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 خلاصه 

باوری و یاری خواستن از خداوند موجب دین. آرامش رواني اساس زندگي سالم است: مقدمه

پژوهش در راستای بررسي اهمیت سلامت . شودآرامش روحي انسان مؤمن در حوادث زندگي مي

ای انجام شده آن، با روش مطالعۀ کتابخانههای رسیدن به رواني از منظر دین اسلام و قرآن و روش

های از این آموزه. های متعددی را برای حصول آرامش رواني متذکر شده استقرآن روش. است

خداوند در قرآن . درماني برای متعادل کردن شخصیت و رفتار استفاده کردتوان در روانقرآني مي

به آرامش و دوری از اضطراب انسان بهترین انسان را اشرف مخلوقات نامیده است و برای رسیدن 

روان و جسم؛ قرآن با بیان مسائل غریزی و : انسان موجودی دو بعدی است. دهدمسیر را نشان مي

فطری انسان، راهكارهایي برای کنترل و مدیریت این غرایز ارائه داده است که نتیجه آن رسیدن به 

های قرآني برای درمان روان بیان ین مقاله برخي از شیوهدر ا. توازن و تعادل در میان این دو بعد است

 .شده است
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 مقدمه

ونَنَُزِّلُ مِنَ : »شفا بودن قرآن در آیات متعددی ذکر شده است

و از قرآن، آنچه شفا و « الْقُرآْنِ مَا هوَُ شِفَاءٌ وَرَحْمۀٌَ لِلْمؤُْمنِیِنَ

شفا در ( 82/الإسراء)کنیم؛ رحمت است برای مؤمنان، نازل مي

حضرت علي در ( قاموس قرآن)معني صحت و سلامتي است 

فَاستْشَْفوُهُ مِنْ أدَوْاَئِكمْ وَ استْعَیِنوُا بِهِ »کند البلاغه اشاره مينهج

ها از قرآن و در سختي.« رِ الدَّاءِعَلَي لَأوْاَئِكمْ فَإِنَّ فیِهِ شِفَاءً منِْ أکَبَ

ها است ترین بیمارییاری بطلبید که در قرآن درمان بزرگ

 (176البلاغه، خطبه نهج)

در روانشناسي علمي، شناخت دلایل ایجاد بیماری از اهمیت 

بالایي برخوردار است و بدون شناخت این دلایل درمان بیماری 

که امروزه مد نظر نكته ی دیگری . تقریباً کاری عبث است

روانشناسان قرار گرفته است تأثیر عوامل فرهنگي و اجتماعي در 

همین نكته محققین . شخصیت هر انسان و تعیین نیازهای اوست

را به مطالعه جوامع و افرادی وا داشته است که به ادیان الهي 

دهد ایمان به نتیجه حاصل از این مطالعات نشان مي. اعتقاد دارند

بخشد و در کاهش قدرت معنوی خاصي به انسان ميخداوند، 

 .تالمات روحي و اضطراب تأثیر به سزایي دارد

های متعددی بر حالات فطری و رواني در قرآن مجید اشاره

ویژگي این آیات بررسي علل ایجاد بیماری . ها وجود داردانسان

شناخت قرآن و مسائل مطرح شده . و راههای درمان آنهاست

روانشناسي »توان تحت عنواني ن آدمي در آن را ميدربارۀ روا

امروزه پیشرفت و آسایش حاصل از فناوری، نه . نام برد« قرآن

تنها نتوانسته است روان آدمي را به آرامش برساند بلكه بر 

های رواني آمار بالای بیماری. مشكلات رواني او افزوده است

پیشرفت بوده نتیجه همین ... مانند استرس، اضطراب، افسردگي

است بازگشت به دین در جوامع غربي گویای همین مطلب است 

 .کنندکه آنها نیز آرامش رواني را در دین جست وجو مي

ها و نحوۀ تأثیر ایمان بر سلامت رواني از اهداف بررسي روش

هایي در تأثیر ایمان بر سلامت رواني پژوهش. این پژوهش است

با عناوین مختلف انجام شده است؛ صیفوری و اسماعیلي 

به « سلامت روان از دیدگاه قرآن»ای با عنوان در مقاله( 1388)

باوری بر سلامت رواني بررسي تأثیر تمسک به قرآن و دین

 سلامت رواني از منظر»در مقالۀ ( 1395)جمیری . اندپرداخته

ترین هدف تعالیم اند محوری، خاطرنشان کرده«قرآن و روایات

اسلامي، رشد و کمال انساني و دستیابي به سعادت دنیوی و 

نگرش انسان »در مقالۀ ( 1390)علي نقي و دیگران . اخروی است

، به تبیین و «شناختي اسلامي و بازتاب آن در سلامت رواني

های آن در تاببررسي نگرش انسان شناختي اسلامي و باز

در « 1393»کریمي . اندبهداشت و سلامت روان آدمي پرداخته

« سلامت رواني از منظر قرآن»نامه دورۀ ارشد خود با عنوان پایان

پردازد به بررسي اهمیت سلامت رواني از دیدگاه قرآن مجید مي

. کندو راهكارهای قرآن برای رسیدن به این هدف را بازگو مي

طراحي مداخله بازسازی دیني و بررسي »به ( 1395) پیشنمازی

پژوهش بر روی . اندپرداخته« اثر بخشي آن بر سلامت رواني

چهارده نفر انجام شده است و اثر بخشي مداخله بازسازی دیني 

 .در ارتقاء سلامت رواني مورد تأیید قرار گرفته است

تر، تلاش شده است به روش در پژوهش حاضر با نگاهي جامع

ای، با بررسي تأثیر ایمان بر بعد رواني و روحي مطالعۀ کتابخانه

ها، به این سؤال پاسخ داده شود قرآن و به صورت زندگي انسان

هایي برای سلامت رواني تر دین اسلام، چه روشها و شیوهکلي

 .افراد اندیشیده است

 

 بهداشت رواني انسان در قرآن -1

رستگاری اخروی  در اهمیت بهداشت رواني باید گفت شرط

یومَْ لَا ینْفَعُ مَالٌ وَلاَ بنَوُنَ إِلَّا مَنْ أتََي اللَّهَ : »بهداشت رواني است

؛ در آن روز که مال و فرزندان (88-89/ الشعرا«)بِقَلبٍْ سَلیِمٍ

بخشد، مگر کسي که با قلب سلیم به پیشگاه خدا سودی نمي

بر سلامتي نیز  10و  9؛ شمس آیه 27در سوره فجر آیه ! آید

 .روان براساس سعادت اخروی اشاره دارند
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نكته دیگر که در قرآن بارها بدان اشاره شده است فطرت الهي 

انسان است این سرشت به پرستش خداوند نیاز دارد و تغییرات 

نادیده . زمان هیچ تغییری در این سرشت ایجاد نخواهد کرد

روان آدمي گرفتن نیازهای فطری یكي از عوامل آسیب رسان به 

فَأقَمِْ : پس پرستش خداوند پاسخي به این نیاز فطری است. است

وَجهَْک لِلدِّینِ حنَیِفًا فِطْرَتَ اللَّهِ الَّتِي فَطَرَ النَّاسَ عَلیَهَا لَا تبَدِْیلَ 

لِخَلْقِ اللَّهِ ذَلِک الدِّینُ الْقیَمُ وَلَكنَّ أکَثَرَ النَّاسِ لَا یعْلَموُنَ 

! خود را متوجه آیین خالص پروردگار کن پس روی( 30/روم)

ها را بر آن آفریده؛ این فطرتي است که خداوند، انسان

دگرگوني در آفرینش الهي نیست؛ این است آیین استوار؛ ولي 

 !داننداکثر مردم نمي

های زندگي بدون ایمان مذهبي، به شدت متأثر از فراز و نشیب

آدمي به افسردگي و روزگار خواهد بود؛ فشار شدید  بر روان 

روانشناسان متعددی به تأثیر . گاهي خودکشي منجر خواهد شد

. انداعتقادات دیني در پیشگیری از اختلالات رواني اشاره کرده

من صدها تن از بیماران را معالجه و درمان : »گویدیونگ مي

سالگي به  35)از میان بیماراني که در نیمه عمر خود . امکرده

برند حتي یک بیمار را نیز ندیدم که اساساً يبه سر م( بعد

به جرأت . مشكلش نیاز به یک گرایش دیني در زندگي نباشد

توانم بگویم که تک تک آنها به این دلیل قرباني بیماری مي

رواني شده بودند که آن چیزی را که ادیان موجود در هر زماني 

ها وقتي که به دهند، نداشتند و فرد فرد آنها، تنبه پیروان خود مي

های دیني بازگشته بودند به طور کامل درمان دین و دیدگاه

راش نیز اهمیت اعتقاد مذهبي ( 206: 1382بوترابي، ).« شدند

برای آدمي را مانند اهمیت وجود هوا برای زنده ماندن انسان 

مذهب آن قدر برای پرورش سلامت روح »گوید داند و ميمي

آموزد که دین به مومنان مي... فساهمیت دارد که هوا برای تن

چگونه با جهان عظیمي که پیش از او ساخته شده است و قوانین 

: 1382خلیلي، .«)خود را بر او تحمیل کرده است سازگاری یابد

23) 

 ساز و کار اعتقاد به خداوند در تأمین بهداشت رواني -2

 ایجاد امنیت رواني 3-1

امنیت عبارت است از احساس آزادی نسبي از خطر که این 

کند و فرد آرامش روحي احساس، وضع خوشایندی را ایجاد مي

به « امن»ایمان از ماده (. 45: 1378شاملو، )یابد و جسمي مي

معنای آرامش و طمأنینه رواني و زائل شدن ترس است و در 

ود ترس و مقابل آن اضطراب به معنای عدم ثبات عاطفي و وج

حالت امن و اصل امنیت، حالت اطمینان روان و . »نگراني است

وی در مورد ایمان ( 138: 1374مصطفوی، .« )نداشتن ترس است

ایمان همان تأیید و تصدیقي است که همراهش : »گویدمي

به همین جهت : »و معتقد است( 139همان، .« )حالت امنیت است

همان، .« )مني بخش استشود چون ایبه خداوند مؤمن گفته مي

اصل و قاعده این است که کلمه امن در آرامش قلب به ( »165

ایمان به خدا، یعني حاصل شدن ( »146همان،.« )کار برده شود

همان، .« )امنیت و اطمینان و آرامش در فرد از ناحیه خداوند

راغب معتقد است که اصل و ریشۀ کلمه ایمان همان ( »139

.« تن خوف و وحشت و اضطراب استامنیت، آرامش و نداش

به هر تقدیر، ایمان این است که انسان بعد از ( »151همان، )

ادراک عجز خود به تكیه گاه قدرت پناه برد و در دارالامن قرار 

گیرد تا احساس ایمني کند و تنها در این صورت است که در 

 (196: 1377جوادی آملي، .« )امان است

ینَ آمنَوُا وَلمَْ یلبْسِوُا إِیمَانهَمُْ بِظُلمٍْ أوُلئَِک الَّذِ»قرآن کریم در آیه 

رابطه بین باور، ایمان و عدم ( 82: انعام« )لهَمُُ الْأَمْنُ وهَمُْ مهُتْدَوُنَ

اضطراب اعتقادی با امنیت و آرامش روحي را به صراحت خاطر 

نشان کرده و رسیدن به امنیت را که زیر بنای بهداشت رواني 

مباحث به ایجاد این احساس امنیت بازگشت  است و اکثر

. داندکند در سایه سار ایمان توحیدی و دوری از شرک ميمي

های به باور قرآن ایجاد باور ایماني صحیح و تغییر در نگرش

غلط باعث نشاط و طراوت زندگي و آغار فعالیت نوین در 

طوری که انسان لذت زندگي، رضایت شود بهزندگي مي

 .کنددگي خاطر و خوشبختي را احساس ميروحي، آسو

 تولید امید، بهجت و سرور 3-2

آورد که در زندگي ایمان در انسان حالتي را به وجود مي
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بهجت و انبساط، آثار و . کنداحساس لذت و سرور مي

حالت . ها حالت خوش بیني استهایي دارد که از جمله آننشانه

و فرح زا که در خوش بیني در انسان حالتي است لذت بخش 

ایمان دیني از آن . »آوردروان انسان شادی و انبساط به وجود مي

دهد، به جهت که تلقي انسان را نسبت به جهان شكل خاصي مي

این نحو که آفرینش را هدفدار و هدف آن را خیر و تكامل و 

کند طبعاً دید انسان را نسبت به نظام هستي و سعادت معرفي مي

، 2ج : 1371مطهری، .« )سازدآن خوشبینانه ميقوانین حاکم در 

ایمان مانعي است جدی در مقابل وارد شدن هر گونه فشار و ( 63

اگر انسان در نظر بگیرد که این زندگي . انقباض در روان آدمي

ای است از مرگ و حیات، سلامتي و بیماری، فقر و که آمیخته

ن کسي توانگری، راحت و تعب و وجدان و فقدان، همه از آ

است که نزد وی به غیر از حسن و بهاء و جمال و خیر آن هم به 

آن معنایي از جمال و خیر که لایق عزت و جلال او باشد وجود 

شود آن وقت ندارد و از ناحیه او جز جمیل و خیر صادر نمي

فهمد که هیچ چیزی در عالم مكروه نیست تا از آن بدش آید مي

این است که به یک . ر حذر شودو هیچ مخوفي نیست تا از آن ب

. شودزندگي طیب و پاکي که هیچ شقاوتي در آن نیست نائل مي

فرد بي ایمان در کشور هستي مانند فردی است که در کشوری »

کند که قوانین و تشكیلات و تاسیسات کشور را زندگي مي

ای ندارد درون ها هم چارهداند و از قبول آنفاسد و ظالمانه مي

دی همواره پر از عقده و کینه است چنین کسي هرگز از چنین فر

برد و جهان برای او همواره مانند یک زندان جهان لذت نمي

 (37: 1390مطهری، « )هولناک است

 های روانيکاهش ناهنجاری 3-2

 از طریق ایمان به مالكیت خداوند 3-2-1

وجود انسان و تمامي موجوداتي که تابع : گویدقرآن به ما مي

وجود آدمي هستند چه قوای او و چه افعالش، همه قائم به ذات 

خدای عزیزی است که انسان را آفریده و ایجاد کرده است پس 

قوام ذات آدمي به اوست و همواره محتاج او در همۀ احوالش 

است و در حدود و بقاءش مستقل از او نیست و چون چنین است 

کند و د در او ميرب او و مالک او هر گونه تصرفي که بخواه

خود او هیچ گونه اختیار و مالكیتي ندارد و به هیچ وجه مستقل 

از مالک خود نیست، مالكي که مالک حقیقي وجود، قوا و 

اگر هستي او، قوا و افعال او را به خود او نسبت . افعالش است

گویند فلاني وجود دارد، قوا و افعالي دارد، دهند مثلاً ميمي

، همین نسبت نیز به اذن مالک حقیقي اوست چشم و گوش دارد

ای نداده بود همۀ این اش چنین اجازهکه اگر مالک حقیقي

ها دروغ بود زیرا او و هیچ موجودی دیگر مالک چیزی نسبت

ها را ندارند برای اینكه گفتیم به نیستند و هیچ یک از این نسبت

وست؛ هیچ وجه استقلالي از خود ندارند و هر چه دارند ملک ا

کند، ضرورت چیزی که هست آدمي تا در این نشئه زندگي مي

زندگي اجتماعي ناگزیرش کرده ملكي اعتباری برای خود 

درست کند و خدا هم این اعتبار را معتبرشمرده و این نیز باعث 

شده که رفته رفته امر بر او مشتبه گردد و خود را مالک واقعي 

لِمَنِ الْملُْک الیْومَْ لِلَّهِ »ه لذا خدای سبحان در آی. ملكش بپندارد

فرماید به زودی اعتبار نام برده لغو مي( 16: غافر« )الوْاَحدِِ الْقهََّارِ

خواهد شد و اشیاء به حال قبل از اذن خدا برگشته و آدمي با همۀ 

سوی خدای سبحان بر پنداشت بهآن چیزها که ملک خود مي

خدای تعالي شود  پس اگر آدمي متوجه حقیقت ملک. گرددمي

و آن ملكیت را نسبت به خود حساب کند که خودش ملک 

مطلق پروردگار است دیگر معنا ندارد که از مصائبي که برای 

شود که چون کسي متأثر مي. دیگران تأثر آور است متأثر شود

چیزی از مایملک خود را از دست داده باشد اما کسي که معتقد 

نیست دیگر نه از ورود مصیبت است به این که مالک هیچ چیز 

شود و نه از فقدان مایملكش اندوهناک و نه از رسیدن متأثر مي

سودی مسرور و چگونه از رسیدن مصیبت متأثر شود کسي که 

ایمان دارد به این که مالک تنها و تنها خداست و او حق دارد و 

بشر »در آیه . تواند در ملک خودش هر جور تصرفي کندمي

« لَّذِینَ إذِاَ أَصَابتَهْمُْ مُصیِبۀٌَ قَالوُا إنَِّا لِلَّهِ وَإنَِّا إِلیَهِ راَجعِوُنَالصابرین ا

معلوم »دهد که صابران را مورد ستایش قرار مي( 156: بقره)

است که مراد به گفتن إنالله صرف تلفظ به این الفاظ و بدون 

م توجه به معنایش نیست و حتي با گفتن و صرف توجه به معنا ه

نیست بلكه باید به حقیقت معنایش ایمان داشت، به این که آدمي 

مملوک خداست و مالكیت خدا به حقیقت ملک است و این که 

اینجاست که بهترین . سوی مالكش استدوباره بازگشتش به
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کند؛ آن صبری که ریشه و منشأ هر جزع و صبر تحقق پیدا مي

ز صفحه دل سوزاند و چرک غفلت را اتأسفي را در دل مي

 (537: 1، ج 1374طباطبایي، .« )شویدمي

هایي برخوردار نیست و به فرد فاقد ایمان که از چنین نگرش

دلیل این که از پروردگار خود منقطع شده، چشمش به هیچ چیز 

افتد مگر آن که آن را مستقل از خود و خارج از خود نمي

در نتیجه در  .بیندبالذات و مضر یا نافع، خیر یا شر بالذات مي

رسد و حذر از آنچه از آن سرتاسر زندگي میان ترس از آنچه مي

کند، اندوه از آن چه از دست داده و حسرت از آنچه پرهیز مي

شود از مال و فرزندان و یاران و سایر آنچه محبوب از او کم مي

داند اوست و بدان تكیه و اعتماد دارد و در زندگي خود مؤثر مي

او همانند دوزخیان که هر وقت پوست بدنشان  .غوطه ور است

کنند؛ هر گاه با یک ناملایمي بسوزد پوستي دیگر بر تن آنان مي

تر و خو گرفته و با تلخي آن عادت کند با نا ملایم تازه

شود تا عذاب را با ذائقه قلبش بچشد و تری رو به رو ميسوزنده

همواره دلش همواره دچار اضطراب و پریشاني است و جانش 

اش همواره تنگ و بي شود و سینهچون شمع سوخته و آب مي

آری این . خواهد به آسمان بالا رودحوصله است گویي که مي

آورند مسلط چنین خداوند پلیدی را بر کساني که ایمان نمي

نْ فَمَنْ یردِِ اللَّهُ أنَْ یهدِْیهُ یشْرحَْ صدَرَْهُ لِلإِْسْلَامِ وَمَنْ یردِْ أَ»کند مي

یضِلَّهُ یجعَْلْ صدَْرَهُ ضیَقًا حرََجًا کأنََّمَا یصَّعَّدُ فِي السَّمَاءِ کذَلکِ 

 (125: انعام« )یجعَْلُ اللَّهُ الرِّجْسَ عَليَ الَّذِینَ لَا یؤْمنِوُنَ

 از طریق ایمان به معاد 3-2-2

دانیم طبیعت انسان مبتني بر لذت طلبي است، از طرفي مي 

ناکامي و محرومیت به دلیل تحقق ناپذیری ارضای مطلق 

نیازهای آدمي همچون آسایش مطلق، امنیت و آرامش مطلق 

ها و یا لذا عدم دست یابي به خواسته. اجتناب ناپذیر است

مت انسان ها بایستي به نوعي جبران گردد تا سلامواجهه با فقدان

برای این منظور انسان باید به مفهومي . دچار مخاطره نگردد

ها مانند فقدان معتقد شود که در مواجهه با مصائب و ناگواری

عزیزان که ممكن است بهداشت رواني فرد را به خطر اندازد و یا 

یادآوری مرگ و ترس از مرگ که عاملي برای تنیدگي و فشار 

خود را از دچار شدن به سرخوردگي  است با توسل بدان مفهوم،

برای . و ناکامي ناشي از این گونه نا ملایمات رهایي بخشد

توضیح بیشتر کسي را در نظر بگیرید که به دنبال کسب احترام و 

که به اعتراف همۀ روانشناسان از سائقه )قدرداني از جامعه است 

در صورت محرومیت از این ( های بسیار ضروری انسان است

توان از او خواست تنش نداشته باشد؟ چنین داني چگونه ميقدر

توقعي نوعي ایده آل گرایي و ذهنیت گرائي است مگر در 

صورتي که ناکامي در این لذت طلبي وی با نوعي ارضای دیگر 

توان از آن یاد کرد، ترین عامل جبراني که ميمهم. جبران شود

زندگي به جهان ماده  اعتقاد به این معنا که. اعتقاد به معاد است

گردد بلكه انسان پس از مرگ زندگي دیگری دارد خلاصه نمي

ها و آرزوهای مناسب خود که در آنجا به بسیاری از خواسته

ها وفیها مَا تشَتَْهیِهِ الْأنَْفُسُ وتََلذَُّ الْأَعیْنُ وأََنتْمُْ في. »رسدمي

ش و جایي که در آن آسایش، آرام( 71: زخرف« )خَالدِوُنَ

وَإِنَّ الدَّارَ الآْخِرۀََ لهَيِ الْحیَواَنُ لوَْ کانوُا »امنیت مطلق وجود دارد 

اعتقاد به این که خداوند همواره ناظر ( 64: عنكبوت« )یعْلَموُنَ

افكار و ( 14: علق« )أَلمَْ یعْلمَْ بِأَنَّ اللَّهَ یرَی»بر رفتار انسان است 

خرد و کلاني از رفتار انسان نزد خدا محفوظ است و هیچ 

قُلْ بَلَي وَربَِّي لتََأتْیِنَّكمْ »ساحت او پنهان و بي اجر نخواهد ماند 

عَالمِِ الغْیَبِ لَا یعْزُبُ عنَهُْ مثِْقَالُ ذَرَّۀٍ فيِ السَّمَاواَتِ وَلَا فِي الْأَرضِْ 

رآن از ق( 3: سبأ« )وَلَا أَصغَْرُ مِنْ ذَلِک وَلَا أَکبَرُ إِلَّا فِي کتَابٍ مبُیِنٍ

: توبه« )وکَونوُا مَعَ الصَّادقِیِنَ»خواهد تا راستگو باشد انسان مي

« انَِّمَا نُطعِْمُكمْ لوَِجهِْ اللَّهِ لاَ نُرِیدُ منِْكمْ جَزاَءً وَلَا شُكوراً( »119

در این حال در صورت محرومیت از جبران جامعه ( 9: انسان)

اً او به خاطر بلكه اساس. دهدهیچ گونه تنشي به وی دست نمي

مردم انجام وظیفه نكرده است تا در صورت محرومیت دچار 

تنش شود او به خاطر خدا این امور را انجام داده است و این 

بدین ترتیب که در . کاملاً بر عكس رفتارهای مادی است

مناسبات مادی فرد مجبور است از مردم انتظار جبران داشته باشد 

های معنوی و مادی مترتب بر رانزیرا به خدا و روز جزا و جب

از این رو در صورت عدم تحقق جبران از . اعمال ایمان ندارد

طرف مردم، وی به ناچار در ورطۀ ابتلا به تنش یا بیماری رواني 

 .گرفتار خواهد آمد

البته باید توجه داشت که قرآن جبران را منحصر در آخرت 
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ا کیفر را در قالب داند بلكه جزاهای بسیاری اعم از پاداش ینمي

مثل ظلم مخصوصاً . داندهمین عالم برای عاملین متصور مي

گذارد و حتي احیاناً روی های فجیع که در همین دنیا اثر ميظلم

وَلیْخْشَ الَّذِینَ لوَْ تَرکَوا منِْ »نسل انسان نیز اثر گذار خواهد بود 

حضرت امیر در مورد ( 9: نساء« )خَلْفهِمِْ ذُرِّیۀً ضعَِافًا خَافوُا عَلیَهمِْ

لاَ »فرماید اثر نیكي به دیگران مطلب جالبي دارد ایشان مي

یُزهَِّدنََّکَ فِي الْمعَْروُفِ مَنْ لاَ یشَْكُرُهُ لکََ، فَقدَْ یشَْكُرُکَ عَلیَهِْ مَنْ 

به علت ناسپاسي ( 204حكمت : البلاغهنهج« )لاَ یسَتَْمتِْعُ بشَِيءْ منِهُْ

گاه کسي از ( در مقابل)افراد، از کار نیک مضایقه نكنید چرا که 

 ای نبرده؛کند که از عمل نیكت هیچ بهرهمي تو سپاسگزاری

 ایمان و سلامت روان از نگاه روانشناسان -3

دهد که پیوند دیرینه مذهب و سلامت رواني ها نشان ميبررسي

در میان روانشناسان و  در حال تبدیل شدن به یک باور عمومي

های اخیر مراکز تحقیقاتي مهمي بر در سال. روان پزشكان است

حتي در . محور ارتباط بین دین و سلامت صورت گرفته است

حوزه فیزیولوژی، همه گیر شناسي بهداشت، پزشكي، جامعه 

دهند پای شناسي تحقیقات نشان ميشناسي و خصوصاً روان

ای بر تاثیرات مثبت و قابل ملاحظههای دیني ها و گرایشبندی

انستیتوی پزشكي ذهن و بدن دانشگاه . گذارندسلامت مي

هاروارد و بیمارستان دی کنس بوستون در مورد آثار 

نتیجه . اندفیزیولوژیک تجربیات معنوی تحقیقاتي به عمل آورده

های دیني دست کم به دو طریق موجب ارتقا سطح آموزه»اینكه 

. شوندبه طبع آن ارتقا بهداشت رواني مي سلامت عمومي و

به این معنا که . طریقه اول راه سایكو نوروفیزیولوژیک است

های دیني از طریق دستگاه عصبي عواطف مثبت ناشي از آموزه

خود مختار، سبب عملكرد مطلوب دستگاهای فزیولوژیک از 

قبیل دستگاه قلبي عروقي، دستگاه گوارش، غدد مترشحه 

تحقیقات زیادی وجود دارد . گرددمي... ستم ایمني و داخلي، سی

دهند دین یک اثر محافظتي قوی در مقابل سرطان که نشان مي

های های اخیر مطالعات مشابه ارتباط قوی گرایشدر سال. دارد

راه »طریقه دوم . دهنددیني را با سلامت رواني و جسمي نشان مي

شوق رفتارهای های دیني مآموزه. است« رفتاری بهداشتي

بهداشتي مانند روزه داری و کم خوری، رعایت نظافت، ازدواج، 

سحر خیزی، دوری از بي بند و باری جنسي، الكل پرخوری و 

: 1383مرعشي، .« )باشندبالاخره رعایت اعتدال در کلیه امور مي

28) 

 عبادت و نیایش 4-1 

گرچه ممكن . ها هستاصولاً حس پرستش در وجود همۀ انسان

است توجه بیش از حد به مادیات و روزمرگي جلوی بروز این 

احساس نیاز به ارتباط با پروردگار را بگیرد، ولي در مواقع 

بیند، این حس اضطرار که انسان یار و یاوری برای خود نمي

وَمَا : »فرمایدقرآن در این باره چنین مي. دهدخود را نشان مي

لهَوٌْ وَلعَبٌِ وَإِنَّ الدَّارَ الآْخِرَۀَ لهَِي الْحیَواَنُ لَوْ  هذَِهِ الْحیَاۀُ الدُّنیْا إِلَّا

در این جا، کشتي نمادی است از ( 64: عنكبوت« )کانوُا یعْلَموُنَ

در چنین مواقعي، . بریده شدن دست انسان از علل و اسباب مادی

سوی شود و دست نیاز بهفطرت خدا خواهي انسان شكوفا مي

ما متاسفانه به محض بر طرف شدن مشكل کند، اخدا دراز مي

گردد و شرک و دو گانه پرستي دوباره به حالت ناسپاسي بر مي

 .گیردرا از سر مي

 ساز و کار تأثیر عبادت در ایجاد آرامش 4-2

ویژگي مشترک همه عبادات آن است که یاد خدا را در 

کند و یكي از دلایل تشریع عبادات نیز همین دل انسان زنده مي

برای مثال خداوند پس از اشاره به فلسفه بازداری از . مسئله است

یاد خدا بالاتر : فرمایدکارهای زشت و ناپسند دربارۀ نماز مي

« إِنَّ الصَّلَاۀَ تنَهَْي عَنِ الْفَحشَْاءِ واَلْمنُْكرِ وَلذَکِرُ اللَّهِ أکَبَرُ»است 

ریع نماز عنوان یكي از دلایل تشیعني یاد خدا به( 45: عنكبوت)

تر است؛ زیرا عامل اصلي از فلسفه بازداری از فحشا و منكر مهم

وقتي خداوند . نهي از فحشا و منكر نیز همین یاد خداست

کند به او فرمان را به نبوت مبعوث مي( ع)حضرت موسي 

إنَِّنيِ . »دهد که تنها او را بپرستد و به یاد او نماز را به پا داردمي

از ( 14: طه« )إِلهََ إِلَّا أنََا فَاعبْدُنِْي وأَقَمِِ الصَّلَاۀَ لذِکِرِی أنََا اللَّهُ لَا

های دیني برای ذکر و سوی دیگر از جمله آثاری که در آموزه

ترین موضوع به شمار یاد خدا آمده و در بهداشت رواني کلیدی

آید و در واقع گمشده بزرگ بشر است همانا آرامش رواني مي

کلیه مكاتب . »کریم اطمینان قلبي است و به تعبیر قرآن

های درماني در این که دلیل اصلي بروز عوارض بیماریروان
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درماني رواني، اضطراب است متفق القولند و هدف اصلي روان

را رهایي از اضطراب و بوجود آوردن احساس امنیت و آرامش 

قرآن احساس ( 397: 1381نجاتي، .« )داننددر نفس انسان مي

ي را که روانشناسان به دنبال آن هستند و از بین رفتن آرامش

الَّذِینَ آمَنوُا وتََطْمئَِنُّ »داند اضطراب را در پرتو ذکر خدا مي

ارتباط ( 28/رعد« )قُلوُبهُمُْ بذِکِرِ اللَّهِ أَلَا بذِکِرِ اللَّهِ تَطْمئَِنُّ الْقُلوُبُ

نسان یاد خدا و احساس آرامش این گونه قابل شرح است که ا

در زندگي هدفي غیر از رستگاری و رسیدن به نعمت و بیمي جز 

انسان مؤمن چون . برخورد ناگهاني با شقاوت و نقمت ندارد

متوجه این معناست که سعادت و شقاوت او فقط به دست 

خداست، در صورتي که اسیر حوادث و متحیر در امر خود 

د شد و گردد یاد خدا در دل او مایه انبساط و آرامش خواه

علامه طباطبایي در تبیین . اضطراب دامن او را نخواهد گرفت

کسي که خدا را فراموش کرد و از ذکر او : »نویسداین رابطه مي

ای ندارد جز این که دست به دامن دنیا شود و دست کشید چاره

آن را یگانه مطلوب و محبوب خود قرار دهد و در نتیجه به 

از سوی دیگر . ندی از آن بپردازدمزندگي مادی و توسعه و بهره

امكانات زندگي چه کم و چه زیاد جوابگوی نیاز رواني انسان 

نیست؛ زیرا آن مقدار که به دست آورده است او را ارضا 

این . کند و دنبال به دست آوردن بیش از آن مقدار استنمي

زیاده خواهي حدی ندارد و در نیتجه چنین فردی همواره 

و نگران رخ دادن حوادثي نظیر مرگ، مضطرب و افسرده 

بیماری، از دست دادن عزیزان، رشک دیگران و ورشكستگي 

کرد چنین کسي اگر به یاد خدا بود و او را فراموش نمي. است

دانست که زندگي بدون مرگ، ملک بي زوال، عزت یقیناً مي

بي ذلت و شادماني و کرامتي بي حد و حساب در انتظار اوست 

خانۀ گذر است و در مقابل آخرت، جز کالایي بي و این دنیا 

با یقین به این مسائل به سهم خود از دنیا و امكانات . ارزش نیست

طباطبائي، .« )آوردشد و زندگي بر او فشار نميآن قلبا راضي مي

به اعتقاد قرآن فراموش کردن خدا سبب ( 225، 16، ج 1387

نَ نسَُوا اللَّهَ فَأَنسَْاهُمْ وَلَا تَكونُوا کالَّذِی»خود فراموشي شده 

و سختي و دشواری زندگي را به دنبال ( 19/ حشر« )أنَْفسَُهمُْ

طه « )وَمَنْ أَعْرَضَ عَنْ ذکِرِی فَإِنَّ لهَُ معَِیشۀًَ ضنَْكا»خواهد داشت 

این زندگي سخت و دشوار به معنای زندگي در فقر و ( 124/

بود اه مادی نميتنگدستي نیست و گرنه هیچ غیر مؤمني در رف

بلكه منظور همان روان رنجوری و احساس تهي بودن است که 

 .شخص ممكن است در عین رفاه کامل مادی دچار آن شود

روان درمانگر معروف اروپایي فرانكل که خود بنیانگذار 

ای نوین در روان کاوی یعني معنا درماني است نظر نظریه

هر آنچه در مورد »که  او معتقد است. مشابهي با نظر قرآن دارد

طور عام درست است که شخص با راندن امور ناخودآگاه به

کند در غریزی به ناخودآگاه یا سرکوب، روان رنجویي پیدا مي

« کندطور خاص صدق ميمورد دین داری ناخود آگاه نیز به

ممكن است : »گویدو در جایي دیگر مي( 108: 1375فرانكل، )

به خود جرأت بدهیم و بگوییم خدا در واقع یک خدای منتقم 

رسد است؛ زیرا وجود روان رنجورانه در بعضي موارد به نظر مي

اش ای است که بشر به خاطر روابط فلج شدهکه خراج یا جریمه

 (111: همان« )پردازدمي( خدا)با تعالي 

، پرورش روح و های دیگر تأثیر عبادت بر سلامت روانياز جنبه

های نابهنجاری. های اخلاقي استپاکسازی درون از نابهنجاری

. اخلاقي نقش انكار ناپذیری در اختلالات رواني انسان دارد

های اخلاقي نظیر عبادت در پالایش روان فرد از بیماری

قرآن هدف عبادت . خودخواهي، غرور و بخل تأثیرگذار است

هَا النَّاسُ اعبْدُوُا ربََّكمُ الَّذِی خَلَقَكمْ یا أَی. »کندرا، تقوا بیان مي

در جای دیگر قرآن ( 21: بقره« )واَلَّذِینَ مِنْ قبَْلِكمْ لعََلَّكمْ تتََّقوُنَ

( 4: احزاب« )مَا جعََلَ اللَّهُ لرَِجُلٍ مِنْ قَلبْیَنِ فِي جوَفْهِِ: »فرمایدمي

که دو  آیه به مطلب روان شناختي مهمي اشاره کرده و آن این

انسان . شودمحبت و علاقه متناقض در یک جا جمع نمي

تواند هم خدا را عاشقانه عبادت کند و همچنان وابسته به نمي

ها، هر نوع نابهنجاری اخلاقي امور مادی باشد که برای تأمین آن

به سخن دیگر، انساني که با عبادت خود، نشان . را انجام دهد

سوی دیگر، آلوده کارهای  دهد خدا را دوست دارد و ازمي

شود؛ زیرا عبادت با ناپسند است، دچار ناهماهنگي شناختي مي

چنین فردی برای . های اخلاقي قابل جمع نیستناهنجاری

برطرف کردن این حالت رواني ناخوشایند نهایتاً دست از این 

 .داردها بر ميناهنجاری
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ربه دیني یكي دیگر از منافع عبادت و پرستش به وجود آمدن تج

. برای فرد است که برای بهداشت رواني انسان بسیار کارایي دارد

باور دیني صرفاً شناخت خدا نیست، بلكه این شناخت باید 

در . ای برای درک و احساس حضور خدا در زندگي باشدمقدمه

پذیرد و انسان این صورت است که دین داری واقعي تحقق مي

امروزه تجربه . کندمي لذت ایمان را در کام جان خود حس

های روانشناسي دین است که ترین بحثدیني و عرفاني از مهم

جیمز برای اولین بار . گیردصورت تجربي مورد مطالعه قرار ميبه

. 1: این موضوع را شرح داد و چهار ویژگي برای آن بر شمرد

. 4زود گذر است . 3امری وجداني است . 2قابل توصیف نیست 

 (64-92: 1397جیمز، )دارد  حالت انفعالي

مكانیزم اثر دعا و مناجات مخصوصاً نماز در ایجاد آرامش، 

توان بررسي امنیت و سلامت روان را از سه طریق دیگر نیز مي

 :کرد

آزاد سازی نیروهای . 3تخلیه هیجانات منفي . 2آرامسازی . 1

 معنوی

رویگرداني کامل از مشكلات و هموم زندگي و  :آرامسازی

ها در اثنای نماز به واسطه توجه تام به خدا و نیندیشیدن به آن

شود باعث تفكر در آیاتي از قرآن که در نماز بر زبان جاری مي

ایجاد حالتي از آرام سازی کامل و آرامش روان و آسودگي 

مش رواني این حالت آرام سازی و آرا. شودعقل در انسان مي

ناشي از نماز از نظر درماني در کاهش شدت تشنجات عصبي 

ناشي از فشار زندگي روزانه و پایین آمدن حالت اضطرابي که 

دکتر محمد . برخي از مردم دچار آن هستند تأثیر بسزایي دارد

ترین مهم»گوید عثمان نجاتي به نقل از دکتر توماس هاسلوپ مي

های متمادی تجربه طول سال بخش که من درعامل خواب آرام

من . و مهارتم در مسائل رواني به آن پي بردم همین نماز است

عنوان یک پزشک مي گویم مهمترین وسیله ایجاد آرامش در به

« ام نماز استروان و اعصاب انسان که من تاکنون شناخته

حالت تمدد اعصاب و آرامش رواني ناشي ( 390: 1381نجاتي، )

ماند ولاً تا مدتي پس از نماز نیز در انسان باقي مياز نماز که معم

یابد، انسان را از اضطرابي که بیماران رواني همواره از و ادامه مي

انسان گاهي در حالت تمدد اعصاب و . رهاندبرند ميآن رنج مي

آرامش رواني پس از نماز با امور یا مواردی اضطراب برانگیز 

آورد تكرار حدوث این یاد مي ها را بهشود یا آنروبه رو مي

ها در حالت تمدد اعصاب و آرامش رواني موارد با یادآوری آن

پس از نماز به خاموش شدن تدریجي اضطراب در انسان منجر 

این تأثیر مهم که نماز در درمان اضطراب دارد شبیه به . شودمي

تأثیر روش درماني برخي از روان درمان گران رفتار گرای 

برای درمان اضطراب بیماران رواني « جوزف ولپه»ند معاصر مان

منع »کنند که به این روان درمان گران از روشي پیروی مي. است

یا « درمان از طریق آرام سازی»معروف است و نام « متقابل

. شوددرمان از طریق کاهش حساسیت انفعالي بدان اطلاق مي»

ایجاد تمدد  در این روش درمانگر ابتدا بیمار رواني را برای

هنگامي که مریض در حالت . دهداعصاب عمیق تمرین مي

خواهد که یكي از تمدد اعصاب قرار دارد درمانگر از او مي

البته درمانگر . اشیای اضطراب انگیز را در ذهن خود تصور کند

کند؛ یعني از ای مشخص دنبال ميدر این مورد کار را با برنامه

تدریج کند تا بهی خفیف شروع ميهااشیای برانگیزنده اضطراب

وقتي به هنگام تصور امر . به موارد اضطراب انگیز تر منتهي شود

دهد اضطراب برانگیز، حالت اضطراب به بیمار دست مي

خواهد که آن تصور را از ذهن خود دور کند و درمانگر از او مي

پس از بازگشت مجدد . بار دیگر به حالت تمدد اعصاب برگردد

شود که همان امر اضطراب انگیز را دوباره خواسته مياز او 

تصور کند و درمان با این روش همچنان ادامه مي یابد تا هنگامي 

که بیمار بتواند آن عامل اضطراب بر انگیز را در حالت تمدد 

پس از این مرحله . اعصاب بدون احساس اضطراب تصور کند

لبته در همان بیمار به تصور کردن امری اضطراب برانگیزتر ا

شود و به این ترتیب درمان حالت تمدد اعصاب رهنمون مي

طور کلي از اضطراب یابد تا این که بیمار به همچنان ادامه مي

روش و شیوه روان درمانگران رفتار گرا، اساساً بر . رهایي یابد

در این روش درمانگر . اصول شرطي کردن استوار است

گیز و واکنش مخالف اضطراب کوشد میان موارد اضطراب انمي

بینیم که مي. یعني همان حالت تمدد اعصاب رابطه ایجاد کند

وجه تشابه میان این روش و اثر درماني منتج از نماز بسیار مشهود 

است؛ زیرا اقتران حالت تمدد اعصاب و آرامش رواني ناشي از 
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یابد با موارد نماز که معمولاً برای مدتي پس از نماز ادامه مي

ها در زندگي و یا اضطراب انگیز در اثر مواجه عملي با آن

های شرطي تازه ها، در نهایت باعث ایجاد رابطهیادآوری آن

میان عوامل اضطراب انگیز و واکنش تمدد اعصاب و آرامش 

 .گرددناشي از نماز مي

آشكار کردن مشكلات و مسائل و بیان  :تخلیه هیجانات منفي

موجب آرامش رواني انسان خواهد ها برای شخصي دیگر آن

در میان روان درمانگران، معروف است که یادآوری . شد

ها توسط بیمار، خود باعث کاهش مشكلات و باز گویي آن

حال که حالت رواني انسان با آشكار . شودشدت اضطراب مي

کردن مشكلات در حضور یک دوست صمیمي و یا روان 

ر کنید که همین انسان، رود، تصودرمانگر رو به بهبودی مي

مشكلات خود را برای خدا بازگو کند و پس از هر نماز به 

مناجات با پروردگار و دعا و استغاثه به درگاه او و طلب یاری از 

 .اش چقدر بهبود خواهد یافتاو بپردازد حالت رواني

روشن است که اضطراب از  :آزاد سازی نیروهای معنوی

شود و عجز انسان در برابر حل تضادهای رواني وی ناشي مي

اصولاً بخش بزرگي از نیروی رواني انسان برای حل تضادهای 

به همین دلیل است که بیماران رواني . شودرواني مصرف مي

. ها و امكاناتشان را بروز دهندطور صحیح توانایيتوانند بهنمي

کند و باعث رواني آنان، نیرویشان را مصرف ميچون تضادهای 

شود؛ اما همین بیماران ها و امكاناتشان ميتعطیل شدن توانایي

ها از قید و بند شوند و نیروی رواني آنرواني وقتي درمان مي

شود معمولاً اظهار شادابي و نشاط تضادهای رواني آزاد مي

از . یابدزایش ميکنند و نیرویشان برای هر کار و تولیدی افمي

آنجایي که مؤمن امیدوار است که خداوند دعایش را مستجاب، 

مشكلاتش را حل و حاجاتش را برآورده و اندوه و اضطرابش را 

( 186: بقره« )فَإنِِّي قرَِیبٌ أُجیِبُ دَعوَْۀَ الدَّاعِ إذِاَ دَعَانِ»رفع سازد 

این . احساس امنیت و رهایي از اضطراب پیدا خواهد کرد

احساس امنیت و رهایي از اضطراب حاصل از دعا، باعث آزاد 

شدن نیروی رواني فرد شده در نتیجه انسان حالت نشاط و 

ها در واقع توانایي. کندطراوت را در تمام وجودش احساس مي

و نیروهای عظیمي در وجود انسان نهفته است که معمولاً بخش 

جیمز در این ویلیام . گیردها را به کار ميکوچكي از آن

اگر ما خود را در مقایسه با آنچه که باید : »گویدخصوص مي

فهمیم که موجودی نیمه زنده هستیم؛ زیرا ما باشیم بسنجیم مي

تنها گوشۀ کوچكي از نیروهای بدني و ذهني خود را به کار 

گیریم یا به عبارت دیگر هر فرد از ما در محدوده تنگي که مي

نجاتي، .« )کندسازد زندگي ميدر درون مرزهای خود مي

رابطه معنوی انسان با پروردگار در طول نماز و ( 396: 1381

دریافت نوعي فیض الهي یا بارقه روحاني از خداوند متعال باعث 

شود و عزمش را رها شدن نیروهای معنوی مستقر در انسان مي

الكسیس . گردانداش را قوی و همتش را بلند ميجزم، اراده

راح فیزیولوژیست فرانسوی صاحب جایزه نوبل در این کارل، ج

نیایش را نباید هم ردیف مرفین دانست زیرا »نویسد رابطه مي

های آورد در فعالیتنیایش در عین حال که آرامش را پدید مي

مغزی انسان یک نوع شگفتگي و انبساط باطني را ایجاد و گاه 

( 137: 1358کارل، « )کندقهرماني و دلاوری را تحریک مي

سیرل برت، روانشناس انگلیسي نیز به این موضوع توجه داشته 

توانیم ما به واسطه نماز مي: »گویدوی درباره تأثیر نماز مي. است

وارد انبار بزرگي از نشاط عقلاني شویم که در شرایط عادی 

 (394، 1381نجاتي، .« )یارای وصول بدان را نداریم

 توبه 4-2-1

بدون ارتكاب اشتباه اخلاقي پدید آید اگر احساس گناه 

رسد برداشت بسیاری به نظر مي. تردید مرضي و نابهنجار استبي

علاوه بر این حتي . از افراد از احساس گناه به همین نوع آن باشد

اگر پس از ارتكاب اشتباه اخلاقي، فردی دچار احساس گناه 

د و شدید و افراطي شود یا احساس او بیش از حد طولاني شو

سرزنش بسیاری را متوجه خود کند یا احساس گناه به نا امیدی، 

رکود و بازداری در فرد بینجامد این احساس نابهنجار است و 

برای سلامتي رواني زیان دارد؛ اما احساس گناه دیگری نیز 

برای نمونه بروز . داندوجود دارد که قرآن آن را بهنجار مي

، در (23/اعراف)مسرش و ه( ع)احساس گناه در حضرت آدم 

اثر خوردن میوه ممنوع شده و اخراج از بهشت، احساس گناه در 

ها پس از انداختن او سال( 97و  91/ یوسف( )ع)برادران یوسف 

پس از برخوردی که ( ع)در چاه و احساس گناه حضرت موسي 
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با یكي از قبطیان داشت، احساس گناه جادوگران دربار فرعون به 

احساس گناه ( 16/ قصص)و گرانه با پیامبر الهي علت مقابله جاد

و احساس ( 25/ ص)پس از قضاوت عجولانه ( ع)حضرت داود 

گناه ملكه سبا پس از آگاهي از شیوه نامناسب گذشته خویش 

 (. 44/ نحل)

ترین مشخصه، در تمایز این احساس از موارد روان رنجور، مهم

ا انجام بروز احساس گناه پس از ترک یک عمل اخلاقي ی

بر این اساس بروز احساس گناه در . رفتاری خلاف اخلاق است

آنكه عمداً رفتار خلافي از او سر زده باشد و بي جهت فرد بي

تردید بي. شودخود را خطا کار بداند مرضي محسوب مي

احساس گناه پس از ترک رفتار اخلاقي یا انجام رفتاری خلاف 

فرد است که در قرآن نیز اخلاق نشانۀ سلامت رواني و اخلاقي 

واَلَّذِینَ إذِاَ فعََلُوا فَاحشِۀًَ أوَْ ظَلَموُا : »به آن مسئله تصریح شده است

افزون ( 135: آل عمران« )أنَْفسَُهمُْ ذکَروُا اللَّهَ فَاستَْغْفَرُوا لذُِنوُبهِمِْ

که این احساس کارکردهای مفیدی نیز برای بهداشت رواني فرد 

در مقابل اگر . آگاهي فرد از اشتباه خود است اولین نكته،. دارد

فرد نسبت به خطای خود بي توجه باشد و یا با سایر مكانیزم های 

توان گفت که دفاعي رفتار خویش را فرافكني یا توجیه کند مي

دومین تأثیر احساس گناه . به نوعي رفتار مرضي دچار شده است

و بخشش  شود طلب آمرزشکه پس از آگاهي از آن حاصل مي

شود فرد ارتباط از خداوند است؛ این حالت باعث مي

تری با خداوند برقرار کرده و از عواطف مثبت در این گسترده

. رابطه، از جمله آرامش و خوشنودی و امیدواری برخوردار شود

إِنَّ »این که گفته شده است خداوند توبه کننده را دوست دارد 

ای برای نشاط و احساس زمینه( 222: بقره)« اللَّهَ یحبُِّ التَّوَّابیِنَ

سومین تأثیر، سعي فرد در جهت . مثبت فرد خطاکار است

اصلاح رفتار و حالات رواني خویش و تلاش برای مهار عواطف 

سرانجام چهارمین اثر، جبران مشكلات . و رفتارها در آینده است

 .پدیده در رابطه با خویش و دیگران است

اني توبه استفاده نكند اصولاً تلاش کسي که از سیستم درم

خواهد کرد برای فرار از احساس گناه، فكر گناه مرتكب شده را 

کوشش برای دور نگه داشتن فكر . از ذهن خود دور نگه دارد

شود؛ اما گناه از ذهن، نهایتاً به سرکوب ناخود آگاه آن منجر مي

د که شوباید توجه داشته باشیم که سرکوب فكر گناه باعث نمي

آن نیروی انفعالي احساس پستي و حقارتي که همواره در فكر 

گناه وجود داشته است نیز از بین برود؛ بنابراین، نیروی انفعالي 

کند مزبور به شكل اضطرابي مبهم و پیچیده در انسان بروز مي

شود؛ در نتیجه که باعث رنج و ایجاد تشنج رواني در شخص مي

های بردن به عوارض برخي از بیماریکند با پناه انسان سعي مي

اصولاً قسمت اعظم تلاش روانكاو . رواني، از شدت آن بكاهد

های دردآور در چنین حالتي مصروف کاوش درباره این حالت

. شودکهنه و سرکوب شده در ضمیر ناخودآگاه انسان مي

کند بیمار را به یاد آوری مجدد آن کارها و روانكاو سعي مي

ها را انكار کند و با ها وادارد تا به جای این که آنمقابله با آن

ها فرار کند نوعي قضاوت عقلاني سرکوبشان از رودررویي با آن

. شان بپردازدها پیدا کند؛ یعني به صدور حكم دربارهدرباره آن

مؤمن واقعي به دلیل اینكه در یاد آوری گناه و اعتراف به آن 

پیشگاه خداوند متعال به خاطر  دهد و درتردیدی به خود راه نمي

کند، هیچگاه دچار اضطراب ناشي ارتكاب آن استغفار و توبه مي

او باور دارد که خداوند . از احساس ناخودآگاه گناه نخواهد شد

قُلْ یا عبَِادِی الَّذِینَ »سبحان توبه پذیر و بخشاینده گناهان است 

نْ رَحْمۀَِ اللَّهِ إنَِّ اللَّهَ یغْفرُِ الذُّنوُبَ أَسْرفَوُا عَلَي أنَْفسُهِمِْ لَا تَقنَْطوُا مِ

وَمَنْ یعْمَلْ سوُءاً أوَْ یظْلمِْ ( »53: زمر« )جَمیِعًا إنَِّهُ هوَُ الْغَفوُرُ الرَّحیِمُ

جالب ( 110: نساء« )نَفسْهَُ ثمَُّ یستَْغْفِرِ اللَّهَ یجدِِ اللَّهَ غَفوُراً رَحیِماً

ارد اگر کسي از خطای خود این است که این آیه تصریح د

این بدان . استغفار کند خدا را بخشنده و مهربان خواهد یافت

معناست که فرد پس از توبه زائل شدن اثرات رواني منفي گناه 

 .را با تمام وجود حس خواهد کرد و به آرامش خواهد رسید

 مثبت اندیشي 4-2-2

 مثبت اندیشي شكلي از فكر کردن است که بر حسب عادت در

. پي به دست آوردن بهترین نتیجه از بدترین شرایط است

گاه مسائل منفي را به رسمیت شخص مثبت اندیش هیچ»

مثبت نگری فرایندی . پردازدشناسد بلكه به مقابله با آن مينمي

: فرمایدقرآن مي( 17: 1388پیل، .« )تعمدی و انتخابي است

بر اساس این آیه جهان ( 7: سجده« )الَّذِی أَحسَْنَ کلَّ شَيءٍ خَلَقهَُ»

در واقع احساس ما نسبت به زندگي و جهان . خیر محض است
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دهد بلكه اطراف، ناشي از حوادثي نیست که برای ما رخ مي

فرد مثبت اندیش بهترین تفسیر . نتیجه تفسیر ما از حوادث است

در توضیح واژه احسن . گزیندرا برای موارد یاد شده بر مي

حسن در . ، امر بهجت آفرین و شادی بخشحسن: »نویسندمي

عرف عموم مردم بیشتر به چیزی که به چشم زیبا باشد گفته 

شود و در قرآن بیشتر به چیزی که ازنظر بصیرت و اندیشه مي

عنوان به( 693-689: 1612راغب، « )زیباست اطلاق شده است

یک نمونه از نگاه مثبت به حوادث، قرآن به همسراني که در 

دهد به شرایط اند دستور ميخانوادگي دچار اختلاف شده روابط

پیش آمده نگاه مثبت داشته باشند و احتمال خیر بودن این 

فَإِنْ . »شرایط را در نظر بگیرند و فوراً تصمیم به جدایي نگیرند

« کرهِتُْموُهُنَّ فعَسََي أَنْ تَكرهَوُا شیَئًا وَیجعَْلَ اللَّهُ فیِهِ خیَراً کثیِراً

داستان حضرت یوسف در قرآن نمایانگر نمونه بسیار ( 19: اءنس)

حضرت یوسف در اثر . زیبای دیگری از نگرش مثبت است

جفای برادرانش سالها از خانواده دور شد، رنج زندان کشید، غم 

غربت تحمل کرد، اما وقتي بعد از سالیان دراز پدر را ملاقات 

ی رفته بود سخن ای از غم و اندوه و جفایي که بر وکرد ذره

وقَدَْ أَحسَْنَ بِي إذِْ أَخرَْجنَِي منَِ : »بلكه چنین بیان نمود. نگفت

السِّجْنِ وَجَاءَ بِكمْ مِنَ البْدَوِْ مِنْ بعَدِْ أَنْ نَزَغَ الشَّیطَانُ بَینِي وبَیَنَ 

این اوج مثبت اندیشي است که او فقط ( 100: یوسف« )إِخوْتَِي

کرد و عامل جفای برادران را شیطان های الهي اشاره به موهبت

 .دانست

 توکل 4-2-3

ازنظر قرآن علاوه بر نیروها و قوای مادی در عالم نیروهایي 

در صورتي که انسان در مسیر حق حرکت . دیگر نیز وجود دارد

تواند از این نیروها و امدادهای غیبي در جهت پیشبرد کند مي

دنیا یک واحد »به قول شهید مطهری . مند گرددامور خود بهره

این واحد ذی شعور نسبت به افرادی . جاندار و ذی شعور است

کنند و افرادی که در راه غیر که در راه حقیقت فعالیت مي

: مطهری« )کنند بي طرف و متساوی نیستحقیقت فعالیت مي

« قدَْامَكمْإِنْ تنَْصُروُا اللَّهَ ینْصُرکْمْ وَیثبَِّتْ أَ»در آیه ( 43: 1390

های نمونه. به وضوح به این حقیقت اشاره شده است( 7: محمد)

عنوان مثال به. زیادی از این امداد غیبي در قرآن آمده است

در جنگ بدر . توان به امداد مسلمین در جنگ بدر اشاره کردمي

مند علي رغم برتری قوای دشمن، مسلمین از امداد الهي بهره

وَلَقدَْ نَصَرکَمُ اللَّهُ بِبدَْرٍ وأََنتُْمْ . »روز شدندگشته و در مبارزه پی

در ادامه آیات از این نیروهای غیبي به ( 123: آل عمران« )أذَِلَّۀٌ

ملائكه یاد شده و رسیدن امداد ملائكه را برای هر کسي که صبر 

. عنوان یک اصل کلي مطرح گردیده استو تقوا پیشه کند به

وتَتََّقوُا وَیأتْوُکمْ مِنْ فوَْرهِمِْ هَذاَ یمدْدِکْمْ ربَُّكمْ بَلَي إِنْ تَصبِْروُا »

انسان با ( 125: آل عمران« )بِخَمسْۀَِ آلَافٍ مِنَ الْمَلَائِكۀِ مُسوَِّمیِنَ

تواند از این بعد غیبي و ماواریي که فراتر از اسباب توکل مي

توضیح این که . مند شده و به آرامش دست یابدمادی است بهره

انسان درباره آنچه مربوط به خود و تلاش خودش است شک و 

کشاند و آنچه که انسان را به اضطراب و نگراني مي. تردید ندارد

بیند جهان است آدمي تكلیف خودش را درباره آن روشن نمي

که آیا کار خوب فایده دارد؟ آیا صداقت و امانت بیهوده است؟ 

پایان کار محرومیت است؟ ها ها و انجام وظیفهآیا باهمه تلاش

ها رخ ترین شكلاینجاست که دلهره و اضطراب در مهیب

ایمان مذهبي و توکل به حكم این که به انسان که یک . دهدمي

طرف معامله است نسبت به جهان که طرف دیگر معامله است 

بخشد، دلهره و نگراني نسبت به رفتار جهان اعتماد و اطمینان مي

سازد و به جای آن به او آرامش زائل مي را در برابر انسان

در اثر توکل روحیه انسان در اثر اعتماد به نیروهای غیر . دهدمي

توضیح بیشتر . رسدمادی جهان افزایش یافته و به مقاصد خود مي

اینكه برای رسیدن به مقصود در عالم انسان علاوه بر عوامل 

ي که وارد هنگام. طبیعي نیازمند یک سلسله عوامل روحي است

شود کلیه عوامل طبیعي مورد نیاز را آماده میدان عمل مي

اندازد عوامل تنها چیزی که میان او و هدفش فاصله مي. کندمي

روحي مانند سستي اراده و تصمیم، ترس، غم و اندوه، شتاب 

در چنین . است... زدگي و بد گماني نسبت به تأثیر علل و

اش قوی داشته باشد ارادهوضعیتي اگر انسان به خدا توکل 

 .شودها در برابرش خنثي ميگردد و موانع و مزاحمتمي

بعد از آیات اولیه سوره طلاق که بحث درباره طلاق است آیات 

وَمَنْ یتَّقِ اللَّهَ یجعَْلْ لَهُ مَخْرَجًا وَیرْزقُهُْ مِنْ حیَثُ لَا »زیر آمده است 

: طلاق« )فهَوَُ حسَبْهُُ إِنَّ اللَّهَ بَالِغُ أَمْرهِِ یحتْسَبُِ وَمَنْ یتوَکَلْ عَلَي اللَّهِ
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در این آیات، تقوا که گفتیم امداد الهي را در پي دارد و ( 2-3

. اندتوکل که امیدوار بودن به این امدادهاست در پي هم آمده

دانیم شخص هنگام طلاق دچار فشار رواني، عدم امنیت و مي

اصحیح با این موضوع فشار شود و برخورد نمشكلات فراوان مي

رفت از این لذا این آیات راه برون. نمایدرواني او را بیشتر مي

های روحي و رواني را تقوا و مشكلات و گرفتار نشدن در آسیب

 .کنندتوکل معرفي مي

اولین . در مبحث توکل ممكن است دو برداشت غلط رخ دهد

جز همان  برداشت ناصحیح این است که در عنصر توکل واقعیتي

. روحیه فرد و تقویت عوامل روحي در واقع چیزی وجود ندارد

برای دفع این توهم باید توضیح داد که اولاً اگر در عالم واقع 

چیزی جز روحیه انسان وجود نداشته باشد که انسان بدان مؤمن 

کلي از اثر مي افتد؛ زیرا اگر کسي بداند که شود این مكانیزم به

دهد نه به این است که روح وی را قوت مي یاری دادن خدا فقط

خیزد دیگر روح این که نیروهای دیگری هم در تأیید او بر مي

تنها در صورتي روح قوت پیدا . هم قوت پیدا نخواهد کرد

ها و تأییدهایي یعني فراهم کند که شخص بداند واقعاً عاملمي

باشد ثانیاً اگر عامل منحصر . شدن اسباب و وسایلي وجود دارد

، «ینصُرکم إِن تنَصُروُا اللََّهَ»هایي مانند به عوامل روحي، وعده

. نوعي دروغ مصلحتي خواهد بود که بر خلاف شأن الهي است

از شأن خداوند به دور است که بگوید اگر خدا را یاری کنید 

ای برای انسان نباشد جز دهد بعد هیچ یاریشما را یاری مي

 .فرد نیروهایي مادی و معنوی خود

دومین برداشت ناصحیح این است که توکل بر خلاف اصل اتكا 

توضیح اینكه در . به خود و نیروهای خود و اعتماد به نفس است

ای به اندازه این مسئله موردتوجه اخلاقیات امروز هیچ مسئله

نیست که بشر را باید طوری تربیت کرد که اتكایش به خود و 

ورت بشر همین قدر که در غیر این ص. نیروی خودش باشد

هرگز یک انسان حسابي نخواهد ( هر گونه اتكالي)اتكالي شد 

همیشه باید کاری کرد که بشر امیدش از غیر خودش سلب . شد

وقتي امیدش از غیر خودش سلب شد آن وقت است که . شود

. کنداش به کار مي افتد و یک شخصیتي پیدا مينیروهای دروني

ارت را به خدا واگذار کن، خدا وقتي به بشری گفتند تو ک

کند؛ این بشر دیگر فكر، عمل، نیرو و خودش درست مي

در پاسخ به این . شودسوی آن مطلب تحریک نمياش بهاراده

به کار « علي»توکل در قرآن همیشه با »اشكال باید گفت اولاً 

یعني این کار را من به عهده « توکلت علي الله. »برده شده است

اتكا به پروردگار، نه این که از عهده خودم برداشتم به گرفتم با 

مثلاً یک جراح در عمل ( 21: 1390مطهری، « )عهده او گذاشتم

شود لرزد که آیا موفق ميدهد دلش ميجراحي احتمال خطر مي

فهمد که کار خوبي را دارد انجام ولي مي. خوردیا شكست مي

لي انجام خواهم دهم وگوید احتمال شكست هم ميمي. دهدمي

اینجاست که مفهوم توکل برای این آدم، . داد توکلت علي الله

ثانیاً توکل در . نیروبخش و آرامش بخش است نه تضعیف کن

قرآن همیشه مفهوم حماسه دارد نه مفهوم تماوت و مردگي و 

مثلاً در سوره یونس . یک گوشه نشیني و کار به کاری نداشتن

مْ نبََأَ نوُحٍ إذِْ قَالَ لِقوَْمهِِ یا قوَمِْ إِنْ کانَ کبُرَ وَاتْلُ عَلیَهِ»خوانیم مي

عَلیَكمْ مَقاَمِي وتَذَکْیرِی بآِیاتِ اللَّهِ فعََلَي اللَّهِ توَکَلتُْ فَأَجْمعِوُا 

نوح خطاب به قوم خود ( 71: یونس« )أَمْرکَمْ وَشُرکَاءکَمْ

ین ببرید، خواهید مرا از بگوید اگر تحمل من را ندارید و ميمي

هایتان توکل به خدا کردم همه با همدیگر متفق شوید، شریک

خواهد بكنید هم با همدیگر متفق شوند، هر کاری دلتان مي

توکل من بر خداست یعني به تنهایي از احدی از شما باک 

این همان آیه است که ابا . »ترسمندارم؛ یک ذره هم از شما نمي

« شان دو سه بار تكرار کردندهعبدالله در روز عاشورا در خطاب

 (23: 1390: مطهری)

 اعتقاد به مشیت خداوند، رضا و تسلیم در برابر او 4-2-4

از نگاه قرآن امور جهان تصادفي نیست بلكه تحت نظارت و 

های توجه به این واقعیت که برنامه. سیطره خداوند متعال است

خداوند  انسان صد در صد اجرایي نخواهد شد و اراده و خواست

نیز باید همراه باشد، فرد را در صورت رویارو شدن با شكست، 

از حالت اضطراب و افسردگي شدید و پرخاشگری و خودکشي 

تا حدی باز خواهد داشت و در صورتي که فرد به این واقعیت 

ها افراطي های مرضي گردیده، واکنشتوجه نكند دچار واکنش

مِنْ مُصیِبۀٍَ فيِ الْأرَْضِ وَلاَ فيِ  مَا أَصَابَ. »از خود بروز خواهد داد

این آیه ( 22: حدید« )أنَْفسُِكمْ إِلَّا فيِ کتَابٍ منِْ قبَْلِ أَنْ نبَْرأَهََا
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کند به این که از تأسف و خوشحالي مردم را دعوت مي

رسد از برای اینكه آنچه به ایشان مي. سرمستانه، دوری کنند

ه که نرسد و آنچه هم که پیش، قضایش رانده شده و ممكن نبود

رسد، بنا بوده نرسد و تمامي حوادث مستند به قضا به ایشان نمي

با این حال نه تأسف از نرسیدن چیزی . و قدری رانده شده است

معنا دارد و نه خوشحالي از رسیدنش و این کار بیهوده، از کسي 

داند که به خدا ایمان دارد و زمام همۀ امور را به دست او مي

مَا أَصَابَ مِنْ مُصیِبۀٍَ إِلَّا بِإذِْنِ اللَّهِ »همچنان که آیه . یسته نیستشا

. هم به این معنا اشاره دارد( 11: تغابن« )وَمَنْ یؤْمِنْ بِاللَّهِ یهدِْ قَلْبهَُ

مؤمن باور دارد به این که آنچه خداوند برای او مقدر کرده، 

و از آنچه در حكیمانه و این سرنوشت برای او بهتر بوده است 

زندگي برای او پیش آمده رضایت دارد و آن را مكروه 

مقدرات عالم را زیبا، مطابق نظام احسن و مصلحت . شماردنمي

لذا . داند و مفهوم شكست و ناکامي در او راه نداردبندگان مي

رضا و تسلیم باعث کاهش غم و نگراني و افزایش آسایش و 

شود انسان نسبت به آسان شدن مشكلات شده و باعث مي

( ع)امام صادق . زندگي خوشبین باشد و دید مثبت بیابد

نشاط و شادی در پرتو رضا به رضای خدا و یقین به : »فرمایدمي

آید و اندوه و غم در شک و ناخشنودی به مقدرات دست مي

( ع)همچنین امام علي ( 159: 18، ج 1404مجلسي، « )الهي است

ه برایش قسمت شده راضي باشد، کسي که به آنچ»فرماید مي

در قرآن نیز خداوند متعال از ( همان.« )آرامش خواهد داشت

ای برای ما خواهد در جواب منافقان بگوید هیچ حادثهپیامبر مي

قُلْ لنَْ . »دهد مگر آنچه خداوند برای ما نوشته استرخ نمي

بگو : فرمایدآیه بعد مي و در( 51: توبه« )یُصیِبنََا إِلَّا مَا کتبََ اللَّهُ لنََا

آیا درباره ما یكي از دو نیكي را انتظار دارید؟ یا بر شما پیروز 

قُلْ هَلْ تَربََّصوُنَ بنَِا إِلَّا إِحدَْی . »رسیمشویم یا به شهادت ميمي

 (52: توبه« )الْحسُنَْیینِ

 زهد -4

زهد یعني اعراض و بي میلي، در مقابل رغبت که کشش و میل 

عنوان کسي است که توجه اش از مادیات دنیا به زاهد . »است

کمال مطلوب و بالاترین خواسته عبور کرده و متوجه چیزهای 

بي رغبتي زاهد، بي رغبتي در ناحیه اندیشه و . دیگری شده است

آمال و ایده و آرزو است، نه بي رغبتي در ناحیه طبیعت که طبع 

: 19ج : 1371ی، مطهر« )انسان نسبت به چیز تمایلي نداشته باشد

513) 

 آثار مثبت زهد در بهداشت رواني 5-1

های انسان زاهد به دلیل وابسته نبودن به بهره: آرامش و راحتي

بیشتر . دنیایي، از آسایش و آرامش در زندگي برخوردار است

های انسان ناشي از تعلق خاطری است که ها و ناراحتياضطراب

وابستگي رها شده و دل از کسي که از این . به لذات مادی دارد

های دنیوی کنده است، زندگي بي دغدغه و راحتي مندیبهره

زهد را به بهترین وجه معرفي ( ع)امیر المومنین . خواهد داشت

زهد در قرآن، در دو جمله خلاصه شده است تا : »نمایدمي

رود و شاد نگردید بر متأسف نشوی بر آنچه از دست شما مي

دهد هر کس بر گذشته، اندوه نخورد و بر يآنچه خدا به شما م

« آینده، شادمان نشود، به هر دو جانب زهد یافته است

 (639حكمت : البلاغهنهج)

کسي که به دلیل وارستگي، میل و رغبتي به ثروت و : آزادگي

موقعیت دنیوی ندارد، از عزت نفس بالایي برخوردار است و 

یش همه سر خم کند مجبور نیست برای رسیدن به مطامع مادی پ

گرایش انسان به زهد، ریشه در آزاد منشي او . و ذلت را بپذیرد

مندی از اشیا دارد، ولي آنجا که انسان میل به تملک و بهره. دارد

بیند اشیا به همان نسبت که در بیرون، او را مقتدر ساخته مي

است، در درون، ضعیف و زبونش کرده و مملوک و برده 

کند و نام در مقابل این بردگي طغیان مي خویش ساخته است،

 .این طغیان، زهد است

انسان وارسته به دلیل آن که توقعي از دیگران ندارد : محبوبیت

بلكه حاضر است در راه آنان ایثار و فداکاری کند، محبوب 

 .شودها ميدل

انسان زاهد از آنجا که در ناز و نعمت بزرگ  :استقامت و تحمل

نشده است، استقامت زیادی در مشكلات دارد و به آساني تسلیم 

 .شودنمي

 نتیجه -5

در پژوهش، ضمن برشمردن سازوکارهای اعتقاد به خداوند در 
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هایي که در قرآن برای رسیدن به سلامت رواني، به بیان روش

توجه به سؤال پژوهش، آن اشاره شده است، پرداخته شد، با 

. مشخص شده سلامت جامعه در گرو سلامت رواني فرد است

یكي از عوامل تأثیرگذار بر سلامت رواني ایمان به خداوند 

ایمان به خداوند به دلایل زیر بر بهداشت رواني تأثیرگذار . است

شود و به زندگي و مرگ ایمان موجب ایجاد معني مي: است

ي داشتن زندگي و مرگ باعث آرامش معن. دهدانسان معني مي

همچنین ایمان به . شودرواني و کاهش اضطراب آدمي مي

خداوند نوعي احساس کنترل و کارآمدی برای انسان ایجاد 

کند و به هنجارهای تر ميکند سبک زندگي فرد را سالممي

عنوان آخرین کتاب قرآن مجید به .بخشداجتماعي ارزش مي

اسبي برای بهداشت رواني ارائه داده آسماني، راهكارهای من

است شناخت بهتر قرآن و استفاده بیشتر از محضر آن در درمان 

رفت از همه مشكلات مفید های رواني کمک برای برونبیماری

توان بهترین دستورالعمل خواهد بود با تأسي از آیات قرآني مي

در حوزه بهداشت فردی، اجتماعي و روحي را تدوین کرد و با 

ترین ترین و مناسبتوان کاملرجوع به مضامین عمیق آن مي

بدون شک . نسخه پزشكي را برای بیماران روحي و رواني پیچید

در قرآن، نیروی معنوی وجود دارد که در نفس انسان تأثیری 

گذارد، این نیرو باعث بیداری وجدان و شگرف بر جای مي

یدار و شود و ادراک و تفكرش را بصیقل روح انسان مي

به همین دلیل است که انسان پس از . بخشدبصیرتش را جلا مي

گیرد، ناگهان تبدیل به اینكه در معرض تأثیر قرآن قرار مي

 .شود که گویا تازه آفریده شده استانساني مي
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 Abstract 
Mental peace is the basis of a healthy life. Believing in religion and asking 

God for help brings peace of mind to a believer in the events of life. The 

research was carried out with the method of library study in order to 

investigate the importance of mental health from the perspective of Islam 

and the Quran and the methods to achieve it. The Qur'an has mentioned 

many ways to achieve mental peace. These Quranic teachings can be used in 

psychotherapy to balance personality and behavior. In the Qur'an, God has 

called man the best of creations and shows the best way to reach peace and 

avoid human anxiety. Man is a two-dimensional being: mind and body; The 

Qur'an has presented solutions to control and manage these instincts by 
stating the instinctive and natural issues of human beings, the result of which 

is to achieve a balance between these two dimensions. In this article, some 

Quranic methods for mental treatment are described. 
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