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 چکیده

یکی از مباحث مهم در بحث سلامت روان توجه به عوامل تهدید گر و راهکاار هاام مبابلاه باا سن اسات،  از سن اا  اه 

بین بردن سنها در حبیبت نخستین گام مهم برام تامین سلامت روان محساو  مای شناخت این عوامل وتلاش برام از 

گردد در این مباله  ه با روش توصیفی و تحلیلی و به شیوه  تابخانه ام با تکیه برسیات و احادیث ان ام گرفته باه ایان 

ایان نتی اه باه  ان ام گرفته بحث پرداخته شده است. با بررسی هایی  ه در متون سیات و احادیث و ت زیه و تحلیل ان

دست سمده  ه مهمترین عوامل تهدیدگرسلامت روان از دیدگاه قارسن واحادیاث عبارتناد ازش فشاار روانای ساساتر   ، 

نگرانی و اضطرا  ، هی انات ناشی از خشم و غضب ، احسا  ناامنی ، ناامیدم ، حس حسادت ، افسردگی ،  ینه توزم 

، بیکارم ، حرص و ولع ، بی برنامگی و نداشتن نظم درزندگی و ... برام مبابله با ماوارد  ، ع له و شتابزدگی ، بد گمانی

فوق در سیات و روایات راه حل هایی نیز ارائه گردیده  ه برخی ازسنها عبارتند ازش  تبویت ایمان به خدا وتوجه باه قادرت 

ن به  ارهام مفید ، دعاونیایش ، نظم و برنامه لایتناهی او ،تلاش جهت اصلاح نگرش به زندگی ،واقع بینی، سرگرم شد

ریزم ، معاشرت اجتماعی و ارتباط سازنده بادیگران ،جبران  استی ها ،  نترل خشم و غضب و دریک جملاهش پاریرش 

 وتن دادن به ولایت الهی وعمل به لوازم سن در همه ابعاد زندگی فردم و جمعی.

 نده، راهکارها، قرسن و حدیث. لمات  لیدم ش سلامت روان، عوامل تهدید  ن
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 مقدمه

از سن ا  ه برام مبابله با عوامل تهدیدگر سلامت روان نخستین گام شناخت این عوامال اسات و تاا نسابت باه سن هاا 

سگاهی  امل وجود نداشته باشد، امکان پیشگیرم از ابتلا و در صورت ابتلا، امکان از بین بردن سثار شوم و درمان واقعای 

سن وجود ندارد؛ لرا توجه و شناخت این عوامل از اهمیت خاصی برخوردار بوده و ضرورتی اجتنا  ناپریر اسات. اهمیات 

به قدرم است  ه به جرأت می توان گفتش بدون شناخت و سگاهی  اافی نسابت باه سن هاا امکاان  لتوجه به این عوام

نش افراد نسبت به این عوامل و سطح دانش و سگااهی سناان از سثار وخیم سن ناممکن می نماید؛ چرا  ه میان وا  رهایی

 نسبت به سن ها رابطه ام مستبیم وجود دارد.

به این معنا  ه وا نش ها و تلاش هر  س در مبابل این عوامال باه ارزشایابی شاناختی او از ایان عوامال و درجاه م 

 سگاهیش از سن ها بستگی دارد.

یتی قرسن و احادیث بر شناخت عوامل مخر  و تهدیادگر سالامت روان توجاه براین اسا  می گوئیم،در سموزه هام ترب

سالامت روان بادون سگااهی و شاناخت  تامین افی مبرول گشته و برسن تأ ید شده است. چرا  ه هرگونه تلاش برام 

  افی نسبت به عوامل تهدیدگر سن تلاشی بی نتی ه خواهد بود.

 توجه به دو نکته ضرورم می نمایدشدر پایان این مبدمه جهت ورود به بحث 

عوامل تهدیدگر سلامت روان، ه در این مباله مورد بحث قرارگرفته است مانندش خاود سالامت روان و نیاز بیماارم  -1

هام روانی از نگاه قرسن و حدیث حوزه ام وسیع تر از روان شناسی داشته و گساتره م بیشاترم را شاامل مای گاردد. 

. یک وجهه خاا ی ،ملکای و زمینای و  تاه قرسن و احادیث دارام دو ساحت و دو وجهه استوضیح اینکه انسان از دیدگ

وجهه م دیگر  ه افلا ی ،سسمانی و ملکوتی است . جسم او خا ی و از اینرو دارام نیازهام ماادم اسات ولای جاان و 

اخت انساان و روح و روان او و روان او ملکوتی و سسمانی و دارام نیازهایی متعالی است . از دیدگاه قرسن و حادیث ،شان

نیز نیازها و انگیزه هایش در صورتی  امل و واقع بینانه خواهد بود  ه به هر دو وجهه از توجه شاود؛ و سالامت روان او 

می گردد  ه در اندیشه رفتار و همه م ساحت هام وجودم او اعتدال و توازن به وجود سید و در یک جمله  تامینسنگاه 

دیدگاه قرسن و حدیث به این معنی است  ه ش فرد در مسیر رشد جسمی و روانی قارار گرفتاه و مواناع  سلامت روانی از

رشد و تکامل را از سر راه خود برداشته و نیازهام جسمی و روانی را در حد معبول و منطبی و در چهارچو  دساتورات 

و احادیث از او به عنوان عاملی مخر  و تهدیدگر   ند و هر چیز  ه این توازن و تعادل را تهدید  نددر ایات تامینشرع 

 یاد می شود؛ درحالی  ه ممکن است این عامل در روان شناسی اصلاً تهدیدم به حسا  نیاید و ...

چون پرداختن به همه م عوامل تهدید گر ظرفیتی فراتر از یک مباله را می طلبد به ناچاار ضامن برشامردن مهام  -2

 .مورد بحث قرارداده و سخن پیرامون ببیه را به م الی دیگر مو ول می نمائیم ترین سن ها ،فبط سه عامل را

ملش بررسی و دقت در سیات و احادیث نشان می دهد  ه عواملی چاون احساا  نااامنی ،اضاطرا  و نگرانای ااینک عو 

نظمای در ،هی انات ناشی از خشم و غضب ،افسردگی ،تر  و وحشت،ناامیدم،حس حسادت، بی گمانی و ساوظظن،بی 

امور زندگی،حرص و ولع، ینه توزم و عداوت و دشمنی و ... می توانند تهدیدگر سلامت روان و برهم زننده م تعاادل و 

 توازن در اندیشه و رفتار سدمی باشند.
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براین اسا  در ایات و احادیث به جام مانده از معصومانسع  جهت پیشگیرم از ابتلاظ به این عوامل و رهایی از عواقاب 

ل سورده می شود؛ تبیین سه عامل از عوامل یشوم سن هشدارها و دستوراتی بس ارزنده  و  ارساز وجود دارد . انچه در ذ

 فوق است 

 اضطرا  و نگرانی -1

-یکی از عوامل تهدید  ننده سلامت روان، دلهره و اضطرا  است  ه در زندگی بشرم از بلاهام بزرگ و از سفات طاقت

رود. این بیمارم خطرناک  ه از سن گاهی به عنوان دلهره و دلواپسی و گاهی نیاز باه عناوان می فرسا و جانکاه به شمار

 سورد.هام جسمی و روانی فراوان به بار میشود، عوارض رنج سورم در بر دارد و ناراحتیتشویش خاطر یاد می

واگیردار همچون وبا، از هر ده نفار  اه  هاماندش به هنگام بروز بعضی از بیمارمدر اهمیت این عامل همین بس  ه گفته

مرگ ا ثر سنها به علت نگرانی و تر  است و تنها اقلیّتی از سنها حبیبتاً باه خااطر اباتلا باه  میرندظاهراً به علّت وبا می

  .3روندسبیمارم از بین می

 دو نوع نگرانیش 

ها ب ا وعاقلانه و برخی دیگر ناب ا و تخیلی است. گرانیاند، برخی نها بر دو گونهاین نکته قابل ذ ر است  ه نوعاً نگرانی

نگرانی عاقلانه در زندگی بشر یک امر طبیعی و اجتنا  ناپریر است و منشأ سن احسا  خطر واقعی است. افراد عاقل در 

ه ذهان تفاوت و خالی از تشویش باشند، ولی نگرانی موهوم چیزم جز سااختتوانند بیپیش سمدها و حوادث ناگوار نمی

بشر نبوده و سرچشمه سن تصوّر و تخیّل خطرات وهمی و غیرواقعی است. به عنوان مثال اضاطرا  ماادر موسای وقتای 

نوزادش را به دریا افکند و از سرنوشت او نگران بود، مخصوصاً با توجّه به احساسات و عواطا  ماادرم امارم طبیعای و 

 مش را بر دل او مسلط ساخت.معبول بود  ه خداوند متعال سن را رفع  رده و سرا

و أوحینا إلی اُمِّ موسی أن أرضعیه فإذا خِفتِ علیه فَألبیه فی الیَمّ و لا تَخافی و لا »فرمایدش قرسن در این زمینه چنین می

ن رَبَطنا عَلی قلبِهاا تَحزَنی إنّآ رادُّوه إلیکِ و جاعلوه مِنَ المُرسلینَ. و أصبحَ فُؤادُ امّ موسی فارغاً إن  ادَت لتُبدم به لَولا أ

  1 س11و 7سقصص، «. لتَکونَ منَ المُؤمنینَ

ما به مادر موسی الهام  ردیم  ه او را شیر ده و هنگامی  ه بر او ترسایدم وم را در باالام نیال  بایفکن و نتار  و »

قلب مادر موسی از همه چیاز دهیم....سسران ام  گردانیم و او را از رسولان قرار میغمگین مباش  ه ما او را به تو باز می

سجز یاد فرزندش  تهی گشت، و اگر دل او را سبه وسیله ایمان و امید  محکم نکرده بودیم نزدیاک باود مطلاب را افشاا 

 « ند!

سید  ه مادر موسی با این  ه با تضمین الهی نسبت به امنیّت و سلامت موسی سعلیه السلام  همراه بوده از این سیه بر می

حال شدّت عواط  مادرم او را در معرض اضطرا  و نگرانی از سرنوشت طفل خردسالش قرار داده است. و  ولی در عین

قاراریش از باین لرا نزدیک بود جریان را افشا نماید ولی مورد عنایت خداوند قرار گرفت و او را طمأنیناه بخشاید و بای

 رفت. 

به صورت غیرطبیعای بااردار شاد، منشاأ منطبای و عبلایای  و یا مثلاً اضطرا  حضرت مریم سعلیها السلام  سن گاه  ه

ها طبیعی بوده و از موضوع بحث ما خارج است و اصولاَ اضطرا  در اصطلاح علمی به سن ناوع داشت. این گونه اضطرا 

 شود  ه منشأ سن معلوم نباشد به این معنی  ه منشأ منطبی نداشته باشد.دلهره و دلواپسی اطلاق می
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، یک نوع نگرانی و تشویش شدید درونی است  ه منباع سن معلاوم و  anxietyاضطرا =»اندش را  گفتهدر تعری  اضط

  .6«سمشخص نباشد

اضطرا  یاک احساا  منتشار، بسایار ناخوشاایند و اغلاب مابهم »در فرهنگ جامع روانشناسی نیز چنین سمده است 

گردد. مثل احسا  تو خالی شدن سار دل، تنگای هام جسمی همراه میدلواپسی است  ه با یک یا چند تا از احسا 

قرارم و میل برام حر ت نیاز از علائام قفسه سینه، طپش قلب، تعریق، سردرد، میل جبرم ناگهانی برام دفع ادرار، بی

   .5شایع سن استس

هاام موهاوم هام موهومش افرادم  ه اسیر وهم و تخیّلند اغلب ضمیرم سشفته و بر اثار نگرانایاضطرا  ناشی از نگرانی

ساازند و باا تخایّلات، ستاش قرارند اینان برام هر قسمت از زندگی، دور نمام وحشتنا ی در ذهن خاود مایناسرام و بی

ها از این نوع بوده و افراد بای جهات خویشاتن را گرفتاار رناج افروزند. متأسفانه منشأ اغلب نگرانینگرانی را در دل می

 سازند.روحی می

وقتی علل اضطرا  خاطر را بر روم  اغر بیااوریم »نویسدش بررسی سمارم از علل و عوامل نگرانی مییکی از محببان در 

هام ماا در ها و نگرانیاهمیّت است. ترازنامه سشفتگی نیم  ه به طور عموم غالب سنها مبهم، نامشخّص و بیملاحظه می

هاام درصد مربوط به غام 31پیش نخواهد سمد، هایی  ه هرگز درصد مصیبت 01شودش بیشتر حالات چنین تنظیم می

اسا  برام از دسات درصد هرا  بی 12گرشته و سینده است  ه غمگسارم همه جهانیان تغییرم در سنها نخواهد داد، 

درصد ممکان اسات مایاه تشاویش و اضاطرا   8اهمیّت است، هام جزئی و بیدرصد موضوع 11رفتن سلامتی است، 

  . 12«سباشد

 متفاوت افراد در برابر رویدادهاعکس العمل 

افتد  اه چاه بساا موجاب تشاویش خااطر و گاهی بصورت خواسته و یا ناخواسته حوادث مختلفی در زندگی اتفاق می

 اندششود و افراد در برابر این گونه رویدادها سه دستهنگرانی می

برناد اماا خاود را ها رناج مایسمد ناگوارمبرخی از قوت روحی و قدرت اراده والایی برخوردارند و با این  ه از پیش  -1

نمایند و با عزمای راسات تادری اً بار شوند، فشار روحی ناشی از مصیبت را تحمل میبازند، مغلو  حادثه واقع نمینمی

دهناد شوند، و علی رغم مشکلات پیش سمده عبل و درایت و دور اندیشی را از دست نمایوضعیّت پیش سمده پیروز می

 سازند.ریزم  رده و خود را از وضعیت بحرانی خارج میبران مافات برنامهبلکه برام ج

ام دیگر از قدرت روحی متوسطی برخوردارند، صبر و خویشتن دارم در حد متوسطی دارند و لارا ناه جازع و دسته -2

بااطن سشافته و  رساند ولای در نند و نه سرامش فکر و قرار خاطر دارند، هر چند در ظاهر سرام به نظر مایبی تابی می

 توانند خود را از نگرانی درونی و رنج روحی سزاد سازد.پریشان هستند و نمی

ام  اه روم داده باه شادّت صادمه ام ناتوان دارند، ظرفیتشان  ام و از حادثاهام ضعی  و ارادهدسته سوم روحیه -3

هاام زنادگی را ، واقعیّاتدهنادخورند. شخصیتشان سر و  شده و قدرت تعبّال و تصامیم را از دسات مایروحی می

 برند. نند و به دنیام اوهام و تخیّلات پناه میفراموش می

اندیشند و خسارات وارد شاده را باه یااد سورده و این گونه افراد گاهی به حوادث گرشته و رویدادم  ه اتّفاق افتاده می

بزرگنمایی جریاان اتّفااق افتااده، دورنماایی  نند و با شوند، و گاهی در اطراف سینده فکر میغرق در اندوه و تأس  می

شاود  اه خاوا  و شوند و همین باعث مایتاریک از سینده را در ذهن خود م سم نموده و دچار وحشت و اضطرا  می
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سسایش و قرار و سرامش را از خود سلب و شب و روز را با نگرانی و تشویش بگررانند و رفته رفته مزاجشان رو به تحلیال 

 شود.متشان مختل میرفته و سلا

 هاش عوامل مختلفی برام ای اد نگرانی در دل انسان وجود داردشمنشأ دلهره و نگرانی

- ند. مایگاهی عامل این گونه حالات روانی، تر  از سینده تاریک و مبهمی است  ه در برابر انسان خودنمایی می -1

مرتب و خوش و سرامی را فراهم  ند از دسات بارود، یاا  ها  ار و تلاش،  ه توانسته زندگیترسد از این  ه بعد از مدّت

دهد دچاار ضاع  و بیماارم و نگران این است  ه جنگی اتفاق بیافتد و او در چنگال دشمن اسیر شود و یا احتمال می

 دهد.ناتوانی و درماندگی بشود و همه اینها سدمی را رنج می

سورد هایی است  ه مرتکب شده است. وقتی به یاد میغزشگاهی منشأ نگرانی، تر  از گرشته خود و اشتباهات و ل -2

دهد خوشابختی شود و احتمال میهایی  رده است، مضطر  و نگران میها، چه  وتاهیها و غفلت ارم ه در اثر ندانم

 ام دیگر را به خطر انداخته باشد.خود و عده

ارجی عامل دیگرم است  ه انسان را دچار اضطرا  ضع  و ناتوانی در برابر عوامل طبیعی و گاه در برابر دشمنان خ -3

 داند  ه چگونه خود را حفظ  ند.و نگرانی ساخته و نمی

دنیاپرستی و دلبستگی شدید به زرق و برق دنیا و گرفتار شدن به هو  افزون طلبی نیز عامال دیگارم اسات  اه  -0

 دارد.ول می ند و پیوسته فکر و ذهن او را مشغانسان را دچار اضطرا  و نگرانی می

هایی از این قبیال از هدف دانستن سن است. انسانیک عامل مؤثر دیگر در این زمینه احسا  پوچی در زندگی و بی -5

 شوند.زندگی و تلاش خود دلسرد و مأیو  شده و به حادّترین اختلالات روانی از نوع افسردگی دچار می

هام منفی از نوع ساوظ ظان و بادبینی و حاس روحیه و خصلتو بالاخره سخرین عامل ای اد  ننده نگرانی، داشتن  -6

-شوند. این گونه افراد توان همگرایی با اطرافیان و افراد جامعه را پیدا نمیجا است  ه برخی به سن دچار میتوهّمات بی

باشند و لارا  نند و همواره نگران این هستند  ه افراد جامعه قصد بدم در حبشان داشته و در صدد ضربه زدن به سنها 

 توانند اعتماد  نند.بر هیچ  س نمی

 

 ها با نسخه قرآنیدرمان دلهره و نگرانی

همان گونه  ه ذ ر شد دلهره ونگرانی علل و عوامل مختلفی برام پیدایش خود دارد  ه باید سنها را شناخت و از ریشاه 

ساختار فکرم فرد را اصلاح  رد و باورهام او را  هام قرسنی بر این اصل مبتنی است  ه باید اولاً معرفت وخشکاند سموزه

هام مسلم نظام هستی پرورش داد، حبیبت این است  ه انسان در نظام هساتی موجاودم رهاا شاده مطابق با واقعیّت

 نیست بلکه او را مدبرم دانا و توانا زیر نظر دارد و او در ادامه حیات خود، وابستگی تمام به سن مبدأ دارد.

 «.له مُلکُ السمواتِ و الأرضِ یُحیی و یُمیتُ و ما لَکُم مِن دون الله من وَلّیٍ و لا نَصیرٍإنّ الله »

  65؛ مریم، سیه 116ستوبه، سیه 

 میراند و جز خدا ولی و یاورم ندارید  ند، میها و زمین تنها از سن خداست، زنده میسحکومت سسمان

تواناد رحیم، خدایی  ه همواره  فالت بندگان خود را برعهاده دارد، مای ایمان به خداوند قادر متعال، خداوند مهربان و

 نگرانی و اضطرا  را نسبت به سینده و مشکلات احتمالی را از میان ببرد.
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و مَن یَتَو َّال علَای الله »فرمایدش قرسن در سیات متعدّدم بر اصل تو ل و ای اد اعتماد به خدا در بندگان تکیه  رده و می

  و در جاام 217سساوره شاعراظ، سیاه «. و تَوَ ّل علَی العَزیز الرحیم»فرمایدش   و باز می3سسوره طلاق، سیه «. سبُهفَهُوَ حَ

  3سسوره احزا ، سیه «. و تَوَ ّل عَلَی الله وَ  َفی بالله و یلاً»فرمایدش دیگرم می

بنادد و از او بویت  ند زیرا بر خدایی دل میدقت در مفهوم سیات فوق  افی است  ه اعتماد و تو ّل بنده برخداوند را ت

 ند، چرا  ه او علم مطلق و قدرت مطلبه وغنام مطلق دارد، او عزّت و قادرت برتارم دارد گیرد  ه  فایت مینیرو می

 ه نفوذ ناپریر است و نیز از رحمت و رأفت وسیعی برخوردار است. وقتی انسان از چنین پشتوانه قوم و قابل اعتماادم 

  ند، چرا باید نگران سینده و مشکلات احتمالی سن باشد؟!وردار باشد  ه از هیچ حمایتی فروگرار نمیبرخ

الا بار ر الله تطما ن »سرم، بندگان مؤمن به خدا و حمایات او دلشاان سرام و از هار گوناه دلهاره و نگرانای در امانناد 

 دل سرام گیرد با یاد خدام .«س البلو 

ها و اشتباهات سن، با توجّه به اصل رحمت و مغفرت وعفاو اشی از جهت عملکرد گرشته و  وتاهیو اما نگرانی و دلهره ن

 و توبه پریرم خداوند، قابل رفع و نویده دهنده و سرام بخش است.

 «.الغفورُ الرحیمُقل یا عبادمَ الّرین أسرَفُوا علی أنفُسهِم لا تَبنطُوا من رَحمةِ الله إنّ اللهَ یَغفِرُ الرنو َ جمیعاً إنّه هو »

  53سزمر، 

-اید و از رحمت خداوند نومید نشوید  ه خادا هماه گناهاان را مایسبگو ام بندگان من  ه بر خود اسراف و ستم  رده

 سمرزد زیرا او بسیار سمرزنده و مهربان است .

داخلای و خاارجی، بارام و اما نگرانی ناشی از جهت احسا  ضع  و ناتوانی در برابار عوامال طبیعای و نیاز دشامنان 

داند به راحتی قابل رفع است و سیات مربوط به لزوم تو ّل بار شخصی  ه به قدرت الهی متکی و او را پشتیبان خود می

 خداوند دلیل این ادّعا است.

 و اما دلهره و نگرانی ناشی از دنیا پرستی و دلبستگی شدید به مادیات  ه روحیه افازون طلبای را تشادید و باه خااطر

هایی  ه با منطق قرسن سشنا و به سازد، برام انسانهام احتمالی او را پیوسته دچار اضطرا  و تشویش خاطر مینا امی

شود. چه این  اه ایناان اند خطرم جدم برام سلامت روحی و بهداشت روانی سنها محسو  نمیهام الهی دلبستهوعده

شان به محبّت الهی و یاد مداوم پروردگار، عطش خواهند و ثانیاً دلبستگیدانند و از او میاولا همه چیز را از سن خدا می

 بخشد.افزون طلبی سنها به مادیات دنیا را فرو ش  رده و به جام تپش و تنش، سرامش می

هایی هدف بودن در زندگی از سن یاد شده مشکلی است فرا روم انسانو اما عامل دیگر  ه به عنوان احسا  پوچی و بی

نگرند و اما خدا باورانی  ه اهداف متعالی را برام سفرینش خاود و زنادگی در همه چیز را از نظر منافع مادم دنیا می ه 

ها را عشق به  مال و رسایدن باه شوند، تار و پود وجودم سن نند با چنین معضلی مواجه نمیدنیا، ترسیم و دنبال می

است. تاریت سراغ ندارد  ه از میان  سانی  ه حبیبتاً مؤمن به خدا سرچشمه سن و سرمیدن در جوار رحمتش فرا گرفته 

 هدفی  رده باشد.اند،  سی در زندگی خود احسا  پوچی و بیبوده

نگرم نسبت به همه شخص و همه چیز با توجه به اصول تربیتای و اما سخرین عامل یعنی داشتن روحیه بدبینی و منفی

 فرمایدششود. قرسن در این زمینه میخواند، برطرف مییبان یکدیگر میقرسن  ه پیروان خود را برادر و پشت

دُ ُم أن یا أیها الرین سمنوا إجتَنبُوا  ثیراً مِنَ الظَنّ إنّ بعضَ الظنَّ إثمٌ و لا تَ َسَّسُوا و لا یَغتَب بعضُکُم بَعضاً أیُحابُّ أحَا»

  12ح رات،سیه«.سنَّ الله تَوا ُ رحیمیأ ُلُ لَحمَ أخیهِ مَیتاً فَکَرِهتُموهُ وَاتّبوا الله اِ
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هاا گنااه اسات و هرگاز سدر  اار ها بپرهیزید چرا  ه بعضی از گمااناید از بسیارم از گمانسام  سانی  ه ایمان سورده

دیگران  ت سس نکنید و هیچ یک از شما دیگرم را غیبت نکند سیا  سی از شما دوست دارد  اه گوشات بارادر مارده 

 بیناً  همه شما از این امر  راهت دارید تبوام الهی پیشه  نید  ه خداوند توبه پریر و مهربان است.خود را بخورد؟ سی

 احسا  نا امنی -2

-دارد و به تدریج من ر به ناراحتیمحرومیت و احسا  ناامنی طولانی و یا دائمی، فرد را درحالت هی ان مداوم نگه می

رود وظای  روانی نیاز قوام جسمانی در اثر تهیج دائمی به تحلیل میشود. درچنین حالتی  ه هام جسمی و روانی می

 شود.مختل می

تواند فراهم سازد. برام اینکه فارد باا احسا  امنیت یکی از نیازهام اصلی بشر است  ه فبدان سن مشکلات فراوانی می

ا تأمین  ند بسار بارد، وجاود بیمارم شدید روحی روبرو نشود باید در محیطی سرام و شرائطی مناسب  ه سرامش وم ر

این احسا  مثبت مخصوصاً برام  ودک نبش حیاتی دارد. او باید احسا   ند  ه اطرافیان مخصوصاً پدر و ماادر او را 

دوست دارند، سنها سپر بلام او در برابر ناملایمات روزگار خواهند بود و برام او منبع خاوش و ایمنای، از جهات تاأمین 

ستند. و حتی  ودک نیاز دارد  ه احسا   ند پدر و مادر نیز یکدیگر را دوست دارند و نباید رضایت جسمی و روحی ه

 هام داخلی، دچار تردید و تزلزل شود.احسا  ایمنی او در اثر  شمکش

در روایات اسلامی با توجه به اهمیت بالام احسا  ایمنی در فرزندان، سفارشهام مؤ ّدم برام برقرارم عادالت و نفای 

از خدا بترساید و عادالت را در میاان »فرمایدش سمیز بعمل سمده است. رسول گرامی اسلامسص  میونه رفتار تبعیضهر گ

  .17«سفرزندانتان رعایت  نید

خداوناد دوسات دارد حتّای در بوسایدن، باین فرزنادان خاود عادالت را مراعاات »نیز از سن حضرت روایت شده استش 

  .17«س نید.

ی علیه السلام روایت شده است  ه پیامبر ا رم سصلی الله علیه و سله و سلم  مردم را دیدند یکای از و از امیر مؤمنان عل

دو فرزندش را مورد محبت قرار داده و او را بوسید ولی دوّمی را نبوسید، سنگاه پیاامبر صادام اعتاراض را بلناد  ارده و 

  .17«سچرا بینشان مساوات را برقرار نکردم؟»فرمودش 

 دقت نظرها نشان دهنده اهمیت احسا  ایمنی در تأمین بهداشت روانی  ود ان است. اینگونه

راه  ار قرسن برام تأمین احسا  امنیت  ودکش  یکی از منابع احسا  ایمنی در  ود اان، شایرخوردن سناان از ساینه 

طلب بواسطه تحبیباات علمای  ند. این ممادران است زیرا نزدیکی جسمی و روانی نوزاد به مادر در او ای اد سرامش می

رابطاه »تحبیبی در ماورد «  سلر»و « ماسلو»شنا  مشهور به نام برخی از روانشناسان به اثبات رسیده است، دو روان

ان ام دادند و متوجه شدند سن دساته از ناوزادنی  اه « میان احسا  ایمنی  ود ت و مدت شیرخوردن از پستان مادر

ده بودند نسبت به نوزادانی  ه به هایچ وجاه از پساتان ماادر شایر نخاورده بودناد از بیشتر از یک سال شیر مادر خور

  .16احسا  ایمنی بیشترم برخوردار بودندس

بر اسا  همین اهمیت بالام تأمین بهداشت روانی  ودک و نیز تأثیر شیرخوردن از مادر بار روم سالامت روان اوسات 

و الوالداتُ یرضعن أولادهنَّ حاولین  ااملین لِمَان أراد أن أن »فرمایدش می  ه قرسن این مسأله را مورد توجه قرار داده و

  .1 س233سببره «  یُتمَّ الرضاعة...
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دهند ساین  برام  سی است  ه بخواهد دوران شیرخوارگی را تکمیل مادران فرزندان خود را در دو سال تمام شیر می»

 « ند...

اهمیت شیر مادر شده است از جمله در روایتی امام صادق سعلیه السلام  از جاد در روایات اسلامی نیز تأ ید فراوانی بر 

  .0«سما من لبنٍ رَضعََ به الصبیُّ أعظمَ بَرَ َةً علیه من لَبَنِ اُمّه» ندش بزرگوارشان امیر مؤمنان سعلیه السلام  نبل می

 .«رسدهیچ شیرم برام  ودک به پایه شیر مادر از جهت سثار و بر ات نمی»

 افسردگی -3

دهد افسردگی است. افسردگی یک اختلال یکی دیگر از عوامل مهمی  ه بهداشت روان در معرض سسیب جدّم قرار می

هاا و خلق و عاطفه و همراه با غم است  ه بیمار را دچار  اهش علاقه و عدم لرت بردن از ا ثر یا بلکه از هماه فعالیات

اختلال همراه با علائم افسردگی است. خصوصیت عمده افساردگی تغییار در نماید. این هام روزمره زندگی میسرگرمی

باشاد. ایان تغییار خلاق خلق است  ه شامل یک احسا  غمگینی از ناامیدم خفی  گرفته تا احسا  یأ  شدید می

فتار نگارش و ها، ماهها بلکه ممکن است سالها ادامه یابد. همراه این تغییر خلق، تغیرات مشخصی در ربرام روزها، هفته

  .11بعمل سمده استس« لانکاستر»تفکر،  ارسئی و اعمال فیزیولوژیک وجود دارد. این تعری  توسط 

دهد  ه خیلی جام نگرانی نیست زیارا افسردگی گاهی به عنوان یک حالت زودگرر و ناپایدار برام بیشتر افراد روم می

گاهی اند ی پائین است. تغییراتی در خلبیات و روحیات ما احساسات افراد همیشه یکنواخت نیست گاهی اند ی بالا و 

سید  ه تابع عوامل مختل  درونی و بیرونی است. نگرانی وقتی است  ه افساردگی حالات مازمن پیادا  ناد و پیش می

شخص بکلی احسا  ارزشمند بودن خود را از دست بدهاد و  ااملاً از موفبیات خاود در حاال و سیناده نامیاد بشاود. 

 ناد و از هایچ  ه حتی از ای اد تغییر در شرائط زندگی و محیطی هم اثار مثبات و پایادارم احساا  نمای این است

 گردد.شود و  املا سرخورده و مأیو  میبرد و به اصطلاح از زندگی سیر میفعالیت و سرگرمی لرت نمی

 اندش در توصی  افسردگی به عنوان یک بیمارم روانی گفته

رساد و گااهی از لحاان انارژم و حوصله به نظر میام نشسته و بسیار اندوهگین و بیمار در گوشهدر اثر افسردگی، بی»

 ناد. ایان ناوع هام جسمی و روانی دچار ضع  و سستی شده و رابطه خود را با مر ز فرماندهی اعصا  قطع می نش

دهاد. همیشاه احساا  ا از دست میبیمارم ریشه روانی دارد و چون روان او بیمار شده فعالیت جسمی و بدنی خود ر

 دهد.شود و مخصوصاً حافظه خود را از دست می ند، قسمت مهمی از عادات و غرائز او ناتوان میخستگی می

 

 های افسردگینشانه

توان در خود فرو رفتگی، اندوه بسیار عمیق، از دست دادن حالات عاطفی، احساا  گنااه و از جمله علائم افسردگی می

ها و چه بسا عوارض جسمی مانند سوظ هاضمه، دردهام مبهم قلبای، ساطحی د، سشفتگی فکرم، حساسیّتسرزنش خو

 ها و مانند سن اشاره  رد.ها و سرگرمیشدن خوا ، بی رغبتی به فعالیت

 باشدشیک فرد افسرده حداقل سه  علامت از علائم زیر را دارا می

علاقگی، منفی بافی یا طرز تفکر منفی، افکار خود شی، احساا  بی فایتی،  اهش قدرت تفکر،  م خوابی، احسا  بی

  .11خستگی،  ناره گیرم از جمع، خشم و گریهس
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 افسردگی در آئینه قرآن و حدیث

شدید دانست  ه اغلب به علّت ضع  پایگاه ایمانی و به جهات « حزن»توان در متون اسلامی مترادف با افسردگی را می

 باشد.شود، البته اندوهی  ه شدید بوده و چه بسا با ناامیدم همراه میم، شخص دچار سن میاز دست دادن مواهب ماد

حزن حالت خشن و ناگوار روان سدمی است  ه بخاطر وجود غم و انادوه پدیاد »نویسدش می« حزن»راغب در تفسیر واژه 

  .11«سسید و حالتی متضاد با فرح و شادمانی استمی

ها  ه در اثر گاه متون اسلامی بر دوگونه استش حزن ممدوح و حزن مرموم، برخی از انواع اندوهگفتنی است  ه حزن از ن

حازن »تواناد دهاد مایاحسا  خسران معنوم و در رابطه با از دست دادن موقعیت مناسب نزد خادایتعالی، روم مای

 رف خداست.ها مخصوص بندگان عاتلبی شده و مورد تشویق قرار گیرد، اینگونه اندوه« ممدوح

 از امام زین العابدین علیه السلام روایت شده استش

  15«سانَّ الله یُحِبّ  ُلَّ قلبٍ حَزینٍ»

 «دارد.و خداوند سمتعال  هر دل محزونی را دوست می»

 و از امام صادق علیه السلام نیز نبل گردیده استش

م.... و لو حُ ِبَ الحزنُ عن قلو ِ العارفین ساعةَ لاساتَغاثُوا، و الحُزنُ من شِعارِ العارفین لکثرة وارداتِ الغَیبِ علی أسرارِه»

  18«سلو وُضِعَ فی قلُو ِ غیرِهِم لاَستنکَرُوه

غم و اندوه به منزله جامه زیرپوش عارفان است زیرا  ثرت و اردت غیبی و مشاهدات ملکاوتی  اه بار دل و درونشاان »

دارد... و اگر ساعتی حزن از دل عارفان دریغ گاردد نالاه و فریادشاان وا میتابد سنها را به تفکر بیشتر و حزن افزونتر می

 «شوندشود، و اگر بر دل غیرسنها فرو بریزد از سن متنفر و گریزان میبلند می

 نیم اندوهی اسات  اه در اثار فبادان شود و به عنوان یک تهدید از سن یاد مینوع دوم از حزن  ه مرموم شناخته می

دهد و این ناشی از ضع  شناخت نسبت به حبایق جهان هساتی، تادبیر هام الهی و نعم مادم روم میتیکی از موهب

-مبدأ عالم و نسبت به جایگاه دنیاو امکانات سن و نیز ناشی از ضع  باورهام دینی و یا ضع  در ساختار شخصیتی و بی

 صبرم اوست. 

 ند، سن وقت بخااطر از دسات دادن سن، ساخت ن پیدا میوقتی شخص وابستگی و دلبستگی شدید به دنیا و تعلبات س

 افکند.بازد و غم سنگینی بر دل او سایه میشود و روحیه خود را میمتأثر می

حال ممکن است چیزم  ه از دست داده مال دنیا، مبام و موقعیت سیاسی، و یا شهرت اجتماعی و یا حتی دوست و یاا 

- دام از اینها باشد، به تناسب وابستگی فرد به اینها، خلائی را در دل او ای ااد مایعزیزم از خویشاوندانش باشد. و هر 

یاا « حزن»شود از سن به عنوان دارد و سن حالت انفعالی  ه در وجود فرد ظاهر می ند و فرد را به وا نش عاطفی وا می

 شود.افسردگی یاد می

مبام اصلاح و نیز بالا بردن سستانه تحمل سنها به هنگام برخورد باا قرسن برام جلوگیرم از ابتلاظ مومنان به این حالت در 

 فرمایدششدائد و سختی ها می

وا » ما أصا َ مِن مُصیبَةٍ فی الأرضِ و لا فی أنفُسِکم الاّ فی  تا ٍ مِن قَبل أن نَبرأها إنّ ذلکِ علیَ الله یَسایرٌ. لکایلا تأساَ

  23-22سحدید «  لا یُحِبُّ  لَّ مُختالٍ فَخورِعلی مافاتَکم و لا تَفرحَُوا بما ستا م و الله

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


                                                       4931اردیبهشت  -اسلام و سلامت روان ملیهمایش  ناولی

11 
 

دهد مگر اینکاه هماه سنهاا قبال از سنکاه زماین را هیچ مصیبتی سناخواسته  نه در زمین و نه در وجود شما روم نمی»

 ایدبیافرینیم در لوح محفون ثبت است، و این امر برام خدا سسان است. این بخاطر سن است  ه برام سنچه از دست داده

تأس  نخورید و به سنچه به شما داده است دلبسته و شادمان نباشید. و خداوناد هایچ متکبار فخار فروشای را دوسات 

 «ندارد.

بندناد و بخااطر نیال باه حطاام بنابراین افرادم  ه بخداوند و حکمت و رحمت واسعه او ایمان دارند به غیر او دل نمی

گیارد و افساردگی شوند و نیز بخاطر فبدان سن زانوم غم در بغل نمای نند و به غرور دچار نمیدنیوم خود را گم نمی

 نند. سنها عمیباً بر این باورند  ه هر چه هست از ناحیه خداوند است و همه چیز در دست اوست همه افعال او پیدا نمی

 نیز عین حکمت و مصلحت است.

  ندشنه وص  میو این در حالی است  ه قرسن وضعیت افراد بریده از خدا را اینگو

  9سهود،سیه « و ل ن اَذَقنَا الانسانَ منّا رحمةَ ثُمَّ نَزَعناها مِنه إنَّه لَیَؤُ ٌ  َفورٌ»

 «و اگر از جانب خویش نعمتی به انسان بچشانمی سپس سن را از او بگیریم بسیار نومید و ناسپا  خواهد بود» 

 فرمایدشو درجام دیگرم می

  09سفصلت، سیه« عاظِ الخَیر و إن مَسَّه الشَرُّ فَیَوؤ ٌ قَنوطٌلا یَسأمُ الانسانُ مِن دُ»

 «شودشود و هر گاه شرّ و بدم به او رسد بسیار مأیو  و ناامید میانسان هرگز از تباضام نیکی سو نعمت  خسته نمی»

و یاا اصاابت هار گوناه هام مادم بنابراین بروز این وضعیت ناامیدم و سرخوردگی بدنبال نا امی از رسیدن به خواسته

 بدم و مصیبت بر او، بیانگر افسردگی در چهره سنهاست.

 افسردگی در سئینه روایاتش

 شودشدر روایات اسلامی مطالب قابل توجهی در مورد افسردگی دیده می

 غم و اندوه یک بیمارم تلبی شده استش -1

  17«سأنّ الأمراضَ أسبام الأبدانالأحزانُ أسبامُ البلُو ِ  ما »فرمایدش امام صادق علیه السلام می

-هاا مایشود، همانگونه  ه امراض جسمانی سموجب  بیمارم بادنها سموجب  بیمارم روح میعادت  ردن به  غصه»س

 «گردد

  8«سالغَمَّ مَرَضُ النفس»از امام علی علیه السلام روایت شده استش 

  8«سیُریبُ ال َسَدَالهمُ »و « شود.عادت به  غصه خوردن موجب بیمارم روح می»س

 « ندغم و اندوه بدن را س  می»

  8«سوَ مَن  َثُرَ همُّه سَبُمَ بدنُه»و 

 «شود سی  ه زیاد غصه بخورد بدنش مریض می»

 عوامل افسردگی از نگاه روایاتش

 دنیا طلبی و دلبستگی به دنیا -1

  7«سو الحُزنَالرغبةٌ فیِ الدنیا تُورثُ الغمَّ »فرمایدش امام صادق علیه السلام می

 «سوردمیل و گرایش به دنیا و دلبستگی به سن اندوه و تأس  و حزن و اندوه را به ارمغان می»

 سزمندم نسبت به مال مردم -2

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


                                                       4931اردیبهشت  -اسلام و سلامت روان ملیهمایش  ناولی

11 
 

مَن نَظَرَ إلی ما فی أیدم الناا ِ طاال حُزنُاه و دامَ »از رسول گرامی اسلام سصلی الله علیه و سله و سلم  نبل شده استش 

  9«سأسفُه

ه چشم به دست مردم بدوزد به اندوه طولانی و افسردگی شدید مبتلا شده و همیشه تاس  خورده و  حسارت  سی  »

 «ماندبه دلش می

 تمایلات هو  سلود -3

  10«سرُ َّ شهوةِ ساعةِ تُورثُ حزناً طویلاً»از پیامبر ا رم سصلی الله علیه و سله و سلم  روایت شده استش 

 «موجب غم و اندوه طولانی بشودچه بسا شهوت رانی یک ساعت »

است، احسا  شکست در رسیدن به معشوق و نا اامی  دهد یکی از عوامل مهم  ه موجب افسردگیها نشان میبررسی

در این امر است. بنابراین دور از واقعیت نخواهد بود اگر بگوئیم یک لحظه چشام چرانای و شاهوت رانای ممکان اسات 

د سورد و حتی گاهی ممکن است  اارش باه فروپاشای  اانون خاانواده و بادنامی و مشکلات متعددم را برام فرد بوجو

 شود؟!سبروریزم و احیاناً خود شی و یا قتل نفس من ر شود. سیا تحمل این همه فشارهام روانی موجب افسردگی نمی

  وتاهی در ان ام وظیفه -0

  2«سلی بالهمّمن قَصَّرَ فی العمل ابتُ»از امام علی علیه السلام روایت شده استش 

 «شود سی  ه در ان ام وظیفه  وتاهی  ند دچار غم و اندوه می»

 قرارم سجزع تابی و بیبی -5

  13«سإیّاک و ال َزَع فانّه یَبطعُ الأمَلَ و یُضَعِّ ُ العملَ و یُورِثُ الهَمَّ»فرمایدش امیر مؤمنان علی علیه السلام می

 «سن سرزو را قطع و  ار و تلاش را تضعی  و غم و اندوه را در پی داردتابی  ردن بپرهیز  ه قرارم و بیاز بی»

 یأ  و ناامیدم -6

شود، پیدایش حالت ناامیدم در دل انسان از  امیاابی و موفبیات دراهاداف یکی از عوامل مهم  ه موجب افسردگی می

 باشد  ه قرسن و حدیث بشدت از سن نهی  رده است.خود می

  1 س87سیوس ، «  إنَّه لا ییأ ُ من روح الله الاّ البوم الکافرونو لا تیأسوا  من روحِ اللهِ»

 «شوند!و از رحمت خدا مأیو  نشوید  ه تنها گروه  افران از رحمت خدا مأیو  می»

 غضب -7

  13«سالسَّخَطِالروحُ و الراحةُ فی الرضا و الیبینِ و الهَمُّ و الحُزنُ فی الشَکٍّ و »فرمایدش امام  صادق علیه السلام می

راحتی و سرامش در سبرخوردام از روحیه  رضا و تسلیم و در یبین است، چنانکه گرفتار غم و اندوه شدن، در اثر شاک »

 «.و تردید و نارضایتی و خشم و اعتراض سبه مبدرات الهی  است

 

 گیرینتیجه

 با مرور سنچه در این مباله گرشت سه نتی ه به شرح ذیل به دست سمدش 

شناسی ام بسیار وسیعتر از سنچه در روانوم سلامت روان و نیز عوامل تهدیدگر سن از منظر سیات و احادیث حوزهمفه  1

 گیرد و از گستره و شمول بیشترم برخوردار است.در این باره سمده است را در بر می
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دگر در سیاات و احادیاث درباره اضطرا  و نگرانی و نیز احسا  ناامنی و افسردگی به عنوان سه عامال مهام تهدیا  2

 سمدها و سثار شوم این عوامل هشدارها داده شده است.هام مهمی وجود داشته و نسبت به پیسموزه

در قرسن و احادیث برام درمان واقعی دلهره و نگرانی و نیز احسا  ناامنی و افسردگی بر امورم چون اصلاح نگرش   3

توانام هستی، لزوم توجه به هدفدارم نظام هستی و با تأ ید بر مفاهیمی  و ساختار فکرم افراد، توجه سنها به مبدأ دانا و

چون، تو ل و اعتماد به خدا و امید به عفو و گرشت او و پرهیز از دل بستگی شدید به مادیات و نیاز از طریاق تربیات 

سرچشامه هماه  افراد برام داشتن اهداف متعالی و ترغیب و سوق دادن سنها به ساعی و تالاش در مسایر رسایدن باه

 پایان او تأ ید شده است. مالات و سرمیدن در جوار رحمت بی
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