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  چكيده : 
 و كنند يم ديتهد ذشتهگ از شيب را يكنون يبشر جامعة كه هستند يزائ بيآس عوامل نيتر مهم از يروان يها تنش و ، استرس اضطراب        
 به را يفراوان يروان اختلالات و كرده محروم امكانات از ياريبس از را انسان بوده، محسوس كاملاً ياجتماع و يفرد يزندگ در آنها از يناش عوارض
 از و يفيتوص روش به وموزان آ دانش در استرس با مقابله يها وهيش و اضطراب با ينيد يباورها رابطه يبررس هدف با پژوهشاين  .آورند يم وجود
 در موثر ، عاملي زندگي ه هايحلق مهمترين از ديني به عنوان يكي باورهاي  نشان مي دهد ي پژوهشها افتهي.  است گرفته انجام يا كتابخانه نوع

 كاهش باعث ينياعتقادات دآنها مي باشد .  سازگاري اجتماعي و جسماني لامتس افزايش و استرس در دانش آموزان و اضطراب جهت كاهش
  گردد . مي  در دانش آموزان خلقي و هيجاني اختلالات بهبودي سرعت رفتن بالا و استرس

  
  

  دانش آموزان  باورهاي ديني ، اضطراب ، استرس ،: واژگان كليدي
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  مقدمه : 

 و است داشته نيز منفي هاي جنبه پيشرفت، همين ولي است، محسوس زندگي مختلف هاي جنبه در بشر پيشرفت و رشد حاضر عصر در       
و  اضطراب به توان مي ا،ه نابساماني و مشكلات اين جمله از .شوند مواجه فراواني هاي نابساماني و مشكلات با آنان كه است شده موجب امروزه
(كايوند و همكاران ، د. رون مي شمار به بزرگسالان و جوانان خصوص به افراد مشكلات ترين شايع و ترين متداول از اضطراب .كرد اشاره استرس
 اضطراب  رند .ز آن نام مي بااضطراب يكي از حالتهاي هيجاني يا عاطفي است كه با عناوين دلهره ، تشويش ، نگراني و مانند آنها نيز   )1388

به  مي تواند كه القوهب يا ناشناخته تهديدهاي برخي از كه است دروني و بيروني محركهاي به سبتن رفتاري و بدني شناختي، مجموعه پاسخهاي
ته شده كه د رمورد آن نظريه ميشود. امروزه اضطراب به عنوان پديده اي مهم شناخ ادراك بيفتد، اتفاق مي تواند كه باشد چيزي تمايل به عنوان

وثر از اصول شناختي مكه شديداً  از اين رو در تحقيقات متمركز بر علوم اعصاب و انواع مكتب هاي فكري هاي روانشناختي فراواني ارائه شده است .
(صمدي و  .رمان هستند دم نسبت به رفتاري مي باشند ، اضطراب نقش مهمي ايفا كرده است . عوارض اختلالات اضطرابي عموماً مزمن و مقاو –

روحي هايناراحتي و تگيخس شامل آن اثرات و است عاطفي يا روحي فشار تحت حد از بيش گرفتن قرار معناي به استرس نيز)   1395،  همكاران
  اصطلاحاً را توالي اين . كند مي عمل  خاصي  اتفاقات  توالي با  استرس .كنند مختل زندگي در را فردي هر عملكرد توانندمي كه شودمي اي

   )1400چراغي ، نمايند : ( مي تعريف مشخص  گام سه در را آن و نامند مي كلي سازگاري نشانگر

  

   :اخطار واكنش

 و فعل از  زيادي  تعداد هك  است  فيزيولوژيكي  پاسخي معمولا واكنش اين. آمد  خواهد  آن همراه به  اخطار  واكنش  استرس آغاز با       
 شود  مي خون جريان وارد و  گرديده  ترشح  كليوي فوق  غده توسط هورموني كه ترتيب اين به.اندازد مي كار به را  بدني  هاي سيستم انفعالات

  سرد باعث  نتيجه در هك(  مغز و ها ماهيچه به  احشاء و  پوست از خون شدن  جاري ،  تنفس شدن  ضعيف ، قلب ضربان ازدياد  آن نتيجه كه
   باشد مي غييراتت اين جمله از ها ماهيچه و  بدن از  هايي تقسم  به نياز مورد غذايي مواد توزيع و) گردد مي پاها و  دست  شدن

  

   : مقاومت گام

 بدن اما  است  بازگشته ديعا حالت به چيز همه  رسد مي نظر به كه حالي در و  شود مي آغاز مقاومت گام فشار عامل پايبندي صورت در       
   .كند مبارزه فشار عامل با تا  نموده بسيج را خود امكانات

  

  :  فرسودگي گام

  سوم مرحله و  رسيده ايانپ به كم كم شوند درگير فشار عامل با  طولاني مدت براي جسمي و رواني انرژي ذخاير و منابع كه صورتي در       
  اعضايش بد كاركرد علت به نبد و  شده ظاهر اخطار واكنش مرحله هاي نشانه ديگر بار و رسد مي پايان به  فرسودگي يعني  عمومي تطابق نشانگر

  .گيرد مي صورت رواني فروپاشي مرحله اين در. شود مي  پذير آسيب امراض مقابل در  زيادي حد تا
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 اختلالات آن در كه است يا دوره نوجواني .شود مي مشخص بزرگسالي به كودكي از گذر با كه است زندگي در بحراني مرحله يك نوجواني          

 تحت را زندگي از رحلهم اين خاص طور به نيز زا خطر عوامل برخي اين بر هوعلا .شوند مي ظاهر يا و گيرند مي شكل تريبيش احتمال به رواني

  )1394. (برومند زاده و كريمي ثاني ،  دهند مي قرار تأثير

 بين سنگين رقابتي جو دروس، دگيپيچي و دشواري .دهد مي تشكيل را نوجواني دوره فشارهاي از توجهي قابل بخش تحصيلي، مسائل          

 و فشارها اين وجود  .هستند هافشار اين جملة از كلاس، غيرهمدلانة و سرد محيط و ارزيابي نامتعارف معيارهاي ناپذير، انعطاف معلّمان فراگيران،
 آورد يم وجود به نوجوان وزانآم دانش براي ار دشوار وضعيتي افتد، مي اتفاق دوره اين در كه سريعي اجتماعي و شناختي تغييرات با همراه چالشها

 و بهنجار رواني شارف متناسب ميزان كه آن با) 1397. (سيف و همكاران ،  منجرگردد تحصيل از آنان انصراف يا شكست به است ممكن حتي كه
 و مزمن نوع و نمايد مي مشكل ايجاد صيليتح عملكرد و عادي زندگي در بيمارگونه رواني فشار اما شود مي تلقي نوجواني دوران زندگي از بخشي
    )  Bonnesen et al. , 2020 (.  دارد فرد جسماني و رواني سلامت بر مخربي اثرات آن نابهنجار

 هك اند، گرفته بهره مختلفي روشهاي از روانشناسان و متخصصان دانش آموزان در اين دوره نفس عزت افزايش و رواني اختلالات كاهش براي       
 روان روشهاي بر لاوهع اخير سالهاي در .برد نام درماني رفتار و گري تحليل روان نيز و درماني دارو پزشكي، روان هاي روش از توان مي جمله آن از

 تمشكلا كاهش در مذهبي درمان هاي روش ديكارآم .است نموده باز را خود علمي جايگاه مذهبي و معنوي درمان روشهاي از استفاده شناختي
 )   Reich, & Hofmann, 2008. (    است شده داده نشان رواني فشارهاي كاهش و نفس عزت افزايش افسردگي، و اضطراب جمله از رواني
 , .Dezutter et al. (   باشد مي و جوانان جواناننو در بهزيستي و رواني سلامت كننده بيني پيش عوامل از مذهبي و ديني باورهاي به ، عمل

 به ايمان كند خنثي را آنها يا سازد و خارج آدمي بدن از را حاصل هاي ناراحتي و آلام تواند مي كه اي روزنه تنها كه معتقدند شناسان روان  ) 2006

 .  است الهي نيروي ،شود فائق مشكلات بر تواند مي كه نيروي تنها زيرا است، انسانيت فوق ما قدرت يك و حقيقت مبدأ يك به اعتقاد و خدا

 زهوشيت آموزان دانش در رساست با مقابله يها وهيش و اضطراب با ينيد يباورها رابطه) در پژوهشي به بررسي 1394ياري و همكاران (         
 هر رد مدار مساله اي مقابله ايراهبرده و پنهان اضطراب آشكار، اضطراب كلي، طور به وضطراب مذهبي باورهاي بين« پرداخته و نشان دادند  گناباد

 وجود رابطه مرد و زن  سدوجن هر در مدار هيجان اي مقابله راهبردهاي و مذهبي باورهاي بين. ) P≤0.05( دارد وجود رابطه مرد و زن جنس دو
 نيبي پيش توانايي ذهبيم باورهاي و دهد مي افزايش را مدار مساله مقابله هاي شيوه متغيرهاي از يك هر مذهبي باورهاي. ) P≤0.05 ندارد (

  » .دارد را تيزهوش آموزان دانش اضطراب

 دوره دختر آموزانانشد اضطراب و يعموم سلامت بر يمعنو يهامهارت آموزش ياثربخش) در تعيين 1394برومند زاده و كريمي ثاني (         
  » .است مؤثر آموزاننشدا يعموم سلامت شيافزا و اضطراب كاهش بر يمعنو يهامهارت آموزش« نشان دادند  زيتبر شهر متوسطه

 عمل« نشان دادند  آموزان دانش ياجتماع اضطراب و ينيد يباورها به عمل ارتباط) در بررسي 1395نتايج پژوهش حسن زاده و صمدي (           
 و رواني استرس كاهش عثبا مذهبي رفتارهاي. باشد مي جوانان در بهزيستي و رواني سلامت كننده بيني پيش عوامل از مذهبي و ديني باورهاي به
 به كمتر ها آن مذهبي هايرفتار داراي افراد در استرس ميزان بودن پايين علت به. مي شود خلقي و هيجاني اختلالات بهبودي سرعت رفتن بالا

  » مي شوند مبتلا اضطرابي اختلالات جمله از و تني روان بيماري هاي

« پرداخته و نتيجه گيري كردند  ينگران و اضطراب كاهش در نيد نقشخود به بررسي  ) در تحقيق1397مرادي و موسوي زاده (          
 كه هايي مولفه از يكي عنوان به دين. دانند مي انسان روان بر تاثيرگذار عوامل جمله از را الهي اديان در شده عرضه مباحث و دين انديشمندان،

 افراد افسردگي و اضطرابي تظاهرات و علايم كاهش موجب افراد، مذهبي ايمان تقويت و رياميدوا ايجاد با باشد مي انسان قدمت همتاي آن تاريخ
. كنند مي كمك فرد اي مقابله راهبردهاي به طريق اين از و كنند مي عمل زندگي هاي استرس برابر در سپر يك مانند مذهبي باورهاي. شود مي
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 نا اجتناب امري زندگي، در ناگوار غيرطبيعي و طبيعي حوادث رويداد رواني، فشارهاي و استرس با مقابله كه است جهت آن از پژوهش اين اهميت
 و خداوند به ايمان حوادث، نوع اين با مقابله براي دين. است فجايع و حوادث آن با درست مقابله روش است، مهم رابطه اين در چه آن. است پذير

  » .تاس كرده پيشنهاد را مناجات طريق از خدا با ارتباط

ب  تا و اضطراب بر اسلامي ه هاي وآموز معنويت بر مبتني برنامه آموزش اثربخشي ) پيرامون بررسي1399يافته هاي پژوهش رشيد زاده (         
 بتا افزايش نيز و ليتحصي اضطراب كاهش بر اسلام دين هاي وآموزه معنويت بر مبتني برنامه آموزش« نشان داد  دانش آموزان تحصيلي آوري
  » است بوده اثرگذار آموزان دانش تحصيلي آوري

  
  روش شناسي : 

 نوع از و يفيتوص وةيش به آموزان دانش در استرس با مقابله يها وهيش و اضطراب با ينيد يباورها رابطه يبررس هدف با حاضر پژوهش         
 يم يبررس مورد موضوع با طمرتب منابع و مدارك اسناد، ةيكل شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش به توجه با و است شده انجام يا كتابخانه

  .باشد

  
  بحث درباره يافته ها

ارضايتي از نلكه باعث بالارفتن پيشرفت قابل توجه تكنولوژي و صنعت در جهان امروز ، نه تنها باعث ايجاد آرامش در انسان ها نشده ، ب        
ضطراب يك اافته است . يانسان ها شده و سردرگمي و استرس و اضطراب پوچي در زندگي نيز افزايش  زندگي ، بيماري ها و اختلالات عصبي در

جب ايجاد اخلال در گذاشته و موويژگي همه گير است كه از ابتداي كودكي تا سالهاي پيري همراه افراد بوده و بر همه ابعاد  وجودي افراد تاثير
  زندگي آنها نيز مي شود . 

 كنوني موقعيت از نتواند ردف كه گردد مي موجب و است دروني يا بيروني تحريكات از ناشي نابهنجار عمل يك مقابل در فرد واكنش اضطراب      
 هاي محيط در كه افرادي .هستند مواجه اجتماعي خطرناك هاي موقعيت و فشارها با كه شود مي مشاهده كساني در بيشتر اضطراب .ببرد لذت خود

   )1392(نساجي زواره ،  .شوند مي بيشتري قراري بي و انگيختگي بي نگراني، تنش، دچار كنند، مي گيزند تهديدآميز

 آموزدانش يك كه كاري تنها كنندمي فكر هاآن. كنندنمي تجربه را زيادي و اضطراب استرس آموزاندانش كه كنند تصور برخي است ممكن        
 بين در استرس. تنيس درست اين حال، اين با. شود التحصيل فارغ و بگذراند را هاآزمون از برخي شود، حاضر كلاس در كه است اين بدهد انجام بايد

 آموزاندانش استرس بيشتر كه دهندمي نشان مطالعات .بگذارد تأثير هاآن زندگي هايزمينه از بسياري بر و باشد زياد بسيار تواندمي آموزاندانش
 به منجر و باشد داشته مهادا دانشگاه هايسال تا تواندمي مزمن استرس اين و گيردمي سرچشمه آن به مربوط هايفعاليت و مدرسه از دبيرستاني

  )1399(موسوي ،  .شود روان سلامت يدر حيطه مشكلاتي بروز و تحصيلي مشاركت عدم

  

  آموزاندانش استرس رايج علل

 شب مشق و .  تكاليف مدرسه 1
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 رايب و كنند مطالعه دهند، نجاما را درسي تكاليف كه خواهندمي آموزاندانش از هامعلم. باشد آوردلهره تواندمي تنهايي به كلاس يك ماتالزا     
 از خارج هايفعاليت در ركتش و دستي كار انجام پژوهشي، مقالات نوشتن به ملزم را آموزاندانش از برخي اين، بر علاوه. شوند آماده امتحانات
 است صورت اين در. ودش مي مواجه مشكل با آن دادن انجام درست در باشد زياد آموز دانش براي تكاليف شده تعيين حجم وقتي .كنندمي كلاس

 انجام بخاطر است ممكن همچنين و باشد داشته آنها حل براي درستي بندي زمان تواند نمي كه چرا شود مي زياد آن اضطراب و استرس كه
 .شود شرمنده دوستانش و مدرس مقابل در تكاليف نادرست

  

  . امتحانات  2

 مدت اين طول در است مكنم دارند را امتحان اضطراب كه كساني. كنندمي تجربه را شديدي استرس امتحانات زمان در آموزان دانش اكثر       
 آموزان دانش بلكه يستن درسي مشكل با آموزان دانش مخصوص استرس نوع اين. كنند كسب بالايي نمره نتوانند و گيرند قرار زيادي فشار تحت
 .هستند بالا نمره كسب نگران معمولاً نيز برتر

  

 برنامه فوق هاي . فعاليت 3

 و مطالعه ،برنامه فوق هايامهبرن در چشمگير شركت برانگيز، چالش هايدوره از گذر در شديدي رقابت با هادبيرستاني خصوص به آموزاندانش       
 از خشيب دانشگاه اگر .هستند مواجه شانآينده براي زندگي يتغييردهنده و مهم هايبرنامه براي گيريتصميم و شده تعيين هايآزمون انجام
 چالش كاري حجم تحمل جديد، دوستان يافتن به نياز زيرا يابدمي ادامه همچنان استرس پذيرش، از پس باشد، شانآينده براي نوجوانان هايبرنامه

 .شودمي بيشتر مستقل زندگي از ناشي هاياسترس بر غلبه و والدين حمايت عدم برانگيزتر،

  

 اجتماعي هاي . چالش  4

 روابط گيريشكل بالاتر، احلمر در همچنين و مدرسه هايسرويس رانندگان با تعامل حتي و معلمان، و مدرسه اولياي با ارتباط دوستيابي،       
 .كندمي اضافه آموزاندانش زندگي به را احتمالي استرس از لايه يك هميشه نزديك

  

 ضعيف ريزي . برنامه  5

 اين در. شود مي مدرسه ورحض دوران در استرس موجب ها ضعف گونه اين. نيستند بلد را سازماندهي و ريزي برنامه آموزان دانش از بعضي      
 خيالتان باشيد داشته درست يدرس ريزي برنامه يك اگر. بگيرند كمك موفق آموز دانش حتي يا مديران معلمان، ه،مدرس مشاور از توانند مي شرايط
  .شويدن استرس دچار ديگر شودمي باعث موضوع اين و. داشت خواهيد بهتري عملكرد همينطور و داريد كافي زمان كه است راحت

  

 زمان . كمبود  6 
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 مهمترين از يكي. دهد مي قرار استرس با مواجهه در بيشتر را آنها كه شد خواهد ذهني شديد هاي درگيري موجب آموزان دانش براي زمان نبود      
 دروس از انبوهي با بالاتر عمقاط در زمانيكه در كه چرا است زمان مديريت ببينند، آموزش كودكي دوران در را آن بايد پذيران دانش كه مواردي
  .داشت دنخواهن را دارد آنها موفقيت در زيادي نقش كه تفريح و استراحت براي كافي زمان كنند مي ردبرخو سنگين و متفاوت

 

 خواب . كمبود 7

 مي تحصيلي افت باعث كه ستا مواردي از خوابي كم. است آموزان دانش موفقيت و تمركز در گذار تاثير عوامل ترينمهم از يكي كافي خواب      
 فشار تحت قدر آن اما هستند، دتوانمن اينكه وجود با آموزان دانش شود مي باعث خوابي بي يا خوابي بد. كنيم مديريت را ابخو ساعت بايد پس شود

 .ندارند را كافي هوشياري آن كلاس در ديگر و شود مي مشكل برايشان يادگيري كه هستند استرس و

  

 نفس به اعتماد . عدم 8

 به منجر تواند مي كه است مواردي ديگران با شدن مقايسه و خانواده يا معلم سوي از ها سرزنش است، يتيشخص ويژگي يك نفس به اعتماد       
 آنكه وجود با. است آموزان انشد در استرس آمدن وجود به براي مهم دلايل از يكي نفس به اعتماد كمبود. شود آموز دانش در نفس به اعتماد كمبود
  .باشد داشته مطلوبي تحصيلي پيشرفت تواند نمي اما است اربرخورد طبيعي هوش از آموز دانش

 

 مدرسه . تغيير 9

 برانگيز چالش آموزان دانش رايب تواند مي جديد دوستي هاي گروه يافتن آورد،مي وجود به مشكلاتي ديگر مدرسه به آموز دانش انتقال مراحل      
 با زمان، گذشت با و ستا طبيعي استرس اين از بخشي البته. شود مي روحيه آسيب و استرس موجب دوران اين در تنهايي احساس همچنين و باشد

 خود فرزند در روحي و ذهني يآمادگ ايجاد مدرسه تغيير در والدين مهم اقدامات از يكي. يابدمي كاهش استرس مدرسه افراد با آموز دانش آشنايي
  .است

 

 درست استعداديابي . عدم 10

 هاي تست كمك با كه. است نآموزا دانش در استرس كاهش موضوع در ها ترين تاثيرگذار و ترين اصلي از يكي ها توانايي و استعداد شناخت      
 ورمر به امر اين كه داد پرورش ار آموزان دانش ها، توانايي به نسبت و شناخت را زمينه هر در فرد هر توانايي ميزان مي توان استعداديابي، مختلف
 .شود مي اضطراب و ترس اساحس كاهش موجب

 

  دانش آموزان در و استرس اضطراب عملي كاهش راهكارهاي

تي، مان رفتاري، شناختوان از راههاي پيشگيري و درمان اضطراب در روانشناسي مدد جست. از روشهايي مثل، دربراي رفع اضطراب مي      
  اي و ... يادگيري مشاهده
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  مطلوب . آموزشگاه 1

ش آموزان در برده مي شود . داندارس مطلوب ، ايجاد شرايطي كه به هدايت رفتار فراگيران منجر مي شود ، به جاي تنبيه كردن به كاردر م       
مطلوب مي  سهمدر يك صياتاين مدارس ، امانت محسوب شده و معلمان در اداره امور مدرسه به شيوه مشاركتي  فعاليت مي كنند . از جمله خصو

خصيت فراگيران ، شگذاشتن به  قاد پذيري معلمان و مديران و محبت آنها ، بوجود آوردن شرايط و موقعيت هاي عاطفي مناسب ، احترامتوان به انت
  اشاره كرد .  فضاي مدرسه متنوع بودن تكاليف درسي ، حضور مداوم مشاور در مدرسه براي مشاوره و راهنمايي فراگيران و ايجاد جو معنوي در

  

  معلم و والدين ط مناسب . ارتبا 2

بوده  گي و ارتباط مناسب برقرارتحصيلي در دانش آموزان، ضروريست ميان معلمان و والدين دانش آموزان هماهن اضطراب از رفت برون براي         
ا رخورد با مشكلات آنهرده ، در بكك باشد تا شناسايي و رفع مشكلات آنها به نحو مطلوب امكانپذير گردد . والدين و معلماني كه دانش آموزان را در
نها سعه آاشته و در رفتار با ن احترام گذرفتار مناسب داشته باشند ، بدون مقايسه دانش آموزان با يكديگر و داشتن توقع بي جا از آنان ، به دانش آموزا

  صدر داشته باشند ، باعث كم شدن اضطراب در آنان خواهند شد .  

  

  صحيح . ارزشيابي3

ه اي براي روس و ايجاد زمينارزشيابي مي بايست در جهت ارج نهادن به سعي و تلاش دانش آموزان ، آگاهي از نقاط قوت و ضعف آنها در د      
آموزان را در  نمرات دانش پيشرفت و موفقيت آنان قدم بردارد. از اين رو معلمان و مسئولان در جهت كم كردن ميزان اضطراب تحصيلي ، نبايد

. در زمان تصحيح  داني نمايندبه صورت عمومي اعلام نمايند و د راين مورد بهتر است با يك اعلان كلي تنها از دانش آموزان تلاشگر قدر مدرسه
   د .شتباه خود بپردازناا به اصلاح اوراق امتحاني ، از ثبت نمره در پايان برگه خودداري نموده و فقط اشتباهات دانش آموزان را مشخص كرده تا آنه

  

  ريزي منظمبرنامه.  4

و فنون عه با مهارتهاي مطال نآشنايي آنا آموزان در مدرسه ،دانشحاضر شدن به موقع  توان اضطراب را مهار كرد.ريزي كامل ميبا برنامه        
  . از جمله راهبردهايي در جهت كاهش اضطراب دانش آموزان است استراحت كافي و تغذيه مناسب امتحان دادن و 

      
   خدا . ياد 5

  مي گردد . يجاد آرامش در انسانااز جمله موثرترين و بهترين شيوه هاي رهايي از اضطراب و نگراني ، توجه به خدا و ياد اوست كه موجب          
با ياد خدا انسان به منبعي بزرگ و   )82(رعد :  » آگاه باشيد كه تنها ياد خدا آرامبخش دلهاست . الا بذكر االله تطمئن القلوب«  فرمايد:قرآن كريم مي

  شود.معنا ميترس از هر قدرت ديگري بياتصال مي يابد. از اين رو قدرتي والا 

  

  مثبت . انديشه 6
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باعث  و انديشه هاي مثبت تفكرات ذهني و تصورات انسان در زندگي وي نقش اساسي دارند . به صورتي كه افكار منفي موجب عدم آرامش        
اين ز، سلامت هستند . ا  زيبا دارند رامش مي گردد . جهان انسان ، دنياي خلق تفكرات و انديشه هاي اوست و آنها كه انديشه اي اميدوارانه وايجاد آ

  يدا كنند . حصيلي دست پترو دانش آموزان مي بايست ترس از آينده و ترس از شكست و ناكامي را كنار گذاشته تا به راحتي خاطر به موفقيت 

  

  . انجام تمرينات ذهن آگاهي : 7

 رد اگاهي ذهن هدف .ي كندبه آرامي آگاهي خود را بارها و بارها بر روي لحظه حال متمركز م در آن فرد گاهي تمريني است كهآذهن         
ستفاده از اچنين امكان . همروانشناسي، پرورش ديدگاهي پيرامون آگاهي فرد از هويت خود است كه موجب دست يابي به آرامش ذهني خواهد شد 
  ارد . نيز وجود د ذهن آگاهي در درمان هاي مبتني بر ذهن آگاهي در جهت رفع استرس و اضطراب و فراهم آوردن آرامش بيشتر براي فرد

  
 باورهاي ديني و نقش آن در كاهش اضطراب

 هر اجتماعي، نهاد اصلي پنج از يكي عنوان به و دارد توجهي بلقا حضور زندگي انسان گوناگون ابعاد و ها جنبه در كه است حقيقتي دين       

 انكار قابل غير يموضوع عنوان به دين مدرن، امروزي و جوامع در .است داده اختصاص خود به شناسان بندي جامعه تقسيم در خاص جايگاهي

 در كه گردد تلقي مي روهيگ پديده يك دين جا كه آن از و دبگير بررسي قرار مورد جامع طور به آن تأثيرات و ميزان شود مي سعي شده و نگريسته

 ها آن از هم و بگذارد تأثير معهجا ساير نهادهاي بر هم كه است اين بر انتظار لذا گيرد؛ مي قرار يك جامعه سازنده واحدهاي ديگر با متقابل رابطه

  )   1391(دهستاني و همكاران ، بپذيرد .  تأثير

خن مي سره اصول گرايشي وحي ين مجموعه عقايد و قوانين و مقرراتي است كه هم به اصول فكري بشر نظر دارد و هم دربـابه طور كلي د         
راي اداره جامعه تي است كه بگويد و هم اخلاق و شئون زندگي او را تحت پوشش قرار مي دهد و در واقـع مجموعه عقايد، ،اخلاق قوانين و مقررا

ساحت نظر (اعتقادات)، خلق و خوي  بنابراين دين مبتني بر وحي از سه بخش كلي متناظر با سه .دارد ها در اختيار انسان قرارانساني و پرورش انسان
استه عتقاد به آنها از انسان خوابطوريكه بخش اعتقادات شامل حقايق و واقعيتهايي است كه باور و  .(احكام) انسان تشكيل شده است عمل (اخلاق) و

رائه داده است. بخش ائل را به او فضائل و رذائل اخلاقي را به انسان شناسانده و راه تهذيب نفس را از رذايل و تخلق به فضا اخلاق نيزاست. بخش 
قتصادي و ا يفيت روابطاحكام نيز شامل شريعت، مناسك و مقرراتي است كه چگونگي كيفيت روابط اجتماعي، حقوقي، مدني، سلوك اجتماعي و ك

  .در بر مي گيرد ظامي راسياسي و ن

 باشد، متجلي آن در اي دينيه نشانه و ها ارزش كه اي پديده يا فرد هر به كه است عنوان عامي واقع در و است دين مصداق و جلوه دينداري       

 مسير در ها انسان هدايت ايبر ،پروردگار جانب اجتماعي، از و فردي ابعاد در كه است اعتقادات بر مبتني نظام عملي يك دينداري .شود مي اطلاق

 فرد براي را س جامعيتاحسا يك و داشته پيوند هم با كه است رفتارهايي ها و نگرش باورها، عقايد، شامل و است شده ارسال الهي و كمال رشد

  )1384(شجاعي زند ، بينند .  مي تدارك

  8زير مطرح مي گردد :  بخش هاي در فردي سطح در دينداري فوايد     

  روان آرامش •
   خشنودي •
  سلامت جسمي،  تقرب به خداوندحمايت اجتماعي ، :شامل  زندگي از ضايتر •
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  در موارد زير قابل بحث است :مزاياي دينداري  نيز  سطح اجتماعيدر  و

  انسجام اجتماعي •
  كاهش جرم و انحراف •
  مسئوليت پذيريافزايش  •

  

 آرامش، به رسيدن براى املع ترين اصلى. اند شده ذكر و استرس اضطراب با مقابله براى گوناگونى هاى شيوه و ها روش ى،دين تعاليم در       
 و اضطراب رفع در خاص اى يوهش به يك هر و دارد متعددى آثار خداوند به ايمان .  است شده بيان »خداوند به ايمان« اضطراب، بر غلبه و آن حفظ
  )1382(صفورايي ،  :شود مى اشاره ها آن بخشى آرام چگونگى و آثار اين از برخى به ادامه، در. مؤثرند آرامش ايجاد

  

  بينى خوش. الف

 نحو اين به دهد، مى خاصى لشك جهان از انسان تلقّى به مذهبى ايمان. است هستى و خلقت جهان به بينى خوش مذهبى، ايمان ازاثار يكى        
 و هستى كلى نظام به نسبت را انسان ديد جهان از تلقّى طرز اين طبعاً. كند مى معرفى سعادت و تكامل و خير را هدف و هدفدار را آفرينش كه

 كلى طور به مذهبى مردم كه چرا ;كند مى فرق ايمان با مردم نظر در دنيا قيافه «: گويد مى جيمز ويليام. سازد مى بينانه خوش آن بر حاكم قوانين
 كشور در باايمان ردف حالت )1368 ، جيمز (ويليام ».است الهى مشيت از انعكاسى دارد، ارتباط ها آن زندگى به كه امرى و واقعه هر كه دارند قبول

 نيت حسن به داند، مى هعادلان و صحيح را كشور آن حكومتى دستورهاى و قوانين كه كند مى زندگى كشورى در كه است فردى حالت مانند هستى،
 كه چيزى تنها: است معتقد و يندب مى فراهم ديگر افراد همه و خودش براى را تعالى و ترقّى زمينه قهراً و دارد ايمان نيز كشور اصلى گردانندگان

 چنين نظر از .ؤولندمس و مكلف او مانند كه اوست مانند هايى انسان و او خود تجربگى بى و تنبلى بشود او ماندگى عقب موجب است ممكن
 را خويش مسؤوليت و هوظيف او امثال و او كه آنجاست از دارد وجود نقصى هر و كشور تشكيلات نه است، خودش او ماندگى عقب مسؤول شخصى،

 فروگذار تلاشى هيچ از مشكلات، بر غلبه براى و دارد مى وا جنبش و حركت به اميدوارى و بينى خوش با را او طبعاً انديشه اين. اند نداده انجام
  .نيست

  

  دلى روشن. ب

 همين ديد، روشن قيقتح و حق نور به را جهان مذهبى ايمان حكم به كه همين انسان. است »دلى روشن« مذهبى ايمان آثار از ديگر يكى     
 و بيند مى را مشكلات ىخوب به فردى چنين. باشد شده روشن درونش در كه گردد مى چراغى حكم در و كند مى روشن را او روح فضاى بينى روشن
 يك او، برخلاف. شود مى راباضط دچار كمتر و پردازد مى مشكلات حل به متعال، خداوند عنايات پرتو در و ايمان نور روشنايى با و كند مى درك
 خانه تاريك اين در مه دلش خانه سبب، همين به و است روشنايى و بينش و درك از خالى است، تاريك است، پوچ نظرش در جهان ايمان بى فرد
  .است بسته او بر ها آن از حاصل اضطراب رفع و مشكلات رفع حل راه و است تاريك كرده، فرض خود كه اى

  

  اميدوارى. ج



  

  10  

 به نسبت جهان باايمان، فرد طقمن در. است اميدوار خود هاى تلاش مطلوب نتيجه به دلى، روشن پرتو در و بينى خوش ابزار با ايمان با فرد      
 تلاش خيرخواهى و دالتع و درستى و حقيقت و حق راه در كه است افرادى حامى آفرينش دستگاه بلكه نيست، تفاوت بى و طرف بى او هاى تلاش
 نيكوكاران پاداش و اجر. كند مى يارى را ماش خداوند) برداريد گام حق راه در( كنيد يارى را خدا اگر ;)7: محمد( »ينصركمُ اللهّ تنَصروا ان«: كنند مى

 دست براى و زندگى هاى بحران در و است اراميدو خداوند كمك به ايمان با فرد ;)90: توبه( »المحسنين اَجرَ يضيع لا اللّه انَّ«: رود نمى هدر هرگز
  .شود مى اضطراب به ابتلا از مانع خدا به اميد اين و كند مى دراز خدا سوى به يارى دست اهدافش به يابى

  

  خاطر اطمينان. د

 محروميت، با همراه شوم يندهآ يك فكر از اما گردد، مى مسرّت در غرق سعادت، به رسيدن تصور از و است خويش سعادت جوياى فطرتاً انسان       
  :است چيز دو گردد، مى انسان سعادت مايه آنچه. گردد مى اضطراب و دلهره دچار سخت

  تلاش .1

  .محيط شرايط به اطمينان .2

 و ترغيب و شويقت و مدرسه محيط آمادگى و مساعدت ديگرى و خودش تلاش و سعى يكى: است چيز دو معلول آموز دانش يك موفقيت        
 اعتماد كند، مى ارزيابى را وا سال آخر كه معلمى و خواند مى درس آنجا در كه محيطى به اگر كوشا آموز دانش يك. مدرسه مربيان و اوليا تقدير
 خودش با ايمان اب انسان تكليف .گيرد مى را وجودش سراپاى اضطراب و دلهره سال ايام تمام در باشد، غيرعادلانه رفتار يك نگران و باشد نداشته
 و شك است، مربوط خودش هب آنچه درباره انسان. آيد مى پديد ترديد و شك از اضطراب زيرا ;دهد نمى دست اضطرابى ناحيه، اين از و است روشن
 حكم به مذهبى، ايمان. است نجها بيند نمى روشن او درباره را خويش تكليف آدمى و كشاند مى نگرانى و اضطراب به را انسان آنچه. ندارد ترديد
 به نسبت نگرانى و لهرهد بخشد، مى اطمينان و اعتماد است، معامله ديگر طرف كه جهان، به نسبت است، معامله طرف يك كه انسان، به كه اين
  .دهد مى خاطر آرامش او به آن، جاى به و سازد مى زايل انسان برابر در را جهان رفتار

  

  معنوى لذت. هـ

: دارد لذت دوگونه انسان. دشو مى ناميده »معنوى لذت« كه هاست لذت سلسله يك از تر بيش برخوردارى مذهبى، ايمان آثار از ديگر يكى        
 لذتى مانند ;شود مى حاصل خارج جهان با عضو يك ميان ارتباط برقرارى اثر در و دارد تعلقّ انسان حواس از يكى به كه است هايى لذت نوع يك
 آدمى جان و روح عمق با كه است هايى لذت ديگر نوع. برد مى تماس راه از لامسه و چشيدن راه از دهان و شنيدن راه از گوش و ديدن از چشم كه

 و احسان از انسان كه ذتىل مانند ;شود نمى حاصل بيرونى ماده يك با رابطه برقرارى تأثير تحت و نيست مربوط خاصى عضو هيچ به و است مربوط
 يك مستقيم تأثير تحت نه و ددار تعلقّ خاصى عضو به نه كه برد مى خود فرزند موفقيت يا خود موفقيت از يا و احترام، و محبوبيت از يا خدمت،
  .است خارجى مادى عامل

 لذات گونه اين از دانند مى را آن قدر كه كسانى براى خدا پرستش و عبادت لذت. پايدارتر هم و ترند قوى هم مادى، لذات از معنوى لذات       
 و »ايمان طعم« از دين، زبان در. برند مى عبادت از را ها لذت بالاترين است، استغراق و خضوع و حضور با همراه عبادتشان كه عارف، عابدان. است

 علم، كسب قبيل از كارهايى كه شود مى مضاعف گاه آن معنوى لذتّ ها، حلاوت همه فوق دارد حلاوتى ايمان. است شده ياد »ايمان حلاوت«
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 لذت تأثير بهترين و بالاترين. گيرد قرار »عبادت« قلمرو در و شود انجام خدا براى و گردد ناشى دينى حس از پيروى و موفقيت خدمت، احسان،
  .است بيرونى و درونى عوامل از ناشى اضطراب رفع و كاهش معنوى

  

  ها ناراحتى كاهش. و

 دست از ها، شكست مصايب، ها، جرن دارد، هايى يابى كام و ها آوردن دست به ها، شيرينى ها، خوشى كه همچنان ناخواه، خواه زندگى، در بشر      
. نمايد تبديل شيرينى به را اه تلخى كند، نرم پنجه و دست طبيعت با است موظفّ بشر كه است روشن و دارد نيز هايى ناكامى و ها تلخى ها، دادن
 رو عمرش چراغ دارد، برمى گام پيرى سوى به ناخواه خواه انسان،. نيست ساختن برطرف يا و گيرى پيش قابل پيرى مثل جهان حوادث از برخى اما
 و مرگ انديشه اين، بر هعلاو. كنند مى ناراحت را فرد و دگرگون را زندگى چهره عوارض ساير و پيرى ضعف، ناتوانى، و گرايد مى خاموشى به

 را انسان ديگر نوعى به تن،واگذاش ديگران به را جهان و رفتن است، داشته بستگى دل ها آن به كه كسانى از جدايى هستى، از بستن چشم نيستى،
  .شود مى اضطراب سبب و دهد مى رنج

 حساب جهان در چيزى هر داند ىم ايمان با انسان. گرداند مى تحمل قابل را ها تلخى و آفريند مى مقاومت نيروى انسان در مذهبى ايمان         
 طرف از ديگر نحوى به اشد،ب جبران قابل غير تلخى اين خود كه اين فرض به باشد، مطلوب نحو به ها تلخى برابر در واكنش اگر و دارد معينى
 و كوشش و تلاش با را ويشخ فراغت همواره ايمان با فرد يك علاوه، به و نيست كار پايان كه اين حكم به پيرى. شود مى جبران متعال خداوند
 جوانى دوره از خداپرست ردمم براى پيرى دوره در زندگى لذت كه طورى به گردد، مى داشتنى دوست و مطبوع كند، مى پر خدا ذكر با انس و عبادت
 از و پايدار و باقى دنيايى به گذرا و نىفا دنيايى از انتقال نمايد، مى ايمان بى فرد چشم در آنچه با ايمان با فرد چشم در مرگ قيافه. گردد مى تر بيش

 نگرانى فردى چنين و،ر اين از. است محصول و نتيجه جهان به كشت و عمل جهان از شدن منتقل مرگ. است تر بزرگ جهانى به تر كوچك جهانى
 شدن نزديك از و ازدس مى برطرف شوند، مى ناميده »صالح عمل« دين زبان در كه نيك، كارهاى در كوشش با مرگ، از را خويش اضطراب و ها

  .شود نمى اضطراب دچار مرگ

  

  نتيجه گيري  

 شدتي برخوردار چنان از اضطرابها اين گاه .مي كنند تجربه را اضطرابها و استرس ها از وسيعي طيف نوجوانان و كودكان رشد، جريان در          

 شوند مي كودكي و نوجواني محسوب دوران زندگي لاينفك اجزاي اضطراب، و سازد . استرس مي دشوار را آنان تحصيلي و روزمره زندگي كه است

آموزان در دانش ضطراب و استرسا است .  رايج زندگي اوليه سالهاي استرس در و اضطراب عموما .باشند مي طبيعي رشد روند بيانگر روشني به و
. اضطراب  گذاردتأثير منفي مي نيز آموزانيك مسئله جدي در محيط تحصيلي است كه بر روي عملكرد تحصيلي، رفتار و روابط اجتماعي دانش

ها را ايجاد شناختي و تحصيلي آنآموزان، بهبود رواندر دانش و استرس ضطرابابهبود   .محصول خطاهاي شناختي و باورهاي غير منطقي است
ند. اين اقدامات نه تنها هاي زندگي تحصيلي تقويت كنهاي خود را در مواجهه با فشارها و چالشها كمك خواهد كرد تا توانمنديخواهد كرد و به آن

. كننده خواهد بودكمك  نيز د، بلكه در ايجاد يك محيط آموزشي سالم و مثبتد بهبود عملكرد تحصيلي دانش آموزان را به همراه داشته باشنتوانمي
 و خدا به ايمان كند خنثي را آنها يا و سازد خارج آدمي بدن از را حاصل هاي ناراحتي و آلام تواند مي كه اي روزنه تنها كه معتقدند شناسان روان
 مشكلات و آلام سريعتر بهبودي و تسكين موجب خدا به توكل و مذهبي اعتقادات.  است انسانيت فوق ما قدرت يك و حقيقت مبدأ يك به اعتقاد

 تحمل به آنها تشويق و افراد زندگي به دادن معنا با كه باشد مي انسان زندگي مركز در قوي نيروي يك معنويت . شود مي روحي از جمله اضطراب

 تعامل افزايش موجب نيز نگرشي چنين مسلماً و شود مي زندگي به مثبتي نگرش آمدن وجود به باعث روزمره زندگي در ها ناكامي و مشكلات
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 ها استرس و ها ناكامي با مواجهه در خود در را بيشتري مهار و همقابل امكان فرد ترتيب اين به و شده فرد در اضطراب كاهش و محيطي و اجتماعي

 و هيجاني تيثبا بي عليرغم كند مي كمك و داده نيرو و انگيزه آنها به نوجوانان زندگي در هدف و معنا ايجاد با معنوي سلامت .كند مي ادراك
 خداوند، با ارتباط از ناشي آرامش علت به و نمايند ادراك و ارزيابي مناسب دخو فعاليتهاي انجام براي را خود انرژي و توانايي سنين، اين در رفتاري

 . شوند آشفتگي دچار كمتر و كنند درك كمتر را تحصيل و نوجواني دوران متعارض و متنوع رويدادهاي از ناشي استرس

 

  يشنهاداتپ

 باورهاي تقويت مي گردد شنهادپي ،ن نقش موثري دارد موزاآدانش بر كاهش اضطراب و استرس در  ديني باورهاي شد داده نشان كه آنجا از          

دانش  به گاهي بخشيآ مدارس، در ديني علوم و مذهبي روانشناسي، متخصصاناز  دعوت با .يابد گسترش مدارس در هم و خانواده ها در هم ديني
   .شود استفاده ذهبيم مناسبتهاي خصوصا مدارس در سخنراني جهت برجسته و آگاه از روحانيون .باشد مدارس ويژه عنايت و توجه مورد آموزان
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