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Extended Abstract 

1. Introduction 
Mental health, safety, and freedom from anxiety are essential human 

needs, especially in the present era, and in the absence of mental 

security, a healthy life is not possible. However, in the modern and 

machine-driven world, humans suffer greatly from a lack of mental 

security. Psychologist Kamyar Sanai points out that anxiety is the root 

of most mental problems and achieving mental peace has become an 

unattainable desire. Scientific advances have been effective in 

improving the quality of life, but at the same time have reduced 

mental peace and security. Many of the solutions offered by 

counselors are inadequate and even misleading without considering 

the spiritual dimension of man; for example, recommendations such as 

drinking special tea or consuming chocolate as a treatment for anxiety. 

These approaches have ignored the spiritual dimensions of man, and 

treating anxiety requires a comprehensive look at man. Islamic 

teachings can be a reliable source for treating mental illnesses and 

providing effective peace, because these teachings are in harmony 

with the real needs of man and show their positive results. 

2. Literature Review 
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Numerous articles have been written about mental security, both from 

the perspective of the Quran and narrations and from the perspective 

of psychology. 

The relationship between the feeling of security and mental 

health in the Holy Quran. (Fathi, 2018) 

- Studies on maintaining mental health from the perspective of 

the Quran. (Moazedi, 2021) 

- The Holy Quran and Mental Health. (Sadeghian, 2019) 

 

2.1. perspective of psychology 

17 important strategies for achieving peace in life, authored by: The 

Art of Life Collection. 

How to Achieve Lasting Inner Peace, authored by: The Collection 

for a Better Life. 

What is the mind in mania and how is it done, authored by: 

Family Counselors. 

Obviously, in these backgrounds, peace itself and achieving it 

have been emphasized, but the present study, in addition to expressing 

the divine ways of peace of mind, also follows the criticism of some 

methods. Therefore, the innovation of the present article is that it tries 

to show the effective and practical teachings of Islam in creating 

peace of mind and criticize the ways that are recommended without 

paying attention to the spiritual dimension of man and prove their 

inadequacy. 

3. Methodology 

This research was conducted using a descriptive-analytical method by 

comparing the methods suggested by some psychological counselors 

on some psychological counseling websites with the practical methods 

of Islam in creating mental peace in a library manner. 

4. Results 

In this article, by examining the practical factors of peace from the 

perspective of Islam and the methods suggested by some online 

psychological counseling sites, the following results were obtained: 

1- By examining the ways offered to achieve peace of mind in 

Islam and some psychological counseling sites, it was found that the 

ways recommended on counseling sites, due to the lack of a 

comprehensive view of humans, only focused on the physical 
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dimension and were therefore ineffective and practically could not be 

fully successful in treating anxiety and mental illness. 

2- Islam's strategies for preventing anxiety and mental illness and 

creating psychological security are based on God-centeredness (faith 

in God) and divine anthropology. 

3- The methods offered in Islam for a comprehensive view of 

humans and attention to their physical and spiritual dimensions have 

shown successful experience in preventing anxiety and treating mental 

illness. 

4- The mentioned Islamic solutions to prevent anxiety and mental 

illness, and to create psychological security, include: remembering 

God, trusting in God, piety, not being attached to the world, being 

patient with the hardships of life, praying and asking God to remove 

difficulties, and marriage. 

Keywords: Practical Methods, Mental Security, Counseling, 

Psychology, Quran And Hadith. 
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 قیروان و تطب تیامن یبرا یشناس مشاوران روان یها روش لیتحل

 ثیقرآن وحد دگاهیازد یکاربرد یها آن با روش

  

 رانیتهران، ا ،ئیدانشگاه علامه طباطبااستادیار گروه معارف اسلامی   زاده  رجب یعل

 

 رانینور، تهران، ا امیدانشگاه پ ،یمعارف اسلام اریتاداس  یاسد یمحمدول

  

 چکیده
یی را پیشنهاد ها راهجهت ایجاد سلامت روان  شناسان های روانی است. رواناضطراب منشأ بسیاری از بیماری

 ی متعددها یناراحت، از ناحیه اضطراب و ها انسانلکن برخلاف تلاش آنان امروزه یکی از رنجوری  اند نموده

شناسنی در  مشناوره روان شنده هیتوصی هنا راهروانی است. روشنن شندن علنت اساسنی عندی توفین   امن  

ی پیشننهادی برخنی هنا روش، در اینن مقالنه ضنمن تللین  جهت نیبندپیشگیری، دغدغه این مقالنه اسنت. 

ی شنده و معلنو شنده یبررسنهای روان و بیماری از اضطرابی ریگ شیدر پشناس، نظر اسلای،  مشاوران روان

بلکنه   نند ینمناست  ه اسلای با للاظ بعد روحانی انسان، تلقن  امنینت روان را در بعند جسنمانی توصنیه 

دوری  مانندبعد شخصیت انسانی و روحانی انسان است   ننده تیتقویی را  ه بر اساس ایمان بوده و ها روش

ی هنا روش  ینبنا تللتللیلنی  . اینن تلقین  بنا روش توصنی ی نند یمنو... توصنیه  تو   از ظلم، یاد خدا،

ی  ناربردی ها روششناسی و با بیان  شناس در برخی تارنماهای مشاوره روان پیشنهادی برخی مشاوران روان

ی انجای گرفته اسنت. یافتنه تلقین  اینن اسنت  نه در ایجناد ا  تابخانهروان به شیوه  اسلای در ایجاد آرامش

  نننده گمراهی و نا نافو تنهنا متتننی بنر بعند جسنمانی وی ی بر انسنان نگر جامعبه جهت عدی  امنیت روان،

و تجربنه  ناننهیب واقع، اند شندهی اسنلای بینان ها آموزهمتتنی بر بعد معنوی انسان  ه در  یها روشاما  باشند یم

 .اند شده

 .ثیقران و حد ،یشناس روان، مشاوره، روان تیامن ،یکاربرد یها روش ها: کلیدواژه
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 مقدمه

روان و نداشتن اضطراب، نیاز مهم بشنر در سنلامتی خنویش بخصنو  در  امنیت و سلامت

اضنطراب و بیمناری روان،  بناوجودعصر حاضر است و بدون امنینت رواننی ینا بنه تعتینری 

، در دنینای معاصنر ماشنینی، امنینت نیباوجودابر انسان امکان ندارد  و سالمزندگی صلیح 

شناسی به نای  امینار سننا ی  روان .برد یمروان گمشده بشراست و از نداشتن آن بشدت رنج 

مسنتقیم  توان یمو ریشه ا ثر مشکلات روانی را  هاست انسانگوید: اضطراب مشک  تمامی 

تعریف اضطراب ... سنایت  نیتر ی اربرداز اضطراب دانست. )مقاله بهترین و  میرمستقیغو 

رامنش روان نننان شناسی.  امیار، سنا ی( بدین للناظ امنروزه رسنیدن بنه آ تخصصی روان

 متأسن انهی تعتینر نمنود. افتنین دسنتآرزوی  عنوان بنهآن را  تنوان یمنسخت شده اسنت  نه 

تکنولوژی گرنه درآسایش زندگی به انسان یاری  رده است اما به همان اندازه آرامنش و 

امنینت را از انسنان معاصننر گرفتنه اسنت لننیا ماشنینی شندن زننندگی در ایجناد اینن مشننک  

شناسنی برحسن   . دانش روانپردازد یمبهای آن را  معمولاًو انسان امروزی  نیست ریتقص یب

شناسنی در  مشناور روان عنوان بنهی ا عندهیی را نمنوده امنا ها تلاشوظی ه خود در این رابطه 

یی را توصنیه ها راهشناسی بدون توجه به بعد روحانی انسان  برخی از تارنماهای مشاوره روان

در درمان روان، نقش اساسی داشنته  توانند ینم تنها نه ها آنبیشتر  رسد یم به نظر ه  اند  رده

علمنی  ظناهراًپاینه   نه نیای پیشننهادی ضنمن هنا راهنون این  !اند  نندهباشند حتی گمراه 

تجنوی   منثلاً. انند گرفتهو بُعند روان را نادینده  اند انسناندرست ندارنند، در رابطنه بنا جسنم 

نای سیاه، خوردن شکلات نه شنیرینی دیگنر، گناززدن بنه نوشیدن یک جرعه نای ست  نه 

در درمنان اضنطراب و بیمناری روان! از  ندای پاینه علمنی  هنا آنانته نه میوه دیگر! و مانند 

علمنی در  ازنظنری سیاه براثر گنیاری بنه رفنع اضنطراب با نا؟ فرق نای ست  برخوردارند

از جهت علمی در نیسنت؟  ها المثو امثال این  نتات آبنیست؟ یا فرق خوردن شکلات با 

 اًینثانپاینه علمنی درسنت ندارنند  اولاًنشنانگر آن اسنت  نه  هنا راهمجموع اینن  جهت نیبد

با نادیده گرفتن بعد معنوی و روحی انسنان و نگناه تجربنه گرایاننه صنرف بنه  شنهاددهندهیپ

شننی انسننان، روان و بیمنناری آن را جسننمانی دانسننته و بننرای بعنند معنننوی روحننی انسننان نق
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ی هنا یمناریبدر درمان اضنطراب و  ها راهبرای این است  ه این  ادیز احتمال بهو  شناسد ینم

ی رواننی حتنی نناامنرنجوری از اضطراب و  عملاًنیاورده و  به دستناشی از آن توفی  لازی 

اسنت.  آزاردهنده ریگ همهیک بیماری شایع و  عنوان بهو  دهد یمی مرفه جولان ها طیملدر 

یی دارد  نه ناشنی از نگناه هنا راه ه درمان ننین بیماری، نیاز بنه  شود یما حساس  رو نیازا

بتینند و ضنمن  تنومیبه انسان باشد. نگاهی  ه بُعد مادی و معنوی انسنان را  نگر واقعجامع و 

توجه به بخش جسمانی انسان بنه قسنمت روحنانی وی نین  توجنه  نند. بنراین اسناس ارا نه 

ی ناشنی از آن، هنا یمناریببرای پیشنگیری از اضنطراب و درمنان  نیب واقعی مطمئن و ها راه

ی مطمننئن درمننان هننا راهتلقینن  ایننن اسننت  ننه  سننلالایننن اسنناس  بننر ضننرورت تننای دارد.

ی اسلای  ه از ناحینه خندا و آفرینننده ها آموزهی روانی  دای است؟ در این مورد ها یماریب

سنلامت و آرامنش رو   نیتنأم باهندفرا یی هنا راهنیاز واقعی بشر  ، با للاظباشند یمانسان 

اینن  شود یمپیشنهاد  آنچه  ه در عم  نی  نتایج مثتت خود را نشان داده است. اند نمودهبیان 

ی دینننی در مقابن  ناملایمننات هنا آموزه بکنار بسننتناسنت  نه متنندینان حقیقنی همننواره بنا 

 دهنند ینمنجنازه گیارنند و ا هنا را بنا سنلامتی پشنت سنر منی اضطراب زا مقاوی بنوده و آن

 ی ناشی از آن درگیرشان نماید.ها  یآساضطراب و 

 ضرورت تحقیق

بنرای ایجناد امنینت روان و  ی غیرصلیحها روش نشان دادن در نگارش حاضر سعی شده با 

ی صننلیح درمننان هننا راهو ارا ننه  هننا آنی آن جهننت دوری از هننا یمنناریبجلننوگیری از 

 وضع ناگوار ضرورت تای دارد.ی روان برای سامان دادن بر این ها یماریب

 تحقیق سؤال

اصنلی اینن اسنت  نه:  سنلالبا توجه به رنجوری افراد بسنیار از اضنطراب و بیمناری روان  

فرضیه تلقی  این اسنت  ی روانی  دای است؟ بدین ترتی ها یماریبی مطمئن درمان ها راه)

ک جرعه نای سنت ، شناسی آنلاین از قتی  نوشیدن ی ی پیشنهادی مشاوران روانها روش ه 

 اند شندهخوردن شکلات، گاززدن به انته و...  ه بدون توجه بنه بعند معننوی انسنان توصنیه 
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رفع اضنطراب و  در اسلای برای شده ارا هی ها روشروش عملی مطمئن باشند اما  توانند ینم

  نننده تیتقوو  اند انسنانبنه  نگر جنامعبنر اسناس نگناه   نه آنی ناشنی از هنا یماریبدرمان 

ی خنود را در ثمربخشنشخصیت و رو  انسان هستند، از قتی  یاد خدا و تو   بنر خندا و... 

 .اند نمودهتجربه ثابت 

 پیشینه تحقیق

ی ها نوشننتهشناسننی  در مننورد امنیننت روان، هننم از دینند قننران و روایننات و هننم از دینند روان

 متعددی نوشته شده است. برای نمونه:

 مقالاتی از منظر قران:

 : یوسف فتلیفیتألساس امنیت و بهداشت روانی در قران  ریم رابطه اح -

 یگریو د:  اظم معاضدی فیتألی ح ظ سلامت روان از منظر قران ها یبررس-

 : احمد صادقیانفیتألروان  و بهداشتقران  ریم -

 ی:شناس روان مقالانی هم از دید

 زندگی. : مجموعه هنرفیتألراهکار مهم در رسیدن به آرامش در زندگی  71 -

: مجموعنه بنرای زنندگی فیتنألنگونه به آرامش درونی ماندگار دست پیدا  نیند  -

 بهتر.

 : مشاوران خانواده و...فیتأل شود یمی نیست و نگونه انجای درمان روان-

 شناسی از مشاوران روان 

ی را بنا ا نوشنتهتلاش زیناد،  رغم بهاما نویسندگان این مقالات، ؛ و مقالات متعدد دیگر

شناسنی بنرای امنینت  ی پیشنهادی برخنی مشناوران روانها روشبررسی تللیلی )ن عنوان ای

ی مقاله حاضر این است  نه تنلاش نوآوربنابراین ؛ ملاحظه ننمودی...( ها روشروان با بیان 

یی را  نه ها راه اربردی اسلای در ایجاد امنیت روان را نشان داده و  ملثری ها آموزه  ند یم

 دینرم یغتللی  نمنوده و نارسنا ی و  شوند یمتوصیه  قت و بُعد معنوی انسانبه حقی توجه یب

 را مترهن نماید. ها آنبودن 
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 مفهوم شناسی

 و آرامش امنیت

راغ  ) و از بین رفتن بیم و هراس است. آرامش خاطر و روان امنیت از واژه )امن( به معنای

یابند  نه  ن دل گرمی و اطمینان من گویا فرد با داشتن امنیت روان ننا اص هانی، واژه امن(.

بنراین  .ابندی ینمو اضنطراب بنه نننین دل راه  شنود ینم هرگ  دنار شک و تردید در روان

و مربوط بنه رو  و  و دلهرهاساس آرامش غیر از آسایش است، آرامش در مقاب  اضطراب 

دی دارد. منا و رفناهاما آسایش حالتی در مقاب  رنج است  ه انسان از امکاننات ؛ روان است

 درآمندی بنا اگنر شخصن(، به فرض 357:   7711؛ صادقی، 89   ،7ج : 7711)دهخدا، 

ی بخنرد گرننه آسنایش را بنه رضروریغ م، با گرفتن وای برای رفاه بیشتر برای خانه لوازی 

زینرا ضنمن در گیر نردن  هنن و  ردینگ یماما با این عم  آرامش را از خود  آورد یمخانه 

 نند و...، در   نم  ینخود  از فراغتباید بالاجتار  ار اضافی  ند و  گرفتن آرامش آز آن،

این مثال فرد آرامش خود را فدای آسایش نموده است و با این  ار زمینه پیدایش اضطراب 

 و مشکلات روانی را برای خود فراهم نموده است.

 روان

[ مجنردد اسنت، رانو قنفلس ه ] ازنظری است. رو  انسان  در عربروان در فارسی همان رو  

مکان، زمان، وزن، حجم، ملسوس بنودن، )یعن ؛ نه جسم است و نه اوصاف امور جسمان  

 ازنظنر ه  (727  : 7799ج ء داشتن، طول، عرض، عم  داشتن( را دارد. )جوادی آملی، 

یی  نه برخنی هنا روشامنا از ؛ اسنت اسلای هویت واقع  و انسانیت انسان بنا رو  مجنرد او

ننین پیداست  نه آننان   نند یمشناسی برای آرامش روان تجوی   اوران روانی مشتارنماها

لیا راهنمایی آنان در اینن منورد بیشنتر بنه بعند جسنمانی  ؛ ودانند ینمرو  و روان را مجرد 

 انسان توجه دارد.

 روح )روان( و آرامشاسلام 

و  الهنی دمینده ی اسلای، انسان موجود مادی صرف نیست بلکه در او رشناس انسان بر اساس
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شده و هویت الهی دارد، انسان اسلای خلی ه خدا در راستای هدف آفرینش اسنت و ماهینت 

در  طتعناًی اویی دارد. این انسان مسجود ملا کنه و منورد ا نرای خندا اسنت سو بهاز اویی و 

انسنان  رو نینازاجایگاه ممتاز دارد و برای رسیدن به  مال خل  شنده اسنت.  ها دهیآفرمیان 

آن مقصند را طنی نمایند  توانند ینمنلای در حال حر ت به مقصدی است  ه بُعد منادی اس

است. بر اسناس عوامن  آرامنش روان  ریپی امکانی  مال با بعد روحانی سو بهبلکه حر ت 

عوامن  آرامنش  عنوان بنهلاین نی آشناس روانی مشاوره ها تیسادر اسلای با آنچه در برخی 

، مت ناوت خواهند شنود یمبه بعد جسمانی و مادی انسان توجه و تنها  شوند یمروان، تجوی  

عتنارت از فنراهم شندن وسنیله رشند و اسنتکمال  ازنظنر اسنلای، سنلامت روان نیبنابرابود. 

 -مقای عتودینت خندای متعنال -ن سانی انسان برای رسیدن به  مال و مقصد نهایی آفرینش 

ی و ایمان به خدا قاب  وصنول املورخداست. بدین ترتی  سلامت روان از این دید تنها در 

اسنت و ایمنان  ریپنی امکان منلمن در انسنانسلامت روان در ایمان به خدا و  درواقع است و

و  ملمنو دست گیره ملکم و خدا ولی  گاه هیتکزمینه امنیت روان است نون ایمان به خدا 

واننا ننون خندا را ی آگناه و تا پشنتوانه( و ننین فرد  ه 253در مسیر نور است )بقره/ ملمن

ی زنندگی آرامنش لازی را خواهند هنا یسنختدر تمای شنرایط زنندگی حتنی در  قطعاًدارد 

ن( یعنی شنخ  بنا  -ی -ا)ایمان از ماده  این مطل  است نون دیملداشت، معنای ایمان نی  

دل گرمن  و  نننان آن، یعنن  ابندی یمی و راست   س  یا نی ی، امنیت درست بهایمان و باور 

 رو نینازاشنود.   ه هرگ  در اعتقاد خودش دننار شنک و تردیند نمن   ند یمن پیدا اطمینا

بنر آن  توانند ینمنی، اضطراب و اسنترس و... ناآرامحصار ایمان ننان ملکم است  ه هیچ 

قران، ایمانی را  ه آلنوده بنه ظلنم نتاشند، امنینت سناز و نداشنتن خنوف  ن و  نماید ننانچه

ه ایمان آوردند و ایمان خود را با ظلم نیامیختند امنیت آننان   ها آن)آرى( : » ند یممعرفی 

ملمننان واقعن  تنهنا  سنان  هسنتند  نه بنه خندا و » :دینفرما یم( ویا 92)سوره انعای/ «است

 «ی خنود در راه خندا تنلاش نمودنند....ها جاناند، سپس ... با اموال و  رسولش ایمان آورده

، مسنیرش بنه ظلمنات دینفرما یمن نه قنران  طنور همنان منلمنغینر  رو ( ازاینن75)حجرات/

ننامعلوی و منتهم قنرار دارد )سنوره  روحی تاریک و آیننده در یک وضع ؛ ووتاریکی است
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بدسنت  و خوشی منادی بنابراین ازنظر قران آرامش تنها در سایه امکانات رفاهی (.259بقره/

 .دیآ ینم

 آرامش پایدار هدف اسلام

رو  انسان است اسلای آرامش پایدار فرد را در لنیت  قران ازنظرحقیقت انسانیت  ازآنجا ه

: به افنرادی  نه ایمنان بنه خندا و آخنرت دیفرما یمقران  جهت نیبد. داند یمو شادی رو  

ایمنان بنه خندا و  آنان  ه»، هیچ خوف و ح نی نخواهد رسید:  نند یمداشته و عم  صالح 

 « ترس و غم  براى آنان نیست گونه چیه ...اند  و عم  صالح انجای داده  روز رستاخی  آورده

ست  ی مانند نوشیدن نای زودگیر جسمانقران  ریم لیات آنی و  رو نیازا( 32)سوره بقره/

در منورد  جهت نیبندو  شناسند ینمناستاب آرامش  عنوان بهرا  با غ لت از متدم تومیغیره،  و

خداوند شادى  نندگان شادى مغرورانه مکن  ه  همه نیا»: دیفرما یمشادی مغرورانه قارون 

ونینن  خوشننی حاصنن  از ناحیننه گننناه را  (.13)سننوره قصنن /« دارد. مغننرور را دوسننت نمنن 

ی نمودنند، حنال خوشاز مخال ت با رسول خدا ) ( ننانچه افرادی را  ه   ند یمنکوهش 

( بر این اساس آنان  ه تنها به ارضنای نیازهنای منادی 92و  97)سوره توبه/  ند یمنکوهش 

انسنان  بخنش روحنی مرورزمان بهبلکه  ابندی ینمبه آرامش پایدار دست  تنها نه نند  یمفکر 

و  و به بیان قران ننین افراد غاف  بنوده ابدی یمضعیف شده و اضطراب، افسردگی و... ادامه 

 (718سوره اعراف/)از نهارپایانند.  تر گمراه

 شناسی آرامش روان در روان

اند  ه در زینر  بیان نموده " Mental Health"روان مت یی برای سلاها فیتعرشناسان،  روان

 :شود یمبه برخی اشاره 

خنوب، احسناس به یسنتی و شنکوفایی تنوان و  نستتاًسلامت روان حالت سازگاری  -الف 

 (7  ، 7789استعدادهای شخصی است )ساپینگتون اندروا، 

اسنت ) ناپلان و  سلامت روان تعادل بین اعضا و ملیط در رسیدن به خود شنکوفایی –ب 

 (.8  : 7787سادوک، 
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سلامت روانی یعنی احساس رضایت و بهتود روانی و تطاب   افی اجتمناعی بنا منوازین  -ج

 (.7717هر جامعه است )پور افکاری،  موردقتول

باعن  شنادی و   نه یطور بنهامکان  حدا ثرسلامت روان سازش فرد با جهان اطراف با  -د

 .(انباشد )هم ملثربرداشت م ید و 

ی اجتمناعی رواننی و ها نقش سلامت روانی، در م هوی  لی، توانا ی  ام  برای ای ای – نه

 ( و تعاریف دیگر.8  ، 7781جسمی است )گنجی، 

 ارزیابی تعاریف

ی نوع بنهی دارند امنا ها ت اوتدر بیان سلامت روان گرنه در ج  یات  شده نق ی ها فیتعر

 ها بر آننقدی  ه  حال نیباا. اند دانستههماهنگی با آن  با اجتماع و در تطاب سلامت روان را 

اگر ملاک در سلامتی روان، هماهنگی با ملنیط و  اولاًممکن است وارد شود این است  ه 

یا داشتن رفتار عادی در جامعه باشد، رفتار مصللان عالم  ه نظم و فرهنگ موجنود جامعنه 

اگر معینار سنلامت روان سنازگاری  اًیثان ؟!ندباید سلامت روان نداشته باش اند نکردهرا قتول 

یی و نتنود معینار واحند و درسنت گرا ینستی جامعه خود باشد این حا ی از ها ارزشفرد با 

 هننا فیتعر رو نیننازا، اننند مت اوتجوامنع بنناهم  ورسننوی آداببنر سننلامت روان اسننت نننون 

 جامع و مانع نیستند. اصطلا  به

، 2ج : 7111توصنیه بنه صنتر در ناملایمنات ) لیننی،  اسلای بنابرلازی به   ر اینکه در 

شناسننی بنننا بننه گ تننه نویسننندگان مقالننه آرامننش )در مشنناوره  ( و نینن  در روان7   ،99  

آرامش به این معنا نیست  ه در زندگی شخصی یا اجتماعی  شناسی آنلاین فول فکر(، روان

ی را پیش بگیرد  ه ا وهیش، مشکلات باوجودفرد مشکلی نتاشد بلکه بدین معنا است  ه فرد 

 در آن آرامش داشته و از درون احساس رضایت  ند.

 شناسی درمان اضطراب و بیماری روان از دید مشاوران روان

روش علمی درمان بیمناری روان، توصنیه  اصطلا  بهیی، ها راه نیآنلاشناسی  مشاوران روان

قنرار  منردی اریناختدر  را ها آنن، ی آنلایشناس روانی مشاوران ها تیسابرخی  اند؛  ه نموده
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: تجنوی  شنود یمنی پیشنهادشنده اشناره هنا راهبنه برخنی از آن  خوانننده تأم ، برای اند داده

نوشیدن یک جرعه ننای سنت ، خنوردن شنکلات تلنش، گوشنت قرمن ، جویندن آدامنس، 

مصرف نمودن مقداری عس ، خوردن قارچ و ماهی تن  ور منیش، ورزش نمنودن، یوگنا، 

فشنار دادن تنوا اسنترس، آب زیناد نوشنیدن، نوشنیدن ننای ماننا،  ،ها دسنت ادنماساژ د

 ی شیرین و... در منابع زیر:نیزم  یس

نمنناک، بخنش  تیسنا وبدقیقنه.  5راه ساده برای رسیدن به آرامش فقنط در  79مقاله: -7

 بهداشت و سلامت.

نی   ها نوشتهثال این زمان ممکن و ام نیتر عیدر سرآرامش روحی  ی رسیدن بهها راهمقاله -2

 نمناک. تیسا وبدر 

 «پارس ناز»مقالۀ درمان استرس و رسیدن به آرامش رو  و روان در پورتال -7

؟ در سنایت انند  دیی درمنان آن هنا راهمقاله تعریف بیمناری رواننی نیسنت؟ علا نم و -1

 «بیتوته»

 «زوی لایف»علمی برای آرای شدن  هن درسایت  روش 78مقاله -5

مجموعنه »در سنایت  18/17/12دقیقه در تناریش  5در برای آرای شدن  کیتکن 79 مقاله -3

 «برای زندگی

 «بیتوته»در سایت   ند یمروش  ه به  اهش استرس شما  مک  71مقاله  -1

 711روش برای رسیدن به آرامش از سیلیا هنادن و ترجمنه انتظناری و مقالنه  711 تاب  -9

 ر مجید خالقی در سایت تخصصی ویراه رسیدن به آرامش و شادی از د ت

ی زیناد از ها نوشنتهو «  هنن آراء»روش در سایت  75مقاله آرامش داشتن در زندگی با  -8

 ی متعدد.ها تیسااین قتی  در 

 :ها راهارزیابی این 

 پیداست زیرا: ها راهبا ملاحظه ساده، نارسا ی این 

امنا اینن پیشننهادها بُعند  آرامش، یک امر درونی و مربوط بنه رو  و روان اسنت اولاً

 انند گ ته ها تیسابرخی از این   ه نیا رغم بهو اند  گرفته انسان را نادیده (رو )اصی  معنوی 
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سنایت نمنناک )ی دارد، رسنان اطلاعترجمه از مننابع غربنی اسنت و تنهنا جنتنه  ها راه ه این 

و تنهنا جنتنه گوید: مطال  بخش بهداشت و سلامت این سایت ترجمه از منابع خاجی است 

بیشنتر مننابع خنارجی  داننند یمن نکنهیبااشناسی آنلاینن  ی دارد( اما مشاوران روانرسان اطلاع

را ترجمه و بنا تتعینت  ها نوشته، آن نیباوجودامادی هستند،  ییگرا تجربهغربی پیرو مکات  

 عننوان بنهداده و  بازنشری مادی را ها راه، آن ها آنو اصلا  در  تأم ملض از آنان و بدون 

بنه بُعند معننوی انسنان آن  توجنه یب! و ندینما یمی معالجه بیماری روان به مردی عرضه ها راه

و موجن   ی، گمراهنی  ننندهرسنان اطلاع، روشن اسنت  نه نننین  نند یمرا توصیه  ها راه

رسنیدن بنه آرامنش  هنا ییراهنمنای بیشتر بیماران است ننون عننوان اینن و گرفتارانلراف 

. انند روانمربوط به  ریو غمربوط به بعد جسمانی  ها راههمه   ه یدرحالت روحی و روانی اس

ی خواهد بنود و ا للظه، اگر در درمان بیماری روان اثری داشته باشند مسکدن و ها راهلیا این 

در  هنا آنی نا ارآمند جهت نیبند.  ننند ینمنهرگن  ایجناد آرامنش پایندار در روان  ها نیا

ن روشن است، بنابراین آرامش واقعی و مداوی روان انسان نیناز رساندن بیمار به آرامش درو

ی و نگنرش جنامع بنه انسنان و در نظنر گنرفتن بعند نیب واقنعی صلیلی دارد  نه از ها راهبه 

ی مشناوران هنا راه نی؛ بننابرای درسنت تجنوی  شنوندهنا روشآیند تا  به دستروحانی وی 

تنا  انند تنبه دنتال ایجناد آسنایش  ها آن  نندگان هیتوص ه  اند یحا  شده گ تهشناسی  روان

 آرامش درون و روان انسان.

واضح اسنت  ها آنی بودن رعلمیغروشن نیست بلکه  شنهادهایپمتنای علمی ننین  اًیثان 

زیرا برای نویسنده روشن نیست  ه نوشیدن نای ست  نه فرقی با نوشنیدن ننای سنیاه دارد 

ز زدن به انته نه فرقی با گاز زدن به سی  دارد گا ایو است اما دومی نه  بخش آرای ه یکی 

 .ها مثال ه اولی آری بخش است اما دومی نه! و امثال این 

 :راهکارهای اسلام بر آرامش

 یاد خدا – 0

احسناس  ها یسختاست. نون در برابر  بخش آرایداشتن پشتیتان اطمینان زا،  حسیاد خدا و 

مَلا بِنیِ ررِ اللدَنهِ تَطرمَنئنِدُ : »...دینفرما یمنریم تنهایی نکرده و آرامش خواهند داشنت. قنران  ن
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 (.29رعد/)« یابد آرامش م  ها دل... بدانید با یاد خدا  الرقُلُوب

، یاد خدا با توجه و در مقاب  غ لت اسنت بننابراین   نر خندا   ر خدامنظور از یاد و 

و  شنود ینمنوب غافلانه خدا در زبان،   نر ملسن بدون توجه به ساحت مقدس ربوبی و یاد

  نر : »دینفرما یمنآیه... جوادی آملی  رو نیازا. برد ینمفرد از تلرک زبانی غافلانه سودی 

، پنس  ا نر در ملضنر خندا اسنت و از  منال قنرب و باشند یمهمراه  حضور  ا رخدا با 

سنودها  ازجملنه (281   :7799)جنوادی آملنی، .« آورد یم به دستحضور او سود بسیار 

بنه تعتینری  ا نر . شنود یم ا ر و خاطرجمعی موج  اطمینان، دلگرمی  این است  ه   ر

و خنودش درینا   نند یمنی است  ه بنا درینا اتصنال پیندا ا قطرهبا یاد ملتوب خود همانند 

امنا  رود یمنو با  مترین مانع از بین  ننانچه قطره قت  از اتصال به دریا ضعیف است شود یم

،  ا ر نی  بعد از اتصنال بنه  ند ینمری وی را تهدید و خط شود یمبعد از اتصال، خود دریا 

بر او ن و  نماید.  تواند ینمی نموده و هیچ مشک  گرم پشتآگاه و توانا، احساس  پروردگارِ

 «.  سنی هسنتم  نه منرا یناد  نند نینشن هم، منن دینفرما یمنخندا »امای رضنا )ع( فرمودنند: 

خدا  ند با این علنم  نه او  نینش همرا ،  سی  ه خود رو نیازا( 792  : 7789، هیبابو )ابن

و باور به پشتیتانی ننین خدا داشنته باشند، روحنی امیندوار پیندا  ندیب یمحتی دل را   ین همه

 دیگر از نی ی نگرانی و اضطراب نخواهد داشت. دینما یم

آدمنی در زنندگی خنود هندفی جن  »: دینفرما یمنعلامه طتاطتایی در دلی  این مطل  

ت و نعمت نداشته و بیمی جن  از شنقاوت و نقمنت نندارد از طرفنی تنهنا رستگاری به سعاد

ی ستلان نیست پنس یناد او بنرای فنردی خدا ج ست  سعادت و شقاوت و نعمت و نقمت 

و بنرای ننه  برنند یمنو بنه  جنایش  رود یمبه  جا  داند ینم ه در امر خود متلیر است و 

هر قلتی بدون استثنا، با   نر »: دیفرما یم علامه در ادامه«. مایه انتساط و آرامش است آمده،

یی جا بنهمگنر اینکنه قلن  در دوری از خندا  ابندی یمخدا اطمینان یافته و اضطرابش تسکین 

قلتنی از   نر  نیننن وبرسد  ه در اثر از دست دادن بصیرت دیگر نتوان آن را قلن  نامیند 

  ، 77ج : 7711تنا ی، )طتاط «و سکون ملروی خواهد شد نهیطمأنخدا گری ان و از نعمت 

191.) 
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 ا نر دارد و غینر  منلمنآیه  ریمه بر انلصار اطمینان دل بر »: ندیفرما یمم سرین نی  

 ا ر احسناس  ملمن. نون روشن است  ه غیر ()همان « ا ر، آرامش نخواهد داشت ملمن

 تنهایی  رده لیا آرامش نخواهد داشت.

ش  و روز زیاد یاد  در ساعات، دیتوان یمدر روایات آمده است  ه خدا را تا  رو نیازا

 . نند یمنخود را باختر )ازجمله سنلامت رو  و روان( یناد  نینش هم نید نون خدا  ا ر و 

ی  ه غم و اضطراب اورا احاطنه نمنوده، ملمنبدین ترتی  براى ( 1  ، 9ج : 7111 لینی،)

 . ند یمیاد خدا اطمینان و دل گرمی و رضایت از زندگی ایجاد 

ن اساس است  ه قران  ریم دوری از یاد خدا را موج  زندگی ضنک )زندگی برای 

ۀً ». دینما یمتنگ وسخت و با ناآرامی درونی( معرفی  وَ منَر مَعررَضَ عنَر  ِ ررِی فَإِندَ لَنهُ مَعیِشنَ

تکیه گاه ندارد و تنها است و این بی پناهی  ( زیرا ننین فرد در مشکلات،721)طه/« ضنَرکا...

 ه درمراح  زندگی به شک  تنگنی زنندگی خنود را نشنان   ند یمضطرب و نگران اورا م

 .دهد یم

 توکل - 2

اسنت، و ین  در  و و ین  قنرارادن او روان از دید اسلای تو   به خندا آرامشعام  دیگر 

 سی  ه  ار انسان را به نیابت از وی انجای دهد بنابراین تو   به خندا یعننی  اصطلا  یعنی

(. صناح  مننازل السنا رین نین  711  ، 1ج ادن خدا بر  نار خنود، )همنان، متولی قرار د

تو   واگیار نمودن تمای امور بنه صناح  آن و اعتمناد نمنودن بنه و النت او »: دیفرما یم

( بنندیهی اسننت  نه خداوننند متعننال 77  ، 271   :7783نقنن  از خمیننی )ره(،  بننه)« اسنت

دی از حیطنه قندرت او خنارج نیسنت و آخرین ست  بوده و قادر مطل  است و هیچ موجنو

 .شود یمنی ی را او اراده  ند انجای  جهیدرنت شود یمبه او منتهی  ها ست  تمامی

 هنا آنتوانا بنر انجنای  شخصاًدر جای  است  ه انسان  انتخاب و ی  در  ارها معمولاً 

ر بنی، قندرت دار اماننتنتاشد. پس و ی  خوب آن است  ه داراى آگاه   ناف  از  نار، 

حقیقت تو   بر خدا این است  ه انسان ضنمن  رو نیازاباشد.  و دلسوز نستت به مو   ار 

تلاش بر ح  مشک ، نتیجه  ار خود را به او واگیار  رده و ح  مناس  مشنک  خنویش را 
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و نسنتت بنه او  دانند یمنخدای   ه بر  ارها آگاه و تمای نیازهناى فنرد را  خواهد یماز خدا 

 مشکل  توانا است. مهربان و بر ح  هر

دهد لنیا در برابنر مشنکلات و  ی را به خود راه نم دیناام، هرگ   ننده تو   رو نیازا 

. ننون بنا تو ن  بنر خندا ضنمن باشند یماحساس ضعف و زبون  نکرده و مقاوی  ،ها یسخت

بنه ینارى او شنده  دادهو مقاومت، امدادهاى غیت   ه به متنو لان نویند  یافتن قدرت روحی

. بننابراین ننندیآفر یمنبخشیده و در وی آرامنش  و او را از شکست و ناتوان  رهای   آیند م 

در  انناًیاحتو   بر خندا، م هنوم  جن  اینن نندارد  نه انسنان در برابنر حنواد  زنندگ  و 

را دارد، ضمن تلاش و  وشنش لازی، بنه  ها آنیی  ه احساس ضعف در گشودن ها بست بن

ملثر و صناح  اصنل   نار را  ، ند یمو  خود را تقویت و با این عم  ر  ند یمخدا تکیه 

 . ند یمخدا دانسته و بر او واگیار 

 سازگاری توکل با اسباب طبیعی
، تو   همیشه تومی با تلاش و  وشش فرد است و بنه معننای تنتلن  و شده گ تهبنابر مطال  

( بنراین 512  ، 9ج : 7171و دست روى دست گیاشتن نیست )قمی،  ها تیمسئولفرار از 

توجه به استاب طتیع  با رو  تو   ناسازگار است اشنتتاه اسنت، زینرا   ه نیااساس، توهم 

جدا  ردن اثرات عوام  طتیع  از اراده خدا نوعی شرک است، مگر نه این است  نه آثنار 

 باشد. مست اد از آموزه دینی در مورد تو   میلیا  عوام  طتیع  نی  با اراده خدا است.

سان ضمن تلاش خود در مسا   زندگی با تو ن  برخندا و بنا اتکنا بنر قندرت ان اولاً 

پاینان خداونندی، احسناس ضنعف و زبنونی نکنرده و مقاومنت روحنی خنود را تقوینت  ب 

ننانچنه مقاومت روحی اسنت.   ننده تیتقو، روبخشین، نیدآفریامتو    درواقع. دینما یم

و از تلت ن نو    نند یمها  سان  مقاومت هاى شیطان  تن در برابر وسوسه»فرماید:  قرآن م 

لرطانع عَلَن  الدَنیِینَ آمَنُنوا وَ » ه داراى ایمان و تو   باشند.  شوند یم خارجاو  إِندهَُ لیَرسَ لَنهُ سنُ

زیرا  ه شیطان )شرور، از جمله ناراحتی روحی( بنر  سنان   نه ایمنان   «رَبدهِِمر یتََوَ دَلُون  عَل 

 (.88نل /)«  نند، تسلط  ندارد   م دارند و بر پروردگار تو 

ی  نه سرنشنمه  لنت و رواقعیغی ها قدرتتو   بر خدا آدم  را از وابستگی به  اًیثان
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امای الرضا )ع( در  بخشد. م  ن س اعتمادبهدهد و بر انسان آزادگ  و  نجات م  است یبردگ

: 7118)حنر عناملی، «نترس .  س چیهبا اتکا به خدا از   ه نیا»فرمود:  تو   از سلالپاسش 

 (211  ، 75ج 

با ننین ویژگی است  ه تو   افض  اعمال نامیده شده است، پیغمتنر ا نری ) ( در 

ش  معراج از پیشگاه خدای تعالی سلال نمودند: پروردگارا نه عمل  از همنه اعمنال برتنر 

نی ى ن د من برتنر از تو ن  بنر منن و خشننودى انسنان بنه آنچنه قسنمت »فرمودند  است؟

 (.511  ، 9ج : 7171قمی، « )ای، نیست ده ر

 گرفتاری روانیراهکاری بر رفع  تقوا -3

ی و در اصطلا  به معناى انجای واجتات و تکنالیف دیننی و خوددارتقوى در لغت به معنای 

 (273  : 7731ی از ملرمات و منهیات خدا است. )جع ر بن ملمد، خوددار

 توضیح اثر تقوی در آرامش روان

خداوند براى متقی راه نجنات قنرار »ار تقوی به فرموده قران  ریم، این است  ه: یکی از آث

داده و خنننروج از مشنننکلات زنننندگ  را از جنننای   نننه گمنننان نننندارد بنننر او فنننراهم 

هاى نومیدى را بر فرد متقی  نار زده و بنر او  براین اساس قرآن پرده (7و  2طلاق/).« ند یم

 دهد. وعده ح  مشکلات م 

دسنت بنه  ها انسنانشناسم  ه اگر تمنای  اى را م  من آیه» ( هم فرمود: خدا )رسول 

را ...«  وَ مَننر یَتدَن ِ اللدَنهَ»، سنپس آینه  نند یمدامن آن زنند، براى ح  مشکلات آنان   ایت 

)ع(  نیرالملمنیام(، 751  ، 5ج : 7175)حوی ی، « تلاوت فرمود و بارها آن را تکرار  رد

 (278  ، 771)دشتی، خطته  دارد یم ه ایمن نگه  داند یمهم تقوی را پناهگاهی 

آگناه باشنید  نه اولیناى : »دیفرما یمبر این مطل   دیتأ خدای تعالی در آیه دیگر در 

اولیناء خندا ) سنان   نه ( 32ینونس/« )خدا )متقیان( نه ترس  بر آنان است و نه غم  دارند

اى نیست، همان(، در پرتو نور ایمان و عم  پناک، خندا را بنا نشنم  میان آنان و خدا فاصله

و بنه خناطر همنین  یابد راه نم  شانیها دلشک و تردیدى به  گونه چیهبینند  ه  دل ننان م 
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 و رازاسنت  ارزش  نمی دنینا در نظرشنان  وننک و ها جلوهآشنای  با خدا، غیر او و تمای 

ترس نداشتن آنان هم همین است، نتیجه این ویژگی نی ی است  نه خندا بنر اولیناى خنود 

ترس و غم  ندارند بلکه براى آنان در زنندگ  دنینا و  تنها نهآنان  مژده داده و فرموده است:

 (31-32)یونس/ «است ها بشارتدر آخرت انواع 

هنای  اسنت  نه زا ینده  ع دلهرهبدین ترتی ، اثر طتیع  تقوا ضمن دوری انسان از انوا

است، حا م شدن امنیت و آرامش واقع  بنر  ها یآلودگشک و تردید و مولود گناه و انواع 

تقنوا نداشنته باشند احسناس آرامنش نخواهند  عمنلاً س   ه  براین اساس .فرد متقی است

 داشت.

 یها  وشنشنیسنت  نه بندون تنلاش و  نیمنظور ای تقوا، اثرگیاردر    ر قاب نکته 

لازی تقوی به تنها ی ننین اثر دارد بلکه ننانچه در بل  تو ن  گیشنت، تقنوای همنراه بنا 

بنه روى انسنان بسنته شند خداونند  اگنر درهناتلاش فرد ننین اثر را دارد و در این صورت 

افرادی  ه بنه بهاننه اینن  دربارهرا تضمین فرموده است. لیا رسول خدا ) (  ها آنگشودن 

هنر : »عتادت خدا  رده بودند، فرمود منلصر بهترک  رده و تقوا را  را و تلاشآیات،  ار 

)حر عناملی، « شود، بر شما باد  ه تلاش و طل   نید  س ننین  ند دعایش مستجاب نم 

 (21  ، 71ج : 7118

ی منادى و هنا غمدر اثنر تقنوا،  گیشنت روشنن شند  نه منظنور از نتنود غنم ازآنچنه

خوف ست  )دل دوستان خدا و وجودشان از غم  اماروان است،  و اضطرابی دنیوى ها ترس

 شنده فوتی ها فرصنتو اندوه از  ها تیمسئولخدا و نگرانی از عدی انجای صلیح وظا ف و 

در انجای وظایف( مالامال است. بندیهی اسنت  نه اینن انندوه ضنمن داشنتن جنتنه معننوى 

آننان  نه »گوید:  موج  تکام  رو  انسان است. ننانچه قرآن  ریم در ویژگی متقیان م 

یعننی متقینان ؛ (18)انتیناء/  «انند مناکیباز پروردگارشان در نهان پروا دارنند و از رسنتاخی  

 .اند نگرانهمواره از نگونگی رستاخی  

 نبودن به دنیا عاملی بر امنیت روان بسته دل – 4

تعامن  . اسنلای بنرای است یبردنعام  دیگر بر سلامت روان از دید اسلای نداشتن دلتستگی 
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بازیچه و سرگرمی معرفی  نرده  عنوان بهدرست انسان با زندگی و راحتی روحی او، دنیا را 

بنراین دیگنر(  و آینات متعندد 31عنکتنوت/). دانند یمن و زندگی اخروی را زندگی واقعی

ی جمنع باز اسنتاب نه دور  انند آنبازیکننان  ها بچنهدنیاینند ماننند  بسنته دلاساس آنان  نه 

، شنود یمنی مر نوس و... گنریو دبندند، یکی ر یس  دارهاى ناپایدار دل م شوند و بر پن م 

و دلخوش شندن  دلتستگی به دنیا و مظاهر آن نیبنابرا!  دیر یم به هم  ین همهبعد از نندی 

ی آن  ود اننه هنا ینناگواربنرای  هنا ینناراحتآن و تلم  انواع غم و غضه و  وبرق زرقبه 

 ه دلتستگی بنه دنینا ندارنند از اضنطراب خناطر و حن ن و  اما اه  ایمان و  سانی؛ باشد یم

مخاط  قنرار داده  نینن نیااندوه برای دنیا در امان خواهند بود لیا قرآن  ریم اولیا الهی را 

و شنادمان  بسنته دل شنده دادهبه شما  آنچهنخورید و به  تأسف دیا دادهبر آنچه از دست » ه 

با امنیت  ام  روحی و روانی ادامه حیات بدهیند  دیخواه یم( یعنی اگر 27)حدید/ « نتاشید

نیسنت  نه حضنرت علنی )ع(  جهنت یبناین جهان نتاشید.  وبرق زرقو اسیر  بسته دلهرگ  

( 18،   7تر است )دشتی، خطته  ارزش یب : دنیای شما ن د من از آب دماغ ب غالهدیفرما یم

نمنوده  نه پوسنت آن ننری امنا در  دنیای حرای را به مار سم دار  شنده تشتیه»در بیان دیگر 

امنا هوشنمند و عاقن  از  دینگرا یمبه آن  خورده  یفردرون سمی  شنده دارد. انسان نادان 

 (.357،   778)دشتی، حکمت  «ندیگ  یمآن دوری 

ارزش مواهن    نند یمنلهو و سرگرمی معرفی  را ایدنقرآن  ریم   ه نیالازی به   ر 

خواهد حقیقت ناپایندار دنینا را نشنان داده و بنه انسنان  که م بل  ند ینماله  در دنیا را ن   

ابن ار پیشنرفت  عنوان بنهنشود بلکه دنینا را  ها یداریناپاو  وبرق زرقهشدار دهد  ه اسیر این 

واقعی قرار داده و با مدیریت هدفمند آن، برای رسیدن به هدف عالی آفرینش تلاش نموده 

ثنروت، )ی دنینا هنا جلوهو بدانند  نه ن فندا نکنند ی اصی  خود را برای آها ارزشو هرگ  

دنیا ارزش این را ندارد  ه بنرای  رو نیازا. ستندیت اخر نهمه ناپایدار و ج  مایه  (ریاست و...

ی بنرای  منال ا لهیوسنسرمایه زندگی )عمر( انسان، هدف واقعی شود لیا از اینن دیند دنینا 

ی ها داشنتهبنه »ای صنادق )ع( فرمنود: تعتیر روایت، دنیا م رعنه آخنرت اسنت. امن و بهاست 

... ]بننابراین بنرای راحتنی شنود یمخیره نشوید، هر  س ننین  ند غمش طولانی  ادارانیدن
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شننوید  شننکرگ اری خننود هننا نعمترو [ بننه طتقننات پننا ین تننر از خننود نگنناه  نینند تننا بننه 

 (.19  ، 731،   12ج : 7117)مجلسی،

 هنا یبندص  هنر گمراهنی و  لیند تمنای دوستی دنیا ا» ( نی  فرمودند: خدا )رسول 

هندف  دنینا نتنوده و آن را بسنته دلفردی  ه  نیبنابرا .(27  ، 7ج : 7172است... )دیلمی،

. بخصنو  اگنر بنه زنند ینمن بنه هنمرا  آن آرامش روحی بودونتوداصلی قرار نداده باشد، 

دشنتی، )هنا ی اسنت پوشنیده از بلا خاننهفرمایش امای علی )ع( توجه  نیم  نه فرمنود: دنینا 

غنم  ازجمله( بنابراین دلتستگی بر دنیا موج  گرفتاری فرد بر همه گونه بلا 137  : 7718

و آش تگی روحی و اضطراب خواهد شد و خوشی و سلامتی زنندگی دنینوی را بنه  و غصه

یی آن را به غم و بیماری روحی متدل خواهد سناخت. بنه همنین جهنت امنای تایزگرفتاری، 

 امترینپآن را برترین عم  بعد از شناخت خدا و  نداشتن دوستو  ایبر دنی ا اعتن یبسجاد )ع( 

 (771،   2ج : 7111 ( معرفی نموده است. ) لینی، )

دنیا این نیست  ه انسان در حد نیاز به دنتنال دنینا  نداشتن دوستلازی به   ر است  ه 

در آنچنه » :دینفرما یمنبکشد! قنران  نریم  از تلاشنرود و یا بعد از رفع نیاز خویش، دست 

 قصن  /)...«  ات را از دنیا فرامنوش منمنا  خدا به تو داده سراى آخرت را جستجو  ن، بهره

منداننه و خندمت بنه عنالم  زندگیِ ع ت نیتأم، انسان در دنیا ضمن تلاش برای نیبنابرا (11

 سلامت برنکوهش شده و  آنچه. در یک جمله، قرار دهدانسانیت، نتاید دنیا را هدف نهایی 

 همان() روان مضر است، حر  داشتن بر دنیا و هدف نهایی قرار دادن آن است.

 صبر بر ناملایمات -5

، 2: ج 7111 ،یننی لدر منابع دینی صتر برای ایمان همانند سر برای بدن معرفی شده اسنت )

 رنج و زحمنت از زنندگی ازآنجا هبنابراین،  رود یم(. یعنی ایمان بدون صتر از بین 98  

 نه  طور همناناست راه راحت برای گیر از ناملایمات دنیا صتر اسنت،  ریناپی یجدا مادی 

معرفنی نمنوده  ها یگرفتاراى پوشیده از بلاها و نیرنگ و  امای علی )ع( دنیا را خانهگیشت، 

:   7718 ،ی)دشنت«  ه نه حالات آن پایداراسنت و ننه منردی آن از آرامنش برخنوردار....

. )همنان، گردانند یمنی هلا نش تناب یبنآن را  ه شکیتایی نجنات ندهند  ( ونی  فرمود:137



 111 | یاسدو  زاده  رجب؛  …روان و  تیامن یبرا یشناس مشاوران روان یها روش لیتحل

 سعادتابواب  دی ل تنها نهاست  ه امای خمینی )ره( صیر را  نجایازا( 338،   798حکمت 

و مشکلات را بنر انسنان  ات یبلنجات از مهالک دانسته است. بلکه فرموده: صتر،  سرمنشأو 

 یننیخم) دیننما یمنو مملکت رو  را مسنتق   دهد یمو ع ی واراده را قوت  دینما یمآسان 

 (.73 ،  232  : نه  حدی ، 7783ره(، )

و منوفقیتی بندون زحمنت امکنان نندارد.  باشند ینمنزندگی دنیا بدون رننج  به تعتیری

در مسیر  منال و ایسنتادگی صنتورانه در  ها یناراحتباید آماده تلم   ملمن، انسان رو نیازا

آرامش و راحتی را در دنیا بندون  شود یمگ  توقع نداشته باشد  ه برابر مشکلات باشد و هر

، جهت نیبندآورد و هنیچ اضنطراب و نناراحتی نتاشند.  بنه دسنتتلم  صتر بر ناملایمات 

را توصیه و آن را اساس ایمان معرفی نموده است. )ابنن  ها یگرفتاراسلای برد باری در برابر 

ی دیننی متنین آن اسنت  نه امنینت ها آموزهن ( بدین ترتی  ای212:   7111شعته حرانی،

روانی واقعی و پایدار برای فرد مننوط بنه صنتر در ناملایمنات اسنت و انسنان بنا صنتوری و 

 سلامتی رو  و روان خود را داشته باشد. تواند یمنتاختن خود در ناملایمات 

 دعا و خواستن رفع گرفتاری از خدا-1

ی خنود و برآمندن سنو بهنظنر دعنا شنونده را  دهدعا ننندعا نمودن به معناى این اسنت  نه 

دعا ننده در مواجه با گرفتاری همراه با تنلاش لازی بنرای رفنع پس  جل   ند. اش خواسته

 ی نشندهدینناامآن، با این باور  ه آثار استاب طتیعی از ناحیه خدا است، دنار درماندگی و 

 رینتعتبه . شود یمی توانا متوس  گاه هیتکبه  ها یناراحت ردن  برطرفبراى تقویت اراده و و 

 نه   نند یم( استمداد از  سی 32)نم /« مَمدنَر یجُیِ ُ الرمُضرطَردَ إِ ا دَعاهُ وَ یکَرشِفُ السدُوءَ» هیآ

نمنودن گرفتناری از درماننده و مضنطر را دارد. لنیا انسنان در نننین حنالِ  توانا ی برطنرف

پاینان  نشده، با دعا، از خدا  ه قدرتش ب ی خود را  رده اما موف  ها تلاشتمای  اضطرار  ه

 نه از دا نره   نند یمنیاری و فراهم شندن اسنتاب   و هر امرى بر او آسان است، درخواست

قدرت انسان بیرون است. بدین ترتی  دعا یک نوع  س  قابلیت و تنوان روحنی بنراى بنه 

 امترخندایپ.  پایان پروردگار برای رفع اضنطراب اسنت سهم زیادتر از فیض ب  دست آوردن

و گرفتناری و  بنه خندا پناهننده شنوید تنان یزنندگی هنا یسنختدر حوا ج و »  ( فرمود:)
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)به یاری( بطلتید زیرا دعنا مغن  عتنادت اسنت و  او رااظهار بکنید و  بر اودرماندگی خود را 

( 17  : 7111...)ابن فهند،دیننما یماجابت   ه نیاج   خواهد ینمی از خدا یاری ملمنهیچ 

وسیله  نیدوارتریامدعا به درگاه خدای متعال در حال درماندگی روحی انسان،  اساس براین

. امیرالمومنین )ع( فرمود: ... امواج بلا را با دعنا از باشد یمبرای تقویت روحی و رفع مشک  

: آن  سنی  نه بنه شندت دیفرما یم(. باز 358  ، 713: حکمت 7718دشتی، ) خود برانید

. باشند ینمنازش به دعا بیشنتر از تندرسنتی  نه از بنلا در امنان اسنت گرفتار دردی است، نی

بناد دعنا نمنودن، زینرا  بر تو»ع( هم فرمودند: صادق ) امای(. 117  ، 712)همان، حکمت 

.( ونینن  فرمننود: 111  ، 2ج : 7111) لینننی،»  ننه دعننانمودن، بهتننودی از هننر درد اسننت.

اسنت،   و وسنیله رسنیدن بنه هنر حاجنتزیاد دعا  نید زیرا دعا  لیند بخشنش خداونند »...

رسنید. و بندان!  هنا آنتوان به  یی ن د پروردگار است  ه ج  با دعا نم ها رحمتو  ها نعمت

 )همان(. «هر دری را  ه بکوب  عاقتت گشوده خواهد شد.

  یوسااست  ه دعا نی  همانند تو   و تقوی نتاید جانشین استاب طتیع  و    ر انیشا

در بلکنه  از تنلاش و عمن  دسنت بکشند، دعا ننندههندف گنردد. و  هعادى براى وصول ب

دعا باید روحیات شخ  هماهنگ با دعا شود یعنی ضمن تنلاش در مسنیر خواسنته  اجابت

خود، از اعمال ناروای پیشین خود پشیمان شده و با استغ ار نمودن به درگناه الهنی برگنردد. 

طَردَ إِ ا دَعناهُ مَمدَن»در آینه   نه نیا طتاطتا ی: علامه ریتعتبه  ( )ا ا 32)نمن /...« نر یجُِین ُ الرمُضنر

 نند  نه  دعاه( آمده، براى آن است  نه نشنان دهند  نه خندا وقتن  دعنا را مسنتجاب من 

در دعا رو به خندا  نند امنا دل بنه اسنتاب دیگنر   ه نیای بخواند، نه راست به، او را دعا ننده

از همه استاب غینر خندا قطنع امیند  هدعا نندباشد نون خواستن خدا وقت  ملق  است  ه 

تواند گنره از  نارش بگشناید. و زبنان و دل  نم   ین چیهو   س چیه ند و بداند  ه دیگر 

پننس اگننر دعننا صننادق باشنند خنندا اجابننت  ننرده و  متوجننه خنندا بشننوند. بنناهمدعا ننننده 

تاشند، سازد، به تعتیری دعنا تنهنا از زبنان ن م  برطرفرا  ه او را مضطر  رده  اش یگرفتار

و زبان تنها ترجمان تمنای اعضنا و جنوار  باشند و قلن ، رو  و  برخی د بلکه از تمای وجود

 . نند یمندر اینن فنرض خندا اجابنت  زبان از طری  دعا پیوند ن دیک بنا خندا پیندا  ننند.
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...« إِ ا دَعنانِ »( بنا بر فرمایش ایشان، شرط استجابت دعنا 513،   75ج : 7711طتاطتا ی، )

در دعنا  قل  و زبان مواف  هم باشند نه دعای صوری، لازمنه آن اینن اسنت  نه است، یعنی

 .قت  از هر نی  باید ضمن تلاش، با توبه از گناه در پا   رو   وشیده شود

یکنن  از دو نینن  را ننندارد، مسننتجاب  حننداق دعننا    ننه »بگ تننه علامننه طتاطتننا ی: 

یا بنه  اش نشدن  است. خواسته داند ینم دعا ننده  ه نیایا دعا واقع  نتاشد، مانند  ،شود نم 

، امنا در خواهد یمخواند، )به زبان از خدا  فرض اگر دعا واقع  باشد، اما در دعا خدا را نم 

اسنت  نه تنوهم  نرده در زنندگ  او ملثرنند.  دل همه امیدش به استاب عادى یا به امورى

ا را مسنتجاب نون ننین دعا، درخواسنت خنال  از خنداى سنتلان نیسنت، و خندای  دعن

 (همان. )« ند  ه شریک ندارد م 

 :بنای الکسیس  ارل شناسی آرای بخشی دعا به گ ته روان

فقدان نیایش در میان ملت  برابر بنا سنقوط آن »شناسی بنای الکسیس  ارل گوید:  روان

ی مغن ى ها تیفعال، در آورد یمنیایش در همین حال  ه آرامش را پدید »زیرا:  ؛ «ملت است

یک ننوع شنک تگ  و انتسناط بناطن  و گناه  رو  قهرمنان  و دلاورى را تلرینک  انسان

ی خویش را با علامات بسیار مشنخ  و منلصنر بنه خنود نشنان ها یژگیو ند، نیایش،  م 

دهد: ص اى نگاه، متاننت رفتنار، انتسناط و شنادى درونن ، نهنره پنر از یقنین، اسنتعداد  م 

است  ه از وجود یک گنجینه پنهنان در عمن  رو   ها نیاو نی  استقتال از حواد ،  هدایت

بنه نقن  از  تناب نینایش آن  ؛311،   7ج : 7717)مکناری شنیرازی،  نند. ما حکایت من 

 شناس( روان

 ازدواج -1

در منط  قرآن  نریم، عام  دیگر بر آرامش رو  و روان انسان از دید اسلای ازدواج است. 

 دگی همراه با طنراوت، منوددت و ایثنار اسنت.و آغازگر زن رو بخش  عنوان آرای ازدواج به

دانسنته، قندرت خداونند  یها از آینات و نشنانهقران  ریم آفریدن همسر بر انسنان را یکنی 

برای انسان از ننوع خنود، همسنرانی آفریند تنا در  ننار   ه نیااز آیات خداوند » :دیفرما یم

( 27)روی /« قنرار داد. ، به آرامش و سکون نا   آیند و بین آنان دوسنتی و رحمنتیکدیگر
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به معنای طمأنینه و آرامش یافتن و انس گنرفتن اسنت. بننابراین قنرآن  نریم  هیآ درسکون 

آفرینش همسر را برای سکونت و آرامش دو همسر در  نار یکدیگرمی داند، به بیان علامه 

ز دیگنر اسنت و ا طرف بنهناق  و ملتناج  ن سه یف طتاطتایی، هر یک از آن دو )مرد و زن(

احتیاج است  نه  و به خاطر همین نق  و شود یممجموع آن دو واحدی تای و تمای درست 

ننون هنر ناقصنی  ردینگ یمو نون بدان رسید آرای  شود یمی دیگری  شیده سو بههر یک 

 ،ی)طتاطتنا  مشتاق به  مال است و هر ملتاجی مای  به زوال حاجنت و فقنر خنویش اسنت

 (.218،   73 ج: 7711

افنرادی  نه  یی برخدا اسنت بنرایها نشانه: در این مسئله دیفرما یمپایان آیه در   ه نیا

 نه اینن دوسنتی و  ابندی یم . برای این است  ه هر  س انند ی ت کنر نمایند نند یمت کر 

افاضه شده است  نه  ها آنو رحمت الهی به  رمفت متدمنتود از  قتلاً ه  مهربانی بین همسران

 .دینما یمرا فراهم  ها آنای امور وسای  آرامش و آسایش و انتظ

 ا پنی بنردهروزهن نیاز نخسنترو  اسنت لنیا انسنان  بخش آرامشفطری نی  ازدواج از 

 نانون بنرای تتلنور  نیتر سنتهیبهترین منأمن انسنان و شا ،خانواده  یو تشکازدواج است  ه 

 زنندگی روزمنره یهنا بسیاری از مشکلات رواننی حاصن  از تنشو  سکون و اطمینان است

نیناز  نیتر مناس  به مهمطتیعی و  ازدواج پاسش رو نیازا .شود یسالم جتران م ازدواجتوسط 

آرامنش روحنی و عام  اساسنی بنرای  وعنوان سنگ بنا  بهشناخته شده است و فطری انسان 

اسلامی ی ها آموزهلیا در  دیآ یان به شمار مآنو زمینه بالندگی و پیشرفت  همسرهمدلی دو 

: 7111 لینی، ) ردیانجای گزیاد نشود و در هنگای بلوغ ازدواج  ه سن است توصیه گردیده 

 .گردد تا بر ات معنوی، روانی، تربیتی و اجتماعی بیشتری نصی  همسران (773  ، 5ج 

 یریگ جهینت

ی پیشننهادی هنا روشی آرامنش از دیند اسنلای و  ناربرددر این مقاله با بر بررسی عوامن  

نتنایج زینر  تیندرنهاشناسی آنلاین بررسی و تللی  گشت و  انی مشاوره روها تیسابرخی 

 آمد: به دست

آوردن آرامننش روان در اسننلای و برخننی  بننه دسننتبننرای  شننده ارا هی هننا راهبننا بررسننی -7
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ی مشناوره بنه ها تیسادر  شده هیتوصی ها راهشناسی، معلوی شد  ه  ی مشاوره روانها تیسا

ان، تنهنا بنه بعند جسنمانی توجنه نمنوده و بنه انسن ها تیسناجهت عندی نگنرش جنامع اینن 

 تواننند ینمندر درمان اضطراب و بیماری روان توفی   امن   عملاًو  نا ارآمدند جهت نیازا

 داشته باشند.

راهکارهننای اسننلای در جلننوگیری از اضننطراب و بیمنناری روان و ایجنناد امنیننت روانننی  -2

 .باشند یم ی الهیشناس انسانو  خلقت( متدم)ایمان به خدا و ایمان به  برمتنای خداملوری

در اسلای به جهت نگرش جامع به انسان و توجنه بنه بعند جسنمانی و  شده ارا هی ها روش-7

روحانی وی در جلوگیری از اضطراب و درمنان بیمناری روان تجربنه موفن  از خنود نشنان 

 .اند داده

ایجاد امنیت و  اسلامی جهت جلوگیری از اضطراب و بیماری روان   رشدهی راهکارها-1

، صنتر نتودن بنه دنینا بسته دلاز: یاد خدا، تو   برخدا، تقوا و پرهی  اری،  اند عتارتروانی 

نمودن بر ناملایمات زندگی، دعا و خواستن رفع گرفتاری از خدا، ازدواج و امید به خداوند 

 .ردیگ یمها را به  ار   ه انسان خداباور در زندگی آن
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 )تصلیح: غ اری، علی ا تر(. قم: جامعه مدرسین. الخصالش(.  7732مد. )ابن بابویه، مل

 )ملق : حسینی، هاشم(. قم: جامعه مدرسین. توحید صدوقق(.  7789ابن بابویه، ملمد. )

)تصلیح: غ اری، علنی ا تنر(. قنم: جامعنه  تلف العقولق(.  7111ابن شعته حران ، حسن. )

 مدرسین )ناا دوی(.

)ترجمه: فهری، احمد(.  اللهوف علی قتلی الط وفش(.  7719ق(. ) 331ابن طاووس، علی. )

 تهران: نشر جهان.

)تصلیح: موحدی قمی، احمد(.  عدة الداعی و نجا  الساعیق(.  7111ابن فهد حلی، احمد. )

 قم: نشر دارالکت .

)تلقی : حسین شن یعی(. قنم: نشنر اسنراء  حکمت عتادتش(.  7799جوادی آملی، عتدالله. )

 (.75اا )ن

)ملقن : حسنین شن یعی(. قنم: نشنر  متانی اخلاق در قرآنش(.  7791جوادی آملی، عتدالله. )

 اسراء.

)منسوب به امای( )مترجم: مصط وی، حسن(.  مصتا  الشریعۀش(.  7731جع ر بن ملمد )ع(. )

 تهران: انجمن اسلامی حکمت و فلس ه )ناا اول(.

. قم: موسسه آل التیت الی تلصی  مسا   الشریعه وسا   الشیعهق(.  7118حر عاملی، ملمد. )

 )ناا اول(.

 . تهران: نشر ساوالان.شناسی عمومی روان(. 7781حم ه گنجی، پا ی . )

)تصلیح: رسنولی، هاشنم(. قنم: اسنماعیلیان  ت سیر نور الثقلینق(.  7175حوی ى، عتدالعلی. )

 (.1)ناا 

ه لغت نامه دهخدا با همکناری انتشنارات . موسسلغت نامه دهخدا(. 7711دهخدا، علی ا تر. )

 روزنه.

 . قم: نشر شریف رضی.ارشاد القلوب الی الصوابق(.  7172دیلمی، حسن. )
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)مصلح: داوودی، ص وان عدنان(.  م ردات ال اظ القرآنق(.  7172راغ  اص هانی، حسین. )

 بیروت: دار القلم.

ی و پژوهشی امای خمینی )ناا . قم: ملسسه آموزشانسان شناسیش(.  7785رجتی، ملمود. )

 بیستم(.

)ترجمه: حمیند رضنا حسنین شناهی برواتنی(.  بهداشت روانش(.  7789ساپینگتون، اندروا. )

 تهران: نشر روان.

)دو سه جلد ناا  فرهنگ جامع زبان فارسی(. 7711صادقی، علی اشرف. )شروع به ناا از 

 شده است(.

)مترجم: موسوی، ملمدباقر(. قنم:  یر المی انترجمه ت سش(.  7711طتاطتا ی، ملمد حسین. )

 (.5جامعه مدرسین )ناا 

 )تلقی : خرسان، ملمد باقر(. مشهد: نشر مرتض . إحتجاجق(.  7117طترسی، احمد بن علی. )

متنانی نظنری بهداشنت روان، (. 7717پ شکی  مپن . )بنه نقن  از پورافکناری،  فرهنگ روان
 )فص  دوی( از اینترنت. سلامت روانی

 . قم: نشر اسوه.س ینه التلارق(.  7171ی، عتاس. )قم

)ترجمه:  ، علوی رفتاری و روانپ شکی بالینی7پ شکی  خلاصه روان(. 7787 اپلان، سادوک. )

 نصرالله پور افکاری(. تهران: شهراب.

 الکتنن  دار: تهننران(. …)ملقنن : غ نناری، علننی ا تننر و   ننافیق(.  7111 لینننی، ملمنند. )

 (.1لاسلامیه )ناا ا

)تلقی : جمعی از ملققنان(. بینروت: دار إحیناء  بلار الأنوارق(.  7117مجلسی، ملمد باقر. )

 الترا  العربی )ناا دوی(.

 (.71. تهران: دار الکت  الاسلامیه )ناا ت سیر نمونهش(.  7717مکاری شیرازی، ناصر. )

آثنار امنای  . موسسنه تنظنیم و نشنرنه  حندی ش(.  7783موسوی، رو  الله )امای خمینی(. )

 خمینی ره.

ترین تعریف  بهترین و  اربردیشناسی، مقاله  سایت تخصصی روان (. وبتا بیسنا ی،  امیار. )
 .اضطراب در زندگی روزمرگی

 .دقیقه 5راه رسیدن به آرامش در  79سایت نمناک، بخش بهداشت و سلامت، مقاله  وب
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راه رسنیدن بنه آرامنش و  711شناسنی(، مقالنه  سایت د تر مجید خالقی )متخص  روان وب
 .شادی

 .روش 75آرامش داشتن در زندگی با سایت  هن آراء، مقاله  وب

 .روش علمی برای آرای شدن  هن 78سایت زوی لایف، مقاله  وب

های  سنایت و وب  نند روش  ه به  اهش استرس شما  منک می 71سایت بیتوته، مقاله  وب

  نند. فعالیت میمتعدد دیگر مشاوره آنلاین  ه در این مورد 
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