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ترین اختلالات روانی در جوام  معاصطر اسط  اختلال اضططراب اجتماعی ا  اطای 
توانطد بر کنطد و میصطططورت ترا دطایطدار ا  ار یطابی منری دیگران برو  میکطه بطه

فردی و مشطططارکط  اجتمطاعی فرد افر منری بگطبارد. بطا نرس، روابط میطاناعتمطادبطه
توجه به گسطتردگی دیامداای روانی و اجتماعی این اختلال، بررسطی آن صطرفار در 

ی  تر بر دایه اططناسططی تجربی کافی نیسطط  و نیا مند نگاای جام چارچوب روان
بینی الهی اسط . بر این اسطاا، دهواح حاضطر با ادب تنیین عوامؤ م فر بر جهان

گیری اضطططراب اجتماعی و راا اراای قرآنی در کااح آن انجام اططده اطط ؤ
که: »قرآن کریم چه تحلیؤ و راا اراایی  اسط . درسطح اصطلی تح ین آن اسط  

کند؟« روش دهواح توصطیری برای مدیری  و درمان اضططراب اجتماعی اراهه می
اطناسطی اجتماعی و ترسطیر  بررسطی تطنی ی مناب  روان ططططط تحلیلی اسط  و بر دایه

داد که عواملی امچون اا نشان میموضوعی آیات مرتنط سامان یافته اس . یافته
گرایی، ترا ا  قضططاوت، تجارب منری، احسططاا ناتوانی، ترا ا  آینده و کمال

اطای قرآنی بطا کطه آمو هانطد  در حطالیسطططا  اضططططراب اجتمطاعیف طدان معنطا،  مینطه
بخشی به رنج، سا وکاراایی  مراایمی چون توکؤ، صنر، ایمان به ت دیر الهی و معنا

داند. بر این اسطاا، یم فر برای کااح اضططراب و با یابی آرامح درونی اراهه م
درمططان  برای  تلری ی  الگویی  معنوی،  و  روانی  تعططادل  بر  کیططد  تطط  بططا  قرآن کریم 

 کند.اضطراب اجتماعی در ساح  فردی و اجتماعی عرضه می
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 مقدمه 
گیرد انسان موجودی اجتماعی اس  و رفتار او تح  ت فیر دیگران قرار می  :لهئبیان مس

کنح برو   موجب  میو  خاص  میان  گردداای  این  در  بهروان.  اجتماعی  عنوان  اناسی 
اناسی اناسی و مردماناسی عمومی، جامعهای که دیوند وفی ی با روانراتهای میانااخه 

برگ،  دردا د )کلاینی علمیِ اخصی که تح  ت فیر افراد دیگر اس ، میدارد، به مطالعه
(. ی ی ا  مناحث مطرح در این دانح »اضطراب اجتماعی« اس  که 3۵، ص  1، ج13۷۰

رایج ا   روانی ی  اختلالات  ساختاراای  ترین  و  فرانگی  انتظارات  ا   با تابی  و  اناختی 
اناسی  اای روانالح ترین چبیرونی اس . اختلال اضطراب اجتماعی به مثابه ی ی ا  اای 

ددیده حاضر،  عصر  در  و  اجتماعی  فرانگی  اجتماعی،  گسترده  ابعاد  با  چندوجهی  ای 
معنااناختی اس  که دیامداای مخرب آن در قالب سا وکاراایی نظیر اجتناب اجتماعی، 

رو، واکاوی یابد و ا  امینفردی نمود میآوری روانی و تنزل کیری  تعاملات بینت لیؤ تاب 
اولوی  در  مره  روانآن  دهواشی  میاای  قرار  اجتماعی    گیرد اناسی 

(Garcia et al., 2006, Vol. 20, p.175; Bandura, 1977, Vol. 1, pp. 192–195)   . 
میان روی ردی  اتخاذ  با  حاضر  دهواح  اساا،  این  ریشهراتهبر  تنیین  بر  اای ای، 

اای قرآنی تمرکز نی منتنی بر آمو هاناختی این اختلال و استخراج راا اراای درماروان
تنها درصدد دواح خلأاای نظری موجود در ادبیات دهواشی اس ،  دارد  روی ردی که نه

بل ه با اراهه راا اراای بومی و معنادار، داسخی درخور به نیا اای وجودی جوام  اسلامی 
 اود.محسوب می

 مسئله محوری در این مطالعه، داسخگویی به دو درسح بنیادین اس :
ی قرآن کریم و  اای اضطراب اجتماعی ا  منظر امگرا دانده و ریشهعوامؤ ت وین  -1 
 اناسی اجتماعی چیس ؟روان

اای قرآنی  راا اراای راانردی جه  مدیری  و درمان این اختلال بر اساا آمو ه   -2
 اایی استند؟چه چیز 

در آیات قرآن و    «یمعنااناخت  -  یروش »موضوعرو با تلرین  بدین منظور، تح ین دیح 
کواد تا تحلیلی عمین و  اناسی اجتماعی، میبررسی »ادبیات مرهومی و نظری« در روان



 

 

اای مرتنط با گونه سامان یافته اس  که ابتدا م لرهکاربردی اراهه داد. فرآیند  دهواح بدین
ابعاد اضطراب اجتماعی تعیین گردیده و سپس آیات متناظر ا  طرین جستجوی موضوعی 

اای متعدد معنااناختی مورد مداقه  اناسی واژگانی و بررسی سیاق کلام، در لایهدقین، ریشه
سا ی اود. در نهای ، مراایم اا با ساختار روانی انسان اراباند تا ارتناط آنقرار گرفته

استخراج روان ترسیری  سا وکاراای  با  ادهاده  داده  تطنین  مدرن  تنیینی  اناختی  تا  اند 
با  یس   متناسب  و  روان  ارت ای سلام   ی پارچه و کارآمد جه   انسان  منسجم،  جهانِ 

 معاصر حاصؤ گردد.
مرور و واکاوی دقین دیشینه دهواشی حاکی ا  آن اس  که اگرچه :  پیشینه پژوهش

مطالعات متعددی دیرامون اضطراب اجتماعی صورت دبیرفته، اما بررسی تطنی ی و جام  
کاوی اس .  اای قرآن کریم امچنان نیا مند تدقین و ژرباین اختلال با محوری  آمو ه

اا ترین آفار مرتنط به تر یک روی رد و با ت ید بر تنیین محتوا و وجه تمایز آندر ادامه، مهم
 گردد:با دهواح حاضر مرور می 

اای اسلامی« افر سودابه  اای اختلال اضطراب اجتماعی ا  منظر آمو ه . »کشف م لره 1
افر که در امایح ملی روان1۴۰۰مسعودی ) این  اراهه اده،  (: نویسنده در  اناسی و دین 

حال، گستردگی اناختی این اختلال را تنیین نماید. با ایناای روانکوایده اس  تا م لره 
گرفته، مان  ا  تحلیؤ عمین و واکاوی دامنه دهواح که امزمان آیات و روایات را در بر می

افر، تمرکز اختصاصی و  این  با  دقین مراایم اده اس . وجه تمایز اصلی دهواح حاضر 
عمین بر متن قرآن کریم و امچنین درداختن به »راا اراای درمانی« اس  که در م اله 

 مبکور مغرول مانده اس . 

»آسیب2 ااانده .  آمنه  افر  حدیث«  و  قرآن  در  اضطراب  اجتماعی  و  فردی  اناسی 
اای کلی اضطراب تمرکز دارد. تراوت بنیادین  (: این دهواح بر تنیین دیامداا و آسیب1۴۰۰)

اناسی« و بررسی رو در این اس  که م اله مبکور در سطح »آسیباین افر با مطالعه دیح
وارد حو ه به طور تخصصی  دهواح حاضر  در حالی که  مانده،  باقی  ددیده  اای تنعات 

اای »درمان« برای اختلال مشخص اضطراب  یابی( و اراهه دروت ؤاناسی« )ریشه»سنب
 اود.اجتماعی می

افر  ارا مختاری و  3 اجتماعی در حین سخنرانی«  ایجاد اضطراب  . »بررسی عوامؤ 



 

 

(: این مطالعه میدانی که در حو ه علوم مهندسی و نخنگان منتشر اده،  1۴۰3ام اران )
صرفار به بررسی عوامؤ اضطراب در یک موقعی  خاص )سخنرانی( محدود گردیده و فاقد  

 ارگونه روی رد دینی، تحلیؤ معنااناختی و نگاه جام  به ابعاد وجودی انسان اس .
درمانی فردی و گروای در کااح اضطراب اجتماعی« افر  . »م ایسه افربخشی روان۴

اای درمانی رایج (: تمرکز این دهواح بر م ایسه ت نیک1۴۰۴فرااد ایویاری و ام اران )
اای منتنی بر وحی که اای درمان معنوی و دروت ؤاناسی مدرن اس  و ا  ظرفی در روان

 دغدغه اصلی دهواح حاضر اس ، غرل  ور یده اس . 
. »بررسی ت فیر آمو ش منتنی بر با ی بر کااح اضطراب اجتماعی در کودکان« افر  ۵

(: این تح ین کاربردی، بر گروه سنی کودکان و مداخله ا  طرین 1۴۰۴مرضیه سنگدل ) 
و  با ی  نظری  منانی  استخراج  دننال  به  حاضر  دهواح  آن ه  حال  اس    متمرکز  درمانی 

 راا اراای درمانی عام با روی ردی اناختی و معنوی ا  دل آیات قرآن اس . 
داد که در ادبیات موجود، خلأ دهواشی آا اری در اای فوق نشان میبرآیند بررسی

 مان »عوامؤ ایجادی« و »راا اراای درمانی« اختلال اضطراب اجتماعی  مینه تنیین ام
با استناد انحصاری و تحلیلی به قرآن کریم وجود دارد. نوآوری و ضرورت دهواح حاضر  

کواد این ا اب نظری را دواح ای« نهرته اس  که میراتهدر اتخاذ روی ردی »میان
اند و یا در صورت دااتن روی رد داد. برخلاب مطالعات دیشین که یا فاقد صنغه قرآنی بوده

اند، این تح ین درصدد  اناسی درداختهاسلامی، در کلیات متوقف مانده و یا صرفار به آسیب
و کاربردی برای فهم و مدیری  اضطراب    اناسی دقین، مدلی منسجم، بومی اس  تا با روش

 اجتماعی بر اساا تحلیؤ عمین آیات قرآن اراهه داد.
 
 «مفهوم شناسی و معیار تشخیص اختلال »اضطراب اجتماعی«  -۱

دیگر ی علمی ت فیر مت ابؤ افراد بر یکاناسی اجتماعی دانشی اس  که به مطالعهروان
یابد اای اجتماعی اختصاص میو یافتن علؤ ددیدایی رفتار، احساسات و اف ار در موقعی 

ا م لران،   ص13۸2)جمعی  اده  ۸،  اراهه  متعددی  تعاریف  علم،  این  قلمرو  تنیین  در   .)
اا )گورویچ  اس   برخی آن را تح ین در حالات روانی حاصؤ ا  برخورد ااخاص و گروه 

بر ع اید و رفتار یک۵: ص13۶۹و دیگران،   یا نروذی که مردم  دیگر دارند )ارونسون،  ( 



 

 

ی اند. امچنین برخی دیگر با تمرکز بر تعاملات، این حو ه را مطالعه( دانسته۸، ص13۶۶
داسخ اجتماعی و چگونگی درک و  رفتار  )اسماعیلی و دیگران،  علمی  افراد  مت ابؤ  دای 

ی علمی ارتناطات بین مردم اامؤ دانحِ اعت ادات، احساسات  ( و یا مطالعه13، ص13۸۵
وجود، اکثر اند. با این( تعریف کرده1۴، ص13۷۷و رفتار در محیط اجتماعی )ا کمپ،  

اناسان اجتماعی این راته را تلاای برای درک و توضیح چگونگی ت فیر حضور واقعی،  روان
دانند که در آن »حضور ضمنی«  خیالی یا ضمنی دیگران بر اف ار، احساسات و رفتار فرد می

اعی یا عضوی  در یک گروه فرانگی اااره  به ت فیرات ناای ا  جایگاه در ساختار اجتم 
دیگران،   و  )بِدار  ص13۸۰دارد  جونز،  ۸،  آلپورت   ص13۷1   راستا،  2۰،  امین  در   .)

دانشمندی دیگر موضوع این علم را اناخ  عوامؤ م فر بر اف ار و احساسات فردی نسن   
کنح برو   موجب  که  دیگران  میبه  خاص  )برکوویتز،  اای  اس   دانسته  ،  13۷2گردد، 

(. در نهای ، ا  آنجا که انسان موجودی اجتماعی اس  رفتار او طنیعتار ا  دیگران افر  1۸ص
 (، ۸، ص13۷۹اود )کریمی، دبیرفته و تح  ت فیر حضور آنان واق  می

فردی یا  اای میاناختلال اضطراب اجتماعی به معنای ترا یا اراسی دایدار ا  موقعی 
عمل ردی اس  که در آن اخص ا  ار یابی منری دیگران نسن  به خود یا انجام رفتاری 
که مم ن اس  موجب ارمندگی گردد، بیم دارد. این اختلال با ایجانات منری، رفتاراای  

اس ) امراه  اجتماعی  روابط  ا   نارضایتی  احساا  و   & Taylor, Boyeaاجتنابی 
Amir, 2010, Vol. 24, p.403 .) 

ا  منظر بالینی، اضطراب اجتماعی نوعی ترا مزمن و خاص ا  یک یا چند موقعی   
کند داهمار  یر نگاه داوری و قضاوت دیگران  اجتماعی اس   به نحوی که فرد احساا می 

قرار دارد و نگران اس  منادا رفتار یا گرتارش موجنات تح یر یا طرد اجتماعی اود. این  
موقعی  به  محدود  اس   مم ن  افراد  اضطراب  با  تعامؤ  امچون سخنرانی،  خاصی  اای 

( گردد  رفتاری  اجتناب  به  منجر  نتیجه  در  و  بااد  در جم   یا حضور   & Fredrickناآانا 
Luebbe, 2024, Vol. 55, p. 195 )  ادت این اختلال در میان افراد متراوت اس  و اغلب .

 (.12 ص ،1۴۰3 سوینسون، دی. آنتونی  یابد )ام.اای خاص برو  میتنها در موقعی 
اا ی الگو و علؤ بیماریای ا  دزا ی که به مطالعهااخهاناسی )گیریا  منظر امه

جمعی   میدر  رایجدردا د(اا  ا   ی ی  اجتماعی  اضطراب  روان،  اختلالات  اناختی ترین 



 

 

( و دس ا  اختلال افسردگی عمده و وابستگی Garcia et al., 2006, Vol. 20, p.175اس  )
 .Ruscio et al., 2008, Vol. 38, pاود )به ال ؤ، سومین اختلال اای  روانی محسوب می

(. با این حال، این ددیده تنها یک مسئله فردی نیس ، بل ه انع اسی ا  فشاراا و انتظارات  15
فرانگی اس  که افراد را به ار یابی مداوم خود در برابر معیاراای بیرونی وادار –اجتماعی

اجتماعی اس  که    –اای روانیکند. ا  این منظر، اضطراب اجتماعی نمودی ا  چالح می
 تواند ارتناط فرد با دیگران، احساا تعلن و میزان مشارک  اجتماعی او را کااح داد.می

کید می کند که اضطراب اجتماعی صرفار در نظریه یادگیری اجتماعی، آلنرت بندورا ت 
اجتماعی ا ؤ  محیط  و  فرد  میان  مداوم  تعامؤ  در  بل ه  نیس ،  درونی  عوامؤ  محصول 

اایی ای و دریاف  با خورداای محیطی، نگرشگیرد. انسان در فرایند یادگیری مشاادهمی
اای طرد یا انت اد  گبارد  در نتیجه، تجربهکند که بر رفتار و ایجان او افر میرا درونی می
ایجاد کنند )در جم  می  دایدار  اجتنابی  الگواای  –Bandura, 1977, Vol. 1, pp. 192توانند 

(. ا  این رو، اضطراب اجتماعی واکنشی صرب روانی نیس  بل ه با تابی ا  انتظارات  195
داده نشان  نیز  تجربی  تح ی ات  اس .  بیرونی  ساختاراای  و  فشاراای  فرانگی  که  اند 

توانند سطح اضطراب را افزایح داده اای گروای میاجتماعی، انجاراای رقابتی و م ایسه
–Ruscio et al., 2008, Vol. 38, pp. 10نرس و ارتناط م فر فرد را کااح داند )و اعتمادبه

15 .) 
اناختی چارچوب  تعریف   –در  خاصی  ف ری  الگوی  با  اجتماعی  اضطراب  رفتاری، 

بیند و نگرانی ا  ار یابی  اود که در آن فرد دیوسته خود را در معرض قضاوت دیگران میمی
کید میگردد. دهواحاای اجتنابی و رنج روانی میمنری، سنب تشدید داسخ کنند که  اا ت 

نمایی احتمال ن د یا طرد اجتماعی اس    ی ی ا  عوامؤ اصلی در تداوم این اختلال، بزرگ 
می اناختی  خطااای  این  بااد اصلاح  م فر  درمان  در  تواند 

مسئله۶۹ ص ،13۹2 چاود،رابی و )داگاا تنها  نه  اجتماعی  اضطراب  ترتیب،  بدین  ای  (. 
ای اجتماعی و فرانگی اس  که درک آن مستلزم روی ردی تلری ی و  فردی، بل ه ددیده

بااد. چنین نگرای، ام ان طراحی  ابعاد اناختی، روانی و محیطی می مان به  توجه ام
سا د و درمان را ا  تمرکز  مداخلات بالینی م فر در دو سطح فردی و جمعی را فراام می

 داد. صرب بر علاهم ظااری به سوی اصلاح عوامؤ اناختی و اجتماعی سوق می



 

 

 اند ا :معیاراای تشخیص اختلال اضطراب اجتماعی عنارت 
 اای اجتماعی  الف( ترا دایدار و قابؤ توجه ا  موقعی 

 ب( ترا ا  برداا  منری دیگران 
 آور اجتماعی  اای تراج( داسخ دایدار به موقعی 

 .(1۵ص. : 13۸۹اا )میشاهیؤ، آور موقعی د( اجتناب یا تحمؤ اضطراب 
داند که اختلال اضطراب اجتماعی تنها به ترا  اا نشان میبه طور کلی، این ملاک

اود، بل ه یک الگوی دایدار و مداوم ا  اضطراب اجتماعی و گبرا ا  جم  محدود نمی
کند که کیری  عمل رد اجتماعی و  اجتناب رفتاراای اجتماعی را در  ندگی فرد ایجاد می

 داد.اناختی او را به طور قابؤ توجهی تح  ت فیر قرار میروان
 عوامل »اختلال اضطراب اجتماعی« از دیدگاه قرآن -۲

ااس . دانستن منش  و عوامؤ این  اختلالات رفتاری واقعیتی ان ارنادبیر در  ندگی انسان
به ویهه در دو قرن اخیر بوده اس . برای  اختلالات، دغدغهٔ دانشمندان در طول قرن اا، 

ویهگی بر  منتنی  گوناگونی  روی رداای  دانشمندان  اختلالات،  این  عوامؤ  اای اناخ  
، 22: ش1۴۰۴اند)مرویان حسینی و دیگران،  محوری برگزیده یستی، روانی، رفتاری و انسان

 (. ۷۰ص
دانده اضطراب اجتماعی،  اناختی جه  تنیین و اناسایی عوامؤ ت وینفرآیند روش

نظام الگوی  یک  قالب  مرحلهدر  سه  بدینمند  اس    یافته  سامان  گام ای  در  که  ترتیب 
نخس ، االوده و چارچوب نظری دهواح ا  طرین واکاوی ادبیات علمی موجود و ترسیم  

روانسا ه دیاای  مرتنط  ترجمه اناختی  فرآیند  دوم،  مرحله  در  آن،  متعاقب  و  اد  ریزی 
اا با ادبیات و گرتمان قرآنی صورت دبیرف  تا بستر  سا ی دقین این سا همرهومی و معادل

-گیری ا  روش تحلیؤ موضوعیلا م برای تحلیؤ فراام آید. نهایتار در گام سوم، با بهره
الگو  و  گرف   قرار  مداقه  مورد  مرتنط  آیات  سا وکاراای  معنااناختی،  بر  ناظر  علّی  اای 

منظور تضمین ددیدایی اضطراب اجتماعی ا  دل آیات قرآن استخراج گردید  ضمن آن ه به
سنجی  اناسی تطنین و سنخی اای حاصله با اصول مسلم روانانسجام و روایی نظری، یافته

 بااد:اد که ماحصؤ این فرآیند دهواشی، اناسایی عوامؤ ذیؤ می
 های زندگی اجتماعیو تزاحم  تعارض  -۱.۲



 

 

انسان بنا بر ماای  وجودی خود، موجودی ذاتار اجتماعی اس   خصلتی که در ساختار 
ن ذَکَرٍ وَأُنثَی   آفرینح او به صورت فطری قرار داده اده اس : ا خَلَْ نَاکُم مِّ ااُ إِنَّ هَا النَّ »یَا أَیُّ

ا وَقَنَاهِؤَ لِتَعَارَفُوا   (.13« )حجرات/…وَجَعَلْنَاکُمْ اُعُوبر
ب ای نوع انسان بدون تعامؤ، تعاون و ت سیم وظایف اجتماعی مم ن نیس . در نظام 

انسان توانایی و  مینهآفرینح، خداوند  استعداد،  نظر  ا   را  آفریده اا  متراوت  اای  یستی 
ت مین کند: را  نیا اای خود  ا   بتواند بخشی  با دیگری  تا ار کس در تعامؤ  »نَحْنُ   اس  

نْیَا وَرَفَعْنَا بَعْضَهُمْ فَوْقَ بَعْضٍ دَرَجَاتٍ     32« ) خرب/…قَسَمْنَا بَیْنَهُمْ مَعِیشَتَهُمْ فِی الْحَیَاةِ الدُّ
 (.2۸2، ص2ق، ج1۴1۴   رضا،122، ص2تا، جنک مراغی، بی

اود که روابط اجتماعی  اا و سلاین موجب میوخو، ار ش با این حال، تنوع در خلن
اا، اای طنیعی،  مینه برو  ناسا گاری امواره ا  تعارض و تزاحم خالی ننااد. این تراوت 

سا ند  امری که گاه به تنح و اضطراب اجتماعی منجر  رقاب  و کشم ح را فراام می
روانمی در  فشاراایی  چنین  انتظارات  اود.  و  مناف   »تعارض  عنوان  به  اجتماعی  اناسی 

توانند بر احساا اایستگی و ار ش اجتماعی فرد ت فیر  اوند، که میاجتماعی« اناخته می
 (.Beck, 1985,  pp. 72–74بگبارند )

درگیری مناف  متعارض   جهان مادی، به اقتضای محدودی  مناب  و تزاحم مناف ، عرصۀ
دبیر نیس . ا  سوی دیگر، تمایؤ انسان به  اا ام انمطلوب   اس  و دستیابی امگان به امۀ

سا   اناسد. این ویهگی،  مینهجویی حد و مر ی نمی طلنی و برتریخواای ، جاه منرع 
که انسان نسن  به کسانی که اود  چنان دیدایح حسادت، رقاب  و دامنی میان افراد می

برخوردار ا  نعمتی یا مزیتی استند که خود ا  آن محروم اس ، احساا کینه و خصوم  
وَلا یَزَالُونَ  : »داردقرآن کریم نیز این واقعی  را با بیانی ژرب و جام  چنین بیان می.  ور دمی

رَ  مَنْ  إِلاا  خَلََ هُمْ...«مُخْتَلِرِینَ  لِبلِكَ  وَ  كَ  رَبُّ تهرانی،  11۹–11۸  /)اود  حِمَ  صادقی  نک    
طلنی و بخؤ، که در نهاد انسان نهرته  ی  یادهبر این اساا، غریزه.  (2۸1، ص12ق، ج1۴۰۶

کشد  امری که اود و اعله میاا و موااب دیگران برانگیخته میی نعم اس ، با مشااده
اای منری و اضطراب در حیات اجتماعی انسان  ی خود منش  برو  اختلافات، رقاب نوبهبه

 .گرددمی
نظریه دیدگاه  جامعها   مدرن  میان اای  ساختاری  نابرابری  و  گوناگونی  نیز،  اناختی 



 

 

که تعارض در    معت د اس اا عامؤ ضروری برای دویایی نظام اجتماعی اس . گیدنز  انسان
فراام   ام  را  اجتماعی  تحول  و  نوآوری  بستر  روانی،  فشار  ایجاد  ضمن  مدرن،  جوام  

(. این دیدگاه با ح م  قرآنی اماانگ اس  که تزاحم Giddens, 1991, pp. 85–92کند)می
اا نه برای تخریب، بل ه برای راد صنر،  داند  جایی که تعارضای ا  تدبیر الهی میرا جلوه

 اند. امزیستی و درک مت ابؤ ددید آمده
 ماهیّت زندگی دنیوی  -۲.۲

اس     ای نادایدار و آمیخته با رقاب ، ناکامی و تراوت  ندگی دنیوی در ذات خود عرصه
اای اای مادی، فشاراای اجتماعی و دغدغهمیدانی که در آن انسان دیوسته میان خواسته

که با گرایح درونی انسان به م ایسه و  وتاب اس . این ارایط بیرونی، انگامیآینده در تب
می امراه  دیگران  با  خود  دیوستة  گسترده اود،  مینهار یابی  اجتماعی  اضطراب   سا  

اای  اناسی اناختی، ریشة این اضطراب بیح ا  آن ه در واقعی گردد. به تعنیر روانمی
اایح سرچشمه عینی ف ر یا محرومی  نهرته بااد، ا  ترسیر ذانی و ادراک انسان ا  ناکامی 

اد مضطرب، محیط اجتماعی خود را ا   اویة تهدید و  ، افر بکگیرد. در نظریة اناختیِ  می
می تعنیر میا س   ناتوانی اخصی  به  را  بیرونی  ار کمنود  و  )بینند   ,Beck, 1985کنند 
 pp. 134–136 .) 

نیا اای بدین ا   بخشی  تح ن  بستر  ارچند  آن،  مادی  الزامات  و  دنیوی  سان،  ندگی 
اای اای عمین و نادایداریتواند منش یی برای اضطراب انسانی اس ، اما در عین حال می

 (. 1۴۴-13۵ص ،13۹2چاود، )نک.جی. داگاا  رابی روانی ط اجتماعی نیز بااد
کند.  ای الهی تحلیؤ میقرآن کریم در چندین موض ، امین سا وکار روانی را ا   اویه

یْطَانُ یَعِدُکُمُ الْرَْ رَ وَیَْ مُرُکُم بِالْرَحْشَاءِ« )ب ره/ داد که ترا ا  ( اشدار می2۶۸در آیة »الشا
ف ر، ی ی ا  ابزاراای روانیِ ایطان برای ایجاد اضطراب و ناامنی در انسان اس . وعدة ف ر 

اعتمادی به ر ق الهی و اضطراب  دستی نیس ، بل ه ال ای بیدر این آیه، تنها یادآوری تهی 
ا  توکؤ و کرام  نرس دور می  را  به آینده اس   حالتی که فرد  سا د و در ترا نسن  

دارد. در فضای چنین اراسی، انسان دیری  اش نگه میداهمی نسن  به موقعی  اجتماعی
اود و ارمساری اجتماعی در  که روابطح با دیگران ا  اعتماد به رقاب  بدل میداید  نمی

 دواند.رفتار او ریشه می



 

 

نْیَا« نْهُمْ َ اْرَةَ الْحَیَاةِ الدُّ ا مِّ عْنَا بِهِ أَْ وَاجر نا عَیْنَیْکَ إِلَی مَا مَتا ( به بعد 131)طه/  آیة »لَا تَمُدا
اضطراب می این  ا   اجتماعی که  دیگری  م ایسه  ددیدة  یعنی  منن     فستینگردردا د   را  آن 

نارضایتی و اضطراب می )داهمی  این  Festinger, 1954, pp. 117–120داند  برابر  قرآن، در   .)
آرامح  و  الهی  به رضای   و جایگاه ظااری  دارایی  ا   را  موف ی   معیار  نگریستن،  ایوة 

اای دیگران، دعوتی به  کند. در ح ی  ، نهی ا  چشم دوختن به نعم درونی منت ؤ می
ود را بر گر اس    یرا فردی که ار ش خاای م ایسهاست لال روانی و راایی ا  وابستگی

می دیگران  رفاه  بیدایة  احساا  در  امواره  خوااد  سنجد،  اضطراب  ندگی  و  کرایتی 
 (. 1۷۷، ص1۵ج ،ق1۴1۹الله، )نک. فضؤکرد

 ترس از قضاوت دیگران و طرد شدن  -۳.۲
گیری و  ترین عوامؤ ا ؤترا ا  قضاوت و طرد ادن ا  سوی دیگران، ی ی ا  بنیادی

تواند بر ابعاد اناختی، ایجانی و رفتاری انسان  تداوم اضطراب اجتماعی اس   ترسی که می
مهری ت فیر ژرفی بگبارد. این احساا، حاصؤ نگرانی مداوم ا  ار یابی منری، انت اد یا بی

فردی دچار ناامنی، فشار روانی و  اای میاناود فرد در موقعی اجتماعی اس  و سنب می
گردد   محسوا  اتو،  اضطراب  اافمن   فرد  ۷۶ص    ،13۹2)نک.  وضعیتی،  چنین  در   .)

کنند  ادراک خویح ا  طور مداوم داوری میامواره این باور را دارد که اطرافیان او را به
سنجد و امین تضاد میان انتظار یرواقعی میگیرانه و غاایی سخ عمل رد خود را با معیار

 داد. گیری ا  اجتماع سوق میو واقعی ، اضطراب او را تشدید کرده و او را به گواه
اا نه صرفار واکنح عاطری، بل ه ابزاری برای ضعف در تحلیؤ قرآنی، این گونه ترا

بُ أَوْلِیَاءَهُ اند. خداوند میایمان و سلب آرامح معرفی اده یْطَانُ یُخَوِّ مَا ذَلُِ مُ الشا فرماید: »إِنا
ْ مِنِینَ« )آل (. این آیه بیانگر آن اس  که ال ای  1۷۵عمران/ فَلَا تَخَافُواُمْ وَخَافُونِ إِن کُنتُم مُّ

ترا ا  دیگران، حربة ایطان برای با دااتن انسان ا  حضور م منانه و ا  بیان حن اس   
سا د. ترسی که ایمان را ا  درون تهی کرده و اعتماد به نرس را بدل به تدافعی مطیعانه می

ا  سر نح یا داوری خواند که در مسیر ح ی    در م ابؤ، قرآن م منان راستین را کسانی می
 (.  ۵۴)ماهده/ داندمردم بیم ندارند و رضای  الهی را بر دبیرش اجتماعی ترجیح می

کید دیگری اشدار می ااَ وَاخْشَوْنِ«قرآن در ت  النا تَخْشَوُا  (، تا  ۴۴)ماهده/  داد: »فَلَا 
 روان کند که بیم ا  مردم و نگاه آنان نناید جایگزین ت وا و خضوع در برابر خدا اود.



 

 

 گرایی کاذب و فشار درونی کمال -۴.۲
عمینکمال  ا   آن،  ا   برخاسته  درونی  فشاراای  و  کاذب  سرچشمهگرایی  اای ترین 

به اجتماعی  میاضطراب  تجربهامار  بر  دایدار  ت فیری  و  و  آیند  ایجانی  اناختی،  اای 
ن ص بودن گرا،  ندگی اجتماعی به صحنۀ نمایح بیتعاملات فرد دارند. در ذان فرد کمال 

می کوچکتندیؤ  که  جایی  میاود   خطا  ایدهترین  تصویری  این  تواند  ریزد.  فرو  را  آل 
وقره برای حرظ اای فرساینده و تلاش بی ای ا  انت اد درونی، م ایسهنگرش، فرد را در چرخه 

بی میتصویری  گرفتار  جامعه  دبیرش  مورد  و  کمال   سا د.عیب  دارای افراد  معمولار  گرا 
و ام ان انسانی اس . آنان در مواجهه با  استاندارداایی استند که فراتر ا  حدود واقعی   

کاستی یا  و میخطااا  دارند  خودانت ادی  و  افراطی  واکنشی  امواره  اای خویح  کواند 
ن ص بر دیگران بگبارند. ا  آنجا که رضای  آنان عمی ار وابسته به  ت فیری کاملار مثن  و بی

اضطراب  سطح  ت یید،  این  ا   اطمینان  ننود  صورت  در  اس ،  بیرونی  دبیرش  و  اان  ت یید 
موقعی  در  ا  حضور  منری،  قضاوت  ا   درایز  برای  و  یافته  فاصله  افزایح  اجتماعی  اای 

 (.11۶و  2۸ص : 1۴۰3گیرند )ام. آنتونی  دی. سوینسون، می
گرایی سا وکاری دفاعی اس  که به جای افزایح اناسی اناختی، کمال ا  دیدگاه روان

اای کند. دهواحاعتمادی به خویشتن میتوانمندی، ذان را گرفتار اضطراب، وسواا و بی
گرا معیاراای موف ی  را ا  قلمرو واقعی  به قلمرو داند افراد کمال نشان می  فلِت و    هیوِت

می  منت ؤ  آسیبخیال  ذانی ا افی  انتظار  و  واقعی  توان  میان  نتیجه،  در  و  ددید  کنند   ا 
(. در  ندگی اجتماعی، این ا ابْ فرد را Hewitt & Flett,1991, Vol 60, p 468آورند )می

دارد  سا د و او را در فضای رقاب  و م ایسه نگه میا  ارتناط طنیعی و صمیمی دور می
 اود.حالتی که به اضطراب اجتماعی مزمن منتهی می
وجوی کمالِ مطلن در مر  وسواا، نوعی  ا  منظر قرآنی، افراط در فشار درونی و جس 

آمو ه اس .  انسانی  اعتدال  اصؤ  ا   قاعدهانحراب  طرح  با  کریم  قرآن  »تناسب  اای  ی 
 خوانند.  ت لیف با ظرفی «، انسان را به تعادل میان کواح و آرامح فرا می

هَ مَا اسْتَطَعْتُمْ« )تغابن/ ُ وا اللَّ ( خداوند متعال م منان را به درایزگاری در 1۶در آیة  »فَاتا
می فرا  توان  کمال حد  به  نه  دس خواند،  )م ارم گرایی  انسانی  طاق   ا   فراتر  و  نیافتنی 

دیگران،   و  إِلاا 21۰، ص2۴ج  ،13۷1ایرا ی  ا  نَرْسر هُ  اللا فُ  یَُ لِّ »لَا  آیات  در  معنا  (. امین 



 

 

)ب ره/ )ب ره/2۸۶وُسْعَهَا«  الْعُسْرَ«  بُِ مُ  یُرِیدُ  وَلَا  الْیُسْرَ  بُِ مُ  هُ  اللا »یُرِیدُ  و  به  1۸۵(  نیز   )
گیری و تناسب میان توان و وظیره ی آسانترین وجه بیان اده اس . نظام الهی بر دایهروان

کند، در ح ی    استوار اس . فردی که خود را به معیاراایی فراتر ا  ظرفی  انسانی م ید می
می  خارج  ایمان  طنیعی  سیر  و  آرامح  مسیر  نها   افراط  این  آمو هاود.  با  الهی تنها  اای 

 ناسا گار اس ، بل ه اضطراب، فرسودگی و کااح روابط انسانی را در دی دارد.  
 تجارب منفی گذشته  -۵.۲

اای بنیادین در دیدایح و تداوم اضطراب اجتماعی تجارب منری گباته ا  جمله م لره
و میبه امار می  تعاملات آیند  و کیری   رفتار  نگرش،  بر  ماندگار  و  ت فیری عمین  توانند 

تجربه گبارند.  برجای  فرد  روابط  اجتماعی  در  ا س   تح یر،  ادن،  طرد  نظیر  اایی 
گروه میان سوی  ا   دبیرش  عدم  یا  ا ؤفردی،  موجب  تدریج  به  اجتماعی،  گیری اای 
میوارهطرح ذانی  ا  اایی  ت راری  جدید،  تعامؤ  ار  دارد  انتظار  فرد  آن،  در  که  گردند 

اود فرد با ترا و احتیاط ا س  یا قضاوت منری گباته بااد. چنین نگرای سنب می
یا در مواجهه با دیگران  اا اجتناب ور د،  به روابط اجتماعی نزدیک اود، ا  حضور در جم 

کرایتی نماید. این الگواای ذانی حاصؤ ا  تجارب منری،  احساا اضطراب، ضعف و بی
میامچون  نجیره عمؤ  درونی  محدود ای  را  فرد  اجتماعی  و  روانی  آ ادی  که  کنند 

رسد که در روابط اجتماعی امواره در معرض  سا ند. فرد به مرور  مان به این باور میمی
به نرس، احساا اایستگی و  اعتماد  ترتیب،  قرار خوااد گرف  و بدین  قضاوت و طرد 

یابد. در نتیجه، خاطرات تلخ گباته ا  سطح یک تجربه  مشارک  اجتماعی او کااح می
اوند که ادراک فرد ا  خویشتن و منررد فراتر رفته و به ساختاری دایدار در ذان تندیؤ می

 .(3۶ص  ،1۴۰3. آنتونی  دی. سوینسون، داد )نک. اما  دیگران را ا ؤ می
هِ یَهْدِ قَلْنَهُ« خداوند متعال می هِ وَمَنْ یُْ مِنْ بِاللا فرماید: »مَا أَصَابَ مِنْ مُصِینَةٍ إِلاا بِإِذْنِ اللا

می11)تغابن/ بیان  آیه  این  درونی (.  با سا ی  و  قلب  ادای   م من، سنب  ایمانِ  که  دارد 
)نک.طناطنایی،   منزلة ا س ، بل ه به دیدة معنا و ح م  بنگرداوس ، تا مصین  را نه به

اناسی دینی، این تحول اناختی امان اندا  روان(. در چشم 3۰۵  -3۰۴، ص1۹ج  ،ق13۹۰
سا ی« اس   یعنی تغییر محتوای عاطری خاطره ا  منری به سا نده. فردی که وقای  »با معنا

اود و  بیند، ا  چرخة اضطراب و ندام  خارج میتلخ گباته را در دیوند با تدبیر الهی می



 

 

تجربه به  را  میخاطره  بدل  آمو ای  رنجی  ای  یا  ا س   ایچ  قرآنی،  منظر  ا   سا د. 
توانند دلی برای راد و بصیرت بااند. این  ح م  نیس   بل ه امه در نظام الهی میبی

روان در  ا  سانحه«  مرهوم »راد دس  با  مثن معنا  توان  گرا اماناسی  بر  دارد که  خوانی 
کید دارد )انسان برای معنا  ,Tedeschi & Calhoun, 2004بخشی و با سا ی خود دس ا  رنج ت 

Vol 15, p16 .) 
تواند استمرار کند که میا  سوی دیگر، قرآن کریم در آیة دیگری به م انیسمی اااره می

گوید: »قالَ فَنِما  وگویی با خداوند میاضطراب را در وجود انسان رقم  ند. ایطان در گر 
اَمَاهِلِهِمْ« )اعراب/ وَعَنْ  أَیْمَانِهِمْ  وَعَنْ  خَلْرِهِمْ  وَمِنْ  أَیْدِیهِمْ  بَیْنِ  مِنْ  هُمْ  . (1۷أَغْوَیْتَنِي لََتِیَنا

ی انسان دااته بااد  بدین معنا که ایطان  تعنیر »مِنْ خَلْرِهِمْ« احتمال دارد اااره به گباته
تلخی و  م رر خطااا  یادآوری  و  با  افراطی، ارم  ندام   احساا  به  را  فرد  اای گباته، 

دارد. در واق ، تداوم با می   سا د و ا  حرک  سا نده برای اصلاح خویحناامیدی گرفتار می
ذانی   با تولید  ا   بل ه  بیرونی،  واقعی   ا   نه  موارد  ا   بسیاری  در  اجتماعی  اضطراب 

 اود. اای مخرب ناای میی وساوا درونی و یادآوری وسیلهاای منری بهتجربه
 ترس از آینده و عدم قطعیت  -۶.۲

ریشه ا   قطعی ،  عدم  با  مواجهه  و  آینده  ا   اجتماعی ترا  اضطراب  عوامؤ  دارترین 
اا اود که نتیجۀ آنرو میاایی روبهاس . انسان در تجربۀ رو مرۀ خود، امواره با موقعی 

تصمیم  ا   اس    میاننامعلوم  روابط  و  اغلی  و  اای  اقتصادی  تحولات  تا  گرفته  فردی 
کواد آینده را  اند. در چنین ارایطی، ذان مضطرب میاجتماعی که فراتر ا  کنترل فرد

بینی کامؤ ندارد، دچار  بینی کند تا به احساا امنی  دس  یابد، اما چون توان دیحدیح
مواجه با عدم قطعی ، اضطراب و نگرانی مداوم را  گردد.  نگرانی مزمن و فشار روانی می

اای اجتماعی  به نرس، اجتناب ا  موقعی    در دیح دارد و در مواردی منجر به کااح اعتماد
اود. دیامد این وضعی ، کااح  اای گروای میو محدود ادن مشارک  فرد در فعالی  

انسجام و کیری  تعاملات اجتماعی نیز اس ،  یرا فرد تح  فشار مداوم ذانی، توانایی  
  ، 13۹2چاود،  داد )جی. داگاا  رابیحضور فعال و افربخح در جامعه را ا  دس  می

 .(1۰۴و  ۴۸-3۸ص 
دارد،   کنترل  ف دان  ا   نگرانی  در  ریشه  آینده که  ا   ترا  این  کریم،  قرآن  دیدگاه  ا  



 

 

ای اناختی دارد که تنها در درتو ایمان و توکؤ قابؤ با سا ی اس . آیۀ »قُؤْ لَنْ یُصِینَنا  االوده 
ه  ( و آیۀ »مَا أَصَابَ مِن مُصِینَةٍ فِي الْْرَْضِ وَلَا فِي أَنرُسُِ مْ إِلاا فِي ۵1)توبه/  «إِلاا ما کَتَبَ اللا

نْرَأَاَا« نا أَنْ  قَنْؤِ  ن  مِّ کید بر نظم و ت دیر الهی، ذان انسان را ا   3۸)احزاب/  کِتَابٍ  (، با ت 
داند. در نگاه قرآنی، نگرانی  ی نامعلوم به آرامح ایمان سوق میاضطراب ناای ا  آینده

نداده رخ  انو   که  حوادفی  به  نهنسن   بیاند،  نشانتنها  بل ه  اس ،  باور فمر  این  دانده 
د که در چارچوب نظم خدادادی اداره  نادرس  اس  که فرد، کنترل کامؤ بر عالمی دار 

یابد و  بینی مداوم آینده راایی میگردد. م من با دبیرش این قاعده، ا  بار سنگین دیحمی
می تجربه  را  وجودی  آرامح  رواناحساا  که  حالتی  امان  مثن کند   را  اناسی  آن  گرا 

ارط بهزیستی روانی  نامد، و آن را دیحمی  ( Acceptance of uncertainty)»دبیرش موقعی «  
 (. Carleton, 2016, Vol 39, p32داند )می

که در آیۀ »وَعَسَی أَن  داد  چنان تر به این وض  اراهه میقرآن، در ادامه، نگرای ژرب
هُ یَعْلَمُ وَأَنتُمْ لَا تَ  ا وَاُوَ اَرٌّ لَُ مْ وَاللا وا اَیْئر ا وَاُوَ خَیْرٌ لَُ مْ وَعَسَی أَن تُحِنُّ عْلَمُونَ« تَْ رَاُوا اَیْئر

دبیر نیس ، و اضطراب  آمو د که مر  میان خیر و ارِ آینده درک(، به انسان می21۶)ب ره/
 بینی مم ن اس  بر خطا بااد. ناای ا  دیح

اااره می ا  ایطان  به سا وکاری  قرآن  را  در م ابؤ،  آینده  ا   ناای  کند که اضطراب 
می خَلْرِهِمْ تشدید  وَمِنْ  أَیْدِیهِمْ  بَیْنِ  مِنْ  هُمْ  لَتَِیَنا أَغْوَیْتَنِي  فَنِمَا  »قَالَ  آیۀ  در  « …سا د. 

 ی آینده اااره دارداایی درباره تعنیر »مِنْ بَیْنِ أَیْدِیهِمْ« به وسوسهبنا بر قولی  (،  1۷)اعراب/
(  بدین معنا که ایطان با یادآوری م رر احتمال حوادث 31، ص۸ق، ج13۹۰)طناطنایی،  

 دارد.  ناگوار، ذان انسان را در مدار ترا ا  وقوع امر نامطلوب نگه می
 احساس ناتوانی در کنترل شرایط -۷.۲

ا ؤ بنیادین  عوامؤ  ا   ارایط،  کنترل  در  ناتوانی  اجتماعی احساا  اضطراب  دانده 
می میمحسوب  و  محیط اود  با  م فر  تعامؤ  در  را  فرد  توانایی  بهتواند  اجتماعی  طور اای 

آید که فرد با فشاراای اجتماعی، چشمگیری محدود سا د. این احساا  مانی ددید می
اای اقتصادی یا تحولات سری  فرانگی مواجه اده و دریابد انتظارات جمعی، محدودی 

دیامد   یا مدیری  ارایط  ندگی خویح نیس .  نتایج رویداداا  بر  ت فیرگباری  به  قادر  که 
انگیزگی و اجتناب ا  تعاملات نرس، افزایح اضطراب، بیای، کااح اعتمادبه چنین تجربه



 

 

تواند انسجام و ام اری اجتماعی را نیز  اجتماعی اس . در سطح جمعی، این وضعی  می
بیند، در مواجهه با مش لات اجتماعی  مختؤ سا د،  یرا فردی که خود را فاقد کنترل می

داد  دچار سردرگمی و استرا مزمن اده و توانایی اتخاذ تصمیمات درس  را ا  دس  می
 .(۷۷-۷۶ص  ،13۹2)نک. اافمن  اتو، 

ای نادر، بل ه بخشی طنیعی ا   ندگی ا  منظر قرآن کریم، تجربة ف دان کنترل نه مسئله
فرماید: انسانی اس  که ح م  آن در راد و آ مایح انسان نهرته اس . خداوند متعال می

رِ   وَبَشِّ مَرَاتِ  وَالثا نْرُسِ  وَالَْْ مْوَالِ  الَْْ مِنَ  وَنَْ صٍ  وَالْجُوعِ  الْخَوْبِ  مِنَ  بِشَيْءٍ  ُ مْ  »وَلَنَنْلُوَنا
ابِرِینَ« )ب ره/ داد که وقوع حوادفی فراتر ا  کنترل انسان نه نشانه  (. این آیه نشان می1۵۵الصا

، 1ج  ،13۷1)نک. م ارم ایرا ی و دیگران،    ضعف، بل ه وسیلة راد و تربی  روحی اس 
امان۵2۵ص واق ،  در  روان(.  که  مثن گونه  موقعیاناسی  »دبیرش  ا   اای  گرا 

یاد میغیرقابؤ به عنوان راا ار کااح اضطراب  (، Seligman, 2011, p. 51کند )کنترل« 
 کند. قرآن نیز با دعوت به صنر و توکؤ، این دبیرش را در سطحی معنوی و وجودی تثنی  می

 فقدان معنا و هدف در زندگی  -۸.۲
اای اضطراب اجتماعی اس   ترین  مینهف دان معنا و ادب در  ندگی، ی ی ا  مهم

داد، بل ه ادراک  فرد برای کنح و تعامؤ را کااح می  تنها انگیزهمعنایی نه یرا احساا بی
کند. در جوام  مدرن که با  او ا  ار ش خویح در ان ه روابط اجتماعی را تضعیف می

اند، انسان گاه خود را اای اقتصادی و تغییرات فرانگی سری  امراهاتاب  ندگی، رقاب 
با دیدگاه  در جریانی می به  فرانکلبیند که م صد آن منهم اس . چنین وضعی، مطابن   ،

انجامد  حالتی که در آن فرد در ننود معنا، میان اضطراب، سردرگمی و »خلأ وجودی« می
اای جدید نیز نشان  (. بسیاری ا  دهواحFrankl, 1992, p48اود )احساا دوچی گرفتار می

ااخص داده افزایح  با  در  ندگی  ادب  ف دان  که  مشارک  اند  کااح  اضطراب،  اای 
(. در این وضعی ، Seligman, 2011, p70آوری ارتناط مست یم دارد )اجتماعی و اف  تاب 

داند  اود   یرا نمیاناختی دچار بحران میفرد نه ا  جه  اخلاقی، که ا  جانب استی 
انرعال،   آن،  طنیعی  نتیجة  اس .  نهرته  رفتاراایح  دس  در  غایتی  چه  و  ب واد  باید  چرا 

اای اصلی اای جمعی اس ، که امگی ا  م لره نرس و اجتناب ا  فعالی کااح اعتمادبه 
 آیند.امار میاضطراب اجتماعی به



 

 

ترین روانی به رسمی  اناخته و آن را ا  مهماای قرآنی این واقعی  انسانی را بهآمو ه
اس . قرآن کریم انسان را موجودی ادفمند معرفی    فناتی روان دانستهعوامؤ اضطراب و بی

ادب رو،  ندگی بیکند که استی او بر مدار معنا و غای  الهی سامان یافته اس   ا اینمی
تنها لغزش ا  مسیر راد، بل ه عل  اضطراب وجودی اس . خداوند ا  دیدگاه وحی، نه

ُ مْ إِلَیْنَا لَا تُرْجَعُونَ« )م منون/متعال می ا وَأَنَّ مَا خَلَْ نَاکُمْ عَنَثر (. این  11۵فرماید: »أَفَحَسِنْتُمْ أَنَّ
سان را در اود که ف دان جه  و فراموای با گش  به خداوند، انروانی یادآور می آیه به

می فرو  روانی  سرگردانی  و  »عنث«  ا   بهوضعیتی  آیه  این  در  »عنث«  خل    برد.  معنای 
(، و امین غرل  ا  غای ، ۷3، ص1۵ق: ج13۹۰)طناطنایی،    نتیجه اس غای  و بیبی

می درونی  نادایداری  و  اضطراب  بدینمنش   قرآن  یا اود.  ذانی  امری  نه  را  معنا  ترتیب، 
داند   یرا تنها ا  راگبر باور به ادفدار بودن وجود  قراردادی، بل ه اساا آرامح روان می

 کند.اس  که انسان در برابر تحولات اجتماعی و فشاراای بیرونی احساا فنات می
 راهکارهای قرآنی درمان »اختلال اضطراب اجتماعی«  -۳

اناسی تجربی که ا  طرین طراحی مداخلات بالینی و رفتاری، نوا با روی رد روانام
اای فردی جه  برقراری تعاملات اجتماعی سا نده، متعادل و درصدد با سا ی توانمندی

منظور اایی بنیادین و کارآمد را بهعاری ا  تنح اس ، نظام معرفتی قرآن کریم نیز رایاف  
دارد. در دهواح حاضر، مدیری ، تعدیؤ و درمان اختلال اضطراب اجتماعی عرضه می
ای سامان مند چهارمرحلهفرآیند استنناط این راا اراای درمانی در قالب یک ساختار روش

ترتیب که در گام نخس ، ااداب کلان درمانی نظیر کااح اراا ا  قضاوت یاف   بدین
اای قرآنی  متعاقب آن، مراایم و گزاره  نرس ترسیم گردید ودیگران و ارت ای سطح اعتمادبه

تاب  توکؤ، صنر،  بعدی، ضمن متناظر امچون  مراحؤ  در  استخراج اد.  و س ینه  آوری 
روان دقین سا وکاراای  تنیین  و  به  واکاوی  انتزاعی  مراایم  این  آیه،  ار  در  نهرته  اناختی 

ای ا  مداخلات کاربردی و عملیاتی در سه ساح  اناختی، معنابخشی و رفتاری مجموعه
سا ی در  یس  فردی تضمین اود  فرآیندی که در نهای   ترجمه گردیدند تا قابلی  دیاده 

اای منجر به تدوین الگویی جام  برای تنیین و درمان اضطراب اجتماعی گردید و م لره 
 مستخرج ا  آن در ادامه تشریح خوااد اد. 

 ترسیم رنج به عنوان ذاتی ماهیّت زندگی  -۱.۳



 

 

عرصه  در  خواه  فرد،  ار  که  اس   آن  انسانی  حیات  بستر   ح ی    در  خواه  و  فردی 
اا نه در اود  تراوت انسان رو میاای گوناگونی روبهاا و رنجاجتماعی، ناگزیر با داواری

که اگر فرد به  آن اس . چنان  اصؤ مواجهه با رنج، بل ه در نوع، ادت و چگونگی تجربه
سختی و  مش لات  با  مواجهه  که  گردد  واقف  بنیادین  ح ی    طنیعی،  این  امری  اا 

نادبیر و ذاتی  ندگی دنیوی اس ، به جای فرو رفتن در اضطراب و نگرانی، درصدد  اجتناب 
 (.  1۴۴: ص13۹2چاود، )جی. داگاا  رابی آیدبرمی هامدیریت، اصلاح و رفع آن

ا  منظر قرآن کریم نیز، رنج نه امری عارضی، بل ه جزهی ا  ساختار وجودی انسان و  
واق  نگاای  با  قرآن  اس .  دنیوی  استی  عرصهواقعی   را  آن  مادی،  حیات  به  ای  گرایانه 

گاای ا  ماای   ندگی و بهآمیخته با داواری معرفی می کارگیری صنر، کند و انسان را به آ
ناامیدی و رکود نجات  دایداری و تلاش در برابر ناملایمات فرا می خواند تا ا  اضطراب، 

 یابد.
سوره  آغا   بیان در  چنین  را  ح ی    این  سوگند،  چند  ا   دس  متعال  خداوند  بلد،  ی 

نْسَانَ   •وَوَالِدٍ وَمَا وَلَدَ    •وَأَنَْ  حِؤٌّ بِهَبَا الْنَلَدِ   •فرماید: »لَا أُقْسِمُ بِهَبَا الْنَلَدِ  می لََ دْ خَلَْ نَا الِْْ
ترین توصیرات قرآنی ا  واقعی  وجودی انسان  (. این آیه ی ی ا  ژرب۴–1فِي کَنَدٍ« )بلد/

واژه اس   اس .  آمده  مش    و  سختی  رنج،  معنای  به  لغ   در  »کَنَد«  )فراایدی،  ی 
   21۶، ص۶ج   ،ق1۴1۴  صاحب،  ۷۴، ص1۰ج  ،ق1۴21  ا اری،  33۵، ص۵ج  ،ق1۴۰۹

منظور،   می  (3۷۶، ص3ج  ،ق1۴1۴ابن  نشان  بطن و  در  انسان  آفرینح  ساختار  که  داد 
ا ؤ یافته اس . انسان در جهانی آفریده اده که ذات آن با محدودی ،   داواری و تلاش

تنیده با استی و نه  تضاد، و آ مون درآمیخته اس   بنابراین داواری، وضعیتی اس  درام 
 یک اتراق استثنایی.

خلؤ آن  وجوی ا ؤ ناب و بیانسان در مسیر نیؤ به ار نعم  و کامیابی، در جس 
داد که ایچ نعمتی در این جهان خالی ا  رنج و  ندگی نشان می اس   با این حال، تجربه

فرسا، و ار دستاوردی  داواری نیس . ار لبت با نوعی مش  ، ار موف ی  با تلاای طاق 
افزاید  ای امراه اس . افزون بر این، مصاهب و حوادث رو گار نیز بر این واقعی  میبا ازینه
اوند که  آلایند و یادآور مینادبیر، ایرینی حیات را میبینیاای ناگهانی و دیحو تلخی

، 2۰ج  ،ق13۹۰جهان مادی، سرای ن ص، نادایداری و محدودی  اس  )نک. طناطنایی،  



 

 

 . (2۹1ص
اش ط یعنی ل ای ای دیگر، استمرار این مش   تا رسیدن انسان به غای  وجودیدر آیه

ا فَمُلَاقِیهِ« )انش اق/ كَ کَدْحر كَ کَادِحٌ إِلَی رَبِّ نسَانُ إِنَّ هَا الِْْ (. ۶الهی ط تنیین اده اس : »یَا أَیُّ
   3۷، ص3ج  ،ق1۴21ابن سیده،  )  ی »کَدْح« به معنای تلاای مداوم و فرساینده اس واژه

. بر این اساا، تمام (12۰۵، ص2ج  ،ق1۴1۴  موسی،  ۵۶۹، ص2ج  ،ق1۴1۴ابن منظور،  
اای طن اتی، اقتصادی یا فرانگی ط در مسیر  ندگی خویح درگیر  اا ط فارغ ا  تراوت انسان

گر جسمانی و مادی جلوه   آورند. این رنج مم ن اس  در عرصه نوعی تلاش دیوسته و رنج
نادبیر ا  روحی، روانی و ف ری نمود یابد  اما در ار حال، بخشی جدایی  اود یا در ساح 

 . (3۰۰-2۹۹، ص2۶ج ،13۷1 یستن انسان اس  )م ارم ایرا ی و دیگران،  تجربه
روان میدر  دیده  نگرای  چنین  نیز  معناگرا  فرانکلاود.  اناسی  بنیانویکتور  گبار ، 

گوید: »اگر معنایی برای رنج یاف  اود، خود رنج نیز به ابزار راد  درمانی وجودی، میمعنا
رو، دبیرش واقعی  رنج، نشان بلوغ روانی و  (. ا  اینFrankl, 1992, p. 51اود« )تندیؤ می

انسان اس    یرا فرد می برابر آن، معنا و  آمو د به جای م اوم  اضطراب معنوی  آور در 
 جه  در آن بیابد.

تسلیم،   عنوان بخشی ا  نظام آفرینح، نه نشانهسان، ا  دیدگاه قرآن، دبیرش رنج بهبدین
ی درک عمین ا  ماای   ندگی و گامی در جه  آرامح و کمال انسانی اس .  بل ه نشانه

سوس  و انسان  آوری و دبیرش فعال امی تاب اناختی دربارهاای رواناین روی رد با یافته
 کند.را ا  اضطراب ناای ا  نری واقعی ، به آرامحِ حاصؤ ا  اماانگی با آن رانمون می

 توکل بر خدا و اعتماد به تدبیر الهی  -۲.۳
توکؤ و مشت ات   اای کااح اضطراب اس   واژهترین راهتوکؤ به خداوند ا  بنیادی

ویهه جایگاه  نشانگر  و  آمده  کریم  قرآن  در  بار  ارتاد  ا   بیح  نظام آن  در  مرهوم  این  ی 
تدبیر  روان به قدرت و  گااانه  اعتماد آ معنای  به  توکؤ  اناختی اسلام اس . در ح ی  ، 

الهی، واگباری امور به خداوند متعال و باور به این ح ی   اس  که ایچ نر  و ضرری  
اراده نمی  بدون  تح ن  باوری، سرچشمه او  چنین  و  یابد.  اراده  ت وی   درونی،  آرامح  ی 

راایی ا  اف ار با دارنده اس    یرا انسان متوکؤ امید و بیم خویح را متوجه ذات الهی  
فنات ر می تعادل روحی و  به  ترتیب،  یابد و کیری  تعاملات  وانی دس  میسا د و بدین 



 

 

 یابد.اش ارت ا میاجتماعی 
هَ بَالِغُ أَمْرِهِ«)طلاق/ هِ فَهُوَ حَسْنُهُ إِنَّ اللا ؤْ عَلَی اللا دارد ( به روانی بیان می3آیة »وَمَنْ یَتَوَکا

خویح را بر خداوند قرار داد، خداوند برای او کرای  خوااد   که ار کس اعتماد و ت یه
عهده خداوند  که  معناس   بدین  حَسْنُهُ«  »فَهُوَ  تعنیر  و  دودن کرد.  نیا اا  ت مین  دار 

برابر داواریاای او مینگرانی بَالِغُ  اا تنها نمیاود و وی را در  هَ  اللا گبارد. عنارت »إِنا 
اراده این ه  بر  اس   کیدی  ت  نیز  می  أَمْرِهِ«  نتیجه  به  حتمار  توان  الهی  قدرتی  ایچ  و  رسد 

 (.23۵، ص2۴ج  ،13۷1با دااتن آن را ندارد )نک. م ارم ایرا ی و دیگران، 
اا و فشاراای اجتماعی راا نماید، ا  بیم تهدیداا، قضاوت فردی که بر خدا توکؤ می

امانمی اطمینان  اود.  با  خود  قوم  تهدید  برابر  در  اود)ع(  و  نوح)ع(  حضرت  که  گونه 
ا فُما لَا تُنْظِرُونِ  می ُ مْ«)اود/  •گوید: »فَِ یدُونِي جَمِیعر ي وَرَبِّ هِ رَبِّ لُْ  عَلَی اللا – ۵۵إِنِّي تَوَکا
 کند.اند که توکؤ امچون سپری در برابر اراا اجتماعی عمؤ میگر آن(. این آیات بیان۵۶

کواند تا با وسوسه و ال ای داد که ایاطین امواره میدر م ابؤ، قرآن کریم اشدار می 
سا ند مضطرب  و  اندواگین  را  انسان  وسوسه.  (1۰)مجادله/  نگرانی،  بهاین  در اا،  ویهه 

اجتماعی، میعرصه روابط  منش  سوءی  در  تواند  ناامنی  احساا  و  قضاوت  ا   ترا  ظن، 
با این حال، .  ترین عوامؤ اضطراب اجتماعی اس فردی اود که خود ا  مهمتعاملات میان

توکؤت فیر وسوسه ایمان و  ااؤ  بر کسانی که  اس اند، بیاای ایطانی  »افر  لَهُ :  لَیْسَ  هُ  إِنا
لُونَ« )نحؤ/ هِمْ یَتَوَکا بِینَ آمَنُوا وَعَلَی رَبِّ هِ »عَلَی اللا   افزون بر این، در آیه.  (۹۹سُلْطَانٌ عَلَی الا

ؤِ الْمُْ مِنُونَ« )تغابن/ ای دوسویه یا م مّؤ بیان ایمان و توکؤ به عنوان رابطه  ( رابطه13فَلْیَتَوَکا
گونه به  اس    نمیاده  کامؤ  توکؤ  بدون  ایمان  که  اود ای 

گردانند و توکؤ  (. و بالع س، کسانی که ا  یاد خدا روی321ص ،1۴ج ،ق1۴1۵ )آلوسی،
لَهُ داند، دچار اضطراب و تنگنا میرا ا  دس  می فَإِنا  أَعْرَضَ عَنْ ذِکْرِي  گردند: »وَمَنْ 

ا  (. 12۴« )طه/…مَعِیشَةر ضَن ر
اناختی با سا وکاراایی مانند ار یابی فانویه و با سا ی اناختی این معنا ا  منظر روان

امسو اس   یعنی فرد با ت یه بر یک »منن  توانمندسا « طط خواه درونی، بیرونی، یا معنوی 
کند تح  حمای  و کنترل قرار دارد، و امین احسااِ ات ا موجب تضعیف طط احساا می

اود. آرون بک معت د اس  که  آوری ایجانی می ا و افزایح تاب اف ار خودکار اضطراب 



 

 

یابد که فرد مناب  درونی یا بیرونیِ کافی برای مواجهه با تهدید را  اضطراب  مانی کااح می 
ماند  ا باقی میخطر در صورتی اضطراب   کند که تجربهدر اختیار خود بنیند. او تصریح می

خود ار یابی کند، اما وقتی فرد »احساا کند مناب    تر ا  ظرفی  م ابلهکه فرد آن را بزرگ 
بک در جای دیگری رسد.  لا م برای م ابله با آن را دارد«، سطح اضطراب به حداقؤ می 

اای ایجانی  تواند واکنحداد، تغییر نگرش و ایجاد یک باور حمایتی جدید میتوضیح می
کند که به او  طور مست یم دگرگون کند: فرد انگامی که اوااد یا باوراایی دیدا میرا به

داد و در بینانه« تشخیص می ا را »غیرواق اد، اف ار اضطراب دحس امنی  و کنترل می
 (. Beck, 1976, p38)اوداای ایجانی او متعادل می نتیجه واکنح

داد که کنار گبااتن اا و مدلِ درمان دبیرش و تعهدِ استیون اایز نیز نشان میدهواح
اای ( در برابرِ تجربهwillingnessدستور کارِ »کنترل مطلن« و افزایح »دبیرش/آمادگی« )

داد سو رنج و اضطراب ناای ا  تلاش برای کنترل را کااح میدرونیِ ناخواایند، ا  یک
(Hayes et al., 1999, pp. 135, 151و ا  سوی دیگر، در خدمِ  تغییر ار ش ) ِمحور و عمؤ

 (. Hayes et al., 1999, p. 95) متعهدانة فرد در  ندگی رو مره در خوااد آمد
آرامح درونی و اطمینان قلنی اس .    بنابراین، ا  دیدگاه قرآن، توکؤ بر خداوند سرچشمه

سا د و او را قادر اای اجتماعی مصون میاا و ترااین باور ژرب انسان را در برابر وسوسه
اعتمادمی با  فنات روانی در عرصهبهکند  امید و  یابد. توکؤ،  نرس،  اای اجتماعی حضور 

اای بیرونی حراظ  کرده  اای درونی و تلاطمامچون سپری معنوی، انسان را ا  اضطراب 
 گردد.و موجب ت وی  سلام  روانی و آرامح اجتماعی می

 صبر و تحمل فشارها   -۳.۳
امار  راا اراای قرآنی برای کااح اضطراب اجتماعی بهدیگر    صنر و تحمؤ فشاراا ا   

ی »صنر« و مشت ات آن بیح ا  صد بار در قرآن کریم در ساختاراای گوناگون آید. واژهمی
برخی برای صنر  به کار رفته و دلال  دارد بر استواری نرس در برابر حوادث ناخواایند.  

داری در  اند )صنر طاع ، مصین  و معصی ( که جام  آن خویشتناقسامی در نظر گرفته
این    (.1۸2-1۸1، ص۶ج  ،13۷۴)مصطروی،    برابر ار چیزی اس  که خواایند انسان ننااد 

مرهوم، نه انرعال در برابر داواری، بل ه نوعی تسلط اناختی و معنوی بر ایجانات منری  
 خوانی دارد. آوری نیز اماناسی تاب اای رواناس  که با آمو ه



 

 

بِینَ آمَنُوا اصْنِرُوا وَ صَابِرُوا« صراح  دو بُعد م مؤ صنر به  (2۰۰عمران/)آل   آیة »یَ یهَا الا
کند: صنر فردی و صنر جمعی. »اصنروا« به صنر فردی اااره دارد، یعنی ار  را بیان می

سختی برابر  در  داواریم منی  ناملایمات  ندگی،  اخصی،  ترک  اای  و  عنادی  اای 
اود انسان بتواند با فشاراای  معاصی، است ام  و دایداری نشان داد. این نوع صنر باعث می

ای برای فنات روحی درونی و روانی ناای ا  ضعف نرس، ترا یا اضطراب م ابله کند و دایه
و معنوی خود ایجاد کند. در م ابؤ، »صابروا« به صنر اجتماعی یا جمعی اااره دارد. در 

جا یک  افراد  صنر،  نوع  سختیاین  تحمؤ  در  ی دیگر  با  م منین  گروه  یا  اریک معه  اا 
سا ند. این تعامؤ جمعی موجب  اوند و صنر اخصی خود را به صنر دیگران مت ی میمی
اود که فشاراای روانی کااح یافته و نیرواای فردی و جمعی در کنار ام جم  اوند  می

بهره دیگران  و امراای  ا  حمای   فرد  ار  یا  مند میبه طوری که  تنهایی  احساا  و  اود 
بین می ا   با مش لات  م ابله  در  )طناطنایی،  ناتوانی  جعرری،     ۹1، ص۴ج  ، ق13۹۰رود 

صنر جمعی ن ح    (.2۴۴2، ص  ۶ج    ،ق1۴2۶  جمعی ا  نویسندگان،  3۴1، ص 2ج  ،13۷۶
اضطراب  کااح  در  برابر  مهمی  در  متحدانه  ام  با  افراد  وقتی  دارد،  یرا  اجتماعی  اای 

می م اوم   ت وی   مش لات  جامعه  در  مت ابؤ  اعتماد  و  امدلی  امنی ،  احساا  کنند، 
تاب می و  افزایح میاود  اجتماعی  کیری  آوری  بر  تنها  نه  نتیجه، صنر جمعی  در  یابد. 

می ت فیر  فردی  نیز  ندگی  گروه  اجتماعی کؤ  دایداری  و  روانی  به سلام   بل ه  گبارد، 
 کند.کمک می 

و   مش لات  انواع  با  خویح  طول  ندگانی  در  آدمی  که  اس   آن  واقعی   ندگی 
میناکامی  روبرو  ناکامی اا  این  مانند  اود   اس .  اجتماعی  گاای  و  فردی  گاای  اا 
اای اقتصادی، جنگ، نابرابری اجتماعی یا بلایای طنیعی. این مساهؤ تنها یک فرد بحران

نمی قرار  ت فیر  بل ه میرا تح   اجتماعی و داند،  نگرانی جمعی، اضطراب  باعث  توانند 
»وَ    اای گروای اوند. قرآن کریم در امة این موارد توصیه به »صنر« نموده اس :تنح

بِشَی  ُ مْ  رِ لَنَنْلُوَنا بَشِّ وَ  مَراتِ  الثا وَ  نْرُسِ  الَْْ وَ  مْوالِ  الَْْ مِنَ  نَْ صٍ  وَ  الْجُوعِ  وَ  الْخَوْبِ  مِنَ  ءٍ 
ابِرینَ«  (.1۵۵)ب ره/ الصا

الهام دیامنران و  بهقرآن کریم، صنر را در  ندگی  تاریخ  الگویی اجتماعی  بخشان  مثابه 
بُوا سا ی میالگو  بَْ  رُسُؤٌ مِنْ قَنْلِكَ فَصَنَرُوا عَلَی مَا کُبِّ «  … کند. در آیاتی امچون »وَلََ دْ کُبِّ



 

 

(، صنر به عنوان الگوی دایداری اجتماعی در برابر طرد و قضاوت جمعی معرفی  3۴)انعام/
اای اجتماعی اس    یرا فرد را قادر  اده اس . این نوع صنر، درمانی م فر برای اضطراب 

 سا د فشار داوری دیگران را با ت مؤ و اعتمادِ برخاسته ا  ایمان داسخ داد.می
صنر و بردباری موجب ت وی  کنترل ایجانی و توانمندی در مدیری  روابط اجتماعی 

اود. فرد صنور قادر اس  خشم و تمایؤ به انت ام را مهار کند، رفتاراای منری دیگران  می
گونه که در آیه  را بدون اضطراب تجربه کند و واکنح مناسب و متعادل نشان داد. امان 

تی  بِالا ادْفَْ   یئَةُ  السا لَا  وَ  الْحَسَنَةُ  تَسْتَوِی  لا  اس : »وَ  أَحْسَنُ آمده  بینَ   …اِی  الا إِلاا  ااا  یلَ ا ما 
  (. این ۷2، ص۵ج  ،ق1۴1۸بیضاوی،     2۰، ص ۹ج  ،13۷2  طنرسی،  3۵صَنَرُوا« )فصّل /

اناسی اجتماعی دارد: مهار سالم ایجان، ی ی ا  فراینداای  ای دقین در روانآمو ه، ریشه
فردی اس ،  یرا با ت وی  مهارت مهار ایجان، فرد را ا   ر کااح اضطراب میانکلیدی د

 (. Gross, 2002, 39, 9رااند )اای ت انشی میان فردی میواکنح
ا  تواصی به صنر یاد اده اس )بلد/ عنارت (.  3-1  عصر/1۷-11در دو جای قرآن 

»تَواصَوْا« در قرآن به معنای توصیه و یادآوری ی دیگر به فضایؤ اخلاقی اس  و انگامی 
توصیه درباره صنر مطرح می این  تنها یک ویهگی فردی  اود، نشان میکه  داد که صنر 

نیس ، بل ه یک مهارت اجتماعی و اخلاقی اس  که باید در بستر تعاملات جمعی ت وی   
می اجتماعی  و رحم   ت وی  محن   موجب  با  اود. صنر  سا نده  تعامؤ  ام ان  و  اود 

وقتی افراد یک جامعه، (  ۴2، ص۵ج  ،13۷۸کند.)نک.جوادی آملی،  دیگران را فراام می
کنند، این حمای  جمعی احساا تنهایی را کااح داده و  ی دیگر را به صنر توصیه می

 داد.منری دیگران افزایح میآوری روانی فرد را در مواجهه با فشاراا و رفتاراای تاب 
روان ادبیات  مثن در  نیز، سا ۀ »اناسی  امرو   دایداری، عنصر perseveranceگرا  یا   »

اای در دهواح  سلیگمن  مارتین بنیادین فضیل  ذانی و سلام  روان دانسته اده اس .  
برابر ناکامی و تحمؤ فشاراای محیطی، موجب راد خود نشان می  دایداری در  داد که 

می م اوم«  اضطراب »ذان  آسیب  ا   که  اس   اود  امان  در  اجتماعی  اای 
(Seligman, 2011, pp.155-160.) 

قرآنی، م انیسمی چندبعدی اس : در ساح  فردی، عاملی   بنابراین، صنر در آمو ه
برای مهار ایجان و با سا ی اناختی  در بُعد جمعی،  یربنای اعتماد و انسجام اجتماعی   



 

 

اای روانی. به امین سنب،  آوری و کنترل آسیباناختی، معادل تاب و در برداا  روان
رسند که صنر، کلید آرامح درونی و تعادل اناسی نوین در این اصؤ به ام میقرآن و روان

 خش اند.ی اضطراب را ا  درون میاجتماعی اس   تعادلی که ریشه
 دعا و ارتباط معنوی با خداوند  -۴.۳

دعا و ارتناط معنوی با خداوند ی ی دیگر ا  م فرترین راا اراای قرآنی برای کااح 
اضطراب اجتماعی اس . اناخ  خداوند و گرایح به ح ی   و مندأ استی، در نهاد انسان  

ااَ عَلَیْهَا« )روم/که آیهای فطری دارد  چنان ریشه تِی فَطَرَ النا هِ الا بر این  (  3۰ی »فِطْرَتَ اللا
کید می کند. بر امین اساا، انسان به صورت درونی خود را نیا مند ارتناط با مندأ  ن ته ت 

می بنیادیمتعال  ا   ی ی  دعا  و  جلوهیابد  اس ترین  نیا   این  ،  1ج  ،13۸۷)باقریان،    اای 
اا و آر واای عمین درونی  دعا نه صرفار یک عمؤ  بانی، بل ه بیانگر خواسته(.  ۴۴۸ص

به  بان آورده اود یا در دل دنهان بماند. ا  آنجا که وجود انسان امواره  انسان اس   خواه  
توان نتیجه گرف  که  ، می(2۷۵ص  ،133۶)قاهنی،    با نیا اا، آر واا و تمنیات امراه اس 

اا به صورت نهادینه حضور ی انسانای ذاتی و درونی اس  که در امهدعا و نیایح، ددیده
 دارد.

( دانس    یرا انسان catharsis)  روانی  تخلیهتوان نوعی  در نگاه بالینی، این فرایند را می
کند و ا  طرین نسن   خود را با گو می  اای نهرتهاای درونی و اضطراب دعا، تنح  در لحظه

یابد.  اا به قدرتی فراتر ا  خویح، به احساا سن ی و راایی دس  میدادن درداا و نگرانی
اا، منجر به کااح  امن و سا ندۀ ایجان  مدار نیز اذعان دارند که تخلیهاای ایجاننظریه

بر اساا مدل فرآیندی تنظیم   اود.آمادگی اضطرابی و با گش  آرامح فیزیولوژیک می
نه ایجان  بیان  مزمنِ  گِراا، سرکوب  جاناتان  منجر ایجان  ایجانی  تجربة  کااح  به  تنها 

ب نمی افزایح  با  بل ه  با نگری اود،  م ابؤ،  در  اس .  امراه  فیزیولوژیک  رانگیختگی 
( به cognitive reappraisalاناختی  اس  که  تنظیم ایجان  راانرداای سا گارانة  ا   ( ی ی 

داسخ  میکااح  منجر  ایجانی  ازینهاای  آن ه  بدون  اناختی اود،  یا  فیزیولوژیک  اای 
 (. Gross, 2002, Vol. 39, pp.1&7نامطلوبی ایجاد کند )
واق  با  بیان میقرآن کریم  لحظات گرایی  در  نیز  و مشرکان  کند که حتی گناا اران 

آورند  یعنی در بحران، ارتناط فطری با خدا فعال سختی، به دعا و دناه بردن به خدا روی می



 

 

داند که نیایح نه ف ط  (. این آیات نشان می32  ل مان/۶۵  عن نوت/12)یونس/  اودمی
برابر اضطراب  در سطح عاطری، بل ه در سطح استی انسان در  اناختی، واکنح طنیعی 

 وجودی اس . 
اای اود که دعا، نه تنها موجب کااح اضطراب و درد و رنجا  آیات قرآن برداا  می

می مش لات  ا   میناای  تغییر  نیز  انسان  سرنوا   ندگی  دعا  با  بل ه    یابدگردد، 
در نظام علیّ ، ار ددیده یا رویداد توضیح آن ه  (  ۴3-۴1  ص/ ۸۷و  ۸۴-۸3)نک.اننیاء/

ای ا  علؤ و ارایط اس  که با جم  ادن آنها »عل  تامه« ا ؤ نیا مند تح ن مجموعه
رحم، در این منظومه علّی  اود. دعا و اعمالی مانند صلهگرفته و وقوع آن رویداد قطعی می

اوند  بدین معنا که اگر سایر ارایط لا م موجود بااند،  عنوان بخشی ا  اسناب اناخته میبه
جه به وقوع یک حادفه یا رویداد منجر اود.  تواند به تح ن کامؤ عل  تامه و در نتیدعا می

بنابراین، دعا نه تنها یک عمؤ فردی یا صرفار عاطری، بل ه عنصری واقعی و م فر در نظام 
 (. ۴1، ص2ج  ،ق13۹۰)طناطنایی،    آیداسناب و مسننات و در تح ن قضاء الهی به امار می

دعا افزون بر ایجاد احساا معنا و کنترل حوادث آینده )در چارچوب مشیّ  الهی(، در  
گر که باور دارد خداوند انوا و حاضر در تعاملات اجتماعی نیز افرگبار اس . فرد نیایح

اش مت ی بر اعتماد کند و رفتار اجتماعی ندگی اوس ، نگرانی ا  داوری دیگران را راا می
می بهدرونی  نیایح  میگونهاود.  با تعریف  را  نگران  خودِ  فروتنانه،  ت وی   ای  با  و  کند 

گاه« در لحظه، انسان را در مسیر تعادل روانی قرار acceptance»دبیرش« ) ( و »حضور آ
)می تعهد  و  دبیرش  درمان  اصول  با  سا وکار  این   Acceptance and Commitmentداد. 

Therapy ت مطالعات  در  که  دارد،  مطاب    به(  راا اراای  جربی  م فرترین  ا   ی ی  عنوان 
 (. Hayes et al.,1999,  pp.84,216,290&291کااح اضطراب اجتماعی اناخته اده اس  )

امان  بل ه  نیس    محدود  ایجان  تعدیؤ  به  تنها  روانی  بر سلام   دعا  که ت فیر  گونه 
کند، نیایح ظرفی  با استراده ا  رنج را در مسیر معنا دارد.  درمانی اااره میفران ؤ در معنا

فایده، و آن را فرصتی  بیند نه بیای ادفمند میوگو با خدا، رنج را تجربهانسان در گر 
کند. این با ترسیر، اضطراب وجودی را به آرامح  برای راد اخلاقی و اناختی تل ی می

 (. Frankl, 1992, p51کند )معنوی تندیؤ می
در نتیجه، دعا و ارتناط معنوی با خداوند، نه ف ط یک عمؤ عنادی، بل ه سا وکاری  



 

 

روانی و معنوی برای تنظیم ایجان، کااح اضطراب اجتماعی، ت وی  حس معنا و افزایح  
نهای  قدرت و رحم ، آرامح قلنی آوری اس . انسانِ ااؤ دعا، با اتصال به منن  بیتاب 
اود. یابد و در برابر ترا ا  دیگران، قضاوت اجتماعی و فشاراای محیطی دایدار میمی

وگویی که اضطراب را به  وگوی انسان با خداوند اس   گر دعا، در ح ی   تداوم گر 
 سا د.ی ین، و ترا را به اطمینان بدل می

 پذیرش مشیت الهی مبتنی بر حکمت و مصلحت  -۵.۳
دبیرش مشی  الهی و باور به این ه رخداداای جهان بر بنیان ح م  و مصلحتی فراتر  

یافته سامان  انسان  محدود  ادراک  ژرب ا   ا   ی ی  آمو هاند،  برای  ترین  کریم  قرآن  اای 
هُ بُِ ؤِّ اَيْءٍ عَلِیمٌ«   کااح اضطراب اجتماعی اس . آیۀ ْ قَ لِمَنْ یَشَاءُ وَیَْ دِرُ إِنَّ »یَنْسُطُ الرِّ

می12)اوری/ نشان  تا  (  گرفته  غنا  و  ف ر  ا   انسان  ظاار  ندگی  نوسانات  حتی  که  داد 
 داد. بدین معنا، جهان عرصهدر چارچوب علم و ح م  الهی رخ می،  دیرو ی و ا س 

نظمی نیس ، بل ه نظامی ا  روابط علّی و ادفمند اس  که ار رخداد در آن  تصادب و بی
 (.3۸۷–3۸۴ص ،1ج ،13۸۴ ی،ا ن و غایتی دارد )مطهر

انسان را ا ؤ این نگرش، در سطح روان تعادل و آرامح وجودی  اناختی،  یربنای 
میمی که  کسی  بحرانداد.  حتی  و  فرانگی  اجتماعی،  حوادث  در دبیرد  فردی  اای 

ارادۀ می  محدودۀ  معنا  بیالهی  احساا  ا یابند،  و  دس   دس فناتی  ا   را  کنترل  دادن 
داند که در دس آاوب ظااری جهان، نظمی معنوی برقرار اس . نظریۀ  داد،  یرا میمی

کید می  مدارگرایی معناوجود  کند: فران ؤ بر این باور بود که انسان در نیز امین محور را ت 
یابد که به ادب و معنا در دل رویداداا دس  دیدا  برابر رنج یا ناکامی،  مانی آرامح می

جویی اس    یرا  (. باور به مشی  الهی، تجلی معنایی امین معناFrankl, 1992, p51کند )
 عدالتی جهان.بی کند، نه نشانهای ا  ح م  الهی تل ی میفرد رنج اجتماعی را مرحله

اای نادرس  بینجامد.  تواند به برداا با این حال، ف دان فهم دقین ا  قضا و قدر می
انگیزگی و اش رکود، بی اگر انسان، ت دیر الهی را به معنی ان ار اراده و اختیار بداند، نتیجه

ا  بی ناتوانی آموختهاضطراب ناای  با احساا   learnedاده )قدرتی اس   حالتی مشابه 
helplessness   اس دانسته  افسردگی  و  اضطراب  ریشۀ  را  آن  سلیگمن  که   )

(Seligman, 2011, pp.175-185  ،قرآن و اندیشه اسلامی، برای جلوگیری ا  این انحراب .)



 

 

ای فعال در  کند: انسان حل هانسانی طرح می  قضا و قدر را در چارچوب نظام علّی و اراده
اای او در تح ن رویداداا سهم واقعی دارد، ولی نتیجۀ نهایی   نجیرۀ علؤ اس  و تصمیم

این  (.  3۸۷–3۸۵ص ،1ج  ،13۸۴ یابد )مطهری،ح م  و علم الهی معنا می  در محدوده 
قدرت می انسان  به  با داواریباور  مواجهه  در  تا  و  داد  اضطراب  دچار  ناملایمات،  و  اا 

نظم نیستند، بل ه در نظام الهی ح م  و بیداند رخداداا بینگرانی افراطی نشود،  یرا می
 جایگاای معین دارند.  

 ایجاد معنا و هدفمندی در زندگی  -۶.۳
ادب و  معنا  ژرب ایجاد  ا   در  ندگی،  کااح مندی  برای  قرآنی  راا اراای  ترین 

جهان در  انسان  اس    یرا  اجتماعی  و اضطراب  ادفمند  موجودی  اسلامی،  بینی 
گااانه در مسیر راد و قرب الهی  کمال  جوس  و استی او نه بیهوده که حامؤ م موریتی آ

دوچ دندار  کریم  قرآن  بیاس .  را  آفرینح  که  را  میگرایان  بهغای   نری  دندارند،  ادت 
ُ مْ ادفی منزه میکند و نظم قدسی جهان را ا  بیمی ا وَأَنَّ مَا خَلَْ نَاکُمْ عَنَثر دارد: »أَفَحَسِنْتُمْ أَنَّ

)م منون/  » الْحَنُّ الْمَلِكُ  هُ  اللَّ فَتَعَالَی   * تُرْجَعُونَ  لَا  ا  11۶–11۵إِلَیْنَا  را  انسان  آیات،  این   .)
به لبت گم ط که در آن معنا  ا  خودبیگانگی در جهان مدرن  طلنی و مصرب گشتگی و 

کَنَد و به سوی ادفی متعالی، یعنی ت امؤ اختیاری برای کسب قرب  فروکاسته اس  ط برمی
 (. 3۰–2۷  فجر/۴2کند )نجم/الهی، ادای  می

کند که  ندگی خود را بر اساا ااداب الهی اا توصیه میرو قرآن کریم به انسانا  این
اای اجتماعی، اا و نگرانیاای معنوی تنظیم کنند تا در مواجهه با فشاراا، تراو ار ش

کند و معنا را در فنات روانی و اطمینان قلنی دااته بااند. وقتی انسان ادفمند  ندگی می
ار ش و  خدا  به  الهی میخدم   بیاای  ا   ا   یابد،  ناای  اضطراب  و  ادفی، سردرگمی 

می راایی  اجتماعی  تصمیم فشاراای  توانایی  و  ت وی   یابد  او  اجتماعی  تعامؤ  و  گیری 
«  آیۀاود. در  می نَةر هُ حَیاةر طَیِّ ا مِن ذَکَرٍ أَو أُنثی وَاُوَ مُ مِنٌ فَلَنُحیِیَنا ( ۹۷)نحؤ/ »مَن عَمِؤَ صالِحر
کید اده اس .    دار بر دایه ندگی ادفمند و معنابر   برخی معت دند  ایمان و عمؤ صالح ت 

که م صود ا  »حیات طینه«  در امین حیات دنیوی اس . چه دس ا  آن، ا  جزای الهی  
به نحو احسن خنر داده اس  که بیانگر آن اس  که حیات طینه مربوط به دنیا و جزای 

به آخرت اس  بیضاوی،  21۹3، ص۴ج  ،ق1۴2۵)قطب،    احسن مربوط  ،  3ج  ،ق1۴1۸  



 

 

)نک.    که م صود ا  آن حیات دنیوی امراه با رضای  نیز دانسته اده اس ( چنان 23۹ص
داد که حیات طینه، یعنی  ندگی  این آیه به روانی نشان می(.  ۴۸، ص1۴ج  ،13۷2طنرسی،  

کنده ا  آرامح و رضای  درونی که در درتو ایمان و عمؤ صالح تح ن می یابد که امانا  آ
نْسَ   تنها راه ت رّب و یگانه رمز ت امؤ یعنی »بندگی« خداوند اس : »وَمَا خَلَْ ُ  الْجِنَّ وَالِْْ

که اظهار آخرین درجة خضوع در برابر معنود و نهای  تسلیم (  ۵۶)ذاریات/  إِلَاّ لِیَعْنُدُونِ«
  3۹2، ص1۸ج  ،ق13۹۰  طناطنایی،  ۵۴2ص  ،ق1۴۰۴)راغب اصرهانی،    در دیشگاه اوس 

 (.3۸۷، ص22ج:  13۷1م ارم ایرا ی و دیگران، 
در   logotherapyراستا با مرهوم  مندی بنیاد ایمان، اماناختی، امین معنادر نگاه روان

ی فران ؤ اس   او بر این باور بود که انسان با یافتن معنا در رنج و محدودی ، به  نظریه
اجتماعی دس  می سا گاری  و  ذانی  بااد  آرامح  داوار  بیرونی  ارایط  اگر  حتی  یابد، 

(Frankl, 1992, p51 .) 
داد، بل ه در یابی الهی نه تنها دایداری ایجانی فرد را افزایح میدر این چارچوب، معنا

نشاند. فردِ  اای ناای ا  رقاب ، قضاوت و م ایسه را فرو میسطح اجتماعی نیز اضطراب 
ی فشاراای  بیند نه میدان تهدید  او در بحنوحه مدار، تعامؤ اجتماعی را ابزار راد میمعنا

اش ا  باور و داند که ار ش وجودی کند  یرا میاجتماعی، آرامح درونی خود را حرظ می
ناای می معنا، ساختار  عمؤ صالح  قرآنیِ  منظومۀ  ترتیب،  این  به  دیگران.  نظر  ا   نه  اود، 

جای سا د  یعنی »ااداب متعالی« را بهروانی انسان را در برابر اضطراب اجتماعی ایمن می
 کااد.نشاند و ا  تزلزل روانی و اراا اجتماعی میی»نگرانی ا  ار یابی«، م

 گیری نتیجه 
ای نوین به سوی فهم ماای ،  اای این دهواح، دریچهبندی یافتهتحلیؤ نهایی و جم  

ای که نتایج حاصله نشان  گونهعلؤ و درمان اختلال اضطراب اجتماعی گشوده اس   به
انسانمی منطن  در  ناانجاری سطحی  داد  ا  یک  فراتر  اختلال  این  قرآن کریم،  اناختی 

»نظام  در  اختلال  و  معنایی«  »بحران  یک  مثابه  به  ناکارآمد،  رفتاری  الگوی  یا  ایجانی 
ا  سطح نشانهار ش این گبار  تنیین اس .  قابؤ  انسان  به گباری وجودی«  بالینی  اناسی 

اای اضطراب اجتماعی را نناید  کاوی معنااناختی، بیانگر آن اس  که ریشهساح  ژرب 
تر ادراک فرد ا  اای عمینر لایهصرفار در تعاملات رو مره جستجو کرد، بل ه باید آن را د



 

 

خود، استی و منن  امنی  روانی ردیابی نمود. دهواح حاضر با اتخاذ روی ردی تطنی ی،  
سا ه تا  تثنی موفن اد  و  بنیادین  رواناای  در  ار یابی  اده  ا   »ترا  نظیر  مدرن  اناسی 

گرایی کاذب«، »تجارب منری گباته«، »ترا ا  آینده و عدم قطعی «،  منری«، »کمال
»احساا ناتوانی در کنترل ارایط« و »ف دان معنا و ادب در  ندگی« را با دق  نظر علمی 

ای،  راتهنشینی میاناای ترسیری و مراایم وحیانی ترجمه نماید و ا  راگبر این امبه معادل
گیری این اختلال اراهه داد که بر غنای ادبیات  الگویی علّی و منسجم ا  چگونگی ا ؤ
 .فزایدا دهواشی در حو ه دین و سلام  روان می

برمی واقعی   این  ا   درده  علّی،  الگوی  این  در  آیات  معنااناختی  که واکاوی  دارد 
م انیسم اصلی ایجاد و تداوم اضطراب اجتماعی، »انت ال مرجعی  امنی  روانی« ا  خالن  
)به عنوان منن  فاب  و مطلن قدرت( به مخلوق )به عنوان منن  متغیر و محدود( اس . بر این  
بل ه   فیزی ی دیگران«،  ا  »حضور  نه ترا  اجتماعی در جواره خود،  اساا، اضطراب 

ن ار ش و اعتنار« در نگاه آنان اس   تحلیلی که با مرهوم قرآنی »خشی   اراا ا  »ف دا 
ا  ناا« و جایگزینی آن با »خشی  الهی« امپواانی کامؤ دارد. در واق ، فرد مضطرب با  

اناختی گران، دچار نوعی تزلزل استیاای نادایدار دینرس خود به قضاوت گرره  دن عزت 
میمی تجلی  انزوا  و  اجتناب  صورت  به  آن  بیرونی  نمود  که  این  اود  بر  منتنی  یابد. 

استخراجآسیب درمانی  راا اراای  دقین،  »توکؤ«،  اناسی  امچون  کریم  قرآن  ا   اده 
یابند و  اای اخلاقی انتزاعی می»صنر« و »ایمان به م درات الهی«، ماایتی فراتر ا  توصیه 

 .اوندسنجح ظاار میاناختی مشخص و قابؤاایی با کارکرد روانبه عنوان ت نیک
اای درمانی حاکی ا  آن اس  که آمو هتطنین این راا اراا با روی رداای نوین روان

م لره با  اناختیقرآنی  »درمان  کلیدی  و -اای  اناختی  خطااای  اصلاح  )در  رفتاری« 
دبیری روانی( و  با سا ی نگرش(، »درمان منتنی بر دبیرش و تعهد« )در افزایح انعطاب

بخشی به رنج( قراب  و امسویی معناداری دارند  امری که روایی  »معنادرمانی« )در ادب 
سا د. در نهای ، این مطالعه با ترسیم  اای این دهواح را دوچندان میو اعتنار علمی یافته

یک مدل درمانی تلری ی و چندوجهی، نشان داد که قرآن کریم الگویی جام  را دیشنهاد 
آوری و معنابخشی به  ندگی  ت ای تاب داد که در آن اصلاح اناخ ، تنظیم ایجان، ار می

کنند. این الگو نه به عنوان جایگزین یا رقینی برای  افزا عمؤ میبه صورت سیستماتیک و ام



 

 

بخح« اناسی، بل ه در قام  م ملی »معناگرا«، »بومی« و »تعالیدستاورداای علم روان
تواند بستر دبیر، میکند و با اراهه چارچوبی مرهومی و در عین حال درمان ایرای ن ح می

دروت ؤ طراحی  برای  را  مداخله مستح می  رواناای  توسعه  بالینی،  اسلامی ای  اناسی 
اای تجربی آینده در جه  ارت ای سلام  روان اجتماعی فراام کاربردی و ادای  دهواح
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