
 
 

  

  

  هاي قرآن كريم شناسي و آموزه مديريت اضطراب در روان
  *محمدحسين توانايي

  **يموريتفرحناز اسحق 
  

  چكيده
شـود و از   گفتـه مـي  اضـطراب و اسـترس    ،به تحريك هيجاني فـرد همـراه بـا نگرانـي و تـرس     

گيـري از آيـات    بهـره  بادر اين نوشتار سعي شده است . هاي اساسي جوامع امروزي است دغدغه
هـاي   ، ماهيـت و نشـانه  شناسـي  هاي مكاتب مختلف روان ديدگاهمفسران و قرآن كريم و نظرات 

شناسـان بـا توجـه بـه مكاتـب       روان. شـود هاي مديريت آن بررسـي   اضطراب شناسايي و روش
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زلـزال،  : كريم ايـن موضـوع را در ضـمن متناظرهـايي ماننـد      قرآن. اند مديريت اضطراب پرداخته
ده و براي ايجاد آرامـش و مـديريت اضـطراب بـه     كربيان ... و ه، وجل، خوف، خشيه، رهبهرجف
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  مقدمه

 و شناخت حـق عامـل دوري از شـك و ترديـد     ياد خداوند و اعتماد به او باعث ايجاد طمأنينه و آرامش

 ها از آرامش و ، همه انساناند آفرين اميدبخش و شاديفاهيمي امنيت و آرامش، اطمينان و آسايش م. است

، عدم آرامش و نشاط كه نوعي ناهماهنگي ذهني و فكـري اسـت و   برند و از اضطراب آسودگي لذت مي

  . برند عامل اغتشاش و فروريختگي سازمان رفتارها، رنج مي

ا احسـاس اضـطراب   جربه اضطراب طبيعي است و براي زنـدگي روزانـه ضـروري، ام ـ   گاهي تاگرچه     

لذا، تـأمين امنيـت و آرامـش روحـي و     . شديد به طور مزمن در غياب علت مشهود امري غيرعادي است

و فكر بسياري از انديشـمندان،   داردجسمي براي تمام قشرهاي جامعه و در تمام كشورها اهميت خاصي 

شناسي، مشـاوره   ختلف روانعلوم م. شناسان و علماي ديني را به خود مشغول ساخته است متفكران، روان

پس . زدايي و ايجاد آرامش دارند پزشكي هريك به نوعي سعي در تأمين اين هدف، يعني اضطراب و روان

هـا   به راسـتي علـت اصـلي ايـن اضـطراب     . هاست مسئله مهم چگونگي مديريت و مقابله با اين اضطراب

ترين شيوه مديريت و  له قطعيهاي مضطرب است؟ و در يك جم دهندة قلب چيست؟ چه دارويي تسكين

  مقابله با اضطراب ها چيست؟ 

هـا   اند امـا تمـام ايـن تـلاش     ه دادهيهاي متفاوتي ارا پزشكان شيوه شناسان و روان در دنياي امروز روان    

بايست بـه دنبـال    اند از اين رو مي گاهي فراتر از تجربه و فهم بشري نداشته و در حال تغيير و تحول تكيه

از كـلام  تر و ماندگارتر بود كه فراتر از تجربه و علم و فهم بشري باشـد و چـه منبعـي     ي مطمئندستاويز

  ؟ استتر  مطمئن وحياني و الهي



 
 

مايه آرامـش خـاطر   و ، بخش دردهاي روحي، جسمي و التيام ها آيات نوراني قرآن كريم مايه شفاي دل    

  . از آن ندارد چنداني ههايي است كه علم بشري بهر داراي برتري. است و امنيت

شناسـان،   هاي مديريت و مقابله با اضطراب از منظر روان بر همين اساس، ما در اين نوشته هم از روش    

همچنين از احاديـث ائمـه   . ديمكراستفاده كريم  و هم از منظر قرآنشناسي  از ديدگاه مكاتب مختلف روان

  :يمه ابهره برد) قرآن ناطق(، )ع(معصومين

» آميز را بجوييد ها سخنان زيباي حكمت شوند، پس براي شادابي دل ها افسرده مي ها همانند بدن اين دل همانا«

  ).91حكمت :البلاغه نهج(

  

  شناسي اضطراب مفهوم

  شناسي از منظر روان

واكنش به  اضطراب حالت برانگيختگي فيزيولوژيكي، شبيه ترس ولي بدون عامل عيني است چون ترس،

واكـنش در مقابـل خطـري     بـدون تعـارض و اضـطراب،    قطعي و از نظر منشـأ  خارجي، تهديدي معلوم،

يك احساس منتشر و بسيار ناخوشايند و اغلب مـبهم   .أ تعارض استمبهم و از نظر منش دروني، نامعلوم،

و طپش قلب، احسـاس خـالي شـدن سـردل،      :مانند هاي جسماني دلواپسي است كه داراي نشانهو حس 

اشـكال در تمركـز و    :ماننـد  هيجاني و رواني -انزواي اجتماعي و نشانه عاطفي :مانند يرفتارنشانه هاي 

اضطراب ابتدا غدد و  ).92: 1380؛ پورافكاري، 44: 1383پاول و سيمون، . تروورجي( .باشد فراموشي مي

كنـد   شناختي را درگيـر مـي   -عضلاني و در صورت تداوم، سطح هوشياري -اعصاب، سپس نظام حركتي

مكاتب مختلفي به بررسي ماهيت، عوامل و رويكردهـاي مـديريت    ).23-22 :1378 نوري، بزرگي، نجا(

پـردازد يعنـي    مكتب روانكاوري،كه بـه مطالعـه شخصـيت خصوصـي مـي     : اند از جمله اضطراب پرداخته



 
 

اصـلاح آن  مكتب رفتارگرايي به عنوان علم مطالعه رفتار و . كند هاي ناهشيار كه رفتار را هدايت مي انگيزه

د خود و جهان اطراف خود تأكيـد دار  باشد كه بر ديدگاه افراد درباره و سومين مكتب، مكتب شناختي مي

  .دنه بر اعمال افرا

  از منظر قرآن كريم

: 1362راغـب اصـفهاني،   . (اسـت  برخورد دو چيز بـا يكـديگر   و به معنيآمده » ضرَْب« اضطراب ازريشه

هـاي مختلـف    در فرهنگ). 80: ش 1364اثير جزري،  ؛ ابن175: تا بي؛قرشي، 1450:543؛ ابن منظور، 448

. شـوند  خلاصـه مـي  » حركـت «اضطراب به معاني مختلفي به كار رفته كه در نهايت در يـك كلمـه يعنـي    

با تأمل در آيات نوراني قرآن كريم مشـاهده  ). 322: 1361بندرريگي،  ؛617: م2005 -ش1426جوهري، (

زلـزال، رج، رجفـة، وجـل،    : ده استكرهاي متناظر زير اشاره  وع در ضمن واژهكنيم قرآن به اين موض مي

: م2005 -ش1426جـوهري،  . (انـد  خلاصه شـده  »تابي اضطراب و بي«همه آنها در معاني ... خوف، خشية

؛ 293: 1398؛ شـعراني،  26: ق1412؛ طبـري،  145: 1360؛ مصـطفوي،  183: تا ؛ فراهيدي، بي293و  323

: هاي مخالف معناي اضطراب مثـل  واژه ). 448: تا ؛ طوسي، بي155: ق1415؛ آلوسي، 265: تا طنطاوي، بي

 1375طريحـي،  . (ندشـو  خلاصه مي »خاطر و اطمينان آرامش«همه آنها در معاني  كه ...اطمأنَّ، سكن، أمن

؛ 638: ش1372؛ طبرسـي،  200: ش1371؛ ميبدي، 412: ق1420؛ رازي، 133: 1380فارس،  ؛ ابن248: ش

  ) .353: ق1417طباطبايي، 

  

  شناسي مديريت اضطراب از منظر روان

  كاوان ديدگاه روان



 
 

هـا را از سـطح    هـا و نـاراحتي   كنـد تعـارض   كاوي روشي است كه با صرف وقت بسيار كوشش مـي  روان

  . ها را حل كند بتواند به كمك روانكاو آن تعارض» خود«ناهشيار به سطح هشيار فرد بياورد، تا 

  )از منظر فرويد( ي آزادتداع

كنـد بـدون سانسـور و     شود هرچه به ذهنش خطور مي در شروع برنامه روانكاوي به بيمار دستور داده مي

سانسـور  (از بين بـردن ايـن مسـئله     .، شايسته و مؤدبانه نباشدكاست بيان كند حتي اگر قابل فهم كم و بي

خواباننـد و روانكـاو بـالاي سـر بيمـار و       مـي  كار مشكلي است به همين دليل بيمار را روي تخت) كردن

  ). 90-89: 1382راس، . اُ. آلن( .گيرد خارج از ديد وي قرار مي

  تعبير و تفسير

تواند در لبـاس مبـدل بـه صـورت      يابد كه ناهشيار مي به وسيله گوش كردن به تداعي آزاد، روانكاو درمي

بررسـي  . كنـد  هشيار آورده تعبير و تفسير مي سمبليك ظاهر شود، روانكاو آن چيزي را كه بيمار به سطح

تواننـد نقـش مهمـي در روانكـاوي و      ها و روياها در روانكاوي بسيار مهم و مفيد هستند چون مي خواب

  ). 68: 1377آبادي، ناصري،  شفيع( .تداعي آزاد بازي كنند

  انتقال

ل تعارضـات ميـان فـردي و    اي بـراي ح ـ  يك جنبه كليدي روانكاوي استفاده از انتقال بـه عنـوان وسـيله   

در انتقال مثبت، بيمار احساس دوستانه قابل توجهي نسبت به روانكاو . آشكارسازي ريشه اضطراب است

هاي هيجاني درمانگر نسبت به بيمـار   انتقال متقابل به واكنش .ستدر انتقال منفي، خصومت غالب ا دارد،

  ). 488-487: 1382ساراسون، . (شود اطلاق مي

  مقاومت



 
 

گاهي ). 308: 1382راس، . اُ. آلن( .باشد مقاومت، امتناع ناخودآگاه از قبول تعبير و تفسيرهاي روانكاو مي

كند و موقع فراخـواني بـه سـطح     از فراخواني و يادآوري خاطرات از سطح ناهشيار جلوگيري مي» خود«

بـراي   .كنـد  مشكل مواجـه مـي  دهد، اين مسئله تعبير و تفسير را با  هشيار بيمار از خود مقاومت نشان مي

  ).91-90: همان( .مقاومت بيمار را بشكنيم ،موفقيت در درمان بايد با تعبير و تفسيرهاي مختلف

  بينش

كمـك بـه    ،هـدف ). 303: همـان . (انجامـد  هايي است كه به حل مسئله و مشـكل مـي   بينش، ادراك رابطه

 .و تمايل فعل به تحريف واقعيت استدرمانجو در كسب بينش نسبت به رابطه بين تجارب اوليه خويش 

كنـد بيمـار    رسـد كـه احسـاس مـي     اي مـي  چون بعد از انجام كارهاي زيادي، سرانجام روانكاو به مرحله

، بيـنش ناميـده   چنـين احساسـي   .ها و تعبير و تفسيرهاي روانكاو را بيشتر و بيشتر بپذيرد تواند توضيح مي

  ). 91: 1382راس، . اُ. آلن(رود  ماري رو به بهبودي ميافتد كه بي زماني مي چنين اتفاقي و شود مي

  

  ديدگاه رفتارگرايان

اش روي اعمال و موارد قابـل مشـاهده،    توجه عمده .شناسي است گيري خاصي از روان رفتارگرايي جهت

  . گيري است عيني و قابل اندازه

  زدايي منظم حساسيت

. اُ. آلـن (زدايي منظم اسـت   ب در قالب حساسيترفتاردرماني به عنوان روشي درماني براي كاهش اضطرا

  ).208: 1382راس، 



 
 

است، كه سـه فرآينـد عملـي در آن موجـود      )volpi(»ولپي«اين تكنيك مشهورترين تكنيك ساخته شده 

  : است

  آموزش عميق استراحت عضلاني،  .1

  هاي مراجع،  تنظيم سلسله مراتبي از اضطراب .2

هـاي اضـطراب زاي    هاي استراحت و آرامش عضلاني بـا محـرك   همراه كردن مداوم و تدريجي حالت.3

  . جدول اضطراب

اي تدريجي يا گـام بـه    هاي اضطراب نوروتيك است به طريقه رفع حساسيت منظم، از بين بردن پاسخ    

ر اصل ممانعـت متقابـل   در وهلة اول، اين تكنيك يك فرآيند شرطي كردن متقابل است كه ب. كم گام و كم

زا توأم و قرين شـود، در   بخش با يك محرك اضطراب براساس اين اصل، اگر يك پاسخ آرام. استوار است

توانـد   آيد كـه محـرك اضـطراب زا ديگـر نمـي      اي به وجود مي اين صورت بين آن پاسخ و محرك رابطه

هايي كـه اضـطراب ايجـاد     بال موقعيتبنابراين، اگر مشاوري به مراجعي بياموزد در ق. اضطراب ايجاد كند

كنند راحت باشد، همخواني آموخته شده ميان آن حالت و پاسخ اضـطراب تـدريجاً موجـب تضـعيف      مي

در اين تكنيك، يك حالـت فيزيولوژيـك،   . شوند شود تا اينكه بالاخره خاموش مي هاي اضطرابي مي پاسخ

زاي ضـعيف   ن حالت با يك محرك اضـطراب سپس، اي. شود است، در مراجع ايجاد مي كه مانع اضطراب

انگيز خود را از دست  شود تا محرك كاملاً خاصيت اضطراب اين همراهي آنقدر تكرار مي. شود همراه مي

تر با حالـت فيزيولوژيـك يـك متضـاد بـا اضـطراب همـراه         هاي قوي پس از آن، به تدريج محرك. بدهد

: 1382راس، . اُ. ؛ آلـن 293-292: 1377ناصري، . آبادي شفيع(.شوند ميشوند و به طريق مشابه معالجه  مي

  ). 489: 1382؛ ساراسون، 258



 
 

  و پيروانش )vatson(از منظر واتسون شكل دادن رفتار

پـس مشـاور بـه تقويـت     . در اين روش، مشاور درصدد است تـا رفتـار مطلـوبي در مراجـع ايجـاد كنـد      

موردنظر هستند اما در حال حاضر از خصايص رفتاري پردازد كه فقط شبيه رفتار مطلوب و  رفتارهايي مي

هـاي شـبيه    هاي مطلوب هستند بدون تقويت، و پاسـخ  هايي كه كمتر شبيه پاسخ همچنين پاسخ. او نيستند

يابد تا رفتار مـوردنظر و دلخـواه در    اين روش آنقدر ادامه مي. شوند هاي مطلوب تدريجاً تقويت مي پاسخ

توان نكات مثبـت شخصـيت    برد، مي صي كه از احساس عدم كفايت رنج ميمثلاً شخ. مراجع شكل بگيرد

و رفتار او را، كه دال بر كفايت، ارزشمندي و شايستگي اوست، ولو آنكه برجسته هـم نباشـد انتخـاب و    

ايـت و ارزشـمندي   تقويت كرد و مواردي كه مبين عدم كفايت است ناديده گرفت تا تدريجاً احساس كف

آبـادي،   شـفيع ( .شـود بگيرد و فردي با اعتماد به نفـش   و شخصيتش براساس آن شكل دوجود آي در او به

  ). 296-295: 1377ناصري، 

  خاموش كردن يا حذف رفتار

خاموش كردن، عبارت از تضعيف تدريجي يا حذف يك پاسخ است كه از راه عـدم تقويـت آن صـورت    

، قدرت تمايل فرد به تكـرار آن پاسـخ بـه    واضح است اگر تكرار پاسخي با تقويتي همراه نباشد. گيرد مي

البته رفتارهاي مختلف بـه درجـات   . رود يابد تا جايي كه آن پاسخ به كلي از بين مي مرور زمان كاهش مي

تر باشد، ممكن اسـت   گرايند و هر قدر سابقة يك پاسخ در رفتار يك فرد طولاني مختلفي به خاموشي مي

هاي فردي كه مكرر وسط حرف والدين  اعتنايي به خودشيريني  بيآن پاسخ ديرتر به خاموشي گرايد، مثلاً

توجهي موقت به آنها كم كم رفتار نامناسـب آنهـا    بي. كند موقع رشته كلام را قطع مي دود و بي يا معلم مي

  ). 289: همان( .كند را خاموش مي



 
 

  ديدگاه شناختي

بـه ناسـازگاري، شكسـت، و نـاراحتي      هاي شناختي در پي اصلاح مفاهيم غلطي هسـتند كـه   درماني روان

   .مربوط هستند

  )Georg Kelly(يجرج كل  )fixed-roletherapy(درمان نقش ثابت

. اُ. آلـن (دانـد   هـاي فـردي مـي    اضطراب را نتيجه شناخت عدم كفايت و عدم لياقت در سيستم سازه كلي

بنـدي   تعبير و تفسير و طبقـه (هاي شخصي  براي اثبات نظريه خود مبني بر اينكه سازه). 245: 1382راس،

هـاي   ني و واكـنش در هستة شخصيت فرد قرار دارند، هر نوع ناراحتي روا). ها و رويدادها فردي از تجربه

بنابراين، براي درمان و از بين بـردن  . داند ها و تجربه هاي فرد مي هيجاني را ناشي از ناهمخواني بين سازه

بـدين ترتيـب   . شـود هـاي فـرد تغييـر، تعـديل و تقويـت       هايي بايد سعي شـود كـه سـازه    چنين ناراحتي

  . است ، تغيير دادن ساختارهاي شخصيدرمانگري روان

اين رويكرد درماني، با يك . اي، روش درمان نقش ثابت را مطرح مي كند راي انجام چنين وظيفهكلي ب    

سپس درمـانگر براسـاس ايـن ارزيـابي،      ،شود هاي درمانجو آغاز مي ارزيابي كامل و دقيق از سيستم سازه

اگرچـه   ؛كنـد  چنين طرحي يك فرد خيالي را مطرح مـي . كند براي درمانجو يك طرح نقش ثابت آماده مي

كند رفتاري از خود  بنابراين، درمانجو را وادار مي. هاي متفاوت است شبيه به درمانجوست، اما داراي سازه

ــت    ــكل اس ــه داراي مش ــه در آن زمين ــد ك ــان ده ــن52-51: 1378آزاد، ( .نش ؛ 141: 1382راس، .اُ. ؛ آل

  ). 298-297: 1377آبادي، ناصري،  شفيع

  

  شناسي مكاتب روانهاي  يسه ديدگاهبررسي و مقا



 
 

هاي ناهشيار كه رفتـار را   هاي روانكاوي با مطالعه شخصيت خصوصي سروكار دارند يعني انگيزه نظريه *

اش روي اعمـال و مـوارد    شناسي كه توجه عمـده  گيري خاصي از روان رفتارگرايي جهت. كنند هدايت مي

خـود و ميـان اطـراف    نظريه شناختي بر ديدگاه افراد دربـاره  . گيري است قابل مشاهده عيني و قابل اندازه

شناسان پيداست هركدام از آنها از يك زاويه بـه   روان ديدگاه هايچنانكه از . تأكيد دارند نه بر اعمال آنها

  .اند موضوع پرداخته

علـت  ) Freud(فرويـد  :اب و منشـأ آن اخـتلاف عقيـده دارنـد    روانكاوان در مورد ماهيـت اضـطر   *    

 Otto(اتورنـگ ، ناشي از احساس حقارت، )Adler(آدلرداند،  ميمانده نهاد  هاي واپس اضطراب را تكانه

rank( ضربه تولد و....  

در نظريـه شـناختي،   . طبق نظريه رفتاري، اضطراب، يك واكنش شرطي در مقابل محيطي خاص است    

 به نظـر . تفسير شخص از حوادث عامل بروز اضطراب است رويدادها عامل اضطراب نيست بلكه تعبير و

اضطراب را نتيجه شناخت عدم كفايت » كلي«. اند غيرمنطقي علت اوليه اضطرابهاي  عقيده) Ellis(اليس

  .داند و لياقت مي

هـا از سـطح    هـا و نـاراحتي   هاي درماني روانكاوي از منظر فرويد، بعد از انتقـال تعـارض   در روش*     

دهـد تـا تعبيـر و تفسـير      پردازد به درمـانجو بيـنش مـي    ناهشيار به سطح هشيار، به تعبير و تفسير آنها مي

  . مدانجا هايي بپردازد كه به حل مسئله و مشكل مي روانكاو را بپذيرد و به درك رابطه

د د، يا هـدف ايجـا  كن  در رفتاردرماني ولپي، بيمار را به تدريج با محرك برانگيزندة اضطراب مواجه مي    

يا  ي يك پاسخ از راه عدم تقويت آن و، هدف، تضعيف و حذف تدريجواتسونرفتار مطلوب، و از منظر 

  . باشد شكل دادن يك رفتار مي



 
 

  مديريت اضطراب از منظر قرآن كريم

رسيم كه در صورت اعتصام به ريسمان الهي، نيروي روانـي   ي مييجو و تدبر در آيات قرآن به جابا جست

  .ها مقاوم خواهيم شد و در مقابل اضطراب خواهيم داشتو استحكام روحي 

  ايمان

گونـه   ، آن چنان تصـديقي كـه هـيچ   است ايمان، عبارت از باور و تصديق قلب با التزام به خدا و رسولش

  . شك و ترديدي در آن وارد نشود، تصديقي مطمئن كه دچار لرزش و پريشاني نشود

»ِهمايمان عزْدادوا ايماناً مينينَ لؤمْكينةََ في قُلُوبِ المالَّذي أنزْلََ الس و4: فتح(» ...ه(  

  »اد تا ايماني بر ايمان خود بيفزايندهاي مؤمنان آرامش را فروفرست اوست آن كسي كه در دل«

» سـكينت «و مـراد از  ). 156: 1372مطهـري، (.، تسليم، خضوع، علاقه و محبـت اسـت  ايمان، گرايش     

طباطبـائي،  . (آرامش و سكون نفس و ثبات و اطمينان به آن عقائدي است كـه بـه آن ايمـان آورده اسـت    

  . و اضطراب اساس هر نوع آرامش است و رسيدن به اطمينان و نداشتن نگراني) 258: ق1417

پرسـيدم، حضـرت   » فرسـتد  هاي مؤمنـان آرامـش فـرو مـي     او بر دل«درباره آيه شريفه  )ع(از امام باقر    

 »و با روحي از خودش آنـان را يـاري كـرد   « :گويد از اين آيه پرسيدم راوي مي. آن، ايمان است: فرمودند

پس معناي آيه ايـن اسـت كـه خـدا     ). 15: ش 1362كليني، . (استايمان : فرمودندو ايشان ) 22 :مجادله(

اي از مراتـب روح اسـت در قلـب مـؤمن جـاي داد، تـا        كسي است كه ثبات و اطمينان را كه لازمه مرتبه

  ). 386: 1389طباطبايي، ( .تر شود ايماني كه قبل از نزول سكينت داشت بيشتر و كامل

. را داردو انسانِ با ايمان حقيقي آن  ين سرچشمه خوشبختي استزندگي نخستيقيناً داشتن آرامش در     

شود ، نمـاز را   مؤمن در اثر استماع آيات خدا بر ايمانش افزوده، در هنگام ياد خدا دچار وجل و ترس مي

  ).  3و  2 :انفال( .روزي اش كرديم انفاق مي كند و از آنچه كند دارد ، توكل به خداوند مي به پا مي



 
 

  انس با محبوب ياد خدا و

به يقين آشنايي با خدا امان از هر وحشتي است و همراه براي هر تنهايي، نوري اسـت در هـر تـاريكي،    «

  ). 247: ش 1362كليني، . (»نيرويي است در هر ناتواني و شفايي است بر هر بيماري

گذراند و  مي بخش خود را در كنار دوستان صميمي انسان به طور طبيعي بسياري از لحظات شاد و فرح

گاهي  كند تكيه چون فردي كه احساس مي. كاهد ها مي ها و اضطراب اين همنشيني، انس و الفت از دلهره

: ش 1390توانايي، ( .ندارد و كسي همدم و مونس او نيست ممكن است دچار حمله اضطراب شود

ديگر نيازي به  در صورتي كه دوستي شايسته و بدون هيچ عيب و نقصي انتخاب كرده باشيم). 232

تفكيك صفات مؤثر در صميميت از غير آن وجود ندارد و وجود تمام اين صفات در هيچ موجودي جز 

؛ 23 :الحشر. (باشد ميو قرين آرامش و صلح بخش  يعني آرام» مؤمن«هاي او  خداوند نيست كه از نام

  . ياد خدا استو ايمان به خداوند ملازم اطمينان قلب به وسيله . )509: ق1407زمخشري، 

»نُّ الْقلُُوبئْكرِْ االلهِ تطَمِكرِْ االلهِ ألا بذِبذ مهنُّ قُلوُبئْنوا و تطم28: الرعد(» اَلذّينَ آم(  

  .»يابد ها آرامش مي گيرد، آگاه باش كه با ياد خدا دل هايشان به ياد خدا آرام مي اند و دل همان كساني كه ايمان آورده«

هاي خود را راحـت   تنبيهي است براي مردم كه متوجه پروردگار شوند و دل» االلهِ تَطمئنُّ القلُُوبألا بِذكرِ «

  ).355-356: ق1417طباطبايي، . (سازند چون سعادت و شقاوت آنها به دست خداي سبحان است

  : يادآوري فضل و رحمت هاي الهي پيوسته شاد باشند قرآن كريم از مؤمنان خواسته است كه با

  )58 :يونس(» قُلْ بفَِضْلِ االلهِ و برِحَمته فَبذِلك فَلْيفْرحَوا هو خَيرٌ مما يجمعونَ«

  ».اين از هرچه گرد مي آورند بهتر آست و رحمت خداست كه مؤمنان بايد شاد شوند به فضل و بگو«

  استمداد از نيروي بيكران غيب 



 
 

ايـن اسـتمداد گـاهي    . باشـد  هاي مديريت اضطراب مي از ديگر راهياري و استمداد از نيروي لايزال الهي 

نـوعي  (اظهار نياز به درگاه خداوند هم از بعـد طبيعـي   . گيرد واسطه و از طريق خود انسان صورت مي بي

هـايي كـه    در بحـث روان درمـاني يكـي از روش    .و هم از بعد غيرطبيعي قابل توجه اسـت ) تخليه درون

اصل، بيان مشكلات . يطي مجاز و آزاد است تا مراجع مشكلات خود را بيان كندشود ايجاد مح اعمال مي

فردي كه مشـكل  ) درماني دعا(در روش گفتگو با خداوند ). گشايي روش عقده(و تخفيف ناراحتي است 

ريشه  از» استغاثه«. يابد ها همراه با خوف و اميد، آرامش و تسكين ميارد با بيان مشكلات و طلب رفع آند

و در واقـع طلـب يـاري    ) 192: ق1412شبر، (آيد، يعني با ياري كردن حق از آن ياري بگيريد،  ث ميغو

  ). 20: ق1417؛ طباطبايي، 82: تا طوسي، بي( .باشد مي

  . باشد مي )ع(بيت  گاهي اين استمداد انسان با كمك گرفتن از ديگران از جمله توسل به اهل    

» .بيت دستاويز الهي مردمان، برگزيدة خدا و منزلگـاه قـدس اويـيم    اهلما «: فرمايند مي )ع(حضرت فاطمه

  :فرمايند مي )ص(پيامبر اكرم همچنين خداوند در قرآن كريم به ).211: 1387ابن ابي الحديد، (

  )103 :توبه(» و صلِّ علَيهمِ انَّ صلَوتَك سكَنٌ لَهم... «

  ».تو ماية آرامش آنان است) تشويق(و دربارة آنان دعاي خير كن كه دعا و «

به دعاي تو سـكونت و   ست كه نفوس ايشانا ، منظور اينباشد به معني دعا مي» ةصلو«از » صلِّ«كلمه     

  ). 317: ق1417؛ طباطبايي، 102: ش1372طبرسي، (.آرامش يابد

هاسـت و   آنان به نيكـي  فرستد زيرا بها دادن به آنان تشويق به مردم عادي درود و صلوات مي )ص(پيامبر 

قرائتـي،  . (كند، و سبب آرامـش دل و مـديريت اضـطراب مـي شـود      تشويق سنگيني تكليف را سبك مي

  ). 166: تا ؛ همو، بي138: ش1383

  نماز 



 
 

  . است» اقامه نماز«هاي مديريت اضطراب و ايجاد آرامش  ترين راه ترين و مناسب يكي از مهم

روزه، حـج،   ها و ايجاد تعادل روحي، عباداتي چون نمـاز،  انسانخداوند در قرآن براي پرورش شخصيت 

و اطاعت از خداوند و  منظم اين عبادات در اوقاتي معين انجام. ها واجب كرده استرا براي آن... زكات و

شود انسان همواره با خضوعي كامل در تمام كارها به خداوند نظر داشته باشـد   امتثال اوامر الهي باعث مي

  . مل شخصيت، به تعادل روحي و آرامش جسمي و رواني برسدو با تكا

  :نماز، داروي نسيان و وسيله ذكر و ياد خداست

  )14: طه(»أقمِ الصلوةَ لذكرِي«

هـا، باعـث ايجـاد حـالتي از     مشـكلات زنـدگي و نينديشـيدن بـه آن     گرداني كامـل از  در اثناي نماز، روي

سازي تأثير بسزايي در كاهش شدت  اين آرام. شود در انسان ميسازي و آرامش روان و آسودگي عقل  آرام

  :خداوند در آيه. اشي از فشار زندگي روزانه داردتشنجات عصبي، ن

  )277 :بقره(» ...ةَانَّ الَّذينَ آمنوا و عملُوا الصالحات و أقاموا الصلو«

يعني وقتي مـؤمن  : »أقاموا الصلوةَ«. كند اشاره ميباشد  ها نماز ميبخش كه يكي از آن هار عامل آرامشبه چ

كند، ايمانش زياد و حبش نسبت به پروردگار و مراقبت و طاعتش در هـر چيـزي بـراي او     خدا را ياد مي

روز و اتصال به منبع لايزال  اقامه نماز به شكل مكرر در شبانه). 75: ش1420رشيد رضا، (.دشو تسهيل مي

هـا و   درماني است كه در مديريت اضـطراب  اين بهترين روان .ان از پيشامدها نهراسدشود كه انس باعث مي

وانـد  ت درماني نمي شناسي با تجربه هر نوع روان كند و هيچ روان داشتن زندگي با نشاط به انسان كمك مي

  ). 47-45: 1390حسيني، (.بهتر از آن را به دست آورد

  : بازداشتن از فحشاء و منكرمانند  داردنماز يقيناً آثاري به دنبال  اقامه    

  )45 :عنكبوت(»إِنَّ الصلو ةَ تَنهي عنِ الفحَشَاء و المنكرَ«



 
 

  : بالا بردن نيروي دروني  

  )45:بقره(» ...ةو اُستَعينُوا باُِلصبرِ و الصلو«

عبارتست از توجه به سوي پروردگار و انقطاع به سوي كسـي كـه همـه امـور بـه      » نماز«: انقطاع الي االله 

  :زيان تجارتي است پرسود و بي .)344: ق1412طباطبايي، . (دست اوست

نامه  :لاغهالب نهج(» شود بهترين وقت خود را براي نماز قرار بده و آگاه باش كه تمام كارهاي تو در پرتو نمازت قبول مي«

27.(  

 )ع(امـام علـي   : خورند، مثل پيونـد نمـاز بـا نشـاط     بخشي با نماز پيوند مي عوامل مختلفي در اين آرامش

  ). 477: ق1409حر عاملي، (» در حالت كسالت به نماز نايستيد« :فرمايند مي

برانگيـز را بـه    رابانسان معمولاً در تمدد اعصاب پس از نماز، موارد اضط: پيوند نماز با سلامت روان    

برانگيز با بـه يـاد آوردن آن، در نهايـت باعـث      آورد، اقتران حالت تمدد اعصاب با موارد اضطراب ياد مي

ايـن   .دشو انگيز و حالت تمدد اعصاب ناشي از نماز مي هاي شرطي تازه ميان عوامل اضطراب ايجاد رابطه

براي درمـان  » سازي درمان از طريق آرام«به نام  »ولپي«درمانگران رفتارگرا مثل  همان روشي است كه روان

 ). 466: تا روح جليلي، بي. (برند اضطراب به كار مي

  انديشي مثبت

، )نـاپلئون هيـل  ( .»هر چيزي كه ذهن بتواند آن را باور و درك كند، قادر خواهد بود آن را به دست آورد«

كند  شمار مثبت و منفي توليد مي ذهن ما كارخانه فكر است كه روزانه افكار بي). 20: 1384پراوين ورما، (

اين شيوه يكي از بهترين . شود تر مي كار بيشتري بدهيم قوي) مثبت يا منفي(ها  و به هر كدام از توليدكننده

، هـم علـم   اشت رواني هـم از نظـر قـرآن و حـديث    ن بهدها و تأمي  هاي مديريت اضطراب ترين راه و مهم

  . باشد شناسي مي روان



 
 

گرديـد احتمـال يـافتن آن     زماني كه به دنبال خوب مي«انديشي فرآيندي تعمدي و انتخابي است  مثبت    

   .)45: ش1391؛ به نقل از توانايي،17: 1385پيل وينسنت، (» .بسيار زياد است

آمـدي،  . (هـا را داشـته باشـي    و از خدا اميد عفو از لغزش ص گردانيدهآن است كه عمل را خال ظن حسن

بختي هر انسـاني در درون خـود اوسـت نـه در      انديش معتقد است كه خوش شخص مثبت .)859: 1378

و همـه اتفاقـات را خـوب و حسـاب شـده و تحـت مهـار        ) 45: ش1391توانـايي،  . (بيرون از وجود او

  :داند ض ميكارگردان عالم و جهان را خير مح

»َخَلَقهنَ كلَُّ شيءسَ7:سجده(» أَلَّذي اح(  

  ».همان كسي كه هر چيزي راكه آفريده است نيكو آفريده«

مثبـت بـه    گيرد زيرا وي با زاويه ديد بنابراين دغدغه و اضطراب هرگز در فرد مثبت انديش شكل نمي    

ظن  و حسن) فال نيك زدن(» تفأل«  گماني در فرهنگ اسلامي با واژه انديشي و نيك از مثبت .نگرد امور مي

  . شود ياد مي) بيني خوش(

»حْ669: 1383ري شهري، (» تَفألّ بِالخَير تَنج(  

  ».فال خوب بزن تا كامياب شوي«

قلبتان آن را باور كنيـد،   اگر بتوانيد چيزي را تصور كنيد و با« .كند ظن را تقويت مي خوش بيني، حسن    

  :باشد سوءظن و بدگماني از موانع نگرش مثبت مي) 214: 1384پراوين ورما، . (»توانيد به آن برسيد مي

»ْالظَّنِّ إِثم ضعنَالظَّنِّ إنَّ با كَثيراً مبوتَننوا اجا الَّذينَ آمه12 :حجرات( »...يا أي(  

  : فرمايند مي )ع(گونه كه امام علي  باشد همان يو از ثمرات نگرش مثبت، آرامش دل م 

  )86: 1378آمدي، (» القلب راحةحسن الظَّنِّ «



 
 

بـين باشـد خـداي تعـالي      شود كه، هركس به چيزي خـوش  مي مشاهدهبا جستجو در آيات و روايات     

  : فرمايند خداوند در حديث قدسي مي. كند گمان او را به حقيقت تبديل مي

و اگر هم سوءظن داشته  سازم باشد، همان ظنش را محقق مي ظن داشته كنم، اگر حسن بنده خود رفتار ميمن بر طبق ظن «

  ).386: ق1417؛ طباطبايي، 362: ق1404سيوطي، ( ».كنم ظنش با او رفتار ميباشد مطابق 

  تقواو پرهيزگاري 

صطلاح شرع، به معنـاي  ر اد. تقوا از كلمات شايع و رايج ديني و به معني محفوظ نگاه داشتن خود است

؛ اينكـه فـرد ممنوعـات و    اسـت  كشـاند  و حفظ نفس از آنچه انسان را به گنـاه مـي   نگهداريكوشش در 

نيروهـا در   نكـرد داري روح و جان از هرگونـه آلـودگي و متمركـز    محرمات را ترك كند و به معني نگه

  ). 236: تا قرشي، بي(.موري است كه رضاي خدا در آن استا

  :فرمايد مي)ع(امام صادق     

تقوا  آن است كه خداوند تو را در موردي كه فراخوانده است، غايب نبيند و در موردي كه تو را نسبت به آن باز داشته، «

  .)285: تا مجلسي، بي(» .حاضر نبيند

نقـش  كند و  در واقع تقوا يك نيروي كنترل دروني است كه انسان را در برابر طغيان شهوات حفظ مي    

هـاي خطرنـاك    هـا حفـظ، و از تنـدروي    ترمز نيرومندي را دارد كـه ماشـين وجـود انسـان را در پرتگـاه     

  .باشد از عوامل مهم مديريت اضطراب، تقوي و دوري از نافرماني خداوند مي. دارد بازمي

  : فرمايند مي )ع(امام باقر

  ).295: ق1404حراّني، ابن شعبه(».شيعه ما، تنها كسي است كه تقوي پيشه كند، و مطيع خداوند باشد«

  )63و  62: يونس(»الََّذين آمنُوا و كانوُا يتَّقونَ. ألاَ إِنَّ أَولياء االلهِ لاخَوف علَيهمِ ولاهم يحزَنونَ«



 
 

وجـود  )گذشـته (و ناراحتي و اندوه ) از آينده(ها ترس مان و تقوا را بشارت داده براي آندر اين آيه اهل اي

  . برند و در آرامش به سر ميندارد 

  ازدواج 

با توجه به مستندات موجود هيچ نهادي نتوانسته از زاويه اهميـت و اصـالت بـا نهـاد ازدواج و خـانواده      

اش را در كنـار   نفـس و آرامـش پايـدار روحـي     چون فرد بخش بزرگي از خودپذيري، عـزت . برابري كند

هـاي   هاي ازدواج بـر اسـاس آمـوزه    ترين انگيزه مهم يكي از. كند بخش كسب مي ازدواج پايدار و رضايت

مكتب اسلام ايجاد كانوني است كه در آن زن و مرد احساس آرامش كنند و مورد توجه، محبت و مودت 

  :قرار گيرند

» ُلَ لَكمعج ها وتَسكُنُوا إلَِياً لواجَأز ُكمنْ أَنفُْسم ُأَنْ خَلَقَ لَكم هنْ آياتم وُنَكميةً بمحر ةً ودووم( »...م21 :ر(  

رحمت  و ميانتان دوستي و ها آرام گيريد خودتان همسراني براي شما آفريد تا بدان] نوع[و از نشانه هاي او اينكه از «

  ».براي مردمي كه مي انديشند قطعاً نشانه هايي است] نعمت[در اين  نهاد، آري،

؛ 377: ق1417طباطبايي، ( .بخشدمي چيزي است كه دل را راحتي و آرامش به معناي  »سكن«، »لتسكنوا«

انسـان بـه   . مودت و رحمت، عامل بقا و تداوم آرامش در زندگي مشترك است ).103: ش1415طبرسي، 

.  فقر خويش است تنهايي ناقص است و هر ناقصي مشتاق به كمال و هر محتاجي مايل به زوال حاجت و

دواج تنها ارضـاي  هر چند هدف از از، است »جسم و روان«مايه آرامش رفع نقص و كمك كار در همسر،

: ش1383؛ قرائتـي،  250:ق1417طباطبايي. (است »دل و روح«و ياد خدا مايه آرامش  غريزه جنسي نيست

نخسـت اينكـه سـركوب غرايـز     : در اين زمينه مديريت اضطراب از دو زاويه قابـل بررسـي اسـت   ). 189

به آرامش دست نخواهـد يافـت    -بدون ازدواج -غرايز كردنآدمي با حذف يا خاموش مطلوب نيست و 

هـاي جسـمي و روحـي از جملـه كـاهش سـطح        ب بخش داراي بازتا از يك زندگي رضايت داشتنچون 



 
 

آفرينـي مغـز در ايـن رابطـه غرقـه در مـواد        نقـش  باباشد و فرد  اضطراب و تقويت سيستم ايمني بدن مي

: 1389كـاتلين هـال،   . (شـود  مـي آفرين  و ساير مواد شيميايي نشاط» دوپامين«چون  بخشي شيميايي نشاط

  . هاست ها و دلهره اضطراب أبند و باري جنسي است كه خود منش و زاويه دوم بي )191

گزينش همسـر و  «كريم  قرآنهاي مديريت و مقابله با اضطراب از منظر  ترين راه بنابراين يكي از قشنگ    

جسـم و  «دامنـي و تـأمين سـلامت     ر نتيجه برقراري تعادل در وجود آدمي، حفظ عفت و پـاك ، د»ازدواج

  . باشد مي» روان

  خواب 

دهنـده اهميـت    دهد، اين امر نشان از آنجايي كه آدمي يك سوم طول عمرش را به خوابيدن اختصاص مي

از عوامـل بسـيار    بنـابراين خـواب يكـي   . باشد خواب طبيعي در تأمين بهداشت روحي و جسمي فرد مي

امام رضا . مؤثر در مديريت اضطراب و رفع فشارهاي رواني و افزايش مقاومت بدن در مقابل فشارهاست

از ).  339: تـا  مجلسـي، بـي  (» خواب، شـهريار مغـز اسـت و مايـه قـوام و نيـروي بـدن       «: فرمايند مي )ع(

ايـن يعنـي كنتـرل شـدت      ،ستم اعصاب بدن به حالـت طبيعـي اسـت   فرآيندهاي مقاومت، برگرداندن سي

وجـود  پزشـكان نيـز    شناسان و روان بحث خواب و استراحت در بين روان. است ها هيجانات و اضطراب

  :قرآن نيز در آيات مختلف به آن اشاره داشته استداشته و 

  )9 :اءينبا(» و جعلْنا نَومكمُ سباتاً«

»ْنهنَةً مأَم النّعاس غَشِّيكُمذْ يا ...ي ول زَ الشّيطانِ ونكْمُ رِجع بذْهُلي قلُُوبكِمربْطَِ ع11 :انفال(» ...ي(  

هـاي   وسوسـه » رجـز شـيطان  «و  به معني امـان » أمنة«. ابتداي خواب و خواب سبك را گويند» نعاس«    

خـواب  هـا بـه    در اثر آرامـش يـافتن دل  ). 22: ق1417طباطبايي، (.كند دي است كه قلب را متزلزل ميپلي

قدم  تر، و ثابت هايتان محكم هايتان بزدايد تا دل را از دل) عامل اضطراب(رفتيد و خداوند وسوسه شيطان 



 
 

و ) تسـلط خـواب  (و در يك جملـه غشـية نعـاس    ) 809: ش1373؛ طبرسي، 192: ق1412شبر، . (بمانيد

  ). 1484ق، 1412شاذلي، . (طمأنينه از امدادهاي الهي است

  شب 

گسـترد و همـه را بـه اسـتراحت و      بستر استراحت را براي تمام موجودات زنده مـي  شب با ظلمت خود

آور فـراهم   بخـش و اطمينـان   اين سـكوت و سـكون، فضـايي آرام   . كند نه كار و تلاش سكوت دعوت مي

  . دشو د كه ناخودآگاه موجب كاهش فشار روحي و اضطراب ميكن مي

و شـب بـراي    ارت و چيزهاي ديگري كه نيـاز اسـت  جاينكه نعمت روز براي معيشت، كسب، سفر، ت    

  ).36:ق1418زحيلي، . (است خواب، استراحت، آرامش و راحتي از سختي روز

»هنْ فضَْلتَغوا متَبتَسكُنوا فيه و لل النَّهار لَ واللَّي ُلَ لَكمعه جتمحنْ رم 73: قصص( »...و(  

سختي روز براي تـأمين زنـدگي و تـاريكي     .رحمت الهي استاز و ) ظلمت و روشنايي(سخن از نعمت 

هاي بدن انسان فعال و  امروز از نظر علمي ثابت شد كه در برابر نور تمام دستگاه. است شب براي آرامش

هـا   و اگر نور بيش از اندازه بتابـد سـلول  ... و گردش خون، حركت قلب، دستگاه تنفس: شوند سرزنده مي

هاي بدن در آرامش  و برعكس آن در تاريكي شب دستگاه دهد به فرسودگي مي هاي خود را اطخسته، نش

هـاي   پـرده ). 148-149:ش1374مكـارم شـيرازي،   . (كننـد  روند و تجديد قوا و نشاط مـي  مي عميقي فرو

  هـاي روزانـه اسـت بلكـه اثـر مسـتقيمي روي سلسـله        تاريكي نه تنها وسيله اجباري براي تعطيل فعاليت

و چـه   بـرد  ر حالت استراحت و سكون فرومـي ها را دآدمي و ساير جانداران دارد و آنت اعصاب و عضلا

در  ،انگيـز را  مخصوصاً صـبحگاهان نشـاط  ، دارند و روز را نادانند مردمي كه شب را به هوسراني زنده مي

  :)344-342 :همان. (روند و همواره اعصابي نامتعادل و ناراحت دارند خواب فرومي

  »بين صلاة الّليل و الفجرِ نّومإياك و ال«



 
 

  )349و  309: ق1390طوسي، ( ».بپرهيزيد از خواب بين طلوع فجر و طلوع آفتاب«

  توكل 

كند، توكل بـه   يكي از مسائل بسيار مهمي كه در مديريت اضطراب و رسيدن به آرامش به انسان كمك مي

از همه مردم قطع اميد كنـد و تنهـا    يعني بنده براي رسيدن به آرزوهايش. خدا و قطع اميد از غيرخداست

حقيقت امر در مسئله ). 493: ش1375طريحي، . (جش را از او بخواهديبه خداوند اميد داشته باشد و حوا

احتيـاج  ) عالم مـاده (توكل آن است كه به كرسي نشستن ارادة انسان و دست يافتن به هدف در اين عالم 

ه اسباب طبيعي تمام تأثير را داشته باشد و با فراهم بـودن  به اسباب طبيعي و روحي دارد و چنان نيست ك

سسـت اراده بـوده، سـوءظن    : قطعاً اسباب روحي و معنوي تمام نبوده مثل اينكه ،آن به هدف خود نرسد

پس اگـر انسـان در بـدو    . است و از اين قبيل امور مانع از به هدف رسيدنش شده، ... و ترسيده داشته، مي

اش قوي و آرامشـش   اراده ،ناپذير است خدا توكل كند به سببي متصل شده كه شكست به ،ورود به آن امر

ه به خدا توسل جويـد،  كه به خدا توكل كند، مغلوب نشود و آنكآن«: فرمايند مي) ع(امام باقر. باشد زياد مي

  :باشد و توكل به خدا ضامن همه امور مي). 118: ق1405شعيري، (».شكست نخورد

»تَونْ يم وِرهغُ أَمنَّ االلهَ بالا هبسح وليَ االلهِ فَه3:طلاق( »...كَّلْ ع(  

اشتن روح توكل كه تواند متوكل باشد كه در همه حال به ياد خدا باشد و د كسي مي در حقيقت    

  . دارد روحيه آرامش و اطمينان را در انسان زنده نگه مي و بهترين عمل است

  عدم دلبستگي به دنيا 

  . باشد هاي رسيدن به آرامش و مديريت اضطراب مي عدم دلبستگي به دنيا يكي از بهترين راه

  »رأس كُلِّ خطيئةٍ حب الدنيا«

  ).315: ش1362كليني، (» .علاقه به دنيا ريشه و اساس هر خطا و گناه است«



 
 

هاي رواني قرار  هاي مهمي كه سلامت ذهن، روح و روان انسان را مورد تهديد بيماري چون يكي از كانال

هاي دنيوي بايـد بـه نحـو     اينكه از نعمتدر . دهد، دلبستگي شديد و افراطي به دنيا و امور مادي است مي

ه معنويـت و غايـت انسـان را    د، ترديدي نيست، اما تعلق و دل دادن به آن، نه تنها مسئلكراحسن استفاده 

رغبت . شود كشاند، بلكه موجب سلب امنيت رواني و زيادي اندوه انسان مي توجهي مي به فراموشي يا كم

مطمئناً بهترين نسخه درمـاني را در ايـن زمينـه    ). 58: 1389عابديني، (.كند به دنيا غم و اندوه را بسيار مي

داشتني است هر كه از آن بر اساس حق بهره گيـرد،   و دوست دنيا شيرين«. كنند بيت مطرح مي قرآن و اهل

شـود و   خواند تا از اندوه بر آنچه از ايشـان فـوت مـي    قرآن مردم را فرامي ). 55: همان(» !بر او مبارك باد

طباطبـايي،  . (بورزند، براي اينكه امور از ناحيه خداوند مقدر است» زهد«رسد  شادي به آنچه به ايشان مي

  ). 168: ق1417

  تسليم محض پروردگار 

كسي كه در . هاست و جلوگيري ازشكل گيري عقده شناسي، بررسي مسئله عقده يكي از مسائل مهم روان

مـي  افراد مخلص تنها ازخـدا اطاعـت   . شود ها نمي ها و عقده دچار ناكامي داردمدار توحيد و تسليم قرار 

چون يكي از عوامل نگراني انسان ايـن اسـت    .دو تسليم محض او هستند و به ديگران توجهي ندارن كنند

در ميان تقاضاهاي متعـدد دچـار اضـطراب و نگرانـي      .تواند همه مردم را از خود راضي نگه دارد كه نمي

هاي شـيطان پيـروي    انسان موحد و مؤمن وقتي در فكر راضي كردن و تسليم خدا باشد و از گام. شود مي

  :خوانيم چنانكه در دعاي كميل مي هم دارد،نكند قهراً يك آرامش خاصي 

»يا س109: 1380قمي، (» الرضّا ريع(  

  »شود خداوند زود راضي مي«

   :اين گروه از عذاب روز قيامت هم در امانند 



 
 

  )89: نمل( »و هم منْ فزََعٍ يومئذ آمنونَ«

  :كنند هاي شيطان پيروي نمي از گام و

  »...في السلْمِ كافةًّ ولاتَتَّبِعوا خُطوُات الشَّيطانِيا أيها الَّذينَ آمنوا ادخُلُوا «

و كه در دين خـدا چـون و چـرا نكننـد      ها ، هم بر جميع انسانيك افراد ه معني تسليم، هم بر يكب »سلم«

اين گروه مغلوب شيطان نخواهند شد چون مغلوب شـيطان  . ، واجب استتسليم امر خدا و رسول باشند

در نتيجه مغلوب شيطان خودش . شود كند و خدا فراموشي منجر به خود فراموشي مي خدا را فراموش مي

، مطيـع محـض   شـود  منجر به اضطراب و افسردگي مـي از سوي ديگر خود فراموشي . كند را فراموش مي

  . شود و در هيچ حالتي مغلوب نمي پردازد خداوند به مديريت اضطراب مي

  

  گيري  نتيجه

اضطراب حالت برانگيختگي فيزيولـوژيكي، شـبيه تـرس، ولـي بـدون عامـل عينـي اسـت كـه داراي           .1

  . باشد هيجاني مي -هاي بدني، رفتاري و عاطفي نشانه

كاوي، كـه بـه    مكتب روان: اند، از جمله مكاتب مختلفي به ماهيت اضطراب و علل پيدايش آن پرداخته    

و  وان علـم مطالعـه رفتـار و اصـلاح آن    نظريه رفتارگرايي، بـه عن ـ . پردازد مطالعه شخصيت خصوصي مي

سومين مكتب، مكتب شناختي است كه بر ديدگاه افراد و تفسير او درباره خود و جهان اطراف خود نظـر  

  . دارند نه بر اعمال افراد

هاي مختلف با معاني  رد دو چيز با يكديگر، در فرهنگاست يعني برخو» ضرب«اضطراب از ريشه  .2    

قرآن به اين موضـوع در  . شوند خلاصه مي» حركت«مختلفي به كار رفته كه در نهايت در يك معني يعني 



 
 

واژگان مخالف معنـاي  ... و خشية، رهبةضمن واژگان متناظر معناي اضطراب مثل، وجل، خوف، 

  . ده استكراشاره ... آن مثل، اطمأن، سكون، أمن

  . اند هاي مختلفي به مديريت اضطراب پرداخته شناسان از ديدگاه شناسي، روان در روان .3    

  ) كاوي روان. (ها،در پي تغيير شخصيت، بازسازي مجدد و جهت دادن آن است برخي از اين ديدگاه -

رتي تغييـر مسـتقيم رفتـار    و به عبـا  هدف، تغيير رفتارهاي غيرانطباقي ها، در برخي ديگر از اين ديدگاه -

  ) رفتار درماني(.باشد مي

. باشد در برخي ديگر هدف، ايجاد تغييرات مطلوب در نظام اعتقادي فرد، و بروز رفتارهاي مطلوب مي -

  ) شناخت درماني(

درماني حاوي تبادلاتي بين درمانجو و درمانگر است كه بـه درك آنچـه در ذهـن     هاي روان همه شكل    

هـايي در جهـت تغييـر طـرق      اي براي تلاش اين درك به عنوان پايه. باشد معطوف مي گذرد، جو ميدرمان

  . رود ها، و رابطه با ديگران به كار مي غيرانطباقي تفكر بيمار، واكنش به موقعيت

ايمان، ياد خـدا  : هاي مختلفي براي مديريت اضطراب اشاره شده است از جمله در قرآن كريم به راه .4    

، تقـوا و پرهيزگـاري، ازدواج   انديشـي،  با محبوب، استمداد از نيروي بيكـران غيـب، نمـاز، مثبـت    و انس 

  ....، و تگي به دنيا، تسليم محض پروردگارتوكل، عدم دلبس خواب، شب،

  شناسان و راهكارهاي قرآني ي روانبررسي و مقايسه راهكارها .5    

هـا عامـل   ست بلكه تعبير و تفسير شـخص از آن ب نيدرمانگران شناختي معتقدند رويدادها عامل اضطرا -

گماني روشي اسـت بـراي معطـوف كـردن ذهـن از امـور ناخوشـايند بـه          خوش ست بنابراين،اضطراب ا

  . شناسي را ندارند هاي اسلامي و قرآني اختلافات مفهومي و لفظي روان هر چند روش) اشتراك(خوشايند 



 
 

 شدبا وب در نظام اعتقادي فرد و بروز رفتارهاي مطلوب ميدر درمان شناختي هدف ايجاد تغييرات مطل -

بسا آرامشي كـه از راهكارهـاي قرآنـي     چه) اشتراك(اند  و ايمان به خدا، تغيير عقيده و ايمان عامل آرامش

  . باشد تر و ماندگارتر مي الوصول آيد سهل مثلاً ايمان به خدا به دست مي

 تواند به همه تقاضاها جـواب مثبـت   شود، چون نمي طراب ميانسان در ميان تقاضاهاي متعدد دچار اض -

ناسـان  ش ايـن مسـئله از نظـر روان   (شود  ها نمي باشد دچار عقده دهد، انسان موحد و مؤمن تسليم خدا مي

  )اشتراك). (بسيار مهم است

يعنـي ايجـاد رابطـه     ؛شـود  د مـي برانگيز ايجـا  بعد از نماز، اقتران حالت تمدد اعصاب با موارد اضطراب -

  ) اشتراك(.شود ناميده مي» سازي ولپي آرام درمان از طريق« شناسان اين مهم، از نظر روان .شرطي

  . شناسان و مفسران عوامل ايجادكننده اضطراب در ضعف باورهاي ديني اشتراك دارند از نظر روان -

آوري و  ز عـوارض جـانبي، اطمينـان   امتيازات درمان قرآني اضطراب؛ پايداري و مانـدگاري، بركنـاري ا   -

ز چون از آيات الهـي و ا  .باشد پذير و قابل فهم بودن براي همگان مي قاطعيت، جامعيت و سادگي، تجربه

   .شناسان اين طور نيست هاي روان كه ديدگاهكند در حالي منبع وحي تغذيه مي
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