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 روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تاثیر

 1اشرف نصیری

 چکیده

 حاضر عصر در. است پویا و سالم زندگی برای انسان نیازهای تریناساسی از یکی روانی، آرامش

 یافتن اند،شده تبدیل ایعمده هایچالش به روانی اختلالات و آینده از نگرانی اضطراب، استرس، که

 به توحید،. رسدمی نظر به ضروری پیش از بیش روان، آرامش به دستیابی برای اصیل راهکارهای

 خدای و انسان میان معنوی و عمیق ایرابطه برقراری طریق از دینی، باورهای مرکزی هسته عنوان

 خود دارد، ایمان خداوند نامحدود علم و حضور به که مؤمن فرد. است حقیقی آرامش ساززمینه یگانه،

 حوزه در تنها نه باور، این. است امیدوار الهی عنایت و لطف به و یابدنمی پناهیبی و نهاییت در را

 کرده، عمل درونی کنندهحمایت عامل یک عنوان به نیز شناختیروان سطح در بلکه دارد، ریشه ایمانی

 به نایما نقش بررسی هدف با مقاله این. گرددمی عواطف به بخشیتعادل و اضطراب کاهش سبب

 با و تحلیلی-توصیفی روش به انسانی، احساسات به بخشیتعادل و روانی هایتنش کاهش در خداوند

 که دهدمی نشان تحقیق نتایج. است شده نگاشته شناسیروان علوم هاییافته و اسلامی منابع بر تکیه

 کندمی کمک انسان به دینی، مفاهیم به بخشیعمق و زندگی از صحیح بینش ایجاد با توحید، به باور

. کند پیدا بیشتری اطمینان و امنیت احساس الهی، خالقیت و رزاقیت نقش به بیشتر توجه با تا

 سبب توحید، به اعتقاد راستای در مناجات و دعا به انُس و الهی قدر و قضا به مثبت نگاه همچنین،

 داشته بیشتری اطمینان و آرامش احساس زندگی، هایچالش و مشکلات با مواجهه در فرد شودمی

 و اضطراب بر غلبه برای اصلی کلید بلکه است، درونی آرامش منشأ تنها نه توحید نهایت، در.  باشد

 .  رودمی شمار به متعادل و معنادار زندگی به دستیابی

 واژگان:کلید

 .وانر سلامت و توحید ،دینی باور و اضطراب ،  خدا به ایمان و استرس ، توحید و روانی آرامش
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 مقدمه

 کاهش باعث توحید، و ایمان افزایش و تعالی و تبارک خداوند بر تکیه با انسانی هر تردید، بدون

 کاهش اضطرابش باشد، موحدتر انسان چه هر که معنا این به. گرددمی روانی آرامش ایجاد و اضطراب

 چگونه توحیدباوری و توحید به اعتقاد» که سوال این به پاسخ در .یابدمی افزایش او آرامش و یافته

 از صحیح بینش ایجاد سبب توحیدباوری :کرد بیان چنین توانمی ،«شود؟می اضطراب کاهش سبب

 به توجه باعث توحیدباوری. گرددمی دینی مفاهیم به بخشیعمق عامل توحیدباوری. شودمی زندگی

. شودمی الهی قدر و قضا هب مثبت نگاه باعث توحیدباوری. گرددمی الهی خالقیت و رزاقیت نقش

 باعث توحیدباوری. گرددمی توحید به اعتقاد راستای در مناجات و دعا به انُس باعث توحیدباوری

 داشته بیشتری اطمینان و آرامش احساس زندگی، هایچالش و مشکلات با مواجهه در افراد تا شودمی

 .باشند

این عنوان پیدا نشد، اما در ارتباط با علی رغم جستجوهای فراوانی که صورت گرفت منبعی با 

 این موضوع منابعی یافت شد که عبارتند از:

انتشارات بنیاد خیریه ، آبادیسیدمحمد ضیاء، به قلم «آرامش حقیقی با توحید واقعی»کتاب  .1

که در آن به صورت کلی به رابطه آرامش و توحید واقعی اشاره  1831، الزهراء، دفتر امور فرهنگی

 آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تاثیرشده؛ درحالیکه در این پژوهش به صورت جزئی 

 مورد تبیین و بررسی قرار گرفته شده است. روانی

در مقطع « نقش توحید ربوبی در ایجاد آرامش روانی از منظر قرآن »ان نامه ای با عنوان پای .2

دانشگاه معارف  -از وزارت علوم، تحقیقات و فناوری حسین قلی پورکارشناسی ارشد نوشته 

ی خود به اند. نویسنده در پایان نامهدفاع کرده 1831توان اشاره کرد که درسال می اسلامی قم،

پرداخته است.  بی در ایجاد آرامش روانی از منظر قرآننقش توحید ربو صورت جزئی به تبیین 

 بر توحید تاثیررو، با این پایان نامه در این است که به طور کلی به بررسی ی پیشوجه تمایز مقاله

 .پرداخته است  روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش

در مقطع کارشناسی ارشد « انسان زندگی بر توحیدی بینش تاثیر»ی دیگری با عنوان پایان نامه .8

توان اشاره می رشته علوم قرآن و حدیث،  ،تهران دانشکده اصول الدیناز   سمیه غلامپورنوشته 

به تبیین  کلیی خود به صورت اند. نویسنده در پایان نامهدفاع کرده 1830کرد که درسال 

که در بخشی از آن به صورت مختصر در ذیل  پرداخته است انسان زندگی بر توحیدی بینش تاثیر
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به  حاضر پژوهشاخلاقی این بینش به سکینه و آرامش در زندگی اشاره شده است، اما در آثار 

 پرداخته شده است. روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تاثیربه بررسی  صورت جزئی

سیدغفور موسوی، ، به قلم «در قرآن کریم« نگرش توحیدی و پیشگیری از افسردگی»مقاله  .4

، 5 دوره تحقیقات علوم رفتاری، مجله داریوش عرفانی فر، غلامرضا دهقانی، و امراله ابراهیمی، 

مورد  رابطه نگرش توحیدی و افسردگیکه در آن  1831، 144تا  183ص  ،10پیاپی  ، 2 شماره

 روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تاثیربررسی قرارداده شده ولی در پژوهش حاضر 

 مورد بحث و بررسی قرار گرفته شده است.

مهر ، تربیت: مجله کریمی،به قلم عبدالعظیم « روانی آرامش نقش تعالیم مذهبی در»ی الهمق .5

نقش ( اشاره کرد که در این مقاله به صورت کلی به  24تا  22از  - صفحه 3) 31شماره  - 1838

 تاثیرپرداخته شده ولی در تحقیق پیش رو، به صورت جزئی،  روانی آرامش تعالیم مذهبی در

 مورد بررسی قرار گرفته شده است. روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید

 ،نورمحمدی غلامرضابه قلم « نقش بینش توحیدی در سلامت انسان»ی دیگری با عنوان مقاله .6

اشاره کرد که در این مقاله به صورت  1833، 3-1، ص 8 شماره، 4 دوره، قرآن و طب : نشریه

 سلامت بر( صبر و  بررسی اثرات ابعاد مهم جهان بینی توحیدی )ایمان، توکل، تسلیمبه خلاصه 

 ایجاد و ضطرابا کاهش بر توحید تاثیرپرداخته ولی در تحقیق پیش رو، به صورت جزئی،  نسانا

 مورد بررسی قرار گرفته شده است. روانی آرامش

با رشد روزافزون مشکلات روانی در جوامع بشری، یافتن منابع پایدار برای ایجاد آرامش ذهنی و 

ای مبتنی بر اتصال دائم انسان با خداوند، پناهگاهی عنوان عقیدهروحی اهمیت یافته است. توحید، به

کند. اعتقاد به خداوند یکتا و علم به حضور دائمی او در همه رام بشر فراهم میمطمئن برای روح ناآ

های ساز اطمینان قلبی و امنیت روانی است. تحلیل نقش توحید در سلامت روان، افقحال، زمینه

 .گشایدمدار میشناسی دینهای معنوی و روانای در حوزه درمانتازه

 روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تاثیر هدف از این تحقیق بررسی نقش حیاتی

دهد که باور به خدای یکتا و حضور دائم او های اسلامی، نشان میاست. مقاله حاضر با تمرکز بر آموزه

شود. از این منظر، توحید های روانی میدر زندگی، موجب احساس امنیت، اطمینان قلبی و رفع تنش

ها و ها، ترسسازی روان انسان در مواجهه با اضطرابه ابزاری برای آرامتنها مفهومی اعتقادی بلکنه

  .شودهای روزمره معرفی میدغدغه
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 شناسیمفهوم الف( 

 .شودمیلازم است که به آن پرداخته زیر  با موضوع ، آشنایی با مفاهیمبرای آشنایی بیشتر 

 توحید .1

 اهل اصطلاح در. است آن وحدت به علم یا چیزی وحدت به حکم معنای به لغت در توحید

 بر. است متخیل یا متصور افهام و اذهان در آنچه هر از الهی ذات تجرید معنای به توحید حقیقت،

 یگانگی به اقرار پروردگار، و ربّ عنوان به خداوند شناخت: است عنصر سه شامل توحید تعریف، اساس

 .1او برای ضدوندى هرگونه نفی و او،

 آرامش .2

. گیردمی قرار اضطراب مفهوم مقابل در و است راحتی و آسایش معنای به تلغ در آرامش

 .2است شده شناخته روانی هایبیماری بروز عوامل تریناصلی از یکی عنوان به اضطراب،

  روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهشب( نقش توحید در 

 عنوان به توحید کند،می تهدید را انسان آرامش روزمره هاینگرانی و اضطراب که دنیایی در

 به اعتقاد. کندمی ایفا روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش در بدیلیبی نقش مطمئن، پناهگاهی

 و ساخته رها بیهوده هاینگرانی و هاترس از را انسان قلب او، تدبیر و حکمت به اعتماد و یگانه خداوند

 آغوش در را او و داده نجات پناهیبی و نهاییت از را انسان توحید،. بخشدمی عمیق ایسکینه او به

 به ادامه، در. بردارد قدم آرامش و اطمینان با زندگی ناملایمات برابر در تا دهد،می قرار الهی رحمت

 زیر موارد شامل که پرداخت خواهیم روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تأثیر بررسی

 :باشدمی

  زندگی از صحیح بینش ایجاد .1

 گرفته خود چنبره در را انسان هاروزمرگی و صنعتی زندگی هایدندهچرخ که امروز، دنیای در

 سنگین، ایسایه مانند احساس، این. اندشده دچار هدفیبی و پوچی احساس به افراد از بسیاری است،

 زندگی واقعاً آیا ماا. بردمی فرو معناییبی و سردرگمی باتلاق در را او و افتدمی آدمی روان و روح بر

                                                           
 .81. جرجانی، تعریفات، ص 1

 .200 ، صمعارف مهدوی، بنیاد فرهنگی حضرت مهدی موعود) عج( با همکاری رادیو معارف.  2
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 نه پوچی، احساس این! نه: دهندمی قاطعی پاسخ توحیدی هایآموزه دارد؟ تاریکی سرنوشت چنین

 .1دارد هدف و معنا از دوری در ریشه بلکه است، بیگانه دینی تفکر با تنها

 که خدایی. خیرخواه و مطلق قادر خدای قدرت و حکمت از است ایآینه جهان دینی، نگاه در

 ناشی بلکه خداوند، جانب از نه پوچی احساس بنابراین،. است نیافریده عبث و هدفبی را مخلوقی یچه

 هایشچشم اما ایستاده، سرسبز باغی میان در که کسی مانند. است انسان غلط تفکر و ناقص درک از

 هایآموزه به تمسک ویرانگر، احساسات این از رهایی راه. کندمی انکار را اطراف زیبایی و بسته را

 وجود و جهان که کندمی باور و آوردمی ایمان قادر و حکیم خداوند به انسان که زمانی. است توحیدی

 به رسیدن تواندمی هدف این. شودمی معنادار برایش زندگی اند،شده آفریده والا هدفی با او

 و هاسختی میان در تیح. باشد واقعی شناخت به دستیابی یا بهشت، به ورود جاویدان، خوشبختی

 اگر. بخشدمی امید انسان به و کندمی روشن را راه روشن، چراغی مانند توحیدی بینش این مشکلات،

 کجا به» و «ام؟آمده کجا از» مانند زندگی اساسی سوالات باشد، دارریشه و عمیق توحیدی اعتقاد این

 وَ بِاللَُّهِ آمِنُوا آمنَُوا الُّذیِنَ أی ُّهاَ یا: »فرمایدیم باره این در کریم قرآن. 2یابندمی پاسخ نیز «روم؟می

 که کندمی تأکید آیه این. «اید، ایمان بیاورید به خدا و پیامبرشی کسانی که ایمان آوردها؛ 8رسَ ولِهِ

 .  آورد همراه به را صالح عمل که یافت دست واقعی و عمیق ایمانی به باید نیست؛ کافی ظاهری ایمان

 انسان که زمانی. است معاد و مبدأ واقعی شناخت عدم پوچی، احساس مهم عوامل زا یکی

 است کسی مانند شود،نمی قائل غایتی و هدف آن برای و کندمی محدود ماده چارچوب در را جهان

 اگر اما. شودمی حاکم هویتیبی و پوچی فضایی، چنین در. کندمی زندگی صاحب بدون ایخانه در که

 ایمان. گرددمی ناپدید پوچی احساس بداند، هدفمند را آن و بشناسد مدبری و خالق جهان ایبر انسان

 درک دینی هایآموزه در را خود جایگاه انسان و دهدمی نشان هدفمند را جهان معاد، و خدا به

همه از خداییم ؛  4جعِ ونرَا إلَیْهِ إنُّا وَ للَُّهِ إنُّا: »شودمی تقویت زیبایی به کریم قرآن در باور این.  کندمی

 مسافری مانند است، مطلق کمال سوی به انسان حرکت یادآور آیه این. «گردیمو به سوی خدا باز می

                                                           
1 .https://www.beytoote.com/religious/sundries/depression2-emptiness.html تاریخ ،

 .10/1/1404بازدید 

2  .https://www.yjc.ir/fa/news/5224550/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-

%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%88-
%D9%BE%D9%88%DA%86%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%DB%8C%D8%A7%D8%AF-

%D8%AE%D8%AF%D8%A7-  10/1/1404تاریخ بازدید. 

 .181 . نساء: 8

 .151 . بقره: 4
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 کاهش را اضطراب تنها نه توحید، به اعتقاد راستای در مناجات و دعا به اُنس نهایت، در

 روان خداوند، با عمیق ارتباط این. بخشدمی هدف و معنویت امنیت، احساس انسان به بلکه دهد،می

 .  رساندمی معنوی و پایدار مشیآرا به را او و کرده پاک هاآشفتگی از را انسان

 زندگی هایچالش و مشکلات با مواجهه در افراداطمینان  و آرامش احساستقویت  .6

 خود همواره سو، یک زا زیرا است؛ برخوردار روانی آرامش از هاسختی و مصائب در مؤمن انسان

 قرآن. گیردمی نشاط و نیرو احساس، این از و داندمی ایمن پناهگاهی و محکم گاهیتکیه دارای را

 :  فرمایدمی باره این در کریم

 آنان ؛ 1الْقلُُوبُ تَطْمَئنَُِّ اللََّهِ بِذِكرِْ أَلاَ  اللََّهِ بِذكِْرِ قُلُوبهُُم وَتَطمَْئِنَُّ آمَنُوا الََّذِینَ»

 تنها که باشید آگاه گیرد،می آرامش خدا یاد به هایشاندل و اندآورده ایمان که

 .«پذیردمی آرامش هادل خدا یاد به

های بارز تأثیر توحید بر علم روانشناسی، کاهش استرس و اضطراب است. در یکی از مثال

کند تا ، به افراد کمک میهای اخلاقی مرتبط با آنجوامع توحیدی، اعتقاد به یگانگی خداوند و ارزش

های زندگی، احساس آرامش و اطمینان بیشتری داشته باشند. به در مواجهه با مشکلات و چالش

عنوان مثال، در اسلام، نماز و دعا به عنوان ابزارهایی برای کاهش استرس و اضطراب مورد استفاده قرار 

 برابر در مؤمن دیگر، سوی از .2کنندو تشویق میگیرند و افراد را به ارتباط با خداوند و اعتماد به امی

 قرآن در خداوند. بیندمی خویش فراروی را الهی پاداش و کندمی شکیبایی ناگوار پیشامدهای

.« دهدمی پاداش حساببی را شکیبان خداوند ؛3حِسَابٍ بِغَیْرِ أَجْرَه م الصَُّابرُِونَ ی وَفَُّى إنَُِّمَا»: فرمایدمی

. بردمی سر به جاودانی و حتمی سعادت انتظار در و داندمی زودگذر را هاسختی مؤمن این، بر علاوه

 :  فرمایدمی باره این در کریم قرآن

 وَلَا تخََافُوا أَلََّا المَْلَائِكَةُ عَلَیهِْمُ تَتَنزَََّلُ اسْتَقاَمُوا ثُمََّ اللََّهُ رَبَُّنَا قَالُوا الََّذِینَ إنََِّ»

 است الله ما پروردگار گفتند که آنان ؛4توُعَدُونَ  كُنتُمْ الََّتِی بِالْجَنََّةِ واوأََبشِْرُ تَحْزَنُوا

 اندوهگین و مترسید که شوندمی نازل آنان بر فرشتگان ورزیدند، استقامت و

 .« شدیدمی داده وعده بدان که بهشتی شما بر باد مژده و مباشید

                                                           
 .23: . رعد 1
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 به. بیندمی ایمن پناهگاه در را خود گواری،نا و تلخ پیشامد هر برابر در مؤمن شخص بنابراین،

 نیروی به روانی، هایبیماری به شدن دچار یا خودکشی جنایت، جرم، اعتیاد، به بردن پناه جای

 قرآن در خداوند. 1گرددمی امیدوار خویش رستگاری و پیروزی به و بردمی پناه الهی قادر و جاودانه

 :  فرمایدمی کریم

 یَتوََكََّلْ وَمنَ یحَْتَسبُِ لاَ حَیثُْ منِْ ویََرْزُقْهُ مخَْرَجاً لََّهُ یَجْعَل هَاللََّ یَتََّقِ وَمَن»

 تقوا هرکس ؛2 قَدْرًا شَیءٍْ لِكُلَِّ اللََّهُ جَعَلَ قَدْ أمَْرِهِ بَالغُِ اللََّهَ إنََِّ  حَسْبُهُ فَهُوَ اللََّهِ علََى

 خیالش به که یجای از و گشایدمی رویش به هاییراه خداوند کند، پیشه

 کافی او برای خدا کند، توکل خدا به کس هر و. دهدمی اشروزی رسد،نمی

 مقرر ایاندازه چیز هر برای و رساندمی انجام به را خود اراده خداوند. است

 .« است داشته

 برابر در شکیبایی الهی، ایمن پناهگاه بر تکیه طریق از را روانی آرامش خداوند، به ایمان

 از او، حکمت به اعتماد و خدا بر توکل با مؤمن. کندمی تقویت الهی پاداش به امید و اهسختی

 است، آرامش منشأ تنهانه توحید بنابراین،. یابدمی دست درونی ثبات به و ماندمی دور یأس و اضطراب

 .است معنادار زندگی به دستیابی و روانی مشکلات بر غلبه برای اصلی کلید بلکه
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 یریگجهینت

 به نایما که داد نشان «روانی آرامش ایجاد و اضطراب کاهش بر توحید تأثیر» موضوع بررسی

 تأمین در محوری نقش امید، و امنیت معنا، به انسان فطری نیاز به پاسخی عنوان به یکتا، خدای

 جهان که شودمی یادآور فرد به زندگی، از صحیح بینش ایجاد با توحید. کندمی ایفا روان سلامت

 باور، نای. دارد قرار دانا و مهربان خدایی رحمت آغوش در او و است الهی تدبیر و نظم تحت

 و رزاقیت نقش به بیشتر توجه با انسان شودمی سبب و آورده همراه به را دینی مفاهیم به بخشیعمق

 . کند پیدا درونی نیازیبی و اطمینان احساس الهی، خالقیت

 ها،سختی با مواجهه در تا کندمی کمک انسان به الهی، قدر و قضا به مثبت نگاه ترویج با توحید

 را ناملایمات از ترس نگرش، این. باشد داشته امیدوارانه و هدفمند نگرشی ناامیدی، و یأس جای به

 اعتقاد راستای در مناجات و دعا به انُس. سازدمی مرتبط الهی تدبیر و حکمت به را دل و داده کاهش

 و اییتنه از ناشی هایاضطراب از را او و کندمی برقرار خدا و انسان میان عمیق ارتباطی توحید، به

 .  سازدمی رها پناهیبی

 هایچالش و مشکلات با مواجهه در افراد اطمینان و آرامش احساس تقویت با توحید نهایت، در

 معنوی و پایدار عمیق، آرامشی به را او و داده نجات پوچی و آشفتگی از را انسان روان زندگی،

 کاهش برای کارآمد و روشن راهی توحید اصل به بازگشت امروز، پراضطراب دنیای در. رساندمی

 .  است روانی سلامت تأمین و اضطراب
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