
واستداشتهبشرمشکلاتوبیماریهامختلفانواعدرماندرامروزیبشرکهپیشرفتهاییتمامبا

بیماریهایازناشیتلفاتمیزانهمانبهامارساندهحداقلبهرامختلفاپیدمیهایازناشیانسانیتلفات

(استانساندرونیمحرکهایازناشیبیشتر)اعصابومغزوعروقی-قلبیمشکلاتمانندمزمن

وولمعقروشهایبادرونیآرامشوروانبهسلامتدستیابیبرایکهبهگونهایاستافزایشیافته

شدهیزندگدراوغاییهدفگفت،میتوانکهبهگونهایگرفتهکاربهراخودتلاشنهایتغیرمعقول

بیجواببشرنیازوموضوعاینبندگانشبرایخدابرنامهکاملترینودینآخرینبهعنواناسلام.است

اکمالبالهیلقایهمانکهمقصودسرمنزلبهرساندنبرایرانقضیبیروشهایوراهکارونگذاشته

فجر،)«یَّةًمَرْضِرَاضِیةًَربَِّكِإِلَىارجْعِِی.الْمُطْمَئِنَّةُالنَّفْسُأَیَّتُهَایَا»است؛کردهارائهاوبهاستآرامشورضا
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-لمیعمقالاتوپایاننامهغالبدرروایاتوآیاتمنظرازآرامشکسبخصوصدرمختلفیتحقیقات

قلبیاناطمینباروانشناسیدرروانیآرامشتطبیقیبررسی:آنهاازجملهکهگرفتهصورتپژوهشی

درعلیهالسلامعلیاماممنظرازدرونیآرامشوقناعتهمبستگی،(1389مؤدبوکرمیویس)

انقرنگاهازاضطرابکنترلوروانیآرامشبهرسیدنراههایبررسی(1391جنتی،وکلانتری)نهجالبلاغه

است(1394مدی،حمونژاداکبر)کریمقرآندیدگاهازروانآرامشبرنمازاثربخشیو(1394فرهادیان،)

آیاتدگاهدیازجامعبهصورتونفستربیتوباخداوارتباطدررادرونیآرامشکهپژوهشیتاکنوناما

نشدیافتکندبررسیالهی

صحیحتربیتگفت؛میتواناماسهیماندانسانآرامشدرگوناگونیومختلفعواملاینکهبهتوجهبا

انتخاب،هشاخصواردهقدرتتقویتباتنشزا،عواملاثرکاهشوکنترلدرآرامشکسببرعلاوهنفس

زندگییاساسقانونبهعنوانقرآنواستدرونیآرامشبهدستیابیوباخداارتباطبرایراهممکنترین

هتجدرنفسصحیحتربیتوپرورشبرایسفارشهاییودستوراتکریمخداوندجانبازانسانها

راههایالهیآیاتاساسبرشدهآنبرسعیتحقیقایندروفرمودهبیانانسانمهمهدفاینبهرسیدن

.شودپرداختهخداوخودبینارتباطاصلاحبراینفستربیتصحیح

راهیارزیابهدفباکهاستایکتابخانهگردآوریروشباونظریپژوهشیکنونی،مقاله

.استشدهانجامقرآنالهیآیاتمنظرازآرامشکسبهای

دنبالبشرکهتاسمفقودهایحلقهخالق،باارتباطهمانیعنیمعنویتکهرسیدهاندنتیجهاینبهروانشناساناکثر
ناسی،روانشجملهازبشریعلوماکثرزیرااندنکردهبیانراآنکیفوکموارتباطاینچگونگیامااستآن

اینیشمنداناندشخصینظرگاهوآمدهبدستاستقراوتجربینتایجوخطاوآزمونباکههستندتجربیعلوم
ویژگیباو,یکدیگربامتناقضحتیومبهمگاه،آندرمانیهاینسخهونظریاتوبودهدخیلآندرعلم،
طرابات،اضدرمانسربربحثروانپزشکانوروانشناسانامروزیبحثطرفیاز.استبودهبشرساختاریهای

بشریعلمنقصازدیگریوجههماینکهآنها،بهابتلایازپیشگیریتااستدرونیهایتنشوهااسترس
قرنیكزابیشباگذشت.استبرخوردارنیزالهیومادیغیربعدازمادیبعدبرعلاوهکهاستانسانیبرای

مکریخالقسویازذکرشدهروشهایکهرسیدهاندنتیجهاینبهمتمادیخطاهایوآزمونازپسدانشمندان
اندرموآرامشکسببرایراهراحتترینوینترنقضبی...ومراقبهصبر،توبه،توکل،نماز،منجمله

.استروانیبیماریهای
استانسانسنفخداوند،یعنیخودوجودیاصلبهرسیدنبرایمانعاصلیترینوبزرگتریناینکهبهتوجهبا
انسانی؛شکندوصورتبهاصلاینپژوهشایندررسید؛واقعیآرامشبهمیتوانآنصحیحتربیتباتنهاو
.استشدهبیاننفس،اصلاحوتنبیه-2نفس،هدایتوتشویق-1

-زکات–توکل-روزه-(نمازوقرآن)ذکر-دعا-دینداری:همچونمواردیدرنفسهدایتوتشویق
خشمروبردنفواستعاذهزمان،مدیریتومراقبهتوبه،:چونموردیدرنفساصلاحوتنبیهواست...وصبر
شودمیخلاصه...و
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تربیتنفس

آراستننفسبهنیکیهاوپیراستنآنازبدیهاوآلودگیها•

لَقَدْمَنَّاللَّهُعَلَىالْمُؤْمِنِینَإذِْبَعثََفِیهمِْازاهدافمهمرسالتتربیتنفسانسانهابودهاستیکی•
.ضَلَالٍمُّبِینٍ؛قَبْلُلَفِیمِنرَسُولًامِِّنْأنَفُسهِِمْیَتْلُوعَلَیهْمِْآیَاتِهِویَُزکَِِّیهمِْویَُعَلِِّمهُمُُالْکِتَابَوَالْحِکْمَةَوَإِنکَانُوا

(164آلعمران،)

نسَان  بَل  قرآن انسان را مسئول خود و مسئول تربیت خود معرفی می کند • ه  عَلىَالْإ  یرَة  نَفإس  وَلَوإ ،بَص 

یرَه  ألَإقىَ (15و 14قیامه،)مَعاَذ 

ناجیانسانخوداوست

کسیبهترازخوداونمیتواندبیماریخودراشناختهوبهدرمانآنبپردازد•

هانخوشبختیانساندردستیابیبهمالومقامشگرفوحتینهدررسیدنعلموکشفرازهایپن•
نیستطبیعت

دحاصلمیشودخوشبختیانساندردستیابیبهآرامشیپایداروحقیقیاستکهبامراقبتوتربیتخو•

قرآندیدگاهازخالقباارتباطونفستربیتپرتودردرونیرامشآ

*ابدالانیحواسیزهراسادات
دلفانشهرستانالرسولریحانهعلمیهوزهح،2سطح


