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 باسمه تعالی

 (مهرماه 03الي  42) بمناسبت آغاز هفته بهداشت روان 

تی دیگر کمتر اختلالات رفتاری در جوامع انسانی بسیار مشهود است و بسیاری از افراد در زندگی امکان ابتلا به ناراحتی های روانی را دارند، به عبار

ر کسی ممکن است گرفتار ناراحتی روانی شود خود به خود کافی نیستت زیترا   هالبته دانستن اینکه . نیت داردکسی در برابر بیماری های روانی مصو

 .بهداشت روانی تنها منحصر به تشریح علل اختلالات رفتاری نیست، بلکه هدف آن پیشگیری از وقوع ناراحتی ها است

 :درابتدا باید تعریفی از فرد سالم و متعادل را بیان کنیم 

 .د متعادل و طبیعی کسی است که در چارچوب اخلاق و وجدان و با توجه به معیارهای اجتماعی و شرایط محیطی، انگیزه های خود را ارضاء کندفر

 :تعریف بهداشت روان 

محیط به گونه ای که  بهداشت روان یعنی سازش با فشارهای روانی مکرر زندگی روزانه و سازگاری عبارتست از ایجاد تعادل هماهنگی رفتار فرد با

 .ضمن حفظ تعادل روانی یا در ارتباط با تغییرات و دگرگونیهای محیط خویش نیز به تطابقی مو ثر و سازنده دست یابد

 :تعریف سازمان جهاني بهداشت از بهداشت روان 

 .سازمان بهداشت جهانی، بهداشت روانی را وجود وضع مطلوب و خوب جسمی، روحی و اجتماعی میداند

 :اهداف بهداشت روان 

هدف اصلی بهداشت روان پیشگیری از وقوع ناراحتی ها و حفظ سلامت روانی به منظور ایجتاد یتم محتیط فتردی و اجتمتاعی ستالم و مناست  و        

 والدین، همچنین درمان اختلالات جزئی رفتار که از وقوع بیماری های روانی شدید جلوگیری میکند، می باشد تا عواملی چون جداشدن کودک از

نتوانند ضربه  ...مرگ والدین و سربازی، شغل تازه، پذیرش مسولیت های جدید ، بارداری و بچه دار شدن، جدا شدن از خانواده، ازدواج، مهاجرت،

 .ای به روان و احساس فرد وارد کنند

 :معیار های بهداشت روان
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معیارهای آن نیز نظرات و عقاید بسیاری وجود دارد که ما به معیارهتایی کته   بر اساس تعریف های متعددی که از بهداشت روان شده است در مورد 

 :توسط جاهودا روانشناس معروف ارائه شده است می پردازیم

 :نگرش مثبت به خود( ١

ه این برداشت بته  به این صورت که هرکسی نسبت به خود و توانایی هایش برداشتی دارد و هر چ. این مفهوم داشتن نظر واقعی در مورد خود میباشد

 .واقعیت نزدیکتر باشدو فرد تصور درستی از خود و توانایی هایش داشته باشد از سلامت روانی بیشتری برخوردار است

 :رشد و تکامل و خودشکوفایی( 2

تکامل انسان همان رسیدن رشد و . انسان همواره در صدد اینست که توانایی های خود را بشناسد و از آن ها در جهت رشد تکامل خود استفاده کند

ودر ایتن صتورت از ستلامت روانتی       به شکوفایی است و اگر انسان سطوح پایین تر نیازهای خود را پشت سر گذارد می تواند بته شتکوفایی برستد   

 .برخوردار باشد

 :یکپارچگی و تمامیت( ٣

. این معنا که یم هماهنگی بین خلق و عاطفه ی فرد وجود داردیکپارچگی نشان دهنده ی یم حالت تعادل بین رفتار و افکار یم فرد می باشد به  

تنش  یکه دارای یکپارچگی است موقعیت هاداشتن یکپارچگی باعث حفظ و نگهداری ثبات و تعادل در تمام فرایند های زندگی میشود و شخص 

 .گذارد ی را با کمترین اضطراب پشت سر میزای زندگ

 :استقلال( ۴

و  چنتین شخصتی مستولیت کارهتا    . دارای سلامت می باشد قادر است به تنهایی در امور زنتدگی ختود تصتمیم گیتری کنتد      فردی که از نظر روانی

 رفتارهای خود را قبول می کند

 :درک واقعیت. 5
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د انتختاب متی   یم فرد سالم نسبت به خود و محیط اطرافش دیدگاه و برداشت واقعی دارد و اهداف خود را متناس  با امکانات و توانایی های ختو 

 .کند به همین دلیل انتظار و توقع وی از خود و محیطش منطقی خواهد بود

 :تسلط بر محیط خود. 6

رایط وفتق  منظور از تسلط بر محیط اینست که هنگامی که فرد با موقعیت های مختلف زندگی روبرو می شود قادر است تصمیم گیری صحیح کند و ختود را باشت  

 .اهد ساخت ودر نتیجه از زندگی رضایت خواهد داشتوچنین شخصی همواره محیط را مطابق با سلیقه و خواسته های خود خ. هددهد یا شرایط را تغییر د

 اصول بهداشت رواني 

مشکل است بگوییم یم شخص از لحاظ روانی سالم و طبیعی است ، زیرا میزان آن بر حس  تمدن ، جامعه ، زمان،مکان،فرهنت  و انتظتارات هتر    

 :اما برای پی بردن به سلامت روان انسان می توان اصولی را به شرح زیر مد نظر قرار داد . فاوت دارد جامعه ت

 احترام به خود ودیگران. ١

 شناخت محدودیت ها وتوانایی های خود ودیگران. 2

 :رفتار فرد معلول علل وشرایط خاصی است. ٣

به همین علت برای پیشبرد بهداشت روان باید علل رفتارها و عوامل تشدید کننده و بازدارنده ی .هر رفتاری که از انسان سر میزند بنا به عللی میباشد 

 .آنها را شناسایی کرد

 رفتار هر فرد ناشی از تمامیت وجود شخصیت اوست. ۴

 :شناسایی نیاز های فرد . 5

ی یکی از نیازهای اولیه ی خود را به خوبی نشناسد نمی تواند به هر فردی باید قادر به شناختن نیاز های خود باشد و برای رفع آنها بکوشد اگر شخص

 .نیازهای خود در سطوح بالاتر پاسخ دهد 
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 بهداشت روان در پرتو آموزه های نبوی

 چکیده

نی ت تعریف و تبیتین نمتود ،    اگر بتوان بهداشت روان را ت نه صرفاً در هماهنگی و تطابق با عاملی متغیرّ ، بلکه در پرتو التزام عملی به آموزه های وحیا 

فترد گذشتته از حرتور کوشتا و پویتا در زنتدگی ، ایتن        . دیگر وقایع و تحولات بیرونی نمی تواند به طور مرت  آرامش و سکون فرد را بر هم زند 

 .توانایی را خواهد داشت که آرامش و اطمینان درونی اش تحت تأثیر تغییرات محیطی مختل نشود 

. در پرتو آموزه های نبوی ، مسأله ای است در قلمرو روان شناسی دین که در سطح یم مقالته ، صتورت بنتدی شتده استت      موضوع بهداشت روان 

و  اگرچه همه ی آموزه ها و تعالیم حیات بخش اسلام برای سلامت و سعادت دنیا و آخرت انسان تشریع شده اند ، اما به طور ختا،، در آمتوزه هتا   

: ایتن مقالته ، بته صتورت مختصتر ، بته آمتوزه هتایی چتون          : یی وجود دارد که در بحث بهداشت روانی اثربخش است سیره نبوی ، دستورالعمل ها

در  خداباوری ، شکرگزاری ، توکل ، توبه ، نیایش ، انس با قرآن ، دعا ، روابط نیکو و اهتمتام در امتور مستلمین و نقتش هریتم از ایتن آمتوزه هتا        

 .بهداشت روانی می پردازد 

 .بهداشت روانی ، آموزه های دینی ، اسلام ، خداباوری ، شکرگزاری ، توکل ، توبه و ارتباط سالم :  واژه هاکلید 

 مقدمه

لذا در بطن ایتن  . در عصر فن آوری ، در دهکده ی جهانی و دوران پُست مدرنیسم شاهد دور افتادن قافله تمدن بشری از ارزش های حقیقی هستیم 

در راه تبین مشکلات و یافتن راه حلی برای آن ها گویا تنها . و بهداشت روانی نیز بیش از پیش در معرض خطر قرار دارد  حادثه ی ناگوار ، سلامت

بی گمان امروزه دست نیاز بشریت فراتر و فریاد احتیاج و نیازمندی اش . به نسخه های ترجمه ای و رهیافت های بریده از وحی نمی توان بسنده کرد 

ات بخش الهی بلندتر از هر زمان دیگری است ؛ زیرا به هر راهی که پا نهاده ، سر از بیراهه ها درآورده و جز گرفتتار شتدن و طوطته ور    به تعالیم حی

 .گشتن در ورطه ی تباهی و انحراف ، سرانجامی نداشته است 

ان متمتدن  قترن  فتر آوری هتای  متدرن ، شتادکامی و       گمشده ی انس. بدین رو موضوع بهداشت روانی ، یکی از مهم ترین مسائل انسان معاصر است 

  ١. مندی از داشته های زندگی است  رضایت
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و ظتواهر   در روزگار کنونی ، بشتر چنتان گرفتتار تمتدن متادی     . زندگی ماشینی ، سرعت فرصت درون نگری و خودشناسی را از انسان گرفته است 

علی رطم پیشرفت حیرت آوری که انستان بته متدد فتن آوری کست       . دور مانده است  که از خودیابی و خویشتن شناسی. گوناگون آن شده است 

و (  W.H.O) کرده ، تحقیقات نشان می دهد که نه تنها هنوز به آرامش روانی ت که از عناصر پایه ی سلامتی از دیدگاه ستازمان جهتانی بهداشتت     

ت پیشرفت های علمی و مادی  تمدن  مدرن بتر مشتکلات و نتاراحتی هتای روانتی      اساس یم زندگی سعادتمندانه است ت دست نیافته ، بلکه به موازا 

 2. انستتتتان نظیتتتتر ناامیتتتتدی ، پتتتتو  گرایتتتتی اضتتتتطراب ، تتتتترس ، افستتتتردگی ، اعتیتتتتاد ، طتتتتلاق و خودکشتتتتی افتتتتزوده شتتتتده استتتتت     

، وهش های خود را متوجه نقش معنویتو پژاز این روست که اخیراً کارشناسان و متخصصان ، حتی در کشور های صنعتی و توسعه یافته ، سمینارها 

بسیاری از روان شناسان بر نفوذ و تأثیر دین در سلامت روان و درمان بیماری هتای  . دین و آموزه های دینی در بهداشت و سلامت روانی نموده اند 

نسجام و توحید یافتگی سازمان روانی از سلامت معنوی در بین ایشان ، گروهی معتقدند که ا. روانی پرداخته و به لزوم حمایت از آن تأکید کرده اند 

وهش هتایش بتیش تتر بتالینی بتوده      در رأس این اندیشمندان ، روان شناس بزرگی به نام ویلیام جیمز را می توان نام برد که پتژ . افراد ناشی می شود 

 :او درباره ی رسیدن به آرامش می گوید . است

اوندی را که پدید آورنده ی این جهان است ، حفظ کنیم ، ترس ها و خودخواهی های متا از میتان رفتته ،بته     وقتی ما رابطه ی محبت بین خود و خد

هرلحظه که می گذرد ، لحظات و حالی است کته بته جتان نیترو بخشتیده و روح را      . جای آن ، یم آرامش و صفای باطنی عجی  برقرار می شود 

 ٣. سد که همه درها به روی ما باز و راه ها هموارگشته است به نظر می ر. سرشار از نشاط و سعادت می کند 

 اسلام و سلامت

 ( 22: اسراء )  

 ( 22: رعد )  

بعری از واجبات و محرمّات الهی برای تتأمین ستلامتی و   . اسلام ، توجه به بهداشت و سلامت جسمانی و روانی است  یکی از مهم ترین مسائل دین

سلامتی یا بیماری در مقیاس فرد و اجتماع ، بسیار مهم و قابل توجه است و البته جامعه . پیشگیری از ابتلا به امراض روحی و روانی تشریع شده است 

پیوسته به دنبال کشف علل و عوامل پیدایش از این رو بشر . ی بیماری فردی و اجتماعی ، پاک و مبرّا باشد ، دست نیافتنی است ای که از دطدطه ها

گذشته از انسان های عادی ، برگزیدگان خدا و راویان وحی نیز انسان ها را به رعایتت و حفتظ   . بیماری و راه های پیشگیری از آن بوده و می باشد 



 [ های نبــوی بهداشت روان در پـرتـو آموزه]  دود نوو دسيصو ر زاه اهرممهم فته و ستبي

 

6 

 

جسم و جان سفارش نموده و در شناسایی بلایای جسمی و روحی و راه های پیشگیری از آن ها توصیه هتا ودستتورالعمل هتایی را یتادآور     بهداشت 

 .شده اند 

یم در تعتال  ۴. و پتالایش روح و روان آدمتی متی دانتد     « تزکیته  » خداوند در قرآن مجید ، باتأکید بسیار ، تنها راه رستتگاری و ستعادت انستان را در    

 :امام علی علیه السلام فرموده است . اسلامی ، به بهداشت و سلامت جسم و جان ، بسیار اهمیّت داده شده است 

  5. سلامتی یکی از نعمت های بزرگ الهی است و مانند هر نعمت دیگری ، تا از دست نرود قدرش شناخته نشود 

بیمتاری هتای روحتی و روانتی     ه موضوع بهداشتت روانتی و راه هتای پیشتگیری و درمتان      این مقاله کوشیده است تا با استفاده از آموزه های نبوی ب

 .بپردازد

 پیامبر اسوه ی جاوید

به حکم عقل سلیم و تصریح قرآن مجید ، به عنوان کلام صادق مصدق ، انسان در زندگی فردی و اجتماعی خویش برای نیتل بته ستعادت و کمتال     

اگر راهنما و الگو گزیده شده ، انسان را به سمت نور و حقیقت رهنمون گردد ، وی . هادی و الگو نیازمند است مطلوب در دنیا و آخرت به راهنما ، 

آیتا شایستته   . د به کمال انسانی ارتقا می یابد ؛ ولی اگر راهنما و الگو ، خود انسان گمراه و منحرفی باشد ، انسان را نیز به گمراهی و تباهی می کشان

پیرو کسانی باشد که خود به حقیقت نایل گشته اند و در قله کمال جای دارند ؟ تا در پرتو پیروی از ایشان ، آدمی نیز بته کمتال و    نیست که انسان ،

 :امتتتتام بتتتتاقر علیتتتته الستتتتلام فرمتتتتوده انتتتتد      6. ستتتتعادت و ستتتتلامت دنیتتتتا و آختتتترت باریابتتتتد و از گمراهتتتتی و تبتتتتاهی دور مانتتتتد      

ی سعادتمندی انسان و راهنمای واقعی برای بشریت ، جز پیامبر و اهل بیتش علیهم السلام نیستت و نخواهیتد   در شرق و طرب عالم ، علم سودمند برا

  .یافت

او همان کسی است که در مسیر تأمین . پیامبر اعظم صلی الله علیه وآله شخصیتی بی نظیر و الهی است که جهانی از حکمت ، رحمت و عاطفه است 

بی تردید امروز برای بشر تشنه ی آب حیتات ، هتیآ آبتی بته گتوارایی آب      . تن را به زحمت و مشقت وامی دارد سلامت و سعادت بشریت ، خویش

 2. زلال و حیاتبخش عصمت نبوی دلنشین نیست 

 :درباره ی نقش اسوه و سرمشق در آرامش روانی ، قرآن کریم خطاب به پیامبر فرموده است 
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 . ؛ متتا قصتته ی انبیتتاء پیشتتین را بتترای تثبیتتت قلتت  تتتو نقتتل متتی کنتتیم            9ه فتتدادک وکتتلا نقتتص علیتتم متتن انبتتاء الرستتل متتا نثبتتت بتت        

 :ستوره ی رعتد ت فرمتوده انتد       22حررت امام صادق علیته الستلام ت در تفستیر آیته ی      . بدیهی است که یاد اولیای الهی ، آرامش بخش جان است 

 ١1. ند است ، آرامش می گیرد دل ها با یاد محمد صلی الله علیه وآله ، که یاد او همان یاد خداو

 در این ره انبیا چون ساربانند 

 دلیل و رهنمای کاروانند 

 وزیشان سید ما گشته سالار 

 همو اول همو آخر در این کار 

 مقام دلگشایش جمع جمع است 

 جمال جان فزایش شمع جمع است 

 شده او پیش و دل ها جمله در پی 

 ١١گرفته دست جان ها دامن وی 

 :کلی ، الگوی صالح در زندگی ، دارای آثار سودمند و اثربخشی است که بخی از تأثیرات بهداشت روانی آن عبارتند از به طور 

 ایجاد انگیزه ، نشاط و امید برای همانندی و همراهی با اسوه ی صالح ؛. ١

 یت ؛جهت بخشیدن به فعالیت ها و برنامه های پراکنده ، در مسیر یکپارچگی و شکوفایی شخص. 2

 پیشگیری و جلوگیری از گمراهی و انحراف از خط رشد و کمال مطلوب ؛. ٣

 .تسهیل در حرکت تعالی جویانه و رشد مادی و معنوی . ۴
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برای آن که قلمرو بحث در این مجتال کوتتاه ،   . آموزه های نبوی ، گستره ی تمام حیات فردی ، اجتماعی ، دنیوی و اخروی بشر را در بر می گیرد 

 .و مشخص باشد ، تنها به برخی از آموزه های نبوی که با تأمین سلامت و بهداشت روان انسان در ارتباط است ، پرداخته می شود  محدود

 خدامحوری

آن ها کوشش می کنند تا بشررا بته یکتاپرستتی و دلبستتگی بته     . نخستین آموزه ی پیامبران ، سوق دادن انسان ها و جوامع بشری به سوی خدا است 

 :ا دعوت کنند و از وابستگی و تبعیت از طیر خدا بازدارند خد

 .؛ و در هر امتی رسولی برانگیختم تا خدا را بپرستید و از طاطوت بپرهیزید  ١2ولقد بعثنا فی کل امه رسولا ان اعبدوا الله واجتنبوا الطاطوت 

که خدامحوری اساس تمام کنش ورزی های فردی و جمعتی را  خدامحوری تنها در دایره ی عبادات فردی و زندگی شخصی محدود نمی شود ؛ بل

 :ی پیامبر اعظم صلی الله علیه وآله از زبان قرآن کریم چنین بیان شده است زخدامحوری در نظام کنش ور. پوشش می دهد 

و مترگ متن ، بترای ختدا ،      ؛ بگو به تأکیتد نمتاز و ستایر عبتادات متن و زنتدگی       ١٣ 

 .پروردگار جهانیان است 

. دد با استناد بدین آیه ، بدست می آید که کلیه ی کوشش ها و فعالیت های پیامبر اعظم صلی الله علیه وآله در چارچوب خدا محور متحقق می گتر 

از دیگر پیامبران پیشی گرفتی ، حال آن که تو آخترین  یا رسول الله به چه چیزی » : در روایتی آمده است که یم روز شخصی به پیامبر عرض کرد 

 ١۴« ... من نخستین کسی بودم که به پروردگار ایمان آوردم » : پیامبر فرمود « و خاتم آنان برانگیخته شده ای ؟ 

، زندگی اش بی معنا و از اسلامت  اگر فرد امنیت روانی نداشته باشد. است « امنیت روانی » یکی از مفاهیم مهم در بهداشت و سلامت روان ، مفهوم 

ایتن نعمتتی   . روانی عاری از هتراس  آنجا که ترس رخنه کند ، امنیت رخت بر بندد ، امنیت روانی یعنی داشتن روح و . روانی بی نصی  خواهد بود 

متعال ، انسان را از نگرانی ، اضطراب و  خدا محوری و ایمان به خدای قادر. بزرگ است که که در سایه ی آن ، امنیت و آرامش برقرار خواهد ماند 

از سوی دیگتر ، انستان بتی ایمتان از ایتن پشتتوانه مستتحکم        . دطدطه مصون می دارد و در برابر ناملایمات زندگی ، استوار و آسی  ناپذیر می نماید

 .تتتتاب کتتترده استتتت   گتتتویی از فتتتراز آستتتمان فتتترو افتتتتاده یتتتا تنتتتدبادی او را بتتته مکتتتانی دور پر       . روحتتتی و روانتتتی محتتتروم استتتت    
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؛ فقدان ایمان به خدا ، زندگی را از مفاهیم عالی و ارزش  ١5و من یشرک بالله فکانما خر من السماء فتخطفه الطیر او تهوی به الریح فی مکان سحیق 

 www.migna.ir. های شریف انسانی تهی ساخته و منجر به آشفتگی و اطتشاش در هویت می گردد 

آن کس که به خداوند قادر و توانای مطلق ، ایمان دارد ، همواره خود را در پناه تکیه گاه . ، ناشی از ترس یا ناتوانی است  اساساً اضطراب و نگرانی

نشتاطی کته   . دور و نسبت به انجام هر امری قادر و تواناست ، از این رو دارای نشتاط و ستروری متی گتردد      هضعف و نقصی بایمنی می بیند که از 

 .از روانی امن و آرام است  برآمده

خدا دلبستتگی  انسان ، زمانی به این امنیت و اطمینان نفس می رسد ، که ترنم نام خدا بر ل  و یاد او بر قل  و جانش طنین انداخته باشد و آنچنان به 

در ایتن   ١6( و بتذکرک معمتوره   . ) خته باشتد  پیدا کرده باشد که ذکر او سراسر اندیشه ، عاطفه و رفتارش را فرا گرفته و جانش را زنده و آبتاد ستا  

صورت است که به اصطلاح روان شناسان فرد احساس دلبستگی ایمن نسبت به وجودی دارد که هم قادر است و هم همیشه حاضتر و در همته حتال    

همه ی دطدطه ها و خاطر پریشتی  . دهند در این حال است که همه ی بیم ها از میان می روند و جای خود را به امید می . پاسخگوی نیازها می باشد 

. پر از سختی و تنگنا می سازد ته ودر مقابل ، بی خدایی و بی ایمانی زندگی را آشف ١1. ها به طمأنینه بدل می گردند و دارای معنا و مفهوم می شوند 

 .د دوری از ختتتتدا زنتتتتدگی را تنتتتت  و ستتتتخت متتتتی گردانتتتت    ١2(  ) 

. د خوشبختانه توجه به نقش ایمان و خداگرایی در بهداشت روانی ، از اصولی است که در مکات  روان شناسی معاصر ، بسیار بدان پرداخته می شتو 

بحتث و   ویلیام جیمز ، کارل یون  ، هنری لینم و بسیاری دیگر از روان شناسان بزرگ معاصر درباره ی تأثیرات ایمان به خدا بر بهداشت روانی ،

  ١9. تحقیق کرده اند 

 :به طور کلی برخی از آثار ایمان ، بر بهداشت روان از این قرا ر است 

 خدا باوری به انسان احساس خود ارزشمندی و هویت می بخشد ؛. الف 

 خدا باوری انسان را از رهایی و بیهودگی می رهاند ؛. ب 

 اخته ، موج  استواری و ثبات قدم می شود ؛ی و عملی مصون سرخداباوری انسان را از تزلزل فک. ج 

 خداباوری نیاز به کمال جویی انسان را پاسخ می گوید ؛. د 

http://www.migna.ir/
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 خداباوری پاسخگوی نیازهای حقیقی انسان است؛. هت 

 خداباوری به زندگی انسان معنا می بخشد ؛ . و 

 21. ستقیم بر سلامت روان دارد خداشناسی گامی است به سوی خود شناسی ، و خود شناسی و خودیابی تأثیر م. ز 

 شکرگذاری و سلامت روان

 2١. یعنی فراموشی نعمت و پوشیده داشتن آن است « کفر » در لغت به یاد آوری و تصور نعمت و اظهار آن گفته شده که نقطه مقابل آن ، « شکر » 

  22. ر نعمتت متنعم بته واستطه ی اعتتراف دل و زبتان       شتکر یعنتی اظهتا   . چیتزی استت کته مقابتل شتکایت و گلته استت        « ستپاس و ثنتا   » منظور از 

 :داشتتتن روحیتته ی شتتکرگذاری از نشتتانه هتتای ستتلامت روح و روان آدمتتی استتت ؛ علتتت ایتتن مطلتت  را در ستته نکتتته متتی تتتوان بیتتان کتترد         

دا کرده و نیز تشخیص داده که درساحت شناختی به درجه ای از رشد و سلامت رسیده که نعمت را شناخته ، قدرت تمیز بین نعمت و نقمت را پی. ١

شتود و ایتن رشتد شتناختی و      سایه ی ستلامت عقتل و نفتس میستر نمتی     شناخت موارد یادشده جز در . چه کسی این نعمت را به او عطا نموده است 

روایت شده است که پیتامبر صتلی الله    .صاح  نعمت تشکر و قدردانی نماید سلامت نفسانی در ساحت بینش و اندیشه ، او را بر انگیخته است که از

آیا تتو ایتن کتار را انجتام متی      » : به حرورش عرض شد . علیه وآله ، ش  ها برای عبادت خدا برمی خواست و پاهای مبارکش متورم گردیده بود 

ای سپاستگزار   آیتا بنتده  » :  مودنتد پیتامبر صتلی الله علیته وآلته فر    پتس  « دهی ، حال آنکه خداوند لغزش های گذشته و آینده ات را بخشوده است ؟ 

 2٣«؟نباشم

 2۴« . خداوند در شکر را بر کسی نگشوده ، که در  افزایش نعمت را بر او بسته باشد » : همچنین پیامبر فرموده اند 

ر از صتاح   از طرفی ، داشتن روحیه ی شکرگذاری نشان دهنده ی سلامت در ساحت احساس و عواطف فترد نیتز هستت ؛ زیترا احستاس تشتک      . 2

 نعمت در او پدیدار شده و این نشان دهنده ی آن است که به آسی  های روحی و روانی همچون طرور ،بخل ، کینه و حسادت مبتلا نیست ؛ روح و

 .روان او مکدر و مخدوش نگشته و این خود درجه ای از سلامت روان است 

قدردانی به زبان و رفتار ظاهری نشان از سلامت روح ور وان دارد ؛ زیرا شکر زبانی و در حوزه ی رفتاری و کنش ورزی بیرونی نیز ابراز تشکر و . ٣

چه بسا افراد که نعمتت و ارزش  . ت ساقدردانی رفتاری فرد ، مبین آن است که فرد شاکر در حوزه ی شناخت و عواطف از سلامت برخوردار بوده 
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ح  آن احساس رضایت نمودند ، اما از ابراز این محبتت و ابتراز رضتایت بته صتورت      برخورداری از آن را شناختند و در قل  خویش نسبت به صا

ساحت وجودی پیشتین  ی ، و چه بسا حاکی از بیماری در این ناتوانی ، نشانگر بیماری و عدم سلامت فرد در حوزه رفتار. عمل و رفتار ناتوان هستند 

البته باید توجه داشت که سلامت رفتار . فتاری ، نشانه ی سلامت روانی شخص به شمار می آید از این رو ، ابراز رضایت و شکر زبانی و ر. نیز باشد 

ظاهری در صورتی نشان از سلامت درونی فرد است که قصد فری  و نیرن  نداشته باشد و ظاهر از باطن حکایت نمایتد ؛ نته ختدای نتاکرده ماننتد      

 25. بیماری درونی باشد  عمل ریاکارانه و منافقانه ، سلامت ظاهری نشانه ی

 . بنابر آنچه گذشت ، انسان شاکر ، هم در بعد اندیشه و فکر داری سلامت است و هم در ساحت عواطف و رفتار بهنجار و رشد یافته عمل می کند

 توکل و بهداشت روان

أت اقدام و عمل می دهد و بازدارنده های رفتاری را توکل به انسان جر. از آموزه هایی است که تأثیر شگرفی بر سلامت روان انسان دارد « توکل » 

 :قرآن خطاب به پیامبر می فرماید . از میان بر می دارد 

  26. آن گاه که عزم کردی و تصمیم گرفتی ، به خدا توکل کن و کار خود را دنبال نما 

توکتل یعنتی انستان    . تری انجتام متی دهتیم    کار را با اطمینان بیشتوکل ، اولاً مستلزم حرکت و تلاش انسان است و ثانیاً چون بر خدا اعتمادمی کنیم 

 . ق باشند همیشه به آن چه منطبق با حق است ، عمل کند ، و در این راه به خدا اعتماد بورزد ، که خداوند پشتیبان کسانی است که حامی و پشتیبان ح

آموزه ی مهم در سیره و سنت پیامبر صلی الله علیه وآله در نهایت درجته و  این . همچنان که اشاره شد توکل دستورالعمل قرآنی زندگی نبوی است 

اساساً یکی از علایم ایمان به خدا توکل بر . کامل ترین وجه آن وجود داشت و سرلوحه ی برنامه های ایشان ایمان به خدا و توکل بر او قرار داشت 

یطره ی حکومت و ربوبیت خدا قرار دارد و تنها معبود شایسته ی پرستش اوستت ،  انسان اگر معتقد است که مجموعه ی جهان هستی زیر س. اوست 

کترده ، فقتط از او درخواستت کمتم     هرگز به خود اجازه نمی دهد به دنبال دیگری برود و از طیر استمداد جوید ؛ بلکه همواره به خداوند اعتمتاد  

 22. کند  می

می خواهد به کار ویژه هنگامی که شخص . گرانی انسان ، کارهای مهم و سرنوشت ساز هستند در قلمرو بهداشت روانی یکی از عوامل اضطراب و ن

جهی ای که در زندگی اش جایگاه مهمی دارد ، اقدام نماید ، چون انجام آن دارای ثمرات مثبت است و از سوی دیگر ، انجام ندادنش ضرر قابل تو
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در ایتن  . گرفتار دلهره و اضطراب می گردد در نتیجه تنیدگی زیادی بر روح و روان او عتارض متی شتود    دارد ، در انجام آن دچار شم و تردید و 

با گزینش پشتیبانی مطمئن به عنوان تکیه گتاه ، قلتبش   . مواقع به دنبال یم تکیه گاه مورد اعتماد است تا او را در انجام آن کار ، یار و پشتیبان باشد 

 .ان پیدا می کند و از نگرانی خلا، می شود نیرویی دوچند. آرام می شود 

 آثار عیني توکل در بهداشت روان

همچنتین در  . اعتمتاد نمایتد   به طور کلی ، توکل بر خدای قادر عالم حکیم ، سب  می شتود فترد بتر توانتایی هتا و استتعدادهای ختدادادی ختویش         

احستاس  . ت گرفتار درمانتدگی و دچتار اختتلال عملکتردی نمتی گتردد       ها و پیروزی ها گرفتار طرور و خودپسندی نمی شود و در مشکلا موفقیت

 :از اشت روان به اختصار عبارت استبهددیگر آثار توکل بر . پایداری و مقاومت می کند و این خود بهترین وسیله ی تأمین سلامت روانی فرد است 

  29. ( داست متوکّل محبوب خ) برآورده شدن احساس نیاز محبت در بالاترین سطح . الف

  ٣1. تأمین احساس دلبستگی به عنوان نیاز نخستین . ب

 .یافتن احساس انگیزه ی مثبت و نشاط نسبت به توانایی انجام کار و احساس اعتماد به نفس بالا . ج

 .رهایی از اضطراب و ترس ، با دریافت این مطل  که دیگران نمی توانند ضرری به او بزنند . د

 .بستگی ذلیلانه با دریافت این مطل  که دیگران سودی به حال او ندارند رهایی از وا. هت 

 .ایجاد امید به لطف و عنایت الهی . و

 .رهایی از تعارض های درونی و روانی با نجات یافتن از وسوسه ی شم و تردید . ز

 .یافتن احساس استقلال ، با بی نیازی از طیر خدا . ح

 .عنوان حمایت گری توانا  افزایش ارتباط با خداوند به. ط

 .رسیدن به عزت نفس و احساس ایمنی . ی
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 توبه و بهداشت رواني

خداوند در قترآن کتریم بته همته ی     . وقتی بنده به مولای خود بر می گرد ، می گویند توبه کرده است  ٣١. در لغت ، به معنای رجوع است « توبه » 

 خودتان را با استغفار و توبه معطرّ کنید تا بوی بد» : م فرموده اند رسول مکرّم اسلا ٣2. مدمنان دستور توبه می دهد 

البتته  ٣۴« .من در هر روز هفتاد بار استغفار می کنم تا مبادا این ابرها فرتای دل را بگیرنتد   » : در جای دیگر فرموده اند .  ٣٣« گناه شما را رسوا نکند 

هرکس زیاد استغفار نماید ، خداونتد او را از هتر طمتی    : امام صادق علیه السلام فرموده اند . ع استغفار برای انسان کامل در حقیقت ، دفع است نه رف

 ٣5« . رهتتتتتا و از هتتتتتر تنگتتتتتی ای ختتتتتارج متتتتتی ستتتتتازد ، و او را از جتتتتتایی کتتتتته گمتتتتتان نمتتتتتی بتتتتترد روزی متتتتتی بخشتتتتتد            

بتا  . لت طهتارت و فطترت پتاکی بته او برمتی گتردد       بازگشت انسان تائ  به سوی خداوند ، موج  تخلیه ی روان از فشار احساس گناه گردید ، حا

توبته و بازگشتت ، فترد    در فراینتد  . آمرزش معاصی و گناهان و آلودگی های درونی در پرتو توبه ، آدمی آرامش و آسایش روحی پیتدا متی کنتد    

بلکه در فرایی عاشقانه در . نفی روح بیفزاید احساس گناه خود را سرکوب نکرده در ناخودآگاه آن را بایگانی نمی سازد ، تا پرحجم بار و انرژی م

و بتا   ٣6خداوند نیز وی را مشمول لطف و رحمت بی منتهایش قرار می دهتد ،  . محرر خدای رفیق شفیق اعتراف می کند و از او آمرزش می طلبد 

 .مهر و رأفت از او استقبال می نماید 

 :برخی از آثار عینی توبه در بهداشت روان عبارتند از 

 توبه روح و روان آدمی را شست و شو و تطهیر می کند ؛ . ١

 توبه احساس منفی گناه را کاملاً می زداید ؛. 2

 توبه باعث محبوبیت انسان در نزد خدا می گردد ؛. ٣

 توبه انسان را به کار و تلاش سازنده و مثبت بر می انگیزد ؛. ۴

 .جلوگیری می نماید توبه از عوارض منفی جانبی آسی  های روحی و روانی . 5

 نیایش و بهداشت روان
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١۴ 

 

 ٣1. پیتتتامبر اعظتتتم استتتلام صتتتلی الله علیتتته وآلتتته هنگتتتام برختتتورد بتتتا ستتتختی هتتتا ، بتتترای کستتت  آرامتتتش بتتته نمتتتاز پنتتتاه متتتی بتتترد           

 .اساستتتاً نیتتتایش و گفتتتت و گتتتو بتتتا خداونتتتد مهربتتتان باعتتتث ، آرامتتتش اعصتتتاب و تخلیتتته ی روان از بتتتار انتتترژی هتتتای منفتتتی متتتی شتتتود   

 :ارل می گوید الکسیس ک

 .نیایش در روح و جسم تأثیر دارد ، نیایش موج  صفای دل ، متانت رفتتار ، انبستاط ختاطر ، نشتاط و شتادی پایتدار و رضتایت ختاطر متی گتردد           

 :خداونتتتتتد متعتتتتتال در قتتتتترآن مجیتتتتتد بتتتتتا مهرآمیتتتتتز تتتتتترین ستتتتتخنان ، آدمیتتتتتان را بتتتتته نیتتتتتایش دعتتتتتوت نمتتتتتوده استتتتتت            

؛ آن گاه که بنده ای درخواست نماید از  ٣2  دعوه الداع إذا دعان فلیستجیبوا لی ولیدمنوا بی لعلهم یرشدون و إذا سألم عبادی عنی فإنی قرب اجی

 .بیتد  من ، پس من نزدیم هستم ، اجابت می نمایم درخواست اورا ؛ بنابر این دعوت مرا پذیرا ؛ باشتید و ایمتان بیاوریتد تتا بته رشتد حقیقتی بتار یا        

 :م فرموده اند حررت امام صادق علیه السلا

د ، چه مانعی دارد که چون بر یکی از شما طم و اندوهی عارض گردید ، وضو بگیرد و به مسجد رود ، دو رکعت نماز بخواند و برای رفع اندوه ختو 

 ٣9« . از صتتتتتتبر و نمتتتتتتاز یتتتتتتاری بجوییتتتتتتد » : مگتتتتتتر نشتتتتتتنیده ایتتتتتتد کتتتتتته خداونتتتتتتد فرمتتتتتتوده استتتتتتت  . ختتتتتتدا را بخوانتتتتتتد 

 .اوند مصادیق متعدد دارد که از جمله آن ها ، انس با قرآن و دعا است نیایش و گفت و گو با خد

 انس با قرآن و بهداشت روان

 :پیامبر می فرمایند 

پنتاه گتاه    هرکس قرآن را شعار و میزان خود سازد ؛ خدا او را سعادتمند گرداند ؛ و هرکه قرآن را پیشوای خود گرداند و بته آن اقتتدا نمایتد و او را   

 ۴1. دهد ، خداوند او را در بهشت پر نعمت و خوشی دلنشین و پایدار پناه می دهد  خویش قرار

 :حررت امیرالمدمنین علی علیه السلام فرموده اند 

 ۴١. برای رسول خدا ، هیآ چیز مانع تلاوت کردن قرآن نبود 
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نتوی عظیمتی وجتود دارد کته موجت  آرامتش روان و       در قترآن ، نیتروی مع  . بی گمان انس با قرآن ، باعث تأثیر شگرف در نفس آدمی می گردد 

در هتر عصتری   .  ۴2تلاوت قرآن سطح ادراک و تفکر را ارتقا بخشیده ، باعث بصتیرت متی گتردد    . بیداری وجدان ، و صیقل روح انسان می شود 

د که می توان در میان آن هتا بته افتراد و بزرگتان     انسان هایی متخلّق به آداب والای انسانی و رفتار متعالی در پرتو انس با قرآن کریم پرورش یافته ان

 :زیر اشاره کرد 

ش سلمان ، مقداد ، ابوذر ، عماّر ، اویس قرنی در عصر نزول قرآن و امام خمینی ابرمرد یگانته ی دوران و یتاران آن مترد بتزرگ کته همگتی پترور       

ایتن بیتان   . عهده ی آن برنمی آیتد  رمغان می آورد که هیآ آرام بخشی از انس با قرآن ، چنان آرامشی به ا. یافتگان مکت  انسان ساز قرآن بوده اند 

 :فرموده است شگفت انگیز ، و سخن دل انگیز امام خمینی ، به عنوان پرورش یافته ی مکت  قرآن است که 

 .من هرگز در عمرم نترسیدم ! والله 

گرچه این مطل  به لحاظ نظری روشتن و بتی نیتاز از استتدلال     . میسر نمی شود بی گمان این استواری و احساس ایمنی ، جز در پرتو انس با قرآن ، 

؛ لکن خوشبختانه برای نشان دادن نقش قرآن در سلامت و بهداشت روان ، تحقیقات میدانی نیز انجام گرفته است که همگتی بیتانگر رابطته ی    است

 ۴٣. معنادار و تأثیر مثبت آن بوده است 

 دعا و بهداشت روان

در قرآن دعا کردن توصیه شده استت و در ستنت نبتوی نیتز     . دعا راه ارتباط مستقیم با خداوند است . ز تعالیم و آموزه های اساسی اسلام است دعا ا

  ۴۴. بسیار مورد تأکید و سفارش قرار گرفته است 

با خدای بی نیاز ، موج  احساس عزت و لتذت انستان   ارتباط . دعا رابطه ی بین انسان و خدا را تقویت کرده ، احساس تنهایی را برطرف می نماید 

. هیآ کس نیست که در زندگی مشکل و گرفتتاری نداشتته باشتد     ۴5. می گرددد که در ناملایمات زندگی ، تکیه گاهی مطمئن به حساب می آید 

 .ش و تسکین دهنده باشد در این میان تنها راه کار دعا می تواند آرام بخ. همه ی ما در معرض انواع آسی  ها قرار داریم 

  ۴6. دعا کن که شفای همه ی دردها در دعاست  :امام صادق علیه السلام فرموده اند 

 :برخی دیگر از آثار روان شناختی و بهداشت روانی دعا عبارت است از 
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١6 

 

 تخلیه هیجانی در محرر خداوند ؛

 احساس حمایت در برابر مشکلات و مصائ  زندگی ؛

 مثبت برای کوشش هدفمند ؛ ایجاد امید و انرژی

 یافتن نشاط و سرور درونی 

 ارتباطات سالم و بهداشت روان

 تأکید قرآن به اظهار محبت مسلمانان به یکدیگر و داشتن روابط گرم و برادرانه ، از یم سو موج  رشد عاطفه ی نوع دوستی در نفتس و ترطیت   

از سوی دیگر ، اسباب ترعیف حالت های منفی نفرت و کینه و انگیتزه هتای   . معه می گردد انسان ها به ایثار و رعایت منافع مردم و به طور کلی جا

علت اصلی برخی از آسی  های روانتی ، بتدگمانی ، حستد ، کینته تتوزی و ناامیتدی استت کته بتا          . ظلم و تجاوز و خودخواهی را فراهم می آورد 

 .ن آدمی از آسی  روانی فاصله می گیرد برقراری روابط بین شخصی محبت آمیز از بین رفته و روح و جا

 :پیامبر صلی الله علیه وآله فرموده اند 

اوست ، به بهشت درنمی آیید مگر آن که ایمان آورید ؛ و ایمان نمی آورید مگتر آن کته همتدیگر را    ( قدرت ) سوگند به ذاتی که جانم در دست 

سلام را در میتان  ( آن این است که ) آن را انجام دهید ، همدیگر را دوست بدارید ؟ آیا شمایان را بر چیزی رهنمون شوم که چون . دوست بدارید 

 ۴1. خویش آشکار سازید 

موفقیتت انستان در دوستت یتابی ،     . انسان موجودی اجتماعی است و ایجاد ارتباط با دیگران نقش به ستزایی در زنتدگی فتردی و اجتمتاعی او دارد     

. موفقیت های شغلی و امثال آن ، به الگوی رفتار ارتباطی و مهارت برقراری ارتباط او با دیگران بستتگی دارد  همسرداری ، پرورش فرزندان سالم و 

ا، طیر بنابر این از یم سو زندگی منزوی برای انسان بسیار مشکل و از سوی دیگر ، ایجاد رابطه با افراد ، کاری بس دشوار و گاه برای برخی اشخ

 .اط اثتتر بختتش بتتا دیگتتران یتتم هنتتر استتت و شتتما متتی توانیتتد هنرمنتتد صتتحنه ی زنتتدگی ختتود باشتتید              برقتتراری ارتبتت . ممکتتن استتت  

بیماران روانتی هرچته   » : بسیاری از روان شناسان نیز به اهمیت روابط انسانی به منظور تأمین بهداشت روانی توجه کرده اند ، آلفرد آدلر معتقد است 
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رابطه ، مهم ترین نقش را در » : آلپورت نیز می گوید  ۴2« . تباطی بهتری باشند زودتر درمان می شوند در درون جامعه قرار بگیرند و در شبکه ی ار

مزلو ، روان شناس بزرگ انسان گرا ، یکی از  ۴9« . زندگی انسان دارد ؛ و توانایی در برقراری روابط محبت آمیز از نشانه های شخصیت سالم است 

احساس طرد شدن مورد عشق و علاقه ی دیگران نبودن و این که دیگران به سردی و بدون محبت با » : ین بیان می کند نشانه های افراد نا ایمن را چن

 51« . آنان رفتار می کنند 

نته  حتی افرادی که در ایتن زمی . در تعالیم اسلامی بر جنبه های گوناگون روابط اجتماعی تأکید شده است و برای حفظ این روابط توصیه شده است 

 5١. کوتاهی کنند ، فاقد ایمان و اعتقاد واقعی به شمار آمده اند 

شروع می شود ، در آموزه های نبوی به سلام ، بسیار اهمیت داده شده و به مدمنان سفارش شده است که به « سلام » اولین گام ارتباط بین شخصی با 

سلام با سلامتی هم خانواده است و مفهومش . اعم از کوچم و بزرگ سلام می گفت  پیامبر اکرم صلی الله علیه وآله به همه ،. یکدیگر سلام کنند 

سفارش اسلام به سلام ، مانند دیگر آموزه های اسلامی ، منطبق بتا  . این است که هیآ خطر و تهدیدی از سوی سلام کننده متوجه مخاط  او نیست 

ع برقراری ارتباط ، دادن امنیت و آرامش به طرف مقابل و مخاط  است ؛ تا مطمتئن  در اولین برخورد دوفرد ، مطلوب تریت نو. فطرت انسان است 

سلام که یم تحیت و تعارف رسمی اسلامی است ، به معنای دعا و درخواست امنیت و ستلامتی  . شود که از طرف مقابل ، ضرری متوجه او نیست 

 : در قیامت به مدمنان گفته می شود: قرآن می فرماید . مخاط  است 

  52. با سلامتی و در حال امنیت وارد بهشت شوید 

 :برخی آثار عینی بهداشت روانی روابط سالم با دیگران عبارت است از 

 ت تأمین احساس امنیت و آرامش ؛ 

 ت تأمین نیاز محبت ورزیدن و مورد محبت قرار گرفتن ؛

 ت ایجاد احساس نشاط و خود ارزشمندی ؛

 و ایجاد اعتماد به نفس ؛ ت تقویت پایگاه اجتماعی فرد
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١2 

 

 .تبادل و انتقال انرژی روانی مثبت 

 :پیتامبر استلام صتلی الله علیته وآلته فرمتوده انتد        . اهتمام به امر مسلمین یکی دیگر از مصادیق روابط مهرورزانه در اجتماع اسلامی به شمار می رود 

 5٣. ن نیست آن کس که صبح کند در حالی که به امر مسلمین اهتمام ندارد ، مسلما

 5۴. آن که صدای درخواست کمم مسلمانی را بشنود ، لکن پاسخ نگوید ، مسلمان نیست 

بتی  . الی معنتوی  در جامعه ؛ افراد دارای مسائل و نیازهای مختلفی هستند ؛ از نیازهای اولیه گرفته تا نیازهای پیشرفته نظیر نیاز به خود شکوفایی و تعت 

در حتالی کته بتا اهتمتام     . صحیح سلسله نیازها ، می تواند سب  بروز ناهنجتاری و در نتیجته بتروز اختتلال گتردد       تردید محرومیت در مقابل ارضای

ت ، ورزیدن به امور دیگران در جامعه ، احتمال وقوع نابهنجاری ها و اعمال کج روانه ی اجتماعی ، کاهش یافتته ، و برختی در زیتر فشتار محرومیت     

ت روانتی و اجتمتاعی ارتقتا پیتدا     در نتیجته احستاس آرامتش و امنیت    . جامعه دارای همبستگی و صمیمیت می شود احساس اضطراب و رنج نداشته ، 

 .کند  می

 ی پایاني نه پایان سخن نکته

بایتد   آب دریا را اگتر نتتوان کشتید ، هتم بته قتدر تشتنگی       » آن چه در این مجال مختصر گفته آمد ، تنها قطره ای بود از اقیانوس بی کران ؛ از باب  

امید است پژوهشگران با نگاهی وحیانی به انسان و مفاهیم مرتبط با آن ، از فرای محدود بشری و تجربی  صرف فراتر رفته زوایای ناگشوده « .چشید

وانی در قلمرو در همین چارچوب ، پیشنهاد می گردد تا موضوع بهداشت ر. اندیشه و دانش رانشان بدهند ، تا شاهد تحولات مثبت و اثربخش باشیم 

 .تری بته دستت آیتد    تعالیم اسلامی مورد مطالعه و تحقیق علمی قرار گیرد ؛ تا هم فرای علم روان شناسی نورانیت بیشتری بگیرد و هم نتتایج جتامع  

کاستی ها صورت تحقق  توصیف و تحلیل روان شناختی پاره ای از آموزه های نبوی با نگاه بهداشت روانی ، موضوع اصلی این مقاله بود که با تمام

متام  در پایان از خدای محمّد صلی الله علیه وآله می خواهیم تا توفیق ره پویی و الگو پذیری از سیره و سنت نبوی را نصی  ما گرداند و در ت. یافت 

 .مراحل زندگی دستگیرمان باشد 

 :پي نوشت
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 .انس با قرآن ، چنان آرامشی به ارمغان می آورد که هیچ آرام بخشی از عهده ی آن برنمی آید

این بیان شگفت انگیز ، و سخن دل انگیز امام خمینی ، به عنوان پرورش 

 :یافته ی مکتب قرآن است که فرموده است 

 . من هرگز در عمرم نترسیدم! والله 

 بی گمان این استواری و احساس ایمنی ، جز در پرتو انس با قرآن ، میسر نمی شود
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