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 اکرم صفری                                            ی آرام بخش قرآننسخه

 راهکارهای درمان اضطراب از دیدگاه قرآن

کند، رحمت های رحمن و رحیم خطاب میایستد و او را با اسمگاه که آدمی در برابر خداوند میآن -

کند و یر خالی میغشانه را از فشار بار بندگی  «ایاّکَ نعَبُدُ وَ ایّاکَ نسَتعَین»و رأفت در دلش موج خواهد زد.

 نماید.یماحساس آرامش  دهد که خدایی غیر از خدای یکتا نیست،اه که شهادت میگآن

  

عتراف مؤمن به گناه و توبه به درگاه خدا، او را از کوشش برای دور نگه داشتن فکر گناه از ذهن، ا -

 کند.به منظور رهایی از ناراحتی روانی کمک می

 مهمقدّ

های زندگی ماشینی او نیز دارد، بر میزان پیچیدگیگامی بلندتر به طرف تکنولوژی برمی نهر روز که انسا

عصر  دوران ما را بنابراینشارهای روحی فراوانی است. فهمراه با اضطراب و  ای معمولاًشود. چنین زندگیافزوده می

 اند.های روحی نامیدههای روانی و اضطراببیماری

ها، ساننگران و مضطرب ان روانِ شناسان برای آرامش بخشیدن به روح و درمانِرواندر کشورهای پیشرفته 

ق بخشند؛ چرا که آرامش ای تحقّی شایستهشب و روز در حال مطالعه و کاوش هستند تا آرامش روحی را به گونه

دی پیموده های متعدّراهدر این راستا  .ینی استیها از هر مرام و آی انسانهای اساسی قلبی همهیکی از خواسته

اند. هایی نیز به دست آوردهقیتوفّ مهایی برداشته و شده و مکاتب گوناگونی پدید آمدند که هرکدام در حد خود گام

 ،شو در نتیجه هنوز آرام نشدهل و مناسبی ارائه ها راه حل کاماین اقدامات هنوز در بسیاری از زمینه یبا همه

کارها را ارائه ترین راهترین کتاب تربیتی و اخلاقی، جامعمیان قرآن کریم به عنوان کاملدر این  ی بشر است.گمشده

 کارهای درمان اضطراب از دیدگاه قرآن بپردازیم.ی پیش روی برآنیم که به برخی از راهداده است. در مقاله

 

 مفهوم اضطراب

 )دهخدا، و ناآرامی (180)مسعود، ص پریشانی (23ص)مصطفوی،  اضطراب به معنای حیرانی و سرگردانی

 های جسمانی که ازاست و در اصطلاح روانشناسی حالتی همراه با احساس بیم و نگرانی است و با نشانه (2847/2

و با  (484/3)رفسنجانی،  شودالیت مفرط دستگاه عصبی حکایت دارد به صورت خودکار مشخص میوجود فعّ

 (88)خلجی، ص قراری و... همراه است.ی دهان، بیچون تعریق، تپش قلب، خشکمی همیعلا

 

 از دیدگاه قرآن راهکارهای درمان اضطراب
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 احساس امنیت و آسایش در زندگی، محصول آرامش قلبی و اطمینان خاطر است. امنیت درون از الطاف

ی از ی اصلی بسیارریشهبیماری اضطراب قرار دارد؛ زیرا نگرانی، در برابر این نعمت،  .ارزشمند و مهم پروردگار است

در را ها ها و خودکشیها، جدالها، جنگاز ناهنجاریبسیاری  یهای روحی و مشکلات زندگی است و ریشهناآرامی

شمارند آور بیبخش از چنگال اسباب اضطراببخش و نیز رهاییبازدارنده و آرامشعوامل  .همین مقوله باید جست

 شود.اشاره میها جا به برخی از آنکه در این

 

 لتوکّ  -1

روردگار پی کارهای خود به ل به معنای تکیه کردن بنده در جمیع امور خود به خدا و حواله کردن همهتوکّ

اومت در برابر آید، اعتماد به نفس و مقکننده پدید میلنخستین اثر مثبتی که در توکّ (900)نراقی، صاست.  متعال

چنین شخصی در هر  (33)شجاعی، ص شود.ی میو اضطراب و ایجاد آرامش درهاست و همین حالت سبب سختی

د لزلی به خوو هیچ تز گیردمیای قوی تصمیم داند و با ارادهها خداوند را پناهگاه خود میکاری به ویژه در سختی

 اللَّهَ  إنَِّ  اللَّهِ  علَىَ فتَوَكََّل   تَ عزَمَ   فإَذِا...»فرماید: ه خداوند متعال میکچنان (202اشکذری، ص )خلیلیان دهد.راه نمی

 دوست را توکلانم خداوند زیرا! کن لتوکّ خدا بر( و! باش قاطع) گرفتى، تصمیم پس چون؛ ال متُوََكِّلینَ یُحِبُّ

 (159/آل عمران) .«داردمی

 

 نماز

های رحمن و رحیم خطاب و او را با اسم گشایدمیایستد، لب به دعا و نماز که آدمی در برابر خداوند میگاه آن

ز فشار بار شانه را ا «عینستَ نَ  اکَ ایّ  وَ  دُ عبُ نَ  اکَایّ»گوید: که میوقتی  کند، رحمت و رأفت در دلش موج خواهد زد.می

 نماید.دهد که خدایی غیر از خدای یکتا نیست، احساس آرامش میاه که شهادت میگکند و آنبندگی غیر خالی می

پردازد و این خود به تداوم آرامش روانی انسان، پس از نماز بلافاصله به ذکر دعا و تسبیح می (215)فقیهی، ص

شود روح و ای که در این حالت میان انسان و خداوند برقرار میی عاطفیرابطه (391)نجاتی، ص .کندکمک می

بخشد که حسن صفای روحی و آرامش قلبی عنوی میسازد و به او نیرویی مه کمال و جمال مطلق میروان را متوجّ

ارد: نماز مقبول، انسان را دچنین خداوند متعال بیان میهم (116)قاسمی، ص انگیزاند.و امنیت روانی را در او برمی

 دارد.ها باز میاز زشتی

خواندن و به یاد خدا بودن باعث یادآوری روز نماز  (45/)عنکبوت «ال منُ كَرِ وَ ال فَح شاءِ عَنِ تنَ هى الصَّلاةَ إنَِّ...»

چنین دارد و همی نعمت، باز میشود که این امر، انسان را از نافرمانی بخشندهها میقیامت و نیز یادآوری نعمت
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)مکارم شیرازی و جمعی از  است یادآوری روز قیامت، خود عاملی برای ترک عصیان و ترک کارهای ضد اخلاق

 شود.این خود، سبب کاهش اضطراب و ایجاد آرامش در فرد می که (350فضلاء، ص

 

 دعا

عف ها از زندگی طبیعی، باز هم در وجود خود احساس ضها و کامیابیانسان عصر حاضر با تمام پیشرفت

لفان، )جمعی از مؤ پناه ببرد.ها و مشکلات زندگی به قدرتی ماورای طبیعت کند و نیاز دارد تا در سختیمی

ا تشویق انس به خد در این میان، ادیان الهی به ویژه اسلام به این نیاز بشر پاسخ گفته و انسان را به دعا و (186ص

 ب  قرَی فإَنِِّي نِّيعَ عِبادي سأََلكََ إِذا وَ»فرماید: ه خود خداوند در قرآن کریم میکچنان (76)صادقیان، ص د.نکنمی

زدیکم، دعای ندر حقیقت من  ی من بپرسند پس بگوهنگامی که بندگانم از تو درباره ؛...دَعانِ إِذا الدَّاعِ دَع وَةَ أجُیبُ

 شود:ا اشاره میدر ادامه به برخی از آثار دع( 186)بقره/ .«گویمخواند پاسخ میدعاکننده را به هنگامی که مرا می

 تصویرسازی ذهنی -الف

ا پروردگار ر زبان آوردن کلماتی امیدبخش، تواناییتصویرسازی ذهنی است. دعاکننده با به یکی از آثار دعا، 

، نَ غیثیستَ لمُ ا یاثَ یا غِ »گوید: سازد. وقتی میدر ذهن خود می ای پرقدرتدهندهکند و تصویری مثبت از یاریمرور می

مضطرب  لات نبایدرسد که در مشککم کم به این باور می (127قمی، ص) «حیدوَ  لّ نس كُ ریب، یا موُغَ لِّكُ بَیا صاحِ

نیا، )سبحانی .ی سر انگشت پرقدرت وی از میان برودتواند به اشارهها میباشد، چرا که تمام آن مشکلات و ناراحتی

 (132ص

 ریزی عاطفیبرون

 نیم.کلازم است مشکلات را برای کسی بازگو  و غم شناسان تأکید دارند هنگام دچار شدن به هیجانروان

توان توان گفت، ولی میترین دوستان و اقوام نیز نمیی به نزدیکالبته بعضی از مشکلات را حتّ (246)کارنگی، ص

ه کاهش ریزی عاطفی و در نتیجتواند عاملی برای برونمیها را با خدا در میان گذاشت و این خود در دعا آن

 (536/2)ام رابین،  اضطراب در ما شود.

 

 زهد

)خلیلیان  واقعی و کاذب بوده ها غیرانسان ضروری است، ولی بخشی از آنیک سری از نیازها، در زندگی 

 شود و در نتیجه ناآرامی و ناراحتی به دنبال دارد.می دنیامشغولی و سرگرم شدن به که باعث دل (196اشکذری، ص

دنیا و تواند از مشکلات ناشی از دوستی صفت زهد، نسبت به دنیا می (79فرهنگی قدر ولایت، ص یمؤسسه)

که خداوند متعال در این ( 178)خلیلیان اشکذری، ص و حرص جلوگیری کند. زهد یعنی عدم دلبستگیپرستی مال
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اید تأسف نخورید و به چه از دست دادهبرای آن ؛آتاكُم بمِا تفَ رَحُوا لا وَ فاتَكُم  ما عَلى تأَ سَو ا لِكیَ لا»فرماید: باره می

 (23)حدید/. «دلبسته و شادمان نباشیدچه به شما داده است آن

 

 توبه

های روانی منجر شود و این احساس به بروز بیماریاحساس گناه سبب احساس کمبود و اضطراب در انسان می

ی اعمال ربارههای بیمار، دتغییر دیدگاهدرمانی از دیدگاه روانشناسان بر موضوع گردد. در چنین مواردی، روانمی

 خود کند؛ بیمار در این حالت از دیدگاه جدیدی به اعماله میسبب احساس گناه هستند توجّ ی وی که گذشته

وش توبه در قرآن کریم ر( 377نجاتی، صبیند.)نگرد؛ به طوری که دیگر دلیلی برای احساس گناه در خود نمیمی

 فرماید:ه خداوند متعال میکچنان شود.ق برای درمان احساس گناه است به ما ارائه مینظیر و موفّکه روش بی

اعتراف چرا که ( 90)هود/ «ازگردیدباز پروردگار خود آمرزش بطلبید و به سوی او  ؛هإِلیَ  توُبُوا ثمَُّ رَبَّكُم  اس تغَ فِرُوا»

ز اظور رهایی ه داشتن فکر گناه از ذهن، به منخدا، او را از کوشش برای دور نگ مؤمن به گناه و توبه به درگاه

مید را در دل اد مفتوح بودن باب توبه، آن است که روح ییکی از فوا (207)بوترابی، ص کند.ی روانی کمک میناراحت

چنان که قرآن هم (393/4)طباطبایی،  گرداند.نومیدی و رکود نمیگناهکاران زنده نگاه داشته و به هیچ وجه دچار 

 اللَّهَ  إِنَّ اللَّهِ  رَح مَةِ ن  مِ تَق نَطوُا لا أنَ فُسِهِم  عَلى أسَ رَفُوا الَّذینَ عِباديَِ یا قُل »فرماید: میو داده  هشدارکریم از نومیدی 

ی د همهوید که خداوناید از رحمت خدا ناامید نشبگو ای بندگان من که بر خود ستم کرده :جَمیعا   الذُّنُوبَ یغَ فِرُ

 (53)زمر/ .«آمرزدگناهان را می
 

 :هرست منابعف

 .قرآن کریم* 
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