
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های کاهش اضطراب با تأکید بر منابع اسلامیشیوه

 محمدحسن فیاض

 چکیده

ها همواره با مشکلات زیادی در حیات فردی و اجتماعی خویش مواجه انسان

ها، های روحی روانی در فرایند زندگانی آنها و بحراناند و امروزه یکی از آسیببوده

مسایل و مشکلات را از فراروی شخصی  هایی كه بتواند ایناضطراب است، راه حل

هایی كه اضطراب و نگرانی وی را كاهش دهد، بسیار نیازمند بردارد؛ یا حد اقل شیوه

 مهم و ارزشمند است.

اند های یابیدهكارها و شیوهشناسان و به خصوص در منابع دینی راهبدین جهت روان

دارند. فراموشی مشکلات مادی و كه تأثیر در كاهش و یا از بین بردن اضطراب داشته و 

تواند، بسیاری از مشکلات روانی فرد را یاد خدا، طلب آرامش از قدرت مطلق الهی، می

مشورت كردن با افراد خبره و صاحبنظران كه برخی از مشکلات را و نیز  تسکین بخشد

. تواند كمک كننده كاهش رفتار نامطلوب برای فرد مضطرب باشداند، میتجربه نموده

همچنین الگو قرار دادن اشخاصی كه از نظر روحی روانی آرام هستند، بخصوص 

اند؛ راهکار مناسب پیامبرگرامی اسلام كه در قرآن كریم ایشان را اسوه معرفی نموده

برای كاهش رفتار نامطلوب در افراد مضطرب خواهد بود؛ زیرا بر اثر تقلید و 

وده و چنین شخصی از اعتماد به نفس الگوبرداری برخی از مشکلات وی قابل حل ب

 گردد.بالاتر برخوردار در زندگی خویش امیدوار می
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 مقدمه

ها، اضطراب ها و مشکلات روحی روانی در فرایند زندگانی انسانیکی از بحران

های شناختی و ها و دغدغهگردد، با چالشاست. فردی كه دچار این نوع بیماری می

صی و اجتماعی خویش روبرو است. قدرت تصمیم جسمانی در جریان زندگی شخ

گیری مناسب، تحلیل و ارزشیابی وی در زندگی روز مره كاهش یافته و با بسیاری از 

های بدنی یا ها، آسیبها، نگرانیگردد. نا امیدیاختلالات روانی و جسمانی مواجه می

علائم این گونه افراد ها و خود آزار رسانی و بسیاری از موضوعات از این قبیل از نشانه

كنند. ی اقتصادی و اجتماعی جامعه تحمیل میبیمار بوده و هزینه سنگینی را بر بدنه

دهد. زیرا قدرت و نیروی عقلانی فرد مضطرب، كارایی و اثربخشی خود را از دست می

ای در ارتباط با خود و خردانهسلامت فکری وی كاهش پیدا كرده و رفتار نابهنجار بی

 ان در محیط پیرامونی خویش خواهد داشت.دیگر

هایی كه بتواند این مسایل و مشکلات را از فراروی انسانهای نیازمند بردارد؛ راه حل

های كه اضطراب و نگرانی فرد را كاهش دهد، بسیار مهم و ارزشمند یا حد اقل شیوه

های فرد داشته و ها و رفتاراست، زیرا گرفتاریهای روحی و روانی تأثیر زیادی بر آگاهی

هایی كه در حوزة شناختی و رفتاری انسان مطرح است، دارند. هر تأثیر عمیق بر تصمیم

فرد زمانی می تواند كارهای درستی را انجام دهد كه از سلامت روحی روانی مناسب، 

 برخوردارباشد.

شود این است، چگونه یا با چه وسایل و ابزارهای سوالی كه در اینجا مطرح می

توان آرامش روانی انسان ها را همراه با زندگی آرام و سالمی فراهم نمود؟ دگی میزن

ازاین رو مناسب است به بررسی مسایلی در زندگی بشر پرداخت كه ارتباط نزدیک به 

روح و روان وی دارد و درپی شناخت و تحلیل گذاره های معنوی در فرایند زندگانی 

وعقیدتی او در قالب موضوعات و الفاظ، تجسم انسان بود تا زوایایی حیات معنوی 

عملی و عینی پیدا نموده و تأثیرات آن در ابعاد وجودی فرد آشکارگردد. براین اساس 

های الهی ضرورت دارد كه هرشخصی به باورها و اعتقاداتی مبتنی بردستورات و ارزش

موجود كامل و  توجه نمود و با اعتقاد كامل به قدرت مطلقه خداوند حل مشکلات را از

نیازی، در خواست نماید. از این رو بشر در تمام امور زندگی خود با یاد او به تسبیح بی
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-گاه اصلی خویش قرار دهد تا از این طریق بر بحرانو ذكر الهی بپردازد و او را تکیه

 های روانی خویش فایق آید. 

ا توجه به آیات های كاهش اضطراب بآنچه در این تحقیق بررسی خواهد شد شیوه

های مختلف  برای این موضوع وجود داشته و روایات است. البته ممکن است راه

های است كه بیشتر ناظر بری بعد روحی باشند. ولی آنچه در اینجا برسی گردیده، روش

روانی انسان بوده و با این رویکرد، عناوین و موضوعات فرعی ترسیم شده است. به 

های عملی و رفتاری نیز و جود داشته باشد ولی با توجه راه عبارت دیگر، ممکن است

های گردیده كه به نقش اساسی سلامت روانی در بعد جسمانی انسان، تأكید بر شیوه

باشد. در مجموع در پی پاسخ به این سوال است كه بیشتر مربوط به جنبه روحی فرد می

 های برای كاهش اضطراب وجود دارند؟چه شیوه

 مفاهیم

های كاهش آن برای روشن شدن برخی از عناوین ررسی مفهوم اضطراب و شیوهب

های تغییر به اصلی و فرعی قابل توجه است. بدین جهت دو واژه اضطراب و شیوه

 های كلیدی و اساسی در این تحقیق مفهوم یابی خواهد شد. عنوان واژه

 مفهوم اضطراب

ی فرد، به طور دایم، درباره واژه اضطراب نوعی اختلال فراگیراست كه در آن

ترسد. فردی كه در چنین وضعیتی قرار    ها میرویدادهای آینده نگران است واز آن

ای همه شود. هرچند تا اندازهگیرد به نگرانی مزمن درباره رویدادها گرفتار میمی

و ها شوند ولی افراد مبتلا به اضطراب دارای ویژگیگرفتار نگرانی مسایل مختلف می

 خصایصی هستند كه به واسطه آنها قابل تشخیص و تمییزاند:

.نگرانی؛ این واژه نوع گرفتاری و عمل بیمارگونه است كه نه تنها به سمت مسایل 7

كند، بلکه مسایل كوچک عمده زندگی مانند سلامت، اقتصاد و غیره حركت نمی

 آید.روزمره برای او نوعی تهدید به حساب می

های با مشکل روبرو است، ل كنترل؛ به این معنا فردی كه در دوره.نگرانی غیر قاب5

 بر مشکلات و نگرانی خویش مسلط نیست و این مسأله از كنترل وی خارج است.
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.پایین آمدن سطح تفکر؛ وقتی دوره های نگرانی زیاد طول می كشند، سطح 9

ن مسایل را آید. فرد مضطرب كوچکتریرود و قدرت تفکر پایین میاضطراب بالا می

كند و آن را فاجعه آمیز تلقی نموده آنگاه، به جای اینکه به شدیدترین حالت تفسیر می

های فوق تنش ماهیچه ها، خستگی شود. افزون بر ویژگیمشکل حل شود حادتر می

مفرط و سریع، مشکل در تمركز فکری، اختلال در خواب از نشانه های دیگر شخص 

 مضطرب است.

ست كه اختلال اضطراب عمومی زمانی قابل تشخیص است كه در قابل یادآوری ا

دوره حداقل شش ماهه نگرانی مفرط در اكثر روزهای برای فرد رخ داده و اعلام كند 

 ( 733: 7933كه در كنترل اضطراب مشکل دارد.)دی وی،

نامیم. عکس العمل های بدنی، رفتارهای پاسخگری هستند كه آنها را اضطراب، می»

ای است ختی نظام عصبی خود مختار مرتبط با اضطراب، عمل ذهنی ایجاد كنندهبر انگی

-كه در آن زمان احتمال وارد شدن فرد در رفتار گریز یا رفتار اجتنابی افزایش می

 (512: 7933ریموند میلتن برگر،«)یابد.

 مفهوم شیوه کاهش اضطراب

كردن آموزش كنترل  این مفهوم به كنترل و مهار نمودن اضطراب به هدف جایگزین

و رفتار شخص بر روی اضطراب، شناسایی زود هنگام نشانه های شناختی یا 

فیزیولوژیکی مربوط به شروع اضطراب و احساس پیشرفت در تنظیم و به دست آوردن 

رفتار جایگزین بر اضطراب اشاره دارد. در نهایت تغییر و مهار اضطراب با تن آرامی، 

 -ی بیمار یا شخص مضطرب پایان می یابد)آلن اس.بلاکكنار آمدن و راحتی هیجان

 (91-93: 7935مایکن هرسن،

ها و های تغییر رفتار این است كه ابتدا تلاش گردد نشانهبنابراین منظور از شیوه

علایم مشکل اضطرابی شناسایی گردیده و آنگاه با هر شیوه ممکن بر افراد مضطرب 

یق آمده و مشکل خود را حل نماید. به كمک شود تا بر ترس و اضطراب خویش فا

زا و اضطراب آور گردیده یا  عبارت دیگر رفتا جدید مطلوب، جایگزین رفتار آسیب

 رفتار مشکل ساز كاهش پیدا كند.
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 انواع اضطراب

هرچند در این تحقیق دنبال برسی كامل انواع واقسام اضطراب نیست، فقط به  

شود و آن عبارت قسام اضطراب را یادآور میمنظور آشنایی بیشتر برخی از عناوین ا

 است از:

 .اضطراب ساده1

این نوع، در رفتارهای فردی و اجتماعی شخص تأثیراتی دارد كه به راحتی قابل  

 تشخیص است. مانند افسردگی، بدخوابی، كم حوصلگی، غمگینی و... 

 .اضطراب شدید2

های مختلف؛ رب با راهاین نوع اضطراب به آسانی قابل شناخت نیست. فرد مضط 

كنند آن را از مانند رفتار خشن، احساس ملال و خستگی، واكنشهای ویژه و... تلاش می

 (.512: 7: ج7915دیگران بپوشاند.)مصباح و دیگران،

تانند برای هردو شوند، میهای كه بعدا برای آرامش یا كاهش اضطراب بیان میراه

 صورت، كارایی داشته باشد.

 ابعوامل اضطر

هرچند عوامل اضطراب در دنیای پیچیده و پر از مشکلات امروز بسیار است، 

شمردن آن از حوصله این تحقیق خارج است ولی به طور كلی علل اضطراب ونگرانی 

عبارتند از: غم و اندوه زیاد، بیماری طولانی، ارزشیابی منفی، تنبیه و در منابع اسلامی 

 برجسته است: در سنین پس از بلوغ دو عوامل عمده

 دوختن به مال و ثروت دیگران .چشم1

كسی كه چشم طمع به مال، جاه، فرزندان وسایر امکانات دیگران دوخته است و » 

پروراند همیشه در آرزوی كمک و توجه دیگران و دستیابی به لذایذ آنان را در دل می

بیشتری را به سوزد و هرچه این روحیه در او قویترباشد، بار اضطراب شعلة غم می

(. معصومین)ع( در موارد زیادی به ما این مطلب را گوش 515همان:«)كشد.دوش می

( بنابراین 515، به نقل ازمصباح و دیگران:733زد نموده است)مجلسی، بحار الانوار:

 ورزی قطعا نقشی در ایجاد اضطراب دارد.طمع و برخی از مواقع، بخل
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 .دلبستگی تام به دنیا2

ری است كه عدم دلبستگی به دنیا به این معنا نیست كه به دنبال رزق قابل یادآو 

حلال نباشد بلکه منظور این است كه همه چیز را در این دنیا خلاصه كند. از معنویات 

گذراند در كسی كه روز وشب را می»فرماید:و عالم دیگر غافل باشد. امام صادق)ع( می

ر دنیوی است خداوند فقر را رویا روی وی حالی كه بیشترین غم وی در مربوط به امو

 همان(.«)دهدقرار می

 های کاهش اضطرابشیوه

با بررسی مفاهیم، انواع و عوامل اضطراب، نوبت به دنبال پاسخ سوال اصلی رسیده 

 است كه باید مورد تحقیق قرار گیرد. 

 .یاد خدا و فراموشی اضطراب 1

اید تلاش  كنید آن را به فراموشی به هر دلیلی كه گرفتار اضطراب و مشکل شده

بسپارید زیرا ادامه بر تأمل و تفکر به این موضوع راه حل مشکل نخواهد بود، بلکه 

گردد. به عبارت دیگر باید دنبال رفتار جایگزین گردیم تا گرفتاری ناشی از آن بیشتر می

 رفتار مطلوب جانشین رفتار نامطلوب گردد.

ه در قرآن كریم آمده این است كه یاد خداوند بزرگ آنچه در منابع اسلامی به ویژ

گردد. با یاد خدا و فراموش نکردن سبب فراموشی مشکلات و كاهش اضطراب می

شود وقتی خود را فراموش نکرد واجب الوجود واقعی موجب خود فراموشی نکردن می

حل درست  تر، بر رفتار خویش كنترل داشته و بر راهبدون تردید با دقت و تأمل مناسب

 گردد.متمركز می

الذین »یاد و ذكر خدا یکی از مؤثرترین و بهترین روشهای آرامش روان انسان است.

(؛آنهایی كه به خدا 53رعد:«)آمنوا و تطمئن قلوبهم بذكرالله الابذكرالله تطمئن القلوب

م بخش گیرد آگاه شوید كه تنها یاد خدا آراایمان آورده و دلهایشان به یاد خدا آرام می

و من اعرض عن ذكری فان له معیشة »دلهاست. از طرف دیگردر قرآن كریم آمده است:

(؛ هركسی از یاد من اعراض كند همانا)در 755طه:«)ضنکا و نحشره یوم القیامة اعمی

 كنیم.دنیا( معیشتش تنگ شود و روز قیامت نابینا محشورش می
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آورد قلبی برای انسان به وجود میشود كه ذكر خدا اطمینان از این آیات استفاده می

شود. و كسی كه از این امر مهم سرپیچی كند در زندگی خویش با مشکلات رو برو می

گردد وقتی دل انسان با توان گفت كه یاد خدا سبب تسکین قلب میدر نتیجه می

اطمینان بود در زندگی خویش با مشکل روبرو نخواهد شد و تصمیمات درستی را در 

 كند.زندگی فردی و اجتماعی خود اتخاذ میفرایند 

كنیم كه از هر قدرتی بالاتر، تواناتر و حلال با یاد خدا خود را به منبعی وصل می 

هرمشکلی و شفای هردردی است. نا امیدی، ضعف و شکست دیگر مفهومی ندارد یاد 

 خدا نه تنها روش مطمئن برای رسیدن به آرامش روحی و سلامت قلبی است، بلکه

شود و آرامش بالاتر از آن هرگونه دوری از او زندگی برای انسان سخت و ملال آور می

 (13-12: 7933از وی سلب خواهدشد)مؤسسه فرهنگی قدر ولایت:

های روحی و روانی خود فایق آید زیرا تواند براضطرابانسان به واسطه ذكرخدا می

دد. وقتی این زمینه فراهم شد گرهمان طوری كه گذشت نام خدا سبب اطمینان قلبی می

های فطری و خدا تواند به سمت تکامل و تأمین خواستهبه راحتی و بدون اضطراب می

 جویی خویش گام بردارد. طبیعت بشر این است كه دنبال سعادت و تکامل خود است.

های روحی روانی به واسطه نیایش ها و اضطراببا این وصف فایق آمدن برنگرانی

شود زیرا عبودیت و بندگی وی در مقابل قدرت و كمال ی انسان حاصل میو دعا برا

ی الهی از یک طرف و اتصال به منبع جاویدان و قابل اطمینان از سوی دیگر، زمینه

كند وقتی حس سعادت به خوشبختی و سعادت دنیا و آخرت را برای شخص فراهم می

در هر شرایطی با رخدادها و كند و ها تنزل پیدا میوجود آمد اضطراب و نگرانی

 كند.ها است غلبه میحوادث زندگی كه منبع اضطراب

( و همچون 73حشر:«)ولاتکونوا كالذین نسوالله فأنسهم أنفسهم اولئک هم الفسقون»

گرفتار « خود فراموشی»كسانی نباشید كه خدا را فراموش كردند و خدا نیز آنها را به

 كرد؛ آنها فاسقانند.

شود،انحراف و گمراهی را به او سبب طهارت روح انسان می»خدا یاد و خواندن

شوید و هدف، جهت ها را از صورت تفکر او میگیدهد و گرد و غبار روزمرهتذكر می

واعظی و دیگران، مشاوره «)شودو جایگاه واقعی او را در نظام آفرینش به او یادآور می
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و درمانگری با نگرش اسلامی،   و اضطراب، جوان و آرامش روان؛ مشکلات، مشاوره

( با توجه به آیات قرآن كریم هركه خدا را فراموش كند خدا او را فراموش 729: 7931

تواند كند و قطعا انسان نیازمند، به دون كمک الهی نمینموده و به حال خود رها می

ی رسد یاد خدا جایگزین مناسب برابرمشکلات خویش فایق آید. بنابراین به نظر می

-تواند بر مشکلات و ناراحتیرفتارها و تفکرات اضطرابی بوده و فرد به واسطه آن می

 های روانی و فکری خویش فایق آمده یا آن را كاهش دهد.

 .طلب آرامش جان از خدا)دعا(2

حقیقت این مرحله هرچند عنوان فوق تکمیل كننده موضوع قبلی است، اما در 

شود كه در فایق آمدن به مشکلات فقط از بالاتر از آن است و این مسأله را یاد آور می

خدا طلب استمداد گردد و در حل مشکل، منبع نهایی خداوند است نه غیر. اگرچه 

كنند. به این ی رسیدن به هدف مطلوب را تسهیل میاسباب و وسایط ارتباطی زمینه

بر غم و اندوه و نگرانی نمودید و دچار مشکلی گردیدید، علاوه  جهت هرگاه احساس

دهید، راحتی و آرامش را مستقیما از خود خدا كه منبع اقدامات دیگری كه انجام می

 اصلی آرامش و اطمینان قلبی است، درخواست كنید.

كنید، بلکه در این جا شما از خداوند حل مشکلات و گرفتاریها را در خواست نمی

خواهید. چه بسا مشکلات و سختیها برایتان به وجود بیاید د آرامش و راحتی را میخو

ای جز تحمل آنها نباشد، در این جا طلب خود آرامش و راحتی از خداوند كه چاره

تر تحمل ها را راحتدهد تا مشکلات وسختیمتعال به شما قدرت و توان لازم را می

 ( 751سسه فرهنگی قدر ولایت:كنید و از میدان به در نروید. .)مؤ

البته هركسی به اندازه معرفتی كه دارد دنبال سعادت و خوشبختی است و از  

گریزد. منشأ آن نگرانی نسبت به از دست چیزهایی كه خوشی را از او سلب كند می

ها و دادن سعادت و گرفتاری به بدبختی است. افرادی دارای بینش مادی منشأ اضطراب

دانند و های مادی میخویش را از دست دادن سعادت مادی و سرمایه هایناراحتی

دانند زیرا آنان فراتر از های اضطراب را از دست دادن سعادت اخروی میمؤمنان ریشه

نگرند. درهر صورت اضطراب و نگرانی همواره از بزرگترین بلاهای دنیای مادی می

های بشر بوده است. ز از گمشدهزندگی بشر بوده و هست و در طرف مقابل آرامش نی
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اكثر كسانی كه « وبا»های چون گویند هنگام شیوع بیماریبرخی از دانشمندان می

میرند به علت ترس ونگرانی جان خود هستند و تعدادی كمی از آنها به جهت می

 (15-19: 7935دهند.)مصباح یزدی،ابتلای به بیماری جان می

هوالذی انزل السکینه فی »فرماید:شنا كرده و میقرآن كریم ما را به این حقیقت آ

های مومنین اوست خدایی كه سکینه و آرامش را بر دل»یعنی«قلوب المومنین...

دهد كه آرامش بخش واقعی خود ( در واقع قرآن كریم به ما یاد  می5فتح: «)نشاند...می

 گرداند. نازل می خداست. اوست كه سکینه و آرامش و اطمینان قلبی رابر دلهای مومنین

بنابراین فردی كه مشکل داشته و گرفتار اضطراب و ترس هست، تلاش نماید كه 

ها زا گردد، یعنی در موقع كه رنجهای استرسیاد خدا همواره جایگزین افکار و اندیشه

گردد، به یاد خدا دنبال آورد و تحت تأثیر عدم كنترلی میو مشکلات به او رو می

های الهی و تلقین رفتارهای مطلوب كه با منبع نهایی متصل ا زمزمهآرامش بوده و ب

است، رفتار و اعمال جدید را برای خود ایجاد نماید. بدون تردید طلب استمداد از منبع 

ها و اضطراب را كند، بسیاری از نگرانیفیض الهی در عین اینکه مشکلات را حل می

 كاهش خواهد داد.  

 . مشاوره با دیگران3

طلبد كه با اهی اوقات اضطراب با تلاش شخصی و فردی قابل حل نیست و میگ

های خود را كاهش داده و رفتارهای جدید، ها و نگرانیكمک و مشاوره دیگران، ترس

با بحث و مشاوره جایگزین رفتار نامطلوب قبلی گردد. به عبارت دیگر مراجعه به اهل 

های برای مشکل خویش یابیده است، فرد حلتجربه كه با این مشکل مواجه بوده و راه 

مضطرب را به سمت وسوی مناسب، هدایت خواهد نمود. در كاهش اضطراب وی 

 نقش اساسی خواهد داشت.

یک مشکل وقتی با دیگران مطرح شود، نصف مشکل حل شده است. با خانواده، 

هی اوقات دوستان و یا یک كارشناس كه شما با او رابطه خوبی دارید صحبت كنید. گا

تواند كارگشا باشد. با كسانی كه مشکلات خود را با صدای بلند بگوئید و گفتن هم می

به شما نزدیک اند، هر اندازه كه دوست دارید بخندید و گریه كنید. این یک راه سالم 

 (.آیت اللهی، سایت تبیاناست.) سترسابرای از بین بردن 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=143237
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در قرآن كریم و منابع اسلامی توجه زیادی به مشاوره و راهنمای گردیده است. 

شاورهم فی الامر فاذا عزمت فتوكل »فرماید:چنانکه خداوند خطاب به پیامبراسلام می

اما  (. در كارها با آنها مشورت كن 723عمران:آل«)علی الله إن الله یحب المتوكلین

هنگامی كه تصمیم گرفتی)قاطع باش و( برخدا توكل كن زیرا خداوند متوكلان را 

در شاورهم فی الامر، مفهوم وسیعی را در « الامر»دوست دارد. مفسران در تفسیر كلمه 

شود ولی آنچه مسلم است این است كه ی كارها را شامل مینظر گرفته اند كه همه

كرد بلکه در آنها صرفا تابع هرگز با مردم مشورت نمیپیامبراسلام)ص( در احکام الهی 

(. ولی در مسایل اجتماعی كه نیاز به وحی نبود 759: 7933وحی بود.)مکارم شیرازی، 

 خواستند.با دیگران مشورت نموده و از آنان نظر می

دهند، دید دیگران، انجام میمردمی كه كارهای مهم خود را با مشورت و صلاح

شوند ولی برعکس افرادی كه در برخی مشکلات خویش با لغزش میكمتر گرفتار 

شوند. شینند، غالبا گرفتار اشتباهات خطرناک و درد ناكی میدیگران، به مشورت نمی

گذشته از این، از فوائد مشورت این است كه انسان ارزش شخصیت افراد و میزان 

ایی راه را برای پیروزی  او دوستی و دشمنی آنها را با خود درک خواهد كرد واین شناس

 (.755-752هموار خواهد نمود.)همان:

یکی از روشهای كه در حوزه مشاوره قرار داده اند اصلاح رفتار است. اگر از آدمی 

خطایی سرزند نباید مأیوس شود وباید به اصلاح آن رفتار نادرست بپردازد. توبه از نظر 

( 59: 7939ه درست است.)احمدی، اسلام به معنای بازگشت از خطا و حركت در را

رسد، مشورت با دیگران برخی مشکلات روحی فرد را كاهش براین اساس به نظر می

 خواهد داد.   

 .الگوبرداری از افراد آرام4

تواند به عنوان الگو برای اشخاص مضطرب قرار گیرند. كسی كه افراد آرام می

آید  كه به آرامی با مشکلات كنار میاضطراب دارد؛ این مسأله برایش تلقین شود آنهای 

زندگی سالم و راحتی دارند، در زندگی خویش موفق بوده است. برای او بفهماند كه 

فرد آرام همانند اوست و در این دنیا مشغول زندگی است. این روش در فرد مضطرب 
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نگاه بسیار تأثیر خوبی خواهد داشت. زیرا خود را با چنین فردی مقایسه خواهد نمود، آ

 به تحلیل وارزیابی خویش خواهد پرداخت. 

یکی از مهمترین روشهای تربیت روش الگویی است این روش در منابع اسلامی 

 ،برخوردار است كه الگو پذیری برای همگان وجود دارد ایویژه ازاهمیت ازآن جهت،

الگورا  كند تا بهترینهركه تلاش می گیرد وحس غریزه تقلید انسان نشأت می یرا ازز

این روش برخلاف بعضی از در  متربیكه  برای خود قرار دهند. نکته دیگر این است

كند تابهترین رفتار شایسته را با مربی همسان سازی می روشهای دیگر مانند تنبیه، خود

 مربی تأثیر زیادی برای متربی خواهد داشت. را ازاو تقلید كند. وهمین طور رفتار ناپسند

توجه زیادی به ‹ ع›وائمه معصومین‹ ص›ت وسیرة عملی پیامبر اسلامدرآیات وروایا

را ‹ص›ی اهمیت این روش است. خداوند پیامبراسلام این روش شده وآن نشان دهنده

حسنه لمن  ةلقدكان لکم فی رسو ل الله اسو» لگو برای مؤمنان معرفی می كند.ابه عنوان 

(،همانارسول خدا برای شما 57)احزاب،« كان یرجوالله والیوم الا خروذكر الله كثیرا

 خدا را بسیار الگوی نیکویی است برای كسی كه به خدا وروز آخرت امیدوار است و

 كنند.می یاد 

 ها واین آیه تصریح برروش الگویی دارد وپیامبراسلام بهترین الگوبرای انسان

دستورات آنان  ائمه معصومین )ع( و و‹ ص›رفتارعملی پیامبر مسلمانان معرفی می شود.

 روند تربیت است. در موقعیتهای مختلف، بیانگر اهمیت الگو بودن در

 هالناس بأعمالکم ولا تکونوا دعاةكونوا دعا» فرماید: می‹ ع›برهمین اساس امام صادق

 (.275؛ مردم را به اعمال ورفتارخود بخوانید نه بازبان خود.)شیخ عباس قمی، «بألسنتکم

ادن افراد شایسته در فرایند زندگی انسان بسیار تأثیر دارد. به ویژه بنابراین الگو قرار د

اینکه اسوه پیامبران الهی و أئمه معصومین)ع( باشند، تأثیر آن به مراتب بالاتر خواهد 

عملی آنان كه چگونگی و كیفیت اعمال درست و مناسب را در مقابل  بود. رفتار و سیره

ها و اضطراب شخص تأثیربسزای خواهد نیكنند، بركاهش نگرامشکلات بیان می

 داشت.
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 .اعتماد به نفس5

شناسی مباحث مفصل داشته و اعتماد به نفس یکی از واژهای است كه در روان

توان این گونه برشمرد؛ خود را ها را میهای است. مهمترین آنها و ویژگیدارای مؤلفه

مثبت اندیش است و در  كند و همچنیندرک نموده و برای پیشرفت خویش تلاش می

كند، آنها دیگران را به داشتن احساس اعتماد به مقابل مشکلات احساس ضعف نمی

اعتماد به نفس چیزی »( در یک جمله گفته است:92: 7931كنند.)گیل،نفس تشویق می

 (.75: 7935باربارا، «)بخشداست كه دانایی و توانایی ما را گسترش می

ها در ربی هستند در برابر مشکلات و استرسافرادی كه دارای شخصیت مضط

مقایسه با افراد عادی، اعتماد به نفس كمتری دارند و حتی اگر دیگران بکوشند آنان را 

: 7933هایشان آگاه سازند، بازهم از توانایی خود اطمینان كافی ندارند.)پیفر، از توانایی

آید كه هدایت افکار را به ( پرورش عزت و اعتماد به نفس وقتی در فرد به وجود می52

عقل ناب بسپارد و خوب و شایسته فکر كند تا حق برایش روشن شده و آن را بپذیرید 

و از رو آوردن به افکار مهوم و غیرمنطقی دوری نماید.)فقهی، جوان و آرامش روان؛ 

( در روایتی از امام 537: 7935مشکلات، مشاوره و درمانگری با نگرش اسلامی:

، به 553: 13مجلسی، بحارالانوار، ج«)العز ان تذل للحق اذا لزمک»فرماید:یصادق)ع( م

( 537نقل از جوان و آرامش روان؛ مشکلات، مشاوره و درمانگری با نگرش اسلامی:

 شود آن را قبول كن.عزت و ارزشمندی تو در این است كه وقتی حق برایت روشن می

كاهش اضطراب كمک نماید اعتماد تواند به های كه میبراین اساس یکی از راه

وعزت نفس است. اعتماد به نفس نقش اساسی در فرایند خوب فکر كردن و تصمیم 

ای در گرفتن در زندگی انسان دارد. وقتی كسی دارای اعتماد به نفس است دغدغه

اعمال و رفتار خود ندارد. به راحتی با اضطراب كنار آمده و راه حل مناسبی برای 

كند. برای مشاور ضرورت دارد، ایل مربوط به اضطراب را پیدا میمشکلات و مس

استفاده از اعتماد به نفس را برای كسی كه مشکل دارد، یاد آور شود تا از روش در 

 زندگی خویش به خوبی استفاده نماید.
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 گیرینتیجه

توان گفت، فراموشی مشکلات مادی و یاد خدا، طلب در جمع بندی نهایی می

تواند، بسیاری از مشکلات روانی فرد را تسکین بخشد درت مطلق الهی، میآرامش از ق

و با كاهش بحرانهای روانی، آرامش فردی و اجتماعی در تمام شئونات زندگی فراهم 

های مختلف زندگی بدون هیجانات ناشی از شود زیرا رفتارهای انسان در حوزهمی

گیرد كه ناشی از هایی را میدا تصمیمترس و اضطراب بوده و با اطمینان، توكل و یاد خ

 نیروی عقلانی است.

های عینی وعملی او را در قالب ذكر و دعا در وقتی انسان به یاد خدا باشد و جلوه

گردد و در نتیجه در زندگی وجود خویش تلقین كند تفکر و تعقل او فعال تر می

مشکلات و بحرانها گردد و در صورت بروز برخی خویش با مشکلات كمتر رو برو می

دهد توان به راه حل های آن دست پیدا كند زیرا كنترل خود را از دست نمیراحت می

كند بدین ترتیب زندگی آرام و سالم برای چنین فردی به ای اتخاذ میو تصمیم عاقلانه

 آید.وجود می

ده نیز مشورت كردن با افراد خبره و صاحبنظران كه برخی از مشکلات را تجربه نمو

تواند كمک كننده به منظور كاهش رفتار نامطلوب برای فرد مضطرب باشد. اند، می

همچنین الگو قرار دادن اشخاصی كه از نظر روحی روانی آرام هستند، بخصوص 

پیامبرگرامی اسلام كه در قرآن كریم ایشان را اسوه معرفی نموده اند. راهکار مناسب 

ضطرب خواهد بود. زیرا براثر تقلید و برای كاهش رفتار نامطلوب در افراد م

الگوبرداری برخی از مشکلات وی قابل حل بوده و چنین شخصی از اعتماد به نفس 

 گردد.بالاتر برخوردار بوده و در زندگی خویش امیدوار می

 

 منابع
 الله مکارم شیرازی.قرآن كریم، ترجمه آیت  .7

 .7939هران: سمت، چاپ سوماحمدی سید احمد، مبانی واصول راهنمایی و مشاوره، ت .5
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سید احمد واعظی و دیگران، مشاوره و اضطراب، به كوشش علی نقی فقیهی، جوان و آرامش  .9

روان؛ مشکلات، مشاوره و درمانگری با نگرش اسلامی، قم: پژوهشگاه حوزه و دانشگاه چاپ 

 .7931پنجم 

ژوهشی امام خمینی)ره( مصباح یزدی محمد تقی، یاد او، قم: مركز انتشارات مؤسسه آموزشی و پ .5

 .7935چاپ دوم

 .7933مؤسسه فرهنگی قدر ولایت، روانشناسی آرامش و راحتی، تهران: قدرولایت چاپ دوم .2

-های تغییر رفتار، تهران: سازمان مطاله و تدون كتب علوم انسانی دانشگاهریموند میلتن برگر،شیوه .3

 .7933ها)سمت(، چاپ یازدهم

نگ شیوه های رفتار درمانی، ترجمه: سیروس ایزدی و مایکن هرسن، فره -آلن اس.بلاک .1

 .7935فرهادماهر، تهران: رشد، چاپ دوم 

 (.www.tebean.comمعصومه، سایت تبیان) آیت اللهی .8

 .7933پیفر ورا، اصول كنترل استرس، ترجمه: دكترآرین ابوک، تهران: نسل نو اندیش، چاپ ششم .9

ارا دی آنجلس، اعتمادبه نفس، ترجمه: مرضیه ملک جمشیدی، اصفهاه:انتشارات كتابسرای بارب .72

 .7935رشد، چاپ اول

های ساده برای كسب اعتماد به نفس(، ترجمه:حمید گیل لیندن فیلد، اعتماد به نفس برتر)گام .11

 .7931پور، چاپ چهارمپور و نگار اصغریاصغری

مشکلات، مشاوره و درمانگری با نگرش اسلامی، نقی، جوان و آرامش روان؛ فقهی علی .11

 .7935قم:پژوهشگاه حوزه و دانشگاه، چاپ اول

گراهام دی وی، آسیب شناسی روانی)تحقیق، سنجش و درمان در روان شناسی بالینی(،  .79

 . 7933ج اول، مترجم: مهدی گنجی، تهران: ساوالان، چاپ اول

 .7933رالکتب الاسلامیه، چاپ هفدهم، تهران: دا9مکارم شیرازی ناصر، تفسیرنمونه، ج .75

 با نگرش به منابع اسلامی، تهران: سمت، (:7شناسی رشد)مصباح علی و دیگران، روان .72

 .7915چاپ اول
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