آرامههش روان و دور  یابیبشههرد دسههت  یهادغدغههه  نیتریشگیو هم  نیترقیاز عم  یکی

 یسرعت زندگ  ندهدیفزا  یهایدگیچیکه با پ  یبوده است. در عصر  یجهان ماد  یهاها و اضطرابتلاطم

ش یاز پهه   شیبهه   یحفظ تعادل روان  یبرا  نیادیبن  گاههیتک  کیبه    ازین  مدیروبرو هست  یمعرفت  یهاو چالش

حالههت   کیهه را نه صههرفا     یو به طور خاص اسلامد همواره آرامش درون  دیاله  انی. ادشودیاحساس م

 نیهه ا  گههردد یحاصل م  ییغا  قتیبه حق  یاتصال قلب  قیکه از طر  دانندیم  یموهبت اله  کیگذراد بلکه  

و   یمنظومه فکر  کیبلکه    ستدین  یزبان  قیصرفا  تصد  دیدر مفهوم قرآن  مانیا  است  مانیهمان ا  قتیحق

است  یاتیسرشار از آ می. قرآن کردهدیقرار م ریانسان را تحت تأث یابعاد وجود یاست که تمام  یعمل

( را نهههیو طمأن  نهیاو از آرامش )سههک  یبرخوردار  زانیفرد و م  مانیعمق ا  انیم  یو علّ  میکه رابطه مستق

شامل توکلد ذکرد اعتمههاد بههه خههدا و   یقرآن  یهارابطه در آموزه  نیا  یدیکل  ی. محورهاکندیم میترس

 تیریها و مههداسههترس  لیتعههد  یبرا  یمشخص  یاست که هر کدام سازوکارها  یاله  یهابه وعده  نیقی

بههه   مههانیمقاله آن است که چگونه ا نیا  یاصل  یمنظرد مسئله  نیاز ا  آورندیفراهم م  یروان  یهابحران

 ریتههأث  نیهه در ا  ییانسان را شکل دهد و چه سههازوکارها  یآرامش روان  انیبن  تواندیآن  م  یمفهوم قرآن

 زیو توکل و ن  نهیطمأن  نهدیچون سک  یقرآن  میمفاه  قیدق  یپرسش مستلزم بررس  نینهفته است. پاسخ به ا

 قیهه تطب  یشناسروان  یتجرب  یهاافتهیبا    مانیا  یهاستد تا ابعاد نظرآن  یشناختروان  یدهاکارکر  لیتحل

 کههردیپهههوهش بهها رو  نیهه ا  گههردد.ارائه    یمانیدرک آرامش ا  یمنسجم برا  یچارچوب  تیو در نها  ابدی

شده و   فیو آرامشد ابتدا توص  مانیمرتبط با ا  اتیانجام شده و در آند آ  یلیتحل-یفیتوص-یاکتابخانه

 .خواهند شد لیمرتبطد تحل یشناختروان یهاافتهیسپس در پرتو 
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سههلامت روان از   یکه بههه بررسهه   یمتعدد  یهاپهوهشبا وجود    :طرح مسئله و ضرورت پهوهش

ماننههد   یقرآنهه   میکه به صورت مجزا به مفههاه  یقاتیتحق  نیاندد و همچنمدرن پرداخته  یشناسمنظر روان

)به عنههوان  مانیو جامع آثار ا یستمیس لیتحل نهیدر زم یاندد همچنان خلأ پهوهشذکر پرداخته  ایتوکل  

 یهابههر اسههتخراخ شههاخ   میمسههتق  هیهه ابعههاد آرامههش رواند بهها تک  یتمام( بر  یمانیکل واحد ا  کی

 یلیمدل تحل  کیپهوهش بر آن است تا با ارائه    نی. اشودیاحساس م  میقرآن کر  اتیاز آ  یشناختروان

 یوجود  یهااضطراب  دیاتیبه صورت عمل  توانندیم  یمانیارکان ا  نیبر قرآند نشان دهد چگونه ا  یمبتن

 .دهند نیرا تسک یشناختو روان

 

بر آرامش روان بر اسههاس  مانیجامع و مستند آثار ا نییمقالهد تب نیا یهدف اصل :اهداف پهوهش

توکل   قیتحقق آرامش از طر  یشامل استخراخ سازوکارها  یاست. اهداف فرع  میقرآن کر  اتیآ  لیتحل

 .است یشناخت لیو نقش ذکر در تعد

 مدیقههرآن کههر اتی( بر اساس آنیقیتوکلد ذکرد و  یها)با مؤلفه مانیاست که ا  نیا  :اصلی  سؤال 

 بر ابعاد مختلف آرامش روان دارد؟ یراتیچه تأث

نقههش دارنههد و   مههانیدر ا  یو عاطف  یشناخت  یهاقرآند چه مؤلفه  اتیبر اساس آ  سوالات فرعی:

 ؟دهندیرا شکل م یآرامش روان ندیها فرآمؤلفه نیچگونه ا

 نیهه مقابلههه بهها اسههترس و اضههطراب دارد و ا  یشههناختروان  یبههر سههازوکارها  یریچه تأث  مانیا

 اند؟  شده نییقرآن چگونه تب اتیسازوکارها در آ

 نههدهی)آرامش در برابر مرگد آ ال یستانسیو آرامش اگز مانیا انیرابطه م  دیقرآن  یهادر پرتو آموزه

 ؟است ری( چگونه قابل تفسیزندگ یو معنا
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 میاز منظر قرآن کر مانیا ینظر یمبان

آثههار   نیههیتب  یاست. برا  یاسلام  ینیبانسان در جهان  یو روان  ییستون فقرات ساختار معنا  ماندیا

 وگردد نییتب میقرآن کر یهاآن بر اساس آموزه یبر آرامش رواند ابتدا لازم است چارچوب نظر مانیا

 

 در قرآن مانیا فی. تعر .1

از  مانیاست. در قرآند ا یقلب رشیو پذ قیآرامشد تصد  ناندیاطم  ی)اِ م ن( در لغت به معنا  مانیا

»قَالَتِ الْههأعَْرَابآ آمَن هها قآههل ل ههمْ تآؤمِْنآههوا  فهیشر هی. آشودیم زی)علم( و بالاتر )عمل( متما  ترنییمراتب پا

 دیواقعهه   مانیکه ا  دهدی( نشان م۱۴فِی قآلآوبِکآمْ...« )حجرات/  انآالإِْیمَ  یَدْخآلِ  وَلَم ا  أَسْلَمْنَا  قآولآوا  کنِٰ  وَلَ

 .در قلب دارد یگاهیشدن( است و جا می)تسل یفراتر از اسلام ظاهر

 

 ددیگانه )توحبه اصول شش  یو عمل جوارح  یراسخد اقرار زبان  یاعتقاد قلب  ماندیجامع: ا  فیتعر

و  یبهه یغ قیبههه حقهها نیقهه ی( اسههت کههه جههوهره آند ینبوتد معادد عدلد امامت و ذات و صفات الههه 

 .است یاراده خداوند در زندگ یسازیدرون

 

 مانیا یدیکل یهاارکان و مؤلفه .2
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 یروانهه   تیبهها وضههع  ما یاست که مستق  یارکان  یبلکه دارا  ست ین  یمفهوم انتزاع  کیصرفا     مانیا

 انسان در تعاملند:

 یو ثبات شناخت نیقی الف:

 مههانیا یمتعههدد اتیهه راه ندارد. آ دیدرجه علم و باور است که در آن شک و ترد  نیبالاتر  ندیقی

ولِهِ ثآههم  لَههمْ   دهندیم  وندیپ  ن«یقیرا با »  یقیمؤمنان حق )مانند: »إِن مَا الْمآؤْمنِآونَ ال ههذیِنَ آمَنآههوا بِالل هههِ وَرَسههآ

 یمنف  یامدهایو پ  تیاز عدم قطع  یناش  یهادر حذف اضطراب  ینقش اساس  ندیقی(.  ۱۵یَرْتَابآوا...« نساء/

 .کندیم فایا هایریگمیتصم

 یتوکل و اعتماد به نظم اله ب:

علم به حکمت و قدرت مطلق خداوند استوار اسههت.   هیاست که بر پا  مانیا  یعمل  یتوکلد تجل

بآهآ« )طههلا / یمعرف مانیدر قرآند توکل به عنوان لازمه ا (. ۳شده است: »وَمَن یَتوََک لْ عَلىَ الل هِ فَهآوَ حَسههْ

 انیقدرتمند بر جر  یمحدود خودد عامل  یهاییکه فراتر از توانا  دهدیرا م  نانیاطم  نیرکن به فرد ا  نیا

 .است ندهیدرباره آ یاساس کاهش نگران ندیامور نظارت دارد و ا

 یذکر و حضور قلب خ:

نقههش دارد. قههرآن صههراحتا    میمستق  یبخشاست که در آرام  مانیاز ثمرات ا  یکیخدا(    ادیذکر )

(. ذکرد موجب 2۸تَطْمَئنُِّ الْقآلآوبآ« )رعد/: »ال ذیِنَ آمنَآوا وتََطْمئَِنُّ قآلآوبآهآم بِذِکْرِ الل هِ  أَلَا بِذِکْرِ الل هِ دیفرمایم

 یریجلههوگ  نههدهیآ  ایهه گذشته    یو از غر  شدن در افکار منف  شودیم  تیانسان در واقع  یاحضور لحظه

 .کندیم

 

 یثبات روان یبرا یبه عنوان عامل مانیا تیاهم .2



 

 
6 

 یسههازوکار دفههاع  نیهه . اکنههدیم  جادیا  یقو  یروان  یدفاع  سمیمکان  کی  دیدر ساختار قرآن  مانیا

است. فههرد مههؤمند   اتیح  ییغا  یو درک معنا  یاله  ریاز تقد  یرنج به عنوان بخش  رشیشامل پذ

 یهااضطراب  لیعامل در تبد  نیترمهم  هادیبه سخت  یمعنابخش  نیو ا  ندیبیها را بدون معنا نمرنج

 .سازنده  است یهامخرب به استرس

 

 

 

 مانیقرآن و رابطه آن با ا( در نهیو طمأن نهیآرامش روان )سک

 در قرآن نهیو طمأن نهیسک میمفاه  نییتب.۱

 یدیاندد اما دو واژه کلبه کار رفته  یحالت مطلوب روان  فیتوص  یبرا  یمتعدد  یواژگان قرآن

 عبارتند از:

اغلب با   نهیهاست. سکوقارد و ثبات در برابر تلاطم   قدیآرامش عم ی واژه به معنا نی: انهیسک

در شب و   ارانشانی)ص( و  امبریبر پ  نهیمثالد نزول سک نیترهمراه است. برجسته ینزول اله

 است. نیروز جنگ احد و حن

 یینههها تیو رضهها یزوال لههرزش درونهه  دیقلب نانیاطم یبه معنا شتریمفهوم ب  نی: انهیطمأن   

 .شودیمتزلزل نم یرونیبا حوادث ب گریو د دهیرس نیقیاست که قلب به  یحالت  نهیاست. طمأن

 

 و آرامش مانیا وندیپ یدیکل اتیآ .3

 .کندیم یمعرف یحالات روان نیبه ا یابیدست یرا تنها راهکار برا مانیبه صراحتد ا میقرآن کر         

 نهیذکر و طمأن یمحور هیالف. آ
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 سوره رعد است: 2۸ هیآ نهدیزم نیدر ا هیآ نیترحیو صر نیمشهورتر

 }ال ذیِنَ آمَنآوا وتََطْمئَِنُّ قآلآوبآهآم بِذِکْرِ الل هِ  أَلَا بِذکِْرِ الل هِ تطَْمئَِنُّ الْقآلآوبآ{ 

قلب منجر   نهیبه طمأن ما یذکر استد مستق سازنهیکه زم  ماندی: ادهدیروشن ارائه م یامعادله  هدیآ نیا

ذکر در عمق   رشیپذ نهیبستر و زم ماندیبدان معناست که اگر چه ذکر ابزار استد اما ا نی. اشودیم

 . آوردی جان را فراهم م

 یبه عنوان امداد اله نهیب. سک

المْآؤمِْنیِنَ : »هآوَ ال ذِی أَنزَلَ الس کیِنةََ فیِ قآلآوبِ شودیو مؤمنان نازل م امبریبر قلب پ نهیدر سوره فتحد سک

 است: هیدوسو ندیفرآ کیدهنده نشان هیآ نی(. ا۴لِیَزْداَدآوا إِیمَان ا م عَ إِیمَانِهمِْ...« )فتح/

 کند. دایرا پ نهیسک رشیپذ ت یفرد ظرف شودی باعث م هیاول مانی. ا۱

 . است مانیعامل رشد دهنده ا دیآرامش اله یعنی است   مانیا شتریب تیخود عامل تقو نهی. نزول سک2

 

 ی با آرامش ماد یمانی. تفاوت آرامش ا۳

  یماد یهاکه آرامش  یاستد در حال یرونیب طی و مستقل از شرا یدرون داردیپا ماندیبر ا یآرامش مبتن

»مرکز ثبات«   کیبه خداد به فرد  مان یهستند. ا طیو وابسته به حفظ شرا یشهرت( موقت  ای)مانند ثروت 

 . دهدی رخ نم یسقوط روان  ماتدیکه در مواجهه با ناملا  بخشدیم

 

 آرامش   یهابر مؤلفه  مانیآثار ا یشناختروان  لیتحل

بلکه   دیمفهوم اعتقاد  کینه تنها  ماندیها اآن  قیکه از طر پردازدی م ییهاسمیمکان یبخش به بررس نیا

 .شودیآرامش م یهامؤلفه  تیقدرتمند عمل کرده و منجر به تقو یشناختمداخله روان  کی
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 استرس  یهاپاسخ  کنندهمیبه عنوان تنظ مانیا .１

که   شودی م دیکواستروئیکورت یهاسطح هورمون   شیاسترس مزمن منجر به افزا دیدر روانشناس         

 نیا ردیز ریدو مس قی از طر ماندی. اکندیم دیرا مختل کرده و اضطراب را تشد یمنیو ا یعصب ستمیس

 :کندیم میها را تنظپاسخ 

 ع یمجدد وقا ری: تفسیشناخت ل یالف. تعد

را   یزندگ یمنف یدادهایتا رو کندی ( به فرد کمک ممان یاز ارکان ا یکی) یبه عدل و حکمت اله  مانیا

  نیکند. ا ریتفس مانهینظام حک کی از  یمحضد بلکه به عنوان بخش یتصادف ای یعدالتینه به عنوان ب

  ایمطلق« به »آزمون   دیزا  از حالت »تهداسترس  یهامحرک  شودی باعث م  یدر چارچوب شناخت رییتغ

گرا به مثبت  یروانشناس نینو اتیاست که در ادب یهمان کارکرد نیدهند. ا  تیماه رییفرصت رشد« تغ

 .شودی به رنج« شناخته م  یعنوان »معنابخش

 

 نده یآ یهای ب. کاهش نگران

مضطربانه« مقابله   یزیرو برنامه  ینیبشیبا سازوکار »پ ما ی مستق ماندیا  یتوکل به عنوان رکن عمل

کنترل  یبرا هودهیاو از تلاش ب یتمرکز شناخت سپارددی را به خدا م ییفرد امور نها ی. وقتکندیم

»عمل« )مانند نمازد    رتمرکز ب نی. اکندیم رییدر لحظه حال تغ  فهیکنترلد به تعهد به انجام وظ رقابلیغ

 .دهدی را به شدت کاهش م ندهینامعلوم آ جیاضطراب مربوط به نتا جه«د ی»نت ی ذکرد صبر( به جا

 

 ی و کنترل درون یبر خودکارآمد مانیا ری. تأث2
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 یاجههرا  یخههود بههرا  ییشدهد باور فرد بههه توانهها  فیکه توسط آلبرت بندورا تعر   یخودکارآمد

 مطلوب است. جیبه نتا یابیدست یلازم برا یرفتارها زیآمتیموفق

 

(د همراه یرساندن )نصرت اله  یاری  یخداوند برا  ییبه توانا  مانی: ایاخلاق  یخودکارآمد  تیتقو

. کنههدیم جههادیا یمتعال ینوع خودکارآمد کی دهددیانجام م حیصح  ریکه مؤمن در مس  یبا تلاش

من است«د اعتماد به نفس فههرد را در   بانیبرتر پشت  ییرویحق هستم و ن  ریباور که »من در مس  نیا

 .کندیم تیتقو یشخص ای یبا موانع اجتماع مواجهه

 

نههداردد در مواجهههه بهها   مههانیکههه ا  یشده: در مقابههلد فههردآموخته  یکاهش احساس درماندگ  

با وعده پههاداش و  ماندیشده دچار شود. اما اآموخته یمکرر ممکن است به درماندگ  یهاشکست

 .کندیم جادیا یهودگیاحساس ب نیدر برابر ا یمحکم یو آخرتد سد دفاع ایدر دن یجبران اله

 به معاد و کاهش ترس از مرگ مانی. ا۳

به  یقو مانیاست. ا یستیوجود و ن انیاضطراب بشرد ترس از پا  یهامنبع نیاز بزرگتر یکی       

 انیهه باور نه تنها مههرگ را پا  نی. ابردیم  نیاز ب  شهیترس را از ر  نیپس از مرگد ا  یمعاد و زندگ

 یبههه مبههدأ هسههت  یکهه یتحقق کامههل آرامههش و نزد  یبه سو  یابلکه آن را دروازه  کنددینم  یتلق

 .آوردیرا به ارمغان م  "ال یستانسیآرامش اگز"خود  نیکه ا دانددیم

 

 و سلامت روان نید یشناسدر حوزه روان یمطالعات غرب
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و کههارکرد  یاجتمههاع تیهه حما  دیدر غربد عمدتا  بر ابعاد مشارکت اجتماع  نیادیبن  یهاپهوهش

  کنندهلیتعد  ریمتغ  کیاغلب به عنوان    ینداریمطالعاتد د  نیاند. در امتمرکز بوده  نید  یمعنابخش

 شده است. یبررس یروان یدر برابر فشارها

قدرت برتر   کی اند که اعتقاد به نشان داده یشناسمنتشر شده در مجلات معتبر روان یهاپهوهش 

  نیاست. ا کیدر برابر حوادث ترومات   یآورتاب  شیدر افزا یقو  یمنسجمد عامل ینیبو جهان 

  دسونیوید-کانر  یآورتاب  اسیاستاندارد مانند مق یسنجروان  یهااس یقها معمولا  از مپهوهش 

 اند.استفاده کرده  ینداریسنجش اثرات د یبرا

 نیههیاغلههب در تب کننههددیم دییهه را تأ مههانیا یتیاگرچههه کههارکرد حمهها  قههاتدیدست از تحق  نیا

 گههذارددیم  یو عههاطف  یمغههز  ینههدهایبر فرآ  ما یمستق  مانی* که ایو شناخت  یدرون  یهاسمیمکان

 .پردازندیآن م یانیوح یو کمتر به محتوا مانندیمحدود م

 می( بهها مفههاهثی)قههرآن و حههد  یانیهه منابع وح  قیتلف  یبرا  ییهاتلاش  راندیا  یپهوهش  اتیدر ادب

 مقاله دارند. نیبه هدف ا یشتریب یکیانجام شده است که نزد یشناختروان

انههد و کرده دیهه تأک میبههه قضهها و قههدرد و تسههل تیچون توکلد رضهها یمیبر مفاه  یرانیمحققان ا

 نیکنند. ا  لیتحل   یشناختروان  یستیعزت نفس و بهز  رینظ  یها را با مقولاتارتباط آن  انددهیکوش

  یرفتههار-یشههناخت  یهادرمانمشابه    یکارکرد  دیاسلام  یدیکل  میاند که مفاهنشان داده  قاتیتحق

 ناسازگار دارند. یهاوارهطرح یدر بازساز

 

 میقرآن کر اتیبر آ هیآرامش روان با تک یریگدر شکل مانیآثار ا

 مههاندیههها اآن  قیهه کههه از طر  پردازدیم  ییهاسمیمکان  نییبخش به عنوان قلب پهوهشد به تب  نیا

انسههان محقههق   یو وجههود  یعههاطف  دیشناخت  یها( را در ساحتنهیو طمأن  نهی)سک  یآرامش روان

 .سازدیم
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 آرامش یدهدر شکل مانیا یو عاطف یشناخت یهامؤلفه

آن  یاست که دو جزء اساس یچندوجه یبلکه ساختار ستدین  یباور قلب  کیدر قرآن صرفا     مانی

 (.ی( و محبت/توکل )عاطفی)شناخت نیقی: گذاردیم ریها تأثو شناخت جاناتیه میبر تنظ ما یمستق

 ( یو حذف ابهام )کارکرد شناخت بیبه غ نیقیالف( 

 نیهه خداونههد دارد. ا  یدر باور به علم مطلق و قدرت نامتنههاه  شهیر  اتدیبر اساس آ  دیمانیا  نیقی

اضههطراب   یکه از منههابع اصههل  "تیعدم قطع"و    "ابهام"در حذف    یشناختروان  یباورد کارکرد

 .کندیم فایهستندد ا

 (.۳: »ال ذیِنَ یآؤْمنِآونَ بِالْغیَْبِ ویَآقِیمآونَ الص لَاةَ« )بقره: دیفرمای: خداوند در سوره بقره میمحور هیآ

و ملمههوس رههها   یصههرفا  حسهه   یهههافرد را از اتکا به داده  یساختار ذهن  بدیبه غ  مانی: الیتحل

 یناش  یقرار داردد بار شناخت  مانهیحک یطرح دیکه فرد باور دارد پشت هر اتفاق  ی. هنگامسازدیم

 "یدرمانشههناخت"بههه    ندیقی  نی. اابدییکاهش م  "عدم کنترل بر حوادث"  ای  "ندهیندانستن آ"از  

 .سازدیآزاد م جهینتیب یهایریمنجر شده و ذهن را از درگ یروند

 ( ی )کارکرد عاطف  دیب( توکلد محبت و ام

با احساسات مثبت مرتبط است. توکلد   ما یکه مستق  ردیگیشکل م  مانیا  یبآعد عاطف  ندیقیاز    پس

 .کندیم نیگزیجا دیاست که ترس را با ام مانیفعال از ا یشکل

 (. ۳: »وَمَن یَتوََک لْ علَىَ الل هِ فَهآوَ حَسبْآهآ« )طلا :  یمحور هیآ

 نانیاطم  زددیخیوعده برم  نیکه از ا  یا. عاطفهدهدیرا م  یاله  تیوعده کفا  هدیآ  نی: الیتحل      

 لید تبههد"بودن خدا  یکاف"به    مانیدر چارچوب ا  ییتنها  ایاست. ترس از فقداند شکست     یقلب
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کههرده و از   لیرا تسه   یجانیه  میتنظ  ندیفرآ  دیعاطف  رییتغ  نی. اشودیم  یدائم  تیبه احساس حما

 .کندیم یریجلوگ دیشد یاضطراب یهابروز واکنش

 

 مقابله با استرس و اضطراب یبر سازوکارها مانیا ریتأث

را از  یمنف یدادهایرو یعنی کند یم فیها را بازتعرکه استرس  آوردیرا فراهم م  یچارچوب  مانیا

 .کندیم لیتبد "رشد یبرا یفرصت" ای "امتحان"محض به  دیتهد

(: »وَلَنبَْلآوَن کآم بِشیَْءٍ مِّنَ الْخَوْفِ وَالجْآوعِ وَنَقْ ٍ مِّنَ الْأَموَْالِ های)مواجهه با سخت  یمحور هیآ

 (. ۱۵۵وَالْأَنفآسِ واَلث مَرَاتِ وَبَشِّرِ الص ابِریِنَ« )بقره: 

ههها آن یکرده و انسان را بههرا دییرا تأ هایصراحتا  وقوع سخت هیآ نیسازوکار مقابله: ا  لیتحل     

 ندیفرا کیبلکه  ستدیبافتد انفعال ن نیاست. صبر در ا "صبر" جادیعامل ا ماندی. اسازدیآماده م

 یروانهه   یانرژ  زا  دیموقت و هدفمند سخت  تیاز ماه  یاست که در آن فرد با آگاه  یافعالِ مقابله

همههان   نیهه . اکنههدیدر برابر وقوع آن استفاده م  هودهیمقاومت ب  یجابحران به  تیریمد  یخود برا

 است. دییمدرن مورد تأ یشناساست که در روان  ینید یآورتاب یمعنا

 

 (ی)وجود ال یستانسیو آرامش اگز مانیا

)مرگ( است.    یستیمدرند فقدان معنا و ترس از ن یشناسمنبع اضطراب در روان نیتربزرگ 

 .دهدیارائه م  ال یستانسیاگز یهاچالش  نی به ا نیادیبن یپاسخ ماندیا

جاودان(: »وَمَا هذَِهِ الْحیََاةآ الدُّنْیَا إِل ا لهَْوٌ ولََعبٌِ وَإِن  الد ارَ    اتیو ح یزندگ ی )معنا  یمحور هیآ   

 (. ۶۴الْآخِرَةَ لَهیَِ الْحَیوََانآ« )عنکبوت: 
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را کاهش داده و ارزش مطلق   یماد یزندگ  یارزش نسب هیآ نی: اال یستانسی سازوکار اگز لی تحل   

 بخش دارد:دو اثر آرامش  کدیتفک نی. اسازدیپس از مرگ را برجسته م اتیح

 . دهدیم داریپا یبه بقا دیخود را به ام  ی جا یستی.  کاهش اضطراب مرگ: ترس از ن۱        

 یهههاگذرا هستند )مانند رقابت  ایکه در دن  یبر اعمال  یگذاربه عمل: ارزش  یده.  جهت2        

 انیهه بن دیمعنابخشهه  نی. اکندیم تیهدا ترقیعم یو فرد را به سمت معنا دهدی( را کاهش میماد

 انسان است. یآرامش وجود

 

 

 یریگجهینت

 

 کیهه قههرار گرفههتد صههرفا   یمورد بررس میقرآن کر  اتیبه خداوندد همانطور که از منظر آ  مانیا

 تیهه فیبههر ک  ما یاست کههه مسههتق  قیعم  یو رفتار  یشناخت  ستمیس  کیبلکه    ستدین  یاعتقاد انتزاع

سههه سههطح از   مههاندیپهههوهش نشههان داد کههه ا  نیهه ا  یهاافتهی.  گذاردیآرامش روان انسان اثر م

 :سازدیرا مرتفع م نیادیبن یهااضطراب

 

 یهااضههطراب یمنشأ اصل دیاله تیو کفا  تیبه وحدان  نیقیو توکل(:    نیقی)  یآرامش شناخت .1

 نیهه . اسههازدیفههراهم م یتوکل عمل یرا برا  نهیو زم  شکندیرا در هم م  تیاز عدم قطع  یناش

عمل   داردیپا  یمنبع درون  کیبه عنوان    ماتدیاست که در مواجهه با ناملا   نه«یامرد همان »سک

 .کندیم
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فعههال   یآورنه صرفا  تحمل منفعلانهد بلکه تههاب  دی(: صبر قرآنمی)صبر و تسل  یآرامش رفتار .2

ههها بههه بحران  لینههوع صههبرد از تبههد  نیهه اسههت. ا  یرنج در نظام هسههت  یبر درک معنا  یمبتن

 .داردینگه م ییهدف نها ریکرده و فرد را در مس یریجلوگ یوجود یهاشکست

 

 

بر رفع بحران معنهها و تههرس از   مانیا  ریتأث  افتهدی  نیتر)معنا و بقا(: مهم  ال یستانسیآرامش اگز .3

و   ییغا  ییمعنا  دیبه زندگ  مانی(د ا۶۴)سوره عنکبوت:    یاخرو  اتیبر ح  دیمرگ است. با تأک

بودن را بههه طههور   هدفیو ب  یریاز فناپذ  یناش  یهاامر اضطراب  نیکه ا  بخشددیم  یتناهیلا

 .سازدیمرتفع م یاشهیر

 

رعههد: »أَلا بِههذِکْرِ الل هههِ تَطْمَههئِنُّ  2۸ هیهه که ذکههر خداونههد )آ کندیم دییپهوهش تأ نیا تدیدر نها

ثبههات   شهیاتصال به ر  یبرا  یشناختسازوکار روان  کیبلکه    دیمعنو  هیتوص  کیالْقآلآوبآ«( نه تنها  

 کند.یم نیرا تضم یو مقاوم در برابر نوسانات جهان ماد داریاست که آرامش پا یهست

 

 

 

 

 یپهوهش شنهاداتیپ

 ریز  شنهاداتیپ  دیارشتهنیب  یهادر پهوهش  ماندهیباق  یهامقاله و شکاف  نیا  یهاافتهیبر اساس  

 :گرددیارائه م یجهت مطالعات آت
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  یسنجروان  یهااس یبا استفاده از مق یش یمای: انجام مطالعات پیاسهیمقا یکم یها.  پهوهش ۱

  ق یدق کیبا تفک رمؤمندیمؤمن و غ یهاگروهدر  "ال یستانسیآرامش اگز" زانیسنجش م  یمعتبر برا

 توکلد صبر(.  ندیقی)  مانیا یهااز مؤلفه  کیهر  ریتأث

)مورد اشاره   «ی »ذکر قلب یشناختو عصب   یکیزیاثرات ف ی: بررسنی.  مطالعات علوم اعصاب د2

با   سهی ( در مقاگدال یمرتبط با اضطراب )مانند آم  یمغز ینواح تیدر سوره رعد( بر فعال

 .ینیردیغ شنیتیمد یهاکیتکن

و   یمفهوم صبر قرآن انیم یقیمطالعه تطب ک ی: انجام «ینید یآورکارکرد »تاب یقیتطب ل ی.  تحل۳

 . تیبر معنو یمبتن یآورمدل جامع از تاب   کی نیتدو یبرا  یشناختروان  یآورتاب  یهامدل 

 یهابر آموزه  یکوتاه مدت مبتن  یپروتکل درمان  کی  یو اعتبارسنج  ی: طراحیکاربرد.  پهوهش  ۴

 .ریکاهش علائم اختلال اضطراب فراگ ی( برانهیسک اتیآ تی)با محور یقرآن

خههاص )ماننههد   یهههاگروه  یبههرا  یآموزشهه   یبر صبر: توسعه محتوا  یمبتن  یآموزش  یها.  بسته۵

کههنش فعالانههه   کیهه مزمن( که صبر را نه صرفا  تحملد بلکه    مارانیب  ای  یعیطب  یایبازماندگان بلا 

 .کندیم فیتعر یقرآن دیبر ام  یمبتن

ماننههد ذکههر و   یقرآنهه   میمفههاه  ایموضوع که آ  نیا  ی: بررسیآگاهو ذهن  مانیا  یقیتطب  لی.  تحل۶

 یبههرا  یسههازگار بهها فرهنههگ اسههلام  یهههانیگزیجا  ایها  به عنوان معادل   توانندیم  یحضور قلب

 ییکههارا  رانیهه ا  یفرهنگهه   طیدر محهه   کیو کدام    رندیمورد استفاده قرار گ  یآگاهذهن  یهاکیتکن

 دارند. یبالاتر

 نکهههیدر مورد ا  یاختصاص  قیترس از مرگ: تحق  تیریبر مد  "به آخرت  نیقی"نقش    ی.  واکاو7

شده( به طور خههاصد بههر سههطح   دیپس از مرگ )که در قرآن تأک  اتیبه ح  یقلب  نانیچگونه اطم

 .گذاردیم ریمختلف تأث نیاضطراب مرگ افراد در سن
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 مرتبط با آرامش و صبر(.  اتیاستخراخ روا ی)برا

  ی عرفان-یفلسف  دگاهیاستناد به د ی )ملاصدرا(. *)اسفار اربعه(*. )برا  یرازیش نی.  صدر المتأله۴

 (. ی آرامش وجود یشناختی هست یدرباره مبان عهیش

(*. ینیردیو غ ینید یآورتاب  یاسهیمقا یالکساندر  و همکاران. *)بررس ستنسندی.  کر۵

 اند(. کرده  سهیدو حوزه را مقا نیا ی که به صورت کم یمقالات تخصص  ی )جستجو

فکر و   ریدر باب تأث تریاشه یبحث ر ی(*. )براAs a Man Thinkethآلن. *)  مزیج ترزدی.  پ۶

 (. یروان تیبر وضع نیقی

و انسان(*. تهران: انتشارات   دیدر مباحث توح ههیوبه  -. *)مجموعه آثار  یمرتض دی.  مطهر۸

از   یآن بر رفع اضطراب ناش ریدر مورد نظام احسن و تأث یفلسف یهااستدلال  ی صدرا. )برا

 شرور(. 
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در   ق یتعم یشرح گلشن راز(*. )برا  یمحمد. *)مفتاح الاعجاز ف نیالدشمس  د یجی.  لاه9

به مفهوم »اتصال به منشأ وجود« در آرامش   تواندی که م یو وحدت وجود دیتوح یمباحث عرفان

 کمک کند(.  یمانیا

 

مفهوم وجود واجب الوجود و ارتباط آن با ثبات و   نییتب ی (*. )برااتیاله -. *)شفا  نایابن س.۱0

 کمال مطلق(. 

عقل و نور در   گاهیجا یبررس  ی. *)حکمة الإشرا (*. )براییحی نیالدشهاب  دیسهرورد  .۱۱

 (. مان« یمرتبط با مفهوم »نور ا قدیادراک حقا

در مورد وحدت   ی عرفان قیمباحث عم ی. *)فصوص الحکم(*. )برا نیالدییمح دیابن عرب  .۱2

 مطلق« باشد(.  نیقیمفهوم » یبرا یپشتوانه نظر تواندیکه م ددیتوح قتیشهود و حق

شرح گلشن راز(*. )جهت استناد به    یمحمد. *)مفتاح الاعجاز ف نیالدشمس  د یجی.  لاه۱۳

 از آن(.  یناش  نهیو سک یدر باب ادراکات شهود یمباحث عرفان

که   یقاتی*. )تحق(Religion and Meaning in Life)* .(.King, D. B). یدبرا ب نگدی.  ک۱۴

 اند(.کرده  یرا بررس ی وجود یهابحران  تی ریبر مذهب و مد یمبتن ییمعنا یدهسازمان  نیرابطه ب

 The Psychology of Religion and)* .(.Pargament, K. I)آندرو  ندی.  پالوتزک۱۵

Coping: Theory, Research, Practice)مختلف نحوه    ی هایبنددسته یبرا ی*. )منبع اصل

 (. Coping Styles - های مقابله با سخت ی استفاده افراد از مذهب برا

 The Role of Faith in Psychological)* .(.Allen, W. R).  آلند وادزورث ۱۶

Resilience) مقاومت   یریگرا در شکل  مانیکه به طور خاص نقش ا ییهافصل  ای *. )مقالات

 (.کنندیم یدر برابر تروما بررس یروان
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  قیدق اتیاستخراخ روا ی و کفر(*. )برا مان یجلد دوم: کتاب ا - یجعفر. *)الکاف دی.  مرتض۱7

 ها(. آن یو روان  یاخلاق جیکفر و نتا ماند یا قتیدر مورد حق

  نییتب یسفر دوم(*. )برا -الأربعة  ةی)ملاصدرا(. *)الاسفار العقل  ی رازیش نی.  صدرالمتأله۱۸

 (. د یو تفاوت آن با تقل نی قیبه  یابینقش عقل در دست

 

 

 

 

 

 

 


