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 چکیده : 

 منابع از استفاده با. پردازدیم یاسلام منابع و مثبت یشناسروان منظر از روان سلامت و صبر، ،یآورتاب با مرتبط میمفاه یبررس به مقاله نای

 مورد یافسردگ و استرس کاهش و یآورتاب تیتقو در ینیبخوش و صبر نقش ،یشناسروان متون و ث،یاحاد م،یکر قرآن همچون یمعتبر

 سلامت یارتقا در یتوجهقابل ریتأث ،یشناختروان و یاخلاق لتیفض کی عنوان به صبر که دهندیم نشان مطالعات. است گرفته قرار لیتحل

 یآورتاب تیاهم بر سلامت یشناسروان در نینو یهاپژوهش ن،یهمچن. دارد یزندگ یهاچالش با مقابله یبرا افراد ییتوانا شیافزا و روان

 همچون قرآن ریتفاس و البلاغهنهج مانند یاسلام منابع گر،ید یسو از. اندکرده دیتأک دشوار طیشرا با مواجهه در یدیکل یعامل عنوان به

 قیتلف با مقاله نیا. اندپرداخته یروان تعادل جادیا و هیروح تیتقو یبرا ییابزارها عنوان به توکل و صبر میمفاه نییتب به نمونه، و زانیالم

 چگونه که دهدیم نشان و پردازدیم روان سلامت و یآورتاب بهبود یبرا ییراهکارها ارائه به ،یاسلام و یشناسروان یهادگاهید

 .کنند کمک یاجتماع و یفرد رشد به هم کنار در توانندیم مثبت یشناسروان و ینید یهاآموزه

 

 روان سلامت توکل، صبر، ،یقرآن میمفاه ،یآورتاب نگر،مثبت یشناسروان: واژگان کلیدی

 

 مقدمه :  -1

 بیان مسئله

 یایدن در که است یشناختروان مثبت یهایژگیو از یکی یروان یفشارها و مشکلات با مؤثر مقابله در افراد ییتوانا یمعنا به یآورتاب

 مثبت یهاجنبه تیتقو بر نگرمثبت یشناسروان(. 53 ص: 1571 ،یمانیسل) است افتهی تیاهم یگرید زمان هر از شیب امروز پرچالش

 یالگوها ،یمعنو یغن منابع عنوانبه ییروا و یقرآن یهاآموزه ان،یم نیا در. دارد تمرکز یآورتاب و ینیبخوش د،یام مانند تیشخص

 .دهندیم ارائه مشکلات با مقابله یبرا یاسازنده

 یایدن در که است یشناختروان مثبت یهایژگیو از یکی یروان یفشارها و مشکلات با مؤثر مقابله در افراد ییتوانا یمعنا به یآورتاب

 مثبت یهاجنبه تیتقو بر نگرمثبت یشناسروان(. 53 ص: 1571 ،یمانیسل) است افتهی تیاهم یگرید زمان هر از شیب امروز پرچالش

 یالگوها ،یمعنو یغن منابع عنوانبه ییروا و یقرآن یهاآموزه ان،یم نیا در. دارد تمرکز یآورتاب و ینیبخوش د،یام مانند تیشخص

 .دهندیم ارائه مشکلات با مقابله یبرا یاسازنده

، (129 نحل،) «باِلل َّهِ إِل َّا صَبْرُكَ ما وَ اصْبرِْ وَ» فهیشر هیآ. است کرده دیتأک هایدشوار برابر در استقامت و صبر تیاهم بر بارها میکر قرآن

 فایا افراد یآورتاب تیتقو در یاساس نقش تواندیم خدا به مانیا که دهدیم نشان «.صبرکن که صبر و شکیبایی تو جز به توفیق خدا نیست»

 خداوند به توکل و شکر قدرت بر دیتأک به السلامهمیعل نیمعصوم ثیاحاد در نیهمچن(. 152 ص ،16 ج: 1572 ،یرازیش مکارم) کند

 کند، توکل خدا به کس هر ؛« ک فاهُ الله عَل ى ت وکَ َّل  مَن: »فرمودند( ص) اکرم امبریپ. است شده اشاره هایسخت تحمل یراهکارها عنوانبه

 (.239 ص ،2 ج: 1519 ،ینیکل) کندیم تیکفا را او خداوند
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 و یعمل یراهکارها تواندیم یآورتاب بر آن ریتأث و نگرمثبت یشناسروان با یاسلام اتیروا و قرآن یهاآموزه ارتباط مطالعه ن،یبنابرا

 .دهد ارائه یاجتماع و یفرد روان سلامت یارتقا یبرا یکاربرد

 اهمیت و ضرورت پژوهش

 احساس شیپ از شیب صبر و یآورتاب همچون ییهایژگیو پرورش و شناخت ضرورت مدرن، یزندگ از یناش یروان یفشارها شیافزا با

 دارد ییبسزا نقش یروان اختلالات بروز از یریشگیپ در یدیکل عوامل از یکی عنوانبه یآورتاب که دارند دیتأک شناسانروان. شودیم

 .باشند یآورتاب تیتقو یبرا یغن یمنبع توانندیم یمعنو یهاآموزه ان،یم نیا در(. 71 ص: 1579 همکاران، و یفیشر)

 الْعُسرِْ مَعَ إِنَّ» فهیشر هیآ. دهدیم دست به هایسخت با مقابله یبرا جامع ییالگو یشکرگزار و توکل صبر، مانند یمیمفاه ارائه با میکر قرآن

 .دارد وجود یشیگشا یسخت هر پس در که کندیم انیب یروشن به( 0 هیآ شرح، سوره) «یُسرًْا

 یبرداربهره و شناخت. است یشتریب یعلم لیتحل ازمندین نگرمثبت یشناسروان در یاسلام اتیروا و یقرآن یهاآموزه ریتأث گر،ید یسو از

 .شود منجر یآورتاب شیافزا و استرس با مقابله یبرا دیجد یعمل یکردهایرو ارائه به تواندیم هاآموزه نیا از

 اهداف پژوهش

نگر تدوین شناسی مثبتآوری در چارچوب روانهای قرآنی و روایات اسلامی بر تابتأثیر آموزهپژوهش حاضر با هدف تحلیل و تبیین 

 :اند ازشده است. اهداف اصلی این پژوهش عبارت

 نگرشناسی مثبتآوری در روانبررسی مبانی نظری تاب 

 آوری مانند صبر، توکل و شکرتحلیل مفاهیم قرآنی مرتبط با تاب 

 آوریشناسی مثبت در تقویت تابهای علمی روانرآنی و یافتههای قمقایسه آموزه 

 های قرآنی و روایاتآوری با تکیه بر آموزهارائه راهکارهای عملی برای پرورش تاب 

 های اصلی پژوهشپرسش

 پرسشهای اصلی این پژوهش عبارت اند از:

 دارد؟ وجود یآورتاب نهیزم در یقرآن یهاآموزه و نگرمثبت یشناسروان یهادگاهید نیب ییهاتفاوت و هاشباهت چه 

 دارند؟ یخوانهم یقرآن میمفاه با چگونه و اندکدام یآورتاب نهیزم در نگرمثبت یشناسروان یدیکل میفاهم 

 شود؟یم نییتب چگونه یقرآن یهاآموزه و نگرمثبت یشناسروان منظر از یآورتاب تیتقو در تیمعنو و مانیا نقش 

 دارد؟ وجود یآورتاب تیتقو و فیتعر در یقرآن یهاآموزه و نگرمثبت یشناسروان کردیرو نیب ینیادیبن یهاتفاوت چه 

 استفاده یآورتاب شیافزا در نگرمثبت یشناسروان یکردهایرو یبرا نیگزیجا ای مکمل عنوان به یقرآن یهاآموزه از توانیم چگونه 

 کرد؟

 به یآورتاب بهبود یبرا نگرمثبت یشناسروان در مؤثر یابزارها عنوان به توانندیم یشکرگزار و توکل صبر، مانند یقرآن میمفاه ایآ 

 روند؟ کار

  ینظر یمبان

 به که دارد دیتاک یشکرگزار و توکل، صبر، ،ینیخوشب مانند یعوامل مطالعه بر ،یشناسروان علم از شاخه کی عنوان به مثبت یشناسروان

 عملکرد بهبود علم" صورت به را رشته نیا مثبت، یشناسروان گذارانیبن پدر گمن،یسل نیمارت. کندیم کمک انسان یزندگ تیفیک ارتقاء

 اختلالات و هایماریب بر تمرکز یجا به نگرمثبت یشناسروان(. 159 ص ،2 جلد ،2611)سلیگمن،  است کرده فیتعر "یاجامعه و یفرد

 به مثبت یشناسروان یدیکل یهامؤلفه از یکی عنوانبه یآورتاب .دارد دیتأک انسان یهایتوانمند و یزندگ مثبت یهاجنبه بر ،یروان

 و هایماریب بر تمرکز یجا به نگرمثبت یشناسروان .شودیم فیتعر بحران تجربه از پس یروان تعادل حالت به بازگشت ییتوانا یمعنا
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 یشناسروان یدیکل یهامؤلفه از یکی عنوانبه یآورتاب. دارد دیتأک انسان یهایتوانمند و یزندگ مثبت یهاجنبه بر ،یروان اختلالات

 .شودیم فیتعر بحران تجربه از پس یروان تعادل حالت به بازگشت ییتوانا یمعنا به مثبت

 دیتأک بارها میکر قرآن. دارند فرد یروان قدرت تیتقو در یمحور نقش یشکرگزار و توکل صبر، مانند یمیمفاه ،یقرآن یهاآموزه در

 اللَّهِ عَل ى یَت وکََّلْ وَمَنْ» هیآ در مثال، عنوان به. است یآورتاب تیتقو و هایسخت تحمل یبرا یراه خداوند به توکل و صبر که است کرده

 او به توکل که است داده وعده مؤمنان به خداوند «.و هرکس به خدا توکل کند خدا برایش کافی است» ، (5 طلاق،) «حَسْبُهُ ف هُوَ

 آرامش و تیرضا شیافزا در یشکرگزار ریتأث به یاریبس اتیآ ن،یهمچن(. 263 ص ،17 ج: 1595 ،ییطباطبا) است مشکلات کنندهتیکفا

 (.256 ص ،12 ج: 1572 ،یرازیش مکارم) دارند دیتأک یروح

(. 255 ص ،2 ج: 1519 ،ینیکل) .ابدییم دست شیگشا به کند شهیپ صبر که هر ؛«الف ر جَ نال  صَبرَ  مَن: »فرمودند یثیحد در( ص) اکرم امبریپ

 .است تیموفق و مثبت جینتا به دنیرس یبرا یراه بلکه مشکلات تحمل یبرا یعامل تنها نه صبر که دهدیم نشان ثیحد نیا

 پژوهش نهیشیپ

 تیمعنو آموزش که افتندیدر نوجوانان در یآورتاب شیافزا بر تیمعنو ریتأث عنوان تحت یپژوهش در( 126 ص: 1579) همکاران و یفیشر

 یهاآموزه به توجه که است داده نشان( 1573) یدهقان پژوهش نیهمچن. دارد نوجوانان یروان قدرت تیتقو بر یمثبت ریتأث خدا به توکل و

 (.72 ص: 1573 ،یدهقان) است مؤثر افراد یامقابله توان شیافزا و اضطراب کاهش در توکل و صبر میمفاه ژهیوبه یقرآن

 افراد که داد نشان جینتا. گرفت قرار یبررس مورد یآورتاب و یمذهب مانیا نیب ارتباط( 2611) همکاران و نزیپرک توسط یامطالعه در

 (.53 ، ص:2611 ،و همکاران 1پرکینز) دهندیم نشان خود از یشتریب یریپذانعطاف هاچالش با مواجهه در تریقو مانیا یدارا

 در میمستق طور به یشکرگزار و دیام مانند یمیمفاه که کرد دیتأک مثبت یشناسروان نهیزم در( 2663) ترسونیپ و گمنیسل قیتحق ن،یهمچن

 (.112 : ص2663  2ترسونیسلیگمن و پ) دارند نقش افراد یآورتاب تیتقو

 روش شناسی -2

 پژوهش نوع

 قیتطب ارائه هدف با که است یفیتوص-یلیتحل نوع از پژوهش نیا. است شده توجه یفیتوص و یلیتحل یهاتیاولو به حاضر پژوهش رد

 لیتحل بر پژوهش نیا ت،یماه لحاظ از .است گرفته انجام یاسلام اتیروا و یقرآن یهاآموزه با نگرمثبت یشناسروان در یآورتاب میمفاه

 متون لیتحل یهاروش و ابزارها از که یمعن نیا به. ردیگیم تئه ییروا متون و قرآن مقدس متن ثیاحاد و اتیآ از یمعان استخراج و میمفاه

 .ردیگ قرار توجه مورد یعمل یکاربردها و یمیمفاه مشترکات تا شودیم استفاده یشناسروان و یاسلام علوم بستر در

. است یبررس مورد یرفتار یالگوها و قیعم یمعنا استخراج و یاسلام منابع از یموضوع میمفاه قیتحق بر یمبن پژوهش نیا یاساس اصل

 .دهد بازتاب نگرمثبت یشناسروان یالگوها در را ها آن و نموده استخراج مذکور متون از را نظر مورد میمفاه کوشدیم مطالعه نیا

 اتینظر با مشترك یالگوها و میمفاه ییشناسا یبرا که است ثیاحاد و یقرآن نیمضام لیتحل پژوهش نیا در استفاده مورد یاستراتژ

 شده استفاده مقدس متون از ترقیعم میمفاه استخراج منظور به لیفراتحل یهاروش یبرخ از نیهمچن. شودیم استفاده نگرمثبت یشناسروان

 .است

 اطلاعات یگردآور یابزارهاو  روش

 آن اعتبار و پژوهش انجام یچگونگ از یکامل درك خواننده تا شودیم داده شرح لیتفص به هاداده لیتحل و اطلاعات یگردآور روش

 شامل روش نیا. است شده استفاده اطلاعات یگردآور یبرا یاکتابخانه روش از پژوهش نیا در شد، اشاره که همانطور .باشد داشته

 :اندگرفته قرار استفاده مورد ریز منابع راستا، نیا در. است پژوهش موضوع با مرتبط و معتبر یکیالکترون و مکتوب منابع به مراجعه

                                                           
1 Perkins et. al. 
2 Seligman & Peterson 
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 مرتبط میمفاه ریسا و یشکرگزار توکل، صبر، ،یآورتاب با مرتبط اتیآ پژوهش، در یقرآن میمفاه تیمحور به توجه با: میکر قرآن اتیآ

 .اندشده یبررس و استخراج میکر قرآن از میمستق صورت به

 مرتبط، میمفاه و یآورتاب مورد در اسلام دگاهید یبررس نیهمچن و میکر قرآن اتیآ ریتفس و نییتب یبرا: السلامهمیعل نیمعصوم اتیروا

 .است شده استفاده اند،شده یگردآور یثیحد معتبر کتب در که السلامهمیعل نیمعصوم اتیروا از

 علامه) زانیالم ریتفس مانند معتبر یریتفس کتب از ،یآورتاب با مرتبط اتیآ ریتفس و یقرآن میمفاه ترقیعم درك یبرا: یریتفس کتب

 یهالیتحل و مختلف یهادگاهید ارائه با ریتفاس نیا. است شده گرفته بهره( 1572 ،یرازیش مکارم اللهتیآ) نمونه ریتفس و( 1595 ،ییطباطبا

 .اندکرده کمک اتیآ بهتر فهم به ق،یدق

 بر تیمعنو ریتأث و مثبت یشناسروان حوزه در دیجد یعلم یهادگاهید یبررس یبرا ،ینید منابع بر علاوه: یداخل یعلم یهاپژوهش

 یغنا به منابع نیا. است شده استفاده اند،شده انجام نهیزم نیا در که( کتب و مقالات از اعم) یداخل یعلم یهاپژوهش از ،یآورتاب

 .اندکرده کمک متنوع یهادگاهید ارائه و پژوهش

 :هاداده لیتحل روش

 لیتحل یبرا یفیک یمحتوا لیتحل روش از است، مثبت یشناسروان و یقرآن میمفاه یبررس شامل که پژوهش موضوع تیماه به توجه با

 :است ریز مراحل شامل روش نیا. است شده استفاده هاداده

 واحد عنوان به موضوع با مرتبط یعلم متون و السلامهمیعل نیمعصوم اتیروا م،یکر قرآن اتیآ پژوهش، نیا در: لیتحل واحد انتخاب

 .اندشده انتخاب لیتحل

 و استخراج شده انتخاب منابع از مرتبط میمفاه ریسا و یشکرگزار توکل، صبر، ،یآورتاب با مرتبط میمفاه مرحله، نیا در: یکدگذار

 .اندشده یکدگذار

 .اندشده یبنددسته مشترك میمفاه و موضوعات اساس بر شده استخراج یکدها: یبنددسته

 با مرتبط اتیآ یموضوع لیتحل و گرفته قرار یبررس مورد میمفاه و کدها مختلف یهادسته نیب ارتباط مرحله، نیا در: یموضوع لیتحل

 .است شده انجام ریتفاس از استفاده با یآورتاب

 .اندشده ریتفس یآورتاب بر تیمعنو ریتأث و مثبت یشناسروان یهادگاهید به توجه با یموضوع لیتحل جینتا: ریتفس

 بخش در .میشود اشاره منابع اعتبار یهاملاك و آنها انتخاب منابع، یجستجو نحوه به تریجزئ صورت به اطلاعات، یگردآور بخش در

 نیهمچن .کردخواهد  کمک ندیفرآ نیا بهتر درك در خواننده به ها،داده یبنددسته و یکدگذار نحوه از ییهامثال ارائه ها،داده لیتحل

 یگردآور روش مورد در مفصل حاتیتوض ارائه با .کرد اشاره( وجود صورت در) هاداده لیتحل در استفاده مورد یافزارهانرم به توانیم

 .داشت خواهد آن انجام یچگونگ از یبهتر درك خواننده و افتهی شیافزا پژوهش اعتبار ها،داده لیتحل و اطلاعات

 هاداده لیتحل روش
 و یقرآن اتیآ لیتحل از که یفیک یهاداده ابتدا. است شده انجام یکمّ و یفیک روش دو اساس بر پژوهش نیا در هاداده لیتحل روش

 مثبت یشناسروان یهاافتهی با لیتحل نیا جینتا سپس،. اندشده لیتحل کیستماتیس و یموضوع صورت به است، آمده دست به ینبو ثیاحاد

 .است شده سهیمقا

 هاداده یفیک لیتحل. 1

  ییشناسا شامل روش نیا. اندشده لیتحل و هیتجز محتوا لیتحل روش از استفاده با و یموضوع صورت به یفیک یهاداده مرحله، نیا در

 :مثال عنوان به. است یبررس مورد متون در یاصل میمفاه و موضوعات

 رایز دیورز ییبایشک و»، (50انفال، ) «برِِین الصََّـٱ مَعَ لل َّهَٱ إنِ َّ برِوُاْصٱوَ: »دمایفریم که عمران آل سوره 136 هیآ مانند یاتیآ در صبر موضوع

 31هیآ مانند یاتیآ از توکل موضوعهمچنین  .است شده یبررس انسان یآورتاب تیتقو در صبر نقش و شده لیتحل ،«است انیبایشک با خدا
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 که دهندیم نشان اتیآ نیا ،«کنند توکَّل خداوند بر باید مؤمنان و» ،«مُؤمِنُون لٱ یتَ وکَ َّلِف ل لل َّهِٱ وَعَل ى: »دیگویم که شده استفاده توبه سوره

 .کند عمل یآورتاب تیتقو در مؤثر عوامل از یکی عنوان به تواندیم خداوند به توکل

 مثبت یشناسروان یهاافتهی با سهیمقا. 2

 نیا. است شده سهیمقا مثبت یشناسروان یهاافتهی با ینبو ثیاحاد و یقرآن اتیآ از آمده دست به جینتا ،یفیک یهاداده لیتحل از بعد

 در مشابه طور به که اندشده ذکر یآورتاب تیتقو یبرا ییابزارها عنوان به قرآن در توکل و صبر مانند یمیمفاه که دهدیم نشان سهیمقا

 در که یافراد که دهدیم نشان( 1575) محمدرضا ،ییرضا توسط شدهانجام یامطالعه مثال، عنوان به .است شده دیتأک زین مثبت یشناسروان

 با مرتبط یقرآن اتیآ با افتهی نیا (.17 ص ،1575 ،ییرضا) هستند یآورتاب از یبالاتر سطح یدارا کنند،یم عمل صبور هایسخت برابر

 .دارد یهماهنگ صبر

 بحث درباره یافته ها -3

 یاسلام یهاآموزه و قرآن در یآورتاب

 و ، توکل ، صبر چون یمیمفاه بر دیتأک. شودیم پرداخته یآورتاب با مرتبط ینبو ثیاحاد و یقرآن اتیآ لیتحل و یبررس به بخش، نیا در

 منبع عنوان به م،یکر قرآن .اندشده ذکر یآورتاب تیتقو در یدیکل عوامل عنوان به یاسلام مقدس متون در که بود خواهد یشکرگزار

 میرمستقیغ و میمستق طور به میمفاه نیا. است داشته یادیز دیتأک یشکرگزار و توکل، صبر، مانند یموضوعات به ،یاسلام یهاآموزه یاصل

 .دارند انسان یآورتاب تیتقو در یمهم نقش

دهنده این ( نشان0شرح،  ، )«یُسراًنَّ مَعَ العْسُرِْ اِ»: شود. آیهایمان به خداوند باعث افزایش امید و آرامش روانی در مواجهه با مشکلات می

شناسی نیز با ایجاد ذهنیت مثبت همخوانی دارد )مکارم وعده الهی است که بعد از هر سختی آسانی خواهد آمد. این مفهوم در روان

 (.216، ص 12: ج 1572شیرازی، 

 یکی عنوان به میکر قرآن در "توکل" مفهوم مثال، عنوان به. است رجستهب اریبس مثبت یشناسروان در یمعنو اصول تیاهم بخش، نیا در

و مؤمنان »  .(122آل عمران،) «مُؤمِنُون لٱ یَت وکَ َّلِف ل لل َّهِٱ وَعَل ى: »دیگویم التوبه سوره از یاهیآ. است شده ذکر یآورتاب عوامل نیترمهم از

 عمل روان سلامت ارتقاء در مؤثر عوامل از یکی عنوان به تواندیم خداوند به توکل که دهدیم نشان هیآ نیا «.باید فقط به خدا توکل کنند

 .کند

 آوری در قرآنمفهوم صبر و تاب

، صبر و «وَ اصْبرِْ إِنَّ اللَّهَ معََ الصَّابرِِین »ها اشاره دارند. خداوند در آیه آیات متعددی در قرآن کریم به ضرورت صبر در برابر دشواری

شود )مکارم شیرازی، کند که همراهی الهی شامل حال صابران می( بیان می135بقره، . )«شکیبایی داشته باش زیرا خدا با صابران است

تواند باعث تقویت ارتباط انسان با خدا و شناختی مثبت میعنوان یک ویژگی رواندهد که صبر به(. این آیه نشان می566، ص 1: ج 1572

 .ری فردی شودآوافزایش تاب

 معََ لل َّهَٱ إنِ َّ ابرُِوصٱوَ: »دیفرمایم ه بقرهسور 135اهیآدر. است شده دیتأک میکر قرآن در یآورتاب عوامل نیترمهم از یکی عنوان به صبر

 با مقابله در یاصل عوامل از یکی عنوان به صبر که دهدیم نشان هیآ نیا .«است صابران با خدا رایز باش داشته ییبایشک و صبر» ، «رِین ابِلصٱ

 عمل صبور هایسخت برابر در که یافراد که دهدیم نشان( 1573) رضایعل ،یمحمد توسط شدهانجام یامطالعه .کندیم عمل هایسخت

 .دارد یهماهنگ صبر با مرتبط یقرآن اتیآ با افتهی نیا (.126 ص ،1573 ،یمحمد) دارند روان سلامت از یبالاتر سطح کنند،یم

، «یَت وکَ َّلُون  رَبَِّهمِی وَعَل  ناًاإِیمَـ همُزَادَت ۥتهُُاءَایَـ همِعَل ی تلُِیتَ وَإِذ ا قُلوُبُهمُ وجَلِ ت لل َّهُٱ ذکُرِ  إِذ ا ل َّذِین ٱ مُؤمنُِون لٱ إِن َّمَا: »دیفرمایم نفالا سوره 2هیآدر

 شود، تلاوت آنان بر خدا آیات هرگاه و شود لرزان( او عظمت از) دلهایشان شود، برده خدا نام هرگاه که هستند کسانى تنها مؤمنان،»

 ارتقاء در یدیکل عامل دو عنوان به صبر و مانیا که دهدیم نشان هیآ نیا ،«کنندمى توکَّل پروردگارشان بر تنها و افزایدمى را ایمانشان

 .کنندیم عمل روان سلامت



 

  
6 

 
  

 آمنَوُا الَّذیِن  أ یُّهاَ یَا : »دیگویم البقره سوره از یاهیآ. است شده دیتأک میکر قرآن در یآورتاب عوامل نیترمهم از یکی عنوان به صبر

 مرزها و ورزید ایستادگى و کنید صبر اید آورده ایمان که کسانى اى»(، 266)آل عمران،« تُفْلِحُون  ل عَلَّکمُْ اللَّهَ واَتَّقُوا وَرَابِطُوا وَصاَبرُِوا اصْبرُِوا

 با مقابله در یاصل عوامل از یکی عنوان به صبر که دهدیم نشان هیآ نیا ،«شوید رستگار که است امید نمایید پروا خدا از و کنید نگهبانى را

 سرانجام یابیکام و است دنیرس دیکل صبر،» » ،«صَبرَ  مَنْ یعُقْبَ وَالنُّجحُْ الدَّرْكِ مِفْتاحُ الصَّبرُْ: »دیفرمایم( ع) یعل امام .کندیم عمل هایسخت

 (53 ص ،93 ،مجلسی. )ورزدیم ییبایشک که است یکس

ازصبرو نماز کمک بخواهید زیرا این »، «شِعِین خ الٱ عَل ى إِل َّا ل ک بِیر ةُ وَإِن َّهاَ ةِلصََّل وٱوَ رِلصََّبٱبِ ت عِینُواْسٱوَ»بقره میفرماید:  سوره 53 هیآخداوند در 

 للِ َّهِ الْأ رضَْ إِن َّ وَاصْبرُِوا بِالل َّهِ اسْت عِینُوا لِق وْمهِِ مُوسىَ ق ال  می فرماید:  121، و نیز در سوره اعراف آیه «کاری سخت است مگر برای صابران

 و تیّمالک طرهیس در نیزم ناًیقی د،یورز ییبایشک و د،یبخواه یاری خدا از: گفت قومش به یموس« ن للِْمُت َّقِی واَلعَْاقِبَةُ عِبَادهِِ منِْ یَش اءُ منَْ یُورِثُهَا

 دهدیم نشان هیآ نیا .«است زکارانیپره یبرا ک،ین سرانجام و بخشد، یم بخواهد که بندگانش از کس هر به را آن خداست، ییفرمانروا

 .کندیم عمل یزندگ یهادغدغه و مشکلات با مقابله در یاصل یابزارها از یکی عنوان به صبر که

، «الْمُت َّقُون  همُُ ئکَِوَأوُل  صَدَقُوا ال َّذِین  ئکَِأوُل  الْبَأْسِ وَحِین  وَالض َّر َّاءِ الْبأَْسَاءِ فیِ وَالصََّابرِِین » :میفرماید البقره سوره 199 هیآخداوند همچنین در

 که نانندیا و گفتند، راست[ حق از یرویپ و یدار نید در] که نانندیا ند؛یبایشک جنگ هنگام و یماریب و رنج و یدستیته و یتنگدست در و

 .است خداوند به یکینزد و تقوى یمعنا به هامحنت و هایسخت برابر در صبر که دهدیم نشان هیآ نیا .«زکارندیپره

  آوریعنوان عامل تابتوکل به خدا به ی مربوط بهقرآن مفاهیم

 هیآ نیا ،«است یکاف را او خدا کرد، توکل خدا به هرکس» ،«ۥبهُُحَس ف هُوَ لل َّهِٱ عَل ى یَت وکَ َّل وَمَن»میفرماید:  طلاق سوره5 هیآخداوند متعال در 

 دور ینگران و اضطراب از کنند،یم توکل او به که یافراد و است انسان یبرا او بودنیکاف یمعنا به خداوند به توکل که دهدیم نشان

(. این توکل نه تنها فرد 263، ص 17: ج 1595کنند تأکید دارد )طباطبایی، خداوند بر کفایت خود برای کسانی که به او توکل می .مانندیم

 آل) «مُؤمِنُون لٱ یَت وکَ َّلِف ل لل َّهِٱ وَعَل ى» .بخشدها میکند، بلکه به او آرامش و قدرت مواجهه با سختیها مقاوم میرا در برابر بحران

 کاهش و نفس به اعتماد شیافزا به تواندیم خداوند به توکل که دهدیم نشان هیآ نیا .«کنند توکل خدا به فقط دیبا مؤمنان و(. »122عمران،

 .کند کمک اضطراب

 9 هیآدر  .است شده مطرح میکر قرآن در روان سلامت ارتقاء و تیروح تیتقو عوامل نیترمهم از یکی عنوان به خداوند به یشکرگزار

 که دهدیم نشان هیآ نیا. پسنددمى شما براى را آن باشید شکرگزار اگر و .« ل کمُ ض هُیرَ کرُُواْت ش إنِ»زمر خداوند میفرماید:  سوره

 .کند کمک یزندگ سعادت و تیرضا شیافزا به تواندیم خداوند به یشکرگزار

 هنگامى( یادآور به نیز) و»، «ل ش دیِدٌ یعَذ ابِ إِن َّ تمُک ف ر وَل ئِن دَن َّکمُیل أ زِ تمُش ک ر ل ئنِ رَبَُّکمُ ت أ ذ َّن  وَإِذ » :ابراهیم میفرماید سوره 9 هیآخداوند در 

 نیا .«است سخت من عذاب البتَّه کنید کفران اگر و افزایم،مى را شما( هاىنعمت) قطعاً کنید، شکر اگر همانا: فرمود اعلام پروردگارتان که

 .کند کمک یزندگ طیشرا بهبود و هانعمت شیافزا به تواندیم خداوند به یشکرگزار که دهدیم نشان هیآ

 از منظر قرآن آوریشکرگزاری و افزایش تاب

وعده افزایش نعمت و «. اگر شکر گذار باشید نمت های شما را افزایش می دهیم»( 9ابراهیم، ، )»ل ئِن ش ک رْتمُْ ل أ زِیدَنَّکمُْ« :قرآن کریم در آیه

نگری به فرد های مثبتعنوان یکی از مؤلفه(. شکرگزاری به36، ص 1: ج 1572دهد )مکارم شیرازی، آرامش روانی به شاکران را می

 .کند تا حتی در شرایط سخت به نکات مثبت زندگی خود توجه داشته باشدکمک می

 کرُُواْت ش إِن: »دیفرمایم زمر سوره 9 هیآ. است شده ذکر میکر قرآن در روان سلامت تیتقو عوامل نیترمهم از یکی عنوان به یشکرگزار

 شیافزا به تواندیم خداوند به یشکرگزار که دهدیم نشان هیآ نیا، « پسنددمى شما براى را آن باشید شکرگزار اگر و» ، «ل کمُ ض هُیرَ

  .کند کمک استرس کاهش و یزندگ تیرضا
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 مرتبط ثیاحاد یبررس 

 و هایسخت برابر در حیصح رفتار نحوه به اتیروا نیا. است شده مطرح معصومین)ع(  ثیاحاد در یآورتاب موضوع یاسلام یهاآموزهدر

 أ حبََّ جرُْعَةٍ منِْ مَا یَقُولُ ع الْحُسَینِْ بْن  عَلیَِّ سَمعِْتُ ق ال  الثُّمَالیِِّ حَمزْ ة  أ بیِ عَنْ»در حدیثی از امام سجاد آورده شده که:  .دارند اشاره هاچالش

 محبوبتر یحالت متعال خداوند نزد»(، 525ص2)نوری، ج«. بِصَبرٍْ مُؤْمِنٌ رَدَّهاَ مُصِیبةٍَ جرُْعَةِ أ وْ بِحِلمٍْ مُؤْمِنٌ ردََّهَا غ یظٍْ جرُْعَةِ جرُْعَت ینِْ مِنْ اللَّهِ إِل ى

 با را آن مؤمن که یبتیمص و بلا حالت و بگذرد آن از حلم و یبردبار با مؤمن که یخشم و غضب حالت:ستین حالت دو نیا از یکی از

 محسوب هایسخت با مقابله در یاساس یهایژگیو از یکی عنوان به صبر که دهدیم نشان ثیحد نیا«. بگذارد سر پشت یبائیشک و صبر

  .کندیم کمک هستند، صبور که یافراد به خداوند و شودیم

 اللَّهِ عَل ى یَت وکََّلْ مَنْ وَ -جَلَّ وَ عزََّ اللَّهِ ق ولِْ عَنْ سَأ لْتهُُ» .است شده ذکر یآورتاب تیتقو عوامل نیترمهم از یکی عنوان به خداوند به توکل

 وَ خ یرْاً یَأْلوُكَ ل ا أ نَّهُ ت عْل مُ رَاضِیاً عنَْهُ کُنتَْ بکَِ ف عَل  ف مَا کُلِّهَا أُمُورِكَ فیِ اللَّهِ عَل ى ت ت وکََّل  أ نْ مِنْهَا دَرجََاتٌ اللَّهِ عَل ى التَّوکَُّلُ ف ق ال  حَسبُْهُ ف هُوَ

 امام کاظم)ع( از(، 3 ،ح03،ص2 ج )کلینی،.«غ یرِْهَا فیِ وَ فِیهاَ بِهِ ثِقْ وَ إِل یْهِ ذ لکَِ بِت فْوِیضِ اللَّهِ عَل ى ف ت وکََّلْ ل هُ ذ لکَِ فیِ الْحُکمَْ أ نَّ ت عْل مُ وَ ف ضْلًا

 درجاتى خدا بر کردن توکل «است بس وى براى او کند توکل خدا به کس هر و» ندیفرما یم که شد سوال جل و عز یخدا کلام درباره

 هیچ از تو به نسبت او که بدانى و باشى خشنود او از کرد تو با چه هر و کنى توکل خدا به کارهایت تمام در که است این آنها از یکى: دارد

 آن در و کن توکل او بر خدا به کارهایت واگذارى با پس اوست، حکم حکم، باره این در که بدانى و کند نمى کوتاهى تفضَّلى و خیر

 کمک استرس کاهش و نفس به اعتماد شیافزا به تواندیم خداوند به توکل که دهدیم نشان .باش داشته اعتماد او به کارها دیگر و کارها

 .کند

 نشود مغلوب کند، توکل خدا به کس ره»(، 523ص2)فتال نیشابوری،ج.«وَ مَنِ اعْت صمََ بِاللَّهِ ل ا یُهْز مُ ل ا یغُْل بُ اللَّهِ عَل ى ت وکََّل  منَْ (ع)ق ال  الْبَاقرُِ »

 و است انسان یبرا او بودنیکاف یمعنا به خداوند به توکل که دهدیم نشان ثیحد نیا .«نخورد شکست جوید، توسل خدا به کس هر و

 .مانندیم دور ینگران و اضطراب از کنند،یم توکل او به که یافراد

  ،(5ص1ج ،1591 ،یبرق) ، ل أ زِیدَنَّکمُْ ش ک رْتمُْ ل ئنِْ جَل  وَ عزََّ ق ال ،  الزِّیَادةَ  أعُْطیَِ الشُّکرْ  أعُْطیَِ منَْحدیثی از امام صادق )ع( نقل شده که: در 

 را شما حتماً دیباش شکرگزار اگر» دیفرمایم متعال خداوند. گرددیم او بینص هم نعمت یادتیز شده عطا او به یشکرگزار قیتوف که یکس

 .کند کمک یزندگ طیشرا بهبود و هانعمت شیافزا به تواندیم خداوند به یشکرگزار که دهدیم نشان ثیحد نیا .«دیبخش خواهم ادهیز

 روانشناسی مثبت در سخنان امام علی )ع(

 تیفیک بهبود دنبال به که باشد یکسان یبرا یارزشمند منبع تواندیم مثبت، یشناسروان نهیزم در یغن یهاآموزه بودن دارا با البلاغه،نهج

 سخنان، .افتی دست مختلف ابعاد در تیموفق و یزندگ از تیرضا ،یروح آرامش به توانیم ها،آموزه نیا به عمل با. هستند خود یزندگ

 بهدر فرمایشات ایشان . هست زین یشناختروان یهاآموزه از یانهیگنج بلکه ،یمذهب و یادب اثر کی تنها نه ،(ع) یعل امام یاندرزها و هانامه

 :شودیم اشاره هاآموزه نیا از یبرخ به ادامه در. است شده پرداخته مثبت یشناسروان با مرتبط میمفاه به میرمستقیغ و میمستق طور

 یابیکام دشمن أس،ی» :فرمودندیم شانیا. باشند نیبخوش ندهیآ به و باشند دواریام که کردندیم هیتوص خود ارانی به همواره( ع) یعل امام

 در یمانع را یدیناام و أسی و کندیم برجسته انسان یزندگ در را یدواریام تیاهم پرمعنا، اریبس اما کوتاه، سخن نیا، (519 حکمت.« )است

  .داندیم تیموفق به دنیرس راه

 را او خداوند کند، توکل خدا به کس هر» :فرمودندیم( ع) یعل امام. است البلاغهنهج در مهم اصول از یکی او به اعتماد و خدا به توکل

 .سازدیم مقاوم هایسخت و مشکلات برابر در را او و بخشدیم خاطر نانیاطم و آرامش انسان به خدا به توکل، (21 نامه.« )کندیم تیکفا

 یقضا به یخشنود» :فرمودندیم( ع) یعل امام. است البلاغهنهج در مهم یهاآموزه گرید از یاله نعمات بودن قدردان و یزندگ از تیرضا

 یهاداشته از و بنگرد یزندگ به مثبت یدید با تا کندیم کمک انسان به تیرضا، (523 حکمت.« )است آرامش و یآسودگ هیما ،یاله

 .ببرد لذت خود
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 مانیا وریز صبر،» :فرمودندیم( ع) یعل امام. است البلاغهنهج در دیتأک مورد لیفضا گرید از هایسخت و مشکلات برابر در استقامت و صبر

 .نشود منحرف درست ریمس از و کند استقامت ،یزندگ ماتیناملا برابر در تا کندیم کمک انسان به صبر، (51 حکمت.« )است

 او، دنیبخش دشمنت، بر یباش توانا اگر» :ندیفرمایم شانیا. اندکرده اشاره گذشت و بخشش تیاهم به مختلف موارد در( ع) یعل امام

 تواندیم شود،یم یروح آرامش موجب نکهیا بر علاوه گذشت، و بخشش، (35 نامه.« )کندیم ترتمام تو بر را یروزیپ نعمت یسپاسگزار

 .کند کمک زین یاجتماع روابط بهبود به

.« است آنان اصلاح هیما و مردم نگاهبان عدالت،» :ندیفرمایم باره نیا در( ع) یعل امام. است البلاغهنهج در اصول نیترمهم از یکی عدالت

 .کند کمک جامعه در تیامن و آرامش جادیا به تواندیم ،یاجتماع سطح در هم و یفرد سطح در هم عدالت،، (559 حکمت)

 یبزرگوار و کرامت به را خود سخاوت،» :ندیفرمایم( ع) یعل امام. است البلاغهنهج در دیتأک مورد لیفضا گرید از یبخشندگ و سخاوت

 یاجتماع روابط تیتقو به تواندیم شود،یم بخشنده فرد خاطر تیرضا موجب نکهیا بر علاوه سخاوت،، (29 حکمت.« )است دادن نتیز

 .کند کمک زین

.« گرداند بلند را او خدا کند، تواضع که کس هر» :ندیفرمایم( ع) یعل امام. است البلاغهنهج در دهیپسند صفات گرید از یفروتن و تواضع

 .شودیم مردم نیب در فرد تیمحبوب موجب و کندیم یریجلوگ غرور و ینیخودب از تواضع،، (129 حکمت)

 مثبت یشناسروان اصول و فیتعر

 ،ینیخوشب مانند یزندگ مثبت عوامل مطالعه بر روش نیا. کندیم فایا افراد روان سلامت ارتقاء در یمهم نقش مثبت یشناسروان

 یبالاتر سطح کنند،یم توجه یزندگ مثبت مسائل به مستمر صورت به که یافراد که دهدیم نشان مطالعات. دارد دیتاک صبر و ،یشکرگزار

 (.76 ص ،1575 ،ییرضا) دارند روان سلامت از

 :مثبت یشناسروان اصول یبندطبقه

 .است توکل و شجاعت، صبر، مانند افراد مثبت یهایژگیو شامل ی کهتیشخص اصول -

 می پردازد. روان سلامت ارتقاء در یاجتماع تیحما و یاجتماع روابط نقش یبررس که به روابط اصول -

 را دربر میگیرد. انسان یزندگ در تیروحان و ینید اعتقاد نقش یبررس ی کهمعنو اصول -

 روان سلامت ارتقاء در مثبت یشناسروان نقش

. کندیم کمک افراد روان سلامت ارتقاء به توکل، و صبر، ،یشکرگزار ،ینیخوشب مانند یزندگ مثبت عوامل بر دیتأک با مثبت، یشناسروان

 .کندیم لیتسه را یزندگ تیفیک بهبود که است یفرد یهاتیقابل تیتقو و ییشناسا دنبال به یشناسروان از شاخه نیا

 مثبت، یشناسروان یهایژگیو نیترمهم از یکی عنوان به ینیخوشببسیاری در این حوزه قابل بررسی هستند. به عنوان مثال،  یعمل یهامثال

 افراد که دهدیم نشان( 1579) یمهد ،یجعفر توسط شدهانجام یامطالعه. دارد یزندگ تیرضا شیافزا و استرس کاهش در ییبسزا نقش

 (.153 ص ،1579 ،یجعفر) دهندیم نشان نیبدب افراد به نسبت یشتریب یآورتاب ،یزندگ یهایسخت و هاچالش برابر در ن،یخوشب

. کندیم فایا روان سلامت ارتقاء در یمهم نقش مثبت، یشناسروان در مثبت عوامل از یکی عنوان بهاست که  یشکرگزارمثال دیگر 

 یزندگ روال کی عنوان به را یشکرگزار منظم طور به که یافراد که دهدیم نشان( 1573) محمد ،ینیحس توسط شدهانجام یامطالعه

 (.106 ص ،1573 ،ینیحس) دارند روان سلامت و یزندگ تیرضا از یبالاتر سطح کنند،یم انتخاب

 هایژگیو و فیتعار ،یآورتاب

 نیا. دارد اشاره یزندگ یهایسخت و هاچالش با مقابله در فرد ییتوانا به مثبت، یشناسروان در میمفاه نیترمهم از یکی عنوان به یآورتاب

 .هاستیسخت رشیپذ و ،یشکرگزار توکل، صبر، مانند یمختلف عناصر شامل مفهوم

 یشناسروان در یآورتاب فهومم

 :است بعد دو شامل مفهوم نیا. شودیم فیتعر "یزندگ یهایسخت و هاتنش از یابیباز در فرد ییتوانا" عنوان به یشناسروان در یآورتاب
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 .است نفس به اعتماد و شجاعت، صبر، مانند یفرد یهایژگیو شاملکه  یشخص بعد -

 .است یطیمح طیشرا و ،یخانوادگ روابط ،یاجتماع تیحما شاملکه  یطیمح بعد -

 و استرس با مقابله در عوامل نیترمهم از یکی عنوان به یآورتاب که دهدیم نشان( 1575) دحسنیس زاده،یعل توسط شدهانجام یامطالعه

 (.163 ص ،1575 زاده،یعل) کندیم عمل یافسردگ

 یشناسروان در یآورتاب تیتقو بر مؤثر عوامل
ازجمله توکل و  یمعنو و ،یاجتماع ،یشخص عوامل شامل که دارد قرار یمختلف عوامل ریتأث تحت یآورتابدر روانشناسی مثبت، 

 یامطالعه. دارد یآورتاب تیتقو در یمهم نقش مثبت، یشناسروان در مثبت عوامل از یکی عنوان به یشکرگزار .استشکرگذاری 

 انتخاب یزندگ روال کی عنوان به را یشکرگزار منظم طور به که یافراد که دهدیم نشان( 1575) محمدرضا ،ییرضا توسط شدهانجام

 تیتقو در مهم عوامل از یکی عنوان بهدر روانشناسی مثبت، صبر  (.73 ص ،1575 ،ییرضا) دارند یآورتاب از یبالاتر سطح کنند،یم

 هایسخت رشیپذ به قادر که یافراد که دهدیم نشان( 1573) رضایعل ،یمحمد توسط شدهانجام یامطالعه. است شده ذکر یآورتاب

 (123 ص ،1573 ،یمحمد) دارند یآورتاب از یبالاتر سطح هستند،

 یقرآن یهاآموزه و مثبت یشناسروان یهادگاهید نیب یقیتطب لیتحل

 و هاشباهت بر دیتأک. شودیم پرداخته یآورتاب درباره یقرآن یهاآموزه با مثبت یشناسروان یهادگاهید لیتحل و سهیمقا به بخش، نیا در

 .شودیم یبررس قیدق طور به یآورتاب تیتقو در تیمعنو و مانیا نقش نیهمچن بود، خواهد کردیرو دو نیب هاتفاوت

 :هاشباهت -

 هاشباهت نیا از یبرخ به ادامه در. دارند یمتعدد مشترك نقاط روان سلامت و یآورتاب نهیزم در یقرآن یهاآموزه و مثبت یشناسروان

 عنوان به صبر مثبت، یشناسروان در. کنندیم دیتأک یآورتاب عوامل نیترمهم از یکی عنوان به صبر به کردیرو دو هر :شودیم اشاره

 مانند یمتعدد یهاپژوهش در مفهوم نیا. بمانند ثابت هاچالش برابر در کندیم کمک افراد به که است شده شناخته تیقطع عدم تحمل

 در. است گرفته قرار دیتأک مورد( 159 ص ،2 جلد ،2611، سلیگمن) 2گمنیسل و( 257 ص ،15 جلد ،2662 ,اسنایدر) 1دریاسنا یهامطالعه

 :کندیم انیب عمران آل سوره 135 هیآ مثال، عنوان به. است شده مطرح یآورتاب یاساس یهایژگیو از یکی عنوان به صبر زین قرآن

 در یاصل یابزارها از یکی عنوان به صبر که دهدیم نشان هیآ نیا (135 هیآ عمران، آل سوره م،یکر قرآن) «لصََّل وةِٱوَ لصََّبرِٱبِ ست عِینُواْٱوَ»

 .کندیم عمل هایسخت با مقابله

 کمک افراد به ینیبخوش. است شده شناخته یآورتاب کنندهتیتقو عوامل از یکی عنوان به 5ینیبخوش مفهوم مثبت، یشناسروان در

 زین قرآن در خداوند به توکل. (53 ص ،2660د)سلیگمن، بنگرن مثبت ندهیآ به و کنند حفظ را خود دیام مشکلات، با مواجهه در تا کندیم

 دیتأک موضوع نیا بر زین مسلم حیصح از یثیحد. است شده ذکر استرس کاهش و نفس به اعتماد شیافزا در مؤثر عوامل از یکی عنوان به

 خداوند به توکل که دهدیم نشان ثیحد نیا (2075 ثیحد والدعاء، الذکر کتاب مسلم، حیصح) «ک ف اهُ اللَّهِ عَل ى ت وکََّل  مَنْ» :کندیم

 .کند عمل هاچالش با مقابله یبرا یقو منبع کی عنوان به تواندیم

 5یشکرگزار مثبت، یشناسروان در. کنندیم دیتأک روان سلامت کنندهتیتقو عوامل از یکی عنوان به یشکرگزار به کردیرو دو هر

 زین قرآن در(. 516، ص2665،  3کالومکامونز و ) کندیم کمک روان سلامت بهبود و یزندگ از تیرضا شیافزا به که است شده شناخته

 إِن» :کندیم انیب میابراه سوره 9 هیآ مثال، عنوان به. است شده مطرح یروح سلامت ارتقاء عوامل از یکی عنوان به خداوند به یشکرگزار
                                                           

1 Snyder 
2 Seligman 
3 Optimism 
4 Gratitude 
5 Emmons and McCullough, 
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 به بلکه شود،یم خداوند تیرضا باعث تنها نه یشکرگزار که دهدیم نشان هیآ نیا، (9 هیآ م،یابراه سوره م،یکر قرآن) «ل کمُ یرَض هُ ت شکرُُواْ

 .کندیم کمک زین فرد یروان تیوضع بهبود

 و مانیا مثبت، یشناسروان در. اندگرفته قرار توجه مورد کردیرو دو هر در یآورتاب تیتقو در یدیکل عامل دو عنوان به تیمعنو و مانیا

 به مانیا زین قرآن در(. Park, 2663) شوندیم شناخته یزندگ در معنا احساس و ،ینیبخوش د،یام جادیا یبرا یمنابع عنوان به تیمعنو

 انیب رعد سوره 21 هیآ مثال، عنوان به. اندشده مطرح یآورتاب شیافزا و هایسخت با مقابله یبرا ییابزارها عنوان به یمعنو اعمال و خداوند

 که دهدیم نشان هیآ نیا، (21 هیآ رعد، سوره م،یکر قرآن) «الْقُلُوبُ ت طْمَئنُِّ اللَّهِ بِذکِرِْ أ ل ا اللَّهِ بِذکِرِْ قُلُوبُهمُ وَت طْمَئنُِّ آمَنُوا الَّذِین » :کندیم

 (.56، ص2669پارگامنت، ) کند کمک یآورتاب شیافزا و یروان آرامش به تواندیم خداوند ذکر و مانیا

 :هاتفاوت -

 بر مثبت یشناسروان. دارند زین ییهاتفاوت موارد یبعض در یقرآن یهاآموزه و مثبت یشناسروان یهادگاهید فراوان، یهاشباهت وجود با

 و است استوار یعلم یهاروش و یتجرب یهاداده هیپا بر کردیرو نیا. است افتهی توسعه یتجرب یهاشیآزما و یعلم یهاپژوهش اساس

 یهاآموزه مقابل، در(. 516، ص2665، 1سلیگمن)کند اثبات یدانیم مطالعات و هاشیآزما قیطر از را یشناختروان میمفاه تا کندیم تلاش

 یفکر نهیزمشیپ در تفاوت نیا. اندشده منتقل هاانسان به مقدس متون و یوح قیطر از و هستند استوار یاتیاله و ینید اعتقاد هیپا بر یقرآن

  .باشند متفاوت خود لیتحل یابزارها و هاروش در کردیرو دو که شودیم باعث

 یآورتاب کنندهتیتقو عوامل از یکی عنوان به تواندیم که شودیم گرفته نظر در یاریاخت ریمتغ کی عنوان به مانیا مثبت، یشناسروان در

 ستین مرتبط ینید اعتقادات به لزوماً و شودیم فیتعر یرمذهبیغ و یعموم صورت به مفهوم نیا حال، نیا با. ردیگ قرار استفاده مورد

. است مطرح یآورتاب تیتقو در عامل نیتریادیبن عنوان به خداوند به مانیا قرآن، در مقابل، در(. 516، ص2665، کالومکامونز و )

 تمام بر که شودیم شناخته هاانسان یزندگ در یاساس اصل کی عنوان به بلکه ،یشناختروان عامل کی عنوان به تنها نه قرآن در مانیا

 .گذاردیم ریتأث یزندگ یهاجنبه

 ارتباط ،یشخص اتیتجرب شامل تواندیم کردیرو نیا در تیمعنو. کندیم نگاه یرمذهبیغ و یعموم صورت به تیمعنو به مثبت یشناسروان

 صورت به را تیمعنو میکر قرآن مقابل، در .(151 ص ،2 جلد ،2611 گمن،یسل) باشد خود از تربزرگ یزیچ به تعلق احساس ای عت،یطب با

 تقرب یبرا تلاش و ،ینید فرائض انجام خداوند، با ارتباط شامل قرآن در تیمعنو. کندیم فیتعر ینید اعمال و خداوند به مانیا با مرتبط

 .باشند متفاوت مفهوم نیا کاربرد و فیتعر در دگاهید دو که شودیم باعث تیمعنو به کردیرو در تفاوت نیا. است پروردگار به
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 اتیروا و قرآن اتیآ با نگرمثبت یشناسروان یهاتفاوت و هاشباهت. 1جدول 

 اتیروا و قرآن اتیآ نگرمثبت یشناسروان ابعاد

 هدف
 ،یشاد مانند انسان، روان مثبت یهاجنبه تیتقو و مطالعه

 یزندگ هدف و معنا د،یام

 ،یاخرو و یویدن کمال و سعادت یسو به انسان تیهدا

 یزندگ یبرا ییراهنما ارائه و قرآن یهاآموزه ریتفس و نییتب

 بهتر

 هاروش
 و مصاحبه پرسشنامه، مانند یعلم یهاروش از استفاده

 یشناختروان یهاشیآزما

 اتیروا از استفاده ات،یآ در تدبر و یاله یوح از استفاده

 آنها در تامل و( ع) نیمعصوم

 منابع
 در شده انجام مطالعات و قاتیتحق ،یشناسروان یعلم متون

 نهیزم نیا
 )ع( نیمعصوم اتیروا و میکر قرآن

 موضوعات

 توجه مورد

 هدف و معنا بخشش، ،یقدردان ،ینیبخوش د،یام ،یشاد

 یفرد رشد و یآورتاب مثبت، روابط ،یزندگ

 رضا شکر، صبر، انفاق، عدالت، اخلاق، عبادات، مان،یا د،یتوح

 فضائل انیب ،ینید یهاآموزه ریتفس و شرح م،یتسل و

 یزندگ سبک و یاجتماع مسائل ،یشرع احکام ،یاخلاق

 یاسلام

 هاشباهت

 نقش به توجه انسان، مثبت یهاجنبه تیاهم بر دیتاک

 بهبود یبرا ییراهکارها ارائه روان، سلامت در یمعنو عوامل

 سرنوشت برابر در یفرد تیمسئول بر دیتاک ،یزندگ تیفیک

 مانیا نقش به توجه انسان، مثبت یهاجنبه تیاهم بر دیتاک

 یبرا ییراهکارها ارائه سعادت، و آرامش در تیمعنو و

 اریاخت و اراده نقش بر دیتاک سعادت، و کمال به دنیرس

 یزندگ در انسان

 هاتفاوت
 قابل و ینیع یهاافتهی بر دیتاک ،یتجرب و یعلم کردیرو

 یبیغ و یکیزیمتاف مسائل به ورود عدم ،یریگاندازه

 ب،یغ به اعتقاد و مانیا بر دیتاک ،یاله و یانیوح کردیرو

 مرگ، از پس یزندگ و آخرت جهان مورد در ییهاآموزه ارائه

 به عمل و فهم بر دیتاک ،یریتفس و ینییتب یکردیرو

 چارچوب در یزندگ یبرا ییراهنما ارائه ،ینید یهاآموزه

 اسلام عتیشر

 یریگجهینت -4

 روان سلامت و یآورتاب نهیزم در کردیرو دو هر که دهدیم نشان یقرآن یهاآموزه و مثبت یشناسروان یهادگاهید نیب یقیتطب لیتحل

 ییتوانا تیتقو به که است هایسخت رشیپذ و یشکرگزار توکل، صبر، مانند یمیمفاه شامل مشترك نقاط نیا. دارند یاریبس مشترك نقاط

 به کردیرو و مانیا مفهوم ،یفکر نهیزمشیپ در زین ییهاتفاوت هرچند. کنندیم کمک روان سلامت یارتقا و یزندگ یهاچالش با مقابله

 و یآورتاب تیتقو در مکمل صورت به بتوانند دگاهید دو هر که شودیم باعث هاتفاوت نیا دارد، وجود کردیرو دو نیا نیب تیمعنو

 .رندیگ قرار استفاده مورد روان سلامت

 یآورتاب تیتقو در تیمعنو و مانیا نقش

 قادر را افراد ت،یمعنو و خداوند به مانیا. اندشده مطرح یقرآن یهاآموزه در یآورتاب تیتقو در یدیکل عوامل عنوان به تیمعنو و مانیا

 یزندگ شبردیپ یبرا را خود زهیانگ و دیام ،یدرون آرامش حفظ با و شوند مواجه سازنده و مثبت یشکل به یزندگ مشکلات با که سازدیم

 .کنند حفظ

 :مانیا -

  در تا کندیم کمک افراد به مانیا نیا. است شده مطرح میکر قرآن در یآورتاب تیتقو عوامل نیترمهم از یکی عنوان به خداوند به مانیا
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 لل َّهِٱ وَعدَ إِن َّ صبرِٱفَ: »کندیم دیتأک عمران آل سوره 137 هیآ. کنند حفظ را خود دیام و نفس به اعتماد ،یزندگ یهاچالش و هایسخت برابر

 .کند کمک یآورتاب و صبر شیافزا به تواندیم خداوند وعده به مانیا که دهدیم نشان هیآ نیا. «یُوقِنُون  ل ا ل َّذِین ٱ یَست خِف َّن َّکَ وَل ا حَقٌَّ

 :تیمعنو -

 یزندگ تا کندیم کمک افراد به تیمعنو. است شده مطرح یقرآن یهاآموزه در یآورتاب تیتقو در مؤثر عوامل از یکی عنوان به تیمعنو

 وإَِل ین ا فِتن ةً لش َّرِٱوَ لخ یرِٱبِ وَن بلُوکمُ: »کندیم انیب الروم سوره 13 هیآ. ندیایرو مثبت یدگاهید با هایسخت به و نندیبب یتربلندمدت منظر از را

 و صبر با را امتحان نیا تا کندیم کمک افراد به تیمعنو و هستند یزندگ امتحان از یبخش هایسخت که دهدیم نشان هیآ نیا. «ترُجعَُون 

 .رندیبپذ یشکرگزار

 :یقرآن یهاآموزه از استفاده با یآورتاب پرورش یبرا یعمل یراهکارها -

 قرار هاانسان اریاخت در یآورتاب تیتقو یبرا را یمؤثر و یعمل یراهکارها بخش،الهام و یغن منبع کی عنوان به یقرآن یهاآموزه

 دهند، نشان خود از یشتریب مقاومت یزندگ یهاچالش و مشکلات با مواجهه در تا کنندیم کمک افراد به تنها نه هاآموزه نیا. دهندیم

 .کنند نگاه یزندگ به دوارانهیام و مثبت یدگاهید با چگونه دهندیم ادی آنها به بلکه

 :استقامت و صبر تیتقو -

 135 هیآ بقره سوره در میکر قرآن. کندیم فایا یآورتاب شیافزا در یاساس نقش ،یقرآن میمفاه نیتریدیکل از یکی عنوان به صبر

 ،یاخلاق لتیفض کی عنوان به تنها نه صبر که دهدیم نشان هیآ نیا. «الْخ اشِعِین  عَل ى إِلَّا ل ک بِیر ةٌ وَإنَِّهاَ وَالصَّل اةِ بِالصَّبرِْ وَاسْت عِینُوا: »دیفرمایم

 .است شده مطرح مشکلات با مقابله یبرا قدرتمند ابزار کی عنوان به بلکه

 :یعمل یراهکارها -

 یشتریب صبر با و کرده حفظ را خود آرامش مشکلات، با مواجهه در تا کنندیم کمک افراد به هانیتمر نیا: شنیتیمد و یآگاهذهن نیتمر

 .بپردازند مسائل حل به

 صبر که کنند یادآوری افراد به توانندیم بقره سوره 133 هیآ و بقره سوره 135 هیآ مانند یاتیآ: صبر با مرتبط یقرآن اتیآ در تأمل و مطالعه

 .دارد یپ در یبزرگ یهاپاداش ها،یسخت برابر در

 بخشالهام تواندیم است، شده اشاره شانیا صبر به 15-15 اتیآ اءیانب سوره در که( ع) وبیا حضرت داستان: یقرآن یهاداستان یادآوری

 .باشد مشکلات با مواجهه در افراد

 :خداوند به توکل -

 .کنند آرامش و تیامن احساس مشکلات، با مواجهه در تا کندیم کمک افراد به که است یقرآن میمفاه از گرید یکی خداوند به توکل

 :یعمل یراهکارها -

: خداوند تینهایب قدرت در تفکر .کنند تیامن و آرامش احساس مشکلات، با مواجهه در تا کندیم کمک افراد به کردن دعا: شیاین و دعا

 .کند کمک هاآن به یطیشرا هر در تواندیم و است مطلق قادر خداوند که کندیم یادآوری افراد به بقره سوره 2 هیآ مانند یاتیآ مطالعه

 با مواجهه در تا کندیم کمک افراد به کار نیا. است خداوند به اعتماد و کنترل یرهاساز یمعنا به توکل: کنترل یرهاساز نیتمر

 .باشند داشته یکمتر استرس مشکلات،

 :یشکرگزار -

 سوره در. باشند داشته مثبت یدگاهید مشکلات، با مواجهه در تا کندیم کمک افراد به قرآن، در مهم میمفاه از یکی عنوان به یشکرگزار

 .«ل أ زِیدَنَّکمُْ ش ک رْتمُْ ل ئِن: »است آمده 9 هیآ میابراه

 :یعمل یراهکارها -

 یهانعمت در تأمل .باشند داشته مثبت یدگاهید مشکلات، با مواجهه در تا کندیم کمک افراد به کار نیا: یشکرگزار موارد روزانه نوشتن
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 تشکر .است شماریب خداوند یهانعمت که کندیم یادآوری افراد به نحل سوره 12 هیآ و میابراه سوره 9 هیآ مانند یاتیآ مطالعه: خداوند 

 .کند کمک یآورتاب تیتقو به تواندیم زین گرانید از تشکر بلکه ست،ین خداوند به محدود تنها یشکرگزار: گرانید از

 :هایسخت رشیپذ -

. باشند داشته نانهیبواقع یدگاهید مشکلات، با مواجهه در تا کندیم کمک افراد به قرآن، در مهم میمفاه از یکی عنوان به هایسخت رشیپذ

 .«یُفْت نُون  ل ا وَهمُْ آمَنَّا یَقوُلوُا أ ن یُترْ کُوا أ ن النَّاسُ أ حَسِبَ: »است آمده 2 هیآ عنکبوت سوره در

 :یعمل یراهکارها -

 را مشکلات که کند کمک افراد به تواندیم بقره سوره 210 هیآ و عنکبوت سوره 2 هیآ مانند یاتیآ مطالعه: مشکلات به نسبت نگرش رییتغ

 کمک افراد به است، مشکلات با همراه شهیهم یزندگ که تیواقع نیا رشیپذ: تیواقع رشیپذ نیتمر .نندیبب شرفتیپ و رشد یبرا یفرصت

 افراد به بقره سوره 133 هیآ مانند یاتیآ: یاخرو یهاپاداش یادآوری .دهند نشان خود از یشتریب مقاومت ها،چالش با مواجهه در تا کندیم

 .دارد یپ در یبزرگ یهاپاداش ها،یسخت برابر در صبر که کنندیم یادآوری

 شنهاداتیپ

 :مختلف یهاگروه در یآورتاب بر یقرآن میمفاه ریتأث یبررس -

 یهاگروه در یآورتاب بر هایسخت رشیپذ و یشکرگزار توکل، صبر، مانند یقرآن میمفاه ریتأث نده،یآ یهاپژوهش در شودیم شنهادیپ

 .شود یبررس مارانیب و کارمندان ان،یدانشجو آموزان،دانش مانند مختلف

 :یآورتاب بر نگرمثبت یشناسروان و یقرآن میمفاه ریتأث سهیمقا -

 شود مشخص تا شود انجام یآورتاب بر نگرمثبت یشناسروان و یقرآن میمفاه ریتأث نیب یاسهیمقا نده،یآ یهاپژوهش در شودیم شنهادیپ

 .دارد یآورتاب شیافزا بر یشتریب ریتأث کردیرو دو نیا از کی کدام

 :یآورتاب تیتقو یبرا یقرآن میمفاه بر یمبتن یآموزش یهابرنامه یطراح -

 یآورتاب تیتقو بر هابرنامه نیا ریتأث و شود یطراح یقرآن میمفاه بر یمبتن یآموزش یهابرنامه نده،یآ یهاپژوهش در شودیم شنهادیپ

 .شود یبررس
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Abstract 
 

This article examines concepts related to resilience, patience, and mental health from the perspective of positive 

psychology and Islamic sources. Using authoritative sources such as the Holy Quran, Hadith, and psychological 

texts, the role of patience and optimism in strengthening resilience and reducing stress and depression is analyzed. 

Studies show that patience, as a moral and psychological virtue, has a significant effect on promoting mental 

health and increasing people's ability to cope with life's challenges. Also, modern research in health psychology 

has emphasized the importance of resilience as a key factor in dealing with difficult situations. On the other hand, 

Islamic sources such as Nahj al-Balagha and Quranic interpretations such as Al-Mizan and Nemouneh have 

explained the concepts of patience and reliance as tools to strengthen morale and create mental balance. By 

combining psychological and Islamic perspectives, this article provides solutions for improving resilience and 

mental health and shows how religious and positive psychology teachings can work together to promote 

individual and social growth. 
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