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چکیده
قــرآن بــه عنــوان معجــزه جاویــد پیامبــر گرامــی اســام، بهتریــن راهنمــای آدمــی و بــه مصــداق صریــح آیــات 
ــکُلِّ شَــیْء( می‌باشــد کــه بــا رجــوع و عمــل بــه آن می‌تــوان بســیاری از نیازهــا را پاســخ گفتــه و  ــاً لِ )تِبْیان
مشــکلات را برطــرف نمــود. از جملــه مشــکلات و مســائلی کــه همــواره بشــر بــه ویــژه در قــرون اخیــر بــا آن 
مواجــه بــوده و تحقیقــات و پیشــرفت علــوم هــم کمــک شــایانی بــه آن نکــرده اســت؛ مقولــه بیمــاری روانــی 
افــراد اســت. بــه تازگــی اندیشــمندان و روانشناســان مدعــی شــده‌اند کــه دیــن و آموزه‌هــای اعتقــادی نقــش 
مهمــی در ســامت روحــی و روانــی فــرد و جامعــه دارد. به راســتی قرآن که خــود یکی از مهمتریــن اعتقادات 
دینــی بــه شــمار می‌آیــد چگونــه می‌توانــد ســامت روانــی فــرد را تضمیــن کــرده و مانــع ابتــای فــرد و جامعه 
بــه فشــارها و آســیب‌های روحــی و روانــی شــود. در ایــن مقالــه بــا روش کیفــی کتابخانــه‌ای‌ توصیفــی به تبیین 
اثربخشــی تدبــر در آیــات قــرآن بــر افزایــش ســامت روان پرداخته شــده اســت. از ایــن روی با تدبــر در آیات 
قــرآن به‌ویــژه در محتواهــا و مفاهیــم آیاتــی چــون ایمــان، حجــاب، ازدواج و دنیاگریــزی، ذکر و دعــا می‌توان 

هــم در پیشــگیری و هــم در درمــان بیمــاری هــای روانــی بــه نتایــج مطلــوب رســید.
کلید‏واژه‏ها: سلامت روانی؛ آسیب‌های روحی؛ تدبر؛ آیات قرآن
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‌1- مقدمه
ســامتی یکــی از بزرگ‌تریــن نعمــات و موهبت‌هــای الهــی اســت کــه تنهــا بــه بعُــد جســمانی معطــوف و 
محــدود نمی‌شــود، بلکــه ســامت روانــی را نیــز در برمی‌گیــرد. اغلــب مــردم بیش‌تــر بــه جنبه ســامت جســم 
اهمیــت می‌دهنــد و از عوامــل و پیامدهــای ســامت روحــی ـ روانــی غافلنــد. فقــدان ســامت روان خطــرات 
زیــادی بــرای زندگــی فــرد و دیگــران بــه همراه داشــته و حــس رضایت‌منــدی، آینده‌ســازی و امید بــه زندگی 
را از فــرد ســلب می‌‌کنــد و حتــی تــا مــرز خودکشــی و نابــودی می‌کشــاند. ســختی‌ها و مشــکلات عدیــده 
افــراد و تلخ‌کامی‌هایــی کــه فــرد بــا آن برخــورد می‌کنــد و نیــز شــرایط محیطــی، بــر اســترس و نگرانی‌هــای 
فــرد افــزوده و باعــث بیماری‌هــای روانــی در فــرد می‌شــوند. در طــول تاریــخ، اطبــا و روانشناســان بــا اســتفاده 
از شــیوه‌های مختلــف از جملــه شــناختی، رفتــار درمانــی، الکتــرو درمانــی، هیپنوتیــزم و غیــره ســعی کرده‌انــد 
ت بیماری‌هــا و فشــارهای روحــیِ فــرد بکاهنــد کــه تــا حد زیــادی هــم در این زمینــه موفق  تــا از شــدت و حــدَّ
بوده‌انــد؛ امــا تجربــه نشــان داده کــه گاهــی علــم نــه تنهــا در ایــن رابطــه نارســایی داشــته، بلکــه بــا تشــخیص و 
درمــان اشــتباه، بیمــاری را هــم تشــدید کــرده‌ اســت. بــه تازگــی اندیشــمندان ســعی کرده‌انــد تــا بــا تکیــه بــر 
دیــن و باورهــای مذهبــی بــه درمــان، و بهتــر از آن بــه پبشــگیری عوامــل بیماری‌هــای روحــی بپردازنــد. آنهــا 
دریافتنــد کــه آموزه‌هــای اعتقــادی ـ مذهبــی، روح فــرد را آرام و از هــر گونــه اضطــراب، تشــویش، یــأس و 
تنهایــی کــه از جملــه عوامــل مهــم بیماری‌هــای روانــی اســت، دور نگــه مــی‌دارد و اقــرار نمودند که عبــادات، 
اعتقــادات، نیایــش و دعــا بــا روح آدمــی هم‌خوانــی و ســازگاری شــدیدی دارد کــه اقــدام و عمــل بــه آنهــا، 

فــرد را از ابتــا بــه فشــار و بیماری‌هــای روحــی واکســینه می‌کند. 
قرآن‏کریــم بــه عنــوان معجــزه جاویــد کــه بعُــد علمــی بــودن را نیــز در بــردارد؛ یکــی از مصادیــق مهــم تعالیــم 
دینــی اســت کــه آموزه‌هایــش بــه نوعــی یــک مجموعــه راهکارهــا و درمان‌هــای صحیــح، قطعــی و یقینــی 
در حیطــه روانشناســی اســت کــه افــراد بــا عمــل بــه آن، از هــر نــوع آســیب‌های روحــی، مصــون می‌ماننــد. 
نگارنــدگان در ایــن مقالــه ســعی نموده‌انــد ابتــدا بــا تعریــف ســامت روانــی و تدبــر ســپس با اشــاره بــه اهمیت 
ــرت  ــان، آخ ــون ایم ــی چ ــای قرآن ــی از آموزه‌‌ه ــن برخ ــر گرفت ــا در نظ ــراد، ب ــی اف ــگاه آن در زندگ و جای
گرایــی، اعتقــاد بــه قضــا و قــدر، صبــر، اهمیــت ازدواج، نقــش حجــاب در آرامــش روانــی و غیــره صحــت 
ایــن ادعــا کــه قــرآن و توصیه‌هــای آن، نقــش ســازنده‌ای در ســامت روان فــرد و جامعــه دارد را تأییــد کننــد.

پیــش از ایــن هــم توجهــات زیــادی در حــوزه قــرآن و ســامت صــورت گرفتــه اســت کــه همگــی بــه بعــد 
ــر  ــرآن ب ــاوت و نقــش موســیقایی ق ــر ت ــا تأثی ــه شــده توســط آن و ی ــران و راهکارهــای ارائ روانشناســی ق
ســامت روان پرداخته‌انــد؛ بــه طــور مثــال  احمــد صادقیــان در مقالــه‌ای تحت عنــوان »قــران و بهداشــت روان« 
)چــاپ 1387 مجلــه قــران و علــم( ســعی داشــته اســت تــا ثابــت کنــد کــه قــران بــا تعالیــم خــود یــک ســری 
راهکارهایــی را بــرای بهداشــت روان معرفــی نمــوده اســت. وی بــه نوعــی آموزه‌هــای قرآنــی را بــا دو رویکرد 

شــناختی و رفتــاری در مباحــث روانشناســی تطابــق داده اســت.
مقالــۀ »تأثیــر گرایــش بــه قــرآن در ســامت روان، قــدرت رهبــری، شــادی و خودکارآمــدی جوانــان« از چنــد 
تــن از نویســندگانی اســت کــه بــا انجام یــک پژوهش از نوع همبســتگی کــه در بین جوانان شــهر صغــاد انجام 
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شــده، دریافتنــد کــه جوانانــی کــه بــه قــرآن گرایــش و بــا آن مؤانســت دارنــد بــه نســبت جوانــان دیگــر کــه بــا 
قــرآن انــس ندارنــد از میــزان شــادی، توانایــی رهبــری و مدیریــت، و ســامت روانــی بیشــتری برخوردارند. 

»نقــش معنویــت قرآنــی در کاهــش یــا رفــع افســردگی )در شــهر اصفهــان(« عنــوان مقالــه‌ای از ســودابه بهاءلــو 
اســت کــه بــه نقــش قــرآن در ســامت روانــی می‌پــردازد.

پژوهشــی تحــت عنــوان »شناســایی محورهــای معنــوی بیمــاران مبتــا بــه ســرطان بــا اســتفاده از آیــات قــرآن 
ــه  ــت ک ــه اس ــورت گرفت ــوی زاده ص ــری و روح الله موس ــه جعف ــط نفیس ــش« توس ــه آرام ــیدن ب ــرای رس ب
پژوهشــگران آن قصــد داشــتند تــا بــا انجــام تحقیقاتــی بــر روی بیمارانــی کــه بــه مرکــز مراقبت‌هــای تســکینی 
مراجعــه می‌کننــد محورهــای معنویــت آنهــا را در چهــار شــاخۀ : ارتبــاط بــا خــود، ارتبــاط بــا خــدا، ارتبــاط بــا 
دیگــران و ارتبــاط بــا خلقــت بررســی کــرده و در مرتبــه بعــدی بــا اســتفاده از آیــات قرانــی راه‌هــای وصــول بــه 
آرامــش را ارائــه دهنــد کــه در هــر نــوع ارتباطــی، قــرآن راهــکاری مؤثــر دارد؛ بــرای مثــال در ارتبــاط بــا خــدا، 
راهــکار و توصیــه قــرآن، ایمــان، تــوکل، دعــا و و نیایــش اســت و در رابطــه ارتبــاط فــرد بــا خلقــت، آمــوزه‌ای 
چــون خــواب شــبانه و غیــره را ســفارش می‌کنــد کــه بــا ایــن آموزه‌هــا فــرد می‌توانــد بــه آرامــش دســت یابــد.

پژوهــش دیگــر مقالــه‌ای بــا نــام» بهداشــت روانــی در پرتــو قرآن‏کریــم و آموزه‌هــای دینــی« نوشــته منصــوره 
حــاج حســینی و قاســم ســهرابی اســت کــه نگارنــدگان آن، مبانــی بهداشــت روانــی از نقطــه نظــر قــرآن و نیــز 
توصیه‌هــای قــرآن جهــت ســامت روانــی و همچنیــن اســباب و عواملی کــه ســامت روانــی را تهدید می‌کند 

را مــورد بحــث و نــگارش قــرار داده‌انــد. 
ــا  ــد رض ــیخ زاده و محم ــه ش ــط صدیق ــم« توس ــدگاه قرآن‏کری ــراب از دی ــش اضط ــوکل در کاه ــش ت »نق
شــیرخانی، »عوامــل کاهــش اضطــراب از دیــدگاه قــرآن« توســط عــذرا علــی هاشــمی آشــتیانی هــم از دیگــر 

نوشــته‌هایی اســت کــه بــه بررســی نقــش تعالیــم قرآنــی در ســامت روانــی پرداخته‌انــد.
در حیطــه قــران و ســامت روان، نــوع دیگــری از پژوهــش صــورت گرفتــه اســت کــه ایــن بار بــه تحلیل نقش 
تــاوت قــرآن و یــا تأثیــر آوایــی قــرآن بــر ســامت روان پرداخته‌اســت. پژوهــش »نت‌شناســی در قرآن‏کریــم 
ــر اعجــاز موســیقایی قرآن‏کریــم  ــا تأکیــد ب ــی ب ــام »موســیقی درمان ــا ن ــار روانــی آن« و نیــز نوشــتاری ب و آث
بــر ســامت روانــی دانشــجویان دانشــگاه فرهنگیــان« و نیــز مقالــۀ »تأثیــر آوای قــران و موســیقی مذهبــی بــر 
ســامت جســم و روان« از هدایــت جعفــری، معصومــه باقــری نســامی و محمدرضــا عبدلــی نژاد، چــاپ مجله 
تعالــی بالینــی 1394 و مقالــۀ »تأثیــر آوای قــران بــر اضطــراب بیمــاران مبتــا بــه ســکته قلبــی« توســط چنــدی از 

دانشــجویان و اســاتید دانشــگاه علــوم پزشــکی کاشــان در ســال1392، از ایــن نوعنــد.
برخــی پژوهش‌هــای دیگــر همچــون مقالــه »بررســی تدبــر در آیــات قــرآن در درمان اضطــراب و افســردگی« 
توســط فاطمــه مایلــی بــه آثــار تدبــر در قــرآن و آموزه‌هایــش بــر ســامت روانــی توجــه داشــته کــه نوشــتار 

فعلــی )بررســی اثربخشــی تدبــر در آیــات قــرآن بــر افزایــش ســامت روان( هــم از ایــن شــمار اســت.
ــا توزیــع پرســش‌نامه و یــا انجــام مصاحبــه بــه بررســی  ایــن پژوهــش بنــا نــدارد بــا روش‌هــای کمــی و یــا ب
نمونه‌هایــی در ایــن مــورد بپــردازد و محصــول حاصلــه را ارزیابــی، تجزیــه و تحلیــل کنــد، بلکــه روش ایــن 
ــه تبییــن  ــا نســبت ب پژوهش،کیفــی و از نــوع کتابخانــه‌ای ـ توصیفــی اســت؛ همچنیــن ســعی شــده اســت ت
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اثربخشــی تدبــر در آیــات قــرآن بــر افزایــش ســامت روان اقــدام گــردد. در اینجــا بــه بیــان مــواردی ‌پرداختــه 
می‌شــود کــه در متــون دینــی بــه عنــوان عوامــل ایجــاد آرامــش روان مــد نظــر قــرار گرفته‌انــد و بــه هیــچ وجــه 
قصــد بررســی ایــن مــوارد بــر روی نمونه‌هــا، آزمایــش و ارزیابــی نیســت. بــا تدبــر در آیــات قــرآن بــه ویــژه 
در محتواهــا و مفاهیــم آیاتــی چــون ایمــان، حجــاب، ازدواج و دنیاگریــزی، ذکــر و دعــا و غیره کــه همگی به 
نحــوی مانــع آشــفتگی روحــی فــرد و عامــل آرامــش و ســامت روانی وی هســتند می‌تــوان هم در پیشــگیری 

و هــم در درمــان بیمــاری هــای روانــی بــه نتایــج مطلــوب رســید.

‌2 - مفاهیم
2-1- تعریف سلامت روانی

ــف  ــن توصی ــی را چنی ــامت روان ــی س ــود دارد. برخ ــی وج ــف گوناگون ــی تعاری ــامت روان ــرای س ب
کرده‌انــد؛ »احســاس فــرد در مــورد خــود، دنیــای اطــراف، محــل زندگــی و اطرافیــان؛ بــه ویــژه بــا توجــه به 
مســؤولیتی کــه فــرد در مقابــل دیگــران دارد؛ همچنیــن چگونگــی ســازش وی بــا درآمــد خــود و شــناخت 
موقعیــت مکانــی و زمانــی خویــش، ســامت روانــی شــمرده می‌شــود«. ســازمان جهانی بهداشــت، ســامت 
روانــی را ایــن گونــه تعریــف کــرده اســت: »ســامت فکــر و روان عبــارت اســت از قابلیــت ارتبــاط موزون 
و هماهنــگ بــا دیگــران، تغییــر و اصــاح محیــط فــردی و اجتماعــی و حــل تضادهــا و تمایــات شــخصی 
بــه طــور منطقــی، عادلانــه و مناســب« و برخــی دیگــر در معرفــی ســامت روانــی چنیــن گفته‌انــد: »تســلط 
و مهــارت در ارتبــاط صحیــح بــا محیــط بــه خصــوص در ســه فضــای مهــم زندگــی، عشــق، کار و تفریــح« 
)رجبــی، بی‌تــا،27(؛ در واقــع در ســامت روانــی نمی‌تــوان صــرف نبــودِ بیمــاری روحــی را ســالم بــودن 
فــرد دانســت، بلکــه فــردی از نظــر روانــی ســالم اســت کــه دارای ســه ویژگــی و مشــخصه اصلــی باشــد: 1. 
فــرد در خــود وجــود آرامــش را حــس کنــد و بتوانــد بــه شناســایی و ارزیابــی قابلیت‌هــا و توانمندی‌هــای 
خــود بپــردازد؛ 2. قــادر بــه رفــع نیازهــا و ادای مســؤولیت‌های زندگــی‌اش باشــد؛ 3. نســبت بــه دیگــران 
حُســن ظــن و علاقــه داشــته باشــد و بتوانــد از عهــده وظایفــی کــه در برابــر آن‌هــا دارد بــه خوبــی برآیــد 

)بهشــتی، بی‌تا،71(. 

‌2 -‌2- تعریف تدبر
واژه »تدبــر« مصــدری اســت بــر وزن تفعــل کــه از ریشــه »دبــر« اشــتقاق یافتــه اســت. دبــر نقیــض کلمــه جلــو و 
بــه معنــای پشــت یــا عقــب اســت؛ ماننــد آیــه 25 ســوره یوســف کــه بــا این معنــا بــه کار رفتــه اســت: »وَاسْــتَبَقَا 
تْ قَميصَــهُ مِــنْ دُبــر: و هــر دو از یکدیگــر بــه ســوی در پیشــی گرفتنــد و آن زن پیراهــن وی  الْبــابَ وَ قَــدَّ
را از پشــت بدریــد«؛ بنابرایــن واژه تدبــر کــه از همــان ریشــه یعنــی دبــر گرفتــه شــده بــه معنــای در فرجــام و 
نتیجــه هــر چیــز یــا امــری اندیشــیدن و عواقــب آن را در نظــر گرفتــن اســتعمال می‌شــود )قرشــی بنایــی، بی‌تــا، 
‌425و426(. علّمــه طباطبایــی )ره( ذیــل آیــۀ »افــا یتدبّــرون القــرآن ولــو کان مــن عنــد غیــرالله لوجــدوا 
فیــه اختلافــاً کثیــراً« )نســاء/ 82( می‌نویســد: »تدّبــر بــه معنــای اخــذ و گرفتــن چیــزی بعــد از چیز دیگر اســت 

بر افزایش سلامت‌روان بررسی اثربخشی تدبر در آیات قرآن‏کریم‌
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دو فصلنامه تخصصی پژوهش‌های میان رشته‌ای قرآن کریم
سال هفتم  شماره اول   بهار و تابستان 95

و در ایــن آیــه بــه معنــای تأمـّـل در یــک آیــه بعــد از آیــه‌ای دیگــر و یــا تأمـّـل و دقـّـت در یــک آیه بعــد از تأملّ 
و دقــت دیگــری در همــان آیــه اســت« )طباطبایــی،1374، 26(. 

در مراتــب انــس بــا قــرآن از تدبــر بــه عنــوان مرحلــه ویــژه و نهایــی نــام بــرده مــی شــود. در ایــن مرحلــه فــرد از 
ســطوح و لایه‌هــای ظاهــری آیــات عبــور کــرده و خــود را بــه محتــوای اصلــی و بطــون قــرآن می‌رســاند. در 
ایــن مرحلــه، مفسّــر ســوای تــاش فکــری بایســت بــه لحــاظ عملی نیز کوشــش نمایــد. غــرض نگارنــدگان از 
بیــان واژه تدبــر در ایــن پژوهــش، تــاش فکــری عملــی جهــت کنــار زدن ســطوح و لایه‌هــای ظاهــری آیــات 

و عمــل بــه محتــوا و بطــون آیــات قــرآن اســت. در ایــن عرصــه می‌تــوان اثربخشــی آیــات را بررســی نمــود.

‌3- ضرورت برخورداری از سلامت روان
در روایتــی از امــام علــی علیــه الســام آمــده اســت: » بدانيــد و بــه درســتى كــه از جملــه نعمت‌هــا، توســعه مــال 
اســت، و افزون‏تــر از توســعه مــال، صحّــت بــدن اســت، و افزون‏تــر از صحّــت بــدن، پرهيــزگارى دل اســت؛ 
يعنــى پرهيــزگارى نفــس. وجــه افزون‌تــرىِ هــر يــك ظاهــر اســت و محتــاج بــه بيــان نيســت« )آقــا جمــال 
خوانســارى، 1366، 336(؛ بنابرایــن ســامت روانــی کــه در ایــن حدیــث بــا عنــوان »پرهیــزکاری نفــس« عنوان 
شــده دقیقــا مقابــل بیمــاری قلب)نفــس( اســت و از بزرگ‌تریــن نعمت‌هــای الهی برای انســان به شــمار می‌آید 
کــه افــراد بایــد بــرای آن ارزش و اهمیــت زیــادی قائــل شــوند. عــدم ســامت روانــی یــا همــان بیمــاری روانی 
می‌توانــد در هــر فــرد و طبقــه از هــر جامعــه‌ای دیــده شــود کــه آســیب‌ها و ضررهای زیــادی از قبیــل ضررهای 
عاطفــی، اقتصــادی، فرهنگــی، خانوادگــی، اجتماعــی و سیاســی را بــه دنبــال دارد. وجــود بیماری‌هــای روانــی 
نــه تنهــا زندگــی فــرد را مختــل و امیــد و پویایــی را از افــراد می‌گیــرد، بلکــه خانواده‌هــا را نیــز بــه فشــار روانــی 
مبتــا می‌کنــد کــه بــه تبَـَـع آن جامعــه هــم از ایــن آســیب روحــی مصــون نخواهد بــود. جامعــه‌ای که افــرادش 
از ســامت روانــی بی‌بهره‌انــد نشــاط و رفــاه لازم را نــدارد. بیمــاری و بیمــاران روحی‌روانــی همــواره از مســائل 
مشــکل و پیچیــده بــرای تمــام دســتگاه‌های درمانــی و بهداشــتی، آموزشــی، اقتصــادی، نظامی و غیره به شــمار 
می‌آینــد. بــه عبارتــی نبــودِ ســامت روانــی در جامعــه و اعضــای آن، معضلــی بــزرگ محســوب می‌شــوند؛ 
بنابرایــن توجــه بــه مقولــه ســامت روانــی، آثــار و فوایــد ســازنده آن، ایجــاب نمــوده اســت کــه بــه ایــن مهــم 

پرداختــه و بــر آن ســرمایه‌گذاری شــود )رجبــی، بی‌تــا، 56 و57(.

‌4- نقش تدبر در آیات قرآن در افزایش سلامت روان
رفتــار هــر فــرد برخاســته از اندیشــه و طــرز تفکــر درونی او اســت. وقتی کــه در ذهن فــرد، افکار پریشــان‌کننده 
و غم‌بــار و مشــوش وجــود دارد، فــرد را نیــز دچــار تشــویش و ناآرامــی کــرده و افســار روح را گســیخته، از 
ایــن طــرف بــه آن طــرف و از ایــن ناآرامــی بــه ناآرامــی دیگــر می‌پرانــد و بــه مــرور روح و روان آشــفته و 
نــاآرام بــر جســم هــم تأثیــر منفــی و مخــرب گذاشــته و آن را خســته و ملــول می‌کنــد. اینجاســت کــه می‌توان 
گفــت نعمــت بــزرگ آرامــش کــه موجــب پیشــرفت فــرد و نیــز حرکــت او بــه ســمت فضایــل و خوبی‌هــا و 
در مجمــوع ســببی بــرای وصــول بــه هدفــی مطلــوب اســت، از انســان‌ها ســلب شــده اســت؛ زیــرا فــردی کــه 
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آرامــش دارد نــه خشــم بــر او غلبــه می‌کنــد و نــه هیــچ عملــی را بــدون تشــویش، خردســنجی و منطــق انجــام 
می‌دهــد )هــاری و بونــارو اوراســتریت، 1340، ‌94- 98(.

می‌تــوان گفــت از جملــه شــایع‌ترین و رو بــه رشــدترین بیماری‌هــای روانــی، افســردگی اســت؛ بــه طــوری 
کــه 20 درصــد از زنــان و  10 درصــد از مــردان بــه ایــن بیمــاری مبتــا هســتند. در گذشــته‌های دور گمــان بــر 
آن بــود کــه افســردگی بیشــتر برخاســته از مشــکلات شــخصی اســت کــه فــرد خــود بــدان گرفتــار بــوده و بــه 
مــرور زمینــۀ افســردگی را فراهــم ســاخته اســت؛ امــا امــروزه بــر ایــن باورنــد کــه ایــن افســردگی اســت کــه 
بــر نــوع زندگــی و خلقیــات فــرد، روابــط او بــا محیــط پیرامــون و افــراد تأثیــر می‌گــذارد، او را بــا مشــکلات 
بســیار خطرناکــی مواجــه و حتــی برخــی را بــه خودکشــی وادار می‌کنــد. جــدای از آن کــه افســردگی گاهــی 
بــه خــودی خــود بــه وجــود می‌آیــد. عوامــل مختلفــی می‌توانــد موجــب بــروز ایــن بیمــاری شــود؛ از جملــه 
آگاهــی فــرد از وجــود یــک بیمــاری خطرنــاک در خــود ماننــد ســرطان، غــم و انــدوه بســیار شــدید همچــون 
از دســت رفتــن عزیــزان و دوســتان، ناکامــی و شکســت ســخت در شــغل، تحصیــل و غیــره )کی.وِگبــرگ، 

پیشــگفتار ریچــارد رســتارک، 1376، 102و103(.
روانشناســان بــر ایــن باورنــد کــه علــت عمــده فشــارها و بیماری‌هــای روانــی اســترس و اضطــراب اســت و 
عمــوم آنهــا مقصــود اصلــی در روان‌درمانــی را برطــرف کــردن اضطــراب و ایجــاد آرامــش در وجــود فــرد 
ــود و  ــه وج ــاد ب ــش را اعتق ــه آرام ــیدن ب ــراب و رس ــترس و اضط ــع اس ــل رف ــم راه‌ ح ــد. قرآن‏کری می‌دانن
ــاره خــود،  ــا درب ــع فشــار زندگــی، ســوال از چیســتی و چرایی‌ه ــد. در واق حضــور خــدا در زندگــی ‌می‌دان
جهــان و محیــط پیرامــون و اتفاقاتــی مثــل ظلــم، داغدیدگــی و غیــره و نیز مســألۀ مرگ و هــراس از آن اســت، 
و ناتــوان بــودن فــرد در پاســخگویی بــه ایــن همــه چیســتی و چرایی‌هــا، باعــث تنیدگــی روح و ایجــاد تنــش 
ــه وجــود و  و اســترس شــدید در فــرد شــده و او را ســرگردان می‌کنــد. انســانی کــه خــدا را نمی‌شناســد و ب
حضــور او اعتقــادی نــدارد، مــدام در اســترس، تشــویش و ســرگردانی بــه ســر می‌بــرد. ایمــان و خدابــاوری 
مقولــه‌ای اســت کــه نقــش بســیار ســازنده‌ای در ســامت روح و روان ایفــا می‌کنــد. بــاور بــه اینکــه رزق و 
ــد اســت و خــود از احــوال  ــه دســت خداون ــق هســتی، ب ــت و اراده مطل ــت، مالکی ــدرت و حکوم روزی، ق
بنــدگان آگاه اســت و نســبت بــه ســختی‌ها و مشــکلات آن‌هــا بی‌تفــاوت نیســت؛ بهتریــن درمــان بــرای رفــع 
پیچیدگی‌هــای آشــفته‌انگیز فکــری و اســترس‌های روحــی اســت کــه ســختی‌ها و اســترس و روزمرگی‌هــای 
مــادی نمی‌توانــد عرصــه زندگــی را بــر او تیــره و تــار کنــد و او را ناامیــد ســازد. در طــی آیــه 124 طــه »وَمَــنْ 
أَعْــرَضَ عَــن ذِكْــرِي فَــإِنَّ لَــهُ مَعِيشَــةً ضَنــكًا وَنَحْشُــرُهُ يَــوْمَ الْقِيَامَــةِ أَعْمَــى: و هــر كــس از يــاد مــن دل 
بگردانــد در حقيقــت زندگــى تنــگ ]و ســختى[ خواهــد داشــت و روز رســتاخيز او را نابينــا محشــور مك‏ىنيم« 
بــه نحــوی بــه ایــن خدابــاوری و تأثیــر آن بــر زندگــی آســان اشــاره نمــوده اســت. انســان موحــد و مؤمــن بــه 
ــود و  ــراب می‌ش ــار اضط ــر دچ ــد و کمت ــورد می‌کن ــی برخ ــس خوش‌بین ــا ح ــی ب ــختی‌های زندگ ــام س تم
همــاره بــه یــاد دارد کــه تمــام ســختی‌های مــادی و دنیــوی روزی بــه پایــان خواهــد رســید؛ چــرا کــه همــه 
بــه اصــل و مبــدأ کــه همــان خداونــد اســت بــاز می‌گردنــد. بــا اعتقــاد بــه وجــود خداونــد اســت کــه انســان 

ــا،27-‌22(. ــری، بی‌ت ــرد )نصی ــیرینی‌هایش می‌‌پذی ــراه ش ــه هم ــا را ب ــختی‌های دنی س

بر افزایش سلامت‌روان بررسی اثربخشی تدبر در آیات قرآن‏کریم‌
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دو فصلنامه تخصصی پژوهش‌های میان رشته‌ای قرآن کریم
سال هفتم  شماره اول   بهار و تابستان 95

ــای  ــر و راه‌ه ــی، تدابی ــی روان ــفتگی‌های روح ــا و آش ــا بیماری‌ه ــارزه ب ــان و مب ــرای درم ــروز ب ــم ام در عل
گوناگــون بســیاری اتخــاذ شــده اســت؛ امــا زمــان  ثابــت کــرده اســت کــه هیــچ یــک از ایــن روش‌ها نتوانســته 
کمــک شــایان و چشــمگیری بــه رفــع بیماری‌هــا کنــد و یــا حتــی برخــی از آنهــا، نــه تنهــا نتوانســته بیمــاری 
را رفــع کنــد و یــا حداقــل کاهــش دهــد، بلکــه بیمــار را در برابــر فشــارها آســیب‌پذیرتر و بیمــاری را حادتــر 
کــرده اســت و مهم‌تــر ایــن اســت کــه هیــچ یــک از ایــن تدابیــر و راهکارهــا و روش‌هــا نتوانســته به پیشــگیری 
بیمــاری و واکســینه کــردن افــراد در برابــر فشــارها و آســیب‌های روحــی بپــردازد کــه بــه چــه صورت بتــوان از 
بـُـروز و پیدایــش آنهــا پیشــگیری کــرد. امروزه بــا وجود تحقیقــات روانشناســی،  روانــکاوی و جامعه‌شناســی، 
مکاتــب و جوامــع مختلــف نتوانســته‌اند بــر ســر علــل و انگیز‌ه‌هــای انحرافــات اخلاقــی و فشــارهای روانــی 
بــه اتفــاق نظــر برســند؛ امــا اخیــرا در بیــن روانشناســان، گرایــش بــه دیــن، ایمــان و معنویــت بــرای ایمنــی و 
ــروی  ــا برخــورداری از نی ــد کــه  ب ــا آن، معتقدن ــق ب ــه وجــود آمــده اســت کــه مطاب ســامت روح و روان ب
معنویــت و ایمــان و بــا اتــکا بــه خداونــد می‌تــوان بــر مشــکلات، ناکامی‌هــا و مصیبت‌هــای زندگی فائــق آمد، 
آســیب‌های حاصــل از فــراز و نشــیب‌های زندگــی را بــه کمتریــن حــد ممکــن ‌رســاند و از بــروز افســردگی، 
تنــش، اضطــراب و اســترس در وجــود افــراد جلوگیــری کــرد؛ به عنــوان نمونــه می‌تــوان از روانشناســانی چون 
»ویلیــام جیمــز« امریکایــی کــه در عیــن حــال فیلســوف هــم بــود، نــام بــرد کــه وی ایمــان را مؤثرتریــن دارو 
بــرای درمــان اضطــراب دانســته اســت و می‌‌گویــد: »ایمــان نیرویــی اســت کــه بایــد بــرای کمــک بــه انســان در 
زندگــی وجــود داشــته باشــد. فقــدان ایمــان زنــگ خطــری اســت کــه ناتوانــی انســان را در برابــر ســختی‌های 
زندگــی اعــام مــی‌دارد«؛ همچنیــن معتقــد اســت: »میــان ما و خــدا رابطه ناگسســتنی وجــود دارد، اگــر ما خود 
را تحــت اشِــراف خداونــد متعــال درآوریــم و تســلیم او شــویم تمــام آمــال و آرزوهایمان محقق خواهد شــد«. 
جــدای از روانشناســان حتــی اندیشــمندان دیگــر حوزه‌هــا هــم بــه اهمیــت دیــن در ســامت روانــی پرداختــه و 
مشــکل اصلــی انســان را احتیــاج بــه دیــن و معنویــت معرفــی نموده‌انــد؛ بــرای مثــال یکــی از مورخــان معاصــر 
بــه نــام »آرنولوتویــن بــی« مــی نویســد: »بحرانــی کــه اروپاییــان در قــرن حاضــر دچــار آن شــده‌اند، بــه طــور 
اساســی بــه فقــر معنــوی آنهــا بــاز می‌گــردد«. او معتقــد اســت کــه تنهــا راه درمــان ایــن فروپاشــیدگی اخلاقــی 

کــه غــرب از آن رنــج می‌بــرد، بازگشــت بــه دیــن اســت )نجاتــی، بی‌تــا، 210-‌200(.
 همچنیــن حــس تنهایــی، گریــز از خــود و نیــز اجتمــاع، حــس بی‌پناهــی، بــه خــود وانهادگــی و غیــره از دیگر 
عوامــل اســترس و تنــش‌زا و از جملــه سبب‌ســازان فشــار روحــی و روانــی اســت کــه بــه نحــوی آرامــش را 
از فــرد گرفتــه و در قبــال آن، رنجیدگــی روح و روان انســان را فراهــم می‌کنــد. حــس تنهایــی و آشــفتگیِ 
حاصــل از آن، گاهــی بــا فرزنــد نیکــو، همســر شایســته و دوســتانی صالــح برطــرف می‌شــود؛ امــا آرامــش 
ــر  ــر او را در خاط ــاد و ذک ــودن و ی ــدا ب ــا خ ــا، ب ــا و آرامش‌ه ــم بودنه ــا ه ــامِ ب ــوق تم ــی و ماف ــدار، دائم پای
پرورانــدن اســت. وقتــی فــرد، بــا خداونــد، مأنــوس شــده، زبــان بــه یــاد، تســبیح و تحمیــد او گشــوده و همــاره 
در دل و زبــان بــا او قریــن و همــراه می‌شــود، دیگــر تنهایــی، واپس‌زدگــی و آســیب‌های ناشــی از آن معنایــی 
نــدارد و در همیــن حــال اســت کــه وی بــه آرامــش عجیــب و عمیــق روحــی دســت می‌یابــد. ایــن مهــم در 
حدیثــی از امــام علــی )علیــه الســام( نیــز آمــده اســت کــه فرمودنــد: »ذكــر الّل جــاء الصّــدور و طمأنينــة 
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القلــوب« )آقاجمــال خوانســاری، 1366، 29(کــه ایشــان یــاد خــدا را آرام‌بخــش دل‌هــا معرفــی کرده‌انــد. یا در 
جــای دیگــر همــان بزرگــوار فرمودنــد: »مداومــت بــر ذکــر خــدا، غــذای روح و کلیــد رســتگاری اســت«. امام 
ســجاد )علیــه الســام( در ایــن بــاره فرموده‌انــد: »خداونــدا؛ دل‌هــا، سرگشــته و شــوریده تو هســتند و خاطرهای 

پراکنــده و پریشــان، بــه شناســایی تــو ســامان یافته‌انــد، پــس دل‌هــا جــز بــه یــاد تــو آرام نگیرنــد«. 
ــنَ  قرآن‏کریــم نیــز بــه ایــن مهــم و تأثیــر و نقــش ســازنده آن در آرامــش انســان اشــاره نمــوده اســت. »الَّذِي
ــوبُ: همــان كســانى كــه ايمــان آورده‏انــد و  ــنُّ الْقُلُ ــرِ الّل تَطْمَئِ ــرِ الّل أَلَا بِذِكْ ــم بِذِكْ ــنُّ قُلُوبُهُ ــواْ وَتَطْمَئِ آمَنُ
ــد« )رعــد/28(.  ــاد خــدا دل‌هــا آرامــش مي‏ىاب ــا ي ــاش كــه ب ــرد؛ آگاه ب ــاد خــدا آرام م‏ىگي ــه ي دل‌هايشــان ب
ــي هُــدًى فَمَنِ  نِّ كُــم مِّ ــا يَأْتِيَنَّ همچنیــن در آیه123طــه »قــالَ اهْبِطَــا مِنْهَــا جَمِيعًــا بَعْضُكُــمْ لِبَعْــضٍ عَــدُوٌّ فَإِمَّ
بَــعَ هُــدَايَ فَــاَ يَضِــلُّ وَلَ يَشْــقَى: فرمــود همگــى از آن ]مقــام[ فــرود آييــد؛ در حالــى كــه بعضــى از شــما  اتَّ
دشــمن بعضــى ديگــر اســت؛ پــس اگــر بــراى شــما از جانب مــن رهنمودى رســد هــر كــس از هدايتــم پيروى 

كنــد نــه گمــراه و نــه تيره‏بخــت م‏ىشــود« )فقیهــی، 1386، ‌136- 138(.
دعــا و ارتبــاط بــا خداونــد نیــز از عوامــل مهــم آرامــش روانــی اســت. الکســیس کارل )صاحــب کتــاب انســان 
موجــودی ناشــناخته(، در مــورد اهمیــت و نقــش ســازنده دعــا و نیایــش بــر روح و روان چنیــن گفته اســت: »دعا و 
نیایــش یکــی از نیرومندتریــن اشَــکال انــرژی اســت کــه فــرد می‌توانــد تولید کنــد. این نیــرو همانند نیــروی جاذبه 
زمیــن، حقیقــی اســت. بــه عنــوان یــک پزشــک، بارهــا بــا بیمارنــی مواجــه شــده‌ام کــه بــا درمان‌هــای پزشــکی 
پاســخ نداده‌انــد و بــا توســل بــه دعــا و نیایــش درمــان شــده‌اند... نیایــش هماننــد رادیــوم منبــع روشــنایی اســت«.

می‌تــوان گفــت دعــا و نیایــش کــه از مظاهــر ایمــان بــه خداونــد اســت، ســه اصــل از اصــول مهــم روانشناســی 
را تشــکیل می‌دهــد کــه در بیــن همــه افــراد اعــم از مذهبــی و غیــر مذهبــی مشــترک اســت. بــا دعــا و نیایــش 
مشــکلات بــر زبان‌هــا آمــده و گویــا راحت‌تــر حــل می‌شــوند و نیــز از طریــق نیایــش و ارتبــاط بــا خداونــد 
اســت کــه فــرد احســاس تنهایــی نمی‌کنــد و از همــه مهم‌تــر خداونــد تنهــا کســی اســت همــواره فــرد بــا اتــکا 
بــر او می‌تــوان او را همــراز همیشــگی خــود دانســت، مشــکلات را بــا او در میــان گذاشــت و نیــز بــا دعاســت 

کــه اولیــن قــدم بــرای حرکــت در مســیر ترقــی و آرامــش برداشــته می‌شــود )کارنگــی، 1387، 274-‌270(.

‌5 - سلامت بخشی آیات مربوط به ازدواج در بعد روح و روان
در برخــی از آیــات قــرآن بــه آرام  و ســکونت بخــش بــودن ازدواج اشــاره شــده اســت. تدبــر در ایــن آیــات 
می‌توانــد باعــث افزایــش میــزان ســامت روان در فــرد گــردد. خداونــد در سرشــت طبیعــی انســان، غرایــز و 
انگیزه‌هــای گوناگونــی قــرار داده و مســیر ارضــاء و اشــباع آن را هــم بــه خوبــی مشــخص کــرده اســت؛ بــه 
نحــوی کــه روش بــه طورکامــل میانــه و تعادلــی داشــته باشــد. بــا ایــن توضیــح کــه نــه آن غرایــز را بــه حــال 
خــود وانهــاده تــا فــرد در زمینــه اشــباع و ارضــای آن زیــاده‌روی و افــراط کنــد و نــه آنهــا را ســرکوب کــرده 
اســت. بــه عبــارت دیگــر روش کنتــرل غرایــز و نــه روش ســرکوب، نپذیرفتــن و نادیده‌گرفتــن آن را ســفارش 
ــات 172  ــوان در آی ــامیدن( را می‌ت ــوردن و آش ــل خ ــرل غرایز)مث ــه و کنت ــی از توج ــت. نمونه‌های ــرده اس ک
ــاهُ تَعْبُــدُونَ: ای  بَــاتِ مَــا رَزَقْنَاكُــمْ وَاشْــكُرُواْ لِّ إِن كُنتُــمْ إِيَّ ذِيــنَ آمَنُــواْ كُلُــواْ مِــن طَيِّ هَــا الَّ بقــره »يَــا أَيُّ
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كســانى كــه ايمــان آورده‏ايــد از نعمت‌هــاى پايكــزه‏اى كــه روزى شــما كرده‏ايــم بخوريــد و اگــر تنهــا او را 
م‏ىپرســتيد خــدا را شــكر كنيــد« و نیــز آیــات 31 اعــراف  »يَــا بَنِــي آدَمَ خُــذُواْ زِينَتَكُــمْ عِنــدَ كُلِّ مَسْــجِدٍ 
ــه خــود را در هــر نمــازى  ــدان آدم جام ــرِفِينَ: اى فرزن ــبُّ الْمُسْ ــهُ لَا يُحِ ــرِفُواْ إِنَّ ــرَبُواْ وَلَا تُسْ ــواْ وَاشْ وكُلُ
برگيريــد و بخوريــد و بياشــاميد و]لــى[ زيــاده‏روى مكنيــد كــه او اســرافكاران را دوســت نمــ‏ىدارد« و همچنین 
ــدُواْ إِنَّ  ــمْ وَلَا تَعْتَ ــلَّ الّل لَكُ ــا أَحَ ــاتِ مَ بَ ــواْ طَيِّ مُ ــواْ لَا تُحَرِّ ــنَ آمَنُ ــا الَّذِي هَ ــا أَيُّ آیــات ، 87 و 88 مائــده »يَ
: اى كســانى كــه ايمــان آورده‏ايــد چيزهــاى پايكــزه‏اى را كــه خــدا بــراى ]اســتفاده[  الّل لَا يُحِــبُّ الْمُعْتَدِيــنَ
شــما حــال كــرده حــرام مشــماريد و از حــد مگذريــد كــه خــدا از حدگذرنــدگان را دوســت نمــ‏ىدارد«، 
قُــواْ الّل الَّــذِيَ أَنتُــم بِــهِ مُؤْمِنُــونَ: و از آنچــه خداونــد روزى شــما  بًــا وَاتَّ ــا رَزَقَكُــمُ الّل حَــاَلً طَيِّ »وَكُلُــواْ مِمَّ
گردانيــده حــال و پايكــزه را بخوريــد و از آن خدايــى كــه بــدو ايمــان داريــد پــروا داريــد« و 168 بقــره »يَــا 
بِيــنٌ:  ــهُ لَكُــمْ عَــدُوٌّ مُّ ــيْطَانِ إِنَّ بِعُــواْ خُطُــوَاتِ الشَّ بًــا وَلَا تَتَّ ــا فِــي الَأرْضِ حَــاَلً طَيِّ ــاسُ كُلُــواْ مِمَّ هَــا النَّ أَيُّ
اى مــردم از آنچــه در زميــن اســت‏ حــال و پايكــزه را بخوريــد و از گامهــاى شــيطان پيــروى مكنيــد كــه او 

دشــمن آشــكار شماســت« مشــاهده نمــود. 
 غریــزه جنســی هــم از جملــه غرایــزی اســت کــه بــه طــور فطــری و خــدادادی در همــه افــراد وجــود دارد کــه 
بایــد نــه ســرکوب کــرد و نــه آن را بــه طــور کامــل آزاد و بــدون هیــچ حــد و مــرز و قیــدی وانهــاد. از طــرف 
دیگــر هــم، عشــق ورزیــدن و مــورد محبــت قــرار گرفتــن، از جملــه عواملی اســت کــه هیجــان مثبت در انســان 
ایجــاد می‌نمایــد و نقــش مهمــی در ســامت جســم و روان دارد. عشــق و عشــق‌ورزی، احساســات و حــالات 
روحــی ـ روانــی مثبتــی مثــل نشــاط، حــس رضایــت و خشــنودی، مهربانــی و محبــت، خنــده و بشاشــت را بــه 
وجــود مــی‌آورد. از تحقیقاتــی کــه روانشناســان در ســال‌های اخیــر انجــام داده‌انــد، چنیــن بــه دســت آمــده کــه 
حــس مــورد علاقــه، محبــت و مــورد ســتایش واقــع شــدن، باعث افزایــش شــادی و اعتمــاد به نفــس و نیز حس 
خوش‌بینــی بــه دیگــران و دگردوســتی می‌شــود؛ در واقــع محبــت و عشــقی کــه در فراینــد ازدواج وجــود دارد 
نــه تنهــا بــرای فــرد و ســامت روانــی او مفیــد اســت، بلکه حس احتــرام، عطوفــت و تعامــل مثبت‌وار بــا دیگران 
را نیــز بیشــتر می‌کنــد. افــراد متأهــل بــه نســبت افــراد مجــرد یا کســانی که بــه جدایــی و طلاق کشــیده شــده‌اند، 
از میــزان ســرور و رضایــت از زندگــیِ بیشــتری برخوردارنــد کــه میــزان ایــن شــادی بســته بــه رفــاه اقتصــادی و 
نــوع فرهنــگ اجتماعــی در جوامــع مختلــف، متفــاوت اســت. اگــر زوجیــن در روابط زناشــویی خــود رضایت 
داشــته باشــند، بــه طــور قطــع ســطح افســردگی در آنهــا بــه نســبت دیگرانــی کــه مجردنــد یــا از ازدواج خــود 
رضایــت چندانــی ندارنــد بســیار کمتــر اســت. با مطالعــات و تحقیقاتــی کــه روانشناســان و جامعه‌شناســان انجام 
داده‌انــد، افــراد متأهــل کمتــر بــه ســمت دخانیــات و اســتعمال مــواد مخــدر، نوشــیدن مشــروبات الکلی کشــیده 
می‌شــوند و نیــز کمتــر دچــار مشــکلات کبــدی و حمــات قلبــی می‌شــوند بــه بیــان دیگــر ازدواج موفــق بــر 
ســامت روانــی و افزایــش شــادی در فــرد تأثیــر مطلــوب و مثبتــی دارد بــه نحــوی کــه ایــن ســامت روان بــه 

مــرور بــر ســامت جســم هــم تأثیــر می‌گــذارد )آرگایــل، 1386، ‌128- 135(.
»ویلَنــت« معتقــد اســت کــه یــک ازدواج خــوب از لحــاظ روانــی نیــز خاصیــت درمانــی داشــته و می‌توانــد بــه 
شــخص در غلبــه بــر عــوارض ناخوشــایند دوران کودکــی کمــک کنــد؛ امــا کیفیــت ازدواج‌هــا فــرق می‌کند 
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و ایــن مســأله بــر کارکــرد جنســی اثــر می‌گــذارد« )ســاپینگتون، 1388، 289(؛ بنابرایــن ازدواج هــم راهی برای 
رســیدن بــه آرامــش و هــم مســیری مناســب بــرای ارضــای غریــزه جنســی اســت. واکنــش مکاتــب گوناگــون 
در طــی تاریــخ در برابــر غریــزه جنســی متفــاوت بــوده اســت، برخــی مکاتــب کامــا بــه ســرکوب ایــن غریزه 
پرداخته‌انــد و بــر ایــن بــاور بودنــد کــه بــه طــور کلــی بایــد نابــود شــود )برخــی مســیحیان( و از طرفــی برخــی 
دیگــر )ماننــد شــماری از اروپاییــان( معتقــد بودنــد کــه بــرای ارضــاء و اشــباع ایــن غریــزه بــه هــر نحــو ممکــن 
بایــد آن را آزاد گذاشــته کــه هــر دو راهِ افــراط و تفریــط، پیامــد منفــی و زیانبــار روانــی در پی داشــته اســت. به 
عنــوان نمونــه »فرویــد« )پــدر علــم روانشناســی( معتقــد بــود کــه بیــن ســرکوب غریــزه جنســی و بیماری‌هــای 
روانــی رابطــه مســتقیمی وجــود دارد؛ در واقــع بیماری‌هــای روحــی و روانی را حاصــل از ســرکوب این غریزه 
می‌دانســت. هــر چنــد برخــی از شــاگردان خــودش مثــل »آدلــر« و دیگــران در ایــن نظریــه بــا فرویــد موافــق 
نبودنــد. در هــر صــورت مســیری کــه اســام و قــرآن بــرای ارضــای غریــزه جنســی بــه فــرد پیشــنهاد نمــوده 
درســت و معقــول و بــا فطــرت آدمــی ســازگار اســت کــه هــم از یــک طــرف ایــن غریــزه بــه خوبــی و در 
مســیر تعــادل ارضــاء می‌شــود و هــم از طــرف دیگــر از بـُـروز احتمالی بســیاری از آســیب‌ها و فشــارهای روانی 
ممکــن پیشــگیری نمــوده اســت )نجاتــی، بی‌تــا،‌46-50(؛در واقــع ازدواج مشــروع تنهــا و در عین حــال بهترین 
شــیوه‌ای اســت کــه قــرآن بــرای ارضــای ایــن غریــزه بــدان تأکیــد کــرده اســت. آفرینــش زوجیــن بــرای رفــع 

ایــن انگیــزه فطــری، بقــای نســل و نیــز برقــراری و ایجــاد آرامــش اســت. 
تَسْــكُنُوا  ــنْ أَنفُسِــكُمْ أَزْوَاجًــا لِّ  آیــه 21 روم بــه ایــن مهــم اشــاره نمــوده اســت »وَمِــنْ آيَاتِــهِ أَنْ خَلَــقَ لَكُــم مِّ
ــرُونَ: و از نشــانه‏هاى او اينكــه از  قَــوْمٍ يَتَفَكَّ ةً وَرَحْمَــةً إِنَّ فِــي ذَلِــكَ لَيَــاتٍ لِّ ــوَدَّ إِلَيْهَــا وَجَعَــلَ بَيْنَكُــم مَّ
]نــوع[ خودتــان همســرانى بــراى شــما آفريــد تــا بدانهــا آرام گيريــد و ميانتان دوســتى و رحمــت نهــاد آرى در 
ايــن ]نعمــت[ بــراى مردمــى كــه م‏ىانديشــند، بــه طــور قطــع نشــانه‏هاىي اســت« بــه طــور طبیعــی مقدماتــی باید 
ــرد شــرایط ازدواج میســر نباشــد، راهــکار  ــرای ف ــا زمینه‌ســاز ازدواج باشــد. اگــر چنان‌چــه ب فراهــم شــود ت
قرآنــی آن اســت کــه تــا فراهــم شــدن اســباب ازدواج، عفــت و پاکدامنــی پیشــه کننــد »وَ لْيَسْــتَعْفِفِ الَّذيــنَ لا 
ــا مَلَکَــتْ أَيْمانُکُــمْ فَکاتِبُوهُمْ  ُ مِــنْ فَضْلِــهِ وَ الَّذيــنَ يَبْتَغُــونَ الْکِتــابَ مِمَّ ــي يُغْنِيَهُــمُ اللَّ يَجِــدُونَ نِکاحــاً حَتَّ
ِ الَّــذي آتاکُــمْ وَ لا تُکْرِهُــوا فَتَياتِکُــمْ عَلَــي الْبِغــاءِ إِنْ أَرَدْنَ  إِنْ عَلِمْتُــمْ فيهِــمْ خَيْــراً وَ آتُوهُــمْ مِــنْ مــالِ اللَّ
َ مِــنْ بَعْــدِ إِکْراهِهِــنَّ غَفُــورٌ رَحيــمٌ: و بایــد  نْيــا وَ مَــنْ يُکْرِهْهُــنَّ فَــإِنَّ اللَّ نــاً لِتَبْتَغُــوا عَــرَضَ الْحَيــاةِ الدُّ تَحَصُّ
کســانی کــه وســیله نــکاح نمــی یابنــد، عفــت بورزنــد تــا زمانــی کــه خــدا آنهــا را از فضــل خــود بی نیــاز کند 
و از بــردگان مملوکتــان کســانی کــه خواســتار آزادی خویــش و پرداخــت بهــای خــود از دســترنج خویــش 
هســتند، اگــر خیــری در آنهــا ســراغ داریــد، پیشــنهاد آنهــا را بپذیریــد و از مــال خــدا کــه بــه شــما بخشــیده بــه 
آنهــا بدهیــد و کنیــزان خــود را کــه مــی خواهنــد عفیــف باشــند بــه خاطــر مــال دنیــا بــه زنــاکاری وادار نکنیــد 

و هــر کــس آنهــا را وادار نمــود خداونــد بــه واســطه اکراهشــان نســبت بــه آنهــا آمرزنــده و مهربــان اســت«.

‌6 - ارتقای سلامت روان با تدبر اثربخش در آیات حجاب
از جملــه لــوازم حیــات بشــری کــه جــزء خواســته هــای فطــری او نیــز بــه شــمار می‌آیــد؛ »امنیــت« اســت. یکــی 

بر افزایش سلامت‌روان بررسی اثربخشی تدبر در آیات قرآن‏کریم‌
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دو فصلنامه تخصصی پژوهش‌های میان رشته‌ای قرآن کریم
سال هفتم  شماره اول   بهار و تابستان 95

از اندیشــمندان )مزلــو( احتیــاج انســان بــه امنیــت را یکــی از ضروری‌تریــن و اصلی‌تریــن نیازهایــی می‌دانــد کــه 
بــرای رشــد و بالندگــی شــخصیت خــود، بــه آن محتــاج اســت و در صــورت عــدم تأمیــن امنیــت در شــکوفایی 
و رشــد شــخصیتی فــرد اختــال ایجــاد می‌کنــد. بــا ایــن بیــان اگــر افراد، چــه در خانــه و چــه در محیــط اجتماع، 
احســاس امنیــت نکننــد، بــه مــرور دچــار آســیب شــده و اضطــراب بــه آنهــا راه می‌یابــد کــه در ایــن بیــن زنــان 
بــه خاطــر شــرایط روحــی خــاص و حســاس‌تری کــه نســبت به مــردان دارنــد بالطبــع، آســیب‌پذیرتر هســتند. از 
جهتــی هــم، تربیــت نادرســت و انحرافــات اخلاقــی و اجتماعــی برخــی از مــردان جامعــه و نیــز فســاد اجتمــاع و 
شــرایط حاصــلِ از آن، باعــث شــده تــا بــرای حفــظ امنیــت، بــه مســائلی از جملــه پوشــش و حیــا توجه بیشــتری 
نشــان دهنــد. در نــگاه اول شــاید مقولــه حجاب دســت و پاگیــر و محدودیت‌زا باشــد؛ اما تحقیقــات و مطالعات 
انجــام شــده ثابــت کــرده جوامعــی کــه در آن بــه حجــاب اهمیتی نــداده و پوشــش نادرســت و یا حتــی برهنگی 
را امــری عــادی و یــا حتــی اجبــاری و یــا ضــروری تلقــی می‌کننــد، چــه از نظــر روانــی و چــه از نظــر اجتماعــی 
و اخلاقــی بــا مشــکلات بیشــتری مواجــه هســتند؛ در واقــع نبــودِ حجــاب، هــم آرامــش روانــی فــرد را تهدیــد 
می‌کنــد و هــم جامعــه. بــه عنــوان نمونــه یکی از نویســندگان معاصر نســبت بــه مســأله بدحجابــی و بی‌بندوباری 
ــان  ــز زن ــا آرایشــهای هوس‌انگی ــی، تــؤام ب ــه اســت: »داشــتن روابــط آزاد و بی‌حجاب در انگلســتان چنیــن گفت
غــرب، میــل جنســی مــردان را چنــان برانگیختــه اســت کــه اکثر نســل جــوان بــه بیماریهــای جنون جنســی مبتلا 
شــده‌اند. در انگلســتان هــر روز اخبــار وحشــتناک حمله‌هــای وحشــتناک ایــن افــراد به زنــان را منتشــر می‌کنند. 
آمارهــا حاکــی از آن اســت کــه زنــان ایــن کشــورها بــه خاطــر توصیــه رادیــو و تلویزیــون، بــرای حفــظ جــان 
خــود، از وســایل دفاعــی از قبیــل اســپری‌های بی‌هــوش کننــده و ســاح‌‌های ســرد و غیــره اســتفاده می‌کننــد. 
ایــن در حالــی اســت کــه معمــولا در حملــه وحشــیانه مــردان بــه آنهــا، ایــن ســاح‌ها علیــه خودشــان بــه کار 
گرفتــه‌ می‌‌شــود حتــی مجازاتهــای شــدید بــرای جنایتــکارانِ حمــات جنســی، باعث شــده تــا جانیــان، قربانیان 
خــود را کــه شــاهد جنایــت اســت، بــه قتــل برســانند«؛ پس بــا توجه بــه تمــام تحقیقــات و مطالعات اندیشــمندان 
و روانشناســان، می‌تــوان دریافــت کــه حجــاب و پوشــش از مهمتریــن عوامــل امنیت‌ســاز جوامــع بــوده کــه 
فقــدان آن، ســامت اجتماعــی ـ روانــی را بــه مخاطــره می‌انــدازد کــه ایــن مهم)ضــرورت حجــاب( هــم قرنهــا 
پیــش از ایــن در قــرآن آمــده و خداونــد بــا اشــاره بــه لــزوم پوشــش، آن را مانــع آزار و اذیــت زنــان توســط 
هَــا  مــردان و عامــل امنیــت و آرامــش آنهــا دانســته اســت. در آیــه 59 ســوره احــزاب خداونــد می‌فرمایــد: »يَــا أَيُّ
زْوَاجِــكَ وَبَنَاتِــكَ وَنِسَــاء الْمُؤْمِنِيــنَ يُدْنِيــنَ عَلَيْهِــنَّ مِــن جَلَبِيبِهِــنَّ ذَلِــكَ أَدْنَــى أَن يُعْرَفْــنَ  َ بِــيُّ قُــل لِّ النَّ
حِيمًــا: اى پيامبــر بــه زنــان و دخترانــت و بــه زنــان مؤمنــان بگو پوششــهاى خود  ُ غَفُــورًا رَّ فَــاَ يُؤْذَيْــنَ وَكَانَ اللَّ
را بــر خــود فروتــر گيرنــد ايــن بــراى آنكه شــناخته شــوند و مــورد آزار قــرار نگيرند ]بــه احتياط[ نزدكيتر اســت 

و خــدا آمرزنــده مهربــان اســت« )درافشــان، بی‌تــا، 26و27(.
عفــت و حیــا کــه آرامــش روانــی فــرد و جامعــه را در بــر دارد تنهــا بــه پوشــش نیســت. بــه هنــگام برقــراری 
ارتبــاط شــخصی دو طرفــه، هیــچ وســیله‌ای بــه انــدازه نــگاه کــردن مؤثر نیســت. چشــم بــه نوعــی نمایان‌کننده 
افــکار و نیــات هــر فــرد اســت. بــه طــور عمــده از طریــق چشــم و نــگاه اســت کــه می‌تــوان احساســاتی چــون 
خشــم و تنفــر، غمگینــی و ناراحتــی، عشــق و محبــت و غیــره را دریافــت نمــود. بــه بیــان دیگــر، نگاه‌هــای هــر 
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فــرد برخاســته از عقیده‌هــا و نگرش‌هــا و باورهــا و نگرش‌هــای درونــی اوســت. در واقــع در پــسِ هــر نگاهــی 
یــک نــوع اندیشــه و نیــت یــا پســت و حیوانــی و یــا پــاک و انســانی نهفتــه اســت بــه همیــن دلیــل از نــگاه افراد 
می‌تــوان فهمیــد کــه درون آن فــرد، عقــل یــا غریــزه حکــم می‌کنــد. در مجمــوع بایــد گفــت هــر نگاهــی 
حــاوی یــک پیــام اســت؛ بنابرایــن بایــد بــر نگاه‌هــا نظــارت و کنتــرل داشــته تــا بــا گنــاه آلــوده نشــده و آثــار 

منفــی بــه بــار نیــاورد )وطنــی، بی‌تــا،11(.
ــم  ــط آزاد را شــامل می‌شــود و ه ــم پوشــش نامناســب و رواب ــا، کــه ه ــودِ عفــت و حی ــت، نب ــوان گف می‌ت
ــه  ــر اعضــای جامع ــی را ب ــن آســیب روحــی روان ــد بزرگ‌تری ــه می‌توان ــوده، درجامع ــرزه و آل ــای ه نگاه‌ه
ــد در قرآن‏کریــم، هــر دو گــروهِ زن و  اعــم از زن و مــرد وارد ســازد و آن تحریــک شــهوات اســت. خداون
ــر حــذر داشــته اســت و مــردان را  مــرد را از نگاههــای حــرام و آلــوده )یکــی از مصــادق حجــاب و حیــا( ب
بیشــتر بــه غــض بصــر و زنــان را بــه بیشــتر بــه پوشــش کافــی توصیــه ســفارش نمــوده اســت؛ چــرا کــه آزاد 
گذاشــتن غریــزه جنســی و تحریــک شــهوات از طریــق عریانــی و برهنگــی و تیــزی و آلودگــی نگاه‌هــا و 
ــی در  ــل و مقدمــات بیماری‌هــای روحــی ـ روان ــن دلای ــط، یکــی از مهم‌تری هــرج و مــرج و بی‌مــرزی رواب
جوامــع هــرزه و لاابالــی اســت؛ در واقــع در جامعــه‌ای کــه افــرادش بــه حیــا و عفــت پای‌بنــد هســتند و زنانــش 
تبــرج و خودآرایــی را تنهــا بــرای مــردان خــود نشــان می‌دهنــد و مــردان نیــز تنهــا از زنــان خــود کام گرفتــه و 
لذت‌جویــی می‌کننــد، بــه طــور قطــع از روح و روان ســالم‌تر و آرامشــی عمیق‌تــر برخــوردار خواهنــد شــد 

کــه آرامــش خانواده‌هــا، ســامت روانــی جامعــه را در پــی خواهــد داشــت )درافشــان، بی‌تــا،27(.

‌7 -کاهش اضطراب به واسطه بردباری و تدبر در آیات قضا و قدر
صبــر کــه همــان ملکــه قــوت و صلابــت اســت انســان را در برابــر ســختی‌ها و ناملایمتی‌هــا  نگــه مــی‌دارد و 
او را تســلیم ســختی‌ها و ناکامی‌هــا نمی‌کنــد. در قرآن‏کریــم بــرای صبــر ایــات متعــددی امــده اســت؛ ماننــد 
َ لَ یُضِیــعُ أَجْــرَ الْمُحْسِــنِین: صبــر کــن اى پیغمبــر بــر اذیــت مــردم  ســوره هــود آیــه ۱۱5: »وَ اصْبــرْ فَــإِنَّ اللَّ
الِحَــاتِ أُوْلَئــکَ  کــه خــدا اجــر نیکــوکاران را ضایــع نمی‌‏کنــد« و آیــه ۱۱ »إِلَّ الَّذِیــنَ صَبــرَواْ وَ عَمِلُــواْ الصَّ
غْفِــرَةٌ وَ أَجْــرٌ کَبِیــر: مگــر آن کســانى کــه در بلاهــا صبــر کردنــد و نیکی‌هــا را عمــل کردنــد، از بــراى  لَهُــم مَّ
آن گــروه، آمــرزش و مــژده بــزرگ اســت«؛ همچنیــن درســوره نحــل آیــه ۹۶ می‌فرمایــد: »مَــا عِندَکــمْ یَنفَدُ وَ 
ِ بَــاقٍ وَ لَنَجْزِیَــنَّ الَّذِیــنَ صَبــرُواْ أَجْرَهُــم بِأَحْسَــنِ مَــا کَانُــواْ یَعْمَلُــون: آنچــه نــزد شماســت از  مَــا عِنــدَ اللَّ
امــوال دنیــوی، فانــى شــود و آنچــه نــزد خداســت از خزائــن رحمــت ابدیــه باقــى مانــد. مــزد کســانى را کــه در 
پایــدارى در دیــن صبرکردنــد بهتــر از آنچــه کــه عمــل کردنــد، جــزا می‌‏دهیــم«. صبر و شــکیبایی باعث شــده 
تــا فــرد در برابــر مصائــب و ســختی‌ها و ناملایمتی‌هــای زندگــی، حــس افســردگی بــه خــود راه ندهــد و حتــی 
از آنهــا هــم لــذت ببــرد؛ از جملــه عواملــی کــه اضطــراب را از انســان می‌گیــرد و در ایجــاد آرامــش درونــی او 
نقــش بســزایی ایفــا می‌کنــد، پذیــرش امتحان‌هــای الهــی و صبــر در برابــر آنهاســت کــه در کلام خداونــد هــم 
کُــمْ أَحْسَــنُ  ایــن نکتــه بــه چشــم می‌خــورد. خداونــد در آیــات »الَّــذي خَلَــقَ الْمَــوْتَ وَ الْحَيــاةَ لِيَبْلُوَکُــمْ أَيُّ
عَمَــاً وَ هُــوَ الْعَزيــزُ الْغَفُــورُ: همــان کــه مــرگ و زندگــى را آفریــد تــا شــما را بیازمایــد و مشــخص کنــد که 

بر افزایش سلامت‌روان بررسی اثربخشی تدبر در آیات قرآن‏کریم‌
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دو فصلنامه تخصصی پژوهش‌های میان رشته‌ای قرآن کریم
سال هفتم  شماره اول   بهار و تابستان 95

کدامتــان نیکوکارتریــد و اوســت آن مقتــدرِ شکســت ناپذیــرى کــه آمرزنــده گناهان شماســت« )ملــک/2( و 
ــرُونَ: آیــا نمی‌بیننــد  کَّ تَيْــنِ ثُــمَّ لا يَتُوبُــونَ وَ لا هُــمْ يَذَّ ةً أَوْ مَرَّ هُــمْ يُفْتَنُــونَ فــي‏ کُلِّ عــامٍ مَــرَّ »أَ وَ لا يَــرَوْنَ أَنَّ
کــه در هــر ســال یــک بــار و یــا دوبــار آزمایــش مــی شــوند، آنــگاه توبــه نمی‌کننــد و متذکــر نمی‌شــوند« 

)توبــه/126( بــه ایــن امــر اشــاره نمــوده اســت.
وقتــی فــردی کــه ایمــان دارد اصــل و حقیقــت اتفاقــات زندگــی کــه خــود هیــچ دخالتــی در رخ دادن آنهــا 
ــت آنهــا را نیــک  ــه اســت و عاقب ــه قطــع بســیاری از مشــکلات را پذیرفت ــد، ب نداشــته اســت را بررســی کن
می‌پنــدارد و تمــام محنت‌هــای زندگــی را بــه نحــوی نعمتــی از ســوی خداونــد می‌دانــد کــه نــه تنهــا نبایــد 
نســبت بــه آنهــا اعتراضــی نشــان داد، بلکــه بایــد بــا صبرپیشــگی شــاهد رحمــت خداونــد بــود. اعتقــاد بــه قضــا 
و قــدر، امتحــان الهــی، صبــر و تحمــل در برابــر تمــام ســختی‌های پیش‌آمــده، حــس ناامیــدی و دلزدگــی و 
ــوْفِ  ــنَ الْخَ ــيْءٍ مِ ــمْ بِشَ كُ ــه او آرامــش و اطمینــان خاطــر می‌بخشــد. »وَلَنَبْلُوَنَّ ناکامــی را در فــرد زدوده و ب
ــزى از  ــه چي ــما را ب ــا ش ــنَ: و قطع ابِرِي ــرِ الصَّ ــرَاتِ وَبَشِّ مَ ــسِ وَالثَّ نْفُ ــوَالِ وَالَْ مْ ــنَ الَْ ــصٍ مِ ــوعِ وَنَقْ وَالْجُ
]قبيــل[ تــرس و گرســنگى و كاهشــى در امــوال و جان‌هــا و محصــولات مى‌‏آزماييــم و شــيكبايان را مــژده ده« 

)بقــره/155( )بهشــتی، بی‌تــا،83-‌81(.

8- نتیجه
بــا تدبــر در آیــات قرآنــی کــه حــاوی مضامیــن اخلاقــی و روانشناســانه اســت می‌تــوان دریافــت کــه گویــا 
خداونــد همــواره بــه ســامت روانــی و نیــز آرامــش و طمأنینــه انســان ارزش و اهمیــت ویــژه داده و بــا تعالیــم 
خــود، خواســته تــا روح آدمــی را در مســیر ســکون و راحتــی قــرار دهــد. از آنجــا کــه بســیاری از بیماری‌هــا 
ــته‌های  ــه خواس ــتگی ب ــی و دلبس ــزی و مادی‌گرای ــرت گری ــطحی‌نگری، فط ــأ س ــی منش ــارهای روح و فش
نفســانی، شــهوانی و دنیــوی دارد؛ تعالیمــی چــون ازدواج، حجــاب، عفــت و حیــا، ایمــان، خدابــاوری، پرهیــز 
از دنیاگرایــی و نیــز صبــر و شــکیبایی می‌توانــد نقــش بســزایی بــر افزایــش ســامت روان و مصونیــت او از 
هــر گونــه اســترس و نگرانی‌هــای روحــی داشــته باشــد و در واقــع از ابتــای شــخص بــه بیماری‌هــای روانــی 
جلوگیــری می‌کنــد. بــه بیــان دیگــر، قــران ایــن گونــه بــا چنیــن آموزه‌هایــی می‌توانــد نقــش یــک درمان‌گــر 

روانــی را ایفــا کنــد و در راســتای  افزایــش ســامت روان اثربخشــی نمایــد.

منابع 
قرآن‏کریم

اوراســتریت، هــاری و بونــارو. )1340(. ســامت روح، ترجمــه محمــد حجــازی، تهران و نیویورک: نشــر ابن‌ســینا 
با همــکاری مؤسســه انتشــارات فرانکلین.

آرگایــل، مایــکل. )1386(. روانشناســی شــادی، ترجمــه مســعود گوهــری، مجید نشاط‌دوســت، حســن پالاهنگ 
و فاطمــه بهرامــی، زیرنظــر مهــرداد کلانتــری، اصفهان: نشــر جهاد دانشــگاهی.

آقــا جمــال خوانســارى، محمدبن‌حســین. )1366(. شــرح بــر غــرر الحكــم و درر الكلــم، تحقیــق و تصحیح جلال 

www.SID.ir

Archive of SID

www.sid.ir


64

الدیــن حســينى ارمــوى محدث، تهــران: نشــر دانشــگاه تهران.
بهشتی، محمود. )بی‌تا(. سلامتی تن و روان، اصفهان: مرکز تحقیقات رایانه‌ای قائمیه.
حکیمی، محمد. )بی‌تا(. الحیاة، ترجمه احمد آرام، تهران: دفتر نشر فرهنگ اسلامی.

درافشان، محمدحسین، )بی‌تا(، آثار و پیامدهای حجاب، اصفهان: مرکز تحقیقات رایانه‌ای قائمیه.
رجبی، عباس. )بی‌تا(. حجاب و نقش آن در سلامت روان، اصفهان: مرکز تحقیقات رایانه‌ای قائمیه.

ساپینگتون، اندرواِ. )1388(. بهداشت روانی، ترجمه حمیدرضا حسین‌شاهی برواتی، تهران: نشر روان.
طباطبایــی، محمدحســین، )1374(، المیــزان فــی تفســیر القــران العظیــم، ترجمــه محمدباقر موســوی همدانــی، قم: 

جامعــه مدرســین حــوزه علمیه)دفتر انتشــارات اســامی(.
فقیهــی، علــی نقــی. )1386(. جــوان و آرامــش روان)مشــکلات مشــاوره و درمان‌گــری بــا نگــرش اســامی(، قــم: 

پژوهشــگاه حوزه و دانشــگاه.
کارنگی، دیل. )1387(. آیین زندگی، ترجمه میترا میرشکار، تهران: نشر قاصدک صبا‌آویژه.

کــی، وِگبــرگ، اســکات. )1376(. مــداوای روان، پیشــگفتار ریچــارد رســتارک، ترجمــه بهــداد بســیجی، تهران: 
ــر اوحدی. نش

نجاتــی، محمدعثمــان. )بی‌تــا(. قــرآن و روانشناســی، ترجمــه عبــاس عــرب، اصفهــان: مرکــز تحقیقــات رایانــه‌ای 
قائمیه.

نصیری، علی. )بی‌تا(. تفسیر موضوعی قرآن، ج3 )ویژه جوانان(، اصفهان: مرکز تحقیقات رایانه‌ای قائمیه.
وطنی، منصوره. )بی‌تا(. حجاب از منظر فطرت و عقل و شرع، اصفهان: مرکز تحقیقات رایانه‌ای قائمیه.

بر افزایش سلامت‌روان بررسی اثربخشی تدبر در آیات قرآن‏کریم‌

www.SID.ir

Archive of SID

www.sid.ir

