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  مقدمه

در طول تاریخ همیشه یک اعتقاد در میان مردم رایج 

آن اینکه بیماري را حاصل گناه و زیر پا  بوده است و

اند، اگر چه دانستهاخلاقی می ی وگذاشتن اصول انسان

اکنون کمتر مردم بر این باور هستند ولی شیوه 

جدیدي از این دیدگاه در میان اجتماع به وجود آمده 

آن اینکه براي سلامت خود مدیون خالق  است و

       بیماري خود دعا  یا براي مرگ و اند وخودشان

همه این مسایل حاکی از آن است که  کنند ومی

ایمان  اي در ارتباط با عقیده وسلامت خود را به شیوه

.دانندخود می

سکونت در  هدف از بهداشت روانی ایجاد آرامش و

شادي ناشی از احساسی است که  آرامش و .فرد است

نسبت به زندگی داریم که این احساسات هم بر 

اي ایده آرامش زایده تفکر و .گرفته از تفکر ماست

به اطراف خود دارد به طوري که  است که نگاه خاصی

 دکنمی ها را از فرد دورپریشانی ها وتمام اضطراب

]1[ .  

در قرآن کریم آیات بسیاري وجود دارد که فطرت 

وجودي انسان و حالات گوناگون روان او را متذکر 

  چکیده

نتایج ، استاهمیت حائز بسیار  افراد به عنوان یک عامل مؤثر بر سلامت روانی ،آن يهانقش دین و راهکار :زمینه و هدف

به یک آرامش روانی  ،اخلاقی پسندیده اعمال صالح و آن است که می توان در گرو اعتقادات و بیانگرمطالعات انجام شده 

این چنین فردي سعی می  .استو باطراوت زندگی شاداب  ءاهداانسان، می توان گفت، ثمره این اعتقادات در . دست یافت

 .باشد و موفق ترین ش بهترینیبا توجه به توانایی هاي خو ،و اقتصادي ، سیاسیاجتماعی، فرهنگیهاي  زمینه تمامیدر نماید 

  .این مقاله با هدف تبیین نقش و جایگاه سلامت و آرامش روان در قرآن کریم نگارش یافته است

صـورت گرفتـه   با استناد بر منابع معتبر و نتـایج پژوهشـهاي میـدانی مـرتبط،      و روش کتابخانه اي این مطالعه، به: کارروش 

  . است

آفت ها و آسیب هـا آن  اگر روان انسان شناخته نشود نه تنها انسان به کمال نمی رسد؛ بلکه به خاطر عدم شناخت: یافته ها

چه منبع و چه کسی بایـد مراجعـه کـرد؟ قـرآن      ،به کجا اینکه و روانبراي شناخت نفس و. چه بسا در ورطه هلاکت می افتد

از نظـر قـرآن کـریم، نخسـتین شـیوه       .»استپروردگارتان به آنچه در جانتان است آگاهتر: کریم در این رابطه می فرماید

ه در انحراف انحرافات روانی ریشیعنی؛ . مقابله با فشارهاي روانی بازگشت به فطرت است که اساس آرامش روانی می باشد

  .قرار گرفته است توجهدر بهداشت روانی مورد  ،از فطرت دارد؛ از این رو از نظر اسلام بازگشت به فطرت

مطابق نتایج این بررسی، در شرایط فعلی یکی از  بهترین و مطمئن ترین ابزار جهـت حفـظ و تقویـت سـلامت     : نتیجه گیري

  . و مفاهیم والاي آن است» قرآن کریم«روان،  بهره گیري از ابزار معنوي 

اسلام و قرآن؛ روان؛ آرامشت؛ سلام: کلیديکلمات 
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 ها و همچنین شده علل و عوامل انحراف و بیماري

ان را نشان هاي تهذیب و تربیت و درمان روان انسراه

  .داده است

آیاتی که در خصوص روان انسان در قرآن کریم 

هایی هستند که انسان براي وجود دارند نشانه

تواند از شناختن خود و خصلت هاي گوناگونش می

یابی به روشی ها راهنمایی بجوید و براي دستآن

درست به منظور تهذیب و تربیت نفس خویش، 

     ما به طور کامل  .توسط آیات مزبور ارشاد شود

توانیم به کمک حقایقی که در قرآن درباره انسان می

و صفات و حالات روانی او آمده است، به ترسیم 

اي درست از شخصیت انسانی راهنمایی شویم و چهره

هاي اصلی محرك رفتار انسان و عواملی را نیز انگیزه

که در هماهنگ کردن شخصیت و تکامل و ایجاد 

نی او تاثیر به سزایی دارند، بشناسیم تا بهداشت روا

به صورت هماهنگ و منسجم » روان شناسی قرآن«

  .در اختیار ما قرار گیرد

غیر (اسلام وجود آدمی را متشکل از دو بعد روانی 

و سلامت معرفی می کند) مادي(و جسمانی ) مادي

      هر یک را در گرو سلامت دیگري و متأثر از آن 

  .داندمی

  مطالعهضرورت 

بهداشت روانی فقدان بیماري روانی و حالتی از 

یکی از اهداف در این راستا.گیرد بر می سلامتی را در

       سازمان جهانی بهداشت کاهش میزان بروز 

     اجتماعی بار مالی و.هاي روانی استبیماري

هاي اکثر هاي روانی فشار بزرگی را به دولتبیماري

عملکرد و کاهش افت .سازد جوامع وارد می

هاي مبتلا به بیماري روانی وري اقتصادي جمعیت بهره

با توجه به این که اکثر .انکارناپذیر استواقعیتی

توجه و مبتلایان به بیماري روانی جوانان هستند،

ها در سراسر دنیا به این امر ضروري اهتمام دولت

 که به بیماري روانیمتأسفانه بخشی از جوانان.است

همان طور که  .شوند، دانشجویان هستند مبتلا می

توانند  روانی دانشجویان میهايمشکلات و بیماري

ناپذیري به جوامع وارد سازند، ارتقاي  لطمه جبران

بهداشت روانی و درمان مشکلات روانی سطح

  .دانشجویان از اموري است که باید جدي گرفته شود

فشار روانی ایجاد  هاي مقابله باها و راهاز جمله روش

تحول روحی و تکیه گاه معنوي ایمان یا اخلاق مذهبی 

است؛ زیرا انسان به واسطه احساس ایمان به خدا و 

تحلیل . یابدبازگشت به خویش، قدرتی فوق تصور می

کسی که به خداوند ایمان : روانی ایمان چنین است

کند تکیه گاهی محکم دارد و همه دارد احساس می

ت نظارت خداوند است و تمام عوامل امورش تح

         گذارد؛ زیرا سلب آرامش را پشت سر می

. دانددهنده و صاحب قوت را خداوند میروزي

کند که مرگ حتمی براي همه همچنین احساس می

انسان مؤمن . توان گریزي از آن داشتاست و نمی

باور است که طول عمر هر کسی در علم  نبر ای

و در هر حال از رحمت . بت استمحفوظ الهی ث

داند اگر این است که می. گرددخداوند مأیوس نمی

گردد و غم و از خداوند چیزي بخواهد اجابت می

در باور انسان مؤمن، خداوند هم . شادي نیز از اوست

گرداننده و هم در کننده است و هم سیرابهدایت

از همه مهم تر اینکه همیشه . موقع مرض شفادهنده

ترین مدافع انسان خود کند بزرگساس میاح

خداست و این تفکّر صحیح است که در مشکلات انسان 

  .را یاري نموده، او را ثابت قدم می سازد

بنابراین به هر اندازه که آرامش انسان کمتر باشد، 

  .به همان اندازه ایمانش ضعیف شده است

  پیشینه تحقیق

ر ایران اهمیت بحث سلامت روان باعث گردیده تا د

این اي بر روي و خارج از کشور تحقیقات عدیده

این تحقیقات که هر کدام با . مسأله صورت پذیرد

اي متعددي انجام گرفته به ابزارهاي پرسشنامه

هاي مختلف، ابعاد گوناگون سلامت روان را از شیوه

هاي دیگر مورد اضطراب و مقوله-قبیل افسردگی

خش به بخشی از در این ب. بررسی قرار داده است

    این تحقیقات که در ارتباط با موضوع پژوهش حاضر 
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  . کنیمباشد اشاره میمی

یکی از مفاهیم اساسی دنیاي پیچیدة انسان که قدمتی 

. به بلندي هستی وي دارد مفهوم سلامتی است

حالت بهزیستی «سازمان بهداشت جهانی، سلامتی را 

ط فقدان کامل جسمانی، روانی و اجتماعی و نه فق

داندبیماري یا ناتوانی می
 

در تعریف دیگران
 

سلامتی را 

داند که اي میوري وحدت یافتهیک روش کنش

به نظر . هدفش به حداکثر رساندن توان فرد است

وي سلامتی مستلزم این است که فرد طیف تعادل و 

مسیر هدفمندي را با محیط، یعنی جائی که در آن 

  . ]2[ داردازد، نگه میسوري خود را آشکار میکنش

به طور کلی تعاریف مربوط به سلامتی از الگوهایی 

اند که جزء معتقدات دانشمندان مختلف پدید آمده

بر اساس این اعتقادات سه الگوي عمده در . اندبوده

  : تعریف سلامتی همواره مد نظر بوده است

این الگو عمدتاً بر تبیین زیست شناختی : الگوي پزشکی

  .پردازدولوژیکی سلامتی میو فیزی

این الگو از تحلیل نوین اکوسیستم و : الگوي محیطی

خطرات محیطی به سلامتی انسان پدید آمده است 

در این الگو سلامتی بر حسب کیفیت سازش فرد با 

  .محیط به هنگام تغییر شرایط تعریف شده است

این الگو سلامتی را بر حسب کلیت : نگرالگوي کلی

هاي زیست شناختی، کند و جنبهمیشخص تعریف 

فیزیولوژیکی، روانی، هیجانی، اجتماعی، معنوي و 

شود و بر سلامتی بهینه، محیطی افراد را شامل می

هاي روانی و هیجانی پیشگیري از بیماري و حالت

.مثبت متمرکز است

این الگو معتقد است که سلامتی ایستا نیست بلکه 

هاي ها و فعالیتمیمفرآیند پویایی است که تمام تص

استقرار این الگو نوید  .کندروزمره را منعکس می

اي جدیدي را به میان آورده ظهور قلمرو بین رشته

که با پذیرش یک روي آورد کلی و به کار بستن این 

راهبرد در روش شناسی پژوهشی، در پی پاسخ گویی 

 ههاي تک بعدي در باردیدگاه ،به معماهاي حل نشده

  . ]3[ و بیماري استسلامتی 

  روش مطالعه

اي و با استناد بر منابع این مطالعه، به روش کتابخانه

مرتبط، صورت  میدانی هايمعتبر و نتایج پژوهش

نابع و اسناد ممجموعهازروشدر این گرفته است

.است معتبر و به روز بهره گرفته شده

اسناد مرور شده شامل مقالات منتشر شده در 

ها، مقالات داخلی و خارجی، پایان نامهمجلات علمی 

و  هاي سازمانیها و گزارشارایه شده در کنگره

 همچنین منابع اصیل دینی مثل تفاسیر قرآن و کتب و

  .بوده است روایات

  

  یافته ها

  اسلام و سلامت روان 

 مفهوم سلامت در عرف لغت به معناي عاري بودن از

و روح شناخت آفات جسم ، ]4[ گونه آفت است هر

 کسی که روح. فرع بر شناخت خود جسم و روح است

تواند آفات آن را بشناسد و تا را نشناخت چگونه می

نشوند راه علاج ها شناختهآفت و هازمانی که آسیب

چنانچه . ودو درمان آن هم قابل شناخت نخواهد ب

در ... وبا، سرخک، سرخچه ول؛ برخی از امراض از قبی

ر بسیار بودند، ولی پس از گذشته باعث مرگ و می

از  -و پیشرفت علم پزشکی با چیز سهلیشناخت آنها

 قبیل تزریق واکسن جلوي آن همه مرگ و میرها

در بعد روانی نیز مسأله به همین منوال . گرفته شد

به طور کامل هاي آناگر روان و بیماري. است

هاي معنوي و مرگ و از هلاکت به یقینشناخته شود، 

   .شدنسانی جلوگیري خواهدمیرهاي ا

این که در اسلام براي معرفت نفس آن همه ارزش 

و  کرده معرفینافع ترین علمرا قائل شده و آن 

 هتحتی شناخت خدا را به شناخت نفس مرتبط دانس

]5[ .  

اگر روان انسان شناخته نشود به خاطر همین است که

رسد؛ بلکه به خاطر عدم نه تنها انسان به کمال نمی

آن چه بسا در ورطه  يهاها و آسیبآفتشناخت

 حال باید دید براي شناخت نفس و. افتدهلاکت می
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 چه منبع و چه کسی باید مراجعه کرد؟. روان به کجا

اسرار روان آفرین ازراستی چه کسی بهتر از جان

       انسان آگاهی دارد؟ قرآن کریم در این رابطه 

بِما فی نُفُوسکُم پروردگارتان اَعلَم ربکُم«: فرمایدمی

  . ]6[ »استبه آنچه در جانتان است آگاهتر

یسلَونَک عن الرُّوحِ قُلِ الرُّوح «: و در آیه دیگر فرمود

درباره روح  تیتُم منَ العلم الّا قَلیلاًربی و ما اومن اَمرِ

روح از عالم امر و از فرمان پرسند، بگواز تو می

ن است و به شما از دانش، جز اندکی پروردگار م

  . ]6[ »استداده نشده

به هر حال براي آگاهی از مفهوم سلامت روان، از 

برخی از آیات و روایات دیدگاه قرآن و سنت به

کریم در ضمن دو آیه به  کنیم، در قرآناشاره می

یکی در : اشاره شده است) قلب سلیم( روان سالم

که ) ع( م خلیلسوره شعراء ضمن دعاي ابراهی

شوند مرا در روزي که مردم برانگیخته میخداوندا

مال شرمنده و رسوا مکن، روزي که) روز رستاخیز(

بخشند، مگر کسی که با قلب و فرزند سودي نمی

الّا من اَتَی االلهَ «: آیدسلیم و روانی پاك به پیشگاه خدا

  .»بِقَلبٍ سلیمٍ

 براهیم اذ جاء ربه ه لاَشیعتو انّ من«، دوم آیه شریفه

ابراهیم  ))ع( نوححضرت( بِقَلبٍ سلیمٍ و از پیروان او

به خاطر آور هنگامی که با قلب سلیم به پیشگاه . بود

  .]6[ ».آمدپروردگارش

بیت  و اهل) ص( در تفسیر قلب سلیم، رسول خدا

تفسیرهاي به ظاهر ها گفته وسخن) ع( اطهارش

ت در آن روایات روشن کن با دقاند، لمتفاوت کرده

بلکه هر روایتی یکی . در کار نیستتیشود که تفاومی

اگر هر از زوایاي مختلف آن را بیان کرده است، که

از رسول . یک از آنها نباشد قلب، بیمار خواهد بود

سلیم چیست؟ از قلب دل شد، مراسؤا) ص( خدا

» ءک و هوي و عمل بلا سمعه و ریادین بلا ش«: فرمود

  . ]8[ »عمل بدون ریادین بدون تردید و

قلب سلیم آن : نقل شد که فرمود) ع( از امام صادق

که غیر  یرا ملاقات کند در حالاست که پروردگارش

خدا در او نباشد و هر قلبی که در آن شک و شرك 

   .ساقط استباشد

پس سلامت روان به معناي تعادل روان است و علائم 

ن به نور عقل خویش آنچه که که انسا آن این است

 کند،شود و او را به خدا نزدیک میزینت روانش می

      گزیند و تمام ابعاد وجودي خود را شکوفاء بر می

        برقرار سازد، و بین آنها هماهنگی و تعادلمی

نماید، بر اثر این عدالت نفسانی که همان صراط می

در عمل نیز  انسانی است مستقیم و وصول به کمالات

گردد و به پیروي از سفاهت که موجب منحرف نمی

       دیگران است، از عدل سرباز ظلم به خویشتن و

از این رهگذر معناي بیماري که یک معنا . زندنمی

از این رو در قرآن کریم . روشن می شودسلبی است

فَانَّ لَه معیشه من أَعرَض عن ذکري: آمده است که

هر کس از یاد من اعراض کند، مبتلا به زندگی  نکاضَ

  . ]6[ »شدسختی خواهد

هاي قرآن کریم، به عنوان مجموعه آموزش

اند، که توجه و کاربرد آنها، مطرح شده» ذکراللّه «

موجب آرامش، اطمینان روانی و ایجاد ظرفیت 

       گسترده روانی و دستیابی به رشد و قرب الهی 

. ]8[ گرددمی

تواننـد  م مدارهاي مذکور در اسـلام هنگـامی مـی   تما

ارتباط و فعالیت انسان را در محیط خویشتن و بـا آن  

مفید گردانند و در فعل و انفعالات روانی او تـأثیرات  

مطلوبی بر جاي گذارند که بر محور و جهت قرب به 

اي پایـه ریـزي   سوي خداوند متعـال بـوده، بـه گونـه    

اللّه  هصبغَ«: الهی بدهندشوند که به زندگی بشر رنگ 

. ]9[ »و نَحنُ لَه عابِدونَ هِ و منْ اَحسنُ منَ اللّه صبغَ

هاي ها فقر مالی نیست بلکه همان بیمارياین سختی

سردرگمی و افسردگی است یأس، دلهره، اضطراب،

هاي دنیوي و زندگی سراسر که در متن نعمت

د که از یاد خدا، دل شوافرادي میامکانات، دامنگیر

 اند و این همان عدم تعادل و هماهنگیبرگردانیده

حقیقت انسان با ماوراي عالم ماده و مبدأ متعالی 

الهی شامل است و گرنه، برکات و رحمت خاصه
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کسانی است که داراي سلامت روان باشند و در حفظ 

  .آن نیز کوشا باشند

هلَ القُري ولَو اَنَّ اَ« :قرآن کریم آمده است کهدر

علَیهِم برَکات منَ السماء و الاَرِضِ آمنوا و اتَّقُوا لَفَتحَنا

آوردند و تقوي ها ایمان میاگر اهل شهرها و آبادي

       کردند، برکات آسمان و زمین را بر آنها پیشه می

  . ]6[ »گشودیممی

هــایی بــراي بنــابراین در مــتن تعــالیم اســلامی، روش

و حفـظ  هـا   ها و سـازگاري بـا سـختی   ا ناکامیمقابله ب

در سـه  در ادامـه مقالـه   کـه    شده ذکرروان  تسلام

 و» هـاي رفتـاري  روش«  ،»هاي شناختیروش«بخش 

  . گیردبررسی قرار میمورد» هاي عاطفیروش«

  روشهاي شناختی -1

نسبت به هاي فرد شناخت ها که براین روش در

شود فرد  أکید میجهان و زندگی فردي و اجتماعی ت

ها  صدد مقابله با تنیدگیها دربا استفاده از شناخت

آید و به کمک توانایی فکري و ذهنی خود، با  می بر 

   .کند برخورد میمشکل

توان به موارد زیر  می هاي شناختیاز جمله روش

  :داشاره نمو

شود که فرد  ایمان به خدا باعث می :ایمان به خدا-

خیر خواهی د که علم، قدرت ومتکی بر موجودي شو

لذا ترس و دلهره و اضطراب و  نهایت دارد، و بی

نیازي و  و احساس بیشود تزلزل در فرد ایجاد نمی

 هکینَل السانزَذي َالَّ وه«. دهد آرامش به او دست می

کسی است که آرامش ) خدا(او .... نینؤمالملوبِفی قُ

  .»...را در دلهاي مؤمنان نازل کرد

تفاوت اساسی دیدگاه مادي و الهی نیز بر همین 

مبناست که در دیدگاه الهی اگر انسان در این جهان 

هاي خود نرسید و دست نیافت، در مادي به خواسته

عالم معنی و در سراي آخرت جبران خواهد شد، ولی 

بر اساس بینش مادي که به خدا و عالم معنی و 

خبري نیست، لذا  آخرت ایمان ندارند، از عنصر جبران

در هنگام مواجه شدن با مشکلات، بیشتر دچار فشار 

روانی و یأس از زندگی شده، چه بسا تن به خودکشی 

پس در مسئله هدفداري و جست و . ]10[ دهندمی

توان گفت که مؤمن در زندگی خود جوي معنی، می

شود و در هر شرایطی انعطاف پذیر متوقف نمی

سازد؛ زیرا حیط منطبق میه خود را بر میبوده روح

زندگی کنونی خود را مقدمه زندگی جاودانه بهشت 

. ]11[ داندو رسیدن به رضوان الهی می

را از » سکینه«علاّمه طباطبائی صاحب تفسیر المیزان، 

اند؛ آرامشی ماده سکون به معناي آرامش دل دانسته

گونه که انسان در عزم و اراده خود دارد و هیچ

دهد؛ مانند شخص گرانی به خود راه نمیاضطراب و ن

باشد ) حکمت(حکیم؛ یعنی کسی که داراي ملکه اخلاقی 

این . که نسبت به کارهاي خودش چنین آرامشی دارد

سپس  .اندآرامش را هم از خواص ایمان بر شمرده

اي مقدمه» سکینه«ایشان براي واضح شدن معناي 

  :دهندارائه می

ارهاي خود را با تعلیق انسان روي غریزه فطري، ک«

دهد؛ یعنی یک سلسله مقدمات عقلی که انجام می

مشتمل بر مصالح زندگی و مؤثر در سعادت واقعی و 

موافق با غرض صحیح اجتماعی است، ترتیب داده و 

گیرد که چه کاري را بکند و چه ها نتیجه میاز آن

کاري را نکند، در صورتی که روي اسلوب فطرت 

اش آنچه براي سعادت حقیقیمشی کند و جز 

سودمند است، در نظر نگیرد، این کار فکري با 

آرامش خاطر و بدون هیچ گونه تزلزل و اضطراب 

گیرد، ولی در صورتی که به زندگی مادي انجام می

چسبیده و از هوا و هوس خود پیروي کند، امر بر او 

مشتبه شده و نیروي وهم و خیال با فریبندگی و 

             وص به خود در افکار و آرایشگري مخص

کند و از طرفی، از راه هایش مداخله میاندیشه

راست منحرفش ساخته و از طرف دیگر، او را در 

تصمیم خود سست و در اقدام به کارهاي سخت و 

. ]12[ ».نمایدسنگین، مضطرب می

در  :ها و مشـکلات  بینش فرد نسبت به وقوع سختی -

طبیعت زندگی، آمیختـه  شده که تعالیم اسلامی تأکید

د ما انسان را بی کَف انسانَا القنَلَد خَقَلَ«. هاست با سختی
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ــج ــدیم در رن ــج ( آفری ــر از رن ــدگی او پ )هاســتزن
.

 

ناپذیر  اجتنابها راترتیب اگر انسان وقوع سختی بدین

. ]6[ دکن براي مقابله با آنها آماده میبداند، خود را 

هاي وي صددرصد پیاده هفهمد که نقشانسان می

نخواهد شد و در موقع شکست احساس اضطراب و 

بیند کند، لذا خود را مکلّف به وظیفه میناآرامی نمی

. ]7[ نه رسیدن به نتیجه

توکل به خدا، پشتیبان قدرتمندي :توکل به خدا -

 براي انسان در حل مشکلات است، آنان که توکل

اند و  تکالیف نماندهاند ناامید نشده و از انجام  کرده

هر صورت به وظیفه چون در: نگران آینده نیستند

و ... ه سبح وهاالله فَ لیل عکَوتَن یم و...« کنند عمل می

 »کند خدا توکل کند کفایت امرش میهر کس بر

]6[ .

اعتقادي از مراتب چنین: اعتقاد به مقدرات الهی - 

است، چرا که این بالاي ایمان بوده و برآن تأکید شده 

تر  سازگاري فرد را با تبعات یک حادثه آساناعتقاد

ولینا م ونا هاالله لَبتَما کَ الاّنا ِصیبن یل لَقُ« .خواهد کرد

دهد، مگر آنچه  اي براي ما رخ نمی بگو هیچ حادثه.... 

و (است؛ او مولا براي ما نوشته و مقرر داشته خداوند

. ]2[ »...ماست) سرپرست

روشهاي رفتاريـ 2

هاي عملی،  هاي رفتاري، دستورات و توصیهدر روش

برخورد و رفتار متقابل مورد نظر از جمله آداب

  :ها عبارتند ازبرخی از این روش. است

بر اساس این  انسان مأمور به وظیفه است نه نتیجه

بینش و طبق معارف اسلامی، در صورتی که انسان به 

تقدیر الهی در کاري موفق واسطه قدرت نداشتن یا 

گوید من به وظیفه خود عمل نمودم، نشد، می

پیروزي و شکست و عزّت و ذلّت، همه دست 

. خداست

در فقه اسلامی هم قاعده اي هست معروف به قاعده 

میسور که همان نگریستن به وضع موجود است؛ 

بدین معنی که انسان باید به دنبال تکلیف و وظیفه 

               آرامی چیزي حل  ؛ زیرا با ناکنونی خود باشد

. ]13[ شودنمی

: از حضرت علی علیه السلام نقل شده است که فرمود

؛ مقدار ممکن تکلیف به »المیسور لا یسقُط بالمعسور«

  . ]14[ گرددواسطه جنبه هاي مشکل آن ساقط نمی

این اصل، نشانه آن است که اگر براي انسان، در 

لی مانع و مشکلی پیش آید، براي زندگی به هر دلی

رفع اضطراب و فشار روحی و رسیدن به آرامش 

روانی باید دست به کار شده، با انطباق با وضع 

. موجود و موقعیت جدید، اضطراب را کاهش دهد

             در حقیقت، پیام مهم این اصل عبارت از 

انعطاف پذیري انسان در برنامه ریزي زندگی، جهت 

از فشار روانی و حرکت در مسیر زندگی کاستن 

. ]14[ طبیعی و بازگشت به حالت طبیعی است

تعالیم قرآنی،  :مرابطه در جامعه اسلامی صبر و -

افراد را در شرایط تضادهاي اجتماعی و مشکلات، به 

کند چرا که اگر  العمل منطقی دعوت می عکسصبر و

 اي نشان نشدههاي عجولانه و حسابفرد واکنش

        قرآن .دهد دچار استرس کمتري خواهد شدن

ید و شاي اهل ایمان در کار دین صبور با فرمایدمی

یا و هیکدیگر را به صبر و مقاومت سفارش کنید و م

ترس باشید که پیروز  مراقب کار دشمن بوده و خدا

  . ]6[ و رستگار گردید

کند، اجتماع انسانی مانند علامه طباطبایی نقل می

واص روحی انسان و آنچه که مربوط به سایر خ

تکون   اوست از روز آغاز پیدایش به صورت کامل

تا کسی که خیال کند که اجتماع نمو و . نیافته است

پذیرد، نه در کمالات مادي و نه در کمالات تکامل نمی

معنوي، بلکه اجتماعی شدن انسان هم مانند سایر 

کامل امور روحی و ادراکیش، دوش به دوش آنها ت

چه کمالات مادي و معنویش بیشتر  پذیرفته و هر

شده، اجتماعش نیز سامان بیشتري به خود گرفته 

رود که این یک خصوصیت، از مسلما انتظار نمی. است

میان تمام خصوصیات و خواص انسانیت مستثنی باشد، 

یعنی خصوص اجتماعی بودنش از همان اول پیدایش 

اجتماع امروزیش با  به طور کامل تحقق یافته باشد و
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بلکه اجتماع روز اول خلقتش هیچ فرقی نکرده باشد، 

این خصیصه انسان همانند سایر خصائصش که به 

نحوي با نیروي علم و اراده او ارتباط دارد، تدریجا به 

ر حرکت بوده و کم کم در انسان تکامل دسوي کمال 

  . ]12[ یافته است

از موجودات،  و آنچه از دقت و تامل در حال این نوع

شود این است که، اولین اجتماع یعنی انسان روشن می

یی منزلی ایی که در بشر پیدا شده، گردهماو گردهم

  .از راه ازدواج بوده است

اسلام به ازدواج و  :خانوادگی ازدواج و روابط-

دهد و از عزلت و  میروابط خانوادگی بسیار اهمیت

 یت از تأثیرکه این خود حکا کند گیري نهی می گوشه

  . ]13[ اجتماعی و روانی آن بر فرد استعمیق دینی،

ریزي با توجه به اهمیت خانواده در ایجاد و پایه

سلامت در افراد، در این قسمت به توضیح مختصري 

  .شوددر این زمینه پرداخته می

هاي مؤثّر و مورد نظر قرآن کریم در یکی از راه

کاهش فشار روانی نظام خانواده است؛ زیرا خانواده 

یکی از ارکان آرامش در جامعه و مهم ترین منبع 

. حمایت عاطفی در لحظات و مواقع فشار روانی است

تعبیر قرآن کریم در این باب بسیار جالب توجه و 

  :آموزنده است

لَکُم منْ اَنفُسکُم اَزواجا لتَسکُنُوآ  و منْ ایاته اَنْ خَلَقَ«

  .]6[ »الَیها وجعلَ بینَکُم مودةً و رحمۀً

کانون خانواده براي که رساند این آیه آشکارا می

سکونت و آرامش است، و مسلمانان به ویژه دو 

همسر باید این توصیه را از آفریدگار حکیم به جان 

هاي جزئی مسائل و اختلاف سلیقه بپذیرند و براي

تر مهم. تبدیل نکنند» تضاد«و » تلاطم«را به » سکون«

اینکه بدانند و باور کنند که زوج مسلمان باید مودت 

و محبت بینشان حاکم باشد، تا نه تنها تحت تأثیر 

فشارهاي روانی قرار نگیرند، بلکه چنان که در آیه 

شان فرزندانآمده، رحمت الهی شامل حال آنان و 

روان شناسان با استناد به آیات مبین قرآنی . شود

هاي ذیل معتقدند که نظام حمایتی خانواده به شیوه

  :تواند در فشار و اضطراب روانی بسیار مؤثّر باشدمی

بهترین نمونه آن : شناخت و کنترل اعضاي خانواده - 1

در قرآن شناخت حضرت یعقوب علیه السلام از حسد 

خویش است، از این رو به حضرت یوسف فرزندان 

  :علیه السلام سفارش می کند

  .لاَ تَقْصص رءیاك علی اخْوتک فَیکیدوا لَک کَیدا«

زنهار، خواب خود را بر برادرانت حکایت مکن که 

  .»براي تو نیرنگی می اندیشند

در چند : حمایت از پدر و مادر و احترام به آنها - 2

هاي کریم، پدر و مادر به عنوان استوانهآیه از قرآن 

  :زندگی و خانواده معرّفی شده اند؛ از جمله

  .اَ تَعبدوآ الاَّآ ایاه وبِالْوالدینِ احسانًاو قَضی ربک اَلّ«

خداي تو حکم فرموده جز او هیچ کس را نپرستید و 

  .»به پدر و مادر نیکی کنید

نمونه آن در قرآن، : ادهحمایت از اعضاي خانو - 3

عفو حضرت یوسف علیه السلام است که پس از جفا و 

امروز خجل و متأثّر «: تهمت و ستم برادرانش گفت

   .منباشید که من شما را عفو کرد

گستره حمایت اجتماعی در اسلام، :حمایت اجتماعی-

شود و از محدوده کوچک خانواده آغاز می

اي  گونهن، و حتی بهخویشاوندان، همسایگان، شهروندا

انما المؤمنون « .گیرد کل جامعه بشري را در بر می

  . ]2[ »...یکدیگر هستندمؤمنان برادر... اخوه 

  عاطفی- هاي معنويروش - 3

ارتباط عاطفی با خدا و ها فرد نوعیدر این روش

اي که این روابط کند به گونه اولیاي دین برقرار می

ت و حل آنها یاري ا مشکلادر مواجهه بانسان را

  .رساند می

         انســان آرامــش یکــی از امــوري کــه بــه :یــاد خــدا-

... وبلُالقُ نَئطمتَ االلهِکرِذاَلا بِ....« بخشد یاد خداست،می

»یابـد  ها آرامـش مـی  با یاد خدا دلآگاه باشید، تنها
 

و 

در روان این موضوع باعث ایجاد آرامش زود هنگـام 

ثم تلـین جلـودهم و قلـوبهم    ...« شود، و جسم فرد می

شان نـرم و متوجـه   درون سپس برون و ...الی ذکراالله

. ]6[ شود ذکر خدا می
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هاي تداوم ذکر خدا در نهاد انسان، تـلاوت  یکی از راه

دائمی قرآن و گوش فرادادن بـه آواي دلنشـین آن   

      است؛ زیرا انسان را از خاك و جهـان مـادي بـه مبـدأ     

سازد و هنگامی که دریچه دل با یاد چون متّصل میبی

خدا و قرائت آیات الهی و اسـتماع بـه آنهـا بـاز شـد،      

چشد، احسـاس فرومـایگی از پنـاه    شیرینی صبر را می

کند و نفس او نه تنها حالت رضا بردن به غیر خدا می

می یابد، بلکـه جمـال و زیبـایی خـدا را در توکّـل بـه       

انی نیز علائـم  از لحاظ جسم. بیندساحت مقدس او می

فیزیولوژیکی ناشی از اضطراب و فشارهاي روانـی در  

. ]9[ یابددرون کاهش می

را دشوار در مقابل دوري از یاد خدا، زندگی و 

و من اعرض عن ذکري فان له معیشه « سازد، می

 گرداند، زندگیو هر کس از یاد من روي ...ضنکا

  . ]6[ »تنگی خواهد داشت) سخت و(

نهایت خداوند نوعی  بیواستن از قدرتخ یاري: دعا- 

ن ماَ«سازد،  رابطه بین انسان و پروردگار برقرار می

یجیب رَّضطَالمذَاا دعاه و یکشف السیا کسی آ .... وء

کند و گرفتاري را بر که دعاي مضطر را اجابت می

  . ]2[ »...سازد طرف می

نوعی  دعا ابزاري بسیار قدرتمند در دستیابی به

امنیت و آرامش روانی است؛ این امر به ویژه براي 

انسان دوران معاصر که هر لحظه در معرض انواع 

فشارهاي روحی و مشکلات درونی و بیرونی فراوان 

قرار دارد و زندگی ماشینی امروز، عرصه را بر او 

نقش . تنگ کرده، از اهمیتی دو چندان برخوردار است

فجایع انسانی و آرامش  دعا و مذهب در پیشگیري از

     اي است که علاوه بر بخشیدن به انسان، نکته

هاي آماري، هاي نظري و علمی و کاوشبررسی

هاي عینی و ملموس روزمره در جوامع تجربه

هاي گوناگون نیز آن را تایید مختلف و پیروان آیین

  . ]7[ کرده است

، از بیمارستان »هاي اسلاپ توماس«کند که نقل می

گریت وست رایدینگ، خطاب به اعضاي انجمن 

پزشکی بریتانیا بر اثر درمانی دعا تاکید کرده و گفته 

یکی از مؤثرترین عوامل ایجاد خواب آرام دعا «: است

به دست   ها طبابت من این تجربه را پس از سال. است

گویم  ام و این نکته را هم از زبان یک پزشک می آورده

هاي مغز و اعصاب ان مسکندر می... که دعا کردن 

  ».ترین درمان است ترین و کامل طبیعی

وقتی «: گوید درباره فایده نیایش می» امانوئل کانت«

در وجود انسان بسیار ... دعا با شکوه و جلال اجرا شود 

انسان هر گاه به دعا و نیایش بپردازد، ... تاثیر دارد 

اش بر او حاکم  وضع و حالی که در تمام زندگانی

  . ]15[ »کند است، تغییر می

نیایش : گویددر مورد آثار نیایش می» کارل«همچنین 

ایـن تـأثیر بـه    . گـذارد  بر روح و جسم مـا تـأثیر مـی   

نیــایش . کیفیـت، شـدت و تـواتر نیـایش بسـتگی دارد     

هنگامی که مداوم و پرشور و حرارت است، تـأثیرش  

  . ]8[ »آشکارتر و بیشتر است

ا با آداب مخصوص بصورت راز و نیاز با خد :نماز- 

از صبر .. ..لوهالص و برِالصوا بِعینُاستَو« باشد،  میمنظم

  . ]6[ »...و نماز یاري بجویید

: نویسد شناس بزرگ معاصر می ، روان»ویلیام جیمز«

نماز و یا به عبارت دیگر، اتصال با روح عالم خلقت و «

نتیجه . مؤثر و نتیجه بخش کاري است ... یا جان جانان 

ایجاد یک جریان قدرت و نیرویی : آن عبارت است از

که به طور محسوس داراي آثار مادي و معنوي است 

  . ]16[ » و منجر به آرامش و سلامت روان می گردد

و ) السلام علیهم(وسل به ائمه معصومین ت: توسل- 

کسانی است که در اولیاي خدا، برقراري ارتباط با

ش از سایر انسانها دارند نظام هستی قدرت تصرفی بی

از همین روي . والاي اخلاقی هستندو داراي صفات

شود که به فرد به نیرویی ماوراي طبیعی دلبسته می

طور متقابل به فرد توجه و عنایت فراوان دارد، و لذا 

و درماندگی در این حالت، فرد احساس تنهایی

  . ]17[ کند نمی

  

  بحث

اي متنوع و متعدد هکوشد تا میان انگیزهقرآن می
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        تعادل ایجاد کرده و انسان را از اضطراب و 

ها قرآن همه انگیزه. هاي روانی رهایی دهددرگیري

پذیرد و آن را به عنوان غرایز یا فطرت مورد را می

ها و سپس با بیان آموزه. دهدتوجه قرار می

کوشد تا انسان با به کارگیري آنها دستورهایی می

  .ل شخصیتی را در خود ایجاد نمایدعادتوازن و ت

ایجاد تعادل و کنترل به معناي بازداشتن ارادي یک 

انگیزه یا تمایل و مقاومت در برابر اشباع آن در 

شرایط نامناسب است و به معناي انکار یا نپذیرفتن 

آن نیست؛ اما سرکوب یک انگیزه در حقیقت به معناي 

قرآن به . انکار، پست شمردن و نپذیرفتن آن است

کند زیرا ها مخالفت میشدت با سرکوب انگیزه

سرکوب انگیزه چیزي جز ایجاد بحران در تعادل 

       به طور کلی سرکوب . شخصیتی انسان نیست

ها و بیرون راندن آن از حوزه آگاهی به سوي انگیزه

هاي بروز آگاه فراهم کردن زمینه ضمیر ناخود

سرکوب آن، انگیزه چون با . هاي روانی استبیماري

از دایره آگاهی و شعور دور شده و در اعماق ضمیر 

ناخودآگاه انسان مدفون گشته، اما از آن جایی که به 

طور کلی نابود شده است، همواره خود را به صورتی 

کند و همین مسأله موجب پیدایش دیگر مطرح می

شود که اضطراب، تزلزل و عوارض گوناگونی می

       را در رفتار و جان آدمی پدید ها دیگر بیماري

  .آوردمی

قرآن در راستاي بهداشت روانی فرد و جامعه و 

رسیدن و یا حفظ سلامت روانی در شرایط نامساعد 

دارد براي ازدواج راهکارهاي پیشگیرانه اي را بیان می

تا فرد باتسلط بر غریزه جنسی آن را تا مدت 

سیله نکاح محدودي به کنترل درآورد و آنان که و

نمی یابند باید عفت پیشه کنند تا خدا آنها را به لطف 

  . ]6[ ».خود بی نیاز گرداند

قرآن جوانان مسلمان را به زندگی در جامعه و 

کند که در غلبه بر انگیزه جنسی محیطی تشویق می

به آنها کمک کند و آنها را در معرض چیزهایی قرار 

ه جنسی ندهد که سبب برانگیختن و تحریک غریز

خواهد مردان مسلمان می این رو، قرآن از از. شوند

          که از نگاه نامشروع خودداري کنند و از زنان 

هاي جسمی خواهد زینت و آرایش و زیباییمی

و از والدین  خویش را آشکار نکنند و آن را بپوشانند

هاي برانگیختن جنسی را فراهم خواهد که زمینهمی

انواده را  طوري فراهم سازند که نسازند و فضاي خ

بلوغ زودرس جنسی از آثار  برانگیز نباشد فساد

نادرستی فضاي خانواده و جامعه است که بهداشت 

  . ]6[ و جوان را به مخاطره می اندازد روانی کودك

قرآن به بهداشت روانی کودك توجه داشته و از 

علنی و آشکار شدن و در نتیجه بلوغ زودرس جنسی 

            دارد و از خانواده و جامعه به شدت باز می

فراهم خواهد تا فضاي سالم را براي کودکان می

  . ]18[ آورد

  

  محدودیت هاي تحقیق

هایی که اجراي برخی از موانع و محدودیت

پژوهش حاضر با آن مواجه گردید به قرار ذیل 

  :است

کمبود کارهاي پژوهشی در زمینه موضوع  -1

مشکلات جدید بودن این  کشور و تحقیق در داخل 

  . تحقیق در کشور

تهیه ابزار استانداردي براي  محدودیت در -2

به لحاظ جدید بودن موضوع : هاآوري دادهجمع

تحقیق و دخالت چندین متغیر اساسی درآن، تهیه 

 هاي مناسب دردادن گزینه ابزار جدید و قرار

 آن به صورتی که از اعتبار و پایایی قابل قبول

برخوردار باشد، دشوار و نیازمند زمان بیشتري 

  . بود

  

  نتیجه گیري

نقش دین و راهکارها آن به عنوان یک عامل مؤثر بر 

سلامت روانی بسیار پر اهمیت است، مطالعات انجام 

توان در گرو شده همه حاکی از آن است که می
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اخلاقی پسندیده به یک  اعمال صالح و اعتقادات و

یافت وانسان معتقد را به یک  آرامش روانی دست

 در حال تلاش وبشاش که همیشه  انسان سر زنده و

، که همیشه در ارتباط با جامعه  آوردتکاپوست در 

اجتماعی و ، در هر زمینه فرهنگی خود است و

هاي اقتصادي سعی بر آن دارد که با توجه به توانایی

نظري  این خلاف عقیده و خودش بهترین باشد، و

هاي عبوس افراد مذهبی را به عنوان انسان است که

شناساند که شاید ناشی از عملکرد منزوي می و

باشد  افراطی دیدگاه غلط بعضی از افراد نادرست و

  .ترك جامعه و دنیایعنی  يکه فکر کرده اند دیندار

انسانی در زندگی، دچار گرفتـاري  به طور طبیعی هر

رایش دست شود و اضطراب و نگرانی بو مشکلات می

در برخـی مـوارد، نجـات و رهـایی از ایـن      . دهـد می

بـه عبـارتی، وارد   . مشکلات، خارج از توان انسان است

آمدن  فشارهاي فراتـر از توانمنـدي آدمـی، باعـث     

شـود کـه تحمـل آن در دراز مـدت از     اضطراب مـی 

توان انسان خارج می شود و سـلامت روانـی او را بـه    

راه بــراي نجــات از  لــذا؛  بهتــرین. خطــر مــی انــدازد

خـداي سـبحان   بـا »  دعا و نیایش«اضطراب و نگرانی، 

زیرا همچنان که گفته شد، دعا  برقراري ارتباط . است

توانا است و  انسان با خداست، خدایی که بر هر کاري

نَحنُ أَقرَب « : از رگ گردن به بنده اش نزدیک است

اهـد  ز او بخواگر انسان چیزي ا»  .الیه منْ حبلِ الْورید

 لَک عبادي عنّی فَـانّی قَریـب  أَاذَا س«: به او خواهد داد

بنابراین ارتباط با خدایی »  .اُجیب دعوةَ الداعِ اذَا دعانْ

        امیــدوار کــه بــر هــر امــري قــدرت دارد، انســان را

  .]5[ نمایدمی

 ...و  )ع(، توسل به ائمـه اطهـار   دعانماز، با این وصف، 

تواند موجب پرورش روحیه اعتماد بـه نفسـی در   یم

انسان شود و او را از یأس و ناامیـدي بـاز دارد و بـه    

تلاش و کوشش بیشتر دعوت نماید و او را از نگرانـی  

لـذا دعـا   . خارج سازد و آرامش را به او هدیـه دهـد  

 هنگام حوادث سخت و طاقت فرسا به انسان قـدرت، 

د و از نظر روانـی،  بخشنیرو، امیدواري و آرامش می

  .اثر مثبت و غیرقابل انکاري دارد
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ABSTRACT

Background & Objectives: Religion and its guidelines have important role on the mental health 

of people. Many studies show that moral and religious beliefs and behaviors lead to mental 

relaxation and pleasant living. Religious person shall try to be more helpful and successful in all 

fields of cultural, social, political and economic life. The aim of this article is to elucidate the role 
of mental health in the Holy Quran.

Methods: This study was performed by the library field based on the results of the existing 
related researches and reliable sources.
Results: If the human psyche is not understood, he could not achieve his perfection and 
maturity. It is because of lack of knowledge about the mental and spirit damages. How we can 
understand self and psyche and which information source is the best to refer?
From the viewpoint of Quran, the first way to deal with psychological stress is back to human 
nature which is the base of mental relaxation. Avoid of human nature could lead to moral 

disorders. Therefore in Islam, regarding human nature is considered to improving mental health.

Conclusion: According to our discussion, one of the best and most reliable ways for 
maintaining and improving mental health includes spiritual beliefs and using concept of God 
in Holy Quran.
Key words: Health; Relaxation; Mental; Islam and the Quran
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