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Abstract 

In the present age, despite the fact that human beings have 

traveled all human fields to the shores and, according to some 

Western scientists, have seen the end of the world with their own 

eyes, but have not been able to find a sure and lasting solution to 

reduce or alleviate their psychological crises and mental pain. 

And so he cries out for the need of religion from the depths of his 

soul and shouts that the only way to salvation is to accept divine 

revelation and obedience to the prophets. This descriptive-

analytical research seeks to find out what solutions the religion of 

Islam, as the most complete divine religion that guarantees the 

worldly and otherworldly happiness of human beings, has offered 

to promote and ensure the psychological security of human 

beings; And how do these solutions create psychological security 

for human beings. In response, it has been concluded that real and 

effective psychological security is achieved only through the faith 

and relying on the only manager of the world, belief in the 

purposefulness of life and the existence of life after death, piety 

and the help of infinite divine power and Prayers with the true 

beloved. Also, the relationship with the transcendent existence 

provides the grounds for the integration of personality in the 

human and it plays a serious role in forming great values in human 

                                                           
1. Assistant Professor of Quranic Sciences, Amol Faculty of Quranic 

Sciences. (responsible author) 

Email: m.hosseini@quran.ac.ir. 

2. PhD student in Quran and Hadith Sciences, Mazandaran University. 

Email: Seyedeh.gh@gmail.com. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

ss
q.

ir
 o

n 
20

26
-0

2-
01

 ]
 

                             1 / 28

http://cssq.ir/article-1-393-en.html


 

beings, motivating them in social life, cultural and economic 

responsibilities, and life expectancy. 

 

Keywords: Quran, peace, psychological security, faith in God, 

trust.
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3041 پاییز و زمستان ،دومسال اول، شماره   

  

راهکارهای قرآنی نیل به امنیت روانی فردی و کارکردهای آن در 

 زندگی اجتماعی
 

 2نژادسیده فاطمه قدیری، 1معصوم حسینی دیس

 (10/5/1041تاریخ پذیرش مقاله:   - 22/12/1042)تاریخ دریافت مقاله: 

 

 چکیده

های انسانی را تا کرانه پیموده شر تمام ساحتدر عصر حاضر، با وجود آن که ب

و به تعبیر برخی از دانشمندان غربی، پایان جهان را به چشم خود دیده، اما 

برای کاهش و یا تسکین  ینتوانسته است راهکاری مطمئن و ماندگار

و لذا ندای نیاز به دین را  ؛خویش، کشف نماید روحی های روانی و آلامبحران

آورد که تنها طریق نجات، پذیرش زند و بانگ برمیریاد میاز عمق جانش ف

 تحلیلی -این تحقیق با روش توصیفی .وحی الهی و تمکین رهاورد انبیاست

 که ضامن الهی دین ترینکامل عنوان به اسلام به دنبال آن است که دریابد، دین
 امنیت است، چه راهکارهایی را برای ارتقا و تضمین بشر اخروی و دنیوی سعادت

ها، چگونه امنیت روانی انسان را و این راه حل ؛روحی انسان ارائه داده است
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اقعی امنیت روانی و که در پاسخ، به این نتیجه نائل آمده است .سازندمحقق می

و اثر بخش جز در پرتو ایمان و توکل بر یگانه مدیر و مدبر جهان، باور به 

و استعانت از قدرت لا  ارگ، تقوهدفمند بودن زندگی و وجود حیات پس از م

همچنین ارتباط با  ؛شودیزال الهی و راز و نیاز با محبوب حقیقی محقق نمی

د و کنهای یکپارچگی شخصیت را در انسان فراهم میوجودی متعالی، زمینه

 زندگی اجتماعی های عالی در وجود آدمی، ایجاد انگیـزه دردر تشکیل ارزش
 اقتصادی و امید به زندگی نقشی جدی دارد.های فرهنگی و و مسئولیت

 .قرآن، آرامش، امنیت روانی، ایمان به خدا، توکل :واژگان کلیدی

 

 

 مقدمه

 بشر، در نیازهای ترینضروری از یکی امنیت و بر همگان روشن است که آرامش
 دیگر تمامی نیازهای شدن برآورده توانمی تأجر به و انسان بوده حیات ادوار تمام
 نیاز یک عنوان به دیگر، امنیت بیانی به ت؛دانس ممکن امنیت وجود سایه در را نانسا

فردی، اجتماعی، فرهنگی،  ابعاد تمام در بشر تعالی و رشد فطری، عامل زیربنایی

رود. ویلیام جیمز، از بزرگان می شمار به جوامع تمام در ... و سیاسی، علمی، اقتصادی

 که راند خداو و خود بین محبت رابطه ما قتیروانشناسی بالینی معتقد است، و
رفته، به  میان از ما هایخودخواهی و هاکنیم، ترس است، حفظ جهان این دآورندهیپد

 و نشاط از را سرشار روح شود کهمی برقرار بییعج باطنی صفای و آن، آرامش جای
، 1131، معاضدی) گرددهموار می هاراه و باز روی انسان به درها کند و همهمی سعادت

 ،شناختیشناسی سلامت و دین، بررسی عوامل روانیکی از اهداف حوزه روان .(78

نظیر ایمان به خالقی یکتا، ایمان به زندگانی جاوید در سرایی دیگر، راز و نیاز با یک 

قدرت لایزال و... سطوح تنیدگی و صفات شخصیتی است که بر پیشگیری و درمان 
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ای است که گذارد. انسان موجود تشنهروحی و روانی اثر میهای بسیاری از بحران

رایی گزار علمنشاند و رجوع یا ارجاع انسان به شورهعطش او را تنها دین ناب فرو می

امروزه  ؛دکشانتر و خسته به استحضار میگریزی، این تشنه را تشنهزار دینو نمک

 و به تعبیر برخی از دانشمندان های انسانی را تا کرانه پیمودهکه بشر تمام ساحت

غربی، بشر پایان جهان را به چشم خود دیده، ندای نیاز به دین را از عمق جانش 

آورد که تنها طریق نجات، پذیرش وحی الهی و تمکین رهاورد شنود و بانگ برمیمی

 (.14، 1173، )جوادی آملی انبیاست

یـن و روان، راه رهایی از شناس معروف آمریکایی در کتـاب دویلیام جیمز روان

به  داند.های درونی انسان را ارتباط با یک قدرت مافوق بشری میها و نقصناآرامی

عقیده وی دعا و نماز و اتصال با روح عالم خلقت، به روح انسان پایداری و مقاومت 

آخرین دین الهی  عنوان به پرسش اساسی مقاله حاضر این است که اسلامبخشد. می

دارد، در رابطه با  توجه بشر حیات نیازهای همه به که نگرجانبههمه و جامع یو مکتب

امنیت روانی، چطور برخورد کرده؟ و قرآن کریم به عنوان دستورالعمل و سرلوحه 

 روحی سلامت و امنیت تضمین و ارتقاء راهکارهایی را برای زندگی مسلمانان، چه
کدام به بررسی آرامش و امنیت در  که هر فاتیبا توجه به تألاست؟  انسان، برشمرده

اند، لزوم بررسی این نیاز فطری و ارائه ابعاد مختلف وجودی انسان پرداخته

وجه  .شودمتقن، برای ارتقای قدرت روح انسان، به شدت احساس می ییهاحلراه

ز راهکارهای امنیت روانی ااین حوزه، توضیح  فاتیتمایز پژوهش حاضر، با سایر تأل

کارکردهای امنیت روانی یک انسان در زندگی و بررسی صریح آیات قرآن کریم نص 

 ست.او اجتماعی
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 قرآن و راهکارهای امنیت روانی .1

ها از دستورات، پندها، موعظه یاقرآن کریم کتاب هدایت است و در آن مجموعه

 از زندگی انسان نظر دارد و از آن یاو قصص مطرح شده است که هر کدام به جنبه

فاده کند، استکه کمال انسان را تأمین می ییهاتوان قواعد و دستورالعملها میآموزه

تند هس ییهانشانه ،آیاتی که در خصوص روان انسان در قرآن کریم وجود دارند .کرد

تواند از آنها راهنمایی گوناگونش می یهاکه انسان برای شناختن خود و خصلت

درست به منظور تهذیب و تربیت نفس خویش، از بجوید و برای دستیابی به روشی 

آن بهره بگیرد. قرآن کریم مقوله امنیت را در موارد گوناگونی مطرح نموده و اهمیت 

داند. این توجه و تکامل انسان می یهاو ضرورت آن را به عنوان زیربنای مؤلفه

قیقی تنها حقرآن، نمایانگر این واقعیت است که رشد و تعالی و نیل به کمال  دیتأک

 هشود. در اینجا لازم است به این سؤال پاسخ داددر سایه آرامش و امنیت، محقق می

قرآنی چه  یهاشناسی، آموزهکه با توجه به کامل نبودن مکاتب روان شود

 دهد؟روانی ارائه می یهاراهکارهایی را برای برطرف نمودن اختلال

 به انسان دنیوی زندگی اتصال و اخد با انسان ارتباط بر دیتأک ضمن کریم قرآن
 نه خدا دوستان باشید آگاه» :فرمایدیونس می مبارکه سوره 21 آیه وی، در آخرت
 رعد اشاره سوره 27آیه  در چنینمه؛ «دشونمی اندوهگین نه و است آنان برای بیمی
 انعام سوره 72 آیه در. «است آرامش و قلب اطمینان موجب خدا یاد و ذکر» که شده
 زمانه اضطراب عوامل از که حلال روزی کسبه و مقدر شد کس ه روزی که است هآمد

 شب از آرامش (، کسب21)روم،  ینیگز همسر علاوهت؛ به اس گردیده مطرح، است
 (07)احزاب،  (، توکل10علق،  ؛1)نسا،  (، مراقبه74)نحل،  خانه و (، سرپناه72)نمل، 

 گیرد.می ارقر آرامش به نیل زمره راهکارهای در ... و
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 ایمان به خدا و احساس امنیت روانی .1-1

ایمان بر چهار رکن استوار است. هرکس به »فرماید: امام رضا علیه السلام می

شود: نخست توکل بر خدا، دوم خشنودی این چهار رکن پایبند باشد مؤمن شمرده می

در برابر و رضایت به مقدرات الهی، سوم واگذاری کارها به خداوند، چهارم تسلیم 

 .(005تا، ، بیابن شعبه حرانی) «دستورهای پروردگار

حال این پرسش این مطرح است که ایمان به خدا چگونه در امنیت روانی انسان 

 کند؟نقش آفرینی می

شود که فرد متکی بر در راستای پاسخ به این پرسش: ایمان به خدا باعث می

ترس و دلهره و  بنابراین ؛ت داردموجودی شود که علم، قدرت و خیرخواهی بی نهای

و آرامش به او دست  یازینیشود و احساس باضطراب و تزلزل در فرد ایجاد نمی

های زیادی دهد. از آنجایی که انسان در زندگی خود با مشکلات و گرفتاریمی

ای که اند که تنها روزنهروست، بسیاری از روانشناسان به این نتیجه رسیدهروبه

های او را کاهش و تسکین دهد، ایمان به خدا و اعتقاد به آلام و ناراحتیتواند می

 .(2، 1154یک مبدأ و قدرت مافوق انسانیت است )صانعی، 

دارد؛ زیرا ایمان در های روحی دور نگه مییاد خدا و ذکر او آدمی را از طوفان»

« استواقع اتصال موجودی ضعیف به اصل وجود و در پی آن به تمام موجودات 

 .(2/132، 1012)سید قطب، 

 های روانی،ها و بحرانرسد که بهترین راه برای رهایی از سرگردانیبه نظر می

این است که انسان در همه حال خدا را حاضر و ناظر ببیند و باور داشته باشد که 

عالم از مشیتی حکیمانه پدید آمده و نظام هستی براساس خیر، جود و رحمت بر یک 

ظامات قطعی استوار است، آفرینش هیچ موجودی بیهوده و بی هدف نیست سلسله ن

 و هر ذره از ذرات جهان، دلیلی بر وجود خدای حکیم و علیم هست.

قرآن برای بیان این نکته که ایمان مایه آرامش و به تعبیر برخی از روایات، نفس 

 آرامش )سکینه( است، از تعبیرهای مختلفی استفاده کرده است:
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ست او کسى ا؛ ...قلُُوبِ المُْؤْمِنینَ لِیزَدْادُوا إیماناً وَ ال ذَی أنَْزَلَ الس َکینةََ فیهُ»ـ 

)فتح،  «هاى مؤمنان فرو فرستاد تا ایمانى بر ایمانشان بیفزایندکه آرامش را در دل

0). 

وا وَ مُ المَْلائکِةَُ أَلا َ تَخافُإِن َ ال ذَینَ قالُوا رَب نَُا الل َهُ ثمُ َ استَْقامُوا تتََنَز َلُ عَلیَهِْ» -

د: ؛ در حقیقت، کسانى که گفتنکنُْتُمْ تُوعَدُونَ لا تَحْزنَُوا وَ أَبْشِرُوا بِالْجنَ َةِ ال َتی

د )و آین، سپس پایدارى کردند، فرشتگان بر آنان فرود مى«پروردگار ما خداست.»

)بدان(  بر شما، به بهشتى کهگویند( که: نترسید و اندوهگین نباشید؛ و مژده باد مى

 .(14)فصلت، « شدیدوعده داده مى
أَلا إِن َ أَوْلِیاءَ الل َهِ لا خَوْفٌ عَلَیْهِمْ وَ لا هُمْ یَحْزنَُونَ ال َذینَ آمَنُوا وَ کانُوا » -

آگاه باشید که دوستان خدا نه هیچ ترسى بر آنان است و نه آنان اندوهگین ؛ یتَ َقُون

، یونس« )کردنددارى مىکه ایمان آوردند و همواره خودنگهکسانى شوند؛ )همان(مى

22- 21). 
مَنْ آمَنَ بِالل َهِ وَ الْیَومِْ الآْخِرِ وَ عَمِلَ صالحِاً فلَا خوَفٌْ عَلَیْهمِْ وَ لا همُْ » ـ

کسانى )از آنان( که به خدا و روز بازپسین ایمان آوردند و ]کار[ شایسته ؛ یَحْزنَُونَ

ائده، م« )شونددادند، پس نه هیچ ترسى بر آنان است و نه آنان اندوهگین مىانجام 

23). 

توان استنباط کرد: کسی که به خداوند ایمان از این آیات نورانی قرآن کریم می

گاهی محکم دارد و همه امورش تحت نظارت خداوند کند تکیهدارد احساس می

دهنده و صاحب ذارد؛ زیرا روزیگاست و تمام عوامل سلب آرامش را پشت سر می

گردد. این است داند و در هر حال از رحمت خداوند مأیوس نمیقوت را خداوند می

گردد و غم و شادی نیز از اوست. داند اگر از خداوند چیزی بخواهد اجابت میکه می
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ترین مدافع انسان خود خداست کند بزرگتر اینکه همیشه احساس میاز همه مهم

فکر صحیح است که در مشکلات انسان را یاری نموده، او را ثابت قدم و این ت

تر باشد، از آرامش روحی سازد؛ بنابراین به هر اندازه که ایمان فرد مستحکممی

 بیشتری برخوردار خواهد بود.

 

 توکل و امنیت روانی. 2-1

یل ئپیامبر صلی الله علیه و آله از جبرئیل پرسید: توکل بر خداوند چیست؟ جبر

العلم بان المخلوق لا یضر و لا ینفع و لا یعطی و لا یمنع و استعمال »پاسخ داد: 

الیاس من الخلق، فاذا کان العبد کذلک لم یعمل لاحد سوی الل َه و لم یرج و لم 

 «.یخف سوی الل َه و لم یطمع فی احد سوی الل َه فهذا هو التوکل

ند، نه ن ضرری بزنند یا نفعی برسانتوانند به انسامخلوقات نه میباید دانست که 

توانند خیری را از انسان منع نمایند؛ از توانند به انسان چیزی اعطا کنند و نه میمی

گردد و اگر بنده این چنین شد، برای غیر رو، انسان از خلق و مردم مأیوس می این

ر و به احدی غی ترسدکند و به غیر از خداوند امید ندارد و از غیر او نمیخدا کار نمی

 (.27/117، 1040معنای توکل است )مجلسی، همان کند. این از خداوند طمع نمی

خوانیم که از امام معصوم پرسیدند: توکل چیست؟ فرمودند: در حدیث دیگری می

 (.101، )همان «توکل آن است که از غیر خدا نترسی ؛لا تخاف سواه»

ع و نه رساند و نه نف، نه زیان میحقیقت توکل این است که انسان بداند: مخلوق

کند و نه منع، چشم امید از خلق برداشتن )و به خالق دوختن( هنگامی که عطا می

ترسد کند، به غیر او امید ندارد، از غیر او نمیچنین شود، انسان جز برای خدا کار نمی

، 27/181، 1040، بندد، این روح توکل است )مجلسیو دل به کسی جز او نمی

 .(13دیث ح
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بر اساس این روایات، به دنبال آنیم که به این پرسش پاسخ دهیم که انسانی که بر 

 ؟گرددخدا توکل دارد، چطور این توکل موجب افزایش آرامش و امنیت روانی وی می

دهیم که توکل به خدا سبب از بین رفتن انواع عارض، ترس، و این گونه پاسخ می

به افزایش سلامت روحی و تأمین بهداشت روانی  اضطراب و افسردگی شده و منجر

نیروها، احساس آرامش عمیقی  چراکه در اتکا به نیرویی برتر از همه د؛گردفرد می

 دهد.به انسان دست می

توکل به خدا با مفهوم دینی خاص آن منحصر به دین اسلام است. این آموزه از 

ر ی قابل بررسی است. از منظمنظر روانشناسی از سه بعد شناختی، عاطفی و رفتار

دهد که فاعل مؤثری جز بعد شناختی، توکل به خدا آدمی را به این اعتقاد سوق می

است هخدا و قدرتی بالاتر از او نیست و به عبارت دیگر حکمت خدا بالاترین حکمت

و تمام موجودات تحت قدرت وی و تسبیح گوی اویند؛ اسناد امور و اتفاقات به خداوند 

و سود و زیان و بخشش  اوتضمین روزی از سوی  ،، اعتقاد به رزاقیت خداوندمتعال

 کندمی یجادو محرومیت خود را از سوی خدا دانستن، آرامش و اطمینان قلبی ا

 .(132، 1175شجاعی، )

وَ مَنْ یتَوََک َلْ عَلىَ الل هَِ »چنانچه برخی از آیات قرآن به این معنا اشاره دارند: 

..؛ و هرکس بر خدا توکّل کند، پس او برایش کافى هُ إنِ َ الل َهَ بالغُِ أَمْرِهِفَهُوَ حسَْبُ

سوره  نیباز هم در ا ؛(1)طلاق، « رسانداست؛ در حقیقت، خدا کارش را )به انجام( مى

کند، خداوند، فرمان خود هر کس بر خدا توکل کند، کفایت امرش را می»فرماید: می

 .(25)طلاق،  «ای قرار داده استا برای هر چیزی، اندازهرساند و خدرا به انجام می

شود، خداوند تنها حسیب و کافی برای بندگان خویش از این آیات نتیجه می

پذیرد و کاری را که خداوند از روی وکیل بودن است. خداوند وکالت متوکل را می

که هرچه  دهد، هم کامل است و هم تام؛ زیرا او تنها وکیلی استخویش انجام می

 تواند به انجام برساند.را اراده کند، خبیرانه و قدیرانه می
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ان راه، خورد و در میگاه شکست نمیبدین سان کسی که به خدا توکل کند، هیچ

ای هگردد؛ یکی از حسابها بر او آسان میشود و تحمل زحمت و سختیدرمانده نمی

 ن در پیمودن راه حق، چه از جنبهعالم، توکل و اعتماد به خداست. توکل، یعنی انسا

منفی، به خود، تزلزل راه ندهد و مطمئن باشد که اگر در جریان  مثبت و چه از جنبه

زندگی هدف صحیح ]و مورد رضای خدا[ را در نظر بگیرد، نه سود شخصی را، اگر 

 فعالیت خود را متوجه انجام وظیفه کند، نه ]امیال[ خود و ]اگر[ کار خود را به خدا

 .(1/011، 1175مطهری،  دهد )واگذارد، خداوند او را در حمایت خود، قرار می
کسی که یقین داشته باشد که جهان در قبضه قدرت خداست، هیچ پناهگاهی 

پناهگاهی محکم، مستحکم و مطمئن را کند؛ زیرا جز او غیر از او انتخاب نمی

جهان باور دارد و ممکن  داند. شخص متوکل گرچه به وجود اسباب و مسببات درنمی

هایی از جانب آنها به او برسد، در عین حال مسبب اصلی را خدا است آسیب یا آسیب

 کند.داند و هنگام وقوع حوادث، احساس آرامش میمی

 

 تقوی و امنیت روانی. 3-1

یگر ها، یکی دها و بدیتقوی از ماده )وقایه( به معنی حفظ کردن نفس از آلودگی

 .ی قرآنی است که در رسیدن به ثبات روانی بسیار حائز اهمیت استهااز گزاره
شود ای در قرآن تلاوت میفرماید: کمتر آیهاللّه جوادی آملی در اهمیت تقوا میآیت

که در صدر یا وسط یا ذیل آن، مسئله تقوا و اخلاق بازگو نشود؛ زیرا ریشه، ساقه و 

لش از مراحل تقوا ریشه، بعضی از مراحثمره هر فضیلتِ خلُقی، تقواست؛ یعنی بعضی 

ش آرام»تنه، ساقه و شاخه و بخشی از مراحلش هم میوه است و بهترین میوه تقوا 

 .(11/127، 1173است ) جوادی آملی، « و نشاط در زندگی

د؟ توان به آرامش روانی رسیدر پاسخ به این سوال که چگونه در سایه تقوای الهی می

 شود:این زمینه، در قرآن کریم آمده است، اشاره می به برخی از آیاتی که در
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و هرکس تقواى الهى پیشه کند، وَمَن یتَ َقِ الل َهَ یَجعْلَ ل َهُ مِنْ أمَْرِهِ یُسْرًا؛ » .1

انسان هنگامی که در انجام  .)0)طلاق،  « سازدخداوند کار را بر او آسان می

در »به اصطلاح عامه شود و یا امور مادی و دنیوی خویش دچار سردرگمی می

شود این آیه متذکر می .دهدآرامش خود را از دست می« افتدکارش گره می

متعال کارهایش را سهل  و و پرهیزگار باشد، خداوند قادر متقیکه هرکس 

 سازد.می
و هرکس تقواى الهى پیشه کند، خداوند راه  وَمَن یتَ َقِ الل َهَ یَجْعَل ل َهُ مَخْرَجًا؛» .2

کند در (. معمولاً کسی که احساس می2)طلاق، « کندى او فراهم مینجاتى برا

گردد؛ اما کسی که دریابد که بن بستِ زندگی گرفتار است دچار اضطراب می

 .کندخداوند برای وی راه نجاتی قرار داده است احساس آرامش می

یشه و هرکس تقواى الهى پأَجْرًا؛ وَمَن یتَ َقِ الل هََ یکَُف ِرْ عنَْهُ سَی ِئاَتهِِ وَیعُْظِمْ لَهُ » .1

 .(5)طلاق، « داردبخشد و پاداش او را بزرگ میکند، خداوند گناهانش را می
کند تا با داری را در فرد ایجاد میتقوا نوعی انگیزه مصونیت و خودنگه

سلام گیری کند. علی علیه الهای اخلاقی پیشگیرانه از آسیبهای پیشریزیبرنامه

ما را به ش اُوصیکم بتقوی الل ه الا فصونوها و تصََو نُوا بها؛»فرماید: می در این باره

کنم... هان تقوا را حفظ کنید و خود را نیز به وسیله آن تقوای الهی سفارش می

قوا همانا ت ان التقوی فی الیوم الحِرزْ و الجنُ َه؛»فرماید: نیز می ؛«محفوظ بدارید

 .(135خطبه  ،ج البلاغه)نه «امروز پناهگاه و حفاظ است

 

 

 نماز بالاترین مصداق یاد خدا و امنیت روانی. 4-1
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به طور کلی انجام -روانی و مشکلات اخلاقی  یهایماریب از یابـخش عمده

کند. همه و همه ناشی از را آلوده می و روان روح که -شودآنچه پسـت شـمرده می

زندگی دنیوی است. بی  یو جزئ تیاهمیب مسائل به غفلت از یاد خدا و پرداختن

از صبح گاه تا شـام گـاهان از ذکر  دارد جهت نیست که در دین اسلام، انسان وظیفه

بالاتر اسلام، انسان را موظف کرده است کـه در  مرحله و در نعمات خدا غافل نباشد

خش از مقاله در این ب .(10 ،1171، )خـانبانی نکند هـمه احـوال از یاد خدا غفلت

سعی داریم به این پرسش پاسخ دهیم که چگونه یاد خدا و در رأس آن نماز در 

 کاهش اضطراب و افزایش سلامت روانـی افراد مؤثر است؟

 ها، قبل، در بین انسان«امنیت روحی و روانی»برای برقراری امر مهم و حیاتی 

« مازن»امر  ،و در این میاناز هـر چـیز باید به شناخت عوامل ایجادکننده آن پرداخت 

ها و انین این موضوع برای انسیتب بنابراین ؛بنا به دلایل متعدد، برترین عامل است

 (.217 ،1182 ،تشویق به آن، امری بسیار لازم و ضـروری اسـت )خیاطی
 اگر پرداختن به مسئله مهم امنیت روانی، همچون نیازهای زیستی در امـروزه

این امر در جامعه  ،جهان چندان مورد توجه صاحب نظران نباشد یبسیاری از کشورها

 (.01 ،1123 ،)افـروز است برخوردار یاژهیاسلامی ما از جایگاه بس و

بر همگان روشن است که تأمین نیازهای روانی و عاطفی در گرو معنویت و دین 

 احساساتنهفته است. اجرای عوامل و فرایض دینی از جمله نماز علاوه بر این که 

های روزمره موجب کاهش ناملایمات و ناراحتی ،کندمعنوی انسان را تحریک می

توجه  قابل ترین عوامل و راهکارهایراه، یکـی از مهم نیشود. بدون شک در امی

ه کچرا ؛مقدس و عظیم نماز است ، امرای در برنداردهزینه گونه که درعین حال هیچ

 نام ل انسان با وجودی عظیم الشأن و بـی نـهایت، بـهنماز در واقع حلقه اتصا

 به .معنای بزرگوار است به کریم ،و صفات او اسـامی ترینخداست که یکی از مهم

 و کـریم گیردیقین انسانی که با او بلند مرتبه شد، رنگ و بوی خدایی به خود می

ناه به گ را کریم و عزیز خود سنـف هـرگز ،شد چنین شود؛ چونشود و عزیز میمی
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، 1183آلاید و جامعه از جانب او در امن و آسایش قرار خواهد گرفت ) قرائتی، نمی

87). 

ذکر و یاد خدا، چه در قلب و چه با زبان و چه با اعضا و جوارح، به صورت انجام 

 یک عبادت خاص مثل نماز، دعا و تلاوت قرآن موجب اتصال به منبع لایزال و

کرانش است و در های بیفناناپذیر هستی شده و یادآور عظمت و قدرت او و نعمت

 کند.های دشوار زندگی برای انسان نیروآفرینی مینتیجه، در صحنه
وَاستْعَِینُواْ بِالص َبْرِ وَالص َلوةِ وَإِن َهَا لَکَبِیرَةٌ إِلا َ عَلىَ »به تعبیر قرآن در آیه: 

های درونى و توجه نماز یارى جویید و با استقامت و مهار هوس ؛ از صبر والْخَاشِعِینَ

(؛ نماز، 05)بقره،  «به پروردگار، نیرو بگیرید و این کار، جز براى خاشعان، گران است

لمه کست. گاه و پناهگاه انسان در مقابل مشکلات معرفی شده ابه عنوان تکیه

ه گیرد کزمانی صورت میاستعانت در این آیه به معنای طلب کمک است و آن در 

نیروی درونی انسان به تنهایی قادر به حل مشکلات پیش آمده نباشد و لذا خداوند 

فرموده که از صبر و نماز برای حل مسائل و حوادث کمک بگیرید، به این دلیل که 

انسان یاوری به جز خداوند ندارد و نماز نوعی توجه، اقبال و التجاء به سوی خداوند 

 -1/221، 1110کند )طباطبایی، عمل، روح ایمان را در انسان زنده می است و این

کند و به انسان در مقام رویارویی با مشکلات ای در وی ایجاد میو نیروی تازه ؛(221

 .(1/211، 1110)مکارم شیرازی،  بخشدنیرو و توان می

اه رهر زمانی که انسان به این نیروی جاذبه از سوی ذات حق، لبیک بگوید، 

ریزی هیجانی خود و با شود و فرد مؤمن به نماز، با برونتوحید به سوی او باز می

دارد. ها و افکار منفی گام به سوی پالایش روانی خود برمیتخلیه از همه ناپاکی

 پالایش روانی یک نتیجه مشخص دارد و آن سلامت روحی و روانی فرد است.

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

ss
q.

ir
 o

n 
20

26
-0

2-
01

 ]
 

                            14 / 28

http://cssq.ir/article-1-393-en.html


   188                                   یاجتماع یآن در زندگ یو کارکردها یفرد یروان تیبه امن لین یقرآن یراهکارها

آمَنُواْ وَعمَِلُواْ الص َالحَِاتِ وَأَقَامُواْ الص َلوةَ وَآتوَاُْ  إِن َ ال َذیِنَ» هیبه تعبیر قرآن در آ

؛ کسانى که ایمان الز َکَوةَ لَهُمْ أَجْرُهُمْ عنِدَ ربَ هِمِْ وَلاَ خَوْفٌ عَلَیْهِمْ وَلاَ هُمْ یَحْزنَُونَ

ان شآوردند و اعمال صالح انجام دادند و نماز را بر پا داشتند و زکات را پرداختند، اجر

(؛ 288)بقره، « شوندینزد پروردگارشان است و نه ترسى بر آنهاست و نه غمگین م

نماز در کنار زکات به عنوان عاملی برای رفع اندوه و ایجاد آرامش در وجود انسان 

ند ای در زندگی ندارمعرفی شده و از برپادارندگان نماز به افرادی که اضطراب و دلهره

 (.2/112، 1110مکارم شیرازی، ) رند؛ یاد شده استو از آرامش کامل برخوردا

ترین مهم»نویسد: پزشک معروف هلندی در آثار نماز می، توماس هاسلیوپ

متمادی تجربه و مهارتم در مسائل روانی  یهابخش که من در طول سالجواب آرام

 ترین وسیلهگویم مهممن به عنوان یک پزشک می .به آن پی بردم، همین نماز است

های روزمره ها و افسردگیها و اضطرابدر آرامش روان که ضامن از بین بردن تنش

روان شناس مشهور غرب  دیل کارندگی .ام نماز استاست و من تاکنون شناخته

کند و دقیقه یک نفر خودکشی می 15در آمریکا، به طور متوسط در هر »نویسد: می

 –این مردم از تسکین خاطر و آرامش شود. اگر در هر دو دقیقه یک نفر دیوانه می

نصیبی داشتند، ممکن بود، از اغلب این  -بخشدمی آدمی به عبادت و دین که

 .(73 -1/78 ،1174 کلباسی،) «ها و بسیاری از دیوانگی جلوگیری شودخودکشی

اى درمان هو بهترین راه نیبسیاری از روان شناسان معتقدند، نماز یکى از مؤثرتر

است، زیرا که نماز و نیایش، راز و نیاز با مبدأ هستى است که انسان امراض روحى 

ریزد کند و آن چه در دل و قلبش پنهان دارد، بیرون میگشایى میبه اصطلاح عقده

گذارد و همین امر امید به راز دل خود را در میان می ،و با خالق خود به امید گشایش

و حیاتى تازه بخشیده و او را از  استجابت دعا و نمازش است که به شخص نیرو

پروفسور ویلیام  .بخشدچنگال مخوف برخى از امراض روحى و روانى رهایى می

 :گویدجیمز در این باره می
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باشد،  وار جملاتىحتى به قول دکتر کارل وقتى نیایش ساده و به صورت اداى طوطی

 .(00 ،1172 ،نجفی) گذارداثرى بر روى رفتار و سلوك فرد می

 

 باور به معاد و حیات پس از مرگ و امنیت روانی. 5-1

ترین عوامل اضطراب و برهم خوردن شناسان، ترس از مرگ را یکى از مهمروان

شمارند. مرگ براى برخى، از جهات متعددى موجب ترس و آرامش روانى انسان مى

جربه تهراس است: تصور نیستى از مرگ، نامعلوم بودن زمان آن، ناشناخته بودن و 

نداشتن از آن، تنها مواجه شدن با آن و... از جمله عوامل ترس از مرگ یا تشدید این 

ترس است. اگر کسى واقعاً به معاد باور داشته باشد و حقیقت مرگ را بشناسد، هرگز 

از مرگ نخواهد هراسید و اضطرابى به دل راه نخواهد داد. انگیزه بقا یکی از 

سان است. در انسان به صورت فطری این انگیزه وجود های انترین انگیزهبنیادی

 .(1175خواهد باقی باشد و حیات دائمی داشته باشد )شجاعی، دارد که می

به همین خاطر، ترس و نگرانی از مرگ یکی از عوامل ناراحت کننده او در طول 

شناسان را به خود مشغول داشته اش است. این سؤال ذهن بسیاری از روانزندگی

توان ترس و نگرانی از مرگ را از ذهن انسان زدود تا بتواند راحت و چگونه می که

اند شناسان و دانشمندان علوم اجتماعی سعی کردهبا آرامش زندگی کند. هرچند روان

ها قانع کننده آید این تبیینولی به نظر می ،های متفاوتی به این پرسش بدهندپاسخ

ها، ترس و اضطراب از مرگ خود و نزدیکان خود، نیستند؛ چراکه با همه این تلاش

تا  54ها در جوامع امروز است و بنا بر آمارها ترین اضطراببه عنوان یکی از شایع

برند درصد افراد سنین بالا در جوامع غربی از ترس و نگرانی در مورد مرگ رنج می 85

 .(1330به نقل از کوئینیگ،  1381)گابریوم، 

ها پاسخ دهیم که چطور شناسی قرآن به این پرسشر روانحال بر آنیم تا د

توان ترس از مرگ، به عنوان یکی از عوامل برهم زننده امنیت روانی را با اعتقاد می

 به سرای دیگر و زندگی ابدی سازگار کرد؟
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ز امام جواد علیه السلام از علت ناخوشایندى مرگ پرسیدند، فرمود: چون بدان جهل ا

شناختند و از دوستان خدا بودند بدان محبت شمارند؛ و اگر مىاخوش مىدارند آن را ن

 تا،، بیصدوق) 1.دانستند که آخرت براى آنان بهتر از دنیا استورزیدند و مىمى

234.) 

و  داردیایمان به روز جزاء و عقاب و ثواب انسان را از پیروى هوا و هوس بازم

 لهوس، فضای پرتو کنترل غرایز و مهار هوا ودر  .کندغرایز سرکش انسان را مهار مى

 سوى هب بازگشت که کسی. گیرندمى قوت پسندیده یافته، صفات پرورش اخلاقى

 فضایل اخلاقى در او زنده نیست و نیرنگ و مکر، خیانت اهل دارد باور را تعالى حق

دهد فردا داند پاداش و عوض آنچه را امروز مىکسى که به یقین مى .شوندمى

الخلَفَ من ایقن ب»: علیه السلامکند. امام على بهترین متاع خود را اعطا مى ،گیردىم

 .(14/33، 1040)مجلسی،  «جاد بالعطیه

ومََا هذَهِِ الْحَیَاةُ الد ُنْیَا إِل َا لَهْوٌ وَلَعِبٌ وَإِن َ الد َارَ الْآخرِةََ »فرماید: قرآن کریم مى

اگر انسان واقعاً تصورش این باشد که با مرگ به  ؛یعَْلمَُونَلَهیَِ الْحَیَوَانُ لَوْ کَانُوا 

هراسد، چراکه زندگی گذارد هرگز از مرگ نمىزندگى جاوید و حیات واقعى قدم مى

 (.20)عنکبوت، « ای بیش نیستاین دنیا بازیچه

که اعمال خوب و بد او در دستگاه داند و میانسان مؤمن به معاد یقین دارد 

فمََن یعَْمَلْ مِثْقَالَ ذرَ َةٍ خَیرْاً یَرهَُ وَمَن یعَْمَلْ مثِْقَالَ »گردد: محاسبه می آفرینش دقیقاً 

ای نیکی کند ]نتیجه[ آن را خواهد دید و هرکه وزن ذرهپس هرکه هم ؛ذَر َةٍ شَر ًا یَرَهُ

 «ماندپاداش نمیای بدی کند ]نتیجه[ آن را خواهد دید و هیچ کدام بیوزن ذرههم

                                                           
 .212 -210، ص3ج الحکمة، ك: میزان.ر مرگ از ترس علت باب در روایات با آشنایى جهت .1
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ا خدا پاداش نیکوکاران ر واَصْبِرْ فإَِن َ الل هَ لاَ یُضیِعُ أَجْرَ المُْحْسِنِین؛َ»(؛ 7 -8زال، )زل

 .(115)هود، « دکنضایع نمی

 :و حتی اگر فردی کار خوبی کرد چندین برابر پاداش خواهد دید

مْ فلَاَ یُجزْىَ إِلا َ مِثْلَهَا وهَُمَن جَاء بِالحْسَنََةِ فَلَهُ عَشْرُ أَمثْاَلِهَا وَمَن جَاء بِالس َی ِئَةِ »

هرکس کار نیکی بیاورد ده برابر آن ]پاداش[ خواهد داشت و هرکس لاَ یُظْلمَُون؛َ 

 .(124)انعام، « کار بدی بیاورد جز مانند آن جزا نیابد و بر آنان ستم نرود

با چنین نگرشی، فرد روان خود را از افکار بی ارزشی هم چون حسادت، طمع، 

و هم چشمی، انتقام و کینه توزی رها خواهد کرد و برای رسیدن به پاداش  چشم

چراکه ایمان دارد که هرکس با ترازوی  ؛تر، اقدام به عفو و بخشش خواهد کردبزرگ

اعمال خویش سنجیده خواهد شد و هیچ کار نیک و بدی در سرای آخرت بی جواب 

 نخواهد ماند.

 

 نسانکارکردهای امنیت روانی در زندگی ا .2
دانشمندانی همچون یونگ، فرانکل، تیلیچ و آلپورت، معتقدند، ارتباط با وجودی 

مچنین کند و ههای یکپارچگی شخصیت را در انسان فراهم میمتعالی و برتر، زمینه

شود و در ایجاد انگیـزش و امید های عالی در وجود آدمی میموجب تشکیل ارزش

 به زندگی نقش جدی دارد.

( باورها و اعتقادات مذهبی ممکن اسـت کارکردهـای Katzتز )به عقیده کا

ها و ـ کارکرد ابزاری در حصول پاداش1زیـادی را در بهبود زندگی ما ایفا نماید: 

کارکرد خوددفاعی، برای اجتناب از تضادهای - 2 ؛رساندیـاری می هاهیاجتناب از تنب

 در ایجادکارکرد شناختی - 1؛ نمایدشخـصیتی و پریـشانی نقـش مهمی ایفا می

کارکرد - 0 ؛است رگذاریسـازی اطلاعـات پیچیده تأثبخـشی و همـساننظم
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ر نیستند. اهمیت دیگ اثریعمیق، ب یهاها و آرمانارزشی در انعکاس ارزش -نمایشی

اعتقادات دینی به لحاظ ارتباط نزدیک آن با کنش انسانی اسـت. کنش انسانی 

انعکاسی از شرایط کنش. ایـن کـنش دربرگیرنـده  هرندیهدفمند است و دربرگ

انتخاب وسائل و ابزاری جایگزین برای رسیدن به هدفی جـایگزین اسـت. در ایـن 

و محتمل است کـه نتـایج آن را  انتهایمفهـوم، کنش و تعامل انسانی، حوادثی ب

م تعیین عداز این رو مسئله خطرپذیری و  ؛توان بـه طـور کامل پیش بینی نمودنمی

شناختی ما، یعنی تهدیـدی بـرای خـود بـودن و تـداوم تهدید، برای امنیـت هـستی

از کـار ترمیمی است که بر واقعیت اجتماعی به منظور  یادیـن جنبه ؛وجودمـان

 .(14 -3 ،1175 ،حافظان) کنیماعمال می ینظمیمقابله با خطرهای ب

و صنعتی، زندگی انسان با مشکلات  علمی یهاشرفتیدر جهان امروز علی رغم پ

عجین گشته است. انسان قادر به پیش بینی حوادث ناگوار  ییهایو شداید و سخت

آینده نبوده و از طرفی توانایی فکری و جسمی انسان محدود است و اگر در برخورد 

گاهی محکم نداشته باشد، دچار اضطراب و نگرانی و ضعف با این مصائب تکیه

. انسان شوداینجا است که تفکر و نگرش دینی در قالب تفکر مطرح می»خواهد شد. 

تواند زندگی سالم داشته باشد و یا کاری مفید و بدون داشتن ایمان به خدا نمی

ثمربخش برای بشریت و تمدن بشری انجام دهد. انسان فاقد ایمان به خدا، یا به 

ز لاك منافع فردی خارج وقت اآید که هیچصورت موجودی غرق در خودخواهی درمی

شود و یا به صورت موجودی مردد و سرگردان که تکلیف خویش را در زندگی نمی

 (.11، 1157مطهری، « ) شودداند، تبدیل میو در مسائل اخلاقی و اجتماعی نمی

نخستین گام در ایمان و شناخت خدا و اعتقاد به او، توکل است؛ و این مقامی از 

مت رح ،است ؛ زیرا انسان هر اندازه خدا را بشناسد و از قدرت کمال و معرفت انسانی

ود. کسی شتر میافزون همتایو حکمت او بیشتر آگاه گردد، وابستگی او به آن ذات ب

ها دهد و در برابر دشواریرسد، هرگز یأس به خود راه نمیکه به درجاتی از توکل می

ایمان برآمده از توکل، چنان کند. و رویدادهای سخت، احساس ضعف و زبونی نمی
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ها پیروز شود؛ ترین مشکلتواند بر سختدهد که میقدرت روانی به انسان می

بنابراین، راه چاره را باید در امنیت خاطر، اطمینان قلبی و توکل به خدا جست. این، 

دل فقط »فرماید: ایمان افراد بستگی دارد و خداوند متعال با تأکید تمام می به درجه

 «.گیردبا یاد خدا آرام می

گرداننده و هم  رابیدر باور انسان مؤمن، خداوند هم هدایت کننده است و هم س

بخشی شهید مطهری در زمینه نقش دین و امنیت در موقع مرض شفادهنده.

 ،هاها، رنجها و شیرینینویسند: زندگی بشر خواه یا ناخواه، در کنار خوشیمی

ای از حوادث جهان مانند پیری و مرگ ها هم دارد. پارهها و از دست دادنشکست

ینی در دهد. ایمان دقابل پیشگیری نیستند و اینها اموری است که انسان را رنج می

اند. اموری گردآنها را شیرین می هایو با تفسیر تلخ ندیآفریانسان نیروی مقاومت م

به خدا و برخورداری از برای بازگشت  یالهیچون چنگال وحشتناك مرگ را، به وس

د، بلکه کنپذیر میسازد و بدین ترتیب نه تنها آن را تحملهای ابدی مبدل مینعمت

 .(2/27، 1175 ،دهد )مطهریای شیرین تغییر هویت میآن را به پدیده

اش توکل و اعتماد به خداست، ترس از اعتقاد به تقدیر و تدبیر الهی که نتیجه

ن تریبرد و بزرگچیزی را از میان میترس از فقر و بیمرگ و نابودی و همچنین 

 کندنقطه ضعف آدمی را که ترس از نیستی یا هستی شقاوت آلود است، اصلاح می

 .(203، )همان

توکل به خداوند متعال راهکار دینی ارزشمندی برای تحلیل فشارهای روانی 

لهی بلکه تقدیر ا ،کنداست که به کمک آن نه تنها فرد فشار روحی را از خود دور می

آورد. را در امور خود در نظر گرفته، آن را مصلحت و خیرخواهی خداوند به شمار می

امیدوار بودن به خداوند، ناامیدی از خلق و رضایت از خدا و امور زندگانی، نقش فعال 

در زندگی، دوری از اسباب حرام، شجاعت، نیرومندی و دوری ورزیدن از حرص و 

 .(133، 1175توکل است )شجاعی،  ثمراتاز طمع، برخی 
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شناسی دینی، سلامت روانی فرد و جامعه با رفتارهای غیراخلاقی مانند از منظر روان

دروغ، غیبت، خوردن مال حرام، نگاه به نامحرم، روابط آزاد دختر و پسر و... دچار 

ک عنوان ی تواند در همه این موارد نقش سازنده داشته و بهشود. تقوا میمشکل می

ها، نیازها و رفتارهای آدمی را به سوی تعالی و نیروی هدایتگر، جهت گیری انگیزه

 تکامل سوق داده و از رفتارهای مخل بهداشت روانی باز دارد.

انسان معتقد به معاد، به امور دنیوی به اندازه ارزش آنها توجه دارد و به دلیل 

های آخرت ارزش زیادی ندارند، در اداشهای دنیا در مقابل پیک از سختیآنکه هیچ

دی تر از فردی که چنین اعتقاصورت از دست دادن چیزی یا ابتلا به مصیبتی، راحت

یابد. چنین فردی اگر در امری تمام سعی و کوشش خود را به کار سازش می ،ندارد

ن یجای نگرانی و بیمارشدن، با خود بیندیشد که اولی به نتیجه نرسید، به ،انداخت

مال و اموال امانتی است از طرف خداوند نزد ماست و اگر فلان شخص حق مرا 

کشم ولی امیدوارم تصرف کرده است، گرچه من چند روزی در این دنیا سختی می

که در روز قیامت خداوند حق من را از ظالم استیفا کند و در آنجا بهتر از مال را به 

 ،1174ال خود برساند )غباری بناب، من بدهد و این شخص ظالم را به سزای اعم

چراکه اگر هر چیز را از دست بدهیم، خداوند ازلی که منبع هر فیض و خیر و  ؛(81

ه شود؛ شاید به همین دلیل باشد ککمال است، موجب تسلیّ و صبر برای انسان می

یکی از ذکرهایی که گفتن آن هنگام رسیدن مصائب توصیه شده این است که 

« میگردیما از آن خدا هستیم و به سوی او باز ما لِل هِ وَإنِ َا إلِیَْهِ رَاجعِون؛َ إنِ َ»بگوید: 

 .(152 ،)بقره

این ذکر یادآور خداوند متعال و مالکیت او بر ما و نیز بازگشت ما به سوی اوست. 

عظمت این مبدأ و معاد، مسائل مابین آن را تحت الشعاع قرار داده، آنها را آسان 

 لمؤمنینا علیه السلام نقل شده است: هیچ مصیبتى به امیر هد. از امام سجاددجلوه می

واند خعلیه السلام وارد نمى شد، مگر اینکه آن حضرت در آن روز هزار رکعت نماز می
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، 1040، گرفت )مجلسیداد و سه روز روزه میو بر شصت مسکین صدقه می

با خالق  یازو ن و راز ، در پرتو نمازبدین ترتیب این بندگان راستین پروردگار ؛(01/112

 کـه هـر؛ چرادانندو هرگز خود را تنها نمی شوندمیخـویش، از هرگونه نگرانی آزاد 

ان و احوال ایش ، ناظرهاکند که بالاترین قدرتصـبح و شام نماز به آنان یادآوری می

 .است طـریق زندگیپشتیبان آنها در طـی 

 

 گیرینتیجه

تحلیلی صورت پذیرفته است، به این  -هش حاضر که به روش توصیفیدر پژو

های علمی و صنعتی، ایم که در جهان امروز علی رغم پیشرفتیافتهنتیجه دست

روانی خود مانند اضطراب، افسردگی،  -انسان نتوانسته است، مشکلات روحی

 ندگیودن زفشارهای روانی، روان پریشی، فشارهای عصبی، پوچ گرائی و بی معنا ب
های ن برای حل این قبیل اضطرابابسیاری از محقق راً یرا درمان بخشد و اخ ...

 .اندداکردهیروحی، به سراغ دین و اعتقادات مذهبی و معنویات گرایش پ

امنیت روانی در مفهوم قرآنی آن، در سایه ایمان به خدا و معاد، تقوی و توکل، 

شود و در گرو ... ممکن می کنترل خشم ودعا و نیایش، احترام به حقوق دیگران، 

یافت که  دست روانی خاصی آرامش توان بهمی صالح اعمال و این اعتقادات محکم

های مختلف فرهنگی، زمینه و پویا و فعال، در فردی سرزنده به را مؤمن و معتقد انسان

ش ایچراکه فرد دارای اعتقادات مذهبی با افز ؛کندو اقتصادی تبدیل می اجتماعی

کم گاهی محقدرت تحمل، در رویارویی با مشکلات و فشارهای روانی زندگی تکیه

و استوار دارد، که در سایه آن آرامش یافته و امور خود را به بهترین نحو به پایان 

انسان  تری در مقابلمعرفت و شناخت خداوند و تعالیم او، افق فکری وسیع برد. بامی

 کند؛ چنان که امامها هم اظهار عجز نمیلاترین سختیشود و در مقابل باگشوده می

در  چون ؛داندحسین علیه السلام در روز عاشورا تحمل این همه مصیبت را آسان می
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حضورخداوند متعال است. توکل بر خداوند به واسطه امید و نیرویی که درون انسان 

ها انسلامت روانی انستوجهی بر آرامش درونی و تأمین  به میزان قابل ،کندایجاد می

 .تأثیرگذار است و برخورداری از سلامت روان باعث بهبود کیفیت زندگی خواهد بود
دهی به رفتارهای انسان و با دادن گرایانه و التزام به آنها با جهتباورهای آخرت

های شود تا انسان از اقدام به رفتاربینش صحیح نسبت به دنیا، از سویی، باعث می

پرهیز نموده و از  ،کندسلامت جسمی و روانی فرد و جامعه را تهدید میپرخطر که 

 .ها، به آرامش روانی دست یابدها و ناکامیسوی دیگر، با کاستن از تنیدگی

 گردن رگ از متعال خدای که دارد اعتقاد و ایمان متدین انسان قرآن، وقتی تعبیر به
شود )بقره، خواهد دعایش مستجاب میاز او چیزی ب اگر، (12)ق،  است ترنزدیک او به

اعمال خوب و بد را محاسبه  ،(15کنید آگاه است )مجادله، به آن چه می ،(172

این  ،(124)توبه،  کنداجر و پاداش نیکوکاران را ضایع نمی ،(7و  8)زلزله،  کندمی

 ،(0فتح، ) او دانا، حکیم، آگاه و خبیر است ؛لشکریان آسمان و زمین از آن اوست

کند که به یک نیرویی که مافوق ندارد متصل است و از هیچ قدرت و احساس می

سرزنش هیچ کس دیگر بر او اثر  ،(13مقامی جز او ترس و هراس ندارد )احزاب، 

د، بندد )حدیخورد و بر داشته امید نمیرفته غم نمیدست( و بر از50)مائده،  گذاردنمی

 ؛(72شود )انعام، فرما میقعی بر وجود او حکمبه این ترتیب امنیت و آرامش وا ؛(21

های مؤمنان فرو چراکه خداوند است که سکینه و آرامش روحی و روانی را در دل

و انسان در سایه این آرامش الهی است که به امنیت روانی  ؛(0فرستد )فتح، می

 رسد.می

 ؛نیست بهترین راه حل حفظ آرامش چیزی جز یاد خدا و ایمان و انس با نماز

همانا با  ؛أَلا بذِکِْرِ الل َهِ تَطْمئَنِ ُ الْقلُُوب»کما اینکه که خداوند متعال تصریح نموده: 

شایان ذکر است که عوامل در پایان  (.27)رعد، « ابدییها آرامش میاد خداوند دل

ور و ام ستیآرامش و امنیت روانی در قرآن منحصر به این مطالبی که ذکر شد، ن
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ذکر یونسیه، فرو بردن خشم، توجه به  ژهیودعا و اذکار خاصی به لیقبدیگری از 

رحمت و قدرت لایزال خداوند، توسل و ... در زمره راهکارهای آرامش روحی فردی 

 است.
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 .تهران: دفتر نشر معارف ،()اسلام و بهداشت و روان 2علمی 

نـیازهای اسـاسی  تـامین از ضرورت ارزیابـی مـستمر ،1123 نشریه پیوند، .00

 نا.بی، تهران: وبـهداشت روانی دانش آموزان
شر شرکت چاپ و ن جا:بی ،راز نیایش )فوائد طبی و درمانی نماز(، تا، بینجفی گودرز .05

 .00سوم، ص مارهش 72بین الملل، پائیز
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