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Abstract 
 

Considering the importance of spiritual health in maintaining and 
improving one's mental health, the current study aimed to study the role of 
trust in God in the formation, maintenance, and development of mental 
health. In this review study, keywords such as "trust in God", "believers", 
and other synonymous words were searched in national and international 
databases. Moreover, the characteristics of prophets, saints, and believers 
were studied in Quran and Quran commentaries. The review of Islamic 
resources indicated the numerous effects of trust in God on mental health. In 
fact, one who trusts in God can attain personal coherence by believing in the 
unity of divine acts. Moreover, one's tolerance can be reinforced by giving 
meaning to world’s catastrophic events and sufferings. Strong willpower for 
decision-making, adaptation to the environment, inner peace and 
confidence, freedom from disappointment and despair, return from 
wrongdoing, patience, and hope for God's blessings and forgiveness are 
among other major effects of faith in God on mental health. Considering the 
effects of trust in God on different aspects of human life, attention to this 
religious teaching can pave the way for confronting life's unpleasant events 
and becoming a healthy human being. Therefore, it is necessary for health 
authorities to institutionalize this Quranic teaching to confront disruptive 
factors for mental health.  
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 یهاي قرآنکید بر آموزهأنقش توکل در سلامت روانی با ت
 

 1سیدحسین حسینی کارنامی، 2، علی اصغر زکوي*1رحمت اله مرزبند

 
 همقدم

و  مشکلات با اجتماعی و فردي زندگی در انسان
لحظه  زندگی هر است. در روبرو گوناگونی هايگرفتاري
زلزله  سیل، :مانند طبیعی حوادث در شدن گرفتار احتمال

ستم،  و تجاوز جنگ، همچون حوادثی زبرو احتمال ...، و
دارد و یا  سروکار هاآن با که افرادي وفایی ازبی و خیانت
 دست از سرمایه، دادن دست از ها،بروز بیماري احتمال

 از دارد. یکی وجود زندگی در موفقیت عدم و دادن کار
 ایجاد در مهمی نقش آن که تأمین انسان نیازهاي
است.  ایمنی احساس به زنیا دارد؛ روانی بهداشت

 حل را روي خودمشکلات پیش که انسان نتوانددرصورتی
 و اضطراب این و شودمی ناامنی و اضطراب دچار کند،

 فراهم او در را روانی اختلالات بروز يناامنی زمینه

 چکیده
ژوهش حاضر در توجه به اهمیت رویکرد معنوي در حفظ و ارتقاي سلامت روان، پ با

حفظ و ارتقاي سلامت روان صورت  قش آموزه قرآنی توکل در شکل دهی،جهت بررسی ن
 ست.ا گرفته

ي توکل و هاي کلیدواژهوسیلهاطلاعات بهکه  باشدمطالعه حاضر به روش مروري می
هایی چون ي خصوصیات انسانهاي معنایی نزدیک به آن، و با مطالعهمتوکلین و واژه

هاي اطلاعاتی ملی و ران، اولیا، مؤمنین و متقین در آیات قرآن و منابع تفسیري و نیز بانکپیامب
گر آثار متعدد آموزه توکل آوري گردید. بررسی منابع اسلامی، بیانالمللی جستجو و جمعبین

باشد. انسان متوکل با اعتقاد به توحید افعالی به انسجام شخصیتی در تحقق سلامت روان می
شود. از آثار آوري او بیشتر میدهی به رنج و حوادث عالم هستی، تابیابد. با معنیمی دست

گیري، ي قوي در تصمیمتوان به برخورداري از ارادهمی ،عمده دیگر توکل در سلامت روان
ناپذیري، آرامش و اطمینان قلبی، رهایی از یأس و امیدواري سازگاري با محیط با وجود تسلیم

 ن بخشش در هنگام خشم اشاره داشت.استقامت و همچنی ، صبر وگناه ترك به خدا،
تواند سبک آموزه می این توجه به اثرگذاري توکل بر ابعاد وجودي انسان، توجه به با
اي خاصی را در مواجهه با بیماري یا حوادث ناخوشایند و تحقق انسان سالم قرآنی ارائه مقابله

ریزان نظام سلامت، در مقابله با عوامل دن این آموزه توسط برنامهکر رو نهادینهنماید. از این
 باشد.میگر در سلامت روانی، ضروري اختلال
 

 توکل، سلامت روان، رویکرد معنوي ،هاي قرآنیآرامش، آموزه :هاي کلیديواژه
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زشکی سعی پشناسی، مشاوره و روانعلوم روان. کندمی
ا آن خود بهاي متناسب دارند که با استفاده از شیوه

مقابله کنند. یکی از راهکارهاي مهم در درمان 
 روحی و روانی، رویکرد معنوي است.هاي بیماري
 براساس افراد معنوي، مسأله با رویکرد حل فرایند در

 راهبردهایی در خود، موجود پیش گیري ازجهت نظام
رویکردي معنوي دارد  کنند کهانتخاب می مسأله حل

معنوي، مذهب و -ري مذهبیگیدر نظام جهت ).1(
گذارند و معنویت بر دیگر تجربیات زندگی تأثیر می

هاي رویکرد فرد را به جهان، حوادث و اتفاقات و ارزش
 با مسائل حل که درطوريدهند. بهاساسی شکل می

 مسأله حل به نسبت فرد گیريجهت نظام معنوي، رویکرد
 سألهم حل راه کردن پیدا و مسأله تعریف تشخیص، بر

 ).2گذارد (می تأثیر
دهد که در مورد مطالعه در قرآن کریم نشان می

 سلامت و سعادت روان رهنمودهاي متعددي ارائه شده
اما  ي توکل است؛یکی از این رهنمودها، آموزهاست. 

گیري فکري و رفتاري انسان متوکل توکل چیست؟ جهت
ونه باشد؟ چگها چگونه میها و رنجدر مواجهه با سختی

تواند انسان معنوي را در مقابله با مشکلات یاري توکل می
ي جامع و دهد که مطالعهکند؟ بررسی متون نشان می

هدفمند در مورد جایگاه مهارت معنوي توکل در مقابله 
ها با رهیافت با استرس و ناآرامی هنگام رنج و سختی

است. بنابراین هدف از این مطالعه،  قرانی منتشر نشده
رسی اثرگذاري آموزه توکل بر سلامت روان در مواجهه بر

از دیدگاه آیات و روایات در ابعاد  هاها و رنجبا سختی
 باشد. متعدد می

به منابع  استناد با و ايکتابخانه به روش مطالعه، این
صورت  مرتبط، میدانی هايپژوهش نتایج و معتبر
ري و روش با جستجو از منابع تفسی این است. درگرفته

، SID :هاي اطلاعاتی مانندحدیثی و نیز بانک

Iranmedex ،Noormags ،Magiran  و ... از طریق
هاي متعددي مانند اسلام، سلامت، توکل و کلیدواژه

سلامت روان اطلاعات لازم براي سؤالات تحقیق گردآوري 
توجه به اهداف و  شده باشد. درنهایت مطالب گردآوري

 تحلیل قرار گرفت.زیه و سؤالات پژوهش مورد تج
 

 تبیین مفاهیم 
 الف. سلامت روان
هاي سلامت روان هاي گوناگونی از واژهتاکنون تعریف

کار زشکان بهنپشناسان و روایا بهداشت روان که روان
است. روانشناسان سلامت روان را به  برند، ارائه شدهمی

. رفتار 1دانند که عبارتند از: هفت ملاك وابسته می
. نبود بیماري 3. رهایی از نگرانی و گناه 2جتماعی مناسب ا

پذیري و . خویشتن5. کفایت فردي و خودمهارگري 4
. 7. توحیدیافتگی و ساماندهی شخصیت 6خودشکوفایی 

) سازمان Allportپذیري. آلپورت (نگري و انعطافگشاده
شخصیت و نیاز به وحدت بخشیدن به اصول در زندگی و 

رهایی از اضطراب، نگرانی و گناه را، از  )Freudفروید (
 ).3دانند (هاي سلامت روان میشاخص

از نظر کارشناسان بهداشت جهانی، سلامت روان، 
موزون و هماهنگ با دیگران، ایجاد تغییر و قابلیت ارتباط 

اجتماعی و حل تضادها و تمایلات -اصلاح در محیط فردي
). به 3ت (طور منطقی، عادلانه و مناسب اسشخصی به

ي بوالهري بهداشت روان تأمین و حفظ سلامت عقیده
که فرد بتواند طوريروانی، فردي و اجتماعی است به

خوبی انجام دهد، با افراد هاي روزمره خود را بهفعالیت
خانواده و محیط خود ارتباط مناسب برقرار نماید و 

 ).4باشد ( رفتارهاي غیرعادي از نظر مردم و خود، نداشته
هاي مشروعی در اسلام بهداشت روانی، اصول و روش

ي اول سبب تأمین، ایجاد و حفظ، در است که در مرحله
ي ي دوم سبب تقویت و تکامل نفس و در مرحلهمرحله

هاي روانی انسان مسلمان تا سوم سبب درمان بیماري
شود. منظور از اصول و رسیدن به کمال مطلق می

ي علمی و عملی است که در هاهاي مشروع، شیوهروش
ها سبب سلامت کار بستن آندستورات اسلام آمده و به

). در تعریف دیگر از دیدگاه 5گردد (روان انسان می
هاي وجودي درست جنبه اسلام، سلامت روان شناخت

هاي هستی و شکوفاسازي حداکثري آدمی و واقعیت
استعدادهاي وي در گرو شناخت خود، خدا، دیگران و 
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یعت و رسیدن به برترین و پایدارترین کمالات انسانی طب
یابی به این مقصود، از باشد. دستیعنی قرب الهی می

هاي وجودي ریزي براساس واقعیتسو در گرو برنامهیک
هاي متعالی و انسان و از سوي دیگر، در گرو ارزش

رسیدن است. سطح عالی بهداشت یا سلامت روان، با قابل
آید، زیرا این مقصد، برترین دست میوند بهنزدیکی به خدا

مصداق خودشکوفایی و آخرین کمالی است که براي 
کسب است. رسیدن به این سطح از شکوفایی، انسان قابل

هاي واسطه در ارتباط انسان با خداي در گرو کسب هدف
هاي واسطه در ارتباط خود، دیگران و طبیعت است. هدف

ي ارتباط انسان با ، در زمینهبا خدا شامل: معرفت به خدا
خواهی خود، پرورش نیروي عقل، پرورش حس حقیقت

باشد. از اهداف ارتباط انسان با دیگران و طبیعت نیز، می
پاسداشت حقوق دیگران و نیکی به آنها و شناخت 

 .)6توان نام برد (برداري بهینه از آن را میطبیعت و بهره
 

 ب. معناي توکل
هاي اهل ایمان توکل نی از ویژگیهاي قرآدر آموزه

هاي ). در زندگی، بهتر از پروردگاري که راه7است (
ها نهاده، کسی براي اعتماد روي انسانسعادت را پیش

ي وکالت به معناي ). توکل از ریشه8نمودن، وجود ندارد (
دست باکفایت خداوند دانا، توانا و سپردن کارهاي خود به

که انسان معمولاً در کارهاي  طورباشد. همانخیرخواه می
کند و بسیاري از دنیوي براي خود وکیل انتخاب می

کند تا آثار و نتایج کارهاي خود را به او واگذار می
درخشان و سودمندي را در پی داشته باشد؛ شایسته است 

ي کارهاي زندگی به خداوند تکیه ي خدا نیز در همهبنده
هایش بدون د تا خواستهکند و او را وکیل خود قرار ده

). خداوند پاك و 9هیچ اضطراب و نگرانی تأمین گردد (
منزه بهترین وکیل انسان است، زیرا او هرچه اراده کند 

فرماید: دهد. قرآن کریم میآگاهانه و با قدرت انجام می
هرکس بر خدا توکل کند، خدا براي او کافی است، "
 ).10( "رساندام میراستی که خداوند کار خود را به انجبه

نویسد: ي معناي توکل میعلامه طباطبایی در زمینه
حقیقت امر در مسأله توکل، این است که به کرسى "

یافتن به هدف و مقصد در  نشستن اراده انسان و دست
این عالم (که عالم ماده است) نیاز به وسایل طبیعى و 

را  روحى دارد و چنان نیست که اسباب طبیعى تمام تأثیر
. پس اگر انسان بخواهد در کاري وارد شود "داشته باشد

ي اسباب طبیعى که که بسیار مورد توجه او است و همه
آن کار بدان نیازمند است فراهم کند و با این حال به 

گفته هدف خود نرسد، قطعاً اسباب روحى و معنوى (که 
دخالت دارند) تمام نبوده و همین تمام نبودن آن  شد

است که وى به هدف خود برسد.  جازه ندادهاسباب ا
مواردي چون سستی اراده، ترس، اندوه، شدت عمل، 
حرص، نادانی و شک مانع به هدف رسیدن انسان شوند و 
اگر همین انسان در هنگام ورود در کارهاي خود به 

ناپذیر خداوند توکل نماید، درحقیقت به سببى شکست
ت و درنتیجه شده که فوق هر سبب دیگر اس متصل

نماید و دیگر او را قوى مى تمسک به چنین سببى، اراده
یک از اسباب ناسازگار روحى، بر اراده او پیروز هیچ
شود و همین موفقیت و سعادت است. در توکل بر نمی

ه خدا جهت دیگرى نیز هست که از نظر اثر ملحق ب
 ).11معجزات و خوارق عادت است (

متوکل با چنین باورهایی  در توکل، انسان بنابراین
کند. در ي خاصی با او برقرار مینسبت به خداوند، رابطه

این رابطه حضور خدا را در تمام حرکات و رفتار در نظر 
گیرد. در تمام لحظات براي موفقیت خود از او یاري می
خواهد و در کنار استفاده از اسباب و دلایل مادي و می

ه را مشروط به خواست و یافتن به نتیج غیرمادي، دست
 داند.مشیت الهی می

 
 پیامدهاي توکل در سلامت روانی

 . انسجام شخصیتی1
هاي سلامت روان انسجام شخصیتی است از شاخص

). افراد فاقد این صفت داراي پراکندگی فکري و 3(
هاي این باشند. یکی از ریشهسرگردانی در کارها می

و ندیدن قدرت  مشکل، عدم باور به علت العلل حقیقی
پایان خداوند در پشت نظام اسباب و علل طبیعی بی

شود فرد براي تأمین نیازهاي است، امري که سبب می
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خود فقط به نظام علیت مادي اتکا کند.  فرد متوکل به 
جهت اعتقاد به قدرت و حکمت خداوند، کارها و 

دهد. بدین معنی که در رویدادها را به خداوند نسبت می
بیند. وي ه نظام اسباب و علل، حقیقتی را میپس پرد

داند، ضمن اینکه استفاده از دارو را براي درمان مفید می
بلکه معتقد است  بیند؛دارو را عامل درمان بیماري نمی

نماید. اگرچه حکمت ي دارو درمان میواسطهخدا به
ا استفاده از اسباب خداوند بر این است که کارها را ب

وجه تحت این قانون اما خود به هیچ ؛)12پیش برد (
سو گیرد. از نظر فرد متوکل خداوند از یکقرار نمی

آورد و از سوي اسباب پدیدآورنده فعل را فراهم می
دیگر، ممکن است بر اثر دلایل خاصی همان خداي 

ها بگیرد و ساز، ابزار انجام فعل را از دست انسانسبب
کند. سردشدن آتش  میان انسان و هدف او حایلی ایجاد

). با 13سوزي است (اي از سبببر ابراهیم (ع) نمونه
چنین نگرشی انسان متوکل در تمام حوادث و رویدادها 

یابد درستی درمیبیند و بهحضور و تأثیر خداوند را می
دست او انجام که کارگردان هستی اوست و کارها به

 شود و ازگیرد. درنتیجه شخصیت او منسجم میمی
یابد. قرآن از زبان حضرت یوسف سرگردانی رهایی می

اي همراهان زندانی من: آیا معبودهاي "(ع) اشاره دارد: 
 ).14( "ترند یا خداي یگانه غالب؟پراکنده به

 
 یا معنابخشی رویدادها.  تفسیر 2

از دیرباز چگونگی تفسیر یا معنابخشی به رویدادها، 
است.  ان بودهکننده سلامت روعامل میانجی و تعدیل

هاي مذهبی ممکن است امکان تدوین و تفسیر نگرش
فراهم کند. در ناپذیر را براي فرد دوباره رویدادهاي کنترل

صورت چنین رویکردي، رویدادها را براي فرد کم این
). در 15نماید (پذیرتر و معنادارتر میتر، کنترلاسترس

پایان و بی ي توکل، باور به خداوند که داراي قدرتآموزه
است. این باشد، درونی شدهکننده عالم هستی میکنترل

نشدن مشکل یا شود که افراد، عامل حلباور سبب می
نرسیدن به هدف خاصی را، خواست خداوند تلقی کنند. 

ن صورت فرد ممک این باور به توکل موقعیتی را که در غیر

بر  ي عدم کنترلواسطهبود خود را سرزنش کرده و یا به
رویداد احساس ناتوانی کند، تغییر داده و بازسازي 

نماید. این افراد تمام توان خود را در راستاي رسیدن می
گیرند و بر این باور هستند کار میبه مطلوب و مقصود به

که اگر نتیجه موافق میل ایشان نبود، خیر واقعی را 
د: داند و به فرمایش خداوند در قرآن باور دارنخداوند می

و عسی آن تکرهوا شیئاً و هو خیر لکم و عسی آن تحبوا "
شیئاً و هو شر لکم واالله یعلم و انتم لا تعلمون، چه بسا 

که خیر شما در آن باشد و چیزي را ناخوش دارید درحالی
چه بسا از چیزي خوشتان آید در حالی که بدي شما در 

 ).16( "دانیدکه شما نمیداند، درحالیآن باشد، خدا می
 

 ي قوي. برخورداري از اراده3
هاي بهداشت روان برخورداري از یکی از شاخص

 عدم خاطر ي قوي است. ممکن است یک فرد بهاراده
و بلاتکلیفی  تردید دچار موقع،گیري مناسب و بهتصمیم

گردد. می او در روانی فشارهاي سبب دودلی این شده که
ور خدا در یکی از عوامل ضعف اراده، عدم احساس حض

 است این توکل کارکردهاي از ي زندگی است. یکیصحنه
زیرا فرد  ؛کندزیاد می انسان در را گیريتصمیم قدرت که

 امید او به و کرده توکل قادر، و عالم بر خداوند متوکل
خواهد. از آنجا که انسان می او راهنمایی از و بسته

ه، با کارهاي خود دانست يمتوکل، خدا را حاضر در همه
هاي زندگی خود ي عرصهتمام وجود حضور او را در همه

 به نسبت که اطمینان قلبی کند و به خاطراحساس می
 از سردرگمی را خود و کرده پیدا قلب قوت دارد، خداوند

بدون هرگونه تردید و  و دهدمی نجات بلاتکلیفی و
گیرد و نتیجه را به خدا می را خود قاطع تصمیم دودلی،
 هنگامى اما"فرماید: کند. خداوند در قرآن میمی واگذار

 خداوند زیرا کن، توکل خدا بر گرفتى، که تصمیم
فوق  يدر آیه مهم ي). نکته17( "دوست دارد را متوکلان

و  دودلی باید نهایی تصمیم هنگام انسان به این است که
 برداشته و علاوه خدا به توکل و گذاشته کنار را تردید
 از گرفتن یاري عادي، وسایل و ن اسبابنمود فراهم
 به نکند. توکل فراموش را پروردگار پایانبی قدرت
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 به بسیاري روحی قدرت و آرامش، اطمینان خداوند،
 مشکلات با مواجه در قاطعیت با بخشد کهمی انسان

 بزرگی او اثر گیريتصمیم قدرت در کرده و ایستادگی
 ).18گذاشت ( خواهد
 

 نفس عزت و دیگران زا نیازيبی .4
 در مؤثر ترین عواملمهم و ترینبنیادي از یکی
 ارتقاي مهمی در نفس است که نقش عزت روان، سلامتی

 اساس کند. چراکهایفا می جامعه روانی بهداشت سطح
و  یافته عزت، رشد با فرد اگر و است عزت بر تربیت
استوار و  احوالی و اوضاع هر در شود، پیوسته تربیت
 نموده و از تکیه چقدر فرد به خدا هرشود. قدم میثابت

یابد؛ نفس می عزت میزان همان به شود، گسسته غیر او
 غیرخدا از گسستن با جز و خدا است مختص عزت زیرا
انسان متوکل به جهت باورهاي  ).19( آیدنمی دستبه

 و بودن سعید بودن، ذلیل بودن، عزیز ایمانی خاص مانند:
خدا است،  تواناي دست که همه چیز دراینبودن و  شقی
کند. دراز نمی نیاز دست و بندددل نمی غیر او، به دیگر

 دست نیاز او طرف به فقط و برده پناه خدا به کسی اگر
سازد. خداوند می نیازبی دیگران از را او کند، خداوند دراز
هر که بر خداوند توکل کند او را عزیز "فرماید: می

). چون خداوند 20( "یافت و حکیم خواهد(پیروزمند) 
او) دچار  عزیز است و پناهنده خود را (توکل کننده به

سازد. درحقیقت فرد متوکل براساس ذلت و خواري نمی
 هایی که خداوند به او عطا نمودهتوانایی اتکا به نیروها و

تواند روي پاي خود بایستد و به دیگران نیازمند است، می
هاي خود مفهوم اتکا فرد به نیروها و توانایی  نباشد. البته

چراکه به اعتقاد فرد متوکل، اثر  نسبی دارد نه مطلق؛
 همه نیروها به خواست و مشیت الهی است.

 
 ناپذیريوجود تسلیم سازگاري با محیط با .5

با محیط  هاي بهداشت روان، سازگارياز دیگر مؤلفه
گذر آن به است. سازگاري فرایندي است که آدمی از 

هاي آن سازگار دهد و خود را با دگرگونیمحیط پاسخ می
منفعل نیست  که انسان در آن سازگاريکند. البته می

). بسیاري از رفتارهاي غیرعادي از 3باشد (بلکه پویا می
رو به گیرد و از همینریشه می ناتوانی در سازگاري

 بههاي انسان متوکل باور انجامد. از ویژگیشکست می
مراتب بالاي  چنین باوري ناشی از است. الهی مقدرات

تر آسان حادثه یک تبعات با را فرد سازگاري ایمان بوده و
قل لن یصیبنا الا ما کتب االله لنا هو "ساخت.  خواهد

آنچه  مگر دهد،نمی رخ ما براي اي حادثه هیچ مولینا، بگو
 مولا و او است؛داشته مقرر و نوشته ما براي خداوند

 ).21( "ما است سرپرست
دهد که ي دقیق آیات و روایات نشان میمطالعه

توکل پسندیده، هرگز به مفهوم سازگاري با محیط به 
بلکه سازگاري، کوشش براي  ؛شدن نیست همراه تسلیم

رسیدن به مطلوب است. خداوند متعال در جنگ، به 
اي پشت امام نماز عده"دهد که مؤمنان دستور می

اي دیگر براي مواجهه و رودررویی با دشمن و عدهبخوانند 
آماده باشند تا دشمن فرصت حمله به ایشان را پیدا 

 ).22( "نکند
هاي پیشوایان اسلام از جمله عبارت معروف روایت

اعقلها و توکل، شترت را ببندد و به خدا "پیامبر خدا: 
کند و مسلمانان نیز بر کوشش فرد تأکید می "توکل کن

ریزي در حین توکل به وشش، فعالیت و برنامهرا به ک
 ).23نماید (خداوند ترغیب می

 
  . آرامش و اطمینان قلبی6

رهایی از نگرانی  هاي سلامت روانیکی از شاخص
از رخ دادن رویداد ناخوشایند در  ). ترس3است (

 از شود. یکیسبب نگرانی انسان می ،ي زندگیآینده

 او و بخشدمی آرامش نسانا به حالت در این کارهایی که
 خداوند متعال. خدا است یاد دهد،می نجات تنهایی از را

 که باشید ، آگاه"الا بذکر االله تطمئن القلوب"فرماید: می
). یکی از فواید 24یابد (آرامش می هادل خدا یاد با تنها

توکل، آرامش درونی و اطمینان قلبی است. انسان 
یت و خیرخواهی خداوند، متوکل به دلیل ایمان به حما
 آن است نگران مضطرب، نگرانی و ترسی ندارد. شخص

 توکل با توانرا مى حالت این شد؛ خواهد چه آینده که
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 فرد متوکل، از ).25کرد ( درمان پشتکار و خدا بر

درصورت مواجهه با  و برخوردار است کاملی روان آرامش
د. ندار اضطرابی و دلهره ها و مشکلات زندگی،سختی

قرآن نیز به این نوع آرامش در مواجهه با خطر اشاره 
زمانی که حضرت موسی قوم خود را شبانه به "دارد: 

نمود، سعی داشت تا سوي سرزمین موعود راهنمایی می
. در قرآن "امید به ایمان به خدا را در دلشان زنده کند

یاران چون آن دو گروه یکدیگر را دیدند، "است:  آمده
موسی (ع) گفت: هرگز، د: گرفتار آمدیم. موسی گفتن

). 26( "و او مرا رها نخواهدکرد پروردگارم با من است
جهت درك و احساس حمایت بنابراین فرد متوکل به

 بود. الهی، همواره در آرامش خواهد
 

  و ناامیدي . رهایی از یأس7
 و یأس رهایی از توکل، تربیتی آثار از دیگر یکی
 توجه مادي مسائل به اگر فقط نسانا زیرا؛ است افسردگی

 عمل از دست سادگیبه مشکلات با رویایی در ،کند
 و مشکل این برد. چارهاز بین می را او ناامیدي و کشدمی

 به رسیدن و خدا به توجه روانی، فشار کاهش نیز راه
 دنیا از هرگز انسان متوکل است. توکل يمرحله

فرمایند: می(ع)  علی شود. حضرتنمی اندوهگین
). در 27( "شودنمی کند غمگین توکل خدا هرکس به"

شود و نگاه قرآن انسان مؤمن از رحمت خداوند ناامید نمی
). امیدواري به رستگاري 28شوند (کافران ناامید می تنها

 ها، غم وو رسیدن به مطلوب و نجات یافتن از ناراحتی
همه از ها و پیروزي حق بر باطل، اندوه، گشایش گرفتاري

 برکات توکل است. 
هاي پیروزي خدا در قرآن باور فرد متوکل به وعده

بازد و دست به ها خود را نمیدارد. بنابراین در گرفتاري
هاي زیادي از رفتارهاي دارد. در قرآن نمونهدعا برمی

امیدوارانه توأم با دعا در شرایط سخت و ناگوار وجود دارد 
به "براي افراد متوکل است:  ي آرامش و امیدواريکه مایه

یاد آور زمانی را که حضرت ایوب خدایش را خواند و 
است و تو  گیر من شدهگفت: ناراحتی و گرفتاري گریبان

بسیار بخشنده و مهربانی، ما دعایش را مستجاب کردیم و 

او برطرف نمودیم و به لطف و رحمت غم و اندوه را از 
اي بودیم با عدهرفتهرا که از او گخود، اهل و فرزندش 

دیگر به مثل آنها، به او عطا کردیم، تا اهل عبادت متذکر 
  ).29( "لطف و احسان ما شوند

 
 استقامت و . صبر8

انسان  روان در بهداشت نقش مهمی و استقامت صبر
 با ناخواسته و خودخواسته زندگی، طول در انسان دارد.

 بر نتواند است که اگر مواجه فراوانی مشکلات و هاسختی
ناامیدي و فشار روانی  دچار در زندگی ،نماید آنها استقامت

ن فشار روانی، صبر همراه با توکل شود. راه مقابله با ایمی
 و بزرگ فضیلت فرمایند: صبر،است. علامه طباطبایی می

آن  موانع و شکستن هاسختی برابر در مقاومت براي راهی
 این چراکه نیست، فیکا تنهاییبه حال با این است، ولی

 انسان به زندگی را آزادگی و سلامتی نعمت امنیت، دژ،
 آن که شود دیگري به سبب محتاج بسا چه گرداند وبرنمی
در  سبب این نماید، تأمین را پیروزي و رستگاري سبب
 و ناملایمی وقتی موحد توکل است. یک توحیدي آیین

 دژ ناهپ را در خود نخست آورد،می روي او به مصیبتی
 داخل در بندگی را نظام وسیله بدین داده قرار صبر محکم

 شدن متلاشی و در آن اختلال از و گرفته در دست خود
 پروردگار بر و سپس کندمی جلوگیري حواس خود و قوا
که  دارد امید و کندمی توکل ،ها استسبب همه فوق که

کند.  حفظ آورده روي او به که شري از را وي خداوند
فرمود:  کهآن از بعد یعقوب حضرت که بود خاطر همینبه
 ما علیّ المستعان للهّاو"ادامه گفت:  ، در"جمیل فصَبرُ"

 پروردگارا تمام کرد؛ توکل کلمه با را صبر . کلمه"تصفون
این  که آنچه در تو و کردم توکل تو به گرفتاري این در من

 در یدتوح جمله این کن؛ یاري گویندمی منان به فرزند
 یگانه و تنها بگوید خواستیعقوب  رساند.می را فعل

 ).11نیست ( مستعانی او جز مرا و خداست مستعان
 

 گناه . ترك9
 دوري و پرهیز توکل، تربیتی کارکردهاي مهم از یکی

است کسی انسان متوکل  .است کبیره گناه ویژهبه ازگناه
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 وند در ارتباط است و اسما و صفاتکه همواره با خدا
گیرد، ها انس میبا آن آورده،مختلف او را به زبان 

 این اوصاف در دل و تدریج و با استمرار بر ذکر زبانی،به
 سرانجامو  شودکرده به ذکر قلبی تبدیل میجان او نفوذ 

چنین انسانی  .گرددآراسته می و صفاتی اسما حقیقتبه 
انی دور است و شیطان بر او تسلطی هاي شیطاز وسوسه

 بر و دارند ایمان که چراکه شیطان بر کسانى ارد؛ند
 ). گناه،30ندارد ( تسلطى کنند،مى توکل پروردگارشان

 دستور که خداوند معنی این به است؛ شرك نوعی
 او نواهی از و کند اطاعت دستورات او از انسان که دهدمی

 انسان از را آن خلاف انسان مقابل نفس در بپرهیزد،
 دعوت را مؤمنان کهآن از متعال بعد خداوند. خواهدمی
 که هستند کسانی متوکلین" فرماید:می کند،می توکل به
چون  ورزند ومی دوري زشت هايعمل و بزرگ گناهان از

 انتقام) جاي (به آیندمی خشم خود) به شخصی امور (بر
 هاىنشانه نخستین ترتیب این ). به31( "گذرندمی در

است.  گناهان کبیره از دوري و پرهیز توکل، و ایمان
 برعلاوه پایدارتر، و هاى برترنعمت از برخوردارى شرط
 و غضب هوس کنترل و گناهان از دورى توکل، و ایمان
 دست از دنیا در گناه، ترك که مؤمن با آنچه را زیرا است؛

 ما"دهد: مى قیامت در او به را بهترش خداوند دهدمى
ْندع رخَی اللَّه قیاَ وو پایدار آخرت و است زودگذر ، دنیا"ب 

 پیشه توکل، زیرا متوکل است؛ مؤمنان مخصوص آخرت
 ).24است ( آنها دائمى

 
 خشم و غضب هنگام در . عفو10

یکی از عوامل مهم در ایجاد ناامنی و فشار روانی، 
 که موجب محرکی یعنی روانی خشم و کینه است. فشار

 است درونی اسیاحس شود و تنیدگی،می تنش احساس
 آن يدرباره تفکر یا معین به رویدادهاي واکنش در که

 ورزو خصومت جوکینه آید. شخصمی وجودبه رویداد
 در کند،می از افراد دیگر را ترسیم نفرت و کینه مدام
 حال در او با ونماید دشمنی را مجسم می خود ذهن

 و واکنش سبب تنیدگی که است گرفتن انتقام و مقابله
و خشم،  غضب هنگام ). در32شود (می گریز یا ستیز

 رفتار بر ناظر و حاضر را خدا همیشه چون متوکل انسان
تواند غضب خود را کنترل نماید و از داند، میمی خود

 یک غضب چون و به آرامش درونی برسد، دیگران بگذرد
 و کمال رشد، به رسیدن مانع که است انسانی صفت

و  مرگ انسان و ممکن است سبب گرددمی تربیت الهی
 شود. خداوند براي او فراوانی روانی و روحی فشارهاي

الَّذینَ ینفْقُونَ فی "میفرماید:  بارهاین در قرآن در متعال
غَیظَ والعْافینَ عنِ النَّاسِ و السرَّاء و الضَّرَّاء و الْکاظمینَ الْ

برند خشم خود را فرو می کسانی که، اللَّه یحب المْحسنینَ
و  (چنین کسانی نیکوکارند) گذرندو از بدي مردم در می

 یکی متعال ). خداوند33( "دار نیکوکاران استدوست خدا
دارد. می بیان گذشت و بخشش را متوکلین صفات از

 مردم جانب از که است ناملایماتی گرفتن یدهبخشش ناد
 هايخلاف از پوشیهمچنین چشم و رسدمی یکدیگر به

از  درون پاکی بخشش است. مردم جزیی رفتار و اخلاقی
 ).34است ( دیگران دشمنی از پوشیچشم و کینه

 
 رضا و تسلیم .11

علت  و با فراهم آودن وسایل زندگی دوران در انسان
 نتیجه به او کارهاي است که امیدوار و مقدمات کار،

که  شودمی روروبه اما گاه با مشکلات و تنگناهاییبرسد؛ 
 این حل آید. انسان متوکل برايها برنمیاز عهده حل آن

 برابر به تسلیم در ،آن آمدن پدید از پیشگیري یا مشکل
ین ارضا به .التزام دارد تقدیر الهی به رضایت خدا و دستور

ي خدا حکم الهی را ناملایم نشمارد و که بنده معنی است
کراهت نداشته  ،لهی در آن جاري استاز هر آنچه قضاي ا

برابر سخط و ناخشنودي قرار دارد. ). رضا در 35باشد (
تسلیم و تفویض نیز همان سپردن کارها به خدا است، 

گونه که خواست بنده هیچ دخالتی نداشته باشد. آن
فانی شدن خواست بنده در رضا و عبارت دیگر رضا، به

خواست خدا است و تفویض آن است که بنده خود را 
ي که همهجهت این). انسان متوکل به36(داراي حق نداند 

هر آنچه که از او  دهد؛کارها را به خداوند نسبت می
چند در قالب رنج پذیرد؛ هررسد با رضایت تام میمی

بینی متوکل با واقع علاوه انسان مؤمن وظاهري باشد. به

http://tadabbor.org/?page=quran&SID=3&AID=134
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=3&AID=134
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=3&AID=134
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=3&AID=134
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لقد خلقنا "داند: زاد زندگی بشر میخود، رنج را هم
الانسان فی کبد، همانا نوع انسان را در رنج و مشقت 

). به همین سبب امام حسین (ع) در 37( "آفریدیم
الهی رضا "واپسین لحظات زندگی مبارکش فرمود: 

خدایا راضی به رضاي تو  برضائک، صبراً علی بلائک،
 ).38 ( "ورزمو بر بلا و امتحان تو شکیبایی می هستم
 
 گیرينتیجه

 با بازخوانی آیات و روایاتی که در این نوشتار آمده
شود که ازجمله رفتارهاي اخلاقی مؤثر است، روشن می

ي توکل در باشد. آموزهدر سلامت روان آموزه توکل می
که طوريها و رفتارهاي انسان مؤمن اثرگذار است بهبینش

اي مانند باور انسان متوکل داراي شناخت و باورهاي ویژه
به دخالت خداوند در حوادث عالم خلقت و قدرت و 

پایان خداوند است. وي از حوادث زندگی رحمت بی
اي قوي تفسیر و معناي خاص ارائه کرده و از اراده

عوامل  گردد و به جاي قدرت محدود خود وبرخوردار می
اوندي تکیه کرده است. قدرت پایان خدمادي، به قدرت بی

راحتی کند و بهروانی بسیاري در خود احساس می-روحی
کند و درنتیجه هاي زندگی مقاومت میدر برابر گرفتاري

جهت بخشد. فرد متوکل بهسلامت روان خود را ارتقا می
دادن رویدادها  اعتقاد به قدرت و حکمت خداوند و نسبت

صیتی شده و از سرگردانی رهایی به او، داراي ثبات شخ
ولی اعتماد او وي اگرچه اعتماد به خداوند دارد؛  یابد.می

ل شدن در مواجهه با مشکلات به خداوند به مفهوم منفع
بنابراین در عرصه رفتار، تلاش و کوشش را  نیست.

ي توکل بر عواطف و دهد. آموزهسرلوحه کار خود قرار می
که براي او امیدواري، چرا ات متوکل اثرگذار است؛احساس

 نهادینهدنبال دارد. براین اساس آرامش و رضایت خاطر به
ریزان ي توکل توسط برنامهویژه آموزهکردن اخلاقیات به

کننده نظام سلامت در راستاي مقابله با عوامل ویران
تواند با اي که می. آموزهباشدسلامت روان ضروري می
بط، تأمل در قدرت و عظمت تأمل در آیات و روایات مرت

ي تاریخ و الهی، درك حضور فراگیر او در عالم، مطالعه
کنندگان حقیقی در قلب انسان فرو نشسته و زندگی توکل
 .اثرگذار گردد
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