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  نقش توكل در تأمين سلامت رواني انسان
  

  2راد سمانه شريفي، 1يحيي معروف
    

  
  چكيده 
ساز مشكلات بسياري در زندگي بشر  ها است كه زمينه گرايي در ميان انسان يكي از معضلات عصر كنوني، اضطراب، نااميدي و احساس پوچ: مقدمه

همين امر اهميت پرداختن به اين مسأله و پيداكردن راهي براي درمان . اند يد نام نهادهخواهد بود تا جايي كه فشار رواني را بيماري تمدن جد
  . ها را دوچندان خواهد كرد خطر افتادن سلامت روان انسان وپيشگيري از به 

فشارهاي رواني كه حتي هاي پيشگيري و درمان  عنوان يكي از راه اي صورت گرفته است، توكل به در اين مطالعه كه با روش كتابخانه :ها روش
  . مورد توجه روانشناسان غربي نيز قرار گرفته، مطرح گرديده است

معناي تكيه كردن بر خداوند و واگذاري تمام امور به او به همراه تلاش و در پايان حس رضايتمندي است كه توكل واقعي   توكل به: ها افتهي
بهبود  تات رذيله انساني، شوق در راه نيل به اهداف، هدفمند ديدن دنيا و اتفاقات آن و در نهايظن، صبر، دوري از صف ساز اميد، حسن تواند زمينه مي

  .ها گردد و آيات و روايات متعددي نيز مؤيد اين مطلب است كيفيت زندگي و تأمين سلامت رواني انسان
هاي ديگر و  ظن به انسان هايي اميدوار، صبور و داراي حسن انسانهاي متوكل به واسطه توكل و اعتمادشان بر خداوند متعال، انسان: يريگ جهينت

به  نسبتپندارند، بنابراين  افتد جز خير و مصلحت خويش نمي اتفاقات پيرامونشان هستند زيرا دنيا و مشكلاتش را هدفمند و هرآنچه را كه اتفاق مي
  .ديگران از آرامش رواني بيشتري برخوردارند

  ت روان، اسلام، خداتوكل، سلام: يديكل يها واژه
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 ر سلامت روان انساننقش توكل د      

  مقدمه
يكي از  گرايي در زندگي، اضطراب، افسردگي و احساس پوچ

ها  بزرگترين مشكلات و معضلات عصر كنوني بوده كه پيامد
ردي و اجتماعي كاملاً و عوارض ناشي از آن در زندگي ف

آرامش فكري و رواني اگرچه همواره يكي از .محسوس است
هاي بشر بوده و دردمندانه براي دسترسي به آن  گمشده

دغدغه داشته است، اما زندگي در عصر كنوني با مشكلات و 
هاي رواني بسياري همراه است تا جايي كه فشار رواني را  فشار

هاي مقابله  ند و از اين رو راهكارا بيماري تمدن جديد نام نهاده
اي  با آن و تأمين سلامت رواني انسان معاصر اهميت ويژه

ها  توكل و اعتماد به خداوند يكي از راهبرد .)3( يافته است
هاي رواني و ايجاد آرامش است  براي كاهش اضطراب و فشار

شيوه كار . و در اين مقاله به شرح اين مدعا پرداخته شده است
اي است و اهميت انتخاب اين موضوع،  مقاله، كتابخانه در اين
هاي مصلحان و فرهيختگان جهت يافتن راهي براي  دغدغه

زندگي در عصر تكنولوژي، . هاي رواني است كاهش استرس
ها را با خدا و حتي با يكديگر كمرنگ ساخته و  روابط انسان

پيدا كردن يك ديدگاه معنوي با رويكرد ديني و با كاركرد 
تواند به منظور يافتن راهي براي تأمين سلامت  اجتماعي، مي

هاي متعددي  در اين زمينه بررسي. رواني، ما را ياري نمايد
انجام گرديده؛ از جمله مقالاتي پيرامون نقش مذهب در 

ها نگاشته شده، اما موضوع  زندگي افراد و كاهش اضطراب
 ها و تأمين آرامش رواني نقش توكل در كاهش استرس

. صورت عنواني خاص كمتر مورد توجه و بررسي بوده است به
هايي هم در زمينه نقش دين در آرامش رواني و  كتاب

بالأخص تأثير دين اسلام در سلامت روان، نگاشته شده كه 
گزاره  .اند ها در اين مقاله مورد استفاده قرار گرفته برخي از آن

و همچنين  شود توكل به خدا باعث افزايش آرامش انسان مي
توكل و اعتماد به خدا انسان را از تلاش براي رسيدن به 

 گردد و عنوان فرضيه مطرح مي كند، به نياز نمي اهداف، بي
ها پاسخ داده خواهد شد، عبارتند از اينكه  هايي كه به آن سؤال

آيا توكل و اعتماد به خداوند آرامش دروني انسان را افزايش 
تواند انسان را از رذايل اخلاقي  مي دهد؟آيا توكل به خداوند مي

آيا توكل و اعتماد  دور كرده و او را به فضايل نزديك گرداند؟
داشتن به خداوند انسان را از تلاش براي رسيدن به اهداف 

توان به اهميت  با توجه به مطالب مذكور، مي كند؟ نياز مي بي
از  پرداختن به اين مقوله پي برد، در اين مقاله تلاش شده تا

منظري نو به بررسي نقش توكل در آرامش دروني و تأمين 
 .سلامت رواني انسان پرداخته شود

  تعريف سلامت رواني
است و  mental healthي  بهداشت روان مشتق از دو كلمه

برگردان فارسي آن به معناي سلامت روان است و تعريف آن 
 عبارت است از مجموعه عواملي كه در پيشگيري يا جلوگيري

از پيشرفت روند وخامت اختلالات شناختي، عاطفي و رفتاري 
  ).4( در انسان نقش مؤثر دارند

هر چند تعاريف مختلف از بهداشت روان بيان شده است، 
فرد و جامعه   تعريف مناسب از بهداشت روان بايد دربرگيرنده

اما نقطه نظرهاي متفاوتي در اين باب . تر باشد در سطح وسيع
جا سرچشمه  شكل تعريف بهداشت رواني از آنم. وجود دارد

گيرد كه هنوز تعريف صحيح و قابل قبولي براي بهنجاري  مي
كارشناسان بهداشت جهاني، سلامت فكر و روان را . نداريم
  :اند طور تعريف كرده اين

، )WHO(بر اساس تعريف سازمان بهداشت جهاني. 1
رواني  سلامت رواني عبارت است از حالت رفاه كامل جسمي،

  .)5( و اجتماعي، نه اينكه تنها بيماري نباشد
در تعريف ديگري سلامت رواني به معناي سلامت فكر . 2

بوده و منظور نشان دادن وضع مثبت و سلامت رواني است 
تواند نسبت به ايجاد سيستم با ارزشي در مورد  كه خود مي

المللي  ايجاد تحرك و پيشرفت و تكامل فردي، ملي و بين
نمايد، زيرا وقتي سلامت رواني شناخته شد، نسبت به  كمك

شود و راه براي تكامل فردي و  دستيابي به آن اقدام مي
  .)6( گردد اجتماعي بازمي

بر اساس تعريفي ديگر، سلامت رواني عبارت است از . 3
استعداد درون براي هماهنگ، خوشايند و مؤثر كار كردن، 

بودن و براي بازيابي  پذير هاي دشوار انعطاف براي موقيت
  .)4( تعادل خود توانايي داشتن
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 نقش توكل در سلامت روان انسان      

رسد كه رابطه  البته در اينجا ذكر اين نكته ضروري به نظر مي
اي تنگاتنگ  مندي از سلامت روان، رابطه سلامت جسم و بهره

تواند اثر مثبتي بر  مندي از سلامت روان مي است، يعني بهره
مت جسم نيز روي سلامت جسم داشته باشد و از طرفي، سلا

بستر مناسبي براي رسيدن به احساس امنيت درون و سلامت 
هاي تأمين سلامت روان، داشتن  يكي از راه .روان است

اي موزون، صحيح و منطقي با افراد جامعه است و فردي  رابطه
اي پايدار و اصولي دارد  كه با افراد و محيط پيرامون خود رابطه

مند هستند، به  روان بهرهدر واقع جز افرادي كه از سلامت 
چنين افرادي كه از سلامت روان برخوردارند  .آيد شمار مي

ترين آن نداشتن اختلالات  هايي هستند كه كلي داراي ويژگي
گونه ناهنجاري رفتاري است، البته در ادامه به  رواني و يا هر
پردازيم  هاي افراد برخوردار از سلامت رواني مي شرح ويژگي
هاي اين دسته از افراد جامعه، ابتدا  وضيح ويژگياما پيش از ت

بايد نكاتي را راجع به تعريف اختلالات رواني و علل و عوامل 
     .ايجاد آن عنوان نماييم

  ها روش
است و با توجه  دهيبه انجام رس يا مقاله با روش كتابخانه نيا

به  جينتا انيبه مطالب چاپ شده در كتب و مقالات متعدد و ب
 جيشده تا نتا يسع گر،يد سندگانيتوسط نو دست آمده

 .رديخوانندگان قرار گ ارياخت موضوع در نيا رامونيپ يديجد
  

  ها يافته
  تعريف اختلالات رواني

اولين تعريف، . پيرامون اختلالات رواني، دو تعريف وجود دارد
عنوان حالتي كه احتياج به درمان دارد   اختلالات رواني را به

عنوان نبودن سلامتي   را به  در دومين، آننمايد و  بيان مي
تعريف دوم مسائل خاصي را در  .سازد مشخص مي

پزشكي ايجاد كرده است؛زيرا عنوان سلامت رواني، نه  روان
شود بلكه  كار برده مي  عنوان نبودن اختلالات رواني به  تنها به

آلي مانند راحتي و بلوغ و خلاقيت را نيز به دنبال  حالات ايده
 تواند به ها هستند و كسي نمي رد كه همه مردم به دنبال آندا
  .)6( ها برسد طور مطلق به آن 

هاي اساسي براي دستيابي به  شايد بتوان يكي ديگر از مؤلفه
سلامت رواني را دور بودن از فشار رواني تلقي نمود، زيرا فشار 
رواني يا استرس، نقطه مقابل سلامت رواني است كه براي آن 

هاي مختلفي بيان شده و دو تعريف را ذيلاً نقل  فتعري
  :كنيم مي

فشار رواني چيزي است كه از خارج بر : براون و كمپ بل .1
هاي جسماني و رواني در پي  شود و ناراحتي فرد تحميل مي

  .)7( دارد
هيجاني است كه از  -اضطراب يك حالت احساسي .2

لواپسي است قراري و د هاي برجسته آن ايجاد حالت بي ويژگي
  .)8( كه با اتفاقات زمان و شرايط مكاني تناسب ندارد

  مذهب و سلامت رواني
طور سنتي نسبت به اهميت مذهب در   شناسان به اگر چه روان

اند، ليكن  درماني اعتماد اندكي داشته سلامت رواني و روان
شناسان، امروز تغيير نگرش داده و به نقش  بسياري از روان
امروزه  .اند در حل مشكلات رواني معتقد شدهبنيادين مذهب 

گيري مذهبي نوعي راهبرد است  اعتقاد بر اين است كه جهت
ل زندگي خود را هدايت يتوانند مسا كه به وسيله آن مردم مي

كننده در پيشگيري  كنند و مذهبي بودن يكي از عوامل مراقبت
  .)9( از ابتلا به اختلالات رواني است

طالعات فراواني پيرامون مذهب و اهميت هاي اخير م در سال
آن در تأمين سلامت رواني در اقصي نقاط دنيا انجام گرفته 

آموزان  در مطالعات غربالگري علايم افسردگي در دانش .است
بالاي   هاي مختلف كشور نيز در افراد با درجه دبيرستاني شهر

عقايد مذهبي و مقيد به انجام فرايض ديني، ميزان افسردگي 
صورت معناداري كمتر بوده كه اين مطلب حاكي از تأثير   به

بخش ايمان مذهبي متعادل همراه با نگرش مثبت  مثبت و آرام
اجتماعي در تأمين سلامت رواني و به همراه آن كاهش 

  .)9( افسردگي است
ترين بلاهاي  اضطراب و افسردگي، همواره يكي از بزرگ

ناشي از آن در زندگي ها بوده و هست و عوارض  زندگي انسان
هميشه آرامش يكي  .فردي و اجتماعي كاملاً محسوس است

را   زند تا آن هاي مهم بشر بوده و به هر دري مي از گمشده
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لذا آرامش و دلهره نقش بسيار مهمي در سلامت و . پيدا كند
ها دارد و  بيماري فرد و جامعه و سعادت و بدبختي انسان

تاريخ بشر،  .آساني گذشت هچيزي نيست كه بتوان از آن ب
انگيزي است كه انسان براي  هاي غم مشحون از صحنه

تحصيل آرامش به هرچيز دست انداخته و در هر وادي گام 
ها داده است، ولي قرآن كريم با  نهاده، و تن به انواع اعتياد

ترين راه را  ترين و نزديك مغز، مطمئن يك جمله كوتاه و پر
، "ألا بذكر االله تطمئن القلوب":يدگو و مي) 10(نشان داده 

  .)28/رعد( دلها است  بخش بدانيد كه ياد خدا آرامش
شناسان،  تر گفته شد، در عصر حاضر، روان طور كه پيش همان

به اهميت مذهب و نقش مؤثر آن در پيشگيري از ابتلا به 
ها، پي  اختلالات رواني و حفظ آرامش و امنيت رواني انسان

مطالعات بسيار زيادي را در اين زمينه انجام  برده، تا آنجا كه
شناسان مسلمان نيز پيرامون اين مطلب تحقيقات  روان. اند داده

اند كه نقش اسلام و عمل به  متعددي را به انجام رسانده
  .ها مشهود است هاي ديني در اكثر آن فرايض ديني و آموزه

ر خوشبختانه در منابع ديني ما، چه در قرآن كريم و چه د
اي به سلامت رواني شده و  ، توجه ويژه)ع( روايات معصومين

راهكارهاي متعددي پيشنهاد و توصيه گرديده است كه در 
در يك  .توان به آرامش حقيقي دست يافت ها مي پرتو آن

هاي دين اسلام در تحقق  توانيم آموزه بندي كلي، مي جمع
 راهكارهاي: آرامش رواني را در سه بخش تنظيم نماييم

گرچه  .معرفتي، راهكارهاي رفتاري و راهكارهاي عاطفي
گستره اين راهكارها، وسيع و در خور تأليف كتاب مبسوطي 

ترين راهكار معرفتي يعني  است، در اين مقال فقط به مهم
  .موضوع توكل خواهيم پرداخت

  

  بحث
  معناي توكل

معناي سپردن كارها به   و به» وكلََ«واژه توكل از ماده 
، در واقع توكل به معناي واگذار )11( ورد وثوق استشخصي م

كردن تمام امور به خداوند متعال و اعتماد به اوست، نه به اين 
معني كه دست از تلاش و كوشش بردارد؛ بلكه تا آنجا كه در 

ها را يكي بعد از ديگري با  توان دارد تلاش كند و منزلگاه

يرون است به خدا تمام توان بپيمايد، اما آنچه از توان او ب
  .)12( واگذارد و از الطاف جليه و خفيه او مدد بطلبد

هايي است كه آثار مثبت شگرفي بر سلامت  توكل از آموزه
بخشد و راه رسيدن  به انسان جرأت مي. گذارد روان انسان مي

خداوند در قرآن كريم . سازد به هدف را براي او هموار مي
گاه كه عزم كردي  آن«: يدفرما مي) ص(خطاب به پيامبر اكرم 

» و تصميم گرفتي، به خدا توكل كن و كار خود را دنبال نما
  .)169/آل عمران(

شود، دلهره و  زماني كه انسان درگير مشكلات زندگي مي
گردد و او براي به آرامش رسيدن و  اضطراب بر او مستولي مي

گاهي مطمئن است، براي  رهايي از اين نگراني نيازمند تكيه
دريغ اوست،  گاه خداوند و الطاف بي ايمان اين تكيه با فرد

شخص مؤمن با توكل بر خداوند متعال،اعتماد به نفس خود را 
تواند از بسياري از رذايل  در زندگي اجتماعي بالا برده و مي

اخلاقي همچون نوميدي، حسد، حرص، كينه و دلبستگي به 
اش فردي  گيدنيا رهايي يابد و در نتيجه در تمام مراحل زند

موفق باشد كه در برخورد با ناملايمات زندگي،با اتكا به منبع 
ها رابا رضايتمندي پشت سر  لايزال قدرت الهي سختي

گذاشته و بهترين نتيجه را دريافت نمايد و هميشه اميد را در 
يكي از علماي اخلاق در تعريف توكل . دل خود زنده نگه دارد

شرع اسلامي آمده است حقيقت توكلي كه در «: گويد مي
و صرف نظر كردن از  همان اعتقاد قلبي در تمام كارها بر خدا

ماسوي االله است و اين منافات با تحصيل اسباب ندارد 
كه اسباب را در سرنوشت خود اصل اساسي  مشروط بر اين

مفهوم توكل «: افزايد و در ادامه اين سخن مي» نشمارد
اند ترك  ور كردهگونه كه افراد نادان و احمق تص آن

هاي جسماني و تدبير عقلاني نيست كه اين جهل  فعاليت
محض است و در شريعت اسلام حرام، چرا كه انسان مكلف 

هايي كه خدا به انسان نشان  به تحصيل معاش است از راه
... داده، زراعت، تجارت و صنعت و غير اينها از طرق حلال

عالم اسباب دل  حال خداوند دستور داده كه به ولي با اين
  .)12(»نبندند و در آن غرق نشوند
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خيالات پوچ، همواره يكي از عوامل  ها و ها و توهم سوءظن
نگراني بشر است كه بسياري از مردم در زندگي خود از آن 

پايان او و  برند، اما با توكل و توجه به خدا و لطف بي رنج مي
ين دستور به حسن ظن كه وظيفه هر فرد با ايمان است ا

را   برد و آرامش و اطمينان جاي آن آور را از بين مي حالت رنج
آمده كه آن ) ص(در حديثي از پيامبر اكرم  .)10( گيرد مي

ما التوكل علي االله عزوجلّ؛ «: حضرت از جبرئيل سؤال فرمود
العلم بأن «: عرض كرد» توكل بر خداوند بزرگ چيست؟

يمنع و استعمال  المخلوق لا يضر و لا ينفع و لا يعطي و لا
علم و آگاهي به اين است  اليأس من الخلق؛ حقيقت توكل،

تواند زياني برساند و نه سودي، و نه چيزي  كه مخلوق نه مي
ببخشد و نه از او باز دارد و ديگر به كار بستن يأس از خلق 

يعني همه چيز را از سوي خدا و به اذن و فرمان او ( است
ان العبد كذلك لم يعمل لأحد فاذا ك«: سپس فرمود» )بداند

سوي االله و لم يرج و لم يخف سوي االله، و لم يطمع في أحد 
سوي االله، فهذا هو التوكل؛ هنگامي كه بنده خدا چنين باشد، 

دهد و اميد و ترسي جز خدا  جز براي خدا عملي انجام نمي
بندد، اين است حقيقت  كس جز خدا دل نمي ندارد و به هيچ

  .)13( »توكل
توكل : خوانيم كه از امام معصوم پرسيدند حديث ديگري ميدر 

لا تخاف سواه؛ توكل اين است كه از غير «: چيست؟ فرمود
  .)13( »خدا نترسي

شود كه روح توكل، انقطاع  خوبي استفاده مي  از اين تعبيرات به
الي االله يعني بريدن از مخلوق و پيوستن به خالق است و 

نباشد به حقيقت توكل نايل كس كه داراي اين روحيه  آن
  .)12( نشده است

  هاي افراد متوكل ويژگي
ساز  ها، انجام كارهاي مهم و سرنوشت همواره در زندگي انسان

با اضطراب و نگراني همراه بوده است؛ زيرا انسان هميشه 
طالب موفقيت است و ترس از شكست و نتايج و آثار آن، 

اين تشويش و  كند كه براي رهايي از انسان را مشوش مي
گاهي است كه با اتكا به آن با خيالي  نگراني نيازمند تكيه

  .آسوده به انجام امورش بپردازد

گاه و قوت قلب  انسان متوكل هميشه خداوند را بهترين تكيه
داند و موفقيت در كارهايش را لطف الهي و شكست  خود مي

ر داند و به همين دليل هميشه در آرامش خاط را حكمت او مي
است و رويدادهاي دنيوي او را بسيار شاد و يا بسيار غمگين 

ها را ناپايدار و دنياپرستي را  كند و او اين شادي و غم نمي
اي  تواند شاخه اين آرامش و امنيت روان مي. داند ناشايست مي

  .از بهداشت اسلامي باشد
بهداشت اسلامي از منشأ وحي و از منبع الهام ربوبي سرچشمه 

ه تابع گذشت زمان نبوده و سير تكاملي تدريجي گرفته ك
 طور كامل در اختيار بشر قرار گرفته است ندارد بلكه از ابتدا به

بهداشت اسلامي الگوي صحيح زندگي و در واقع آيين  .)14(
بهزيستي در تمام شئون زندگي است و اين شاخه از بهداشت 

ت گذاري شده كه برخي از دستورا بدين دليل اسلامي نام
و ) همان(اخلاقي اسلام، دستورات بهداشتي نيز هستند

براي . توانند موجب بهبود كيفيت زندگي انسان گردند مي
هاي افراد متوكل در قالب  جلوگيري از اطاله كلام،ويژگي

  )8(:شود بندي مي موارد زير جمع
 نسبت دادن اتفاقات و رويدادها به خداوند؛. 1

 او؛ اميدواري به خدا و حسن ظن به. 2

 معنا دادن به اتفاقات و وقايع زندگي؛. 3

 تحت كنترل داشتن اتفاقات زندگي؛. 4

 داشتن احساس تعهد نسبت به انجام وظيفه؛. 5

 وظيفه مداري در مقابل نتيجه مداري. 6

داشتن حالت پذيرش، و با گشاده رويي اتفاقات زندگي را . 7
 پذيرفتن؛

 گيري؛ داشتن جرأت تصميم. 8

 .هاي سالم در مقابله با فشار رواني ز روشاستفاده ا. 9

 آثار و پيامدهاي توكل در قرآن

هاي دستيابي به آرامش رواني، انس با قرآن و  يكي از راه
لابذكراالله أ ":سخن گفتن با خدا است و در قرآن آمده است

هاي متعددي حاصل  اين مهم از راه. )رعد/28("تطمئن القلوب
قرآن آهنگي . ت قرآن استها تلاو شود كه يكي از آن مي

نشيند و به او  دلنشين دارد و تلاوت آن بر جان آدمي مي
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بخشد و در روايات فراواني تأكيد شده كه آيات  آرامش مي
نواز، اثر  قرآن با صداي زيبا تلاوت شوند زيرا صوت گوش

چندان خواهد كرد؛ اما اين  دبخش آيات قرآن را ص آرامش
اهد بود كه به معنا و مفهوم رامش، در صورتي ماندگار خوآ

تواند زندگي خود را  انسان در صورتي مي. آيات نيز توجه شود
اساس آيات هدايتگر قرآن پيش برد كه مفهوم آيات را  بر

  .ياموزدها درس چگونه زيستن ب ستي بفهمد و از آنردب 
ت رواني انسان نيز با تأمل و تفكر سلامرابطه ميان توكل و 
پيرامون اين اصل آرامشگر، نازل شده  در معناي آياتي كه
ذكر است كه موضوع توكل   شود، لازم به است، دريافت مي

آيه از آيات قرآن كريم را به خود اختصاص داده است و  65
  .كنيم جهت اختصار فقط به ذكر آياتي چند بسنده مي

ايمان كه داراي توكل قوي هستند به نسبت   افراد باورمند و با
را خود كه زندگي  تري برخوردارند، چرا دگي آرامديگران از زن

لوح  كه افراد ساده بينند، در حالي زيبا مي مان گونه كه هست،ه
توكل و اعتمادي   واسطه  گونه افراد به اين. و زودباوري نيستند

را زير چتر حمايت  كه به خداوند متعال دارند همواره خود
و  173ند در آيات چنان كه خداو بينند، هم پروردگار قادر مي

الَّذينَ قاَلَ لهَم النَّاس (: دنفرماي سوره آل عمران مي 174
إنَِّ النَّاس قدَ جمعوا لكَُم فَاخشَْوهم فزَاَدهم إيِمانًا وقاَلوُا 

فَانْقَلبَوا بنِعمةٍ منَ اللَّه وفضَْلٍ * حسبنَا اللَّه ونعم الوْكيلُ 
ي ذوُ فضَلٍْ لَم اللَّهو انَ اللَّهْوا رضِوعاتَّبو وءس مهسسم
مردم براي : همان كساني كه مردم به ايشان گفتند )عظيمٍ

اند، پس، از آنان بترسيد اما اين سخن  جنگ با شما گرد آمده
نيكو  را بس است و او خدا ما: گفتند بر ايمانشان افزود و

مت و بخششي از جانب خدا، از پس با نع* گري است حمايت
كه هيچ آسيبي به آنان نرسيده  حالي ميدان نبرد بازگشتند، در

بود و همچنان خشنودي خدا را پيروي كردند و خداوند داراي 
ت روان سلاماين آيه در واقع روشنگر . بخششي عظيم است

انسان است چرا كه افرادي كه از نعمت توكل حقيقي 
 ضادهاي موجود در محيط پيرامون خودتوانند ت برخوردارند مي

ها راحل نمايند و از اين طريق به  خوبي درك كرده و آن  را به
  ..آرامش رواني دست يابند

ت روان يعني سلامت روان گفته شد، سلاماز كه در تعريفي 
ت مو منظور از آن نشان دادن وضع مثبت و سلا سلامت فكر

فردي، ملي و ساز تكامل  تواند مقدمه رواني است كه مي
هاي سلامت فكر،  يكي از نشانه .)6( المللي انسان شود بين

داشتن ديد مثبت به اتفاقات زندگي است و اينكه هر چه اتفاق 
افتد به صلاح انسان است و اين ويژگي در افراد هدايت  مي

اين نوع ديدگاه، جز با توكل . شود يافته به وضوح ديده مي
كه تنها از راه توكل و اعتماد به پذير نيست، چرا  واقعي امكان

توان به هدايت واقعي دست  خداوند و انجام دستورات الهي مي
وكيف  ":يافت و آيات متعددي مؤيد اين مطلب است؛ از جمله

تكفرون و أنتم تتلي عليكم آيات االله و فيكم رسوله و من 
و چگونه كفر  "يعتصم باالله فقد هدي إلي صراط مستقيم

شود و پيامبر او  ن كه آيات خدا برشما خوانده ميورزيد با اي مي
ميان شماست؟ و هركس به خدا تمسك جويد، قطعاً به راه 

واللَّه ( و همچنين) 101/آل عمران( راست هدايت شده است
 )اأَعلَم بِأعَدائكُم وكَفىَ بِاللَّه وليا وكَفىَ بِاللَّه نصَيرً

خداوند به حال دشمنان شما داناتر است، كافي است كه خدا و
 سرپرست شما باشد و كافي است كه خدا ياور شما باشد

  .)45/نساء(
ومنْ يتَّقِ ( فرمايد ميسوره طلاق  3و2خداوند متعال در آيه 

ويرْزقهْ منْ حيثُ لَا يحتَسب * اللَّه يجعلْ لَه مخرَْجا 
وكَّلْ علىَ اللَّه فَهو حسبه إنَِّ اللَّه بالغُ أَمرهِ قدَ ومنْ يتَ

تقوا باشد، خداوند راه  هركس با) جعلَ اللَّه لكلُِّ شيَء قدَرا
برد  و از جايي كه گمان نمي *دهد نجاتي براي او قرار مي

رساند و هركس به خدا توكل كند، خداوند  را مي روزي او
رساند،  في است، خدا فرمانش را به انجام ميبرايش كا

اين . اي قرار داده است راستي خدا براي هرچيزي ، اندازه به
هاي اتصال ميان توكل و  سخن خداوند متعال يكي از حلقه

ت سلامكه در يكي از تعاريف  بهداشت رواني انسان است، چرا
را به معناي حالت رفاه كامل جسمي، رواني و  روان، آن

هاي تأمين رفاه انسان  تعبير نموديم و يكي از راه) 5( اعياجتم
خداوند در قرآن به افراد متوكل . در زندگي وسعت رزق است

را وعده وسعت رزق و روزي داده است و اين وسعت رزق 
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كنند  براي افرادي كه تنها در پيشگاه خداوند قادر ابراز نياز مي
آيه ديگري كه دليلي . و به او اعتماد دارند، قطعي دانسته است

قلُْ ( ":سوره انعام است 14بر صحت اين مطلب است، آيه
 مطْعي وهضِ وَالْأرو اتاومرِ السا فَاطيلذُ وأتََّخ رَ اللَّهَأَغي
ولاَ يطْعم قلُْ إنِِّي أُمرتْ أنَْ أكَُونَ أوَلَ منْ أسَلَم ولَا 

  آيا غير از خداوند آفريننده: بگو )كينَتكَوُننََّ منَ المْشرِْ
ها و زمين، سرپرستي برگزينيم؟ و اوست كه خوراك  آسمان

من مأمورم كه نخستين : بگو. شود دهد و خوراك داده نمي مي
كسي باشم كه اسلام آورده است و به من فرمان داده شده كه 

  .هرگز از مشركان نباشم
راسخ است، علاوه بر  ي وتوكل واقعي كه خود از آثار ايمان قو

پيامدهاي ارزشمند ديگري نيز در زندگي  ،مطالب پيش گفته
  .هاي متوكل خواهد داشت انسان
كنند، همان  هاي متوكل كار خود را به خدا واگذار مي انسان

همه امور و آگاه از همه اتفاقات است،  خداوندي كه قادر بر
ت، خداوندي كه همه مشكلات براي او سهل و آسان اس

وجود   ها به بيني آن بنابراين نخستين پيامد مثبتي كه در جهان
مقاومت در برابر  آيد، مسأله اعتماد به نفس و صبر و مي

خداوند پيرامون صبري كه زاييده ايمان  .)12( مشكلات است
 :منمائي ها را ذكر مي است آياتي نازل فرموده كه بخشي از آن

الصالحات لنَبُوئنََّهم منَ الجْنَّةِ غرَُفًا  والَّذينَ آَمنوُا وعملوُا(
تجَريِ منْ تَحتها الْأنَْهار خَالدينَ فيها نعم أجَرُ الْعاملينَ 

و كساني كه ايمان  )الَّذينَ صبروُا وعلىَ ربهِم يتوَكَّلوُنَ* 
هايي از  ا در غرفهاند، قطعاً آنان ر آورده و كارهاي شايسته كرده

 ،ها روان است ها جوي دهيم كه از زير آن بهشت جاي مي
چه نيكوست پاداش عمل . جا خواهند بود جاودان در آن

كنندگان، همان كساني كه شكيبايي ورزيده و بر پروردگارشان 
  .) 59و 58 /عنكبوت( اند توكل كرده

)و َقدو لىَ اللَّهكَّلَ عَا لنَاَ ألََّا نَتوبرَِنَّ  ملنََصلنََا وبانَا سده
چرا بر  و )علىَ ما آَذيَتمُوناَ وعلىَ اللَّه فَليْتوَكَّلِ المْتوَكِّلُونَ

هاي سعادتمان رهبري  خدا توكل نكنيم، با اين كه مارا به راه
كرده است؟ و ما به يقين در برابر آزارهاي شما صبر خواهيم 

 .يد فقط بر خدا توكل كنندكنندگان با كرد و توكلّ

خداوند متعال در قرآن به صابران مژده داده و ) 12/ابراهيم(
را ) ع( و حضرت ايوب) ع( الگوهايي همچون حضرت يعقوب

هاي قرآني موجب  ها و نويد اين سفارش. معرفي كرده است
. شود كه انسان در حوادث زندگي خود را تنها احساس نكند مي

هاي اجتماعي  زا و تضاد وامل استرساگر انسان در برابر ع
گردد و چه بسا  تر مي صبور و مقاوم نباشد مشكلاتش پيچيده

لذا اگر در برابر . اي كوچك به معضلي بزرگ تبديل شود مسئله
 يابد مشكلات عجولانه برخورد نكند، فشار رواني كاهش مي

)7(.  
انسان متوكل كه به دليل توكل خود بر خداوند متعال طعم 

چشد با تكيه بر سخنان  ن اميد را نيز در زندگي ميشيري
ه ب. يابد پروردگار هستي در قرآن كريم به اين اميد دست مي

قلُْ يا : (فرمايد سوره زمر مي 52عنوان نمونه، خداوند در آيه 
عبادي الَّذينَ أسَرَفوُا علىَ أَنفْسُهِم لاَ تَقنَْطوُا منْ رحمةِ 

 )للَّه يغفْرُ الذُّنُوب جميعا إنَِّه هو الغَْفُور الرَّحيماللَّه إنَِّ ا
ايد، از  اي بندگان من كه بر خود اسراف و ستم كرده: بگو

. آمرزد رحمت خداوند نوميد نشويد كه خدا همه گناهان را مي
ترين آيات قرآن مجيد  بخش توان از اميد آيه مذكور را مي

ت، زيرا كه شمول و گستردگي آن به كاران دانس نسبت به گناه
نقل ) ع(حدي است كه طبق روايتي كه از امير المؤمنين علي 

ما في القرآن آية أوسع من يا عبادي الذين  ":شده است، فرمود
تر از اين آيه  تر و گسترده اي وسيع در تمام قرآن آيه "، "أسرفوا

لايي توان دستيابي به سطح اع بنابراين مي .)10("وجود ندارد
از اميد در زندگي را نيز به آثار و پيامدهاي توكل اضافه نمود، 
چرا كه وقتي انسان منشأ تمام اتفاقات تلخ وشيرين زندگي را 
صلاح زندگي خود بداند و قلباً به خداوند اعتماد و توكل نمايد، 

نگرد و با اميد به خداوند و  تر به رويدادها مي بينانه خوش
صبرش بر مشكلات دريافت خواهد كرد، پاداشي كه در برابر 

  .پردازد تري به انجام امورش مي با آرامش افزون
توكل بر خدا به معناي اعتماد به خداوند و سپردن نتيجه كارها 

گاه مطمئن خود  انسان متوكل خداوند را تكيه. به اوست
يابد اما با اين وجود وظايف خودرا تمام وكمال به انجام  مي
طور صحيح  از مشورت با افراد آگاه، بهرساند و پس  مي
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    يحيي معروف و همكاران           

مورش را به خدا آنمايد در عين حالي كه  گيري مي تصميم
اي كه به دست آورد  واگذار نموده و يقين دارد كه هر نتيجه

مصلحت اوست، گرچه خود بدان مصلحت آگاه نباشد و اين 
همان توكلي است كه خداوند به بندگانش توصيه نموده و 

فبَمِا رحمةٍ منَ ( :لان را داده استكا متوي همراهي ب وعده
اللَّه لنْت لَهم ولوَ كنُْت فَظا غَليظَ الْقَلْبِ لاَنفْضَُّوا منْ 
حولك فاَعف عنْهم واستغَْفرْ لَهم وشاَورِهم في الْأَمرِ فإَذَِا 

إنَِّ اللَّه لىَ اللَّهكَّلْ عَفَتو تزَمينَ عكِّلَتوْالم بحاي پيامبر )ي 
پس به بركت رحمت الهي، با آنان نرمخو و مهربان ) ص(

شدي و اگر تندخو و سخت دل بودي قطعاً از پيرامون تو 
شدند، پس از آنان درگز و بر ايشان آمرزش بخواه  پراكنده مي

و در كارها با آنان مشورت كن و چون تصميم گرفتي برخدا 
آل ( ا خداوند توكل كنندگان را دوست داردتوكل كن زير

  . )159/عمران
قلُْ لَنْ يصيبنَا إلَِّا ما كتََب اللَّه لَناَ هو مولاَناَ وعلَى اللَّه فلَيْتَوكَّلِ (

چه خدا براي ما مقررّ داشته هرگز به ما  جز آن: بگو )الْمؤمْنُونَ
تنها بر خدا توكل  او سرپرست ماست و مؤمنان بايد. رسد نمي

توكل  ،آيد مي از آيات مذكور بركه گونه  همان .)51/توبه(كنند 
واقعي دست كشيدن از تلاش براي دستيابي به اهداف نيست 

گيري و حس  بلكه تلاش و كوشش و مشورت و سپس تصميم
اين همان توكلي است كه آثار . رضايتمندي از نتيجه كار است
ل به ارمغان خواهد آورد تا بتواند ذكر شده را براي انسان متوك

  .ها به آرامش رواني دست يابد به وسيله آن
  )ع(ن در كلام معصومينآتوكل و آثار 

حديث در رابطه با آثار توكل از  61در يك بررسي اجمالي 
ها  نقل شده است كه به ذكر برخي از آن) ع(زبان معصومين

 .پردازيم مي

دن تنها به معناي گفتن توكل كر) ع( هاي ائمه براساس آموزه
بلكه انسان بايد . نيست "كنم خدايا، بر تو توكل مي "جمله

گاه خود  را تكيه د بر خدا اعتماد كند و واقعاً اووواقعاً در قلب خ
اگر انسان توكل حقيقي داشته باشد خداوند كارهاي او را . بداند
كند و اين همان چيزي است كه حقيقتاً به  جويي مي چاره

بيند  اي را مي نسان خواهد بود؛ زيرا كه خداوند آيندهصلاح ا

هايي را در نظر  اطلاع هستيم و او مصلحت كه ما از آن بي
كنيم، بنابراين شايسته است كه با  دارد كه ما درك نمي

در همين رابطه ) ع( امام صادق. اخلاص بر خدا اعتماد نمائيم
اي از  ندهوحي كرد هر ب) ع( خداوند به داوود ":فرمايند مي

جاي پناه بردن به ديگري با نيت خالص به من پناه  بندگانم به
ها و  كنم، گرچه همه آسمان جويي مي آورد، از كارش چاره
 امام علي .)15( هاست، عليه او برخيزند زمين و هرچه در آن

 خيرُ لُالتوكُّ ":فرمايند نيز در حديثي مختصر اما پرمغز، مي) ع(
گاه  اين بهترين تكيه) 16( تكيه گاه است، توكل بهترين "عماد

كه خداوند متعال است در صورتي كه انسان به معناي واقعي 
. كند نياز مي گاهي بي به او تكيه كند، انسان را از هرگونه تكيه

احاديث متعددي مؤيد اين مطلب است؛ از جمله حديثي از امام 
ن مه يكفي مه؛ فإنّقوا بثلوا علي االله و ياأيها الناس، توكّ ":)ع(علي
اي مردم، به خدا توكل و اعتماد كنيد؛ زيرا كه او انسان "سواه ،

همچنين در حديث ) 17( كند نياز مي را از ماسواي خود بي
در سفارش خود به فرزند گراميش امام ) ع( ديگري امام علي

؛ ها إلي إلهككلِّ في أمورك نفسك ئْوألجِ ":فرمايند مي) ع(حسن
كارهايت   ، در همه"عزيزٍ، و مانع ٍها إلي كهف حريزٍئُلجِفإنك تُ

خود را در پناه خداي خويش درآور؛ زيرا با اين كار، خويشتن را 
) 2( اي پس مانعي استوار درآورده ردر پناهگاهي نفوذناپذير و د

مقابل اتكاي   آيد كه توكل نقطه از احاديث مذكور چنين برمي
در واقع حقيقت توكل، انجام  .صرف به خود و يا ديگران است

تدبير امور و سپس واگذاري تمام امور به  مقدمات كار و
خداوند و اعتماد كامل به اوست، اما اين توكل و اعتماد، ناقض 
تلاش انسان نخواهد بود، بلكه توكل يعني تلاش و كوشش 
جدي براي رسيدن به هدف و درپايان قبول نتيجه و 

ن فس مالنَّبِ قةُالثِّ ":فرمايند مي) ع(امام علي. رضايتمندي است
ترين  ، اطمينان به خود، از مطمئن"يطانالشَّ صِرَأوثق فُ
اين حديث مهر تأييدي  .)13( ها براي شيطان است فرصت

) ع(در همين رابطه امام جواد. است بر مطلبي كه عنوان شد
كس به ، هر"االله اليه هلَكَإلي غيراالله و عطَانقَ نِم ":فرمايند مي

  .)18( را به همان واگذارد غير خدا رو كند، خداوند او
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 نقش توكل در سلامت روان انسان      

نيازي را يكي از پيامدهاي  توان احساس عزت و بي س، ميپ
كه انسان متوكل تنها نزد پروردگار  توكل حقيقي دانست، چرا
 إنَّ ":فرمايند مي) ع( امام صادق. نمايد قادر ابراز نيازمندي مي

الغغني و عزت "ل أوطناوكُّالتَّ موضعِفر بِفإذا ظَ جولانِزّ بِني والع ،
را  توكل برسند، آنجا لپيوسته در حركتند، هنگامي كه به مح

نيز ) ص( پيامبر اكرم .)13( دهند وطن خويش قرار مي
 "ل علي االلهكَّويتَلْفَ اسِه أن يكون أقوي النّرَّن سم ":فرمايند مي

خدا توكل  ترين مردم باشد، بايد به هر كس دوست دارد قوي
  .)17( كند

افزايد و  از سوي ديگر، توكل برخدا، هوش و قدرت تفكر را مي
دهد، زيرا قطع نظر از بركات  بيني خاصي به انسان مي روشن

 شود كه انسان در معنوي اين فضيلت اخلاقي، توكل سبب مي
زده نشود و قدرت بر  برابر مشكلات، دستپاچه و وحشت

ترين راه درمان و حل  ديكگيري را حفظ كند و نز تصميم
ل علي ن توكَّم ":فرمايند مي) ع( امام علي .)12( مشكل را بيابد

، هركس به خداوند توكل كند، شبهات "بهاتالشُّ هت لَأضاء االلهِ
در حديث ) ع( همچنين امام علي .)16( شود برايش روشن مي

، و عابالص هت لَل علي االله ذلَّن توكَّم ":فرمايند ديگري مي
ها  ، هركس به خدا توكل كند، دشواري"لت عليه الأسبابهستَ

  .)19( براي او آسان شود و اسباب برايش فراهم گردد
تر گفته شد، يكي از آثار قطعي توكل،  طور كه پيش همان

انسان متوكل همواره . افزايش اميد در زندگي انسان است
ضايتمندي دليل ر  براي مشكلات خود چاره انديشي كرده و به

مورش را مصلحت خود آكه همواره با اوست، عاقبت تمام 
، اعتماد "قة باالله أقوي أملٍالثّ ":فرمايند مي) ع(امام علي. داند مي

بنابراين انساني كه به  .)16( ترين اميد است به خدا، نيرومند
با وجود . درخشد همواره نور اميد در دلش مي ،واسطه توكل

برد و در نتيجه در هر حال  لذت ميتمام مشكلات از زندگي 
همين رابطه  در) ع( امام علي. آرامش خاطر خواهد داشت

ل عليه كفاه ن توكَّم رور والس أراه بااللهِ قَثن وم ":فرمايند مي
، هركس به خدا اعتماد كند، خداوند شادماني نشانش "الأمور

 كنددهد و هركه به او توكل كند، خداوند كارهايش را كفايت 
 ":فرمايند همچنين ايشان در حديث ارزشمند ديگري مي .)20(

، توكل كردن به قضاي خداوند، مايه "حورأ ضاءكال علي القَالإتّ
  .)19( آرامش استبالاترين 

انسان متوكل بر خداوند كريم، معتقد است كه گرچه بشر 
مكلفّ است در برآوردن اهداف خويش، علل و اسباب مادي را 

رار داده و از همه ابزارهاي مادي در رسيدن به مقصود مدنظر ق
خويش استفاده نمايد ليكن با تحصيل تمام مقدمات، اگر اراده 
. و مشيت خدا نباشد، تمام آن مقدمات بدون نتيجه خواهد ماند

نهايت توكل  در پاسخ به اين سؤال كه حد و) ع( امام رضا
كه از   ، اين"أن لاتخاف مع االله أحداً ":فرمايند چيست؟ مي

 همچنين پيامبر اكرم .)21( احدي غير از خدا بيم نداشته باشي
: مهتْفَكَلَ ه الآيةِم أخذوا بهذهلُّاس كُالنّ نَّألو  ": فرمايند مي) ص(
»هبسح وفَه لىَ اللَّهكَّلْ عَتونْ يمهمه مردم به اين  اگر »و

و هركه به خدا «: كرد ه ميدها را بسن زدند، آن آيه چنگ مي
توكل كند، خداوند براي وي بس است، همانا خداوند به انجام 

  .)13(»رساننده فرمان خود است
  

  گيري نتيجه
داشتن اعتقادات مذهبي نقش مهمي در افزايش قدرت تحمل 
افراد در رويارويي با مشكلات و فشارهاي رواني دارد و آيات و 

ن همواره در انسا .روايات فراواني مؤيد اين مطلب است
گاهي محكم و  رويارويي با مشكلات زندگي نيازمند تكيه

استوار است كه هرگاه راه به جايي ندارد و از همه علل و 
توكل كه بر . اميد شده در سايه آن آرامش يابد اسباب مادي نا

معناي اتكا به چنين تكيه گاهي، يعني خداوند قادر، است 
ني كه در كشاكش مشكلات ايما. زاييده ايمان به خداوند است

  زندگي و ناملايمات روزگار متزلزل نخواهد شد و انسان با
ايمان همواره به خداوند متعال اعتماد كامل و به معناي واقعي 

توكل بر خداوند به واسطه اميد و نيرويي كه درون . توكل دارد
كند به ميزان قابل توجهي بر آرامش دروني و  انسان ايجاد مي

برخورداري از  ها تأثير گذار است و ت رواني انسانمسلاتأمين 
افراد . ت روان باعث بهبود كيفيت زندگي خواهد بودسلام

 شهمتوكل همواره در زندگي تلاش چشمگيري داشته و همي
هاي خويش دارند و نزد هيچ  حس رضايتمندي از نتايج فعاليت

افرادي داراي  كنند و كس جز خداوند بزرگ ابراز نياز نمي
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    يحيي معروف و همكاران           

پس . زت نفس بالا هستند و اين همان حقيقت توكل استع
شود كه علاوه بر  هاي انجام شده، پيشنهاد مي از بررسي

هاي بيشتر بر روي نقش توكل بر آرامش دروني،  بررسي
هاي ديگري همچون نيايش، روزه، پرهيز از حسد و  مؤلفه

ت رواني انسان مورد بررسي سلامو تأثير آنها بر .... غيبت و
 .ر گيردقرا
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The role of Trust in the provision of mental health 
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Abstract 
Background: One of the problems at the present age is anxiety, feelings of hopelessness and nihilism 
among humans that would cause many problems in life so that stress has called new civilization diseases. 
This issue would be doubled importance of addressing to this subject and find a way for the treatment and 
prevention of mental health risk. 
Methods: This study was conducted with library method, Trust word has been introduced as one of the 
ways to prevent and treat stress which have even noticed by western psychologists. 
Findings: Trust means reliance on God and give Him all things with a sense of satisfaction that can 
provide the real ground for hope, Reliance, goodness, thought, patience, avoiding the ugly human traits, 
passionate in achieving the goals, objective view to the world and its events and ultimately improve 
quality of life and mental health and numerous verses and Hadiths confirms this. 
Conclusion: Due to the trust and confidence, these kinds of peoples are hopefully and patience to the 
events around them because they perceived that the world and its problems are objectively and whatever 
what happened is interest and beneficiary for them Thus they have mental peace more than others. 
Keywords: Trust, Mental Health, Islam, God 
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