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 های زندگی از نگاه آیات و روایاتنقش توکل بر کاهش اضطراب

 1طیبه بانوزاده یزدی 

 دهیچک

ناپذیر در زندگی انسان معاصر است، انسانی که روز به روز از معنویت دور  اضطراب بخشی جدایی 

صورت فقدان هر یک از این  است و در  شده و تنها بر اراده انسانی و ابزار و علل مادی تکیه کرده

است زیرا وجود نیرویی  ها در آینده اضطراب را تجربه کرده عوامل در حال و حتی تصور فقدان آن 

افعال  مافوق این علل را که جامع تمام صفات   نادیده گرفته و  بر    است،  نیرویی که آتش را  همان 

و    اتینقش توکل بر کاهش اضطراب، بر اساس آ  نییپژوهش با هدف تب  نیا  ابراهیم گلستان کرد. 

و محقق    انجام شده  یاو با روش کتابخانه   یاد یبن  قاتی از نوع تحق  قیتحق  نیاست، اانجام شده   اتیروا

که  حاکی است  پژوهش    یی نها  جهیو نت  استتحلیلی به تبیین مساله پرداخته   -  به روش توصیفی

باعث ایجاد   ، ی ایمان به مؤثّر بودن اراده خدا در کنار تلاش فردو  انسان    ینیر جهان بییتوکل، با تغ 

 هاانسان  یراهنماهمیشه  کار توسط انبیا که  راه   نیا  آرامش و کاهش اضطراب در وجود انسان است.

 باشد.نیز انسان معاصر  یبرا ناسبم  ییتواند الگو یانجام شده و م  زیاند نبوده 

 .توکل، روایات ،اتیآ ،آرامش ،اضطراب  واژه ها: د یکل

 مقدمه 

  ش یآسا  یکه انسان معاصر برا  یمدرن با وجود تمام امکانات  ی زندگ  یهاچالشاز    یکی  د یتردبدون

که با تپش    باشد می مبهم    یناخوشایند و ترس   ی اضطراب است که در اصطلاح حالت  ، خود فراهم کرده

  به خدا،   نظمانند کفر و نفاق، سوء  ی اضطراب از عوامل مختلف  ی نیهمراه است. از نظر د  قیقلب و تعر

  ه یتک  درمان آن توکل بر خداوند است.  یهاراه   نیتریاز اساس   یکیو    ردیگی حب دنیا و... سرچشمه م 

از درخت    یو مالک عالم است و بدون اذن او برگ   ننده یکه آفر  ی مافوق اراده بشر  ی و اعتماد بر قدرت

  ی اجتماع  و   شناسیروان   ، یخلاق ا  ، یتیمساله در علوم ترب  ن یاه.  مسئولان   یالبته همراه با تلاش   د،افتینم

بهره  بشر امروز با وجود فقدان معنویت از آثار و نتایج مثبت توکل بی   امااست،  ه قرار گرفت   ی بررس   مورد 

را    اتیو روا  ات یاضطراب براساس آ  توکل بر کاهش  تأثیر است،  درصدد    ق یتحق  ن یرو ا  نیاز هم  است.

 مورد بررسی قرار دهد.

 
 tbanozade@gmail.com . طلبه سطح دو حوزه علمیه شهید مطهری »ره«،1
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جامعه  در  اضطراب  با توجه به مورد ابتلا بودن مسأله  که    رد یگی موضوع از آنجا نشأت م  نیا  تیاهم

  ی از نظر علم  سیدن به آرامش کهرو    از اضطراب  یدوربر توکل برای    ات یو روا  اتیآو تأکید فراوان  

  ترین دسترس و در    نیتراز مطمئن   یکینشود بشر امروز  مسئله پرداخته   نی به ا  اگر   است،مورد تأیید    زین

و ممکن است   دهد می از اضطراب را از دست    یبه آرامش و دور   دنیرس   هایروش   نیترنه یهزو کم 

و روابط    ی مانند استفاده از مشروبات الکلی و مواد مخدرهای پرخطرروش به  به آرامش    دنیرس   یبرا

 د.که سرانجامی جز تباهی ندارروی آورد  عاطفی فاقد اطمینان  

 از جمله : شد.  افت یعنوان مذکور  ه یشب یانجام شده آثار یهایبا بررس 

  ی درمان اضطراب نوشته مهد   یکارهابه عوامل و راه   ین ید  یکتاب از اضطراب تا آرامش نگرش .  1

ااستده یبه چاپ رس   1۳۹1در سال    ی جعفر باشد که به صورت  ی اثر شامل شش فصل م  ن ی، که 

  یاز راهکارها ی ک یاست و در فصل پنجم به عنوان آن پرداخته  مفهوم اضطراب و علل  انیمفصل به ب

مقاله به تأثیر توکل    کی در نظر دارد در قالب    قیتحق  نیا  یاست ولبه توکل پرداخته   ضطرابکاهش ا

 بپردازد.  ات یو روا اتیبر کاهش اضطراب با توجه به آ

به    1۳۹1در سال    اینی سبحان  ی تقنوشته محمد   م یقرآن کرآورد توکل از منظر  ه مقاله لوازم و ر  .۲

در نظر    ق یتحق  ن یا  ی است وله به مسأله توکل پرداخت  ی مقاله به صورت کل  ن یاست که اچاپ رسیده

 بپردازد.  اتیو روا اتیدارد به تأثیر توکل بر کاهش اضطراب براساس آ

کر  .۳ قرآن  به  توجه  با  روان  آرامش  در  توکل  آثار  روا  م یمقاله  روح   اتیو  الله  نوشته 

عوامل    انیدر نظر دارد به ب قیتحق  نیا  یاست ول به چاپ رسیده 1۳۹۹عمران در سال نژاد یمحمدعل

 اضطراب و تأثیر توکل بر کاهش آن بپردازد. 

  ان یریتوکل به خدا در قرآن و روایات نوشته سمانه خط  یتیو ترب  یمعنو   ینامه کارکردهاانیپا  .۴

در سه فصل به   1۳۹۳در سال  ی محمود واعظ  ییتهران به راهنما  سیپرد ثیدر دانشگاه قرآن و حد 

است و در فصل سوم آن  است که در فصل اول و دوم آن به موضوع توکل پرداخته شده چاپ رسیده

است در  به صورت مفصل پرداخته شده  یرفع اضطراب و نگران  اتیتوکل و روا  ی تیترب  ی کارکردها  هب

 توکل بر کاهش اضطراب بپردازد.   ریتاث   انیمقاله به ب  ک یدر نظر دارد در غالب    ق یتحق  ن یکه ا  ی صورت

  دانشکده   رازیدر دانشگاه ش   نینوشته فاطمه فعال مسک  یمنابع اسلام   دگاهینامه اضطراب از دانیپا  .۵

است ده یبه چاپ رس   1۳۹1در سال    ی محمدرضا تقو  د یس   یی به راهنما  ی تیو علوم ترب  شناسیروان 

  ات یاو رو  اتی آ  دگاه یعوامل اضطراب و آرامش از د  ان یکه شامل چهار فصل است که در فصل دوم به ب

است که به توکل به عنوان  و فصل چهارم به معنا و مفهوم اضطراب ،عوامل اضطراب و آرامش پرداخته 
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توکل بر    ریتاث  ان یمقاله درصدد است که تنها به ب  نیکه ا یدر صورت ه،از عوامل آرامش پرداخت   یکی

 بپردازد.  اتیو روا اتی کاهش اضطراب با توجه به آ

 باشد.می   اتیو روا  اتیتأثیر توکل بر کاهش اضطراب با توجه به آ بررسی    قیتحق  نیا  یهدف اصل

محور عوامل اضطراب ازمنظر آیات و روایات چیست؟ توکل چیست و چه  سه  مباحث این مقاله حول  

  آوری جمع   شناختی تأثیر توکل بر کاهش اضطراب چیست؟های روان مکانیسم   آثار و نتایجی دارد؟ 

 . استشده
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   .مفهوم شناسی۱

و در   1شدهآورده  ی نگران ،یناآرام  ،یتابیب معنای در فرهنگ فارسی عمید به  از نظر لغوی اضطراب 

 ۲است.آمده  و آشفتگی  ن موارد همراه با پریشانیفرهنگ فارسی معین نیز همی 

  ی های ژگیو مبهم که و  ند یناخوشا  یجانیحالت ه  شناختی به معنای علم روان  ضطراب در اصطلاحا

حالت اغلب با   نی. اندهیاتفاق در آ  کیتنش و هراس از وقوع    ،یاند از: دلهره، نگرانآن عبارت   یاصل

   ۳و سردرد همراه است. ق یمانند تپش قلب، تعر ک یولوژی زیف یهانشانه

اعتماد کردن و امور خود را    یتعال   یبه خدابه معنای  فرهنگ فارسی معین  توکل از نظر لغوی در  

و در اصطلاح دانشمندان اسلامی اعتماد قلب است بر خدا با عدم اضطراب به هنگام    ۴به او سپردن 

 ۵. نبود اسباب

 . علل اضطراب از منظر قرآن ۲

 عوامل شناختی .۱.۲

که  مربوط هستند.کسی که به مبدأ و معاد پایبند است با کسی  انسان  عواملی که به جهان بینی  

ها نسبت به جهان هستی و در نتیجه حوادث جهان یکسان اعتقادی به آن ندارد نگرش و اعتقاد آن 

 .نیست

در ازدهام جمع هم، تنها است و بهشت را  باشد  نداشته انسانى که باور الهى    : و نفاق  کفر.۱.۱.۲

که اسباب مادى  گمان این انسان کافر چون اعتقادى به خدا و آیات الهى ندارد به   .6بیند هم کویر مى 

: »فرماید آورد خداوند متعال مى مى   ها روى توانند او را ارضا کنند به آنمى 

 
 .۲۸  ، فرهنگ فارسی عمید، ص. عمید 1

 .1۴۲ معین، فرهنگ فارسی معین، ص. ۲

 . 1۲ نژاد، فرهنگ علوم رفتاری، ص. شعاری۳

 .  ۵۷۲ . معین، فرهنگ فارسی معین، ص۴

 . ۹. بهمنی، بیایید به خدای خود اعتماد کنیم، ص ۵

 .۹1 . محدثی، هنر در قلمرو مکتب، ص 6
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آنان  همانا کسانى که کفر ورزیدند هرگز مال و فرزندانشان  »  1؛ «

 ۲. بى نیاز نسازد« را از خدا

»ولى حالات منافقان:  

دهد و  که او آنها را فریب مى حالی خواهند خدا را فریب دهند؛ در  مى   منافقان»  ۳؛ «

کنند و خدا را جز  ایستند، در برابر مردم ریا مى ایستند از روى کسالت مى ی نماز مهنگامى که به  

  ف ها هستند و نه به آنها )نه در صهدفى هستند، نه متمایل به این نمایند. آنها افراد بى اندکى یاد نمى 

آیه    ین ا  .«یافتمؤمنان و نه در صف کافران( و هر کس را خداوند گمراه کند راهى براى او نخواهى 

به عبارت دیگر، مذبذب کسى  .  کند یکى از صفات منافقان را تذبذب یعنى سرگردانى و تحیر بیان مى 

 ۴یابد شود و در نتیجه در جانب خاصى استقرار نمىاست که به هر طرف روى نماید از آن دفع مى 

 آیند.بنابراین کفر و نفاق از عوامل اضطراب به شمار می 

سوءظنى که منشأ آن عدم ایمان یا عدم  است.    بدترین گونه سوءظن   : خدابه  ظن  سوء .  ۲.۱.۲

این بر  علاوه  به خداست.  واقعى  مضطرب  ایمان  و  متزلزل  واقعى، شخص  ایمان  عدم  به جهت  که 

توان از مجموع آیات و  چه مى آن شود.  خود سوءظن نیز باعث شک و شبهه براى شخص مى   ،شودمى 

که خود به خود موجب تشویش روان  است که سوءظن به خدا، افزون بر اینروایات استفاده کرد، این  

شود که آدمى به سوى اسباب دیگرى هم چون ترس، حرص و بخل روى آورد که  است موجب مى

 .۵بخشد گاه تجمع این عوامل در شخصى که سوءظن به خداوند دارد، اضطراب را شدت مى 

یعنى، شخصى به دیگران با دیدى بد و فاسد بنگرد.  ظن  سوءاین    :سوءظن به ديگران.  ۳.۱.۲

شخص بدبین، همیشه در رنجش است زیرا از همه کس وحشت دارد و نگرانى جانکاهى بر روحش  

 
 .1۰. آل عمران:  1

 . ۹۰ -  ۸۹های درمان آن، ص اضطراب و راههای افسردگی و مصری، بیماری. یوسفی۲

 . 1۴۳ -  1۴۲: . نسا۳

 . 1۵۴ - 1۵۳بختیاری نقش دین در بهداشت روان از منظر قرآن، ص . محمدی۴

 .61. سروریان، عوامل اضطراب و آرامش در آینه قرآن و حدیث، ص  ۵
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ه به پیامبران قدرت  درواقع آنچ   شود.ازاینجا نقش توکل در زندگى رهبران و پیشوایان آشکار مى

هاى بیدادگر عصر خود بایستند،  بخشید که با نداشتن جمعیت زیاد در برابر قدرتمندترین حکومتمى 

« را در نظر آنها کوچک و  و مرعوب تهدیدهاى آنها نشوند، همین توکل بر خدا بود که »

مى بى این   1،ساختارزش  خدارو  از  نیرومند دوست اگر  »  فرمود:   )ص(  رسول  که  مردم  داری  ترین 

   ۳.«۲نکباشی،به خدا توکل 

هدفداری است که با خواست حکیمانه الهی به وجود    و مؤمن عقیده دارد که جهان یک واحد منظم  

دارد که منحصر به    ییهای ژگیصفات و و  وآن خالق   ۴و به سوی یک هدف عالی در حرکت است   آمده 

  کننده ت یکه فقط اوست که کفا  د یاعتراف نما  د یبا  یها، هر انسان عاقلیژگ ی و  نیفرد است و بر اساس ا

صاحب عزت و    کننده به حق،هدایت  تنها،   یتنها معبود در عالم هست  ، زیعالم بر همه چزیرا    است

همه موجودات    یمرب،  مرجع تمام امور    ، زی بر همه چ  یتوانا،  زیمالک همه چ،  مطلق    یّح،  حکمت

 او توکل کرد. بر پس تنها باید  ۵در همه امور، حکم فقط حکم اوست.  و است

 شناختی تأثیر توکل بر کاهش اضطراب های روان مکانیسم . ۴

تواند به کاهش اضطراب کمک کند. یکی  شناختی می توکل به خدا از طریق چندین مکانیسم روان 

شناختی، یکی  پذیری و عدم قطعیت است. از دیدگاه روان ناها، کاهش احساس کنترلمکانیسماز این  

از عوامل اصلی اضطراب، احساس ناتوانی در کنترل وقایع زندگی و نگرانی درباره آینده است. توکل  

رت  های انسانی خود و اعتماد به قد دهد که با پذیرش محدودیت به خداوند این امکان را به فرد می 

ها کاسته و به جای تمرکز بر نتیجه نهایی، بر فرآیند و تلاش خود  الهی، از بار سنگین این نگرانی

 تمرکز کند. 

پذیری است. توکل  های مؤثر، کاهش حساسیت به استرس و افزایش تحمل یکی دیگر از مکانیسم

مواجه شود و با اعتماد به حکمت  ها  کند تا به جای اجتناب از مشکلات، با آن به خدا به فرد کمک می 

 
 . ۵۴ -  ۵1 . رفائی، توکل، ص1

 .۲1۷، ص 11. مستدرك الوسائل، ج ۲

 . ۳۴ های دینی، ص. قرائتی، عوامل تقویت انگیزه و نشاط در آموزه۳

 . ۲۰. امینی، خداشناسی، ص۴

 . ۳۸ . بهمنی، توکل، ص۵
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دهد که با مشکلات زندگی به  ها عبور کند. به عبارت دیگر، توکل به فرد این امکان را می الهی، از آن 

 ها بر سلامت روانی خود بکاهد.ای مثبت و فعالانه برخورد کند و از تأثیرات منفی آن گونه 

های تأثیرگذار است. فردی که  مکانیسم  افزایش احساس امنیت و حمایت معنوی نیز یکی دیگر از 

کند که همواره تحت حمایت و مراقبت الهی قرار دارد و هیچ  کند، احساس می به خداوند توکل می 

دهد که هر  ماند. این احساس حمایت معنوی به فرد اطمینان میحل باقی نخواهد مشکلی بدون راه 

ها نهایت با کمک خداوند قادر به عبور از آن ، اما در  های بزرگ مواجه شود چند ممکن است با چالش

های مداوم کاسته و  بود. این احساس امنیت معنوی به طور قابل توجهی از اضطراب و نگرانی خواهد 

 1.۲کند به ایجاد آرامش درونی کمک می 

 
 .1۳۹۵دارایی، . فتح آباد، افشون و 1

های روزمره«،  ها و نگرانیشناختی اثر توکل بر کاهش اضطراب آبادی و دیگران، » تحلیل روان. حسینی مجرد حسین۲

1۴۰۳. 
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 نتیجه: 

. استانجام شده های زندگی از نگاه آیات و روایات  این تحقیق با عنوان نقش توکل بر کاهش اضطراب 

امروزه اضطراب بخشی جدایی آنجا نشأت گرفته که  از  انسان  اهمیت این موضوع  از زندگی  ناپذیر 

است و بر طبق پژوهش انجام شده ارتباط معناداری بین افزایش اضطراب و کاهش توکل  معاصرشده

)مانند کفر، نفاق،    « یعوامل »شناخت  یحاضر اضطراب را به دو دسته کل   مطالعه بر خداوند وجود دارد.

با    ینیخدا، همنش  ی )مانند فراموش   « یو ترس از مرگ( و عوامل »رفتار  گران یسوءظن به خدا و د

نیز نقش مهمی را    ی د یو ناام  ا ی، حب دنو عوامل دیگری مانند   کند ی م  یبند م یناصالحان، فقر( تقس

از    ی و دور  ی بر اسباب ماد   هی عوامل، تک  ن یا  ینقطه مشترك تمام  کنند.می   در ایجاد اضطراب ایفا

 است. یمنبع قدرت فراانسان کی

کردن اعتماد به    نیگزینگرش فرد و جا  ر ییاز آن است که توکل، با تغ  یحاک   قیتحق  یینها  جه ینت

  ن ی. ابردی م  ن یها را از باضطراب   نیا  انیبن   ، یبر عوامل محدود ماد   هیتک  یبه جا  یاله  زالیقدرت لا

با ا داناست،    و  می حک  ی امور جهان به دست پروردگار  ر یتدب  نکه ی از باور به ا  یآرامش ناش   جاد یامر 

است    ن یبر ا  ی گواه روشن  ت، یبشر  یبه عنوان الگوها  امبران یپ  ی گونه که زندگ. همان شودی محقق م 

 باشد.  داری و کسب آرامش پا ط یشرا نیتر بر سخت  ی روزیپ سازنه یزم  تواند ی که توکل بر خداوند م
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