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 چکیده
موضوع اضطراب را در علوم پزشکی، روانشناسی، اخلاق و... قابل تفحص می باشد که در این مقاله با رویکرد  

اضطراب یکی  قرآنی و روایی به آن پرداخته شده و در موارد ضروری از کتب روانشناسی نیز بهره برده شده است.

وانی بر سلامت جسم و روانِ، افرادِ خانواده از شایع ترین اختلالات روانی در انسان است که اثرات منفی فرا

میگزارد؛ اما با وجود تمام تلاش ها مبنی بر درمان طبی اضطراب، رفع اصلی مشکل اضطراب درمان معنوی آن 

است. در جامعه ما دین از موثر ترین تکیه گاه های روانی به شمار می رود که قادر است معنای زندگی را در 

و به ویژه در مواقع سخت و بحرانی، کمکی مهم برای فرد باشد. بسیاری از اختلالات  تمامی عمر فراهم سازد

روانی ـ عاطفی در تعامل با مسائل معنوی تشخیص و درمان موفقیت آمیز خواهد داشت. اجرای درمان های 

مطالعه  معنوی با تکیه بر آموزه های دینی، به طور قابل توجهی بر کاهش اضطراب در گروه های مختلف تحت

تأثیر گزار بوده است. راهکار هایی که در قرآن کریم و منابع دینی ما برای مقابله با اضطراب ارائه شده عبارتند از: 

تقویت مبانی اعتقادی و دینی، نماز، نیایش، دعا و مناجات، رعایت اخلاق الهی و انسانی و... می باشد. هدف از 

موزه های دینی در کاهش اضطراب و ارائه رهنمود های قرآنی و پژوهش حاضر، بررسی اثر بخشی بکارگیری آ

روایی، و بر شمردن آثار اعتقادی، دعا و مناجات در پیشگیری و مقابله با اضطراب و راهنمایی های علمی در 

مقابله با فشارها تنیدگی های موجود در زندگی آدمی، که ممکن است زندگی انسان را تحت تأثیر قرار داده و 

ش روانی او را بر هم زند، می باشد. با توجه به اثرات منفی اضطراب در افراد و نقش معنویت در سلامت روان آرام

به عنوان یکی از راهکار های عملی برای رهایی از اضطراب و کسب آرامش و نیز اینکه در مطالعات مختلف کمتر 

ست، در این پژوهش بر راهکار های درمان به موضوع کاهش اضطراب از مسیر درمان های معنوی پرداخته شده ا

اضطراب از منظر دین اسلام و خاصه تأثیر دعا و مناجات بر کاهش اضطراب، پرداخته می شود؛ باشد که به 

عنوان راهکاری برای پیشگیری و یا کاهش اضطراب انسان ها و جوامع مورد استفاده قرار گیرد؛ که از منابع 

ر، برای اثبات مدعای خود بهره گرفته شده است و در سه فصل تنظیم گشته، قرآنی و روایات و احادیث معتب

روش تحقیق در این نوشتار توصیفی ـ تحلیلی بوده و جمع آوری مطالب به صورت متنی و کتابخانه ای می 

 باشد.

 کلید واژگان: آثار اعتقادی، دعا، مناجات، پیشگیری، اضطراب.
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 مقدمه
یکی از بزرگترین بلاهای زندگی انسان بوده و هست و عوارض ناشی از آن در  از آنجا که اضطراب و نگرانی

 زندگی فردی و اجتماعی کاملاً محسوس است به طوری که دنیای فعلی ما را عصر اضطراب نامیده اند.

اضطراب و نگرانی نقش بسیار مهمی در بیماری فرد و جامعه دارد و چیزی نیست که بتوان از آن به آسانی 

افسردگی و اضطراب باطنی، احساس ملال و خستگی روان و اختلال در نظم زندگی را در انسان تشدید  گذشت

کرده آسایش روزمره آدمی را به هم ریخته و چه بسا تداوم زندگی را تهدید کند. انسان به عنوان خلیفه خدا می 

اند زندگی توأم با آرامش داشته باشد بایست از نگرانی هایی که افراطی است اجتناب نماید و تا جایی که می تو

در آیات و روایات بیشتر به راه های کسب آرامش اشاره شده زیرا آرامش ضد اضطراب است و قرآن با یک جمله 

کوتاه و پر مغز مطمئن ترین و نزدیک ترین راه کسب آرامش و برکنار ماندن از اضطراب غیر متعادل را، یاد خدا 

به این مقدمه و عنوان مقاله، روشن است در این نوشتار تأثیر اعتقادی دعا و مناجات  معرفی کرده است. با توجه

در پیشگیری و مقابله با اضطراب مورد بررسی قرار می گیرد و هدف از این پژوهش آثار شناختی دعا برای مقابله 

 با این مقوله ی فراگیر است که در حال اپیدمی شدن می باشد.

هش نشان می دهد که بین دعا و مناجات و اضطراب رابطه ی منفی وجود دارد؛ یعنی همچنین نتایج این پژو

به هر میزان پایبندی به دعا و مناجات بیشتر شود، از سطح اضطراب افراد کاسته می شود و این مطلب قطره ی 

 ورانی نموده اند.ناچیزی است از دریای بیکران که راه یافتگان به دعا و مناجات خلوت دلشان را از فروغ دعا ن

روش این تحقیق در این پژوهش متنی و کتابخانه ای و ار نوع توصیفی و تحلیلی می باشد که در دو محور 

 جمع آوری گشته است.

 الف( مباحث مقادماتی؛ که شامل: مفهوم شناسی کلید واژگان، علل ایجاد اضطراب  در افراد می باشد.

 با اضطراب؛ که شامل: ب( روش های قرآنی در پیشگیری و مقابله

 ـ روش های شناختی و معرفتی ) ایمان، بصیرت، توکل، اعتقاد به حکمت های الهی و...(

 ـ روش های عاطفی و معنوی )یاد و ذکر خدا، نماز، دعا، قرائت قرآن و...( 

 ـ روش های رفتاری )مدیریت نفس، صبر، ازدواج، تعادل رفتاری و...( می باشد.
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 نتیجه گیری
ی از انسان ها از این فطرت پاك فطرت آدمی بر زندگی کردن همراه با آرامش و به دور از سختی است؛ اما برخ

انحراف پیدا کرده و آسایش را در جای دیگری جستجو می کنند، غافل از این که آرامش انسان در ایمان به خدا، 

باور و وعده های او، عمل به برنامه های زندگی ساز اسلام و گام برداشتن در راه رضایت الهی است. خصوصا 

دین  .انسان به وجود بیاورد و دائم برای حل آن دچار پریشانی و استرس باشدزمانی که عوامل اضطراب را خود 

مبین اسلام به عنوان یک برنامه جامع و کامل بشری، روش های بنیادینی را برای مقابله با هر گونه استرس و 

آنها سر پریشانی پیش روی انسان قرار داده است که عمل به این روش ها مایه آرامش در زندگی و دوری از 

منشاء تمام اضطرابهاست. نوشته حاضر بعضی از این روشهای بنیادی را اشاره نمود که با استدلال به آیات قرآن 

  .کریم و احادیث ائمه اطهار عنوان گردید

 والسلام علیکم ورحمة االله و برکاته

 الهم وفقنا لما تحب و ترضی
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