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احمدباصري30/39/3096تأیيدمقاله:

وفاعلويحميد


چکيده

در اغلب  لايابحرانها و بهمواره در طول حیات کره زمین وجود داشته و ادامه خواهد داشت. وقوع  بحرانها

ای بر  گذارد و آسیبهای روانی سنگین و پردامنه انسانی باقی می روان و روحیهموارد تأثیرات مخربی بر 

 نآقر يدگاهپس از بحران از د یآرامش روان یشناس مفهوم، کند. هدف اين تحقیق جوامع بشری تحمیل می

د. جامعه شرد تحلیل محتوا انجام است. اين تحقیق از نوع بنیادی است که با روش کیفی و با رويککريم 

 است آيات قرآن کريم تمامآيات قرآن و تفسیرهای قرآنی است. نمونه آماری شامل  تمامآماری اين تحقیق 

اهیم نشان داد که مف های تحقیق يافتهموضوع آرامش در ارتباط است.  امستقیم ب مستقیم يا غیر ایگونه که به

مضمون  91آيات  اين های قرآن آمده است. از ترجمه آيه از سوره 77در  ی داردآرامش روان نی که معنایآقر

مفهوم  00د که با ادغام و حذف مفاهیم تکراری به مشخص شتکراری  مفهوم، اعم از تکراری و غیر 106و 

ياد الهی و...( رسیديم. با توجه به اينکه قرآن نسخه ، امیدوار کردن ،همسر داشتن، حاکمیت الهی، )سکینه

سبب آرامش و زدودن غم از چهره مردم  مفاهیم اين استفاده از ،خدا برای انسانهاست سویابخشی از شف

 شود. زده میمغ

 

 های قرآنی و آرامش روانیروان سالم و قرآن، آموزه،  بحران روانی و آرامشها:کليدواژه
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مقدمه

 توانستهسلامت روان، کمتر موضوعی  در میان موضوعات و بحثهای مربوط به

ن علوم اتا اين اندازه توجه روانشناسان و صاحبنظران اين رشته و متخصص است

بنیادی است که در جستجوی کشف  ،اين پژوهشرفتاری را به خود جلب کند. 

 یشناس سازی از متن قرآن کريم است. اين مطالعه به دنبال مفهوم الگوها و  واقعیت

در زمره  آن را توان لذا می است؛ن قرا يدگاهپس از بحران از د یآرامش روان

واسطه رويکرد قیاسی و  کیفی به ،قیمطالعات بنیادی نامگذاری کرد. روش تحق

 یشناس مفهوم الگوید. شو سازی از متن قرآن کريم استفاده می الگوسازی و  مفهوم

آيد. جامعه آماری  به دست می يمقران کر يدگاهپس از بحران از د یآرامش روان

مفاهیم اساسی  به که است آيات قرآن و تفسیر قرآنی نور تمامابعی شامل تحقیق، من

شود. نمونه  آرامش پرداخته است. انتخاب منابع با روش پژوهش میدانی انجام می

شمار در ارتباط با  صورت تمام آيات قرآن است که به تمامآماری تحقیق شامل 

 مستقیم يا غیر ایگونه بهی که يها به اين صورت که تمام آيه استموضوع تحقیق 

شک بخش  بی مطالعه قرار گرفت. مورد ،بود تهمستقیم به موضوع آرامش پرداخ

منظور دسترسی به امکاناتی بوده است که آرامش  وسیعی از تلاشهای علمی بشر به

مظاهر ناگوار وضعیت روانی بازماندگان . و آسايش را برای انسان به ارمغان آورد

بلايای طبیعی از قبیل دلهره، اضطراب، بیتابی، سکوت مرگبار، ناله بحرانها و پس از 

، حزن و اندوه، غم و غصه و يا وحشت فشار روانیو ضجه شديد، ترس، تشويش، 

توان وضعیت روانی بازماندگان را در مرحله اول کنترل و  . براستی چگونه میاست

های مختلف  گونه شود که افراد به د؟ چه چیزی سبب میکردر مرحله بعد آرام 

آرام و قرار ندارند و مرتب  ،عمل کنند؟ بايد از خود پرسید چرا افراد پس از بحران

از حالت تنیدگی شديد روانی و سکوت به حالت ضجه و زاری تغییر حالت 

ريختگی روان  هم همه به لعکس؟ چه عامل يا عواملی سبب اينادهند و يا ب می
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شود افراد  مش خبری نیست؟ چه چیزی باعث میشود؟ چرا بعد از بحران از آرا می

شوند؟  میو دچار تنش روانی  فشار روانی در زمان پس از بحران، دستپاچه و پر از

دارای لکنت زبان و  ،چرا افراد بعد از بحران مضطرب و پريشان هستند و در کلام

 اند؟ عدم تمرکز و عدم کنترل و خودباخته

گذارد،  ی که بر جای میيرابی ويرانیهاگذشته از خ و بحرانهاوقوع حوادث 

توان بسادگی اين  گذارد که نمی ری را بر جای میسیاروانی ب شکلاتويرانیها و م

ديده را به سکون و آرامش رساند  د و شخص آسیبکرهای روانی را جبران  لرزه پس

اش بازسازی نمود.  شده و چهارچوب روانی او را مانند چهارچوب خانه ويران

تا شش سال بعد از وقوع حادثه  ديده ممکن است پنج وانی شخص آسیبصدمات ر

موجبات اضطراب، افسردگی، ترس يا حتی بزهکاری را در شخص ايجاد کند. 

ديدگان و بازماندگان اين حوادث برای عبور از اين بحران و بازيافتن سلامت  آسیب

تاکنون چه در حوزه  نند. زندگی انسانها از ابتداکمراحلی را طی  دباي روانی خود 

گاه بدون چالش و فراز و نشیب نبوده و  اجتماعی هیچ  فردی و چه در حوزه

که انسانها در  بوده است. هنگامی روروبه  همواره با مشکلات و مصائب و بحران

شوند با توجه به جوهره و ذات بحران )آنی و  حادثه و بحرانی واقع و غافلگیر می

بحران و زمان  هنگاماختلال نقشها و کارکردها(  ،زمانیفشار  ،غیرمنتظره ،مقطعی

زمانی  شوند و آرامش روانی خود را تا مدت ن، دستپاچه و سراسیمه میآپس از 

 هایموقعیتدهند. از ويژگیهای افراد بحرانزده در  پس از بحران از دست می

یجانات و ارادی، عدم کنترل ه مورد و غیر بی رفت و آمدهایبحرانی و پر از فشار، 

و يا مردد و يا با  مجبور، زده گیری شتاب عدم تمرکز است که درنهايت به تصمیم

خاص حاکم بر  اوضاعشک افراد به علت  شوند. بی می روروبهگیری  عدم تصمیم

شايد  ؛شوند می روروبهتصمیم حیاتی لازم با مشکل  گرفتنفضای بحرانی در 

ند که باعث افزايش خسارات جانی و مالی شود و به آثار و خرابیهای بگیرتصمیمی 
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حاد بحران  وضعیتدر  نداشتن ی که به علت آرامشيبسا انسانها بحران بیفزايد. چه

نند. اگر کند و آن بحران را به فاجعه تبديل گیرفشار تصمیمی نادرست ب تحت

 ،لاحظه و بررسی کنیمن مآن و بعد از بحرابخواهیم واکنشها را در لحظه شروع 

قرار هستند. بعضی  شويم همه افراد سراسیمه و هراسان و دستپاچه و بی متوجه می

مورد هستند بدون اينکه بدانند هدفشان از  برگشت بی و از آنها دائم در حال رفت

بعضی ديگر سکوت مطلق و انسداد شديد روانی  .ارادی چیست اين حرکتهای غیر

حد نامتعارف به گريه و زاری مشغول  از بعضی هم بیش و رندیگمیرا در پیش 

 چرا بعد از بحران از آرامش خبری نیست؟ شوند؛می

است که  یآرامش دهد، یبه انسانها م ی راکه امکان زندگ ارکان اصلی،از  يکی

 یاحادثه موجود در دن 01کشور ما از  ينکهداده است. با توجه به ا يهخدا به بشر هد

مد حوادث بزرگ در کشور یشاپ یخودمان را برا یشههم يدما با د،رنوع آن را دا 30

نکه ايکه ضمن  یمنک یتترب يرانیو مد يزی،ر برنامه زآن رو یو برا يمدار آماده نگه

و در کنار  يندروز حادثه هم بتوانند از پس مشکلات برآ دارند، یخود آرامش واقع

 ينقرآن کريم بزرگتر .کنند يقو تزر يجادا يدگانحادثه د ینرا ب یآن آرامش روان

در آن آمده  رداکرم)ص( است و تمام آنچه را بشر برای هدايت نیاز دا یامبرمعجزه پ

نسخه آرامش روح و روان انسانها است.  ينکاملتر ی،کتاب آسمان يناست. ا

قرآن  يدگاهاز د یآرامش روان یممفاه يیو شناسا یینهدف تع با یقتحق رو ينازا

است.  رامشتوجه قرآن به مفهوم آ یزاندن مکرهدف مشخص  با نیچن و هم يم،کر

ديدگاه قرآن را نسبت به آرامش روانی  یق،تا با نگاهی دق است بر آن یقتحق ينا

 ينبه ا یبه دنبال پاسخده یقتحق يندر ا ينبنابرا د؛قرار ده یسنجش و بررس مورد

 دارد. یچه مفهوم يمقرآن کر يدگاهاز د یکه آرامش روان یمسؤال هست
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ادبياتتعاریف

است که آرامش  هايیزمینهعوامل و  تمام پژوهش، يندر ا "بحران"منظور از 

 "یروان آرامش" منظور از .کند یفرد و جامعه را دچار چالش م یو جسمان یروان

 از یاست که آرامش روان يطیعوامل و شرا تمام ،مقاله ين)سلامت روان( در ا

 د.نک ینتأم يمقران کر هایافراد بحرانزده را با استفاده از دستور يارفته فرد   دست

بحران

بحران اصطلاحی است که از پزشکی وارد علوم اجتماعی و اقتصادی شده 

شود و سلامت  تعادل می بدن بی ساختماناست. در پزشکی بحران وضعی است که 

اجتماعی  زمینه درگیرد. برخی عقیده دارند که اين تعريف  خطر قرار می انسان در

 ،شود نیز مصداق دارد و زمانی که جامعه از حالت تعادل و نظم عادی خارج می

عادی دانست که در  توان وضعی غیر رو بحران را می د. ازاينشو بحرانی می ،وضع

آيد و ضوابط، هنجارها و قوانین  ناپذير پديد می بینی آن مشکلات ناگهانی و پیش

زبرگ و همکارانش معتقدند تمین .(09: 1370 )اسدی، مرسوم، ديگر کارساز نیست

وجود  منتظره حوادث يا اتفاقات به اثر وقوع فوری، ناگهانی و غیر که بحران بر

گیری فوری ضروری است. در تعريف  آيد که توجه فوری به آن برای تصمیم می

شده است: هرگاه در مسیر تحقق اهداف از پیش  ديگر بحران چنین بیان

ای رخ دهد که انتظارات و مطلوبهای ديگر ما را  نشده بینی ده، حالت پیشش طراحی

  .(10: 1371 خانی، داده است )موسی بحران روی تحت تأثیر قرار دهد،

د که تهديد شديد، عدم قطعیت شو در تعريف ديگر بحران به وضعیتی اطلاق می

و بااحساس فوريت همراه است. تغییر ناگهانی، شديدتر از حالت عادی و 

 ويژگیهایبنابراين،  ؛ستاغافلگیری تهديدآمیز ازجمله معیارهای تعريف بحران 

 از: عمده بحران عبارت است

 فرصت و زمان کم برای واکنش نسبت به آنـ  1
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 مشکوک هنگام وقوع حادثهو بر وجود اطلاعات ناقص، نامعتـ  7

 :1396 هديد کردن منابع طبیعی و يا زندگی بشر )جمعی از نويسندگان،ـ ت 3

 .(73 و 77

توان گفت که باوجود تفاوتهای  در جمعبندی کلی از تعاريف مختلف بحران می

همه  مانع از آن، تقريباً و نظر درباره تعريف جامع واژگانی، نوع ادبیات و عدم اتفاق

مستقیم، بحران را با رخداد غیره منتظره، تغییر ناگهانی،  مستقیم يا غیر ،انوهشگرپژ

عادی، آشفتگی، نقطه عطف، تهديد تعادل و منافع، کاهش  اوضاع دشوار، وضع غیر

چنین در اين تعاريف بر ضرورت دانند. هم می مترادف کنترل و تغییر روابط عادی

رای مديريت آن تأکید شده است )نصرالهی، اقدام ويژه و متفاوت با اوضاع عادی ب

 ،نکات مشترک وجود دارد: آشفتگی اين در تعاريف مختلف بحران .(37: 1391

 ،فرصت تهديدآمیز ،نقطه عطف ،نسبی بودن ،تغییر ناگهانی ،منتظره رخداد غیر

 ،تغییر روابط عادی امانه،اختلال در س ،اوضاع دشوار ،محدوديت زمان ،تهديد منافع

 .(39: 1391وضع غیرعادی )نصر الهی، و  کاهش کنترل

آن،   زند. بحران را نبايد با برنامه بحرانها زمانی است که روح مردم را محک می

نهستی  و بودارزيابی کرد. بحران عمدتاً از جنس ن آن  بلکه به میزان انرژی انفجاری

کنترل. بحران  قابل تقريباً غیرمترقبه و  ريزی نشده، زمانبندی نشده، غیر برنامه ؛است

طلبد. بحران نقطه عطف است،  ای است که نوع ديگری از انطباق را می لحظه

رشديابنده. بحران نقطه عطفی در سیر  با توانپذيری فزاينده  ای خطیر از آسیب دوره

کننده احساس است. بحران تهديد واقعی  هر چیزی، زمان، مرحله يا رويدادی تعیین

دفها و مقاصد عوامل درگیراست. بحران نقطه عطف خطیری برای هر نسبت به ه

با توجه به توانايی و آمادگی آنها برای  امانه، اعم از فرد، جامعه يا سساختار زنده

آن، آينده  پیامداست. بحران نتايج مهمی دربی دارد که  جديد اوضاعانطباق با 

موقعیتی که  ؛تی حساس استکند. بحران موقعی روابط طرفهای درگیر را تعیین می
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مانند  ؛کند که آيا پیامدهای محتمل بد، روی خواهد داد يا نه آن تعیین می  نتیجه

بدن است و تنش فیزيکی، خستگی،  ساختاربحران اقتصادی. بحران موجد تنش در 

کند. بحران تغییر بسیار سريع در محدوده اندکی از  اضطراب و تشويق ايجاد می

ورد ابر  مرحله زمانی است که در آن، عدم اطمینان دربارهزمان است. بحران 

يابد. بحران وضعیت نسبی و ادراکی  وضعیت و راهکارهای کنترل آن افزايش می

ممکن است برای  و شود طرف بحران تلقی می يعنی رويدادی که برای يک ؛است

 یاضطراری و آنی است تا حالت یوضعیت ،طرف ديگر بحران نباشد. بحران بیشتر

سازد و آنها را از  جدی درگیر می طور به را سیاستمداران و مديران ،مزمن. بحران

و فرصت، ا کند. خط سیاسی و اجرايی روزمره به موقعیتی حساس وارد می کارهای

ست. بحران موجب رفتارهای پاتولوژيک، مانند احساس ادو ذاتی بحران  هر

شود. بحران بازنمای  مسئولیت میس و فرار از أکفايتی، مقصريابی، توجیه، ي بی

است. در وضعیت  کارهاو فاسدکننده در جريان عادی  زيانباردراماتیک،  یتغییر

اطمینان  بوديابد. بحران شامل ن بین عوامل درگیر افزايش می برخوردبحرانی، 

است. در وضعیت بحرانی، معمولاً آگاهیها و  کارهافزاينده درباره جريان آينده 

گیرندگان ناقص و غیر کافی است. در بحران شدت  نیاز تصمیم داطلاعات مور

 .(17: 1311 يابد )صادقی، افزايش می سامانهساز بین بازيگران  حجم تعامل مختل

عادی معمولاً بین عوامل تأثیرگذار بر سلامت روان افراد و خود  وضعیتدر 

و محیط پیرامونی  اند بین خود به عبارتی افراد توانسته ؛افراد تعادل برقرار است

د که نظم زندگی طبیعی انسانها شونند. بحران زمانی ايجاد میکتعادل روانی ايجاد 

سوزی، عوامل اجتماعی  به هم بريزد. حوادث و سوانح، زلزله، سیل، جنگ، آتش

سلامت روان نیز به  ديدبلکه از  است،تنها خود بحران  ست که نهااز عواملی  و...

 ند. علاوه برک در افراد و جوامع ايجاد بحران می ،ر تعادل روانیدلیل ايجاد اختلال د

عوامل، عوامل ديگری نظیر سوگ عزيزان، مشکلات اقتصادی، برخوردهای  اين
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تواند سلامت روان  ها عوامل مختلف می ناشايست در محیط کار و خانواده و ده

نظريه بحران، علت ند. طبق کافراد را دچار مخاطره و در افراد ايجاد بحران روانی 

و روشهای مقابله و مقاومت در  تنشاساسی بحران روانی، عدم تعادل بین میزان 

اختلالی درونی حاصل از حوادث تنشزا و  ،ديگر بحران عبارت به ؛مقابل آن است

بحران روانی  واقعکند. در  که انسجام روانی را تهديد می است منتج از عواملی

تلفی مانند بحرانهای اجتماعی، بحرانهای ناشی از تواند ناشی از عوامل مخ می

حوادث طبیعی )زلزله، سیل و...(، جنگ و عواملی باشد که شخص درگیر با 

درنتیجه سطح هیجان و تنش در وی  ؛روشهای معمول نتواند از آن رهايی يابد

نظمی در رفتار  و دچار بی يابدمی  يافته و بالطبع قدرت تشخیص او کاهش افزايش

که فرد دچار بحران و حتی اطرافیانش را تهديد  رهايیشود. با توجه به خط می

که با رعايت  طوری توان به نقش بهداشت روان در مهار بحران پی برد به می ،کند می

توان رفتار و کارايی جسمی و روانی فرد يا افراد دچار  اصول بهداشت روان می

فرسا و حوادث  دشوار و طاقت وضعیتو در مقابل  ،بحران را تصحیح و تقويت

د کرو سازگاری آنها را هم تقويت  ،آمدهای غیرمترقبه حمايت وحشتناک و پیش

 .(706: 1391)نوذری، 
راهکارهاياجراییبحران

ديد  ی(:واقع يا غیر واقعیآمده ) کمک به درک مفهوم واقعه پیشـ الف 

که حل  طوری ب باشد بهتواند واسطه حادثه و اضطرا فرد از حادثه می هبینان واقع

 ؛دهد  آمیز آن سوق طوری مناسب به سمت کاهش تنش و حل موفقیت مسئله را به

 کندبینانه داشته باشد )آن را درک  ديگر اگر فرد نسبت به حادثه ديد واقع عبارت به

 تر است. د و حل مسئله محتملوشمیو قبول کرده باشد( تنش کمتر 

 باعثن يا کمک گرفتن از ديگران کمک کردن به شخص دچار بحراـ ب 

ند و تصور نکند که کپذيری کمتری  شود که فرد احساس تنهايی و آسیب می

ديگر فرد دچار بحران   عبارت  به ؛گونه دستاويزی برای حل مسئله وجود ندارد هیچ
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ی از افراد همدرد او را به وی يها و نمونه ،و با او احساس همدردی ردرا تنها نگذا

 و در حل بحران به وی ياری شود. ندکمعرفی 

تواند از نوع  می کههای سازگاری کاهنده اضطراب ساختاراستفاده از ـ  ج

های ساختارديگر استفاده از   عبارت  به ؛ادراکی، احساسی يا روحی و روانی باشد

 709: 1391تواند در حل بحران مؤثر باشد )نوذری،  سازگاری کاهنده اضطراب می

 .(701 و

بهداشت روانی افراد در محل و تخفیف دادن آسیبهای روانی  وضعیته توجه ب

يکی از مهمترين ابعاد کاری است که بايد در مديريت بحران به آن پرداخت. بر 

که با آسیب و  ستی اا بحران حادثه 1اساس تعريف سازمان بهداشت جهانی

د. بحران شو باعث ايجاد نیاز مازاد بر ظرفیت پاسخگويی جامعه شده تخريب وارد

ه خدمات مراقبت اساسی سلامت عرضسازد و  بشدت سلامت عمومی را مختل می

سازد. اين  پذير را ضروری می های آسیب به حادثه ديدگان و در رأس آنها، گروه

خاص خود در بحران و بلايا، مستعد آسیب و صدمات  وضعیتها با توجه به  گروه

توان تا حد زيادی، تلفات و  ها می وهند. با مديريت بهداشت اين گرهستبیشتری 

هايی که در اين دسته قرار  بحران را کاهش داد. مهمترين گروه زيانباررات یثتأ

زنان، کودکان، سالمندان، معلولان و افراد با وضعیت فیزيکی و روانی  ،گیرند می

 . ندهستخاص 

لذا  ؛عادی کند ،را در کمترين زمان ممکن وضعیتمدير بحران بايد بتواند 

ساز و کاری است برای جلوگیری از وقوع بحران و کاهش آثار و  مديريت بحران

بینی، آمادگی، واکنش  عوارض ناشی از آن. مديريت بحران شامل چهار مرحله پیش

توان عملیاتی  افزايششود تا با  و بازسازی است. در مرحله آمادگی سعی می

. جامعه، آمادگی در مقابل بحرانهايی که به وقوع خواهد پیوست، افزايش يابد

دهد و  در مرحله واکنش نسبت به نوع بحران واکنشهايی از خود نشان می مديريت
 

1 - WHO 
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در مرحله بازسازی، مديريت بايد بتواند بحران را به کنترل خود درآورد. يکی از 

رسیدگی به  .گیرد توجه قرار می حوادث کمتر موردابعاد سلامتی که پس از وقوع 

صحنه است.  بهداشت روان بازماندگان حادثه و حتی امدادگران حاضر در

ريزی برای بهداشت روان انسانها در مناطق در معرض خطر در سه مرحله  برنامه

بايد انجام گیرد. واکنش افراد به  آنو پس از وقوع  ، هنگامقبل از وقوع حادثه

دارد. کسانی که کمترين قدرت و منابع را  ريشه در ارتباطات آنها با اجتماع بحران

و برای بهبودی زمان  رندبلا دا زيانباردارند، بیشترين برخورد را با آثار  در اختیار

ها  پذيری اين گروه تری خواهند داشت. با توجه به اينکه علل عمده آسیب سخت

توان تا  تعديل يا برطرف سازی آنها میريزی بر  مشخص است با تمرکز و برنامه

 ناشی از بلايا را کاهش داد. البته قابل آورزيانومیر و آثار  حد زيادی، میزان مرگ

  آمادگی و قبل از وقوع بحران نقش بسیار مهمی مرحلهذکر است که آموزش در  

با میزان  که ،تواند آثار سوء بر سلامت بگذارد. وقوع بلايا بسیاری از عوامل می .دارد

ومیر، آسیبهای جسمانی روانی و تخريب همراه است، سلامت افراد  زيادی مرگ

اندازد. بعد از وقوع حادثه، مردم نیاز فوری  باقیمانده در محل آسیب را به خطر می

به غذای کافی، پوشاک، مسائل بهداشتی و بهسازی محیط دارند و اين امر وظیفه 

ديده را نجات دهند و سطح  ن مردم آسیبمردم، دولت و جهانیان است که جا

و به آنها کمک کنند تا زندگی عادی را شروع کنند. ويرانیهای  ،سلامت آنها را حفظ

توان با تلاش انسانی در مدت کوتاهی جبران  طبیعی، خسارات مالی و مادی را می

ان تو اما ويرانیهای روحی آدمی را در زير آوارهای غم و مصیبت، بسادگی نمی ؛کرد

های روانی و اجتماعی اين فاجعه  لرزه ترمیم کرد. شايد سالها زمان نیاز دارد تا پس

بهداشت روحی و روانی افراد در محل  وضعیتبه سکون و آرامش برسد. توجه به 

و تخفیف دادن آسیبهای روانی يکی از مهمترين ابعاد کاری است که بايد در 

اشت روانی معتقدند که شناسايی مديريت بحران به آن پرداخت. متخصصان بهد
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ای مثبت و مبتنی  های مقابله حوادث فشارزای روانی و کنترل آنها و آموزش شیوه

د. در حوادث شوتواند در تأمین بهداشت روانی افراد مؤثر واقع  بر حل مسئله می

 .مترقبه و بلايای طبیعی، واکنشهای روانی افراد به حوادث، تقريباً يکسان است غیر

آموزش امدادگران برای کمک به حادثه ديدگان در مراحل اولیه پس از وقوع بحث 

موجود،  وضعیتسازگاری و انطباق با  منظور بهو سپس کمک به خود امدادگران 

زمینه بهداشت  آموزش وسیع افراد در سطوح مختلف و ارائه راهکارهای عملی در

تواند از تخريب  ع میسازی آنان قبل از وقو چنین آماده و سلامت عمومی و هم

ها در جهت  ند و با آموزش گروهکروانی بیشتر آنها هنگام وقوع حوادث پیشگیری 

د. اينکه افراد باشکمک به بازسازی و ناتوانی روانی افراد باقیمانده کمک مؤثری 

دهند، بسته به عظمت فاجعه،  صحنه وقوع بلايا چه واکنشی نشان می حاضر در

کند، مسئولیت افراد، ثبات و  ز خطر که فرد را تهديد میای ا طول مدت آن، درجه

وانی تجربیات مشابه، توقعات اهای انطباق از تجربیات گذشته، فر ساختارهیجانات 

فردی، آموزش افراد، تراژديهای اخیر در زندگی افراد، حمايت و درک همکاران و 

 .(1316 ها و آشنايی با قربانیها دارد )سرو سر، مديران، مداخله رسانه

بحرانیریتمد

است و  شبیه مديريت بحران اقدامی است که در بسیاری موارد به جنگ محدود

به بیان مک  ؛از تکرار آن است جلوگیریهدفش نه محو کامل جنگ، بلکه تهديد و 

حلی معقول برای برطرف کردن  کارتی، هدف اصلی مديريت بحران، دستیابی به راه

ای است که منافع و ارزشهای اساسی، حفظ و تأمین  گونه عادی به غیر وضعیت

هم شامل هدف مثبت يا سنتی حفظ اهداف ملی است و هم   بحراند. مديريت شو

و به جنگ  ،از کنترل خارج وضعیتشامل هدف منفی، يعنی اطمینان از اينکه 

ی است که تنها ايجادکننده خطر عمدی است، بلکه خالق چیز تبديل نشود. بحران نه

شايد بهترين توصیف آن، عنصر خودمختار خطر و عدم قطعیت باشد )تاجیک، 

بینی بحران و پیشگیری از وقوع  منظور پیش  يند تصمیم و اقدام بهافر .(96: 1390
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مديريت بحران  را رات بحرانییثتأآن، کسب آمادگی و مقابله با بحران و ترمیم 

بر اساس نظر پیرسون و کلاير، مديريت  .(37: 1396 گويند )جمعی از نويسندگان،

نفعان خارج از سازمان  همراه با ذی  يافته توسط اعضای سازمان تلاش نظام ،بحران

)نبی  است در جهت پیشگیری از بحرانها و يا مديريت اثربخش آن در زمان وقوع

 .(61: 1311زاده بهمنمیری، 

 هنگامقبل از وقوع،  شود که ی اطلاق میيمديريت بحران به مجموعه اقدامها

کاهش هرچه بیشتر آثار و عوارض آن انجام  به منظوروقوع و بعد از وقوع سانحه، 

  .(79: 1311گیرد )صادقی،  می

چهار مرحله  شود،ريزی برای کنترل بحران تعريف  برنامه ،اگر مديريت بحران

 رسد:بريزی برای کنترل بحران بايد به انجام  برای برنامه

 .بینی شود ناگوار پیشهای  پديدهـ 

 .های اقتضايی تنظیم گردد برنامهـ 

 .ندشوو سازماندهی  ،و آموزش داده ،های مديريت بحران تشکیل گروهـ 

د )نبی زاده کرصورت آزمايشی و با تمرين عملی اجرا  ها را به برنامهـ 

 .(71 و 70: 1311بهمنمیری، 

سلامتروان

ن برای هماهنگ، خوشايند و مؤثر کار استعداد روا ،سلامت روان بنا بر تعريف

پذير بودن و برای بازيابی تعادل خود  های دشوار انعطاف برای موقعیت ،کردن

سازمان جهانی بهداشت،  .(1: 1371 گیرد )گنجی، می توانايی داشتن را در بر

کند و انجمن  های زيستی و اجتماعی تعريف می بهداشت روانی را بر اساس جنبه

شت روانی را در سه قسمت نگرشهای مربوط به خود، نگرشهای کانادايی بهدا

نگرشهای مربوط به زندگی تعريف کرده است. به عقیده اين و مربوط به ديگران 

شود که ما را از دشواريهای روانی بويژه در خود  هايی پیدا می انجمن، نشانه

، اعتمادی شديد، بیخوابی، اضطراب فروريختن، پرخاشگری، خودمداری، بی
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نوسانهای خلقی احساس ناتوانی و  خیالبافی، هیپوکندری، ضعف در کنترل هیجان

های ، زمینهعلاوه برای داشتن بهداشت روانی خوب  سازد. به می آگاهوابستگی 

رو شدن با واقعیت، سازگارشدن با تغییرات، گنجايش داشتن برای  مثل روبه هست؛

ه ديگران، دشمنی نکردن با ديگران و توقع بودن، احترام قائل شدن ب اضطرابها، کم

: 1371کمک رساندن به مردم و يا سازگاری با محیط و خود و ديگران )گنجی، 

طبق تعريف سازمان بهداشت جهانی، بهداشت روان، توانايی کامل برای ايفای  .(13

( و با توجه به هدف 1376نقشهای اجتماعی، روانی و جسمی است )گنجی، 

که روان بشر را  زيانباریفراهم آيد تا عوامل  هايیزمینهبهداشت روانی بايد 

ای که  گونه کند از بین برده شود به آزارد و راحتی درونی را از او سلب می می

سازمان بهداشت جهانی . آسايش و رفاه او تأمین شود و تشويش خاطر نداشته باشد

ت را چنین تعريف ( سلام1390، کرتیس، 7007؛ به نقل از دی مانتو مارتین، 1109)

فقط عدم حضور  کرده است: حالت کامل سلامت جسمانی، روانی و اجتماعی و نه

که ويژگی بارز آن  است حالت روانی ،بیماری يا ضعف و سستی. سلامت روانی

کننده  سلامت و بهبود هیجانی و عاطفی و نداشتن اضطراب و نشانگان مختل

ش با ديگران و مقايسه مناسب با و رضايتبخ خوبزندگی و ظرفیت ايجاد رابطه 

سلامت روان: حالت  .(1111تنیدگیها و تناقضهای زندگی است )کور سینی، 

آمیز کنشوری روانی است که از فعالیتهای آفرينشی )مولد( روابط  عملکرد موفقیت

بخش با افراد ديگر، توانايی سازش يافتگی و سازگاری با تغییر  ارضاکننده و رضايت

 .(7007)کی يس و لوپز،  شود ها نتیجه می با مشکلات و پريشانیو کنار آمدن 
اصولوشاخصهايبهداشتوسلامتروان

 .معلول علتی است ،اعتقاد به اينکه هر رفتاریـ 

 .اعتقاد به اينکه رفتار تابع تمامیت وجودی هر فرد استـ 

 ست.اتوجه به نیازها که خود عامل محرک رفتارهای خاصی ـ 

 تأثیر محیط بر انسانتوجه به ـ 
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 توان برقراری رابطه با ديگرانـ 

 شناختن محدوديتها و توان ارزيابی درست از خود و ديگرانـ 

 داشتن عواطف و احساسات متعادلـ 

 نفس و احساس کفايت به داشتن اعتمادـ 

 احساس امنیت و آرامش خاطرـ 

 گیری از امکانات، منابع و مواهب طبیعی و الهی توان بهرهـ 

 احترام به شخصیت خود و ديگرانـ 

 پذير بودن مسئولیتـ 

 خودکنترلیـ 

 احساس رضايت و شادیـ 
ملاکهايسلامتروان

 داشتن تصور صحیح و منطقی از خود )خودشناسی(ـ 

 قبول و پذيرش نقاط قوت و ضعف خود و ديگرانـ 

 پذيرش مسئولیت رفتارها و اتفاقات زندگی خودـ 

 موقع نطقی و بهگیری م توانايی تصمیمـ 

 )تحصیل، شغل، صرف اوقات فراغت( کارهااعتدال در ـ 

 لذت بردن و رضايت از زندگیـ 

 (1310)آمالی،  محیطتوانايی سازگاری منطقی با خود، ديگران و ـ 
 سلامتروانهايدیدگاه

در اين ديدگاه گفته  :سلامت روانی به معنای رفتار بهنجار )عادی(ـ  الف

آيد  رفتار سالم به شمار می ،دهند مردم از خود نشان می بیشترشود رفتارهايی که  می

رفتارهای  ،گیرند و رفتار کسانی که از رفتارهای عمومی جامعه فاصله زيادی می

 شوند. صاحبان آنها بیمار روانی نامیده میو  آيدمیشمار  مرضی به

اين ديدگاه انسان سالم  در :کامل فکرالگوهای سلامت روانی به معنای ـ  ب
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اين  ؛کند پیرویمعیارهای مشخص برای سلامت روانی  برخیکسی است که از 

 .شود وسیله روانشناسان و روانپزشکان مشخص می معیارها غالباً به

سلامت روانی  ،بر اساس اين ديدگاه: ينداسلامت روانی به معنای فرـ  ج

 رد؛بتوان از آن در تمامی مراحل زندگی استفاده کواحد نیست که  ای پديده

ديگر در هر مرحله از زندگی انسان اعم از کودکی، نوجوانی، جوانی،  عبارت به

ترتیب   اين  به ؛کند کهنسالی، سلامت روانی، معنايی متفاوت پیدا میو  میانسالی

یماری در يک بزرگسال ب ايعنی آنچه ر ؛معنای تحولی خواهد داشت بیمار روانی

 ممکن است در نوجوان سلامت کامل بدانیم يا برعکس. ،آوريم می  شمار به

در اين ديدگاه اين سلامت روانی : بیماری نبودسلامت روانی به معنای ـ  د

 ؛شود شود بلکه در اصل بیماری روانی تعريف و مشخص می نیست که تعريف می

کسی بیمار نباشد يعنی   جای اينکه بگويیم سلامتی چیست وقتی ديگر به  عبارت  به

مأخذ برای تعیین بیماريهای روانی بر  وامروزه د. (1311حیدری، )سالم است 

يکی راهنمای تشخیص و آماری انجمن روانپزشکی  :اساس اين ديدگاه وجود دارد

ن بخش به تعريف سلامت در اي .7المللی بیماريها بندی بین و ديگری طبقه 1امريکا

( معتقد است فرد سالم 1390، به نقل از مینا وردی، 1373پردازيم. فدائی ) روانی می

نظر کارکردهای روانی ازجمله انديشه، عاطفه، ادراک، رفتار، دچار  کسی است که از

؛ برقرار کندای هماهنگ و صمیمانه  ا خود، خانواده و اجتماع رابطهباختلال نباشد و 

خانواده و جامعه بخوبی انجام دهد.  برابر و مسئولیتهای خود را در وظايف

( سلامت روانی را داشتن سازگاری کافی و احساس خوب بودن 1376ساعتچی )

قبول روابط انسانی و جامعه  )از ديدگاه روانشناختی( متناسب با معیارهای قابل

 داند. می

، اين سلامت روان و ذهن باافراد  ،بنابر تحقیقات انجمن ملی بهداشت روانی

 

1 - DSM 

2 - ICD 
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 دهند: را بروز می هاويژگی

 روانی نظر از آنها. کنند می راحتی احساس ذهنی و روانی نظر از سالم افرادـ  1

 مورد در و برند می بهره خود استعدادهای از پذيرند؛می هستند، که گونه آن را خود

 افراد شوند. نمی ناراحت آن از و هستند شکیبا خود ناتوانیهای و جسمانی عیوب

 انگارند. می آسان را زندگی دشواريهای و دارند واقعگرايانه ديدگاهی اشاره مورد

 اغلب کنند؛می سپری حسادت يا و اضطراب و ترس نگرانی، در را کمی وقت آنها

 نفس به اعتماد و خاطر، طیب و هستند رو گشاده تازه باورهای به نسبت و آرامند

 .دارند

 آنها دارند. ديگران به نسبت خوبی احساس ذهنی، و روانی سلامت با افرادـ  7

 تمايل چراکه کنند؛ اعتماد آنها به و بدارند دوست را ديگران تا کنند می کوشش

 افرادی چنین کنند. اعتماد آنان به و باشند داشته دوست را آنها نیز ديگران دارند

 به آنها دهند. ادامه را روابط اين و برقرار کنند گرمی روابط ديگران با توانندمی

 که دهند نمی اجازه خود به آنها و گذراند می احترام و کنندمی توجه ديگران علاقه

 به که کنند نمی سعی چنین هم و گیرند قرار فشار و مورد حمله انرديگ سوی از

 احساس ديگران هب نسبت جامعه با بودن يکی با احساس آنها. يابند تسلط ديگران

 .کنند می مسئولیت

و با  ،خود احساس مسئولیت رفتارسلامت روانی معمولاً نسبت به  باافراد ـ  3

آنها دارای پندارهای دهد. میکه رخ  کنندبرخورد می مشکلات به همان شیوه

بنیادين  هتند. از تجربهس ،توانند انجام دهند توانند يا نمی واقعگرا در مورد آنچه می

و تبادل  هآنها به بررسی تجرب .شوند اما هرگز شیفته خود نمی ؛برند زندگی لذت می

بیشترين تلاش خود را صرف آنچه انجام  ؛پردازند ا دنیای خارج از خود میب

 .(1311شود )حیدری،  آن خرسندی نصیبشان می از  د و پسننکیم ،دهند می
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سلامتروانینظریاتمربوطبه

نژند هستند  ر مردم به درجات مختلف، روانبیشتعقیده فرويد  به: 1نظريه فرويد

به نقل از نجات و  1176 آماری )هوگان، یاست نه هنجار یآرمان ،و سلامت روانی

 .(1379ايروانی، 

 ( فرد سالم از1390 ، به نقل از مینا وردی،1139عقیده موری ) به :7نظريه موری

د طبیعی و سالم چنین به نظر وی رش خودش آگاهی لازم را دارد. هم ،نظر روانی

کنندگی رفتار  نقش تعیین« من»گاه  و آن« من برتر» ،«نهاد»ای است که ابتدا  گونه به

و مواظبت و حراست « من»های نهاد، بايد با نظارت خردمندانه  تکانه .کند را ايفا می

قبول جامعه ارضا  مورد در وضعیتصورت قابل قبولی فرهنگی و  به« من برتر»

وی   ست. به عقیدهااهمیت نظريه موری  يکی ديگر از مفاهیم با« نیازها» شود.

علاوه انسان  شده نداشته باشد. به شخص سالم کسی است که نیازهای تثبیت

فردی است  به موجود منحصر ،برخوردار از سلامت روانی، شناختی به نظر موری

باشد:  اين ويژگی دارایبررسی و مطالعه قرار گیرد و  صورت يگانه مورد که بايد به

دارای قدرتمندی و »بین من برتر و من آرمانی فرد فاصله وجود ندارد. من 

بسیار است. از ساختار روانی خودش آگاهی لازم را دارد. هدف نهايی او « مدیاکار

 .(1311 یدری،)ح رشد خلاقیت و تحقق خويشتن است

اين  :کند شرح بیان می اين ا بهويژگیهای افراد سالم ر مازلو: آبراهام مازلو  نظريه

دانند که چه  می ؛اند و اختلال روانشناختی ندارند ورده کردهارا بر کمافراد نیازهای 

سال و  لحاظ سنی تقريباً میان از ؛روند چه هستند و کجا می ؛کسی هستند

زيرا جوانترها حس توانايی هويتی و استقلال ندارند و هنوز به  ؛اند سالخورده

ادراک افراد سالم از  .اند زشها، شکیبايی، شهامت و خردمندی نپرداختهپرورش ار

جهان را عینی  ؛شناخت آنها از هستی، عینی است  عبارتی  واقعیت درست است و به

 

1 - Froid 

2 - Moory 
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کنند. اين افراد طبیعت ديگران و خويشتن را  نه برای نیازهايشان ادراک می

ندارند و با خودشان در لذا حالت تدافعی  ؛پذيرند صورت واقعی و حقیقی می به

پذيرند. اين  و تمايلات نفسانی خود را بدون حالت تدافعی می هستند صلح و آشتی

 .(1311 یدری،افراد خودانگیخته سالم و طبیعی هستند )ح

های شخصی  خودشان ارزياب سازه ،به نظر کلی افراد سالم: نظريه جورج کِلی

کنند. افراد سالم قادر  ان آزمايش میخود هستند و درستی نوع تعامل فرد را با ديگر

های  های شخصی خود هستند و در صورت معتبر يا نامعتبر بودن سازه به تغییر سازه

های  کلی سازه  به عقیده .پردازند ها می شخصی به بازسازی يا اصلاح اين سازه

شخصی افراد دارای سلامت روانی نفوذناپذير است و به زبان عامیانه اين افراد 

 ،آخرين ويژگی سلامت روانشناختی فرد. دارند نايی پذيرش اشتباه خود راتوا

توسعه و رشد مطلوب گنجینه نقش است. فردی سلامت روانی شناختی دارد که 

های بازيگران رويارويش را ادراک  و ديدگاه ،بتواند نقش اجتماعی را بخوبی ايفا

 .(1311 یدری،کند )ح

فرويد و مازلو، نظريه اندازه به ( اگرچه 1161فرانکل ) نظريه :1نظريه فرانکل

و زيرا وی سه سال تجربه خوفناک  ؛اعتبار بسیار زيادی دارد ،مشهور نیست

های آلمان نازی پشت سر گذاشته  ( را در اردوگاه1101تا  1107ناک اسارت )توحش

دارای  ،دهنظر فرانکل، انسان برخوردار از سلامت روان يا از خود فرارون است. از

مسئولیت هدايت زندگی  ؛آزادی و انتخاب عمل دارد :شرح است اين ويژگیهايی به

از  ؛معلول نیروهای خارجی و بیرون از خود نیست ؛پذيرد و سرنوشتش را می

از مرز توجه  ؛بر زندگیش تسلط آگاهانه دارد ؛زندگیش، معنای مناسبی يافته است

تعهد  ؛شود نظوری بیرون از خود میرود و جذب معنا و م به خودش فراتر می

 ؛است آگاهای و شغلی دارد و نوعی رسالت مشخص دارد و به اين رسالت  حرفه

نگرد و به  توانايی ايثار و دريافت عشق و محبت را دارد و بالاخره اينکه به آينده می
 

1 - Ferankel 
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 به نقل از میناوردی، 1177، کند )ساچت خود توجه می ندهوظايف آي و هدفها

1390). 

( يکی از روانشناسان تجربی و صاحب نفوذ در 1173) اسکینر :1ظريه اسکینرن

وی معتقد است که تجربیات گذشته انسان او را شرطی  .رويکرد رفتارگرايان است

که محیط اجتماعی را  ایگونه  و به استتمام رفتارهای انسان تابع محیط  .ندکمی

توانیم با اين کار  می ،سازنده درآوريم یصورت  آگاهانه تغییر دهیم و آن را به

طور خلاصه، سلامت روانی  ويژگیهای مطلوب و قابلتری را در افراد ايجاد کنیم. به

است معادل  نظر اسکینر، با رفتار منطبق با قوانین و ضوابط جامعه انسان سالم از

محیط و رفتار از  دلیل اين که تعیین انسانی به تقويتهای بیشتری بهای گونه  به

 .(1390به نقل از میناوردی،  1173 )کور سینی،انجامد  میاطرافیانش 

قرآنیدگاهآرامشازد

به دو بخش دنیايى و آخرتى تقسیم  یبندى کل از نگاه قرآن در يک طبقه آرامش

أَلا إنَّ أولِیاءَ اللَّهِ لاَ خَوفٌ عَلَیهِم و لاَ هُم : »استيک حقیقت  یرو شود که دو مى

.«  ...الأَخِرة الحَیوةِ الدُّنیَا و فِى لَهُمُ البُشرَى فِى *الَّذينَ ءَامَنوا وَ کَانوا يَتّقونَ *نَيَحزَنوُ

دانشمندان اسلامى به آرامش، نگاهى قدسى افکنده و آن را  .(60 تا 67)يونس/

آيد و  اند که از سوى فرشتگان بر دلهاى مؤمنان فرود مى اى الهى شمرده پديده

جامعترين مفهوم دينى در اسلام  يگاهدر جا يمانساز تقويت ايمانشان است. ا زمینه

و اندوه است که  آرامش جان و رهايى از هرگونه هراس ناىبه مع« أمن»از ريشه 

پذيرش گفتار خداوند و دستیابى به آرامش روح و روان را نشان  یانارتباط م

آرامش از آنِ  ؛آفت ناپاکى را به حريم آن راه ندهند اند،آورده يماندهد. آنان که ا مى

لم و لَم يَلبِسُوا إيمَـنَهم بِظُ منوُااَلَّذينَ ءَا: »يافتگانندايشان است و آنها همان هدايت 

واژه اسلام نیز بیانگر تسلیم محض  .(97)انعام/« ک لَهُم الأمَنُ و هُم مُهتدَُونئِأول

و آرامش از پیامدهاى  یتانسان در برابر خداوند همه جهانیان است که احساس امن
 

1 - B.F Skiner 
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محُسِنٌ فَلَهُ أَجرُه عندَ رَبِّه و لاَ  وبَلى مَن أسلَمَ وَجهَهُ لِلّه و هُ»رود:  شمار مى آن به

طور ويژه  به« اطمینان»و « سکینه»واژگان  .(117)بقره/« يحَزَنُون وفٌ عَلیهِم ولاَ هُمخَ

 .(1316 ،)معمورى دارد آرامش حکايت

 ی( و در لغت به معنا19: 1آرامش، اسم مصدر از آرمیدن است )دهخدا، ج 

 ینهوقار و طمأن ینی،سنگ یت،امن ی،آسودگ صدايی، یب ی،جنبش یب حرکتی، یسکون، ب

و به حالت و صفت روانى  رود یکار م مفهوم در برابر اضطراب و دلهره به يناست. ا

به  یدنسبت به حال و ام یاز گذشته، احساس شاد ايتو قلبى خاص )احساس رض

 يم،المعارف قرآن کر است )دائرة همراه و ثبات یبا آسودگ هک شود ی( گفته ميندهآ

آرامش،  يگاهبه جا یابیدست یاست. برا یو اجتماع یآثار فرد ی( و دارا113: 1ج 

دقت  یمتضاد آن کم های بِأضدادِه به واژه یاءُاست بر اساس قاعده تعُرَفُ الأش یکاف

 يا، حزن و اندوه، غم و غصه و تنش يش،دلهره، اضطراب، ترس، تشو یم؛کن

همچون اطمینان  اصطلاحاتی. در قرآن تعبیرهاست يناز ا یوحشت، برخ

(، ربط قلب 07(، سُبات )فرقان/11(، ثَبات )انفال/170فؤاد )هود/(، تثبیت 79)رعد/

(، سِلم و 97(، امن )انعام/0(، سکینه )فتح/16/امانع ؛103(، سَکَن )توبه/10)کهف/

 کار آرامش به ی(، به معنا97( و رَوح )واقعه/16و مائده/ 71/يونس ؛709سلام )بقره/

 شود: یم یبررس یدیسه واژه کل ينجارفته است. در ا

به معناى استقرار و ثبات در برابر حرکت است « سکن»اين واژه از ريشه  سکينه:

شود. واژه  و رفع نگرانى، اضطراب و تشويش گفته مى یو به آرامش روان آدم

رفته است و برخى از اشتقاقات آن نیز معناى  کار سکینه، شش بار در قرآن به

« لکِه أَن يَأتِیَکُم التّابُوتُ فِیه سَکینَةٌ منِ رَّبِّکُمإنَِّ ءايَةَ مُ»آرامش را در خود دارد.: 

 .(709/)بقره

به معناى آرامش و استقرار جان پس از نگرانى « طمََنَ»اين واژه از ريشه  اطمينان:

و ناراحتى است. اين واژه در اصطلاح فقهى به حالت استقرار نمازگزار اطلاق 



 

97 

وم
فه

م
يم

کر
ن 

رآ
ه ق

گا
يد

ز د
ن ا

حرا
ز ب

س ا
ی پ

وان
ش ر

رام
ی آ

اس
شن

 
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ــ

 ـــ

 یتل صفات و حالات انسان و ثبات شخصاعتدا شود. اطمینان در علم اخلاق به مى

  .(1316 ،شود )معمورى آدمى گفته مى

داند.  ايمنى و آرامش قلب و خاطرجمع بودن می یأمن را به معنا یقرش امن:

امانت  به اين دلیلکسی که در او ايمنى است. امانت را  ياخاطرجمع  يعنیآمِن، 

ت، مطمئن و ايمن است. مؤمن که امانت پیش اوس گويند که امانتگذار از خیانت آن

با اطمینان همراه و ايمان تسلیم  ندهاست، يعنى ايمنى ده یحسناى اله یکه از اسما

 .(179 :1310 ی،است )قرش خاطر

 آرامشازنگاهقرآنانواع

که عوامل پديدآورنده و  آنجا روحى و روانى دارد؛ امّا از یتیخود ماه آرامش،

 ،اعتقادى، روانى يا طبیعى داشته باشد یتیماه زننده آن ممکن است هم موانع به

  .توان به تنوع و تقسیم آن پرداخت مى

اى کوچک از  تقاضاى ابراهیم از خداوند براى مشاهده نمونه اعتقادى:آرامش

آرامش اعتقادى بوده است. او به اين وعده الهى،  ینوع رستاخیز براى دستیابى به

  .ايمانى کامل و محکم داشت

همواره طالب رسیدن به مراحل کمال وجودى خويش   جان انسان روانى:آرامش

اى به  آيد؛ امّا در هیچ مرحله مى است؛ بدين سبب همواره از حالى به حال ديگر در

اى ديگر است.  نهايت مطلوب خويش دست نیافته، باز خواهان دستیابى به مرحله

نکه در ايتا اضطراب آکنده است  وقلب انسان در اثر اين حالت، همواره از نگرانى 

خداوند در نقش مبدأ و مقصد همه جهان هستى و  سوی سیر حرکت خويش به

يابد:  کران مىیگاه خود را در آرامشى ب جامع همه کمالات وجودى توجّه کند؛ آن

 فقطاين احساس آرامش مطلق  .(79)رعد/« الَّذينَ ءَامَنوُا و تَطمَْئِنُّ قُلوبُهم بِذِکرِ اللّهِ»

انسانهاى  .(79)رعد/« أَلا بِذِکرِاللّهِ تَطمَْئِنُّ القُلوُب»آيد:  در اين حالت پديد مى

خداوند  رو  ينا نیز هستند؛ از يگرانبخش د برخوردار از آرامش الهى، خود آرامش

 آنان را در وسیله، يندهد که بر مؤمنان درود فرستد تا بد به پیامبر خويش فرمان مى
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 .(103)توبه/ .«وَصلِّ عَلَیهِم إِنَّ صلََوتَک سَکَنٌ لَّهم» بخشد مش آرا يمان،راه ا

ها در اين جهان از طبیعتى آرامبخش برخوردارند.  برخى پديده بخش:آرامش

؛  67)يونس/« هُوَالَّذى جَعَلَ لَکُم اللَّیلَ لِتَسکُنوا فِیه»خداوند، شب را سکونت بخش: 

جَعَلنا  و»رهايى از تلاشهاى روز  رایب( و پوشش 61؛ غافر/73؛ قصص/ 96نمل/

( و خواب را مايه آسودگى و 11و  10)نبأ/« و جَعَلنَا النَّهارَ مَعَاشاً *اًاللَّیلَ لِباس

ه داد ( قرار1؛ نبأ/07)فرقان/« هُوالذِى جَعَلَ لَکُمُ اللَّیلَ لِبَاساً والنَّومَ سُبَاتاً و»استراحت: 

هُوالذِى خَلَقَکُم : »است يش همسرانى آفريدهاست. خداوند براى انسان از نوع خو

آنها محبت  یان( و م191)اعراف/« مِن نَفس وحِدةَ و جَعَلَ مِنهاَ زَوجَها لِیسَکُنَ اِلیَهَا

مِن  و»بخش ديگرى قرارداد:  هر يک را آرامش وسیله ينو مودّت پديد آورد و بد

« و رَحمَةً تَسکنُوا اِلَیها و جعََلَ بَینَکُم مَوَدَّةًءَايتِهِ أَن خَلَقَ لَکُم مِن اَنفُسکُِم اَزواجاً لِ

واللّهُ جعََلَ »خانه نیز محل آسايش و آرامش جسم و روح آدمى است:  .(71)روم/

                         .                                                                         (1316 ،( )معمورى90)نحل/« لَکُم مِن بُیُوتِکمُ سَکَناً

 

پيشينهپژوهش

در  یاندک است. پژوهش یاربس  پژوهشها  و سطح سلامت روان يندارید یانم

نفس و نقش آن در سلامت روان از  عزت یتیترب یبا عنوان کارکردها ینهزم ينا

 یعسکر يهمهد ی،نور یمخاکپور، ابراه ینحس يسندگیبه نو ياتقرآن و روا ديد

و نقش بسزايی در سلامت  ،تربیتی متعدد کردهایکار   نفس . عزتاستشده انجام 

به خودباوری،   توان ینفس م ارکردهای کلیدی عزتک  ينمهمتر  روان دارد. از

 ید )خاکپور، نورکر  خودارزشمندی اشارهو  ، خودشکوفايی و روانی  آرامش روحی

 (.1311 ی،عسکرو 

با عنوان نیايش و آثار مثبت آن در سلامت روان به  ینهزم يندر ا يگرد پژوهشی

هاى تربیتى  آموزه ينمهمتر  از  يکىشده است. نسّاجى انجام   اسـماعیل    يسندگینو
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نظر روانشناختى  بخش اسلام، نیايش در درگاه معبود است. نیايش از مـکتب حیات

به بیان برخى از   نوشتار  اين  در ادامه  که  ارددر روح و روان آدمى د  متعددى  آثار

تأمین آرامش   و نشاط،  رهايى از تنهايى و بیگانگى، امید : پردازيم مى  هاى آنويژگی

  بازيابى خـود، ، ، خروج از غفلت کننده تکبّر تـمرکز ذهـن، برطرف  واقـعى، پرورش

 (.1311  ،ت معنوى )نسّاجىابرخوردارى از لذّ

ن مطهری و انسان سالم قرآنی به انسان کامل با عنوا ینهزم يندر ا يگرد پژوهشی

. درباره به يگانگى رسیدن شخصیت پردازد یو سلامت روان م یتاز بعد شخص

انسان، که تعبیرى ديگر از تحقق خود واقعى انسان )سلامت روان( و رسیدن او به 

)علوی  انجامد یسلامت فرد و اجتماع م کمال در سايه توحید عملى است که به

 (.1379نژاد، 

و  ينداریخانواده، د يیرابطه کارا ی( در بررس 1399)  و همکارانش جعفری

احساس  ی،مذهب یها نگرش ینرابطه ب ی( در بررس1391) یسلامت روان، جمال

رابطه  ی( در بررس1390) یروان، روغنچ  و سلامت  یزندگ  معنابخش بودن

رابـطه  ی( در بررس1391) یو مولو یروان و چراغ  و سلامت یمذهب یریجهتگ

  سـلامت  و سطح  يندارید یزانم یانبر ارتباط معنادار م ی،با سلامت عموم يندارید

زا تنش های یتموقع  دارند با يتریقو یکه اعتقادات مذهب یافراد .اند کرده روان اشاره

را  دگیو افسر یمنف یجاناتاز ه کمتری یزانم دهند؛ ینشان م  یبهتر یسازگار

ارتباط  ینهزم دارند. دریشتری ب یاجتماع  يتو حما  کمتر  و اضطراب کنند یم تجربه

 یپژوهش مستقل ی،قالب مطالعات داخل  در  يیتنها  و سطح تجربه احساس يندارید

  یانجیم  یالگو  ( با عنوان1391و همکارانش ) یاما پژوهش واحد ؛نشد يافت

 یو افسردگ یفاصله اجتماع ی،معنو يستیبهز یجانی،و ه یاجتماع يیاحساس تنها

با مشکلات مرتبط با  يیاحساس تنها  یانم  یاز همبستگ یدختر، حاک ياندانشجو

 .(1310 ی،زاده آران ینیو حس یاست )کلانتر یجمله افسردگ سلامت روان از
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مفهومیالگوي

اين الگو از سه قسمت تشکیل شده که عبارت است از: لايه اول همان هدف 

ها و اصطلاحات  واژهی است. لايه دوم تمام آرامش روان یشناس ممفهو پژوهش که

بکار رفته در متن قران کريم است. در آخر لايه سوم مفاهیم برامده از پژوهشی 

 تعبیرات لايه دوم است. 

 

:الگويمفهومی3نمودار

، نُعَاسًا، ربَطَْنَا، سَلَّمَ، لِتَسْکُنُو، تَسْکُنُونَ، سَکَنًا، سَکیِنَةٌ، الرُّعْبَ

، ونَجَّیْنهَُ، يُحْبَرُونَ، مسُتَْبشِْرَةٌ، فَاکِهیِنَ، رِضْوَانهَُ، يَفْرحَُ، فَأَنْجَاهُ

 لِنثَُبِّتَ، نُثَبِّتُ

 

 

 

 

، آمَنَ، الْغَمِّ، تَحْزنَْ، خِفتُْمْ، خَوْفٌ، وَسُرُورًا، نَضْرَةً، سُبَاتًا

، تَطْمئَِنُّ، لِیَطْمئَِنَّ، أمََنَةً، آمِنیِنَ، آمَنُکُمْ، أَمیِنٍ، آمِنًا، أمَِنتُْمْ

 أمََنَةً، آمِنیِنَ، أَمیِنٍ، آمِنًا، أمَِنتُْمْ، آمَنَ، اطْمَأنَْنتُْمْ

 یآرامشروانیشناسمفهوم

الهی،حاکميت دعاکردن

 حاکماسلامی،

 الهیپيامبرانوجود

 صالح،عمل

 نماز،داشتنپابه

 زکات،پرداخت

 قرآن،باانس

 الهی،نعمتشکر

 نيکوکاري، یالهیاد

 کردنانفاق

ایستادگیصبرو

راهحق،در

پایداريبرایمان،

باهمراهصبر

یادخدا،استقامت

 حوادثمقابلدر

 مدبر،رهبري

سخنگفتن،آرام

رحمت،مودت،

 اميدوارکردن

بادادنبشارت

اخلاص،دلداري،

 اصلاحگر،تسلی،

محلّامنيت

سکونت،

 اميدوارکردن،

 داشتنهمسر

خوابيدن،

 شبدراستراحت

 ،بخشىخداوندنجات

 ،دلهاياستوار

 یورحمتالهفضل    

 الهی،آزمایش

امدادالهى،وعده

 بهشتغيبى،

 خدا،بهایمان

معاد،تقوا،بهایمان

پيرومستقيم،صراط

 الهی،هدایت

در،سکينه،توکل

 بودن،الهیامان

 خدابهاطمينان
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هايپژوهشیافته

آيات قران  که در است مفهوم آرامش از ديدگاه قرآن کريم شامل همه مفاهیمی

مستقیم نشاندهنده مفهوم آرامش است.  صورت غیر صورت مستقیم و بعضی به به

مشخص و معنی و  ، ی که اين نقش را در قران داشتهيها تمام واژه پژوهشدر اين 

 ه شده است.آورد آنها ینشان

أَمَنَةً همه اين کلمات از ريشه امن است که  ،آمِنِینَ ،آمَنُکُمْ ،أَمِینٍ ،آمِناً، أَمِنْتُمْ ،آمَنَ

اطمینان است. أمن به معنای و  امانت ،آرامش ،امنیت، خاطر معنايشان نظیر آسوده 

ايمنى و امنیت و آرامش قلب و خاطرجمع بودن است. آمِن، يعنی خاطرجمع يا 

امانت گويند که امانتگذار از  به اين دلیلکسی که در او ايمنى است. امانت را 

 .که امانت پیش اوست، مطمئن و ايمن است خیانت آن

به معناى آرامش و استقرار « طمََنَ»ها از ريشه  اين واژه اطْمأَْنَنْتُمْ ،تَطمَْئِنُّ ،لِیَطمَْئِنَّ

از ريشه طمََنَ است. اطمینان نیز جان پس از نگرانى و ناراحتى است. واژه اطمینان 

الهی،  پیامبرانتصديق  ،اش حقیقی و مستقر که کانون آن قلب انسان است و نتیجه

لهی و سرانجام رسیدن به اقرار به معاد، رجوع به خداوند، ورود به جمع بندگان ا

 .(10انفال/ ؛176ـ  173آل عمران/ ؛113ـ  117مائده/ ؛760بهشت است )بقره/

بیاسايند است.  ،آرمیدن، آرامش ،لتَِسْکنُُوا به معنای آرام ،تسَْکُنُونَ ،سَکَنًا ،سَکِینَةٌ

به معناى استقرار و ثبات در برابر حرکت است و به « سکن»ها از ريشه  اين واژه

شود. واژه سکینه،  امش روان آدمی و رفع نگرانى، اضطراب و تشويش گفته مىآر

رفته است و برخى از اشتقاقات آن نیز معناى آرامش را در  کار شش بار در قرآن به

 .(76و  00توبه/ ؛19و  76و  0فتح/ ؛709خود دارد. )بقره/

و سوره انعام  71نس آيه دَارِالسَّلَمِ و سوره يو 03واژه سَلَّمَ در سوره الأنفال آيه 

جايی  معنای آن سلامت و در و دهشاستفاده  از آن آمده و در اين تحقیق 177آيه 

 .صاحب آرامش است ،منظور يعنی هر کس در اين مسیر است ، وسرای سلامت
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و در  11 و واژه نُثَبِّتُ در سوره الأنفال آيه 10واژه رَبَطْنَا در سوره القصص آيه 

و  ،که از ريشه ربط  آمده 37و واژه لِنُثَبِّتَ در سوره الفرقان آيه  170سوره هود آيه 

 .استمعنی آن استوار و محکم 

به معنی خواب سبک و اندک ولی در  110واژه نُعَاسًا در سوره آل عمران آيه 

 .آيه به معنی آرامش است

به معنی  99آيه نَجَّیْنَهُ در سوره انبیا  و 70واژه فأََنْجَاهُ در سوره عنکبوت آيه 

 .شود که سبب آرامش می است نجات دادن

به معنی  11يُحبَْرُونَ در سوره الروم آيه و  0واژه يَفرَْحُ در سوره الروم آيه  

 .شادی و کسی که نگرانی ندارد

به معنی خشنودی و رضايت است. واژه  16واژه رِضْوَانَهُ در سوره المائدة آيه  

به مخاطبش آرامش  که به معنی بشارت دادن است 31آيه  مسُْتَبْشِرَةٌ در سوره عبس

 .دهد می

 شاد دل و خوشحال، مسرور ،به معنی شاد 19واژه فَاکِهِینَ در سوره الطور آيه 

 .نگرانی ندارد گونه دل يعنی کسی که هیچ است؛

 .به معنی آرامش است 07و در سوره الفرقان آيه  1واژه سُبَاتًا در سوره نبأ آيه 

 .به معنی شادابى و شادمانى است 11ضْرَةً وَسُرُورًا در سوره الإنسان آيه واژه نَ

 39و  777و  731و  770و  117و  67های  بقره، آيه واژه خَوْفٌ خِفتُْمْ در سوره

اضطراب آمده است ولی  و به معنی ترس 13و در سوره احقاف آيه  767و  111و 

اين کلمه است و معنی آرامش را  آيات ذکرشده برخلاف معنی بار معنايی آن در

 .دهد می

ولی بار معنايی آن  ؛به معنی غم و اندوه است  177واژه تَحْزَنْ در سوره نحل آيه 

 .دهد در آيه ذکرشده برخلاف معنی اين کلمه است و معنی آرامش را می

 غم است ولی بار معنايی آن و به معنی اندوه 99واژه الْغَمِّ در سوره الأنبیاء آيه 
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 .دهد در آيه ذکرشده برخلاف معنی اين کلمه است و معنی آرامش را می

به معنی ترس و وحشت است ولی بار  17واژه الرُّعْبَ در سوره الأنفال آيه 

 .دهد معنايی آن در آيه ذکرشده برخلاف معنی اين کلمه است و معنی آرامش را می

 

گيرينتيجه

که  استاز ديدگاه قرآن کريم شامل همه اين مفاهیم  روانی مفهوم آرامش

صورت مستقیم و بعضی  آيات به در هانآ  بعضی از آنها با توجه به بار معنايی

مفاهیم مستقیم  نظر قرآن است. صورت غیرمستقیم نشاندهنده مفهوم آرامش از به

برای دستیابی ... .  اهُ سُبَاتًا فَاکِهِینَآمَنَ تَطمَْئِنُّ سَکِینَةٌ رَبَطْنَا نُعَاسًا فَأنَْجَاست:   عبارت

مستقیم، کافی است بر اساس قاعده تُعرَفُ الأشیاءُ  صورت غیر به مفهوم آرامش به

دلهره، اضطراب، ترس، تشويش،  شود.های متضاد آن کمی دقت  تعبیربِأضدادِه به 

راين ؛ بنابتعبیرهاست، حزن و اندوه، غم و غصه و يا وحشت، برخی از اين تنش

توان گفت، مفهوم آرامش از ديدگاه قرآن کريم شامل همه اين مفاهیم  طورکلی می به

صورت مستقیم و  آيات به در هانآ  که بعضی از آنها با توجه به بار معنايی است

 خداوندنظر قرآن است.  مستقیم نشاندهنده مفهوم آرامش از صورت غیر بعضی به

های قرآن به مفهوم  آيه از سوره 77اهمیت مفهوم آرامش روانی در  دلیلمتعال به 

 91از  .دشن مشخص ومضم 91آرامش پرداخته است. از ترجمه آيات ذکرشده 

د شتکراری انتخاب  م معادل هر مضمون اعم از تکراری و غیرومفه 106 ،نومضم

ر اين تحقیق مفهوم رسیديم؛ بنابراين د 00که با ادغام و حذف مفاهیم تکراری به 

بار مفهوم آرامش آمده است. اين گويای اهمیت  00د که در قرآن کريم شمشخص 

 کار طور مثال واژه سکینه، شش بار در قرآن به به ؛مفهوم آرامش از نگاه قرآن است

م در اين ومفه 00همه . (76و  00توبه/ ؛19و  76و  0فتح/ ؛709رفته است: )بقره/

ياد الهی )ذکر ، بهشت، همسر داشتن، اکمیت الهیح، : سکینهستا  تحقیق عبارت
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ايمان به ، ايمان به خدا، آرام سخن گفتن، رهبری مدبر، شکر نعمت الهی، خدا(

، نجاتبخشى خداوند، آزمايش الهی، استواری دلها، اصلاحگری، وعده الهى، معاد

، ردندعا ک، انفاق کردن، پرداخت زکات ،پا داشتن نماز به، عمل صالح، بشارت دادن

 ،راه حق صبر و ايستادگی در، الهی پیامبرانوجود ، فضل و رحمت الهی ،خوابیدن

امنیت محل ، تسلی )دلداری(، اطمینان به خدا، نیکوکاری، انس با قرآن، تقوا

، با اخلاص، صراط مستقیم، پیرو هدايت الهی، امداد غیبی، امیدوار کردن، سکونت

 .رحمت، بودنامان الهی  در، مودت، استراحت در شب
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