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Abstract 
Introduction: Anxiety is considered as a clinical disorder and 
problem, which is treated with pharmacological, cognitive and 
cognitive-behavioral methods. Methods: The research method is 
descriptive-inferential. Results: In this research, by using the texts 
and appearances of the divine verses, teachings have been 
deduced from which practical cognitive-behavioral solutions can 
be presented in the treatment of anxiety. Conclusion: 
Understanding the presence of God, paying attention to the 
soothing names of God, paying attention to the unseen help and 
divine troops in the heavens and the earth, believing in the 
influence of God in his residence and peace, believing in the wise 
will of God, paying attention to the omniscient and wise 
ownership of the Most High. Over all means and mediators, good 
faith towards God, attention to God-given potential talents and 
individual abilities, good thinking towards the future, optimal 
benefit from the night, knowing the anxiety-causing factor, 
relaxing the home and its people, and optimal benefit from sleep, 
there are Quranic teachings, from which practical solutions to 
relieve anxiety have been presented. The proposal of the current 
research is to conduct experimental research to verify the 
presented solutions. 
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Extended Abstract 
Introduction 

Although in the treatment of anxiety, 
cognitive and drug methods are mostly 
used, multifaceted and combined 
treatments are significant. In this regard, 
the multifaceted treatment of the Qur'an, 
which includes cognitive teachings, 
providing behavioral and emotional 
solutions, can be effective in eliminating 
or reducing anxiety 
    The word "anxiety" is not included in 
the language of the Quran, but the words 
"Khuf", "Wajas" and " Rawe" in the Quran 
are related to the concept of anxiety. 
Because "Khuf" means waiting for a loss 
that is doubted. "Wajas" means a hidden 
feeling with fear in the heart. The context 
of the relevant verses shows that this 
phrase is used when a person has a 
hidden feeling of fear in his heart for 
some vague or unreal reason. This 
feeling is the same as the definition of 
anxiety. " Rawe" also means a mild state 
of fear that overcomes the heart and 
takes peace. "Dwelling", "reassurance", 
"security" and "peace" are other Quranic 
words that are opposed to anxiety and 
are suitable guidelines for using Quranic 
teachings to prevent or reduce anxiety.  
 
Results 
In this research, relying on the texts and 
appearances of the verses, as well as 
referring to the inference rules such as 
paying attention to the context, the 
reason for the revelation, the dignity of 
the revelation and the space of the 
revelation of the verses, paying attention 
to the implications and rules related to 
implementation and adaptation, 
cognitive teachings for prevention and at 
least primary treatment of anxiety is 
extracted or inferred. Then the teachings 
are expressed in the form of cognitive 
and behavioral propositions to be 
presented to counselors and clinical 
psychologists in this regard. 
 

Conclusion 
The first and most central Quranic 
teaching in the cognitive therapy of 
anxiety, which is mentioned in all 
researches, is peace and tranquility 
through communication with God. In this 
research, the practical details of 
remembering God in facing anxiety are 
discussed. To believe in God's wise will in 
removing anxiety, first the concept of 
God's destiny is explained to the client; In 
this way, the events of the world are 
connected like a chain based on a 
systematic and wise network under the 
will of God, and each of us humans only 
plays a role as a link of this systematic 
network. So, we alone are not 
responsible for ourselves and our 
surroundings. Then the client should be 
taught to think about his peace by 
recalling the acquired beliefs. Take 
advantage of the opportunity to relax 
and find solutions to face anxiety-
provoking events. A practical solution to 
make the anxious person pay attention 
to the omniscient and wise absolute 
ownership of the Most High over all the 
effective means and intermediaries of 
the following can be presented: 
 - For the troubled person, God's absolute 
knowledge and wisdom over all the 
causes of nature should be explained. 
- Explain the role of belief in the absolute 
knowledge and wisdom of the Lord in the 
peace and tranquility of the heart. 
- Verbal and heartfelt zikr " wa lillah 
junud alssamawat wal'ard w kan alllah 
ealymaan hakymaan: To God belongs the 
hosts of the heavens and the earth, and 
God is All-Knowing, All-Wise 
    " should be recommended to an 
anxious person. Good thinking and good 
thinking towards God was one of the 
teachings obtained from the Qur'an. In 
applying this teaching, the anxious 
person should first be asked to list and 
write down all the thoughts that caused 
him anxiety and distress. Then, the 
counselor should accompany the client 
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in explaining and analyzing the thoughts 
of childbirth anxiety and in the way of 
accompanying the client, instill good 
thoughts towards God so that positive 
thoughts can replace negative thoughts. 
In this regard, the consultant should 
make his client hope in this divine 
promise that he will receive a good 
answer from his good faith in God. In 
order to make the anxious person pay 
attention to his God-given potential 
talents and abilities as one of the 
teachings of the Word of Revelation, the 
anxious person should be asked to write 
and list his strengths and positive 
characteristics. Based on what the client 
has listed, the consultant should try to 
highlight and remind the client of his 
individual capabilities. 
    In order to present the divine teaching 
of good thinking towards the future, the 
counselor, while explaining this 
teaching, should let his clients know that 
good thinking and optimism about the 
future is a gift from divine inspiration; So 
you should appreciate it and take 
advantage of it. Then, the counselor asks 
his clients to focus on their positive 
characteristics and ignore the anxiety-
causing negative thoughts that they have 
listed in the previous stages, to establish 
good thinking towards the future. These 
steps are a gradual process that the 
counselor must be by his side and always 
remind him in establishing his client's 
good thinking about the future. 
    In order to recognize the anxiety-
causing factor as another Quranic 
teaching in relieving anxiety, the 
counselor asks his clients to list the 
thoughts that caused their anxiety. At the 
same time, ask him to write down all the 
thoughts and actions that he does in at 
least three days and nights. Try to have 
three different working days for clients. 
By accompanying their client, the 
counselor should analyze the written 
thoughts and behavior to find the 
objective and real cause of anxiety. 

Another Quranic teaching is to make the 
house and the people of the house 
peaceful, and the practical solutions are 
as follows: 
    The counselor should ask the family of 
the distressed person to participate in 
the counseling process; The counselor 
should explain the importance of home 
and family in relaxing the family 
members; If married, the client's spouse 
has a great role in calming down the 
anxious person. The counselor prepares 
both couples to be in the marital 
counseling process; If the client is single, 
the counselor should provide a bed so 
that the family of the anxious person can 
be included in the counseling process of 
family therapy. 
    The practical solutions in benefiting 
from the night as another teaching of the 
Word of Revelation to relieve anxiety is 
in such a way that the counselor first 
explains the importance of silence, 
darkness and other features of the night 
in bringing relaxation to his clients. 
    The proposal of the current research is 
to conduct experimental research to 
verify the presented solutions. 
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 چکیده

 هایکه برای درمان آن از روش رودبشمار میاضطراب به عنوان یک اختلال و مشکل بالینی  مقدمه:

 شود. رفتاری استفاده می –دارویی، شناختی و شناختی 

 استنباطی است. -روش این پژوهش توصیفی شناسی:روش

یی استنباط شده است که هاآموزهدر این پژوهش با استفاده از نصوص و ظواهر آیات الهی،  ها:یافته

 رفتاری را در درمان اضطراب ارائه کرد.  –توان از آنها راهکارهای کاربردی شناختی می

توجه به اسامی آرام بخش خداوند، توجه به امدادهای غیبی و درک محضر الهی،  گیری:بحث و نتیجه

ه الهی، انباور به اراده حکیمها و زمین، باور قلبی به تأثیرخداوند در سکونت وآرامش، جنود الهی در آسمان
به  ، نیک گمانی نسبتهاتوجه به مالکیت مطلق عالمانه و حکیمانه حق تعالی بر تمام اسباب و واسطه

ندی مهای فردی نیک اندیشی نسبت به آینده بهرهخداوند، توجه به استعدادهای بالقوه خدادادی و توانمندی
مندی بهینه از خواب، ه و بهرهبهینه از شب شناخت عامل اضطراب زا آرامش بخشی خانه و اهل خان

 اینها راهکارهای کاربردی برای رفع اضطراب ارائه شده است. پیشنهاد های قرآنی است که از آنآموزه
 آزمایی راهکارهای ارائه شده است. های آزمایشی برای راستی، انجام پژوهشپژوهش
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 مقدمه
ینی شده بنوعی نگرانی و ترس نسبت به مشکل پیش 1اضطراب

است. با این تفاوت که ترس به منزله واکنش به خطر فوری 
 ارادگینمود اضطراب، حالت بیچارگی و بی (1)ود. شمیتعریف 

نگرانی یا ترس  (2)در مقابل دنیای آزار دهنده و بی رحم است. 
بیش از حد مورد انتظار، با توجه به مرحله رشدی فرد، مشکل 

های این اختلال چند وجهی، نشانه (3)آورد.اضطراب را پدید می
متعدد روانی،  محیطی و زیستی را پدید می آورد. نمودهای 
جسمی مانند ضربان سریع قلب، تنگی نفس، گیجی، خشکی 
دهان، تهوع، اسهال، بی قراری، خستگی، لرزش یا تنش 

 (1)عضلانی را در بردارد. 
از دو روش شناختی و  تربیشاگرچه در درمان اضطراب     

های چند وجهی و توأمان ود، اما درمانشمیدارویی استفاده 
قابل توجه است. در این راستا درمان چند وجهی قرآنی که 

های شناختی، ارائه راهکارهای رفتاری و عاطفی، شامل  آموزه
 تواند اثرگذار باشد. ن یا کاهش اضطراب میدر از بین برد

رو، با تکیه بر نصوص و ظواهر آیات کریمه، در پژوهش پیش    
با استناد به قواعد استنباط مانند توجه به سیاق، سبب  ،چنینهم

نزول، شأن نزول و فضای نزول آیات، توجه به دلالت ها و 
یی شناختی برای هاآموزهقواعد مربوط به جری و تطبیق، 

پیشگیری و دست کم درمان اولیه اضطراب، استخراج یا 
 های شناختی وها، در قالب گزارهود. سپس آموزهشمیاستنباط 

د تا به مشاوران و روان شناسان بالینی در شورفتاری بیان می
 . شوداین راستا ارائه 

خ ، نگارنده در پی پاساین پژوهشبا توجه به مسئله محوری     
 به مسئله زیر است:

ی ی شناختهاآموزهرفتاری مبتنی بر  –راهکارهای شناختی     
 ند؟اقرآن برای پیشگیری و دست کم درمان اولیه اضطراب کدام

 

 پژوهش پیشینه
تفاسیری در سده اخیر تحت موضوع تفاسیر تربیتی نامگذاری 

أطیب  ،(5)الحدیثوان به أحسنتمیشده اند که از آن جمله 
اما  ،اشاره کرد (9)و تفسیر نمونه  (7)، پرتوی از قرآن (6)البیان 

وان یافت تمیگزاره ای را  تربا تفحص در این کتب تفسیری کم
که منتج از استنباط تخصصی از آیات بهداشت روانی استنباط 

 . کرد
پژوهش در زمینه بهداشت روانی از منظر آیات به گونه ای     

ها را از منظر نوع پژوهش . ایناخیرآغاز شد ویژه، در چند دهه
 وان در دسته های زیر گنجاند.تمیپردازش موضوع، 

 
1. anxiety 

شناسی از دیدگاه قرآن ی اولیه، به علم روانهاپژوهشدر  -1
، قرآن و (8)پرداخته شده است. الاسلام و علم النفس

و  (11)درمانی با کلام آسمانی روان (10)شناسی روان
از این دسته است. گرچه رویکرد این  (12)شناسی اسلامی روان

درمانی، شناسی است، اما در گذر از موضوع روانها، رواننوشته
ها با رویکرد قرآنی به برخی از اختلالات و درمان اسلامی آن

 اند. نیز اشاره کرده
موضوع بهداشت روانی از دیدگاه اسلام به  باپژوهشگرانی  -2

 کارهایتوان به قرآن و راهاین موضوع پرداخته اند.  از جمله می
کارهای معنوی ها، راهمعنوی جهت تأمین بهداشت روانی انسان

چهار محور شناختی، رفتاری،  بااستخراج شده از آیات قرآن، 
  (13)اجتماعی و عاطفی بررسی شده است. 

یی به صورت نظری بر روی مسئله هاپژوهشمعدود  -3
 هایاضطراب از دیدگاه آیات و روایات  تمرکز داشته اند. روش

، مدیریت اضطراب (11)مقابله با تنیدگی از منظر قرآن و حدیث
 از این دسته است.  (15)ی قرآن کریم هاآموزهدر روان شناسی و 

ی بسیاری به صورت نیمه تجربی و میان هاپژوهش -1
  ای به تأثیر صوت قرآن بر روی اضطراب پرداخته اند.رشته

 اضطراب بر کلام بدون یموسیق و قرآن آوای تأثیر بررسی

 با انس بین رابطه و بررسی (16)آندوسکوپی  کاندید بیماران

تنها  (17)پرستاری  دانشجویان در روان سلامت و قرآن
 اند.هایی از این دستهنمونه

ی نظری پیشین، در موارد هاپژوهشاز  این پژوهشتمایز     
 ود:شمیزیر بیان 

ی نظری بر روایات است تا آیات. هاپژوهشتمرکز برخی از  -1
 این پژوهش با استناد به آیات به مسئله اضطراب می پردازد.

که با محور یت قرآن کریم، به موضوع  هاپژوهشبسیاری از  -2
ت، اد خدا، احساس رضایپرداخته اند، تنها به اصولی کلی مانند ی

مثبت اندیشی و ... اشاره کرده اند. نگارنده با ذکر آیات و استنباط 
مبتنی بر قواعد تفسیر و تأویل قرآن کریم، دریافته که ناشناخته 
ماندن توانمندی انسان متکی به خداوند، یکی از همین 
معماهاست. سپس بااستنباط از آیات کریمه به صورت جزئی و 

ین مسئله می پردازد. مثال دیگر برای تبیین تمایز عینی به ا
یاد خدا را به عنوان یک  هاپژوهشمزبور، این که در همه ی 

اما دقیقا بیان نکرده اند که  ،ه اندکردعامل اضطراب زدا بیان 
رد؟ در این پژوهش با بمییاد خدا چگونه اضطراب را از بین 
ن درک محضر الهی عنوا باذکر آیه مرتبط، به موضوع یاد خدا، 

پرداخته است. به تعبیر دیگر نگارنده به صورت جزئی و 
 کاربردی، اضطراب از دیدگاه قرآن را مورد بررسی قرار می دهد. 

 



و همکاران نیکو   
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 اهمیت پژوهش
با توجه به آن چه که در تبیین مسئله و پیشینه آمد، علیرغم 
پیشینه غنی این موضوع، به ویژه در چند دهه اخیر، خلأ 

ی قرآنی و مناسب گردانی آن برای هاآموزهکاربردی کردن 
در  ،این پژوهشهای بالینی، آشکارا به چشم می خورد. آزمایش

 ردارد.تلاش است گام های آغازین را در این راستا ب

 

 اهداف پژوهش
های شناختی و رفتاری مبتنی بر نصوص، ظواهر تبیین آموزه -1

مند آیات کریمه برای پیشگیری یا دست کم و استنباط قاعده
  .درمان اولیه اضطراب

ی شناختی و رفتاری به راهکارهای  هاآموزهبازگردانی  -2
  .کاربردی قابل ارائه به مشاوران و روان شناسان بالینی

 

 بسته با اضطراب در قرآن کریمواژگان هم
 دستهی قرآنی، برای بهاآموزهبایسته است در مقدمه ارائه 

آوردن واژگان کلیدی هم بسته با اضطراب، کاوشی در قرآن 
 . در زبان قرآن واژه اضطراب وارد نشده است، اما درشودکریم 

 یدر قرآن، با مفهوم اضطراب همبستگ« خوف»برخی موارد واژه
یابد زیرا خوف به معنای انتظار ضرری است که شک و گمان می

رود. این معنا بسیار نزدیک به تعریفی است که بر رخدادش می
برای اضطراب آمده است. همبستگی معنایی واژه ی خوف 

شود. عبارت آشکارتر می« وجس»بااضطراب با کاربرد فعل
ی به سوره هود به معنای احساس پنهان 70در آیه « وجس»

دهد همراه ترس در قلب است. سیاق آیات مربوطه نشان می
که این عبارت زمانی به کار می رود که فرد به دلیلی مبهم یا 

این  شود.غیر واقعی، دچار احساس پنهانی ترس در قلب می
 احساس همانی است که در تعریف اضطراب آمده است. 

گر نشانهمراهی واژه خوف با حزن در بسیاری ازآیات،     
رابطه تنگاتنگ بین افسردگی و اضطراب است. پژوهشگران 
بالینی نیز بر این باورند که غالبا سندرم های اضطراب و 
افسردگی، حد و مرز مشخصی ندارد. گاهی افسردگی را ناشی 
از اضطراب طولانی مدت و گاهی اضطراب را به عنوان یک 

 
قُلوُبِ الْمُؤْمِنينَ لِيَزْدادُوا إيماناً مَعَ إيمانِهِمْ  . هُوَ الَّذي أنَْزَلَ السَّكينةََ في1

 كس آن اوستوَ لِلَّهِ جُنُودُ السَّماواتِ وَ الْأَرضِْ وَ كانَ اللَّهُ عَليماً حَكيماً: 

 خود ايمان بر ايمانى تا فرستاد فرو را آرامش مؤمنان دلهاى در كه

 داناى همواره خدا و خداست، آنِ از زمين و آسمانها سپاهيان و. بيفزايند

 (   4)الفتح /است كارسنجيده

  :. الَّذينَ آمَنوُا وَ تَطْمَئنُِّ قُلُوبُهُمْ بذِِكْرِ اللَّهِ أَلا بذِِكْرِ اللَّهِ تَطْمَئنُِّ الْقُلُوب2ُ

. گيردمى آرام خدا ياد به دلهايشان و اندآورده ايمان كه كسانى همان

 ( 22)الرعد / يابد.مى آرامش دلها خدا ياد با كه باش آگاه

آورند. خصوصیت شایع در اختلالات افسردگی بشمار می
بیمارانی که دچار اضطراب هستند ممکن است علائم افسردگی 
را هم تجربه کنند. بر همین پایه تداخلاتی در راهکارهای مقابله 

 با این دو اختلال پدید می آید.
سوره هود یکی دیگر از واژگان قرآنی  71در آیه «  روع»    

 ههم بسته با اضطراب، به معنای حالتی خفیف از خوف است ک
 .(19)گیردبر قلب غلبه کرده، آرامش را می

 از دیگر 1«سلم»و  3« امنیت» 2، «اطمینان» 1،«سکونت»    
واژگان قرآنی است که در مقابل اضطراب قرار گرفته و 

ی قرآنی در هاآموزهمناسب برای استفاده از  یهایرهنمون
 پیشگیری یا کاهش اضطراب است. 

 پس، آرام گرفتن (18) سکینه به معنای ثبات در برابر حرکت    
به  ،چنینهم(و 20)از حرکت و آرامش قلب و اطمینان خاطر 

که  (19)فع نگرانی، اضطراب و تشویشمعنای آرامش روان و ر
برخی توسعه معنایی داده اند و از آن معنای نصرت و یاری را 

ن یبا ااطمینان را ملازم سکینه دانسته اند و  (21)اند اخذ کرده
گفته اند که مرتبه اطمینان بالاتر از سکینه است که هیچ  ،حال

ود این واژه از ریشه طمََنَ به معنای شمیگاه از دارنده اثر جدا ن
آرمیدن و قرار  (18)اشدبمیآرامش پس از نگرانی و ناراحتی 

از دیگر معانی اطمینان  (23)، آرامش خاطر یافتن(22)گرفتن
در فرهنگ عمید به همین معانی موجود آورده  ،چنیناست. هم
طریحی در مجمع البحرین آرامش را مقابل  .(21)شده است

 .(25)اضطراب ترجمه کرده است
واژه قلب در اطمینان قلبی از نگاه عرفانی ابراز شهود انسان     

ولی قلب از نگاه قرآن مرکز ارتباطات انسان، عالم غیب  ،است
ود و چون قلب انسان از سنخ عالم غیب است و شمیاطلاق 

هنگام توجه به خداوند  ،انسان نفخه ای از روح خدا است و لذا
 .(26)شودمی پژوهشگرمتعال اطمینان قلبی 

معنی أمِنَ در اصل آرامش خاطر و آرامش نفس و از بین     
خاطر جمع، آسوده خاطر بودن و  .(18)رفتن بیم و هراس است

بار در قرآن آمده است. این  978، با مشتقاتش آرامش داشتن
م تنهایی و هود و هم بهشمیواژه برای سکونت قلب استعمال 

در روان شناسی، حس اعتماد و  .(27)ودشمیبا حرف متعدی 

وَ كَيفَْ أَخافُ ما أَشْرَكْتُمْ وَ لا تخَافُونَ أَنَّكُمْ أَشرَْكْتُمْ باِللَّهِ ما لَمْ يُنَزِّلْ . 3

 چگونه وبهِِ عَلَيْكُمْ سُلْطاناً فَأَيُّ الفَْريقَينِْ أَحَقُّ باِلْأَمنِْ إنِْ كُنْتُمْ تَعلَْمُونَ: 

 اينكه از خود شما آنكه با بترسم، گردانيدمى[ خدا] شريك آنچه از

 لناز شما بر آن درباره دليلى[ خدا] كه ايدساخته خدا شريك را چيزى

 هدست دو[ ما] از يك كدام دانيد،مى اگر پس هراسيد؟نمى است نكرده

 (  21)الأنعام/ است؟   سزاوارتر ايمنى به
 بار با مشتقاتش در قرآن كريم بكار رفته است. 141. اين واژه  4
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امنیت و رهایی از ترس و اضطراب به ویژه با توجه به برآورده 
 .(29)فعلی و آتی فرد را می گویندشدن نیازهای 

اشد دارای معانی متعدد بمیای عربی از ریشه سلِم سلام واژه    
به معنای  ،چنینترین آن یکی از اسماء خداست. همو مهم

 .(18)سلامتی و پیراستگی از آفات ظاهری و باطن است
 اورندبر این بشناسان در تبیین واژه سلام، سالم و سلامت روان

هنجار باشد و بتواند که یک فرد سالم کسی است که به
ای انجام بسندیده گونهانطباقی را به  های روز مرهفعالیت

 .(29)دهد
توجه به واژگان همبسته و متقابل قرآنی با مفهوم اضطراب،       
ن عناویبا ی قرآنی هاآموزهکنکاش در آیات مرتبط،  ،چنینهم

 ود.شمیشناسی بررسی ارتباط با خدا، خودشناسی و پیرامون

 

 ارتباط با خدا

و محوری ترین آموزه قرآنی در شناخت درمانی  نخستین
، سکونت و اشاره شده به آن هاپژوهشاضطراب که در همه 

آرامش به وسیله ارتباط با خداوند است. در این پژوهش به 
با اضطراب پرداخته  رویاروییجزئیات کاربردی یاد خداوند در 

ود. با تأمل در آیات کریمه، درک محضر الهی، توجه به شمی
جنود الهی  اسامی آرام بخش خداوند، توجه به امدادهای غیبی و

 ا و زمین، باور قلبی به تأثیرخداوند در سکونت وهدر آسمان
آرامش و نیک گمانی نسبت به خداوند از جمله مصادیق ارتباط 
 با خداوند است که در پیشگیری یا رفع اضطراب به کار می آید. 

 

 درک محضر الهی 
حضرت موسی )ع(، هنگامی که به درگاه قرب الهی پذیرفته، با 
خداوند هم کلام گشت، خداوند اولین معجزه اش ) تبدیل عصا 
به اژدهایی که در جنبش همانند مار بود(را به او نشان داد، چنان 
با دیدن این صحنه ترسید، که پشت کرد و دیگر به پشت سرش 

 هم نگاه نکرد:  
مُدْبِراً وَ لمَْ  وَلىَجَانٌّ  کَأَنهَّا تهَتزََّ رَءَاهَااکَ فلَمََّا وَ ألَْقِ عَصَ    

 (10یُعَقِّبْ... )نمل/
و عصایت را بیفکن. پس چون آن را همچون مارى دید که     
 جنبد، پشت گردانید و به عقب بازنگشت. مى
در حالت ترس و اضطراب، خطاب تحبیبی و تربیتی خداوند     

ود. حضرت حق با درگیر کردن عواطف شمیشامل حالش 
حضرت موسی)ع(، به او یادآوری می کند مقام قربی که نصیب 

 پیامبران شده، سزاوار هیچ ترس و اضطرابی نیست:    
 (10لَا یخَافُ لَدَىَّ الْمُرْسلَُونَ )نمل/ لَا تخَفْ إِنىّ ... یاَمُوسىَ 

 .دترسناى موسى، مترس که فرستادگان پیش من نمى    

رب ود که مقام قشمیاستنباط  "لَدَىَّ "با استناد به کلمه ی    
گیرد. رسیدن به مقام مرسلون، خوف و اضطراب را از آن ها می

نا وان بتمیاما  ،قرب پیامبرانه، وسعت و زحمت بسیار میخواهد
هایی از این به ظرفیت و تلاش خود در درک محضر الهی، بهره

احساس حضور الهی است. تا این خوان الهی برد. مهم درک 
 درک پدید نیاید، فرد به آرامش نمی رسد. 

 

 باور به اراده حکیمانه الهی بر مسیر رخدادها 
گاهی اوقات فرد انتظار دارد وقایع آنگونه که می خواهد وگمان 

ود. شیمکند پیش روند، اما واقعیت به گونه ای دیگر ترسیم می
ناهماهنگی بین انگاره ها و واقعیت ها، سبب تلاطم و اضطراب 

ود. به ویژه هنگامی که فرد برانگاره های  خود پایبند بوده، شمی
نخواهد خود را با واقعیت های رخ داده سازگار کند، تداوم این 
حالت فرد را به افسردگی هم می کشاند. توجه به پیام آیه زیر 

 ناختی سودمند است:در اصلاح این تحریف ش
قُلُوبِ المُْؤْمنِینَ لِیَزْدادُوا إیماناً معََ  هوَُ الَّذی أَنْزلََ السَّکینةََ فی    

 (1إیمانهِِمْ... )فتح/
اوست آن کس که در دلهاى مؤمنان آرامش را فرو فرستاد     

 تا ایمانى بر ایمان خود بیفزایند.... 
بین یبیه به عنوان فتح ماین آیه ذیل آیات مربوط به صلح حد    

بیانگر سکونت و امنیتی است که بعد از این صلح در قلب  (28)
مؤمنان پدید آمد. امنیتی که جایگزین خوف و ترس از هیبت 

از آنجا که روایتی بر عدم اتصال نزولی این  (30)کفار شده بود.
وان با استناد به ارتباط تمیآیه با آیات قبل وجود ندارد، پس 

نزولی این آیات گفت که سکونت و آرامش، در پی صلح حدیبیه 
(، 16برای مؤمنان پدید آمد؛ مؤمنانی که صلح را انکار نکرده)

، آنها و آرامشآن را به عنوان فتح مبین پذیرفتند. این سکونت 
را صاحب بینشی کرد تا به تحلیل واقع گرایانه و عمیق 
رخدادهای پیش آمده نائل شوند؛ بینشی که سبب افزایش 

نامگذاری صلح  با وجوداما افرادی که  شد،ژرفای ایمان آنها 
توسط خداوند، آن را به عنوان « فتح مبین»حدیبیه به عنوان

 نت و آرامش هم بهره ایگشایش الهی نپذیرفته بودند، از سکو
نبردند؛ مگر هنگامی که رسول الله )ص(، به تأویل صلح حدیبیه 

ذیرش آن به عنوان فتح مبین پرداخته تا آن ها را متقاعد به پ
چون آنها بنا به رؤیای صادقه پیامبر )ص( و وعده پیامبر کند. 

بر انجام عمره، گمان می کردند که در همان سال عمره را به 
آورند، در حالی که خداوند امر دیگری را اراده فرموده جای می 

بود. آنها در سال ششم موفق به انجام عمره نشده، قضیه به 
صلح حدیبیه ختم شد. مسلمانان در عهد نامه صلح متعهد شدند 

گریزد، به که هر قریشی که مسلمان شده و به مدینه می



و همکاران نیکو   
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انجام ندادند، آنها نه تنها عمره را  1مشرکین باز گردانده شود.
 ،بلکه مفاد  صلح نامه را هم ذلتی برای خود می دیدند. بنابراین

پذیرش آن به عنوان یک فتح و گشایش برایشان دشوار بود. 
به عنوان مردان و زنان منافق نام  2  (31)این افراد در آیات بعد

 اند. برده شده
شده از آیه با الغای خصوصیت از آن موارد زیر پیام استنباط     

 است:
نباید انتظار داشت مسیر حوادث آنگونه پیش رود که در  -1

ود. زیرا اراده خداوند و قوانین حکیمانه الهی شمیذهن تصور 
در نظام خلقت، مسیر رخدادها را آنگونه که باید باشند ترسیم 

 می کنند.
پذیرش تقدیرات الهی، عدم پایبندی به تصورات خود و  -2

 آرامش و سکونت را در پی دارد.
آرامش به دست آمده،  باعث بصیرت و انشراح فکر شده،  -3

 د.شومنتهی به تحلیل واقع گرایانه ی حوادث می

ب با توجه به فضای نزول و سب بالابا تحلیل آیه  ،بنابراین    
ی شبا الغای خصوصیت از آیه، به یک فرآیند چرخ چنینهمآن، 

می رسیم که در پذیرش تقدیرات حکیمانه ی الهی، آرامشی 
بصیرت افزا به همراه انبساط ذهنی پدید می آید که این چرخه 
به همین ترتیب در جهت عمیق تر شدن ادامه می یابد. به تعبیر 
دیگر، با انبساط ذهنی، باور به خداوند و تقدیرات و قوانین 

د. وشمیر و عمیق تر حکیمانه الهی در نظام هستی افزون ت
. ی به همراه داردتربیشقطعا ایمان عمیق تر، آرامش و سکونت 

در پی آن، بصیرت افزون تر و ایمان عمیق تر پدید خواهد آمد. 
این فرایند، به تدریج ته مانده های اضطراب را از افکار و رفتار 

 شده یادپاک خواهد کرد. نمودار زیر تا حدودی بیانگر استنباط 
 است:

 

وجه به مالکیت مطلق عالمانه و حکیمانه حق تعالی ت

 بر تمام اسباب و واسطه های کارساز 
اسم با مسمّا و صفات هر موجودی، معرف آن است. شناخت     

وجود حضرت حق نیز از این قاعده مستثنا نیست. شناخت، 

 
عروة رضى الله عنه قال أقبل رسول الله صلى الله . أخرج البيهقي عن 1

عليه و سلم من الحديبية راجعا فقال رجل من أصحاب رسول الله صلى 

الله عليه و سلم و الله ما هذا بفتح لقد صددنا عن البيت و صد هدينا و 

عكف رسول الله صلى الله عليه و سلم بالحديبية ورد رجلين من 

لله صلى الله عليه و سلم قول رجال من المسلمين خرجا فبلغ رسول ا

أصحابه ان هذا ليس بفتح فقال رسول الله صلى الله عليه و سلم بئس 

الكلام هذا أعظم الفتح لقد رضى المشركون ان يدفعوكم بالراح عن 

بلادهم و يسألوكم القضية و يرغبون إليكم في الإياب و قد كرهوا منكم 

ردكم سالمين غانمين مأجورين فهذا  ما كرهوا و قد أظفركم الله عليهم و

یادآوری و درک اسامی و صفات الهی از آغازین گام های تثبیت 
های مقتدر و عزتمند الهی است.گزاره و حضور درک وجود

 د: فرمایانتهایی آیه زیر، گواهی بر این ادعاست. چنان که می
قُلُوبِ المُْؤْمنِینَ لِیَزْدادُوا إیماناً معََ  هُوَ الَّذی أَنْزلََ السَّکینَةَ فی

ماً علَیماً حَکیإیمانهِمِْ وَ لِلَّهِ جُنُودُ السَّماواتِ وَ الْأَرْضِ وَ کانَ اللَّهُ 
 (11)فتح/

ها و زمین از آنِ خداست، و خدا همواره ... و سپاهیان آسمان
 کار است.داناى سنجیده

ها مالکیت الهی بر جنود آسمان»در این گزاره ها، سه ویژگی    
ی جمعیت« جنود»بیان شده است.«  حکمت» و« علم»،« و زمین

و  یاری، پشتیبانیبا سازمان دهی قهری و یا ثانوی برای دفاع، 
وَلِلَّهِ » با این توضیح (31)اشد. بمیتقویت از هدف و یا شخصی 

مجموعه هایی دیدنی یا نادیدنی از «  جُنُودُ السَّماواتِ وَالْأَرْضِ
هایی بین حق تعالی و تمام اسباب موجود در عالم و واسطه

که در دفاع، یاری، پشتیبانی و تقویت  (31)آفریده هایش 
باورمندان و مؤمنین به خداوند مطیع و فرمانبردار مطلق حق 

واند به هر که بخواهد تمیهستند. پس خداوند هرچه را بخواهد 
« علم»دو صفت ،برساند، چیزی بر اراده او برتری نمی یابد. البته

را اضافه فرموده تا به استفاده عالمانه و حکیمانه  «حکمت»و
خداوند از این قدرت لایزال اشاره کند. زیرا استفاده از قدرت 

مالکیت مطلق  باری دارد.بدون علم و حکمت، اثرات زیان
های تعالی بر تمام اسباب و واسطهعالمانه و حکیمانه حق

ن ها، به آهای اطمینان بخشی هستند که توجه کارساز، ویژگی
فرد را از هرگونه نگرانی و تشویش خاطر می رهاند، به او قدرت، 

 خشد.بمیثبات و اطمینان 

 

 نیک گمانی و نیک اندیشی نسبت به خداوند
گمان و اندیشه ی نیک نسبت به خداوند، از گام های اساسی 
در مثبت نگری واقعی و ایجاد آرامش است. این کلام، از آیه 

 ود: شمیزیر دریافت 
نکمُْ وَ طاَئفةًَ مِّ أَمَنَةً نُّعَاسًا یَغشْىَ ثمَُّ أَنزلََ علََیْکمُ مِّن بَعدِْ الْغمَّ    

یَّةِ  ظَنَّ الجاْهلِِ طَائفَةٌ قَدْ أَهمََّتهمْْ أَنفسُهُمُْ یَظُنُّونَ بِاللَّهِ غَیرالْحقََّ

أَحَدٍ و أنا  أعظم الفتح أ نسيتم يوم احد إِذْ تُصْعدُِونَ وَ لا تلَْوُونَ عَلى

أدعوكم فِي أُخرْاكُمْ أ نسيتم يوم الأحزاب إِذْ جاؤُكُمْ مِنْ فَوْقِكُمْ وَ منِْ 

وبُ الحَْناجِرَ وَ تَظُنُّونَ باِللَّهِ أَسْفَلَ مِنْكُمْ وَ إِذْ زاغَتِ الْأبَْصارُ وَ بلََغَتِ الْقُلُ

الظُّنُوناَ قال المسلمون صَدَقَ اللَّهُ وَ رسَُولُهُ هو أعظم الفتوح و الله يا نبى 

الله ما فكرنا فيما فكرت فيه و لانت أعلم بالله و بالأمور منا فانزل الله 

  سورة الفتح

 وَ الْمُشْرِكِينَ وَ الْمُشْرِكاَتِ الظَّانِّينَ بِاللَّهِ. وَ يُعذَِّبَ الْمُناَفِقِينَ وَ الْمُناَفِقَاتِ 2

( در تفسير قمي منافقين و منافقات را كساني معرفي 6ظنََّ السَّوْء...)فتح/

 كرده كه صلح را انكار كرده و رسول الله )ص( را متهم نمودند.



  رفتاری قرآن در مواجهه با اضطراب –راهکارهای شناختی 
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الْأَمْرَ کلَُّهُ لِلَّهِ )آل یَقُولُونَ هَل لَّنَا مِنَ الْأَمْرِ مِن شىءٍ  قُلْ إِنَّ 
 (151عمران/

[ خواب سپس ]خداوند[ بعد از آن اندوه، آرامشى ]به صورت    
سبکى، بر شما فرو فرستاد، که گروهى از شما را فرا گرفت و 

هاى گروهى ]تنها[ در فکر جان خود بودند و درباره خدا، گمان
گفتند: مى بردند.[ جاهلیت مىهاى ]دورانناروا، همچون گمان

سررشته کارها »بگو: « آیا ما را در این کار اختیارى هست؟»
 « [، یکسر به دست خداست.]شکست یا پیروزى

رزمندگان احد، از طرف دشمنان تهدید به بازگشت و جنگ     
در حالت نا امنی قرار گرفته بودند. خواب  ،دوباره شدند. بنابراین

اری خداوند را فرا گرفت تا راحتی مؤمنان راستین و امیدوار به ی
اما گروهی از  ،از آن حالت هراس و اضطراب خارج شوند

رزمندگان ضعیف النفس با افکار جاهلانه خود، وعد و وعید حق 
خواستند با اتکا به خود، هراس را از وجودشان را باور نکرده، می

آنها به دلیل افکار منفی  .(32)زدوده، نفس خود را راحت کنند
ر ما را گفتند که آیا دیگنسبت به خداوند، با استفهام انکاری می

نصیب و بهره ای هست؟! چنان به افکار منفی خود مشغول 
شدند که هراس و اضطراب، به آنها امان خوابیدن نداد. در واقع 

شان به را برایبد اندیشی آنها نسبت به خداوند، آینده ای تاریک 
ت به شان نسباندیشییر کشاند. هراس آنها پاسخی بر بدتصو

خداوند بود. باور مندان به خداوند، در پاسخ امیدشان نسبت به 
حضرت حق، از چرت راحت و آرام بخشی در میدان جنگ 

سبت وان گفت که نیک اندیشی نتمیمند شدند. بر این پایه بهره
ترین شرایط را به آرام او، هراسناکبه خداوند و امیدوار شدن به 

 بخش ترین لحظات مبدل خواهد کرد. 
نمونه ای دیگر از این واقعیت در جریان داستان حضرت     

ود. حضرت موسی )ع( شمیموسی )ع( و خروجش از شهر دیده 
 به هنگام خروج این چنین دعا کرد:  

مِنَ الْقَومِْ  فخَرَجَ مِنها خَائفاً یَترَقَّب قَالَ رَبّ نجِّنىِ    
 ( 21الظَّالمِِینَ)قصص/

[ موسى ترسان و نگران از آنجا بیرون رفت ]در حالى که مى    
پروردگارا، مرا از گروه ستمکاران نجات بخش. یکی از »گفت: 

عللی که دست تقدیرحضرت موسی )ع( را به سمت حضرت 
شعیب کشاند، امیدواری و نگرش مثبتش نسبت به خداوند بود. 

ه ی قابل توجه این جاست که موسی )ع( جواب دعای نکت
د. نوشمیامیدوارانه خود را از خداوند، از زبان حضرت شعیب )ع( 

 فرماید: زمانی که حضرت شعیب )ع( می
 ( 25لاتَخَفْ نَجَوْتَ مِنَ الْقَوْمِ الظَّالمِینَ... )قصص/    

 

 

توجه به استعدادهای بالقوه خدادادی و 

 های فردی توانمندی
یکی از خطاهای شناختی پدید آورنده اضطراب، ناتوان انگاری 
خود در مقابل مخاطب است. داستان مقابله فرعون با موسی)ع( 

دارد. زمانی که فرعون با توهم سحر این موضوع را بیان می
بودن معجزه موسی )ع(، همه ساحران را جمع کرد تا گوی 

را نیز فراخواند تا ناظر سبقت را از موسی )ع( ببرند، مردم 
شکست موسی )ع( باشند. موسی که سحر ساحران را دید، در 
خیال او افتاد که آنها حرکت می کنند، به ناگهان در وجود خود 

 احساس ترسی کرد:  
 (67فَأَوْجسََ فىِ نَفْسِهِ خِیفةًَ مُّوسىَ)طه/    
 و موسى در خود بیمى احساس کرد.     
با « فَأَوْجَسَ فىِ نَفْسِهِ خِیفَةً مُّوسىَ»باط جمله با توجه به ارت    

فإِذَا حبَِالهمُْ وَعصِِیُّهمُْ یخَیَّلُ إلَِیهْمِِ نسِحْرِهمِْ »آیه سابق:
توان دریافت که موسی)ع( از سحرپر جنب و ، می« أَنهَّاتسَْعَى

جوش ساحران گمان می کند که در مقابل آنها ناتوان است؛ به 
 ،ساس ترس و اضطرابی درونی او را فرا می گیردهمین دلیل اح

 ود که او برتر است: شمیاما ندای الهی تسلای خاطرش 
 (69)طه/ قلُنَْا لَا تخَفْ إِنَّکَ أَنتَ الْأَعلْىَ    
 « مترس که تو خود برترى.»گفتیم:     
وان استنباط کرد که تمیبا الهام از تسلابخشی خداوند،     

های نوعی و فردی خود، تسلابخش توانمندییادآوری 
 سودمندی برای کاهش اضطراب است.

 

  نیک اندیشی نسبت به آینده

روش خداوند و اولیایش در تسلی دادن به بندگان  در هنگام 
نگرانی اضطراب زا از آینده، القای باور به آینده ای روشن به 

در ای قرآنی از این روش زمانی است که ماآنهاست. نمونه
موسی)ع( مطابق با الهامات الهی، فرزندش را شیر داده، در دریا 
انداخت، بسیار مضطرب و اندوهگین از آینده فرزندش شد. 
خداوند با الهامی درونی اورا تسلی داد که نگران و محزون 
نباشد، خداوند قطعا فرزندش را به او بازخواهد گرداند و در زمره 

 پیامبران قرارش خواهد داد: 
مُوسىَ أَنْ أَرْضِعِیهِ فَإِذَا خِفْتِ عَلَیْهِ فَأَلْقیِهِ فىِ  وَ أَوْحَینَْا إِلىَ أُمّ 

وَ لَا تخاَفىِ وَ لَا تحزَنىِ  إِنَّا رَادُّوهُ إلَِیکِْ وَ جَاعلُِوهُ منَِ الْیمَّ
 ( 7الْمُرْسلَِینَ)قصص/

و چون بر  او را شیر ده»وسى وحى کردیم که: و به مادر م    
و بیمناک شدى او را در نیل بینداز، و مترس و اندوه مدار که ا

 «هیمد[ پیمبرانش قرار مىگردانیم و از ]زمرهما او را به تو بازمى
از بحرانی ترین شرایط اضطراب زا و نگران کننده که برای یک 

به تصویر کشیده شده است.  بالاود، در آیه شمیمادر تصور 



و همکاران نیکو   
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)ع( به معنای القاء و افکندن به دل وحی خداوند به مادر موسی 
وضوح آن به اندازه الهامات الهی بر  ،آن بانو بوده است. بنابراین

پیامبران نیست. با این الهام پنهانی رحمانی، نوزاد شیر خوار خود 
را به دریا می اندازد. کاری که بسیار نگران کننده و اضطراب 

 آینده ای بسیاربینی اما همان القای رحمانی، با پیش ،زاست
 ود. شمیدرخشان، تسلای خاطرش 

بر همین پایه نیک اندیشی نسبت به آینده، حتی در بحرانی     
ترین شرایط ناامیدی، یکی از الهامات الهی است. پس نباید آن 
 را نادیده گرفت تا القائات منفی شیطانی را جایگزین آن شود. 

های بشری به فرد  گاهی اوقات این الهامات الهی با واسطه    
ازماجرای  پسد. چنانکه وقتی حضرت موسی )ع( شوالقاء می

به اوخبر  1کشتن مردی که با یکی از پیروانش زد و خورد داشت،
رسید که گروهی قصد کشتنش را دارند، پس بهتر است از شهر 

او نگران و مضطرب اما امیدوار به خداوند از شهر  2خارج شود.
در مدین به دختران شعیب  3مدین رسید. خارج شد تا این که به

و شرح  کردپیامبر کمک کرد. به این ترتیب با شعیب ملاقات 
حال خود را به این پیامبر گفت. شعیب )ع( او را دلداری و تسلی 
داد که این منطقه از تیررس تعقیب کنندگان خارج و تو در امانی 

 ای: و از ظالمین نجات یافته
(.... شعیب 25نجَوْتَ مِنَ الْقَوْمِ الظَّلمِِینَ )قصص/ ... قَالَ لَا تخَفْ 

 «  مترس که از گروه ستمگران نجات یافتى.»گفت: 
به  اندیشی دیگران نسبتبنابراین توجه به القائات مثبت    

وی هایی از سآینده را هم نباید نادیده گرفت. قطعاً آنها هم پیام
 خداوندند.

بسیاری از مواقع، مبهم بودن شناخت عامل اضطراب زا در     
ن وند. آشکار شدشمیدلایل رخداد ها سبب تشویش ونگرانی 

رد. این کلام برگرفته از داستان بمیدلایل، نگرانی را از بین 
حضرت ابراهیم و میهمانان ناشناخته اش است. هنگامی که 
ملائکه در هیئت انسان، از سوی خداوند مأمور به هلاکت قوم 

ی احضرت ابراهیم )ع( آمدند، آن حضرت گوساله لوط شده، نزد
بریان کرده تا از آنها پذیرایی کند، اما آنها دست به غذا نبردند. 

 
 انِيَقْتَتِلَ رجَُلَينْ فِيهَا فَوَجدََ أَهْلِهاَ مِّنْ غَفْلةٍَ حِينِ عَلىَ الْمَديِنَةَ دَخَلَ . و1َ

 الَّذِى عَلىَ شِيعَتهِِ منِ الَّذِى فَاسْتَغاَثهَُ  عدَُوِّهِ مِنْ هاَذَا وَ شِيعَتِهِ مِن هاَذَا

 وٌّعدَُ إنَِّهُ الشَّيْطنَِ عَمَلِ منِْ هاَذَا قاَلَ  عَلَيهِْ فَقَضىَ مُوسىَ فوََكَزَهُ عدَُوِّهِ منِْ

 (11، القصص) بِينٌمُّ مُّضِلٌّ

 هم با را مرد دو پس. باشند متوجّه مردمش آنكهبى شد شهر داخل و

 آن[. بود] دشمنانش از ديگرى و او پيروان از يكى،: يافت زدوخورد در

 يارى او از بود، وى دشمن كه كسى ضدّ بر بود، پيروانش از كه كس

 طانشي كار اين: »گفت. كشت را او و زد بدو مشتى موسى پس. خواست

 .« است آشكار[ و] كنندهگمراه دشمنى او كه چرا است،
 يَأْتمَِرُونَ المَْلَأَ إنَِّ يَامُوسىَ قَالَ يَسْعَى الْمَديِنةَِ أَقْصاَ مِّنْ رَجُلٌ جاَءَ . و2َ

 (21،القصص) النَّاصحِِين منَِ لكََ إنِىّ فاَخْرُجْ لِيَقْتلُُوكَ بِكَ

ابراهیم )ع( از این رفتار آنها، احساس ترسی در وجودش کرد. 
 ملائکه او را دلداری داده، دلیل آمدن خود را چنین گفتند: 

إِلَیْهِ نَکِرَهمُْ وَ أَوْجَسَ مِنهمْ خِیفَةً  قَالُواْ  فلَمََّا رَءَا أَیْدِیهمَْ لَا تصَِلُ 
 ( 70قَوْمِ لُوطٍ)هود/ لَا تخَفْ إِنَّا أُرْسلِنَْا إلِىَ

شود، آنان را هایشان به غذا دراز نمىو چون دید دست    
مترس، »ناشناس یافت و از ایشان ترسى بر دل گرفت. گفتند: 

 « ایم.ما به سوى قوم لوط فرستاده شده
از سوی خداوند بشارت به آمدن اسحاق )ع( و یعقوب )ع( از     

دق ای بر صعقبه اسحاق )ع( را نیز ابلاغ کردند تا شاید نشانه
  : شودشان دلیل

 (71... فَبشََّرْنهََا بِإِسْحَاقَ وَ مِن وَرَاءِ إِسْحَاقَ یَعْقُوبَ )هود/
 .... پس وى را به اسحاق و از پى اسحاق به یعقوب مژده دادیم

و اضطراب از وجود ابراهیم )ع( زدوده « روع»به این ترتیب     
 شد:
 (71فلَمََّا ذَهَبَ عَنْ إِبْرَاهِیمَ الرَّوْعُ...)هو/    

 پس وقتى ترس ابراهیم زایل شد...     
به دلیل نا شناخته بودن رفتار فرستادگان خداوند،  ابراهیم )ع(    

استنباط، اگر اضطراب به  ،دچار خوف و اضطراب شد. بنابراین
دلیل  ابهام در عامل مسئله اضطراب زا باشد، شناساندن عامل 

و ای مستند، راهکاری برای رفع اضطراب واقعی به گونه
 دادن فرد مضطرب است.تسلی

 

  آرامش بخشی خانه و اهل خانه

 مایه آرامش معرفی شده است:« بیت»در آیه زیر     
 (90وَ اللَّهُ جَعَلَ لَکمُ مِّن بُیُوتِکمُْ سَکَنً )نحل/

 هایتان را مایه آرامش قرار داد.و خدا براى شما خانه    
الهی بیان شده،  هایاین آیه در میان آیات حاکی از نعمت    

های الهی دهی خانه را نیز یکی از نعمتسکونت و آرامش
در اصل به معنای مأوی و مسکن انسان «  بیت»برشمرده است.

در شب است.سپس به مسکن بدون قید و اعتبار زمان شب 

 اى: »گفت[ و] آمد دوان دوان مردى شهر،[ نقطه] تريندورافتاده از و

 از] پس. بكشند را تو تا كنندمى مشورت تو باره در قوم سران موسى،

 . توام خيرخواهان از جدّا من. شو خارج[ شهر
 مَّالَ وَ(*)الظَّالِمِينَ الْقَوْمِ مِنَ نىِنجََّ رَب قاَلَ  بُيَترَق خَائفًا امِنه جَ. فخَر3َ

-21، القصص) السَّبِيلِ سوََاءَ يَهْديَِنىِ أَن ربَىّ عَسىَ قاَلَ مدَْينََ تِلْقاَءَ تَوَجَّهَ

: تگف[ مى كه حالى در] رفت بيرون آنجا از نگران و ترسان موسى (:22

 سوى به چون و(*.« )بخش نجات ستمكاران گروه از مرا پروردگارا،»

 راه به مرا پروردگارم است اميد: »گفت[ خود با] نهاد رو مدَْينَ[ شهر]

 .« كند هدايت راست
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انه را دور اهل خ«  بیت»به دلیل این که  .(18)گفتند« بیت»هم
گونه که همانکند، به این نام نهاده شده است؛ هم جمع می 

 ،نچنیهموند. شمیدر بیت شعر، کلمه ها به همدیگر ضمیمه 
سکونت است هم به  به همسر وکسانی که در نزدشان آرامش و

چنان که در شعر عرب هم  .(19)ودشمیگفته « بیت»کنایه 
 آمده است: 

 .(33)ألَایا بَیْتُ، بالعلَْیاءِ بَیْتُ، ولولاحُبُّأَ هلِْکَ، ماأَتَیْت     
بنابر لوازم معنای لغوی این واژه، آرامش دهی بیت، شامل     

اهل بیت هم هستند. بنابراین از لوازم ظاهر آیه خانواده درمانی 
توان ازدواج را هم ود. از دلالت تضمنی آیه میشمیاستنباط 

نص صریح آیه زیر به آرامش بخشی ازدواج  ،استنباط کرد. البته
 اشاره می کند: 

ءَایَاتهِِ أنَْ خلََقَ لَکمُ مِّنْ أَنفسُِکمُْ أَزْوَاجًا لِّتسَْکُنُواْ إلَِیهَْا وَ وَ مِنْ     
جَعَلَ بَیْنَکمُ مَّوَدَّةً وَ رحَْمةًَ إنَِّ فىِ ذَالکَِ لاَیَاتٍ لِّقَومٍْ 

 (21)روم/یَتَفَکَّرُون
[ خودتان همسرانى براى شما هاى او اینکه از ]نوعو از نشانه    

بدانها آرام گیرید، و میانتان دوستى و رحمت نهاد. آرى،  آفرید تا
ى هایاندیشند قطعاً نشانه[ براى مردمى که مىدر این ]نعمت

 است.
 

  مندی بهینه از شببهره
، 96، نمل/67، انعام/61خداوند متعال در شش آیه)غافر/    

( شب را مایه سکونت و آرامش معرفی 96، یونس/73و  72قصص/
چنان که  های رحمت خود ذکر کرده است.را از نشانه کرده و آن

 فرماید: در آیه زیر می
وَ مِن رَّحْمَتِهِ جَعَلَ لَکمُ الَّیْلَ وَ النَّهَارَ لِتسَْکُنُواْ فِیهِ وَ لتَِبْتَغُواْ مِن 

 (73فضَْلِهِ وَ لَعلََّکم تشَْکُرُونَ)قصص/
 [در این ]یکو از رحمتش برایتان شب و روز را قرار داد تا     

بخشى او ]روزى خود[ بجویید، [ از فزونبیارامید و ]در آن یک
 باشد که سپاس بدارید.

های آرام بخشی شب را باید در مواردی جست که از ویژگی    
های آشکار شب تاریکی و گیرند. از ویژگیشب ریشه می

توان به سکوت آن است. با توجه به این دو ویژگی می
راز و  ،چنینهمکر، تنهایی و خواب مطلوب، راهکارهای تف

 نیازهای شبانه اشاره کرد.

 

 خواب
شود. مانند: وَ هوَُ ی آرامش معرفی میدر آیاتی، خواب مایه    

الَّذی جَعَلَ لَکمُُ اللَّیْلَ لِباساً وَ النَّوْمَ سبُاتاً وَ جَعَلَ النَّهارَ نشُُوراً 
 (17)فرقان/

و اوست کسى که شب را براى شما پوششى قرار داد و خواب     
 [ آرامشى. و روز را زمان برخاستن ]شما[ گردانید.  را ]مایه

های زیستی است که بهداشت جسم و خواب یکی از سائقه    
طیفى اشاره ل« سبات»روان، کاملا به آن وابسته است. تعبیر به 

 هاى جسمى ولیتهاى قابل توجهى از فعابه تعطیلی قسمت
روحى انسان در حال خواب است، همین تعطیلی موقت سبب 
استراحت و بازسازى اعضاى فرسوده، تقویت روح و جسم، 
تجدید نشاط انسان، رفع هر گونه خستگى و ناراحتى و بالآخره 

به گونه ای که دو روز  .(9)شودآمادگى براى تجدید فعالیت می
نخوابیدن موجب هذیان گفتن، چهار روز باعث از دست دادن 
حافظه و یک هفته به طور کلی فرد را از فعالیت می اندازد زیرا 

غز ود که در مشمیخواب سبب دفع ترشحات شیمیایی خاصی 
جمع شده و  عدم دفع آن، آسیب های فراوانی را به سیستم 

دو نکته در خور توجه را نباید فراموش . (31)عصبی وارد می کند 
کرد. اول این که نباید گمان شود همه آرامش شب در خوابیدن 

شود. خواب تنها یکی از موارد آرامش زا در شب خلاصه می
 د:است. مانناست.چنان که در آیاتی به شب بیداری اشاره شده

قاماً أَنْ یَبْعَثکََ رَبُّکَ مَ وَ مِنَ اللَّیْلِ فَتهََجَّدْ بهِِ نافِلَةً لکََ عسَى    
 ( 73مَحْمُوداً )اسراء/

اى ه[ نافلو پاسى از شب را زنده بدار، تا براى ت و ]به منزله    
 باشد، امید که پروردگارت تو را به مقامى ستوده برساند.

از ساعات شبانه روز مناسب  نکته دیگر این که فقط برخی    
خوابیدن هستند. متون حدیثی به این مسئله بسیار توجه 

 و بین دو عشاء عصر، اند. در روایات خواب بین الطلوعینکرده

 آور معرفی شده است. بسیار زیان (28)

 

 بحث و نتیجه گیری )ارائه راهکارهای کاربردی(
ی قرآنی انجام شده، هاآموزهکه بر مبنای  پژوهشاین     

ای از راهکارهای کاربردی  شناختی و رفتاری را در مواجهه بسته
با اضطراب فراهم آورده تا مشاور بتواند با تکیه بر آن ها مراجع 

 مضطرب را دست کم در مراحل اولیه یاری رساند. 
از تبیین این آموزه برای  پسدر آموزه درک محضر الهی،     

ود که با تمرکز بر آرامش شمیفرد مضطرب، از او خواسته 
بخشی خداوند، حضورش را احساس کند. برای درک بهتر 

 مند شد: توان از مضامین آیات زیر بهرهحضور الهی می
 (16نَحْنُ أَقْرَبُ إلَِیْهِ مِنْ حَبْلِ الْوَریدِ))ق/    
 نزدیک تریم ما از رگ گردن به او    
 (1هوَُ مَعَکمُْ أیَْنَ ما کُنْتمُْ )حدید/    
 او با شماست هر کجا که باشید    
ا  هشود با تمرکز بر این گزارهاز فرد مضطرب خواسته می    

همراهی خداوند درک و احساس نماید. مشاور یا روان شناس 
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واند از مددجوی خود بخواهد که چشمان خود را تمیبالینی 
، دست خود را بر شاهرگ گردن یا قلب خود نهاده و بسته
ها را تکرار نماید. گرچه تکرار ترجمه ها سودمند است، اما گزاره

های قرآنی، کلام الله هستند، یقینا اثرگذاری از آن جا که گزاره
 ی خواهند داشت.تربیش
ی حکیمانه ی الهی  در رفع اضطراب، ابتدا باور به ارادهبرای     

ورت ود؛ به این صشمیتقدیرات الهی برای مددجو تبیین  مفهوم
مند و حکیمانه تحت ای نظامکه رخدادهای جهان بر پایه شبکه

هم متصل است که هر کدام از ما اراده الهی، زنجیروار به
 مند ایفایای از این شبکه نظامها تنها به عنوان حلقهانسان

تنهایی مسئول خود و پیرامونمان کنیم. پس ما بهنقش می
شود که با یادآوری به مددجو آموزش دادهسپس نیستیم. 

از فرصت  دست آمده، به آرامش خود بیندیشد.باورهای به
دست آمده بهره جسته، راه حل هایی برای مواجهه با آرامش به

 زا بیابد. رخدادهای اضطراب
ب به مالکیت راهکار کاربردی برای توجه دادن فرد مضطر    

های مطلق عالمانه و حکیمانه حق تعالی بر تمام اسباب و واسطه
 به در موارد زیر قابل ارائه است: کارساز

برای فرد مضطرب مالکیت مطلق عالمانه و حکیمانه خداوند  -
 بر تمام اسباب طبیعت تبیین شود.

نقش باور به مالکیت مطلق عالمانه و حکیمانه پروردگار در  -
 و سکونت قلبی تبیین شود.آرامش 

ولَِلَّهِ جُنُودُ السَّماواتِ وَالْأَرْضِ وَ کانَ اللَّهُ » ذکر کلامی و قلبی -
 به فرد مضطرب توصیه شود. « علَیماً حَکیماً

نیک گمانی و نیک اندیشی نسبت به خداوند، یکی دیگر از     
ی بدست آمده از قرآن بود که در کاربردی کردن این هاآموزه

وزه، ابتدا از فرد مضطرب درخواست شود که تمام افکاری را آم
که سبب تشویش و پریشانی اش شده، فهرست کرده و بنویسد. 
سپس مشاور مددجوی خود را در تبیین و تحلیل افکار اضطراب 
زایش همراهی کند و در مسیر همراهی با مددجویش، 

بت را ر مثتا بتواند افکا کنداندیشی نسبت به خداوند را القا نیک
در همین راستا مشاور مددجوی جایگزین اندیشه منفی کند. 

خود را به این وعده الهی امیدوار کند که پاسخ خوبی از خوش 
 گمانی اش به خداوند دریافت خواهد کرد. 

برای توجه دادن فرد مضطرب به استعدادهای بالقوه     
ی کلام هاآموزهیکی از های اش به عنوان خدادادی و توانمندی

ز شخص مضطرب خواسته شود تا نقاط قوت و وحی، ا
یه مشاور با تک های مثبت خود را نوشته و فهرست کند.ویژگی

های ه، بکوشد تا توانمندیکردبر آن چه که مراجع فهرست 
 .کندفردی و نوعی مراجع خود را برجسته و به او یادآوری 

نیک اندیشی نسبت به آینده، ارائه دادن آموزه الهی  برای    
مشاور ضمن تبیین این آموزه، مراجع خود را به این شناخت 

ای برساند که نیک اندیشی و خوش گمانی نسبت به آینده، هدیه
از الهام های الهی است؛ پس باید قدرش را دانست و از آن بهره 

مشاور از مراجعش بخواهد که با تمرکز بر سپس  جست.
زایی خود و نادیده گرفتن افکار منفی اضطرابهای مثبت ویژگی

ت ه، نیک اندیشی نسبکردکه آنها را در مراحل پیشین فهرست 
این مراحل، فرآیندی تدریجی  به آینده را در خود تثبیت کند.

است که مشاور در تثبیت نیک اندیشی مراجعش نسبت آینده 
 .کندباید در کنار او باشد و همواره به او یادآوری 

برای شناخت عامل اضطراب زا به عنوان یکی دیگر از     
ی قرآنی در اضطراب زدایی، راهکارهای زیر پیشنهاد هاآموزه

 ود:شمی
مشاور از مراجع خود بخواهد افکاری را که باعث اضطرابش     

از او بخواهد تمام افکار و کارهایی  ،ضمندر شده، فهرست کند. 
م می دهد بنویسد. تلاش را که حداقل در سه شبانه روز انجا

شود سه روز متفاوت کاری برای مراجع باشد. مشاور با همراهی 
کردن مراجع خود، افکار و رفتار نوشته شده را تحلیل کنند تا 

 علت عینی و واقعی اضطراب را بیابند.
ی قرآنی، آرامش بخشی خانه و اهل هاآموزهیکی دیگر از     

 اشد:بمیه شرح زیر خانه است که راهکارهای کاربردی ب
مشاور از خانواده فرد مضطرب بخواهد تا در فرآیند مشاوره 
شرکت کنند؛ مشاور اهمیت خانه و خانواده را در آرامش بخشی 
افراد خانواده تبیین کند؛ در صورت متاهل بودن، همسر مراجع 
نقش بسیاری در آرام بخشی فرد مضطرب دارد. مشاور هر دو 

در فرآیند مشاوره در امور زناشویی قرار  زوج را آماده سازد تا
بگیرند؛ مشاور در صورت مجرد بودن مراجع، بستری را فراهم 
نماید تا خانواده فرد مضطرب  در فرآیند مشاوره خانواده درمانی 

 قرار بگیرند.
راهکارهای کاربردی در بهره مندی از شب به عنوان یکی     

اضطراب به این ترتیب ی کلام وحی برای رفع هاآموزهدیگر از 
های مشاور اهمیت سکوت، تاریکی و دیگر ویژگیاست که ابتدا 

س از سپشب را در آرامش بخشی برای مراجع خود تبیین نماید.
هایی از شب را با نگاه کردن به آسمان و تمرکز لحظه او بخواهد

بر سکوت و تاریکی شب به آرامش برسد. بهترین زمان برای 
 واند اینتمیاما مشاور  ،سحرگاهان است از پیشاین تمرین 

ش اتمرین را با توجه به ویژگی های منحصر به فرد مراجع
. در کندزمانی را که مراجع خود احساس بهتری دارد، توصیه 

سکوت و تاریکی و دیدن آسمان از شرایط جداناپذیر  ،هر حال
 .استاین تمرین 
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افتن آرامش خواب یکی دیگر از راهکارهای قرآنی برای ی    
کاربردی کردن آن برای ارائه به فرد مضطرب،  برایاست که 

 شود:راهکارهای زیر پیشنهاد می
مشاور از مراجع خود بخواهد کیفیت، کمیت و اوقات خواب     

خود را تشریح کند؛ مشاور با تحلیل خواب مراجعش، نقاط ضعف 
ت ساو را در خوابیدن دریافت نماید؛ مشاور با کمک نتایج بد

ردن بهینه ک راستایآمده و با استناد به توصیه های دینی در 

خواب مراجع خود بکوشد. در صورت نیاز مراجع خود را به 
 مشاوره های تخصصی مانند مشاوره تغذیه راهنمایی کند.

 

 پیشنهاد پژوهش
کنند که راهکارهای برتابیده  نگارندگان در این پژوهش ادعا می

د شورفع اضطراب مؤثر است. پیشنهاد میهای الهی در از آموزه
های متعدد آزمایشی که راهکارهای ارائه شده، در پژوهش

 محک زده شوند. 
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