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 اتیو روا   اتیبر آ  دی با تاک یبه آرامش درون دنی عوامل مؤثر بر رس یبررس 

 

 

 یاسکندر زهرا

 گرگان  هایفاطمه سلام الله عل قه یحضرت صد  یهیعلم یمدرسه  ٢سطح  یطلبه 

١٤٠٤ 

 

 

 :ده یچک

باهدف شناسا  نیا موثر دررس   یی مطالعه  آرامش درون  دنیعوامل    م ی تنظ  ات، یو روا  اتیبرآ  د یباتاک  ،ی به 

  ی چه عوامل  اتیو روا  ات یبرآ  د یسوال پاسخ داده شود که باتاک  نیکه به ا  دهیو درآن تلاش گرد  ده یگرد

 گذارند؟  ریتاث ی به آرامش درون دنیدررس 

بوده است. داده هامتناسب    ی مطالعه، کتابخانه ا  ن یوروش  به کار رفته درا  یف ی توص  قات ی ازنوع تحق  ق، یتحق

محتوا،   ل یداده ها، ازروش تحل ل یو در تحل  یجمع آور ش،یبااستفاده ازابزار ف  ق، یبااهداف و سئوالات تحق

  ی نماز، آگاه  ریو توکل به خدا، تأث  مانیتوان به نقش ا  یمطالعه، م  نیا  جینتا  نیاستفاده شده است. ازمهمتر

 . ادنمودی انسان،   یدرآرامش درون  یبودن به رضا و قضا و قدر اله یقناعت، راض صبرو   یامدهایازپ

 

 ی قضاو قدراله ات،یو روا  اتیآ ، یتوکل، آرامش درون  مان،یا :یدیکل واژگان
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 :مقدمه

 

است. انسان همواره در تلاش است تا    یو اجتماع یفرد   ی انسان در زندگ  یاساس   یازهایاز ن  ی کی  آرامش،

  ی انواع  ی . آرامش داراابد یدست    داریو مشکلات روزمره به آرامش پا  ی روان  یاضطراب ها فشارها  ان یدر م

و آرامش   ی رونیب ، ید اعتقا ، یموقت، مثبت، منف ،یدائم  ،یع یطب ،یاقتصاد  ،ی اجتماع ،یاست: آرامش فرد 

 .  یدرون

انسان در عزم و اراده خود استقرار داشته باشد    یعن یاست.    یمقاله، آرامش درون  نیاز آرامش در ا  منظور 

 به خود راه ندهد. یگونه اضطراب و نگران  چیو ه

تنوع نسبتا ز  ی به آرامش درون  دن یعوامل رس   نهیانجام شده در زم  مطالعات به    ی اد یاز  برخوردارند که 

 گردد:   یم از آنها اشاره  ی اختصار به تعداد

  ث، یدرقرآن و حد  شیانسان به آرامش و آسا یاب یذکرخدادردست ی تینقش ترب ی( به بررس ١٣٩٩شاهنده) 

بررس ١٣٩٤دوست و همکاران)    ی رضو معنو   ی (به  روا  ی نقش صبر درآرامش  نگاه قرآن و  از    ات یانسان 

 پرداخته اند.   ،یو آرامش درزندگ  مانیا ی ( به بررس ١٣٨٦)  انیوسفی و  یاسلام

بوده و کمتر به بحث    ی وآرامش و ذکرو صبرو آرامش درون  مان یانجام شده، عمدتاً متمرکز بر ا  مطالعات

به موارد فوق،    تیپرداخته  شده است. با عنا  ات،یو روا  اتیبر آ  د یباتاک  ی عوامل مؤثر برآرامش درون  رامونیپ

  ی چه عوامل   ات،یو روا   اتیبرآ  د یشود که باتاک  سوال پاسخ داده  نیگردد تابه ا  یمطالعه تلاش م   نیدرا

 گذارند؟ ری افراد تأث یدرآرامش درون

  ی ر یاضطراب، درگ  ،ی افسردگ  زان یبر م  یریاز آن است که به طور چشمگ   ی محقق، حاک  ه یاول  مطالعات

آن را    ینیع  یکه نمودها  یاست؛ به طور   شیافراد رو به افزا   نیدر ب  گرانیتنش با خود و د   ،یذهن  یها

 حل اختلاف مشاهده نمود.  یتوان در خانواده، مراکز مشاوره و دادگاه ها یم

  یی موجود و ارائه راهکار و اجرا  تیوضع  شیدایبر پ  رگذاریعوامل تاث  ییمطالعه و شناسا  نیصورت انجام ا  در

توان انتظار داشت که از    یمرتبط م   نیارائه شده از جانب نهادها، سازمان ها و مسئول  ینمودن راهکارها

کاسته شود،.    یخانوادگ  ی ها  یری و تنش با خود و درگ  یذهن  یها  یر یاضطراب و درگ  ، یافسردگ  زانیم

 یخواهد شد و اعضا  فیتلط  زیخانواده ن  یمهم و با بازگشت آرامش به فرد، فضا  نیدر صورت تحقق ا

  ی م   ت یوضع  نیخود ادامه دهند. هم  ی خانوادگ  ی به زندگ  گریکد یتوانند با آرامش در کنار    ی واده مخان

 باشد.   رگذاریتاث  زیخانواده ها ن گری تواند بر روابط خانواده ها با د
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 : یاصل هدف

 

   اتیو روا اتیبر آ  د یانسان با تاک یعوامل موثر در آرامش درون ییشناسا

 

 

 :یفرع  اهداف

 

 انسان   یو توکل به خدا ،در آرامش درون مانیمشخص نمودن نقش ا - ١ 

 انسان ی خدا، توبه واعمال عبادی بر آرامش درون ادینماز، ذکر،  ر یمشخص نمودن تاث -٢

 انسان ی صبر ،قناعت و تقوا در آرامش درون یامدهایاز پ یمشخص نمودن نقش آگاه-٣ 

 انسان  یدر آرامش درون  یمشخص نمودن نقش رضا به قضا و قدر اله - ٤ 

 انسان ی مشخص نمودن نقش ازدواج در آرامش درون -٥

 

 :یاصل  سوال

 

 باشند؟   یموثر م  ی انسان به آرامش درون دنیدررس   یچه عوامل اتیو روا اتیبرآ د یباتاک

 

 :یفرع  سوالات

 

 بگذارند؟ ر یتأث  یانسان به آرامش درون دنیتوانند بررس   یو توکل، چگونه م مانیا-١

 بگذارند؟ ر یتاث ی انسان به آرامش درون دنیتوانند بررس  یم  ادخدا،چگونه ینماز،ذکرو-٢
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 بگذارند؟   ر یتاث  یانسان به آرامش درون  دنیتواند بررس   ی صبرو قناعت وتقوا، چگونه م  یامدهایازپ  ی آگاه-٣

  ر یتاث  یانسان به آرامش درون   دنیتواندبر رس   ی چگونه م  ،ی رضابه قضا و قدر اله  یامدهایاز پ  یآگاه-٤

 بگذارد؟

 بگذارد؟  ر یتاث یانسان به آرامش درون دنیتواند بررس  یازدواج، چگونه م -٥ 

 

 

 :  قیتحق  نهیشیپ

 

( در مقاله  ١٤٠٠پرداخته اند. شاهنده)   ی به آرامش درون  یابیدست  ی راه ها  ی به بررس   ی مطالعات متعدد  

  ن ی، به ا"ثیدر قرآن و حد   شیبه آرامش و آسا  ی ابیدست  ی ذکر خدا برا   یتی نقش ترب  "خود، تحت عنوان

بخش    تحکام نسخه شفابخش دردها و آلام، مسکن قلب ها، اس   م، یمطلب اشاره نموده است که قرآن کر 

تحت عنوان    ی (، در مقاله ا ١٣٩٤دوست و همکاران)  ی دهنده آلام انسان است.  رضو  نیدل ها و تسک

نکته اشاره کرده اند    ن ی، به ا"یاسلام   اتیانسان از نگاه قرآن و روا  ینقش صبر در آرامش و سلامت معنو "

  ن یدهد و موجب تسک  اهش فرد را ک  یتواند اضطراب و تنش ها  ی آرام بخش م  ی که صبر، همانند دارو

و    مانیخود، تحت عنوان ا  ی (درمقاله  ١٣٨٦)ان یوسفی شود.  یزندگ   یها  یفرد در مقابل ناگوار   اتیروح

  یابیاسلام، تنها راه دست  ن ید ژه یبه و  ، یآسمان  ان یمطلب اشاره کرده است که اد  ن یبه ا  ، ی آرامش درزندگ

 دانند.  یم  ی مذهب مانیبه آرامش را، ا

 

 

 : یشناس روش

 

بوده است.    ی مطالعه، کتابخانه ا   ن یبوده و روش به کار رفته در ا  ی فی مطالعه، از نوع مطالعات توص  نیا 

داده ها از    لیو در تحل  ی جمع آور  ش، یداده ها، متناسب با اهداف مطالعه، با استفاده از ابزار ف  یجمع آور 

 محتوا استفاده شده است.  لیروش تحل
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 : میمفاه فیتعر 

 

 ی درون آرامش الف( 

به خود    یاضطراب و نگران  چگونه ییعنی انسان، در عزم واراده خود، استقرار داشته باشدو ه  یدرون  آرامش

 راه ندهد.  

 

 مانیا ب(

مگر    ست؛ین  مانی و التزام به لوازم آن است. پس صرف اعتقاد، ا  یز یبه چ  قی اقرار و تصد   یبه معنا  مانیا 

به خدا    مانی. امیر یرا بپذ   زیو آثار آن چ  میملتزم شو  م،یا  که بدان معتقد شده  یزیآنکه به لوازم آن چ

 ( ١٠:   ١٣٨٩ ، یکرده است. ) اله  عیکه تشر ی نییاو و به آ  یگانگ یبه  ی عبارت است از اعتقاد قلب

 

   توکل ج(  

  ی خدا و سپردن تمام  ریاز غ  یزار یکه با ب  یبه علم و قدرت اله  یراسخ قلب  نان یاعتماد و اطم  یعن ی  توکل

 ( ٢٢٠- ٢١٩، ص٣تا، ج   ی ب ، یشود. )نراق ی به خداوند حاصل م ش یامور خو

 

 خدا   ادیو  ذکر د(  

انسان به خداوند است. قلب، جا  اد یاز ذکر،    منظور    ن ید  ی ذکر است. دستورها  گاهیخدا و مطلق توجه 

 (١٦٩: ١٤٠٠روند. )شاهنده،    ی خداوند به شمار م اد یاز ذکر و  یقی مصاد  کیاسلام، هر 

 

 دعاه(  

  ی از شخص بلندمرتبه و عال  نییو پا  یشخص دان  ی از سو  یز یچ  ی درخواست کردن با خضوع و فروتن  به

به ذات   یاست که انسان توجه تازه ا یعبادت همراه با خضوع و خشوع و بندگ یشود. دعا، نوع ی گفته م

 ( ٣٤٤:  ١٣٧١ ، ی کند. )قرش  یم دایخداوند پ

 



21 
 

به    ،یآسمان  انینخست، اد  دگاه یدر د  د یمطرح گرد  دگاه یسه د  ، ی بر آرامش درون  مان یارتباط با نقش ا  در 

دوم، با نگاه    دگاهی دانند. طرفداران د  یم  یمذهب  مانیبه آرامش را ا  یابیاسلام، تنها راه دست  نید  ژهیو

  ز یسوم ن  دگاهیکند. طرفداران د  یم  جادیدر انسان حالت بهجت و انبساط ا  مانیروانشناسانه، معتقدند که ا

آرامش   جاد یدر ا ی نقش ،ی زبان مانی. اینه صرفا اقرار زبان باشد  ی عمل قلب کی  د یبا مان،یباورند که ا نیبر ا

به آرامش    دنیرس   ی و اصل  یگرفت که راه اساس   جه ی توان نت  یاساس، م  نیانسان ندارد. بر هم   یدر زندگ

 و کامل است. ی واقع  مانیا ،ی درون

  رش ینخست، توکل را پذ   دگاه یدر د  د؛یمطرح گرد   دگاه یسه د  ،ی ارتباط با نقش توکل در آرامش درون  در

فقط خداوند است؛ که مسبب    لیوک  نیو ا  ردی کارها را به عهده بگ   یو سرپرست  ر یداند؛ که تدب  یم  لیوک

 الاسباب است.  

ا  دگاه ید  طرفداران متوکل، ضمن  فرد  که  موفق   دنیرس   ی برا  نکهیدوم معتقدند  م  تیبه  کند،    یتلاش 

 داند.   ی موثر م  جه یخواست خدا را هم در نت 

  نه یو سک ی باورند که اسناد کارها و اتفاقات به خواست خدا، در آرامش روح ن یسوم بر ا دگاهید طرفداران

گرفت    جه یتوان نت   ی اساس، م  نیبرد. بر هم  یم  نیرا از ب  شیگذارد و اضطراب و تشو  ی طبعا اثر م  یقلب

 رهاند. یم  ضطرابکند و او را از خوف و ا  یم  تیکه هر کس بر خدا توکل کند، خداوند او را کفا

  ؛ د یمطرح گرد  دگاهیسه د  ، یو توبه در آرامش درون  یبا نقش ذکر و تلاوت قرآن و اعمال عبادارتباط    در

ألا بِذِکر اللهِّ  "داند و به فرموده خداوند در قرآن :  یخداوند م  ادینخست، آرامش را در پناه ذکر و    دگاهید

 (.  ٢٨. )رعد/ردی گ  یخدا آرام م  ادی! دل ها به  د ی. آگاه باش "تَطمئِنّ القلوب

روند، متناسب با   ی خدا به شمار م  اد یاز ذکر و    ی را، که هر کدام، مصداق  نید   ی دوم، دستورها  دگاه ید در

 ی بر اساس ذکر الله باشد، تا هماهنگ   د یبا  ینی خلقت تکو  نیاداند، که    یانسان م  ینیذات و خلقت تکو

گردد. در    یآن ذات م  امشموجب آر  یتناسب و هماهنگ   نیبرقرار گردد، که ا  هی و ثانو  هی اول  نش یآفر  انیم

  حات یشمارد؛ که شامل تلاوت قرآن، نماز، دعا، تسب  یمختلف ذکر خداوند را برم  ق یسوم، مصاد  دگاهید

نسخه شفا بخش    م،یباشد. قرآن کر  یم   یاعمال عباد  ریروزه، حج، توبه و سا  ها، یحضرت زهرا سلام الله عل

انسان است و هرکس با آن انس و ارتباط    مدهنده آلا  نیانسان و استحکام بخش دل ها و تسک  یدردها

 خواهد داشت. ی شتریخاطر و آرامش ب نانیداشته باشد، اطم  یشتریب

تر  نماز برا   ییروین  نیو دعا، بزرگ  با دشوار  یاست که  روزانه و به دست آوردن    ی زندگ  ی ها  یمبارزه 

داراست و دعا، به    یاحکام اسلام  نیرا در ب  گاهیجا  نیتر   عیشناخته شده است. نماز، رف  ،ی آرامش روح
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احساس    ا،مافوق همه قدرت ه  ی قدرت  یاز سو  تیو احساس حما  یخداوند   می خاطر اتصال به قدرت عظ

  ه یحضور قلب، ما  نیو ا  میتا به حضور قلب برس   میکوش   یدهد. ما در نماز م  یو آرامش به فرد م  تیامن

شوند. توبه    یباشند، سبب آرامش م  یم  یروح و روان آدم   تیتقو  هی آرامش است. روزه و حج از آنجا که ما

  ی م  یبحران روح  کی خود را در    ار،؛ چرا که گنهکاست  یو روان  یروح  نانیامش و اطمآر  جادیا  نهیزم  ز،ین

  ی اساس، م  نیشود. بر هم  ی به آرامش و سکون خاطر فرد م  لیبا توبه، تبد   ی بحران روح  ن یکه ا  ند؛یب

شرط که آگاهانه صورت   نیاز انواع عبادات که باشد، با ا ی خدا به هر نوع ادی گرفت که ذکر و  جه ی توان نت

 . تاس  رگذاریافراد تاث ی بر آرامش درون رد،یبگ 

  ک ی نخست، صبر به عنوان    دگاه یدر د  د؛یمطرح گرد  دگاه یسه د  ، یدر ارتباط با نقش صبر، در آرامش درون

  دگاه یدارد. در د  ی دگ یجمله تنها، از    یماریب  ی در درمان برخ   یینقش بسزا  مان،یدر کنار ا  ، یابزار درمان

باور    ن یبر ا  ،یمشاوره ا   کرد یسوم با رو   دگاهیدارد. د  یی سهم بسزا  ،ی قینشاط حق  ل یدوم، صبر در تحص

در مقابل استرس است و فرد را در    ی است و در واقع، مصون ساز  ی نفس آدم  تیاست که صبر موجب تقو

انسان به   دنیگرفت که صبر در رس   جهی توان نت  یاساس، م نیکند. بر هم یمقاوم م  یروان  یبرابر فشارها

  ؛ د یمطرح گرد  دگاهیسه د   ، یدر آرامش درون  تاثربخش است. در ارتباط با نقش قناع  اریبس  ،یآرامش درون

مثل اضطراب    یمشکلات  جاد یر گرفته است که طمع، باعث انخست، قناعت در مقابل طمع قرا  دگاهیدر د

  ی در پاک شه یدوم، قناعت را ر دگاه یخداوند است. د یبه رضا  تیآرامش و عزت نفس و رضا ه یو قناعت ما

از فقر است که خود، سبب آرامش    ییاز ثمرات آن، رها  یک یکه    د دان  یم  ینگر  ندهی و خرد و آ  یروح آگاه

داند.    یجسم و روح م   یدر قناعت را سبب راحت  ایدن  ی به امور ماد  یتوجه  یسوم، ب   دگاهیخواهد بود. در د

  نیبر هم  ".ستیکننده تر از قناعت ن  از ین  ی ب  یگنج   چ یه  "السلام فرمودند:  هی عل  ی عل  رالمومنان یچنانکه ام

کند،    ی م  جادیانسان از خداوند ا  ی که برا  یتمند یجه به رضاگرفت قناعت با تو  جهینت  توان   یاساس، م

 خواهد بود. یسبب آرامش درون 

.  د یمطرح گرد  دگاهیانسان، سه د  ی در آرامش درون  ، یداشتن به قضا وقدر اله  تیارتباط با نقش رضا  در

در فرد    یو ناکام  ، ی دلزدگ ،ید یرا موجب زدوده شدن حس ناام یدیدگاه نخست، اعتقاد به قضا وقدر اله

  گانه یبر    هی که تک  استباور    ن یدوم بر ا  دگاهیخاطر او خواهد بود. د  نانیداند که سبب آرامش و اطم  یم

خاطر و آرامش    نانیرا به اطم  ی خورد، آدم  یبه دست او رقم م   ز، ی که قدر و اندازه هر چ  ، یقدرت هست

به خود راه    ینگران  چیخود را به دست او بسپارد و ه  ی تواند کارها و امور زندگ  یم  رایزرساند.    یم  یواقع

  ب یو ط  یدر مقابل قانون و ناموس اله  میتسل  ،ی اله  دررضا به قضا و ق  یسوم، از نشانه ها  دگاهیندهد. در د

 . تیخداوند، بدون گله و شکا یدر برابر اوامر و نواح می تسل یعنیداند.    یآن  م ی نفس به اجرا
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به خداوند   نانیاز آنجا که اطم ، یبودن به قضا و قدر اله ی گرفت که راض جه ی توان نت ی اساس، م نیهم بر

 آرامش خواهد بود.  جاد یها و ا  یاز نگران یاست، سبب دور 

از مهم   یکینخست،  دگاه ید د؛ یرح گردمط  دگاهیانسان، سه د یارتباط با نقش ازدواج، در آرامش درون در

دارد که آرامش    یو فطر   ی نیآرامش، جنبه تکو  ن یداند، که ا  ی به آرامش را ازدواج م  دن یرس   ی راه ها  نیتر

 شود.   یحاصل م ی گریاز زن و مرد، با پناه بردن به محبت د کیهر

  ی از هم، عشق ورز  ن یزوج  ی پوش   بیدر ازدواج و ع  ، یجنس  زهیباور است که ارضای غر  نیدوم، بر ا  دگاهید

ا  ن، یو محبت طرف به    دگاهیآرامش در فرد است. د  جاد ی باعث  افراد متاهل کمتر  سوم معتقد است، که 

ازدواج    گر، ید  انیشوند. به ب   ی م  ده یکش  ی مشروبات الکل  دن یو استعمال مواد مخدر و نوش   اتیسمت دخان

گرفت، ازدواج به هنگام و موفق    جهیتوان نت  یاساس، م  نی. بر همکند   یموفق به سلامت روان فرد کمک م

  ی انسان به آرامش درون  دنیدر رس   یی بسزا  ری فرد، تاث  ی و روح  ی جسم  یازها یبرآورده کردن ن  ل یبه دل

 دارد. 
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