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راهکارهایدرماناضطرابباتکیهبرقرآنکریم
)تاریخ دریافت: 92/10/9 ؛ تاریخ پذیرش: 94/12/15(

خدیجهبنام*1

چکیده
ــت، اما اگر  ــد اضطراب در حد طبیعی یک عامل تحرک در هر فردی اس هرچن
ــعاع قرار می دهد. هدف  از حد طبیعی خود بگذرد، همه اعمال فرد را تحت الش
ــا اضطراب و راهکارهای درمان آن در  ــش حاضر، تعیین عوامل مرتبط ب پژوه
ــامل سه  ــان می دهد که عوامل مرتبط با اضطراب ش ــت. یافته ها نش قرآن اس
ــرک، کفر، نگرانی از مرگ و ... ـ، عوامل  ــته عوامل معرفتی ـ همچون ش دس
رفتاری ـ چون گناه، نفاق، حرص و طمع و ... ـ و عوامل اجتماعی ـ همچون 
ــوءظن، سخن چینی، شایعه پراکنی و ... ـ می باشد که هر یک راهکار درمانی  س
ــامل ایمان، توکل،  ــای معرفتی درمان اضطراب ش ــه ای دارد. راهکاره جداگان
ــامل یاد خدا،  ــا، دینداری، امید و تقوا، و راهکارهای رفتاری درمان آن، ش رض
ــامل  ــادت، انس با قرآن و صبر و راهکارهای اجتماعی درمان اضطراب ش عب

خوش گمانی، ازدواج، محبت و نیکوکاری می باشد.
ــل اضطراب، قرآن و  ــم، درمان اضطراب، عوام ــدی: قرآن کری واژگانکلی

روانشناسی.

مقدمه
اضطراب به منزله بخشی از زندگی هر انسان، در همه افراد در حدّی اعتدال آمیز وجود 
دارد و در این حد، به عنوان پاسخی سازش یافته تلقّی می شود؛ به گونه ای که می توان 
ــت میزهایمان به خواب می رفتیم. فقدان اضطراب  گفت: اگر اضطراب نبود، همه ما پش
ــکلات و خطرات قابل ملاحظه ای مواجه کند: اضطراب است  ــت ما را با مش ممکن اس
که ما را وامی دارد تا برای معاینات پزشکی و درمان بیماری ها به پزشک مراجعه کنیم، 
کتاب هایی را که از کتابخانه به عاریت گرفته ایم، بازگردانیم. بنابراین، اضطراب به منزله 
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بخشی از زندگی هر انسان، یکی از مؤلفّه های ساختار شخصیت وی را تشکیل می دهد 
ــی و نوجوانی را می توان  ــت که برخی از اضطراب های دوران کودک ــن زاویه اس و از ای
ــد تحوّل پذیرفت؛ چرا که این فرصت را  ــت و تأثیر مثبت آن ها را بر فراین بهنجار دانس
ــی خود را در جهت مواجهه با منابع  ــاز و کارهای سازش برای افراد فراهم می آورد تا س
تنیدگی زا گسترش دهند. اما اگر اضطراب از حد طبیعی خود بگذرد، تبدیل به بیماری ای 
ــعاع قرار دهد. این مقاله بر آن است تا به  ــود که می تواند زندگی فرد را تحت الش می ش
ــؤالات ذیل پاسخ دهد: اضطراب چیست و عوامل اضطراب زا کدام اند؟ و راهکارهای  س

مقابله با اضطراب از دیدگاه قرآن کریم کدامند؟
ــتقل اضطراب و  ــتقیم و مس ــینه پژوهش، مطالعه ای که به طور مس در خصوص پیش
ــد، یافت نشد. البته در این  ــی کرده باش راهکارههای درمان آن در قرآن مجید را بررس
ــخصیت، بهداشت روانی و  عرصه پژوهش ها و تألیفات گرانمایه ای مانند نظریه های ش
ــده است. اما این پژوهش ها با وجود ویژگی های منحصر  برخی تألیفات دیگر انجام ش
ــفانه از راهکارهای  ــه دارند، اغلب به اضطراب و انواع آن پرداخته و متأس ــه فردی ک ب
ــت تا اضطراب و  ــد. این پژوهش بر آن اس ــدگاه مجید غافل مانده ان ــان آن از دی درم
ــرا که منبع اضطراب  ــی کند؛ چ ــی درمان آن را به طور خاص بررس ــای قرآن راهکاره
ــه نکند، تقریباً به  ــرد برای آنکه آن را تجرب ــت و ف ــد تجربه ای دردناک اس هرچه باش
ــود که یکی از آنها مکانیزم های دفاعی است که عبارت است  ــل می ش هر عملی متوس
ــت  ــه منظور احتراز )پرهیز( از اضطراب بدان دس ــناختی که افراد ب ــای روان ش مانوره

می زنند. )احمدوند، 1386: 174(
بحثوبررسی

1ـاضطرابدرلغتواصطلاح
ــیمگی  ــانی، لرزیدن، جنبیدن، سراس ــه ضَرَبَ، در لغت به معنی پریش اضطراب از ریش
ــد. )ابن منظور، 1426: 2،  ــن، 1385: 131(، تپیدن، طپش، اهتراز و حرکت می باش )معی

2294؛ راغب اصفهانی، 1372: 2، 449( 
اضطراب که نوعی ترس و ناراحتی بی دلیل است و فرد نمی تواند علت روشنی برای آن 
ــانه بسیاری از اختلال های روان شناختی تلقی می شود که اغلب به وسیله  بیان دارد، نش
ــوار یا انجام یک عمل طبق  ــی نظیر فرار از یک موقعیت و محرک ناگ ــای دفاع رفتاره
نظم و برنامه خاص کاهش می یابد. )احمدوند، 1386: 174( و تفاوت آن با استرس این 
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ــت که استرس یک واکنش جسمی است که به دنبال یک تحریک درونی )شناختی(  اس
یا بیرونی )محیطی( به وجود می آید. )گنجی، 1378: 68( 

2ـانواعاضطراب
همه انسان ها اضطراب را در زندگی خود تجربه می کنند و طبیعی است که مردم هنگام 
ــاس اضطراب  ــوند. لذا احس ــه با موقعیت های تهدید کننده و تنش زا مضطرب ش مواجه
شدید در غیاب یک واقعیت خارجی امری غیرعادی است. بنابراین به طور کلی اضطراب 
ــیم کرد: اضطراب مطلوب یا طبیعی و اضطراب بیمار گونه یا  را به دو گونه می توان تقس

مرضی)نوابی نژاد، 1373: 102( 

2ـ1ـاضطرابمطلوب
باید دانست که مقداری از اضطراب برای هرکس در زندگی لازم است؛ زیرا ما همیشه 
ــت که ما را  ــمانی نیاز داریم. اضطراب اس ــی و مقاومت جس ــیاری، برانگیختگ به هش
وامی دارد تا برای امتحان آماده شویم، برای معاینات پزشکی و درمان به پزشک مراجعه 
ــم، در یک جاده لغزنده با احتیاط رانندگی کنیم. این مقدار اضطراب کاملًا طبیعی  نمائی
ــیاری و آگاهی فرد برای  ــت و می توان گفت: اضطراب یکی از علائم هش و مطلوب اس
ــرایط می باشد؛ زیرا که هر موجود باهوش اضطراب دارد. )گنجی، 1382: 178(  درک ش
ــت که اندکی اهل تفکر  ــهم کسانی اس ــت و س و اضطراب یک حالت کاملًا طبیعی اس
ــتند. انواع متعدد مسائل زندگی فردی و اجتماعی و جهانی ایجاب می کند که ما به  هس
ــان دهیم. همه قدم هایی که انسانیت به جلو برمی دارد،  ــازگاری نش طور دائم از خود س

همه کنش های علمی،  هنری، ادبی و ... براساس اضطراب انجام می گیرد.

2ـ2ـاضطرابمرضی
اضطراب مرضی بیماری مخربی است. این اضطراب نه تنها صاحب خود، بلکه عمل او 
را نیز تخریب می کند. این گونه اضطراب یک احساس دردآور است که تظاهرات جسمی 
ــی، ضربان های قلب، عرق کردن و  ــه همراه دارد؛ رنگ پریدگی، لرزش، بحران عصب ب
تشنج اعصاب داخلی که گاهی چنان دردآور است که فرد مضطرب را کاملًا انگشت نما 
ــت که اضطراب همیشه  ــت بدانیم این اس می کند. )گنجی، 1382: 249( آنچه لازم اس
ــت و تنها اضطراب هایی را باید بد بدانیم که مشکلات فیزیکی و کارایی ضعیف  بد نیس
ــه منابع دینی عوامل ذیل که یکی پس  ــال دارند. با دقت در آیات و مراجعه ب ــه دنب را ب
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ــردگی و سایر  ــود به عنوان علل و عوامل نگرانی، اضطراب، افس از دیگری بیان می ش
بیماری های روحی مطرح می شود که بیشتر جنبه شناختی دارد. هرچند عوامل دیگری 

نیز وجود دارد. 

3ـعواملاضطراب

3ـ1ـعواملمعرفتی
ــپس شخصیت او تأثیر می گذارد. اولین عاملی که  ــانی در رفتار و س دیدگاه های هر انس
ــود، دیدگاه فرد یا همان معرفت و شناخت  ــان می ش باعث بروز اضطراب در وجود انس

انسان است. در زیر عوامل معرفتی که موجب بروز اضطراب می شود، مرور می شود:

3ـ1ـ1ـشرک
از جمله عواملی که دل انسان را به شدت به لرزه درمی آورد، این است که تکیه گاه خود 
ــت و متزلزل ببیند؛ تکیه گاهی که همه امید و تلاش زندگی به آن وابسته است.  را سس
ــتند که دل به تکیه گاهی متزلزل بسته و هر لحظه از فروریختن  ــرکان کسانی هس مش
ــد که در اصطلاح به  ــرک” گوین ــتند. چنین حالتی را “ش و از بین رفتن آن نگران هس
ــت در افعال یا صفات و حتی  ــت. این کار ممکن اس معنای همتا قرار دادن برای خداس
ــانی که در امور آفرینش و خلقت برای خدا  ــد. )صدری، 1369: 622( کس در ذات باش
ــوند و به آنان اتکا می کنند، هر لحظه فکر فروپاشی و سقوط، آنان  ــریکی قائل می ش ش
ــازد، چنانچه خداوند متعال می فرماید: »به زودی در دل های کافران،  را مضطرب می س
ــه )خداوند( هیچ گونه دلیلی درباره  ــبب اینکه، چیزهایی را برای خدا همتا دادند ک به س
ــاس محتوای  ــت می افکنیم.« )آل عمران/151( بر اس آن نازل نکرده بود، رعب و وحش
ــرکی که  ــرکان به جرم ش ــت و مش ــرک اس این آیه دلیل اضطراب و دلهره کافران، ش
می ورزند، دچار رعب می شوند. )طباطبایی، بی تا: 4، 65( تکیه و توکل بر غیر خدا، غیر 
ــرک پس از محرومیت از  از اضطراب، نتیجه دیگری ندارد. )طیب، 1374: 3، 390( مش
توحید و ترک صراط مستقیم، با راه های متعدد و متضاد روبه رو می شود. یک روز سر در 
ــاید و روز دیگر معبود دیگری را می پرستد. از این رو است که  ــتان این معبود می س آس
ارباب متفرق، که هریک ساز خود را می زنند، هرگز نمی توانند او را در حالت روانی ثابتی 
ــعادت نیز پیوسته مردد است؛ روزی سعادت را در پرتو پرستش این  نگه دارند. از نظر س
ــتش معبود دیگری. »آیا خدایان متعدد و پراکنده بهترند، یا  می بیند و روز دیگر در پرس
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ــف/39( در مقابل انسان موحد که  ــت؟« )یوس خداوند یگانه ای که بر همه چیز قاهر اس
ــر نمی سپارد ، پیوسته  ــتان عبودیت خدا س دلْ تنها در گرو خدا دارد و بس و جز در آس
سایه حمایت خدا را بر سر خود می بیند و تنها او را کفایت کننده خود می داند. راه رهایی 
ــناختن خداوند و چنگ زدن به  ــوی خدای یگانه و ش از این نوع اضطراب، رفتن به س

ریسمان الهی، یعنی توحید است. )جوادی آملی، 1385: 2، 699(

3ـ1ـ2ـکفر
ــد ذات خداوند یا توحید خدا یا نبوت  ــی انکار نمودن یکی از اصول دین مانن ــر به معن کف
ــت. )حسینی دشتی، 1385: 4، 938( کفر از جمله بیماری های روانی است که  یا معاد اس
دل را سخت مضطرب و پایه های زندگی را سست و متزلزل می کند. )خرمشاهی، 1377: 
ــت. امام علی )علیه  ــی یکی از بیماری های فکری و عقیدتی اس ــر و بی ایمان 2، 172( کف
ــری معرفی می کند؛ چرا که موجب انحراف  ــلام( این دردها را بزگ ترین دردهای بش السَ
کلی در زندگی بشر می شود و سرمایه عمر، تلاش و سعادت جاودانی انسان را به نابودی 
می کشاند. )رضایی و جمعی از نویسندگان، 1386: 176( بنابراین کافر کسی است که در 
زندگی از مسیر اصلی منحرف شده و در بیراهه های این جهان سرگردان و متحیر است. 
ــان باز  ــران برآن اند که افراد کافر و بی ایمان را می توان از اعمال گناه آلودش برخی از مفس
ــه کفر، سرچشمه جرم و عصبانیت است. )قارونی، 1384: 66( و  شناخت؛ چرا که همیش
ــقان، کفر نمی ورزند: »به یقیین ما نشانه های روشنی  ــاس نص صریح قرآن جز فاس براس
برای تو فرستادیم؛ و جز فاسقان کسی به آنها کفر نمی ورزد.« )بقره/99( اگر کفر، زندگی 
کسی را بگیرد، عملًا او را به غیر خدا دل بسته می کند و غیرخدا نماندنی است. چنین فردی 
آنچه را دارد کافی نمی داند و با آن احساس آرامش نمی کند و قرار و اعتمادی در “خودش” 
حس نمی کند و آنچه را هم دارد، نمی داند که چیست. قرآن می فرماید: »جز کافران هیچ 
ــوند.« )یوسف/87( کافر به پوچی ها دل بسته است و دل  کس از مدد خدا مأیوس نمی ش
ــتن به غیر خدا و مأیوس شدن از لطف و مدد پروردگار  ــتن به پوچی ها همان دل بس بس
ــت، از غیر خدا هم که کاری برنمی آید. به همین دلیل کافر به پوچی و اضطراب دچار  اس

می شود. )طاهرزاده، 1387: 25( 

3ـ1ـ3ـنگرانیازمرگ
ــان باید همواره زنده نگه داشته  ــی که در زندگی انس مؤثرترین و بزرگترین امر اثربخش
ــته عمر وی پس از اندی  ــت. هر فردی به قطع و یقین می داند رش ــود، یاد مرگ اس ش
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ــت، دست خواهد شست.  قطع خواهد گردید و از آنچه به قیمت عمر خود گرد آورده اس
ــانی مجسم می گردد، و هر  ــه مرگ، به صورت هیولای مخوفی در برابر هر انس اندیش
ــاط زندگی را می ستاند و گاهی در این مرحله، فشار روانی به حدی می رسد که  نوع نش
انسان را به مرگ زود رس، دچار می سازد. روی این عوامل و مشابه آنهاست که زندگی 
مادی در محیط های دور از معنویت با رنج و فشار روحی توأم است و بشر مادی در فکر 
پناهگاهی است که به روح متزلزل او ثبات و آرامش بخشد و خود را از این اضطراب و 
ــبحانی، 1383: 206( یاسر خادم از حضرت رضا )علیه السَلام( روایت  دلهره برهاند. )س
کرده که فرمود: »انسان در سه مكان گرفتار وحشت و اضطراب می شود: روزی که بدنیا 
ــه از دنیا می رود و آخرت را می بیند و روزی  ــاهده می کند، روزی ک می آید و دنیا را مش
ــود و چیزهایی می بیند که در دنیا ندیده بود.« )عطاردی، 1379: 53(  که مبعوث می ش
یکی از راه هایی که قرآن برای تشویق به ارزش های اخلاقی و دور شدن از پستی های 
استفاده می کند، توجه دادن به مرگ است. قرآن بیان حقیقت مرگ را به عنوان یکی از 
عوامل تربیتی در سراسر قرآن دنبال کرده است. در قرآن کریم تقریباً 1400 آیه درباره 
مرگ، بهشت، دوزخ، قیامت وجود دارد. )فهیم نیا، 1389: 19( اگر هدف تنها بیان یکی 
ــور کردن  از اصول اعتقادی بود، نیازی به این همه آیات در باب معاد نبود. قرآن محش
ــبیه کرده است. )فهیم نیا،  ــدن دوباره گیاهان تش ــان ها در روز قیامت را به زنده ش انس
ــرآوردن آنان در روز قیامت  ــته هم قدرت خدا را ب ــبیه، خواس 1389: 139( و با این تش
ــوی  ــوق دادن او به س ــر و س اثبات کند و هم ابزاری برای “تذکر” و “بیدار” کردن بش
خوبی ها باشد. »او همان کسی است که بادها را به عنوان بشارت، در پیشاپیش )باران( 
رحمتش می فرستد؛ تا ابرهای سنگین بار را )بر دوش( کشند؛ )سپس( ما آنها را به سوی 
ــتیم؛ و بوسیله آنها، آب )حیات بخش( را نازل می کنیم؛ و با آن،  زمین های مرده می فرس
ــای گوناگون )از خاک تیره( بیرون می آوریم؛ این گونه مردگان را )نیز در قیامت(  میوه ه

زنده می کنیم، شاید )با توجه به این مثال( متذکر شوید.« )اعراف/57(

3ـ2ـعواملرفتاری
ــلم است هرگونه رفتار خارجی در وجود انسان و بعد روحانی وی تأثیر بسزایی دارد  مس
ــود. چرا که  ــد، اضطراب بر او عارض می ش و آن کس که عملش مخالف وجدانش باش
طبیعت انسان به گونه ای است که فطرتاً موافق یکسان بودن درون و برون وجود است. 
ــود و  ــتولی ش ــود آرامش بر وجود وی مس هرگونه عمل موافق با این اصل باعث می ش
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طبیعتاً هر عمل مخالف با آن نیز منتهی به اضطراب خواهد شد.

3ـ2ـ1ـگناه
ــود. می توان  ــناخته می ش گناه با عنوان جرم و معصیت )ابن منظور، 1426: 2، 369( ش
ــده  ــتور داده ش ــت که به انجام آن دس گناه را ارتکاب کاری ممنوع یا ترک کاری دانس
ــت از خروج از  ــت اس ــت. )طاهر، 1387: 18( تعریف گناه از نظر حقوقی عبارت اس اس
ــداری از نظم عمومی و  ــرای حفظ مصلحت امت و پاس ــده ب قوانین و مقررات وضع ش
ــت که فرد با انجام آن از حدود  تضمین بقای آن. می توان گفت گناه، هرگونه عملی اس
ــان مسلمان به کوچکی  ــد یا کلان؛ زیرا انس الهی تجاوز کند؛ خواه این تجاوز خرد باش
گناه نمی نگرد بلکه بدان می اندیشد که از چه کسی سرکشی کرده است. )طاهر، 1387: 
18( پیامبر اکرم )صلی الله علیه و آله( در سفارشات خود به جناب ابوذر غفاری، واکنش 
ــت مؤمن  مؤمن را در برابر گناه چنین توصیف می فرمایند: »ای ابوذر، اضطراب و دهش
از گناه سخت تر از آشوب و دلهره گنجشک است، هنگامی که به دام صیاد گرفتار آید.« 
ــان با گناه کردن در مقابل فطر ت خویش قد علم کند،  )طیب، 1374: 252( وقتی انس
وجودش به مقابله با او می پردازد؛ به عبارتی نفس لوامه وی با نفس اماره اش در ستیزی 
ــان دو نیروی مخالف هم به  ــتند. وقتی در درون انس دامنه دار روبه روی یکدیگر می ایس

نبرد بایستند، طبیعی است وجودش آشفته شود و اضطراب بر او حاکم گردد. 

3ـ2ـ2ـنفاق
ــه دارد، تنها یک  ــل تأثیر خطرناکی که برکل جامع ــت که به دلی ــاق، نوعی بیمای اس نف
ــیاری از رذایلی است که هم فرد و هم جامعه  ــاده نیست، بلکه منشأ بس رذیله اخلاقی س
را به فساد می کشاند. لذا خداوند در قرآن کریم بیشترین و سخت ترین حملات را به این 
ــت  ــوراخی اس ــه نفق در لغت به معنی نقب و س گروه از بیماردلان می نماید. نفاق از ریش
ــت که  ــه دو درب دارد و برخی نیز برآن اند که به معنی کانال و نقب هایی اس ــن ک در زمی
ــود تا برای استتار یا فرار از آن استفاده شود. )راغب اصفهانی، 1372:  زیر زمین زده می ش
ــران، حیواناتی مانند موش صحرایی یا روباه، برای لانه خود  3، 385( به نظر برخی مفس
ــوراخ قرار می دهند، یکی آشکار که از آن وارد و خارج می شوند و دیگری، سوراخی  دو س
ــوراخ  ــد، از آن طرف می گریزد و این س ــاس خطر کن ــی که هر زمانی حیوان احس پنهان
پنهانی را نافقاء گویند. بنابراین منافق کسی است که طریقی مرموز و مخفیانه برای خود 
ــازی در جامعه نفوذ کند و به هنگام خطر از طریق  برگزیده تا به مخفی کاری و پنهان س
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دیگری بگریزد. )مکارم شیرازی، 1386: 24، 163( اما نفاق در اصطلاح به معنی دورویی 
ــان ظاهرش را طوری نمایش دهد که باطن قلب و سریره اش برخلاف  ــت؛ یعنی انس اس
ــورد این گروه از بیماران، تعابیری  ــی، 1375: 155( در قرآن کریم در م ــد. )خمین آن باش
ــم”، “بکم”، “عمی”  ــرون”، “یعمهون”، “ص ــعرون”، “لایعلمون”، “لایبص چون “لایش
ــه خوبی بیان می دارد.  ــات و ویژگی های خاص آنان را ب ــت که خصوصی به کار رفته اس
)بقره/16ـ12؛توبه/87( علماء و بزرگان علم اخلاق درمان این بیماری خطرناک را دو چیز 
ــته اند: اول اینکه انسان در مفاسدی که مرتبط با این رذیله است، تفکر کند و از این  دانس
بترسد که در دنیا از انظار مردم بیفتد و رسوای خاص و عام شود و از مجالس طردش کند 
ــت که انسان مدتی با کمال دقت و مواظبت  و در پیش همه بی آبرو گردد. راه دوم آن اس
از حرکات و سکنات خود، برخلاف خواهش و آرزوهای نفس اقدام کند و مجاهده نماید. 
تظاهر و تدلیس را عملًا کنار گذارد و از خدا توفیق خواهد. )خمینی، 1375: 185( برخی 
ــران تأکید دارند که باید جامعه را از لوث وجود این گونه بیماران پاک کرد، باید خط  مفس
و خطوط آنان را شناخته و رسوایشان ساخت، و شایسته است که در زمینه اصلاح جامعه 
کوشش نمود؛ چرا که آنان در محیطی آلوده و پرفساد بهتر می توانند به اهداف شومشان 
برسند. برای همین است که مردم را به منکرات تشویق می کنند و از نیکی ها باز می دارند. 
)مکارم شیرازی، 1386: 8، 34( منافق کسی است که در هرجایی خود را با وجهه ای نشان 
می دهد و دور از انتظار نیست که این فرد برای پنهان کردن چهره واقعی خود به هرکاری 
متوسل شود. این چنین است که استرس و ترسی دائمی وجودش را آزار می دهد که نکند 

چهره واقعی اش آشکار شود.

3ـ2ـ3ـحرصوطمع
ــت و برخی برآن اند که  حرص در لغت به معنی زیاده روی در آزمندی و میل و اراده اس
این واژه از عبارت “حرص القصار الثوب؛ لباسشویی، لباس را با دقت فشرد.” گرفته شده 
ــدید و آزمندی است.  ــت و طمع هم به معنای تمایل نفس به چیزی از آرزوهای ش اس
)راغب اصفهانی، 1372: 1، 470( از معانی دیگر طمع امید می باشد. )معلوف، 1387: 1، 
1040( که در مواردی که طمع پسندیده باشد، به کار می رود. از جمله زمانی که انسان 
ــش خداوند تبارک و تعالی، طمع دارد یا پیامبر گرامی )صلی الله علیه و  ــبت به بخش نس
آله( امید به ایمان آوردن مردم دارد که این ها از جمله طمع های پسندیده است و قطعاً 
ــود؛  ــوب می ش ــت. اما حرص به معنای منفی آن، از بیماری های دل محس بیماری نیس
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ــت.«  ــده اس ــان حریص و کم طاقت آفریده ش چنان که قرآن می فرماید: »به یقین انس
ــیر این آیه می نویسد: خدا حرص را در انسان قرار  )معارج/19( علامه طباطبایی در تفس
داد که مایه خیر و سعادت او شود، اما آن را مایه بدبختی خود ساخت. به عقیده ایشان 
ــت؛ چون تنها وسیله ای است که انسان را دعوت می کند  حرص یک رذیله اخلاقی نیس
ــان آن را بد مصرف می کند، از حالت اعتدال  ــاند. اما وقتی انس که خود را به کمال برس
ــی، بی تا: 20، 82(  ــود. )طباطبای ــود و نعمت خداوند به نقمت تبدیل می ش خارج می ش
یکی از داروهای مؤثر در این بیماری، معرفت و شناخت است. بدون شک وقتی انسان 
ــت و آنچه  بداند حرص و آرزوهای طولانی هیچ گونه تأثیری در زندگی او نخواهد داش
ــود و بدین سان به آرامش  ــد، طمع منفی در او کم می ش ــت به او می رس مقدر الهی اس
ــی، 1374: 70، 160( خداوند می فرماید: »هیچ جنبنده ای در زمین  بازمی گردد. )مجلس
ــت. او قرارگاه و محل نقل و انتقالشان را می داند؛  ــت، مگر اینکه روزی او بر خداس نیس
همه این ها در کتاب مبین )لوح محفوظ( ثبت است.« )هود/6( مطالعه در زندگی انبیاء و 
اولیای الهی و توجه به بی رغبتی  آنها به دنیا در علاج این بیماری مؤثر است. همچنین 
انسان با عادت دادن نفس خود به میانه روی در زندگی و پرهیز از خرج های غیرضروری 
و عبرت از کسانی که بر اثر حرص و طمع دچار پریشانی فکر و روح شدند، می تواند خود 

را از این بیماری برهاند و تنها در بخشش پروردگار طمع داشته باشد. 

3ـ3ـعواملاجتماعی
ــان ها موجوداتی اجتماعی هستند، رفتار آنها در اجتماع عواقبی را در پی  از آنجا که انس
ــت. برخی از این رفتارها  ــت که در آرامش یا عدم آرامش وی تأثیرگذار اس خواهد داش
ــان یا حتی اطرافیان او می شود که مهم ترین  باعث ایجاد اضطراب و تنش در خود انس

این عوامل، به شرح زیر می باشد.

3ـ3ـ1ـسوءظن
بدگمانی هنگامی که به صورت یک حالت درونی درآید، از مهم ترین رذایل اخلاقی است 
که موجب از هم پاشیدگی خانواده ها و گروه ها و جوامع انسانی است. نخستین ثمره شوم 
ــانی  ــت و هنگامی که اعتماد از میان برود،  همکاری جوامع انس بدگمانی، عدم اعتماد اس
ــند و در فکر خنثی کردن  ــود که همه از یکدیگر می ترس ــوزانی تبدیل می ش به جهنم س
فعالیت های یکدیگرند. به همین دلیل اسلام که برای اعتماد متقابل افراد و امت ها اهمیت 
فوق العاده ای قائل است و از مسائلی که باعث سوء ظن و بدگمانی می شود، به شدت نهی 
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ــبب جوشش محبت و اعتماد و همکاری و  ــن ظن س می کند و به عکس از آنجا که حس
پیشرفت تعالی است، آن را از صفات و اعمال برجسته می شمرد و با تعبیرات بسیار محکم 
ــوءظن نیز آن سوءظن به الله  ــوی آن دعوت می کند. یکی از بدترین شاخه های س به س
ــت. )فتح /6( حسد، کینه توزی، تکبر و غرور از عوامل اصلی سوءظن هستند. )مکارم  اس

شیرازی، 1385: 3، 343( اثر سوءظن در تولید اضطراب، انکارناپذیر است.

3ـ3ـ2ـسخنچینی
ــت که افراد به یکدیگر دارند. این اعتماد  ــرمایه اصلی یک جامعه اعتماد و اطمینانی اس س
ــرفت جامعه در تمام  ــوف و همکاری و تعاون در حد اعلا و پیش ــبب اتحاد صف متقابل س
ــاد عمومی و وحدت صفوف  ــلام که اهمیت فوق العاده ای به حفظ اعتم ــت. اس زمینه هاس
می دهد، هر چیزی را که لطمه ای بر آن وارد سازد، حرام شمرده و هر چه را سبب تقویت 
آن گردد، لازم می داند. بی شک نمَامی و سخن چینی از عوامل مهم تفرقه و ایجاد بدبینی در 
میان افراد جامعه و سبب عداوت و دشمنی و گاه موجب متلاشی شدن خانواده ها است. به 
همین دلیل در روایات معصومان شخص سخن چین را به قاتلی تشبیه کرده اند که کشنده 
سه نفر است: خودش، کسی که از او سخن چینی می کند و کسی که پیش او این سخنان 
بیان می گردد. )محمدی ری شهری، 1377: 13، 6477( و چون بنای سخن چینی را دروغ، 
حسد و نفاق دانسته اند، افراد باید این اسباب را در خود از بین ببرند. )قارونی، 1374: 197( 
فرد سخن چین پا به حیطه ای می گذارد که ارتباطی با وی ندارد و باعث انفکاک دوستی ها 
می شود. بنابراین دایماً در یک تب و تاب است که نکند آنچه که نباید فاش می شد، فاش 
شود و افرادی به اعمال وی پی ببرند و چنین فردی کاملًا عادی است که آرامش خویش را 
از دست بدهد و ترسی بر وجودش سایه افکند. از طرفی رفتار او در دیگران نیز تولید تنش 

و اضطراب می کند و روابط افراد را بر هم می زند و از تعادل خارج می سازد.

3ـ3ـ3ـشایعهپراکنی
یکی از شیوه هایی که برای ایجاد اضطراب، ترس و دلهره در نتیجه آن جنگ روانی برای 
ــمن موجود دارد، شایعه پراکنی است. اسلام همواره به انسان سفارش  تضعیف روحیه دش
ــت بودن  می کند، چیزی را که به صحت آن علم نداری بازگو مکن، کاری را که به درس
ــتی انجام مده. )اسراء /36( عمل کردن به این دستور گران سنگ قرآن،  آن مطمئن نیس
ــامانی های فردی و اجتماعی را برطرف می سازد؛ زیرا پیروی از حدس و  ــیاری از نابس بس
ــرعت در اجتماع  ــان، روحیه تحقیق و کنجکاوی را گرفته و انحرافات فکری را به س گم
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ــطحی بار می آورد. آبروی افراد را، که هم سنگ  ــازد و مردم را زودباور و س ــر می س منتش
جانشان است، به راحتی از بین می برد و بازار شایعات پررونق می گردد. )بهرام پور، 1389: 
ــه تنها چیزی را که علم  ــلام( می فرمایند: »ن ــه امیرالمؤمنین )علیه السَ 4، 599(  چنانچ
ــریف رضی، 1384:  ــه همه آنچه را هم که می دانی، مگو.« )ش ــداری، بازگو مکن؛ بلک ن
حکمت 382( متأسفانه در جامعه ما پیروی از ظن، گمان، شعر، مدح، حدسیات و مبالغه در 
مدح و ذَم رواج  دارد. مردم، با ساده ترین شبهه ها تسلیم می شوند و دچار شک و انحراف 
ــارت های جبران ناپذیر  ــی و اجتماعی نیز این روحیه موجب خس ــوند. در امور سیاس می ش
می شود و افراد دلسوزی را خانه نشین و انسان های بی ارزش و نادان را صدرنشین می کند 
و چه بسا جوامع بشری را از حیات علمی و معنوی دور می کند. )بهرام پور، 1389: 4، 600( 

4ـراهکارهایدرماناضطرابباتکیهبرقرآنکریم
ــی برای درمان این  ــات قرآن کریم به ارائه راهکارهای ــتمداد از آی در این مبحث با اس

بیماری در سه حوزه راهکارهای معرفتی، رفتاری و اجتماعی می پردازیم.

4ـ1ـراهکارهایمعرفتیدرماناضطراب
ــت که هر  ــت. بدیهی اس ــه یکی از عوامل اضطراب، عوامل معرفتی اس ــه آمده ک گفت
ــب با خود را می طلبد. لذا چنان چه عوامل معرفتی، عامل اضطراب  عاملی، درمان متناس
ــتفاده از راهکارهای معرفتی به درمان آن اقدام شود. مهم ترین  ــوند، باید با اس فردی ش

راهکارهای معرفتی درمان اضطراب به شرح زیر است:

4ـ1ـ1ـایمان
ــای مقابله با اضطراب و درمان آن ایمان و اعتقاد به  ــن و مهم ترین راهکاره از مؤثرتری
ــاس امنیت و آرامش و پیشگیری از  ــت. ایمان به خدا، در تحقق احس ــتی اس خالق هس
ــان  ــت. ایمان به خدا اگر از کودکی در نفس انس اضطراب و بیماریهای روانی مؤثر اس
ــیب های روانی به شخص می بخشد.  ــگیری از آس ــتقرار یابد، نوعی مصونیت و پیش اس
ــی، 1386: 368( قرآن، امنیتی را که ایمان، در نفس مؤمن ایجاد می کند، چنین  )نجات
ــرک(  ــتم )و ش توصیف می کند: »)آری(، آنها که ایمان آوردند و ایمان خود را با هیچ س
نیالودند، ایمنی تنها از آن آنهاست و آنها هدایت یافتگان اند.« )انعام/82( در جای دیگر 
ــتند، نوید می دهد که ترس و غم در آنها راه  ــتان خدا هس ــانی که اولیاء و دوس به کس
ندارد. )یونس/62( اسلام برای رفع همه گرفتاری ها، نگرانی ها و عقده های روحی ابتدا 
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ــان تقویت می کند و سپس  ــه فطری دارد، در وجود انس نیروی ایمان به خدا را که ریش
ــنگر محکم قرار می دهد و از آن نیروی عظیم برای رفع مشکلات و  او را در پناه آن س
ــتفاده می کند. )سبحانی، 1383: 212( برای درمان شخص گناهکار  نگرانی های فرد اس
نیز که به بیماری و نگرانی دچار شده است و احساس حقارت و شکست و زبونی درخود 
می کند، ابتدا او را در پناه خدا قرار می دهد و به لطف وی امیدوارش می سازد و در دلش 
شوق و امیدی ایجاد می کند و او را به آمرزش و استغفار از وامی دارد. )رسولی محلاتی، 
ــعادت آدمیان، علاوه بر تأمین نیازهای مادی، توجه  1385: 53( یگانه راه آرامش و س
ــناخت خداوند و ارتباط با اوست؛  ــاس آنها ش ــت، که اس به نیازهای روانی و معنوی اس
ــود راه نیابد و با وی انس نگیرد، در زندگی دچار  ــر به آفریدگار خ بدین معنا که اگر بش

نابسامانی ها و کشمکش های درونی می گردد. )صانعی، 1382: 16( 

4ـ1ـ2ـتوکل
انسان ها معمولًا بر اثر علل و عوامل مختلف به ترس، نگرانی، اضطراب  و افسردگی مبتلا 
می شوند. بدیهی است که برای بسیاری از این عوامل و دردها داروی خاصی وجود ندارد 
و عامل بازدارنده ای نیست. یکی از درجات شخصیت انسان این است که به مرحله ای از 
شناخت و درک خدای متعال برسد که همه چیز را به او واگذار  کند و در عین اینکه همه 
وظایف خود را انجام می دهد و هرگز از وظیفه خود در استفاده از ابزارها کوتاهی نمی کند، 
همه امور را به او تفویض می کند و به آنچه که او بخواهد، دلخوش می کند؛ زیرا اطمینان 
ــت، انجام خواهد  ــه خدای مهربان، او را کفایت خواهد کرد و آنچه که صلاح اوس دارد ک
گرفت: »و هرکس به خداوند توکل کند، خدا او را کافی است. به درستی که خدای متعال 
امر خود را به انجام خواهد رسانید که به تحقیق، خدا برای هرچیز، اندازه مشخصی را معین 
کرده است.« )طلاق/3( شخص متوکل ترس و اضطراب کمتری دارد و بیشتر با آرامش 
ــلام(  ــی )علیه الس زندگی می کند. )عباس نژاد، 1384: 140( »هنگامی که به یاران موس
ــی با یک دنیا اطمینان و اعتماد رو به  ــدیم، موس گفتند: ما در چنگال فرعونیان گرفتار ش
جمعیت وحشت زده بنی اسرائیل کرد و گفت: چنین نیست؛ آنان هرگز بر ما مسلط نخواهند 
ــت و به زودی من را هدایت خواهد کرد.« )شعرا/62ـ61(  ــد؛ زیرا خدای من با من اس ش
رهبران الهی و مؤمنان واقعی  در بحران ها دلی آرام دارند و مایه آرامش دیگران نیز هستند 
ــپاه دشمن  ــمن، حتی زمانی که یک طرف دریا و طرف دیگر س و به هنگام برخورد با دش

است، مأیوس نمی شوند و به خدا توکل می کنند. 
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4ـ1ـ3ـرضا
ــت. رضا  ــد، رضایتمندی از تقدیر الهی اس ــان آرامش می بخش یکی از صفاتی که به انس
بالاترین مدارج و مراحل اخلاقی است. امام سجاد )علیه السلَام( جایگاه آن را چنین معرفی 
فرموده است: »زهد، ورع، یقین و رضا در طول هم قرار گرفته اند. مرحله رضا از همه مراتب 
ــت؛ به گونه ای که پایین ترین مرحله آن از مراتب دیگر در درجه ای بالاتر  دیگر بالاتر اس
قرار می گیرد. حتی مقام رضا از مقام تسلیم که صبر در برابر بلاهاست، بالاتر است؛ چرا که 
ــنودی از آنچه از  مقام رضا یعنی اینکه بلا را نعمت بدانیم.« )کلینی، 1370: 2، 62( ناخش
سوی خدا رسیده و ناسپاسی و نارضایتی از افعال خداوند نوعی کفر است و بدگمانی نسبت 
ــان اگر به خدا ایمان آورد  ــه خداوند را در پی دارد. )غضنفری، 1381: 2، 144( پس انس ب
ــگاه امن در برابر طوفان های اضطراب زای  ــه او تکیه کند، خدا بهترین تکیه گاه و پناه و ب
زندگی است. )زمر/36( انسان با اعتقاد به قضای الهی، اضطراب ناشی حوادث از ناگهانی 
و مشکلات را از بین می برد )توبه/51( و بااعتقاد به روزی رسان بودن خداوند )ذاریات/58( 
ــب روزی و معاش از او سلب می شود و با انجام عمل صالح به آینده  ــی از کس نگرانی ناش

روشن که همان لقای پروردگار است، )کهف/110( امیدوار می شود.

4ـ2ـراهکارهایرفتاریدرماناضطراب
ــان  ــت. در این مقطع، انس ــی راهکارهای درمان اضطراب راهکارهای رفتاری اس برخ
مضطرب به رفتارها و اعمالی روی می آورد که در او تولید آرامش می کند که مهم ترین 

این رفتارها به شرح زیر است:

4ـ2ـ1ـیادخدا
ــی و واقعی اش که همانا  ــته اساس ــان هنگامی آرامش می یابد که به مطلوب و خواس انس
ــد و او را با دید دل ببیند. در  ــاحت قدس اوست، برس ــناخت آفریدگار و بار یافتن به س ش
حقیقت اگر آدمی خدا را از یاد ببرد و به پیشگاه او بار نیابد، این دنیای تاریک و بی اعتبار، در 
نظرش بی هدف و ملال آور جلوه می کند. در این صورت است که به علت احساس پوچی 
ــود و به تبع  ــار روانی و اضطراب و عدم تعادل فکری و رفتاری دچار می ش زندگی، به فش
آن جسم انسان نیز رنجور و بیمار می گردد. )صانعی، 1382: 17( خداوند می فرماید: »آگاه 
ــلمان، هنگام ذکر خدا  ــید که دل ها با یاد خدا آرامش می یابد.« )رعد/28( اصولًا مس باش
احساس می کند که به خدا نزدیک تر است و تحت حمایت و سرپرستی او قرار گرفته است 
و همین موجب برانگیخته شدن حس اعتماد به نفس، قدرت، امنیت، آرامش و خوشبختی 
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در او می شود. )صانعی، 1382: 17( خداوند می فرماید: »پس مرا یاد کنید تا شما را یاد کنم 
و شکر مرا به جای آورید و )نعمت های مرا( کفران نکنید.« )بقره/152( 

4ـ2ـ2ـعبادت
ــاس می کند که  ــه این  نیاز را در خود احس ــت و همیش ــان چون فطرتاً خداجوس انس
می خواهد با یک نفر صحبت کند که به آرامش برسد و اندکی از  فشارهای زندگی رها 
شود، بنابراین نیاز فطری، قرآن کریم به انسان سفارش می کند تا خود را به منبع لایزال 
ــیعی از اعمال  ــود. عبادت طیف وس قدرت متصل کند و این جز با عبادت حاصل نمی ش
چون نماز، روزه، دعا و نیایش، قرائت قرآن و حتی خدمت به انسان های دیگر را شامل 
ــود. دکتر “توماس هایسلوپ” می نویسد: مهم ترین عامل خواب آرامش بخشی که  می ش
من در طول سال های متمادی تجربه و مهارتم در مسائل روانی به آن پی برده ام، نماز 
است، من به عنوان یک پزشک می گویم که مهم ترین وسیله آرامش در روان و اعصاب 

انسان، نماز است. )نجاتی، 1386: 388( 
یکی از شیوه های برخی از روان درمانگران برای درمان بیماری های روانی “آرام سازی” 
ــان می تواند از طریق دعا و نماز به این امر مهم برسد؛ چرا که دعا و تضرع  ــت. انس اس
ــدت اضطراب می شود.)عباس نژاد، 1384: 318( خداوند  به درگاه الهی، باعث کاهش ش
ــانی که از  ــما را اجابت کنم. به یقین کس متعال می فرماید: »مرا بخوانید تا )دعای( ش

عبادت من تکبر می ورزند به زودی با ذلت وارد دوزخ می شوند.« )غافر/60( 
ــت، از نظر روح و روان نیز  ــان اس ــم انس روزه نیز علاوه بر اینکه دارای فوایدی بر جس
ــمی و  ــیاری از بیماری های جس موجب پرورش و تهذیب نفس و حتی عامل درمان بس
ــامیدن نوعی تمرین و مقاومت در برابر شهوات  ــت. خودداری از خوردن و آش روحی اس
ــلط بر آنهاست و بدین ترتیب، روح تقوا در انسان دمیده می شود؛ قرآن نیز هنگام  و تس
فرمان دادن به روزه، بر مهم ترین فایده آن، یعنی دمیده شدن روح تقوا در انسان، اشاره 
می کند: »ای کسانی که ایمان آورده اید، روزه داشتن بر شما مقرر شده است، همچنان 
ــما بوده اند مقرر شده بود، تا پرهیزگار شوید.« )بقره/183(  ــانی که پیش از ش که بر کس
ــهوات را که منبع و مبدأ گناهان هستند، می شکند. )قرائتی، 1381: 1،  چرا که روزه، ش
283( در جای دیگر خداوند از مؤمنان می خواهد از صبر و نماز یاری بجویند )بقره/45( 
ــت.  ــران بر این باورند که منظور از “صبر” در این آیه همان روزه اس ــیاری از مفس بس

)طباطبایی، بی تا: 1، 230؛ جوادی آملی، 1385: 4، 90(
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از دیگر عبادت های شفابحش، انس با قرآن کریم است. قرآن کریم خودش را شفابخش 
ــراء/82( در آیات متعددی، از قرآن کریم با عنوان”شفاء” یاد شد.  ــت. )اس معرفی کرده اس
)یونس/57؛ توبه/14؛ نحل/69( »ای مردم، اندرزی از سوی پروردگارتان برای شما آمده 
ــت برای مؤمنان.«  ــت؛ و هدایت و رحمتی اس ــت؛ و درمانی برای آنچه در سینه هاس اس
ــت که مشرف به نابودی یا  ــفا در لغت به معنای نقطه آخر چیزی اس )یونس/57( واژه ش
ــفا یافتن بیمار به معنای عافیت یافتن و نجات از بیماری است.  ــد. از این رو ش نجات باش
مقصود از شفای قرآن نجات از انحطاط و سقوط مادی یا معنوی است. )رضایی و جمعی 
از نویسندگان، 1386: 173( امیرالمؤمنین علی )علیه السَلام( نیز قرآن را داروی شفابخشی 

می داند که درمان همه بیماری هاست. )حسینی دشتی، 1385: 1، 297(

4ـ3ـراهکارهایاجتماعیدرماناضطراب
ــت و برای ادامه حیات خود نیز به ایجاد روابط و تعامل با  ــان موجودی اجتماعی اس انس
ــود.  ــیاری از نیازهای او تأمین نمی ش دیگران احتیاج دارد و بدون ایجاد این ارتباط بس
این نیازها هم از لحاظ مادی و هم از لحاظ معنوی مورد توجه است. در این مبحث به 

بررسی راهکارهایی می پردازیم که این نیازها را تأمین می کند.

4ـ3ـ1ـحسنظنوخوشگمانی
از عوامل مهم و برطرف کننده اضطراب و تأمین کننده آرامش روانی در انسان، حسن ظن 
و گمان نیکو به خود و دیگران است. بدبینی به یکدیگر یکی از مواردی است که موجب 
ــود. از همین روی قرآن کریم “گمانه زنی بدبینانه” را سرزنش می کند  ــار روانی می ش فش
ــن ظن به  ــمارد. )حجرات/12( منظور از حس و حتی برخی از گمان های بد را گناه می ش
ــان به وعده های الهی امیدوار باشد. برای رهایی از سوء ظن به خدا  ــت که انس خدا آن اس
ــت معقولانه حاجات،  ــوان از عواملی چون متذکر بودن به نعمات خداوندی، درخواس می ت
امید به آمرزش، علت یابی سختی ها و بلاها استفاده کرد. )مکارم شیرازی، 1385: 3، 205( 

4ـ3ـ2ـازدواج
یکی دیگر از راهکارهای اجتماعی رفع اضطراب، ازدواج است. البته ازدواجی که بیشتر 
بر پایه معنویات صورت گیرد، در رفع اضطراب تأثیر بیشتری دارد. اسلام توصیه می کند 
که آدمی نباید کارهای خود را همانند حیوانات، بر پایه غرایز و کشش های مادی استوار 
ــانی که در مسیر تکامل گام برمی دارد، لازم است به کارهایی که  ــازد. بدین رو بر انس س



78

ــال ازدواج را که عمیقاً دارای بعد مادی  ــه  مادی دارد، رنگ معنویت بزند؛ برای مث جنب
است، به زیور تقوا و انسانیت آراسته سازد عفت و معنویت و شرافت را در آن لحاظ کند 
ــته و  ــکیل کانون پرمهر و محبت خانواده و تربیت فرزندان شایس و هدف ازدواج را، تش
ــت که می تواند  محفوظ ماندن از گناه بداند. )صانعی، 1382: 142( این  گونه ازدواج اس

عامل رهایی از بسیاری از تنش ها و اضطراب ها گردد. 

4ـ3ـ3ـمحبتونیکوکاری
ــحال کردن  ــان به آنان علاوه بر خوش ــه دیگران و نیکوکاری و احس ــت کردن ب محب
ــاس وجد و شعف و آرامش در  دیگران و برطرف کردن این نیاز روحی آنان، باعث احس
ــان می شود. قرآن کریم، مؤمنان را تشویق می کند تا در برادران ایمانی خود را  خود انس
دوست بدارند و به آنان نیکویی کنند. آدلر عقیده دارد که انسان می تواند با تقویت روابط 
خود با مردم و به طور کلی با جامعه بشری از طریق کارهای سودمند اجتماعی و اظهار 

محبت و دوستی، از احساس اضطراب رهایی یابد. )نجاتی، 1386: 381( 
نتیجهگیری

از انچه گفته آمد، موارد زیر را به عنوان حاصل بحث می توان تقدیم کرد:
1ـ مهم ترین عوامل مولد اضطراب در انسان، سه دسته عوامل معرفتی، عوامل رفتاری 

و عوامل اجتماعی است.
2ـ مهم ترین عوامل معرفتی تولید اضطراب در انسان شرک، کفر و نگرانی از مرگ است.
3ـ مهم ترین عوامل رفتاری مولد اضطراب در انسان گناه، نفاق و حرص و طمع منفی است.

ــخن چینی و  ــوءظن، س ــان ها س ــن عوامل اجتماعی مولد اضطراب در انس 4ـ مهم تری
شایعه پراکنی است.

5ـ راهکارهای درمان اضطراب نیز به سه دسته راهکارهای معرفتی، رفتاری و اجتماعی 
قابل تقسیم است.

ــامل ایمان، توکل، رضا، دینداری،  6ـ مهم ترین راهکارهای معرفتی درمان اضطراب ش
امید و تقوا و مهم ترین راهکارهای رفتاری درمان اضطراب شامل یاد خدا، انس با قرآن، 

صبر و عبادت در همه جنبه ها و ابعاد آن است. 
ــی درمان اضطراب نیز خوش گمانی، ازدواج و محبت  8ـ مهم ترین راهکارهای اجتماع

و نیکوکاری است.
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