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  كتاب قيموهشي ژپ فصلنامة علمي

مشمارة ، )1390(لسال اودو  

  

  

  ها قرآن و راهکارهاي معنوي جهت تأمين بهداشت رواني انسان

الاسلام دكتر محمدرضا نورمحمدي تحج
1
   

ين پور شهركردالهام مردا 
2
   

يراست ميمر
3

  

  چكيده 

به عنوان يك ارزش مطرح شده و شفابخشي قرآن و راهكارهايي كه ، در فرهنگ متعالي اسلام، سلامت
مورد توجه بسياري از پژوهشگران ، براي مقابله با فشارهاي روحي و تأمين بهداشت رواني انسان بيان كرده

اين پژوهش با هدف اسـتخراج آيـاتي كـه در زمينـه عرضـة      ، از اين رو.بهداشت رواني قرار گرفته است
راهكارهـاي   .انجـام گرديـد  ، جهت تأمين بهداشت رواني انسانها در قرآن وجود دارد، راهكارهاي معنوي

  : بندي هستند كه عبارتند از در چهار محور قابل دسته، معنوي استخراج شده از آيات قرآن

هدفمنـدي و  ، ممنوعيت يأس و نااُميـدي ، نقش ايمان، نسانوحدت شخصيت ا(راهكارهاي معرفتي  .1
 ؛)نگاه مثبت به مرگ و توكّل، اعتقاد به معاد، اصل قضا و قدر و تصادفي نبودن رويدادها، معناداري زندگي

  .3 ؛)قوانين بازدارنده و قوانين كنتـرل كننـده شـهوت   ، ارتباط با منبع قدرت معنوي(راهكارهاي رفتاري  .2
حمايت اقتصادي و رواني ، حمايت از يتيمان، حمايت اقتصادي از اقشار آسيب پذير(اجتماعي راهكارهاي

، والـدين محبت بـه  (راهكارهاي عاطفي. 4؛  )از بيماران رواني و عقب ماندگان ذهني و حسن ظن به مردم
   ).سفارش به صبر و توبه، صله رحم

  

  .اي معنويراهكاره، انسان، بهداشت رواني، قرآن :واژگان كليدي
  

                                                           

/ استاديار گروه معارف اسلامي و عضو کميته تحقيقات طب اسلامي، دانشگاه علوم پزشکي شهرکرد. ١

noormohammadi_mr@skums.ac.ir   

/ تحقيقات طب اسلامي، دانشگاه علوم پزشکي شهرکردکارشناس ارشد جامعه شناسي، دبير کميته . ٢

e_m_s_5000@yahoo.com  

  yahoo.com @۴۴_maryam rasti <rasty/ کارشناس پرستاري، دانشگاه علوم پزشکي شهرکرد. ٣
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مهمقد  

تـوان   مـي ي آن را ها ه مسلمانان بوده است كه سرچشمهاز ديرباز مورد توج، بهداشت رواني
شفابخشي قرآن و راهكارهايي كه براي مقابله بـا  . كاويد) ع(در آيات قرآن و احاديث اهل بيت 

پژوهشـگران  ه بسـياري از  مورد توج، فشارهاي روحي و تأمين بهداشت رواني انسان بيان كرده
) ص(هنگـامي كـه در محضـر پيـامبر    : در روايتي آمـده اسـت  . بهداشت رواني قرار گرفته است

ديوانه كسي است كه ، اين مرد بيمار است نه ديوانه: حضرت فرمود، شخصي را ديوانه خواندند
ر ورزدتكب).2655ص، 3ج، ق1416، دي ري شهريمحم.(  

 بر اساس، بقراط و جالينوس وام گرفته بودندپزشكان مسلمان كه علوم پزشكي را از مكتب 

علـي بـن ربـن    ، نمونهبه عنوان . به بهداشت رواني انسان روي آوردند، تي قرآن و سنّها آموزه
را در هفت جلد تأليف كـرد و در آن   فردوس الحكمهكه كتاب  است از نخستين كساني، طبري

طـب  ، د بن زكرياي رازيمحم، سپس. مهمترين مسائل پزشكي و بهداشت رواني را توضيح داد
النفــوس يــا طــب روحــاني را نوشــت كــه در شــمار مهمتــرين آثــار بهداشــت روانــي جــاي  

   )9-8صص، 2-1ش، 1374، سادوك(.دارد

آن سان كه گاه قرآن شفادهنده دلها معرفي ؛ دي از قرآن با عنوان شفا ياد شدهدر آيات متعد
چيزي است كه مشرف به نابودي يا نجات  واژه شفا در لغت به معناي نقطه آخر :شده است

و کُنتم «: آل عمران آمده است 103چنانچه در آيه ؛ گويند باشد و لبه و كنار چيزي را شفا مي
فرفا حلی شعن النارِ ةاز اين رو شفا يافتن بيمار به . شما در لبة پرتگاه سقوط بوديد: »... م

نجات از ، بر همين پايه مقصود از شفاي قرآن. معناي عافيت يافتن و نجات از بيماري است
، راغب اصفهاني(پذيرد ميانحطاط و سقوط مادي يا معنوي است كه به وسيله هدايت انجام 

پاكسازي درون ، دهد مينخستين كاري كه قرآن براي انسان انجام ، بنابراين) 459ص، ق1412
اين مطالعه با هدف ، اين رو از. اخلاقي و اجتماعي است، هاي فكري او از انواع بيماري

  .جهت تأمين بهداشت رواني انسان انجام گرديد، قرآن استخراج راهكارهاي معنوي

   طرح مسأله

  ؟ن چه راهكارهاي معنوي را در جهت حفظ بهداشت روان انساني ارائه كرده استآقر

www.SID.ir

www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

  

       

  81   ها قرآن و راهكارهاي معنوي جهت تأمين بهداشت رواني انسان                                

  بحث

ني راهكارهايي كه قرآن كريم جهت حفظ بهداشت روان و در راستاي كاهش فشار روا
و کُلَّ شیءٍ « ؛به نحو دقيق و به تفصيل بيان گرديده استدر اين كتاب الهي انسان ارائه نموده 

اين راهكارها عبارتند . لازم تفصيل داديم ما هر چيزي را در حد :)12 /سراءا(»ًصيِلااه تفْفَصلْن
  :از

 راهكارهاي شناختي -1

  يگانگي شخصيت انسان و رابطة آن با قرآن -1-1

خوانـد و از ايـن سـو او را از دوگـانگي در      مـي انسان را به يگانگي معبود فـرا  ، رآن كريمق
تا آسايش روان و بهداشـت  ) 171 /نساء ؛163 /هبقر(دارد ميباز ) نفاق(ت و دو چهرگي شخصي

در منـابع و   هـا  پـژوهش «: گوينـد  مـي برخي متخصصين در ايـن بـاره   . رواني آدمي تأمين گردد
ت له در شخصـي أدهد كه اساسي ترين و مهمتـرين مس ـ  ميسلامت روان نشان مجموعه آثار در 

، مـذهب ، ي ارزشـي هـا  در بـين سيسـتم  . »ت پذيري مذهبي استليئويگانگي روان و مس، سالم
بالاترين قابليباشـد  مـي مبنـاي اسـلام بـر توحيـد     . ت را داراستت براي ايجاد يگانگي شخصي .

مظهـر و نماينـده بـارز توحيـد ذات مقـدس خـالق       ، ت واحـد و يگـانگي روان انسـان   شخصي
  ) 37ص، 1376، بوالهري و رمضاني فراني(.است

  كاربرد ايمان در بهداشت روان انسان -1-2

آنها كه : )82 /نعاما( »من وهم مهتدونَلْاَاَلَّذين ءَامنوا ولَم يلْبِسوا إِيمانهم بِظُلمٍ أُولَئک لَهم ا«
ايمنى تنها از آن آنهاست و آنها ، و ايمان خود را با شرك و ستم نيالودند، ردندايمان آو

  !يافتگانند هدايت

، 1383، حسـيني كوهسـاري  (اند  اين آيه را از گوياترين آيات مربوط به آرامش رواني دانسته
. شـمارد  مـي بهداشت روانـي و ارشـاد را از آثـار ايمـان بـر      ، آرامش، تكه در آن امني) 189ص

تنهـا عـاملي كـه    ، كنـد  مـي افتد و خود را تنهـا احسـاس    مينگامي كه اضطراب بر جان انسان ه
  .ايمان به خداست، تواند با اين احساس مقابله كند مي
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  منع يأس و نااُميدي در قرآن و كارآمدي اُميد در كاهش اضطراب -1-3

» نم أَسيلا ي هإِن حِ اللَّهور نوا مأَسيلا ت ونَ   ورالْكـاف مإِلاَّ الْقَـو حِ اللَّـهواز  :)87 /وسـف ي( »ر
  .شود ميزيرا جز گروه كافران كسي از رحمت خدا نوميد ن، رحمت خدا نوميد نباشيد

از » يـأس از رحمـت الهـي   «، رو از اين .ي شده استكاري كُفرآميز تلقّ، ميدياُ در اين آيه نا
پيوسـته بـه رحمـت    ، مسـلمان  خواهد كه انسانِ ميقرآن در واقع  .آيد ميگناهان كبيره به شمار 

  .خداوند اميدوار باشد و در بيراهة يأس و نااُميدي نيفتد

بيند و در دشـوارترين حـالات بـر خـدا      ميجهان را در بن بست مشكلات ن، انسان مسلمان
ي بـا آسـايش و آرامـش زنـدگ    ، از اين جهت .كند و به رحمت پروردگار اُميدوار است ميتكيه 

در تحقيقـات دانـش پزشـكي نشـان داده شـده      . تابد ميرا بهتر از ديگران بر  ها كند و سختي مي
نسبت بـه گـروه   ، دادند ميتر داشتند و اعمال مذهبي را انجام  بيماراني كه باورهاي مذهبي قوي

اني كـه  بيمـار ، در تحقيقات مشخص شده اسـت  .كمتر دچار افسردگي و اضطراب شدند، ديگر
و بـا انجـام فـرائض دينـي آرامـش پيـدا        ايمـان دارنـد  قدرت مطلق به عنوان منشاء  خداوند به

 تـري از  پـائين  درجـة  داراي، بـه صـورت معنـاداري   ، در هنگام ترخيص از بيمارسـتان ، كنند مي
  )41ص، 9-10ضميمه شماره ؛ 1376، سادوك(. هستندافسردگي 

  ينسبت به زندگي در بهداشت روان، اثرگذاري نگرش مثبت -1-4

هـدف كـه زنـدگي را     چرا كه انسـان بـي  ، باشيم ميدر زندگي نيازمند به فرجام و مقصد ، ما
خيلـي زود از پـاي در   ، رو از ايـن  .تابـد  مـي مشكلات روحي و جسمي را بر ن، داند ميمعنا  بي
 ـ. كند ميرسد و چه بسا به خودكشي اقدام  ميآيد و گاه به بن بست  مي ا كسـي كـه در پرتـو    ام

چنانچـه  . دانـد  مـي جهان آفـرينش را هدفمنـد و غايتمـدار    ، وحي الهي پرورش يافتهي ها آموزه
  :فرمايد مي خداوند

»ما الاَّ بالحَقهينما ب و الاَرض و اتماوا السلَقنا خها و زمين و آنچه  ما آسمان: )3/ افحقا( »م
  :مي فرمايد جز به حق نيافريديم و نيز در آيات ديگر، را كه ميان آن دو است

 ـ     لْاَوما خلَقْنا السماوات وا« ولَكـن أَكْثَـرهم    ا بِـالْحق رض ومـا بينهمـا لاعـبِين مـا خلَقْناهمـا إِلّ
آنچــه را كــه ميــان ايــن دوســت بــه بــازي و زمــين و ، مــا آســمان:)39-38 /دخــان( »لا يعلَمــونَ

www.SID.ir  .دانند نمي، آنان ولي بيشتر؛ بحق نيافريديم ما آن دو را جز .نيافريديم بي هدف
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ــونَ   « عجرــا لا ت نإِلَي ــم ــا وأَنكُ ــاكُم عبثً لَقْنــا خ مأَن متــب ــونؤم(»أَفَحسِ ــان   :)115 /من ــا گم آي
  ! شويد؟ نمي گرداندهسوي ما بازه ايم و ب كرديد شما را بيهوده آفريده

ــدأ و منتهــي و هــدفي دارد  ــان مب ــزرگ اســت و از ســويي جه ــد ب در راه او ، و آن خداون
چنانچـه  . ي بسـياري باشـد  هـا  اگرچـه در ايـن راه مـرارت   . بايد كوشيد تا بـه ملاقـاتش رسـيد   

ــر   ــين ب ــات چن ــن آي ــياز مضــامين اي ــد م ــونؤم. (آي ــر ؛109 /آل عمــران ؛115 /من ؛ 158 /هبق
  )6 /انشقاق

يـاد  » حس انسـجام «ان گاهي از هدفداري و غايتمداري زندگي انسان و هدفمندي آن با عنو
آن را در ) Anthony sky(وجودي است كه آنتـوني اسـكاي    اي  نظريه، حس انسجام. شود مي

 ي مربـوط بـه بازمانـدگان اردوگـاه كـار     ها نظريه او برخاسته از پژوهش. مطرح كرد 1987سال 

ي سالم اين افراد با وجود تجارب وحشتناك فشارزا توانستند از نظر جسمي و روان. اجباري بود
هـاي كـار    هيي در مـورد اردوگـا  هـا  ويكتور فرانكل نيـز بررسـي  ) 37ص، 1382، نام بي(. بمانند

-1844(نيچـه  ، ي خود را بر اساس نقل قولي از فيلسـوف آلمـاني  ها اجباري انجام داده و يافته

 .»را تحمـل كنـد  اي   تواند هر چگونه مي، آن كه چرايي دارد« :چنين خلاصه كرده است) م1900
در يك هدف عمومي بـا هـم   ، نجات يايند ها دريافت كساني كه توانستند از آن اردوگاه، انكلفر

  )176-168صص، 1382، نام بي. (كردند ميسهيم بودند كه به خاطر آن زندگي 

. آورد مـي جهان بيني الهي چنين هدف و معنايي را بـراي پيـروانش بـه ارمغـان     ، بدين سان

 ـ زندگي را هدفمند و توجيه، ان ايمان داردبه خدا و تدبير جه، منؤانسان م يابـد و بـر    مـي ذير پ
از همين رو كمتر بـه فشـار روانـي و يـأس     ، كند ميخدا تكيه كرده در برابر مشكلات مقاومت 

، حسـيني كوهسـاري  ( .شود ميروست كه بهداشت رواني او تأمين  از ايندر واقع . آيد ميدچار 
  ) 189ص، 1383

  بودن امورتصادفي ن ور قضا و قد اعتقاد به -1-5

بلكه تحت نظارت خداوند نيستند؛ امور جهان تصادفي ، براساس مضامين آيات كريمة قرآن
لكن براساس اعتقاد ، داند ميانسان مسلمان با اينكه خود را مجبور و غير مسئول ن. دنانجام پذير

ركـت و تـأثير و   بدين معنا خدا را سرچشمه هـر ح ؛ پذيرد ميتوحيد افعالي خداوند را ، خويش
بـر پايـة    هـا  و مصيبت ها همه نيكي، بر اساس اين بينش. داند ميپرورش دهنده همه موجودات 
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تقدير الهي است و خداوند بر اساس حكمت و مصلحت كارها را سامان داده و خيـر و خـوبي   
قرآن د چنانچه از آيات متعد. خواهد و مشكلات نيز براي امتحان و رشد آنهاست ميرا  ها انسان

) 56 /انعام ؛24-23 /كهف ؛3-2 /عنكبوت ؛155 /بقره(همچون ؛ گردد ميكريم اين معنا استفاده 

لَمن عمنا وهم لَا يفتنونَ ولَقَد فَتنا الَّذين من قَبلهِم فَلَيآأَحسِب الناس أَن يترکُوا أَن يقُولُا « :و از جمله
قُوا ودص ينااللهُ الَّذلَيالکَع نالَمبِينآيـا مـردم پنداشـتند كـه تـا گفتنـد ايمـان         :)3-2 /عنكبوت( »ذ

گيرند؟ و به يقين كسـاني را كـه پـيش از اينـان      ميشوند و مورد آزمايش قرار ن ميرها ، آورديم
  .معلوم دارد و دروغگويان را نيز معلوم دارد اند  تا خدا آنان را كه راست گفته، بودند آزموديم

و هـر  ) 23 ،كهـف (دهند  منان كارهاي خود را به اراده و خواست خدا ارجاع ميؤم، ابراينبن
از شكست هراسـي بـه   ) 159 /عمرانآل (كرده  توكّلبر خدا ، گاه بر انجام كاري تصميم گرفتند

 ـ، اگـر بـه مصـيبتي گرفتـار آينـد      و اند  به قضا و قدر الهي راضي، اينان. دهند ميدل راه ن ل تحم
اعتقـاد بـه   ، از اينرو). 156 /بقره(گرديم ميما از خداييم و به سوي خدا باز : گويند ميو  كنند مي

عـدم درك فلسـفه   ، قضا و قدر الهي يكي از راهكارهاي مقابله با فشار رواني است و در مقابـل 
  .آيد ميشمار ه شدايد و مصائب از مهمترين عوامل بيماريهاي رواني ب

  معاد و ديد مثبت نسبت به مرگ در بهداشت رواني اثرگذاري بينش قلبي به -1-6

يعنـي گـرفتن كامـل جـان انسـان توسـط       » تـوفّي «خداوند در قرآن كريم از مرگ با عنوان 
  يقَض ـ  منامها فَيمسِـك الَّـتي    لَم تمت في  الْأَنفُس حين موتها و الَّتي ياللَّه يتوفَّ« ؛كند مي فرشتگان ياد

خـدا  : )42 /زمـر ( » ذلك لَآيات لقَومٍ يتفَكَّـرونَ   إِنَّ في يأَجلٍ مسم  إِلى  يالْموت و يرسلُ الْأُخر علَيها
ده رستاند و نيز روحي را كه در موقع خـوابش نم ـ  ميروح مردم را هنگام مرگشان به تمامي باز 

دارد و آن ديگـر   مينگاه ، اجب كردهپس از آن نفسي را كه مرگ را بر او و؛ كند ميقبض ، است
قطعاً در اين امر براي مردمي . فرستد ميرا تا هنگامي معين به سوي زندگي دنيا باز پس  ها نفس
 ـ ؤمرگ براي م). 1 /سجدهونك (.يي از قدرت خدا استها نشانه، انديشند ميكه  عنـوان  ه منـان ب

حتي در برخورد بـا مشـكلات   آسودگي خاطر و را، مقصد زندگي دنيوي و آغاز زندگي اخروي
و اتقُـوا اللَّـه و   «: رسـند  ميي شايسته با مرگ به ملاقات خدا ها زيرا انسان؛ دنيوي را در پي دارد

نِينمؤرِ الْمشب و لاَقُوهم كُموا أَنلَمو از خدا پروا كنيد و بدانيـد كـه او را ديـدار     :)223 /بقره(: »اع
www.SID.ir  )6 /نشقاقا: و نك( .»را به اين ديدار مژده ده و مومنان، خواهيد كرد
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 آورنـد و  مـي به كارهاي نيك روي ، منان با خاطري آسوده و اميد به پروردگارؤم، از اين رو

آيـا جـز   : )56 /توبـه ( »نِينيإِحدي الحُس هل تربصونَ بِنا إِلَّا« :گويند بلكه مي، هراسند مياز مرگ ن
   ؟در انتظار ماست ]يا شهادت و رسيدن به ملاقات الهي و بهشت پيروزي[يكي از دو نيكي 

. ايجاد نگرش مثبت به مـرگ اسـت  ، يكي از محوري ترين راهكارهاي مقابله با فشار رواني

، چنـد عامـل  : نويسـند  مـي برخي نويسندگان در اين باره  ).189ص، 1383، حسيني كوهساري(
  :كنند يمهاي رواني ايفا  بيماريايجاد نقش مهمتري در 

ر مـرگ و  تصـــو . 3 عدم درك فلسـفه شـدايد و مصـائب   . 2 گرايي بي حد و مرز مادي. 1
   .ت نفساختلال در عزّ. 5 ي روانيها عقده. 4 نيستي

نقشـي اساسـي در پيشـگيري از بـروز     ، آثار سوء اين عوامل را خنثي نمـوده ، اعتقاد به معاد
ا ناملايمـات  بدر مقابله ، ز مرگ براي انسانهااعتقاد به وجود حيات پس ا. بيماريهاي رواني دارد

اي ديگر از فرهيختگان بر ايـن باورنـد    هعد. ناشي از مرگ و داغ ديدگي نقش بسيار مهمي دارد
دارد  ميمصون ، انسان را از نااميدي كه يكي از علائم محوري افسردگي است، كه اعتقاد به معاد

و ذهنيخـود  ، آدمي در پرتو نور خداوند، بدين رو. كند يمي هدايت ت او را به وراي جهان ماد
  )37ص، 1382، منا بي. (شود مي يابد و به عدل و فضل خداوندي اميدوار ميرا 

  نقش توكّل بر بهداشت رواني -1-7

د اين معنا بـه  بر خدا فرا خوانده است چنانچه از آيات متعد توكّلرا به  ها انسان، قرآن كريم
رکُم االلهُ فَلَا غالب لَکُم و إنْ يخذُلْکُم فَمن ذَا الَّذي ينصرکُم من بعـده و علَـي   إنْ ينص«. آيد ميدست 

هيچ كـس بـر شـما غالـب     ، اگر خدا شما را ياري كند :)160 /عمرانآل (» االلهِ فَلْيتوکَّلِ المُؤمنونَ
از او شما را ياري خواهـد كـرد؟ و    چه كسي بعد، نخواهد شد و اگر دست از ياري شما بردارد

   )84 /يونس ؛51 /توبه ؛11 /مائده ؛122 /آل عمران :و نك(.ل كنندمؤمنان بايد تنها بر خدا توكّ

در قرآن به معناي آماده سازي مقدمات كـار و تـلاش كامـل و سـپس تكيـه و       توكّلمفهوم 
-168صـص ، 1382، نـام  بـي (.نه به معناي رها كردن كارهـا ، اعتماد بر قدرت بيكران الهي است

كند كه تكيه گـاهي قدرتمنـد و هميشـه زنـده      مياحساس ، كند ميكسي كه بر خدا تكيه ) 176
نـاراحتي و تنهـايي   ، نااميدي، اضطراب، احساس ترس، از اين رو .ه اوسترادارد كه همواره هم

هاي روانـي  بر خـدا از فشـار   توكّل. كند ميكند و يا دست كم اين حالات كمتر به او روي  مين
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مـذهبي   ه هر اندازه توحيد افعالي و اعتقادالبتّ. كند ميكاهد و بهداشت رواني انسان را تأمين  مي
  .شود مياو افزوده  توكّلبر ، انسان افزايش يابد

  در تأمين بهداشت رواني  يفتارراهكارهاي ر. 2

  توجه قلبي به خداوند -2-1

أمين كننده بهداشت روانـي انسـان اسـت و    انس با سرچشمه هستي و انجام اعمال مذهبي ت
ي تجربي روان شناختي نيز آن را ها اين مطلب در آيات قرآن اشاره شده است و برخي پژوهش

  .كند ميييد أت

»القُلُوب نئطْمکْرِ االلهِ تکْرِ االلهِ ألَا بِذبِذ مهقُلُوب نئطْمت وا ونءَام ينني همان كسا: )28 /رعد( »الَّذ
د كه با يـاد خـدا دلهـا آرامـش     يآگاه باش. گيرد مياند و دلهايشان به ياد خدا آرام  كه ايمان آورده

  .يابد مي

يابـد   مياين ذكر گاه در الفاظ تبلور  .صل گرديمشود كه به او متّ ميسبب ، ه و ذكر خداتوج
  .بالاتر دارداي   ه ياد دروني و ذكر قلبي مرتبهالبتّ، و گاه نيز در دل

  :شريفه دو مدعي وجود دارد ةدر اين آي«: گويند ميمزبور  ةبرخي از صاحبنظران در مورد آي

يابـد و دوم آنكـه دل بـه هـيچ چيـز ديگـر آرام        مـي اول اينكه دل فقط به ياد خدا آرامـش  
فردي كه به ، لذا .دل آدمي به دنبال محبوبي است كه زوال نداشته باشد و افول ننمايد. گيرد مين

 ـ ، بندد ميب غير حقيقي دل هر محبو ا چـون حـق   از ابتدا در انديشه زوال اوست و نگـران و ام
، سر بـر آسـتان او نهـاد   ، هنگامي كه دل، تعالي تنها محبوب حقيقي است و جميل علي الاطلاق

  )37ص، 1382، منا بي. (غم و اندوهي نخواهد داشت، آزارد و لذا ميديگر اندوه زوال آن او را ن

  دعا  -2-2

»فَلْ و انعاعِ إذَا دةَ الدعود أجِيب ي قَرِيبي فَإنني عادبع ألَکأذَا سيلْسي ووا لجِيبتـوا بِـي   ينؤم
ملَّهلَع يرونَشبگو مـن نـزديكم و   ، از تو درباره من بپرسند، و هرگاه بندگان من: )186 /بقره( »د

كنم پس آنان بايد فرمان مرا گردن نهنـد   ميخواند اجابت دعاي دعا كننده را به هنگامي كه مرا ب
  .باشد كه راه يابند، و به من ايمان آورند
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 /مريم ؛23 /فرقان(قرآن كريم بارها از دعا سخن گفته و مردم را به دعا كردن تشويق نموده 

وانـدن  دعا به معناي خ. وعده پاسخگويي و اجابت را نيز داده است، و از سويي) 40 /ابراهيم ؛4
به هنگام دعا نوعي رابطه عاطفي بين انسـان و  . خداوند و ياري جستن از قدرت بيكران اوست

  .اش را با او در ميان گذارد تواند دردهاي ناگفتني ميكه انسان اي    ه گونهب؛ شود ميخدا برقرار 

آشكار گرديد كه يكي از رفتارهاي مذهبي كه بـا سـلامت و تندرسـتي     ها در برخي پژوهش
  ) 258ص، 2000، مالوني. (ارتباط دارد دعاست

  نماز  -2-3

»رااللهِ أکب کرلَذالمُنکَرِ و آءِ ونِ الفَحشي عنهلَوةَ تلاةَ إنَّ الصمِ الصأق و نمـاز  : )45 /عنكبوت(» و
  .و ياد خدا بزرگتر است دارد ميكه نماز تو را از كار زشت و ناپسند باز ، را بر پا دار

و آن را مايـه  ) 78 /اسراء ؛238و 110 /بقره(كريم بارها مسلمانان را به نماز فراخوانده قرآن 
 45 /بقره.(تواند از نماز ياري بجويد ميدر واقع انسان ) 14 /طه.(داند ميذكر و دوري از گناهان 

ام روزي پنج بار آن را انج، اند  سامان يافته است كه مسلمانان موظفعبادت نماز نوعي ) 153و 
ثري است در نجـات انسـان از   ؤعامل م -به عنوان عبادت برتر -نماز، در دين مبين اسلام. دهند

نمـازي كـه بـا    . است و منشاء مهمي براي خودسازي فرد و جامعه، غوطه ور شدن در آلودگيها
موجـب طهـارت روح و قـرب الهـي     ، عشق خشوع و اخـلاص بـه جـاي آورده شـود    ، آگاهي

  :فرمايد ميتأثير نماز در انسان قرآن درباره . گردد مي

»ه ينالَّذ لِّينوعاً إلَّا المُصنم الخَير هسإذَا م وعاً وزج رالش هسلُوعاً إذَا مه قلخ نلَـي  إنَّ الإنسم ع
هِم دلَاتونَاصمتاب خلـق شـده اسـت    راستي كه انسان سخت آزمند و بيب :)23-19 /معارج( »ئ :

غيـر از  ، بخـل ورزد ، عجز و لابه كنـد و چـون خيـري بـه او رسـد     ، اي به او رسد صدمهچون 
  .كنند ميهمان كساني كه بر نمازشان پايداري ؛ نمازگزاران

بـه همـه وجـود انسـان آرامـش      ، نمـاز «: فرمايـد  مينيز درباره آثار نماز چنين ) ع(امام علي 
كش را آرام و دلهـا را نـرم و تكبـر و    نفس سر؛ گرداند ميرا خاشع و خاضع  ها چشم؛ بخشد مي

  )178ص، 1379، سيد رضي.(كند ميخود بزرگ بيني را محو 

  

www.SID.ir

www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

       

  

  

 
  1390دوم، تابستان ل، شماره قيم، سال او كتاب نامهفصل  88

  

  

  قرائت قرآن و تأثير آن در كاهش اضطراب  -2-4

»القُرآن نم ريسءُوا ما تر  ):20 /مزمل( »فَاقرشود بخوانيد ميهر چه از قرآن ميس.  

و از ) 45 /اسـراء  ؛98 /نحـل (خواند  ميرآن فرا قرآن كريم به كراّت مسلمانان را به تلاوت ق
سـكوت كننـد و بـه آن گـوش فـرا      ، خواننـد  مـي خواهـد هنگـامي كـه ديگـران قـرآن       ميآنان 
  )204 /عرافا.(دهند

از جمله راههاي انس با قـرآن   همراه با توجه به مضامين آن، آهنگي دلنشين با تلاوت قرآن
  .بخشد مينشيند و به او آرامش  مير جان آدمي ب يتلاوتچنين  است؛ وندو سخن گفتن با خدا

  روزه  -2-5

 /بقـره ( »يأيها الَّذين ءَامنوا کُتب علَيکُم الصيام کَما کُتب علَي الَّذين من قَـبلکُم لَعلَّکُـم تتقُـونَ   «

 ـ ، روزه بر شما مقرر شده است، اي كساني كه ايمان آورده ايد :)183 ر كسـاني  همان گونه كـه ب
  .باشد كه پرهيزگاري كنيد، كه پيش از شما بودند مقرر شده بود

پارسـا و بـا تقـوا    ، خواند تا مردم خـود نگهـدار   ميرا به روزه داري فرا  ها قرآن كريم انسان
و اَن تصـومو خـير لَکُـم ان کُنـتم     «: فرمايد ميديگر نيز  در جاي) 187و  185-183/ بقره.(شوند

  . و اگر بدانيد روزه گرفتن براي شما بهتر است :)184 /بقره( »تعلَمون

رواني دارد كه در اينجا تنها به تأثيرات روانـي آن در   ـ  فوايد جسماني و روحي، روزه داري
  : كنيم ميتأمين بهداشت رواني اشاره 

 Darakeh(در اُردن دانشمندي به نام داراكه 
در يك بررسي نشان داد كه تعـداد  ) م1992) (

هي را نشـان  كـاهش درخـور تـوج   ، ي ديگـر سـال  ها در مقايسه با ماه، خودكشي در ماه رمضان
ت سـلامت  ثير روزه داري بـر وضـعي  أت«در پژوهش ديگري كه گروهي از پژوهشگران  .دهد مي

مـرد قبـل و بعـد از مـاه مبـارك رمضـان بـا         نفر زن و 200، را مورد بررسي قرار دادند» رواني
، معنـادار اي   اري بـه گونـه  د روزه، ها آزموده شدند كه بر اساس داده GHQه استفاده از پرسشنام

. بهبـود در عملكـرد اجتمـاعي و كـاهش افسـردگي شـده اسـت       ، باعث كاهش علايم اضطرابي

  )258ص، 2000، مالوني و همكاران(
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  اعمال ناشايستتشريع قوانين بازدارنده از  -2-6

، ه و انسان را از بعضي كارهاي نادرست بازداشـته از جمله قوانيني كه خداوند تشريع فرمود
نبايد مرتكـب آنهـا   انسان برخي از اموري كه ، در قرآن كريم در كنار دستورات. استخودكشي 

  :د ذكر گرديده همچون اين آيه شريفهوش

 ي قـرآن كـريم و  هـا  بـر اسـاس آمـوزه    .و خودتان را نكشيد :)29نساء (»و لا تقتلُوا اَنفُسکُم«

، 29ج، 1409، حـر آملـي  (، خودكشي نـه تنهـا جـايز نيسـت    ) عليهم السلام(ت اهل بيت روايا
ايـن نـوع نگـرش و ايمـان     . كشـاند  مـي اي است كه انسان را بـه دوزخ   بلكه گناه كبيره) 24ص

  .ستها مذهبي به خدا و معاد از جمله عوامل بازدارنده خودكشي

كنـد كـه ميـان خودكشـي و      ميت آمارهاي دقيق در همه جهان يك مطلب را به روشني ثاب
سـپس بـه   ، كساني كه دسـت بـه خودكشـي زده    دوري از مذهب رابطه مستقيمي وجود دارد و

كه عقايد ديني آنها بسيار ضعيف بوده و از اين جهت  اند  غالباً كساني بوده، اند  نوعي نجات يافته
پيمانـه  ، از ايـن جهـت  ؛ كننـد  لتحمـ در پرتو ايمان به خدا  ـ فشارهاي شكننده را  ، اند  نتوانسته

، مردان بزرگاين در حالي است كه  .اند  صبرشان لبريز شده و چاره را در نابودي خود انديشيده
در مقابـل  ، ر نمـوده و صـلاح انسـان در آن اسـت    به آنچه كه خدا مقـرّ ، در سايه ايمان به خدا

در توضـيح اينكـه چـرا     برخي صاحب نظران. آورند ميخم به ابرو ن، مشكلات كوه آسا ايستاده
ت بالا بـودن عـزّ  ، كه از آن جمله اند  دلايل مختلفي آورده، كنند ميكمتر خودكشي ، افراد مذهبي

عواملي مانند اعتقاد بـه بخشـايش پروردگـار   ، همچنين. ت اخلاقي استنفس و داشتن مسئولي ،
ت و روز واپسـين را از  اعتقاد به عدال، ي شيطاني از قبيل خودكشيها اعتقاد به مبارزه با وسوسه

  )41ص، 9-10ضميمه شماره ، 1376، سادوك.(دانند ميعوامل ديگر 

  همچون غريزة جنسي  زقوا و غرائكننده قوانين كنترل و تعديل تشريع  -2-7

 ـ؛ ي الهي است كه در وجود انسان نهاده شدهها غريزة جنسي يكي از نعمت كـه  اي   گونـه ه ب
عوارض سـوء  ، ا زياده روي در آنام، شود ميب بقاي نسل موج، استفاده معتدل و صحيح از آن

  .جسماني و رواني دارد

زنان و مردان را بـه ازدواج تشـويق   ، قرآن كريم با نشان دادن راه صحيح استفاده از اين نيرو
كُونوا فُقَراءَ يغنِهِم اللَّه من وأَنكحوا الْاَيامي منكُم والصالحين من عبادكُم وإِمائكُم إِنْ ي« :كرده است
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يملع عاسو اللَّهو هلهمچنين غلامان ، خود را همسر دهيد همسر مردان و زنان بي): 32 /نور(»فَض
خداوند از فضل خود آنان را بـي  ، اگر فقير و تنگدست باشند؛ و كنيزان صالح و درستكارتان را

 ! ده و آگاه استخداوند گشايش دهن؛ نياز مي سازد

ت الهي و يـك حكـم فطـري و هماهنـگ بـا قـانون آفـرينش اسـت كـه انسـان           ازدواج سنّ
ــاج دارد   ــه آن احتي ــدگي ب ــراي بقــاي نســل و آرامــش جســم و روح و حــل مشــكلات زن  .ب

در  .ي داردبدر ايـن زمينـه تعبيـرات جـال    ، اسلام كـه هماهنـگ بـا آفـرينش گـام بـر مـي دارد       
نيمــي از ، كســي كــه ازدواج مــي كنــد« :يمنمــي خــوا )ص(لامگرامــي اســحــديثي از پيــامبر 

طبرسـي،  (. »دين خود را محفـوظ داشـته و بايـد تقـواي الهـي را در نـيم ديگـر رعايـت كنـد         
نيرومنــد تــرين و ســركش تــرين غرايــز انســان اســت كــه  ، غريــزة جنســي) 196ص ، 1370

ان انسـان را بـه خطـر    نيمـي از ايم ـ ، به تنهايي با ديگر غرايـز برابـري مـي كنـد و انحـراف آن     
راهكارهــايي بــراي جلــوگيري از انحرافــات در اســلام ، حــال عــينامــا در . خواهــد انــداخت

  :پردازيم مياست كه به آنها  شده قرار داده، استفاده از اين نيرو جنسي و سوء

  حجاب ) الف

 وحجاب راهكاري است پيشگيرانه كه رعايت آن براي مردان و زنان امري ضـروري اسـت   
در برخـي آيـات قـرآن چنـين     . ت آنان متفاوت اسـت ه ضوابط و مقدار آن به تناسب جنسيالبتّ

  : دستور داده شده

، كه اين براي آنان پاكيزه تـر اسـت  ، ديده فرونهند و پاكدامني ورزند«: به مردان با ايمان بگو
از نگاه هوس (چشمهاي خود را «و به زنان با ايمان بگو » .آگاه است، كنند ميزيرا خدا به آنچه 

ت ن مقدار كـه نمايـان اس ـ  ش را حفظ كنند و زينت خود را جز آفرو گيرند و دامان خوي) آلود
) انده شودتا گردن و سينه با آن پوش(افكنندي خود را بر سينه ها روسري)اطراف.(شكار ننمايندآ

يـا  ، يـا پـدر شوهرانشـان   ، يـا پدرانشـان  ، و زينت خود را آشكار نسازند مگر براي شوهرانشان
يـا  ، يا پسران خواهرانشـان ، يا پسران برادرانشان، يا برادرانشان، يا پسران همسرانشان، پسرانشان

يا از كودكـاني   يا افراد سفيه كه تمايلي به زن ندارند ]كنيزانشان[يا بردگانشان، زنان هم كيششان
را بـه زمـين نزننـد    و هنگام راه رفتن پاهاي خود ، كه از امور جنسي مربوط به زنان آگاه نيستند
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و همگـي بـه   ) و صداي خلخال كه بر پا دارند بـه گـوش رسـد   (شان دانسته شودتا زينت پنهاني
  ) 31ـ30 /نور.(تا رستگار شويد، سوي خدا بازگرديد اي مومنان

  : فرمايد ميچنين ) ص(در جاي ديگر نيز به پيامبر

» و كناتب و واجِكأَزقُلْ ل بِيا النهنى  يا أَيأَد ـكذل لاَبِيـبِهِنج نم هِنلَيع نيندي نينمؤأَنْ   نِساءِ الْم
بـه زنـان ودختـران خـود و     ، اي پيامبر ):59 /حزابا( »يعرفْن فَلا يؤذَين و كانَ اللَّه غَفُوراً رحيماً

ناخته شوند و مـورد  اين براي آنكه ش. پوششهاي خود را بر خود فروتر گيرند«منان بگو ؤزنان م
  .و خدا آمرزنده مهربان است، آزار قرار نگيرند به احتياط نزديكتراست

  : دارد يمهم هايآيد كه حجاب در زندگي انسان ره آورد مياز اين آيات چنين بر 

عفاف است و آنها را به جامعـه معرفـي    ثانياً نشانه افراد با، اولاً پاك كننده و رشد آور است
حجـاب بـراي بـانوان    ، به سخن ديگر. كند مياً از آزارهاي افراد شهوتران جلوگيري ثالث، كند مي

شـود كـه حـريم آنـان حفـظ شـده و        ميآورد و موجب  ميت اجتماعي به وجود نوعي مصوني
زمينـه رشـد   ، هنگامي كه بانوان با حجـاب باشـند   .بهداشت رواني و اجتماعي آنان تأمين گردد

، ترتيـب در واقـع بـدين   . يابـد  ميو زن آزاري در اجتماع كاهش شود  ميمفاسد اجتماعي كمتر 
  .تر خواهند داشت خاطري آسوده ها خانم

  ممنوعيت انحرافات جنسي ) ب

راه صـحيح ارضـاي جنسـي را كـه همانـا ازدواج      ، قرآن كريم به تربيت جنسي اهميت داده
  : شمرد ميقرآن برخي موارد را انحراف جنسي ) 32 /نور. (كند ميتأييد ، است

  زنا * 

دينِ اللَّه إِنْ كُنتم   فَاجلدوا كُلَّ واحد منهما مائَةَ جلْدة و لا تأْخذْكُم بِهِما رأْفَةٌ في  الزانِيةُ و الزاني«
و اگـر بـه   ، دبه هر زن زناكار و مرد زناكار صد تازيانه بزني )2 /نور(» تؤمنونَ بِاللَّه و الْيومِ الْآخرِ

  .نسبت به آن دو دلسوزي نكنيد، دركار دين خدا، خدا و روز بازپسين ايمان داريد

  )خود ارضايي(و استمناءلواط * 

شـما از روي  ): 81 /عـراف ا(»إِنكُم لَتأْتونَ الرجالَ شهوةً من دون النساءِ بلْ أَنتم قَوم مسرِفُونَ«
: و بنگر به آيـات ( .شما گروهي تجاوز كاريد، آري، آميزيد ميمردان در به جاي زنان با ، شهوت
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ي نگاه شهوت آميز مردان به زنـان  حتّ، براي سالم سازي محيط جنسي اجتماعي، قرآن كريم
نگـاه   چـرا كـه   .گذشـت  )31-30(نـور ؛ چنانچه در آيات سوره و بالعكس را ممنوع اعلام كرده

زيـان آور و زمينـه سـاز    ، اين انحرافات جنسـي از انحراف جنسي است و مينه سز شهوت آلود
بهداشت روانـي را  ، ضمن آنكه محيط اجتماعي را آلوده ساخته؛ برخي بيماريها مانند ايدز است

 بـه عبـارت ديگـر   در حقيقـت ايـن دسـتورهاي كنتـرل كننـده و      . در معرض خطر قرار ميدهد
آن نهـي   بارز از مصاديق) 110-104 /عمرانآل (، قرآن آمدهنهي از منكر كه در آيات  اتدستور

لواط و استمناء است كه موجب بيماريهاي جنسي مي شود و جلوه ديگـر آن  ، از آلودگي به زنا
  .استتأمين بهداشت رواني ، دستور

   اجتماعي راهكارهاي -3

يي در ها سفارش، ه كردهتوج ها دي به روابط اجتماعي سالم انساندر آيات متعد، قرآن كريم
آن سـان  ؛ اين باب دارد كه زمينه ساز روابط بهتر مسلمانان و پيوندهاي عاطفي و حمايتي است

اينـك  . كنـد  ميكاهد و بهداشت رواني آنان را تقويت و يا تأمين  ميكه فشارهاي رواني مردم را 
  :پردازيم ميبه برخي از اينها 

  حمايت اقتصادي از اقشار آسيب پذير -3-1

لَـيس  « :كند تشويق مي... ن كريم مسلمانان را به حمايت اقتصادي از يتيمان و مسكينان وقرآ
خـرِ والْملائكَـة   لآالْبِر أَنْ تولُّوا وجوهكُم قبلَ الْمشرِقِ والْمغرِبِ ولَكن الْبِر من آمـن بِاللَّـه والْيـومِ ا   

بِيِّينالنابِ وتالْكو     ينلـائالسـبِيلِ والس ـنابو يناكسالْمي وامتالْيي وبذَوِي الْقُر بِّهلَي حالَ عي الْمآتو
اين نيست كه ) تنها(نيكي : )177 /بقره( »أُولَئك الَّذين صدقُوا وأُولَئك هم الْمتقُونَ ...وفي الرِّقَابِ 

دربـاره  ، و تمام گفتگوي شما(؛ مغرب كنيد) يا(را به سوي مشرق و روي خود ) به هنگام نماز(
) و نيكوكـار (بلكـه نيكـي    ).دو همواره وقت خود را مصـروف آن سـازي  ؛ قبله و تغيير آن باشد

و پيـامبرانش ايمـان   ، )آسـماني (و فرشـتگاني و كتـاب   ، و روز رستاخيز، كسي است كه به خدا
به خويشاوندان و يتيمان و مسـكينان و  ، اي كه به آن دارد هعلاق) با همه، را) خود(و مال   آورده

گويند و  اينها كسانى هستند كه راست مى ...، دنك انفاق مي، و بردگان ئلانواماندگان در راه و سا
  .هستند و اينها پرهيزكاران) گفتارشان با اعتقادشان هماهنگ است(
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 /انفـال  ؛274-271 /بقـره (ردهخمس و زكات سفارش كپرداخت ، به انفاقهمچنين خداوند 

در واقـع حمايـت از آنـان    . غالباً اقشار آسـيب پـذير جامعـه هسـتند    ، كه موارد مصرف آن) 41
  .شود ميموجب كاهش فشار رواني بر آنان و كاهش بزهكاري در جامعه 

  التفات به يتيمان  -3-2

»رقهفَلَا ت يما اليتو اما يتيم را ميازار): 9 /الضحي(» فَاَم.  

و  6 /نساء ؛220و  215 /بقره(حمايت از يتيمان سفارش نموده  ةبه كراّت دربار، قرآن كريم
حمايـت از  ) 10 /نسـاء .(و مردم را از خـوردن مـال يتيمـان بازداشـته اسـت     ) 152 /انعام ؛127

موجب كاهش اضطراب آنان و تـأمين زنـدگي آينـده و در نتيجـه سـبب      ، سرپرست كودكان بي
  .شود ميهكاري در جامعه كاهش انحراف و بز

  حمايت اقتصادي و رواني از بيماران رواني و عقب ماندگان ذهني -3-3

حمايـت  ذهنـي  ان عقـب مانـدگ  منان سفارش كـرده كـه از   ؤقرآن كريم در اين باب نيز به م
امـري كـه موجـب    ، )5 /نسـاء (ت آميز و درست با آنها داشته باشندرفتاري محب، اقتصادي كرده

  .شود مينان و جلوگيري از پيامدهاي منفي در آينده كاهش دردهاي آ

  نه نتيجه  وبه وظيفه  يتمأمورتوجه به -3-4

قـرآن  . هنگامي است كه انسان نتواند وظيفه خود را انجام دهـد ، يكي از عوامل فشار رواني
وانـي  او را از اين دغدغـه و فشـار ر  ، رو از اينشمارد و  ميوظيفه انسان را به اندازه توانايي او 

 .شـود  مـي هرگـز مـأيوس ن   هـا  انسان مسلمان در برابر شكسـت ، بدين ترتيب. بخشد ميرهايي 

اش تكليـف   خداوند هيچ كس را جز به قدر توانايي :)288 /بقره(: »عهاساً الَّا وسف االلهُ نفْلايکَلِّ«
   .كند مين

  ظن نسبت به مردم  پرهيز از سوء -3-5

، از همـين روي  .شـود  مـي واردي است كه موجب فشار رواني يكي از م، بدبيني به يكديگر
 :شـمارد  ميي بد را گناه ها ي برخي گمانكند و حتّ ميرا سرزنش » زني بدبينانه گمان«قرآن كريم 

»عنَّ بثمٌاا الظَّن اي از گمانها گناه است پاره :)12 /حجرات( »ض.   www.SID.ir
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  جهت تأمين بهداشت رواني يعاطف راهكارهاي. 4

 ـ    هـا  يات كريمه قرآن توصيهدر آ ت و پيونـدهاي  ي عـاطفي وجـود دارد كـه در ازديـاد محب
  .يابد مياجتماعي و خانوادگي تأثير بسزايي دارد و از اين طريق بهداشت رواني فزوني 

  ) گسترش نظام حمايت خانواده( محبت به پدر و مادر و صله رحم -4-1

 .سفارش كرده اسـت  پدر و مادر و صله رحمت به دي درباره محبدر آيات متعد، قرآن كريم

»سح يهدالبِو سنا الإنينصواوو به انسان سفارش كـرديم كـه بـه پـدر و مـادر       :)8 /عنكبوت( »ن
ي هـا  ت به پدر و مادر بـه صـورت  صله رحم و محب) 1 /؛ نساء27 /بقرهو نك ( .خود نيكي كند

 ـ   مـي تبلور . .  .ياري رساني و ، مختلفي همچون ديد و بازديد ت پيونـدهاي  يابـد و باعـث تقوي
  .دهد شكل مي، ماععاطفي را در اجت ـ نظام حمايتي، خانوادگي و اجتماعي مسلمانان شده

يكـي از مـوثرترين عوامـل در برخـورد بـا      ، برخورد مثبت عاطفي و اجتماعي خويشاوندان
اگـر بـدانيم   ، ز فشـار روانـي  در دنياي مالامال ا .ي فشارزاي زندگي استها ترويدادها و موقعي

بهداشـت  ، كنـيم و بـدين رو   مـي بيشتر در مقابل فشارها مقاومت ، كنند ميكساني از ما حمايت 
 ـ، لئونارد سـايم در پـژوهش خـويش   . شود ميرواني ما تأمين  ت حمايـت اجتمـاعي را در   اهمي

در مقايسه ، دارندافرادي كه با ديگران ارتباط نزديك ن، او نتيجه گرفت. سلامت روان تأييد كرد
) 189ص، 1383حسـيني،  . (ميرنـد  مـي برابـر بيشـتر    3تا  2، با كساني كه معاشرت بسيار دارند

چنانچه در برخي از مقالات علمي نيز آثار صله رحم در زندگي فـردي و اجتمـاعي و سـلامت    
، صـله رحـم در احسـاس ايمنـي     كـه  نشان داده شـده  و رواني انسان مورد بررسي قرار گرفته 

بوالهري و رمضـاني  (.احساس ارزشمندي و كاهش اضطراب اجتماعي موثر است، مانند سازيه
   )37ص، 1376، فراني

  سفارش به صبر و بالا رفتن سطح مقاومت  -4-2

»اس وبوا بِالصينعلاَةتالص از شكيبايي و نماز ياري جوييد :)45 /بقره( »ِرِ و.  

و از ) 186 /عمـران آل  ؛143 45 /بقـره (كيبايي فراخوانـده را به ش ها بارها انسان، قرآن كريم
 ؛36 /نعـام ا. (ايـوب و را در قـرآن معرفـي كـرده اسـت     ، سويي الگوهاي صبر همچون يعقوب
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بـه   هـا  دهد كه در هنگام سـختي  ميقرآن به صابران مژده ) 91و 85، 76 /انبياء؛ 18-83 /يوسف
  . را بر زبان جاري سازند) 156 /بقره( »و انا الَيه راجِعونَانََِّا لله «ياد خدا باشند و آيه استرجاع 

خود را تنهـا  ، شود كه انسان در حوادث زندگي ميو نويدهاي قرآني موجب  ها اين سفارش
در برابر عوامـل اسـترس زا و تضـادهاي اجتمـاعي صـبور و مقـاوم       ، اگر انسان. احساس نكند

 .كوچك به معضلي بزرگ تبـديل شـود  اي   بسا مسئله گردد و چه ر مي مشكلاتش پيچيده، نباشد

  .يابد مياش كاهش  فشار رواني، اگر در برابر مشكلات عجولانه برخورد نكند، بنابراين

  توبه  -4-3

خواهد كـه توبـه كننـد و بـه      ميمنان ؤه ويژه كرده و از مبه توبه گناهكاران توج، قرآن كريم
كند كه خـدا توبـه كـاران را     مياعلام ، همچنين) 31 /نور.(سوي خدا بازگردند تا رستگار شوند

، در احاديث نيـز آمـده اسـت كـه توبـه كننـده      ) 222 /بقره(» انَّ االلهَ يحب التوابِين« :دوست دارد
، كلينـي (» الذَّنبِ كَمنْ لا ذنَبْ لهَ التائب منَ«كنون گناهي نكرده است  همچون كسي است كه تا

نـوعي تخليـه هيجـاني    ، توبه كه نخستين مرحله رسيدن به سلامت است .)435ص، 5ج ،1366
ي صـحيح بـرون ريـزي    هـا  مقصود از تخليه هيجاني آن است كه انسـان از راه . رود ميبه شمار 
و  هـا  عقده گشايي كند تـا بـدين روي ضـعف   ...) زيارت و، گريستن، نيايش، دعا، توبه(عاطفي 
وقتي انسان از گذشته پشـيمان شـود و   . تأمين گردداش  بهداشت روانيو ، يش جبرانها كسالت

  .رسد مييابد و به آرامش  ميش كاهش ا اضطراب و فشار رواني، راه توبه پيش گيرد

  گيري  نتيجه

اي را در چهار زاويه  خداوند براي تأمين بهداشت رواني انسانها راهكارهاي معنوي حكيمانه
  :ارائه فرموده است

ر ارتباط با خالق ت انسان دراتي همچون وحدت شخصيمعرفتي دستو عددر ب) الف
نگرش ، ميديمنع از يأس و نااُ، نسبت به مبدأ نظام آفرينش انسانارتقاء سطح ايمان ، خويش
به مرگ و  نگرش مثبت، و قدر با عالم علتّ و معلول اعتقاد به تناسب قضا، به زندگيمثبت 

به قدرت مطلق  گرايش انسانانسان و  اعتقاد به حكيمانه بودن آن در راستاي جاودانگي
ت در گذر از سختيهاي پروردگار و نقش آن در موزندگيفقي .  
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تشريع ، روزه، قرائت قرآن، نماز، دعا، قبيل توجه قلبي اموري را از، در زاويه رفتاري) ب
 ودارضايي رالواط و خ، مانند حجاب و منع از انحرافات جنسي همچون زنا، قوانين بازدارنده

  . توصيه نموده است

ي از هايي را به جامعه اسلامي همچون حمايت اقتصاد ماعي دستورالعملدر حوزه اجت) ج
و اينكه انسان مأمور به وظيفه است نه نتيجه و پرهيز از سوء ظن نسبت به اقشار آسيب پذير 

  . را در ضمن دستورات خود ارائه فرموده استمردم 

 عواطف انسان را مورد توجه قرار داده و احساسات و، مين بهداشت روانيدر جهت تأ) د
به صبر و سفارش به توبه را تأكيد  سفارش، صله رحم، هايي از جمله محبت به والدين توصيه
  .است فرموده

  پيشنهادات

موجب افزايش سطح بهداشت رواني ، به كار بستن آيات مربوط به راهكارهاي معنوي قرآن
ي تجربي دانشگاهها ها مخصوصاً دانشجويان رشته، ت پژوهشگرانلذا بجاس؛ گردد ميدر جامعه 

ه بيشتري مبذول نموده توج، ي معنوي قرآن جهت ارائه راههاي درمان پذيري قرآنها در زمينه
  . يندكاربردي نما يهاي قرآن را در زندگي بشر و دستور العمل
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  و مĤخذ منابع

 .ش۱۳۸۳، نتشارات اسوها :قم، يازيرت االله مکارم شيترجمه آ ؛يمقرآن کر

 .۱۳۷۹، ينشر الهاد :قم، ترجمه محمد دشتي، يد رضي؛ جمع آوري سج البلاغه

 .ش۱۳۵۷، ينجامعه مدرسانتشارات  :قم؛ ديالتوح؛ )خ صدوقيش( يمحمد بن عل، يه قميابن بابو .۱

 :ران؛ روان ن در داشتيش نقش ديسخنرانی هما ۴۰ده يمجموعه چکعباس؛ ، فراني رمضاني، جعفر، يبوالهر .۲
 . ش۱۳۷۶، و مجلس وزارت داشت يحقوق، يفرهنگ، ييمعاونت دانشجو

 .ش۱۳۸۲، دفتر نشر معارف :قم، ؛ نقش دين در داشت روان)مجموعه مقالات( اسلام و داشت رواننام؛   بي .۳

تر نشر فرهنگ دف :ران، محلاتي د هاشم رسولييترجمه س، ۴ج ؛غررالحکم و درالکلمعبدالواحد؛ ، يآمد يميتم .۴
 .ش۱۳۸۰، ياسلام

 .ق۱۴۰۹، البيت موسسه آل :قم، ۲۹؛ جلد الشيعه  وسائل ؛حر عاملي؛ محمد بن حسن .۵

کانون ، پژوهشگاه فرهنگ و انديشه اسلامي :ران؛ نگاهي قرآني به فشار روانياسحاق؛ ، حسيني کوهساري .۶
 .ش۱۳۸۳، انديشه جوان

 .ق۱۴۱۲، هيدارالقلم و الدارالشام :بيروتدمشق و ؛ مفردات الفاظ القرآنحسين؛ ، راغب اصفهاني .۷

ترجمه نصرت ، )مجله روانپزشکي و روانشناسي باليني(فصلنامه انديشه و رفتار، »داشت روان«، يناميبن، سادوک .۸
 .ش۱۳۷۴ز يپائ، ۲-۱و شماره ۱۳۷۶تابستان و پاييز ، ۱۰-۹ضميمه شماره ، ياالله پورافکار

 .ش۱۳۷۰ ي،شريف رض :، چاپ چهارم، قممكارم الأخلاق، مبن امين الاسلاشيخ حسن  ي،طبرس .۹

 .ش۱۳۶۶، ينهلّأانتشارات صدرالمت :ران؛ اصول کافيمحمد بن يعقوب؛ ، کليني .۱۰

 .م۲۰۰۰، انتشارات بيتا :ران؛ اسلام و داشت روان؛ ...و ف، مالوني .۱۱

 .ق۱۴۱۶، ثيدارالحد :قم، دومج  ؛ةزان الحکميممحمد؛ ، يشهر ير يمحمد .۱۲

 .ش۱۳۷۳، هيرالکتب الاسلاماد :ران، ۲۶ج ؛ نمونهيرتفسناصر؛ ، يازيرارم شمک .۱۳
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