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Abstract 

The purpose of the present study is to review the effectiveness of Qur’anic lessons on 

the stress management of female students using a mixture of psychological and religious 

lessons. In this regard, different meanings of stress, its contributing factors, and 

management strategies with respect to the Qur’anic verses were analyzed in the lessons 

of the 1st grade of high school as well as modern psychological books. The research 

method was semi-experimental and the statistical population consisted of 38 high school 

students (19 members in the experimental group and 19 members in the control group) 

who were randomly chosen from Narjes high school of Mahvalāt. The research 

instrument was Beck Anxiety inventory and for data analysis, SPSS was used. The 

results showed that there is a direct relationship between using Qur’anic concepts and 

lessons and stress management. Therefore, in order to decrease stress problems, it is 

needed to have more affinity with Qur’anic lessons and religious concepts through better 

education of these themes for high school students in the 1st grade. 
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 چکیده

های قرآنی بر مهارت کنترل استرس در بین نوجوانان  اثربخشی آموزه هدف پژوهش حاضر بررسی میزان

های تلفیقی دینی و روانشناسی است. در این راستا، معانی مختلف استرس، عوامل  دختر با استفاده از آموزه

ایجاد آن و راهکارهای کنترل آن با توجه به آیات قرآن، در مقطع متوسطه اول و مطالب نوین روانشناسی 

د تحلیل و بررسی قرار گرفته است. روش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی بوده و جامعه آماری پژوهش مور

نفر گروه گواه( مقطع متوسطه اول دبیرستان  91نفر گروه آزمایش و  91آموزان ) نفر از دانش 83شامل 

استرس بک بوده  گیری شدند. ابزار پژوهش تست ولات بودند که به صورت تصادفی نمونه نرجس شهرستان مه

استفاده شد. نتایج نشان داد که بین بکارگیری مفاهیم و  spssافزار  ها و از نرم و برای تجزیه و تحلیل داده

های قرآنی و کنترل استرس، اثربخشی مستقیمی وجود دارد. بنابراین، به منظور کاهش مشکلات ناشی  آموزه

و مفاهیم دینی از طریق آموزش بهتر این مفاهیم به  های قرآنی از استرس، نیاز به انس بیشتر با آموزه

 گردد.  آموزان متوسطه اول احساس می دانش
 

 آموزان، روانشناسی دینی، صبر. ولات، دانش استرس، قرآن، دبیرستان نرجس شهرستان مه ها: کلیدواژه
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 مقدمه .1

اد رفتن در یز، حرکت ،ران و سرگردان بودنیو مصدر باب افتعال است. ح یعرب یا واژه، اضطراب
اند )راغب  ان کردهیاضطراب ب یهای لغت برا است که در کتاب یجهات مختلف از جمله معان

 یب، یمگیسراس، دنیلرز، شان شدنیمعادل پر، یدر فارس« اضطراب(. »401ص، ق4141، اصفهانی
ین لغت در (؛ ا192، ص4ج ، 4431، نیگیرد )مع شان ساختن قرار مییو پر یآشفتگ، ینگران، یتاب

 به معنای استرس است.  یسیمعادل انگل
بینی خطر یا درد  اند؛ پیش منابع تنش دو نوع، شناسی بر اساس نظریه پردازش اطلاعات در علم روان

 -های پیچیده است. براساس الگوی فرهنگی جسمانی و پیچیدگی محرک که مستلزم ارائه پاسخ
های فرهنگی و  پدیده، استرس تأثیر دارد. همچنینبافت فرهنگی اجتماعی نیز بر بروز ، اجتماعی

ترین آنها عبارتند از: اختلاف بین ساختار  تواند منابع استرس قلمداد شود که مهم اجتماعی متعددی می
ویژه خانواده و آنچه در محیط اجتماعی قالب است؛ مراحلی از زندگی که در آن تغییراتی به وقوع 

ها مانند تعارض بین نیاز به کار  کنند؛ نقش تعارض ندان خانه را ترک میمانند زمانی که فرز، پیوندد می
مانند عدم ، زای مربوط به کار کردن پدر و مادر و نیاز ویژه به نگهداری تمام وقت کودکان؛ عوامل تنش

مانند زندگی دور دست برای کشاورزی و ، های شغلی؛ انزوای اجتماعی رضایت شغلی و مسئولیت
زا باشد. افرادی که در نتیجه  تواند برای فرد تنش های شغلی که می ت دوستان و فرصتمحل؛ نوع اقام

یا ، به تازگی از هم جدا شده، اند تغییرات در سبک زندگی )مانند نوجوانانی که اخیراً خانه را ترک کرده
جنگ و ، انزوا، فقر، الوقوع افرادی که به یک بیماری یا مرگ قریب، اند یا نقل مکان کرده، اند داغدیده

 (.404ص، 4492، شوند )آزاد مرزآبادی و اعظمی دچار استرس می، گردند( حبس روبرو می
مذهب و باورهای ، یکی از عوامل بسیار مهم و تأثیرگذار در کاهش استرس، ها بر اساس نتایج پژوهش

های مذهب  ی از جنبهکند. بسیار شناخت و رفتار افراد را متأثر می، نگرش، دینی افراد است؛ زیرا مذهب
عفو و بخشش تأکید دارند. از سوی دیگر پرهیز از تجاوز و رفتارهای ضد اجتماعی ، بینی خوش، بر امید

 بهتان و... در مذهب سفارش شده است. هر دو جنبه مذهب یعنی پرداختن، دروغ، دزدی، مانند فساد
 دن احساس ارزش مثبت در پیروانباعث پدید آم، های منفی های مثبت و دوری از فعالیت به فعالیت
 و 1پاراگامنت، گردد. شاید به همین دلیل که خود منجر به سلامت بالای روانی می، شود ادیان می
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، دانند. البته انتخاب داوطلبانه مذهبی بودن می، شناختی ترین عامل را در شادکامی روان مهم 1ماهونی
مورد توجه قرار گیرد و این مطلب به ، کلی زندگی تواند جدا از زمینه نقش مذهب در سلامت روان نمی

هایی است که در آنها بر  نحو زیبایی در فرهنگ اسلام و در مکتب قرآن آمده است. قرآن مملو از آیه
کنده از داستان هایی است که در آن افراد در  آرامش و چگونگی دستیابی به آن اشاره شده و نیز آ

، لو اند )تقی با آن مقابله کرده، کار بردن راهبردهای خاص اند و با به زا قرار گرفته های استرس موقعیت
های دینی و کنترل استرس در مباحث  مطالب مربوط به آموزه، (. از سوی دیگر34ص، 4411

مورد اهمیت ، شناسی جایگاهی ویژه دارد و همواره برای پژوهشگران در کنار دیگر مسائل اجتماعی روان
به بیان برخی ، های بسیاری در این حوزه به انجام رسیده است که در ذیل پژوهش، رو بوده است. از این
 پردازیم. ایم و به نقد و بررسی آنها می از آنها اکتفا کرده

عوامل ایجادکننده استرس از دیدگاه قرآن و »در پژوهشی با عنوان ، (4492مرزآبادی و اعظمی )
راهکارهای ، و به درمانگران  ه قرآن و احادیث شناسایی کردهبا توجه ب، عوامل ایجاد استرس را، «احادیث

 دهند. قرآنی درمان استرس را پیشنهاد می
تأثیر آموزش روخوانی قرآن کریم بر کاهش استرس در بین »( در پژوهشی با عنوان 4411لو ) تقی

ر داد. نتایج نشان تأثیر آموزش روخوانی قرآن بر کاهش استرس را مورد مطالعه قرا، «جوانان و نوجوانان
 دهد. گیری استرس را کاهش می داد روخوانی قرآن به طور چشم

اثربخشی آموزش تلقیح استرس بر »در تحقیقی با عنوان ، (4493نژاد و رنجبری ) رحیمی، خادم
کلامی و ، اثربخشی آموزش تلقیح استرس بر پرخاشگری بدنی، «در پسران نوجوان، پرخاشگری

با ، را مورد مطالعه قرار دادند. نتایج نشان داد که آموزش تلقیح استرسخصومت نوجوانان پسر 
روشی مؤثر برای کاهش پرخاشگری و خصومت ، اثرگذاری بر ابعاد شناختی و رفتاری پرخاشگری

 است.
اندیشی بر کیفیت زندگی و  تأثیر آموزش مثبت»( در پژوهشی با عنوان 4491منش و زندوکیلی ) نیک

سترس و اضطراب بزهکاران نوجوان را مورد بررسی قرار دادند. این پژوهش با هدف ا، «کاهش افسردگی
نگری بر کیفیت زندگی نوجوانان بزهکار کانون اصلاح و تربیت زاهدان انجام  بررسی تأثیر آموزش مثبت

نگری بر کاهش میانگین نمرات افسردگی و  ها حاکی از آن است که آموزش مثبت شده است. یافته
                                                           

1. Mahogany 



 

 38   های قرآنی... بررسی میزان اثربخشی آموزه

 کار ببرند. های مبتنی بر مثبت نگری را برای نوجوانان به ؤثر بوده و توصیه شده است که برنامهاسترس م
اثربخشی آموزش روش مقابله با استرس بر »( در پژوهشی با عنوان 4493راجی و خلعتبری )

بر پرخاشگری ، به بررسی اثربخشی روش مقابله با استرس« آموزان مقطع دبیرستان پرخاشگری دانش
های این پژوهش حاکی از آن است که به منظور  آموزان مقطع دبیرستان شهر قزوین پرداختند. یافته نشدا

آموزان  نیاز به فراهم نمودن شرایط و آموزش لازم به دانش، رفع مشکلات ناشی از پرخاشگری و استرس
 وجود دارد.

 -از جمله استرس-ناختی های مذهبی و متغیرهای روانش های فراوان درباره نگرش با وجود پژوهش
های علمی بسیار اندکی  که متأسفانه پژوهش، دهد بررسی منابع و مطالعات صورت گرفته نشان می

انگیز  تأثیر شگفت، شناختی قرآن موجود است؛ این در حالی است که اکثر ما مسلمانان درباره تأثیر روان
این پژوهش به دنبال بررسی تأثیر ، اایم. در همین راست قرآن را در زندگی شخصی خود تجربه کرده

در این ، خصوصاً قرآن درسی مقطع متوسطه اول بر کاهش استرس است. بنابراین، های قرآن کریم آموزه
پژوهش آیات و مفاهیمی که بر کاهش استرس دلالت دارند گردآوری شده و به شرح مفاهیم و اثربخشی 

بررسی میزان ، هدف اصلی پژوهش حاضر، بهتر آنها بر کاهش استرس پرداخته شده است. به عبارت
بر کنترل استرس نوجوانان است. در راستای هدف ، اثربخشی آیات قرآن درسی مقطع متوسطه اول

 های اساسی زیر است: این پژوهش به دنبال پاسخ به پرسش، اصلی
ل برطرف کردن به عنوان عوام، توکل بر خدا، نماز، یاد خدا، مان و باوریت ایآیاتی که بر تقو -4

 کدامند و اثربخشی این آیات با مهارت کنترل استرس چگونه است؟ ، استرس دلالت دارند
به عنوان عوامل رفع استرس دلالت دارند ، روابط اجتماعی سالم، صبر، آیاتی که بر رزاقیت الهی -1

 کدامند و چه تأثیری بر کنترل استرس دارند؟
 آموزان کنترل استرس را در این سن خاص برای دانش، توان با تبیین این آیات چگونه می -4
 کرد؟

 شود؟ شناسی تأیید می آیا اثربخشی مفاهیم قرآنی با مطالب نوین روان -1

 های نظری پژوهش و اثربخشی آیات بر مهارت کنترل استرس . یافته1-2

علمی در حوزه های  آیات قرآن و یافته، اطلاعات گردآوری شده از طریق کتب تفاسیر، در این بخش
مورد تحلیل قرار ، گردد و اثربخشی آیات با مهارت مورد نظر به شکل زیر ارائه می، شناسی نوجوان روان

 گیرد. می
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 . تقویت ایمان و باور بر کنترل استرس1-2-1

هِ إِلَهًا آخَرَ لَا إِلَه إِلاَّ هُوَ ...؛». آیه 4-1-1 که هیچ ، ا مخوانمعبود دیگری را با خد وَلَا تَدْعُ مَعَ اللَّ
 (.11، )قصص« معبودی جز او نیست

نکه نام کسانی را همراه یر خدا و ایحاً از عبادت و پرستش غیکه قرآن صر، اند مفسران استدلال کرده
ن گونه ی(. در حالی که منظور از ا41، )جن« الله احدا فلا تدعوا مع»نهی کرده است: ، مینام خدا ببر

مع »زی است که از کلمه یمنظور همان چ، میگری را صدا نزنیما اشخاص دست که ین نیمسلماً ا، اتیآ
، ر خدا بخواهد و او را مستقل در انجام آن بداندیعنی اگر کسی کار خدا را از غیشود؛  استفاده می« الله

م و کسی را با او همراه و مبدأ اثر یها را مخصوص خدا بدان همه قدرت، مشرك است؛ اما اگر ما
م که یکنند و به آنها متوسل شو اء خدا به اذن و فرمان او شفاعت مییم که اولیولی معتقد باشم؛ ینشناس

ات یزی است که مکرر در آین همان چید است و این توحین عیا، شگاه خدا برای ما شفاعت کنندیدر پ
 (.494، ص43ج ، 4411قرآن به آن اشاره شده است )مکارم شیرازی 

 ن در برطرف کردن استرس. اثربخشی آیات ایما1-2-3

نقش مؤثری در سلامت روانی و ، و انجام اعمال و مناسک توسط افراد، اعتقاد و ایمان به خدا
کند. مذهب به  نقش مهمی ایفا می، گیری شخصیت و سبک زندگی سالم جسمانی آنها دارد و در شکل

یکی از ، یافته ی و تعمیمهای اختصاص باید و نبایدها و نیز ارزش، ای از اعتقادها عنوان مجموعه
های عمر  تواند معنای زندگی را در لحظه لحظه رود که می های روانی به شمار می گاه مؤثرترین تکیه

معنایی نجات  فرد را از تعلیق و بی، های تبیینی گاه با فراهم کردن تکیه، فراهم کند و در شرایط خاص نیز
آثار مثبتی در زندگی ، ( ایمان و امید4419، و همکارانبه نقل از: میرشاه جعفری ، 4431، دهد )بهرامی

، شادمانی، انبساط خاطر، توان به آرامش گذارند که از آن جمله می فردی و اجتماعی افراد به جا می
قدرت بالای سازگاری با محیط و کاهش ترس و اضطراب اشاره کرد )انصاری و ، افزایش انرژی روانی

 (.419ص، 4419، میرشاه جعفری

 . نماز و کنترل استرس1-3

مؤمنان رستگار شدند؛ آنها که در  ذینَ هُم فِي صَلاتِهِم خَاشِعُون؛اَلَّ ، قَد أَفلَحَ المُؤمِنون». آیه 4-4-4
 (.1-4، )مؤمنون« نمازشان خشوع دارند

 یدارند و راه خود را به سو یموانع را از سر راه برم، رستگار و خوشبخت، روزمندیافراد پ، قتیدر حق
را  یماد یها یروزیدارد که هم پ یعیوس یمعن یروند. البته فلاح و رستگار یش میشکافند و پ یمقصد م
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 یویدن یو رستگار یروزیپ  هر دو بعد منظور است.، را؛ البته در مورد مؤمنان یشود و هم معنو یشامل م
ر یپذ مان امکانیه ایور جز در سان امیکند و ا یاز زندگین یز و بیعز، در آن است که انسان آزاد و سر بلند

در ، دانیجاو یها ان نعمتیدر م، ن است که در جوار رحمت پروردگاریآخرت در ا یست و رستگارین
، 41ج ، 4411، به سر برد )مکارم شیرازی یسته و پاك و در کمال عزت و سربلندیکنار دوستان شا

 (.102ص

 در برطرف کردن استرس ، . اثربخشی آیات نماز1-3-2

توان به نظریه  های بسیاری درباره تأثیر نماز و کاهش استرس صورت گرفته که از جمله می پژوهش
از ، که رفتارهای مذهبی همچون نماز خواندن ممکن است، دارد ( اشاره کرد که بیان می4911) 1تیلور

ک بحران طریق تشویق در جهت ایجاد دیدگاه مثبت نسبت به شرایط موجود و بیرون کشیدن فرد از ی
سبب فراهم ساختن یک نوع آرامش درونی گردد ، کننده که بر روی آنها تسلط چندانی هم ندارد مأیوس

 (.24-30، ص4412، )سجادیان و اکرمی
همچنین روحی عزیزی در پژوهشی با عنوان تأثیر نماز بر سلامت جسمی روانی که بر روی چهل و 

که بیش از نود درصد نمازگزاران پس از انجام این ، فتپنج درصد دانشجوی دختر و پسر انجام داد دریا
 (.4410، رسند )روحی عزیزی فریضه الهی به حالت آرامش می

شود و به آرامش  ها دور می ذهن از توجه به فشارها و سختی، با ایستادن به نماز و توجه صرف به خدا
نحوه ، دهد؛ آداب نماز دست می احساس آرامش به فرد، رسد. همچنین با تقویت روح به وسیله نماز می

با یادآوری عظمت خدا )الله اکبر( و مددجویی از ، آموزد؛ اذکار نماز نیز رسیدن به آرامش را به انسان می
اکَ نَسْتَعِینُ(او در همه امور  اکَ نَعْبُدُ وَ إِیَّ  نقش بسزایی دارد. ، در آرام سازی انسان، )إِیِّ

 . یاد خدا و برطرف کردن استرس1-4

وء؛». آیه 4-1-4 ن یُجیبُ المُضطَرَّ اِذَا دَعَاهُ وَ یَکشِفُ السُّ کند  یا کسی که دعای مضطرّ را اجابت می أَمَّ
 (.31، )نمل...« سازد  و گرفتاری را برطرف می

ها و اجابت دعاها است. این آیه به نوعی  بست در این آیه سخن از حل مشکلات و شکستن بن
عبودهای بی ارزش شما بهترند یا کسی که دعای مضطر و درمانده را به اجابت که آیا م، بیانگر آن است

کند؟ آری در آن هنگام که تمام درهای عالم اسباب به روی  رساند و گرفتاری و بلا را برطرف می می
                                                           

1. Taylor 
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گردد؛ تنها کسی که  رسد و از هر نظر درمانده و مضطر می کارد به استخوانش می، شود انسان بسته می
ها ایجاد نماید و درهای  نور امید در دل، ها را برطرف سازد بست بن، ند قفل مشکلات را بگشایدتوا می

، است )مکارم شیرازی  متعال خداوند  های درمانده بگشاید؛ تنها ذات پاک  رحمت را به روی انسان
و او به آورد  رود و به درگاه خدا رومی (. هنگامی که انسان در اضطرار فرومی492، ص42ج، 4411
، زییشود )عروسی حو تر می های این خلافت مستحکم پایه، سازد بلاها و موانع را برطرف می، لطفش
 (.91، ص1ج ، ق4142

 . اثربخشی آیات یاد خدا بر رفع استرس1-4-2

که در ایجاد  ای برخوردار است؛ به طوری عبادت و ذکر خدا از جایگاه ویژه، های دینی در میان آموزه
تا زمانی که ، اند آرامش روانی افراد نقش اساسی دارد؛ چنان که بعضی از بزرگان فرمودهبهداشت و 

 (.41ص، 4431، شود )مطهری سلامت روانی هم حاصل نمی، سلامت و بهنجاری اعتقادی حاصل نشود
های زندگی  های روانی که از فشارهای روانی و ناکامی بیشتر بیماری، شناسان از نظر روان

ها درمان  در طول سال»گوید:  می 1شود. کارل یوگ در میان افراد غیر مذهبی دیده می ،خیزد برمی
اش نیاز به گرایش دینی در زندگی نباشد.  حتی یک بیمار را ندیدم که مشکل اساسی، های روانیبیماری

نی در زندگی های دی اند که از درون مایه توان گفت همه بیماران روانی به این دلیل بیمار شده به جرأت می
، )پناهی« های دینی بازگشتند اند که به دین و دیدگاه اند و تنها وقتی به طور کامل درمان شده بی بهره بوده

 (.430ص، 4413
برخورداری از ، ها یابی به سلامت روانی در میان خانواده یکی از شرایط لازم برای دست، علاوه بر آن

ها و  م شده نیز عامل پیدایش بسیاری از ناسازگارییک نظام ارزشی منسجم است. تحقیقات انجا
داند. برای اعضای  های روانی را تضادهای ارزشی و عدم استقرار یک نظام ارزشی در فرد می نابهنجاری

هایی  آرزوها و آرمان، ای مبتنی بر باورها های شخصی و فلسفه بهرمندی از یک سلسله ارزش، خانواده
شرط لازم برای کسب سلامت در میان ، پیوندی نزدیک دارد، طرافیان ویکه با سعادت و تحقق فرد و ا

های مذهبی با این بحث و نحوه  ها و رابطه ارزش آنهاست. شناخت فرهنگ سلامتی در میان خانواده
ای برخوردار است؛ زیرا  از حساسیت ویژه، های مذهبی و فرهنگی در جامعه ها با ارزش انطباق خانواده

های حاکم بر سلامتی  توان دست به بازسازی و احیای ارزش و تحقیق مستمر میبر اثر مطالعه 
                                                           

1. Carl Yog 
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ها زد و بخش ناکارآمد یا مخرب سلامت روانی در میان آنها را اصلاح و حذف نمود. شناخت  خانواده
به ویژه با توجه به نقش و جایگاه ارزش دینی یاد خدا در درون جوامع ، فرهنگ سلامتی حاکم بر خانواده

 گشای راه، تواند در دوران حاضر می، ها ها و بهداشت روانی خانواده یین اثربخشی بین این ارزشو تب
 ، 4419، ها باشد )آقاپور و حاتمی ها در حوزه سلامت روانی خانواده حل و فصل بعضی از ناکارآمدی

 (.41-4ص

 . توکل بر خدا و رفع استرس 1-5

هِ وَ  وَ ». آیه 4-2-4 لْ عَلَی اللَّ هِ وَکِیلا؛ تَوَکَّ و همین بس که خداوند حافظ و ، و بر خدا توکّل کن کَفَی بِاللَّ
 (. 4، احزاب)« مدافع )انسان( باشد!

اق نهی یدر س، کن به خاطر وقوعشینکه فی حد نفسه عام است؛ لیبا ا، ه سابقیه مانند آین آیا
نکه یز اشعار دارد بر ایکند و ن در خصوص عمل به امر خدا و وحی او می، بر امر به توکل بر خدا دلالت

جاد یبه آن محذور دارد و درد سر ا، که از نظر اسباب ظاهری عمل، مطلب مهمی است، امر مزبور
کسی در عمل به آن توکل به ، مگر آنکه، شود و هر دلی که باشد دچار وحشت و دلواپسی می، کند می

، کند )طباطبایی ی بر او غلبه نمیچ سبب مخالفیگانه سببی است که هیکه او ، خدای سبحان کند
 (.131، ص43ج ، 4431

 . اثربخشی آیات توکل بر کاهش استرس1-5-2

که فرد ناتوان با اتصال به کمک و مشیت خداوند ، جنبه کنترل نیابتی مطرح است، از سویی در توکل
هد آمد و شود که با گرفتن طرف خداوند بر حوادث فائق خوا کند و مطمئن می احساس قوی بودن می

، به کنترل تفسیری، بحث توکل به خداوند متعال، پشتش به پشتیبانی خداوند گرم است. از طرفی دیگر
همیشه پشتیبانی خداوند ، ها کند؛ به این مفهوم که فرد متوکل در تعبیر و تفسیر پدیده اثربخشی پیدا می

نگرد و آن را  با دید عارفانه به آن می، آیدای ناگوار برایش پیش  دانا و حکیم را به همراه دارد و اگر حادثه
 بهبود عملکرد فردی، میان مذهب توکل با سلامت روان، دهد کند. تحقیقات نشان می خیر تلقی می

نوعی ، های اجتماعی حمایت، کاهش افسردگی و استرس و همچنین، و خانوادگی با عزت نفس
های  درمان سنتی به عنصر معنویت و ارزش عدم توجه به، همبستگی مثبت وجود دارد. به تعبیر دیگر

درصد بالای بازگشت به ، در دراز مدت، دینی در فرایند درمان ناپایداری تغییرات رفتاری ایجاد شده
ایمان و توکل انجام ، اند ها نشان داده رفتارهای نابهنجار را به دنبال داشته است. در حالی که پژوهش

ی در جلوگیری از ابتلا به مشکلات روانی افراد و حل آن داشته نقش مؤثر، تواند دستورات مذهبی می
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باشد و موجب ارتقای سطح سلامت و بهزیستی افراد در ابعاد شخصیتی و خانوادگی شود )غباری 
 (.4433، بناب

 . ایمان به رزاقیت الهی و برطرف کردن استرس1-6

رْضِ هِ یَرْزُقُکُمْ مِنَ السَّ هِ عَلَیْکُمْ هَلْ مِنْ خَالِقٍ غَیْرُ اللَّ اسُ اذْکُرُوا نِعْمَتَ اللَّ هَا النَّ یَا أَیُّ ». آیه 4-3-4
َ
مَاءِ وَالْْ

ای جز خدا هست که  ای مردم! به یاد آورید نعمت خدا را بر شما؛ آیا آفریننده ی تُؤْفَکُونَ؛ هُوَ فَأَنَّ لَا إِلَهَ إِلاَّ 
نیست؛ با این حال چگونه به سوی باطل  شما را از آسمان و زمین روزی دهد؟! هیچ معبودی جز او

 (.4، )فاطر« شوید؟! منحرف می
د به یفرما ق استفهام انکار مییبه طر، خداوند رحمان از راه لطف و مرحمت برای ارشاد بندگان

های خدا را  د نعمتیاد آوریکه ای گروه مردمان ، ن در هر عصر و زمانینسبت به تمام مکلف، خطاب عام
را تذکر نِعَم برهانی مشهوره است عقلا بر شکرگزاری و سپاسگزاری یم فرموده است؛ زکه به شما انعا
گانه الهی یر از ذات ین غیای در عالم هست که روزی شما را از آسمان و زم نندهیا آفرید آیمُنعم. تأمل کن

رای چه از ست؛ پس به چه جهت و بید که نیهر عاقلی حکم نما، و البته اگر عناد و لجاج نباشد، بدهد
 ، 4434د؟ )حسینی شاه عبدالعظیمی یشو د به شرك و از سپاسگزاری به ناسپاسی منصرف مییتوح

 (.44ص، 44ج 

 . اثربخشی آیات ایمان به رزاق بودن خداوند بر کاهش استرس1-6-2

به  یخود از طرف خداوند قادر متعال و تلاش برا ین رزق و روزینان به تضمیبا اطم، مانیفرد با ا
 یزندگ، یا هین روحیندارد و با چن یگونه اضطراب و نگران چیه، خود  ندهینسبت به آ، ت آوردن آندس
(. با 413، ص1ج ، 4431، خاطر خواهد بود )محمدی ری شهری یش و آسودگیاو گوارا و با آسا یویدن

، ارمانند احتک یناسالم اقتصاد یها حرکت  نهیزم، در کل جامعه ین فرهنگ و اعتقادیرواج چن
ن خواهد یاز ب، دارد یشه در حرص و افزون طلبیها که ر هیکنز ثروت و راکد گذاردن سرما، یفروش گران

ابد ی یش نمیبا حرص و طمع افزا، یحلال و مقدر اله یدانند رزق و روز یمان میرفت؛ چرا که افراد با ا
 (.1ح ، 34، ص33ج ، ق4104، )مجلسی

و حسن ظن به نظام حاکم بر  ینیب افراد جامعه با خوش ،ین فرهنگ و اعتقادیبا حاکم بودن چن
پردازند و  یخود م یو اجتماع یفرد یها تیبه انجام مسئول ید و نشاط و تلاش جدیعت و با امیطب
و  یفکر یها نهیزم، گر شود ضد ارزش جلوه، در جامعه یتفاوت یو ب یو تنبل یاست که اگر سست یهیبد

 (. 4414، شود )خلیلیان یاز موانع از سر راه برداشته م یاریردد و بسگ رشد و توسعه فراهم می یفرهنگ
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عامل ، به خاطر کسب روزی اگر به اندازه باشد و از حدّ متعارف نگذرد یترس و نگران، از طرفی
منجر  یش فشار روانیابد و از حدّ معمول بگذرد به افزایش یاست؛ اما اگر افزا یکسب روز یتحرک برا

اش به دست  یانسان بداند روز ی(. وقت21، ص4411، اندازد )پسندیده به مخاطره میرا  یزندگ، شود
مگر آن ، ستین نیزم یدر رو یا چ جنبدهیه، کند ینان و آرامش میاحساس اطم، صاحب قدرت است

 یش ندارند و خدا روزیخو یل روزیتحص یارایکه  یاش بر عهده خداست. چه بسا جنبدگان یکه روز
 .دهد آنها را می

 . صبر و برطرف کردن استرس1-7

یْدِ إِنَّ ». آیه 4-3-4
َ
گویند شکیبا  در برابر آنچه می ابٌ؛هُ أَوَّ اصْبِرْ عَلَی مَا یَقُولُونَ وَاذْکُرْ عَبْدَنَا دَاوُودَ ذَا الْْ

 (.43)ص« کننده بود! که او بسیار توبه، صاحب قدرت را، و به خاطر بیاور بنده ما داوود، باش
در باب این آیه نقل شده است که حضرت  )ع(دارای قوت و نعمت بود. از امام باقر )ع(حضرت داود

ك روز روزه یکرد و  یاد دعا میز، نینمود؛ برای قوتش در د یار به طلب رضای الهی رجوع میداود بس
ود ها را مسخّر او فرموده ب خاست و خداوند کوه یاز نصف شب بر م، نمود یك روز افطار میگرفت و  یم

پرندگان از ، گفتند یشدند و به تبع او ذکر م یس خدا میح و تقدیکه هر شب و صبح با او مشغول به تسب
از او ، نمودند ح الهی مییك به نغمه خود رجوع به تسبیشدند و هر یهای خودشان گرد او جمع م انهیآش

کثرت جنود و امراء ، نصرت، شوکت، بتیکردند و خداوند سلطنت و عظمت او را به ه یجواب گوئی م
ص حق از ین و قوه تشخیحکمت در آئ، نیعلم د، خداوند تعالی، رخواه قوت داد. بالاتر از همه آنکهیخ

ت فرموده بود؛ تا حدی که به سهولت ین مدعی و منکر را به او عنایباطل و فصل خصومت ب
 (.43ص، 1ج، ق4491، حق برساند و نزاع را خاتمه دهد )ثقفی تهرانی حق را به ذی، توانست یم

 . اثربخشی آیات صبر بر کاهش استرس1-7-2

افسردگی و افزایش ، توان از آموزش صبر برای کاهش اضطراب دهد که می نتایج تحقیقات نشان می
 2روی ( پترسن و4911) 1شادکامی استفاده کرد که همسو با تحقیقات خارجی از جمله هرتگارد و لایت

( و نیک بخت نصرآبادی است. در 4434له بهرامی مشعوف )( و تحقیقات داخلی از جم4912)
اولًا سعی و تلاش است و در درجه دوم اهمیت به ، آموزند که آنچه مهم است افراد می، آموزش صبر

                                                           
1. Hertgaard & Light 

2. Petersen & Roy 
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انسان ، نتیجه رسیدن است؛ زیرا سعی و تلاش در راه هدف به خودی خود فواید زیادی دارد. بنابراین
دچار ادراک ناکارآمدی که یکی از علل ، ه اهداف خویش نرسدصبر پیشه اگر در راه مشکلات ب

 (.11ص، 4413، شود )حسین ثابت نمی، اضطراب است
توان به نوجوان کمک کرد تا نه تنها تسلیم مشکلات نشود؛ بلکه در برطرف کردن  با آموزش صبر می

دگیری شیوه کنارآمدن با به یا، های زندگی ها و بحران آنها بکوشد؛ زیرا نوجوان در مواجهه با استرس
آموزند  افراد می، مشکلات نیاز دارند تا بتوانند سخت رویی خود را افزایش دهند. در روش آموزشی صبر

که گاهی برای از دست دادن چیزهای خوشایند و گاهی نیز برای کسب موفقیت و به دست آوردن آنچه 
کند؛ بلکه برای  ها فرار نمی و از سختی تلاشگر است، صبور باشند. بر همین اساس صبور، دوست دارند

 (.11ص، 4413، کند )حسین ثابت پذیر است و فعالانه رفتار می رسیدن به اهداف خود انعطاف
مایه تسلی ، نگرش مذهبی و اعتقادی به نیروی برتر، همچنین بر اساس نتایج تحقیقات انجام شده

، کند )پرکنیز و جونر ایط را برای او آسان میفرد در شرایط دردناک و تهدیدکننده است و تحمل این شر
تواند سخت رویی افراد  ( و می4492، به نقل از: ویس کرمی و همکاران، 1003، ؛ پانک و ماو1001

اثربخشی آموزش مفاهیم دینی ، برخی از محققان، های اخیر را در برابر مشکلات افزایش دهد. طی سال
آمیز  های مخاطره کننده در سازگاری با موقعیت ن عوامل حمایتو مذهبی از جمله آموزش صبر را به عنوا

 (.91ص، 4429، پور غضنفری و رحیم، اند )ویس کرمی رویی بررسی کرده و افزایش سخت

 های دنیا و پذیرش آنان در برطرف کردن استرس . هماهنگی با واقعیت1-8

وْمَ سبَاتاً وَ جَعَلَ  وَ  *ثُمَّ قَبَضنَهُ إِلَیْنَا قَبْضاً یَسِیراً ». آیه 4-1-4 یْلَ لِبَاساً وَ النَّ ذِی جَعَلَ لَکُمُ الَّ  هُوَ الَّ
کنیم. او کسی است که  ظلّ آن آفتاب )منبسط( را به سوی خود تدریجاً قبض می سپس ؛النهَارَ نُشورا

ن، )فرقا «!و روز را وسیله حرکت و حیات، و خواب را مایه استراحت، شب را برای شما لباس قرار داد
13-13). 

شود تا به هنگام ظهر که در  ها برچیده می تدریجاً سایه، کند دانیم هنگامی که خورشید طلوع می می
گیرد و  شود؛ زیرا آفتاب درست بالای سر هر موجودی قرار می سایه به کلی معدوم می، بعضی از مناطق

گردند و نه یک دفعه  دفعه ظاهر میها نه یک  سایه، رسد؛ به این ترتیب در دیگر مناطق به حداقل خود می
های پروردگار است؛ چرا که اگر انتقال از نور به ظلمت و  شوند و این خود یکی از حکمت برچیده می

در این ، اما این نظام تدریجی، آور بود برای همه موجودات زیان، گرفت بالعکس ناگهانی صورت می
آنکه ضرری داشته باشد. در آیه  بی، موجودات دارد حالت انتقالی چنان است که بیشترین فائده را برای
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نظام ویژه نور و ، یا اشاره به این است که، اشاره به جمع شدن تدریجی سایه است« یسیرا»تعبیر به ، فوق
کید بر همین قدرت الهی ، نیز« الینا»چیز ساده و آسانی است. کلمه ، ظلمت در برابر قدرت پروردگار تأ

 (.441ص، 42ج، 4411، دارد )مکارم شیرازی

 های الهی بر کاهش استرس  . اثربخشی آیات هماهنگی با واقعیت1-8-2

نگرش فرد نسبت به مرگ و ، پذیرد یکی از متغیرهایی که به میزان زیاد از دین و مذهب فرد تأثیر می
همبستگی پایین تا ، های مرگ دهد که نگرش پایان زندگی دنیوی است. نتایج مطالعات نشان می

های افسردگی و اضطراب داشته است.  شناختی و شاخص های عمومی سلامت روان وسطی با سنجهمت
آن را راهی برای رسیدن ، پذیرند مرگ را به صورت فعال می، اند های مثبتی به مرگ داشته افرادی که نگرش

لکه انتقال از ب، پذیرند که مرگ نیستی و فنا نبوده است دانند و این واقعیت را می به سعادت ابدی می
ای دیگر ادامه  ای به نشئه دیگر است که در آن حیات انسانی به گونه جهانی به جهان دیگر و از نشئه

یابد؛ چنین افرادی همیشه امیدوار بوده و از کیفیت زندگی و سلامت روانی بهتری برخوردار هستند.  می
این واقعیت را ، رگ را دارا هستندهای مربوط به پذیرش فعالانه م افرادی که نگرش، علاوه بر این

پذیرند که حیات انسان محدود به این دنیا نیست. لذا به خاطر از دست دادن یا به دست نیاوردن  می
توانند کیفیت  شوند. به این دلیل هم آنها می زده نمی به شدت اندوهگین یا هیجان، های دنیوی بهره

 (.10-93ص، 4494، عطاردوجودی و ، زندگی بالاتری داشته باشند )بشرپور

 . روابط اجتماعی سالم و برطرف کردن استرس1-9

و آنها که در راه ما )با  هَ لَمَعَ الْمُحْسِنِینَ؛اللَّ  هُمْ سُبُلَنَا وَ إِنَّ ذِینَ جَاهَدُوا فِینَا لَنَهْدِیَنَّ وَالَّ ». آیه 4-9-4
« م کرد؛ و خداوند با نیکوکاران استهدایتشان خواهی، های خود قطعاً به راه، خلوص نیّت( جهاد کنند

 (.39، )عنکبوت
ك ید گام اول را خود انسان بردارد. گاهی یتلاش لازم است و با، ژه الهییت ویدن به هدایبرای رس

لازم ، ت و رهبرییریت و نجات ابدی را به دنبال دارد؛ البته در مدیهدا، ك لحظه تلاش خالصانهیگام و 
، در وسط راه، ن که گامی الهی بر داشته شدیهم، ز اول روشن باشدست تمام ابعاد کار از روین

خلوص است. آنچه در این بین مشخص ، دهد ها ارزش می د و آنچه به تلاشیآ بی مییهای غ تیهدا
نان یهای خداوند اطم محدودیتی ندارد و ما باید به وعده، های وصول به قرب الهی آن است که راه ،است

چه کمبودی دارد و ، افتیآن که تو را »م: یخوان می )ع(نیدر دعای عرفه امام حس م. چنانکهیداشته باش
 (.433ص، 3ج، 4414، )قرائتی« چه دارد؟، هر که تو را از دست داد
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 . اثربخشی آیات روابط اجتماعی سالم بر کنترل استرس1-9-2

، کند کننده عمل می یزانیکی دیگر از متغیرهای مهم که بین استرس و پیامدهای آن به عنوان واسطه م
های بین فردی آنان است. این عامل در  کیفیت روابط افراد از نظر میزان حمایت اجتماعی یا کشمکش

( اظهار 4992) 1فرایند مقابله با استرس و دور ماندن از پیامدهای منفی آن بسیار مؤثر است. لپور
های اجتماعی و  رباره دخالت محیطاجتماعی د -های روانی که شواهد بسیاری در پژوهش، دارد می

حمایت ، اند گفته 2ای افراد در تندرستی و بهزیستی آنان وجود دارد. شریدان و رادماچر های مقابله سبک
علائم ناراحتی و آشفتگی روانی را تعدیل ، اجتماعی همچون سپری بین رویدادهای پرفشار زندگی

، ( به این نتیجه رسیدند4991) 4( به نقل از گرین4990و همکاران ) 3کامارک، کند. بر همین پایه می
شود؛  چیزی از فشار روانی موقعیت کم نمی، گیرد هنگامی که شخص زیر استرس مورد حمایت قرار می

زا  های استرس شود که به کم شدن واکنش بلکه در این موقعیت چیزی از حمایت اجتماعی ایجاد می
کند؛ اما مقدار  روزمره نقش مهمی در ایجاد بیماری ایفا می های استرس، افزایند انجامد. آنها می می

پیامدهای مهمی در سلامتی افراد دارد ، آمیز بین فردی های کشمکش اندکی حمایت در موقعیت
 (.41ص، 4433، )حسینی قدمگاهی و همکاران

 . روش پژوهش2-1

از کتب تفاسیر و  گردآوری و، توصیفی و آماری -تحلیلی، ای پژوهش حاضر به شیوه کتابخانه
شناسی استفاده شده است. روش پژوهش در این مقاله از نوع نیمه  مجلات علمی پژوهشی روان

نفر  49نفر گروه آزمایش و  49آموزان ) نفر از دانش 41آزمایشی است. جامعه آماری پژوهش شامل 
گیری به این  ولات است. روش نمونه گروه گواه( مقطع متوسطه اول دبیرستان نرجس شهرستان مه

به طور تصادفی دبیرستان نرجس انتخاب شد ، ولات های شهرستان مه صورت است که از میان دبیرستان
نفر که نمره  49تعداد ، انجام شد؛ سپس 5تست استرس بک، آموزان این دبیرستان و بر روی کلیه دانش

 spssافزار  ها از نرم ادهانتخاب شدند. جهت تحلیل د، بالاتری از تست اضطراب را کسب کرده بودند

                                                           

1. Lepur 
2. Sheridan & Rademacher 

3. Kamark 

4. Green 

5. Beck Anxiety Inventory 
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از تست اضطراب بک استفاده شده است. این تست توسط آرون ، بهره برده شد و جهت تحلیل آماری
طرح ، با استفاده از گروه گواه و آزمون، ساخته شد. در این پژوهش 4911و همکاران در سال  1تی بک

آزمون  آزمون پیش، روه آزمایش و گواهدر مورد گ، پیگیری شده است. در ابتدا، آزمون آزمون و پس پیش
آزمون مجددی از گروه آزمایش ، ها سپس در انتهای آموزش، گیری شد اجرا و سطح استرس آنان اندازه

آزمون هر گروه از نظر معناداری آماری مورد بررسی قرار  آزمون و پس تفاوت پیش، گرفته شد. در نهایت
کارگیری مفاهیم قرآنی به عنوان متغیر مستقل  س با بهآموزش مهارت کنترل استر، گرفت. بدین صورت

آموزان دختر مقطع متوسطه اول دبیرستان نرجس  تا تأثیر آن بر کاهش استرس دانش، اعمال گردید
 ولات به عنوان متغیر وابسته مشخص شود. مه

 . ابزار سنجش و شیوه مداخله2-2

از تست اضطراب بک ، ی اضطراب و استرسگیری متغیر وابسته یعن در این پژوهش به منظور اندازه
ماده است که علایم اضطراب را فهرست کرده است و بیشتر به  14استفاده شد. این پرسشنامه دارای 

گیری اضطراب در نوجوانان و بزرگسالان ساخته  چک لیست شباهت دارد. تست استرس بک برای اندازه
علایم بدنی و ، یع اضطراب یعنی علایم ذهنیهای آن یکی از علایم شا شده است و هر یک از ماده

های ثبات درونی بالایی به دست آورد و همبستگی ماده، سنجد. اعتبار و پایایی این مقیاس هراس را می
( محاسبه شد. آلفای کرونباخ نیز معادل 0/30)میانگین برابر  0/34تا  0/40شامل رنجی از ، آن با هم

 ./. به دست آمده است.14

 ه مداخله. شیو2-3

های قرآنی و با هدف کسب  مطالب جلسات با تأکید در به کارگیری آموزه، جهت انجام پژوهش
ای به  دقیقه 90جلسه  9و طی ، آموزان مقطع متوسطه اول طراحی مهارت کنترل استرس در دانش

این اهداف ، آموزان ای دو جلسه برگزار گردید. در جلسه اول بعد از آشنایی با دانش صورت هفته
و میزان اهمیت کنترل استرس برای ، شناسی و قرآن تعریف و مفهوم استرس از دیدگاه روان، جلسات

به نحوه کسب مهارت کنترل استرس از طریق تقویت ایمان و ، آموزان شرح داده شد. در جلسه دوم دانش
، در جلسه چهارمآیات نماز به عنوان راهکار کنترل استرس بیان شد. ، باور اشاره شد. در جلسه سوم

آیات توکل بر خدا توضیح داده ، آیات یاد خدا به عنوان راهکار کنترل استرس نقل شد. در جلسه پنجم
                                                           

1. Aaron T. Beck 
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به آیات ایمان به رزاقیت الهی به عنوان راهکار کنترل استرس پرداخته شد. در ، شد. در جلسه ششم
آیات هماهنگی با ، هشتم آیات صبر و رفع استرس مورد بررسی قرار گرفت. در جلسه، جلسه هفتم

آیات روابط اجتماعی سالم به عنوان ، های دنیا و پذیرش آنها توضیح داده شد. در جلسه نهم واقعیت
جلسه و ارائه راهکارهای قرآنی  9راهکار کسب مهارت کنترل استرس مطرح شدند. آنگاه پس از پایان 

 ه شد و با گروه گواه مقایسه شد.آزمون گرفت پس، جهت کسب مهارت کنترل استرس از اعضای گروه

 های پژوهش  . یافته3

انحراف ، نیانگیم یها ها از شاخص داده یفیز توصیاستفاده و در آنال spssافزار  ج از نرمیز نتایدر آنال
جهت بررسی ، ها نرمال بودن داده یل داده پس از بررسیتحل یاستفاده شد. برا یار و درصد فراوانیمع

 استفاده گردید.  1یل واریانساز تحل، هدف پژوهش
 توزیع فراوانی پایه تحصیلی در دو گروه آزمایش و کنترل -1جدول شماره 

 (=11nگروه گواه ) (=11nگروه آزمایش ) متغیر

 پایه تحصیلی

 (7/66) 0 (0/00) 6 پایه تحصیلی هفتم فراوانی )درصد(

 (0/00) 6 (3/33) 5 پایه تحصیلی هشتم فراوانی )درصد( 

 (3/33) 6 (3/33) 6 یه تحصیلی نهم فراوانی )درصد(پا

دهد.  توزیع فراوانی پایه تحصیلی در دو گروه آزمایش و کنترل را نشان می، (4جدول شماره )
نفر پایه هشتم  3، درصد( 1/13نفر پایه هفتم ) 9، در گروه آزمایش، های این جدول براساس داده

نفر  3، درصد( 1/13نفر پایه هفتم ) 9، ودند و در گروه کنترلدرصد( ب 1/42نفر پایه نهم ) 4( و 1/41)
 درصد( وجود داشت. 1/42نفر پایه نهم ) 4درصد( و  1/43پایه هشتم )

 های پس آزمون و پیش آزمون میانگین و انحراف معیار نمره -2جدول 

 های کنترل و آزمایش در متغیر استرس را در گروه

 متغیر

 کنترل آزمایش

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون
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 35 080/6 07/35 636/6 07/37 35 003/6 66/8 666/6 55/33 استرس

                                                           
1. Analysis of Variance (ANOVA) 
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آزمون و  ی پسها های توصیفی میانگین و انحراف معیار نمره شاخص، (1در جدول شماره )
 دهد. های کنترل و آزمایش نشان می آزمون در متغیر استرس را در گروه پیش

بررسی  1تحلیل متغیر وابسته در سطوح متغیرهای مستقل از طریق تحلیل واریانس، در مرحله بعد
نتیجه این تحلیل نشان داد که آیا متغیرهای مستقل بر ترکیب خطی متغیرهای ، شد. به عبارت دیگر

ها ضروری  بررسی مفروضه نرمال بودن توزیع داده، ANOVAقبل از اجرای  بسته تأثیر دارند یا خیر؟وا
داری  ارائه شد. سطح معنی 3اسمیرنوف -کولموگروف 2سطح معناداری آزمون، است؛ بدین منظور
و در گروه کنترل  432/0اسمیرنوف برای توزیع متغیر استرس در گروه آزمایش -آزمون کولموگروف

لذا مفروضه نرمال بودن برقرار است. ، بزرگتر بوده 02/0از آنجا این عدد که از ، به دست آمد 390/0
 ( قابل مشاهده است.4نتایج این آزمون در جدول شماره )

 تحقیق  آزمون کولوموگروف اسمیرنف مربوط به متغیر -3جدول 

 ها گروه 
 اسمیرنف -کلموگروف

 ها  گروه
 اسمیرنف -کلموگروف

 داری معنی آماره داری معنی مارهآ

 750/0 653/0 کنترل 365/0 560/0 آزمایش استرس

 4گونه که در جدول  ها از تحلیل واریانس بین گروهی استفاده شد. همان برای بررسی استرس گروه
تفاوت معنادار وجود دارد. به ، بین دو گروه از نظر استرس، دهد نتایج نشان می، قابل مشاهده است

به طور معناداری در متغیر ، میانگین نمره افراد گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل، ارت دیگرعب
به دهد.  را نشان می F ،04/0>P(4و42=)114/11دار عامل گروه  تر است و نتایج اثر معنی کم، استرس

مقدار آن نشان تأثیر دارد و آموزان  آموزش آیات قرانی بر مهارت کنترل استرس دانش، گریعبارت د
 بوده است.آموزش آیات قرانی ناشی از تأثیر  کنترل استرسدرصد از تغییرات  45دهد که  می

 کنترل در مقیاس استرس و های آزمایشی آزمون اثرات بین گروهی تحلیل واریانس گروه نتایج -4جدول

                                                           
1. Analysis of Variance 
2. Kolmogrov-Smirnov Test 
3. Smirnov 

مجذور ایتای 

 سهمی

سطح 

 معناداری
F میانگین مجذورات 

درجه 

 آزادی
  تمجموع مجذورا

متغیر 

 وابسته

056/0 0003/0 863/68 
 ها گروه 087/3303 3 087/3303

 استرس
 خطا 030/3633 35 636/06
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 گیری . نتیجه4

بر کاهش ، های قرآن در مقطع متوسطه اول شناختی آموزه این پژوهش با هدف بررسی تأثیر روان
رآن است و این اثربخشی با مطالب انجام شد. نتیجه پژوهش بیانگر اثبات اثربخشی مفاهیم ق، استرس

شناسی تأیید شده است. در این پژوهش به عوامل ایجاد استرس در سن نوجوانی از جمله  نوین روان
فرار کودکان و نوجوانان از منزل و... ، اختلاف بین ساختار خانواده و جامعه، الگوهای فرهنگی اجتماعی

مورد بررسی قرار گرفت. در ، شناسی با مطالب نوین رواناشاره شد و راهکارهای قرآنی آن و تبیین آنها 
سوره قصص بیان شد که ایمان و اعتقاد و انجام  11ذیل آیه ، بحث تأثیر ایمان و باور بر کنترل استرس

، به نقل از: میرشاه جعفری و همکاران، نقش مؤثری در سلامت روانی افراد دارد )بهرامی، مناسک
شناسی در مورد اثربخشی نماز  سوره مؤمنون و مطالب نوین روان 1و  4 (. معنی و مضامین آیات4419

بر کنترل استرس بیانگر این است که رفتارهای مذهبی همچون نماز از طریق تشویق در جهت ایجاد 
 ( بر کنترل استرس مؤثر است.4412، به نقل از: سجادیان و همکاران، دیدگاه مثبت )تیلور

که یاد خدا در ایجاد ، شناسی بیانگر این است های نوین روان افتهسوره نمل و ی 31مضمون آیه 
، نقش اساسی دارد و تا زمانی که سلامت و بهنجاری اعتقادی حاصل نشود، بهداشت و آرامش روانی

 (. 4431، شود )مطهری سلامت روانی هم حاصل نمی
که ، س مطرح شدسوره احزاب با مضمون اثربخشی آیات توکل بر کاهش استر 4در بررسی آیه 

شود که  کند و مطمئن می بودن می احساس قوی، کننده با اتصال به کمک و مشیت خداوند شخص توکل
، بر حوادث فائق خواهد آمد و پشتش بر پشتیبانی خدا گرم است )یوسفی، با قرار گرفتن سمت خداوند

4491.) 
شناسی نوین تأیید  ضامین روانسوره فاطر با مضمون ایمان به رزاقیت الهی نیز به وسیله م 4آیه 

با اطمینان به تضمین رزق و روزی خود از طرف خداوند متعال و ، به این مفهوم که فرد با ایمان، شود می
گونه اضطراب و نگرانی ندارد و زندگی دنیوی او  هیچ، تلاش برای به دست آوردن آن نسبت به آینده خود

 (.4431، یگوارا و با آسایش خواهد بود )محمدی ری شهر
که ، نتایج پژوهش بیانگر این است، با مضمون اثربخشی آیات صبر« ص»سوره  43در ذیل آیه 

توان با آموزش دادن صبر به نوجوان کمک کرد تا نه تنها تسلیم مشکلات نشوند؛ بلکه در برطرف  می
مشکلات نیاز دارد  کردن آنها بکوشند؛ زیرا نوجوان در مواجهه با استرس به یادگیری شیوه کنارآمدن با

 (.39-91ص، 4413، )حسین ثابت
های زندگی دنیا از  که افرادی که واقعیت، دهد سوره فرقان نشان می 13و  13همچنین بررسی آیات 
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همیشه امیدوار هستند و ، پذیرند مرگ و... را می، مثل زندگی، جمله نظام طبیعت و حوادث مربوط به آن
 (.4494، هتری برخوردارند )بشرپور و همکاراناز کیفیت زندگی و سلامت روانی ب

، که بیانگر جهاد در راه خدا و حمایت خداوند از جهادگران است، سوره عنکبوت 39بررسی آیه 
اجتماعی و  های های روانی اجتماعی درباره دخالت محیط دهد که شواهد بسیاری در پژوهش نشان می

به نقل از: حسینی ، 4992، تی آنان وجود دارد )لپوردر تندرستی و بهزیس، ای افراد های مقابله سبک
 (.4433، قدمگاهی و همکاران

شناسی تأیید شده است و  نتایج پژوهش ثابت کرد که اثربخشی مفاهیم قرآنی با مطالب نوین روان
گونه که  دهد. همان کاهش و کنترل استرس را نشان می، کارگیری مضامین و مفاهیم آیات در زندگی به

آموزان تأثیر  های قرآنی بر کاهش استرس دانش کارگیری مهارت دهد که به تحلیل آماری نشان مینتایج 
بین مشاهده شد که ، (1به استناد نتایج مندرج در جدول شماره )، گیری داشته است. علاوه بر آن چشم

ل استرس آموزش آیات قرانی بر مهارت کنتر تفاوت معناداری وجود دارد و، دو گروه از نظر استرس
 ،کنترل استرسدرصد از تغییرات  45دهد که  تأثیر داشته است. همچنین مقدارها نشان میآموزان  دانش

 بوده است.آموزش آیات قرانی ناشی از تأثیر 
به وسیله آموزش تعداد اندکی از مفاهیم ، با توجه به اینکه اثربخشی این پژوهش بر کاهش استرس

آموزش تمامی آیات مرتبط با کاهش استرس در جلسات آموزشی این قرآنی صورت گرفته است و امکان 
میزان اثربخشی را به ، این محدودیت وجود دارد که به طور قطع نتوان، پژوهش وجود نداشت؛ بنابراین

سایر مفاهیم ، گردد که پژوهشگران و محققان دیگری کل آیات قرآن عمومیت بخشید؛ لذا پیشنهاد می
های زندگی از جمله مهارت کنترل  قرار دهند و میزان اثربخشی آنها را بر مهارتقرآنی را مورد بررسی 

تا نتایج بررسی آنان در اختیار نوجوان و جوانان قرار ، منتشر کنند، های خود در مقالات و کتاب، استرس
 گیرد.
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