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 های دینی شیوه های کسب آرامش روان بر اساس آموزه

 وابستگی سازمانی  نویسندگان 

 ، ایران ، حوزه علمیه خواهران، فاطمیه )س(، مشگین شهر 2طلبه سطح   *  زاده مریم اکبر 

 چکیده اطلاعات مقاله
آرامش روان، حالتی از توازن و سکون درونی است که در آن فرد احساس امنیت،  پژوهشیعلمی  نوع مقاله 

ها و ها، استرسکند تا با تنشکند. این حالت به فرد کمک میرضایت و آرامش می

فشارهای زندگی به شکل مؤثرتری مقابله کند و از لحاظ جسمی و روحی در وضعیت  

بلکه سالم تأثیر دارد،  بهبود سلامت فردی  بر  تنها  نه  قرار گیرد. آرامش روان  تری 

بخشد. از منظر کیفیت روابط اجتماعی و عملکرد شغلی و تحصیلی او را نیز ارتقا می

از   یکی  عنوان  به  بلکه  طبیعی،  نیاز  یک  عنوان  به  تنها  نه  روان  آرامش  دینی، 

آن  شود که در قرآن و احادیث به  دستاوردهای ایمان و ارتباط با خدا شناخته می

توصیه شده است.هدف این مقاله، بررسی راهکارهای کسب آرامش روان بر اساس  

تحلیلی انجام  -های اسلامی است. این مطالعه با روش توصیفیمنابع دینی و آموزه

پرداخته است.  عالمان دینی  آثار  و  احادیث  منابعی چون قرآن،  بررسی  به  و  شده 

های دینی، عواملی مانند نماز، دعا،  دهد که با توجه به آموزهنتایج پژوهش نشان می

صبر، امید به رحمت الهی و تمرین فضایل اخلاقی به عنوان راهکارهای اصلی برای 

های دهد که آموزهاند. در نهایت، نتایج نشان میدستیابی به آرامش روان مطرح شده

افراد گیری و تقویت آرامش درونی  توانند به شکلعنوان یک منبع غنی میدینی به

 های زندگی باشند. کمک کنند و راهنمایی ارزشمند برای کاهش استرس و نگرانی
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 مقدمه: 1

  مانند   زندگی،  هایچالش   با  دهدمی  اجازه  او  به  که  است  ذهنی  سکون  و  توازن  از  حالتی  انسان،  اساسی  نیازهای  از  یکی  عنوانبه  روانی،  آرامش

  و   دارد  درونی  خوشبختی  و  رضایت  امنیت،  احساس  فرد  حالت،  این  در. شود  روبرو  پایدار  و  مؤثر  شکلی  به  روزمره،  فشارهای  و  هاتنش  ها،استرس 

  تأثیر  فردی،  هایجنبه  بر  علاوه  روانی،  آرامش.  کند  اتخاذ  تریمناسب   تصمیمات  اطرافیانش،  و  خود  به  نسبت  بیشتری   اعتماد  و  پذیرش  با  است  قادر

  افزاید می  او  رضایتمندی  سطح  و  زندگی   کیفیت  به  نهایت،  در  و  دارد  نیز  انسان  جسمی  سلامت  حتی   و  تحصیلی  شغلی،  اجتماعی،  روابط  بر  عمیقی

 یکی  به  روانی  آرامش  به  نیاز  است،  فراوانی  فردی  و  اقتصادی  اجتماعی،  فشارهای  شامل  که  امروز،  دنیای  در  زندگی  پیچیدگی  و  سرعت  به  توجه  با  و

  را  خود  منفی  افکار  و  احساسات  مختلف،  راهکارهای  از  استفاده  با  کنندمی   تلاش  افراد  از  بسیاری.  است  شده  تبدیل  انسان  هایدغدغه   تریناصلی  از

  انجام  شناختیروان   هایتکنیک  یا  مادی  هایقالب  در  گاهی  آرامش  برای  جستجو  این.  یابند  دست  پایدار  روانی   تعادل  یک  به  و  کنند  مدیریت

  های آموزه   سراغ  به  افراد  از  بسیاری  دلیل،  همین  به.  نیستند  ماندگار  و عمیق  آرامش  یک  تأمین  به  قادر  مواقع،  برخی  در  هاروش   این  اما  شود،می

  ترعمیق   و پایدارتر که دارد را درونی تعادل و آرامش از نوعی ایجاد توانایی ارزشی، و  معنوی منبع یک عنوانبه  دین زیرا روند،می  معنوی و دینی

  ارتباط  یک  ایجاد  طریق  از  تا  کنندمی کمک  انسان به  درونی،  هایارزش   و ایمان  تقویت  با  معنوی  و  دینی  هایآموزه .  است  زودگذر  هایآرامش   از

  و   امنیت  احساس  فرد  حالتی،  چنین  در.  است  الهی  قدرت  به  اعتماد  و   توکل  ایمان،  اساس  بر  که  کند  تجربه  را  آرامش  از  نوعی  خدا،  با  معنوی

  معنویت   و  دین.  بیاید  کنار  بهتر  هاچالش   با  و  کند  عبور  تریمتعادل   شکل  به  زندگی  مشکلات  از  تا  کندمی  کمک  او  به  که  کندمی   پیدا  رضایتی

  آرامش .  باشد  پایدار  و  عمیق  تواندمی  که  شودمی  تبدیل  آرامش  نوعی  به  آزادی  این  و  کنندمی  آزاد  زودگذر  و  دنیوی  هایوابستگی   از  را  فرد  نوعیبه

  در. شودمی گرفته نظر در انسان روانی سلامت اصلی هایمؤلفه  از یکی و اساسی نیاز یک عنوانبه  جدید، مطالعات و اسلامی هایآموزه  در روانی

  خداوند  یاد. است شده پرداخته روانی تعادل  به دستیابی و استرس کاهش در  معنویت و ایمان تأثیر   به علمی، مقالات و اسلامی متون از بسیاری

 (23: 1390 حسینی،)  دارد  استرس  و  اضطراب  کاهش  در  گیریچشم  تأثیر   و  رساندمی  درونی  آرامش  به  را  فرد  نماز،  مانند  عبادی  اعمال  انجام  و

  پایدارتر   که  یابندمی   دست  آرامش  از  نوعی  به  و  شوندمی  رها  منفی  افکار  و  اساسبی  هاینگرانی   از  الهی  قدرت  به  اعتماد  و  توکل  با  افراد  همچنین،

  امنیت   احساس  افزایش  سبب  و  دارد  روانی  آرامش  بهبود  در  بسزایی  تأثیر  دینی،  مناسک  انجام  و  خدا  با  ارتباط  نیز،  و (45: 1400 شریعتی،)  است

  به   فرد  و  یافته  کاهش  استرس  میزان  عبادات،   انجام  و  دینی  باورهای  تقویت  با  نهایتاً،  و (125: 1400 همکاران، و صادقی)  شودمی   افراد  در  امید  و

  آرامش  افزایش باعث این و گرفته فاصله مادی  هایوابستگی  از معنوی، هایآموزه  و دین به توسل با افراد و  شودمی ترنزدیک  روانی سکون حالت

  افزایش   روان  سلامت  بر  مذهبی  و  معنوی  عوامل  تأثیر  به  محققان  توجه  اخیر  هایسال   در (34: 1400 احمدی، و ملکی)  شودمی   اضطراب  کاهش  و

  بر   عبادی  اعمال  انجام  و  خدا  یاد  ایمان،  تأثیر  به  پژوهشگران  از  بسیاری  که  است  آن  از  حاکی  حوزه  این  در  شدهانجام   هایبررسی   و  است  یافته

  نیز   روانی  سلامت  و   معنویت  با  مرتبط  هایپژوهش   و  دین  شناسیروان   مطالعات  در  موضوع  این  و  اندپرداخته   آرامش  افزایش  و  استرس  کاهش

  به  و  بوده  استرس  و  اضطراب  کاهش  برای  مؤثر  ابزارهایی  معنوی،  و  دینی  هایآموزه   که   دهندمی  نشان  مطالعات  این.  است  شده  تبیین  خوبیبه

 زندگی   کیفیت   بر  مستقیم   تأثیر  روان،  سلامت  اساسی  اصول  از   یکی  عنوانبه  روانی  آرامش.  کنندمی  کمک  آرامش  افزایش  و  روانی  تعادل  ایجاد

  و   استرس  اضطراب،  وجود  است،  همراه  شغلی  و  اقتصادی  اجتماعی،  فشارهای  با  زندگی  که  معاصر،  دنیای  در.  دارد  هاانسان   اجتماعی  و  فردی

  و   افسردگی  روانی،  اختلالات  مانند  تریجدی   مشکلات  به  تواندمی  شرایط   این.  است   شده  تبدیل  عمومی  معضل   یک  به  زندگی  از  نارضایتی

  کیفیت  بهبود  برای  مؤثری  راهکارهای  تنها  نه  دینی،  هایآموزه   منظر  از  روانی  آرامش  به  پرداختن  میان،  این  در .  شود  منجر  اجتماعی  هاینارضایتی

 نتیجه   در.  است  برخوردار  زیادی  اهمیت  از  بنابراین  کند  کمک  ترمتعادل   و  ترسالم   ایجامعه   ایجاد  به  تواندمی  بلکه  دهد،می   ارائه  فردی  زندگی

  آرامش  و  امیدواری  افزایش  و   منفی  احساسات  کنترل  برای  هاییراه   عبادی،  اعمال  انجام  و  خداوند  با  معنوی  ارتباط  بر   تأکید  با  دینی   هایآموزه 

  های چالش   با  تا  کندمی   کمک  هاآن   به  که  یابند  دست  هاییمهارت   به  توانندمی   افراد  ها،آموزه   این  پذیرش  و  درک  با  که  آورندمی   فراهم  درونی

  متخصصان   و  محققان  به  موضوع  این  روی  بر  مطالعه  همچنین،  و  بپردازند  جامعه  و  خود  روانی  وضعیت  بهبود  به  نتیجه،  در  و  کنند  مقابله  بهتر  زندگی



  1405  آبان / 8 شماره پیاپی / هشتم  / دوره اول / شماره ماهنامه علمی فقه، حقوق و مطالعات اجتماعی نوین       

 ( 34 –  24) زاده  مریم اکبر                                                                                          
        

27 

 

 

 

 

 مریم اکبر زاده . . . . . . . . . . . . . .   های دینیشیوه های کسب آرامش روان بر اساس آموزه    

  آرامش  بررسی نهایت، در . کنند طراحی افراد روانی سلامت ارتقاء  برای جدیدی عملی و علمی راهکارهای تا دهدمی  را امکان این روانی بهداشت

  های چالش   با  بیشتر  سازگاری  و  بالاتر  کیفیت  با  زندگی  به  یابیدست   برای  پایدار  و  معتبر  منبع  یک  عنوانبه  تواندمی  دینی  هایآموزه   اساس  بر  روانی

 که  دهدمی  نشان مقاله این نتایج  بنابراین بود خواهد جامعه کل نفع به بلکه فرد، نفع به تنهانه فرآیند این کهطوری به. شود گرفته کار به روزمره

 فرد،  نفع به  تنهانه موضوع این. شود گرفته نظر در افراد روانی وضعیت  بهبود برای مؤثر استراتژی یک عنوانبه تواندمی دینی هایآموزه  به توجه

  بنابراین، .  بود  خواهند  جامعه  در  مؤثرتر   و  ترسالم   روابط  برقراری  به  قادر  بیشتر  آرامش  با  افراد  زیرا  بود،  خواهد  کلی  طوربه  جامعه  نفع  به  بلکه

.  شوند   اجرا  و  طراحی  جامعه  در  روان  سلامت  ارتقاء   برای  معنوی  و  دینی  هایآموزه   بر  تأکید  با  ایمشاوره   و  آموزشی  هایبرنامه   که  شودمی   پیشنهاد

  کسب   های  شیوه  که  است  این  مقاله  این  اصلی  سوال.  کند  کمک  جامعه  روانی  سلامت  ارتقای  و  افراد  زندگی کیفیت  بهبود  به  تواندمی   رویکرد  این

  کندمی   بررسی  و  پردازدمی   روان  سلامت  بر  دین  و  معنویات  تأثیرات  و  نقش  بررسی  به  سوال  این کدامند؟  دینی  هایآموزه   اساس  بر  روان  آرامش

 .کنند  عمل  افراد  روانی  وضعیت  بهبود  برای  مؤثر  راهکارهای  عنوان  به  توانندمی   معنوی  رفتارهای   و  دینی  اعتقادات  چگونه  که

 امروز روانشناختی نیازهای به تطبیق با سنت و قرآن در روان آرامش مفهوم: 2

  اسلام،   دین  اصلی  منابع  عنوان  به  سنت  و  قرآن.  است  شده  آن  به  ایویژه  توجه  تاریخ  طول  در  که  است  بشر  اساسی  نیازهای  از  یکی  روان  آرامش

  مشکلات   با  مثبت  تعامل  بر  تأکید  کنار  در  قرآن،  در  توکل  و  ایمان  شکرگزاری،  صبر،  همچون  مفاهیمی.  اندکرده   تأکید  روان  آرامش  اهمیت  بر  همواره

  که   روانی  هایچالش   و  مدرن  زندگی  هایپیچیدگی  به  توجه  با  حاضر،  عصر  در.  است   انسان  زندگی  در  آرامش  اهمیت  دهندهنشان   وضوح  به  زندگی،

  آرامش .  رسدمی   نظر  به  ضروری  امروز،   روانشناختی  نیازهای  با   آن  انطباق  و روانشناسی  دیدگاه  از  مفاهیم  این بازخوانی  هستند،  مواجه آن  با  افراد

  تنها  که کندمی تأکید نکته این بر مختلف آیات در قرآن. است شده معرفی انسان زندگی اهداف ترینمهم از  یکی عنوانبه  سنت و قرآن در روان

  ارتباط  و  خدا  یاد  که  است  این  بیانگر  آیه  این( 28 آیه رعد، سوره)  «الْقلُوُبُ تَطْمَئنُِّ اللَّهِ بِذِكرِْ أَل »:  یابندمی   آرامش  هاقلب  که  خداست  یاد  در

  از  که  کندمی   پیشنهاد  روانی  آرامش   به  دستیابی  برای  را  هاییراه   هاانسان   به  اسلام  دیگر،عبارتبه .  است  هادل   در  آرامش  ایجاد  برای  عاملی  او،  با

  به   توجه  با( 5: 1400 هشترودی، مرتضوی)  کرد  اشاره  خداوند  بر  توکل  و  مشکلات  برابر  در  صبر  خدا،  ذکر  ایمان،  تقویت  به  توانمی  جمله  آن

  دنیای   در.  شوند  گرفته  کار  به  روانشناسی  نوین  هایشیوه   قالب  در  توانندمی  راحتی  به  سنت  و  قرآن  مفاهیم  حاضر،  عصر  روانشناختی  هایچالش 

  روانی   وضعیت  بر  تواندمی   مسائل  این   و  هستند  روروبه   اقتصادی  و  شغلی  فشارهای  اجتماعی،  مشکلات روزمره،  زندگی  هایاسترس   با  افراد امروز،

  های جنبه  از  یکی.  شوند  مطرح  هاچالش   این  با  مقابله  برای  مؤثر  راهکارهای  عنوانبه  توانندمی  دینی  هایآموزه  شرایط،  این  در.  بگذارد  تأثیر  آنها

  مطرح  «مراقبه» و « مدیتیشن» عنوان تحت نیز مدرن روانشناسی در  که  هستند «خدا یاد»  و « ذکر» مفاهیم سنت، و  قرآن در روان آرامش مهم

  این  در .  کنند  کمک  آرامش  افزایش  و  استرس  کاهش  به  توانندمی  آگاهیذهن  هایتمرین  و  مدیتیشن  که  دهندمی  نشان  علمی  تحقیقات.  شوندمی

  مؤثر   افراد  روان  سلامت  بهبود  در  تواند می   شود،می  تلقی  دینی  مدیتیشن  و  معنوی  تمرکز  نوع  یک  عنوانبه  که  سنت،  و  قرآن  در  خداوند  ذکر  راستا،

  به یابند، دست روانی آرامش حالت به و شوند رها خود ذهنی هایتنش از تا کندمی کمک افراد به هاتمرین نوع این (34: 1400 ستوده،) باشد

  لَا   حَیْثُ   مِنْ   وَیرَْزقُْهُ   مخَْرجًَا   لَهُ  یجَعَْلْ  اللَّهَ   یَتَّقِ   منَ وَ:  فرمایدمی  قرآن.  است  روانی  آرامش  ارکان  از  دیگر  یکی  قرآن  در  «توکل»  مفهوم  علاوه،

  و   ببخشد روانی آرامش انسان به تواند می  الهی مشیت  برابر در تسلیم و  خدا به اعتماد که دهدمی  نشان آیه این  (3 آیه طلاق، سوره) یحَْتَسِبُ

  کنترل   پذیرش»  و  «هانگرانی  از  رهایی»  عنوانبه   مشابه  طوربه  مفهوم  این   مدرن،  روانشناسی  در.  کند  جلوگیری موردبی  هاینگرانی   و  اضطراب  از

  های تکنیک  از  استفاده  راستا،  این  در (17: 1400 بهرامی،)  کند  کمک  اضطراب   و  استرس  کاهش  به  تواندمی  که  است  مطرح  «زندگی  هایناپذیری 

  تأثیرات   تواندمی   دارند،  وجود  ضمنی  طوربه   اسلامی  هایآموزه   در  که  «معنوی  مدیتیشن»  و  «آگاهیذهن  هایتمرین »  مانند  روانشناسی  نوین

  «ایمان  به  توسل»  و  «ذکر»  هایتمرین  که  اندداده   نشان  تحقیقات  مثال،  طوربه .  بگذارد  روزمره  زندگی  در  اضطراب  و  استرس  کاهش  بر  مثبتی



  1405  آبان / 8 شماره پیاپی / هشتم  / دوره اول / شماره ماهنامه علمی فقه، حقوق و مطالعات اجتماعی نوین       

 ( 34 –  24) زاده  مریم اکبر                                                                                          
        

28 

 

 

 

 

 مریم اکبر زاده . . . . . . . . . . . . . .   های دینیشیوه های کسب آرامش روان بر اساس آموزه    

 کمک  افراد  به  هاتکنیک  این (42: 1400 ستوده،)  باشد  مؤثر  اضطراب  و  استرس  مدیریت  در  تواندمی  روانشناسی  در  آگاهیذهن   هایروش   به  مشابه

 . یابند  رهایی  منفی  افکار  و  اضطراب  منفی  تأثیرات  از  حال،لحظه  از  آگاهی  و  ذهنی  تمرکز  افزایش  با  تا  کنندمی

 روان آرامش ایجاد در روانشناسی علم و دین ارتباط: 3

  استرس   کاهش  برای  راهکارهایی  وجویجست  در  هاانسان  آن،  به  دستیابی  پی   در  همواره  که  است  انسانی  نیازهای  تریناساسی   از  یکی  روانی  آرامش

.  است  گرفته  قرار  توجه  مورد  روانی  آرامش  به  دستیابی   زمینه  در  روانشناسی  علم  و  دین  میان  ارتباط  میان،  این  در .  هستند  روانی  رفاه  افزایش  و

  در  نیز  روانشناسی  علم  دیگر،  سوی  از  و  دهدمی   ارائه  فرد  به  روانی  سلامت  ارتقای  برای  قوی  ابزارهای  اخلاقی،  و  معنوی  مفاهیم  بر  تأکید  با  دین،

  مشترک  هدفی  پی در حوزه دو این. دهد ارائه هاانسان روانی وضعیت بهبود  برای راهکارهایی تجربی،  و علمی هایروش بر تکیه با تا است تلاش

  به  را  فرد  معنوی،  نیروی  یک  عنوانبه  جوامع  و  هافرهنگ   از  بسیاری  در  دین.  اجتماعی  و  فردی  ذهنی  رفاه  و  روانی  آرامش  به  دستیابی:  هستند

 عملی  راهکارهایی  و  داشته  توجه  انسان   روانی  و  روحی  نیازهای  به  همواره  اسلام،  در  ویژهبه  دینی  هایآموزه .  کندمی   هدایت  درونی  رضایت  و  آرامش

  اسلامی،   اخلاق  رعایت  و  دعا،  و  ذکر  شکرگزاری،  و  صبر  خدا،  به  توکل  مفاهیم.  است  داده  ارائه  روانی  آرامش  ارتقای  و  استرس  کاهش  برای  کاربردی  و

 و   دین  اهمیت  به  اخیر  هایسال   در  نیز  روانشناسی  علم.  شوند  واقع  مؤثر  فرد  روانی  سلامت  به   دستیابی  در  توانندمی  که   هستند  اصولی  جمله  از

  و  خداوند  به  ایمان  تحقیقات،  طبق.  بردمی  کار  به  درمان  فرآیند  در  مکمل  ابزار  یک  عنوانبه   را  آن  و  برده  پی   روانی  سلامت  ارتقای  در  معنویت

  اسلامی،   جوامع  در  ویژهبه .  باشد  داشته   استرس  و  افسردگی  اضطراب،  کاهش   بر  مثبتی  اثرات  روانشناختی  لحاظ   از  تواندمی   او  با  معنوی  ارتباط

 این  در  که تحقیقاتی اساس بر. کنند استفاده خود مراجعین به کمک برای دینی هایآموزه از تا کنندمی تلاش روانشناسی درمانگران از بسیاری

  ذکر   راستا،  این  در.  کند  کمک  روانی  فشارهای  کاهش  به  تواندمی   دعا  و   ذکر  هایشیوه   کارگیری  به  ویژهبه  و   خداوند  با  ارتباط  شده،  انجام  زمینه

.  شودمی   فرد  درونی  آرامش  و  تمرکز  افزایش  باعث  که  شودمی   شناخته  روانشناسی  در  مدیتیشن  هایتکنیک   با  مشابه  ذهنی  تمرین  یک  عنوانبه

  کاهش   باعث  هاروش   این. دهد  آرامش و  امنیت احساس  او  به  تواندمی خداوند یاد  و  ذکر  بر  تکیه  دارد،  قرار  بحرانی   شرایط  در  فردی  وقتی ویژهبه

  بهتر   بحرانی  شرایط  در  و  شود  رها  موردبی   هاینگرانی   از  تا  کنندمی  کمک   فرد  به  و  شوندمی   روزمره  مشکلات  از  ناشی  هایاسترس   و  اضطراب

  قرار   توجه  مورد  نیز  روانشناسی  در  که  اسلام  دین  در  مهم  اصول  دیگر  از  یکی (12: 1400 بنادكی، دهقان میر و بیدكی زارع)  کند  گیریتصمیم

  طوربه   مفهوم  این.  جویند  یاری  او  از  و  کنند  توکل  خداوند  به  شرایطی  هر  در  باید  هاانسان   قرآن،  آیات  طبق.  است  «خداوند  به  توکل»  مفهوم  گرفته،

  به   مشابه  اصل  این  روانشناسی،  علم  در.  یابند  رهایی  زندگی  هایناپذیری کنترل   از  ناشی  هایاضطراب   و  هانگرانی  از  تا  کندمی  کمک  افراد  به  خاص

: 1400 كتولی، و شیرآبادی)  شود درونی  آرامش  احساس افزایش  و  استرس  کاهش  باعث  تواندمی   که  است  هانگرانی  از  رهایی  و  واقعیت  پذیرش

  بهبود   و  استرس  کاهش  در  مؤثر  طوربه   توانندمی  که  هستند  دیگری  مهم  عوامل  از  نیز  شکرگزاری،  و  صبر  خصوص  در  ویژهبه  دینی،  هایآموزه  (23

  روانشناسی  علم در موضوع این و است  شده تأکید هاسختی  و مشکلات  با مواجهه در صبر بر کریم، قرآن در.  باشند تأثیرگذار افراد  روانی وضعیت

  به   شکرگزاری  و  صبر  با   و  هستند  خود  منفی  احساسات  کنترل  به  قادر  که  افرادی  که  اندداده   نشان  تحقیقاتی.  است  گرفته  قرار   بررسی  مورد  نیز

  توان می بنابراین، (28: 1400 قاسمیان، و صفورایی) دارند زندگی در بیشتری آرامش و برندمی رنج کمتری استرس از کنند،می نگاه مشکلات

  سلامت  ارتقای  در درونی و  معنوی  نیروی یک عنوانبه  دین که حالی در. هستند راستا هم روانی آرامش ایجاد در روانشناسی علم و دین که گفت

  و   کاربردی  طوربه  را  دینی   مفاهیم این  تا   دارد  سعی   تجربی  و  علمی  هایتکنیک  از  استفاده  با  روانشناسی  علم کند،می  ایفا  مهمی  نقش  افراد  روانی

  و   روانی  فشارهای  با  و  کنند  تجربه  بیشتری  آرامش  خود  روزمره  زندگی  در  تا  کند  کمک  افراد  به  تواندمی  تلفیق  این.  کند  منتقل  افراد  به  عملی

 .کنند  مقابله  بهتر  زندگی  هایاسترس 
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 دینی هایآموزه اساس بر روان آرامش کسب نوین هایشیوه: 4

  با   مواجهه  در  تا  کندمی  کمک  فرد  به  که  است  عملی  و  معنوی  هایروش   شامل  دینی،  هایآموزه   اساس  بر  روان  آرامش  کسب  نوین  هایشیوه 

 به  توکل  اسلامی،  مدیتیشن  دعا،  و  ذکر  هایتکنیک  از  استفاده  شامل  هاشیوه  این.  کند  حفظ  را  خود  درونی  آرامش  روزمره،  فشارهای  و  هاچالش 

  کاهش   به  توانندمی   مدرن،  روانشناسی  اصول  کنار  در  ویژهبه  هاروش  این.  است  معنوی  عادات  تقویت  برای  دیگری  موارد  و  و  شکرگزاری  و  صبر  خدا،

 . است  شده  پرداخته  هاآن   کاربردهای  و  هاشیوه   این  از  برخی  به  ذیل  در.  کنند  کمک  استرس  و  اضطراب

 خدا یاد و ذکر بر مبتنی مدیتیشن: 1-4

  این مدرن، دنیای در. شوندمی استفاده استرس کاهش و آرامش به دستیابی برای شناسیروان در  که هستند ابزارهایی جمله از ذکر و مدیتیشن

  یاد   اسلام،  دینی  هایآموزه   در  که  آنجا  از.  اندگرفته  قرار  بیشتری  توجه  مورد  روانی  مشکلات  افزایش  و  روزمره  زندگی  فشارهای  دلیل  به  هاشیوه 

  روان   و  روح  بر  عمیقی  تأثیرات  تواندمی  خدا  یاد  و  ذکر  با  مدیتیشن  ترکیب  است،  شده  معرفی  روحی  آرامش  اصلی  هایراه   از  یکی  عنوان  به  خداوند

  این   در.  شود  رها  منفی  و  مزاحم  افکار  از  و کرده  متمرکز  را  خود  افکار  تا  کندمی  کمک  فرد  به  که  است  ذهنی  روش  یک  مدیتیشن.  بگذارد  انسان

.  باشند  مقدس  یا  معنوی  جملات  توانندمی  کلمات  این  ها،فرهنگ  از  بسیاری  در.  کندمی  تمرکز  خاص  کلمه   یا  شیء  یک  روی  بر  معمولاً  فرد  فرآیند،

.  است   شده  معرفی  خداوند  به  نزدیکی  و  آرامش  به  دستیابی  برای  مؤثر  هایشیوه   از  یکی  عنوان  به  حسنی  اسماء   تکرار  و  خداوند  ذکر  اسلام،  دین  در

 که   تحقیقاتی در علاوه، به. شودمی مطرح استرس کاهش و آرامش به  رسیدن  برای معنوی و نوین روشی عنوان به خدا ذکر با مدیتیشن ترکیب

  کاهش   را  کورتیزول  مانند  زااسترس   هایهورمون   سطح  تواندمی   خاص  طور  به  ذکر  که  شده  داده  نشان  است،  شده  انجام  دینی  شناسیروان  زمینه  در

  که شودمی انجام صورت این به خداوند ذکر بر مبتنی مدیتیشن عمل، در (61: 1400 حسینی،) برساند روانی آرامش به را  فرد نتیجه  در و دهد

 کمک   فرد به کار این. کند معطوف «الحمدلله» یا «الله» مانند خاصی کلمات تکرار  به را خود توجه تمام و بنشیند  صدابی و آرام محیطی در فرد

  دور   منفی  افکار  از  را  ذهن  فرآیند  این.  یابد  دست  معنوی  مراقبه  نوعی  به  و  کرده  پاک  روزمره  هاینگرانی   و  هااضطراب  از  را  خود  ذهن  تا  کندمی

  عمق   به  را  او  و  کند  آزاد  دنیوی  های دغدغه   و  مشکلات  از  را  انسان  تواندمی   خداوند  یاد  و  ذکر.  رسدمی   آرامش  به  طبیعی  طور  به  فرد  و  کندمی

  عنوان   به.  باشد  داشته  مثبتی  بسیار  شناختیروان   تأثیرات  تواندمی  ذکر  که  است  داده  نشان  نیز  علمی  تحقیقات (99: 1400 رومی،)  برساند  معنویت

  کاهش   بر  دینی  ذکرهای  بر  تمرکز  مثبت  تأثیر  شد،  انجام  دینی  شناسیروان  و  مدیتیشن  زمینه  در  1400  سال  در  که  ایمطالعه   یک  در  مثال،

  ذهنی   هایفعالیت  کند،می   تمرکز  معنوی  جملات  و  کلمات  بر  فرد  که  هنگامی  که  دهندمی  نشان  تحقیقات  این.  گردید  تأیید  استرس  و  اضطراب

  های ویژگی   از  یکی  اسلامی،  هایآموزه   در (80: 1400 پور، موسی)  یابدمی  دست  بیشتری  تمرکز  و  آرامش  به  فرد  نتیجه  در  و  یافته  کاهش  گرمداخله 

  اضطراب   کاهش  موجب  تنها  نه  ارتباط  این.  کندمی   برقرار  خدا  با  روحی  و  معنوی  ارتباط  نوعی  به   آن  وسیله  به   فرد   که  است  این  خدا  ذکر  برجسته

 مقایسه  قابل  دیگر  شناختیروان  های روش   از  کدامهیچ  با  که  یابد  دست  درونی  آرامش  یک  به  که   دهدمی  را  امکان  این  فرد  به  بلکه  شود،می   نگرانی  و

  به   منجر  خداوند،  به   نزدیکی  این  و سازدمی  ترنزدیک   خداوند  به  را  خود مقدس،  اذکار  و  کلمات  تکرار  با   فرد  فرآیند  این   در  دیگر،  عبارت  به.  نیست

  اضطراب  و  استرس  کاهش  برای  مؤثر   و  نوین  شیوه  یک  خداوند  ذکر  بر  مبتنی  مدیتیشن  کلی،  طور  به.  شد  خواهد  روانی  و  روحی  بیشتر  آرامش

  تواند می   شیوه  این.  شودمی   نیز  خداوند  با  ترعمیق   ارتباط  و  معنویت  تقویت  موجب  بلکه  کند،می  کمک  فرد  روانی  سلامت  بهبود  به  تنها  نه  که  است

 . دهند  ادامه  خود  زندگی  به  بیشتری  آرامش  با  بتوانند  هاانسان   تا  رود  کار  به  امروز  پرمشغله  و  استرس  پر  دنیای  در  مفید  ابزاری  عنوان  به

  تنهایی در دعا و تفکر برای زمان تنظیم: 2-4

  های روش   از  یکی.  هستند  روحی  و  ذهنی  آرامش  کردن  پیدا  برای  هاییروش   دنبال  به  افراد  از  بسیاری  امروز،  استرس  از  پر  و  پرشتاب  دنیای  در

  کنند  کمک  فرد  به  توانندمی  هازمان  این.  است  تنهایی  در  دعا  و  تفکر  برای   خاص  هایزمان   اختصاص  درونی،  آرامش  به  دستیابی  برای  شدهاثبات
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  دعا  به تواندمی فرد شب، یا صبح  اولیه ساعات در ویژهبه . کند بازسازی را خود ذهنی آرامش و سکوت در و گرفته فاصله روزمره هایشلوغی  از تا

  بیرونی   دنیای  فشارهای  از  و  کرده  متمرکز  را  خود  ذهن  تا  کندمی  کمک  افراد  به  عمل  این.  کند  برقرار  عمیقی  ارتباط  خداوند با  و  بپردازد  تفکر  و

  نه  نماز  این.  شودمی   انجام  شبانه  سکوت   و  تاریک  هایشب  در  خاص  طور  به  که  است  اسلامی  عبادات  ترینمهم  از  یکی  نفل،  یا  شب  نماز.  شوند  رها

.  شود  دور  خود روزمره  هاینگرانی   از  تا  کندمی   کمک   او به  بلکه  کند،  برقرار  عمیقی  معنوی  ارتباط  خداوند  با  تا  دهدمی   را   فرصت  این  فرد  به  تنها

 دنیا   که   زمانی  شب،  در   تا  کندمی  توصیه  فرد  به   که (26 آیه انسان، سوره)  طَوِیلًا  لَیْلًا   وَسَبِّحْهُ   لَهُ   فَسجَِّدْ  اللَّیْلِ   مِنَ   وَ:  است  آمده  کریم   قرآن  در

  و تفکر برای فرد که  هاییزمان که دارند تأکید  نیز محققان. کند برداریبهره  معنوی لحظات این از و پرداخته خداوند عبادت به است، سکوت در

 و  ذهنی  هایشلوغی  از  تا   دهندمی  را  امکان  این   فرد  به   هازمان   این.  باشد  داشته  او  روانی  سلامت  بر  مثبتی   تأثیرات  تواندمی  دهد،می   اختصاص  دعا

  در  ویژه به تنهایی در تفکر و  دعا به  وقت  اختصاص  که اندداده  نشان مختلف  هایپژوهش . یابد  دست آرامش  به و  یابد رهایی روزمره هایاضطراب 

 هاییزمان   که  افرادی  که  دهدمی  نشان  مطالعات  از  یکی.  کند  کمک  ذهنی  آرامش  افزایش  و  اضطراب  استرس،  کاهش  به  تواندمی  صبح،  اولیه  ساعات

 حسینی،)  هستند  برخوردار  بالاتری  زندگی  کیفیت  از  و  دارند  خود  احساسات  کنترل  در  بهتری  عملکرد  دهند،می   اختصاص  تفکر  و  دعا  برای  را

  خداوند   با  فرد   معنوی  رابطه  تقویت  به  تنها  نه  نماز  این.  دارد  انسان  روان  بر  مثبتی  اثرات  عبادی،  عمل  یک  عنوان  به  شب  نماز  همچنین، (112: 1400

  وضوح   به  تواندمی  فرد  ها،زمان  این  در .  بپردازد  دعا  و  تفکر  به  هیاهو،  از   دور  و  آرام  محیطی  در   که   دهدمی  را  فرصت  این  او  به  بلکه  پردازد،می

  قلب  شب،  نماز  که  است  آمده  اسلامی  روایات  در.  کند  پیدا  بیشتری  تمرکز  و  آرامش  نتیجه،  در  و  کند  توجه  خود  افکار  و  احساسات  به  بیشتری

  روحانی،   و  معنوی  تأثیرات  بر  افزون (79: 14400 كریمی،)  رساندمی  درونی  صلح   به  را   فرد  و  کندمی  پاک  نگرانی  و  اضطراب  هرگونه  از  را  انسان

  شده انجام دینی شناسیروان زمینه در که  تحقیقاتی. باشند داشته همراه به نیز عمیقی شناختیروان  اثرات توانندمی  دعا و خلوت هایزمان  این

  برند، می  رنج  کمتری  استرس  از  تنها  نه  دهند،می  اختصاص  تنهایی  در  تفکر  و  دعا  برای  را  هاییزمان   منظم  طور  به  که  افرادی  که  اندداده   نشان  است،

  زندگی  مسائل  به  بیشتر  تمرکز  با  و  ترآگاهانه   ایشیوه   به  معمولاً  افراد  این.  کنندمی  عمل  هوشیارتر  و  ترآرام   نیز  زندگی  هایچالش   با  برخورد  در  بلکه

  دعا  برای  مشخص  هایزمان  تنظیم  که  است  واضح  شناختی،روان   تحقیقات  و  دینی  هایآموزه  به  توجه  با (65: 1400 موسوی،)  کنندمی  نگاه  خود

 کمک  ذهنی آرامش افزایش همچنین و استرس و اضطراب کاهش به تواندمی صبح، از قبل یا شب ابتدایی ساعات در ویژه به  تنهایی، در تفکر و

  باعث   تنها  نه  شیوه  این.  برسد  درونی  بازسازی  نوعی  به  و  کند  آرام  را  خود  ذهن  تواندمی  بیرونی  اختلال  هرگونه  از  دور  به  فرد  ها،زمان  این  در.  کند

  فشارهای   و  هانگرانی   از  نتیجه،   در  و   کرده  برقرار  خداوند  با  تریعمیق   معنوی  ارتباط  تا  کندمی  کمک  او  به  بلکه  شود،می  فرد  زندگی  کیفیت  بهبود

 .بگیرد  فاصله  روزمره  زندگی

 دینی خودآگاهی و شکرگزاری تمرین: 3-4

  مختلف،  هایفرهنگ  در   تنها  نه   عمل  این.  است  انسان  روانی  وضعیت  بهبود  و  درونی  آرامش  به  دستیابی  برای  مؤثر  هایشیوه  از  یکی  شکرگزاری

  خواهدمی   فرد  از  و  است  خداوند  هاینعمت   از  قدردانی  معنای  به  شکرگزاری  اسلام،  دین  در.  است  شده  توصیه  شدت  به  نیز  دینی  هایآموزه   در  بلکه

 مثبتی   نگرش  فرد   که  شودمی  باعث  عمل  این.  کند  سپاسگزاری  او  هاینعمت  از  و  باشد  خدا  یاد  به  سختی،  یا  خوشی  از  اعم  شرایطی،  هر  در  تا

  انسان  که  معناست   این  به  دینی  شیوه   به  شکرگزاری . شود  ترمقاوم  و  صبورتر  زندگی  های چالش   و   مشکلات  برابر   در  و کرده  پیدا  زندگی  به  نسبت

  اهمیت  به  آیات  از  بسیاری  در  کریم  قرآن.  کند  تشکر  او  از  و  بیاورد  یاد  به  را  خداوند  هاینعمت   مشکلات،  و  هاسختی  در  حتی  حال،  همه  در

  لَأزَِیدَنَّکُمْ   شکََرتُْمْ  لَئِن:  است  ابراهیم  سوره  7  آیه  کند،می   بیان  وضوح  به  را  مفهوم  این  که  قرآن  معروف  آیات  از  یکی.  است  کرده  اشاره  شکرگزاری

  شما   به  بیشتری  هاینعمت   خداوند  باشید،  شکرگزار  اگر  که  کندمی   یادآوری  فرد  به  که (7 آیه ابراهیم، سوره)  لَشدَِیدٌ عَذاَبیِ إنَِّ كَفَرْتمُْ وَلَئِن

 قاسمی،) شودمی زندگی  در برکات و هانعمت  افزایش موجب بلکه دهد،می آرامش فرد به  تنها نه شکرگزاری که  دهدمی نشان آیه این. دهدمی

  بر   تواندمی  است،  شکرگزار  فرد   وقتی.  باشد  داشته  زندگی  به   مثبتی  نگاه  نیز  دشواری  مواقع  در  تا   کندمی  کمک  انسان  به  شکرگزاری  ( 113: 1400
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  مواجهه  در  انسان  که  شودمی  باعث  شکرگزاری  خاص،  طور  به.  گیرد  قرار  سختی   موقعیت  در   اگر  حتی  کند،  تمرکز  دارد  که   هاییفرصت  و  هانعمت

  این. کند توجه است  داده او به خداوند که قدرتی و موجود هایفرصت به بیشتر ها،ناراحتی  و منفی مسائل بر  تمرکز جای به زندگی، مشکلات با

  در  (78: 1400 حسینی،)  یابد  دست  درونی  آرامش  به   و  دهد  نشان  آوریتاب  بیشتر  مشکلات  برابر  در   تا  کند می  کمک   فرد  به   نگرش  تغییر

  افراد   روانی  سلامت  بر  مثبتی  تأثیرات  تواندمی   هدفمند  و  آگاهانه  ایشیوه  به  شکرگزاری  دهدمی  نشان  که  دارد   وجود  تحقیقاتی  نیز  شناسیروان 

  دیگران   از  بهتر  ها،استرس   و  هاچالش   با  مواجهه  در  توانندمی   و  دارند  بیشتری  رضایت  و  خوشبختی  احساس  معمولاً  شکرگزار  افراد.  باشد  داشته

  شکرگزاری   به  روزانه  که  افرادی  که  است  شده  داده  نشان  شده،  انجام  روانی  سلامت  بر  آن  اثرات  و  شکرگزاری زمینه   در  که  تحقیقی  در.  کنند  عمل

  شکرگزاری  (92: 1400 رضا،)  دارند  بیشتری  خوشبختی  و  شادمانی  احساس  عوض،  در  و  برندمی   رنج  اضطراب  و  افسردگی  از  کمتر  پردازند،می

  در   خداوند  برکات  و  هانعمت  به  بیشتری   توجه  طبیعی  طور  به  است،  شکرگزار   فرد  وقتی.  کندمی   کمک  نیز  انسان  دینی  خودآگاهی  به  همچنین

  موجب  امر این. شود تقویت او با اشمعنوی  ارتباط و شود نزدیک خداوند به  بیشتر فرد که شودمی باعث دینی خودآگاهی این. دارد خود زندگی

  سخنان از یکی در( ع) علی امام راستا، همین در. برود پیش بیشتری نفس به اعتماد با زندگی در تا سازدمی قادر را فرد و شودمی روانی آرامش

: 1410 رضی، سید)  کندمی   محروم  هاآن  از  را  انسان  ها،نعمت  کفران  و  شودمی  هانعمت   افزایش  موجب  هانعمت   از  شکرگزاری:  فرمایدمی   خود

  و  هانعمت  آگاهانه  طوربه  تا  کندمی  کمک  فرد  به  بلکه  شود،می  درونی  آرامش  افزایش  موجب  تنها  نه   دینی  شیوه  به  شکرگزاری  بنابراین،  (159

.  شودمی  آن   کیفیت  بهبود  و  زندگی  به   مثبت  نگرش  یک  ایجاد  باعث  عمل  این.  کند  برداریبهره  هاآن  از  و  کرده   درک  را  خود  زندگی  هایفرصت

  مندبهره  او پایانبی هاینعمت از و شود ترنزدیک  خداوند به خود زندگی از  لحظه هر در  که  دهدمی را فرصت این انسان به  همچنین شکرگزاری

 .گردد

 درونی بازسازی و توبه فرآیند: 4-4

  در   توبه.  شودمی   مطرح  نیز  درونی  بازسازی  و  عمیق  روحی  فرآیند  یک  عنوانبه   بلکه  نیست،  گناه  ترک  معنای  به  تنها  توبه  دینی،  هایآموزه   در

 توصیه شدتبه معنوی عمل یک  عنوانبه توبه کریم، قرآن در. است خداوند با فرد ارتباط بازسازی و گناه بار از روح تطهیر برای فرصتی حقیقت

 سوره) الْمُتَطَهِّرِینَ وَیحُِبُّ التَّوَّابِینَ یحُِبُّ اللَّـهَ إِنَّ:  فرمایدمی  قرآن در  خداوند. دارد وجود خداوند نزد در  ایویژه   جایگاه  آن برای و است  شده

  برای   عمل  یک  تنها  نه  توبه  که  دهدمی  نشان  آیه  این.  دارد  دوست  را  پاکیزگان  و  کنندگانتوبه  که  کندمی  تأکید  خداوند  آن  در  که (222 آیه بقره،

  روح  پالایش  و  درونی  بازسازی  معنای  به  توبه (45: 1400 زاده، یوسف)  است  فرد  درونی  تطهیر  و  بازسازی  برای   اقدامی  بلکه  است،  گناه  از  رهایی

  گذشته  اشتباهات  و  گناه  سنگین  بار  از  تا  کندمی  کمک  او  به  فرآیند  این.  است  درونی  تحول  و  تغییر  حال  در  واقع  در  کند،می   توبه  فرد  وقتی.  است

  مرتکب   که  گناهانی  از  کنندگانتوبه  که  است  شده  اشاره  نیز  کریم  قرآن  در.  کند   آزاد  گذشته  هایگناه   از  ناشی  روانی  فشارهای  از  را  خود  و  شود   رها

  طوربه  آیه  این (31 آیه نور، سوره)  تُفلْحُِونَ  لعََلَّکُمْ  الْمؤُمِْنُونَ  أَیُّهَا  جمَِیعًا  اللَّـهِ  إِلىَ  تُوبُوا  وَ:  کنندمی  حرکت   تقوا  و  پاکی  سمت  به  اند،شده 

 تنها  نه توبه فرآیند رساند،می  فلاح و  سعادت به را او بلکه کند،می پاک گناه از را فرد  تنها نه خداوند، به بازگشت و توبه  که  کندمی تأکید  واضح

  توبه   شناسی،روان   در.  است  گرفته قرار  تأکید  مورد  درونی  آرامش  به  رسیدن  برای  ابزار  یک  عنوانبه  نیز  شناسیروان   دیدگاه  از  بلکه  دینی،  نظر  از

  گناه  احساس از خود،  رفتارهای از آگاهی  و پذیریمسئولیت  با تا کندمی کمک فرد به که است گذشته اشتباهات پذیرش و خودآگاهی معنای به

  فشارهای   قید  از  را  خود  و  برسد  روانی  آرامش  به  خود،  گذشته  اشتباهات  پذیرش  با  که  دهدمی   را  امکان  این  فرد  به  فرآیند  این.  یابد  رهایی  اضطراب  و

  بار  از  فرد  که  شودمی  باعث  روح،  پالایش   برای  روش  یک  عنوانبه  توبه  حقیقت،  در( 56: 1400 نیکنام،)  کند  رها  اشتباهات  این  از  ناشی  روانی

  توبه  که  است  این  دینی  هایآموزه   در  توبه  هایویژگی   از  یکی.  بردارد  گام   معنوی  تعالی  و  رشد  مسیر  در  بتواند  و  شده  رها  گناه  احساس  سنگین

  این .  است  خود  رفتارهای  اصلاح  و  جبران  پی  در  و  شده  پشیمان  خود  اشتباهات  و  گناه  از  آن   در   فرد  که  شودمی  گرفته   نظر  در  فرآیند  یک  عنوانبه

  همچون   توبه:  فرماید می   خود  سخنان  از  یکی  در(  ع)  علی  امام  راستا،  این  در.  برسد  آرامش  به  روحی  و  روانی  نظر  از  تا  کندمی   کمک  انسان  به  فرآیند
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  یک  توبه  که  دهدمی   نشان  وضوحبه   سخن  این (231 البلاغه، نهج)  سازدمی   پاک  گناه  از  را  آن  و  دهدمی  شستشو   را  انسان  قلب  که  است  باران

  مؤثر روش یک عنوانبه همچنین توبه. بخشدمی  درونی آرامش او به  و کندمی رها اشتباهات و گناه بار از را انسان که است درونی پاکسازی نوع

  افرادی   که   دهندمی   نشان  است،  شده  انجام  توبه  شناختیروان   تأثیرات  زمینه  در   که  تحقیقاتی.  شودمی  شناخته  نیز  اضطراب  و  استرس  کاهش  برای

 این. کنندمی تجربه را استرس و اضطراب همچون کمتری منفی احساسات شوند،می پشیمان خود اشتباهات از  و کنندمی توبه مداوم طوربه که

: 1400 عباسی،)  باشند  داشته  بیشتری  آرامش  احساس  مشکلات،  برابر  در  و  شوند  روروبه   زندگی  هایچالش   با   مؤثرتری  طوربه   قادرند  معمولاً  افراد

  کمک   فرد  به فرآیند  این. است  روانی  آرامش   به  رسیدن  و درونی  بازسازی  برای   قدرتمند  ابزار  یک  بلکه  است،  دینی  عمل  یک  تنها  نه  توبه  و (89

  در .  بردارد  گام  خود  معنوی  رشد  مسیر  در  و  یابد  خلاصی  است  آن  از  ناشی  که  منفی  روانی  بار  از  شود،  رها  خود  اشتباهات  و  گناه  از  تا  کندمی

 تحقیقات   در  نیز  فرد  روانی  سلامت  بر  آن  مثبت  اثرات  و  شودمی   مطرح  خداوند   به  نزدیکی  و  روح  تطهیر  برای  راه  یک  عنوانبه  توبه  دینی،  هایآموزه 

 . است  رسیده  اثبات  به  علمی

   گیرینتیجه: 5

  زندگی   هایچالش   به  توجه  با.  دارد  اجتماعی  و  فردی  زندگی  کیفیت  بهبود  در  مهمی  نقش  که  است  انسان  نیازهای  تریناساسی   از  یکی  روان  آرامش

  دینی  هایآموزه   میان،  این  در.  رسدمی   نظر  به  ضروری  امری  درونی  آرامش  به  دستیابی  اجتماعی،  و  اقتصادی  شغلی،  هایاسترس   مانند  مدرن،

  و  دعا  صبر،  توکل،  خدا،  یاد  و  ذکر  مانند  مفاهیمی  اسلامی،  منابع  بررسی  اساس  بر.  دارند   روان  سلامت  افزایش  و  اضطراب  کاهش  در  مهمی  نقش

  مانند  دین، و  معنویت بر مبتنی هایروش  که اندداده  نشان مطالعات. هستند پایدار آرامش به دستیابی برای مؤثر  راهکارهای جمله از  شکرگزاری

  را  هایافته  این نیز شناسیروان  علم. دارند استرس کاهش در بسزایی تأثیر خدا، به توکل و الهی ذکر با مدیتیشن اسلامی، آگاهیذهن  هایتمرین

 که   دهدمی  نشان  پژوهش  این  نتایج  است،  ساخته  برجسته  روانی  فشارهای  کنترل  و   ذهنی  آرامش  ایجاد  در  را  دینی   باورهای  نقش  و  کرده  تأیید 

  و   آموزشی  هایبرنامه   که  شودمی  توصیه.  گیرند  قرار  استفاده  مورد  روان  سلامت  ارتقای  برای  پایدار  منبع  یک  عنوانبه   توانندمی  دینی  هایآموزه 

  علمی   هایروش  کنار  در  معنوی  هایشیوه   از  گیریبهره   همچنین،.  شود  ترویج  جامعه  در  اضطراب  و  استرس  کاهش   برای  دین   بر  مبتنی  ایمشاوره 

  راهکاری  تواندمی   خداوند  با  ارتباط  تقویت  و  دینی  باورهای  تعمیق  بنابراین،.  باشد  روانی  آرامش  بهبود  برای  جامع  راهکار  یک  تواندمی  شناختیروان 

 . باشد  زندگی  هایچالش   با  مقابله  و  درونی  آرامش  به  دستیابی  برای  پایدار

 پیشنهادات: 6

 :   کرد  مطرح  را  زیر  پیشنهادهای  توانمی   روان،  آرامش  بر  دینی  هایآموزه  تأثیر  زمینه  در  آتی  هایپژوهش   برای

  مسیحیت، اسلام، در دینی مفاهیم تأثیر تواندمی  پژوهش این:  روان سلامت  بر مختلف ادیان در دینی  هایآموزه  تأثیر تطبیقی بررسی (1

 .   کند  مقایسه  روان  آرامش  افزایش  و  استرس  کاهش  بر  را  ادیان  سایر  و  بودیسم

 که   کند  بررسی  تجربی  و   میدانی  مطالعات  طریق  از  تواندمی  تحقیق  این:  افسردگی  و  اضطراب  کاهش  در  خدا  به  ایمان  و  توکل  نقش (2

 .   دهندمی   نشان  بیشتری  مقاومت  زندگی  مشکلات  برابر  در  قوی،  ایمان  دارای  و  متوکل  افراد  چگونه

 توانمی ،EEG و FMRI مانند شناسیعصب  هایروش از استفاده  با: عصبی سیستم و مغزی هایفعالیت بر دعا و  ذکر تأثیر  بررسی (3

 .   سنجید  عصبی  هایتنش   کاهش  بر  را  آن  تأثیر  و  کرد  بررسی  را  دعا  و  ذکر  از  ناشی  مغزی  تغییرات

  های روش در  دینی  مفاهیم ادغام نحوه بررسی به تواندمی پژوهش این: شناختیروان  مشاوره و درمانیروان در  دینی هایآموزه  کاربرد (4

 .  کند  ارزیابی  روانی  اختلالات  درمان  بر  را  آن  تأثیر  و  بپردازد  درمانیروان   و  مشاوره
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  منظم   عبادی  اعمال  چگونه  که   موضوع  این  تجربی  بررسی:  روانی  آوریتاب  افزایش  در (  زیارت  و  روزه   نماز،  مانند)  دینی  مناسک  نقش (5

 کمک   دینی  شناسیروان  ادبیات  غنای  به  تواندمی  شود،می  روانی   فشارهای  کاهش  و  زندگی  مشکلات  برابر  در  آوریتاب   افزایش  باعث

 .کند

  منابع
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