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درآمد
. است« بیماری تمدن جدید»،«فشار روانی»

عصر  اطرا ا ، عصر حاضرر را روان شناسانبرخی 
؛ اضرررابی هره تهرمه مرهرسی بهرااری ا می نامند

.می شودباماری تای روانی تلقی 
ان و تراماضررابو فشار روانی راتکارتای مقابله با 

.داردویژه ایبهداشت روانی انهان معاصر اتمات 



بهداشت روانی . یک
ن ممعرددی باراتعریف تایدر مورد بهداشت روانی 

ی شده هه بر پایه تعریف سرا مان بهداشرت اهران
(who) ، بهداشت روانی عبارت است ا :

. حالت رفاه هامل اهمی، روانی، اامماعی و معنوی
. ا  این رو سلامت، عدم باماری ناهت



فشار روانی. دو
ف ترایتعری، مقابل بهداشت روانی است هه بررای آن فشار روانی یا است س

:ممعدد باان شده
چاسی است هه ا  خرار  فشار روانی (: م1944)و همپ بل براون. 1

.داهمانی و روانی در پی دارناراحمی تایبر فرد تحمال می شود و 
ویژگی ترایتاجانی است هره ا  -یک حالت احهاسی اضرراب. 2

اق ترایاتفو دلواپهی است هره برا بی قراریبراهمه آن ایجاد حالت 
. مان و شرایط مکانی تناسب ندارد



فشار روانینشانه تای( الف
:در رفمار و احهاسات ا  این قرار استفشار روانی با تاب تایآشکارترینبخشی ا  ▪
ایجاد اختلال در تفک  صحیح و عاقلانه؛                      . 1
خستگی و عدم انعااف در نگ ش و بینش؛ . 2
؛                             تح یک پذی پ خاشگ ی نابجا و . 3
؛وابستگانانزوا و ت ک . 4
اف اط در خوردن، کشیدن سیگار، نوشیدن مش و ؛          . 5
گ ایش به س عت در ح کت، سخن و حتی تنفس؛.6
در رفتار؛بی نظمی. 8ناتوانی در حفظ آرامش خود؛                                   . 7
گیج شدن و چند بار فک  ک دن درباره عقاید خاص؛.9
.  حالت تأثی  عاطفی مانند خشم و نشاط ناگهانی، افس دگی یا فعالیت بیش از حد. 10



فشار روانی عوامل ( ب
حافظه  اها  ی   ا ه  )احساس خلاء اخلاقی که  اایهی ای دهاری خا خها تاخ   ه  . 1

ااخ ا است؛ همت هاا، احساس گناه، حسارخ   (لوام 
، تریهدگیاحساس  نههادی   خلاء  جورا،: احساس خلاء معنوا ک  اوام ی مااند. 2

ت؛  همچنین ختافاخ    صوخاخ با ل بااث ین اس کی  گاهادایتن پشتیبان   
؛[اامعبتتغ ط   ]با خهاا ااتقارا   ردنی . 3
ر رلی    تردد؛. 4
، ...(  فشهاخکاخااطه  قهدخخ، )سیاسهت مداخانسیاست، یامل فشاخهاا خ اای . 5

  ..( .  یهادع  پتاکنی)، جنه  خ ااهی (احسهاس اهابتابتا)سه ط  پیدت  سه ط  گتخابط  
سیاسی   اقتصارا؛بحتان هاا



فشار روانی عوامل ( ب
؛(، مهاجتخااعطاف ااپیدتیلورگی صو ی، یلورگی هوا، قوااین   مقتخاخ )محیط . 6
؛(ه لاق، سوگ همست، سوگ فتیاد   مسائل اقتصارا خااوار)خااوارگی بحتان هاا. 7
، یخصههیت بههدبین   (کندیههتا افههتار پتیههتا    )A  Bیخصههیت، یههامل  یهه  . 8

همچنین  سواس    سوس ؛
؛(حتف  ااموقعیت یغ ی، منزلت اجتماای   پیشتفت )اق  سایماای . 9

س یادمان خستگی، ااخویی، استت: بتهم خوخرن  عارل حیا ی بدن، ک  اوام ی مااند. 10
.می یور  بیماخا مزمن بااث ین 



قرآنشفابخشی. 2
. معرفی شده استدل تاشفادتندههه گاه قرآن آن سانیاد شده؛ « شفا»ا  قرآن در آیات ممعددی با عنوان ▪
« رآنشرفای قر»بر تمان پایه، مقصرود ا  . می رودبه هار نقص تاو عاب تا، باماری تاشفا در اصرلاح، در مقابل ▪

.می پذیردنجات ا  انحراط و سقوط مادی یا معنوی است هه به وساله تدایت انجام 

و فکرری، اخلاقریباماری ترایدرون او ا  انروا  پاک سا ی، می دتدنخهمان هاری هه قرآن برای انهان انجام ▪
.ندمی  و فضایل انهانی و اخلاق الهی در واود او اوانه می شودسپس رحمت الهی شامل حالش .اامماعی است

(82/اسراء)﴾خَهَارًاإِلَّامِنَ الْقُرآْنِ مَا تُوَ شِفاَءٌ وَرَحْمَةٌ لِلْمُؤْمنِِانَ وَلَا یَسِیدُ الظَّالِمِانَ وَنُنَسِّلُ﴿▪

.یدنمى افسا یانسممگران را اس [ لى]وهناممىو ما آنچه را براى مؤمنان مایه درمان و رحمت است ا  قرآن نا ل 

.انهان اشاره دارد« بازسازی»و رحمت به « پاک سازی»شفا به ،«لِلْمُؤمِْنِینَرَحمَْةٌوَشِفَاءٌهُوَمَا»در این آیه 
خسشوره  ارباران هه در لرافت طبعش ملال ناهت                  در باغ لاله روید و در 



:استشدهحکایتچنان( )علیامارالمومنانا 
آن،ردههچراطلباد؛یاریآنا مشکلاتمانحلبرایوبخواتادشفاخودباماری تایبرایقرآنا »

بامههاستشفابخشیدارویقرآن».«ضلالتوگمراتینفاق،هفر،درد؛دردتاستبسرگ تریندرمان
.«نمی رودآنا باماریتاچ
ههناروبخشغذاییتمچونومی باردتمگانبرههاستالهیرحمتباران لالقرره تایهریم،قرآن
بهاگروردمی گانارودانش افساییوترباتوتعلامبرایبخورد،آنا ناک سرشتدانشمندیکاگر
تفاوتامات،اسیکهانغذاههحالیدر؛می بردسودآنا باشمربادادگریبرایشود،دادهسممگریک
.آنهاستدرونیوفکری مانه تایوافراددر

نه،یندمی آقرآنسراغبهانگاسهتمانباوتهمندحقاهمجویدرههاستههانیتدایتمایهقران
.بردنخواتندبهره ایقرآنا ترگسههمنفی نگرولجو ممعصب،افراد

ماسیحق سوباشندخودنگهدارههمی برندبهرهآنا ههانیامااست،مردمتمهتدایتمایهقرآنگرچه
باشد،اکوهارنوآوردایمانبدانههیاگرالبمه.باشندبرخوردارتقواحداقلا دیگر،سخنبهیا.نکنند

قرآنقحقایبهدسمرسیا آلودگی،وناپاهیصورتدرامامی یابد،دستقرآنتدایتعالیمراحلبه
.می افسایدخود یان هاریوگمراتیبر،حق سماسیدلالبهبلکهومی ماندمحروم



: ق آنشفابخشیتاریخ، شاهدی گویا ب  
مکمب ت شدگانترباقرآن، مرالعات تاریخی است؛ بدین معنا هه با مقایهه عرب ااتلی با شفابخشییکی ا  شواتد 

ر آن هراملاً قرآن دشفابخشیدریافت هه پس ا  نسول وحی، تحولی عظام رخ داده هه می توانقرآن و پاامبر اهرم 
ابرار درت تایابرقرقرآن، درمان یافمند هه آن چنان نارومند شدند هه شفابخشآنها نه تنها با نهخه . استالوه گر

.اهان را ناس به  انو درآوردند
  ایرن مممدن به واود آمد هه در آن وحدت در تفکر و عمل فراگار شد و ااامعه ایسال پس ا  تعالام قرآن، 200
ر و دنمی هردنردههرانی هره بره یکردیگر رحرم . اای خود را به حاهمات قرانون دادغارتگری تاو تفرقه تاسو 

سراسرر  نده به گور و  نانی ههمحکومِرباخواری غرق شده بودند، به ایثار، انفاق و وام دادن روی آوردند؛ دخمران 
امماعی چون  ندگی بردگان بود، نجات یافمند و در ارث پدر و مادر خود شریک شدن و حمی در امور ا ندگی شان

.دخالت هردند
ونه هه به علم و دانش روی آوردند؛ آن گ-داشمند بهره ایهه تعداد انگشت شمارشان ا  سواد -العرباسیرةمردم 

.پاشما  و محور علمی اهان شدندقرن تاهماب تایی فراوان نوشمند و تا 
رآن برخی نویهندگان، این تحول شگرف اامماعی، اخلاقی و علمی مهرلمانان را یکری ا  ابعراد اعجرا  قر

ه بروده؛ و مرفدانش دوستهه دسماورد آن، تبدیل اامعه فقار، ااتل و خرافی به اامعه ای مممدن، ناماده اند
.قرآن ممکن نبوده استاعجا آماسشفابخشیهاری بس بسرگ در این مدت هوتاه اس با 



راتکارتای قرآنی تامان بهداشت روانی. 3
.تقرآن هریم نهخه الهی است هه بهااری ا  دردتا را معرفی نموده و راتکارتای درمان آنها را ناس مشخص هرده اس

:آدماان استاان تایشفابخشقرآن هریم به دو طریق 
انری روحی، اخلاقی و اجتماعی جلوگی ی ک ده، بردین ط یرب بهداشرت روبیماری هایگاه ق آن از . 1▪

یی انسران ، مران  از احسراس تنهرا«ذکر »و « توکل»؛ به عنوان مثال با سفارش به می کندانسان را تامین 
.می کنداین پیشگی ی اولیه، از ب وز فشارهای روانی جلوگی ی . می شود

امی کره که این خود پیشرگی ی ثانویره اسرت؛ یعنری هنگرمی پ دازدبیماری هاگاهی ق آن به درمان . 2▪
.  می کندروحش توصیه پاک سازیرا ب ای « توبه»ف دی گ فتار فساد و گناه شد، 

خص ؛ بدین بیران کره شرمی کاهدق آن در پیشگی ی درجه سوم، از عوارض زودرس یا دی رس بیماری ▪
.می گ ددگناهکار پس از توبه، به دامنه اجتماع باز 

:ی شودمدر قرآن هریم راتکارتای تامان بهداشت روانی بهااری آمده است هه در ادامه به مهممرین آنها اشاره 



راتکارتای قرآنی تأمان بهداشت روانی. 3

فکری و عقیدتی بیماری های. یک
اجتماعیبیماری های. دو
اخلاقیهایبیماری. سه

روانی-روحیهایبیماری. چهار
بازدارندهقوانین.پنج



فکری و عقیدتی و راهکارهای درمان آنبیماری های. یک

را که ؛ چمی کندرا بزرگترین دردهای بشر معرفی کفر و گمراهی امام علی
سبب انحراف کلی در زنددگی بشدر هددسر سدرمایه عتدرر  دعا ت سدعاد  

.می کشاندجاتدانی انسان را به نابودی 
حداد به مبارزس برخاسدتهر آکفر و گمراهی قرآن کریم در آیا  متعددی با 

کده آن را هددف امدامبران ا  دی می خواندفرا هدایت و توحید مردم را به 
.دانسته است 



توحاد قرآنی عامل وحدت شخصات و سلامت آن(الف
در فراخوانرده، او را ا  دوگرانگیتوحید و وحدت معبرود قرآن هریم انهان را به 

ان تا وحدت روان و بهداشت روانری انهرمی داردبا  ( نفاق)دوچهرگیشخصات و 
.تامان گردد
مسرلله درمهم تر ینو اساسری ت یندر سلامت روان نشان می دتد هره پژوتش تا

 شی وحدت روان، با ساهمم ار. وحدت روان و تعهد مذهبی اسرتشخصیت سالم،
 شری، ارساهرمم تایدر بران . هه بمواند به حاات معنا و تدف بدتد، مرتبط اسرت

. داراستمذتب بالاترین قابلات برای ایجاد وحدت شخصات را 
گانگی وحدت شخصات و ی. می باشدوحدت و توحیرد اساس و مبنای دین اسلام بر 

.روان انهان، مظهر و نماینده بار  توحاد ذات مقدس خالق است



نقش ایمان در بهداشت روانی( ب
﴾مُهْمَدُونَآمنَُوا وَلَمْ یَلْبِهُوا إِیمَانَهُمْ بِظُلْمٍ أُولَئِکَ لَهُمُ الْأَمْنُ وَتُمْ الَّذِینَ﴿

(82/انعام)
منىای، برای آنان ناالوده اندشرکههانى هه ایمان آورده و ایمان خود را به 
.یافمگاننداست و ایشان راه

که ته اند آیات مربوط به آرامش روانی دانسشاخص تریناین آیه را از 
.از آثار ایمان تلقی شده است« بهداشت روانی و هدایتامنیت، آرامش،»در آن 

نهرا و او خردد را تآری، هنگامی که ترس  شردید برس  ران انپران منره می ا  نرد
ان بره برا ایرا احپرا  مقابلره کنرد، ایمرمی تدانرد، تنها عراملی کره می کنداحپا  
.خداست



ممنوعات ناامادی و تاثارآن در هاتش افهردگی(  
(87/یوسف)﴾تَاْأَسُوا مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إنَِّهُ لَا یاَْأَسُ مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إِلَّا الْقَوْمُ الْکَافِرُونَوَلَا﴿

.دشونمىنومادخدا ؛  یرا اس گروه هافران ههى ا  رحمتمباشادنومادخدا و ا  رحمت
از گناهاا «یاس از احمتااازی ا »از این رو . در این آیه ناامیدی، کاری کفرآمیز تلقی شده است

ام مسلمانا  به رحمت الهی امیادوار باشاند و باه دمی خواهددر واقع قرآ  . می آیدکبیره به شمار 
.افسردگی و یأس نیافتند
و به ندمی کو در سخت ترین حالات بر خدا تکیه نمی بیندمشکلات بن بستانسا  مسلما ، جها  را 

.دمی کنتسباآوحیو در برابر مشکلات می کندرحمت او امیدوار است، از این رو با آرامش زندگی 
دارناد و امماام ماذهبی را قاوی تریبیمارانی که باورهای مذهبی می دهدنتایج آزمایشات نشا  

.دیگر کمتر افسردگی دارندگروه های، نسبت به می دهندانجام 
ا همچنین خداوند را منشاء قدرت و آرامش دانستن و انجام فرایض دینی، به صاورت مننااداری با

.درجه پایین افسردگی در هنگام ترخیص از بیمارستا  ارتباط داشته است



تأثار تدفمندی آفرینش و معناداری  ندگی در بهداشت روانی( د
بی معناانسان بی هدف که زندگی را نیز. انسان در زندگی به هدف و معنا نیازمند است

، تاب تحمل مشکلات روحی و جسمی را ندارد، از این رو به سرعت از پاا می داند
ه در پرتو ، اما انسانی کمی کندو به خودکشی اقدام می رسدبن بستو گاه به می آیددر 

:نمی داندجهان آفرینش را عبث و بیهودهآموزه ها  وحی الهی پرورش یافته،
(27/ص)﴾خَلَقْنَا السَّمَاءَ وَالْأَرْضَ وَمَا بَیْنَهُمَا بَاطِلًمَا﴿

.و آسمان و زمین و آنچه را که میان این دو است به باطل نیافریدیم
هاا و نیست و از سویی جهاان، مبادو و منتبی معناو بی هدفاز آنجا که زندگی انسان 

د، رسایملاقااتشهدفی دارد و آن خداوند بزرگ است، در راه او باید کوشید تاا باه 
.بسیار  باشدمرارت ها اگرچه در این راه 



تأثار تدفمندی آفرینش و معناداری  ندگی در بهداشت روانی( د
. می شودیاد «حس انسجام»و معنادار  زندگی انسان و هدفمند  آن با عنوان معناجوییگاه از 

نظریاه او برخاساته از . مطرح کاردم1987حس انسجام، نظریه وجود  است که آنتونوفسکی آن را در سال 
ارزا این افراد با وجود تجاارب وحشاتناف فشا. کار اجبار  بوداردوگاه ها پروژه ها  مربوط به بازماندگان 

.توانستند از نظر جسمی و روانی سالم بمانند
یافتاه ها کاار اجباار  انجاام داد و اردوگاه ها در مورد بررسی هایینیز ( م1905-1997)ویکتور فرانکل 

« چرایه »آن که  »: فیلسوف آلمانی، چنین خلاصه کارد( م1844-1900)خود را بر اساس نقل قول از نیچه 
جاات ناردوگاه هاادریافت ، کسانی که توانستند از آن فرانکل. «را تحمل کند« چگون  ایهر »م  توانددارد، 

.می کردندیابند، در یک هدف عمومی با هم سهیم بودند که به خاطر آن زندگی 

ن انسهان مهوم. م  آورداله  چنین هدف و معنای  را برای پیروانش ب  ارمغانجهان بین آری، 
یه  و بهر خهدا ت م  یابهدتوجی  پذیرک  ب  خدا و تدبیر جهان ایمان دارد، حوادث را هدفمند و 

از همین رو، کمتهر به  فشهار روانه  و یهار دچهار. م  کندکرده، در برابر مش لات مقاومت 
.بدین جهت است ک  بهداشت روان  او تامین شده استدر واقع این امر. م  شود



در آرامش انهان( تصادفی نبودن حوادث)تأثار اصل قضا و قدر ( تر
 ه خدد را مبردر  سد مپلمان با این. می مذیسداز منظس قسآن، امدر  هان تصاد ی نیپت؛  بل ه تحت نظارت خدا انام 

همه مد رددات مسورش دهنده؛ بدیا معنا که خدا را سسچشمه هس حسکت و تأثیس و می مذیسدتدحید ا عالی را ،نمی داندغیسمپئدلو 
حت کارهرا را بس مایه تقدیس الهی اسرت و خداونرد برس اسرا  ح مرت و مصرلمصیبت هاو نی ی هاایا بینش، همه بس مبنای. می داند

:و مش لات نیز بسای امتحان و رشد آنهاستمی خداهدرا انپان هاسامان داده و خیس و خدبی 

﴾الْ َاذِبیِاَوَلَیعَْلَمَاَّدقَُدا وَلقََدْ  تََنَّا الَّذِیاَ مِاْ قَبْلِهِمْ  َلَیعَْلَمَاَّ اللَّهُ الَّذِیاَ صَ/أ َحَپِبَ النَّا ُ أَنْ یُتْسَکُدا أَنْ یقَُدلدُا آمَنَّا وَهُمْ لَا یفُْتَنُدنَ﴿

(3-۲/ عن بدت)

ه میش از اینان و به یقیا کپانى را کنمى گیسندو مدرد آزمایش قسار شدندمىآیا مسدم منداشتند که تا گفتند ایمان آوردیم رها 
.معلدم دارد[ نیز]معلدم دارد و دروغگدیان را گفته اندبددند آزمددیم تا خدا آنان را که راست 

میم و هرگااه بار انمااا کااری ت امی دهندبنابراین مومنان کارهای خود را به اراده و خواست خدا ارجاع 
و اگار راضی انداینان به قضا و قدر الهی. نمی دهندگرفتند، بر خدا توکل کرده، از شکست هراسی به دل راه 

.« گردیممیو به سوی خدا باز خداییمما از »: می گویندو می کنندبه م یبتی گرفتار آیند، تحمل 

، عدا درک فلسفه از این رو، اعتقاد به قضا و قدر الهی یکی از راهکارهای مقابله با فشار روانی است و در برابر
.می آیدروانی به شمار بیماری هایشداید و م ائب، از مهمترین عوامل 



انیتأثار اعمقاد به معاد و نگاه مثبت به مرگ در بهداشت رو( و
سِلُ لْمَوْتَ وَیُرْیَتَوَفَّى الأَْنْفُسَ حِینَ مَوْتِهَا واَلَّتِی لَمْ تَمُتْ فیِ مَنَامِهَا فَیُمْسِکُ الَّتِی قَضىَ عَلَیْهَا االلَّهُ﴿

(42/ مر)﴾یَتَفَکَّرُونَلِقَوْمٍالْأُخْرَى إِلَى وَجَلٍ مُسَمًّى إِنَّ فِی ذَلِکَ لَآیَاتٍ 
پس [ ندمى هقبض ]خوابش نمرده است [ موقع]روحى را هه در [ ناس]و مى سماندخدا روح مردم را تنگام مرگشان به تمامى با  

[  ناابه سوى  ندگى د]را تا تنگامى معان [ نفس تا]و آن دیگر مى داردرا هه مرگ را بر او وااب هرده نگاه [ نفهى]آن 
.ست[ا  قدرت خدا]تایىنشانهمى اندیشندههبراى مردمى [ امر]قرعا در این مى فرسمدبا پس

؛ بدین می هندد یا-توسط ف شرتگان -، یعنی گ فتن کامل جان انسان «توفی»قرآن هریم ا  مرگ با عنوان 
ین بانش، بر پایه ا. مفهوم هه مرگ نابودی ناهت؛ بلکه دروا ه ورود انهان ا  یک اهان به اهان دیگر است

ی در آسودگی خاطر و راحم-به عنوان مقصد  ندگی دناوی و آغا   ندگی اخروی -یاد مرگ برای مؤمنان 
  این رو، ا. می رسندشایهمه با مرگ به ملاقات خدا انهان تایبرخورد با مشکلات دناوی را در پی دارد؛  یرا 

کره ، بلنمی تراسرندو ا  مرگ می آورندمومنان با خاطری آسوده و اماد به پروردگار، به هارتای ناک روی 
:می گویند

(52/توبه)﴾الْحُهنَْاَاْنِإِحْدَىتَرَبَّصُونَ بنَِا إِلَّا تَلْ﴿

.در انمظار ماست]پارو ی یا شهادت و رسادن به ملاقات الهی و بهشت [آیا اس یکی ا  دو ناکی



تأثار اعمقاد به معاد و نگاه مثبت به مرگ در بهداشت روانی( و
.است« ایجاد نگ ش مثبت به م گ»راتکارتای مقابله با فشار روانی، محوری ترینیکی ا  ▪

:می هنندایفا [ روانیباماری تایدر ]مهم تریچند عامل نقش هه گفمه اندبرخی 
و م ز؛ بی حدمادی گ ایی.1
و مصائب؛ شدایدعدم درک فلسفه .2
تصور م گ و نیستی؛.3
روانی؛ عقده های.4
.اختلال در عزت نفس.5

اعتقاد . داردروانیبیماری هایاعتقاد به معاد آثار سوء این عوامل را خنثی نموده، نقش اساسی در پیشگی ی از ب وز این 
.ی داردنقش بسیار مهمداغدیدگیناشی از م گ و ناملایمت، در مقابله با انسان هابه وجود حیات پس از م گ ب ای 

افسر دگی محرورینشرانه هایکه یکی از -که اعتقاد به معاد، انسان را از ناامیدی ب آن اندصاحب نظ انبعضی دیگ  از 
.می کندجهان مادی هدایت ورایو ذهنیت او را به می داردمصون -است 

.می شودو به عدل و فضل خداوندی امیدوار می یابدبدین رو، آدمی در پ تو نور خداوند، خود را 



رابره توهل با بهداشت روانی(  

﴾ؤْمِنُونَالْمُفَلْاَمَوَهَّلِیَنْصُرْهُمُ اللَّهُ فَلَا غَالِبَ لَکُمْ وَإِنْ یَخْذلُْکُمْ فَمَنْ ذَا الَّذِی یَنْصُرُهُمْ مِنْ بَعْدِهِ وَعَلَى اللَّهِ إِنْ﴿

(160/آل عمران)

  او اگر خدا شما را یارى هند تاچ هس بر شما غالب نخواتد شد و اگر دست ا  یارى شما بردارد چه ههى بعد ا
.شما را یارى خواتد هرد و مؤمنان باید تنها بر خدا توهل هنند

ار و ترلاش مقدمات کآماده سازیتوکل به معنای . را به توهل بر خدا فراخوانده استانهان تاآیات بهااری ا  قرآن 
.الهی است، نه به معنای رها ک دن کارهابی ک انکامل و سپس تکیه و اعتماد ب  قدرت 

ا  . اوستاه قدرتمند و تماشه  نده داردهه تمواره تمرتکاه گاتیمی هندهه، احهاس می هندههی هه بر خدا تکاه 
.می آوردیا دست هم این حالات هممر به او رونمی هنداین رو احهاس ترس، اضرراب، ناامادی، ناراحمی و تنهایی 

ید افعرالی توحالبمه تر اندا ه . می هندو بهداشت روانی انهان را تامان می هاتدا  فشارتای روانی توکل ب خداآری، 
:مولوی چه خوش سروده است. می شوداو افسوده توکلو اعمقادتای مذتبی انهان افسایش یابد، بر 

ک ده ایکه ت ک س ور بوَُدزان پژم ده ایاین همه که م ده و 
.بناب این توکل یکی از راهکارهای مقابله با فشارهای روانی دانسته شده است



به امورنماجه گراییبه اای وظافه مدارانهنگاه ( ح
﴾وُسعَْهَاإِلَّایُکَلِّفُ اللَّهُ نَفْسًا لَا﴿

(286/بقره)

.نمى کندتکلیفتوانایى اشرا جز به قدر هیچ کسخداوند 
.  ام دهدیکی از عوامل فشار روانی هنگامی است که انسان نتواند وظیفه خود را انج

دغه و و بدین رو او را از این دغمی شماردقرآن وظیفه انسان را به اندازه توانایی او 
.می بخشدفشار روانی رهایی 

.نمی شودهرگز مایوس شکست هااز این رو، انسان مسلمان در برابر 



اجتماعی و راهکارهای رفع آنهابیماری های. دو
، اجتمردیی، خیدنرتفسردهاد ، خشونت و جنگ، فقرر، ستیزه جوییجهل، تفرقه، ظلم، 

خ بوهه اجتمدیی بشر هر طول تدریبیمدر  اد مهم تریناز ... و پیمدن شکنی، زن ستیز 
.است

:پرهاخته استبدان ادرااکدراد  مندسب معرفی کرهه و بیمدر  ادقرآن کریم برا  این 

این درسفارش هاییتوجه کرده و انسان هاقرآن کریم به روابط اجتماعی سالم 
یتی روابط بهتر مسلمانان و پیوندهای عاطفی و حماازمینه ساززمینه دارد که 

و بهداشت روانیمی کاهدکه فشارهای روانی مردم را است؛آن ساندر اجتماع 
.می کندآنان را تقویت یا تامین 

:می شوههر اهامه به برخی از آنهد پرهاخته 



رفع اهلراتکار( الف

﴾دَرَجَاتٍالْعِلْمَیَرْفَعِ اللَّهُ الَّذِینَ آمَنُوا مِنْکُمْ وَالَّذِینَ وُوتُوا ﴿

(11/مجادله)

رداندبلند گ[ باارزشعظیم و ]را به درجاتی دانشمندانتانو درجه ا خدا مؤمنان از شما را به 
جهل و ناآگاهی نوعی نقصان فرد  است که جامعه را زبون و بیمار  کرده، زمینه تسلط

ین قرآن کریم با دعوت به علم، در عمل با ا. می سازدو استمثار را فراهم استمعارخرافات، 
.بیمار  فرد  و اجتماعی مبارزه کرده است

فر باسواد که کمتر از بیست ن-موجب شد که جامعه عرب جاهلی دانش افزاییتشویق قرآن به 
ا از کاه گاو  سابقت رجامعه ا متمدن تبدیل شود؛ جامعه ا در  کمتر از دو قرن به -داشت 
.دیگر ربودملت ها 



راتکار رفع ظلمعدالت محوری( ب
﴾لِ تَّقْوَىأَقْتَ ُهُوَ ااْدِلُوا﴿

(8/مائده)

.استازردك  تک  ین ب   قوا  خیددادالت 
.ب  خودشتن   ردگتان اوای بیماخا استستم کاخا

کهتااخ رااسهت ، به ازردهك  ت  اهدالت خا به   قهوا فتامی خواادخ  ب  رارگستتا ااسان هاقتین کتدم 
.می گشادد  خاه  وب  خا ب  سوا یاان می کندستمکاخان خا ستیا     هددد 

.می راخرقتین همچنین مترم خا ای  مادل ب  ستمکاخان    کی  بت یاان بتحیخ 
جماات، خهبتا امت   مواخر ردگت است امامترخ اسلام ادالت یتط گواهی رارن، را خا کترن، 

امعه  ااجفاص   گیتاد،  ا ستم کاخاحتکت کنند   ای ادالت  خیا ا افتار جامع  اسلامی ب  سوا 
.رایت  بایند   ای سودی بهدایت خ اای یاها رخ اجتماع ایز  امین گتررادالت محوخسالم   



تعدیل ثروت راتکار رفع فقر(  

مردم و فقر یکی از عوامل فشار اقتصادی و روانی بر
.فساد اجتماعی و فردی استزمینه ساز

مختلفرری م ررل ومرر   مرر   راه هررایقررر ک یررری  
و انفرا )توزی  عادلانه امروا  عمرومی ... زیات و 

ت تشررویب برره بخشررک و نیکویرراری  ممنوعیرر...( 
و ربرا واری را برشرمرده یره موجر  رشوه  واری

.زدودک فقر است



مبودتاابران هراتکارآساب پذیراامما حمایت اقمصادی ا  اقشار ( د

آنفمصرمواردباشمردرههاستهردهسفارش هاتوخمسانفاق،بهبارهایندرهریمقرآن
وآنانربروانیواقمصادیفشارهاتشموابآنانا حمایتواقعدر.تهمنداامعهآساب پذیراقشار
.می شوداامعهدربستکاریهاتشنهایتدر
حمایت از یتیمان. 1

(9/ ضحی)﴾الْامَِامَ فَلَا تَقْهَرْفَأَمَّا﴿

.و اما یمام را ماا ار
داشمهبا یمامانمالخوردنا رامردمونمودهسفارشیمامانا حمایتدربارههرّاتبههریمقرآن
دروهآیند ندگیتامانوآناناضررابهاتشمواببی سرپرستیماما هودهانحمایت.است
.می شوداامعهدربستکاریوانحرافهاتشسببنماجه

پ داخت هاحمایت از نیازمندان با .2
.می شوداین امر ا  طریق خمس،  هات و تشویق به انفاق و ایثار انجام 



خاانتو رعایت عهد و راتکار رفع داریانت ام( تر

﴾مَسْئُولًابِالْعَهْدِ إِنَّ الْعَهْدَ كَانَ وَأَوْفُوا﴿

(۳۴/اسراء)

.پرسش خواهد شدپيماناز كهزيراكنيدوفا [ خود]پيمانو به 
نوویی بيموارا اماموایی اسوت كوه مومو شکنیپيماندر امانت و خيانت
.گرددمیيکديگرمردم نسبت به ایامادابی

و ریايووت یهوود و پيمووان داراامانووتاز همووير روق آووررن مووردم را بووه 
فراخوانده است تا ایاماد یمومی به ومود ريد و سلامت مردم در روابط 

.گرددامامایی نيز تأمير 



دعوت به وحدت راتکار دفع تفرقه( و
(103/ آل عمران)﴾تَفَرَّقُواوَلَاو َاعمَْصِمُوا بِحَبْلِ اللَّهِ اَمِاعًا ﴿

.و تمگى به ریهمان خدا چنگ  ناد و پراهنده نشوید
شرود میه مواب تفرقه و پراهندگی اامعاگر اخملافات اامماعی ا  حد طباعی فراتر رود،

ترایکشهشم،قرآن هریم ضمن بر حذر داشمن ا  تفرقه. هه نوعی باماری اامماعی است
:داندمیاامماعی را سبب سهمی اامعه 
(46/انفال)﴾فَمَفْشَلُواتَنَا َعُواو َلَا ﴿

.شویدو با تم نسا  مکناد هه سهت
قرآن تمچنان تمگان را به وحدت فراخوانده تا اامعه اسلامی به سامان رسد و ا  عروار 

.بمانداین باماری مصون 



انگبرای الوگاری ا  گراییصلح(  

(۶۱/ نفال)﴾َِهَافَاَ ََح إِنْ جََََُوا جِنسَّلس  ِنجوَ﴿

.بد ْجگر ى[جنيز]وج گرجبهجصسحجگر ييدندجتاج
(ج۱28/ ََِّاء)﴾خَي رٌوَ ِصُّس حو﴿

.وجصسحجبهترج ست
دهجبشارجر جزز رجد ،تااري ََگجوجستيزجيکیج زجبلاهایج َتماعیج ستجکهجدرجطالج

تاااجبشااريتج زج ياارخا ناادفر ماایهاااجر جبااهجصااسحج نَّاااْکااري ِ زج ياارجروجآاارزْج ساات،
 ِبتهجدرجما ردجضروریجدفاا ج زجخاادجوجَام اهجَاايزج.جبلایج َتماعیجمصاْجبماند

. ستجوجَهادج سلامیجنيزجدرجهميرجر ستاجوضعجشدهج ست



فسادبامبارزهومحیطسازیسالمب ایمنک ازنهیومع وفبهام (ح

﴾ا ْتُفْلِحُونَهُمُتَ ْتَكُنْ مِنْكُمْ أُمَّةٌ یَدْعُونَ إِ َى ا ْخَمْرِ تَیَأْمُرُتنَ بِا ْتَعْرُتفِ تَیَنْ َوْنَ عَنِ ا ْتُنْكَرِ تَأُت َئِكَ ﴿

(104/آل عتران)

ازدارند به نمكى دعو  کنند ت به کار هایسته تادارند ت از زهتى ب[ مردم را]ت باید از ممان هتا گرتهى 
.ت آنان هتان رستگارانند

هایی اما قرآن کدریم بدا دسدتورربنای جامعه را سست ت سپس آن را تیران می کندرفساد فردی ت اجتتاعی
.از این بعی اجتتاعی جلوگمری کردس استر امشگمرانه

ررتاز ایدن. چنانكه قوانمن جزایی اسعم نمز هتدمن نشدر را داردرن ی از منكر نوعی مبارزس با فساد است
.  بخشدمیامر به معرتف نمز جامعه را در راستای اهداف عا ی رهد می دهد ت سعمت آن را  داتم 

ران مزر  اسزت تزا نزدی  رو گفسزادجزاا که خداوند فساد را دوست ندارد و کندمیقرآن اعلام 
.گرددسالم و محیطی مساعد نرا  رشد و نالندگی شخصیت انسان فراهم ا جامعه



آنانبهظلمالوگاریبرایبانوانحقوقا دفا (ط
﴾قوتذََْمََنمبٍإِذََ ا ْمََْمُووََُواُوِذََْماأََ ِّ اوَ﴿

(8-9/اتکْیر)

گْر؛اأهاكد ميناگناهاكشتهاشدها ُْ؟پرُنداچْاز ناَختركازندهاأه
نْعااًجاهَیَراَورها.اطْلانیاَراتاریخاَ رَ  ِّپيشينهآز راأانْ ناواپایَالاكرَناحقْقاآنانا

زازندهاأهاَختر نار اني،اوتقسيمگاهازنانار اأهاعنْ نا رثانيزاأَکه،أَْندزنانا زا رثامحروما
گاراَیهاییگْنهآز رازناناواشکستناحریماآنهااأها،هنْزاهماَراجهانامعاصر.اكرَندمیگْر

هاأاااكاگْناهأدین؛كرَ زاحقْقازناناَفاعا، مااقرآناكریماأااوضعاقْ نينامختَف َ مهاَ رَ،
هاحقامهریاهاواهزینازندهاأهاگْراكرَناَختر نامخاْفْاكرَاواحقا رثاأر  ِّاآناناقر راَ َه،

.زندگیاآنانار اأهارَُيْاشناخْ
ت مسلمان را رفعزنکرامتو منزلت،جایگاهمبارزه نمود و ستیزیزنباقرآن ،آری

.بخشید



گست ش نظام حمایت خانواده در اجتماع از راه محبت به پدر و مادر و صله رحم( ی

شونهههای ن جنبه عاطفی دارد که توجهه   کاربتهآ آن تها شر فه رری در ازدمهاد و بهآ   ت  هش   آقرهایسفارشبخشی از 
.حاد ارراد جاوعه اسآآر انیها دارد   نتشجه آن ارزامش بههافآ انتانخانوادگیاجتماعی   

.  به انتان سفارش کردم  که به  هر   وادر خود نش ى کنه(   8/عنکبوت)﴾حُتْنًابِوَالِهَمْهِ َ َصَّشْنَا الْإِنْتَانَ ﴿
ادر ب ه صله رحم و محبت به پدر و م . سفارش کرده است«صله رحم»قرآن کریم در آیات متعددی درباره محبت به پدر و مادر و 

ی مسلمانان شده،و باعث تقویت پیوندهای خانوادگی و اجتماعیابدمیتبلور ... و رسانییاری،بازدیدمختلفی همچون دید و هایصورت
.دهدمیشکلرا در اجتماع عاطفی-حمایتینظام 

زنههگی رشهارزایههایووقعشآ  ر مهادهابام ی از وو رترمن عواول در برخورد ،برخورد وثبآ عاطفی   اجتماعی خومشا نهان
  کنهش وهیوهآوقا بششتر در وقابل رشارها ،بهانش  کتانی از وا حمامآ وی کننهاگر، ر انیدر امن دنشای والاوال از رشار . اسآ

.فودویوشنأبهمن ر  بههافآ ر انی وا ت

دم هرانبهاکههارهرادیگررهآنتشجها  . کردتامشهر ان سلاوآرا در اجتماعیحمامآاهمشآخویشپژوهشدر سایملئونارد
.وشرنهویبششترد  تا سه برابر ،دارنهبتشاروعافرتکهکتانیباوقامتهدر ،نهارنهنزدم یارتباط 

نش ان ،ت هگرفق رار بررسیانسان مورد روانیسلامتو اجتماعیو فردیزندگیآثار صله رحم در کهنیزعلمیهایمقالهبرخیدر 
.موثر استاجتماعیاضطراب کاهشو ارزشمندیاحساس ،همانندسازی،ایمنیصله رحم در احساس کهداده شده 



بهداشت روانی جامعه ساززمینهازدواج،( ک
روانیی و ارهایفشگرفتارجنسی گاه هایتحریکتاثیرافراد مجرد تحت 

. شوندمیاجتماعیفسادهای
ات قرآن کریم با دعوت به ازدواج از ایی  فشیارها می کاهید و از انحرافی

تیامی ا و سلامت روانیی اجتمیاعی رکندمیجلوگیریجنسی در اجتماع 
.کندمی

ایهییبیمییاریازدواج تییاثیرات اقلاقییی فییردی نیییه دارد کییه در م حیی  
.شودمیبدان اشاره ...( وپرستیشهوت)اقلاقی 



اخلاقی و راهکارهای رفع آنهاهایبیماری:سه
،پرسرمیشهوتترس،،دنااطلبیحهد،،تکبرنفاق،تایباماری
امدتای روانی انهان را تهدید هرده و در طول تاریخ پابهداشت

. منفی در  ندگی بشر بر اای نهاده است
،اخلاقریترایانحررافبارانقرآن هرریم ضرمن ا  این رو،
:برون رفت ا  آنها را ناس تباان هرده استراتکارتای



اخلاقیراهکار رف  نفاق ورزیاخلاص( الف
﴾الدِّینَلَهُإِنِّی أُمِرْتُ أَنْ أَعْبُدَ اللَّهَ مُخْلِصًا قُلْ﴿

(11/زمر)

امگردانیدهبگو من مامورم که خدا را در حالى که آیینم را براى او خالص 
.بپرستم

معنی د  چهره بهودن   د  فخیهشآ از خهود نشهان دادن کهه ،نفاق 
، ض من قرآن کریم منافقان را سرزنش کرده. نوعی بشماری ر انی اسآ

ایه در واقع در س .سفارش به اخلاص، افراد مخلص را نیز ستوده است
.شودمیتامیناخلاص، سلامت و بهداشت روانی انسان 



راهکار غلبه ب  ت سورزیشجاعت(  
لَهُمْ مَا اسْتَطَعْتُمْ منِْ قُوَّةٍ وَمِنْ رِبَاطِ الْخَيْلِ تُرْهِبُونَ بِهِ عَدُوَّ اللَّهِ وَعَدُوَّكُمْ وَأَعِدُّوا﴿

﴾يَعْلَمُهُمْاللَّهُوآَخَرِينَ مِنْ دُونِهِمْ لَا تَعْلَمُونَهُمُ 

(۶۰/انفال)

[  تداركات]آماده بسيج كنيد تا با اين اسب هاىو هر چه در توان داريد از نيرو و 
اننمى شناسيدشديگرى را جز ايشان كه شما [ دشمنان]دشمن خدا و دشمن خودتان و 

.، بترسانيدمى شناسدو خدا آنان را 
از ايون روو قورآن كوريم مورد  را دعووت . ترس بی موورد نووعی بيموارو روانوی اسو 

با فراهم آوردن امکانات، دشمنان خودا را بوه هوراسبلکه،نهراسندمی كند كه از مرد  
.افکنند



زات سسفارش به صب  و بالا رفتن ساح مقاومت در ب اب  عوامل اس( ج

﴾وَالصَّلَاةِبِالصَّبْ ِوَاسْتَعِینُوا﴿
(45/بقره)

.ا  شکابایى و نما  یارى اویاد
ت یعقروب قرآن هریم بارتا انهان را به شکابایی فراخوانده و ا  سویی الگوتای صبر تمچون حضر

. معرفی هرده است... و (  )، حضرت أیّوب( )
(هِ رَاجِعوُنَإِنَّا لِلَّهِ وَإِنَّا إِلَیْ)به یاد خدا باشند و آیه سخمی تاهه در تنگام می دتدقران به صابران مژده 

.اسمراا  را بر  بان ااری سا ند
شود هه انهان در حوادث  ندگی خود را تنهرا احهراسمیقرآنی مواب نویدتایتا و سفارشاین
لاتشمشرک،نباشردو تضادتای اامماعی صبور و مقراوم  اانهان در برابر عوامل اسمرساگر.نکند

.هوچک به معضلی بسرگ تبدیل شودایمهئلهو چه بها گرددمیتر پاچاده
.یابدیمکاهشاش روانیبناب این اگ  انسان در ب اب  مشکلات عجولانه ب خورد نکند، فشار 



تکب ف  رف وتنی راهکار ( د
الٍ تُصَعِّرْ خَدَّکَ لِلنَّاسِ وَلَا تَمْشِ فِی الْأَرْ ِ مَرَحًا إِنَّ اللَّهَ لَا یُحِبُّ هُلَّ مُخْمَوَلَا﴿

﴾حَمِارِالْلَصَوْتُوَاقْصِدْ فِی مَشْاِکَ وَاغْضُضْ مِنْ صَوْتِکَ إِنَّ أَنْکَرَ الْأَصْوَاتِ فَخُورٍ
(18-19/لقمان)

را لاف  نرخ برمماب و در  مان خرامان راه مرو هه خدا خودپهند [ به نخوت]و ا  مردم 
آوا تا سا  هه بدترینباش و صدایت را آتهمه ماانه رورفمن خود و در راهنمى دارددوست 

.بانگ خران است
مردم ل،، نوعی باماری اخلاقی و روانی است قرآن آن را سر نش هرده و در مقاباابیتکبر

.را به فروتنی خوانده است تا بهداشت اخلاقی و روانی آن تحقق یابد



دنیاپ ستیانفاق و ایثار راهکار رف  ( ه 

تگی امرا دلبپر،نی دستاز دنیا و مداهب الهی مندیبهسه
برره دنیررا و آن را هرردی نهررایی خرردد قررسار دادن، زیبنررده 

. نیپت
کاهردمیادنیقسآن کسیم دلبپتگی انپان را به از ایا رو،

. کندمیتشدیقو او را به ایثار و انفاق 
ایهبیماریحد و مسز از عدامل بیگسیمادیحقیقتدر 

.روانی است



پ ستیازدواج عامل آرامش و مه ورزی و راهکار رف  شهوت( و
لِكَ فِی ذَآیَاتِهِ أَ ْ خَلَقَ لَکُمْ مِنْ أَنْفُسِکُمْ أَزْوَاجًا لِتَسْکُنُوا إِلَیْهَا وَجَنَلَ بَیْنَکُمْ مَوَدَّةً وَرَحْمَةً إِ َّوَمِنْ﴿

(21/روم)﴾یَتَفَکَّرُو َلِقَوْمٍلَآیَاتٍ 
، تنگ دستنداگر . را همسر دهیددرست کارتا خود و غلاما  و کنیزا  بی همسرا 

...داناستگشایش گرخواهد کرد و خدا بی نیازخداوند آنا  را از فضل خویش 
ودوستیزمینه سازوهمسرا آرامشموجبونیکوستامریازدواج

چنا آ پرستیشهوتوجنسیهایانحرافاماشود،میمهرورزی
قرآن،همین رواز.کندمیتخریبراانسا جسموروحکهاستمذموم
.کندم تشویقزموحدحزعتدزلوز دوزجبهحززنسسنکریم
ویادنازمنتدمومنقومحلام،استفادهکریمقرآ کهاستذکرشایا 
بلکه،سازدنمیممنوعراحلامهمسرازبرد لذتنیزوآ هایننمت
.شمردمیناپسندرااموراینبهافراطیبستگیدم



حسن ظن به م دم راهکار رف  فشار روانی( ز
. شیودمییروانیبدبینی نسبت به یکدیگر از جمله مواردی است که موجب فشار 

خییبرو حتیی کنیدمییسیرزن را انیهاز همین رو قرآن کریم گمانه زنی بدبین
:شماردمیگناهبد را هایگمان

﴾إِثْمٌالظَّنِّبَعْضَ نَّإِ﴿
( 12/حجرات)
.گناه استگمان هااز پاره ای

: در حدیثی از امام علی علیه السلام چنین نقل شده
.«مایه راحتی دل و سلامت دین است،ظنحسن»

.این عمل موجب می شود که مردم در اجتماع احساس آرام  و امنیت کنند



قرآنیراهکارهایروانی و -روحیهایبیماری. چهار

: لمث،انسان مربوط به روح یا روان اوستهایبیماریبرخی
احساس ترس و اضطراب، ✓
، تنهایی✓
گناه، افسردگی✓
پشیمانیاحساس ✓
... و✓
. در عصر حاضر در جوامع بشری رشد کرده استکه

هررا اشرراره کرررده و راه ارهررای بیمرراریایرر قررر ن کررری  برره 
:تامی  بهداشت روانی  نها را متذکر شده است



روحیآرامشیاد خدا عامل ( الف
ات مخملفی قرآن هریم در آی. ارتباط با سرچشمه تهمی و انجام اعمال مذتبی، تامان هننده بهداشت روانی انهان است

.نموده استیادأناس آن را تشناخمیروانتجربیتایپژوتشبرخی.به این مرلب اشاره هرده است
(  28/رعد)﴾الْقُلُوبُتَرْمَئِنُّآمَنُوا وَتَرْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ بِذِهْرِ اللَّهِ أَلَا بِذِهْرِ اللَّهِ الَّذِینَ﴿
ل تادآگاه باش هه با یاد خدا مى گاردبه یاد خدا آرام دل تایشانو آورده اندایمانتمان ههانى هه 

.مى یابدآرامش 
ل، هه البمره ذهر گاه در الفاظ تبلور می یابد و گاه در داین.شودمییاد و ذهر خدا، سبب اتصال انهان به خدا 

:گفمه انددر مورد آیه صاحب نظران.بالاتر قرار دارداییاد درونی و ذهر قلبی در مرتبه
ه هری  و دوم آنکه دل برمی یابداول اینکه دل فقط به یاد خدا آرامش : در این آیه شریفه دو ادعا واود دارد

.نمی گی دچیز دیگ  آرام 
غارحقاقریلذا فردی هه به تر محبروب. دل آدمی به دنبال محبوبی است هه  وال نداشمه باشد و افول ننماید

اقی است و اما چون حق تعالی تنها محبوب بالاصاله و حق. ، ا  ابمدا در اندیشه  وال اوست و نگرانمی بندددل 
و لرذا غرم و نمری آ ارد، تنگامی هه دل سر بر آسمان او نهاد، دیگرر انردوه  وال آن را علی الرلاقو امال 

.اندوتی نخواتد داشت



سلامت و آرامش انسانساززمینهدعا (  
﴾ ْشُدُونَیَلَعَلَّهُمْسَأَلَکَ عِبَادِی عَنِّی فَإِنِّی قَ ِیبٌ أُجِیبُ دَعْوَةَ الدَّاعِ إِذَا دَعَانِ فَلیَْسْتَجیِبُوا لِی وَلْیؤُْمِنُوا بِی وَإِذَا﴿

(186/بقره)

ه مرا و ترگاه بندگان من ا  تو در باره من بپرسند من نسدیکم و دعاى دعاهننده را به تنگامى ه
.ندفرمان مرا گردن نهند و به من ایمان آورند باشد هه راه یاببایدپس مى هنمبخواند ااابت 

قرآن هریم بارتا ا  دعا سخن گفمه و مردم را به دعا هرردن تشرویق نمروده و ا  ایرن سرو، وعرده 
یکر ان دعا به معنای خواندن خداوند و یاری جستن از قدرت ب. پاسخگویی و ااابت را ناس داده است

انسران کرهایگونرهبره شرود؛مریب قر اربه هنگام دعا نوعی راباه عاطفی بین انسان و خدا . اوست
.اش را با او در میان گذاردناگفتنیدردهایتواندمی

ندرسرتی دعا به عنوان یکی از رفتارهای مذهبی با سلامت و تدر برخی پژوتش تا آشکار گردید هه
سارش شده ، گهنندمیتا اایی هه حمی در یک بررسی، طول عمر باشمر افرادی هه دعا ارتباط دارد؛

.است



نماز عامل پاکی و آرامش روح( ج
(45/عنکبوت)﴾وَالْمُنکَْ ِالْفَحْشَاءِالصَّلَاةَ إِنَّ الصَّلَاةَ تَنْهَى عَنِ وَأَقِمِ﴿

.مى داردو نماز را ب پا دار که نماز از کار زشت و ناپسند باز 
ا  اندتومیدر واقع انهان . داندمیگناتانقرآن هریم بارتا مهلمانان را به نما  فراخوانده و آن را مایه ذهر و دوری ا  

.اند رو ی پنج بار آن را انجام دتندموظفمهلماناننما  نوعی دعای سامان یافمه است هه . نما  یاری بجوید
ور شردن در اسرت در نجرات انهران ا  غوطرهثریؤعامرل مر-برتررعبادتبه عنوان -نما اسلام،دیندر 

ه نما ی هه با آگاتی، عشق، خشو  و اخرلا  بر.اامعهست برای خودسا ی فرد وایمهمأتا و منشآلودگی
:می فرمایدقرآن در باره تأثار نما  در انهان .گرددمیالهیاای آورده شود، مواب طهارت روح و قرب 

(19-23/معار )﴾دَائِمُونصَلَاتِهِمْعَلَىتُمْالَّذِینَالْمُصَلِّانَإِلَّامَنُوعًاالْخَاْرُمَهَّهُوَإِذَااَسُوعًاالشَّرُّمَهَّهُإِذَاتَلُوعًاخُلِقَالْإِنْهَانَإِنَّ﴿

ه او رسد به او رسد عجز و لابه کند  چون خی ى باىخلب شده است چون صدمه[ بى تا و ]به راستى که انسان سخت آزمند 
.مى کنندپایدارىبخل ورزد غی  از نمازگزاران همان کسانى که ب  نمازشان 

خاش  راچشم ها؛ می بخشدنماز به همه وجود انسان آرامش : می فرمایدناس درباره آثار نما  چنان (  )امام علی 
.می کندرا محو خودبزرگ بینیرا ن م، و تکب  و دل ها؛ نفس س کش را رام، می گ داندخاط و 



ق ائت ق آن و تاثی  آن در کاهش اطا ا ( د
﴾ ْمقورمآنذمذنَمَااتَيَسَّرَافَاقمرَُوو ﴿

(20/مزمل)

.،اأخْ نيدمیاشَْهراچها زاقرآناميسرا
 زاآنااناوخْ نادفر مایقرآناكریمامکررامسََانانار اأهاخْ ندناقارآنا

،اُاکْ اكنناداواأاهاآناخْ ننادمیمیاخْ هداهنگامیاكهاَیگر ناقرآنا
.گْشاَهند
انس با قرآن و سخن گفتن باا دادا وا ور قارآن هایاز جمله راه

واندنشايمایآَمیقرآناآهنگیاَْنشيناَ رَاواتلاو اآناأراجانا. است
.أخشدمیآر مشأها وا



روانی آنثی اتأروزه و ت( ه 
﴾تَتَّقُونَلَعَلَّکُمْیا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا کُتِبَ عَلَیْکُمُ الصِّیَامُ کَمَا کُتِبَ عَلَى الَّذِینَ مِنْ قَبْلِکُمْ ﴿

(18۳/بقره)

مقرر [ ودندب]که بر کسانى که پیش از شما همان گونهروزه بر شما مقرر شده است آورده ایدایماناى کسانى که 
.شده بود؛ باشد که پرهیزگارى کنید

.شوندو باتقوا پارسا،خودنگهدارتا مردم فرامی خواندداریها را به روزهانسانکریمقرآن 

.و اگر بدانید، روزه گرفتن برای شما بهتر است( 184/بقره)﴾تَعْلَمُونَکُنْتُ ْتَیُووُوا خَشْرٌ لَ ُ ْ إِنْ أنْ﴿: می فرمایدهمچنین 

وانی اشاره بهداشت رمینأروانی آن در تثیراتأفواید جسمانی و روحی روانی دارد که در اینجا تنها به تداریروزه
ال، دیگ ر س ه ایماهبادر ماه رمضان در مقایسه شیکدر اردن نشان داد که تعداد خوددر یک بررسی: شودمی

.دهدمیکاهش درخور توجهی را نشان 
ی ق رار را م ورد بررس « بر وضعیت سلامت روانیداریروزهیرأثت»در پژوهش دیگری که گروهی از پژوهشگران 

آزموده ش دند ک ه ب ر GHOنامهپرسشنفر زن و مرد قبل و بعد از ماه مبارک رمضان با استفاده از ۲۰۰دادند،
به گونه ای معنادار باعث کاهش علائ م اض طرابی بهب ود در عملک رد اجتم اعی و ک اهشروزه داریها،دادهپایه

.افسردگی شده است



گناهروانیتوبه راهکار رف  فشار ( ز
دا بداز که توبه کنندد و بده یدو  خدخواهدمیؤمنانن توجه ویژه کرده و از ماگناهکار«توبه»قرآن کریم به 

.را دویت داردکارانکه خدا توبهکندمینیز اعلام . گردند تا ریتگار شوند
(222/بقره)﴾التَّوَّابِینَیُحِبُّاللَّهَ إِنَّ﴿

. یدتهمچون کسی ایت که تداکنون گنداهی نکدرده اکنندهتوبهکهدر احادیث نیز آمده ایت 
مقصدود . رودمدیتخلیه هیجانی به شمار نوعیتوبه نخستین مرحله رییدن به یلامت ایت،

، دعدا، مانندد توبده)عدافیی ریدز بدرونصحیحها از تخلیه هیجانی آن ایت که انسان از راه
و جبدرانهدایشکسدالتها و ضعفرو بدینتا کندگشاییعقده( نیایش، گریستن و زیارت

اه توبده را هنگامی که انسان از گذشته خویش پشیمان شود و ر. اش تامین گرددروانیبهداشت
.ریدمیآرامشو به یابدمیکاهشاش روانیاضطراب و فشار ،گیرددر پیش 



روانیبهداشتمینأتبازدارندهقوانین: پنج

بوه الهوی نهادينوه شوده در وجوود انسوان اسو  هواوشهوت يکوی از نعمو 
ود،شومویآدمویگونه او كه استفاده معتدل و صحيح از آن سبب بقاو نسل 

در آن انسووان را بووا عوووارج سووو  جسوومانی و روانووی مواجووه رووزيووادهامووا 
.سازدمی

ا بوه زنان و موردان ر،نيروقرآن كريم با نشان دادن راه صحيح استفاده از اين 
در همووان لووال راهکارهووايی بووراو جلوووگيرو از ،كووردهازدواج تشوووي  

جنسی و سو  استفاده از اين نيرو قورار داده اسو  كوه در اداموه هاوانحراف
:شودمیپرداختهدانب

شهوتکنندهکنت لقوانین( الف



:می فرمایدچنان (  )قرآن به پاامبر 
غَفُورًااللَّهُوَهَانَیْنَیُؤْذَفَلَایُعْرَفْنَأَنْأَدْنَىذَلِکَاَلَابِابِهِنَّمِنْعَلَاْهِنَّیُدْنِانَالْمُؤْمِنِانَوَنِهَاءِوَبَنَاتِکَلِأَ ْوَااِکَقُلْالنَّبِیُّأَیُّهَایَا﴿

(59/احساب)﴾رَحِامًا
ناخمه شوند و شآنکهبراىاین. گارندفروترخود را بر خود پوشش تاىو به  نان مؤمنان بگو دخمرانتبه  نان و پاامبراى

.است و خدا آمر نده مهربان استنسدیکمر[ احمااطبه ]نگارندمورد آ ار قرار 
:مهم داردرتاوردهه حجاب در  ندگی انهان سه می آیدا  آیات چنان بر 

است؛رشدآورو پاک کننده.1
آنان به جامعه است؛مع ّفنشانه اف اد با عفاف و .2
. می کندجلوگی ی شهوت راناف اد آزارهایاز .3

می شودانوان هه سبب امنات و هاتش اسمرس بمی آوردبه سخن دیگر، حجاب برای بانوان نوعی مصونات اامماعی به واود 
.و مواب حفظ حریم آنان و تأمان بهداشت روانی و اامماعی ایشان است

در واقرع .می یابرددر اامما  هاتش  ن آ اریو می شودتنگامی هه بانوان با حجاب باشند،  مانه رشد مفاسد اامماعی هممر 
.خواتند داشتآسوده ترخاطریخانم تابدین وساله 

امنیت و بهداشت روانی بانوانتأمین کنندهحجا  -1



 ادفاروانیبهداشت کنندهمینأتبه جنس مخالفآمیزشهوتنگاهدوری از . 2

وری پاشگارانه است هه رعایت آن برای مردان و  نان ضررراتکارتاییآماسشهوتنگاهحجاب و دوری ا  
.ممفاوت استانآنانهاتو لا م است هه ضوابط و مقدار آن به تناسب 

(30/نور)﴾یصَْنَعُونَبِمَاقُلْ لِلْمُؤْمِنِینَ یَغُضُّوا مِنْ أَبْصَارِهِمْ وَیَحْفَظُوا فُ ُوجَهُمْ ذَلِکَ أَزْکَى لَهُمْ إِنَّ اللَّهَ خَبِی ٌ ﴿
آگاه  هنندمىاست؛  یرا خدا به آنچه پاهاسه ترفرو نهند و پاهدامنى ور ند هه این براى آنان دیده»: به مردان با ایمان بگو

«.است
:ههمی شودا  این آیه اسمفاده 

.زمینه ساز پاکی ف د و جامعه است( نامح م)به جنس مخالف آمیزشهوتهاینگاهت ک-
.رشد معنوی و اخلاقی انسان استساززمینهآمیزشهوتهاینگاهت ک-

.«نگاه ح ام تی ی از تی های شیاان است»در احادیث ناس حکایت شده هه 
تا و رساسمسا  مانهو هشدمیتا در درون او شعله آری تنگامی هه شخص نگاه خود را هنمرل نکند، توس

هنرد، شود، اما تنگامی هه انهان نگاه خویش را هنمرلمیآماسخشونتتایحرهتگاتیتا و انحرافحمی
انی او بهمرر و بهداشت روهندمی ندگیشود و انهان با آرامش باشمر میمرتفع ...  مانه این عوامل انحراف و

.شودمیتامان



دینیهایآموزهن  ب ای خودکشی در ایجاد موا(  
(  29/ نساء)﴾أَنْفسَُکُمْتَقْتُلُواوَلَا ﴿

.مکشیدو خودتان را 
کیه انسیان استایکبیرهگناهخودکشی نه تنها جایز نیست، ( ع)قرآن کریم و روایات اهل بیت هایآموزهپایهبر 
.تهاسخودکشیبازدارندهاین نوع نگرش و ایمان مذهبی به خدا و معاد از جمله عوامل . کشاندمیدوزخرا به 

ه که میان خودکشی و دوری از میذهب رابطیکندمیآمارهای دقیق در همه جهان یک مطلب را به روشنی ثابت 
اند کیه بودهانیکسغالباً اند،یافتهبه نوعی نجات سپسمستقیمی وجود دارد و کسانی که دست به خودکشی زده،

بیه خیدا تلمیل اند فشارهای شکننده را در پرتو ایمیاننتوانستهعقاید دینی آنها بسیار ضعیف بوده و از این جهت 
هیایانانسیکیهدر حیالی انید اندیشییدهکنند، از این جهت پیمانه صبرشان لبریز شده و چاره را در نابودی خود 

آسیا وهکمشکلاتدر مقابل بزرگ در سایه ایمان به خدا به آنچه که خدا مقرر نموده و صلاح انسان در آن است،
.آورندنمیابروایستاده و خم به 

انید کیه از دهآورمختلفیدلایل،کنندمیخودکشینظران در توضیح این که چرا افراد مذهبی کمتر صاحببرخی
قداد بده اعت،خدااباور اموری مانند همچنین.استبالا بودن عزت نفس و داشتن مسئولیت اخلاقیجمله 

را از معادبداور خداا و ورز عداالتاعتقاد به ،خودکشیشیطانی از جمله ها وسوسهبالزوم مبارزه 
.دانسته انددیگر عوامل این امر 
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