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Abstract

S ocial anxiety disorder is one of the most common mental disor-
ders in contemporary societies, manifesting as a persistent fear 
of negative evaluation by others and potentially having a neg-
ative impact on self-confidence, interpersonal relationships, 

and social participation. Given the extensive psychological and social 
consequences of this disorder, its examination solely within the framework 
of experimental psychology is insufficient and requires a more compre-
hensive perspective based on a divine worldview. Accordingly, the present 
study aims to explain the factors contributing to the formation of social 
anxiety and the Quranic solutions for reducing it. The main research ques-
tion is: "What analysis and solutions does the Holy Quran offer for manag-
ing and treating social anxiety?" The research method is descriptive-ana-
lytical, based on a comparative study of social psychology sources and a 
thematic exegesis of relevant verses. The findings indicate that factors 
such as perfectionism, fear of judgment, negative experiences, feelings of 
helplessness, fear of the future, and lack of meaning contribute to social 
anxiety, while Quranic teachings with concepts such as trust in God 
(tawakkul), patience (ṣabr), faith in divine destiny, and giving meaning to 
suffering provide effective mechanisms for reducing anxiety and restoring 
inner peace. Accordingly, the Holy Quran, by emphasizing psychological 
and spiritual balance, offers an integrated model for treating social anxi-
ety on both individual and social levels.
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Extended Abstract

Introduction
Human beings are social creatures, and their behavior is influenced by others, giving 

rise to specific actions. Social psychology, as an interdisciplinary field closely linked to 
general psychology, sociology, and anthropology, scientifically studies the individual as 
influenced by other people (Kleinberg, 1991, vol. 1, p. 35). One of the topics discussed 
in this field is "social anxiety," which is one of the most common psychological dis-
orders and a reflection of cultural expectations and external structures. Social anxiety 
disorder, as one of the most prevalent psychosocial challenges of the present era, is 
a multifaceted phenomenon with extensive social, cultural, and semantic dimensions. 
Its destructive consequences manifest through mechanisms such as social avoidance, 
reduced psychological resilience, and diminished quality of interpersonal interactions. 
Therefore, its analysis is among the research priorities of social psychology. According-
ly, the present study, adopting an interdisciplinary approach, focuses on explaining the 
psychological roots of this disorder and extracting therapeutic solutions based on Qura-
nic teachings—an approach that not only seeks to fill the theoretical gaps in the existing 
research literature but also, by offering indigenous and meaningful solutions, provides 
an appropriate response to the existential needs of Islamic societies.

The central problem of this study is to answer two fundamental questions:
1. What are the contributing factors and roots of social anxiety from the convergent 

perspective of the Holy Quran and social psychology?
2. What are the strategic solutions for managing and treating this disorder based on 

Quranic teachings?
Previous research has examined social anxiety primarily from clinical and behavioral 

perspectives, with limited attention to the spiritual and semantic dimensions. The pres-
ent study, by integrating Quranic exegesis and modern psychology, aims to present a 
novel and integrated model.

Method
This research combines the "thematic-semantic method" in Quranic verses and the 

examination of "conceptual and theoretical literature" in social psychology to provide a 
deep and practical analysis. The research process was organized as follows: first, com-
ponents related to the dimensions of social anxiety were identified. Then, corresponding 
verses were scrutinized in multiple semantic layers through precise thematic search, 
lexical etymology, and contextual analysis to clarify their relationship with the human 
psychological structure. Finally, the extracted interpretive concepts were compared 
with modern psychological mechanisms to achieve a coherent, integrated, and efficient 
explanation for promoting mental health appropriate to the lifeworld of contemporary 
humanity.
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Results
The final analysis and synthesis of the findings of this research have opened a new 

window toward understanding the nature, causes, and treatment of social anxiety disor-
der. The results indicate that in the anthropological logic of the Holy Quran, this disor-
der can be explained beyond a superficial emotional anomaly or an inefficient behav-
ioral pattern as a "semantic crisis" and a disorder in the "existential value system" of the 
human being. This transition from the level of clinical symptomatology to the realm of 
semantic deep analysis indicates that the roots of social anxiety should not be sought 
merely in daily interactions but rather traced in the deeper layers of an individual's per-
ception of themselves, existence, and the source of psychological security.

Adopting a comparative approach, this research succeeded in translating fundamental 
and established constructs in modern psychology—such as "fear of negative evalua-
tion," "false perfectionism," "past negative experiences," "fear of the future and uncer-
tainty," "feelings of helplessness in controlling conditions," and "lack of meaning and 
purpose in life"—into interpretive equivalents and revealed concepts with scientific pre-
cision. Through this interdisciplinary synthesis, it presents a causal and coherent model 
of how this disorder develops, thereby enriching the research literature on religion and 
mental health.

The semantic analysis of the verses in this causal model reveals that the main mech-
anism for the development and perpetuation of social anxiety is the "transfer of the 
authority of psychological security" from the Creator (as the constant and absolute 
source of power) to the creation (as a variable and limited source). Accordingly, social 
anxiety in its essence is not a fear of the "physical presence of others" but a fear of the 
"loss of value and credibility" in their eyes—an analysis that fully overlaps with the 
Quranic concept of "fear of people" (khashyat al-nās) and its replacement with "fear of 
God" (khashyat Allāh). In fact, the anxious individual, by attaching their self-worth to 
the unstable judgments of others, experiences an ontological instability whose external 
manifestation appears as avoidance and isolation. Based on this precise pathology, the 
therapeutic solutions extracted from the Holy Quran—such as tawakkul (trust in God), 
ṣabr (patience), and faith in divine destiny—acquire a nature beyond abstract ethical 
recommendations and appear as techniques with clear and measurable psychological 
functions.

The comparison of these solutions with modern psychotherapeutic approaches in-
dicates that Quranic teachings have a meaningful alignment with key components of 
"cognitive-behavioral therapy" (in correcting cognitive errors and restructuring atti-
tudes), "acceptance and commitment therapy" (in increasing psychological flexibility), 
and "logotherapy" (in giving purpose to suffering). This alignment further validates the 
scientific credibility of the findings of this research.

Conclusions
By drawing an integrated and multifaceted therapeutic model, this study demonstrat-

ed that the Holy Quran proposes a comprehensive framework in which cognitive cor-
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rection, emotion regulation, resilience enhancement, and meaning-giving to life operate 
systematically and synergistically. This model does not act as a substitute or rival to 
the achievements of modern psychology but rather as a "meaning-oriented", "indige-
nous", and "transcendence-giving" complement. By providing a conceptual yet treatable 
framework, it can offer a solid foundation for designing clinical intervention protocols, 
developing applied Islamic psychology, and guiding future empirical research toward 
promoting social mental health.
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 چکیده
اختــال اضطــراب اجتماعــی از شــایع‌ترین اختــالات روانــی در جوامــع معاصــر 
کــه به‌صــورت تــرس پایــدار از ارزیابــی منفــی دیگــران بــروز می‌کنــد و می‌توانــد  اســت 
بــر اعتمادبه‌نفــس، روابــط میان‌فــردی و مشــارکت اجتماعــی فــرد اثــر منفــی بگــذارد. 
گســتردگی پیامدهــای روانــی و اجتماعــی ایــن اختــال، بررســی آن صرفــاً  بــا توجــه بــه 
کافــی نیســت و نیازمند نگاهی جامع‌تــر بر پایه‌ی  در چارچــوب روان‌شناســی تجربــی 
جهان‌بینــی الهــی اســت. بــر ایــن اســاس، پژوهــش حاضــر بــا هــدف تبییــن عوامــل مؤثــر 
کاهــش آن انجــام شــده  بــر شــکل‌گیری اضطــراب اجتماعــی و راهکارهــای قرآنــی در 
کریــم چــه تحلیــل و راهکارهایــی  کــه: »قــرآن  اســت. پرســش اصلــی تحقیــق آن اســت 
بــرای مدیریــت و درمــان اضطــراب اجتماعــی ارائــه می‌کنــد؟« روش پژوهــش توصیفــی 
ـ تحلیلــی اســت و بــر پایــه‌ بررســی تطبیقــی منابــع روان‌شناســی اجتماعــی و تفســیر 
کــه عواملــی  موضوعــی آیــات مرتبــط ســامان یافتــه اســت. یافته‌هــا نشــان می‌دهــد 
کمال‌گرایــی، تــرس از قضــاوت، تجــارب منفــی، احســاس ناتوانــی، تــرس  همچــون 
از آینــده و فقــدان معنــا، زمینه‌ســاز اضطــراب اجتماعی‌انــد؛ در حالی‌کــه آموزه‌هــای 
، ایمــان بــه تقدیــر الهــی و معنا‌بخشــی بــه رنــج،  قرآنــی بــا مفاهیمــی چــون تــوکل، صبــر
کاهــش اضطــراب و بازیابــی آرامــش درونــی ارائــه می‌دهنــد.  ســازوکارهایی مؤثــر بــرای 
کیــد بــر تعــادل روانی و معنــوی، الگویی تلفیقــی برای  کریــم بــا تأ بــر ایــن اســاس، قــرآن 

درمــان اضطــراب اجتماعــی در ســاحت فــردی و اجتماعــی عرضــه می‌کنــد.
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مقدمه

بیــان مســئله: انســان موجــودی اجتماعــی اســت و رفتــار او تحــت تأثیــر دیگران قــرار می‌گیــرد و موجب بروز 

کــه  کنش‌هــای خــاص می‌گــردد. در ایــن میــان، روان‌شناســی اجتماعــی به‌عنــوان شــاخه‌ای میان‌رشــته‌ای 
ــارۀ  ــه مطالعــۀ علمــی درب ــا روان‌شناســی عمومــی، جامعه‌شناســی و مردم‌شناســی دارد، ب ــد وثیقــی ب پیون
کلاین‌بــرگ، ۱۳۷۰، ج. ۱، ص. ۳۵(. یکی از مباحث  کــه تحــت تأثیــر افــراد دیگــر اســت، می‌پــردازد ) شــخصی 
کــه از رایج‌تریــن اختــالات روان‌شــناختی و بازتابی  مطــرح در ایــن دانــش، »اضطــراب اجتماعــی« اســت 
از انتظــارات فرهنگــی و ســاختارهای بیرونــی بــه شــمار مــی‌رود. اختــال اضطــراب اجتماعــی به‌مثابــۀ 
، پدیــده‌ای چندوجهــی با ابعاد  یکــی از شــایع‌ترین چالش‌هــای روان‌‌شناســی اجتماعــی در عصــر حاضــر
کــه پیامدهــای مخــرب آن در قالــب ســازوکارهایی  گســتردۀ اجتماعــی، فرهنگــی و معناشــناختی اســت 
کیفیــت تعامــات بین‌فــردی نمــود می‌یابــد  نظیــر اجتنــاب اجتماعــی، تقلیــل تــاب‌آوریِ روانــی و تنــزل 
Gar�( کاوی آن در زمـ�رۀ اولویت‌هـ�ای پژوهشـ�یِ روان‌شناسـ�ی اجتماعـ�ی قـ�رار می‌گیـ�رد و از همیـ�ن رو، وا

.)cia et al., 2006, Vol. 20, p. 175

بــر ایــن اســاس، پژوهــش حاضــر بــا اتخاذ رویکردی میان‌رشــته‌ای، بر تبیین ریشــه‌های روان‌شــناختیِ 
کــه  ایــن اختــال و اســتخراج راهکارهــای درمانــی مبتنــی بــر آموزه‌هــای قرآنــی تمرکــز دارد؛ رویکــردی 
نه‌تنهــا درصــدد پوشــش خلأهــای نظــری در ادبیــات پژوهشــی اســت، بلکــه بــا ارائــۀ راهکارهــای بومــی 

، پاســخی درخــور بــه نیازهــای وجــودیِ جوامــع اســامی محســوب می‌شــود. و معنــادار
مسئلۀ محوری در این مطالعه، پاسخ‌گویی به دو پرسش بنیادین است:

کریــم و روان‌شناســی  ۱. عوامــل تکوین‌دهنــده و ریشــه‌های اضطــراب اجتماعــی از منظــرِ هم‌گــرا‌ی قــرآن 
اجتماعی چیست؟

۲. راهکارهــای راهبــردی بــرای مدیریــت و درمــان ایــن اختــال بــر اســاس آموزه‌هــای قرآنــی چــه 
چیز‌هایی‌انــد؟

قــرآن  آیــات  در  معناشــناختی«  »موضوعــی -  روش  تلفیــق  بــا  پیــشِ‌رو  تحقیــق   ، منظــور ایــن  بــه 
عمیــق  تحلیلــی  تــا  می‌کوشــد  اجتماعــی،  روان‌شناســی  در  نظــری«  و  مفهومــی  »ادبیــات  بررســی  و 
کــه ابتــدا مؤلفه‌هــای مرتبــط بــا  کاربــردی ارائــه دهــد. فراینــد پژوهــش چنیــن ســامان یافتــه اســت  و 
گردیــده و ســپس آیــاتِ متناظــر از طریــق جســت‌وجوی موضوعــی  ابعــاد اضطــراب اجتماعــی تعییــن 
کلام، در لایه‌هــای متعــدد معناشــناختی، مــورد مداقــه  گانــی و بررســی ســیاق  دقیــق، ریشه‌شناســی واژ
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گرفته‌انــد تــا ارتبــاط آن‌هــا بــا ســاختار روانــی انســان شفاف‌ســازی شــود. در نهایــت، مفاهیــم  قــرار 
تبیینــی  تــا  شــده‌اند  داده  تطبیــق  مــدرن  روان‌شــناختی  ســازوکارهای  بــا  استخراج‌شــده،  تفســیریِ 
کارآمــد جهــت ارتقــای ســامت روان و متناســب بــا زیســت‌جهانِ انســان معاصــر  منســجم، یکپارچــه و 

گــردد. حاصــل 
گرچــه مطالعــات  کــه ا کــی از آن اســت  کاوی دقیــق پیشــینۀ پژوهشــی حا پیشــینۀ پژوهــش: مــرور و وا

متعــددی دربــارۀ اضطــراب اجتماعــی صــورت پذیرفتــه، امــا بررســی تطبیقــی و جامــع ایــن اختــال بــا 
ــن  ــه، مهم‌تری ــت. در ادام ــق و ژرف‌کاوی اس ــد تدقی ــان نیازمن ــم همچن کری ــرآن  ــای ق ــت آموزه‌ه محوری
کیــد بــر تبییــن محتــوا و وجــه تمایــز آن‌هــا بــا پژوهــش حاضــر  آثــار مرتبــط، بــه تفکیــکِ رویکــرد و بــا تأ

ــردد: ــرور می‌گ م
کشــف مؤلفه‌هــای اختــال اضطــراب اجتماعــی از منظــر آموزه‌هــای  ۱. مســعودی )۱۴۰۰( در مقالــۀ »
کوشــیده اســت تــا مؤلفه‌هــای روان‌شــناختی ایــن اختــال را تبییــن نمایــد. بــا ایــن حــال،  اســامی« 
کــه همزمــان آیــات و روایــات را در بــر می‌گیــرد، مانــع از تحلیــل عمیــق و  گســتردگی دامنــۀ پژوهــش 
، تمرکــز اختصاصــی  کاوی دقیــق مفاهیــم شــده اســت. وجــه تمایــز اصلــی پژوهــش حاضــر بــا ایــن اثــر وا
کــه در مقالــۀ مذکــور  کریــم و همچنیــن پرداختــن بــه »راهکارهــای درمانــی« اســت  و عمیــق بــر متــن قــرآن 

مغفــول مانــده اســت.
۲. شــاهنده )1400( در مقالــۀ »آسیب‌شناســی فــردی و اجتماعــی اضطــراب در قــرآن و حدیــث« بــر 
کلــی اضطــراب تمرکــز دارد. تفــاوت بنیادیــن ایــن اثــر بــا مطالعــۀ پیــشِ‌رو  تبییــن پیامدهــا و آســیب‌های 
کــه مقالــۀ مذکــور در ســطح »آسیب‌شناســی« و بررســی تبعــات پدیــده باقــی مانــده اســت،  در ایــن اســت 
ــۀ  ــه‌یابی( و ارائ ــی« )ریش ــای »سبب‌شناس ــی وارد حوزه‌ه ــور تخصص ــر به‌ط ــش حاض ــه پژوه درحالی‌ک

پروتکل‌هــای »درمــان« بــرای اختــال مشــخص اضطــراب اجتماعــی می‌شــود.
۳. مختــاری و همــکاران )1403( در مقالــۀ »بررســی عوامــل ایجــاد اضطــراب اجتماعــی در حیــن 
محــدود  )ســخنرانی(  خــاص  موقعیــت  یــک  در  اضطــراب  عوامــل  بررســی  بــه  صرفــاً  ســخنرانی« 
گردیده‌انــد و مطالعــۀ میدانــیِ آن‌هــا فاقــد هرگونــه رویکــرد دینــی، تحلیــل معناشــناختی و نــگاه جامــع 

ــت. ــان اس ــودی انس ــاد وج ــه ابع ب
گروهــی در  ۴. شــیویاری و همــکاران )۱۴۰۴( در مقالــۀ »مقایســۀ اثربخشــی روان‌درمانــی فــردی و 
کاهــش اضطــراب اجتماعــی« بــا تمرکــز بــر مقایســۀ تکنیک‌هــای درمانــی رایــج در روان‌شناســی مــدرن، 



عوامل و راهکارهای درمان »اختلال اضطراب اجتماعی« از دیدگاه قرآن کریم/  احسان نظری، حسن خرقانی و  محمد سلطانیه

86

کــه دغدغــۀ اصلــی پژوهــش حاضــر  از ظرفیت‌هــای درمــان معنــوی و پروتکل‌هــای مبتنــی بــر وحــی 
ــد. ــت ورزیده‌ان ــت، غفل اس

کاهــش اضطــراب  کاربــردیِ »بررســی تأثیــر آمــوزش مبتنــی بــر بــازی بــر  ۵. ســنگدل )1404( در مقالــۀ 
کــودکان و مداخلــه از طریــق بازی‌درمانــی متمرکــز اســت،  گــروه ســنی  کــودکان«، بــر  اجتماعــی در 
درحالی‌کــه پژوهــش حاضــر به‌دنبــالِ اســتخراج مبانــی نظــری و راهکارهــای درمانــی عــام بــا رویکــردی 

شــناختی و معنــوی از دل آیــات قــرآن اســت.
کــه در ادبیــات موجــود، خــأ پژوهشــی آشــکاری در زمینــۀ  براینــد بررســی‌های فــوق نشــان می‌دهــد 
ــا اســتناد  تبییــن هم‌زمــانِ »عوامــل ایجــادی« و »راهکارهــای درمانــی« اختــال اضطــراب اجتماعــی ب

کریــم وجــود دارد.  انحصــاری و تحلیلــی بــه قــرآن 
کــه می‌کوشــد  اســت  رویکــردی »میان‌رشــته‌ای«  اتخــاذ  نــوآوری و ضــرورت پژوهــش حاضــر در 
کــه یــا فاقــد صبغــۀ قرآنــی بودنــد و یــا در  ایــن شــکاف نظــری را بپوشــاند. برخــاف مطالعــات پیشــین 
کلیــات متوقــف ماندنــد و یــا صرفــاً بــه آسیب‌شناســی پرداختنــد،  صــورت داشــتن رویکــرد اســامی، در 
کاربــردی بــرای فهــم و  ایــن تحقیــق درصــدد اســت تــا بــا روش‌شناســی دقیــق، مدلــی منســجم، بومــی و 

مدیریــت اضطــراب اجتماعــی بــر اســاس تحلیــل عمیــق آیــات قــرآن ارائــه دهــد.

۱. مفهوم‌شناسی و معیار تشخیص اختلال »اضطراب اجتماعی«

کــه بــه مطالعــۀ علمــی تأثیــر متقابــل افــراد بــر یکدیگــر و یافتــن علــل  روان‌شناســی اجتماعــی دانشــی اســت 
، احساســات و افــکار در موقعیت‌هــای اجتماعــی اختصــاص می‌یابــد )جمعــی از مؤلفــان،  پدیدآیــیِ رفتــار
۱۳۸۲، ص. ۸(. در تبییــن قلمــرو ایــن علــم، تعاریــف متعــددی ارائــه شــده اســت؛ برخــی آن را تحقیــق در 

کــه مردم  گورویــچ و دیگــران، ۱۳۶۹، ص. ۵( یــا نفــوذی  گروه‌هــا ) حــالات روانــیِ حاصــل از برخــورد اشــخاص و 
بــر عقایــد و رفتــار یکدیگــر دارنــد )ارونســون، ۱۳۶۶، ص. ۸( دانســته‌اند. همچنیــن برخــی دیگــر بــا تمرکــز بــر 
تعامــات، ایــن حــوزه را مطالعــۀ علمــی رفتــار اجتماعــی و چگونگــی درک و پاســخ‌دهی متقابــل افــراد 
)اســماعیلی و دیگــران، ۱۳۸۵، ص. ۱۳( و یــا مطالعــۀ علمــی ارتباطــات بیــن مــردم شــامل دانــشِ اعتقــادات، 

کثــر  کرده‌انــد. بــا وجــود ایــن‌، ا احساســات و رفتــار در محیــط اجتماعــی )ازکمــپ، ۱۳۷۷، ص. ۱۴( تعریــف 
روان‌شناســانِ اجتماعــی ایــن رشــته را تلاشــی بــرای درک و توضیــح چگونگــی تأثیــر حضــور واقعــی، 
کــه در آن »حضــور ضمنــی« بــه  ، احساســات و رفتــار فــرد می‌داننــد  خیالــی یــا ضمنــی دیگــران بــر افــکار
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گــروه فرهنگــی اشــاره دارد )بِــدار  تأثیــرات ناشــی از جایــگاه در ســاختار اجتماعــی یــا عضویــت در یــک 
، ۱۳۷۱، ص. ۲۰(. در همیــن راســتا، دانشــمندی دیگــر موضــوع ایــن علــم  و دیگــران، ۱۳۸۰، ص. ۸؛ آلپــورت؛ جونــز

کنش‌هــای  کــه موجــب بــروز  را شــناخت عوامــل مؤثــر بــر افــکار و احساســات فــردی نســبت بــه دیگــران 
موجــودی  انســان  کــه  ازآنجا نهایــت،  در   .)۱۸ ص.   ،۱۳۷۲  ، )برکوویتــز اســت  دانســته  می‌گــردد،  خــاص 
ــان واقــع می‌شــود  ــر حضــور آن ــر می‌پذیــرد و تحــت تأثی ــاً از دیگــران اث ــار او طبیعت اجتماعــی اســت، رفت

کریمــی، ۱۳۷۹، ص. ۸(. (

اختــالِ اضطــراب اجتماعــی بــه معنــای تــرس یــا هراســی پایــدار از موقعیت‌هــای میان‌فــردی یــا 
کــه ممکــن  ــاری  ــا رفت ــارۀ خــود ی کــه در آن، شــخص از ارزیابــی منفــی دیگــران درب عملکــردی اســت 
گــردد، بیــم دارد. ایــن اختــالْ بــا هیجانــات منفــی، رفتارهــای اجتنابــی و  اســت باعــث شــرمندگی 

.)Taylor et al, 2010, Vol. 24, p. 403( احســاس نارضایتــی از روابــط اجتماعــی همــراه اســت
یــا چنــد موقعیــت  یــک  از  تــرس مزمــن و خــاص  بالینــی، اضطــراب اجتماعــی نوعــی  از منظــر 
کــه فــرد احســاس می‌کنــد دائمــاً زیــر نــگاهِ داوری و قضــاوت دیگــران قــرار  اجتماعــی اســت، به‌نحــوی 
گفتــارش موجبــات تحقیــر یــا طــرد اجتماعــی شــود. ایــن اضطــراب  دارد و نگــران اســت مبــادا رفتــار یــا 
ممکــن اســت محــدود بــه موقعیت‌هــای خاصــی همچــون ســخنرانی، تعامــل بــا افــراد ناآشــنا یــا حضــور 
 Fredrick & Luebbe, 2024, Vol. 55, p.( گــردد در جمــع باشــد و در نتیجــه، منجــر بــه اجتنــاب رفتــاری 
195 (. شــدت ایــن اختــال در میــان افــرادْ متفــاوت اســت و اغلــب تنهــا در موقعیت‌هــای خــاص بــروز 

ــد )ام. آنتونــی؛  پــی. سوینســون،  ۱۴۰۳، ص.  ۱۲(. می‌یاب
در  بیماری‌هــا  علــل  و  الگــو  مطالعــۀ  بــه  کــه  پزشــکی  از  )شــاخه‌ای  همه‌گیری‌شناســی  منظــر  از 
جمعیت‌هــا می‌پــردازد(، اضطــراب اجتماعــی یکــی از رایج‌تریــن اختــالات روان‌شــناختی اســت 
الــکل،  بــه  وابســتگی  و  عمــده  افســردگی  اختــال  از  پــس  و   )Garcia et al.,  2006,  Vol. 20,  p. 175(

ــا ایــن حــال،  ســومین اختــال شــایع روانــی محســوب می‌شــود )Ruscio et al.,  2008,  Vol. 38,  p. 15(. ب
ــی -  ــارات اجتماع ــارها و انتظ ــی از فش ــه انعکاس ــت، بلک ــردی نیس ــئلۀ ف ــک مس ــاً ی ــده صرف ــن پدی ای
کــه افــراد را بــه ارزیابــی مــداوم خــود در برابــر معیارهــای بیرونــی وادار می‌کنــد. از ایــن  فرهنگــی اســت 
کــه می‌توانــد ارتبــاط فــرد  ، اضطــراب اجتماعــی نمــودی از چالش‌هــای روانــی - اجتماعــی اســت  منظــر

کاهــش دهــد. ــزان مشــارکت اجتماعــی او را  ــق و می ــا دیگــران، احســاس تعل ب
اضطــراب اجتماعــی صرفــاً محصــول عوامل درونی نیســت، بلکه در تعاملِ مــداوم میان فرد و محیط 
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اجتماعــی شــکل می‌گیــرد. انســان در فراینــد یادگیــری مشــاهده‌ای و دریافــت بازخوردهــای محیطــی، 
ــر می‌گــذارد. در نتیجــه، تجربه‌هــای طــرد  ــار و هیجــان او اث ــر رفت کــه ب نگرش‌هایــی را درونــی می‌کنــد 
کننــد. ازایــن‌رو، اضطــراب اجتماعــی  یــا انتقــاد در جمــع می‌تواننــد الگوهــای اجتنابــیِ پایــدار ایجــاد 
ــت.  ــی اس ــاختارهای بیرون ــی و س ــارات فرهنگ ــی از انتظ ــه بازتاب ــت، بلک ــی نیس ــرف روان ــی ص کنش وا
ــی و مقایســه‌های  ــه فشــارهای اجتماعــی، هنجارهــای رقابت ک ــد  ــز نشــان داده‌ان ــی نی تحقیقــات تجرب
گروهــی می‌تواننــد ســطح اضطــراب را افزایــش دهنــد و از اعتمــاد بــه نفــس و ارتبــاطِ مؤثــر فــرد بکاهنــد 

.)Ruscio et al.,  2008,  Vol. 38,  pp.  10–15(

در چارچــوب شــناختی - رفتــاری، اضطــراب اجتماعــی بــا الگــوی فکــری خاصــی تعریــف می‌شــود 
یابــی منفــی،  کــه در آن، فــرد پیوســته خــود را در معــرض قضــاوت دیگــران می‌بینــد و نگرانــی از ارز
کــه یکــی از  کیــد می‌کننــد  ســبب تشــدید پاســخ‌های اجتنابــی و رنــج روانــی می‌گــردد. پژوهش‌هــا تأ
عوامــل اصلــی در تــداوم ایــن اختــال، بزرگ‌نمایــیِ احتمــال نقــد یــا طــرد اجتماعــی اســت. اصــاح 
گاس و رابی‌چــاود،  ۱۳۹۲،  ص.  ۶۹(. بــه ایــن  ایــن خطاهــای شــناختی می‌توانــد در درمــان مؤثــر باشــد )دا
ترتیــب، اضطــراب اجتماعــی نه‌تنهــا مســئله‌ای فــردی، بلکــه پدیــده‌ای اجتماعــی و فرهنگــی اســت 
و محیطــی  روانــی  ابعــاد شــناختی،  بــه  توجــهِ هم‌زمــان  و  تلفیقــی  رویکــردی  آن مســتلزم  کــه درک 
می‌باشــد. چنیــن نگرشــی امــکان طراحــی مداخــات بالینــی مؤثــر در دو ســطح فــردی و جمعــی را 
ئــم ظاهــری به‌ســوی اصــاح عوامــل شــناختی و  فراهــم می‌ســازد و درمــان را از تمرکــز صــرف بــر علا

اجتماعــی ســوق می‌دهــد.
: معیارهای تشخیص اختلال اضطراب اجتماعی عبارت‌اند از

الف( ترس پایدار و قابل توجه از موقعیت‌های اجتماعی؛
ب( ترس از برداشت منفی دیگران؛

ج( پاسخ پایدار به موقعیت‌های ترس‌آور اجتماعی؛
د( اجتناب یا تحمل اضطراب‌آور موقعیت‌ها )میشائیل، ۱۳۸۹، ص. ۱۵(.

گــذرا از  کــه اختــال اضطــراب اجتماعــی تنهــا بــه تــرس  ک‌هــا نشــان می‌دهنــد  کلــی، ایــن ملا به‌طــور 
جمــع محــدود نمی‌شــود، بلکــه الگویــی پایــدار و مــداوم از اضطــراب اجتماعــی و اجتنــاب رفتارهــای 
کیفیــت عملکــرد اجتماعــی و روان‌شــناختی او را به‌طــور  کــه  اجتماعــی را در زندگــی فــرد ایجــاد می‌کنــد 

قابــل توجهــی تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد.
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۲. عوامل »اختلال اضطراب اجتماعی« از دیدگاه قرآن

اختــالات رفتــاری واقعیتــی انکارناپذیر در زندگی انسان‌هاســت. دانســتن منشــأ و عوامــل این اختلالات 
دغدغــهٔ دانشــمندان در طــول قرن‌هــا، به‌ویــژه در دو قــرن اخیــر بــوده اســت. بــرای شــناخت عوامــل 
ــاری و  ــر ویژگی‌هــای زیســتی، روانــی، رفت ــی ب گونــی مبتن گونا ایــن اختــالات، دانشــمندان رویکردهــای 

انســان‌محوری برگزیده‌انــد )مرویــان حســینی و دیگــران، ۱۴۰۴، ص. ۷۰(.
فراینــد روش‌شــناختی جهــت تبییــن و شناســایی عوامــل تکوین‌دهنــدۀ اضطــراب اجتماعــی، در 
و  شــالوده  مرحلــۀ نخســت،  در  اســت.  یافتــه  ســامان  ســه‌مرحله‌ای  نظام‌منــد  الگــوی  یــک  قالــب 
کاوی ادبیــات علمــیِ موجــود و ترســیم ســازه‌های روان‌شــناختیِ  چارچــوب نظــری پژوهــش از طریــق وا
مرتبــط پی‌ریــزی شــد و متعاقــب آن، در مرحلــۀ دوم، فراینــد ترجمــۀ مفهومــی و معادل‌ســازی دقیــق 
گفتمــان قرآنــی صــورت پذیرفــت تــا بســتر لازم بــرای تحلیــل فراهــم آیــد.  ایــن ســازه‌ها بــا ادبیــات و 
ــورد  ــط م ــات مرتب ــناختی، آی ــی - معناش ــل موضوع ــری از روش تحلی ــا بهره‌گی ــوم، ب ــۀ س ــاً در مرحل نهایت
گرفــت و الگوهــای علّــیِ ناظــر بــر ســازوکارهای پدیدآیــی اضطــراب اجتماعــی، از دل  مداقــه قــرار 
گردیــد، ضمــن آن‌کــه به‌منظــورِ تضمیــن انســجام و روایــی نظــری، یافته‌هــا را  آیــات قــرآن اســتخراج 
کردیــم. ماحصــل ایــن فراینــد پژوهشــی،  بــا اصــول مســلم روان‌شناســی، تطبیــق و سنخیت‌ســنجی 

ــت. ــل اس ــل ذی ــایی عوام شناس

۲-۱. تعارض‌ و تزاحم‌های زندگی اجتماعی

که در ساختار آفرینش او  انسان بنابر ماهیت وجودی خود، موجودی ذاتاً اجتماعی است؛ خصلتی 
نَاكُمْ شُعُوبًا 

ْ
نثَى وَجَعَل

ُ
رٍ وَأ

َ
ن ذَك قْنَاكُم مِّ

َ
ا خَل

ّ
اسُ إِنَ

ّ
هَا النَ

ّ
یُ

َ
به‌صورت فطری قرار داده شده است: >یَا أ

وَقَبَائِلَ لِتَعَارَفُوا…< )حجرات/ ۱۳(.
بقای نوع انسان بدون تعامل، تعاون و تقسیم وظایف اجتماعی ممکن نیست. در نظام آفرینش، 
هرکس  تا  است  آفریده  متفاوت  زیستی،  زمینه‌های  و  توانایی  استعداد،  نظر  از  را  انسان‌ها  خداوند 
کند: >نَحْنُ قَسَمْنَا بَیْنَهُمْ مَعِیشَتَهُمْ فیِ  در تعامل با دیگری بتواند بخشی از نیازهای خود را تأمین 
نْیَا وَرَفَعْنَا بَعْضَهُمْ فَوْقَ بَعْضٍ دَرَجَاتٍ…< )زخرف/ ۳۲؛ نک: مراغی، بی‌تا، ج. ۲، ص. ۱۲۲؛ رضا، 

ّ
حَیَاةِ الدُ

ْ
ال

۱۴۱۴، ج. ۲، ص. ۲۸۲(.

کــه روابــط اجتماعــی همــواره  ، ارزش‌هــا و ســایق موجــب می‌شــود  بــا ایــن حــال، تنــوع در خلق‌وخــو
از تعــارض و تزاحــم خالــی نباشــد. ایــن تفاوت‌هــای طبیعــی زمینــۀ بــروز ناســازگاری‌ها، رقابــت و 
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گاه بــه تنــش و اضطــراب اجتماعــی منجــر می‌شــود. چنیــن  کــه  کشــمکش را فراهــم می‌ســازند؛ امــری 
فشــارهایی در روان‌شناســی اجتماعــی به‌عنــوان »تعــارض منافــع و انتظــارات اجتماعــی« شــناخته 
 Beck,( بگذارنــد  تأثیــر  فــرد  اجتماعــی  ارزش  و  شایســتگی  احســاس  بــر  می‌تواننــد  کــه  می‌شــوند 

.)1985,  pp.  72-74

و  منافع متعارض است  منافع، عرصۀ‌ درگیری  تزاحم  و  منابع  به‌اقتضای محدودیت  جهان مادی 
، تمایل انسان به منفعت‌‌خواهی،  دستیابی همگان به همۀ‌ مطلوب‌ها امکان‌پذیر نیست. از سوی دیگر
جاه‌طلبی و برتری‌جویی حد و مرزی نمی‌شناسد. این ویژگی زمینه‌ساز پیدایش حسادت، رقابت و 
که  که برخوردار از نعمتی یا مزیتی‌اند  کسانی  دشمنی میان افراد می‌شود، چنان‌که انسان نسبت به 
کریم این واقعیت را با بیانی ژرف و  کینه و خصومت می‌کند. قرآن  خود از آن محروم است، احساس 
قَهُمْ...< )هود/ ۱۱۸-

َ
كَ وَ لِذلِكَ خَل بُّ ا مَنْ رَحِمَ رَ

َّ
ونَ مُخْتَلِفِينَ إِل

ُ
جامع چنین بیان می‌دارد: >وَلا يَزَال

که در نهاد انسان  ۱۱۹؛ نک: صادقی تهرانی، ۱۴۰۶، ج. ۱۲، ص. ۲۸۱(. بر این اساس، غریزۀ زیاده‌طلبی و بخل 

که  امری  می‌کشد؛  شعله  و  می‌شود  برانگیخته  دیگران  مواهب  و  نعمت‌ها  مشاهدۀ  با  است،  نهفته 
به‌نوبۀ خود منشأ بروز اختلافات، رقابت‌های منفی و اضطراب در حیات اجتماعی انسان می‌گردد.

گونــی و نابرابــریِ ســاختاری میــان انســان‌ها  گونا ــز  از دیــدگاه نظریه‌هــای مــدرن جامعه‌شــناختی نی
کــه تعــارض در جوامــع  گیدنــز معتقــد اســت  عامــل ضــروری بــرای پویایــی نظــام اجتماعــی اســت. 
Gid�(  مـ�درن، ضمـ�ن ایجـ�اد فشـ�ار روانـ�ی، بسـ�تر نـ�وآوری و تحـ�ول اجتماعـ�ی را نیـ�ز فراهـ�م می‌کنـ�د
کــه تزاحــم را جلــوه‌ای از  dens, 1991,  pp.  85-92(. ایــن دیــدگاه بــا حکمــت قرآنــی هماهنــگ اســت 

، هم‌زیســتی و  کــه تعارض‌هــا نــه بــرای تخریــب، بلکــه بــرای رشــد صبــر ــر الهــی می‌دانــد؛ جایــی  تدبی
درک متقابــل پدیــد آمده‌انــد.

۲-۲. ماهیت زندگی دنیوی

کامــی و تفــاوت‌ اســت؛ میدانــی  زندگــی دنیــوی در ذات خــود عرصــه‌ای ناپایــدار و آمیختــه بــا رقابــت، نا
کــه در آن، انســان پیوســته میــان خواســته‌های مــادی، فشــارهای اجتماعــی و دغدغه‌هــای آینــده در 
گرایــش درونــی انســان بــه مقایســه و ارزیابی پیوســتۀ  تب‌وتــاب اســت. ایــن شــرایط بیرونــی، هنگامی‌کــه بــا 
گســترده‌ می‌گــردد. بــه تعبیــر روان‌شناســی  خــود بــا دیگــران همــراه می‌شــود، زمینه‌ســاز اضطــراب اجتماعــی 
شــناختی، ریشــۀ ایــن اضطــراب بیــش از آن‌کــه در واقعیت‌هــای عینــیِ فقــر یــا محرومیــت نهفتــه باشــد، 
کامی‌هایــش سرچشــمه می‌گیــرد. در نظریــۀ شــناختیِ بــک، افــراد  ک انســان از نا از تفســیر ذهنــی و ادرا
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کمبــود بیرونــی را بــه  مضطــرب محیــط اجتماعــی خــود را از زاویــۀ تهدیــد و شکســت می‌بیننــد و هــر 
.)Beck, 1985,  pp.  134-136( ــد ــر می‌کنن ــخصی تعبی ــی ش ناتوان

بــه ایــن ترتیــب، زندگــی دنیــوی و الزامــات مــادی آن، هرچنــد بســتر تحقــق بخشــی از نیازهــای 
انســانی اســت، امــا می‌توانــد مَنشــئی بــرای اضطراب‌هــای عمیــق و ناپایداری‌هــای روانــی - اجتماعــی 

گاس؛ رابی‌چــاود، ۱۳۹۲، ص. ۱۴۴-۱۳۵(. نیــز باشــد )نــک: جــی. دا
آیۀ  در  می‌کند.  تحلیل  الهی  زاویه‌ای  از  را  روانی  سازوکار  همین  موضع،  چندین  در  کریم  قرآن 
فقرْ  از  که ترس  )بقره/ ۲۶۸( هشدار داده شده است  فَحْشَاءِ< 

ْ
بِال م 

ُ
مُرُك

ْ
يَأ وَ فَقْرَ 

ْ
ال مُ 

ُ
يَعِدُك یْطَانُ 

َ
>الشّ

یکی از ابزارهای روانیِ شیطان برای ایجاد اضطراب و ناامنی در انسان است. وعدۀ فقر در این آیه 
آینده  صرفاً یادآوری تهیدستی نیست، بلکه القای بی‌اعتمادی به رزق الهی و اضطراب نسبت به 
موقعیت  به  دائمی نسبت  ترس  در  و  کرامتِ نفس دور می‌سازد  و  توکل  از  را  فرد  که  است؛ حالتی 
که روابطش با دیگران از  اجتماعی‌اش نگه می‌دارد. در فضای چنین هراسی، انسان دیری نمی‌پاید 

اعتماد به رقابت بدل می‌شود و شرمساری اجتماعی در رفتار او ریشه می‌دواند.
نْیَا< )طه/ ۱۳۱( به بُعد دیگری 

ّ
حَیَاةِ الدُ

ْ
نْهُمْ زَهْرَةَ ال وَاجًا مِّ زْ

َ
عْنَا بِهِ أ ى مَا مَتَّ

َ
نَّ عَیْنَیْکَ إِل ا تَمُدَّ

َ
آیۀ >ل

که فِسْتینگِر آن را منبع دائمی نارضایتی و  از این اضطراب می‌پردازد، یعنی پدیدۀ مقایسۀ اجتماعی 
اضطراب می‌داند )Festinger, 1954,  pp.  117-120(. قرآن در برابر این شیوۀ نگریستن، معیار موفقیت را 
از دارایی و جایگاه ظاهری به رضایت الهی و آرامش درونی منتقل می‌کند. در حقیقت، نهی از چشم 
دوختن به نعمت‌های دیگران دعوتی به استقلال روانی و رهایی از وابستگی‌های مقایسه‌گر است، 
که ارزش خود را بر پایۀ رفاه دیگران می‌سنجد، همواره در احساس بی‌کفایتی و اضطراب  زیرا فردی 

خواهد زیست )نک: فضل‌الله، ۱۴۱۹، ج. ۱۵، ص. ۱۷۷(.

۲-۳. ترس از قضاوت دیگران و طرد شدن

تــرس از قضــاوت و طــرد شــدن از ســوی دیگــران، یکــی از بنیادی‌تریــن عوامــل شــکل‌گیری و تــداوم 
کــه می‌توانــد بــر ابعــاد شــناختی، هیجانــی و رفتاری انســان تأثیــر ژرفی  اضطــراب اجتماعــی اســت؛ ترســی 
بگــذارد. ایــن احســاسْ حاصــل نگرانــی مــداوم از ارزیابــی منفــی، انتقــاد یــا بی‌مهــری اجتماعــی اســت 
ــی و اضطــراب محســوس  ــی، فشــار روان ــرد در موقعیت‌هــای میان‌فــردی دچــار ناامن و ســبب می‌شــود ف
ــانْ  کــه اطرافی ــاور را دارد  گــردد )نــک: هافمــن؛ اتــو، ۱۳۹۲، ص. ۷۶(. در چنیــن وضعیتــی، فــرد همــواره ایــن ب
ک خویــش از عملکــردش را بــا معیار‌هایــی ســخت‌گیرانه و  او را به‌طــور مــداوم داوری می‌کننــد؛ ادرا
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غیرواقعــی می‌ســنجد و همیــن تضــاد میــان انتظــار و واقعیــت، اضطــراب او را تشــدید می‌کنــد و او را بــه 
گوشــه‌گیری از اجتمــاع ســوق می‌دهــد. 

کنش عاطفی، بلکه ابزاری برای ضعف ایمان و سلب  در تحلیل قرآنی، این‌گونه ترس‌ها نه صرفاً وا
تَخَافُوهُمْ  ا 

َ
فَل وْلِيَاءَهُ 

َ
أ فُ  يُخَوِّ يْطَانُ 

َ
الشّ مُ 

ُ
ذَلِك مَا 

َ
>إِنّ می‌فرماید:  خداوند  شده‌اند.  معرفی  آرامش 

که القای ترس از دیگران حربۀ  ؤْمِنِينَ< )آل عمران/ ۱۷۵(. این آیه بیانگر آن است  وَخَافُونِ إِن كُنتُم مُّ
از درون تهی  را  ایمان  که  و بیان حق است؛ ترسی  از حضور مؤمنانه  انسان  بازداشتن  برای  شیطان 
کسانی  می‌کند و اعتماد به نفس را بدل به تدافعی مطیعانه می‌سازد. در مقابل، قرآن مؤمنان راستین را 
بر پذیرش  را  الهی  بیم ندارند و رضایت  یا داوریِ مردم  از سرزنش  که در مسیر حقیقت  می‌خواند 

اجتماعی ترجیح می‌دهند )مائده/ ۵۴(. 
که  کند  اسَ وَاخْشَوْنِ< )مائده/ ۴۴( تا روشن  ا تَخْشَوُا النَّ

َ
کید دیگری هشدار می‌دهد: >فَل قرآن در تأ

بیم از مردم و نگاه آنان نباید جایگزین تقوا و خضوع در برابر خدا شود.

۲-۴. کمال‌گرایی کاذب و فشار درونی

اضطــراب  سرچشــمه‌های  عمیق‌تریــن  از  آن،  از  برخاســته  درونــیِ  فشــارهای  و  کاذب  کمال‌گرایــی 
اجتماعــی بــه شــمار می‌آینــد و تأثیــری پایــدار بــر تجربه‌هــای شــناختی، هیجانــی و تعامــاتِ فــرد دارنــد. 
کمال‌گــرا، زندگــی اجتماعــی بــه صحنــۀ نمایــشِ بی‌نقــص بــودن تبدیــل می‌شــود؛ جایــی  در ذهــن فــرد 
کوچک‌تریــن خطــا می‌توانــد تصویــری ایدئــال را فــرو ریــزد. ایــن نگــرشْ فــرد را در چرخــه‌ای از انتقــاد  کــه 
درونــی، مقایســه‌های فرســاینده و تــاش بی‌وقفــه بــرای حفــظ تصویــری بی‌عیــب و مــورد پذیــرش جامعــه 
کــه فراتــر از حــدود واقعیــت و امــکان  کمال‌گــرا معمــولاً اســتانداردهایی دارنــد  گرفتــار می‌ســازد. افــراد 
کنشــی افراطــی و خودانتقــادی  کاســتی‌های خویــش وا ــا  ــا خطاهــا ی ــان در مواجهــه ب انســانی اســت. آن
کــه رضایــت  ــد. ازآنجا ــر دیگــران بگذارن کامــاً مثبــت و بی‌نقــص ب ــری  ــد و می‌کوشــند همــواره تأثی دارن
آنــان عمیقــاً وابســته بــه تأییــد و پذیــرش بیرونــی اســت، در صــورت نبــودِ اطمینــان از ایــن تأییــد، ســطح 
ــز از قضــاوت منفــی، از حضــور در موقعیت‌هــای اجتماعــی  اضطرابشــان افزایــش می‌یابــد و بــرای پرهی

فاصلــه می‌گیرنــد )ام. آنتونــی؛ پــی. سوینســون، ۱۴۰۳، ص. ۲۸ و ۱۱۶(.
افزایــش  کــه به‌جــای  کمال‌گرایــی ســازوکاری دفاعــی اســت  از دیــدگاه روان‌شناســی شــناختی، 
گرفتــار اضطــراب، وســواس و بی‌اعتمــادی بــه خویشــتن می‌کنــد. پژوهش‌هــای  توانمنــدی، ذهــن را 
کمال‌گــرا معیارهــای موفقیــت را از قلمــرو واقعیــت بــه قلمــرو  کــه افــراد  هیــوِت و فلِــت نشــان می‌دهنــد 
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آســیب‌زا پدیــد  انتظــار ذهنــی شــکافی  و  تــوان واقعــی  خیــال منتقــل می‌کننــد و در نتیجــه، میــان 
می‌آورنــد )Hewitt & Flett, 1991, Vol 60, p. 468(. در زندگــی اجتماعــی، ایــن شــکافْ فــرد را از ارتبــاط 
کــه بــه  طبیعــی و صمیمــی دور می‌ســازد و او را در فضــای رقابــت و مقایســه نگــه مــی‌دارد؛ حالتــی 

اضطــراب اجتماعــی مزمــن منتهــی می‌شــود.
کمــالِ مطلــق، نوعــی انحــراف  از منظــر قرآنــی، افــراط در فشــار درونــی و جســت‌وجوی وســواس‌وارِ 
کریــم بــا طــرح قاعــدۀ »تناســب تکلیــف بــا ظرفیــت«،  از اصــل اعتــدال انســانی اســت. آموزه‌هــای قــرآن 

کوشــش و آرامــش فــرا می‌خواننــد.  انســان را بــه تعــادل میــان 
هَ مَا اسْتَطَعْتُمْ< )تغابن/ ۱۶(، خداوند متعال مؤمنان را به پرهیزکاری در حد توان 

ّ
قُوا اللَ

َ
در آیۀ >فَاتّ

کمال‌گراییِ دست‌نیافتنی و فراتر از طاقت انسانی )مکارم شیرازی و دیگران، ۱۳۷۱، ج.  فرا می‌خواند نه به 
مُ 

ُ
هُ بِك اللَّ يدُ  >يُرِ ا وُسْعَهَا< )بقره/ ۲۸۶( و 

َّ
إِل نَفْسًا  هُ  اللَّ فُ  ِ

ّ
ل

َ
ا يُك

َ
آیات >ل ۲۴، ص. ۲۱۰(. همین معنا در 

عُسْرَ< )بقره/ ۱۸۵( نیز به روشن‌ترین وجه بیان شده است. نظام الهی بر پایۀ 
ْ
مُ ال

ُ
يدُ بِك ا يُرِ

َ
يُسْرَ وَل

ْ
ال

که خود را به معیارهایی فراتر از ظرفیت  آسان‌گیری و تناسب میان توان و وظیفه استوار است. فردی 
انسانی مقید می‌کند، در حقیقت، از مسیر آرامش و سیر طبیعی ایمان خارج می‌شود. این افراط نه‌تنها 

کاهش روابط انسانی را در پی دارد. با آموزه‌های الهی ناسازگار است، بلکه اضطراب، فرسودگی و 

۲-۵. تجارب منفی گذشته

گذشــته از جملــه مؤلفه‌هــای بنیادیــن در پیدایــش و تــداوم اضطــراب اجتماعــی بــه  تجــارب منفــی 
ــتِ تعامــات اجتماعــی  کیفی ــار و  ــر نگــرش، رفت ــدگار ب ــق و مان ــری عمی ــد تأثی ــد و می‌توانن شــمار می‌آین
، شکســت در روابــط میان‌فــردی، یــا عــدم پذیــرش  فــرد بگذارنــد. تجربه‌هایــی نظیــر طــرد شــدن، تحقیــر
کــه در  گروه‌هــای اجتماعــی به‌تدریــج موجــب شــکل‌گیری طرح‌واره‌هایــی ذهنــی می‌گردنــد  از ســوی 
گذشــته باشــد. چنیــن  آن، فــرد انتظــار دارد هــر تعامــل جدیــد، تکــراری از شکســت یــا قضــاوت منفــیِ 
نگرشــی ســبب می‌شــود فــرد بــا تــرس و احتیــاط بــه روابــط اجتماعــی نزدیــک شــود، از حضــور در جمع‌هــا 
اجتنــاب ورزد، یــا در مواجهــه بــا دیگــران احســاس اضطــراب، ضعــف و بی‌کفایتــی نمایــد. ایــن الگوهای 
کــه آزادی روانــی و اجتماعی  ذهنــیِ حاصــل از تجــارب منفــی، همچــون زنجیــره‌ای درونــی عمــل می‌کنند 
کــه در روابــط اجتماعــی همــواره در  فــرد را محــدود می‌ســازند. فــرد بــه مــرور زمــان بــه ایــن بــاور می‌رســد 
گرفــت و بدیــن ترتیــب، اعتمــاد بــه نفــس، احســاس شایســتگی و  معــرض قضــاوت و طــرد قــرار خواهــد 
گذشــته از ســطح تجربــه‌ای منفــرد  کاهــش می‌یابــد. در نتیجــه، خاطــرات تلــخ  مشــارکت اجتماعــی او 
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کِ فــرد از خویشــتن و از دیگــران  کــه ادرا فراتــر می‌رونــد و بــه ســاختاری پایــدار در ذهــن تبدیــل می‌شــوند 
را شــکل می‌دهــد )نــک: ام. آنتونــی؛ پــی. سوینســون، ۱۴۰۳، ص. ۳۶(.

بَهُ< )تغابن/ 
ْ
هِ يَهْدِ قَل هِ وَمَنْ يُؤْمِنْ بِاللَّ ا بِإِذْنِ اللَّ

َّ
صَابَ مِنْ مُصِيبَةٍ إِل

َ
خداوند متعال می‌فرماید: >مَا أ

که ایمانِ مؤمن سبب هدایت قلب و بازسازی درونی اوست تا مصیبت را نه  ۱۱(. این آیه بیان می‌دارد 

به‌منزلۀ شکست، بلکه به دیدۀ معنا و حکمت بنگرد )نک: طباطبایی، ۱۳۹۰، ج. ۱۹، ص. ۳۰۴-۳۰۵(. در 
چشم‌انداز روان‌شناسی دینی، این تحولِ شناختی همان »بازمعنا‌سازی« است، یعنی تغییر محتوای 
با تدبیر الهی می‌بیند،  را در پیوند  گذشته  که وقایع تلخ  از منفی به سازنده. فردی  عاطفی خاطره 
از چرخۀ اضطراب و ندامت خارج می‌شود و خاطره را به تجربه‌ای آموزشی بدل می‌سازد. از منظر 
قرآنی، هیچ شکست یا رنجی بی‌حکمت نیست، بلکه همه در نظام الهی می‌توانند پلی برای رشد و 
که بر  بصیرت باشند. این معنا با مفهوم »رشد پس از سانحه« در روان‌شناسی مثبت‌گرا هم‌خوانی دارد 
 Tedeschi & Calhoun, 2004,( کید می‌ورزد توان انسان برای معنا‌بخشی و بازسازی خود پس از رنج تأ

.)Vol 15, p. 16

که می‌تواند استمرار اضطراب  کریم در آیه‌ای دیگر به مکانیسمی اشاره می‌کند  ، قرآن  از سوی دیگر
هُمْ  آتِيَنَّ

َ
يْتَنِي ل غْوَ

َ
 فَبِما أ

َ
گفت‌وگویی با خداوند می‌گوید: >قال را در وجود انسان رقم زند. شیطان در 

فِهِمْ< 
ْ
خَل >مِنْ  تعبیر   .)۱۷ )اعراف/  شَمَائِلِهِمْ<  وَعَنْ  يْمَانِهِمْ 

َ
أ وَعَنْ  فِهِمْ 

ْ
خَل وَمِنْ  يْدِيهِمْ 

َ
أ بَيْنِ  مِنْ 

با یادآوری مکررِ خطاها  که شیطان  گذشتۀ انسان داشته باشد، به این معنا  احتمال دارد اشاره به 
گرفتار می‌سازد و از حرکت  گذشته، فرد را به احساس ندامت افراطی، شرم و ناامیدی  و تلخی‌های 
سازنده برای اصلاح خویش بازمی‌دارد. در واقع، تداوم اضطراب اجتماعی در بسیاری از موارد نه 
از واقعیت بیرونی، بلکه از بازتولید ذهنی تجربه‌های منفی به‌وسیلۀ وساوس درونی و یادآوری‌های 

مخرب ناشی می‌شود.

۲-۶. ترس از آینده و عدم قطعیت

تــرس از آینــده و مواجهــه بــا عــدم قطعیــت، از ریشــه‌دارترین عوامــل اضطــراب اجتماعــی اســت. انســان 
ــت؛ از  ــوم اس ــا نامعل ــۀ آن‌ه ــه نتیج ک ــود  ــه‌رو می‌ش ــی روب ــا موقعیت‌های ــواره ب ــود، هم ــرۀ خ ــۀ روزم در تجرب
کنتــرل فرد‌  کــه فراتر از  گرفتــه تــا تحــولات اقتصــادی و اجتماعــی  تصمیم‌هــای شــغلی و روابــط میان‌فــردی 
کنــد تــا بــه احســاس امنیــت  هســتند. در چنیــن شــرایطی، ذهــنِ مضطــرب می‌کوشــد آینــده را پیش‌بینــی 
کامــل نــدارد، دچــار نگرانــی مزمــن و فشــار روانــی می‌گــردد.  دســت یابــد، امــا چــون تــوان پیش‌بینــی 
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کاهــش  مواجهــه بــا عــدم قطعیــت، اضطــراب و نگرانــیِ مــداوم را در پیــش دارد و در مــواردی منجــر بــه 
اعتمــاد بــه نفــس، اجتنــاب از موقعیت‌هــای اجتماعــی و محــدود شــدن مشــارکت فــرد در فعالیت‌هــای 
کیفیــت تعامــات اجتماعــی نیــز هســت، زیــرا  کاهــش انســجام و  گروهــی می‌شــود. پیامــد ایــن وضعیــت، 
فــرد تحــت فشــار مــداوم ذهنــی، توانایــی حضــور فعــال و اثربخــش در جامعــه را از دســت می‌دهــد )جــی. 

گاس؛ رابی‌چــاود، ۱۳۹۲، ص. ۳۸-۴۸ و ۱۰۴(. دا

شالوده‌ای  دارد،  کنترل  فقدان  از  نگرانی  در  ریشه  که  آینده  از  ترس  این  کریم،  قرآن  دیدگاه  از 
ا ما كَتَبَ 

َّ
نْ يُصِيبَنا إِل

َ
که تنها در پرتو ایمان و توکل قابل بازسازی است. آیۀ >قُلْ ل شناختی دارد 

هَا< 
َ
بْرَأ

َ
نْ نّ

َ
ن قَبْلِ أ كِتَابٍ مِّ  فِي 

َ
مْ إِلَّّا

ُ
نفُسِك

َ
رْضِ وَلََا فِي أ

َ
صَابَ مِن مُصِيبَةٍ فِي الْْأ

َ
ه‏< )توبه/ ۵۱( و آیۀ >مَا أ اللَّ

کید بر نظم و تقدیر الهی، ذهن انسان را از اضطراب ناشی از آیندۀ نامعلوم به آرامش  )احزاب/ ۳۸(، با تأ

که هنوز رخ نداده‌اند، نه‌تنها بی‌ثمر  ایمان سوق می‌دهند. در نگاه قرآنی، نگرانی نسبت به حوادثی 
که در چارچوب  کامل بر عالمی دارد  کنترل  که فرد  است، بلکه نشان‌دهندۀ این باور نادرست است 
آینده  مداومِ  پیش‌بینی  سنگین  بار  از  قاعده،  این  پذیرش  با  مؤمن  می‌گردد.  اداره  خدادادی  نظم 
که روان‌شناسی مثبت‌گرا آن  رهایی می‌یابد و احساس آرامش وجودی را تجربه می‌کند؛ همان حالتی 
روانی  بهزیستی  را پیش‌شرط  آن  و  موقعیت« ‌)Acceptance of uncertainty(‌ می‌نامد،  »پذیرش  را 

.)Carleton, 2016, Vol 39, p. 32( می‌داند
رَهُوا شَيْئًا 

ْ
ن تَك

َ
قرآن در ادامه، نگرشی ژرف‌تر به این وضع ارائه می‌دهد، چنان‌که در آیۀ >وَعَسَى أ

مُونَ< )بقره/ ۲۱۶( به انسان 
َ
ا تَعْل

َ
نتُمْ ل

َ
مُ وَأ

َ
هُ يَعْل مْ وَاللَّ

ُ
ك

َ
وا شَيْئًا وَهُوَ شَرٌّ ل ن تُحِبُّ

َ
مْ وَعَسَى أ

ُ
ك

َ
وَهُوَ خَيْرٌ ل

که مرز میان خیر و شرِ آینده درک‌پذیر نیست و اضطراب ناشی از پیش‌بینی ممکن است  می‌آموزد 
بر خطا باشد. 

که اضطراب ناشی از آینده را تشدید می‌سازد.  در مقابل، قرآن به سازوکاری از شیطان اشاره می‌کند 
فِهِمْ…< )اعراف/ ۱۷(، بنابر قولی، تعبیر  

ْ
يْدِيهِمْ وَمِنْ خَل

َ
هُمْ مِنْ بَيْنِ أ آتِيَنَّ

َ
يْتَنِي ل غْوَ

َ
 فَبِمَا أ

َ
آیۀ >قَال در 

يْدِيهِمْ< به وسوسه‌هایی دربارۀ آینده اشاره دارد )طباطبایی، ۱۳۹۰، ج. ۸، ص. ۳۱(، به این معنا 
َ
>مِنْ بَيْنِ أ

، ذهن انسان را در مدار ترس از وقوع امر نامطلوب  گوار که شیطان با یادآوری مکرر احتمال حوادث نا
نگه می‌دارد. 

۲-۷. احساس ناتوانی در کنترل شرایط

کنتــرل شــرایط، از عوامــل بنیادیــن شــکل‌دهندۀ اضطــراب اجتماعــی محســوب  احســاس ناتوانــی در 
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بــا محیط‌هــای اجتماعــی به‌طــور چشــمگیری  را در تعامــل مؤثــر  فــرد  توانایــی  می‌شــود و می‌توانــد 
کــه فــرد بــا فشــارهای اجتماعــی، انتظــارات جمعــی،  محــدود ســازد. ایــن احســاسْ زمانــی پدیــد می‌آیــد 
کــه قــادر بــه تأثیرگــذاری  محدودیت‌هــای اقتصــادی یــا تحــولات ســریع فرهنگــی مواجــه شــود و دریابــد 
کاهــش اعتمــاد  بــر نتایــج رویدادهــا یــا مدیریــت شــرایط زندگــی خویــش نیســت. پیامــد چنیــن تجربــه‌ای 
بــه نفــس، افزایــش اضطــراب، بی‌انگیزگــی و اجتنــاب از تعامــات اجتماعــی اســت. در ســطح جمعــی، 
کــه خــود را فاقــد  ایــن وضعیــت می‌توانــد انســجام و همــکاری اجتماعــی را نیــز مختــل ســازد، زیــرا فــردی 
کنتــرل می‌بینــد، در مواجهــه بــا مشــکلات اجتماعــی دچــار ســردرگمی و اســترس مزمــن می‌شــود و توانایــی 

ــو، ۱۳۹۲، ص. ۷۷-۷۶(. اتخــاذ تصمیمــات درســت را از دســت می‌دهــد )نــک: هافمــن؛ ات
، بلکه بخشی طبیعی از زندگی انسانی  کنترل نه مسئله‌ای نادر کریم، تجربۀ فقدان  از منظر قرآن 
مْ 

ُ
ك

َ
وَنّ

ُ
نَبْل

َ
که حکمت آن در رشد و آزمایش انسان نهفته است. خداوند متعال می‌فرماید: >وَل است 

ينَ< )بقره/ ۱۵۵(. این  ابِرِ رِ الصَّ بَشِّ مَرَاتِ وَ
َ
نْفُسِ وَالثّ

َ
أ

ْ
مْوَالِ وَال

َ
أ

ْ
جُوعِ وَنَقْصٍ مِنَ ال

ْ
خَوْفِ وَال

ْ
بِشَيْءٍ مِنَ ال

کنترل انسان نَه نشانۀ ضعف، بلکه وسیلۀ رشد و تربیت  که وقوع حوادثی فراتر از  آیه نشان می‌دهد 
روان‌شناسی  که  همان‌گونه  واقع،  در  ج. ۱، ص. ۵۲۵(.  و دیگران، ۱۳۷۱،  )نک: مکارم شیرازی  است  روحی 
Se�( کاهش اضطراب یاد می‌کند   مثبت‌گرا از »پذیرش موقعیت‌های غیرقابل‌کنترل« به‌عنوان راهکار 

ligman, 2011, p. 51(، قرآن نیز با دعوت به صبر و توکل، این پذیرش را در سطحی معنوی و وجودی 

تثبیت می‌نماید. 

۲-۸. فقدان معنا و هدف در زندگی

فقــدان معنــا و هــدف در زندگــی یکــی از مهم‌تریــن زمینه‌هــای اضطــراب اجتماعــی اســت، زیــرا 
ک او  کاهــش می‌دهــد، بلکــه ادرا کنــش و تعامــل را  احســاس بی‌معنایــی نه‌تنهــا انگیــزۀ‌ فــرد بــرای 
کــه بــا شــتابِ  از ارزش خویــش در شــبکۀ روابــط اجتماعــی را تضعیــف می‌کنــد. در جوامــع مــدرن 
گاه خــود را در  زندگــی، رقابت‌هــای اقتصــادی و تغییــرات فرهنگــیِ ســریع همــراه هســتند، انســان 
ــأ  ــه »خ ــکل، ب ــدگاه فران ــا دی ــق ب ــی، مطاب ــن وضع ــت. چنی ــم اس ــدش مبه ــه مقص ک ــد  ــی می‌بین جریان
کــه در آن، فــرد در نبــودِ معنــا، میــان اضطــراب، ســردرگمی و احســاس  وجــودی« می‌انجامــد؛ حالتــی 
کــه  گرفتــار می‌شــود )Frankl, 1992, p. 48(. بســیاری از پژوهش‌هــای جدیــد نیــز نشــان داده‌انــد  پوچــی 
ــت  ــی و اف ــارکت اجتماع ــش مش کاه ــراب،  ــاخص‌های اضط ــش ش ــا افزای ــی ب ــدف در زندگ ــدان ه فق
تــاب‌آوری ارتبــاط مســتقیم دارد )Seligman, 2011, p. 70(. در ایــن وضعیــت، فــرد نــه از جهــت اخلاقــی، 
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کــه از جانــب هستی‌شــناختی دچــار بحــران می‌شــود، زیــرا نمی‌دانــد چــرا بایــد بکوشــد و چــه غایتــی 
کاهــش اعتمــاد بــه نفــس و اجتنــاب از  در پــسِ رفتارهایــش نهفتــه اســت. نتیجــۀ طبیعــی آن، انفعــال، 
کــه همگــی از مؤلفه‌هــای اصلــی اضطــراب اجتماعــی بــه شــمار می‌آینــد. فعالیت‌هــای جمعــی اســت، 
عوامل  مهم‌ترین  از  را  آن  و  شناخته  رسمیت  به  به‌روشنی  را  انسانی  واقعیت  این  قرآنی  آموزه‌های 
که  را موجودی هدفمند معرفی می‌کند  انسان  کریم  قرآن  روانی دانسته‌ است.  و بی‌ثباتی  اضطراب 
هستیِ او بر مدار معنا و غایت الهی سامان یافته است. ازاین‌رو، از دیدگاه وحی، زندگیِ بی‌هدف 
فَحَسِبْتُمْ 

َ
نه‌تنها لغزش از مسیر رشد، بلکه علت اضطراب وجودی است. خداوند متعال می‌فرماید: >أ

که  یادآور می‌شود  به‌روشنی  آیه  این  )مؤمنون/ ۱۱۵(.  تُرْجَعُونَ<  ا 
َ
ل يْنَا 

َ
إِل مْ 

ُ
ك

ّ
نَ

َ
وَأ عَبَثًا  قْنَاكُمْ 

َ
خَل مَا 

ّ
نَ

َ
أ

روانی  و سرگردانیِ  از »عبث«  در وضعیتی  را  انسان  به خداوند،  بازگشت  فراموشی  و  فقدانِ جهت 
فرومی‌برد. »عبث« در این آیه به معنای خلقت بی‌غایت و بی‌نتیجه است )طباطبایی، ۱۳۹۰، ج. ۱۵، ص. 
۷۳(، و همین غفلت از غایت، منشأ اضطراب و ناپایداری درونی می‌شود. قرآن بدین ‌ترتیب، معنا را 

آرامش روان می‌داند، زیرا تنها از رهگذر باور به هدف‌دار  نه امری ذهنی یا قراردادی، بلکه اساس 
که انسان در برابر تحولات اجتماعی و فشارهای بیرونی احساس ثبات می‌کند. بودن وجود است 

۳. راهکارهای قرآنی درمان »اختلال اضطراب اجتماعی«

کــه از طریــق طراحــی مداخــات بالینــی و رفتــاری، درصــدد  هم‌نــوا بــا رویکــرد روان‌شناســی تجربــی 
بازســازی توانمندی‌هــای فــردی جهــت برقــراری تعامــات اجتماعــی ســازنده، متعــادل و عــاری از تنــش 
ــل  ــت، تعدی ــورِ مدیری ــد را به‌منظ کارآم ــن و  ــی بنیادی ــز رهیافت‌های ــم نی کری ــرآن  ــی ق ــام معرفت ــت، نظ اس
، فراینــد اســتنباطِ ایــن  و درمــان اختــال اضطــراب اجتماعــی عرضــه مــی‌دارد. در پژوهــش حاضــر
گام نخســت،  راهکارهــای درمانــی، در قالــب یــک ســاختار روشــمند چهارمرحلــه‌ای ســامان یافــت. در 
کاهــش هــراس از قضــاوت دیگــران و ارتقــای ســطح اعتمــاد بــه نفــس ترســیم  کلانِ درمانــی نظیــر  اهــداف 
، تــاب‌آوری و ســکینه  گزاره‌هــای قرآنــیِ متناظــر همچــون تــوکل، صبــر گردیــد و متعاقــب آن، مفاهیــم و 
کاوی و تبییــن دقیــق ســازوکارهای روان‌شــناختیِ نهفتــه در هــر  اســتخراج شــد. در مراحــل بعــدی، ضمــن وا
کاربــردی و عملیاتــی در ســه ســاحتِ شــناختی،  آیــه، ایــن مفاهیــم انتزاعــی بــه مجموعــه‌ای از مداخــات 
گردیدنــد تــا قابلیــت پیاده‌ســازی در زیســت فــردی تضمین شــود؛ فرایندی  معنابخشــی و رفتــاری ترجمــه 
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ــد و  گردی ــی  ــراب اجتماع ــان اضط ــن و درم ــرای تبیی ــع ب ــی جام ــن الگوی ــه تدوی ــر ب ــت، منج ــه در نهای ک
مؤلفه‌هــای مســتخرج از آن در ادامــه، تشــریح خواهــد شــد.

گی ذاتیِ ماهیت زندگی ۳-۱. ترسیم رنج به‌عنوان ویژ

کــه هــر فــرد، خــواه در عرصــۀ‌ فــردی و خــواه در بســتر اجتماعــی،  حقیقــت حیــات انســانی آن اســت 
گونــی روبــه‌رو می‌شــود. تفــاوت انســان‌ها نــه در اصــل مواجهــه بــا  گونا گزیــر بــا دشــواری‌ها و رنج‌هــای  نا
گــر فــرد بــه ایــن حقیقــت بنیادیــن  رنــج، بلکــه در نــوع، شــدت و چگونگــی تجربــۀ‌ آن اســت. چنان‌کــه ا
کــه مواجهــه بــا مشــکلات و ســختی‌ها امــری طبیعــی، اجتناب‌ناپذیــر و ذاتــیِ زندگــی دنیوی  گــردد  واقــف 
اســت، به‌جــای فــرو رفتــن در اضطــراب و نگرانــی، درصــدد مدیریــت، اصــاح و رفــع آن‌هــا برمی‌آیــد 

گاس؛ رابی‌چــاود، ۱۳۹۲، ص. ۱۴۴(.  )جــی. دا

کریــم نیــز رنــج نَــه امــری عارضــی، بلکــه جزئــی از ســاختار وجــودی انســان و واقعیــت  از منظــر قــرآن 
هســتی دنیــوی اســت. قــرآن بــا نگاهــی واقع‌گرایانــه بــه حیــات مــادی، آن را عرصــه‌ای آمیختــه بــا 
، پایــداری و  گاهــی از ماهیــت زندگــی و به‌کارگیــری صبــر دشــواری معرفــی می‌کنــد و انســان را بــه آ

تــاش در برابــر ناملایمــات فرامی‌خوانــد تــا از اضطــراب، ناامیــدی و رکــود نجــات یابــد.
ا 

َ
در آغاز سورۀ بلد، خداوند متعال پس از چند سوگند، این حقیقت را چنین بیان می‌فرماید: >ل

إِنْسَانَ فيِ كَبَدٍ< )بلد/ 
ْ
قْنَا ال

َ
قَدْ خَل

َ
دَ � ل

َ
وَالِدٍ وَمَا وَل دِ � وَ

َ
بَل

ْ
نْتَ حِلٌّ بِهَذَا ال

َ
دِ � وَأ

َ
بَل

ْ
قْسِمُ بِهَذَا ال

ُ
أ

کَبَد« در لغت  ۱–۴(. این آیه یکی از ژرف‌ترین توصیفات قرآنی از واقعیت وجودی انسان است. واژۀ »
به معنای رنج، سختی و مشقت آمده است )فراهیدی، ۱۴۰۹، ج. ۵، ص. ۳۳۵؛ ازهری، ۱۴۲۱، ج. ۱۰، ص. ۷۴؛ 
که ساختار آفرینش انسان  ، ۱۴۱۴، ج. ۳، ص. ۳۷۶( و نشان می‌دهد  صاحب، ۱۴۱۴، ج. ۶، ص. ۲۱۶؛ ابن‌منظور

که ذات آن با محدودیت،  در بطن دشواری و تلاش شکل یافته است. انسان در جهانی آفریده شده 
تضاد، و آزمون درآمیخته است. بنابراین، دشواری وضعیتی است درهم‌تنیده با هستی و نه یک اتفاق 

استثنایی.
کامیابــی، در جســت‌وجوی شــکل نــاب و بی‌خلــل آن اســت.  انســان در مســیر نیــل بــه هــر نعمــت و 
کــه هیــچ نعمتــی در ایــن جهــان خالــی از رنــج و دشــواری  بــا ایــن حــال، تجربــۀ‌ زندگــی نشــان می‌دهــد 
نیســت. هــر لــذت بــا نوعــی مشــقت، هــر موفقیــت بــا تلاشــی طاقت‌فرســا و هــر دســتاوردی بــا هزینــه‌ای 
همــراه اســت. افــزون بــر ایــن، مصائــب و حــوادث روزگار نیــز بــر ایــن واقعیــت می‌افزایــد و تلخی‌هــای 
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کــه جهــان مــادی،  ، شــیرینی حیــات را می‌آلاینــد و یــادآور می‌شــوند  گهانــی و پیش‌بینی‌ناپذیــر نا
ســرای نقــص، ناپایــداری و محدودیــت اســت )نــک: طباطبایــی، ۱۳۹۰، ج. ۲۰، ص. ۲۹۱(.

الهی،  لقای  یعنی  وجودی‌اش،  غایت  به  انسان  رسیدن  تا  مشقت  این  استمرار   ، دیگر آیه‌ای  در 
کَدْح«  اقِيهِ< )انشقاق/ ۶(. واژۀ »

َ
كَ كَدْحًا فَمُل بِّ ى رَ

َ
كَ كَادِحٌ إِل

ّ
إِنسَانُ إِنَ

ْ
هَا ال

ّ
يُ

َ
تبیین شده است: >يَا أ

، ۱۴۱۴، ج. ۲، ص. ۵۶۹؛  به معنای تلاشی مداوم و فرساینده است )ابن‌سیده، ۱۴۲۱، ج. ۳، ص. ۳۷؛ ابن‌منظور
موسی، ۱۴۱۴، ج. ۲، ص. ۱۲۰۵(. بر این اساس، تمام انسان‌ها فارغ از تفاوت‌های طبقاتی، اقتصادی یا 

فرهنگی، در مسیر زندگی‌شان درگیر نوعی تلاشِ پیوسته و رنج‌آورند. این رنج ممکن است در عرصۀ‌ 
جسمانی و مادی جلوه‌گر شود یا در ساحت روحی، روانی و فکری نمود یابد، اما در هر حال، بخشی 

جدایی‌ناپذیر از تجربۀ‌ زیستن انسان است )مکارم شیرازی و دیگران، ۱۳۷۱، ج. ۲۶، ص. ۳۰۰-۲۹۹(.
گــرا نیــز چنیــن نگرشــی دیــده می‌شــود. ویکتــور فرانــکل، بنیان‌گــذار معنا‌درمانــی  در روان‌شناســی معنا

وجــودی، می‌گویــد: 

گــر معنایــی بــرای رنــج یافــت شــود، خــودِ رنــج نیــز بــه ابــزار رشــد تبدیــل می‌شــود  ٌ̂‍ ا
.)Frankl, 1992,  p.  51(

ازایــن‌رو، پذیــرش واقعیــت رنــجْ نشــانِ بلــوغ روانــی و معنــوی انســان اســت، زیــرا او می‌آمــوزد به‌جــای 
مقاومــتِ اضطــراب‌آور در برابــر آن، معنــا و جهــت در آن بیابــد.

ــه نشــانۀ‌ تســلیم،  ــوان بخشــی از نظــام آفرینــش، نَ بدیــن ســان، از دیــدگاه قــرآن، پذیــرش رنــج به‌عن
کمــال انســانی اســت. ایــن  گامــی در جهــت آرامــش و  بلکــه نشــانۀ درک عمیــق از ماهیــت زندگــی و 
از  تــاب‌آوری و پذیــرش فعــال همسوســت و انســان را  بــا یافته‌هــای روان‌شــناختی دربــارۀ  رویکــرد 

اضطــراب ناشــی از نفــی واقعیــت، بــه آرامــشِ حاصــل از هماهنگــی بــا آن رهنمــون می‌کنــد.

۳-۲. توکل بر خدا و اعتماد به تدبیر الهی

کاهــش اضطــراب اســت. واژۀ »تــوکل« و مشــتقات آن بیــش از  تــوکل بــه خداونــد از بنیادی‌تریــن راه‌هــای 
کریــم آمــده و نشــانگر جایــگاه ویــژۀ ایــن مفهــوم در نظــام روان‌شــناختی اســام اســت.  هفتــاد بــار در قــرآن 
گــذاری امــور بــه خداونــد  ــر الهــی، وا ــه قــدرت و تدبی ــه ب گاهان در حقیقــت، تــوکل بــه معنــای اعتمــاد آ
کــه هیــچ نفــع و ضــرری بــدون ارادۀ‌ او تحقــق نمی‌یابــد. چنیــن  ــه ایــن حقیقــت اســت  ــاور ب متعــال و ب
بــاوری سرچشــمۀ آرامــش درونــی، تقویــت اراده و رهایــی از افــکار بازدارنــده اســت، زیــرا انســانِ متــوکل 
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ــی  ــات روان ــی و ثب ــادل روح ــه تع ــب، ب ــن ترتی ــازد و بدی ــی می‌س ــه ذات اله ــش را متوج ــم خوی ــد و بی امی
ــد. کیفیــت تعامــات اجتماعــی‌اش ارتقــا می‌یاب ــد و  دســت می‌یاب

که هرکس  مْرِهِ< )طلاق/ ۳( به‌روشنی بیان می‌دارد 
َ
هَ بَالِغُ أ  اللَّ

ّ
هِ فَهُوَ حَسْبُهُ إِنَ ى اللَّ

َ
لْ عَل

َّ
آیۀ >وَمَنْ يَتَوَك

کرد. تعبیر >فَهُوَ حَسْبُهُ<  کفایت خواهد  اعتماد و تکیه‌اش‌ را بر خداوند قرار دهد، خداوند برای او 
که خداوند عهده‌دار تأمین نیازها و زدودن نگرانی‌های او می‌شود و وی را در برابر  به این معناست 
کیدی است بر این‌که ارادۀ‌ الهی حتماً  مْرِهِ< نیز تأ

َ
هَ بَالِغُ أ  اللَّ

ّ
دشواری‌ها تنها نمی‌گذارد. عبارت >إِنَ

ج.   ،۱۳۷۱ دیگران،  و  شیرازی  مکارم  )نک:  ندارد  را  آن  بازداشتن  توان  قدرتی  هیچ  و  می‌رسد  نتیجه  به 
۲۴، ص. ۲۳۵(.

آن‌که بر خدا توکل می‌کند، از بیم تهدیدها، قضاوت‌ها و فشارهای اجتماعی رها می‌شود، چنان‌که 
ا 

َ
ل ثُمَّ  جَمِيعًا  >فَكِيدُونِي  می‌گویند:  اطمینان  با  خود  قوم  تهدید  برابر  در  علیهماالسلام  هود  و  نوح 

که توکل همچون  مْ< )هود/ ۵۵ - ۵۶(. این آیات بیانگر آن‌اند 
ُ

ك بِّ بِيّ وَرَ هِ رَ ى اللَّ
َ
تُ عَل

ْ
ل

َّ
ونِ 55 إِنِيّ تَوَك تُنْظِرُ

سپری در برابر هراس اجتماعی عمل می‌کند.
که شیاطین همواره می‌کوشند تا با وسوسه و القای نگرانی،  کریم هشدار می‌دهد  در مقابل، قرآن 
انسان را اندوهگین و مضطرب سازند )مجادله/ ۱۰(. این وسوسه‌ها، به‌ویژه در روابط اجتماعی، می‌تواند 
که خود از مهم‌ترین  منشأ سوء‌ظن، ترس از قضاوت و احساس ناامنی در تعاملات میان‌فردی شود 
که اهل ایمان و  کسانی  عوامل اضطراب اجتماعی است. با این حال، تأثیر وسوسه‌های شیطانی بر 
ونَ< )نحل/ ۹۹(. افزون 

ُ
ل

َّ
هِمْ يَتَوَك بِّ ى رَ

َ
ذِينَ آمَنُوا وَعَل

َّ
ى ال

َ
طَانٌ عَل

ْ
هُ سُل

َ
يْسَ ل

َ
هُ ل

َ
توکل‌اند، بی‌اثر است: >إِنّ

مُؤْمِنُونَ< )تغابن/ ۱۳( رابطۀ‌ ایمان و توکل به‌عنوان رابطه‌ای دوسویه 
ْ
لِ ال

َّ
يَتَوَك

ْ
هِ فَل ى اللَّ

َ
بر این، در آیۀ‌ >عَل

کامل نمی‌شود )آلوسی،  ۱۴۱۵، ج. ۱۴، ص. ۳۲۱(.  که ایمان بدون توکل  یا مکمّل بیان شده است، به‌گونه‌ای 
که از یاد خدا روی می‌گردانند و توکل را از دست می‌دهند، دچار اضطراب و تنگنا  کسانی  بالعکس، 

ا…< )طه/ ۱۲۴(.
ً
هُ مَعِيشَةً ضَنك

َ
رِي فَإِنَّ ل

ْ
عْرَضَ عَنْ ذِك

َ
می‌گردند: >وَمَنْ أ

یابــی ثانویــه و بازســازی شــناختی  ایــن معنــا از منظــر روان‌شــناختی، بــا ســازوکارهایی ماننــد ارز
«، خــواه درونــی، بیرونــی، یــا معنــوی،  همسوســت، یعنــی فــرد بــا تکیــه بــر یــک »منبــع توانمندســاز
کنتــرل قــرار دارد و همیــن احســاسِ اتــکا موجــب تضعیــف افــکار  احســاس می‌کنــد تحــت حمایــت و 
کــه اضطــرابْ  خــودکار اضطــراب‌زا و افزایــش تــاب‌آوری هیجانــی می‌شــود. آرون بــک معتقــد اســت 
کافــی بــرای مواجهــه بــا تهدیــد را در اختیــار  کــه فــرد منابــع درونــی یــا بیرونــیِ  کاهــش می‌یابــد  زمانــی 
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کــه فــرد آن را  کــه تجربــۀ‌ خطــر در صورتــی اضطــراب‌زا باقــی می‌مانــد  خــود ببینــد. او تصریــح می‌کنــد 
کنــد منابــع لازم بــرای مقابلــه  کنــد، امــا وقتــی فــرد »احســاس  بزرگ‌تــر از ظرفیــت مقابلــۀ‌ خــود ارزیابــی 
کــه تغییــر نگــرش و  بــا آن را دارد«، ســطح اضطــراب بــه حداقــل می‌رســد. بــک توضیــح می‌دهــد 
ــد:  کن ــون  ــی را به‌طــور مســتقیم دگرگ کنش‌هــای هیجان ــد وا ــد می‌توان ــی جدی ــاور حمایت ایجــاد یــک ب
کنتــرل می‌دهــد، افــکار  کــه بــه او حــس امنیــت و  کــه شــواهد یــا باورهایــی پیــدا می‌کنــد  فــرد هنگامــی 
کنش‌هــای هیجانــی او متعــادل  اضطــراب‌زا را »غیرواقع‌بینانــه« تشــخیص می‌دهــد و در نتیجــه، وا

.)Beck, 1976, p. 38( می‌شــود
گذاشــتن  کنــار  کــه  پژوهش‌هــا و مــدلِ درمــان پذیــرش و تعهــدِ اســتیون هایــز نیــز نشــان می‌دهــد 
کنتــرل مطلــق« و افزایــش »پذیرش/آمادگــی« )willingness( در برابــرِ تجربه‌هــای درونــیِ  کارِ » دســتور 
 Hayes( ــد ــش می‌ده کاه ــرل را  کنت ــرای  ــاش ب ــی از ت ــراب ناش ــج و اضط ، رن ــو ــک س ــایند، از ی ناخوش
ــۀ فــرد در  ، بــه خدمــتِ تغییــر ارزش‌محــور و عمــلِ متعهدان et al., 1999, pp. 135, 151( و از ســوی دیگــر

.)Hayes et al., 1999, p. 95( زندگــی روزمــره درخواهــد آمــد
بنابرایــن، از دیــدگاه قــرآن، تــوکل بــر خداونــد سرچشــمۀ‌ آرامــش درونــی و اطمینــان قلبــی اســت. ایــن 
بــاورِ ژرفْ انســان را در برابــر وسوســه‌ها و ترس‌هــای اجتماعــی مصــون می‌ســازد و او را قــادر می‌کنــد بــا 
اعتمــاد‌ بــه نفــس، امیــد و ثبــات روانــی در عرصه‌هــای اجتماعــی حضــور یابــد. تــوکل همچــون ســپری 
معنــوی، انســان را از اضطراب‌هــای درونــی و تلاطم‌هــای بیرونــی حفاظــت می‌کنــد و موجــب تقویــت 

ســامت روانــی و آرامــش اجتماعــی می‌گــردد.

۳-۳.  صبر و تحمل فشارها

کاهــش اضطــراب اجتماعــی بــه شــمار می‌آیــد.  صبــر و تحمــل فشــارها از دیگــر راهکارهــای قرآنــی بــرای 
کار رفتــه اســت و  گــون بــه  گونا کریــم در ســاختارهای  « و مشــتقات آن بیــش از صــد بــار در قــرآن  واژۀ »صبــر
بــر اســتواری نفــس در برابــر حــوادث ناخوشــایند دلالــت دارد. برخــی صبــر را بــه اقســامی تقســیم می‌کننــد 
کــه  کــه جامــع آن، خویشــتن‌داری در برابــر هــر چیــزی اســت  )صبــر طاعــت، مصیبــت و معصیــت( 
خوشــایند انســان نباشــد )مصطفــوی، ۱۳۷۴، ج. ۶، ص. ۱۸۱-۱۸۲(. ایــن مفهــوم نَــه انفعــال در برابــر دشــواری، 
که بــا آموزه‌های روان‌شناســی تاب‌آوری  بلکــه نوعــی تســلطِ شــناختی و معنــوی بــر هیجانات منفی اســت 

نیــز هم‌خوانــی دارد.
وا< )آل عمران/ ۲۰۰( به‌صراحت دو بُعد مکمل صبر را بیان  وَ صَابِرُ وا  آمَنُوا اصْبِرُ ذِینَ 

َّ
ال یّهَا 

َ
>یأ آیۀ 
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برابر  در  مؤمنی  هر  یعنی  دارد،  اشاره  فردی  صبر  به  »اصبروا«  جمعی.  صبر  و  فردی  صبر  می‌کند: 
سختی‌های شخصی، ناملایمات زندگی، دشواری‌های عبادی و ترک معاصی، استقامت و پایداری 
نشان دهد. این نوع صبر باعث می‌شود انسان بتواند با فشارهای درونی و روانیِ ناشی از ضعف نفس، 
کند. در مقابل، »صابروا«  کند و پایه‌ای برای ثبات روحی و معنوی‌اش ایجاد  ترس یا اضطراب مقابله 
گروه مؤمنان با یکدیگر در  ، افراد جامعه یا  به صبر اجتماعی یا جمعی اشاره دارد. در این نوع صبر
تحمل سختی‌ها شریک می‌شوند و صبر شخصی خود را به صبر دیگران متکی می‌سازند. این تعاملِ 
کنار هم جمع  کاهش یابد و نیروهای فردی و جمعی در  که فشارهای روانی  جمعی موجب می‌شود 
که هر فرد از حمایت و همراهی دیگران بهره‌مند می‌گردد و احساس تنهایی یا ناتوانی  شوند، به‌طوری 
در مقابله با مشکلات از بین می‌رود )طباطبایی، ۱۳۹۰، ج. ۴، ص. ۹۱؛ جعفری، ۱۳۷۶، ج. ۲، ص. ۳۴۱؛ جمعی 
کاهش اضطراب‌های اجتماعی دارد،  از نویسندگان، ۱۴۲۶، ج. ۶، ص. ۲۴۴۲(. صبر جمعی نقش مهمی در 

زیرا وقتی افراد با هم متحدانه در برابر مشکلات مقاومت می‌کنند، احساس امنیت، همدلی و اعتماد 
جمعی  صبر  نتیجه،  در  می‌یابد.  افزایش  اجتماعی  تاب‌آوری  و  می‌شود  تقویت  جامعه  در  متقابل 
گروه  کل  کیفیت زندگی فردی تأثیر می‌گذارد، بلکه به سلامت روانی و پایداری اجتماعی  نه‌تنها بر 

کمک می‌کند. نیز 
روبه‌رو  کامی‌ها  نا و  مشکلات  انواع  با  زندگانی‌اش  طول  در  آدمی  که  است  آن  زندگی  واقعیت 
گاهی اجتماعی است، مانند بحران‌های اقتصادی، جنگ،  گاهی فردی و  کامی‌ها  می‌شود. این نا
تأثیر قرار نمی‌دهند، بلکه  را تحت  یا بلایای طبیعی. این مسائل فقط یک فرد  نابرابری اجتماعی 
کریم در همۀ این  گروهی شوند. قرآن  می‌توانند باعث نگرانی جمعی، اضطراب اجتماعی و تنش‌های 
مْوالِ وَ 

َ
أ

ْ
جُوعِ وَ نَقْصٍ مِنَ ال

ْ
خَوْفِ وَ ال

ْ
مْ بِشَ‌یءٍ مِنَ ال

ُ
ک

َ
وَنّ

ُ
نَبْل

َ
« نموده است:‌ >وَ ل موارد، توصیه به »صبر

ینَ< )بقره/ ۱۵۵(. ابِر رِ الصَّ مَراتِ وَ بَشِّ
َ

نْفُسِ وَ الثّ
َ
أ

ْ
ال

کریم صبر را در زندگی پیامبران و الهام‌بخشانِ تاریخ به‌مثابۀ الگویی اجتماعی الگو‌سازی  قرآن 
)انعام/ ۳۴(  بُوا…<  مَا كُذِّ ى 

َ
عَل وا  فَصَبَرُ قَبْلِكَ  مِنْ  رُسُلٌ  بَتْ  قَدْ كُذِّ

َ
>وَل آیاتی همچون  می‌کند. در 

صبر به‌عنوان الگوی پایداری اجتماعی در برابر طرد و قضاوت جمعی معرفی شده است. این نوع 
، درمانی مؤثر برای اضطراب‌های اجتماعی است، زیرا فرد را قادر می‌سازد فشار داوری دیگران  صبر

را با تأمل و اعتمادِ برخاسته از ایمان پاسخ دهد.
کنترل هیجانی و توانمندی در مدیریت روابط اجتماعی می‌شود.  صبر و بردباری موجب تقویت 



103

دورهٔ 23، بهار و تابستان ۱۴۰۵ ش، شماره ۴۳

کند، رفتارهای منفی دیگران را بدون اضطراب  فرد صبور قادر است خشم و تمایل به انتقام را مهار 
آیه آمده است: >وَ لا تَسْتَوِی  که در  کنش مناسب و متعادل نشان دهد. همان‌گونه  کند و وا تجربه 
وا< )فصلت/ ۳۵؛ طبرسی، ۱۳۷۲،  ذینَ صَبَرُ

َّ
ا ال

َّ
اها إِل

َ
قّ

َ
حْسَنُ… ما یُل

َ
ت‌یهِی أ

َّ
یئَةُ ادْفَعْ بِال حَسَنَةُ وَ لاَ السَّ

ْ
ال

آموزهْ ریشه‌ای دقیق در روان‌شناسی اجتماعی دارد:  ج. ۹، ص. ۲۰؛‌ بیضاوی، ۱۴۱۸، ج. ۵، ص. ۷۲(. این 

کاهش اضطراب میان‌فردی است، زیرا با تقویت  کلیدی در  مهار سالم هیجان یکی از فرایندهای 
.)Gross, 2002, p. 39, 9( کنش‌های تکانشی میان‌فردی می‌رهاند مهارت مهارِ هیجان، فرد را از وا

/ ۱-۳(. عبــارت »تَواصَــوْا« در  در دو جــای قــرآن از تواصــی بــه صبــر یــاد شــده اســت )بلــد/ ۱۱-۱۷؛ عصــر
ــه  کــه ایــن توصی ــادآوری یکدیگــر بــه فضایــل اخلاقــی اســت و هنگامــی  ــه و ی ــه معنــای توصی قــرآن ب
کــه صبــر فقــط یــک ویژگــی فــردی نیســت، بلکــه مهارتــی  دربــارۀ صبــر مطــرح می‌شــود، نشــان می‌دهــد 
کــه بایــد در بســتر تعامــات جمعــی تقویــت شــود. صبــر موجــب تقویــت  اجتماعــی و اخلاقــی اســت 
محبــت و رحمــت اجتماعــی می‌شــود و امــکان تعامــل ســازنده بــا دیگــران را فراهــم می‌کنــد )نــک: 
جــوادی آملــی، ۱۳87، ج. ۵، ص. ۴۲(. وقتــی افــراد یــک جامعــه یکدیگــر را بــه صبــر توصیــه می‌کننــد، ایــن 

کاهــش می‌دهــد و بــر تــاب‌آوری روانــی فــرد در مواجهــه بــا فشــارها  حمایــتِ جمعــی احســاس تنهایــی را 
و رفتارهــای منفــی دیگــران می‌افزایــد.

امــروز نیــز در ادبیــات روان‌شناســی مثبت‌گــرا ســازۀ »perseverance« یــا پایــداری، عنصــر بنیادیــن 
فضیلــت ذهنــی و ســامت روان دانســته شــده اســت. مارتین ســلیگمن در پژوهش‌هــای خــود نشــان 
کامــی و تحمــل فشــارهای محیطــی موجــب رشــد »ذهــن مقــاوم«  کــه پایــداری در برابــر نا می‌دهــد 

.)Seligman,  2011,  pp. 155-160( کــه از آســیب اضطراب‌هــای اجتماعــی در امــان اســت می‌شــود 
بنابرایــن، صبــر در آمــوزۀ‌ قرآنــی مکانیســمی چندبعــدی اســت: در ســاحت فــردی، عاملــی بــرای مهــار 
هیجــان و بازســازی شــناختی؛ در بُعــد جمعــی، زیربنــای اعتمــاد و انســجام اجتماعــی؛ و در برداشــت 
کنتــرل آســیب‌های روانــی. بــه همیــن ســبب، قــرآن و روان‌شناســیِ  روان‌شــناختی، معــادل تــاب‌آوری و 
کلیــد آرامــش درونــی و تعــادل اجتماعــی اســت؛ تعادلــی  کــه صبــر  نویــن در ایــن اصــل بــه هــم می‌رســند 

کــه ریشــۀ اضطــراب را از درون می‌خشــکاند.

۳-۴. دعا و ارتباط معنوی با خداوند

دعا و ارتباط معنوی با خداوند یکی دیگر از مؤثرترین راهکارهای قرآنی برای کاهش اضطراب اجتماعی 
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گرایش به حقیقت و مبدأ هستی، در نهاد انسان ریشه‌ای فطری دارد، چنان‌که  است. شناخت خداوند و 
کید می‌کند. بر همین اساس، انسان  یْهَا< )روم/ ۳۰( بر این نکته تأ

َ
اسَ عَل تِی فَطَرَ النَّ

َّ
هِ ال آیۀ >فِطْرَتَ اللَّ

به‌صورت درونی، خود را نیازمند ارتباط با مبدأ متعال می‌یابد و دعا یکی از بنیادی‌ترین جلوه‌های این 
نیاز است )باقریان، ۱۳۸۷، ج. ۱، ص. ۴۴۸(. دعا صرفاً عمل زبانی نیست، بلکه بیانگر خواسته‌ها و آرزوهای 
که وجود انسان همواره  عمیق درونی انسان است، خواه به زبان آورده شود یا در دل پنهان بماند. ازآنجا
که دعا و نیایش  گرفت  با نیازها، آرزوها و تمنیات همراه است )قائنی، ۱۳۳۶، ص. ۲۷۵(، می‌توان نتیجه 

که در همۀ انسان‌ها به‌صورت نهادینه حضور دارد. پدیده‌ای ذاتی و درونی است 
در نــگاه بالینــی، ایــن فراینــد را می‌تــوان نوعــی تخلیــۀ‌ روانــی )catharsis( دانســت، زیــرا انســان 
در لحظــۀ دعــا تنش‌هــای درونــی و اضطراب‌هــای نهفتــه‌اش‌ را بازگــو می‌کنــد و از طریــق نســبت 
دادن دردهــا و نگرانی‌هــا بــه قدرتــی فراتــر از خویــش، بــه احســاس ســبکی و رهایــی دســت می‌یابــد. 
کاهــش  کــه تخلیــۀ‌ امــن و ســازندۀ هیجان‌هــا منجــر بــه  نظریه‌هــای هیجان‌مــدار نیــز اذعــان دارنــد 
آمادگــی اضطرابــی و بازگشــت آرامــش فیزیولوژیــک می‌شــود. بــر اســاس مــدل فراینــدی تنظیــم هیجــان 
کاهــش تجربــۀ هیجانــی منجــر نمی‌شــود،  گِــراس، ســرکوب مزمــنِ بیــان هیجــان نه‌تنهــا بــه  جاناتــان 
 cognitive( بلکــه بــا افزایــش برانگیختگــی فیزیولوژیــک همــراه اســت. در مقابــل، بازنگــری شــناختی
پاســخ‌های  کاهــش  بــه  کــه  اســت  هیجــان  تنظیــم  ســازگارانۀ  راهبردهــای  از  یکــی   )reappraisal
کنــد  هیجانــی منجــر می‌شــود، بــدون آن‌کــه هزینه‌هــای فیزیولوژیــک یــا شــناختی نامطلوبــی ایجــاد 

.)Gross,  2002,  Vol. 39,  pp. 1&7(

ــز در لحظــات ســختی،  گناهــکاران و مشــرکان نی کــه حتــی  ــا واقع‌گرایــی بیــان می‌کنــد  کریــم ب قــرآن 
بــه دعــا و پنــاه بــردن بــه خــدا روی می‌آورنــد، یعنــی در بحــران، ارتبــاط فطــری بــا خــدا فعــال می‌شــود 
کــه نیایــش نه‌فقــط در ســطح عاطفــی،  )یونــس/ ۱۲؛ عنکبــوت/ ۶۵؛ لقمــان/ ۳۲(. ایــن آیــات نشــان می‌دهنــد 

کنــش طبیعــی انســان در برابــر اضطــراب وجــودی اســت. بلکــه در ســطح هستی‌شــناختی، وا
کاهــش اضطــراب و درد و رنج‌هــای ناشــی  کــه دعــا نه‌تنهــا موجــب  از آیــات قــرآن برداشــت می‌شــود 
از مشــکلات می‌گــردد، بلکــه بــا دعــا سرنوشــت زندگــى انســان نیــز تغییــر م‌ىیابــد )نــک: انبیــاء/ ۸۳-۸۴ و 
۸۷؛ ص/ ۴۱-۴۳(. توضیــح آن‌کــه، در نظــام علیّــت، هــر پدیــده یــا رویــداد نیازمنــد تحقــق مجموعــه‌ای از 

کــه بــا جمــع شــدن آن‌هــا »علــت تامــه« شــکل می‌گیــرد و وقــوعِ آن رویــداد قطعــی  علــل و شــرایط اســت 
می‌شــود. دعــا و اعمالــی ماننــد صلــۀ رحــم، در ایــن منظومــۀ علّــی به‌عنــوان بخشــی از اســباب شــناخته 
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کامــل علــت  گــر ســایر شــرایطِ لازم موجــود باشــند، دعــا می‌توانــد بــه تحقــق  کــه ا می‌شــوند، بــه ایــن معنــا 
تامــه و در نتیجــه، بــه وقــوع یــک حادثــه یــا رویــداد منجــر شــود. بنابرایــن، دعــا نه‌تنهــا عملــی فــردی یــا 
صرفــاً عاطفــی، بلکــه عنصــری واقعــی و مؤثــر در نظــام اســباب و مســببات و در تحقــق قضــای الهــی بــه 

شــمار می‌آیــد )طباطبایــی، ۱۳۹۰، ج. ۲، ص. ۴۱(.
کنتــرل حــوادث آینــده )در چارچــوب مشــیّت الهــی(، در  دعــا افــزون بــر ایجــاد احســاس معنــا و 
ــاور دارد خــدا شــنوا و حاضــر در زندگــی  کــه ب ــز اثرگــذار اســت. فــرد نیایشــگر  تعامــات اجتماعــی نی
اوســت، نگرانــی از داوری دیگــران را رهــا می‌کنــد و رفتــار اجتماعــی‌اش متکــی بــر اعتمــاد درونــی 
کــردن( باعــث می‌شــود انســان نگــران، خــودش را بــه شــکلی فروتنانــه دوبــاره  می‌شــود. نیایــش )دعــا 
گاه« در لحظــه، خــود  کنــد و بــا تقویــت »پذیــرش« )acceptance( و »حضــور آ تعریــف یــا بازنگــری 
 Acceptance( را در مســیر تعــادل روانــی قــرار دهــد. ایــن ســازوکار بــا اصــول درمــان پذیــرش و تعهــد
کــه در مطالعــات تجربــی به‌عنــوان یکــی از مؤثرتریــن  and Commitment Therapy( مطابقــت دارد، 
.)Hayes et al., 1999,  p. 84, 216, 290 & 291( کاهش اضطراب اجتماعی شــناخته شــده اســت راهکارهای 
کــه فرانــکل  تأثیــر دعــا بــر ســامت روانــی فقــط محــدود بــه تعدیــل هیجــان نیســت، بلکــه همان‌گونــه 
در معنا‌درمانــی اشــاره می‌کنــد، نیایــش ظرفیــت بازاســتفاده از رنــج را در مســیر معنــا دارد. انســان 
گفت‌وگــو بــا خــدا رنــج را تجربــه‌ای هدفمنــد می‌بینــد نــه بی‌فایــده، و آن را فرصتــی بــرای رشــد  در 
اخلاقــی و شــناختی تلقــی می‌کنــد. ایــن بازتفســیرْ اضطــراب وجــودی را بــه آرامــش معنــوی تبدیــل 

.)Frankl, 1992, p. 51( می‌کنــد 
در نتیجــه، دعــا و ارتبــاط معنــوی بــا خداونــد نه‌فقــط عملــی عبــادی، بلکــه ســازوکاری روانــی و 
کاهــش اضطــراب اجتماعــی، تقویــت حــس معنــا و افزایــش تــاب‌آوری  معنــوی بــرای تنظیــم هیجــان، 
اســت. انســانِ اهــل دعــا بــا اتصــال بــه منبــع بی‌نهایــتِ قــدرت و رحمــت، آرامــش قلبــی می‌یابــد و در 
برابــر تــرس از دیگــران، قضــاوت اجتماعــی و فشــارهای محیطــی پایــدار می‌شــود. در حقیقــت، دعــا 
ــه  ــرس را ب ــن، و ت ــه یقی ــراب را ب ــه اضط ک ــی  گفت‌وگوی ــت؛  ــد اس ــا خداون ــان ب ــوی انس گفت‌وگ ــداوم  ت

اطمینــان بــدل می‌ســازد.

۳-۵. پذیرش مشیت الهی مبتنی بر حکمت و مصلحت

ک  پذیرش مشیت الهی و باور به این‌که رخدادهای جهان بر بنیان حکمت و مصلحتی فراتر از ادرا
کاهش اضطراب اجتماعی  کریم برای  محدود انسان سامان یافته‌اند، یکی از ژرف‌ترین آموزه‌های قرآن 
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که حتی  لِّ شَيْءٍ عَلِيمٌ< )شوری/ ۱۲( نشان می‌دهد 
ُ
هُ بِك

ّ
يَقْدِرُ إِنَ زْقَ لِمَنْ يَشَاءُ وَ است. آیۀ‌ >یَبْسُطُ الرِّ

گرفته تا پیروزی و شکست، در چارچوب علم و حکمت الهی  نوسانات ظاهر زندگی انسان از فقر و غنا 
رخ می‌دهد. بدین معنا، جهان عرصۀ‌ تصادف و بی‌نظمی نیست، بلکه نظامی از روابط علّی و هدفمند 

که هر رخداد در آن شأن و غایتی دارد )مطهری،  ۱۳۸۴،  ج. ۱، ص. ۳۸۷-۳۸۴(. است 
در ســطح روان‌شــناختی، ایــن نگــرش زیربنــای تعــادل و آرامــش وجــودی انســان را شــکل می‌دهــد. 
کــه می‌پذیــرد حــوادث اجتماعــی، فرهنگــی و حتــی بحران‌هــای فــردی در محــدودۀ ارادۀ‌ الهــی  کســی 
پــسِ  کــه در  زیــرا می‌دانــد  از دســت می‌دهــد،  را  معنــا می‌یابنــد، احســاس بی‌ثباتــی و بی‌کنترلــی 
آشــوب ظاهــری جهــان، نظمــی معنــوی برقــرار اســت. نظریــۀ وجود‌گرایــی معنا‌مــدار نیــز همیــن محــور را 
کامــی، زمانــی آرامــش می‌یابــد  کــه انســان در برابــر رنــج یــا نا کیــد می‌کنــد: فرانــکل بــر ایــن بــاور بــود  تأ
کنــد )Frankl,  1992,  p. 51(. بــاور بــه مشــیت الهــی  کــه بــه هــدف و معنــا در دل رویدادهــا دســت پیــدا 
تجلــیِ معنایــیِ همیــن معنا‌جویــی اســت، زیــرا فــرد رنــج اجتماعــی را مرحلــه‌ای از حکمــت الهــی تلقــی 

ــه نشــانۀ‌ بی‌عدالتــی جهــان. می‌کنــد نَ
بــا ایــن حــال، فقــدان فهــم دقیــق از قضــا و قــدر می‌توانــد بــه برداشــت‌های نادرســت بینجامــد. 
گــر انســان تقدیــر الهــی را بــه معنــای انــکار اراده و اختیــار بدانــد، نتیجــه‌اش رکــود، بی‌انگیزگــی و  ا
 learned( اضطــرابِ ناشــی از بی‌قدرتــی اســت؛ حالتــی مشــابه بــا احســاس ناتوانــی آموخته‌شــده
 Seligman,  2011,  pp.( کــه ســلیگمن آن را ریشــۀ اضطــراب و افســردگی دانســته اســت  )helplessness
185-175(. قــرآن و اندیشــۀ اســامی بــرای جلوگیــری از ایــن انحــراف، قضــا و قــدر را در چارچــوب 

نظــام علّــی و ارادۀ‌ انســانی طــرح می‌کنــد: انســان حلقــه‌ای فعــال در زنجیــرۀ علــل اســت و تصمیم‌هــای 
او در تحقــق رویدادهــا ســهم واقعــی دارد، ولــی نتیجــۀ نهایــی در محــدودۀ‌ حکمــت و علــم الهــی 
معنــا می‌یابــد )مطهــری،  ۱۳۸۴،  ج. ۱، ص. ۳۸۵-۳۸۷(. ایــن بــاور بــه انســان قــدرت می‌دهــد تــا در مواجهــه 
زیــرا می‌دانــد رخدادهــا  نشــود،  افراطــی  نگرانــی  و  ناملایمــات دچــار اضطــراب  و  بــا دشــواری‌ها 

بی‌حکمــت و بی‌نظــم نیســتند، بلکــه در نظــام الهــی جایگاهــی معیــن دارنــد. 

۳-۶. ایجاد معنا و هدفمندی در زندگی

کاهش اضطراب اجتماعی  ایجاد معنا و هدفمندی در زندگی از ژرف‌ترین راهکارهای قرآنی برای 
که  کمال‌جوست و هستی او نه بیهوده  است، زیرا انسان در جهان‌بینی اسلامی موجودی هدفمند و 
که آفرینش  کریم پندار پوچ‌گرایان را  گاهانه در مسیر رشد و قرب الهی است. قرآن  حامل مأموریتی آ
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می‌دارد:  منزه  بی‌هدفی  از  را  جهان  قدسی  نظم  و  می‌کند  نفی  به‌شدت  می‌پندارند،  بی‌غایت  را 
)مؤمنون/   >

ّ
حَقُ

ْ
ال مَلِكُ 

ْ
ال هُ 

ّ
اللَ ى 

َ
فَتَعَال تُرْجَعُونَ 115  ا 

َ
ل يْنَا 

َ
إِل مْ 

ُ
ك

ّ
نَ

َ
وَأ عَبَثًا  قْنَاكُمْ 

َ
خَل مَا 

ّ
نَ

َ
أ فَحَسِبْتُمْ 

َ
>أ

به  معنا  آن،  در  که  مدرن،  جهان  در  ازخودبیگانگی  و  گم‌گشتگی  از  را  انسان  آیات  این   .)۱۱۶-۱۱۵

لذت‌طلبی و مصرف فروکاسته است، برمی‌کَنَد و به‌سوی هدفی متعالی، یعنی تکامل اختیاری برای 
.)۳۰-۲۷ / کسب قرب الهی، هدایت می‌کند )نجم/ ۴۲؛ فجر

که زندگی خود را بر اساس اهداف الهی و ارزش‌های  کریم به انسان‌ها توصیه می‌کند  ازاین‌رو قرآن 
کنند تا در مواجهه با فشارها، ترس‌ها و نگرانی‌های اجتماعی، ثبات روانی و اطمینان  معنوی تنظیم 
قلبی داشته باشند. وقتی انسانْ هدفمند زندگی می‌کند و معنا را در خدمت به خدا و ارزش‌های الهی 
از فشارهای اجتماعی رهایی می‌یابد و توانایی  از بی‌هدفی، سردرگمی و اضطرابِ ناشی  می‌یابد، 
نثى وَهُوَ مُؤمِنٌ 

ُ
و أ

َ
رٍ أ

َ
تصمیم‌گیری و تعامل اجتماعی او تقویت می‌شود. در آیۀ >مَن عَمِلَ صالِحًا مِن ذَک

کید شده  بَةً< )نحل/ ۹۷( بر زندگی هدفمند و معنا‌دار بر پایۀ‌ ایمان و عمل صالح تأ هُ حَیاةً طَیِّ نُحیِیَنَّ
َ
فَل

که مقصود از »حیات طیبه« در همین حیات دنیوی است، چه پس از آن، از  است. برخی معتقدند 
که حیات طیبه مربوط به دنیا، و جزای  که بیانگر آن است  جزای الهی به‌نحو احسن خبر داده است 
ج. ۳، ص. ۲۳۹(، چنان‌که  ج. ۴، ص. ۲۱۹۳؛ بیضاوی، ۱۴۱۸،  آخرت است )قطب، ۱۴۲۵،  احسن مربوط به 
مقصود از آن حیات دنیوی همراه با رضایت نیز دانسته شده است )نک: طبرسی، ۱۳۷۲، ج. ۱۴، ص. ۴۸(. 
که  آرامش و رضایت درونی  کنده از  آ که حیات طیبه یعنی زندگی  آیه به‌روشنی نشان می‌دهد  این 
در پرتو ایمان و عمل صالح تحقق می‌یابد تنها راه تقرب و یگانه رمز تکامل یعنی »بندگی« خداوند 
ا لِيَعْبُدُونِ< )ذاریات/۵۶( و اظهار آخرین درجۀ خضوع در برابر 

َّ
إِنْسَ إِل

ْ
جِنَّ وَال

ْ
قْتُ ال

َ
است:‌ >وَمَا خَل

معبود و نهایت تسلیم در پیشگاه اوست )راغب اصفهانی، ۱۴۰۴، ص. ۵۴۲؛ طباطبایی، ۱۳۹۰، ج. ۱۸، ص. ۳۹۲؛ 
مکارم شیرازی و دیگران، ۱۳۷۱، ج. ۲۲، ص. ۳۸۷(.

یــۀ  در نــگاه روان‌شــناختی، همیــن معنا‌منــدی بنیــاد ایمــان، هم‌راســتا بــا مفهــومِ logotherapy در نظر
کــه انســان بــا یافتــن معنــا در رنــج و محدودیــت، بــه آرامــش ذهنــی  فرانــکل اســت. او بــر ایــن بــاور بــود 
 .)Frankl, 1992,  p. 51( گــر شــرایط بیرونــی دشــوار باشــد و ســازگاری اجتماعــی دســت می‌یابــد، حتــی ا

بلکــه  افزایــش می‌دهــد،  را  فــرد  پایــداری هیجانــی  نه‌تنهــا  الهــی  معنا‌یابــی  ایــن چارچــوب،  در 
در ســطح اجتماعــی نیــز اضطراب‌هــای ناشــی از رقابــت، قضــاوت و مقایســه را فرومی‌نشــاند. فــردِ 
فشــارهای  بحبوحــۀ  در  او  تهدیــد.  میــدان  نــه  می‌بینــد  رشــد  ابــزار  را  اجتماعــی  تعامــل  معنا‌مــدار 
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کــه ارزش وجــودی‌اش از بــاور و  اجتماعــی، آرامــش درونــی خــود را حفــظ می‌کنــد، زیــرا می‌دانــد 
عمــل صالــح ناشــی می‌شــود نــه از نظــر دیگــران. بــه ایــن ترتیــب، منظومــۀ قرآنــیِ معنــا ســاختار روانــی 
انســان را در برابــر اضطــراب اجتماعــی ایمــن می‌ســازد، یعنــی »اهــداف متعالــی« را به‌جــای »نگرانــی 

یابــی« می‌نشــاند و از تزلــزل روانــی و هــراس اجتماعــی می‌کاهــد. از ارز

نتیجه‌گیری

تحلیــل نهایــی و جمع‌بنــدی یافته‌هــای ایــن پژوهــش دریچــه‌ای نویــن بــه فهــم ماهیــت، علــل و درمــان 
کــه در منطــق انسان‌شــناختی قــرآن  گشــوده اســت. نتایــج نشــان می‌دهــد  اختــال اضطــراب اجتماعــی 
کارآمــد، به‌مثابــۀ  ــا الگــوی رفتــاری نا ــر از یــک ناهنجــاری ســطحی هیجانــی ی کریــم، ایــن اختــال فرات
گذار  یــک »بحــران معنایــی« و اختــال در »نظــام ارزش‌گــذاری وجــودی« انســان قابــل تبیین اســت. ایــن 
ــه‌های  ــه ریش ک ــت  ــر آن اس ــناختی، بیانگ ــاحت ژرف‌کاوی معناش ــه س ــی ب ــی بالین ــطح نشانه‌شناس از س
اضطــراب اجتماعــی را نبایــد صرفــاً در تعامــات روزمــره جســت، بلکــه بایــد آن را در لایه‌هــای عمیق‌تــر 
ــا اتخــاذ رویکــردی  ک فــرد از خــود، هســتی و منبــع امنیــتِ روانــی ردیابــی نمــود. پژوهــش حاضــر ب ادرا
تطبیقــی، موفــق شــد تــا ســازه‌های بنیادیــن و تثبیت‌شــده در روان‌شناســی مــدرن نظیــر »تــرس از ارزیابــی 
گذشــته«، »تــرس از آینــده و عــدم قطعیــت«، »احســاس  کاذب«، »تجــارب منفــی  کمال‌گرایــی  منفــی«، »
کنتــرل شــرایط« و »فقــدان معنــا و هــدف در زندگــی« را بــا دقتِ‌نظــر علمــی بــه معادل‌هــای  ناتوانــی در 
ــی و  تفســیری و مفاهیــم وحیانــی ترجمــه نمایــد و از رهگــذر ایــن هم‌نشــینیِ میان‌رشــته‌ای، الگویــی علّ
کــه بــر غنــای ادبیــات پژوهشــی در حــوزۀ دیــن  منســجم از چگونگــی شــکل‌گیری ایــن اختــال ارائــه دهــد 

و ســامت روان می‌افزایــد.
کــه مکانیســم  ــی، پــرده از ایــن واقعیــت برمــی‌دارد  کاوی معناشــناختی آیــات در ایــن الگــوی علّ وا
ــوان  ــق )به‌عن ــی« از خال ــال مرجعیــت امنیــت روان ــداوم اضطــراب اجتماعــی، »انتق ــی ایجــاد و ت اصل
ــر ایــن اســاس،  ــر و محــدود( اســت. ب ــع متغی ــوان منب ــوق )به‌عن ــه مخل ــق قــدرت( ب ــع ثابــت و مطل منب
اضطــراب اجتماعــی در جوهــرۀ خــود نــه تــرس از »حضــور فیزیکــی دیگــران«، بلکــه هــراس از »فقــدان 
کــه بــا مفهــوم قرآنــی »خشــیت از نــاس« و جایگزینــی  « در نــگاه آنــان اســت؛ تحلیلــی  ارزش و اعتبــار
گــره زدن عــزت نفــسِ خــود  کامــل دارد. در واقــع، فــرد مضطــرب بــا  آن بــا »خشــیت الهــی« هم‌پوشــانی 
کــه نمــود بیرونــی‌اش  بــه قضاوت‌هــای ناپایــدار دیگــران، دچــار نوعــی تزلــزل هستی‌شــناختی می‌شــود 
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به‌صــورت اجتنــاب و انــزوا تجلــی می‌یابــد. مبتنــی بــر ایــن آسیب‌شناســی دقیــق، راهکارهــای درمانــیِ 
« و »ایمــان بــه مقــدرات الهــی«، ماهیتــی فراتــر از  کریــم همچــون »تــوکل«، »صبــر استخراج‌شــده از قــرآن 
کارکــرد روان‌شــناختی مشــخص  توصیه‌هــای اخلاقــی انتزاعــی می‌یابنــد و به‌عنــوان تکنیک‌هایــی بــا 

و قابــل ســنجش ظاهــر می‌شــوند.
کــه آموزه‌هــای قرآنــی  کــی از آن اســت  تطبیــق ایــن راهکارهــا بــا رویکردهــای نویــن روان‌درمانــی، حا
کلیــدی »درمــان شــناختی - رفتــاری« )در اصــاح خطاهــای شــناختی و بازســازی  بــا مؤلفه‌هــای 
ــر پذیــرش و تعهــد« )در افزایــش انعطاف‌پذیــری روانــی( و »معنادرمانــی«  نگــرش(، »درمــان مبتنــی ب
ــار علمــی  کــه روایــی و اعتب ــد؛ امــری  ــاداری دارن ــه رنــج( قرابــت و همســوییِ معن )در هدف‌بخشــی ب
یافته‌هــای ایــن پژوهــش را دوچنــدان می‌ســازد. در نهایــت، ایــن مطالعــه بــا ترســیم مــدل درمانــی 
کــه در آن، اصــاح  کریــم الگویــی جامــع را پیشــنهاد می‌دهــد  کــه قــرآن  تلفیقــی و چندوجهــی نشــان داد 
شــناخت، تنظیــم هیجــان، ارتقــای تــاب‌آوری و معنابخشــی بــه زندگــی، به‌صــورت سیســتماتیک 
علــم  دســتاوردهای  بــرای  رقیبــی  یــا  جایگزیــن  به‌عنــوان  نــه  الگــو  ایــن  می‌کننــد.  عمــل  هم‌افــزا  و 
گــرا«، »بومــی« و »تعالی‌بخــش« ایفــای نقــش می‌کنــد و بــا  روان‌شناســی، بلکــه در قامــت مکملــی »معنا
، می‌توانــد بســتر مســتحکمی را بــرای طراحــی  ارائــۀ چارچوبــی مفهومــی و در عیــن حــال، درمان‌پذیــر
کاربــردی و هدایــت پژوهش‌هــای  پروتکل‌هــای مداخلــه‌ای بالینــی، توســعۀ روان‌شناســی اســامیِ 

ــم آورد. ــی فراه ــامت روان اجتماع ــای س ــت ارتق ــده در جه ــی آین تجرب

ملاحظات اخلاقی

حامی مالی

کمــــک مالــــی مشــــخصی از نهادهــــای تأمیــــن مالــــی در  نویســــندگان در نــــگارش مقالــــه هیچ‌گونــــه 
یافــــت نکرده‌انــــد. بخش‌هــــای دولتــــی، تجــــاری یــــا غیرانتفاعــــی در

مشارکت نویسندگان

کــه حســن خرقانــی راهنمایــی و محمــد  مقالــه مســتخرج از رســاله دکتــرای احســان نظــری اســت 
ســلطانیه مشــاوره آن را بــه عهــده داشــته‌اند.
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اعلامیۀ هوش مصنوعی مولد و فناوری‌های مبتنی بر هوش مصنوعی در فرایند نگارش

کلــی و اصــاح  در نــگارش ایــن مقالــه از ابزارهــای هــوش مصنوعــی )Gemini 3( در نقشــۀ راه 
جمله‌بندی‌ها اســتفاده شــده اســت و نویســندگان نظارت داشــته و مســئولیت آن را بر عهده می‌گیرند.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

کــرده  نویســندگان از جعــل داده‌هــا، تحریــف، ســرقت علمــی و هرگونــه ســوءرفتار پژوهشــی اجتنــاب 
ــورد  ــد و ایــن موضــوع م و اصــول اخلاقــی را در انجــام و انتشــار ایــن پژوهــش علمــی رعایــت نموده‌ان

تأییــد همــۀ آن‌هاســت.

بیانیه دسترسی به داده‌ها

هیچ داده‌ای در دسترس نیست.

سپاسگزاری

نویسندگان از داوران مقاله و نظرات سازنده آن‌ها سپاسگزاری می‌کنند.
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