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Extended Abstract: 

1. Introduction 

Mental health is recognized as a key pillar of human quality of life, significantly 

influenced by various spiritual and psychological factors. In today’s world, the 

rising stressors and psychological pressures of modern life have heightened the 

importance of maintaining mental health, especially among youth and adults. In 

this context, the Holy Qur’an, as a primary source of guidance, introduces 

fundamental concepts such as “rida” (contentment), “shukr” (gratitude), and 

“Raja” (hope), which are essential components of mental health. This research 

aims to conduct an in-depth examination of these concepts within the Qur’anic 

verses and align them with contemporary psychological theories, particularly 

positive and meaning-oriented psychology. 

2. Methodology 

This study employs descriptive-analytical methods and qualitative and 

quantitative content analysis. The research phases include the careful definition 

and selection of key concepts related to mental health, such as “rida,” “shukr,” 

and “raja,” derived from the Qur’anic text. Relevant verses for each of these 

concepts were systematically selected, and content analysis criteria were applied 

to identify key themes and analyze various dimensions of each concept. 

Additionally, surveys were designed and distributed among 150 participants, 

including students and professionals in the field of Islamic psychology, to gather 

quantitative data. 
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3. Results 

The findings of the research indicate that acceptance of divine destiny (rida) 

serves as a source of strength when facing challenges, enhancing resilience and 

reducing anxiety and depression. Furthermore, appreciation of blessings (shukr) 

leads to increased positive emotions and decreased stress and anxiety, recognized 

as an effective intervention for improving quality of life. A positive and hopeful 

outlook towards the future (raja) is also emphasized in the Qur’an as a driving 

force for achieving goals and overcoming difficulties, ultimately helping to boost 

individuals’ morale and resilience. 

4. Discussion 

This research explores the connection between religious concepts and modern 

psychological theories, demonstrating that the interplay between these two realms 

can create a new perspective for Islamic psychological counseling and therapy. 

Furthermore, the emphasis on cultural and individual differences in the 

acceptance and application of these concepts, especially in non-Muslim societies 

and among individuals with varying beliefs, is of paramount importance. These 

findings help to provide a better understanding of how these concepts influence 

mental health across different cultural and individual contexts. 

5. Conclusion 

This study underscores the Qur’anic teachings, particularly the concepts of “rida,” 

“shukr,” and “raja,” play a crucial role in enhancing mental health and quality of 

life. These concepts are not only emphasized in religious texts but are also aligned 

with positive and meaning-oriented psychological theories. This alignment 

indicates that religious teachings can serve as a foundation for a model of mental 

health in Islamic therapy and counseling, contributing to increased resilience, life 

satisfaction, and psychological well-being. 

Keywords: mental health, Qur’an, contentment, gratitude, hope, positive 

psychology, meaning-oriented psychology. 
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 دیرضا، شکر و ام میبر مفاه دیسلامت روان با تأک یقرآن یالگو
  

 

   یدانیم یداراب نیفرد
دانشگاه علاّمه طباطبائی، تهران،  یو معارف اسلام اتیدانشکده اله ثیعلوم قرآن و حد یدکتر

 رانیا

 

   یریمحمدرسول تکب
دانشگاه علاّمه طباطبائی، تهران،  یو معارف اسلام اتیدانشکده اله ثیعلوم قرآن و حد یدکتر

 رانیا

  چکیده

شناختی متعددی قرار دارد.  عنوان یکی از ارکان کلیدی کیفیت زندگی انسان، تحت تأثیر عوامل معنوی و روان سلامت روان به

« امیدد»و « شکر»، «رضا»ا، مفاهیم بنیادی و مهمی مانند ه عنوان منبع اصلی هدایت و راهنمایی انسان در این راستا، قرآن کریم به

تحلیلدی بده بررسدی -دهند. پژوهش حاضر با رویکدرد توصدیفی کند که اجزای بنیادین سلامت روان را تشکیل می را معرفی می

نگدر و معنداگرا  شناسدی مببدت ویژه روان شناسدی، بده های روز روان هدا بدا نیریده عمیق این سه مفهوم در آیات قرآن و تطبیق آن

ها و  هدا از رریدق نیرسدن ی برای تحقق این هدف، از روش تحلیل محتوای کیفی و کمی استفاده شده اسدت و داده پردازد. می

عنوان یک منبع قدرت در  دهد که پذیرش تقدیر الهی )رضا(، به اند. نتایج این پژوهش نشان می آوری گردیده تحلیل متون جمع

هدا  آوری و کاهش اضطراب و افسردگی کمدک کندد. همیندین، قددردانی از نعمت تواند به بهبود تاب ها، می مواجهه با چالش

عنوان یدک مداخلده مد ثر در بهبدود کیفیدت  شود و به )شکر( به افزایش احساسات مببت و کاهش استرس و اضطراب من ر می

ای برای دستیابی به اهداف و  عنوان نیروی محرکه ز بهداشتن نگرش مببت و امیدوارانه به آینده )امید( نی شود. زندگی شناخته می

آوری افراد کمک  تواند به تقویت روحیه و افزایش تاب شدت مورد تأکید قرار گرفته و می غلبه بر مشکلات، در قرآن کریم به

شدناختی  هدای روان انانداز جدیدی برای مشاوره و درم شناسی مدرن، چشم های روان این ارتباط بین مفاهیم دینی و نیریه کند.

عنوان یک راهکار م ثر برای ارتقدا  سدلامت روان در جامعده مددرن  تواند به عبارتی، این الگو می آورد. به اسلامی به وجود می

شناختی در فرآیندد  های معنوی و روان های زندگی معاصر، ضرورت توجه به جنبه مورداستفاده قرار گیرد. با توجه به پیییدگی

های دینی و رویکردهدای علمدی  شود. درنهایت، این مطالعه تأکید دارد که پیوند میان آموزه وره بیشتر احساس میدرمان و مشا

 تواند به تسهیل بهبود کیفیت زندگی و سلامت روان افراد کمک کند. می

  .یینگر، معناگرا مببت یشناس روان د،یسلامت روان، قرآن، رضا، شکر، ام :ها واژهکلید
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 مقدمه 

شدود و تدأثیرات  عنوان یکی از ارکدان اساسدی کیفیدت زنددگی شدناخته می دنیای مدرن امروز، سلامت روان بهدر 

ها و فشدارهای رواندی ناشدی از زنددگی سدریع و  عمیقی بر عملکرد فردی و اجتماعی افراد دارد. با افزایش استرس

شدود. در ایدن  احسداس می شیازپد شیب سدانن ویژه در میان جواندان و بزر  پیییده، اهمیت حفظ سلامت روان به

هدای اصدلی در حدوزه  راستا، جست وی منابع و راهکارهای مد ثر بدرای تقویدت سدلامت روان بده یکدی از اولویت

های قرآن کریم است که بدا اراهده  شناسی و بهزیستی تبدیل شده است. یکی از این منابع معنوی و غنی، آموزه روان

تواند نقش بسدزایی در ارتقدا   باط انسان با خدا و جهان هستی، میمفاهیم عمیق و راهگشا در خصوص زندگی، ارت

های ندوین  هدا در پرتدو نیریده آرامش روانی و بهزیستی فردی ایفا کند. به همین دلیل، بررسی و تحلیدل ایدن آموزه

 تواند به توسعه الگوهای م ثری برای بهبود سلامت روان کمک کند. شناسی، می روان

بدودن  یخدال» یعنیآن  یلغو یمعنا هیبر پا میدر قرآن کر« سلامت»مفهوم  ،یوم قرآنعل یها یبر اساس بررس

 نیدو بددن اشداره دارد. ا ایددن ن،یداز جملده سدلامت د یشده و به ابعاد گونداگون فیتعر «یو بارن یاز آفات ظاهر

قراهدت و  ،یقرآند یهدا در آمدوزه نی. همینردیگ یرا دربرم گرانیفرد با د یو هم ارتبار یفرد یها مفهوم هم جنبه

 شدده اسدت دیدتأک یو رحمدت الهد تیبده آرامدش، هددا دنیرسد یبدرا یعنوان عامل به یاله اتیسپردن به آ گوش

 یها تدا بدا اسدترس سدازد یاست که افراد را قادر م یاز رفاه روان یسلامت روان حالت  .(7931ی و همکاران، رضاه)

و خوب کار کنند و به جامعه خود کمدک  رندیبگ ادیخود را تحقق بخشند، خوب  یها ییتوانا ند،یایکنار ب یزندگ

 یمدا بدرا یمعدو ج یفدرد یهدا ییتواندا یربندایاز سدلامت و رفداه اسدت کده ز ریناپدذ ییجز  جددا کی نیکنند. ا

حدق  کید. سدلامت روان میکند یمد یاسدت کده در آن زنددگ یروابط و شکل دادن به جهدان  ادیا ،یریگ میتصم

 یسدازمان جهدان)مهدم اسدت  اریبسد یاجتمداع-یو اقتصداد یاجتمداع ،یتوسدعه شخصد یبشر اسدت  و بدرا یاساس

ای بر روابط اجتمداعی،  تنها بیانگر وضعیت روانی افراد است، بلکه تأثیرات گسترده این مفهوم، نه(. ۰۲۰۲بهداشت، 

های  ایش فشدارهای رواندی و اسدترسها دارد. در دنیای امدروز، بدا افدز رفتارهای روزمره و کیفیت کلی زندگی آن

شود. بده همدین  احساس می شیازپ شیناشی از زندگی مدرن، توجه به بهبود سلامت روان و ت ارب مببت زندگی ب

عنوان یک رویکرد م ثر در تقویت سلامت روان، موردتوجه محققدان و  گیری از منابع معنوی و دینی به دلیل، بهره

 شناسان قرار گرفته است. روان

بده بتدوان تا است  از پروردگار حیصح ینشیب داشتنسلامت روان،  بهانسان کی از مراحل مهم برای دستیابی ی

 ونددیانسدان پ شدهیکه با اعتقداد و اند باشد یم ینیب جهان یمعنا حاضر به شدر پژوه نشی. بیافتدست  یاله رتیبص

 حیصددح ینیب و جهددان نشیددسددبحان دربدداره ب ی. خدددا(70۲9و همکدداران،  نددژاد عمددران یمحمدددعل) خددورده اسددت



 1 | یریتکبو  یدانیم یداراب؛ دیرضا، شکر و ام میبر مفاه دیسلامت روان با تأک یقرآن یالگو

پد    (73/الرعدد«)أَن َمَا أُنزِلَ إِلیَْکَ منِ رَب ِکَ الحَْق ُ کَمنَْ هُوَ أَعْمَى إِن َمَا یَتَذَک َرُ أُوْلُواْ الأَلبَْدابِ عْلمَُأَفَمنَ یَ»اند:  فرموده

ارد مانند کسى اسدت کده کدوردل اسدت شده حقیقت د داند آنیه از جانب پروردگارت به تو نازل  که مى یآیا کس

 .گیرند  اند که عبرت مى تنها خردمندان

هایی عمیق درباره زنددگی و ارتبداط انسدان بدا خددا و  عنوان منبع دینی اصلی مسلمانان، آموزه قرآن کریم، به

آیدات  دهد و نقش حیاتی در ای اد آرامدش رواندی و اسدتحکام روحدی دارد. در ایدن راسدتا، جهان هستی اراهه می

عنوان مبنای تقویدت سدلامت روان  کرده که هر یک به رور مکرر به مفاهیمی چون رضا، شکر و امید اشاره قرآن به

 یهدا بدر قدرآن و آمدوزه دیتأک با یمببت نگر یِآموزش گروهدر تحقیقات صورت گرفته شوند.  در نیر گرفته می

ی و رضاه) نسبت به گروه گواه شده است شیآزما آن درگروه یها اسیمق ریو ز دیام ریمتغ شیباعث افزا ،یملااس

رور مسدتقیم یدا غیرمسدتقیم در بهبدود کیفیدت زنددگی و  که این مفاهیم بده رسدیبه نیر م نیچن و( 7931همکاران، 

 (.۲9/  زمر1/  ابراهیم773/م ثر هستند )ماهده و سلامت روان آوری افراد افزایش تاب

 أَبَدداا هدا یفد خَالِددِینَ الْأَنهَْدارُ تحَتِْهَدا منِْ تَ ْرِی جنََ اتٌ لهَمُْ صِدْقهُمُْ الصَ ادِقیِنَ ینَفَْعُ یَوْمُ ذاَهَ قَالَ اللَ هُ» «:رضا»مفهوم 

و  یاست کده راسدتان را راسدت یروز نیخدا فرمود: ا(  773/ماهده« )الْعَییِمُ الفَْوْزُ ذَلِکَاللَ هُ عنَهْمُْ وَرَضُوا عنَهُْ  رَضِیَ

در آن  شدهیاسدت، هم ی]درختدانِ  آن نهرهدا جدار رِیداسدت کده از ز ییها آندان بهشدت یصدقشان سود دهدد. بدرا

 بزر . یاست رستگار نیاند، خدا از آنان خشنود و آنان هم از خدا خشنودند  ا جاودانه

سدت. ایدن سوره ماهده به معنای خشدنودی خداوندد از بنددگان و خشدنودی بنددگان از خداوندد ا 773در آیه 

دهنده ارتباط عمیق میان عمل صالح و پاداش الهی است. این آیه تأکید دارد کده صدداقت  دوگانگی در رضا، نشان

 شود. های بزر  و جاودانه می گویی در زندگی، من ر به پاداش و راست

 یندو آرامش درو یاحساس خرسند ی واسطه که به شود یم فیتعر یو روان یحالت عارف کیرضا به عنوان 

 است: یدیمفهوم شامل دو بعد کل نی. اشود یم فیتوص یزندگ یها تیو واقع طیو توافق با شرا رشیاز پذ یناش

اسدت.  اش یخود و زنددگ یکنون تیمببت فرد از وضع یابیبعد شامل ارز نیا :یاز خود و زندگ یخشنودالف( 

و  ندر یهسدتند )د یخدود راضد یو از زنددگ اند افتهیکه به اهداف خود دست  کنند یمعمونا احساس م یافراد راض

، ندر یشدود )د یریگ ( انددازهSWLS) یاز زنددگ تیرضدا اسیبا استفاده از مق تواند یبعد م نی(. ا73۹۲همکاران، 

از رابطده فدرد بدا خداوندد و  یو آرامدش ناشد تیبعد به احساس رضا نیا از ارتباط با خداوند: یخشنود( ۰۲۲3

و ارتباردات  مدانیا یابیدکه بده ارز ییها با استفاده از پرسشنامه تواند یاحساس م نیاشاره دارد. ا یاراده اله رشیپذ

 (.7331و همکاران،  نباوریشود )ز دهی( سن SDS) یدار نیو د تیمعنو اسیمانند مق پردازند، یم یمعنو
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 ۲شدامل  اسیدمق نیدا(: SWLS) یاز زنددگ تیرضا اسیمق: «رضا»مفهوم  یبرا یریگ قابل اندازه یها شاخص

و همکداران،  نر یکنند )د یابیرا ارز یزندگ تیخود از رضا یتا احساس کل کند یسوال است که به افراد کمک م

افدراد  اتیداحساسدات و ت رب یاست که به بررس یپرسشنامه شامل سوانت نیارتباط با خداوند: ا پرسشنامه (.73۹۲

: مانندد یعدارف یهدا اسیمق (.۰۲۲۲و همکداران،  ی)مدالتب پدردازد یاراده او مد رشیدرباره ارتباط خود با خدا و پدذ

کمک  یو خرسند تیمرتبط با رضا یعارف اتیت رب یابیبه ارز تواند ی( که مPANAS) یمببت و منف یها اسیمق

 (.73۹۹کند )واتسون و همکاران، 

مفهدوم را در  نیدا تدوان ی، مد«رضدا»مفهدوم  یبدرا یریگ قابدل انددازه یها و اراهده شداخ  یاتیعمل فیتعر با

امددر بدده  نیددو قابددل آزمددون درآورد. ا یصددورت کم دد نگر و معندداگرا به مببددت یشناسدد روان یها هیددچددارچوب نیر

و  یآور مانندد تداب یشدناخت روان یرهدایمتغ گدریو د« رضدا» نیکده ارتبداط بد دهدد یامکدان را مد نیپژوهشگران ا

 قرار دهند. یمورد بررس یتر قیرور دق را به یشکرگزار

  دیدکن ادید زیو ]ن(  1/میابراه« )لَشَدِیدٌ عَذَابِی إِنَ  کفََرتْمُْ وَلئَنِْوَإِذْ تَأَذَ نَ رَبُ کُمْ لئَنِْ شکََرتْمُْ لَأَزِیدَنَ کمُْ » «:شکر»مفهوم 

و اگدر  میافدزا یقطعاا ]نعمتِ  خود را بر شما مد د،یکن یرا که پروردگارتان اعلام کرد که اگر سپاس گزار یهنگام

 عذابم سخت است. دیترد یب د،یکن یناسپاس

کده در آن خداوندد وعدده  شدود یمطدر  مد یاصدل اساسد کیدعنوان  مفهوم شکر به م،یسوره ابراه 1 هیدر آ

 دیدتأک یگزارشدکر تیدبر اهم هیآ نی. ادهد یم شیرا افزا شیها که اگر بندگانش شکرگزار باشند، نعمت دهد یم

 یزنددگ تیفیبر ک تواند یم بلکه شود، یخدا م تیتنها موجب رضا نه یکه شکرگزار کند یم یادآوریدارد و به ما 

 مببت بگذارد. ریانسان تأث هیو روح

 ،یشناسد روان ندهی. در زمشدود یمد فیتعر یزندگ یها و نعمت اتیاحساس مببت نسبت به ت رب کیعنوان  شکر به

مانندد  یمببت در نیر گرفته شود که با عدوارف یها افتیبه در ی انیو ه یپاسخ شناخت کیبه عنوان  تواند یشکر م

شدامل  تواندد یمد یعلمد العداتسدن ش شدکر در مط یبدرا یروش عملد کیدهمدراه اسدت.  یو خوشحال یقدردان

احسداس  زانیداست کده م ی( باشد که شامل سوانتGratitude Questionnaireشکر ) اسیمانند مق ییها پرسشنامه

 (.۰۲۲۰، همکارانکالو و  )مک کند یم یریگ مختلف اندازه یها تیفرد را در موقع یشکرگزار

 کیدبرخدوردار اسدت، تنهدا  یندیدر متدون د یا ژهیو گاهیکه از جا« شکر» لتیفض ،یاسلام دگاهیبر اساس د

اسدت کده  یبُعد و سده یبیترک لتیفض کی ،یمرحوم نراق فیتعر هیبلکه بر پا ست،ین یگزار سپاس یواکنش کلام

 نیدو رفتدار متناسدب بدا ا ملع»و « نسبت به آن یدرون یو خرسند یاحساس شاد»، «شناخت نعمت از جانب منعم»
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 ی)عمل( چارچوب منسد م ی)حال( و رفتار ی)علم(، عارف یابعاد شناخت نی. اردیگ یرا دربر م« شناخت و احساس

 یها سدطو ، نشدانه نیداز ا کیدفدرد شداکر در هدر  ب،یدترت نی. به ادهند یمصفت اراهه  نیو سن ش ا لیتحل یبرا

 یو نشداط گرفتده تدا رفتارهدا تیها و احساس رضدا نعمت یبه منشأ اله یباز باور قل دهد  یاز خود بروز م یزیمتما

و  اتیدآ یها بدر مبندا نشدانه نیدمندد ا نیام یی. شناسایاله نیها و اراعت از فرام مانند استفاده درست از نعمت یعمل

ابدزار » یاحدرر یبرا یضرور یبلکه سنگ بنا کند، یمفهوم فراهم م نیاز ا یتر قیعم ینه تنها درک نیر ات،یروا

 یاساسد ازیدن کید یاسدیمق نیشکر در افراد است. توسعه چن زانیم یریگ اندازه یبرا قیمعتبر و دق «یسن ش اسلام

را فدراهم کدرده و بده  یتدیترب یهدا ها و روش برنامده ریتدأث ینیع یابیامکان ارز رایاست، ز یاخلاق تیترب ندیدر فرآ

و بهدرام  یریام) کنند تیو هدا شیخود پا انیرا در مترب یدیکل لتیفض نیا ی یتا رشد تدر کند یکمک م انیمرب

شامل  یمرحوم نراق فیکه ربق تعر ،ینیدر متون د« شکر» یاخلاق لتینوشتار با تمرکز بر فض نیا .(70۲۰ ،یر ر

 لتیفضد نیدسه عنصر علم، حال و عمدل ا یاز آن و عمل متناسب است، به بررس یشناخت نعمت از منعم، خرسند

و  اتیدشاکر بدر اسداس آ انانس یو رفتار یعارف ،یشناخت یها نشانه یبند و ربقه ییشناسا ،ی. هدف اصلپردازد یم

سن ش شکر فدراهم شدود.  یاسلام اسیمق کیساخت  یبرا ینیر یا هیها، پا نشانه نیاست تا با استخراج ا اتیروا

در  لتیفضد نیدو سدن ش رشدد ا یتدیترب یهدا روش ریتأث یابیارز یبرا یاخلاق تیترب ندیدر فرآ تواند یابزار م نیا

 .ردیافراد مورد استفاده قرار گ

 هُدوَ إِنَ دهُجَمِیعادا  الدذُ نُوبَ یَغفِْرُ اللَ هَ إِنَ  اللَ هِ رحَْمةَِ منِْ تقَنَْطُوا لاَ أَنْفُسهِمِْ عَلَى أَسْرَفُوا الَ ذِینَ عبَِادِیَ یاَ قُلْ» «:امید»مفهوم 

! از رحمدت خددا دیدکرد یرو ادهیدبندگان من که ]با ارتکاب گناه  بدر خدود ز یبگو: ا(  ۲9/زمر« )الرَ حیِمُ الْغفَُورُ

 .آمرزنده و مهربان است اریاو بس رای  زآمرزد یخدا همه گناهان را م ناایقی د،ینشو دینوم

 یاگدر در زنددگ یکده حتد کندد یمد یادآورید یو به بنددگان الهد پردازد یم دیسوره زمر به مفهوم ام ۲9 هیآ

دارد کده خداوندد بخشدنده و مهربدان اسدت و  دیدتأک هیآ نیشوند. ا دیاز رحمت خدا ناام دیمرتکب گناه شوند، نبا

 افراد کمک کند. یآور تابو  هیروح تیبه تقو تواند یم د،یام امیپ نی. اآمرزد یهمه گناهان را م

هدای زنددگی  تنها در فرآیند پدذیرش واقعیت مفهوم رضا که به معنای خرسندی و پذیرش اراده الهی است، نه

عنوان قددردانی از  شود. از سوی دیگر، شکر به کند، بلکه به آرامش درونی و تعادل هی انی نیز من ر می کمک می

گردد. همینین، امید که به انتیار مببت نسدبت  ها، موجب تغییر نگرش به زندگی و افزایش سطح رضایت می نعمت

آوری است. این ارتبارات بین مفاهیم قرآنی و سلامت روان، ضرورت  ساز انگیزه و تاب به آینده اشاره دارد، زمینه

  دهد. قرآن نشان می ها را در الگوی سلامت روان مبتنی بر بررسی علمی و کاربردی آن
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امیدد  دکننددهیعامل تهد بیماری نیبیشتر تحقیقات مربوط به امید نیز در مورد بیماران سررانی است، چراکه ا

بده  انیدکه امید را هدف اصلی تغییر قرار دهد، بدرای مبتال درمانی روان نوعی از پرداختن به نرو،یمحسوب میشود. ازا

 تنهدا درمدانی اسدت کده امیدد را دریروانشناختی، امید درمدانی اشدنا شین نمابود در بی خواهد سرران حاهز اهمیت

وه بدر لاروانشدناختی عد شیروانشناسدان در جسدت وی نمدا لدذا، هدف اصلی درمان مدنیر قرار داده است عنوان به

 شیافدزا مت، بدهلاگدرا و روانشناسدی سد که در چند دهه اخیر روانشناسی مببت روری به اند، برآمده کییفیز شینما

مببدت در ارتقدای سدالمت،  سدازههای هدای شخصدی و مت و مطالعه علمی در مورد نقش نیرومندیلاشادمانی و س

دهد ازجملده  را شادمانی، امید و خالقیت تشکیل می گرا مببت داشته است و مضامین اصلی روانشناسی ادییتأکید ز

 جدای تمرکدز صدرف بدر روانشناسدی مببدت، بده کدردیدرمانی اسدت کده بدر مبندای رو امید روانشناختی شینما نیا

بدا توجده (. 793۹و همکاران،  تن نییرو) دهد های او را موردتوجه قرار می ها و قابلیت انسان، توانمندی های ضعف

تدوان ارتبداط  به اهمیت سلامت روان در شرایط کنونی و تأثیرات مببدت مفداهیم معندوی و دیندی بدر بهبدود آن، می

ویژه، مفداهیم  نگر و معنداگرایی برقدرار کدرد. بده شناسدی مببدت های روان های قرآنی و نیریه هبین آموز یتوجه قابل

های مدارتین  تنها بدا نیریده هدا اشداره شدده اسدت، نده وضو  در پیشینه تحقیق به آن رضا، شکر و امید در قرآن که به

دهنده اثدرات  راستا هستند، بلکه ت ربیات و مطالعات اخیر نیز نشدان هم (733۰) و ویکتور فرانکل (۰۲71) سلیگمن

هدای معندوی بدر  دهنده تدأثیر عمیدق آموزه راسدتایی نشدان باشد. این هم ها بر سلامت روان افراد می مببت این آموزه

ای در حدوزه  شداورههای درمانی و م عنوان مبنایی برای توسعه روش تواند به شناختی انسان است و می های روان جنبه

 سلامت روان استفاده شود.

 «یعددالت یپدر از خطدر، فقددان و بد یجهدان»بر آنیه ممکن است در » گوید: میها  انساندر توصیف  گمنیسل

خدوب تمرکدز  یزنددگ  دادیبدر ا رنددیبگ ادیدرا دارند که  لیپتانس نیا که یبرود، تمرکز دارند، درحال شیاشتباه پ

 :دارندد یشدناخت روان یاساسد ازیکه افراد سه ن کرد یم انیب گمنیسل هیاول هی(. نیر۰۲3، ص ۰۲73 گمن،ی)سل« کنند

مببت بدا  روابط -9 دهند یمعنا و هدف م یکه به زندگ دیشرکت کن ییها تیفعال در -۰ داشتن احساسات مببت -7

. میدهد یکه ان ام م یدر کار تیمعنا و رضا افتنی -0: اضافه شد، ازجمله گرید ازیدو ن متعاقباا .دیداشته باش گرانید

و فرصدت  یهدا من در بده توسدعه رفداه شخصد آن یریدگی، پدرم مدو  .هدا تیبردن از دسدتاوردها و موفق لذت -۲

خدود،  یتینقداط قدوت شخصد تیدتوسعه و تقو تیکه افراد ظرف کند یاظهار م نیهمین گمنیسل .شود یم ییشکوفا

 ،یها کمک کند )کدانو آن یرفاه و شاد شیبه افزا تواند یرا دارند که م یو سپاسگزار یآور ، تابیمانند سرسخت

اسدلام  نیمبد نیددر داسدت. « اندیشی نسبت به افدراد جامعده مببت»راهکار بینشی ارتقای بعد سلامت فردی  (.۰۲77

افدراد آن  کده یا در جامعده .نسبت به افراد جامعده اسدت ینیشده، بدب یشدت از آن نه که به یاخلاق لیاز رذا یکی
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پد   باشدد  یمد گریکددینفدرت داشدتن از  شیامددهایاز پ یکدیهستند و سدو ظن دارندد،  نیبدب گریکدینسبت به 

 گریکددیکده افدراد آن نسدبت بده  یا امدا جامعده کنندد  ینمد یخواهند داشت و احساس خوشدبخت یروان یها تنش

و همکداران،  ندژاد عمدران یمحمددعل) برندد یلدذت مد دارهایدد نیرا دوست دارند و از ا گریکدینگر هستند  مببت

70۲9). 

بده جسدت و و  لیدکه با م رندیگ یم زهیانگ« اراده معطوف به معنا»به نام  یزیها با چ فرانکل معتقد بود که انسان

 یزشیانگ یروین ،یمعنا در زندگ افتنیمعتقد است که  ییمعناگرا هینیراو در مطابقت دارد.  یساختن معنا در زندگ

 توانندد یهدفمند باشد و افراد مد تواند یدر مواجهه با رنج م یحت یکه زندگ کند یم دیتأکو  افراد است یبرا یاصل

 یکمدک بده افدراد بدرا ییمعنداگرا هیدنیر یاصدل هددف .کنند دایها و اعمال خود معنا پ ها، انتخاب نگرش قیاز رر

 (.۹۹،7۰۲: 733۰)فرانکل،  است یفرد خود از معنا و هدف در زندگ کشف و دنبال کردن ح  منحصربه

کند به بررسی علمی و کاربردی این ارتبارات پرداخته و سعی در اراهه الگوی سلامت  این پژوهش تلاش می

نگر، ازجمله نیریه مارتین سدلیگمن کده  شناسی مببت های روان روان مبتنی بر قرآن داشته باشد. در این راستا، نیریه

قدرار  ی(، موردبررسد۰۲3: ۰۲73 گمن،یمیدد در کداهش افسدردگی تأکیدد دارد )سدلبر تمرین شکرگزاری و تأثیر ا

خواهد گرفت. همینین، نیریه معناگرایی ویکتور فرانکل کده یدافتن معندا در زنددگی و پدذیرش شدرایط را کلیدد 

 (.۹۹: 733۰راستا است )فرانکل،  داند، با مفهوم رضا در قرآن هم مقابله با رنج می

 یسدیو بده صدداقت ع پردازد یسوره ماهده م 773 هیآ ریبه تفس زانیالم ریدر تفس یعلامه ربارباهعلاوه بر این، 

است و پداداش آن در  ایصداقت در دن یبه معنا ن ایکه صداقت در ا کند یم دیتأک ی. وکند ی) ( اشاره م میبن مر

 ایدوابسدته بده عمدل در دن وجدود نددارد و پداداش فیکه در آخرت تکل دیگو یم اوهاست.  آخرت به شکل بهشت

 یراضد زیدو خداوندد از خدود آندان ن شدوند یمندد مد خدا بهره یصداقتشان از خشنود لیبه دل ایدر دن نیاست. صادق

و  یاز تمدام معاصد  ده،یاند و درنت خود عمل کرده تیمعناست که بندگان به مقام عبود نیخدا به ا یاست. خشنود

هسدتند و بده  یاو، از پروردگدار خدود راضد یهدا خداوندد و حکمت یهدا متهدا بدا درک نع کفر پاک هستند. آن

ربارباهی، ) شود یم یمنته یو بندگ یبه اوج سعادت انسان نیکه ا افتیفراوان در بهشت دست خواهند  یها پاداش

 فیتوص «یحاصل از اتحاد اراده انسان با اراده اله یآرامش قلب»مفهوم رضا را علامه رباربایی  .(۰۹۰، 9ج ، 7939

، نعمدت شیهدا نعمت همده باآنی بهشدت ها باغدر این آیه پ  از ذکر : »شده گفتههمینین در تفسیر نمونه  .کند یم

گویدد و  مدى«  ذلِکَ الفَْدوْزُ الْعَیِدیمُ»کند و به دنبال آن،  خشنودى خداوند از بندگان و بندگان از خداوند را ذکر مى

جانبه، واجد اهمیت است )رضایت پروردگدار از بنددگان و رضدایت  دهد تا چه اندازه این رضایت دو این نشان مى

احسداس کندد مدولى و  که یهنگامباشد ولى  ها نعمت نیتر یعالبندگان از پروردگار( زیرا ممکن است انسان غرق 
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، مکدارم شدیرازى« )گدردد و مواهب در کام جانش تلخ مى ها نعمتمعبود و محبوب او از او ناراضى است تمام آن 

 (.793ص  ،۲ ج ،7917

تواندد باعدث بهبدود  در قدرآن می نگر مببدتنیز مفداهیم ( 793۲و فوندچنگ، ی کمر)های ایرانی  در پژوهش

کده  دهدد ینشدان مد ایدن تحقیقدات جیآموزان و کاهش اضطراب در بیمداران رواندی شدود. نتدا سلامت روان دانش

 ،یمعندو یکپدارچگیارتبداط و و داشته  شیدر گروه آزما یبه زندگ دیام شیبر افزا یمعنادار ریتأث یدرمان تیمعنو

 یاست، افراد معنو یدرمان تیمعنو یدیکل یاز اجزا یدواریو ام یو ازآن اکه هدفمند دهد یو معنا م دیبه افراد ام

هدا بدا  آموزش نیدکده ا یزمدان ژهیو دارندد. بده یتر مببدت نگدرش یخود، نسدبت بده زنددگ یبر ابعاد وجود هیبا تک

 .و بهبدود سدلامت روان خواهدد داشدت یبده زنددگ دیدام شیدر افدزا یشدتریب ریهمراه باشند، تدأث ینید یها آموزه

بعدد  یاز زنددگ تیاسدت کده رضدا نیدا انگریدکرده و ب دییتأ زیرا ن یاز زندگ تیبر رضا یدرمان تیمعنو همینین

بدا  تیداندد کده معنو نشدان داده یمتعدد یت رب قاتیرور خاص، تحق . بهدهد یم لیرا تشک یروان یستیبهز یشناخت

 یرا بده شدکل یمنفد عیمقابله به افراد کمک کند تدا وقدا ندیفرادر  تواند یمرتبط است و م یو روان یسلامت جسمان

و تحلیدل قدرار خواهدد گرفدت و بده مدا  یها و ارتبارات در این پژوهش موردبررس این یافته. کنند یابیمتفاوت ارز

 .آوری افراد پیدا کنیم های قرآنی بر سلامت روان و تاب تأثیرات مببت آموزهکند تا درک بهتری از  کمک می

در  میمفداه نیاست که ا یافراد، ضرور یآور بر سلامت روان و تاب یقرآن یها آموزه قیعم ریبا توجه به تأث

و  یفرهنگد یهدا تفاوت یدر ادامده بده بررسد ن،ی. بنابرارندیقرار گ یمختلف مورد بررس یو فرد یفرهنگ یها نهیزم

ها بدر سدلامت  آن یرگذاریتأث یاز چگونگ یترتا درک به شود یپرداخته م میمفاه نیو کاربرد ا رشیدر پذ یفرد

 روان فراهم گردد.

 های فرهنگی و اعتقادی تفاوت الف(

توانند معانی و تفاسیر متفاوتی داشته باشند. قرآن کریم، به عنوان یک  ای می مفاهیم دینی و فرهنگی در هر جامعه

تری پیدا  های خاص فرهنگی و اجتماعی، معانی عمیق دهد که در زمینه هایی را اراهه می متن مقدس، آموزه

است به عنوان یک اصل اساسی در زندگی  در جوامع اسلامی ممکن« رضا»کنند. به عنوان مبال، مفهوم  می

روزمره تلقی شود، در حالی که در جوامع غیرمسلمان یا افرادی با باورهای متفاوت، این مفهوم ممکن است نیاز 

دهد که اعتقادات فرهنگی و  (. تحقیقات نشان می۰۲۰۲به تفسیر و تطبیق داشته باشد )کوچوک و همکاران، 

های زندگی داشته باشند )کالدول  های مقابله با چالش توجهی بر سلامت روان و روش توانند تأثیر قابل مذهبی می

عنوان راهکارهای جهانی  (. بنابراین، باید به این نکته توجه کرد که استفاده از مفاهیم قرآنی به۰۲71و همکاران، 
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 هایی مواجه شود. ممکن است در جوامع مختلف با محدودیت

 یهای فردی و شخص تفاوتب( 

ها و ت ربیات شخصی متفاوتی هستند که بر نحوه پذیرش و  های فرهنگی، افراد نیز دارای ویژگی علاوه بر تفاوت

گذارد. به عنوان مبال، یک فرد ممکن است در شرایط خاصی از زندگی خود به  کاربرد مفاهیم دینی تأثیر می

« امید»ر شرایط مشابه ممکن است با مفهوم به شدت نیاز داشته باشد، در حالی که فرد دیگری د« شکر»مفهوم 

دهنده نیاز به یک رویکرد  ها نشان (. این تفاوت۰۲7۰ارتباط بیشتری برقرار کند )ون کاپلن و ساروگلو، 

های قرآنی برای سلامت روان است. برای مبال، در پژوهشی که بر روی  شده در استفاده از آموزه سازی شخصی

های فرهنگی و ت ربی متفاوت،  مت روان ان ام شد، نتایج نشان داد که افراد با زمینههای دینی بر سلا تأثیر آموزش

 دیهای فردی بود )س ها مستلزم در نیر گرفتن تفاوت ها داشتند و این واکنش های متنوعی به این آموزش واکنش

 (.۰۲۰7و همکاران،  یمحمد

 رویکردهای چندبعدی و چندفرهنگیج( 

های مربوط به سلامت  زم است که یک رویکرد چندبعدی و چندفرهنگی در پژوهشبرای رفع این اشکال، ن

های کیفی و کمی باشد که به درک  تواند شامل استفاده از روش روان مبتنی بر قرآن اتخاذ شود. این رویکرد می

وی تعاملات هایی که بر ر های مختلف افراد کمک کند. به عنوان مبال، پژوهش تری از ت ربیات و دیدگاه عمیق

توانند به شناسایی الگوهای مشترک و  میان مفاهیم دینی و فرهنگی در زمینه سلامت روان تمرکز دارند، می

توان با تأکید بر تعاملات فرهنگی و فردی، از  (. به این ترتیب، می۰۲۲7های خاص کمک کنند )هاج،  تفاوت

 روان استفاده کرد. عنوان ابزارهای م ثر در بهبود سلامت های قرآنی به آموزه

 شناسی پژوهش روش

عنوان  بده« امید»و « شکر»، «رضا»این پژوهش باهدف بررسی الگوی قرآنی سلامت روان و تأکید بر مفاهیم کلیدی 

منیور  شناسی ان ام شده اسدت. بده های مدرن روان ها با نیریه ابعاد اساسی سلامت روان در قرآن کریم و تطبیق آن

 برداری شده است. مراحل تحقیق به شر  زیر است: ای بهره تحلیلی و کتابخانه-وش توصیفیتحقق این هدف، از ر

و « شدکر»، «رضدا»در ابتدا، مفاهیم کلیدی مرتبط بدا سدلامت روان ازجملده  :. تعریف و انتخاب مفاهیم کلیدی5

ترین عناصر پژوهش در نیدر  محوریعنوان  دقت تعریف و انتخاب شدند. این مفاهیم به از متن قرآن کریم به« امید»

 بندی گردید. اند. در این مرحله، آیات مرتبط با هر یک از این مفاهیم استخراج و فهرست گرفته شده



 5441تابستان  | 66شمارة  | دهمهفسال  | یدرمان فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان  | 51

بودندد، بدا « امیدد»و « شدکر»، «رضدا»آیات قرآن کریم که مرتبط با مفداهیم کلیددی  نحوه انتخاب آیات قرآن:. 2

شدند. در این راستا، از فهرسدت موضدوعی قدرآن و تفسدیرهای معتبدر  استفاده از یک رویکرد سیستماتیک انتخاب

ترین آیات شناسایی گردند. انتخاب آیات بدر اسداس تناسدب  برداری شد تا مرتبط )مانند المیزان، تفسیر نمونه( بهره

کمدک  ترتیب به تأکید بر جوانب متفداوت سدلامت روان این ها صورت گرفت و به شناختی آن معنایی و ابعاد روان

 (.7939شد )ربارباهی، 

 Qualitative Contentدر تحلیل محتوای آیدات، از روش تحلیدل محتدوای کیفدی ) :معیارهای تحلیل محتوا. 3

Analysisوتحلیل دقیق ابعاد مختلف هر مفهوم را فدراهم  ( استفاده شد که امکان استخراج مضامین کلیدی و ت زیه

هدا توسدط دو محقدق  ین، برای ارمینان از صحت و دقت نتدایج، تحلیل(. همین۰۲۲3 لدموت،یآورد )ژانگ و و می

 (.۰۲71 ،یو مارکون زریکا نک،یآمده، نتایج را معتبرتر کرد )هن دست نیر به مستقل ان ام گرفت و در نهایت توافق

هایی رراحی شدد  های کمی، نیرسن ی آوری داده برای جمع :های کمی آوری و تحلیل داده های جمع روش. 0

( بدود Snyder Hope Scaleهای معتبر مرتبط با سلامت روان، مانند مقیاس شدکرگزاری و امیدد ) ه شامل مقیاسک

نفدر )شدامل دانشد ویان و  7۲۲ای از  ها در میان نمونه (. این پرسشنامه۰۲۲۰کالو و همکاران،    مک۰۲۲۲ در،ی)اسنا

وتحلیل شددند.  ت زیده SPSSافدزار  اسدتفاده از نرم ها با شناسی اسلامی( توزیع گردید و داده متخصصان حوزه روان

وتحلیل توصدیفی و اسدتنباری اسدتفاده  هدای ت زیده هدای آمداری مناسدب و روش هدا، از آزمون منیور تحلیل داده به

 (.۰۲79 لد،یرور علمی بررسی شوند )ف شناسی به های روان گردید تا ارتبارات بین مفاهیم قرآنی و نیریه

هدا و  صورت هدفمند ان ام شد تا افراد بدا ویژگی گیری در این پژوهش به نمونه :جامعه پژوهشگیری و  نمونه. 1

ت ربیات مرتبط با موضو  پژوهش انتخاب شوند. معیارهای ورود به مطالعه شامل داشتن حداقل یدک سدال ت ربده 

ها را  افدزایش اعتبدار یافتدهشناسی اسلامی و تمایل به مشارکت در پژوهش بود. ایدن رویکدرد امکدان  در زمینه روان

فراهم کرد و به پژوهشگران کمک نمود تا نیرات و ت ربیات ارزشمندی در خصوص ارتباط بین مفاهیم قرآندی و 

 آوری کنند. شناسی جمع های مدرن روان نیریه

ها و  عنوان یک روش پژوهش، بده بررسدی دقیدق و عمیدق پدیدده تحلیلی به-رویکرد توصیفیدر این پژوهش 

دهد که از رریق تحلیل محتوای کیفدی  پردازد. این رویکرد به محقق امکان می شده می آوری های جمع ل دادهتحلی

ایدن رویکدرد بدرای بررسدی مفداهیم   (۰۲7۹تری از موضو  پژوهش دست یابد )کرسول،  و کمی، به درک عمیق

ای مبندی بدر  کار رفتده اسدت. فرضدیه بهها بر سلامت روان  در قرآن کریم و تأثیر آن« امید»و « شکر»، «رضا»کلیدی 

شود، از رریق تحلیل کیفی محتوای آیات قدرآن و تطبیدق  آوری می که پذیرش تقدیر الهی موجب افزایش تاب این

نگر تأیید شده است. این تحلیل به شناسایی مضدامین کلیددی و ارتباردات بدین  شناسی مببت های روان ها با نیریه آن
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شدده از  آوری هدای کمدی جمع (. همیندین، داده۰۲۲7 کسدون،یکندد )فردر کمدک می آوری مفاهیم قدرآن و تداب

کندد. در ایدن مرحلده، اسدتفاده از  آوری کمدک می ها، به بررسی ارتباط بین پذیرش تقدیر الهدی و تداب نیرسن ی

وضدو   د بهکند و این فراین های پژوهش کمک می های آماری )مانند تحلیل همبستگی( به تأیید یا رد فرضیه تحلیل

 (.۰۲79 لد،یشناسی توضیح داده شده است )ف در مراحل روش

بدرداری کدرده  هدا بهره آوری و تحلیدل داده های علمی برای جمع رور سیستماتیک از روش پژوهش حاضر به

هدای کمدی،  آوری داده هدای معتبدر بدرای جمدع است. استفاده از تحلیل محتوای کیفی برای بررسی آیات و مقیاس

دهدد کده  دهنده رویکرد علمی و مستند این پژوهش است. این رویکرد ترکیبی، به محققدان ایدن امکدان را می نشان

(. ۰۲70هدا بدر سدلامت روان بپردازندد )کرسدول،  تری به بررسی و تحلیل مفاهیم قرآنی و تدأثیرات آن رور جامع به

عنوان یدک تحقیدق علمدی  تواندد بده ها، این پژوهش می های معتبر و تحلیل داده بنابراین، با توجه به استفاده از روش

 معتبر در نیر گرفته شود.

شدود و  صدورت علمدی و مسدتند اراهده می آمده از این پژوهش به دست شناسی، نتایج به با استفاده از این روش

ختی اسدلامی شدنا هدای روان عنوان مبنایی برای ای اد الگدوی قرآندی سدلامت روان در مشداوره و درمان تواند به می

هدای قرآندی در راسدتای  کندد تدا از آموزه شناسدی کمدک می مورداستفاده قرار گیرد. این الگو به متخصصدان روان

 برداری کنند. تقویت سلامت روان مراجعان خود بهره

 ها افتهی

هدای  آموزهتر از  با توجه به تأکید بر اهمیت سلامت روان و نقش حیاتی مفاهیم معنوی در این زمینده، درک عمیدق

عنوان مبنددایی نیددری بددرای تبیددین و تقویددت ایددن مفهددوم در  توانددد بدده قرآنددی در خصددوص رضددا، شددکر و امیددد می

تنها به فدراهم آوردن چدارچوبی علمدی و  نگر و معناگرایی مورد استفاده قرار گیرد. این ارتباط نه شناسی مببت روان

رور  شدود کده ایدن مفداهیم بده کندد، بلکده باعدث می یکاربردی برای الگوی سلامت روان مبتنی بر قرآن کمک م

تر ایدن مفداهیم  ، بررسدی عمیدق هیراستایی داشته باشند. درنت پوشانی و هم شناسی هم های نوین روان م ثری با نیریه

 تر از سلامت روان کمک خواهد کرد. شناسی، به ای اد درکی جامع ها با مبانی نیری روان در قرآن و تطبیق آن

 :ش رضا در ارتقاء سلامت رواننق -الف

را به همدراه  یاست که آرامش و سکون درون یاز اراده اله یقلب تیو رضا یخشنود یرضا به معنا م،یقرآن کر در

لْطَاناا وَرَضیِتُ» :دیفرما یسوره ماهده م 773 هیدارد. خداوند در آ مدن از « )لهَمُْ دِینهَمُْ وَلَا أجَْعَدلُ لِلی َدالِمیِنَ عَلَدیهْمِْ سدُ

و  یحالدت روحد کیعنوان  به« رضا»مفهوم  .(دهم یها قرار نم ستمکاران بر آن یبرا یا ها خشنودم و سلطه آن نید
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در  میو تسدل رشیپدذ یرضا به معندا نیو خشنود است. ا یراض یاشاره دارد که در آن فرد به قضا و قدر اله یمعنو

 .باشد یم ید به حکمت الهفر قیعم مانیدهنده ا برابر اراده خداوند است و نشان

 عدتیرب گدران،یارتباط با خود، د افراد،ی زندگ یهدف و معنا برا نیبا تأم ینید یها و آموزه یمراقبت اسلام

. سدازد دور را از افدراد یمنفد  انداتیخُلق افدراد را مببدت کندد و ضدطراب و ه است قادر یو توکل بر قدرت هست

. اسدت یزنددگ یمعندا افتنید یها برا و کمک به آن یمعنو کاهش مشکلات افراد در سطح ،یهدف مراقبت معنو

 رشیو پدذ تیترس از مر ، کاهش نبود امن بایی ارویرو یدنبال کمک به افراد برا به یاسلام یها علاوه، آموزه به

شدود )شدرافت  افراد در یزندگ تیرضا شیسبب افزا تواند یامر م نیفرد است و ا یدرون آرامش یمشکلات در پ

  (.70۲0همکاران، و  زارچ

سدلامت  یها هیددر نیر «رشیپدذ»و  «7یآور تداب»بده مفهدوم  یادیمفهوم رضا شباهت ز ،یمنیر روانشناس از

 (.۰۲۲۲لوتدار و همکداران، ) اسدت طیشدرا رشیها و پدذ مقابله بدا اسدترس ییتوانا یبه معنا یآور روان دارد. تاب

 دیدتأک ی انیه یها واکنش مینیو ت یزندگ یها تیواقع رفتنیپذ تیبر اهم (ACT) و تعهد رشیپذ هینیر نیهمین

 ییو تواندا مددت یردونن یهدا بازگشدت از چالش تیدظرف« یآور تداب»مفهدوم . (۰۲۲1و همکاران،  زی)ه کند یم

در برابددر  یحفددظ انسدد ام و سددلامت رواندد یبدده معنددا یآور . تددابشددود یمدد دهیددنام یآور خددود، تدداب میدرتددرم

هدا عبدور کندد و بداوجود  از بحران یا روزمنداندهیرور پ تدا بده دهدد یبه فرد امکدان مد یتوانمند نی. اهاست یواردش

بده انسدان  یآور . تدابابددی شیافدزا اش یو شدغل یلیتحصد ،یاجتمداع یسدتگیسطح شا د،یشد یها مواجهه با تنش

بده فشدارها پاسدخ دهدد، بده او قددرت  ریپدذ صدورت انعطاف مقابله کند و به یزندگ یها تا با چالش کند یکمک م

بدا  نیشود، همیند اههمر یزندگ انیو با جر دیفاهق آ ها یرو شود، بر سخت رور سالم با مشکلات روبه که به دهد یم

 .(793۰، و بهداشت روان یروانشناس یخبر گاهیپا) ابدی یسازگار رمنتیرهیغ یها تیموقع

ازآنیده هسدت، باعدث کداهش اسدترس و  تیو رضدا طیشدرا رشیاند کده پدذ نشان داده یروانشناس مطالعات

یکی از دنیل عددم پیشدرفت در ایدن حدوزه، تمرکدز انحصداری بدر پیامددهای منفدی و  شود یم یآور تاب شیافزا

 یزمدان های مدرتبط بدا هم کده یافتده« آوری تداب»ویژه  . لذا، باید به پیامدهای مببت نیز توجه شود، بهداند میاسترس 

فدولکمن و ) کندد ای مبتندی بدر معندا را بررسدی می منفدی در اسدترس مدزمن و فرآینددهای مقابلده عوارف مببدت و

که بده  بخشد یم نانیاراده خداوند به انسان آرامش و ارم رشیمبابه پذ ، رضا بهکریم در قرآن (.۰۲۲۲ تز،یموسکوو

نسدبت بده  یو خشنود رشیبا پذمعناست که فرد  نیبه ا نیمقام در د نیبانتر. کند یسلامت روان کمک م تیتقو

دسدت  ییبدان یبده مقامدات معندو ریمسد نیدو در ا کند یم تر کیخود را به خدا نزد ،یزندگ یشامدهایو پ طیشرا

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

1 Resilience 
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خشدنود  شدانی(  خددا از ا۹/ندهیو ب 7۲۲/)توبده...« رَضِیَ اللَ هُ عنَهْمُْ وَرَضُوا عنَهُْ : »... دیفرما ی. خداى سبحان مابدی یم

  کده  شدوند یمد  راضدی  هدم   هدا آن   کده  شدود یمد  هدا آن   حق  در   قدر تفضل آن یعنی از خدا خشنودند.  شانیاست و ا

  فِدی   راضیِةَا مَرضیَِ ةا فَادخُلِی ِرَبِ ک  إِلی   المُطمئَنَِ ةُ ارجِعِی ُبرسد یا أَیَ تهَُا النَ ف   خطاب  که  شوند یم  مطمئنه  نف  صاحب

  خددا   کده   اسدت   وجدود جندت  بر   دلیل «ها الأَنهارُ تحت   تَ رِی ٍجنَ ات  وَ أَعَدَ  لهَمُ( ».۰۹ح ر/)  جنََ تِی  یوَ ادخُلِ  عبِادِی

و   رسدتگاری  چده « ُ الفَدوزُ العَیِدیم َابدداا ذلِدک»  کلمدهه تأکید ب  با   است خلود   بر   دلیل «أَبَداا ها ی ف َخالِدِین»  مهی ا فرموده

نقدل  در مدورد رضدا یاتیدروا(. 9۲۰ص ، ۹ج ، 791۹ ب،یر)  است   جاویدان  و بهشت  خدا   رضای  از تر  عییم  فوزی

جَعَلَ الرَ وْ َ وَ الفَْرَ َ إِنَ  اللَ هَ بِعَدْلِهِ و حَکِمتَهِِ وَ عِلْمهِِ : السلام قَالَ هیعبَْدِ اللَ هِ عل یعبَْدِ اللَ هِ بنِْ سنَِانٍ عنَْ أَبِ عنَْ»شده که: 

خَطَ فَا یوَ الرِ ضَا عنَِ اللَ هِ وَ جَعَلَ الهْمََ  وَ الحَْزَنَ فِ نِیقِیالْ یفِ واالشَ ک وَ اْلسدَ لِ مُوا لِدأَمْرِهِ رْضدُ م لسدی، ) «عَدنِ اللَ دهِ وَ سدَ

خود آرامدش و راحدت و  م فرمود: خداوند به عدل و حکمت و علملاالس هی  امام صادق عل(۰۲، ص 7۲۲ج ، 70۲9

و خشنودى از خداى تعالى قرار داد و غم و اندوه را همراه شدک و ناخشدنودى سداخت. پد  از  نیقیشادى را در 

م به مردى نابینا و ابرص )پدی ( و لاالس هیعل حضرت عیسىنیز در روایتی    ودیامر او شو میو تسل دیباش یخدا راض

که بسدیارى  یی: شکر خداهى را که مرا از بلاهاگفت یریخته بود و ممفلوج بگذشت که گوشت تنش از جذام فرو 

م گفدت: اى مدرد کددام بلاسدت کده تدو را از آن عافیدت داد  لاالسد هیاز مردم بدان گرفتارند عافیت داد. عیسى عل

 گفت: اى رو  الل ه من از کسى که در دل وى آن معرفت نیافرید که در دل من آفرید بهترم، گفت: راسدت گفتدى

وى ببدرد و مدد تى  یهدا یمداریدستت را بده، دست وى بمالید و درسدت انددام و نیکدو چهدره گردیدد و خداوندد ب

 .(7۲9، ص 13ج )همان،  کرد یمصاحب عیسى بود و با وى عبادت م

و اضدطراب قدرار دارندد و  یرضدا کمتدر در معدرف افسدردگ یسطح بان یافراد دارا ،یروانشناس دگاهید از

 سدندهی( منتشدر شدده اسدت، نو۰۲۲7) کسونیکه توسط فردر یا در مقاله. کنند یرا ت ربه م ینتربا یزندگ تیفیک

. دهدد یمببدت قدرار مد یروانشناسد نهیو آن را در زم دهد یدرباره احساسات مببت اراهه م دیجد ینیر دگاهید کی

 یها ت ربده احساسدات مببدت، دامنده تفکدر و اقددام کندد یم انیکه ب کند یگسترش و ساختن را مطر  م هینیر یو

کده شدامل مندابع  کندد یها کمدک مد آن یشخص داریامر به ساختن منابع پا نیو ا دهد یافراد را گسترش م یا یهلح

 تیدحما هیدنیر نیدکده از ا یا هیداول یشدواهد ت ربد ن،ی. همیندشدود یم یشناخت و روان یاجتماع ،یفکر ،یکیزیف

نشدان  ها افتدهیو  هیدنیر نیاند. ا شده ییناساش زین شیآزما یبرا مانده یباز باق یو س انت ت رب شده یبررس کنند یم

 ییباشدد کده در مطالعده شدکوفا یانسدان یقوت اساسد کیت ربه احساسات مببت ممکن است  تیکه ظرف دهند یم

 .(۰۲۲7 کسون،یفردر) دارد تیاهم یانسان
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 آن بر سلامت روان ریمفهوم شکر و تأث -ب

ها و  نعمت شیهاست که باعث افزا شناختن آن تیخداوند و به رسم یها از نعمت یقدردان یدر قرآن به معنا شکر

شکََرتْمُْ لَأَزِیدَن کَمُْ وَ لَدئنِ کَفَدرتْمُْ إِن َ عَدذَابیِ  لئَنِ» :دیفرما یم 1 هیآ می. خداوند در سوره ابراهشود یم هیروح تیتقو

تواندد  ایدن آیده می. اسدت دیعذاب من شدد د،یکن یو اگر ناسپاس میافزا یبر نعمات شما م د،یاگر شکر کن  «لَشَدِیدٌ

هدایی  رور مستقل به مسلمانان خطاب شده باشد  درهرحال، درس اسراهیل باشد یا به ای از سخنان موسی به بنی دنباله

دهد،  وعده افزایش نعمت میصراحت  آموزی دارد. نکته جالب این است که در مورد شکر، خداوند به برای عبرت

پایدان خداوندد اسدت )مکدارم  دهنده لطدف بی گوید عذابش شدید است که این بیان نشان اما درباره کفران تنها می

شود، بلکه سبب رشدد و تعدالی انسدان نیدز  تنها موجب افزایش نعمت می (. شکر نه۰1۲، ص 7۲، ج 7917شیرازی، 

هدا  صورت نقمدت و اسدتدراج بدروز کندد، حتدی اگدر نعمت ن است بهگردد. از سوی دیگر، عذاب کفران ممک می

کند که شکر، یدادآوری احسدان خددا و  (. علامه رباربایی نیز تأکید می937، ص 0، ج 79۹۹سلب نشوند )قراهتی، 

(. تأکیدد بدر شدکر ۰۰، ص 7۰، ج 7939موجب افزایش نعمت و کفران آن، سبب عذاب خواهدد شدد )رباربدایی، 

هدای قرآندی را بدر سدلامت روان بده  توجده آموزه تأثیر قابل ینوع ها و برکات، به ی برای افزایش نعمتعنوان عامل به

 گذارد نمایش می

تر، شدکر یدک حالدت  رور دقیدق بده. های خداوند با قلب، زبان و عمل اسدت شکر به معنای قدردانی از نعمت

صدورت خضدو ، خشدو ،  حالدت در قلدب به شدود. ایدن درونی در انسان است که آثار آن به سه شکل نمایدان می

صدورت  شود. در زبان، به شکل ثنا، مد  و حمد و در اعمال و رفتارهای ظداهری به محبت و ترس از خدا ظاهر می

. امدام (13، ص 9، ج 79۹۲ ،یرازیمکارم ش) یابد کارگیری اعضای بدن در مسیر رضای الهی ت لی می اراعت و به

کرَ نِعَدمٌ و  یالشاکِرُ أسعَدُ بالشُ کرِ منِهُ بِالنِ عمةَِ آلت: »ندیفرما یم السلام هیعل یهاد أوجبََتِ الشُ کرَ  لأنَ  النِ عمََ مَتدا ٌ و الشدُ 

که شکرگزارى براى شاکر به همراه دارد، بیشتر از خوشبختى او به نعمتى اسدت کده موجدب شدکر  یسعادت« عقُبى

الدن ، ص ، 7919ابدن شدعبه حراندى، ) نعمدت و عاقبدت اسدتزیرا نعمت متاعى ]فانى  است اما شکر،   شده است

از خداوند اگرچده  یاو دارد. تشکر زبان یها یافکار و دلبستگ ،یاز نگاه او به زندگ تیانسان حکا یرفتارها (.0۹0

که در اعمال و رفتار انسان بدروز  شود یو خلوص آن آشکار م قتیحق یفراوان دارد  اما زمان تیخود اهم یدر جا

باشدد و  یخداوندد راضد یاندک خود از سو یاست که انسان به رزق روز نیشاکرانه ا یرفتارها نی. ازجمله اابدی

کرِ  مِیعید یتخََلَ د ْ اِلد»آمدده اسدت:  یبیآن را فراوان بداند و راعات فراوان خدود را انددک شدمارد. در حدد الشدُ 

و  یبددان ادیدکدم را ز یو خالصدانه در آن اسدت کده روز اریبسد رک  شد«الرِ زقِ و استْقلالِ کبَْرِ الط اعةِ لِیبِاستکِبارِ قَل

 تیانسدان را بده شدناخت بهتدر خداوندد هددا نیهمیند یشدکرگزار (.۰۹1ص  ی )همان،را کم شمار اریاراعت بس
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ها  و هر چه نعمت شود یها من ر م به شناخت نعمت یشکرگزار .دینما یم تیورا تق دگاریاو با آفر وندیو پ کند یم

تر کدرده و عشدق  بندگان را با خدا محکم وندیشناخت، پ نی. اکنند یرلب م یشتریباشند، شکر ب تر تیفیو باک شتریب

 ،یرازی)مکارم شد ن امدیب یبرتر یبه مواهب معنو یو ممکن است مواهب ماد سازد یورتر م ها شعله به او را در دل

داشدته  یانتیار شدکرگزار بخشند یم گرانیه به دک ییها ها ممکن است در برابر نعمت (. انسان۹۲، ص 9، ج 79۹۲

بده نفدع خدود  یبر شدکرگزار دیبندگان ندارد. تأک یبه شکرگزار یازیاست، ن ازین یباشند، اما خداوند که از همه ب

هاست و  نعمت افتیدر یبراانسان  اقتیدهنده ل نشان یمشخ  است. شکرگزار یروشن هاست و فلسفه آن به انسان

ناسپاسدان خدود را  کده یو افزون کندد، درحدال داریها را پا که شکرگزاران نعمت کند یاقتضا م زیحکمت خداوند ن

در انسدان  یپدرورش رو  شدکرگزار ن،یدبدر ا عدلاوه .ردیگ یها م ها را از آن و خداوند نعمت دهند ینشان م قینان

در جامعده و  شدتریحرکدت ب یبدرا یا زهیدامدر انگ نیدکه او از شکر خالق به شدکر مخلدوق برسدد و ا شود یباعث م

 .کند یم  ادیاستعدادها ا ییشکوفا

اسدت.  یمبحث نوظهور ،یو اجتماع یفرد یو توجه به آثار آن در زندگ یمببت، شکرگزار یشناس در روان

و  یبارهدا رفداه انسدان و اسدباب مداد ،«ریشدمارناپذ» یالهد ریدفراوان و به تعب یها خداوند با ذکر نعمت زیدر قرآن ن

نعماتش و بهره بردن از منافع آن، رشدد خدود  ربا شک خواهد یو از انسان م کند یم ادآورىیاو را  ریدر تسخ  یمعنو

مفهدوم  کیعنوان  به یدر قرآن و قدردان یمفهوم اخلاق کیعنوان  به یحال، شکرگزار نیرا به کمال برساند. در ع

 یضدرور یشناسد دو مفهدوم را در قدرآن و روان نیدا یتیمداه یمببت، بررس یشناس در روان یناظر به آداب اجتماع

مد ثر در  یندیعنوان تمر را بده ینگر، شدکرگزار مببدت روانشناسدان  .(70۲9، بیمدافوق و دسدتغ انیدلیآج) سازد یم

 یدارا یهدا نشدان داده اسدت کده گروه قداتیتحق .اندد کرده یمعرف یبهبود خلق و کاهش افسردگ ،یشاد شیافزا

 روان سدلامت یارهدایمورد، هرچند نه همده، از مع نیدر چند سه،یمقا یها با گروه سهیدر مقا ،یسپاسگزار دگاهید

کده تمرکدز  دهدد ینشدان مد جیباشدد. نتدا افتدهی نیتر یبر عارفه مببت، قو ریتأث رسد ی. به نیر مبرخوردارند یبانتر

 یروانشناسد (.۰۲۲9کدالو،  و مک امدونز(داشدته باشدد.  یفرد نیو ب یعارف یایاست مزا کنها مم آگاهانه بر نعمت

هدا و  ازجمله کتاب نه،یزم نیدر ا ها شرفتیپ یبه بررس سندگانیداشته است. نو یادیرشد ز ۰7ابتدای قرن مببت در 

در . کنندد یصدحبت مد یتیشخصد لینقداط قدوت و فضدا دیجد یبند درباره ربقه نیو همین پردازند یها م کنفران 

تمرکز بدر  شیموجب افزا یشکرگزار یها نیتمرگوید که  هایشان می یافتهو همکارانش  گمنیسلپژوهشی توسط 

مختلدف وجدود دارد.  یهدا نقداط قدوت در فرهنگ نیدا و شدوند یمد یو کاهش افکار منفد یمببت زندگ یها جنبه

. دهندد یرا کداهش مد یو علاهدم افسدردگ دهند یم شیرا افزا یفرد یاست که شاد یتمرکز بر مداخلات ت،یدرنها

 یاز روانشناسد یعنوان بخشد بده یباشند و ممکن است روز یدرمان یسنت یها مکمل روش توانند یم اخلاتمد نیا
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 (. ۰۲۲۲و همکاران،  گمنیسل) رندیمببت مورداستفاده قرار گ

قددردانی  کده کندد اشلی جی. اسدمیت بده تدأثیر مببدت شدکرگزاری بدر سدلامت روان اشداره می پژوهشیدر 

کند تا به چیزهای کوچک زندگی توجده کندد و  بازی باشد. این به مغز شما کمک می ی ردهندهییتواند یک تغ می

دهدد. قددردانی  ی زنددگی شدما را بده ردرز چشدمگیری تغییدر می ها قدردانی کند و با ان ام این کار، ت ربده از آن

یزهدایی را کده چ حدال نیتواند شادی و رفاه، رضایت از زندگی و حتی سلامت کلی شما را افزایش دهد و درع می

تواندد یدک تمدرین قدرتمندد  خواهیم مانند اضطراب، افسردگی و عصبانیت کاهش دهدد. ایدن می همه ما کمتر می

 (.۰۲۰9)اسمیت،  کنید وپن ه نرم می خصوص اگر با اضطراب یا افسردگی دست برای پرورش باشد، به

 یتوجه مببدت قابدل راتیتدأث کهذکر کرده  سلامت روان یبرا یشکرگزار دهیفا ۲ «تضمین سلامت»موسسه 

 یاسترس و اضدطراب: شدکرگزار کاهش -7: کمک کند یزندگ تیفیبه بهبود ک تواند یبر سلامت روان دارد و م

وخدو:  خلق بهبدود -۰ .شدود یو باعث کاهش اسدترس و اضدطراب مد دهد یم رییبه مببت تغ یتمرکز را از افکار منف

 شیافزا -9 .کند یوخو کمک م و به بهبود خلق دهد یم شیرا افزا تیو رضا یاحساسات مببت مانند شاد یقدردان

 -0 .دهدد یمد شیافزا ها یها و سخت مقابله با چالش یما را برا ییتوانا ،یمببت زندگ یها : تمرکز بر جنبهیآور تاب

 -۲ .شدود یمد شدتریب یو موجدب مهربدان سدازد یتر مد و مببدت تدر یروابط ما را قو گرانیاز د یروابط: قدردان بهبود

سدلامت،  مدهیب) گدردد یمببت از خود مد رینف  و تصو عزت شیباعث افزا یشکرگزار نینف : تمر عزت شیافزا

۰۲۰۲). 

 یروانشناسد یهدا . پژوهششدود یهدا مد و نعمت هدا یدیها بده دارا نگدرش از فقددان رییدموجب تغ یشکرگزار

از  تیو رضدا یاحسداس خوشدبخت شیباعدث بهبدود خلدق و افدزا یشکرگزار نینگر نشان داده است که تمر مببت

هدا و بهبدود  نعمت شیعنوان راه افدزا بدر شدکر بده دیبا تأک زینکریم  قرآن(. ۰۲79امونز و استرن، )  شود یم یزندگ

نقدش  ،ینگرش روان کیعنوان  رفتار بلکه به کیعنوان  تنها به شکر نه که کند یم دییموضو  را تأ نیا ،یوضع روان

 .در سلامت روان دارد یمهم

 یروان یآور تابو  و نقش آن در سلامت روان دیام -ج 

و  دیدنبدودن ام یبده معندا أسی .مطر  است« 9إبلاس»و  «۰قنوط»، «7أسی»همیون:  یدر قالب واژگان یدیبحث ناام

شدده و موجدب  یناشد یکه از سو  عمدل شخصد یدیشد أسی یو إبلاس به معنا دیشد أسی یقنوط به معنا ،رمع
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

 .۰9 هی، آ۰3عنکبوت/سوره   7

 .۲۲ هیآ ،7۲ح ر/سوره   ۰

 .۲۲ هی، آ7۲ح ر/سوره   9
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امیدد در قدرآن از رریدق  .(99۲، ص 7 ، ج791۹ ،یمصدطفو) آمدده اسدت دیشدد أسیاز  یحزن ناش ای حزن است

عنوان  ، بده«قُلْ یَا عبَِادِیَ الَ ذِینَ أَسْرفَُوا عَلَى أَنْفُسهِِمْ لَا تقَنَْطُوا منِْ رحَْمَدةِ اللَ دهِ» سوره زمر ۲9آیات متعدد، ازجمله آیه 

 ،یاز رحمدت الهد یدیددر جلوگیری از ناامیدی معرفی شده است. بر اساس دعدوت خددا بده عددم ناامعاملی م ثر 

رحمدت خددا بده مغفدرت  نهیزم نیاست و در ا یدیناام یبه معنا« قنوط. »شود یم نییدر مورد گناهکاران، تب ژهیو به

 لیدکده خداوندد بدا تعل کندد یاره ماش ی. علامه ربارباهردیگ یرور خاص بر گناهکاران تعلق م که به شود یمربوط م

 انیدبه توبه و شدفاعت دارد. قدرآن ب ازیآمرزش ن نیکه همه گناهان قابل آمرزش هستند، اما ا کند یم دیتأک هیآ نیا

 یاز رحمدت الهد دیدشوند، لدذا انسدان نبا دهیبا توبه بخش توانند یها، م آن نیتر  بزر یکه همه گناهان، حت کند یم

در فرهنگِ قرآن، اسدراف معنداى (. 7۹۹، ص ۹، ج 79۹۹ ،ی  قراهت۰1۹، ص 71، ج 7939 ،ییشود )رباربا وسیمأ

شدود. بددین معندى کده انسدان در  وسیعى دارد که علاوه بر اسراف در مال، شامل اسراف در نفد  و جدان نیدز مدى

گدردد. مدراد  طیوتفدر افراطو دچدار  شدده خارجی وجودى خود از حد  اعتدال ها تیظرفگیرى از استعدادها و  بهره

آمدرزد،  بخشد، آن نیست که انسان گناه کند و بگوید خدا مدى فرماید: خداوند همه گناهان را مى قرآن از اینکه مى

هم بزر  باشند قابل آمرزش است و نباید از رحمت الهى مدأیوس بدود  هرقدربلکه مراد آن است که همه گناهان 

، ص ۹، ج 79۹۹)قراهتدی، ران گناه است که در آیه بعدد آمدده اسدت و ربیعتاا راه دریافت آمرزش الهى، توبه و جب

7۹۹.) 

 ۰۲تدا  7۲و سدلامت روان در نوجواندان و جواندان  یآور تداب نیبد یهمبستگ نییکه با هدف تع ای مطالعه در

کننده  شرکت 71101شامل  یا مطالعه مشاهده 73بر اساس  زیو متاآنال کیستماتیس ی( ان ام شد، بررسAYAسال )

 یها ( بدا شداخ -۲۹937 بیمتوسط )ضر یمنف یهمبستگ یدارا یآور نشان داد که تاب جینتا صورت پذیرفت و

مببدت سدلامت روان اسدت.  یها ( بدا شداخ ۲۹033 بی)ضدر یمببدت نسدبتاا قدو یسلامت روان و همبسدتگ یمنف

معندادار  ریرابطده تدأث نیدبدر ا یورآ تاب یریگ و ابزار اندازه یریگ مانند منطقه نمونه یا کننده لیعوامل تعد نیهمین

بهبدود  یمدداخلات بدرا یآن در رراحد لیکدرده و بدر پتانسد دییتأ را یآور تاب ینقش محافیت ها افتهی نیداشتند. ا

 .(۰۲۰۲لو و همکاران، ) کنند یم دیتأک یگروه سن نیسلامت روان ا

 یداشته باشدد، بدرا دیام یزیهر ک  به چ ات،یمحرکه انسان در جهت کمال است. بر اساس روا یروین د،یام

 رجدوایَفَمنَ کدانَ »است:  دیناپسند، نشانه ام یاز کارها زیو پره کویبه آن تلاش خواهد کرد. ان ام اعمال ن یابیدست

قرب  پروردگدارش  ]پاداش و مقام داریکه د یپ  کس  «رَبِ هِ احََدا عِبادَةِبِ شرِکیُعَمَلاا صددلحِداا ون  عمَلیَلقِا َ رَبِ هِ فَل

. (77۲کهدف/) نکندد کیرا در پرسدتش پروردگدارش شدر ک  چیان ام دهد و هد ستهیشا یکار دیدارد، با دیرا ام

 سدتهیرا فدراهم آورد، شا دیدام طیخود عمل کند و شرا فیکرده و به وظا یکه از گناهان دور ی، تنها کسرو نیازا
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ه درت و جهداد را از  مدان،یا زیدن می. قرآن کر(۰97۹، ص 0ج تا،  ی، بیغزال) باشد دواریام یاست که به فضل اله

ب یهداجَروا وجددهَدوا فد نَیوالَ دذ امنَوا  نَیاِنَ  الَ ذ»به رحمت خداوند برشمرده است:  دیعوامل ام الل دهِ اُولددئِکَ  لِیسدَ

 ندانیا جهاد کردندد او از ورن خود ه رت نموده در راه خد دندیاسلام گرو نیآنان که به د  «رحَمَتَ الل ه رجونَیَ

اسدت کده  نیدموضدو  ا نیا لیدل. (۰7۹بقره/) و مهربان است ندهیو منتیر رحمت خدا باشند که خدا بخشا دواریام

 طیمحبوب است که انسان انتیدار آن را دارد. اگدر شدرا یزیبه چ دیبلکه ام ست ین دیلزوماا ام ،یهر نو  آرامش قلب

به غرور و حماقت من ر  تواند یصورت، م نیا ریاست و در غ دیاز انتیار آن ام یفراهم باشد، آرامش ناش شتریآن ب

به سمت خداوندد،  دیانسان با یتکامل تحرک .خواهد بود یآن نامشخ  باشد، تنها آرزو و تمن تیشود. اگر وضع

نداشدته باشدد، حرکدت  دیدامدور ام نیدکده بده ا یشدود. انسدان تدا زمدان تیهددا یخدا و رحمت الهد یآخرت، لقا

و رحمدت خددا  یالهد یبده خددا، آخدرت، لقدا دیدبده ام میقرآن کدر ل،یدل نیمحقق نخواهد شد. به هم اش یتکامل

 .دیداشته باشد، حتماا به آن خواهد رس دیام یاله یبه لقا یداشته که اگر کس انیکرده و ب اشاره

صراحت  آید و خداوند به گناهان به شمار میترین  یأس و ناامیدی از رحمت خداوند یکی از بزر در مقابل 

. تنهدا (۲9زمدر/) «ن تقَنَطوا منِ رحَمةَِ الل هِ اِنَ  الل هَ یَغفِرُ الدذُ نوبَ جَمیعادا»از آن نهی کرده است. در قرآن آمده است: 

و مَدن »انیم: خو ای دیگر می رور که در آیه شوند، همان گمراهان و کافران هستند که از رحمت پروردگار ناامید می

(، برخدی گناهدان السدلام همی)عل تیب . همینین، در دعاها و روایات اهل(۲1ح ر/) «یقَنَطُ منِ رحَمةَِ رَبِ هِ اِنَ  الض ال ون

انسان باید در هر شرایطی به رحمت الهی امیدوار باشدد، زیدرا گداهی در اوج  توانند موجب ناامیدی افراد شوند. می

و هُوَ الَ ذی ینَُزِ لُ الغیَثَ منِ بَعددِ مدا »کند:  شود. قرآن نیز اشاره می امل حال بندگانش میناامیدی، رحمت خداوند ش

. امید به رحمت خددا، کلیدد رهدایی از یدأس و ناامیددی اسدت و بایدد در تمدامی (۰۹/یشور) «قنََطوا و یَنشُرُ رحَمتَهَُ

 حانت بر این امید تأکید کرد.

مقابله با  یبرا زهیانگ  ادیو اضطراب دارد و باعث ا یدر مقابله با افسردگ یاتینقش ح دیام ،یازنیر روانشناس

 فیداهدداف تعر یسدو مدوردنیر به یرهایبده مسد یابیدسدت یدرک شده برا تیعنوان قابل به دیام. شود یمشکلات م

 دیدام یهدا اسی. مقشود یرا شامل م رهایاستفاده از آن مس یبرا تیتفکر عامل قیبه خود از رر یده زهیو انگ شود یم

 یها هیدبدا نیر دیدام هید. نیرشدوند یمد فیاند، توصد اسدتخراج شدده دیام هیسانن و کودکان که از نیر بزر  یبرا

 جیرور مدداوم بدا نتدا بانتر به دی. امشود یم سهینف  مقا و عزت یخودکارآمد ،ینیب شده، خوش آموخته ینیب خوش

 فیدمدرتبط اسدت. بدا اسدتفاده از تعر یدرمدان و روان یروان یسازگار ،یورزش، سلامت جسم لات،یبهتر در تحص

 (.۰۲۲۰ در،ی)اسنا شود ینم افتی« کاذب دیام» یبرا یمدرک چیه د،یام هینیر

صدورت  به دیدام هیدنیر. اسدت تیداز موفق یح  متقابل ناشد کیکه از  یم موعه شناخت کیعنوان  به دیام 



 15 | یریتکبو  یدانیم یداراب؛ دیرضا، شکر و ام میبر مفاه دیسلامت روان با تأک یقرآن یالگو

(. 7337و همکداران،  دریاسدنا) شدود یمد فیدهدا تعر بده آن دنیرس یبرا یزیر تفکر درباره اهداف و برنامه ییتوانا

 یعملکرد اجتماع شیو اضطراب و افزا یافسردگ یها باعث کاهش نشانه دیام شیکه افزا دهد ینشان م ها پژوهش

 یردول یرراحد کیدو اضدطراب را بدا اسدتفاده از  یبدر افسدردگ دیدام کنندده ینیب شیپ راتیمطالعه تأث نیا شود یم

در مراحدل  یبدر افسدردگ دیدام« عامدل»م لفده  یبدرا یمعنادار یمنف راتینشان داد که تأثآن  جینتاو  کرد شیآزما

 ریتدأث« عامدل»رور مشدابه، م لفده  مشاهده نشد. به یبر افسردگ «رهایمس» هاز م لف یخاص ریوجود دارد، اما تأث یبعد

بر اضطراب نداشدت.  یمعنادار ریتأث «رهایمس»داشت، اما دوباره م لفه  یبر اضطراب در مراحل بعد یمعنادار یمنف

 دیدام ی« رهایمسد» اید« عامدل» یها از م لفه کی چیبر ه یرول ریتأث چیو نه اضطراب ه یدر هر دو مورد، نه افسردگ

منبدع  کیدعنوان  هبد تدوان یرا مد دیدام که ییاستدنل، ازآن ا نیبا توجه به ا(. ۰۲۲1آرنو و همکاران، ) نشان ندادند

احساسدات مببدت و کداهش  شیبدا افدزا تواندد یشدد در نیدر گرفدت، مد بده آن اشدارهرور کده  همان یشناخت روان

 دیدام کدهاندد  نشدان داده یمطالعات قبلد ده،یا نیا ید. در راستارک کنترلو اضطراب را  یافسردگ ،یاحساسات منف

 (.۰۲۰0وانگ و چونگ، ) کند ینیب شیو سلامت روان بهتر را پ شتریاحساسات مببت ب یصورت رول به تواند یم

که نوجواندان و جواندان را  داند می یعیشا یاختلال روان ی راافسردگ( 70۲۲ ن،یخرامی و موریا) در پژوهشی

و معتقدد اسدت کده رابطه دارد  یحالت با خودکش نیاسترس، اضطراب و در بدتر یو با سطو  بان کند یم ریدرگ

 یدیدو ناام یکنندده افسدردگ یندیب شیپ نیتدر یاصدل نیینف  پدا است که عدزت نیروانشناسان ا نیمرسوم در بباور 

صدورت  به یدرمدان دیدنف  شدود. ام عدزت یموجدب ارتقدا تواند یم یزندگ یاصل یها مهارت زشآموو  باشد یم

 یرفتار یها یسطح توانمند شیباعث افزا یدرمان دیام. آموزش باشد ینف  اثربخش م عزت شیبر افزا یدار یمعن

 .گردد یتواضع و بخشش م ،ینگر ندهیآ ،یمبل خود نیم ده

و تدلاش در  شدرفتیاحساس مببت موجب پ نی. اطیشرا نیتر در سخت یهاست، حت همواره به نفع انسان دیام

 یبه زنددگ دیام دیتوان یمناسب م یها . با روشابدی یبه اهداف کاهش م دنیرس زهیو بدون آن، انگ شود یم یزندگ

قدادر باشدند بدا مواندع و  دیدو افدراد با سدتین یصرف داشتن هدف کداف ت،یبه موفق یابیدست یبرا .دیده شیرا افزا

 تیهددا یریادگیدو  یافراد را به سمت توسعه فرد ،یدیعامل کل کیعنوان  به دیموجود مقابله کنند. ام یها چالش

کده  یخود امتحان کنند. افدراد دافبه اه دنیرس یرا برا یمختلف یها یتا استراتژ دهد یم زهیها انگ و به آن کند یم

 کندد یها کمک مد نگرش به آن نیهستند و ا شرفتیو پ یریادگیانتخاب اهداف آسان، به دنبال  یجا به دوارند،یام

و در  کنند یم یها دور معمونا از چالش دیخود را حفظ کنند. برعک ، افراد ناام هیها روح تا در مواجهه با شکست

و  یبدا کداهش افسدردگ دیام ن،ی. همینکنند یکرده و کارها را رها م یصورت مواجهه با مشکلات، احساس ناتوان

اسدت،  دهیافدراد بده اثبدات رسد یو سدلامت جسدم یعصدب سدتمیمببت آن بدر س ریدارد و تأث میاسترس ارتباط مستق
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   .کنند کمکو به درمان خود  ندیایبهتر کنار بسخت  یها یماریبا ب توانند یم دواریام مارانیب که یرور به

 ها افتهی

 شدود یها بر سلامت روان، مشخ  م آن ریو تأث میدر قرآن کر «دیام»و « شکر»، «رضا» میمفاه قیعم یپ  از بررس

مببدت و  یشناسد مد ثر در روان یعنوان ابزارهدا دارندد، بلکده بده ییبدان تیداهم یتنها از نیر معنو نه میمفاه نیکه ا

 یشدناخت روان یها هیدقدرآن و نیر اتیآ انیارتباط م آمده، دست به یها افتهی. با توجه به ندیآ یبه شمار م زیمعناگرا ن

بده رحمدت خداوندد  دیدهدا و ام از نعمت یقددردان ،یالهد ریتقدد رشیاست کده پدذ نیدهنده ا وضو  نشان مدرن به

 ر،یدافدراد کمدک کندد. در جددول ز یزنددگ تیدفیک شیکداهش اضدطراب و افدزا ،یآور به بهبود تداب تواند یم

 نیدا یخوب رور منیم و شفاف اراهه شده اسدت تدا بده به یشناخت روان میها با مفاه و انطباق آن رآنق اتیآ یها نمونه

 سازد. انیحاصل از آن را نما جیارتباط و نتا

 گذارند بر سلامت روان تأثیر می« امید»و « شکر»، «رضا»چگونه مفاهیم  . 5جدول 

 گیری نتیجه شناختی مفاهیم روان آیات قرآن

 (773)ماهده/« وَرَضیِتُ لَهُمْ دِینهَُمْ»
رضا: پذیرش و خرسندی از قضا و 

 قدر

آوری و کاهش  پذیرش تقدیر الهی موجب بهبود تاب

 شود. اضطراب و افسردگی می

 (7۲۲)توبه/« رَضِیَ اللَ هُ عَنْهُمْ وَرَضُوا عَنْهُ»
رضا: نزدیکی به خدا و آرامش 

 درونی

احساس خرسندی از خداوند به سلامت روان کمک 

 شود. کند و من ر به آرامش می می

« قُلْ یَا عبَِادِیَ الَ ذِینَ أَسْرفَوُا عَلَى أَنْفُسهِِمْ»

 (۲9)زمر/

ابی امید: نیروی محرکه برای دستی

 به اهداف

امید به رحمت الهی، عامل م ثری در جلوگیری از ناامیدی 

 و تقویت روحیه است.

 ها شکر: قدردانی از نعمت (1)ابراهیم/« لئَِن شَکَرْتُمْ لأََزِیدَن َکُمْ»
دهد و به کاهش  شکرگزاری احساسات مببت را افزایش می

 کند. استرس و اضطراب کمک می

« اتٍ تَ ْرِی مِن تَحْتهَِا الأَْنْهَارُوَأَعدَ َ لَهُمْ جنَ َ»

 (91)روبی/
 شکر: پاداش و برکت

های الهی  ها باعث افزایش برکت و پاداش قدردانی از نعمت

 شود. می

 امید: انگیزه برای عمل صالح (77۲)کهف/« فمََن کانَ یَرجوا لِقا َ رَبِ هِ»
به امید به آینده باعث ای اد انگیزه و تلاش برای دستیابی 

 شود. اهداف می

 امید به رحمت خدا، کلید رهایی از یأس و ناامیدی است. امید: جلوگیری از ناامیدی (۲9)زمر/« ن تَقنَطوا مِن رَحمةَِ الل هِ»
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 گیری نتیجه شناختی مفاهیم روان آیات قرآن

اِنَ  الَ ذینَ  امنَوُا والَ ذینَ هاجَروا وجدهَدوا فی »

 (۰7۹)بقره/« سبَیلِ الل هِ
 امید: تقویت ایمان و عمل صالح

کننده امید و افزایش  عنوان عوامل تقویت جهاد بهایمان و 

 آوری در برابر مشکلات. تاب

وَأَن لَوِ استَقَاموُا علََى الط َرِیقةَِ لأََسْقیَنَاهُمْ مَا ا »

 (71)جن/« غدَقَاا
 های الهی شکر و امید: نعمت

های  شکر و امید به برکات الهی من ر به دریافت نعمت

 شود. بیشتر می

 های الگوی پیشنهادی ضعف و محدودیت بررسی نقاط

در پددژوهش حاضددر، در کنددار مزایددای مفدداهیم قرآنددی در سددلامت روان، ضددروری اسددت کدده بدده نقدداط ضددعف و 

« امیدد»و « شدکر»، «رضا»های اصلی در استفاده از مفاهیم  های این الگو نیز پرداخته شود. یکی از نگرانی محدودیت

ها کمک کنند  رور م ثر به درمان آن توانند به ، این است که آیا این مفاهیم میبرای افراد با اختلانت روانی شدید

دهند که در شرایطی که فرد با اختلانت شدید روانی مانند افسردگی مزمن یدا  ها نشان می یا خیر. برخی از پژوهش

 ر به انفعدال و عددم ممکن است من« رضا»اختلال اضطراب مواجه است، تأکید بیش از حد بر روی مفاهیمی مانند 

(. در ایدن مدوارد، شناسدایی و پدذیرش واقعدی مشدکلات و ۰۲۲1و همکداران،  زیدتلاش برای تغییر شرایط شود )ه

 جست وی راهکارهای عملی برای بهبود وضعیت، ممکن است از اهمیت بیشتری برخوردار باشد.

های فرهنگی و اعتقدادی  اد با دیدگاهدهند که ممکن است برخی افر علاوه بر این، برخی از مطالعات نشان می

ویژه در جوامدع  ها بر سلامت روان مقاومت نشدان دهندد. ایدن مسدئله بده متفاوت، نسبت به مفاهیم قرآنی و تأثیر آن

کند )کوچدوک و همکداران،  غیرمسلمان یا افرادی که از منیر دینی و فرهنگی متفاوتی برخوردارند، نمود پیدا می

دقت به تنو  فرهنگدی و  برای ای اد یک الگوی جامع و م ثر، نزم است که پژوهشگران به (. به همین دلیل،۰۲۰۲

 های بیشتری در این زمینه ان ام دهند. روانی در پذیرش و کاربرد این مفاهیم توجه کنند و بررسی

تر بدرای  مععنوان بخشی از یک رویکدرد جدا در نهایت، باید به این نکته توجه داشت که مفاهیم قرآنی باید به

سلامت روان در نیر گرفته شوند. از آن ا که سلامت روان یک مقوله پیییده و چندبعدی اسدت، نیداز بده ترکیدب 

 گمن،یشناسی مددرن و مدداخلات درمدانی مبتندی بدر شدواهد وجدود دارد )سدل های روان های قرآنی با روش آموزه

مند شوند، بلکه در مواجهه بدا  از مزایای مفاهیم دینی بهره تنها تواند به افراد کمک کند تا نه (. این رویکرد می۰۲73

 های واقعی زندگی، ابزارهای م ثری برای بهبود وضعیت خود پیدا کنند. چالش
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 گیری بحث و نتیجه

، «امیدد»و « شکر»، «رضا»ویژه مفاهیم  های قرآنی، به گیری کرد که آموزه توان نتی ه های پژوهش، می بر اساس یافته

ابعاد کلیدی سلامت روان در قرآن کریم، نقش بسدزایی در بهبدود کیفیدت زنددگی و سدلامت روان افدراد  عنوان به

نگر و معنداگرا نیدز مدورد تأکیدد  شناسدی مببدت های روان تنها در متدون دیندی بلکده در نیریده دارند. این مفداهیم نده

عنوان مبندای  توانند بده های دینی می که آموزهدهد  راستایی نشان می راستا هستند. این هم قرارگرفته و با یکدیگر هم

آوری، رضایت  شناختی اسلامی به کار روند و به افزایش تاب های روان ها و مشاوره الگوی سلامت روان در درمان

 ).۰۲۲۰ گمن،یاز زندگی و بهزیستی روانی افراد کمک کنند )سل

آوری و پدذیرش  قدر، ارتباط مستقیمی با تدابعنوان پذیرش اراده الهی و خرسندی از قضا و  به« رضا»مفهوم 

شناسی دارد. افرادی که از حالت رضایتمندی برخوردار هستند، معمدونا دارای کیفیدت زنددگی  های روان در نیریه

(. ایدن پدذیرش و ۰۲۲7 ،یو دسد انیدگیرندد )را بانتری هستند و کمتر در معرف اضدطراب و افسدردگی قدرار می

های زندگی بهتر کنار بیایندد و احسداس آرامدش و ثبدات رواندی  د کمک کند تا با چالشتواند به افرا خرسندی می

تواند به افزایش کارایی مداخلات درمدانی  درمانی می در روان« رضا»بیشتری داشته باشند. بنابراین، تأکید بر مفهوم 

 کمک کند.

بدت و کداهش اسدترس و اضدطراب ها، بده افدزایش احساسدات مب عنوان قدردانی از نعمت نیز به« شکر»مفهوم 

تبع آن،  های مببت زنددگی تمرکدز کنندد و بده دهد که بر جنبه کند. شکرگزاری به افراد این امکان را می کمک می

عنوان  تواندد بده دهد که تمدرین شدکرگزاری می ها نشان می سطح رضایت از زندگی خود را افزایش دهند. پژوهش

(. ایدن ۰۲۲9کدالو،  ود کیفیت زندگی افراد به کار گرفته شود )امونز و مکدرمانی و بهب یک مداخله م ثر در روان

 کند. نکته اهمیت توجه به مداخلات مبتنی بر شکر را در فرایندهای درمانی تقویت می

عنوان نیروی محرکه برای دستیابی به اهدداف و غلبده بدر مشدکلات، در قدرآن  به« امید»از سوی دیگر، مفهوم 

تأکید قرار گرفته است. امید بده رحمدت الهدی و بخشدش، موجدب تقویدت روحیده و افدزایش شدت مورد  کریم به

عنوان عاملی حیداتی در کنتدرل افسدردگی و اضدطراب  تواند به شود. در شرایط بحرانی، امید می آوری افراد می تاب

دهندد کده امیدد  ن میها نیز نشدا (. پژوهش۰۲۲۰ در،یعمل کند و افراد را به سمت تلاش و پیشرفت سوق دهد )اسنا

 (.۰۲۰0شناختی تأثیر مببتی بر سازگاری و سلامت روان دارد )وانگ و چونگ،  عنوان یک منبع روان به

هدای قرآندی در زمینده سدلامت روان دارای اهمیدت و  دهدد کده آموزه وضدو  نشدان می در نهایت، این پدژوهش به

ای مبتندی بدر قدرآن در  ای اد الگوهای درمدانی و مشداورهعنوان مبنایی برای  توانند به کاربردهای عملی هستند و می

شناسدی کمدک کنندد تدا از  توانندد بده متخصصدان روان حوزه سلامت روان به کدار گرفتده شدوند. ایدن الگوهدا می
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برداری کنند و به بهبود کیفیت زندگی افدراد  های معنوی در راستای تقویت سلامت روان مراجعان خود بهره آموزه

 کمک نمایند.
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 :doi. 3۹-13 ،(9۲)3 ،یفرهندددددگ مشددددداوره و روان درمدددددانپرخطددددددر.  ینوجواندددددان درمقابدددددل رفتارهدددددا

10.22054/qccpc.2018.28326.1710 
و  رشیبدر پدذ یمبتند یبدیدرمان ترک ی(. اثر بخش793۹ناصر ) ی،نیو ام ونیهما ،نیافش  شهدخت ی،آزاد  س اد ،تن نییرو

. ۰0۰-۰۰7 ،(9۹)7۲ ،یفرهندگ مشداوره و روان درمدان. یسدرران مارانیدر ب یزندگ تیفیبر ک یدرمان دیتعهد و ام

doi: 10.22054/qccpc.2019.38404.2043 

https://civilica.com/doc/1249148/
https://www.migna.ir/note/22527
https://noorlib.ir/book/info/1909/
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سدلامت »بدر « تلاوت قدرآن» ری(. تأث7931جواد ) ی،محمد و  نیفرد ی،داراب  لیاسماع ،پور یسعد  محمد ی،رضاه

 doi: 10.30471/psy.2019.1549. 707-7۰۲ ،(۰9)7۰ ،یمطالعات اسلام و روانشناس«. روان

از منیر قدرآن  «یشکر و قدردان» یها و م لفه تی(. ماه70۲9فارمه ) دهیس ،بیو دستغ یمحمدمهد ،مافوق انیلیآج

 doi: 10.30513/qd.2025.6281.2416. ۲1-۰3 ،(0۲)۰7 ،یقرآن یها آموزهگرا.  مببت یشناس و روان

. یبدر مندابع اسدلام هیدحدد نصداب آن بدا تک نییشکر و تب یشناس  (. نشانه70۲۰) یعلی، و بهرام ر ر نیحسی، ریام

 doi: 10.22034/ethics.2023.179508. 30-17 ،(۰)79 ،یانیاخلاق وح

 یبررس(. 70۲0) هیمار ی،دهقان منشاد و نیمحمدحس ،فلا   ن مه ،سدرپوشان  نیمحمدحس ،شرافت زارچ

م له مطالعات . یانتیام یرویپرسنل مرد ن یشغل تیبر رضا یگروه یاسلام نگر کپارچهی یدرمان روان یاثربخش

 https://jdisabilstud.org/article-1-3400-fa.html 1-7: (۹3) 7۲ ، یناتوان
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