
 

1 
 

رآننقش ذکر الهی در تقویت تاب آوری و دستیابی به طمانینه از دیدگاه ق  

 میترا محمدی1

 چکیده

زندگی امروزی بشر در عصر حاضر، با چالش های فراوانی همراه است که همواره او را در معرض اضطراب قرار 

میدهد. اضطراب از جمله عواملی است که سلامت روان انسان را نشانه می رود و به آن آسیب می رساند. در 

ان و د در تامین سلامت روان انسچنین شرایطی ذکر و یاد خدا بعنوان نقطه آرامش و آسایش انسان می توان

طراب از از اض یریشگیدر سلامت روان و پ ادخداینقش پیشگیری از اضطراب در وی بسیار موثر باشد. پژوهش 

افته ها یاد خدا تحلیلی و با مطالعات کتابخانه ای گردآوری شده است. بنابر ی -با روش توصیفی میمنظر قرآن کر

می تواند هم با رویکردی درمانی و کاهنده در کاهش اضطراب و درمان آنچه که سلامت روان را به خطر می 

یری  از مت روان و پیشگاندازد موثر باشد و هم می تواند با رویکردی سازشی و تقویت کننده در برقراری سلا

ن و اضطراب موثر باشد. بر اساس یافته های این پژوهش، درمان اختلالات روانی و ایجاد آرامش درونی، مهمتری

 برجسته ترین نقشی است که یاد خدا در سلامت روان و پیشگیری از اضطراب دارد.  

.ذکرالهی،تقویت، تاب آوری، طمانینه ،دیدگاه قرآنواژگان کلیدی:  

 

 

  

 
                                                           

  1. طلبه سطح 2، مدرسه علمیه تخصصی الزهراء )س( ، شهرستان صحنه، استان کرمانشاه.
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 مقدمه

دن ش تردهیچیبا پ ر،یاخ یهاانسان است که در دهه یابعاد رفاه و تعال نیترنیادیاز بن یکیروان سلامت 

ر مورد توجه محققان قرا شیاز پ شیب ،یجهان یهاو تلاطم یاقتصاد یفشارها شیافزا ،یاجتماع یساختارها

فر را در ن هاونیلیم ،یاختلالات روان زنوع ا نیترعیبه عنوان شا یگرفته است. در عصر حاضر، اختلالات اضطراب

شده است. در کنار  لیتبد یدر حوزه بهداشت عموم یجد یاقرار داده و به دغدغه ریسراسر جهان تحت تأث

و بُعد  ینومتمرکز هستند، توجه به ساحت مع یشناختو روان یستیکه عمدتاً بر ابعاد ز نینو یدرمان یکردهایرو

نسان را مکتب اسلام، که ا .درسیبه نظر م یمکمل قدرتمند و گاه مؤثرتر، ضرور کیوجود انسان به عنوان  یاله

رابر در ب تیو مصون یثبات روح دار،یبه آرامش پا یابیدست یبرا داند،یو هدفمند م یفطرت اله یدارا یموجود

 دیکلبه مثابه شاه« خدا ادی» ای« ذکر»مفهوم  ان،یم نیارائه کرده است. در ا یلیاص یراهکارها ،یروان یهاتلاطم

. قرار گرفته است دیبارها مورد تأک میقرآن کر قدسدر متن م ،یآرامش و توازن روح  

 ندا و یبن یرحمت الله قراخاناز  آرامش و اضطراب از منظر قرآن در پیشینه موضوع میتوان به آثاری چون

 یریشگیو پ یروان تیخدا در امن ادینقش  یبررس »اشاره نمود. همچنین می توان آثاری چون  یسامان یاردستان

ر سلامت و بهداشت روح و روان انسان از منظ»از صادق علی دوست و یا « از منظر قرآن یاز بروز اختلالات روان

  از عباسعلی واشیان را در این زمینه برشمرد.  « قرآن و احادیث

 کینه تنها  م،یقرآن کر یمتعال یهاخدا )ذکر(، از منظر آموزه ادیمانی مشخص می شود که اهمیت موضوع ز

اضطراب  ؛است داریبه آرامش پا یابیسلامت روان و دست تیریمد یبرا یاتیح یاستراتژ کیبلکه  ،یعمل عباد
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 رییخدا با تغ ادیدارد، اما  یمحدود ماد یهاترس از فقدان کنترل و تمرکز بر ضعف ،یدر احساس ناامن شهیر

ب را در قل قیعم ینامحدود و هدفمند تیحس حما دار،یبه خالق مطلق و پا ریو متغ یکانون توجه از عالم فان

بر که فرد را در برا آوردیرا به وجود م «نهیسک»و  «نهیطمأن» یروین ،یاتصال معنو نی. اکندیم تیتثب

 تیو رضا رشیپذ نده،یوحشت از آ یو به جا سازدیحوادث مقاوم م یروان یهاو هجمه یفکر ینشخوارها

محسوب  یاز اختلالات اضطراب یریشگیپ یراهکار برا نیمؤثرتر جه،یو در نت کندیم نیگزیرا جا یامانهیحک

. شودیم  

چیست؟  میاز اضطراب از منظر قرآن کر یریشگیدر سلامت روان و پ ادخداینقش   

در سلامت روان و پیشگری از اضطراب چیست؟  یاد خدا نقش درمانی و کاهنده   

چیست؟  از اضطراب یشگریپدر سلامت روان و  یاد خدا نقش سازنده و تقویت کننده   

سطح سلامت روان و کاهش عوامل مولد اضطراب،  یارتقاهدف از نگارش این پژوهش واکاوی نقش یاد خدا در 

 یبندتلاش بر آن است تا با استخراج و دستهمی باشد.  م،یقرآن کر یمند و مستند بر مبانبه صورت نظام

ارائه  یبه آرامش درون دنیو رس یروح یهامقابله با بحران یبرا یجامع و معنو ییالگو ،یمرتبط قرآن نیمضام

   .دیپر نما ینید میتعال زندگی امروزه ی بشر را با  خلأ موجود در ب،یترت نیگردد و بد
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مفهوم شناسی-1  

در لغت به معنای یاد کردن، توجه و حضور قلب نسبت به چیزی است. در قرآن، ذکر خدا « ذکر»ی واژه الهیذکر

 1یعنی حضور دائمِ ذهن و قلب انسان نسبت به خداوند در قالب یاد، گفتار، تفکر یا عمل.

هی از حضور خداست که موجب آرامش از دیدگاه مفسران، ذکر نه فقط گفتنِ الفاظ، بلکه اتصال قلبی و آگا

 2شود.درونی می

ها بیان آوری معمولاً با واژگانی مانند صبر، استقامت، ثبات قدم و تحمل در سختیآوری در متون قرآنی، تابتاب

بحران، آوری در قرآن نه فقط کنترل احساسات در (تاب۳۵۱)بقره، « إِنَّ اللَّهَ معََ الصَّابِرِینَ»مثلاً آیه: 3شود.می

 4گیری الهی در برابر فشارهای زندگی است.ایمان و جهت بلکه حفظ

 شود.به معنای آرامش پایدار و ثبات قلبی است؛ حالتی که انسان از اضطراب، ترس و شک آزاد می طمأنینه

 5ی ارتباط قلبی با خداست؛ یعنی آرامش از منبعی فراسوی عوامل مادی.در قرآن، طمأنینه نتیجه

 

 

یت و جایگاهاهم-2  

امل مستمر که ش یادآوری نی. اکندیم فایا لیبدیو ب یمحور یروزمره و سلامت روان، نقش یخدا در زندگ ادی

و  یدگزن یهاکه او را از تلاطم کندیم جادیفرد ا یبرا یلنگرگاه روان کیتلاوت و تأمل است،  ،یدعا، شکرگزار

                                                           
  1.معین،فرهنگ فارسی،ص231.

  2.وزیری ، دیگران،اصطلاحات آموزش و بهداشت و ارتقای سلامت ،ص896.
  3.عمید،فرهنگ فارسی عمید،ج1،ص212.

  4.دهخدا،لغتنامه دهخدا،ج18،ص111.
  5.غلامی،فرهنگ واژگان اسلامی،ص1333.
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مراقب  برتر است که او را دوست دارد و یقدرت ادیکه فرد به  ی. هنگامدینمایحفظ م ندهیاز آ یناش یهااضطراب

رس، است ریامر به کاهش چشمگ نی. اکندیم دایپ یدر هست یترقیعم یو معنا یدرون تیاوست، احساس امن

. از نظر دهدیم شیفرد را در مواجهه با مشکلات افزا یروان یآورو خشم منجر شده و تاب یافسردگ

 یسو به یویکوچک دن یهایو نگران یتا تمرکز خود را از خودمحور کندیم مکخدا به فرد ک ادی ،یشناختروان

 هدف والاتر سوق دهد، که نتیجه آن افزایش رضایت از زندگی، آرامش پایدار و بهبود روابط اجتماعی است.1 

است؛ چرا که در لحظات اوج  یاتیح یتیو اهم عیرف تینهایب یگاهیجا یخدا در حالت اضطرار، دارا ادی

 نی. اردبیپناه م زالیبه قدرت مطلق و لا یزیو غر یانسان به صورت فطر ،یاز اسباب ماد دیو قطع ام یدرماندگ

فرد  به دور است و ییو خودنما ایر هاز هرگون رایز شود،یمحسوب م مانیو ا دیشکل توح نیتربازگشت، خالص

نبع ذکر در آن است که نه تنها م نیا تی. اهمخواندیرا م شیپروردگار خو ،یو اضطرار درون ازیتنها بر اساس ن

و نگاه  دیق آتا فرد بتواند بر بحران فائ آوردیفراهم م یمعنو ییرویقلب آشفته است، بلکه ن نیآرامش و تسک

اثبات  یبرا یاضطرار آزمون قت،یمعطوف سازد. در حق یبه وسعت رحمت اله ینیزم یهاتیخود را از محدود

 ایمان راستین و نقطه عطف رسیدن به مدد و یاری خداوند است.2 

ه ٌ مَّعَ اللَّهِ أَمَّن یُجِیبُ الْمُضْطرََّ إِذاَ دعَاَهُ وَیکَْشِفُ السُّوءَ ویََجعَْلُکمُْ خُلَفاَء الْأرَضِْ أَإِلَ »خداوند در قرآن کریم می فرماید:

قَلِیلاً مَّا تذََکَّرُون؛3َ کیست که هرگاه درماندهاى او را بخواند، اجابت نماید و بدى و ناخوشى را برطرف کند، و شما 

فه طبق آیه شری« پذیرید.را جانشینان )خود در( زمین قرار دهد؟ آیا با خداوند معبودى است؟ چه کم پند مى

ی می شود زیرا ذکر و یاد خدا و خواندن او سبب برطرف شدن هر اضطرار و اضطراب و ناراحتی روحی و روان

اجابت مضطر از الطاف خداوند رحمان و از سنت های الهی است. بنابراین خدا را خواندن و ذکر و یاد او سبب 

                                                           

  1 شجاعی، دعا و سلامت روان، ص33. 

  2 رضایی اصفهانی، قرآن شناسی، ص82.  

  3 نمل: 82. 



 

16 
 

 یناکاف یبرا یلینه دل ندیبب یریادگی بلقا اتیها را به عنوان تجربتا شکست سازدیکرده و فرد را قادر م جادیا

ن سالم، ابراز وجود و دنبال کرد یمرزها نییتع یاعتماد به نفس لازم برا ق،یعم یریخودپذ نیبودن خود. ا

 یریو اضطراب را به طور چشمگ یمقاومت فرد در برابر افسردگ جهیدر نت کند،یم تیاهداف معنادار را تقو

 افزایش داده و اساس یک زندگی روانی متعادل و رضایتبخش را بنا مینهد.1 

خداوند در قرآن کریم می فرماید:» مَنْ کانَ یُرِیدُ الْعِزََّةَ فَللََِّهِ الْعزََِّةُ جمَِیعا؛2ً هر کس خواهان عزَّت است، پس عزَّت، 

همه از آن اوست و تنها در نزد اوست.« عزت واقعی تنها نزد خداست و راه دستیابی به آن ارتباط قلبی و ذکر و 

 یاد خداست.3 

، در ارتباط با خداوند دارد، چرا که خداوند منبع مطلق قدرت شهیر داریو پا یقیعزت حق ،یدر منظر اعتقاد

 دیاکاذب( تلاش کند، ب ینیب)نه خودبزرگ یواقع« عزت نفس» افتنی یکمال و ارزش است؛ لذا، هر کس برا

 نی، به انسان اذکر و یاد او قیطرارتباط با خدا از  نی. ادیبجو یثابت اله قتیخود را در حق یوجود شهیر

 ایزودگذر  یهاتی)نظر مردم، موفق یرونیب ریمتغ طیاو وابسته به شرا یکه ارزش ذات دهدیرا م نانیاطم

 آوردیفراهم م عزت نفس یبرا ریرناپذییتغ ییمقام والا، مبنا نیبلکه مقام او نزد خالق است؛ ا ست،یها( نشکست

 که هیچ عاملی نمیتواند آن را زایل سازد و در نتیجه، وابستگی روحی به غیر خدا را از بین میبرد. 4  

 نتیجه گیری

ست حاصل بر آن ا«  میاز اضطراب از منظر قرآن کر یریشگیدر سلامت روان و پ ادخداینقش  »نتایج پژوهش 

 که :

                                                           

  1 گراوند، »نقش میانجی پریشانی روان شناختی در رابطه بین کانون کنترل سلامت و اضطراب کرونا در دانشجویان«، ص9. 

  2 فاطر:10. 

  3 قرائتی،  همان، ج1، ص260.  

  4 رودگر، آیین برنامه سازی سیر و سلوک در قرآن، ص211. 
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ن انسان از منظر قرآن کریم یاد خدا در سلامت روان انسان و پیشگیری از اضطراب نقش بسزایی دارد و در رساند

ویت کننده درمانی و کاهنده، و نیز سازنده و تقبه آرامش و امنیت روانی بسیار موثر است این تاثیر در دو رویکرد 

 می باشد. 

کنترل  از منظر قرآن کریم، یاد خدا با تاثیر بر کاهش اختلالات روانی، کاهش افسردگی، از بین بردن وسواس و

ا کاهش می تواند رویکردی درمانی و کاهنده داشته باشد و از این طریق اضطراب انسان ر یمنف جاناتیخشم و ه

و هر آنچه که سلامت روان وی را به خطر می اندازد را درمان کند.  داده  

سس همچنین از دیدگاه آیات قرآن کریم یاد خدا با ایجاد آرامش در فرد، ایجاد امید در زندگی و تقویت عزت نف

  ند. که همگی از مولفه های برخورداری از سلامت روان می باشند؛ را تقویت کرده و او را از اضطراب می رها

 فهرست منابع 

 کتابها:

 *قرآن کریم

 . ه.ش1383اول،  قات،یتهران: م ،یعشر یاثن ریبن احمد، تفس نیحسحسینی شاه عبدالعظیمی،  .1

 . ه.ش1383اول، ،یو علوم انسان اتیاکبر، لغتنامه دهخدا، تهران: ادب یعلدهخدا،  .2

 انتشارات پژوهش های تفسیر و علوم قرآن،قم: ، یپرسش ها و پاسخ های قرآنرضایی اصفهانی، محمدعلی،  .3

 ه.ش. 1362اول، 

 ه.ش. 1390دوم،  قم: انتشارات پژوهش های تفسیر و علوم قرآن،، یقرآن شناسرضایی اصفهانی، محمدعلی،  .2

 رانیا یاسلام یجمهور یمایصدا و سم: ق، سیر و سلوک در قرآن یآیین برنامه سازرودگر، محمدجواد،  .3

 ه.ش. 1366، اول، یاسلام یمرکز پژوهش ها
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 ه.ش. 1366شجاعی، محمد صادق، دعا و سلامت روان، )مقیمی، حبیب(، قم: دفترامین، اول،  .8

 ه.ش. 1362، قم: انصاریان، اول، گفتار امیرالمومنین ) علیه السلام (شیخ الاسلامی تویسرکانی، حسین،  .1

 ه.ق. 1393، سوم، عاتمؤسسة الأعلمی للمطبوطباطبایی، محمد حسین، تفسیر المیزان، بیروت:  .6

فضل الله(،  ،ییطباطبا یزدیهاشم،  ،یفضل بن حسن، مجمع البیان فی تفسیر القرآن، )رسولطبرسی،  .9

 . ه.ق1206: دارالمعرفه، دوم، روتیب

 . ه.ش1316تهران: اسلام، دوم،  ان،یالب بیاط ن،یعبدالحسطیب،  .10

 . ه.ش1382ششم،  ر،یرکبیتهران: ام د،یعم یحسن، فرهنگ فارسعمید،  .11

 ه.ش. 1393، تهران: انتشارات بین المللی الهدی، اول، یفرهنگ واژگان اسلامغلامی، حسین،  .12

 ه.ش. 1361، قم: مسجد جمکران، اول، ذکر نور در حضور مشتاقان ظهورفیاضی، مفید،  .13

 . ه.ش1361از قرآن، اول،  ییدرس ها ینور، تهران: مرکز فرهنگ ریمحسن، تفسقرائتی،  .12

 . ه.ق1201چهارم،  ه،یاکبر(،تهران: دارالکتب الاسلام یعل ،ی)غفار ،یاصول کاف عقوب،یمحمد بن کلینی،  .13
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