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 »خانواده در آرامش به رسيدن و استرس مديريت در توكل نقش«

 *معصومه رستگار                                                                                                 

  چكيده

 از كيي عنوان به ديني يها آموزه در كه است يهاي راه ترين اساسي از زندگي در خدا به توكل    

 و استرس مديريت و كنترل در اساسي نقش و است شده شناخته الهي قرب هاي مؤلفه ترين مهم

 و توكل نقش شدن كمرنگ و ما كنوني جامعه مشكلات به توجه با .كند مي ايفا ها نگراني كاهش

 ستيمدان لازم ،باشد مي رواني و روحي هاي ناراحتي بروز آن نتيجه كه زندگي در خداوند به اعتماد

 توصيفي روش به كه حاضر پژوهش در .بپردازيم زندگي در توكل نقش تحليل و بررسي به كه

 مصاديق از برخي به اينجا در ما باشد مي اي كتابخانه ها داده و اطلاعات آوري گرد روش و است

 دابعا از برخي معرفي هدف با و پرداخته خانواده در آرامش به رسيدن در استرس مديريت در توكل

 ايجاد خداوند، حكمت و قدرت به باور انگيزه، اميدواري ارتقاي :جمله از توكل رفتاري و شناختي

 افزايش نتايج، به اعتماد نگراني، و اضطراب از رهايي مسئله، حل مهارت توسعه ،رواني توازن

 همچنين و تنهايي احساس كاهش رواني، فشار احساس كاهش ناملايمات، برابر در صبر و تحمل

 زندگي، در راهكارها اين كارگيري به با نتيجه در .است كرده بيان را زندگي از رضايت احساس

   .دهد سوق زندگي كيفيت ارتقاي و آرامش اوج به را انسان تواند مي خداوند به اعتماد و توكل

  

  

  

 .رفتاري و شناختي بعد ،آرامش ،استرس و اضطراب ،توكل: هكليدواژ

 
 

  

  

  

 
                                                 

  )عليه السلام(شوش دانيال )سلام االله عليها(الزهراطلبه شاغل به تحصيل سطح دو، مدرسه علميه  *
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  مقدمه

 زندگي امورات تواند نمي ،نكند اعتماد خدا به انسان تا و است خداوند به اعتماد همان توكل    

 انسان رفتار و اعمال در رابطه اين ثيرأت و است خداوند با فرد رابطه توكل پس بسپارد او به را خود

 يتوهال معناي خود زندگي تفاقاتا به فرد كه شود مي سبب دگيزن در توكل .گردد مي نمايان

 قدرت به تكيه كند مي توكل خدا به كه كسي پس .نمايد مي ياري كمال مسير در را انسان و دهدب

 نگراني و موقعيتي هاي اضطراب كاهش به تنها نه اساس اين بر كرده، خداوند پايان بي لطف و

 فرد كنترل احساس افزايش و كارآمدي خود تقويت باعث بلكه كند مي كمك آينده به مرتبط هاي

 تمامي او لايزال قدرت به توكل و خدا به ايمان ها يافته براساس ديگر سوي از گردد، مي ندگيز بر

 هايي پژوهش لذا .نمايد مي مديريت و داده قرار تأثير تحت را وجودي اضطراب هاي لايه و ابعاد

 ترساس مديريت كتاب )١: كنيم مي اشاره مورد چند به اينجا در ما كه گرفته صورت زمينه اين در

 مفاهيم از بردن بهره با نويسنده كتاب اين در ؛آمريكا روانشناس هالوول ادوارد دكترنوشته 

 را فرد توسط آن تشخيص نحوه سپس داده توضيح ساده زبان به را اضطراب و استرس روانشناختي

 رضا مترجم ،گوي جوزف دانگي نويسندبه  ساستر پايان كتاب )٢ .دهد مي آموزشي سادگي به

 آماده شدن نگران براي كه را مغز خودكار شبخ تاد كن مي كمك مخاطب به كتاب اين ؛نجولا

 خدمات محتوايي مؤسسه گروه كار نويسنده توكل، كتاب )٣ .بكند تربيت و تنظيم دوباره است

 ترين مهم از يكيبا عنوان  توكل به كتاب اين؛ رضوي قدس ستانآ هاي پژوهش و اي مشاوره

 مفهوم توصيف به روايات و آيات از استفاده با نويسنده و پردازد مي مياسلا اخلاق موضوعات

 استاد آرامش، و توكل كتاب )٤. دهد مي شرح مومنان  زندگي در را آن اهميت و دپرداز مي توكل

 به توكل كاركردهاي و قرآن ديدگاه از خدا به توكل مفهوم بيان ضمن كتاب اين در؛ شجاعي محمد

  . است پرداخته آن معنوي هاي جنبه و ابعاد در خداوند

 بالاتر رواني  سطح از باشد بيشتر زندگي در فرد توكل چه هر كه دهد مي نشان حاضر پژوهش    

 ديني هاي هآموز و كريم قرآن .شد خواهد برخوردار زندگي در بيشتري يندمرضايت از آن تبع به و 

 و خدا به توكل نقش بررسي به مسئله ينا ضرورت خاطر به و اند پرداخته موضوع اين به فراوان

 آن از حاصل نتايج و شده پرداخته زندگي در ها نگراني و اضطراب كاهش بر آن ثيرأت و كاركردها

 .آورد مي ارمغان به را است رواني و روحي آرامش و زندگي كيفيت بهبود هك
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  خانواده در آرامش به رسيدن و استرس مديريت در توكل نقش - 

: ر به موارد نقش توكل در مديريت استرس و رسيدن به آرامش در خانواده از جمله پژوهش حاض

 اضطراب از رهايي مسئله، حل مهارت توسعه ،رواني توازن ايجاد خداوند، حكمت و قدرت به باور

 رواني فشار احساس كاهش ناملايمات، برابر در صبر و تحمل افزايش نتايج، به اعتماد نگراني، و

 .ردازدمي پ... و 

    توكل رفتاري بعد شناسي مفهوم - 

 همه و دهد قرار خود مطمئن گاه تكيه را خدا انسان كه است اين توكل اسلامي فرهنگ در      

 توكل .است مهربان او به نسبت و آگاه او نيازهاي تمامي از كه خدايي ،كند واگذار او به را  امورش

 خدا غير براي يافت دست معرفتي چنين به ندهب كه هنگامي پس است، خلق از گشتن يوسأم در

 خداوند به توكل معناي اين ندارد، خداوند از غير به طمع و بندد نمي اميد او غير به و كند نمي كار

 كه است ثيريأت چنان داراي انسان رفتار در توكل )١٣٨ص ،يسلجم رقابدمحم،١٧ج الانوار، بحار.(است

 رفتار عنوان به آن از توان مي و كند يم ايجاد شخص هاي فعاليت و اعمال در خدا به اعتقاد

 هاي لفهؤم اساس اين بر )jomc.ut.ac.ir ن سازما فرهنگ مديريت و علمي لهمج.(كرد ياد متوكلانه

  : از عبارتند توكل رفتاري

 فكر شكست به و دارد باور خود عمل نتيجه به خدا بر تكيه با متوكل، انسان :فعاليت و تلاش) الف

    .دارد فعال نقش خود گيزند در پس كند نمي

 گفته باره اين در جبرئيل ندارد، طمع خداوند جز كس هيچ به متوكل :ديگران از طمع قطع )ب

 طمع او جز به و گشايد مي نياز دست خدا سوي به فقط دارد توكل برخدا كه كسي :است

 )١٣٨ ص ،يسلجم رقابدمحم ،٧١ج الانوار، بحار(.ردند

  ديگري عامل هر از و .كند مي حواله خدا به را ودخ كارهاي كرده توكل خدا به كه كسي پس     

 ديدگاه از توكل(.داند مي اعمال اساس را او و است وابسته خدا به تنها جويد مي دوري خود امور در

 )٢٧٧ص ،زنجاني حقانين سيح ،قرآن

    توكل شناختي بعد شناسي مفهوم - 
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 يعني شناختي بعد در توكل .يابد مي ارتباط فرد بيني جهان و ادراك حيطه هب توكل شناختي بعد    

 و خداوند كار و فعل معلولات، و ها علت ،ها سنت ،ها نظام همه اب جهان اينكه شناختن و درك

   .ندارد استقلالي وجود چيز هيچ در و اوست اراده از ناشي

    : از است عبارت توكل شناختي هاي مؤلفه اساسي اين بر

 خداوند به را دادها رخ و حوادث همه دارد توكل خدا به كه كسي : خداوند به امور اسناد )الف

 خواست و علم به مگر افتد نمي جهان در اتفاقي هيچ كه رسيده باور اين به كه چرا دهد مي  اسناد

 رخ ما براي اي حادثه هيچ وگب ،قُلْ لَنْ يصيبنَا إِلَّا ما كتََب اللَّه لَنَا« :فرموده مجيد  آنقر چنانچه ، خدا

   )٥١) : ٩(توبه.(»است نوشته ما براي خداوند آنچه مگر دهد نمي

  است معتقد و داند مي خدا از دارد اختيار در را آنچه متوكل فرد : خدا به روزي و رزق اسناد )ب

 و رزق كه بس را تو همين توكل از :فرمايد مي) عليه السلام(علي امام .است شده تضمين او روزي

  )٦٧٦ص ،يرهش ير يدمحم دمحم،١٠ج الحكمه، ميزان.(بداني خدا انبج از فقط را روزيت

 و سود نساان كه است نهفته حقيقت اين مدارانه، توكل بينش در : خداوند به زيان و سود ادناس )ج

لي االله عليه و ص(خدا رسول سوال به پاسخ در جبرئيل كلام از قسمتي در .داند مي خدا سوي از را زيان

 بخشش و زيان و سود كه است اين به داشتن يقين ،توكل .است آمده توكل ماهيت به راجع) آله و سلم

 ،يسلجم رقابدمحم ، ٦٨ج الانوار، بحار(.خداست دست در چيز همه بلكه نيست مردم دست به حرمان و

    )١٣٨ص

 داشته باشد شناخت و كرد باور و كسبرا  معارفي بايد توكل زمينه شدن مفراه براي بنابراين     

  .است نكرده رها خود حال به آنرا و باشد مي ثيرگذارأت عالم اين در متعال خداي اينكه به

  توكل شناختي ابعاد - ١

  شناختي نقش خانواده در آرامش به رسيدن و استرس مديريت در توكل هاي نقش از يكي    

   :كنيم مي اشاره مورد چند به اينجا در كه باشد مي توكل

 هانگيز اميدواري ارتقاي ١-١

 ايمان، با فرد منطق در كه باشد مي انگيزه اميدواري ارتقاي توكل شناختي هاي نقشي از يكي    

 افرادي حامي آفرينش دستگاه بلكه نيست تفاوت بي و طرف بي او هاي تلاش به نسبت جهان

 پاداش و اجر و كنند مي تلاش خيرخواهي و عدالت ،درستي ،حقيقت ،حق راه در كه است

 به ايمان با فرد )١١٥): ١١(هود(»فَإِنَّ اللَّه لَا يضيع أَجرَ الْمحسنينَ« .رود نمي هدر هرگز نيكوكاران
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 به ياري دست اهدافش به يابي دست براي و زندگي هاي بحران در و است اميدوار خداوند كمك

 و توكل اينجا در .شود مي اضطراب به ابتلا از مانع خدا به اميد اين و كند مي دراز خدا ويس

 كند مي روشن او دل در را اميد نور و آيد مي انسان كمك به پروردگار انتهاي بي قدرت به اعتماد

 در اميد نور شدن خاموش ناشي از انسان هاي بيماري كلي طور به و ها خودكشي از بسياري دليل

  )www.sid.ir ، جامعه افراد رواني بهداشت در آن تربيتي نقش و توكل(.اوست دل

 مي وسيعتر را دو آن دامنه و بخشد مي نظر وسعت نوعي انديشه و فكر به خدا به اميد و توكل    

 حتي است كارساز مورد هردر خداوند كه شود مي حاصل متوكل بنده در اعتماد اين كه آنجا تا كند

 نيروي لحظه هر طريق اين از و ندارد اميد حاجت برآوردن و موفقيت و پيروزي به كه مواردي  در

 آرزوها و مقاصد به نيل منظور به حركت براي او محرك و شود مي پيدا متوكل بنده در جديدي 

 اساسي فكر اين ايمان با دممر افكار و اذهان در كوشد مي اسلام كه است دليل اين به دشو مي

 چه باشد اميدوارتر همواره ندارد آن تحقق به اميدي بنده خود كه آرزوهايي مورد در كه كند رسوخ

 مي نقل) ليه السلامع(علي امام از )ليه السلامع(صادق امام .آيد در او ميل مطابق آن نتيجه كه است ممكن

 و اليهم فانصرف ناراً لههلا ليقتبس ذهب وسيم انف ترجو لما منك أرجى ترجولا لما كن« :كنند

 را آن خدا به توكل با وليكن نداري عملي نتيجه به اميدي كه موردي در تو انسان اي ؛مرسل نبيهو

 آتشي شعله تا رفت موسي زيرا داريي عمل نتيجه به اميد كه موردي از باش اميدوار دهي مي انجام

 ،يناجنز حقاني نيسح ،ادخ رب لكوت( .برگشت آنها پيش نبوت تحال با اما بياورد خود خانواده براي را

 )٢٣٥ص

 مي شكوفا انسان داستعدا و توان پاشد، مي انسان دل در را نوراميد خداوند به توكل بنابراين     

 توكل واقع در كند، مي آرامش احساس حال همه در و شود نمي چيره او بر راه خستگي ،گردد

 از بسياري جلوي و بخشد مي اميد او به كند، مي مضاعف مشكلات با مقابله در را فرد قدرت

 هدف به و برسد موفقيت به اگر باوري چنين با فرد .گيرد مي را او هاي افسردگي و ها اضطراب

 معتقد چون بخورد شكست هم اگر و رسيد خواهد تعادل حالت به رواني نظر از شود نايل خود

 رواني و روحي لحاظ از نتيجه در داند مي نخودشا از بهتر را ها انسان مصالح خداوند كه است

  .بود خواهد الهي رحمت و لطف به اميدوار هميشه و خورد نخواهد ضربه

  باور به قدرت و حكمت خداوند ٢-١
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 هرگز افرادي چنين دليل همين به برسند مقصود منزل سر به تا كنند مي طي را زندگي هاي نشيب

 .شد نخواهند شوند، مي آن گرفتار ايمان بي افراد معمولاً كه رواني و روحي بيمارهاي دچار

 زندگي از رضايت احساس ٣-٢

 نيازهايي انسان .دباش مي زندگي از رضايت احساس ،توكل رفتاري هاي نقش از ديگر يكي    

 و شادماني در مهمي نقش لازم اندازه به نيازها مينأت كرد انكار را آنها توان نمي كه دارد

 به كلتو كه است نياز برسيم، بودن شاكر و رضايت درجه به بخواهيم اگر. دارد افراد رضايتمندي

 به نسبت بيند مي خدا دريچه از را چيز همه و برخداست توكلش كه كسي و باشيم داشته خدا

 است ممكن چه اگر باشيم داشته اعتماد و اعتقاد خداوند به بايد ما است راضي موجود شرايط

 خواهند گذاشته سر پشت ها سختي موجود شرايط از رضايت با ولي بكشد سختي انسان مدتي

  )همدلي فصل در خانواده كارشناسي حوزه، رسمي خبرگزاري(.شد

 و رضايت و اميدواري حالت انسان براي كه باشد مي عواملي از يكي خدا به ظن حسن لذا    

 ساير و خدا به نسبت و باشد مثبت آدم و عالم به نگاهش انسان اينكه دارد همراه به خشنودي

  فرد زيرا. است دين سلامت و قلبي آرامش مايه ظن حسن كه چرا باشد، داشته ظن حسن مومنين

  نااميدي حالت ظنءسو اما ماند، مي سالم هم دينش لذا خداست به اش تكيه و دارد توكل خدا به

 از هم دينش لذا و شود مي بدبين هم خدا به حتي انسان و آورد مي وجود به انسان در سأي و

 )sokhan iranseda.ir،عالي مسعود ،سوم جلسه ،زندگي در رضايتمندي و اميد ،سخن پايگاه(.رودمي  دست

 قيامت روز در خدا رحمت وقتي :فرمايند مي كه شده نقل )عليه السلام(صادق امام از روايتي در    

 مثبت نگاه ،مؤمن نگاه .كند مي پيدا طمع و شود مي اميدوار خدا به هم ابليس حتي شود مي منتشر

 است معتقد چون منؤم انسان و است كاره همه عالم در كه خداست چون دارد ظن حسن و است

 اش ياري احوال همه در و نكرده رها را انسان هيچگاه و كند مي نازل آرامش او دل بر خداوند كه 

 او رواني تقويت موجب امر همين و بخشد مي استمرار خداوند با را خود متقابل رابطه نمايد مي

 و آورد نمي در پاي از را او مشكلات گاه هيچ كند مي زندگي فضا اين در كه انساني گردد، مي

 زيرا. شود مي تأمين زندگي در او هاي خواسته نتيجه در و شود نمي اندوه و اضطراب دچار

 انسان ساير به نسبت زندگي رد او رضايت خاطر همين به و ندارد خداوند خواسته جز اي خواسته

  ) Pavazadeh.com،اسلام در زندگي از رضايت مباني ،روازاده سايت(.است بيشتر ها

   تنهايي احساس كاهش در نقش ٤-٢



١٤ 
 

 در گاهي ها انسان .باشد مي تنهايي احساس كاهش ،توكل رفتاري هاي نقش از ديگر يكي    

 و اضطراب دچار كرد، تنهايي احساس كه ميهنگا و كنند مي تنهايي احساس شدت به خود زندگي

 حالت يك و خورد مي هم به آن رواني و روحي حالت نتيجه در و شود مي وحشت و ترس

 بروز صورت در تا ندارد اي پشتوانه هيچ و تنهاست كند مي احساس چون گيرد مي خود به افسرده

  و روح براي بيماري كي كه گفت توان مي را حالت اين و كند كمك و ياري را او مشكلات 

 محمد ،آرامش بسوي راهي بخدا توكل(.كند مي خارج عادي حالت از را انسان چون است روان

  )ofoghandisha.com،انديشه افق ،ينادزبشيري

 خداوند متوكل انسان كه آنجايي از و باشد مي خدا بر توكل بيماري اين درمان هاي راه از يكي     

 در را او خداوند كه است واقف نكته اين بر خوبي به و دهد مي قرار خود پشتيبان و حامي را

 حتمي و قطعي موفقيت به كارها تمامي در شخص اين ليكن گذارد نمي تنها مشكلات و ها سختي

 كه باشد مي ها انسان در خدا به توكل تربيتي ثمرات از الهي رضاي به رضايتمندي رسيد، خواهد

 ناتواني و ضعف احساس مشكلات مقابل در و نكرده اييتنه احساس هرگز انسان شود مي سبب

 دهد، قرار مقدم خود رضاي بر را الهي رضايت هركاري پايان در و نياورد فرود تعظيم سر و نكند

 خبرگزاري(.نرود پيش او شخصي مدنظر اهداف و ها خواسته طبق بر امور مواقع برخي در اگر حتي

 كه فرد در احساسي اين ايجاد با او بندگي و دوستي نتيجه در )يمكر قرآن ديد از توكل ،قرآن المللي بين

 افزايش تنهايي، و پوچي شدگي، رها احساسي كاهش به منجر اوست، مراقب و حامي خداوند

 تواند مي خداوند به ايمان و مثبت ارتباط يك برقراري و شود مي زندگي از فرد رضايت ميزان

 و خانواده و دوستان با رابطه دمانن اجتماعي روابط ساير رد موجود هايءخلا و ها يكاست از بخشي

 ارتباط كيفيت اساس بر جوانان تنهايي احساس بيني پيش.(دهد كاهش را فرد تنهايي احساس نهايت در ...

  ).٨١-٩٢صص ،يمرادخان لاي، لپاسبان حانهير ،شهلا پاكدامن ،يقابض فاطمه ،اخد با آنها
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    گيري نتيجه

  

 شناختي بحث به توجه با و باشد مي برخوردار والايي فضليت از توكل ينيد هاي آموزه ميان در    

 و دارد اعتقاد خداوند حكمت و قدرت به دارد، توكل كه كسي كه شديم متوجه توكل رفتاري و

 نظر در را پروردگار حضور خويش رفتار و حالات تمام در فرد كه شود مي موجب اعتقاد اين

 زندگي در سخت حوادث آمدن پديد با كه كند مي ايجاد دلش در را آرامشي حضور اين و بگيرد

 و ياري را او و است او پشتوانه نامتناهي قدرت يك دارد باور كه چرا. دنشو ترديد و شك دچار

 پيامدهاي بيان و متعال خداوند به توكل موضوع به پرداختن با پژوهش اين .كرد خواهد همراهي

 احساس مسئله، حل مهارت توسعه نگراني، و اضطراب از رهايي جمله از زندگي در آن مثبت

 زندگي در آن مثبت ثمرات و افراد در توكل روحيه افزايش سبب و شده ... و زندگي از رضايت

 .گرديد خواهد اجتماعي و فردي
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