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 چکيده 

آرامش يکي از مهم ترين نياز بشر است بنابراين انسان از ابتدا به دنبال راه هايي است كه او را به آرامش 

برسانند يکي از مهم ترين راه هاي رسيدن به آرامش تمسک به قرآن است چرا كه قرآن فرستادۀ خدا و 

براي هر انساني بازگو مي  كامل ترين كتاب آسماني است قرآن برنامۀ زندگي و راه رسدين به آرامش را

كند و راه رسيدن به كمال و سعادت را به روي هر فردي مي گشايد. تحقيق حاضر راه هاي رسيدن به 

آرامش را از ديدگاه قرآن بررسي مي كند و هدف آن رسيدن انسان ها به آرامش كه گمشدۀ ديروز و امروز 

 بشر است، مي باشد و از نگاه قرآن به آن مي پردازد. 

از آنجا كه گاهي در زندگي مشکلات و گرفتاري ها به انسان روي مي آورد و فرد طعم اضطراب و نگراني را 

مي چشد و گاهي مواقع چاره اي هم از دست او بر نمي آيد در اين حال مي توان با توكل بر خدا و ياد خدا 

 به آرامش رسيد.

همواره به ياد خدا بوده و به او تکيه كند و كسي را غير در نتيجه انسان براي رسيدن به آرامش دائمي بايد 

 از او يار و ياور خود قرار ندهد.

 تحقيق حاضر با رويکرد قرآني و به روش توصيفي مي باشد. 

 كليد واژه ها : آرامش، قرآن، انسان 
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اطراف قلب، تپش قلب، ضعف و  كارشناسان، چشم چراني منشأ عوارضي چون دشواري تنفس، درد

خستگي عمومي، سردرد، بي قراري، بي خوابي و خستگي فکري است كه هر كدام در سلب آرامش انسان 

 نقش بسزايي دارد. بر اين اساس، امام علي عليه السلام مي فرمايد:

 ؛مَن اَطلَقَ ناظِرهُ أَتعَبَ خاطِرَهُ، وَ مَن تتَابَعَت لَحَظاتُهُ دامَت حَسَراتُهُ

هر كس چشم چراني كند، خاطر خود را آزرده و كسي كه پيوسته عادتش اين باشد، هميشه در حسرت به 

 سر مي برد. 

 در جايي ديگر مي فرمايد:

 مَن غَضَّ طَرفَهُ أَراحَ قَلبَهُ

 كسي كه چشم خود را فرو بندد، دل را آسوده كند. 

كند، در آرامش رواني او مدد رسانده است و پس در حقيقت آنچه بتواند آدمي را در كنترل نگاه كمک 

بهترين راهي كه ارضاي غريزه جنسي و كنترل چشم را به دنبال دارد ازدواج است. پيامبر اكرم صلي الله 

 عليه و آله مي فرمايد:

 لِلفَرجِ؛ يا معشرَ الشَبابِ، مَنِ استطَاعَ مِنکُمُ الباهَ فَليَتَزَوَّج؛ فَإنَّهُ أَغَضُّ لِلبَصَرِ، وَ أَحصَنُ

 اي جوانان! هر كدام قدرت دارد، ازدواج كند تا چشمتان در نگاه كوتاه تر و دامنتان پاک تر گردد.

البته پر واضح است كه اگر ازدواج بر طبق موازين عقلي و شرعي صورت نگيرد، خود مي تواند عامل 

 پريشاني و نگراني گردد.

 . تحکیم مبانی خانواده 3. 2. 2

اي تأمين سلامت رواني و آرامش روحي جوانان، ثبات و آرامش خانواده است. برخورداري از يکي از راه ه

پيوند عاطفي عميق با خانواده، در تسکين اضطراب هاي روحي و دست يافتن به آرامش رواني بسيار مؤثر 

 55مار است. فقر عاطفي، مشکلات فردي و اجتماعي زيادي با خود به دنبال مي آورد. طبق جديدترين آ

درصد از بيماران رواني را در اين كشور  55درصد از دانش آموزان آمريکايي مواد مخدر مصرف مي كنند و 

 جوانان تشکيل مي دهند. 
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 استاد مطهري در مورد سهم عمده والدين در پرورش عاطفي فرزندان مي گويد:

و گياه ها چشمه بايد باران  مرد مانند كوهسار است و زن به منزله چشمه و فرزندان به منزله گل ها

كوهساران را دريافت و جذب كند تا بتواند آن را به صورت آب صاف و زلال بيرون دهد و گل ها و گياه ها 

 و سبزه ها را شاداب و خرّم نمايد. 

اگر باران به كوهساران نبارد، يا وضع كوهسار طوري باشد كه چيزي جذب زمين نشود، چشمه خشک و 

ها مي ميرند. پس همان طور كه ركن حيات دشت و صحرا، باران و بالأخص باران كوهستاني گل ها و گياه 

است، ركن حيات خانوادگي، احساسات و عواطف مرد نسبت به زن است. از اين عواطف است كه هم 

 زندگي زن و هم زندگي فرزندان صفا و جلا و خرّمي مي گيرد. 

مانه ي والدين و اعضاي خانواده با يکديگر مايه ي آرامش آرام نگه داشتن محيط منزل و رابطه ي صمي

روان و التيام روحي و عاطفي فرزندان مي شود. اضطراب مادر در حال بارداري، در ناسازگاري روحي فرزند 

 مؤثر است. 

طبق تجربه دانشمندان، هر واكنش آني كه در روح و جسم زن باردار اثر مي گذارد، روي جنين اثر دارد. 

اگر زني در دوران بارداري بترسد و دچار اضطراب شود، در بدن بچه لکه هايي پديد مي آيد و حتي هيجان 

زيادي بستگي به احوال  هاي عصبي مادر در حال حمل مي تواند طفل را عصبي سازد. حالات فرزند تا حد

و رفتار و عملکرد مادر در دوران بارداري دارد به طوري كه مي توان گفت: نيمي از خوشبختي ها و 

بدبختي هاي آدمي مربوط به دوران رحم، و نيم ديگر مربوط به طرز تربيت و شرايط محيط زندگي است. 

روحي مي بيند، مثلاً اگر مادري در  گاهي تاثيرپذيري كودک به حدي است كه بيش از مادر خود آسيب

اياّم بارداري سخت بترسد اثري كه بدن او از اين حالتِ رواني پديد مي آيد پريدگي رنگ چهره است ولي 

 فرزند از اين ناحيه ضربه روحي شديدي مي بيند. 

رد تا آنجا عصبانيت مادر پيش از به دنيا آمدن طفل ممکن است به نيروهاي حياتي كه جنين لطمه وارد آو

كه او را به يک موجود عصبي مبدل كند و از اين نکته بايد پي ببرد كه تا چه اندازه لازم است مادر در 
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دوران بارداري از انديشه هاي اندوه بار و غم و غصه دوري جويد و صفا و آرامش خاطر خود را نگه دار 

 باشد. 

 و سازگاري كودک دارد. سلامت محيط پذيرايي از كودک نيز سهم زيادي در آرامش 

صداهاي بلند و گوش خراش و ناهنجار، بر سلسله اعصاب و ذهن و روان كودک آثار زيان باري به جا مي 

گذارد و از طرفي آهنگ خوش و دلنشين، به او آرامش مي بخشد. از اين رو اسلام نخستين وظيفه ي 

در گوش چپ او تعيين نموده است تا اولين  والدين را بعد از تولد كودک گفتن اذان در گوش راست و اقامه

 كلماتي كه بر صفحه ذهن كودک نقش مي بندد نواي دل انگيز و آرامش بخش توحيد و نبوت و نماز باشد. 

نکته ي مهم ديگر توجه به تغذيه ي مطلوب مادر در دوران بارداري است، غذاها علاوه بر اينکه در زيبايي 

 ر مي گذارد مي توانند در روح و روان او نيز موثر واقع شوند. اندام و ساختار فيزيکي كودک اث

از اين رو، در روايات درباره استفاده از غذاها به ويژه در مورد زنان باردار توصيه هايي وارد شده است. 

 پيامبر اكرم صلي الله عليه و آله مي فرمايد:

 .1ا فرزند او بردبار و پرهيزكار شودبه زن باردار در ماهي كه در آن وضع حمل مي كند خرما دهيد ت

  

                                                           
 75، 71، 72ش، ص  1136جوان و آرامش، محمد سبحانی نیا، چاپ ششم ، انتشارات بوستان کتاب قم،  - 1
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 نتیجه گیری

 انجام شد.  «عوامل آرامش رواني از منظر آيات و روايات»اين تحقيق با هدف 

در فصل اول كليات و مفهوم شناسي موضوع انجام شد و مفهوم آرامش و ريشه ها و پيامدهاي آن بررسي 

امل آرامش اعتقادي، آرامش روان، عوامل طبيعي گرديد. در فصل دوم به انواع آرامش پرداخته شد كه ش

مي باشد كه هر سه نوع آرامش بسيار مهم و نقش بسزايي در زندگي آدمي دارد. در بخش سوم به راه هاي 

تحصيل آرامش از منظر قرآن پرداخته شد كه شامل عوامل دروني نظير تقويت ايمان، دعا درماني، توبه و 

 بيروني نظير ازدواج و تحکيم مباني خانواده است.  طلب آمرزش و خوش بيني و عوامل

كه همه ي اين ها تاثير بسزايي در آرامش انسان در زندگي فردي و اجتماعي دارد و فرد با ايجاد اين 

عوامل در خود مي تواند به آرامش رواني رسيده و راه كمال و سعادت را بپيمايد. چرا كه براي رسيدن به 

 بايد، به آرامش رسيده و سپس ادامه راه را طي كند. كمال سعادت ابتدا فرد 

  



21 
 

 فهرست منابع و مآخذ

 * قرآن 

 * نهج البلاغه 

 ش1355، انتشارات موسسه آموزشي و پژوهشي امام خميني، 3. آصفي، محمدمهدي، در آينه وحي، ج 1

 ش 1325. دهخدا، علي اكبر، لغت نامه، 2

 ش 1355شم، انتشارات بوستان كتاب قم، . سبحاني نيا، محمد، جوان و آرامش، چاپ ش3

اول، تهران، ناشر:  پطبري، فضل بن حسن، ترجمه تفسير مجمع البيان، مترجم ميرباقري، ابراهيم، چا .4

 فراهاني 

. طباطبايي، محمد حسين، ترجمه تفسير الميزان، چاپ پنجمف قم، جامعه مدرسين حوزه علميه قم، 5

 ش هـ . 1354دفتر انتشارات اسلامي، 

 هـ ش  1355اول ، تهران، انتشارات مركز فرهنگي درسهايي از قرآن،  پ. قرائتي، محسن، تفسير نور، چا6

اول، انتشارات اسوه،  پ، چا3. كليني، ثقه الاسلام، اصول كافي، مترجم آيت  الله محمدباقر كمره اي، ج5

 هـ ش  1351

 هـ ش 1351ناشر: دارالکتب اسلاميه، مکارم شيرازي، ناصر، تفسير نمونه، چاپ دهم، تهران، . 5

. مغنيه، محمد جواد، ترجمه تفسير كاشف، چاپ اول، قم، بوستان كتاب قم، انتشارات دفتر تبليغات 3

 هـ . ش 1355اسلامي حوزه علميه قم، 

 هـ ش 1353، بوستان كتاب، 1هاشمي رفسنجاني اكبر، فرهن قرآن، ج. 11


