
 نقش آموزه های دینی در مدیریت اضطراب و بهبود روابط خانوادگی 
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چکیده     

  خانوادگی، روابط  کیفیت  بر عمیقی  تأثیر حاضر، عصر  در  هیجانی  اختلالات ترینشایع  از یکی  عنوانبه  اضطراب

  در  دینی  هایآموزه  نقش تبیین هدف با پژوهش این در . دارد  خانواده اعضای روان سلامت  و  زناشویی رضایت

  جمله  از)  مرتبط  شناسیروان  هاینظریه  و  روایی قرآنی، منابع  از  خانوادگی، تعاملات ارتقای  و  اضطراب کاهش

  است پرسش این بیانگر تحقیق   اصلی مسئله . شد  گرفته   بهره( بوون خانواده  سیستمی نظریه و  دلبستگی نظریه 

  و  معنوی  راهکارهای عنوانبه  توانند می  دینی   باورهای و  نماز توکل،   خدا، یاد ایمان، چون  هاییمؤلفه   چگونه که 

  و  تحلیلی   ـ توصیفی پژوهش، انجام روش . کنند  عمل خانوادگی روابط  تحکیم   و اضطراب مدیریت در  درمانگرروان 

  هایآموزه  دهد می  نشان ها یافته . باشد می شناختیروان  و  دینی متون   محتوای بررسی و  اسنادی مطالعه  بر مبتنی

  کاهش  موجب خانواده،  و  فرد   اخلاقی تقویت  و روانی   آوریتاب  افزایش  زندگی،  در  معنا حس  ایجاد با  دینی

  آن  گویای پژوهش نتایج  نهایت، در. شوند می  انسانی روابط  در  گذشت و  صبر  همدلی، افزایش  عاطفی،  هایتنش

  در   بسزایی نقش  اضطراب،  مدیریت  و  هیجان تنظیم در  جامع  نظامی مثابهبه  دینی هایآموزه  کارگیری به   که است

دارد.  خانوادگی  روابط  پایداری و روانی  سلامت ارتقای   

 

خانوادگی  روابط  اضطراب،  دینی، هایآموزه :کلیدی  واژگان  
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 مقدمه

 

  و  فردی  زندگی  از ایگسترده   ابعاد حاضر، عصر  در  هیجانی  اختلالات ترینشایع  از  یکی  عنوان به  اضطراب

  کند،می  مختل   را افراد  جسمانی و  روانی   عملکرد تنها نه  پدیده  این. است داده  قرار تأثیر   تحت را انسان اجتماعی

.  گذاردمی  برجای توجهی قابل  آثار نیز فرزندان تربیت فرآیند  و  خانوادگی تعاملات زناشویی،  روابط  در بلکه

  تعارضات  افزایش صمیمیت، کاهش  با مزمن  اضطراب که اند داده  نشان شناسیروان حوزه در  متعدد  مطالعات

  به  دینی  هایآموزه  دیگر، سوی  از. دارد  مستقیم ارتباط خانواده  اعضای  بین هیجانی انسجام کاهش  و  خانوادگی

  ارتقای  و  اضطراب کاهش برای  رفتاری   و  معنوی راهکارهایی روان،  سلامت مؤثر   و  دیرینه  منابع از یکی  عنوان

.  دهند می   ارائه انسانی روابط  کیفیت   

  منابعی  به  نیاز  نوین، زندگی سبک از  ناشی روانی مشکلات افزایش  و  معاصر  جوامع  در  فشارزا عوامل  گسترش  با

.  شودمی  احساس  پیش از  بیش کنند  ایفا نقش خانواده ارتباطات بازسازی و  درونی   آرامش بازیابی  در  بتوانند  که 

  گرتنظیم  نهادی  عنوان به تواند می  گذشت، و  صبر نماز، توکل،  ایمان، چون  هاییمؤلفه  با  دین  میان،  این در

  چگونه که است این بررسی پژوهش  این  اصلی مسئله . کند   عمل اضطراب با مواجهه  در  رفتاری  راهنمای و  هیجان

  انسجام، همدلی، شامل –  خانوادگی  روابط  کیفیت   بهبود و  فردی  اضطراب مدیریت  در  توانند می   دینی هایآموزه 

. باشند  تأثیرگذار – تعارض   حل و  



  منظر از  خانوادگی  روابط  ارتقای  و  اضطراب کاهش در  دینی  هایآموزه  نقش تبیین پژوهش،  این هدف

  سازوکارهای تجربی، شواهد  و  نظری  مبانی بررسی با کوشد می  حاضر پژوهش.  است تربیتی و شناختیروان 

  افزایش  و  اضطراب کاهش  در را(  نماز و  توکل خدا، یاد  ایمان، مانند )  دینی  مفاهیم  در  نهفته شناختی و  معنوی 

  رفتارهای به  دینی  باورهای  تبدیل چگونگی تبیین  آن، فرعی  هدف همچنین.  سازد روشن روانی  آوری تاب

  صورت زیادی های پژوهش زمینه این در.باشد می  –  همدلی  و  صبر گذشت، مانند  –  خانواده در  مؤثر ارتباطی

  بر  معنویت و  ایمان تأثیر  بر اغلب روان،  سلامت و دین  میان رابطه  زمینه  در پیشین هایپژوهش اما است گرفته

  باورهای که اند داده  نشان نیز  خانواده حوزه  مطالعات ،اند داشته  تمرکز   زندگی رضایت افزایش  و  اضطراب کاهش

  ارتباط  کیفیت توانند می   رحمت،  و  محبت  چون هاییارزش  سازیدرونی   و  هیجانی انسجام  تقویت  واسطهبه  دینی

  دو   این به  منفک  یا جزئی صورتبه  موجود  هایپژوهش اغلب حال، این  با، بخشند  بهبود  را فرزند –والد  و  زوجین

  مورد  کمتر  «خانوادگی  روابط  بهبود »  و « دینی اضطراب مدیریت » میان  رابطه  جامع بررسی  و اند پرداخته  حوزه

تحلیلی به بررسی نقش  -بنابراین در این پژوهش تلاش شده است که به شیوه توصیفیاست  گرفته   قرار توجه 

. آموزه های دینی در مدیریت اضطراب و بهبود روابط خانوادگی پرداخته شود  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

شناسی  فهومم  

اضطراب    

 

 راغب)است دیگریک  با چیز  دو  برخورد  معنی  به  و  شده  گرفته "ضَرب"ریشه از لغوی  لحاظ از اضطراب

(۸۰:ش ۱۳۶۴جزری،  اثیر؛ابن ۱۷۵:تا؛قرشی،بی ۱۴۵۰:۵۴۳منظور، ؛ابن۴۴۸:۱۳۶۲اصفهانی،  

  خلاف بر  دارد،اما ترس  به زیادی شباهت که  است بدن در  برانگیختگی  حالت نوعی اصطلاحی لحاظ از اضطراب

  نظر  از  و  است بیرونی و  واقعی تهدید  یک  برابر  در طبیعی واکنشی  معمولا  ترس .ندارد عینی و  مشخص  ترس،عامل

  اغلب که مبهم  و  نامشخص،درونی  خطری به  است پاسخی مقابل،اضطراب  در.است  درک قابل  و  واضح کاملا   فرد

  که است نگرانی  و دلواپسی از  آزاردهنده و فراگیر،ناخوشایند  احساس،حالتی این.دارد  درونی هایتعارض   در  ریشه

  همراه  پیچه دل  دل،یا  سر شدن خالی  قلب،احساس  تپش  مانند  جسمانی هاینشانه با تواند می 

  نظر  از .شود گیریگوشه  و  اجتماعی گیری کناره   چون رفتارهایی  بروز  باعث است ممکن همچنین،اضطراب.باشد 

  ذهنی آشفتگی و  تمرکز،فراموشی  کاهش  نظیر مشکلاتی دچار  معمولا مضطرب فرد نیز  روانی  و  هیجانی

( ۹۲:۱۳۸۰؛پورافکاری، ۴۴:۱۳۸۳سیمون، و  پاول.تروورجی)گرددمی   

 



   

خانواده  انسجام و   فرزندان زناشویی،تربیت  روابط بر اضطراب اثرات. 1    

  شمار به  او  روانی  و  اجتماعی رشد   مسیر در  عطفی  نقطه و  انسان زندگی  رویدادهای ترینبنیادی  از یکی  ازدواج 

رودمی  . 

  هیجانی  و  فردی،اجتماعی  شکوفایی برای  اصلی  بستر است،بلکه  خانواده گیریشکل ساززمینه  تنها نه  پدیده این

  تعاملات  چگونگی از شاخصی عنوان  به  زناشویی زندگی میان،کیفیت این در. شودمی  محسوب  نیز انسان

  یافته  اجتماعی علوم و  شناسی روان  هایپژوهش  در ایویژه  همسران،جایگاه میان رفتاری  و  هیجانی،شناختی

  سطح مانند   بیرونی عوامل  به تنها زناشویی روابط   اجتماعی،کیفیت شناسیروان هاینظریه  دیدگاه از.است

  همچون ذهنی و  درونی هایشرایط  از زیادی  حد  تا  شود،بلکهنمی   محدود زندگی شرایط  و  درآمد،تحصیلات 

پذیردمی  تاثیر  هیجان تنظیم و ها،باورهانگرش  . 

  اضطراب،که.است برخوردار توجهی  قابل جایگاه از زناشویی،اضطراب روابط  بر مؤثر   شناختیروان  ل عوام میان  در

  رضایت و  کرده  مختل  را  زوجین  بین  ارتباطی کارکرد تواند رود،می می  شمار به  هیجانی اختلالات ترینشایع از

  بین  مؤثر پایدار،ارتباط اضطراب که   است داده نشان هاپژوهش  نتایج. دهد  کاهش  چشمگیری طور  به را  مشترک

  در  و  هد می  کاهش  رابطه  در  را صمیمیت احساس  و دهد می   افزایش را  تعارضات کرده،میزان  تضعیف را همسران

( ۱۴۰۴کوشکی،  و  فرهانیان.)آوردمی  پایین را  مشترک زندگی کلی کیفیت اصل  

  زندگی  سبک  و فرزندان  تربیت  در  بلکه گذاردمی  تأثیر هاآن  روان سلامت  و  زناشویی روابط  بر  تنها نه  اضطراب

  الگوی  ترینمهم  و  نخستین عنوان  به  والدین  که  چرا باشد می  مؤثر  هم فرزند -والد   ارتباط کیفیت و  فرزندپروری 

  دوسویه ایرابطه .کنند می   ایفا آنان  روان  سلامت  گیریشکل  در اساسی فرزندان،نقشی  برای هیجانی و  رفتاری



  زده شتاب هایواکنش  از  صبر،مانع الهی ارزش  به  باور  واقتصادی  زناشویی،تربیتی  مشکلات  با مواجهه در

. شودمی   

تقوا  و  ایمان پرتو  در  تعارض  حل  

  سازدمی  روشن را آن  آمیز مسالمت حل  مسیر تقوا  و ایمان است،اما انسانی روابط  در  طبیعی تعارض،امری

:  فرمایند می  سلم  و  آله و  علیه الله صلی  اکرم  پیامبر  

( ۳۰۸،ص۵البیضاء،ج  المحجه )کن سکوت شدی خشمگین هرگاه  

   کند می  جلوگیری  خانوادگی  هایدرگیری   از بسیاری  از و  دارد  ایمان در  ریشه  اخلاقی  دستور این

  به  همدلی،تشویق  تقویت  انسانی،موجب روابط  و  انسان به  الهی  نگاه ایجاد طریق  از دینی   باورهای پس

   .شوند می  عادلانه و  آرام  وگویگفت   مسیر به هاتعارض  هدایت و هاسختی  برابر در  صبر گذشت،ایجاد

 

 

 

 

 

 

 

 

 نتیجه



  و  اضطراب  کاهش در مؤثری  نقش  اخلاقی،  و  معنوی چارچوبی  آوردن فراهم با دینی هایآموزه  مجموع،  در

  رعایت  و صبر،  توکل،  منظم، عبادات  انجام خداوند، حمایت و  حضور  به  باور . کنند می  ایفا خانوادگی  روابط  تقویت 

  و  روانی  هایچالش با مواجهه  در   تا کند می  کمک  افراد به محبت، و گذشت احترام،  چون  اخلاقی  اصول

  با  بلکه کند،می  عمل درونی  آرامش برای منبعی عنوان به  تنها  نه دین.  کنند  تجربه  بیشتری  آرامش  خانوادگی،

  بنابراین، . است خانوادگی روابط  پایداری و  انسجام همدلی، ساززمینه  خانواده،  در  مشترک هایارزش  ترویج

  زندگی کیفیت و  روان  سلامت ارتقای  برای مؤثر راهکاری تواند می   دینی هایآموزه   از  عمیق و  آگاهانه گیری بهره

باشد .  خانوادگی  
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