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  *اضطراب بر مبناي آيات قرآن كريم و مديريت آن با رويكرد آرامش بخشي
  

  3اكبر كلاهدوزان، 2مريم يعقوبي، 1نيا ليلا محمدي
 

  چكيده
شود و در برخي موارد، نجات و رهايي از آن، خارج از توان انسان است كه اين امر باعث  هر انساني در زندگي، دچار گرفتاري مي

ي اجتماعي را از منظر آيات و روايات استخراج و  ن مقاله، پژوهشگران راهكارهاي پيشگيري از اين دغدغهدر اي. شود اضطراب مي
ها،  نامه هاي معتبر، مقالات، پايان ي سايت اي است و با مطالعه ي پژوهشي از نوع مروري وكتابخانه اين مطالعه. اند بندي نموده دسته
افزارهاي قرآني به بررسي موضوعات مرتبط با اضطراب و  و همچنين نرم... ، نهج البلاغه و هاي معتبر ديني از جمله قرآن كريم كتاب

ي  هاي به دست آمده نتوانسته است گام مؤثري در زمينه در دنياي مدرن قرن معاصر، ادعاهاي علمي و پيشرفت. آرامش پرداخته است
هاي رواني به خصوص اضطراب  م درمان، نه تنها در شيوع بيماريهاي پزشكي و سيست با وجود تلاش. هاي زندگي بردارد كنترل تنش

ايمان بدون شك، مؤثرترين . باشد قرآن بهترين پناهگاه افراد با ايمان مي. كاهشي حاصل نشده است، بلكه وقوع آن رو به افزايش است
الَّذينَ آمنوُاْ ولَم يلبسواْ إيِمانهَم بظُِلْمٍ أوُلَـئك : ي زير به نقش آرامش بخشي ايمان اشاره نموده است براي مثال آيه. درمان اضطراب است

تنها براي ) آرامش(اند، ايمني  اند و ايمان خود را با شرك و ستم آلوده نكرده كساني كه ايمان آورده) 82/انعام(لَهم الأَمنُ وهم مهتدَونَ 
هاي اضطراب، راهكارهاي پيشگيرانه و  صل از اين پژوهش شامل شناسايي ريشههاي حا يافته. ها هدايت يافتگانند ها است و آن آن

در اين راستا، آيات و . ي كلي پيشگيري و مديريت اضطراب تقسيم گرديده است كه در دو دسته راهكارهاي كسب آرامش است،
  .روايات مرتبط با موضوعات هر مجموعه به تفصيل بيان گرديده است

  .راب؛ آرامش؛ دين؛ قرآناضط :ي كليديها  واژه
  مروري :نوع مقاله

  9/12/90: پذيرش مقاله  90  /8/12: اصلاح نهايي    19/10/90: مقاله دريافت
مديريت . اضطراب بر مبناي آيات قرآن كريم و مديريت آن با رويكرد آرامش بخشي. نيا ليلا، يعقوبي مريم، كلاهدوزان اكبر محمدي :ارجاع

  .1213- 1225 )8( 8؛ 1390اطلاعات سلامت 
 

  مقدمه
 به اضطراب. امروزي است بشر رايج مشكلات اضطراب يكي از

 ؛است لازم زندگي آن براي وجود حتي و نيست بد خود خودي
 تفاوت بي شايد و خيال بي اضطراب، بدون انسان كه راچ

 از معنويت از دوري و سو ازيك تكنولوژي و صنعت. بود خواهد

 پريشاني كرده و سردرگمي چارد ها را انسان روح ديگر سوي

به حدي رسانده  افراد تر است و شدت اضطراب را براي بيش
هاي كاهش اضطراب و كسب  است كه مرتب از يكديگر راه

  .كنند آرامش را پرس و جو مي
هاي مختلف از ديدگاه خود اضطراب را تعريف  گروه

 حالت هيجاني يك معمولاً اضطراب :اند برخي گفته، اند نموده

 و هراس ،وحشت ،پريشاني با كه است مبهمي و ناخوشايند
 كه است آلام رواني از يكي اضطراب .باشد همراه مي تشويش

 تلخ انتظاراتي هراس، و رنج از مبهمي و ناخوشايند احساس با

 تعريق، مانند هاي فيزيولوژيك العمل عكس با همچنين و

 راههم قراري بي و ها لرزش اندام دهان، خشكي قلب، تپش

اضطراب يك احساس ناخوشايند و مبهم دلواپسي ). 1( است
مديريت خدمات ي تحقيقات دانشجويي،  كميتهدانشجوي كارشناسي ارشد، .1

  .زشكي اصفهان، اصفهان، ايرانبهداشتي درماني، دانشگاه علوم پ
مديريت خدمات بهداشتي  ،ي تحقيقات دانشجويي كميته، دانشجوي دكتري. 2

درماني، مركز تحقيقات مديريت و اقتصاد سلامت، دانشگاه علوم پزشكي 
   .اصفهان، اصفهان، ايران

. مربي، زبان و ادبيات فارسي، دانشگاه علوم پزشكي اصفهان، اصفهان، ايران. 3
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برخي ديگر اضطراب را ناراحتي رواني و جسمي ). 2( است
روزي  اند كه بر اثر ترسي مبهم و احساس ناامني و تيره دانسته
  ).3( آيد الوقوع در آدمي به وجود مي قريب

زندگى او را  ي و همه آدمى سر تا پا نيازمند آفريده شده
گل سرسبد  Allportبه تعبير »  دين«و  است برگرفته نياز در

لذا راه نجات از اين بحران، آميختن ). 4( نيازهاى اوست
معنويت و عقلانيت است كه يك پاى آن وحى و پاى 

  ). 5( ديگرش عقل است
ترين  اختلالات اضطرابي رايج است تحقيقات نشان داده

درصد از  20تا  15در كه  هستند  هاي رواني در جامعه بيماري
ميزان شيوع . شود هاي درماني ديده مي بيماران كلينيك

 ي مسأله). 6-8( تر از مردان است اضطراب در ميان زنان بيش
بينش و نگرش  باشد كه ميدروني  يبحث ،اضطراب و آرامش

  .انسان در مديريت آن بسيار مثمر ثمر است
ر افراد ناديده گرفتن سه اصل موجب اضطراب و نگراني د

بالاخره عمر . انتظاراتمان مطابق با واقعيت باشد. 1: است
بيماري، زلزله و حادثه نيز براي انسان رخ . شود انسان تمام مي

بسياري  ،هميشه حادثه مساوي با نارضايتي نيست. 2. دهد مي
قرآن كريم مثال خوبي را . از افراد در اوج مصيبت آرام بودند

. )15/احقاف( »حملتَْه أمُه كُرْهاً« :فرمايد مي: ذكر نموده است
آيا  ،كند در آن دوراني كه مادر به سختي بچه را حمل مي

اگر حوادث چاره . 3. برد ناراضي است؟ نه، بلكه لذت هم مي
  ). 9( ناپذير است بايد تلاش كنيم

هر انساني در زندگي، دچار گرفتاري و  به طور قطع
دهد و در  برايش دست مي اضطراب و نگراني و مشكلاتي شده

به  .برخي موارد نجات و رهايي از آن، خارج از توان انسان است
عبارتي، وارد آمدن فشارهاي فراتر از توانمندي آدمي باعث 

شود كه تحمل آن در دراز مدت از توان انسان  اضطراب مي
لذا بهترين راه براي نجات از اضطراب و نگراني،  ؛خارج است

خداي سبحان و توكل به اوست؛ چرا كه دعا، دعا و نيايش با 
برقراري ارتباط انسان با خداست، خدايي كه بر هر كاري توانا 

و اگر ) 16/ق(اش نزديك است  بوده و از رگ گردن به بنده
ارتباط با خدايي كه  .انسان چيزي از او بخواهد به او خواهد داد
  ). 10(نمايد  بر هر امري قدرت دارد، انسان را اميدوار مي

 ي جاودانهي  معجزه قرآن، كتاب آسماني مسلمانان

 ي وسيله تنها و )ص( حضرت محمد مرتبت، ختمي حضرت
 بشري جوامع بختي نيك سعادت و. است انسان با خدا ارتباط

  ).11( است فياض اين منبع نوراني دستورات به عمل گرو در
هاي به عمل آمده در كشورهاي مختلف  طبق پژوهش

ثير مثبتي بر سلامت افراد أاعتقادات مذهبي و نيايش، تباورها، 
 سرطان،: ها مانند داشته است و در درمان بسياري از بيماري

 Pier. عروقي، ريوي و روماتوئيد به اثبات رسيده است -قلبي
تر دچار واكنش  كم ،اعتقاد دارد كه افراد با اعتقادات مذهبي

  .شوند روحي همراه با اندوه و اضطراب مي
Alexis Carrel  بيماران ديندارش را درمان پذيرتر

اي در ايتاليا بر روي  مطالعه ي نتيجه. اعلام نموده است
درصد بهبودي بيماران معتقد به  كه بيمار نشان داد 27100

  ). 12( تر است دين بيش
ي جوادي نيز نگرش ديني و سلامت در ايران و  در مطالعه

پژوهش به اين نتيجه  50ز و ا گرفتهجهان مورد مطالعه قرار 
كنند،  هاي مذهبي بهتر زندگي مي كه انسان است رسيده
تري  كنند و از سلامت جسماني و رواني بيش تر عمل مي مثبت

  ).13( برخوردارند
دين و سلامتي امري انكار ناپذير است كه  ي رابطه

اند؛ به  آن را بيان نموده به صراحتهاي خارجي نيز  محقق
شناس  فيلسوف و روان William Jamesطور مثال 
انسان متدين واقعي، تسليم اضطراب « گويد آمريكايي مي

كند و همواره  شود و توازن شخصيت خويش را حفظ مي نمي
روزگار  شايدل ناخوشايندي است كه يمقابله با مسا ي آماده

ترين  مهم Thomas Hayslop .»آورد برايش پيش مي
 .را نماز دانسته است بخش در مسايل رواني عامل آرامش

 ي و نماز را ايجاد كننده ، دعاAlexis Carrelهمچنين 
پا را  Wyler. ها بيان داشته است ترين نيرو براي انسان قوي

چيره شدن بر  ي فراتر گذاشته و اعتقادات ديني را وسيله
شناسان و فيلسوفان دين  نه تنها روان. مشكلات دانسته است

 ،اند وان و غلبه بر اضطراب دانستهثيرگذار بر سلامت رأرا ت
، متخصص جراحي عمومي Ernest Pooleبلكه دكتر 

ترين عامل شفاي انسان بيمار را اميد  دانشگاه پنسيلوانيا، مهم
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  ). 4( معاينات و جراحي نه دارو، است و و ايمان معرفي نموده
Ventis بر مذهبي ي مقابله درماني هاي جنبه تأثير مورد در 

 علايم براي بهبود او داد، انجام پژوهشي يمارانب افسردگي

 مذهبي ارضاي رفتاري با - شناختي درمان از روش افسردگي

 اين با كه بيماراني يك ساعته، ي جلسه 18 از بعد .كرد استفاده

 ديگر درماني هاي روش از كه به بيماراني نسبت شدند درمان روش

 ).14( دادند اننش تري كم افسردگي علايم ،بودند كرده استفاده

 بيماري و سلامت و مذهبي ي مقابله بين ي رابطه اگرچه

 شعائرمذهبي و عقايد كه است آشكار اما است، پيچيده رواني

 و هيجاني مشكلات كاهش و پيشگيري در را مهمي نقش
  ).15( كنند مي بازي رواني

 اسلامي در تعاليم ،خود اشاره نموده ي حسيني در مطالعه

هاي  شيوه و ها ناكامي با مقابلهو  رويارويي براي هايي روش
 سه در را ها شده است؛ لذا وي آن ذكر ها سختي با سازگاري

و  "رفتاري هاي روش"، "شناختي هاي روش"بخش كلي 
  ).16( تقسيم نموده است "عاطفي هاي روش"

هاي مختلفي از آيات  بندي نظران دسته مفسرين و صاحب
تفسيري قرآن، اموري كه سبب  ي اند، قرائتي در مطالعه نموده

  ).17( گردند را در هفت دسته قرار داده است آرامش مي
نتايج به دست آمده در تحقيق تجويدي تحت عنوان 

 "ثير قرآن بر اضطراب بيماران قبل از عمل جراحيأبررسي ت"
 40(نفر انجام شد نشان داد كه در گروه آزمون  80كه بر روي 

هر بار  و بار 2 ط صوت و گوشي حداقلكه با استفاده از ضب )نفر
 36تا  1آيات (دقيقه قبل از عمل به آواي قرآن  15به مدت 

گوش دادند ميزان كاهش اضطراب نسبت به ) مريم ي سوره
  ). 18( تر بوده است داري بيش طور معنيه گروه شاهد ب

شفا  ي لهأخبرگزاري قرآني نيز طي تحقيق خود به مس
جسم و جان انسان اشاره نموده و بودن قرآن براي دردهاي 

رحمت براي  شفا و ي خداوند، قرآن را مايه: است بيان داشته
 هدايت و ي هاست و مايه چه در سينه منان، شفاي آنؤم

  ).19( منان معرفي كرده استؤرحمت براي م
ثير أتبخت نصرآبادي و ميرباقر آجرپز  مجيدي، نيك

تحت عمل جراحي  شگفت انگيز آواي قرآن را بر بيماراني كه
بررسي نمودند و شاهد آرامش بيماران نسبت  ،گرفتند قرار مي

  ). 20-22( به گروه شاهد بودند
دليل آرامش حفاظ قرآن را انس با آيات و  ،قديمي

ها در كاهش اضطراب بيان نموده است و به  ثيرپذيري آنأت
 قلوب في السيكنه انزل الذي و«.؛كند زير استناد مي ي آيه

 است كسي )خداوند( او ،»ايمانهم مع ايمانا ليزدادوا نينالمؤم

 بر ايماني تا كرد نازل مؤمنان هاي دل در را آرامش كه
  ). 23( ايمانشان بيفزايد

لذا يكي از راهكارهاي عملي براي رهايي از اضطراب و 
از طرفي انوار مقدس  .انس با قرآن كريم است ،كسب آرامش

هاي كامل بهترين راهنماي  ساننيز به عنوان ان) ع(معصومين 
 ي اميد است كه با مطالعه. بشر و اصل و اساس هدايت هستند

اين منابع هميشه جوشان در مسير سعادت و آسايش جاودانه 
  .گام برداريم

هاي معتبر،  سايت ي اين مطالعه پژوهشي است كه با مطالعه
 اضطراب از منظر ي ها در زمينه نامه پايانو  مقالات چاپ شده

قرآن كريم، نهج ؛ هاي معتبر ديني از جمله علاوه كتابه دين ب
ديگر  ل، مفاتيح الجنان، تفسيرالميزان،ويالبلاغه، مستدرك الوسا

، حبل 2افزارهاي قرآني فيض تمام  همچنين نرم و كتب مذهبي
المتين، نسيم رضوان و پارس قرآن به بررسي موضوعات مرتبط 

لذا پژوهشگران راهكارهاي  .با اضطراب و آرامش پرداخته است
پيشگيري از اين دغدغه اجتماعي را از منظر آيات و روايات 

ها  ها در قسمت يافته استخراج نموده و با تفكيك موضوعي آن
  .ه نموده استيراهكارهاي عملي ارا

  
  شرح مقاله

در خصوص آرامش و اضطراب و موارد پيشگيري از آن در متون 
اي اشاره نموده است كه  ر گستردهقرآن و روايات به امو ،ديني

  .اند دهبندي نمو بندي كلي زير جمع ها را در دو دسته محققين آن
 ي سوره 26و  4 ي آيه آيات مرتبط با اضطراب مانند .1

 كه از ديدگاه عواملي ،توبه ي سوره 26 ي فتح و همچنين آيه

 ياد از غفلت :از عبارت شود مي باعث اضطراب اسلام

 شيطان، و نفس هواي از پيروي بصيرت، شتنندا پروردگار،
 عدمو نااميدي و يأس نفاق، ناسپاسي، و كفر گناه، به آلودگي

  .است هستي جهان پيرامون تعقل و تفكر
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  آور و راهكارهاي پيشگيري از آن و كسب آرامش از منظر آيات و روايات عوامل اضطراب: 1جدول 

 موضوع
 پيشگيري/شناسايي
 اضطراب

 6/هود،30/اسراء، 22/ذاريات، 151/انعام؛و فقرترس از روزي

 36/روم ،77/نساء، 12/انفال ؛كفر

 124/طه  ؛فراموشي ياد خدا

 5و 4/ماعون ؛بي نمازي

 156/بقره ،6و5/شرح ؛ها و مشكلات سختي

 34/، توبه4- 1/، همزه34/توبه ؛طلبي دنيا

 32/نجم ؛گناه

 8و22/روم ؛فراموشي مرگ

 56/ذاريات ؛هستي جهان پيرامون تعقل و تفكر مفراموشي هدف از خلقت و عد

 134/ال عمران، 41/ابراهيم ،7/غافر، 53/زمر،110/نساء؛نااميدي و يأس

منظر  آور از عوامل اضطراب
 آيات و روايات

 30/اسراء ؛اشاره به مقدر بودن روزي

 121/بقره ؛آواي قرآن

 39/احزاب، 40/نمل، 30/كهف، 32/نحل، 96/مريم، 4/فتح ؛ايمان

 114/هود ،3/بقره ،45/عنكبوت ،17/لقمان ؛نماز ي اقامه

 28/، رعد»الا بذكر االله تطمئن القلوب«؛ ياد خداوند

 14/غافر، 186/بقره ؛دعا

 14/علق ،1/نساء ؛مراقبه

 104/يوسف ؛ذكر

 3/طلاق ،122/ال عمران ؛توكل

 200/ال عمران ،24/رعد ،45/بقره ،1/شرح ؛شرح صدرو  صبر

 121/نحل، 23/مباركه ،14و12/لقمان، 13/سبا ؛شكرگزاري

 21/روم ،32/نور؛ازدواج

 راهكارهاي پيشگيري از
 اضطراب وكسب آرامش

  
راهكارهاي پيشگيري از اضطراب و مديريت آن بر . 2

مبناي آيات قرآن كريم مانند كسب روزي كه از عوامل 
انعام خداوند  ي سوره 82 ي در آيه باشد و زاي زمانه مي اضطراب

عال به مقدر بودن روزي اشاره فرموده است؛ ذكر و ياد خدا مت
رعد به  ي سوره 28 ي آيه باشد و ت گرفته از ايمان ميأكه نش

كسب  ،)21/روم(علاوه همسرگزيني ه ب .آن اشاره نموده است
، مراقبه )80/نحل(سرپناه و خانه  ،)86/نمل( شب آرامش از

ث به صورت كه مباح )1جدول ... (و  )14/علق و 1/نساء(
  .موضوعي به تفصيل در زير بيان گرديده است

   ياضطراب و ترس از روز
كند،  يكي از عوامل اضطراب كه قرآن هم از آن ياد مي

 و ترس از فقر و نداري ،اضطراب براي روزي و خرج و مخارج
آن قدر : فرمايد قرآن كريم ميكه  موهوم است ي آينده

َلاَ  و« ند؛تكش ن را ميهايشا اضطراب در مشركين بود كه بچه
هايتان را  يعني بچه .)انعام/151(_ »تقَتُْلُواْ أوَلاَدكُم منْ إملاَقٍ

  . دهد ها را مي خداوند روزي شما و آن. از ترس روزي نكشيد
ست كه ما در جامعه كم و بيش يي اها اين يكي از نگراني
روزي : فرمايد همچنين قرآن كريم مي .به آن مبتلا هستيم
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ما من دآبةٍ في الأَرضِ إلاَِّ علَى  و« :شما مقدر است ي مهه
 ي همهو  موجودات عالم ي ؛ همه)رعد/6( »اللّه رزِقهُا

 ي سوره 22 ي همچنين در آيه .جنبندگان روزيشان مقدر است
و  ؛»و في السماء رزقكم و ما توعدون« :فرمايد ذاريات مي

چه شما وعده داده  روزي شما در آسمان است و نيز آن
؛ به است ذكر شده 30ي  و آيه اسراء ي در سوره. شويد مي

گشاده يا  كس بخواهد يقين پروردگارت روزي را براي هر
  .به يقين او نسبت به بندگانش آگاه و بيناست ،دارد محدود مي

و «: فرمايد مي) ص(در تائيد اين مطلب نبي مكرم اسلام 
ئقِ اجتمَعوا عليَ أنَْ يصرِفُوا عنْك شيَئاً قدَ لَو أنََّ جميع الخْلاََ

قُدّر َلَك لَم يستطَيعوا، و لَو أنََّ جميع الْخلاََئقِ اجتمَعوا عليَ أنَْ 
اگر همه جمع  ؛»يصرفُِوا إِليَك شيَئاً لَم يقدَر لَك لَم يستطَعوا

توانند و  نمي ،را از تو بگيرندشوند و بخواهند روزي مقدرت 
كه براي تو مقدر  را  اگر همه جمع شوند و بخواهند روزي

اين يك اصل كلي است . )24( توانند نشده به تو بدهند نمي
كسي كه به قسمت الهي . كه روزي همگان مقدر است

سختي و تلخي، اندوه و  هم و غم، از ،رضايت داشته باشد
چه از قناعت در  آن واقع هر رناراحتي راحت وآسوده است؛ د

يابد كه  زندگي كاسته شود رغبت و طمع به دنيا افزايش مي
ل قابل يقناعت از مسا). 10( ها است اصل تمامي شر و بدي

هاي الهي و رضايت از  توجهي است كه باعث رضايت به داده
  ). 25( شود سبب سعادت واقعي و ايجاد آرامش مي ،حق

 مورد و ايمان ز مراتب بالايا الهي مقدرات به اعتقاد
 تر آسان حوادث تبعات با را فرد سازگاري كه چرا ؛است تأكيد

 :است فرموده 51 ي ،آيهتوبه ي خداوند در سوره .سازد مي
 او ،رسد نمي ما به داشت، مقرر ما بر خدا چه آن جز بگو«

» كنند توكل خدا بر تنها بايد پس مؤمنان، و ماست سرپرست
 :آمده است نيز اسراء ي سوره 30ي آيهطور كه در  همان

كس بخواهد گشاده يا محدود  پروردگار روزي را براي هر
  .كند؛ به يقين پروردگار نسبت به بندگانش آگاه و بيناست مي

  
  اضطراب از يريشگيپ
ثير موسيقايي آواي قرآن كريم در كاهش درد و أت. 1

ن بر چنا كلام الهي با قدرت نفوذ فراوان خود، آن ؛اضطراب

نمايد كه گويي بعد از شنيدن آن انسان  روح و جسم اثر مي
و احساس سبكي، سرزندگي و رهايي از  است تازه متولد شده

هراس و نگراني را از دل . نمايد قيد و بندهاي مادي مي
كه اي  به گونه .كند زدايد و در فرد شنونده ايجاد آرامش مي مي

بار  260. »ئن القلوبالا بذكر االله تطم« :است در قرآن آمده
  .در قرآن آورده شده است» ذكر« ي كلمه

به عنوان يك روش غير دارويي، مطمئن و  را آواي قرآن
قابل دسترس جهت كاهش اضطراب بيماران قبل از جراحي و 

-22( كار برده توان ب هاي تشخيصي تهاجمي نيز مي روش
ن شفا بود ي لهأاز آيات قرآن كريم به مس مورددر سه ). 20

  ؛قرآن براي دردهاي جسم و جان انسان اشاره شده است
 هو شفاء و رحمه للمومنين و و ننزل من القرآن ما«. 1

چه  و از قرآن آن« ،)182/اسراء( »لايزيد الظالمين الا خسارا
كنيم و ستمگران را  منان نازل ميؤشفا و رحمت است براي م
قد جاءتكم  يا ايها الناس« .2 .»افزايد جز خسران و زيان نمي

رحمة  هدي و موعظة من ربكم و شفاء لما في الصدور و
اي مردم اندرز از سوي پروردگارتان براي شما «، »للمومنين

هاست و هدايت و  چه در سينه آمده است و درماني براي آن
قل هو للذين آمنوا هدي و «. 3 .».منانؤرحمتي است براي م

 ،اند ان آوردهبگو اين كتاب براي كساني كه ايم«، »شفاء
همان طور كه در آيات بالا نيز . »هدايت و درمان است

منان، ؤرحمت براي م شفا و ي پيداست خداوند، قرآن را مايه
رحمت براي  هدايت و ي هاست و مايه چه در سينه شفاي آن

  ). 19( منان معرفي كرده استؤم
ايمان به خدا و  ؛كسب معرفت و خدا به اثرات ايمان. 2

 و 26/توبه ،4/فتح( انه كه در آيات متعددينگرش موحد
 بر فرد شود مي باعثاست،  به آن اشاره شده) 248/بقره

 بي نهايت خيرخواهي و قدرت علم، كه كند تكيه موجودي

 شود نمي ايجاد او در تزلزل و اضطراب دلهره، ترس، لذا دارد،

الذي  هو«.دهد مي دست او آرامش به و بي نيازي احساس و
كسي ) خدا(او «) 4/فتح(» ينه في قلوب المومنينانزل السك

  . »منان نازل كردؤهاي م است كه آرامش را در دل
سكينه به معناي آرامش دل است و موجب سكون  ي واژه

همچنين استقرار و آرامش را در . شود نفس و ثبات قلب مي
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انسان رسوخ داده و راه ورود نگراني و اضطراب  ي عزم و اراده
شناس  فيلسوف و روان William James. بندد را بر وي مي
ايمان نيرويي است كه بايد براي كمك به :.گويد آمريكايي مي

فقدان ايمان زنگ خطري  .انسان در زندگي وجود داشته باشد
هاي زندگي اعلام  است كه ناتواني انسان را در برابر سختي

اگر  .اي ناگسستني وجود دارد دارد؛ ميان ما و خداوند رابطه مي
ما خود را تحت اشراف خداوند بزرگ قرار دهيم و تسليم او 

  ). 4( شويم تمام آمال و آرزوهايمان محقق خواهد شد
خطاب به  وفتح  ي قرآن كريم در آيات ابتدايي سوره

ما تو را پيروزى درخشانى بخشيديم تا خداوند : فرمايد پيامبرمي
د را بر تو تمام خو  تو درگذرد و نعمت ي از گناه گذشته و آينده

گرداند و تو را به راهى راست هدايت كند و تو را به نصرتى 
  .ارجمند يارى نمايد

 ي انسان برترين آفريده ؛تقويت ارتباط خود با خداوند .3
و  )4/تين( آفرينش است كه در بهترين جلوه خلق شده است

 اي بي پايان با حياتي جاودان براي وي خواهد بود آينده
كه حيات  است موجب گرديده ،اين بركات يگانه ).42/نجم(

ارتباط با  درتلاش او  آفرين، اميدافزا و پر  نشاط ،بخش روح
بي كران لطف و عنايت  خداوند فراهم شود و هميشه در

. مهربان احساس آرامش روحي و آسايش رواني نمايد پروردگار
طبيعت را  ،پروردگار حكيم ؛گونه كه درآيات ذكر شد همان
ساز را برايش تعبيه نموده  انسان نموده و عوامل آرامش مسخر
  ).26( است

 وعده داده است كه هر ي طه سوره 124 ي خداوند در آيه
كس از ياد من دل بگرداند در حقيقت زندگي تنگي و سختي 

  ). 27( كنيم خواهد داشت و روز رستاخيز او را نابينا محشور مي
من غير از ؤم براي ؛درخواست آرامش از خداوند. الف

همان طور ). 28( ملاقات خداوند راحتي و آرامشي نخواهد بود
االله  الا بذكر« :است بيان گرديده 28ي  آيه رعد ي كه در سوره

در زيارت  .گيرد ، دل با ياد خداوند آرامش مي»تطمئن القلوب
فاَجعلْ نفَْسي مطمْئنَّةً بِقَدرِك مولعه « :خوانيم امين االله مي

خواهيم  حاجتي كه از خداوند مي 13يكي از  ،»ركبذك
  . اطمينان است

اللَّهم صلِّ عليَ «: خواندند اين دعا را زياد مي )ع(باقر  ماما

بر ! خداوندا» محمد و آلِ محمد و أَنْزِلْ عليَ منْك السكينَة
 پيغمبر و آل او درود بفرست و بر من آرامش و سكينه نازل

از  ءعلاوه دعاي مكارم الاخلاق نيز مملوه ب). 29( كن
 درخواست آرامش و ي جملات گهرباري است كه نحوه

 و )30( آموزد آسايش دنيا و آخرت از پروردگار را به انسان مي
  . اين يك ميل طبيعي است

يعني  »السكينَةُ عنْوانُ الْعقلِْ« :فرمايند مي )ع(امام علي 
تر  قل و تأثير انسان را در زندگي بيشآرامش، كاربرد ع

  ).31( كند آرامش عمر انسان را طولاني مي. كند مي
 و ارتباط عبد با معبود خويش است ياد خدا نماز ؛نماز. ب

 انسان در ي خاضعانه و خاشعانه وقوف و نماز خواندن). 32(

 حسن كه بخشد معنوي مي نيرويي او به متعال، خداوند برابر

 بر او در را رواني امنيت و رامش قلبيوآ روحي صفاي

 بدن و اعضاي ي ههم با نماز در انسان را كهچ؛ انگيزد مي

 اشتغالات و ي همه از و شود مي خدا متوجه خود حواس

 از كامل گرداني  روي همين. گرداند مي بر روي دنيا مشكلات

 اثناي در ها آن به فكر نكردنو هاي زندگي غم و مشكلات

 .شود انسان مي در عقل آسودگي و روان امشآر نماز باعث
 در بسزايي درماني تأثير نظر از نماز از ناشي رواني آرامش اين

  ). 33( عصبي دارد تشنجات شدت كاهش
براي  را نماز ،»لذكري الصلوه اقم« طه مباركه ي سوره در

 خداوند ذكر ي وسيله و نسيان داروي نماز، .دار پا به من ياد

شود فرد به  ترين عبادات است كه موجب مي همنماز از م. است
و رشد و ارتقاي نفس پيدا  پيش رود سوي رفتار بهتر و برتر

نماز را «: فرمايد خداوند در نخستين دستورات وحي مي. كند
اطمينان و  ي من مايه دار تا به ياد من باشي كه ياد پاه ب

  ). 34( »آرامش دلهاست
يدن اوقات نماز به هنگام فرا رس) ص(پيامبر اكرم 

 اهرم نماز،. »اي بلال ما را با نماز به آرامش وادار«: اند فرموده

 صبر از :فرمايد مي خداوند .است مشكلات و ها غم در استعانت

؛ شويد ها پيروز آن بر و بگيريد كمك مشكلات در نماز و
  ). 35( »الصلوه و بالصبر واستعينوا«

: گويد مي) پزشك( Thomas Hayslopدكتر 
ايجاد آرامش در روان و اعصاب انسان  ي ترين وسيله مهم«
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 حيات به چه آن). 4( »ام، نماز است كه من تاكنون شناخته

 .است نماز در آن تجلي كه است بندگي بخشد، مي معنا انسان
 بِالصلَاه أوَصاني و« :دارد عرضه مي) ع( مسيح عيسي حضرت

ا الزَّكَاه وم تما ديمرا ام خدا ه زند كه زماني تا، )31/مريم( »ح 

  ). 36(است  كرده سفارش نماز به
  

  كسب آرامش 
 آورده شده است» ذكر« ي بار كلمه 260در قرآن  ؛ياد خدا .1
راه رسيدن به آرامش قلب . باشد مييادآوري  از آن منظور كه

 ي ي سلامت روان است، ذكر خدا و او را در همه كه مقدمه
الا بذكر االله تطمئن « : ر خود ديدن استناظر ب حال حاضر و

آرامش . ها آرام گيرد همانا با ياد خدا دل ،28/رعد »القلوب
ي انسجام عناصر رواني اوست و اين آرامش در  من نشانهؤم

چه ذكر خداوند متعال  هر آن. آيد ذكر به دست مي ي سايه
باشد و باعث شود تا ما خود را در محضر ذات مقدسش بيابيم، 

چه  شود و ث حاكميت فطرت و در نتيجه آرامش روان ميباع
ذكري بالاتر از قرآن كريم كه تعاليم درخشان آن و حتي 

م ما در محضر خداوند را گوشزد يصوت تلاوت آن، حضور دا
 دراگر دلي به ياد غير او آرامش يابد، دلي است كه . كند مي

 حال خود غافل است و اگر متوجه وضع خود بشود از حقيقت
  ). 37( شود بدون درنگ دچار رعشه و اضطراب مي

خدايي كه  .دعا، برقراري ارتباط انسان با خداست ؛دعا. 2
اش نزديك  بر هر كاري توانا بوده و از رگ گردن به بنده

و اگر انسان ) 16/ق. ("نحن أقرب اليه من حبل الوريد" ؛است
ني اذا سالك عبادي ع" ،چيزي از او بخواهد به او خواهد داد

 فاني قريب اجيب دعوه الداع اذا دعان فليستجيبوا لي و
تو  و هنگامي كه بندگان من از" »ليومنوابي لعلهم يرشدون

 دعاي دعا و من نزديكم) بگو( كنند، ال ميؤمن س ي درباره
پس بايد  دهم، خواند پاسخ مي كننده را هنگامي كه من را مي

راه يابند و به  دعوت مرا بپذيرند و به من ايمان بياورند تا
   .)186/بقره( "مقصد برسند

دعا و درخواست در پيشگاه پروردگار حليم و حكيم از 
 تندبادهاي حوادث زندگي است هاي كسب بردباري در گام

از يأس و  او را دعا به انسان اعتماد به نفس داده و). 25(

تر دعوت  ، به تلاش و كوشش بيشدارد مينااميدي باز
از نگراني خارج نموده و آرامش را به او هديه  نمايد و او را مي
دعا كليد رحمت و نور و «: خوانيم در حديثي مي .كند مي

 60 ،بقره 186علاوه آيات ه ب). 10( »چراغي در تاريكي است
  .فرقان به اهميت دعا و نيايش پرداخته است 77و  غافر

مراقبه از مراحل عملي  ؛مراقبه و مديريت زمان. 3
، اين واژه در مفهوم نظارت، مواظبت و زير خودسازي است

اين مرحله  .نظر گرفتن نفس خويش، به كار گرفته شده است
ترين و مؤثرترين گام در خودسازي و تهذيب اخلاق  محوري

انسان پس از عهد و پيمان  كه عنيبه اين مآيد؛  به حساب مي
ها بنشيند و  و شرط بستن با اعضا و جوارح خود در كمين آن

مراقب باشد كه بر عهد خود بمانند و از صراط مستقيم  كاملاً
ه پيش از آن كه انسان مراقب خويش تالب. هدايت گمراه نشوند

و  10در آيات . باشد، فرشتگان الهى مراقب اعمال او هستند
بى ( ،"و انَّ عليَكُم لَحافظينَ": ي انفطار آمده است سوره 12

كه اعمال (مارده شده است شك حافظان و مراقبانى بر شما گ
ها  آن( "يعلمَونَ ما تفَْعلُونَ" .)شما را به دقتّ زير نظر دارند

   ).كنيد دانند شما چه مى مى
انسان هيچ ( "يلفْظُ منْ قَول الاّلدَيه رقيب عتيد ما"

اى مراقب  مگر اين كه نزد آن فرشته كند سخنى را تلفظّ نمى
و از آن بالاتر، .)18/ق( "و آماده براى انجام مأموريت است

خداوند عالم و قادر، هميشه و در همه جا مراقب اعمال ما 
انَّ اللهّ كانَ عليَكُم ":خوانيم مى نساء ي سوره 1 ي در آيه .است
الَم يعلَم بِانََّ اللهّ " و) به يقين خداوند مراقب شماست( "رقيباً
كه  )بيند داند كه خدا او و اعمالش را مى ا انسان نمىآي( "يرى

هم اشاره به مراقبت پروردگار نسبت به اعمال انسان است و 
  . هم اين كه او بايد مراقب خويش باشد

بديهى است كه توجه به اين  علق، ي سوره 14 ي در آيه
حقيقت كه خداوند در همه جا و در هر حال و در هر زمان، 

روح مراقبت را در ما  و مراقب اعمال ما است ناظر و شاهد و
  ).38( كند تا پيوسته مراقب اعمال خويش باشيم زنده مى

هنگام اضطراب و : ذكر. الف ؛هاي روحي درمان ناراحتي. 4
: هاي روحي، خواندن كلمات زير سفارش گرديده است ناراحتي

 لا اله الا االله وحده لا شريك له، له الحمد و له الملك و هو"
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علي كل شيء قدير، أعوذ باالله من همزات الشياطين و أعوذ 
هيچ ( "بك ربي من أن يحضرون إن االله هوالسميع العليم

معبودي جز خداوند يكتاي بي شريك وجود ندارد و ستايش و 
از . حكومت مخصوص اوست و او بر هر كاري تواناست

 برم برم و به تو پناه مي هاي شياطين به خدا پناه مي وسوسه
همانا خداوند . اي پروردگارم از اين كه نزد من حاضر شوند

  ) 39( "شنوا و داناست
اين ويژگي قرآن  ي نيز درباره) ع( امير مؤمنان علي

تعلموا القرآن فانه ربيع القلوب و استشفوا بنوره ":فرمايند مي
قرآن را ( "فائه شفاء الصدور و احسنوا تلاوته فانه انفع القصص

ها و  قرآن بهار دلهاست و از نور آن بر مرضفراگيريد زيرا 
دردهاي خود مرهم بگذاريد زيرا آن داروي شفابخش 

هاست و آن را نيكو تلاوت كنيد كه به يقين  سينه
   .)40( "هاست سودمندترين قصه

 28 ي له را در آيهأقرآن كريم با ظرافت و زيبايي اين مس
تطمئن الذين ءامنوا و ": است رعد بيان فرمودهي  سوره

همان كساني كه ( "قلوبهم بذكراالله الا بذكراالله تطمئن القلوب
است؛ ) و آرام(هايشان به ياد خدا مطمئن  اند و دل ايمان آورده

  .)گيرد ها آرام مي آگاه باشيد، تنها با ياد خدا دل
زندگي انسان با مشكلات و شدايد و : خدا به توكل. ب
بيني حوادث  پيش انسان قادر به .است ها عجين گشته سختي

ناگوار آينده نبوده و از طرفي توانايي فكري و جسمي انسان 
گاهي  ب تكيهيمحدود است و اگر در برخورد با اين مصا

دچار اضطراب و نگراني و ضعف خواهد  ،محكم نداشته باشد
است كه تفكر و نگرش ديني در قالب تفكر مطرح  اينجا .شد
  ). 41( شود مي

 حل در انسان براي قدرتمندي توكل به خدا پشتيبان

 تكاليف انجام از و شوند نمي نااميد توكل اهل .است مشكلات

 به صورت هر در ؛ چرا كهنيستند آينده نگران و مانند نمي باز

 كند، خدا توكل بر كس هر و مي كنند عملي خود  وظيفه

 ي همچنين قرآن كريم در سوره. است كافى برايش او پس
كند كه توكل كننده از جايي كه  مياشاره  3ي  آيه طلاق

در واقع توكل به . كند كند روزي دريافت مي حسابش را نمي
  ). 42( خدا يك مفهوم زنده كننده و حماسي دارد

 ها، طلب رضاي خداوند و ترجيح آن بر تمامي درخواست
بلكه  خير در زندگي است، ي شايسته ي نه تنها نمونه

شگي قرآن، اين است كه نداي همي. باشد بخش نيز مي آرامش
افرادي كه  .122/آل عمران) االله فليتوكل المؤمنون علي(

دل ببندند،   و جايي سر بسپارند   به خواهند  مي  و اند  آورده ايمان
اين . سر بسپارند  و قادر حكيم، دل بندند  تنها بايد بر خداي

ر سوي آفريدگا  به   را ي انسان  مورد آفريدگان، ديده ديدگاه در
  به تنها   و  ناتوان چشم اميد بندند مخلوق  از   تا كشاند،  مي

. دارد  را همين مضامين  .چشم بدوزند  او ي تواناي  سرچشمه
خود  خداي  از  "سجاديه ي صحيفه"در كتاب ) ع(امام سجاد 

توكل مؤمنان   و صداقت در توكل، يقين افراد متوكل بر خدا 
  ). 43( خواهد مي  را راستين بر خدا 

 آيه در خداوند ؛)عبوديت و بندگي( تفكر در هدف خلقت. 5

 معرفي انسان كمال مسير را عبوديت ذاريات، ي سوره 56ي 

 "وما خلقت الجن و الانس الا ليعبدون":فرمايد كند و مي مي
 ."بپرستند مرا كه آن براي جز نيافريديم و انس را جن(

ولقد خلقناالانسان «: فرمايد مي 4ي  آيه بلد ي همچنين در سوره
   .)ايم راستى كه انسان را در رنج آفريدهه ب(» في كبد

طور كه اشاره شد، انسان از آغاز زندگى حتى از آن  همان
شود، مراحل  او در قرارگاه رحم واقع مى ي اى كه نطفه لحظه

كند تا متولد شود  ها را طى مى زيادى از مشكلات و درد و رنج
ان طفوليت و سپس جوانى و از همه و بعد از تولد در دور

مواجه است  ها ها و رنج انواع مشقت اتر دوران پيرى، ب مشكل
و اين است طبيعت زندگى دنيا و انتظار غير آن داشتن اشتباه 

خود را به كار  - پيامبر دروني-  عقل ي پس انسان بايد قوه. است
عبوديت يگانه معبود  ي كه در سايه- گيرد و راه رستگاري 

  .مند گردد را در پيش گيرد و در اين راه از آرامش بهره - باشد مي
 برابر در را افراد قرآني، هاي آموزه ؛صبر و شكيبايي. 6

 منطقي العمل عكس و صبر به ومشكلات، اجتماعي تضادهاي

 و هاي عجولانه واكنش فرد اگر را كهچ ؛كنند مي دعوت

 .دش خواهد تري كم استرس دچار ندهد، نشان نشده حساب
توصيه  45ي  و در آيه بقره ي گونه كه در سوره همان) 41(

و استعينوا بالصبر و الصلوه و انها لكبيره الا علي "شده است 
و با شكيبايي و مهار  از صبر و نماز ياري جوييد( "الخشعين
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هاي دروني و توجه به پروردگار نيرو بگيريد و اين كار  هوس
همچنين آيات و . )تجز براي خاشعان، دشوار و سنگين اس

 ظن، حسن آرامش، حفظ به را انسان تر بيش هاي ديني آموزه

 عزت همياري، و همدلي فروتني، و تواضع ويقين، اطمينان

 ظن، سوء مثل مواردي از و كشانند مي... و قلب قوت و نفس

 بي ،بدبيني ،استرس اضطراب، حقارت، احساس غيبت، تهمت،

  ). 16( دارند مي حذر بر ... و اعتمادي
  اضطراب ي از ديگر عوامل پيشگيري كننده

 جنس از همسرانى كه است اين او هاى نشانه از ؛ازدواج -

  .)21/روم(يابيد آرامش ها بدان تا آفريد، شما براى خودتان
  73/قصصو  96/انعام ؛تاريكي شب -
  9/منافقون ؛عدم دلبستگي به دنيا -
آرامش  ي هايتان را براي شما مايه خدا، خانه: مسكن -
پاكي و  البته از شروط آرامش مسكن، .)80/نحل( قرارداد

از آلودگي ظاهري و باطني است تا  بودن به دور و پاكيزگي
  ).41(انسان با كمال آرامش در آن بيارامد 

  
  بحث

موفقيت زندگي انسان  ي آسايش جسم و آرامش روح دو قله
 .ها هستند هاي قرن اخير در جستجوي آن كه انسان است
هاي بسياري به تحليل آن  شناسان و پژوهشگران از زاويه روان

ديدگاه ظاهري شامل مواردي  هاي آرامش از شيوه. اند پرداخته
گردش و تفكر در طبيعت  زدن، لبخند: چون هم

كه ) 44(باشد  مي... تكرار جملات مثبت و  ،)20تا17/غاشيه(
اين درحالي است كه اسلام  .هستندتسكيني كوتاه مدت 

  . اي بررسي و درمان نموده است له را ريشهأمس
استرس به  است، طور كه يعقوبي اشاره نموده همان

عنوان يكي ازآفات نيروي انساني در دنياي كنوني شناخته 
زندگي فردي واجتماعي افراد  بر يشده است كه اثرات مخرب

لذا مديريت استرس براي كنترل نيروي انساني بسيار  .دارد
  )45، 46(ضروري است

هاي كسب آرامش از ديد  مديريت و كنترل اضطراب يا راه
 .بندي نمود توان به شرح زير جمع قرآن را مي

  ايمان و توكل .1
ها  اضطراب و دلهره ي لهأاولين راهى كه اسلام براى مس

تكيه بر خالقى كه . كند، ايمان و توكل به خداست پيشنهاد مى
. دگانش را دوست دارداز همه چيز خبر دارد و بن ،قادر است

. ميرند ولى او باقى است گاهى هميشگى كه همه مى تكيه
شوند ولى او هميشه قهار و مسلط و  همه دچار مشكل مى
كسي كه توكل كند، : فرمود) ع( على .حاكم بر همه چيز است

و اسباب آسانى برايش فراهم ) 6/شرح(ها بر او آسان  سختى
ها او را  استوار است و سختىدر واقع مؤمن مانند كوه  .شود مى

درود و  ي هچنين كساني شايست ،)بقره/156( دهد تكان نمى
ها  يكي از بهترين مثال .)بقره/ 157( شوند رحمت خداوند مي

ها  داستان حضرت ايوب است كه در مقابل بدترين مصيبت
 ايستاد و مقاومت كرد و عاقبت به رستگارى دو جهان رسيد

به خداوند از سوي همراهان بيمار را كلاهدوزان توكل  .)47(
 بسيار ارزشمند دانسته و به استناد دستورات ديني بيان نموده

و سپس  گرددفاتحه قرائت  ي هنگام عبادت بيمار سوره است،
  ). 48( شفاي بيمار از خداوند درخواست شود

  
 ذكر خدا. 2

نمايد و  ياد خداست كه ترس از مرگ را به آرامش تبديل مى
ياد . برد ها را از بين مى گرفتاري هجوم مشكلات وترس از 
هاى ناشى از بى اعتمادى به آينده را  ها و ترس خدا دلهره
تأثير ياد خدا در  ي خداوند در قرآن درباره .دهد كاهش مى

الذين ": فرمايد آرامش و رهايى از اضطراب و افسردگى مى
آنان كه ( "آمنوا و تطمئن قلوبهم الا بذكر االله تطمئن القلوب

آگاه باشيد با ياد . هايشان به ياد خدا آرام است دل ،ايمان آورده
  . )يابد ها آرامش مى خدا دل

توان گفت؛ ذكر خدا يعنى  مي در خصوص اهميت ياد خدا
م و نزديك بودن آن وجود مطلق در همه يپذيرش حضور دا
هاى گردن  خدا به رگ چرا كه .ها زمان ي جا و در همه

اين . ايل ميان انسان و جان و قلب اوستتر و ح نزديك
مى كه برخاسته از ارتباط و فقر ذاتى ينزديكى و حضور دا

تواند اين زمينه را فراهم آورد كه  مى ،هاست آفريده ي همه
  . علم، قدرت و حكمت او نيست ي هيچ چيزى بيرون از دايره
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چه خداوند از  اگر. بالاترين ذكر و ياد خداوند، نماز است
 ،انسان بى نياز است به خصوصو تحميد مخلوقاتش  تسبيح

تكامل انسان شده و او را در  معرفت و ي ولى اين ذكرها مايه
كند؛ در واقع هدف از خلقت  رسيدن به معرفت الهى يارى مى
لذا انسان  .)56/ذاريات( انسان چيزي جز عبادت نيست

در كند و با گام استوار  دورانديش در عاقبت كار خود تفكر مي
 طور كه باباصفري و همان. دارد مسير بندگي گام بر مي
اند اين افراد هنگام بلايا و مصيبت  كلاهدوزان اشاره نموده

راه  ،شوند و با كمال آرامش و تدبير درست ديگر مضطرب نمي
  ).49( دهند را تشخيص مي

پزشكان معاصر  شناسان و روان اين در حالي است كه روان
هاي مقطعي و  كسب آرامش به درمانجهت درمان اضطراب و 

هاي  تلقين تفكرات مثبت، مديتيشن و تمرين: زودگذر مانند
كنند  توصيه مي... درماني، ورزش كردن، بهبود تغذيه و  يوگا، آب

هاي  جمله ضد افسردگي ازو در موارد حاد داروهاي شيميايي 
كنند كه برخي از داروها در كوتاه مدت  سه حلقوي تجويز مي

اين راهكارها هر چند به . كنند هاي حاد را كنترل مي نهيجا
دهد اما در  اضطراب افراد را كاهش مي ،صورت مقطعي و موقت

طولاني مدت جوابگو نيستند؛ در اكثر موارد داروهاي اضطراب و 
كنند كه خود  افسردگي در دراز مدت وابستگي ايجاد مي

  ). 50(سازد  چندان مي مشكلات بيمار را دو
 برخلاف است؛ نيا اشاره نموده طور كه محمدي همان

نه تنها در شيوع  ،هاي پزشكي و سيستم درمان تلاش
كاهشي حاصل نشده  ،خصوص اضطرابه هاي رواني ب بيماري

  .)51( بلكه وقوع آن رو به افزايش است
 بندي نموده گونه جمع كلاهدوزان در تحقيق خود اين

گويي به  براي پاسخهاي ثمربخش  كه امروزه يكي از راه است،
شناختي است  مباحث روحي و روان ،هاي اجتماعي ناهنجاري

كه اگر با مضامين آيات و احاديث پيگيري شود ميزان 
  ). 52( يابد اثربخشي آن در خواننده بسيار افزايش مي

جايي كه دين با فطرت انساني سازگار است و قرآن  از آن
تمام اين  ؛باشد ميراهنماي به حق بشريت  ،كريم بر اين مبنا

موارد نه تنها با ظرافت بيان گرديده، بلكه راهكارهاي بسياري 
  .براي پيشگيري از آن توصيه نموده است

كليدهاي غيب تنها نزد .[اسلام دين كامل و جامعي است
چه را در خشكي  او آن .داند ها را نمي اوست و جز او كسي آن

افتد، مگر اين  مين) از درختي(داند، هيچ برگي  و درياست مي
هاي زمين و هيچ  اي در تاريكي كه از آن آگاه است و هيچ دانه

كه در كتابي آشكار ثبت  تر و خشكي وجود ندارد جز اين
اش تمام دستورات جهت  و در كتاب آسماني )]59/انعام(. است

و ما همه چيز را در كتابي [ .سعادت بشري ذكر شده است
زواياي زندگي  ي كه همه )]29/نبا( ايم شمارش و ثبت كرده
براي تمام امور زندگي بشر با دقت و  و بشري را مد نظر دارد

  .ل را مطرح كرده استيظرافت مسا
قرآن با سنت همراه گرديده تا بشر را به حيات جاودانه 

عمل به آيات نه تنها انسان را از اضطراب و .رهنمود كند
امش و اميد بلكه تضميني براي حفظ آر ،سازد تشويش دور مي

گيري از اين  اميد كه با بهره. تلاطم امروزي است در عصر پر
  .مسيرهاي سعادت را طي كنيم ،نعمت
  

  پيشنهادها
قدر غني و سرشار است كه هر چه تحقيق در  معارف الهي آن

لذا پيشنهاد . اين راستا صورت پذيرد باز جاي پژوهش دارد
جوان از  نسل ه ويژههاي عصر حاضر ب گردد كه دغدغه مي

هاي  ديدگاه معارف غني اسلامي قرآن و اهل بيت براي گروه
  .سني مختلف بررسي و بيان گردد
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Anxiety Management by Relaxation Approach: Quranic Verses* 

Leila Mohammadinia1; Maryam Yaghoobi2; Akbar Kolahdouzan3 

Abstract 
Background: Everyone has experienced problems whose solution is beyond human power. Such 
a situation would definitely result in anxiety. This paper identified and classified solutions for 
anxiety suggested by Quran and hadith.  
Methods: This review study, valid websites, articles, theses, religious books including Quran and 
Nahj al-Balagha, and Quran software programs containing issues related to anxiety and relaxation 
were evaluated. 
Results: Although modern scientific developments claim to control stresses in life, none of them 
has actually been effective. In fact, recent medical efforts failed to reduce psychiatric diseases. 
Quran is the best refuge for those with faith. Faith without doubt is the most effective treatment 
for anxiety. As Quran says: "Those who believe and have not confounded their belief with harm 
security belongs to them; and they are guided". 
Conclusion: The present study identified causes of and methods to prevent anxiety according to 
Quran. The results were described in detail in two groups of anxiety prevention and anxiety 
management. 
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