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 چکیده:

دعا و نیایش به انساا  مک  ی  مد  اا ددداا و دن  اا دا بتر  و ساا  ا  امک  مدد  و ا  ندی  یجب   

؛ زی ا ییا  دوا  و بس  سدی  اداباط ادگاادگ  اات. مس  مه  ی  شاجد اا ب  بیکاد  و ددد یسا ش شجن   

مد  مه با ع ت اام اداباط ایجاد م ده اات. دعا دد وا ه  ، احساا  ی   دوا  او با خ اون  ی ابش ی  شاجد 

اول اضط اب ناش  از وبجد بیکاد  دا از بی  ی  ب د و به وااطه دابطه ا  مه بی  خالق و یخ جق یا شخص 

بیکاد با خ اون  ب ق اد ی  شاجد ی  سدایش ددون  به او ی  دا . یی  از دتراداا  یهاب  مه اابت ش ه با  

 .دار  دابطه دادد، دعا ااتالایت و اد 

بشاا ، سنگاه مه از الاب ب  حا اا  خجیش دد ب اجی دنیا  یاد  و نامای  اا  بانیاه و دد حساا ی خجد 

، دناد اا ششرگ  ی  ش دد و اکه دوزنه اا  ایی  دا به دو  خجد   اااخره و سه و اتساج  اا  ب  یایا   

جااره اا، نجد ضعیف شع ه حیای دد وبجدب ، س  دم مه دد ی  شیست اا و ن ای   به خ بساره ی  بید  

به خایجش  و ا د  ی  ش ای  س  زیا  مه طداب وبجد سدی  دد ادگلاخ بجد  و دد ت از و نشی  یشیلای 

او  ، بانیاه زیسار ، ادتا به ااد یجی  بد  اات و... ناشتا  دار  ق داکد  از اعکاق وبجد سدی  ا  ب  سودده 

،  ااخره اات« و »و اجا  انجام ا  ماد  تقش از « اوات»که نیز از س  دا یرجبه ق دا  ی  ااازد مه ا 

و اا  ااات مه دد بم ان  ا ی  لم ه اا اداباط انسااا  دا با خ ا  خجیش  و اجااا  ا سد  ای  دااات دعا

 .ب ق اد ااخره ب یا  دوباده حیای و ایی  دا دد دگ اا  او باد  ی  اازدبیت)ع( 

، زن ش  ا ااا  ساایش دا ب ا  خجد  ییش تت اا  ع ک  دد ابعاد یخر فانسا  ق   بیست و یی  به لطف 

ت اا  ااخره و زحکت بسیاد  از ماداا دا به دوب یاشی  اا  دات ااز خجد نتاده اات. انسا  ای  عص  

یضط ب ا ی  انسا  اکام اعصاد نیز   ی ته ا ی  انسا  اکام اعصاد اات ول  به ب ای ی  اجا  ادعا م د مه 

باش . حقیقت ای  اات مه ساایش غی  از سدایش و اج به و ع   غی  از دی  و اعرقاد اات. سنچه اج به ی  

و ع جم یاد  به یا ادزان  داشاره ساایش اات و س  نه اعرقاد  می  به یا عطا ی  مد  سدایش و طکانیده  

 .دد زن ش  ی  ایااج  ای وز اات



 

 

 ج
 

 استرس.کلید واژه: توسل، دعا، اضطراب، بحران، 

 مقدمه

اضط اب به یدزله بخشى از زن شى ا  انسا ، دد اکه ات اد دد ح ىّ اعر ال سییز وبجد دادد و دد ای  ح ، به 

، به شجنه اى مه یى اجا  شفت: اش  اضط اب نبجد، اکه یا یشت  عدجا  یااخى اازب یاتره ا قّى یى شجد

یا دا با یشیلای و خط ای قاب  یلاح ه اى ییزاایکا  به خجاب یى دتری . تق ا  اضط اب یکی  اات 

بیکادى اا به یزش  ی ابعه  یى دادد اا ب اى یعایدای یزشیى و ددیا   یجابه مد : اضط اب اات مه یا دا وا

ى ، دد ی  باده لغزن ه با احریاط داند ش ، مراب اایى دا مه از مرابخانه به عادیت ش تره ای  بازش دانی  مدی 

زله بخشى ، اضط اب به ید ا ، زن شى طجلانى ا ، اازن ه ا  و بادودا ى داشره باشی . بداب ای مدی ... و ب ی  ا

از زن شى ا  انسا ، ییى از یؤلفّه ااى ااخراد شخصیت وى دا اشیی  یى دا  و از ای  زاویه اات مه ب خى 

س  اا دا ب  ت اید  امجلّ از اضط اب ااى دودا  مجدمى و نجبجانى دا یى اجا  بتدجاد دانست و اأای  یثبت 

   ، بدبه یزی  و ی اوم یی ا  ایا اش  اضط اب از ای  ح  ت اا  دود و از حالت اازن شى خادج ش ه. یهی تت

 ، ، ب یه بای  س  دا به یدزله یدبع شیست ، نه ادتا نکى اجا  ای   جدی دا یااخى اازب یاتره دانست مد 

قىّ م د مه ت د دا از بخش عک ه اى از اییانااش یم وم یى مد ، اازب نایاترگى و ااریصال شسر ده اى ا 

سزادى و انعطاف او مااش یى یاب  و طیف شسر ده اخرلال ااى اضط ابى دا، مه از اخرلال ااى شداخرى و 

عا دنجشراد اأای لها دد ای   .، به وبجد یى سودد ب نى اا ا   ااى غی  یجبهّ و وحشت زدشى اا شسر ده ان 

 شی د .   ی ب داى ق اد یجدد ق س  دد ش ایش بم ان  ازدی شاهمااش و دتع اضط اب دد و اجا 
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 تعریف مفاهیم

 اضطراب .1

اا  دد ق س  و سیجزه 1.ااااتسی ه « الاضااط اب، ق ق و الادابا »ت ادگ لغت، یعادل  دد« اضااط اب»واژۀ 

دد یعدا  سشفرگ ، « الک ج، المهد، ال ع ، الخجف، الجب ، ال ا ، الجحش، الجب  و دوع»اا  واژهاالای ، 

ایا از یدابع اا به اضااط اب اااات.  ا ی  واژها  ، دلت ه، ی ایز، وحشاات و اضااط اب بیاد دتره مه نزدی  

سی  مه واژۀ خجف با اضاط اب یطابقت دادد. داغ  ا فتان  واژۀ خجف دا دد یقاب  واژۀ  ب اات ی  ااالای   

اا  ظد ، احرکال وقجع ای  خجف یعد  از دو  نشااااناه »مدا :  ذم  م ده و س  دا ندی  اع یف ی « اَی »

 ه؛ حهد به یعدا  دود  از نیز ا ادا  م د  دو نیز سیناخجشااید  دا داشر . واژۀ ی ج به یعدا  یخ جط 

اا  دوع و وب  نیز به یعدا  ایجاد و احساااا  ا   ااااات. دع  و وحش نیز به یعدا  ذم  شااا ه؛ واژه

دود؛ دا  نیز ا ا  اات مه اک اه با احریاط باش  و بب ، ا ای   وحشت دد یقاب  انس و الفت بیاد ی 

یا « اا  خفیف دوان اخرلال»دوانشاداا  زی  یجکجع    اضاط اب دد 2«دل دد بای  ااات مه نبای  بر اا   

اات. اخرلالای دوان  خجد اا  دوان  شاداخره ش ه  اا بزو بیکاد ق اد دادد و ای  اخرلال «3دنججد دوا »

و اضط اب دا  5ا   ی ض 4اجا  ضعف عصب ،به دو قسا  خفیف و ش ی  اقسی  ش ه و از یجادد خفیف ی  

 6.نام ب د

                                                           
 ٫۳9ص ،1931تهران: فرهنگ معاصر ،  عربی،ـالله فاتحی نژاد، فرهنگ معاصر فارسیعنایت 1

ذیل .ش19۳۱راغب اصفهانی، مفردات الفاظ قرآن کریم، ترجمه حسین خداپرست، دفتر نشر نوید اسلام، قم،  2

 …های مرج، حذر، خوفواژه

راد، دفتر نشر فرهنگ اسلامی، تهران، منا نقیبی های مقابله، ترجمه آزاده افروز واسترس وروش پیفر، ورا، 9

 121،ص ش19۳۱

شناسی مرضی، ترجمه دکتر بهمن نجاریان و محمدعلی روان جی و بارباراآر ساراسون،ساراسون، ایروین 1

 11، ص ش19۳9، تهران، ۳ج، رشد، چ2مقدم و محسن دهقانی، اصغری

 همان 1

 9۱۳٫ص،19۱2، 9حمزه گنجی، روانشناسی عمومی،موسسه انتشارات بعثت، چ ۳
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 مدی : اه دوانشدااا  اضط اب و اع یف س  شسر ۀ ت اوان  دادد مه به نتاد یجدد امرفا ی البره دد نگ

  الف( اضط اب عکجیاً ی  انر اد به ارجه سوددن ه اات مه یکی  اات دد ادش  شسر ده و یجحش و اغ   

 ب  نام، اافاق اتر .

        ی ه دوز  ق ی  الجقجع دد ت د بهیبت  و احسا  نااید  و ااش ب( ناداحر  دوان  و ب ن  مه ب  اا  ا 

 وبجد سی .

     ، نقص و نابسایان  بتای اات  ج( اضط اب خالق ایجان  اجأم با اجشیاد  یسرقی  نسبت به ب  یعدای 

 مدی . مه دد س  زن ش  ی 

ب ن  ادش  اا د( نگ ان  ییشاییش نسبت به خط اا یا ب بخر  اا  سید ه اجأم با احسا  ب  لها  یا نشانه

 اجان  ددون  یا بی ون  باش . یدبع خط  ییش بید  ش ه مه ی 

 ، ناش  از دان  مه اار   ت د یضط ب غالباً از ع ت و یدشاً اضط اب و ی یشان  خجدب سشاا  ن ادد و نک 

 اتید .احسا  نااید  ددون  اات یا از یجقعیت خادب  اات مه ا اش دا دد س  ی 

 اضطراب مثبت و منفي:

داند  مه باعث ایجاد ایجا  و به ا  خجدد  اعادل  ب خ  از اعادیف اضط اب، س  دا نجع  ددد داخ   ی  دد

  اجا  شفت مه اضط اب، ی مد . بداب ای  ی  شجد و نج  بش  دائکاً ب ا  ب ق اد  اعادل الاب ی  انسا  ی 

ای  خجد بسرگ  به ددب  یم   بسیاد قج  اات شاا  اییا  دادد ای  یم   یض  و خط نا  باش  مه 

شجد دادد. حال اضط اب یرعادل یا ن یال )یثبت( یعد  س  مه ش ی  ا   و یق اد خط   مه یرجبه ت د ی 

اازد مه  عیس العک  با یق اد خط  یرداا  باش  مه دد ای   جدی یفی  خجاا  بجد؛ زی ا شخص دا واداد ی 

ق اد یعر ل اضط اب ب ا  دش  و ایای   می  شخصیت با یجتقیت خط ای دا از خجد دتع مد . و بداب ای  ی

؛ و دد واقع ایچ ت د  نسبت مه یق اد  اضط اب ن اشره باش . اش  نه  اات  نه ادتا لازم ب یه ض ودد ت 

یق اد یم ود  اضط اب ب ا  دش  انسا  ض ود  اات ول  بیش از ح  یعکجل س  نیز باعث اخرلال دد دتراد 



 

 

33 
 

 ی ودب اعرقاد -

 ی ودب دوحیه اجم  -

 ن ش  ان وه باد با ت اا  ااخر  ا ود و شادیان .اغیی  دد ش ایش ز -

 اتزایش اجا  یقاویت و اعرکاد به نفس  -

 اقجیت حس  ظ  به دیگ ا  و عک ی د سنا  -

 دعا و داز و نیاز با خ اون  یرعال -

از بی  ب د  عجای  اضط اب و ان ه، ت و خجدد  خش  و ی ایز از ب  ااب  دد یصیبیت اا و ناداحر   -

 اا.

 وارا  و ا   مبت ش   با سنتا.اداباط با د -

 اا  یط ح ش ه اات:اکچدی  ب ا  ایجاد سدایش دوان  اج یه

 اعرکاد و اعرقاد به ق د الت  -

 داض  بجد  به قضا  الت  -

 حس  ظ  به خ ا و ی دم -

 ددخجاات یشاوده و داادکای . -

ش ه اات: ایکا   دد ق س  م ی  ب ا  ییشگی   و مااش اار   به نتاد یجدد عک  عک ه و اااا  اج یه

 به خ ا، ایکا  به سخ ی، عک   ال  و بخشش.

مسان  مه به خ ا ایکا  دادن  و اکچدی  به بتای سخ ی، یعرق ن  یصجد اک  ماداا  دنیا خ اات و دد یس 

ا  ماد  خی  و یس مر  یدتا  ش ه اات. سنتا با ای  اعرقاد مه خ اون  خی  یط ق است و ب ا  بد ه اب ب  

اا  ب  ییشه م ده و با ای  ایی  مه یس از ا  اخر ، اا و بیکاد دد ب اب  یشیلای و اخر خجاا   نک 

مدد . نی و  ایی  و ان ژ  یثبت ناش  از ندی  تی  ، اأای   ششایش اات احسا  سدایش عکیق و داحر  ی 

   دادد.نشکگی   دد دون  ددیا  مااش اضط اب و اار   ناش  از یجابته با یشیلای و یصائ  زن ش



 

 

34 
 

 گیري نتیجه

سنچه مه دد ای  یقاله بای  ب ا  اجبه م د ای  اات مه دعا و اض ع به خ اون  یرعال و دد خجاات مک  از او 

شجد. زی ا ادتا ایی  انسا  خ اون  یرعال اات. اش  انسا  با یقام  باعث مااش ش ی و اضط اب و اار   ی 

مد . یکی  اات شاا   ون  ایچ شاه خجاار  او دا دد نک وبجدب از خ اون  یرعال ددخجاات مک  مد  خ ا

         اای  مه ادتا خ اون  از ا  یط ع اات به اعجیق بیفر  ایا ایچ شاه خ ا بد شانش دا ادتا  بداب  یص مت

شهادد شاا  ا  یکی  اات انسا  خجااا  نیز  باش  مه یص مرش دد س  نیست و خ اون  مه از س   نک 

جاارش دا انجام ن ا  دد ای   جدی یکی  اات شخص احسا  ناایی   مد  ایا ای  تی ب سشاه اات ددخ

مه ی  از اضط اب و اار   اات ادتا نیز  بز اتیاد نف  و یدف  بات  نیست. خ اون  س  نه دا مه یق د 

 اات به او خ اا  بخشی  و نیزاا  بتر  از خجاار  او دا به او خجاا  داد.

نیست و یدج  به شیست نکیشجد اضط اب  شاا  یثبت اات و س  زیان  اات مه اضط اب اکیشه یدف  

انسا  با یشیلای و خط ای دوب و شجد و با اجبه به ای  اار   خط ای دا از خجد دتع مد  و شاا  اار   

یدف  اات و س  زیان  اات مه اار   ت د بیش از ح  یعکجل باش  و ت د نرجان  ب  س  غ به مد  و ای  

    یدج  به اخرلالای دوان  و دوح  ت د ییشجد.اار

اا  نایعقجل، احسا  خجاب سلجدش ، نگ ان  یف ط، از علائ  اضط اب و اار   ییرجا  به : خسرگ ، ا  

 ب انگیخرگ  و سشفرگ  ی وام و احسا  ب  ااب  و ب  ق اد  اشاده م د.

نکاز اشاده نکجد. ادگای  مه به سیای ق سن  و : اجم ،  ب ،  اا  یقاب ه با اار   ا  ییرجا  بهاز داه ح 

مدی  دد ییابی  مه دابط  زیاد  بی  ایکا  و سدایش دوان  و اداباط با خ اون  یعد   احادیث نبج  ی ابعه ی 

اا  و اضط اب و اار   اا یاد و ذم  خ ا دعا و نیایش وبجد دادد. ق س  م ی  و دوایای، ددیا  اکام نگ ان 

ت یاید . بداب ای  بتر ی  یدااگاه و ای   مدد  و سدایش دا دد اجم  به خ ا عدجا  ی  یع ت  ی )دعا و نیایش( 

ا ی  بایگاه ب ا  مدر ل اضط اب و غ به ب  س ، دو  سودد  به یها  و دی  و دد نتایت دعا و نیایش اات. 
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 اباط با ای  ق دی نایرداا شی د و اد ن ا مه انسا  ادگام دعا از ی  ق دی ب ا  و غی  قاب  اج یف مک  ی 

 اأای ای ت اوان  دد ایجاد ایی  و باود و اتیاد ات اد دادد.
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