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Abstract 

 

This article examines and analyzes the concepts of stress and anxiety management in the mystical teachings of the 

Quran and offers practical solutions based on these teachings. The findings indicate that the mystical teachings of 

the Quran, which include concepts such as attention to God and reliance on Him, remembrance and prayer, 

contentment and satisfaction, and patience and endurance, can effectively reduce stress and anxiety. Analysis of 

Quranic verses and practical examples from the lives of the Imams demonstrate the positive impacts of these 

teachings on stress and anxiety management. Practical techniques such as breathing exercises and meditation, the 

use of remembrance and prayer, and time management are introduced as effective methods for reducing stress and 

anxiety. Furthermore, participation in religious and social ceremonies and strengthening faith and reliance on God 

are emphasized as practical strategies for anxiety management. This research provides practical solutions and 

suggestions for individuals and society, showing that the mystical teachings of the Quran can improve mental health 

and reduce stress and anxiety. 
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Extended Abstract 

The modern world is increasingly grappling with stress and anxiety as fundamental mental health issues. 

These conditions, characterized by physiological and psychological reactions to life pressures, can 

significantly impact individuals' well-being (1). Stress is often triggered by external factors such as work 

pressures, family issues, and economic conditions, while anxiety manifests as a persistent state of worry 

and fear, potentially arising from various psychological, social, or economic insecurities (2). Given the 

pervasive nature of these issues, identifying effective management strategies is critical. This study delves 

into the rich, mystical teachings of the Quran, exploring their potential to offer valuable insights and 

practical solutions for managing stress and anxiety. 

Central to this investigation is the understanding that the Quran provides profound mystical teachings 

encompassing concepts like reliance on God (tawakkul), remembrance of God (dhikr), contentment 

(qanāʿa), and patience (ṣabr). These concepts are not merely abstract ideas but are practical tools deeply 

embedded in Islamic spiritual practices. According to Gavgani et al. (2022) and Khan (2023), such 

spiritual practices have the potential to mitigate stress and anxiety by fostering a strong spiritual 

connection and providing psychological resilience (3, 4). The Quranic framework offers a holistic 

approach to mental health, integrating physical, emotional, and spiritual well-being. 

The Quranic approach to stress management emphasizes the importance of patience and prayer. The verse 

from Surah Al-Baqarah (2:45), "And seek help through patience and prayer; indeed, it is difficult except 

for the humbly submissive [to Allah]," underscores the therapeutic effects of these practices (Hosseini et 

al., 2016). Research by Gavgani et al. (2020) highlights that patience and prayer can significantly reduce 

psychological distress, promoting calm and resilience in the face of life's challenges. Additionally, the 

remembrance of God is identified as a key stress reliever. The verse from Surah Ar-Ra'd (13:28), "Verily, 

in the remembrance of Allah do hearts find rest," points to the calming effect of spiritual mindfulness (5). 

Empirical studies have corroborated that engaging in dhikr, or the continuous recitation of God's names, 

can lower stress levels and enhance psychological well-being (6). 

Similarly, the Quran offers profound guidance on managing anxiety. The verse from Surah Yunus (10:62), 

"Unquestionably, [for] the allies of Allah there will be no fear concerning them, nor will they grieve," 

suggests that strong faith and closeness to God can alleviate anxiety (7). This verse emphasizes that those 

who maintain a close relationship with God and trust in His wisdom experience less anxiety and fear. 

Research by Ghiasi and Keramat (2018) supports this, indicating that a robust spiritual connection can 

significantly reduce anxiety levels. Moreover, the concept of tawakkul, or trusting in God’s plan, is pivotal 

in managing anxiety. The verse from Surah At-Talaq (65:3), "And whoever relies upon Allah - then He is 

sufficient for him," highlights the psychological comfort and security derived from trusting in divine 

wisdom (8). 
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Building on these Quranic teachings, the study identifies several practical techniques for stress and anxiety 

management. Breathing exercises and meditation, rooted in the concept of mindfulness, are effective in 

calming the mind and reducing physiological stress responses (1). Incorporating dhikr into daily routines 

serves as a powerful tool for maintaining mental peace and focus (5). Additionally, structured time 

management and planning can alleviate stress by providing a sense of control and predictability over daily 

tasks. Engaging in communal religious activities, such as congregational prayers and religious gatherings, 

also offers social support and a sense of belonging, which are crucial for mental health (7). Strengthening 

faith through continuous spiritual practices can further reinforce psychological resilience and reduce 

anxiety. 

The study concludes that the mystical teachings of the Quran offer a comprehensive and effective 

framework for managing stress and anxiety. These teachings integrate spiritual practices with practical 

strategies, providing a holistic approach to mental well-being. Future research should explore the long-

term effects of these Quranic practices on various aspects of mental health, such as depression and 

emotional resilience, across different demographic groups. Practical recommendations for individuals 

include incorporating breathing exercises, dhikr, and structured time management into daily routines, 

while societal recommendations emphasize promoting participation in religious and social ceremonies to 

foster communal support and mental health. By harnessing the wisdom of the Quran, individuals and 

communities can achieve greater mental peace and resilience in the face of life's challenges. 

In summary, this extended abstract highlights the significance of Quranic mystical teachings in managing 

stress and anxiety. The integration of spiritual and practical approaches provides a robust framework for 

enhancing mental health, underscoring the timeless relevance of these teachings in addressing 

contemporary psychological challenges. 
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 قرآن یعرفان یهااسترس و اضطراب در آموزه تیریمد میمفاه لیتحل

 

 1احسانیمبینا 

 

 * رانی، ای، یاسوج، دانشگاه آزاد اسلامیاسوجواحد  ،فقه و مبانی اسلامیگروه . 1

 

 چکیده

های عرفانی قرآن کریم پرداخته و به ارائه راهکارهای این مقاله به بررسی و تحلیل مفاهیم مدیریت استرس و اضطراب در آموزه

های عرفانی قرآن شامل مفاهیمی مانند توجه به دهد که آموزهتحقیق نشان میهای پردازد. یافتهها میعملی بر اساس این آموزه

توانند به طور موثری در کاهش استرس و اضطراب خداوند و توکل، ذکر و یاد خدا، قناعت و رضایت، و صبر و تحمل می

ها هنده تاثیرات مثبت این آموزهدهای عملی از زندگی معصومین )ع( نشاننقش داشته باشند. تحلیل آیات قرآن کریم و نمونه

های عملی مانند تمرینات تنفسی و مدیتیشن، استفاده از ذکر و دعا، و تنظیم در مدیریت استرس و اضطراب است. تکنیک

اند. همچنین، شرکت در مراسم مذهبی و اوقات روزانه به عنوان راهکارهای موثر در کاهش استرس و اضطراب معرفی شده

اند. این رفتهت ایمان و توکل به خداوند از جمله راهکارهای عملی مدیریت اضطراب مورد تاکید قرار گاجتماعی و تقوی

توانند های عرفانی قرآن میدهد که آموزهپژوهش با ارائه راهکارهای عملی و پیشنهادات کاربردی برای افراد و جامعه، نشان می

 .ک کنندبه بهبود بهداشت روانی و کاهش استرس و اضطراب کم

 .استرس، اضطراب، قرآن، عرفان، مدیریت استرس، مدیریت اضطرابکلیدواژگان: 
 

  

                                                           
 moehsani@yahoo.comنویسنده مسئول:  * *

 .6-18(، 3)3 بینش قرآنی و عرفان اسلامی،. قرآن یعرفان یهااسترس و اضطراب در آموزه تیریمد میمفاه لیتحل(. 1402. )نایمب، یاحسان

 است.  )گان(تمامی حقوق انتشار این مقاله متعلق به نویسنده 1402 ©بیانیه حق نشر و مجور: 

 صورت گرفته است. (CC BY-NC 4.0گواهی ) صورت دسترسی آزاد مطابق باانتشار این مقاله به 
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 مقدمه

 یروان یهااند. استرس به واکنششناخته شده یدر جوامع بشر یبهداشت روان یاسترس و اضطراب به عنوان دو مشکل اصل ،یمدرن امروز یایدر دن

 طیشرا ای ،یمشکلات خانوادگ ،یکار یمانند فشارها یاز عوامل مختلف تواندیکه م شودیاطلاق م یزندگ یبدن در مواجهه با فشارها یکیزیو ف

 ای یاجتماع ،یمختلف روان یهایناامن لیبه دل تواندیرس مداوم است که مو ت یاز نگران یاضطراب حالت گر،ید ی. از سو(1)شود  یناش یتصاداق

 است. خورداربر ییبالا تیافراد از اهم یبه منظور حفظ سلامت روان دهیدو پد نیا تیری. مد(2)بروز کند  یاقتصاد

و  ینید یهااست. آموزه یمشکلات ضرور نیا تیریمد یموثر برا ییراهکارها افتنی ،یاسترس و اضطراب در جوامع امروز شیتوجه به افزا با

استرس و اضطراب  تیریمد یارائه راهکارها یبرا یبه عنوان منابع ارزشمند توانندیاند، ممطرح شده میکه در قرآن کر ییهاآن ژهیبه و ،یعرفان

 یعمل یقرآن و ارائه راهکارها یعرفان یهااسترس و اضطراب در آموزه تیریمد میمفاه لیپژوهش با هدف تحل نی. ا(9) رندیقرار گ یبررس دمور

 .شودیها انجام مآموزه نیبر اساس ا

 قیتحق اهداف

 .میاسترس و اضطراب در قرآن کر تیریمد میمفاه لیتحل

 استرس و اضطراب. تیریقرآن در ارتباط با مد یعرفان یهاآموزه یبررس

 قرآن. یعرفان یهااسترس و اضطراب بر اساس آموزه تیریمد یبرا یعمل یراهکارها ارائه

 قیتحق سوالات

 ست؟یچ میاسترس و اضطراب در قرآن کر تیریمد میمفاه

 استرس و اضطراب کمک کنند؟ تیریبه مد توانندیقرآن چگونه م یعرفان یهاآموزه

 استرس و اضطراب وجود دارد؟ تیریمد یقرآن برا یعرفان یهابر اساس آموزه یعمل یراهکارها چه

و  افتیاسترس و اضطراب دست  تیریقرآن بر مد یعرفان یهاآموزه ریاز تاث یبه درک بهتر توانیسوالات و اهداف، م نیا قیدق یبررس با

 اتیآ لیو تحل یبا استفاده از منابع متعدد و معتبر، به بررس قیتحق نیالذا،  افراد ارائه داد. یبهبود بهداشت روان یو قابل اجرا را برا یعمل یراهکارها

دست  نهیزم نیدر ا یجامع جیو محققان مختلف، به نتا پردازانهینظر یهادگاهیاز د یریگمرتبط با موضوع پرداخته و تلاش دارد تا با بهره اتیو روا

 .ابدی

 یدیکل میو مفاه ینظر یمبان

 میو مفاه فیاسترس و اضطراب: تعر تیریمد

افراد  یکه به منظور کاهش و کنترل استرس و اضطراب در زندگ شودیو راهبردها اطلاق م هاکیاز تکن یااسترس و اضطراب به مجموعه تیریمد

اثرات مثبت  تواندیکه م شودیم فیتعر یزندگ یبدن در مواجهه با فشارها یو روان یکیزیف یها. استرس به عنوان واکنششوندیبه کار گرفته م
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مواجهه با  یباشد که بدن را برا یهورمون راتییو تغ یضربان قلب، تنش عضلان شیها ممکن است شامل افزاواکنش نی. ا(1)داشته باشد  یو منف

 .سازدیها آماده مچالش

بر  تواندیحالت م نی. ا(2)مداوم همراه است  یهایو نگران ندیو ترس مداوم است که معمولاً با احساسات ناخوشا یاز نگران یحالت زین اضطراب

اند ( نشان داده2018) Keramatو  Ghiasiمانند  یپردازانهیشود. نظر یمتعدد یو روان یبگذارد و منجر به مشکلات جسم ریعملکرد روزانه فرد تاث

 .(6) ابدیکاهش  یدرمان یقیو استفاده از موس یتنفس ناتیتمر شن،یتیمانند مد یمختلف یهاکیبا تکن تواندیکه اضطراب م

 نیبه کاهش استرس و اضطراب کمک کند. ا تواندیم قیو تنفس عم شنیتیمد یهاکی(، استفاده از تکن2023. )Azriful et al قاتیاساس تحق بر

 .(9) شودیفرد منجر م یبه بهبود سلامت روان تیکه در نها شوندیباعث آرامش عضلات، کاهش ضربان قلب و کاهش فشار خون م هاکیتکن

 میو مفاه فی: تعارعرفان

 افتنی یعلم در پ نی. اپردازدیارتباط با خداوند م میو تجربه مستق قیشناخت عم یبه جستجو ،ینیعلوم د یاصل یهااز شاخه یکیبه عنوان  عرفان

و تلاش  ق،یتفکر عم ،ینیمانند تجربه د یمی. عرفان شامل مفاه(8)کند  تیبه خداوند هدا شتریب یکیکمال و نزد یاست که افراد را به سو ییهاراه

 است. یاله قیدرک حقا یبرا

 یاند که عرفان به معناکرده انی( ب2013) Pedersenو  Hanssenاند. به عنوان مثال، عرفان پرداخته لیو تحل فیبه تعر یمختلف پردازانهینظر

به  توانندیها متجربه نی. ادیآیدعا و مراقبه به دست م ق،یتفکر عم قیاز ارتباط با خداوند است که از طر یو شخص میمستق یهاتجربه یجستجو

 .(10) کند یو از اضطراب و استرس دور ابدیدست  یو معنو یفرد کمک کنند تا به آرامش درون

 Khanاست.  اتیاعمال صالح و توجه به معنو قیشدن به او از طر کینزد یاز خداوند و تلاش برا قیشناخت عم یعرفان به معنا ،یاسلام دگاهید از

 ختهها پردااکرم )ص( به آن امبریمانند توکل، ذکر، صبر و قناعت است که در قرآن و سنت پ یمیشامل مفاه یکه عرفان اسلام کندیم انی( ب2023)

 .(4) شده است

 میو مفاه فیدر قرآن: تعار یعرفان یهاآموزه

به  شتریب یکیو نزد یو روان یبه آرامش روح دنیرس یاشاره دارد که برا ییهاییاز دستورات و راهنما یادر قرآن به مجموعه یعرفان یهاآموزه

و صبر و تحمل است که در  ت،یخدا، قناعت و رضا ادیمانند توجه به خداوند و توکل، ذکر و  یمیها شامل مفاهآموزه نیخداوند ارائه شده است. ا

 .(11, 3)ها پرداخته شده است مختلف قرآن به آن اتیآ

وَمَن یتَََّقِ اللََّهَ "سوره طلاق آمده است:  3 هیقرآن است. در آ یعرفان یهامهم در آموزه میاز مفاه یکیعنوان مثال، توجه به خداوند و توکل بر او  به

هر کس از خدا " یعنی؛ "اللََّهَ بَالِغُ أَمرْهِِ قَدْ جعََلَ اللََّهُ لِکلَُِّ شَیْءٍ قَدرْاً نََّ یَجعَْل لََّهُ مَخرْجًَا وَیرَْزقُْهُ مِنْ حیَثُْ لا یَحْتَسبُِ وَمنَ یَتَوکَََّلْ عَلىَ اللََّهِ فهَوَُ حَسْبهُُ إِ

 یاو کاف یو هر کس بر خدا توکل کند، خدا برا رساندیم یبه او روز بردیکه گمان نم ییو از جا دهدیقرار م یاو راه خروج ید، خدا برابترس

 .(7) "است
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 یبه آرامش و کاهش استرس و اضطراب معرف دنیرس یبرا یمهم در قرآن است که به عنوان راهکار یعرفان میاز مفاه گرید یکی زیخدا ن ادیو  ذکر

 .(5) "ابدییم مشها آراخدا دل ادیکه تنها با  دیبدان" یعنی؛ "أَلاَ بِذکِرِْ اللََّهِ تَطْمَئِنَُّ الْقلُوُبُ"سوره رعد آمده است:  28 هیشده است. در آ

و  هایخود سازگار شوند و از نگران طیتا با شرا کندیقرآن، به افراد کمک م یعرفان یهابه عنوان دو اصل مهم در آموزه زین تیو رضا قناعت

إلََِّا فیِ کِتَابٍ  نفُسِکمُْمَا أَصَابَ مِن مَُّصِیبَةٍ فیِ الْأَرْضِ وَلَا فیِ أَ"سوره احزاب آمده است:  36 هیکنند. در آ یریجلوگ تیاز عدم رضا یناش یهااسترس

 "شما نرسد مگر آنکه در کتاب از قبل نوشته شده باشد یهاو نه در نفس نیدر زم یبتیمص چیه" یعنی؛ "مَِّن قَبْلِ أَن نََّبرَْأَهَا إِنََّ ذَلکَِ عَلىَ اللََّهِ یَسِیرٌ

(12). 

 یو معنو یاسترس و اضطراب کمک کنند و سلامت روان تیریبه مد توانندیموثر، م ییو راهکارها میقرآن با ارائه مفاه یعرفان یهاآموزه جه،ینت در

 .(13) دهندیمارائه  یبه آرامش و تعادل در زندگ دنیرس یرا برا ییهاییو معتبر، راهنما یغن یها به عنوان منبعآموزه نیهبود بخشند. اافراد را ب

 قرآن دگاهیاسترس و اضطراب از د تیریمد

به  توانیم ات،یآ نیاند. از جمله اکاهش آن پرداخته یهااسترس و راه تیریاست که به مد یاتیشامل آ ،یاله تیبه عنوان کتاب هدا میکر قرآن

 ."خداوند با صابران است دیتردیب د،ییبجو یاریاز صبر و نماز " یعنی؛ "وَاسْتَعِینُواْ بِالصََّبرِْ وَالصََّلاةَِ إِنََّ اللََّهَ مَعَ الصََّابرِِینَ"سوره بقره اشاره کرد:  45 هیآ

به  هیآ نی. ا"ابدییها آرامش مخدا دل ادیکه تنها با  دیبدان" یعنی؛ "أَلاَ بِذکِرِْ اللََّهِ تَطْمَئنَُِّ الْقُلُوبُ": دیفرمایره رعد است که مسو 28 هیآ گر،ید هیآ

 دارد. ارهاش یآرامش درون جادیخدا بر کاهش استرس و ا ادیذکر و  ریبه تاث میطور مستق

و نماز به عنوان  یاخلاق لتیفض کیمقابله با استرس دارد. صبر به عنوان  یبر صبر و نماز به عنوان دو ابزار موثر برا یاژهیو دیسوره بقره، تاک 45 هیآ

به  تواندیم حمل(، صبر و ت2020. )Gavgani et al قاتیبر روان فرد داشته باشند. بر اساس تحق یمثبت راتیتاث توانندیهر دو م ،یعمل عباد کی

نماز به  ن،یرنج ببرند. همچن یکمتر یروان یآرامش خود را حفظ کنند و از فشارها یها و مشکلات زندگا در مواجهه با چالشافراد کمک کند ت

 .(11) کند تیو آرامش را در او تقو تیکرده و احساس امن ترکیفرد را به خداوند نزد تواندیم ،یمعنو تیفعال کیعنوان 

اند ( نشان داده2021) Lismayanti قاتیشده است. تحق یبه آرامش معرف دنیرس یبرا یخدا به عنوان راهکار ادیسوره رعد، ذکر و  28 هیآ در

فرد با  یارتباط معنو تیتقو لیبه دل راتیتاث نیبر کاهش سطح استرس و اضطراب داشته باشد. ا یقابل توجه راتیتاث تواندیخدا م ادیکه ذکر و 

 .(5) باشدیو اعتماد به نفس در او م دیاحساس ام جادیو ا خداوند

 عَملَِ  مَنْ"سوره نحل آمده است:  97 هیاسترس اشاره دارند. به عنوان مثال، در آ تیریدر قرآن وجود دارد که به مد زین یگرید اتیآ ن،یبر ا علاوه

 یزن عمل صالح ایهر کس از مرد " یعنی ؛"یعَمَْلُونَ ٰ  ماَ کَانُوا حْسَنِبِأَ أجَرَْهمُ وَلَنَجزِْیَنََّهمُْ  طَیَِّبةًَ حَیَاةً فَلَنُحْیِینَََّهُ مُؤمْنٌِ وَهوَُ  ٰ  أُنثىَ أوَْ  ذکَرٍَ مَِّن صَالِحًا

به نقش اعمال  هیآ نی. ا(8) "داد میپاداش اعمالشان پاداش خواه نیو آنان را به بهتر دیبخش میخواه یازهیپاک اتیانجام دهد و مومن باشد، به او ح

 بدون استرس اشاره دارد. وآرام  یزندگ جادیدر ا مانیصالح و ا
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سوره  62 هیبه آ توانیم ات،یآ نیاند. از جمله اپرداخته یفرد یهایاضطراب و کاهش نگران تیریاست که به مد یاتیشامل آ نیهمچن میکر قرآن

 ."شوندیم نیهاست و نه اندوهگبر آن یکه دوستان خدا نه ترس دیبدان" یعنی؛ "أَلا إِنََّ أوَلِْیَاءَ اللََّهِ لا خَوفٌْ عَلیَهْمِْ ولَا همُْ یَحزَْنُونَ"اشاره کرد:  ونسی

 مانیکه ا یکسان یا" یعنی؛ "برِْ واَلصََّلاةَِ إِنََّ اللََّهَ مَعَ الصََّابرِِینَیَا أَیَُّهَا الََّذِینَ آمَنُوا اسْتَعِینُوا بِالصََّ ": دیفرمایسوره بقره است که م 153 هیآ گر،ید هیآ

 ."خداوند با صابران است دیتردیب د،ییبجو یاریاز صبر و نماز  د،یاآورده

 مانیکه به خداوند ا یکسان یعنیبا خداوند در کاهش اضطراب اشاره دارد. دوستان خدا،  کیو ارتباط نزد مانیا تیبه اهم ونسیسوره  62 هیآ

به خداوند و  مانیاند که ا( نشان داده2018) Keramatو  Ghiasi قاتیو اضطراب دور هستند. تحق یاز نگران دارند،یدارند و در راه او قدم برم

 .(6) کند تیو آرامش را در فرد تقو تیسطح اضطراب را کاهش دهد و احساس امن یبه طور قابل توجه تواندیم یقو یارتباط معنو

و نماز به  یسوره بقره، دوباره به نقش صبر و نماز در کاهش اضطراب اشاره شده است. صبر و تحمل در مواجهه با مشکلات زندگ 153 هیآ در

 رادبه اف توانندی(، صبر و نماز م2023) Khan قاتیبر روان فرد داشته باشند. بر اساس تحق یادیمثبت ز راتیتاث توانندیم ،یمعنو تیفعال کیعنوان 

 .(4) کنند یمداوم دور یهایآرامش خود را حفظ کنند و از نگران ،یزندگ یهاکمک کنند تا در مواجهه با چالش

 واَلثََّمرََاتِ  وَالأْنَفسُِ  الْأَمْوَالِ  مَِّنَ ونََقصٍْ  واَلْجُوعِ  الْخَوفِْ  مَِّنَ  بِشیَءٍْ  وَلنَبَْلُوَنََّکمُ"ه بقره است: سور 155 هیاضطراب اشاره دارد، آ تیریکه به مد یگرید هیآ

 "و صابران را بشارت ده م،ییآزمایم هاوهیها و مدر اموال و جان یو کاهش یاز ترس و گرسنگ یزیو قطعاً شما را به چ" یعنی ؛"الصََّابرِِینَ وَبَشَِّرِ ٰ  

 صبر و کاهش اضطراب اشاره دارد. تیدر تقو یبه نقش امتحانات اله هیآ نی. ا(2)

 یارزشمند یهاییاسترس و اضطراب اشاره دارند، راهنما تیریخداوند در مد ادیصبر، نماز و  مان،یکه به نقش ا یاتیبا ارائه آ میقرآن کر جه،ینت در

و بهبود  اضطرابکاهش استرس و  یبرا یمعتبر و کاربرد یبه عنوان منابع توانندیها مآموزه نی. ادهدیارائه م یبه آرامش و تعادل روان دنیرس یبرا

 .(14, 4) رندیافراد مورد استفاده قرار گ یبهداشت روان

 استرس و اضطراب تیریآنها بر مد ریقرآن و تاث یعرفان یهاآموزه

 به خداوند و توکل توجه

امور به خداوند است که  یاعتماد و واگذار یاست. توکل به معنا میو قرآن کر یدر عرفان اسلام یاساس میبه خداوند و توکل بر او از مفاه توجه

یجَعَْل لََّهُ  هَوَمَن یَتََّقِ اللََّ"سوره طلاق آمده است:  3 هی. در آدهدیخود را کاهش م یهاو استرس هاینگران ،یفرد با اعتماد به قدرت و رحمت اله

هر کس از خدا بترسد، " یعنی؛ "اللََّهِ فَهوَُ حَسْبهُُ إنََِّ اللََّهَ بَالغُِ أَمرْهِِ قدَْ جعََلَ اللََّهُ لِکلَُِّ شیَْءٍ قَدْرًامَخرْجًَا وَیرَْزقُْهُ مِنْ حَیثُْ لا یَحتْسَبُِ وَمنَ یَتَوکَََّلْ عَلىَ 

 "است یاو کاف یو هر کس بر خدا توکل کند، خدا برا رساندیم یبه او روز بردیکه گمان نم ییاو از ج دهدیقرار م یاو راه خروج یخدا برا

منبع قدرتمند در کاهش استرس و  کیبه عنوان  تواندیاند که توکل بر خداوند مکرده دی( تاک2021) Nadeemو  Khanمانند  پردازانهی. نظر(7)

 ضطراب عمل کند.ا

 خدا ادیو  ذکر
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أَلاَ بِذکِرِْ اللََّهِ تطَْمَئِنَُّ "سوره رعد آمده است:  28 هیشده است. در آ یدر قرآن معرف یعرفان یابزارها نیتراز مهم یکیخدا به عنوان  ادیو  ذکر

کاهش استرس و اضطراب  یموثر برا یاهکارخداوند به عنوان ر ادی. ذکر و (5) "ابدییها آرامش مخدا دل ادیکه تنها با  دیبدان" یعنی؛ "الْقُلُوبُ

داشته باشد و  یبر سلامت روان یمثبت راتیتاث تواندیخدا م ادیاند که ذکر و ( نشان داده2018) Keramatو  Ghiasi قاتیشناخته شده است. تحق

 .(6) ابدی ییروزمره رها یهاو اضطراب هایبه فرد کمک کند تا از نگران

 تیو رضا قناعت

از  تیو رضا یکنون تیوضع رشیپذ یبه معنا میمفاه نیشده است. ا دیها تاکبه آن میاست که در قرآن کر یگرید میاز مفاه تیو رضا قناعت

إِلََّا فیِ کِتَابٍ  کمُْمَا أَصَابَ مِن مَُّصِیبةٍَ فیِ الْأَرْضِ وَلاَ فیِ أَنفُسِ"سوره احزاب آمده است:  36 هی. در آباشدیآنچه که خداوند به فرد عطا کرده است م

 "قبل نوشته شده باشدشما نرسد مگر آنکه در کتاب از  یهاو نه در نفس نیدر زم یبتیمص چیه" یعنی؛ "مَِّن قَبْلِ أَن نََّبرَْأَهَا إِنََّ ذَلکَِ عَلىَ اللََّهِ یَسِیرٌ

خود سازگار شده و از  طیبه فرد کمک کند تا با شرا تواندیم تیضااند که قناعت و رکرده انی( ب2023) Khanمانند  یپردازانهی. نظر(12)

 کند. یدور تیاز عدم رضا یناش یهاینگران

 و تحمل صبر

یَا أَیَُّهَا الََّذِینَ آمَنُوا استْعَِینوُا "سوره بقره آمده است:  153 هیاند. در آشده یقرآن معرف یعرفان یهاو تحمل به عنوان دو اصل مهم در آموزه صبر

. (15) "خداوند با صابران است دیتردیب د،ییبجو یاریاز صبر و نماز  د،یاآورده مانیکه ا یکسان یا" یعنی؛ "بِالصََّبرِْ واَلصََّلاةَِ إنََِّ اللََّهَ مَعَ الصََّابرِِینَ

ها و مشکلات به افراد کمک کند تا در مواجهه با چالش تواندیاند که صبر و تحمل م( نشان داده2021) Bungsuو  Kurniawati قاتیتحق

 .(16) رنج ببرند یکمتر یروان یشارهاآرامش خود را حفظ کنند و از ف ،یزندگ

 استرس تیریبر مد یعرفان یهاآموزه ریتاث

سوره بقره به نقش صبر و نماز در  45 هیاسترس کمک کنند. آ تیریبه مد توانندیموثر، م ییو راهکارها میقرآن با ارائه مفاه یعرفان یهاآموزه

قات یبر روان فرد داشته باشند. بر اساس تحق یادیمثبت ز راتیتاث توانندیم ،یکاهش استرس اشاره دارد. صبر و نماز به عنوان دو ابزار معنو

Gavgani et al( .2020صبر و نماز م ،)آرامش خود را حفظ کنند و از  ،یها و مشکلات زندگبه افراد کمک کنند تا در مواجهه با چالش توانندی

 .(11) رنج ببرند یکمتر یروان یفشارها

برد. رس بهرهاست تیریمد یقرآن برا یعرفان یهااز آموزه توانیچگونه م دهدیاست که نشان م یعمل یهامملو از نمونه زی)ع( ن نیمعصوم یزندگ

و تحمل  صبراو،  ادیچگونه با توکل به خدا، ذکر و  دهدیاست که نشان م ییها)ع( پر از نمونه یاسلام )ص( و امام عل امبریپ یبه عنوان مثال، زندگ

 .(4) اندافتهیدست  یبه آرامش و تعادل روان ،یزندگ یهادر مواجهه با مشکلات و چالش

 اضطراب تیریبر مد یعرفان یهاآموزه ریتاث

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 im

qv
-j

ou
rn

al
.c

om
 o

n 
20

24
-1

2-
23

 ]
 

                             9 / 13

https://imqv-journal.com/article-1-113-fa.html


 
 

 
15 

و  مانیا تیبه اهم ونسیسوره  62 هیبر اضطراب غلبه کرد. آ یعرفان یهابا استفاده از آموزه توانیکه چگونه م دهندینشان م میقرآن کر اتیآ

 ینگران از دارند،یدارند و در راه او قدم برم مانیکه به خداوند ا یکسان یعنیبا خداوند در کاهش اضطراب اشاره دارد. دوستان خدا،  کیارتباط نزد

 یبه طور قابل توجه تواندیم یقو یبه خداوند و ارتباط معنو مانیاند که ا( نشان داده2018) Keramatو  Ghiasi قاتیو اضطراب دور هستند. تحق

 .(6) کند تیو آرامش را در فرد تقو تیسطح اضطراب را کاهش دهد و احساس امن

)ع( در واقعه کربلا با  نیاضطراب است. به عنوان مثال، امام حس تیریبر مد یعرفان یهامثبت آموزه راتیدهنده تاثنشان زی)ع( ن نیمعصوم یزندگ

 نی. ا(8)خود را کنترل کنند  یهاو اضطراب ابندیدست  یبر توکل به خداوند و صبر و تحمل در مواجهه با مشکلات، توانستند به آرامش درون هیتک

 .افتیدست  یدل رواناضطراب پرداخت و به تعا تیریقرآن، به مد یعرفان یهابا استفاده از آموزه توانیکه چگونه م دهندیها نشان منمونه

 یو معنو یاسترس و اضطراب کمک کنند و سلامت روان تیریبه مد توانندیموثر، م ییو راهکارها میقرآن با ارائه مفاه یعرفان یهاآموزه جه،ینت در

 .(13) دهندیمارائه  یبه آرامش و تعادل در زندگ دنیرس یرا برا ییهاییو معتبر، راهنما یغن یها به عنوان منبعآموزه نیافراد را بهبود بخشند. ا

 قرآن یعرفان یهااسترس و اضطراب بر اساس آموزه تیریمد یبرا یعمل یراهکارها

 شنیتیو مد یتنفس ناتیتمر

 یسازبا تمرکز بر تنفس و آرام ناتیتمر نی. اکنندیهستند که به کاهش استرس کمک م یموثر یهاکیاز جمله تکن شنیتیو مد یتنفس ناتیتمر

 یبه بهبود پارامترها توانندیم یتنفس ناتیاند که تمر( نشان داده2021). Aliakbari et al. شوندیم یو روح یجسم یهابدن، باعث کاهش تنش

 تواندیم شنیتیاست که مد نیا انگری( ب2021) Bungsuو  Kurniawati قاتیتحق ن،ی. همچن(1) کمک کنند مارانیو کاهش استرس در ب یفستن

 .(16) ردیمورد استفاده قرار گ یآرامش روان شیکاهش استرس و افزا یروش موثر برا کیبه عنوان 

 از ذکر و دعا استفاده

 یارتباط معنو توانندیشده است. ذکر و دعا م هیتوص یقرآن یهاموثر در کاهش استرس در آموزه یاز راهکارها یکیاز ذکر و دعا به عنوان  استفاده

 دیبدان" یعنی؛ "قلُوُبُالْ نَُّ أَلاَ بذِکِرِْ اللََّهِ تَطْمَئِ"سوره رعد آمده است:  28 هیبدهند. در آ تیکنند و به او احساس آرامش و امن تیفرد با خداوند را تقو

به کاهش استرس و  توانندیاند که ذکر و دعا منشان داده زی( ن2018) Keramatو  Ghiasi قاتی. تحق(5) "ابدییها آرامش مخدا دل ادیکه تنها با 

 .(6) کمک کنند یآرامش روان شیافزا

 اوقات روزانه میتنظ

به فرد کمک کند تا  تواندیمنظم م یزیربه کاهش استرس کمک کند. برنامه تواندیم زین هاتیفعال یمنظم برا یزیراوقات روزانه و برنامه میتنظ

 قاتیکند. تحق یریزمان جلوگ تیریدر مد یاز ناتوان یناش یهااسترس جادیکند و از ا تیریخود را به طور موثرتر مد یهاتیو مسئول فیوظا

Khan (2023نشان داده )(4) و کاهش استرس کمک کند یوربه بهبود بهره تواندیبرنامه منظم م کیاوقات روزانه و داشتن  میاند که تنظ. 

 خداوند یو تمرکز بر رو مراقبه
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به فرد کمک  توانندیم هاکیتکن نیشده است. ا یموثر در کاهش اضطراب معرف یهاکیاز تکن یکیخداوند به عنوان  یو تمرکز بر رو مراقبه

لا  للََّهِ أَلا إنََِّ أوَْلِیاَءَ ا"آمده است:  ونسیسوره  62 هی. در آابدیدست  یکند و به آرامش درون یروزمره دور یهاو اضطراب هایکنند تا از نگران

که مراقبه  دهندینشان م قاتی. تحق(7) "شوندیم نیهاست و نه اندوهگبر آن یکه دوستان خدا نه ترس دیبدان" یعنی؛ "خَوْفٌ عَلَیْهمِْ وَلا همُْ یَحزَْنُونَ

 .(6)کنند  تیو آرامش را در فرد تقو تیسطح اضطراب را کاهش دهند و احساس امن یبه طور قابل توجه توانندیخداوند م یو تمرکز بر رو

 و توکل مانیا تیتقو

 تواندیبه خداوند و اعتماد به قدرت و رحمت او م مانیموثر در کاهش اضطراب است. ا یهاکیاز تکن گرید یکیو توکل بر خداوند  مانیا تیتقو

و  مانیا تیاند که تقوکرده دی( تاک2021) Nadeemو  Khanاو را کاهش دهد.  یهاو اضطراب هایو آرامش بدهد و نگران تیبه فرد احساس امن

وَمنَ یَتَوکَََّلْ علَىَ "سوره طلاق آمده است:  3 هیدر آ ن،یمنبع قدرتمند در کاهش اضطراب عمل کند. همچن کیبه عنوان  تواندیبر خداوند م کلتو

 .(7) "است یاو کاف یو هر کس بر خدا توکل کند، خدا برا" یعنی؛ "اللََّهِ فَهوَُ حَسْبُهُ

 یو اجتماع یدر مراسم مذهب شرکت

 یاجتماع تیبه فرد احساس تعلق و حما توانندیها ممراسم نیبه کاهش اضطراب کمک کند. ا تواندیم زین یو اجتماع یدر مراسم مذهب شرکت

و  یاند که شرکت در مراسم مذهب( نشان داده2023) Khan قاتیکند. تحق یروزمره دور یهاو اضطراب هایبدهند و به او کمک کنند تا از نگران

و  تیبه فرد احساس حما تواندیم یحضور در جامعه مذهب ن،یو کاهش اضطراب کمک کند. همچن یبه بهبود بهداشت روان تواندیم یاعاجتم

 .(4) بهتر مقابله کند یزندگ یهابدهد و به او کمک کند تا با مشکلات و چالش یهمبستگ

استفاده از ذکر و دعا،  شن،یتیو مد یتنفس ناتیقرآن، شامل تمر یعرفان یهااسترس و اضطراب بر اساس آموزه تیریمد یعمل یراهکارها جه،ینت در

 توانندیراهکارها م نی. اباشندیم یو اجتماع یو توکل، و شرکت در مراسم مذهب مانیا تیخداوند، تقو یاوقات روزانه، مراقبه و تمرکز بر رو میتنظ

 .(13, 1) ابندیدست  یو به آرامش و تعادل روان کنند یروزمره دور یهاو استرس هایبه افراد کمک کنند تا از نگران

 یریگجهینت

ها آموزه نیبر اساس ا یعمل یقرآن و ارائه راهکارها یعرفان یهااسترس و اضطراب در آموزه تیریمد میمفاه لیو تحل یبا هدف بررس قیتحق نیا

 عتخدا، قنا ادیهمچون توجه به خداوند و توکل، ذکر و  یمیقرآن شامل مفاه یعرفان یهاکه آموزه دهدینشان م قیتحق نیا یهاافتهیانجام شد. 

 .(4, 3)در کاهش استرس و اضطراب نقش داشته باشند  یبه طور موثر توانندیو صبر و تحمل م ت،یو رضا

به  توانندیهستند که م یموثر یمعنو یخدا، توکل بر خداوند، و صبر و تحمل از جمله راهکارها ادینشان داد که ذکر و  میقرآن کر اتیآ لیتحل

ها آموزه نیاست که چگونه ا نیدهنده ا)ع( نشان نیمعصوم یاز زندگ یعمل یهانمونه ن،یاسترس و اضطراب کمک کنند. همچن تیریافراد در مد

 .(15, 7)ر گرفته شوند روزمره به کا یدر زندگ یبه طور عمل توانندیم
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استرس و اضطراب مورد استفاده  تیریمد یمنبع معتبر و موثر برا کیبه عنوان  توانندیقرآن م یعرفان یهاکه آموزه دهدینشان م قیتحق نیا جینتا

و  ترساس تیریدر مد یو معنو ینید میاستفاده از مفاه تی( بر اهم2023) Khan( و 2018) Keramatو  Ghiasiمانند  یپردازانهی. نظررندیقرار گ

اوقات  میاستفاده از ذکر و دعا، و تنظ شن،یتیو مد یتنفس ناتیمانند تمر یعمل یهاکینشان داد که تکن قیتحق نی. ا(6, 4) اندکرده دیاضطراب تاک

 در کاهش استرس و اضطراب نقش داشته باشند. یبه طور موثر توانندیروزانه م

قرار  دیاضطراب مورد تاک تیریمد یعمل یو توکل به خداوند به عنوان راهکارها مانیا تیو تقو یو اجتماع یشرکت در مراسم مذهب ن،یهمچن

 .ابندیدست  یند و به آرامش و تعادل روانکن یروزمره دور یهاو اضطراب هایبه افراد کمک کنند تا از نگران توانندیراهکارها م نیگرفتند. ا

خشم و احساس  ،یمانند افسردگ یبهداشت روان یهاجنبه ریقرآن بر سا یعرفان یهاآموزه ریتاث یکه به بررس شودیم شنهادیپ نده،یآ قاتیتحق یبرا

مبتلا به  مارانیمانند نوجوانان، سالمندان، و ب یتیمختلف جمع یهاها بر گروهآموزه نیا ریتاث یبه بررس توانیم ن،یپرداخته شود. همچن ییتنها

 مزمن پرداخت. یهایماریب

 تواندیم زیقرآن ن یعرفان یهااسترس و اضطراب بر اساس آموزه تیریمد یعمل یهاکیبلندمدت استفاده از تکن راتیدر مورد تاث شتریب قاتیتحق

 یهاروش ریقرآن و سا یعرفان یهاآموزه راتیتاث نیب یاسهیمقا یکمک کند. به علاوه، بررس نهیزم نیو موثر در ا دیجد یبه توسعه راهکارها

 موضوع کمک کند. نیاز ا یبه درک بهتر تواندیاسترس و اضطراب م تیریمد

 افراد و جامعه یبرا یکاربرد شنهاداتیپ

 افراد: یبرا

مند آرامش بهره شیمثبت آن بر کاهش استرس و افزا راتیاز برنامه روزانه خود قرار دهند تا از تاث یرا به عنوان بخش شنیتیو مد یتنفس ناتیتمر

 .(1)شوند 

 .(5)با خداوند استفاده کنند  یارتباط معنو شیکاهش اضطراب و افزا یموثر برا یذکر و دعا به عنوان راهکار از

 (.Khan, 2023زمان و کاهش استرس کمک کند ) تیریبه بهبود مد تواندیم هاتیفعال یمنظم برا یزیراوقات روزانه و داشتن برنامه میتنظ

 جامعه: یبرا

 نیاز ا یشتریقرآن برگزار شود تا افراد ب یعرفان یهااسترس و اضطراب بر اساس آموزه تیریمد نهیدر زم یعمل یهاو کارگاه یآموزش یهابرنامه

 .(7)مند شوند ها بهرهروش

 .(8)و کاهش اضطراب در جامعه  یاجتماع تیحما تیتقو یبرا یبه عنوان راهکار یو اجتماع یفرهنگ شرکت در مراسم مذهب جیترو

 .(13)جامعه کمک کند  یبه بهبود بهداشت روان تواندیم یو آموزش یمذهب یهابرنامه قیو توکل بر خداوند از طر مانیا تیتقو
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رس و اضطراب و بهبود بهداشت است تیریمد یو معتبر برا یغن یبه عنوان منابع توانندیقرآن م یعرفان یهانشان داد که آموزه قیتحق نیا ت،ینها در

در جامعه  یو کاهش مشکلات روان یزندگ تیفیبه بهبود ک توانیها، مآموزه نیاز ا یریگ. با بهرهرندیافراد و جامعه مورد استفاده قرار گ یروان

 کمک کرد.

 تعارض منافع

 .ندارد

 مشارکت نویسندگان

 برابری داشتند.نگارش این مقاله نقش یکسانی ایفا نموده و مشارکت تدوین و در طبق اظهارات نویسندگان، تمامی نویسندگان 
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