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مقدّمه
اضطراب به منزله بخشي از زندگي هر انسان، در همه افراد در حدّي اعتدال آمز وجود دارد و در ان حد، به عنوان

پاسخي سازش يافه لقّي ي شود، به گونه اي که ي توان گفت: «اگر اضطراب نبود، همه ما پشت مزهايمان
به خواب ي رفتيم.» (1) فقدان اضطراب ممکن است ما را با مشکلات و خطرات قابل ملاحظه اي مواجه کند:

اضطراب است که ما را واي دارد ا براي معاينات زشکي و درمان بيماري ها به زشک مراجعه کنيم، کاب هاي
را که از کابخانه به عاريت گرفه ايم بازگردانيم، در يک جاده لغزنده با احتياط رانندگي کنيم... و بدن سان، زندگي

طولاني تر، سازنده تر و بارورتري داشه باشيم. بنابران، اضطراب به منزله بخشي از زندگي هر انسان، يکي از
مؤلّفه هاي ساخار شخصيت وي را تشکل ي دهد و از ان زاويه است که برخي از اضطراب هاي دوران کودکي و

نوجواني را ي توان بهنجار دانست و أثر مثبت آن ها را بر فرايند تحوّل پذرفت؛ چرا که ان فرصت را براي افراد
فراهم ي آورد ا سازوکارهاي سازشي خود را در جهت مواجهه با منابع نيدگي زا گسترش دهند. به عبارت ديگر،

ي توان گفت: اضطراب در برخي مواقع، سازندگي و خلاّقيت را در فرد ايجاد ي کند، امکان تجسّم موقعيت ها و
سلطه بر آن ها را فراهم ي آورد و يا آن که وي را بري انگزد ا به طور جدّي با مسؤوليت مهي مانند آماده

شدن براي يک امتحان يا پذرفتن يک وظيفه اجتماعي مواجه شود.
اما اگر اضطراب از ان حد فراتر رود و از حالت سازندگي خارج شده، جنبه مزمن و مداوم يدا کند، نه نها ني

توان ان صورت را پاسخي سازش يافه دانست، بلکه بايد آن را به منزله منبع شکست، سازش نايافگي و
استيصال گسترده اي لقّي کرد که فرد را از بخش عمده اي از امکاناتش محروم ي کند، آزادي و انعطاف او

کاهش ي يابد و طيف گسترده اخلال هاي اضطراي را، که از اخلال هاي شناختي و بدني ا ترس هاي غر
موجّه و وحشت زدگي ها گسترده اند، به وجود ي آورد. (2)

با توجه به ان مقدّمه و عنوان مقاله، روشن است که در ان نوشار أثر ايمان و آار آن در کاهش و رفع
اضطراب نابهنجار و مرضي مورد بررسي قرار ي گرد. اما به دلل آنکه براي «اضطراب» تعاريف متعددي ذکر شده
و در تبن آن نظريات گوناگوني مطرح گرديده است و همچنن براي فهم دقق جنبه هاي درماني ايمان به خدا

در کاهش و رفع اضطراب، يش از آنکه به ان جنبه ها رداخه شود، لازم است به برخي از تعاريف اصطلاحي
اضطراب (3) اشاره شود و پس از معرفي تعريف مورد قبول، «ايمان» تعريف ي گردد. آن گاه تبن هاي نظري

گوناگون در مورد چگونگي بروز اضطراب ارائه ي شود و چگونگي أثر ايمان مذهي بر کاهش اضطراب بيان ي
گردد و در پايان، به تحقيقات انجام شده اشاره شده و نتيجه گري ي شود.

تعاريف «اضطراب»
بر اساس موضع گري هاي گوناگون متخصصان، تعريف هاي گوناگوني براي «اضطراب» ارائه شده است. براي

اجناب از هرگونه سوء تفاهم، مهم ترن آن ها ذکر ي شوند:



الف. «اضطراب» عموما يک انتظار به ستوه آورنده است و ممکن است در نشي گسترده و موحش و اغلب ي
نام، اتفاق افتد. ان حالت، که به شکل احساس و تجربه کنوني، مانند هر اغتشاش هيجاني در دو سطح

همبسه رواني و بدني در فرد پديد ي آيد، ممکن است به يک تهديد عيني «اضطراب آور» (تهديد مسقيم يا
(Lafon، 1973) (4 لافون) .ه باشدز وابسه شوم شخصي يا مجازات) نقيم مرگ، حادرمسغ

ب. «اضطراب» عبارت است از: واکنش فرد در مقابل يک موقعيت ضربه آمز؛ يعني موقعيتي که تحت أثر بالا
Chaplin، ،نروني يا دروني، واقع شده و فرد در مهار کردن آن ها ناتوان است. (چاپلگرفتن تحريکات، اعم از ب

(1975) (5
ج. ناراحتي در عن حال رواني و بدني که بر اثر ترسي مبهم و احساس ناايمني و تره روزي قريب الوقوع در فرد

(Pireron، 1985) (6 يه رون) .ي آيد ي به وجودآد
د. اضطراب به منزله حالت هيجاني توأم با هشياري مسقيم نسبت به ي معناي، نقص و نابساماني جهاني

(Reber، 1985) (7 ربر) .ي کنيم است که در آن زندگي
ه . نگراني يشايش نسبت به خطرها يا بدبختي هاي آينده، همراه با احساس ي لذتي (8) يا نشانه هاي بدني

(DSMIV,1994) (9) .روني باشدي تواند دروني يا ب يش بيني شده ه منبع خطرنش، که الب
Rolomy) يي شود. (رولو ادن يکي از ارزش هاي اصولي زندگي شخص ايجادو. ترسي که در اثر به خطر اف

((10
در يک جمع بندي کلي از چند تعريفي که ذکر شد، ي توان «اضطراب» را به عنوان احساس رنج آوري که با يک
موقعيت ضربه آمز کنوني يا با انتظار خطري که به شيئي غرمعن وابسه است، تعريف کرد. به عبارت ديگر،

اضطراب مسلزم مفهوم ناايمني يا تهديدي است که فرد منبع آن را به وضوح درک ني کند.

تعريف «ايمان»
«ايمان عبارت است از: پذراي و قبول مخصوصي از ناحيه نفس نسبت به آنچه که قبول کرده؛ قبولي که باعث

شود که نفس در برابر آن ادراک و آاري که اقتضا دارد، تسليم شود.» (11) علامّه طباطبائي با أکيد بر ان که
عمل جزء ايمان است، در مورد علامت تسليم و قبول ي فرمايد: «علامت چنن قبولي ان است که سار قوا و

جوارح آدي نز آن را قبول نموده و مانند خود نفس در برابرش تسليم شود.» (12)
هرگاه ان ايمان نسبت به خدا باشد، آن را «ايمان به خدا» ي گويند. ان ايمان به خدا، که همان اعقاد قلي و

انجام دادن اعمال صالح است، صفات ديگري را در روح مؤمن به وجود ي آورد که با بودن ايمان، آن ها نز
هسند و شدت و ضعف آن ها، که تعن کنندگان رفارهاي انسان هسند، به شدت و ضعف خود ايمان

بسگي دارد. ان صفات را ي توان از ارکان ايمان به حساب آورد.
حضرت علي عليه السلام ي فرمايند: ايمان بر چهار رکن و پايه قرار داده شده است، آن چهار پايه عبارند از: صبر،

يقن، عدل و جهاد.
1. «صبر» يعني پايداري بر انجام واجبات، خودداري از معاصي و بردباري در مقابل ناملايمات و سختي ها.

2. «يقن» يعني يقن به وجود خدا، روز جزا، ثواب و عقاب و معارف حق.
3. «عدل» يعني اعتدال در اخلاق، اعمال، دادگري و عدم تعدّي به حقوق ديگران.

4. «جهاد» يعني کوشش و فداکاري در راه تروج خدارستي، ارشاد و هدايت انسان ها و جلوگري از ي ديني،



دنيارستي، ظلم و بيدادگري. (13)

ديدگاه هاي نظري درباره اضطراب
1. تبن هاي مبني بر عوامل فرهنگي اجتماعي از ديدگاه نظريه ردازان فرهنگي اجتماعي، اخلال هاي اضطراب

تعميم يافه بيش تر در کساني مشاهده ي شود که با فشارها و موقعيت هاي خطرناک اجتماعي مواجه
هسند. تحقيقات نشان داده اند که در افرادي که در محيط هاي تهديدآمز زندگي ي کنند، احساس نش

گسترده، نگراني، برانگيخگي، ي قراري و همچنن اخلال هاي خواب، که مشخص کننده اضطراب تعميم يافه
(Fleming، 1993 و فلمينگ Baum بوم) .اند، بيش تر است

همچنن ژوهش هاي که در سراسر جهان (ژان، انگلسان، کانادا، لهسان، هندوسان، ايلند و ...) انجام
شده اند، ابت کرده اند که در اغلب موارد در خلال تغرات اجتماعي ناشي از جنگ، اخناق سياسي، دگرگوني
هاي صنعتي و رويدادهاي ملّي مرتبط با آن ها، نشانه هاي اضطراي افزايش ي يابند. (کمپتون Compton و

همکاران، 1991) (14)

2. تبن هاي روان ويشي زيگموند فرويد Freud (1905، 1917، 1926، 1933) نخستن تبن هاي روان
ويشي را درباره هراس و اخلال هاي اضطراي ارائه داد. وي کار خود را با متماز کردن سه نوع اضطراب آغاز کرد:

اضطراب واقعي، اضطراب نورزُي و اضطراب اخلاقي.
اضطراب واقعي هنگام مواجهه با خطرات بروني به وجود ي آيد و واکنشي فطري، همگاني و بهنجار است.

اضطراب نورزُي وقتي ايجاد ي شود که والدن يا شرايط راموني به طور مداوم و افراطي، موانعي را در راه بيان
کشاننده هاي بُن به وجود ي آورند.

اضطراب اخلاقي ناشي از نبيه ها و تهديدهاي است که هنگام بيان کشاننده هاي بُن اعمال ي شوند و موجب
ي گردند ا ان کشاننده ها به خودي خود تهديدآمز در نظر گرفه شوند و در نتيجه، هر بار که فرد چنن

کشاننده هاي را احساس ي کند، دچار اضطراب ي شود.
کلان (Melanie Klein) نظريه خود را درباره اضطراب به صورتي کاملاً مسقل از نظريه فرويد بنا کرده است و
اغلب در آارش بر تفاوت هاي بنيادي که موضع گري وي را از موضع گري فرويد متماز ي کند، أکيد کرده

است. وي معقد است که تعارض بن کشاننده زندگي و کشاننده مرگ، انسان را از بدو تولد در معرض اضطراب
قرار ي دهد. بنابران، از ديدگاه کلان، براي درک اضطراب، بايد به غرزه مرگ يعني مفهوم رخاشگري متوسّل
شد. (کلان، 1948) در حالي که فرويد آشکارا مفهوي را که بر اساس آن ترس از مرگ تشکل دهنده اضطراب

نخستن است، مردود ي شمارد و بر ان باور است که چنن ترسي اکتساي است و درتر آشکار ي شود.
(فرويد، 1926) کلان اظهار ي کند که بر پايه مشاهدات تحليلي خود توانسه است به ان نکه دست يابد که
ترس از دست دادن زندگي در ناهشيار وجود دارد و ان ترس به منزله واکنشي نسبت به غرزه مرگ است. بدن

سان، وي خطري را که از فعاليت دروني غرزه مرگ به وجود ي آيد، نخستن علت اضطراب ي داند. (کلان،
(15) (1948

3. ديدگاه رفارشناسي طبيعي (16) و تبن هاي زيستي رفاري مرگ هر موجود زنده اي را تهديد ي کند. انواع



گوناگون ني توانند به بقاي خود ادامه دهند، مگر آن که تعداد قابل ملاحظه اي از افراد هر نوع، ا حد توليد مل
زنده بمانند. بقاي بسياري از انواع ابتداي، بر باروري اعجاب انگز آن ها مبني است. بنابران، هر عامل، هرچند
ناچز، که بتواند مرگ را به تعوق بيندازد، در مبارزه نوع براي بقاي آن، داراي اهميت قابل ملاحظه اي ي شود.

(دوماره، 1979)
هر قدر افراد بيش تر بتوانند خود را فعّالانه از خطر دور کنند، به همان اندازه اميد زندگي آن ها افزايش ي يابد و

بخت بقاي نوع افزون تر ي شود. هر قدر تعداد افراد يک نوع محدودتر باشد فرايند تحوّل کُندتر خواهد بود و
مسأله ظرفيت اجناب از خطرها، اهميت بيش تري خواهد يافت. (همان منبع)

با وجود ان، در اختيار داشتن تواناي هاي سرع يادگري و واکنش هاي بازاي براي بقاي حوان، کفايت ني
کند، بلکه افزون بر آن، حوان بايد داراي يک آمادگي خاص يعني «ترس» و به معناي دقق تر، «اضطراب» باشد ا

وي را در يک حالت هشدار و مراقبت بيشينه نگه دارد. از ان ديدگاه، ترس نز مانند انگزش هاي ديگر، بايد به
صورت خودکار بروز کند. کامل انواع بايد افراد را داراي حداقل توليد درونزاد اضطراب کرده باشد ا بتواند براي

زيستن و بقاي خويشتن با حدّ متوسط خطرهاي که در برابرشان قرار ي گرند، مقابله کنند. (لي هازن، 1973)
اما اگر يک محيط فاقد خطر باشد، توليد درونزاد اضطراب به اضطراب ها و حتي وحشت زدگي هاي منجر ي
شود که در چهارچوب فعاليت هاي که در خلأانجام ي شوند، تجلّي ي يابند و فقط هنگاي که مدت هاي

مديد، کامل يک نوع در شرايط محيطي خاصي، که از بن رفتن پاسخ هاي اضطراي را تسهل ي کنند انجام
گرد، ان توليد درونزاد اضطراب، به هچ نوع تظاهري ني انجامد.

در مورد انسان، ان احتمال وجود دارد که برخي از افراد مانند افراد روان آزرده، آمادگي هاي ژنتيکي گسترده اي در
قلمرو اضطراب به ارث برده باشند و به عکس، در افرادي ديگر، مانند روان دردمندان، چنن آمادگي هاي مشاهده

نشود. در گروه نخست، هنگام فقدان محرکّ هاي مناسب، که امکان برون رزي منظم اضطراب را فراهم ي
کنند، ان توليد درونزاد ممکن است به اضطراب، ي خواي، خواب ديده هاي اضطراب آمز و اخلال هاي

اضطراي از نوع هراس ها منجر شود، يا آن که ان افراد را به تجسّس فعّالانه محرکّ هاي اضطراب برانگز در
چهارچوب فيلم ها، بازي هاي مهّج و کاب هاي پليسي وادار کند. از بن رفتن نشانه هاي مرضي اضطراي در

برخي افراد در خلال جنگ و بازگشت مجدّد ان نشانه ها در زمان صلح، دليلي بر ان مدّعاست. (دوماره، 1979)
نظريه ردازان رفارشناسي طبيعي، ترس و اضطراب را به منزله شوه هاي سازش با محيط طبيعي لقّي کرده اند،

صرف نظر از آن که با اضطراب شناور يعني اضطراب تعميم يافه بدون موضوع معّن و يا با اضطراب هاي
مشخص مانند هراس ها، که داراي موضوع معيّني هسند، سر و کار داشه باشيم. با مشاهده ترس هاي

کودکانه مانند ترس از اريکي، ترس از حوانات بزرگ و کوچک و جز آن، ي توان به آساني به ارزش سازشي آن ها
با شرايط طبيعي ي برد. (همان منبع) (17)

4. موضع گري هاي انساني نگر و هستي نگر نظريه ردازان انساني نگر و هستي نگر (18) بر ان باورند که اخلال
هاي اضطراي مانند هر اخلال رواني ديگر، هنگاي بروز ي کنند که افراد خود را صادقانه موردنظر و پذرش قرار
ني دهند و در عوض، به انکار و تغر افکار، هيجان ها و رفار خود ي ردازند. ان موضع گري هاي دفاعي در

نهايت، آن ها را دچار اضطراب مفرط ي کند و ناتواني در استفاده از نروهاي بالقوّه انساني را در ي دارد.
ديدگاه «انساني نگر» درباره چگونگي گسترش اخلال هاي هراسي و اضطراي در آار راجرز (Rogers) به خوي



بيان شده است. (بارلو، 1995) وي عقيده دارد که اگر افراد نتوانند در خلال کودکي «توجّه مثبت ي قيد و شرط»
(19) را از افرادي که براي آن ها معنادار هسند دريافت کنند، يک شوه کنش وري دفاعي در آن ها گسترش ي
يابد و ديدگاهي انقادي نسبت به خود اتخاذ ي کنند. به کار بردن ان گونه سازوکارهاي دفاعي موجب ي شود
که آن ها فقط جزءا به احساسات مثبت درباره خويشتن دست يابند و به اغتشاش فکري و اضطراب گسترده اي

دچار شوند که از احساس تهديدشدگي دايم ناشي ي گردد.
نظريه ردازان «هستي نگر» معقدند که هراس و اخلال هاي اضطراي ناشي از «اضطراب هستي»، (20) يعني

ترس همگاني درباره محدوديت ها و مسؤوليت هاي زندگي فرد است. (تيلچ، 1953) آن ها ي گويند: ما
«اضطراب هستي» را تجربه ي کنيم؛ چون ي دانيم که زندگي محدود است و از مرگي که انتظار ما را ي کشد،

ي هراسيم. ما همچنان ي دانيم که اعمال و انتخاب هاي ما ي توانند ناج غرمنتظره اي داشه باشند و ي
ترسيم که مبادا بدون قصد، ديگران را ناراحت کنيم. و بالاخره، حدس ي زنيم که زندگي به طور کلي، هدفي ندارد

و زندگي شخصي ما نز ي تواند در نهايت، معنايش را از دست بدهد. (21)

5. تبن هاي رفاري نگر «رفاري نگران» عقيده دارند که افراد مبلا به هراس يا اضطراب تعميم يافه، نخست از
راه شرطي شدن ترس را ي آموزند و سپس اجناب از برخي اشياء، موقعيت ها يا رويدادها را فرا ي گرند. آن ها
که واجد اخلال هاي هراسي هسند، ترس يا اجناب از تعداد محدودي از موقعيت ها يا اشيا را آموخه اند، در

حالي که طيف ان گونه ترس ها در مبلايان به اضطراب تعميم يافه بسيار گسترده است. (22)

6. تبن هاي شناختي اغلب نظريه ردازان شناختي نگر بر ان نکه أکيد دارند که اخلال هاي اضطراي تعميم
يافه از «باورهاي نامناسب» ناشي ي شوند و فرايندهاي شناختي را به منزله محور اصلي رفارها، فکر و هيجان
لقّي کرده اند. از ديدگاه نظريه ردازان شناختي، همه ما هنرمنداني هستيم که به باز پديدآوري و خلق جهان در

ذهن خود ي ردازيم؛ همچنان که کوشش ي کنيم ا رويدادهاي رامون خود را درک نمايم. اگر بتوانيم
هنرمندي واقعي باشيم، تجسّم هاي شناختي ما درست و مفيد خواهند بود، اما در غر ان صورت، به خلق

جهاني شناختي خواهيم رداخت که براي ما رنج آور و مضر و براي ديگران، بيگانه خواهد بود. کُنش وري نابهنجار
ي تواند از انواع مسائل شناختي مانند باورهاي نامناسب يا بازخوردها، افکار خودکار منقلب کننده و فرايندهاي

فکري غرمنطقي منتج شود.
اليس (Ellis) معقد است که برخي از افراد داراي باورهاي بنيادي غرمنطقي هسند که بر چگونگي تفسر آن ها
از رويدادها مؤثر است و واکنش هاي هيجاني نامناسي را در ي دارد. (اليس، 1984) از ديدگاه او، اغلب کساني

که از اخلال اضطراب تعميم يافه رنج ي برند داراي باورهاي هسند که در ذل به برخي از آن ها اشاره ي
شود:

براي يک انسان بزرگ سال لازم است که دوستش داشه باشند يا مورد أيد همه کساني قرا گرد که در بن آن
ها زندگي ي کند.

بسيار بد و فاجعه آمز است اگر واقعا هچ چز مطاق دلخواهمان نباشد.
هرکس بايد تمام حواسش را به چزي که خطرناک يا ترسناک است و يا ي تواند خطرناک يا ترسناک باشد،

معطوف کند و امکان وقوع آن را در نظر بگرد.



هرکس بايد به ديگران وابسه باشد و نيازمند فردي قدرتمندتر از خود است ا بتواند بر او کيه کند.
گذشه هر فرد، مهم ترن تعن کننده رفار کنوني اوست؛ چرا که اگر چزي به شدت بر زندگي يک فرد اثر

گذاشه باشد، اهمواره همان اثر را خواهد داشت.
همواره يک راه حل درست، دقق و کامل براي مسائل انساني وجود دارد و نيافتن ان راه حلّ درست، فاجعه آمز

است.
وقتي افراد با ان باورهاي بنيادي با يک رويداد نيدگي زا مانند يک امتحان يا يک موقعيت غافلگرکننده مل از

دست دادن يک عزز مواجه ي شوند، گرايش دارند ا آن رويداد را به منزله رويدادي بسيار خطرناک يا تهديدآمز
تفسر کنند، واکنش شديدي نشان دهند و ترس را تجربه کنند؛ و اگر ان باورها در مورد رويدادهاي بيش از يش

گسترده زندگي به کار بسه شوند، ي توانند آغازگر اخلال هاي اضطراي باشند.
در نظريه شناختي مشابي، بک (Beck) اظهار ي دارد که افراد مبلا به اخلال اضطراي تعميم يافه داراي

باورهاي غر واقع نگر پنهان يا نهفه اي هسند که احساس خطر قريب الوقوع را در آن ها ايجاد ي کند (بک،
:(1991

هر موقعيت نا آشنا ي تواند به منزله يک موقعيت خطرناک جلوه گر شود.
يک موقعيت يا يک شخص را بايد نامطمئن دانست ا عکس آن ابت نشده باشد.

همواره بهتر است که انتظار بدترن ها را داشه باشيم.
ايمني و سلامت فرد مسلزم يش بيني خطرهاي احتمالي و آمادگي براي مواجهه با آن هاست. (بک و امري،

(1985
چنن باورهاي نهفه اي دامنه تجربيات فرد را محدود ي کنند و اضطراب مداوم به شکل گري تصاور و افکاري

که «افکار خودکار» (23) ناميده شده اند، منجر ي شود. تحقيقات نشان داده اند که باورهاي نامناسب ي توانند
اضطراب را ايجاد کنند. در بسياري از ژوهش هاي که به آزمودني هاي غرمضطرب القا شده که ديدگاه هاي

منفي نسبت به خود را بپذرند، توانسه اند نشانه هاي اضطراب را در آزمودني ها به وجود آورند. براي مال، وقتي
از دانشجويان معمولي کالج خواسه شد جملاتي را مانند «نمراتم به اندازه کافي خوب نخواهند شد» و «ممکن

است مرا اخراج کنند»، براي خود بخوانند، آن ها به طور موقت دچار تغرات نفّسي و برخي از نشانه هاي
هيجاني شدند، در حالي که آزمودني هاي گروه گواه، که جملاتي خنثي را ي خواندند، فاقد ان نشانه ها بودند.

(ريم و ليتواک، 1969)
برخي ديگر از محققان بر اساس بررسي مسقيم افرادي که مبلا به اخلال اضطراي تعميم يافه بودند،

توانسند وجود نارسا کنش وري باورهاي آن ها را أيد کنند. (هيمل و ار، 1989)
در ان جا ي توان ان رسش را مطرح کرد که چه کساني همواره منتظر خطر هسند و در نتيجه، دچار اخلال

اضطراي تعميم يافه ي شوند؟ برخي از نظريه ردازان شناختي نگر بر ان باورند که ان افراد کساني هسند که
در زندگي خود با تعدادي از رويدادهاي منفي غرقابل يش بيني مواجه شده اند. آن ها معمولاً در برابر مسائل

ناشناخه دچار ترس ي شوند و همواره منتظر بروز فاجعه اي هسند (پکران، 1992) و همه چز را زر نظر دارند
ا نشانه هاي خطر را بيابند و بدن صورت است که در واقع، چنن علايي را همه جا ي بينند و زندگي خود را در

اضطراب ي گذرانند. (24)



ايمان مذهي و کاهش اضطراب
در تعاليم اسلاي، روش ها و شوه هاي گوناگوني براي مقابله با اضطراب ذکر شده اند. اصلي ترن عامل براي

رسيدن به آرامش، حفظ آن و غلبه بر اضطراب، «ايمان به خداوند» بيان شده است. حضرت علي عليه السلام در
روايتي کواه ي فرمايند: «آمِن َأمَن»؛ (25) ايمان بياور ا در امان باشي. آن حضرت همچنن ايمان به خدا را
مساوي با آرامش و امنيت ي دانند و ي فرمايند: «الايمانُ امان»؛ (26) ايمان همان امنيت و آرامش است.

ويليام جيمز (William Jemes)، روان شناس معروف قرن بيستم ي گويد: «ايمان بدون شک، مؤثرترن درمان
اضطراب است.» (27)

ايمان به خداوند آار متعددي دارد و هر يک به شوه اي خاص در رفع اضطراب و ايجاد آرامش مؤثرند. در ادامه،
به برخي از ان آار و چگونگي آرام بخشي آن ها اشاره ي شود:

الف. خوش بيني
يکي از آار ايمان مذهي، خوش بيني به جهان خلقت و هستي است. ايمان مذهي به لقّي انسان از جهان

شکل خاصي ي دهد، به ان نحو که آفرينش را هدفدار و هدف را خر و کامل و سعادت معرفي ي کند. طبعا
ان طرز لقّي از جهان ديد انسان را نسبت به نظام کلي هستي و قوانن حاکم بر آن خوش بينانه ي سازد.

ويليام جيمز ي گويد: «قيافه دنيا در نظر مردم با ايمان فرق ي کند؛ چرا که مردم مذهي به طور کلي قبول
دارند که هر واقعه و امري که به زندگي آن ها ارتباط دارد، انعکاسي از مشيّت الي است.» (28) حالت فرد با

ايمان در کشور هستي، مانند حالت فردي است که در کشوري زندگي ي کند که قوانن و دستورهاي حکومتي آن
کشور را صحح و عادلانه ي داند، به حسن نيت گردانندگان اصلي کشور نز ايمان دارد و قهرا زمينه ترقّي و تعالي
را براي خودش و همه افراد ديگر فراهم ي بيند و معقد است: نها چزي که ممکن است موجب عقب ماندگي

او بشود نبلي و ي تجربگي خود او و انسان هاي مانند اوست که مانند او مکلف و مسؤولند.
از نظر چنن شخصي، مسؤول عقب ماندگي او خودش است، نه تشکيلات کشور. و هر نقصي وجود دارد از

آنجاست که او و امال او وظيفه و مسؤوليت خويش را انجام نداده اند. ان انديشه طبعا او را با خوش بيني و
اميدواري به حرکت و جنبش وا ي دارد و براي غلبه بر مشکلات، از هچ لاشي فروگذار نيست.

اما يک فرد ي ايمان در کشور هستي، مانند فردي است که در کشوري زندگي ي کند که قوانن کشور را فاسد و
ظالمانه ي داند و چاره اي جز روي ندارد. درون چنن فردي همواره ر از عقده، کينه و اضطراب است. او هرگز
به فکر اصلاح خودش ني افتد. چنن کسي هرگز از جهان لذت ني برد و جهان براي او همواره مانند يک زندان
هولناک است و سبب بروز اضطراب در وجود او ي شود. قرآن کريم ي فرمايد: «و مَن اعَرض عَن ذکري فاِن له

معيشةً ضنکا» (طه: 124)؛ هرکس از توجه و ياد من رو برگرداند، زندگي سخت و ر از فشاري خواهد داشت. آري،
ايمان است که زندگي و شرايط سخت و ر چ و خم آن را در درون جان ما و براي ما آسان ي کند و مانع فشار

عوامل روحي و اضطراب آور ي شود.

ب. روشن دلي
يکي ديگر از آار ايمان مذهي «روشن دلي» است. انسان همن که به حکم ايمان مذهي جهان را به نور حق و

حقيقت روشن ديد، همن روشن بيني فضاي روح او را روشن ي کند و در حکم چراغي ي گردد که در درونش



روشن شده باشد. چنن فردي به خوي مشکلات را ي بيند و درک ي کند و با روشناي نور ايمان و در رتو
عنايات خداوند متعال، به حل مشکلات ي ردازد و کمتر دچار اضطراب ي شود. برخلاف او، يک فرد ي ايمان

جهان در نظرش وچ است، اريک است، خالي از درک و بينش و روشناي است و به همن سبب، خانه دلش هم
در ان اريک خانه اي که خود فرض کرده، اريک است و راه حل رفع مشکلات و رفع اضطراب حاصل از آن ها بر

او بسه است.

ج. اميدواري
فرد با ايمان با ابزار خوش بيني و در رتو روشن دلي، به نتيجه مطلوب لاش هاي خود اميدوار است. در منطق

فرد با ايمان، جهان نسبت به لاش هاي او ي طرف و ي تفاوت نيست، بلکه دسگاه آفرينش حاي افرادي
است که در راه حق و حقيقت و درستي و عدالت و خرخواهي لاش ي کنند: «ان َنصُروا اللّهَ يَنصُرکُم» (محمد:

7)؛ اگر خدا را ياري کنيد (در راه حق گام برداريد) خداوند شما را ياري ي کند. اجر و پاداش نيکوکاران هرگز هدر
ني رود: «انِ اللّهَ لا يُضعُ اجَرَ المُحسنن» (توبه: 90)؛ فرد با ايمان به کمک خداوند اميدوار است و در بحران

هاي زندگي و براي دست ياي به اهدافش دست ياري به سوي خدا دراز ي کند و ان اميد به خدا مانع از ابلا به
اضطراب ي شود.

د. اطمينان خاطر
انسان فطرا جوياي سعادت خويش است و از تصور رسيدن به سعادت، غرق در مسرتّ ي گردد، اما از فکر يک
آينده شوم همراه با محروميت، سخت دچار دلهره و اضطراب ي گردد. آنچه مايه سعادت انسان ي گردد، دو

چز است:
 .1لاش؛

2. اطمينان به شرايط محيط.
موفقيت يک دانش آموز معلول دو چز است: يکي سعي و لاش خودش و ديگري مساعدت و آمادگي محيط

مدرسه و تشوق و ترغيب و قدر اوليا و مربيان مدرسه. يک دانش آموز کوشا اگر به محيطي که در آنجا درس
ي خواند و معلي که آخر سال او را ارزياي ي کند، اعتماد نداشه باشد و نگران يک رفار غرعادلانه باشد، در

تمام ايام سال دلهره و اضطراب سراپاي وجودش را ي گرد.
کليف انسان با ايمان با خودش روشن است و از ان ناحيه، اضطراي دست ني دهد؛ زرا اضطراب از شک و
ترديد پديد ي آيد. انسان درباره آنچه به خودش مربوط است، شک و ترديد ندارد. آنچه انسان را به اضطراب و

نگراني ي کشاند و آدي کليف خويش را درباره او روشن ني بيند جهان است. آيا کار خوب فايده دارد؟ آيا
صداقت و امانت بهوده است؟ آيا با همه لاش ها و انجام وظيفه ها، پايان کار محروميت است؟ اينجاست که

دلهره و اضطراب در مهيب ترن شکل ها رخ ي نمايد.
ايمان مذهي، به حکم ان که به انسان، که يک طرف معامله است، نسبت به جهان، که طرف ديگر معامله

است، اعتماد و اطمينان ي بخشد، دلهره و نگراني نسبت به رفار جهان را در برابر انسان زال ي سازد و به جاي
آن، به او آرامش خاطر ي دهد.



ه. لذت معنوي
يکي ديگر از آار ايمان مذهي، برخورداري بيش تر از يک سلسله لذت هاست که «لذت معنوي» ناميده ي شود.

انسان دوگونه لذت دارد: يک نوع لذت هاي است که به يکي از حواس انسان تعلّق دارد و در اثر برقراري ارتباط
ميان يک عضو با جهان خارج حاصل ي شود؛ مانند لذتي که چشم از ديدن و گوش از راه شنيدن و دهان از راه
چشيدن و لامسه از راه تماس ي برد. نوع ديگر لذت هاي است که با عمق روح و جان آدي مربوط است و به
هچ عضو خاصي مربوط نيست و تحت أثر برقراري رابطه با يک ماده بروني حاصل ني شود؛ مانند لذتي که

انسان از احسان و خدمت، يا از محبوبيت و احترام، و يا از موفقيت خود يا موفقيت فرزند خود ي برد که نه به
عضو خاصي تعلّق دارد و نه تحت أثر مسقيم يک عامل مادي خارجي است.

لذات معنوي از لذات مادي، هم قوي ترند و هم پايدارتر. لذت عبادت و رستش خدا براي کساني که قدر آن را ي
دانند از ان گونه لذات است. عابدان عارف، که عبادتشان همراه با حضور و خضوع و استغراق است، بالاترن

لذت ها را از عبادت ي برند. در زبان دن، از «طعم ايمان» و «حلاوت ايمان» ياد شده است. ايمان حلاوتي دارد
فوق همه حلاوت ها، لذّت معنوي آن گاه مضاعف ي شود که کارهاي از قبل کسب علم، احسان، خدمت،

موفقيت و روي از حس ديني ناشي گردد و براي خدا انجام شود و در قلمرو «عبادت» قرار گرد. بالاترن و
بهترن أثر لذت معنوي کاهش و رفع اضطراب ناشي از عوامل دروني و بروني است.

و. کاهش ناراحتي ها
بشر در زندگي، خواه ناخواه، همچنان که خوشي ها، شريني ها، به دست آوردن ها و کام ياي هاي دارد، رنج

ها، مصايب، شکست ها، از دست دادن ها، لخي ها و ناکاي هاي نز دارد و روشن است که بشر موظفّ است
با طبيعت دست و پنجه نرم کند، لخي ها را به شريني تبدل نمايد. اما برخي از حوادث جهان مل ري قابل

يش گري و يا برطرف ساختن نيست. انسان، خواه ناخواه به سوي ري گام بري دارد، چراغ عمرش رو به
خاموشي ي گرايد و ناتواني، ضعف، ري و سار عوارض چهره زندگي را دگرگون و فرد را ناراحت ي کنند. علاوه

بر ان، انديشه مرگ و نيستي، چشم بستن از هستي، جداي از کساني که به آن ها دل بسگي داشه است،
رفتن و جهان را به ديگران واگذاشتن، به نوعي ديگر انسان را رنج ي دهد و سبب اضطراب ي شود.

ايمان مذهي در انسان نروي مقاومت ي آفريند و لخي ها را قابل تحمّل ي گرداند. انسان با ايمان ي داند
هر چزي در جهان حساب معيّني دارد و اگر واکنش در برابر لخي ها به نحو مطلوب باشد، به فرض ان که خود

ان لخي غر قابل جبران باشد، به نحوي ديگر از طرف خداوند متعال جبران ي شود. ري به حکم ان که پايان
کار نيست و به علاوه، يک فرد با ايمان همواره فراغت خويش را با لاش و کوشش و عبادت و انس با ذکر خدا ر

ي کند، مطبوع و دوست داشني ي گردد، به طوري که لذت زندگي در دوره ري براي مردم خدارست از دوره
جواني بيش تر ي گردد. قيافه مرگ در چشم فرد با ايمان با آنچه در چشم فرد ي ايمان ي نمايد، انقال از
دنياي فاني و گذرا به دنياي باقي و پايدار و از جهاني کوچک تر به جهاني بزرگ تر است. مرگ منقل شدن از
جهان عمل و کشت به جهان نتيجه و محصول است. از ان رو، چنن فردي نگراني ها و اضطراب خويش را از

مرگ، با کوشش در کارهاي نيک، که در زبان دن «عمل صالح» ناميده ي شود، برطرف ي سازد و از نزديک شدن
مرگ دچار اضطراب ني شود.



ز. سکينه (آرامش خاطر)
«سکينه» در لغت، به معناي وقار، سنگيني و آرامش است. (29) برخي آن را به هيئت خاص جسماني معنا کرده

اند که از آرامش اعضا حاصل ي شود. (30) افراد مؤمن داراي نوعي آرامش و اطمينان هسند که هرگونه
وحشت و دو دلي از آن ها زال ي شود. ان آرامش زايده ايمان است. افراد با ايمان هنگاي که به ياد قدرت

ي پايان خداوند متعال ي افند، اميدوار ي شوند و در رتو آن مشکلات خود را حل شده ي بينند.
ويليام جيمز ي گويد: «همان طور که امواج خروشان و غلطان اقيانوس ني تواند آرامش و ژرفاي آن را برهم زند
و امنيت آن را ريشان سازد، شايسه است که دگرگوني هاي سطحي و موقت زندگي، آرامش دروني انساني را که

عميقا به خداوند ايمان دارد، بر هم نزند؛ چرا که انسان متدّن واقعي، تسليم اضطراب ني شود و توازن
شخصيت خويش را حفظ ي کند و همواره آماده مقابله با مسائل ناخوشايندي است که احتمالاً روزگار برايش

يش ي آورد. (31)
خداوند در قرآن کريم ي فرمايد: «ثمُ انَزلَ اللّهُ سکينَهُ علي رسولهِ و عليَ المؤمنن.» (32) و آرامش را بر کساني

که بهره اي از ايمان را داشه باشند، نازل ي فرمايد. (33)
علامّه طباطبائي صاحب تفسر المزان، «سکينه» را از ماده سکون به معناي آرامش دل دانسه اند؛ آرامشي که

انسان در عزم و اراده خود دارد و هچ گونه اضطراب و نگراني به خود راه ني دهد؛ مانند شخص حکيم؛ يعني
کسي که داراي ملکه اخلاقي (حکمت) باشد که نسبت به کارهاي خودش چنن آرامشي دارد. ان آرامش را هم از

خواص ايمان بر شمرده اند. سپس ايشان براي واضح شدن معناي «سکينه» مقدّمه اي ارائه ي دهند:
«انسان روي غرزه فطري، کارهاي خود را با تعلق انجام ي دهد؛ يعني يک سلسله مقدّمات عقلي که مشتمل بر
مصالح زندگي و مؤثر در سعادت واقعي و موافق با غرض صحح اجتماعي است، ترتيب داده و از آن ها نتيجه ي

گرد که چه کاري را بکند و چه کاري را نکند، در صورتي که روي اسلوب فطرت مشي کند و جز آنچه براي سعادت
حقيقي اش سودمند است، در نظر نگرد، ان کار فکري با آرامش خاطر و بدون هچ گونه زلزل و اضطراب انجام

ي گرد، ولي در صورتي که به زندگي مادي چسبيده و از هوا و هوس خود روي کند، امر بر او مشتبه شده و
نروي وهم و خيال با فريبندگي و آرايشگري مخصوص به خود در افکار و انديشه هايش مداخله ي کند و از

طرفي، از راه راست منحرفش ساخه و از طرف ديگر، او را در تصميم خود سست و در اقدام به کارهاي سخت و
سنگن، مضطرب ي نمايد.» (34)

وي شخص مؤمن را همچون کسي ي داند که بر کيه گاهي استوار و پايه اي وران نشدني کيه زده و امور خود
را بر معارف حقّه و اعقادات غرقابل شک و شبهه، مبني ساخه است. او در کارها طق فرمان الي اقدام ي
کند و چزي را متعلّق به خودش ني داند ا ترس از بن رفنش را داشه باشد. شخص مؤمن از فقدان چزي
اندوهگن ني شود و براي تشخيص خر و شر دچار اضطراب و دودلي ني گردد. در ادامه، ايشان شخص ي

ايمان را همچون افراد ي سررستي ي داند که به کارشان رسيدگي ني شود و خيالات و احساسات شوم، از هر
طرف بر آن ها حمله کرده آن ها را دچار اضطراب شديد ي کند.

مرحوم علامّه براي ان ادعاي خود، شواهدي از آيات قرآن کريم ي آورند:
«خدا دوست مؤمنان است.» (35)

«آن بدن جهت است که خدا دوست (يا سررست) کساني است که ايمان دارند و کافران دوست ندارند.» (36)
«خدا دوست کساني است که ايمان دارند، از اريکي ها به سوي نور برونشان ي برد، و کساني که کفر ورزيدند،



دوسانشان گردن کشانند که از نور به سوي اريکي ها برونشان ي برند.» (37)
«ما شيطان ها را دوسان کساني که ايمان ني آورند قرار داديم.» (38)

«آن شيطان به شما نويد ي دهد که يارانش را به ترس ي اندازد.» (39)
«شيطان به شما نويد فقر ي دهد و به کار زشت واي دارد ولي خدا به شما نويد آمرزش ي دهد.» (40)

«کسي که شيطان را به جاي خدا دوست بگرد، در حقيقت زيان آشکاري کرده است. به ايشان نويد ي دهد و
آرزومندشان ي سازد. و شيطان به ايشان نويدي جز فريب ني دهد.» (41)

«همانا دوسان خدا نه ترسي بر ايشان است و نه اندوهناک ي شوند..» (42)
ايشان از آيات مزبور استفاده ي کنند که هرگونه ترس، اندوه، نگراني و اضطراب و فريب خوردگي در طرف کفر، و

صفات مقابل آن در طرف ايمان قرار دارند. در ادامه، ايشان از آيه 122 سوره انعام «آيا کسي که مرده بود، زنده
اش ساختيم و برايش نوري قرار داديم که در ميان مردم بدان مشي کند همانند کسي است که صفتش در اريکي

هاست و از آن برون شدني نيست؟» (43) چنن استفاده ي کنند که کافر به خاطر ان که در ظلمات است و
چشمش جاي را ني بيند، در رفار خطا ي کند، اما مؤمن داراي نور الي است و با آن خر را از شر تمز ي

دهد. خداوند حيات ازه اي به مؤمن افاضه فرموده که ان نور از توابع آن است، و ان حيات غر از حياتي است
که کافر هم در آن شرکت دارد. حياتي که خداوند به مؤمن ي دهد به وسيله روح مخصوصي است که لازمه اش

ثبوت و اسقرار ايمان در قلب مؤمن است. بنابران، شخص مؤمن از طرف خدا به وسيله روحي أيد ي شود که
در اثر آن ايمان در دلش اسقرار ي يابد و حيات نويني در کالبدش و نوري درخشان در يش رويش پديد ي آيد.

علامّه طباطبائي در ادامه به طور خلاصه «سکينه» را چنن تعريف ي نمايند: «سکينه عبارت است از يک روح
الي يا ملازم با يک روح الي که موجب آرامش دل و اطمينان و آسودگي خاطر ي باشد.»

اشاره به ناج برخي از تحقيقات انجام شده
افراد و گروه هاي از محققان در سراسر جهان درباره أثر ايمان به خدا، مذهب و محيط هاي مذهي و آداب و

رسوم ديني در سلامت رواني افراد، بهداشت رواني جامعه و بهبود بخشي بيماران رواني و مقاوم کردن افراد در برابر
حوادث و وقاع دردناک و ايجاد آرامش به ناج مثبت و قابل توجّي دست يافه اند. به رغم اخلاف روش ها،

محيط ها و موضوعات مورد بررسي، قريبا تماي ان تحقيقات بر ان موضوع اتفاق نظر دارند که در محيط هاي
مذهي و جوامعي که ايمان مذهي آن ها بيش تر است، مزان اخلال هاي رواني و بخصوص اضطراب و

افسردگي به طور محسوسي کم تر از مزان آن ها در محيط ها وجوامع غر مذهي است و افراد مذهي به طور
کلي، از سلامت رواني بيشتري نسبت به ديگران بر خوردار هسند. (44)

پالينکاس (Palinkas) با بررسي نقش سخنراني ها و موعظه هاي مذهي در کاهش اضطراب چيني هاي مسيحي
مهاجر مقيم «سان ديه گو» اظهار ي دارد که مراسم مذهي براي ان افراد نوعي حالت حمايتي ايجاد ي کند؛

زرا دوستي هاي رهاي بخش و شفادهنده مرتبط با حالات روحاني، سلامتي رواني براي آن ها ايجاد ي کند.
ناج ان تحقق نشان ي دهد که ايمان به خدا و حضور در مکان ها و مراسم مذهي موجب کاهش يافتن

مزان اضطراب و احساس نهاي ي شود. (45)
موريس (Morris) با بررسي أثر زيارت اماکن مقدّسه بر اضطراب و افسردگي از طرق اجراي تست اضطراب و

افسردگي در مورد 11 مرد و 13 زن بيمار به ان نتيجه دست يافت که جوّ مذهي موجود در ان مکان ها با ايجاد



اميدواري و قويت ايمان مذهي افراد، موجب کاهش علايم و تظاهرات اضطراي وافسردگي افراد ي شود. (46)
کونيگ (Koenig) با تحقق در مورد ارتباط ايمان مذهي و مذهب با سلامت رواني افراد، ابت کرد که مذهب
براي افراد در برابر عوامل مخربّ، زيان آور و نش زاي محيطي، يک سر دفاعي ايجاد ي کند و عقايد مذهي

سلسله گسترده اي از اثرات مثبت، خوب و استحکام بخش روان شناختي در افراد ايجاد ي کنند. (47)
کولکاي (Kwilecki) با بررسي أثر ايمان مذهي، نماز و دعا در کاهش اضطراب، به ان نتيجه رسيد که %42

افراد نمونه او گزارش داده اند که نماز اضطراب را پان ي آورد. (48)
تحقيقاتي که در زمينه دن مبن اسلام انجام پذرفه است نز بر وحدت بخشي نظام روان شناختي انسان

توسط مذهب اسلام أکيد دارد. ان تحقيقات نشان ي دهند که بن ايمان مذهي و سلامت رواني و همچنن
کاهش مزان اخلالات رواني رابطه اي مسقيم وجود دارد.

باقري با مقايسه مزان افسردگي و اضطراب دانش آموزان پسر و دختر عضو انجمن اسلاي با سار دانش آموزان،
نقش ايمان مذهي در سلامت روان را در مقايسه اي آماري مورد بررسي قرار داده و به ان نتيجه دست يافه

است که ميانگن اضطراب و افسردگي دانش آموزان عضو انجمن اسلاي با تفاوت معناداري از ميانگن اضطراب
و افسردگي سار دانش آموزان کمتر است. (49)

ابراهيي و نصر در مطالعه اي با عنوان بررسي رابطه بن عملکرد دن اسلام و افسردگي نشان دادند که ايمان
مذهي نگرش هاي مذهي و برپاداري نماز، هر کدام به نحوي در حفظ تعادل رواني و استمرار اميدواري انسان

ها مؤثرند. (به نقل از پناهي) (50)
طهراني (1997) در بررسي رابطه اضطراب و گرايش مذهي، با استفاده از مقياسي که سطح و گرايش مذهي

اسلاي را مورد سنجش قرار ي دهد، به ان نتيجه دست يافه است که هر چه سطح و گرايش مذهي افراد
کمتر باشد، اضطراب عموي آن ها افزايش ي يابد و تصرح ي کند که عدم گرايش مذهي اسلاي و نز

افزايش ضعف شناخت هاي اسلاي با افزايش اضطراب رابطه دارد. (به نقل از: جان بزرگي، 1378) (51)
پناهي (1382) در يک تحقق ميداني به بررسي رابطه قيّد به نماز و مزان اضطراب دانش آموزان دبرساني

شهرسان قم رداخه و به ان نتيجه دست يافه است که هر قدر قيّد به نماز بيش تر است، اضطراب دانش
آموز کم تر است. (52)

نتيجه
با توجه به آيات قرآن کريم، روايات ائمّه هدي علهم السلام ، ديدگاه هاي نظري دانشمندان اسلاي و غر

اسلاي و همچنن تحقيقات انجام شده درباره نقش ايمان به خدا، اعقادات مذهي و انجام فرايض ديني، ي
توان به ان نتيجه رسيد که ايمان به خدا نقش بسياري در بهداشت رواني افراد و کاهش اضطراب دارد. /م
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