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 چکیده

 یتبشر يبرا یاتیو ح ناپذیر اجتناب یضرورت ،یآرامش روان مقدمه:

براي تمدن، لقب گرفته است و  یماريب عنوان به یامروزه فشار روان .است

شمار  به شفابخشنسخه  ینبهتر یمکر تمسک به قرآننجات از آن، 

آرامش از نگاه قرآن  یجادا هاي یوهش شناساییق، یتحقاین هدف  .آید می

 است.  یمکر

 یکردو با رو کیفی روش با کهاست  یادياز نوع بن یقتحق ینا روش:

قرآن و  یاتآ یهکل یقتحق ینا ي. جامعه آماردشمحتوا انجام  یلتحل

است  یمقرآن کر یاته آیشامل کل ياست. نمونه آمار یقرآن یرهايتفس

 . یابد مینحوي مستقیم یا غیرمستقیم به موضوع آرامش ارتباط  به که

 .نشان داد ن راآاز نگاه قر آرامش ایجاد شیوه یازدهتحقیق نتایج  نتایج:

: حاکمیت اسلامی، ازدواج، صبر و ایستادگی، از ندها عبارت شیوه این

دوستی، مدیر کارآمد، ایمان، عمل صالح، دعا، خواب، امید  نوعاحسان و 

 الهى.  هاي به فضل و رحمت الهی، امید به وعده

به اینکه قرآن نسخه شفابخشی از طرف خدا براي  باتوجه بحث:

شود. همه این  هاي فوق سبب آرامش می استفاده از شیوه ،هاست انسان

 ند.راهبردها در ایجاد آرامش روانی مؤثر هست

 کریم قرآن روان؛ سلامت؛ آرامشها:  واژهکلید
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Abstract 

Introduction: Mental peace is an inevitable and vital 

necessity for humanity. Today, mental stress is 

known as the disease of the civilization, and to get rid 

of it, the holy Quran is considered the best healing 

remedy. The purpose of this study is to identify ways 

of creating relaxation from the viewpoint of the holy 

Quran.  

Method: This is a fundamental type of research work 

conducted by qualitative method and content analysis 

approach. The statistical population consists of all the 

Quranic verses and Quranic interpretations. The 

statistical sample includes all the verses of the holy 

Quran directly or indirectly related to the issue of 

relaxation. 

Results: The results revealed eleven ways of creating 

mental peace from the Quran's perspective: Islamic 

governance, marriage, patience and resistance, 

benefaction and altruism, efficient management, 

faith, righteous deed, prayer, sleep, hope for Divine 

grace and mercy, and hope for Divine promises.  

Discussion: Given that the Quran is a healing 

prescription from God for human beings, making use 

of these ways results in relaxation. In fact, all of these 

strategies are effective in creating mental peace. 

Keywords: relaxation, mental health, the holy Quran. 
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 مقدمه

و امروز انسان است. در متون  یروزآرامش، گمشده د

 ینا (السلام یهمعل) یتاهل ب یاتقرآن و روا ویژه به ینی،د

 ین،د بیت شاهکه  اي گونه بهدارد؛  یمهم یگاهامر جا

 شده  گرفتهآرامش  يمعنا أمن به یشه، از ریمانا یعنی

 وپنجه دستو آرامش  یتاست. بشر امروز با خلأ معنو

گمشده، به هر  ینبه ا یدنرس يو برا کند مینرم 

کاذب و  هاي عرفان. رشد زند میدست  اي وسیله

 هاي قرصنوظهور، مصرف روزافزون مواد مخدّر و 

 افزارهاي نرمو  ها کتاب یرو تکث ید، تولبخش آرام

و  یسرگشتگ ینبر ا یروشن یلدل یهمگ شناختی، روان

 .(1۹۳۱ آبادي، علی یاست )هاشم یازاحساس فقر و ن

 گیر چشمحضوري  ،و تشویش در زندگی بشر نگرانی

دارد. زمانی نیست که بشر در حالتی از تشویش و 

که برخی آن را ذاتی دنیا و  اي گونه بهاضطراب نباشد. 

رزانگان فارسی سخن از . در اشعار فاند دانستهبشر 

تلخ و شیرین شده  و  ، گل و خار همراهی نیش و نوش

با نگرانی   زندگیطول  رطبیعی د طور به هرکساست. 

فراوانی این ه است. شد رو روبهو تشویش بسیاري 

 مسائلیکی از  عنوان بهبالاست که  چنان آن موضوع

 انشناس روان تنها نه رو ازاینبشر در آمده است؛  دائمی

هاي دیگر همواره براي    بلکه دانشمندان علوم و رشته

منفی و  تأثیرات؛ زیرا اند شده قائلآن اهمیت خاصی 

مخرب این حالت در همه ابعاد فردي و اجتماعی بشر 

ها و    و سیاسی دولتکند و امنیت اجتماعی   می    ظهور 

فقدان آرامش  مسئلهافکند. گاه   می    خطر  جوامع را به

یک پدیده اجتماعی گسترده  عنوان بهدر جوامع فردي 

آفریند.   کند و بحران شدیدي را می  می خودنمایی

مشکل از کجاست؟ علت  راستی به( 1۹۳1 ري،)منصو

روزافزون بشر  هاي تشویشو  ها اضطراب، ها نگرانی

و منشأ آن کجاست؟  یستاصولاً آرامش چ یست؟چ

به  یدنراه رس یست؟به آن چ یابیعوامل و موانع دست

 آرامش کدام است؟

ارتباط میان  زمینه درمطالعات داخلی  بررسی

  وجود  حاکی از ،داري و سطح سلامت روان دین

بسیار اندک است. پژوهشی در این زمینه   هاي پژوهش

نفس و نقش آن در  با عنوان کارکردهاي تربیتی عزت

سلامت روان از منظر قرآن و روایات به نویسندگی 

انجام  کريمهدیه عس و پور، ابراهیم نوري حسین خاک

کارکردهاي تربیتی متعدد   داراي  نفس . عزته استدش

  سزایی در سلامت روان دارد. ازب نقش بـوده و

به   توان نفس می کارکردهاي کلیدي عزت  ترین مهم

 و شکوفایی، خود و روانی  وحیخودباوري، آرامش ر

پور، ابراهیم  )حسین خاک  دکر  ارزشمندي اشارهخود

دیگر در این  پژوهش .(1۹۳1عسکري،  دیهنوري، مه

سلامت روان  زمینه با عنوان نیایش و آثار مثبت آن در

  از  یکى .دشنسّاجى انجام   ماعیلسابه نویسندگی 

بخش اسلام،  هاى تربیتى مکتب حیات آموزه ینتر مهم

نیایش در درگاه معبود است. نیایش ازنظر 

  و روان آدمى دارد وحر رب  متعددى  آثار ،شناختى روان

رهایى از  عبارتند از:  آنمهم هاى  برخى از شاخصه  که

تأمین آرامش واقعى،   و نشاط،  تنهایى و بیگانگى، امید

بازیابى   ،، خروج از غفلت تکبّر رفعتمرکز ذهن،   پرورش

 نسّاجى، ازنقل  ت معنوى )بهابرخوردارى از لذّ و خود

دیگر در این زمینه با  پژوهشی(. 1۹۳1  سماعیل،ا

 به انسان کامل «مطهري و انسان سالم قرآنی»عنوان 

 دربارهپردازد.  از بعد شخصیت و سلامت روان می

رسیدن شخصیت انسان، که تعبیرى دیگر از  یگانگى به

تحقق خود واقعى انسان )سلامت روان( و رسیدن او به 

سلامت فرد و   عملى است، که به حیدکمال در سایه تو

الله سیدحیدر  نقل از آیت )به انجامد اجتماع می

 .(1۹31نژاد،  علوي
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)ص( است  ترین معجزه پیامبر اکرم کریم بزرگ قرآن

 ،یآمده است. این کتاب آسمان یتبراي هدایت بشر که

ها  ترین نسخه براي آرامش روح و روان انسان کامل

تحقیق باهدف تعیین و شناسایی  این ،رو ازایناست. 

ایجاد آرامش روانی از دیدگاه قران کریم و  هاي یوهش

وجه قرآن به مفهوم میزان ت ننمود مشخصهمچنین 

است. ما در این تحقیق بر  انجام شده یآرامش روان

گاه قرآن را نسبت به آنیم تا با نگاهی دقیق، دید

موردسنجش و بررسی قرار دهیم.  آرامش روانی

دهی به این سؤال  دنبال پاسخ تحقیق بهبنابراین در این 

ایجاد آرامش روانی از دیدگاه  هاي یوههستیم که ش

 کدام است؟ مریقران ک

وان براي عبارت از استعداد ر روان سلامت ،بر تعریفبنا

هاي  موقعیت درکردن، ، خوشایند و مؤثرکاریهماهنگ

و بودن براي بازیابی تعادل خود پذیر انعطافو دشوار 

هانی ج سازمان( ۳: 1۹3۳ )گنجی،است داشتن  توانایی

هاي زیستی  اساس جنبهبهداشت، بهداشت روانی را بر

کند و انجمن کانادایی بهداشت  اجتماعی تعریف میو 

هاي مربوط به خود،  روانی را در سه قسمت نگرش

هاي مربوط به  نگرش و هاي مربوط به دیگران نگرش

زندگی تعریف کرده است. به عقیده این انجمن، 

هاي روانی،  شود که ما را از دشواري هایی پیدا می نشانه

خودمداري،  اشگري،خویژه در خود فروریختن، پر به

بافی،  خوابی، اضطراب، خیال اعتمادي شدید، بی بی

هاي  هیپوکندري، ضعف در کنترل هیجان، نوسان

سازند.  مطلع می ،احساس ناتوانی وابستگیو خلقی 

علاوه براي داشتن بهداشت روانی خوب شرایطی  به

رو شدن با واقعیت، سازگارشدن با  مثل روبه لازم است

ها،  اضطراب در برابرگنجایش داشتن تغییرات، 

دیگران،  رايشدن ب بودن، احترام قائل توقع کم

رساندن به مردم و یا  نکردن با دیگران و کمک دشمنی

: 1۹3۳خود و دیگران )گنجی،  ،سازگاري با محیط

1۹). 

 درنهایتجسم و روان، انبساط خاطر و  سلامت

رتباط هایی هستند که در ا پدیده ،آرامی شادکامی و تن

کارکرد  .پذیرند تحقق می ها انسان زیست محیطبا 

 ،هاي اقتصادي، اجتماعی نامناسب نهادها، نظام

درمانی یک جامعه در ارتباط  و بهداشتی ،فرهنگی

مستقیم با بهداشت روانی و جسمی مردم آن جامعه 

در  اندازد. مخاطره می بهاست و سلامت افراد را 

تأثیر عوامل نامساعد ا تحت ه اجتماعاتی که انسان

حوادث طبیعی )سیل و زلزله و...(  ؛محیطی

ناشی از گسترش  هاي نارساناییهاي اپیدمیک،  بیماري

شهرهاي بزرگ )آلودگی هوا، ترافیک، محیط پرهیاهو( 

اجتماعی،  هاي بحران جنگ،هاي اقتصادي،  عدالتی بی

و  گروهی درونخانوادگی، تضادهاي  گسیختگی ازهم

 ،دارند  قبیل قرار رهنگی و مسائلی ازاینگروهی ف برون

هریک  .توان انتظار سلامت جسمی و روانی داشت نمی

تواند زندگی  هاي اجتماعی و طبیعی بالا می از پدیده

تحت تأثیر قرار داده و آن  راعادي یک شخصیت سالم 

 (1۹۳1 را از حالت طبیعی خارج کند. )مریم حیدري،

وجود داشته است روانی از آغاز پیدایش بشر  بیمارهاي

و مصونیت ندارد  ها بیماريو هیچ انسانی در مقابل این 

کند )احمدوند،  این خطر همیشه بشر را تهدید می

انسان در طول زندگی خود تغییرات و  .(2: 1۹12

 اي دوره تواند میکه  کند میرا تجربه   بسیاري  تحولات

ت مـختلف روانـی بـاشد. براي بروز مشکلات و اختلالا

عبور از  هاي پل عنوان به  و جوانی  دوران نوجوانی

.  باشند میداراي اهـمیت بسیاري  سالیبزرگکودکی به 

 .م( 2١11،  و همکاران  )آلان

نقل از دي مانتو  ؛ به1۳۱1بهداشت جهانی ) سازمان

( سلامت را چنین 1۹1١، کرتیس، 2١١2مارتین، 

تعریف کرده است: حالت کامل سلامت جسمانی، 
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فقط عدم حضور بیماري یا ضعف  روانی و اجتماعی و نه

روانی که ویژگی بارز  یو سستی. سلامت روانی: حالت

 داشتنآن سلامت و بهبود هیجانی و عاطفی و ن

ننده زندگی و ظرفیت ک اضطراب و نشانگان مختل

بخش با دیگران و مقایسه  ایجاد رابطه حسنه و رضایت

هاي زندگی است )کور  ها و تناقض مناسب با تنیدگی

یک حالت عملکرد  سلامت روان: .(1۳۳۳سینی، 

هاي  وري روانی است که از فعالیت آمیز کنش موفقیت

بخش با  و رضایت دهآفرینشی )مولد( روابط ارضاکنن

افتگی و سازگاري با تغییر و ی ، توانایی سازشافراد دیگر

 شود می ناشیها  آمدن با مشکلات و پریشانیکنار

 .(2١١2نقل از کییس و لوپز،  )به

هاي بهداشت و سلامت روان عبارتند  و شاخص اصول

 اعتقاد ،استاز: اعتقاد به اینکه هر رفتاري معلول علتی 

ست، به اینکه رفتار تابع تمامیت وجودي هر فرد ا

توجه به احتیاجات و نیازها که خود عامل محرک براي 

به تأثیر محیط بر  توجهرفتارهاي خاصی هستند، 

 شناختنبرقراري رابطه با دیگران،  توانانسان، 

ها و توان ارزیابی درست از خود و دیگران،  محدودیت

داشتن عواطف و احساسات متعادل، داشتن 

امنیت و  احساسنفس و احساس کفایت،  اعتمادبه

گیري از امکانات، منابع و  آرامش خاطر، توان بهره

خصیت خود و مواهب طبیعی و الهی، احترام به ش

 احساس خودکنترلی، دن،بوپذیر دیگران، مسئولیت

 .رضایت و شادي

سلامت روان عبارتند از: داشتن تصور  هاي ملاک

صحیح و منطقی از خود )خودشناسی(، قبول و 

پذیرش نقاط قوت و ضعف خود و دیگران، پذیرش 

مسئولیت رفتارها و اتفاقات زندگی خود، توانایی 

موقع، توانایی ابراز وجود،  گیري منطقی و به تصمیم

(، فراغتاعتدال در امور )تحصیل، شغل، صرف اوقات 

بردن و رضایت از زندگی، توانایی سازگاري  تلذ

نقل از آمالی،  منطقی با خود، دیگران و محیط )به

1۹۳١). 

 توان یسلامت روانی م  نظریات مربوط به ینتر مهم از

فرانکل و اسکینر اشاره  ،جورج کِلی، به نظریه فروید

عقیده فروید اکثر مردم به درجات مختلف،  به .دکر

نژند هستند و سلامت روانی یک آرمان است نه  روان

نقل از نجات و  ، به1۳31 یک هنجار آماري )هوگان،

 .(1۹31 ایروانی،

افراد سالم خودشان ارزیاب  ،کلی جورج به نظر

هاي شخصی خود هستند و درستی نوع تعامل  سازه

کنند. افراد سالم قادر به  یفرد را با دیگران آزمایش م

هاي شخصی خود هستند و درصورت معتبر  یر سازهتغی

هاي شخصی به بازسازي یا اصلاح  بودن سازهیا نامعتبر

هاي  کلی سازه ۀبه عقید پردازند میها  این سازه

شخصی افراد داراي سلامت روانی نفوذناپذیر است و به 

 اه خود رازبان عامیانه این افراد توانایی پذیرش اشتب

دارند. ویژگی دیگر این افراد پذیراي امکانات و 

. آخرین ویژگی سلامت استاستعدادهاي رشد فردي 

گنجینه نقش  بتوسعه و رشد مطلو ،شناختی فرد روان

است. فردي سلامت روانی شناختی دارد که بتواند 

هاي  خوبی ایفا کند و دیدگاه نقش اجتماعی را به

ش را ادراک کند )مریم بازیگران )مردم( رویاروی

                            .(1۹۳1 حیدري،

نظر فرانکل، انسان برخوردار از سلامت روان یا از  از

 :هایی به شرح زیر است خود فرارونده داراي ویژگی

آزادي و انتخاب عمل دارد، مسئولیت هدایت زندگی و 

پذیرد، معلول نیروهاي خارجی و  سرنوشتش را می

اش، معناي مناسبی  خود نیست. از زندگی بیرون از

از مرز  ،اش تسلط آگاهانه دارد زندگی بریافته است، 

رود و جذب معنا و منظوري  توجه به خودش فراتر می

اي و شغلی دارد و  تعهد حرفه ،شود بیرون از خود می

 ،نوعی رسالت مشخص دارد و به این رسالت واقف است
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حبت را دارد و بالاخره توانایی ایثار و دریافت عشق و م

ها وظایف آتی خود  هدف هنگرد و ب اینکه به آینده می

 نقل از میناوردي، ، به1۳33 کند )ساچت: توجه می

1۹1١).  

شناسان  ( یکی از روان1۳3۹کینر: اسکینر )اس نظریه

وي  .تجربی و صاحب نفوذ در رویکرد رفتارگرایان است

معتقد است که تجربیات گذشته انسان او را شرطی 

 ،استده و تمام رفتارهاي انسان تابع محیط کر

صورت آگاهانه تغییر  که محیط اجتماعی را به نحوي به

با این کار  .سازنده درآوریم صورت دهیم و آن را به

را در افراد  تري هاي مطلوب و قابل ویژگیتوانیم  می

خلاصه، سلامت روانی انسان سالم، طور ایجاد کنیم. به

ازنظر اسکینر، معادل با رفتار منطبق با قوانین و 

 .ضوابط جامعه است

 روش

حاضر از نوع تحقیقات بنیادي است که در  تحقیق

سازي از متن  ها و مدل جستجوي کشف حقایق واقعیت

دنبال شناسایی  قرآن کریم است. در این مطالعه به

قرآن هستیم. لذا این  هاي ایجاد آرامش در شیوه

گذاري  توان در زمره مطالعات بنیادي نام مطالعه را می

واسطه رویکرد  روش کیفی به ازکرد. در پژوهش حاضر 

سازي از متن قرآن کریم  سازي و مدل قیاسی و مفهوم

د. روش اصلی مورداستفاده در این شو استفاده می

تحقیق روش کیفی است و مراحل تحقیق اصلی با 

شود. مدل مفهومی  د تحلیل کیفی انجام میرویکر

آید.  دست می هاي ایجاد آرامش از نگاه قرآن به شیوه

شود.  روایی مدل به روش خبرگی تعیین می یینتع

فرایند انجام تحقیق به این صورت است که براي کشف 

هاي ایجاد آرامش از نگاه قرآن از روش اسنادي،  شیوه

. پس از شود استفاده می با شیوه تحلیل محتوا، مورد

هاي ایجاد آرامش  تعیین سازوکارهاي رسیدن به شیوه

آماري  جامعهشود.  قرآن، مدل آن طراحی می اهاز نگ

این تحقیق، منابعی شامل کلیه آیات قرآن و تفسیر 

مفاهیم اساسی آرامش پرداخته  هکه باست قرآنی نور 

است. انتخاب منابع با روش پژوهش میدانی انجام 

ها و مفاهیم و  شود. این منابع براي کشف نشانه می

قرآن که در  گاههاي ایجاد آرامش از ن هاي شیوه مقوله

آماري  نمونهشوند.  اند، تحلیل محتوا می کاررفته آن به

صورت  ه آیات قرآن است که بهتحقیق شامل کلی

باشد.  تباط با موضوع تحقیق میشمار در ار تمام

نحوي مستقیم یا  ی که بهیها صورت که تمام آیه این به

 مورد ،غیرمستقیم به موضوع آرامش پرداخته بود

سلامت  ،در این تحقیق ما متغیر. تمطالعه قرار گرف

سلامت روان یا آرامش روانی از . منظور باشد یروان م

در این تحقیق، کلیه عوامل و شرایطی است که آرامش 

ن آات قررفته فرد را، با استفاده از دستور روانی ازدست

از  هرکدام ،وتحلیل تجزیهدر کریم تأمین نماید. 

یک واحد تحلیلی  عنوان ههاي منابع موردنظر ب فصل

ها به دو صورت کیفی و  شوند. داده نظر گرفته میدر

ها سازوکارهاي بندي آن شود و از جمع تحلیل می کمی

ایجاد آرامش از نگاه قرآن دست  هاي یوهرسیدن به ش

الله مجید  خواهد آمد. روایی این تحقیق از آیات کلام

نفر  1 طضمن این پژوهش توسشده است. در  استفاده

گرفته است.  مطالعه و بازبینی قرار از اساتید مورد

، از این پژوهش دقت و تشخیص مضامین ،صحت

اده تفسیر قرآنی نور و قرآن با ترجمه فولادوند استف

هاي پژوهش  یافته به گستره تکرارپذیري پایایید. ش

هاي کیفی به تفسیر  اشاره دارد. ازآنجاکه در پژوهش

شود، نیازي به ایجاد و  پرداخته می وردمطالعهموضوع م

ممیزي »ارائه مفهوم سنتی پایایی نیست و از عبارت 

 شود. جاي اصطلاح پایایی استفاده می به« پژوهش
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 های ایجاد آرامش روانی از نگاه قرآن کریم . مدل مفهومی شیوه0نمودار 

 

 

 ها یافته

و شد هاي قرآن مطالعه  آیه ۀکلی در این تحقیق،

ها و کلمات موردنظر تحقیق در آنها  ی که واژهیها آیه

هاي اولیه، در جدول  عنوان داده و به شدهجدا  ،بود

مین متناظر با آنها نوشته و مضا  گرفت شماره یک قرار

به موضوع تحقیق کلماتی که معناي آرامش  شد. باتوجه

 و مورد شدداشتند و یا متضاد آرامش بودند انتخاب 

لِیَطمَْئِنَّ تَطْمَئِنُّ  ،مثال طور بهبررسی قرار گرفت. 

معناى آرامش  به« طَمَنَ»ها از ریشه  این واژهاطْمَأْنَنْتُمْ 

و استقرار جان پس از نگرانى و ناراحتى است. واژه 

معناي آرامش و استقرار  از ریشه طَمَنَ بهاطمینان، 

جان پس از نگرانی و ناراحتی است. اطمینان حقیقی و 

 اش مستقر که کانون آن قلب انسان است و نتیجه

تصدیق انبیاي الهی، اقرار به معاد، رجوع به خداوند، 

ورود به جمع بندگان الهی و سرانجام رسیدن به 

، 11۹ـ  112، مائده/21١بهشت است )بقره/

هزار  از بررسی پس .(1١و انفال/ 121ـ  12۹/عمران آل

هاي موردنظر در آنها بود  که واژه آیه 33 ،صد آیهو 

. سپس واژه و یا تقرار گرف 1و در جدول  شدجدا 

شد که در این   موردنظر در هر آیه مشخص هاي واژه

 های آرامش روانیشیوه
 

احسان و 

 دوستینوع

 

 حاکمیت اسلامی

 عمل صالح 

 
 دعا

  
 ایستادگی صبر و

 

 ایمان

 
 مدیر

 کارآمد 

 

 ازدواج

 
 خواب

 

امید به 

 های الهیوعده

 
امید به فضل 

 و رحمت الهی

 

 همسر داشتن

 

خوابیدن ـ 

 در شب استراحت

 نجات بخشى خداوند

 ها دل ياستوار

 یو رحمت اله فضل

 

 الهی آزمایش

 الهى يوعده

 غیبى امداد

 بهشت

 

 مدبر ـ آرام رهبري

سخن گفتن ـ رحمت 

 یدوارامـ مودت ـ 

 دادن ـ بشارت کردن

اخلاص ـ دلداري  با

ـ تسلی ـ  اصلاحگر

سکونت ـ محل  امنیت

ـ  کردن یدوارام

 دادن بشارت

 

خدا ـ  به ایمان

معاد ـ تقوا  به ایمان

ـ  مستقیم ـ صراط

الهی ـ  هدایت پیرو

سکینه ـ توکل ـ در 

بودن ـ  الهی امان

 خدا به اطمینان

 

ایستادگی  صبر و

درراه حق ـ پایداري 

 توأم بر ایمان ـ صبر

 یادخدا ـ استقامت با

 حوادث مقابل در

 

 دعا کردن

 

ـ الهی  حاکمیت

حاکم اسلامی ـ 

 الهی یايانب وجود

 

 نیکوکاري

 کردن انفاق

 صالح عمل

 نماز داشتن پا به

 زکات پرداخت

 قرآن با انس 

 الهی نعمت شکر

 یاله یاد
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به ترجمه  کشی شده است. باتوجه قیق زیر آنها خطتح

دنبال علت آن واژه در مابقی ترجمه آیه  هر آیه ما به

اگر کلمه آرامش یا امنیت یا  ،دیگر بیان به .بودیم

اي بود، ما دنبال این بودیم یک آیه اطمینان در ترجمه

که چه چیزي باعث این معانی از آرامش در ترجمه آیه 

؟ ندیا کسانی هست چه کس مذکور بود و یا مخاطب آن

مضمون معادل ترجمه  ،در گام اولبا این توضیحات 

مفاهیم تکراري  2در جدول  و دشهر آیه مشخص 

این  در. نددشبندي  ادغام و دسته ،تلخیص ،تجمیع

بندي  شان دستها یبه بار معنای مرحله مفاهیم باتوجه

. آنهایی که ازلحاظ شکلی و معنایی و عملکردي ندشد

 نسبت به هم قرابت و نزدیکی داشتند در یک شیوه با

 ۹. در جدول گرفت معادل معنایی خود آنها قرارنامی 

 یازده بهشده  مفاهیم تجمیع 2ه از جدول با استفاد

ها سبب  که هریک از این شیوه شدتبدیل  شیوه

روش  باد. این تحقیق نشو ها می آرامش روانی انسان

 ،نمونهطور گرفته است و در زیر به  تحلیل محتوا انجام

شدن  کوچک از هر جدول براي بهتر روشن اي قطعه

شیوه تحلیل و نحوه رسیدن به جواب و شیوه رسیدن 

 تحقیق آورده شده است. به نتایج

 

 های قرآنی گذاری برای استخراج مفاهیم از درون داده . شناسه0جدول 

 مخاطبین مفاهیم مضمون کد های منتخب گزاره نشانگر ردیف

1 
/ الرعد

21 

الَّذِینَ آمَنُوا وَتَطْمَئِنُّ 

بِذِکْرِ اللَّهِ أَلَا  قُلُوبُهُمْ

بِذِکْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ 

 الْقُلُوبُ

اند  کسانى که ایمان آورده ناهم

هایشان به یاد خدا آرام  و دل

آگاه باش که با یاد  ،گیرد می

 یابد ها آرامش میخدا دل

 اهل ایمان هرگاه یاد

هایشان  افتند دل خدا می

 گیرد آرام می

یاد الهی 

 )ذکر خدا(
 مؤمنان

 

 در توضیح جدول بالا واژه موردنظر در آیه وَتَطمَْئِنُّ

ي آرام و آرامش امعن در ترجمه به کهباشد  می وتَطْمَئِنُّ

که  :فرمایند صریح میت. خداوند متعال در این آیه است

صاحب آرامش  ،کسانی که به خدا ایمان آوردند

سپس محقق با مشاوره از اساتید و استفاده از  .هستند

در را تفسیر نور مضمون برآمده از ترجمه این آیه 

اهل » نویسد. مثلاً مضمون این آیه ستون بعدي می

هایشان آرام  افتند دل ایمان هرگاه یاد خدا می

این مضمون یک . درنهایت براي است «گیرد می

 امحتوا و معن ،مفهومی باید بنویسیم که ازلحاظ شکل

وشش دهد. مثلاً این مضمون را دربر بگیرد و آن را پ

 وباشد  )یاد الهی( می مضمونبه  مفهوم این آیه باتوجه

کنیم  میدر آخر مخاطب این مفهوم را در آیه مشخص 

  ند.مؤمنانمخاطب، نویسیم که  و در ستون آخر می

 

 . تجمیع و تلخیص و ادغام مفاهیم تکراری2جدول 

 جمع فراوانی مخاطب موارد فراوانی مفهوم ردیف

 ایمان به خدا 1

 2ایمان به خدا 

 1۹ایمان به خدا 

 1ایمان به خدا 

 1ایمان به خدا 

 ۱ایمان به خدا 

 1ایمان به یاري خدا 

 2مردم 

 1۹مؤمنان 

 1موسى مادر 

 1قوم حضرت عیسی 

 ۱پیامبر ویارانش 

 1پیامبر ویارانش 

22 

 1 مؤمنان 1حاکمیت الهی  حاکمیت الهی 2
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 2گفت که در جدول  باید بالادر توضیح جدول 

بندي  ادغام و دسته ،تلخیص ،مفاهیم تکراري تجمیع

به  مفهوم ایمان به خدا باتوجه ،مثال طور به .دش

در این  که ؛مخاطبان آن و تعداد فراوانی آن آمده است

 بار مفهوم ایمان به خدا آمده است. 22جدول 

 های آرامش از دل مفاهیم قرآنی . استخراج مؤلفه9جدول 

 مخاطب مفهوم شیوه ردیف

 حاکمیت اسلامی 1

 حاکمیت الهی

 حاکم اسلامی

 وجود انبیاي الهی )آثار انبیاء(

 1مؤمنان 

 2اسرائیل  قوم بنی

 2اولیاى خدا 

 ایمان 2

 ایمان به خدا )ایمان به یاري خدا(

 ایمان به معاد

 تقوا )تقواي الهی(

 صراط مستقیم

 پیرو هدایت الهی

 درامان الهی بودن

 

ـ  اطمینان به خدا اطمینان قلبی به خدا

 سکینهـ توکل ـ اطمینان به خدا 

 1موسى  مادر 1۹ مؤمنان 2مردم 

 1قوم حضرت عیسی 

 ۱پیامبر ویارانش 

 1 مردم1یارانش  پیامبر و

 1پرهیزکاران  1مردم  1متقین 

 1موسى  حضرت1آدم  حضرت1مردم 

 1برادران حضرت یوسف 

 1ابراهیم  حضرت 2مؤمنان 

 1برادران حضرت یوسف 

 1مؤمنان 

 

گفت که در جدول شماره  باید بالادر توضیح جدول 

مفاهیمی که ازلحاظ شکلی و معنایی و عملکردي  ،سه

 بانسبت به هم قرابت و نزدیکی داشتند در یک شیوه 

در پاسخ به . گرفت آنها قرار خود معنايمعادل  نامی

روانی از هاي ایجاد آرامش  شیوه، سؤال اصلی تحقیق

به  شود؟ باتوجه رآن کریم چگونه تبیین میدیدگاه ق

ها و  تحقیق، شیوه نتایج حاصله از این و ها بررسی

ها و راهبردهاي  عنوان روش الذکر به راهبردهاي ذیل

                                             آمده است.  دست ایجاد آرامش روانی از نگاه قرآن به

، صبر و ایستادگی، احسان و ازدواجی، حاکمیت اسلام

دوستی، مدیر کارآمد، ایمان، عمل صالح، دعا،  نوع

 ۀامید به وعد و خواب، امید به فضل و رحمت الهی

 .شود داده میاختصار توضیح  بههریک از آنها  که الهى

دین و  ،: انسان در سایه ایمانحاکمیت اسلامی.1

تحقق کند.  یمحکومت دینی احساس وجود و آرامش 

کامل عدالت، امنیت، اصلاح امور فرهنگی و اجتماعی، 

، ارتقاي سطح فکـر و اندیشه، پرهیز از  و عمران  آبادانی

دادن ـملق و رفـتارهاي تحقیرآمیز، بهاغفلت، نفاق، ت

عنوان خـلیفه خدا، دوري از ظلم و تبعیض  به  به انسان

معروف و  بهقانون، امر  برابر  و هرگونه فساد، تساوي در

اهلیت و شایستگی در تصدي   اصل  و رعایت  منکراز نهی

در هاي دین اسلام  قوانین از ویژگی  امور، اجراي دقیق

 گونه به این . باتوجه مقوله حاکمیت اسلامی است

ها، امت اسلامی عزتمند گشته و سبب اطمینان  ارزش

که قرآن شود. این و آرامش روانی آنها می خاطر مردم

و مؤمنان ، دوستی غیر خدا  دشمنان  ولایت ازکریم 

،  فرماید می  نـهی  شدت به  پذیري کفار و منافقان ولایت

هایی چنین  براي این است که در چنان ولایت

هایی حاکم نیست و عزتی وجود ندارد، پس عزت  ارزش

  شود و حاکمیت ها حاصل می در سایه تحکیم ارزش
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سازي و اجرا  پیادهها بدون حکومت دینی، قابل  ارزش

  (.2۱1:بقره ،12:یونس، 11:نور ،1۱: یونس) باشد نمی

از وجوه افتراق این تحقیق نسبت به : مدیر کارآمد.2

توان به شیوه مدیر  هاي مشابه داخلی می تحقیق

هاي  د که در تحقیقکرکارآمد در این تحقیق اشاره 

نگاهی  درمشابه داخلی به این شیوه اشاره نشده است. 

 ،مدبر ي)رهبر مفاهیم مدیر کارآمدمختصر به 

 و یتسل ،گر اصلاح ،مودت و رحمت ،گفتن سخن آرام

توان  با اخلاص( می، امیدوارکردن، سکونت ي،دلدار

 تواند است، می عنوان مدیر دریافت که فردي که به

موقع و تدبیر  گیري به دینی با تصمیمهمانند یک رهبر 

و  بپردازدکلات زیردستان درست به حل مسائل و مش

حل مسائل آنها با زبان  در مواجهه با زیردستان براي

نسبت  ،نرم و آرام صحبت نماید و جایی که لازم باشد

جایی لازم باشد   داشته باشد وگذشت به زیردستان 

گري  بدهد و بین زیردستان اصلاحاي  هدیهبه آنها 

در فکر  شریک باشد و آنهاعادل باشد و در غم و شادي 

صورت منازل سازمانی  کردن نیروهایش چه به دار خانه

یا شخصی باشد و همیشه در مصائب و مشکلات آنها را 

که مدیران ما از روي اخلاص با  امیدوار کند. درصورتی

عمل نمایند،  ،کند این روشی که قران کریم توصیه می

به کارکنان اش  آرامش را با تمام ابعاد وجودي

کاري سازمان  وري بهرهد و نده تقال میان  زیرمجموعه

  ،21:الروم ،۹2:الفرقان ،111:توبه) دنده را افزایش می

 (.112:بقره ،۳۳:یوسف ،۹۹:عنکبوت 11:نور

 هاي یکی از شیوه ،ازدواج: ازدواج و تشکیل خانواده. ۹

نظر محقق یکی از  مهم در بحث آرامش روانی است. به

رسیدن به آرامش، هاي این تحقیق براي  بهترین مقوله

است. کارکرد و تأثیر  موفق ازدواجالبته  ،مقوله ازدواج

باعث آرامش و ، همسر داشتن یا انتخابمفهوم همسر

فرد  شود. روحیه تازه و تولدي دوباره در زندگی می

شناختن  رسمیت کند و به تقلال و امنیت میاحساس اس

دیگران، احساس غرور و  این پیوند زناشویی ازطرف

همسر عامل  دهد. طبق آیات قرانمیبه فرد ش آرام

آرامش است. مودّت و رحمت، عامل بقا و تداوم آرامش 

  (.21:رومال ،11۳:الأعراف) در زندگى مشترک است

یکی از عواملی که : هاي الهى امید به وعدهشیوۀ  .۱

اي  شود، امید داشتن به آینده موجب آرامش افراد می

حالت نشاط و شادابی روشن است. امید، به انسان 

 ،دهد و برعکس ناامیدي به انسان احساس یأس می

زده  دهد. افراد بحران ضعف و ناتوانی می ،سرشکستگی

آزمایش و و بلایا و بازماندگان باید بدانند که حوادث 

 الهى و ۀحتی کسانی که به وعد .امتحان الهی هستند

امداد غیبى ایمان و امید داشته باشند در لحظات 

خداوند چون  ،شوندمی، از یاد خدا غافل نسخت

 ،21: توبه)داده است وعده بهشت وتعالی به آنها  تبارک

 (3١:الزخرف ،111:بقره ،1١:الأنفال، 1۱:یونس

افراد از : بعضی امید به فضل و رحمت الهیشیوۀ  .1

سازي و  هستند و نیاز به آرام و ناامید چیز مأیوس همه

تواند از  با داشتن امید می انسانامید به زندگی دارند. 

راحتی عبور  ترین مصائب و مشکلات زندگی به سخت

وسیله امیدواري و امید به درگاه  به ناامیدانسان  کند.

و ادامه  شود خداوند، از شدّت اضطراب او کاسته می

 .دشو مسیر برایش هموار می

در بینش قرآن کریم، : شیوه خواب و استراحت .1

کارهاي مؤثر در غلبه  نسان و از راهمایه آرامش ا ،خواب

بر فشارهاي روانی است؛ زیرا بدن پس از خواب، 

درونی را  اضطرابیابد و  شادابی جدید خود را بازمی

دهد. یکی از نیازهاي اساسی افراد غمگین و  کاهش می

سازي  . حالت آراماستخوابیدن و استراحت ، مضطرب

نی تأثیر و آرامش روانی ناشی از خواب، ازنظر درما

بسزایی در کاهش شدّت تشنجات عصبی )ناشی از 

  ،11:یونس ،11:الطور ،۳:نبأال) فشارهاي روانی( دارد

 (.1۱:الکهف ،2۱:العنکبوت ،11ه:المائد
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وسیله دعا و تضرّع به درگاه  به: شیوه دعا و مناجات . 3

شود و به  کاسته میانسان خداوند، از شدّت اضطراب 

 ،فلسفه دعا استجابت نیسترسد.  آرامش نسبی می

کند.  بلکه فلسفه آن آرامشی است که در فرد ایجاد می

ها در ایجاد آرامش و غلبه بر  از بهترین شیوه یکی

ها براي افراد گرفتار در بلا و  ها و ناراحتی نگرانی

 رسیدن به آرامش و امنیت، شیوه دعا و نیایش است

  (.11:انبیا ،1١۹:توبه ،121:بقره، 12:نمل)

یقین، تکالیف الهی در قالب  به: شیوه عمل صالح . 1

انجام واجبات و ترک محرمات، جداي از امتحان 

یجاد آرامش انسان خواهد بندگی ، نقش مهمی در ا

داشتن نماز، پرداخت زکات، انس با قرآن، پا داشت. به

ذکر خدا از مفاهیم عمل صالح  و شکر نعمت الهی

هستند. از نتایج و برکات عمل صالح چه در حوزه 

مندي و  ایجاد حس رضایت ،یا حوزه اجتماعی فردي

خوشحالی در قلب کسی است که عمل صالح را انجام 

مندي و خوشحالی در  دهد و یا ایجاد حس رضایت می

که با عمل صالح مورد محبت واقع  است قلب کسی

مندي  سبب ایجاد حس رضایت ،عمل صالحه است. شد

 شود هاي مضطرب می انسان و خوشحالی در قلب

 ،21:الرعد ،۹2:الفرقان ،12۱:توبه، 112:النحل)

 (.12 و2۹۳، 223:بقره

ایمان یک نوع حالت آرامش و اطمینان : ایمان شیوه  .۳

کند.  است که بسیاري از دردهاي روانی را درمان می

را که ایمان در وجود مؤمن قرآن، امنیت و آرامشی 

فرماید: الذین ءامنوا  گونه توصیف می کند این ایجاد می

 :و تطمئن قلوبهم بذکرالله الا بذکر الله تطمئن القلوب

هایشان به یاد خدا آرامش  اند و دل آنان که ایمان آورده

یابد  ها به یاد خدا آرامش می لآگاه باشید که د ،یابد می

ایمان انسان به خداوند، او را نسبت به  .(21 :)رعد

سازد و  کمک، حمایت و لطف خداوند امیدوار می

نماید. قرآن  هرگونه شک و وحشت را از او دور می

هوالذي انزل السکینه فی قلوب ( »۱فرماید: )فتح  می

هم اوست که در  :المؤمنین لیزدادوا ایمانا مع ایمانهم

د تا ایمانی بر هاي مؤمنان آرامش را فرو فرستا دل

، 12: انعام ، 21،  ۱١، 12۱:توبه) «ایمان خود بیفزایند.

 ،11:نور، ۱، 11، 21: الفتح ،123 ،123، ۱1

  (.1۱:یوسف

انسان تشنه محبت و : دوستی شیوه احسان و نوع .1١

از محبت و نیکی و احسان کسی و اگر  است نیکی

گیرد.  مند شد، احساس آرامش و امنیت او را می بهره

در  فقرا و تنگدستانرسانی مالی و معنوي به  کمک

ثار و... تأثیر بسزایی در قالب انفاق و صدقه و هدیه و ای

هاي  کردن غم و غصه آنها دارد. رفع نیازمندي فراموش

هاي اولیه، آب، غذا، دارو، ... از  مانند کمک فقیرمردم 

یا انفاق سبب آرامش در  روي خصلت نیکوکاري

 (.112 ،23۱ ،212 :بقره) شود می هاي درمانده انسان

صبر که از دیدگاه قرآن : شیوه صبر و ایستادگی .11

داري است  عنوان والاترین و بالاترین درجه دین به

شود. صبر و  عنوان عامل آرامش هم مطرح می به

راه حق آن است که انسان مؤمن به  ایستادگی در

 نمایدرا تحمل ها و مشکلات  مصیبتخاطر خدا همه 

شود فرد رفتاري خارج از دایره انسانی  باعث می که

نکند و خداوند در عوض این ایستادگی به او توفیق 

  ،۹١:فصلت) دهد تحمل صبر و آرامش را هدیه می

 (.111 :بقره ،1۹ :حقافا ،123 :نحل، 12١:هود

 گیری نتیجهبحث و 

عنوان تـوصیفی از  سلامت روان یا آرامش روانی به

و منسجم   یکپارچه  وضعیتی که فرد نیروهاي خود را 

نموده و آن را در جهت حل مسائل روانی و اجتماعی 

،  کند خویش در شرایط سخت و بحرانی متمرکز می

شود. از منظر  ابتلا بـه اختلالات روانی می  کاهش  باعث

با یک قدرت بالاتر   را در ارتباط که فرد خود دیگر وقتی
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تواند سازگاري بیشتري با شرایط محیطی  داند، می می

این  . پل دشو  تر دچار اختلالات روانی داشته و کم

ارتباط باقدرت بالاتر، ایمان است. ایمان عبارت است از 

چنان باور و و تصدیق قلب به خدا و رسولش، آن باور

دي بر آن وارد نشود. گونه شک و تردی تصدیقی که هیچ

دنبال آن  این ارتباط معنوي ایمان، سپس به در سایه

آن آرامش روانی  درپیآید و  لازم پدید می عواملسایر 

د. در قرآن در سوره مبارکه فتح شوحاصل می

هوالذي انزل السکینه فی قلوب المؤمنین »خوانیم:  می

ا او کسی است که آرامش ر: لیزدادوا ایمانا مع ایمانهم

هاي مؤمنان نازل کرد تا ایمانی به ایمانشان  در دل

گیرد این  اولین برداشتی که صورت می«. بیفزایند...

است که بدون ایمان، آرامش روحی و روانی وجود 

آرامش  ایجاد شیوه قرآنی یازده یقتحقدر این ندارد. 

که همه آنها باعث آرامش است آمده   دست روانی به

 ،د ازجمله: حاکمیت اسلامیشوها می روانی انسان

مدیر ، دوستی احسان و نوع، صبر و ایستادگی، ازدواج

امید به فضل و ، خواب ،دعا ،عمل صالح، ایمان، کارآمد
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