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 چکیده

 با که باشدمی شَیء) لکُلِّ آیات (تبیاناً صریح مصداق به و آدمی راهنماي بهترین گرامی اسلام،پیامبر  جاوید معجزه عنوان به قرآن
 به بشر همواره که مسائلی و مشکلات جمله از. نمود برطرف را مشکلات و گفته پاسخ را نیازها از بسیاري توانمی آن به عمل و رجوع

. است افراد روانی بیماري مقوله نکرده است؛ آن به شایانی کمک هم علوم پیشرفت و تحقیقات و بوده مواجه آن با اخیر قرون در ویژه
 جامعه و فرد روانی و روحی سلامت در مهمی نقش اعتقادي هايآموزه و دین که اندشده مدعی روانشناسان و اندیشمندان تازگی به

 مانع و کرده تضمین را فرد روانی سلامت واندتمی چگونه یدآمی شمار به دینی اعتقادات مهمترین از یکی خود که قرآن راستی به. دارد
توصیفی به تبیین اثربخشی  -ايکتابخانه مقاله با روش کیفی شود. در این روانی و روحی هايآسیب و فشارها به جامعه و فرد ابتلاي

آیاتی  ویژه در محتواها و مفاهیمتدبر در آیات قرآن بر افزایش سلامت روان پرداخته شده است. از این روي با تدبر در آیات قرآن به
مطلوب توان هم در پیشگیري و هم در درمان بیماري هاي روانی به نتایج و دنیاگریزي، ذکر و دعا می چون ایمان، حجاب، ازدواج

  رسید.

  آیات قرآن ؛تدبر ؛هاي روحیآسیب ؛: سلامت روانیها واژه کلید

  



  

  مقدمه -1

بلکـه سـلامت    ،شـود به بعد جسمانی معطـوف و محـدود نمـی    که تنها هاي الهی استو موهبتترین نعمات یکی از بزرگسلامتی 
ـ روانـی  عوامـل و پیامـدهاي سـلامت روحـی      از دهنـد و  اهمیت مـی م تر به جنبه سلامت جسغلب مردم بیش. اگیردروانی را نیز در برمی

بـه   سـازي و امیـد  آینـده  منـدي، و دیگران به همراه داشـته و حـس رضـایت    روان خطرات زیادي براي زندگی فرد فقدان سلامت .ندغافل
با فرد هایی که کامیعدیده افراد و تلخها و مشکلات . سختیکشاندو حتی تا مرز خودکشی و نابودي می کندرا از فرد سلب می زندگی

شـوند. در طـول   هـاي روانـی در فـرد مـی    هاي فرد افـزوده و باعـث بیمـاري   و نگرانیکند و نیز شرایط محیطی، بر استرس آن برخورد می
انـد  و غیره سعی کـرده هیپنوتیزم  ،درمانی درمانی، الکترو هاي مختلف از جمله شناختی، رفتارشیوهبا استفاده از اطبا و روانشناسان  ،تاریخ

امـا تجربـه نشـان داده کـه      انـد؛ تا حد زیادي هم در این زمینه موفق بوده کهفرد بکاهند  و فشارهاي روحیِها ت بیماريتا از شدت و حد
تـازگی اندیشـمندان   . بـه  است تشدید کردهرا هم بیماري  ،اشتباه بلکه با تشخیص و درمان ،گاهی علم نه تنها در این رابطه نارسایی داشته

هاي روحی بپردازنـد. آنهـا دریافتنـد    و بهتر از آن به پبشگیري عوامل بیماري ،درمانو باورهاي مذهبی به ند تا با تکیه بر دین اسعی کرده
هـاي  یأس و تنهایی که از جمله عوامل مهم بیمـاري  را آرام و از هر گونه اضطراب، تشویش، فردروح  ،مذهبیهاي اعتقادي ـ  که آموزه

کـه   خوانی و سازگاري شـدیدي دارد نیایش و دعا با روح آدمی هم ت،اعتقادا عبادات، اقرار نمودند کهدارد و میدور نگه  ،روانی است
  کند. هاي روحی واکسینه میفرد را از ابتلا به فشار و بیماري ،اقدام و عمل به آنها

بـه  هـایش  یکی از مصادیق مهم تعالیم دینی است که آمـوزه  ؛ددر بردارنیز را  عد علمی بودنب جاوید که به عنوان معجزه کریم قرآن
-از هر نـوع آسـیب   ،با عمل به آنافراد ناسی است که قطعی و یقینی در حیطه روانش حیح،هاي صدرماننوعی یک مجموعه راهکارها و 

اهمیت و جایگاه سپس با اشاره به تدبر و ابتدا با تعریف سلامت روانی  نگارندگان در این مقاله سعی نمودهمانند. روحی، مصون میهاي 
رت گرایی، اعتقاد به قضا و قدر، صبر، اهمیت ازدواج، هاي قرآنی چون ایمان، آخبا در نظر گرفتن برخی از آموزه ،آن در زندگی افراد

در سلامت روان فرد و جامعـه دارد را   اينقش سازنده ،هاي آنکه قرآن و توصیه این ادعا صحتنقش حجاب در آرامش روانی و غیره 
  تأیید کنند.

پیش از این هم توجهات زیادي در حوزه قرآن و سلامت صورت گرفته است که همگی به بعد روانشناسی قران و راهکارهاي ارائه 
اي تحـت  بـه طـور مثـال  احمـد صـادقیان در مقالـه      انـد؛  سلامت روان پرداختهشده توسط آن و یا تأثیر تلاوت و نقش موسیقایی قرآن بر 

ثابـت کنـد کـه قـران بـا تعـالیم خـود یـک سـري           اسـت تـا   سـعی داشـته   مجله قـران و علـم)   1387(چاپ  »قران و بهداشت روان«عنوان 
دو رویکـرد شـناختی و رفتـاري در مباحـث     هاي قرآنی را بـا  راهکارهایی را براي بهداشت روان معرفی نموده است. وي به نوعی آموزه

  روانشناسی تطابق داده است.

از چند تن از نویسندگانی است که  »رهبري، شادي و خودکارآمدي جوانانن در سلامت روان، قدرت تأثیر گرایش به قرآ«ي مقاله
و بـا آن   جوانـانی کـه بـه قـرآن گـرایش     بین جوانان شهر صغاد انجـام شـده، دریافتنـد کـه      با انجام یک پژوهش از نوع همبستگی که در

توانـایی رهبـري و مـدیریت، و سـلامت روانـی بیشـتري       ند به نسبت جوانان دیگر که با قرآن انـس ندارنـد از میـزان شـادي،     مؤانست دار
  برخوردارند. 



ه بـه نقـش قـرآن در    اسـت ک ـ از سودابه بهـاءلو  اي عنوان مقاله »یا رفع افسردگی (در شهر اصفهان) نقش معنویت قرآنی در کاهش«
  پردازد.سلامت روانی می

توسـط  » بـه آرامـش   شناسایی محورهاي معنوي بیماران مبتلا به سرطان با استفاده از آیات قرآن براي رسیدن«پژوهشی تحت عنوان 
بیمـارانی کـه بـه     که پژوهشگران آن قصد داشتند تا با انجام تحقیقاتی بر روي است نفیسه جعفري و روح االله موسوي زاده صورت گرفته

ي: ارتباط با خود، ارتباط با خدا، ارتباط بـا دیگـران   کنند محورهاي معنویت آنها را در چهار شاخههاي تسکینی مراجعه میمرکز مراقبت
وع هـاي وصـول بـه آرامـش را ارائـه دهنـد کـه در هـر ن ـ        و ارتباط با خلقت بررسی کرده و در مرتبه بعدي با اسـتفاده از آیـات قرانـی راه   

دعا و و نیایش اسـت و در رابطـه    ، ایمان، توکل،نهکار و توصیه قرآرا ،در ارتباط با خدا ؛ براي مثالن راهکاري مؤثر داردقرآ ارتباطی،
  تواند به آرامش دست یابد.ها فرد میکند که با این آموزهاي چون خواب شبانه و غیره را سفارش میآموزه ،ارتباط فرد با خلقت

نوشته منصـوره حـاج حسـینی و قاسـم سـهرابی      » هاي دینیو آموزه کریم قرآنبهداشت روانی در پرتو  «اي با ناممقالهپژوهش دیگر 
هاي قرآن جهت سلامت روانی و همچنین اسباب و عواملی مبانی بهداشت روانی از نقطه نظر قرآن و نیز توصیهاست که نگارندگان آن، 

  . اندورد بحث و نگارش قرار دادهکند را مکه سلامت روانی را تهدید می

وامل کاهش اضـطراب  ع« ،یقه شیخ زاده و محمد رضا شیرخانیتوسط صد »کریم قرآننقش توکل در کاهش اضطراب از دیدگاه «
نـی در سـلامت روانـی    ی است که بـه بررسـی نقـش تعـالیم قرآ    هایتوسط عذرا علی هاشمی آشتیانی هم از دیگر نوشته» از دیدگاه قرآن

  اند.تهپرداخ

ه این بار به تحلیل نقش تلاوت قرآن و یا تأثیر آوایی ک است صورت گرفته دیگري از پژوهش نوعدر حیطه قران و سلامت روان، 
موسیقی درمانی بـا تأکیـد   «و نیز نوشتاري با نام » و آثار روانی آن کریم قرآنسی در شنانت«وهش . پژاستن بر سلامت روان پرداختهقرآ

وسـیقی مـذهبی بـر    تـأثیر آواي قـران و م  « يو نیـز مقالـه   »انشگاه فرهنگیـان بر سلامت روانی دانشجویان د کریم قرآنبر اعجاز موسیقایی 
تأثیر «ي و مقاله 1394چاپ مجله تعالی بالینی ري نسامی و محمدرضا عبدلی نژاد، از هدایت جعفري، معصومه باق »سلامت جسم و روان

از  ،1392سـال  اساتید دانشگاه علوم پزشکی کاشـان در توسط چندي از دانشجویان و  »آواي قران بر اضطراب بیماران مبتلا به سکته قلبی
  این نوعند.

توسط فاطمـه مـایلی بـه آثـار      »قرآن در درمان اضطراب و افسردگی بررسی تدبر در آیات«ي دیگر همچون مقاله هاپژوهش برخی
بررسی اثربخشی تـدبر در آیـات قـرآن بـر افـزایش سـلامت       ( هایش بر سلامت روانی توجه داشته که نوشتار فعلیو آموزه آنقرتدبر در 

  هم از این شمار است. روان)

ردازد و مـورد بپ ـ  هـایی در ایـن  یا انجام مصاحبه به بررسـی نمونـه   نامه وهاي کمی و یا با توزیع پرسشبنا ندارد با روشاین پژوهش 
سـعی   ـ توصـیفی اسـت؛ همچنـین     ايکتابخانـه  از نـوع  و کیفی،بلکه روش این پژوهش ،تجزیه و تحلیل کند محصول حاصله را ارزیابی،

 شـود رداخته مـی پدر اینجا به بیان مواردي  نسبت به تبیین اثربخشی تدبر در آیات قرآن بر افزایش سلامت روان اقدام گردد. است تا شده
هـا،  بـر روي نمونـه  صـد بررسـی ایـن مـوارد     اند و به هیچ وجـه ق نظر قرار گرفته عنوان عوامل ایجاد آرامش روان مده که در متون دینی ب

و دنیـاگریزي، ذکـر و    آیاتی چون ایمان، حجاب، ازدواج ویژه در محتواها و مفاهیمه . با تدبر در آیات قرآن بآزمایش و ارزیابی نیست
توان هم در پیشـگیري و هـم در   هستند می وي روانی سلامت و آرامش عامل و فرد روحی آشفتگی مانع نحوي به همگی غیره که دعا و

  هاي روانی به نتایج مطلوب رسید.درمان بیماري



  مفاهیم -2

  یروان سلامت تعریف -1-2

 احساس فـرد در مـورد خـود،   « اند؛تعاریف گوناگونی وجود دارد. برخی سلامت روانی را چنین توصیف کرده براي سلامت روانی
چگـونگی سـازش وي بـا     یتی که فرد در مقابل دیگـران دارد؛ همچنـین  به ویژه با توجه به مسؤول اطرافیان؛دنیاي اطراف، محل زندگی و 

ایـن  بهداشت، سـلامت روانـی را   سازمان جهانی  .»شودسلامت روانی شمرده می ،خود و شناخت موقعیت مکانی و زمانی خویش درآمد
یر و اصلاح محیط فـردي  سلامت فکر و روان عبارت است از قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران، تغی: «گونه تعریف کرده است

انـد:  گفتـه چنـین  و برخی دیگر در معرفی سلامت روانی » عادلانه و مناسبا و تمایلات شخصی به طور منطقی، حل تضاده و اجتماعی و
در واقـع در  ؛ )27تـا: بی رجبی،( »کار و تفریح عشق، باط صحیح با محیط به خصوص در سه فضاي مهم زندگی،ارتلط و مهارت در تس«

بلکه فردي از نظر روانی سالم است که داراي سه ویژگی و  ،نبود بیماري روحی را سالم بودن فرد دانستتوان صرف سلامت روانی نمی
. 2؛ هاي خود بپردازدها و توانمنديو بتواند به شناسایی و ارزیابی قابلیت فرد در خود وجود آرامش را حس کند .1مشخصه اصلی باشد: 

بتواند از عهده وظایفی کـه  و  باشد دیگران حسن ظن و علاقه داشته . نسبت به3؛ اش باشدهاي زندگیقادر به رفع نیازها و اداي مسؤولیت
   .)71،تابهشتی، بی(ها دارد به خوبی برآید آندر برابر 

 تعریف تدبر -2-2

؛ ه معناي پشت یـا عقـب اسـت   اشتقاق یافته است. دبر نقیض کلمه جلو و ب» دبر«مصدري است بر وزن تفعل که از ریشه » تدبر«واژه 
و هر دو از یکدیگر به سـوي در پیشـی    ر:استبَقاَ البْاب و قدَت قَمیصه منْ دبو«سوره یوسف که با این معنا به کار رفته است:  25آیه  مانند

فرجام و نتیجـه هـر   در معناي ه دبر گرفته شده ب اژه تدبر که از همان ریشه یعنیبنابراین و ؛»آن زن پیراهن وي را از پشت بدریدگرفتند و 
ي علّامه طباطبـایی (ره) ذیـل آیـه    .)426-425 ،تاقرشی بنایی، بی( شودو عواقب آن را در نظر گرفتن استعمال میچیز یا امري اندیشیدن 

تدبر به معناي اخذ و گـرفتن چیـزي بعـد از    « :ویسدنمی) 82 /نساء» (افلا یتدبرون القرآن ولو کان من عند غیراالله لوجدوا فیه اختلافاً کثیراً«
در  يدیگر در یک آیه بعد از تأمل و دقت اي دیگر و یا تأمل و دقتّو در این آیه به معناي تأمل در یک آیه بعد از آیه استچیز دیگر 

   .)26 ،1374(طباطبایی،» است همان آیه

هاي ظاهري آیات و نهایی نام برده می شود. در این مرحله فرد از سطوح و لایه در مراتب انس با قرآن از تدبر به عنوان مرحله ویژه
ر سـواي تـلاش فکـري بایسـت بـه لحـاظ عملـی نیـز         مفس ـ ،رساند. در این مرحلهن میخود را به محتواي اصلی و بطون قرآعبور کرده و 

هاي ظاهري آیات زدن سطوح و لایه ملی جهت کنارتلاش فکري ع ،ان از بیان واژه تدبر در این پژوهشض نگارندگرکوشش نماید. غ
  توان اثربخشی آیات را بررسی نمود.و عمل به محتوا و بطون آیات قرآن است. در این عرصه می

  

  ضرورت برخورداري از سلامت روان -3

 ،تر از توسعه مـال  توسعه مال است، و افزون ،هادرستى که از جمله نعمته بدانید و ب : «است آمده علیه السلام در روایتی از امام علی
هر یک ظاهر است و محتاج  ترىِوجه افزون ، پرهیزگارى دل است؛ یعنى پرهیزگارى نفس.تر از صحت بدن صحت بدن است، و افزون



عنـوان شـده   » نفـس  پرهیزکـاري «این حدیث با عنـوان   بنابراین سلامت روانی که در؛ )336 ،1366 ،آقا جمال خوانسارى( »بیان نیسته ب
ارزش و اهمیـت   آن برايآید که افراد باید هاي الهی براي انسان به شمار میترین نعمتو از بزرگ است (نفس)دقیقا مقابل بیماري قلب

هـا و  کـه آسـیب   دیـده شـود  اي توانـد در هـر فـرد و طبقـه از هـر جامعـه      زیادي قائل شوند. عدم سلامت روانی یا همان بیماري روانی می
هاي روانـی  اجتماعی و سیاسی را به دنبال دارد. وجود بیماري ،خانوادگی ،فرهنگی ،اقتصادي ،عاطفیضررهاي ضررهاي زیادي از قبیل 

جامعه هم  آن تبَعکه به  کندرا نیز به فشار روانی مبتلا میها بلکه خانواده ،گیردنه تنها زندگی فرد را مختل و امید و پویایی را از افراد می
بیمـاري و بیمـاران   نشاط و رفاه لازم را نـدارد.  اند بهرهاي که افرادش از سلامت روانی بیاز این آسیب روحی مصون نخواهد بود. جامعه

نظامی و غیـره بـه شـمار     ی، اقتصادي،هاي درمانی و بهداشتی، آموزشستگاهاز مسائل مشکل و پیچیده براي تمام د همواره روانی-روحی
این توجه به مقوله سلامت روانـی،  بنابر؛ شوندمحسوب میمعضلی بزرگ  ،لامت روانی در جامعه و اعضاي آنبه عبارتی نبود س .یندآمی

  .)57و 56 ،تابی ی،رجب(گذاري شود که به این مهم پرداخته و بر آن سرمایهاست آثار و فواید سازنده آن، ایجاب نموده 
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بـار و مشـوش وجـود    کننـده و غـم  ست. وقتی که در ذهن فرد، افکار پریشانا رفتار هر فرد برخاسته از اندیشه و طرز تفکر درونی او
-طرف و از این ناآرامی به ناآرامی دیگر می آنرا نیز دچار تشویش و ناآرامی کرده و افسار روح را گسیخته، از این طرف به  فرددارد، 

-کند. اینجاسـت کـه مـی   را خسته و ملول می آنپراند و به مرور روح و روان آشفته و ناآرام بر جسم هم تأثیر منفی و مخرب گذاشته و 

صول بـه  وها و در مجموع سببی براي موجب پیشرفت فرد و نیز حرکت او به سمت فضایل و خوبیتوان گفت نعمت بزرگ آرامش که 
و نـه هـیچ عملـی را بـدون     کنـد  فردي کـه آرامـش دارد نـه خشـم بـر او غلبـه مـی        ها سلب شده است؛ زیرااز انسان هدفی مطلوب است،

  .)98-94 ،1340راستریت، هاري و بونارو او( دهدخردسنجی و منطق انجام میتشویش، 

از مـردان   %10 و از زنان  %20که  به طوري هاي روانی، افسردگی است؛ترین و رو به رشدترین بیمارياز جمله شایعتوان گفت می
بود که افسردگی بیشتر برخاسته از مشکلات شخصی است که فرد خود بدان  آنهاي دور گمان بر به این بیماري مبتلا هستند. در گذشته

زنـدگی و  امروزه بر این باورند که ایـن افسـردگی اسـت کـه بـر نـوع       اما  ؛ي افسردگی را فراهم ساخته استو به مرور زمینه گرفتار بوده
با مشکلات بسیار خطرناکی مواجه و حتـی برخـی را بـه خودکشـی      گذارد، او راحیط پیرامون و افراد تأثیر میخلقیات فرد، روابط او با م

؛ شـود  تواند موجب بروز این بیمـاري عوامل مختلفی میآید. که افسردگی گاهی به خودي خود به وجود می کند. جداي از آنوادار می
سرطان، غم و اندوه بسـیار شـدید همچـون از دسـت رفـتن عزیـزان و        وجود یک بیماري خطرناك در خود ماننداهی فرد از گاز جمله آ
  .)103و102 ،1376.وِگبرگ، پیشگفتار ریچارد رستارك، کی(تحصیل و غیره کامی و شکست سخت در شغل، دوستان، نا

-هاي روانی استرس و اضطراب است و عموم آنها مقصود اصلی در روانروانشناسان بر این باورند که علت عمده فشارها و بیماري

حـل رفـع اسـترس و اضـطراب و رسـیدن بـه        راه کـریم  قـرآن دانند. درمانی را برطرف کردن اضطراب و ایجاد آرامش در وجود فرد می
جهـان و  هـا دربـاره خـود،    چیسـتی و چرایـی  سوال از داند. در واقع فشار زندگی، می در زندگی آرامش را اعتقاد به وجود و حضور خدا

و ناتوان بودن فرد در پاسخگویی به این  ،است ي مرگ و هراس از آنداغدیدگی و غیره و نیز مسأله پیرامون و اتفاقاتی مثل ظلم،محیط 
-انسانی که خدا را نمیند. کان میدها، باعث تنیدگی روح و ایجاد تنش و استرس شدید در فرد شده و او را سرگرهمه چیستی و چرایی

اي است کـه  خداباوري مقوله ایمان وبرد. تشویش و سرگردانی به سر می تقادي ندارد، مدام در استرس،شناسد و به وجود و حضور او اع
تی، کند. باور به اینکه رزق و روزي، قدرت و حکومت، مالکیت و اراده مطلق هساي در سلامت روح و روان ایفا مینقش بسیار سازنده



تفـاوت نیسـت؛ بهتـرین درمـان بـراي      ها بیها و مشکلات آنو نسبت به سختی و خود از احوال بندگان آگاه است به دست خداوند است
تواند عرصه زنـدگی  هاي مادي نمیها و استرس و روزمرگیهاي روحی است که سختیانگیز فکري و استرسهاي آشفتهرفع پیچیدگی

و  :ومنْ أعَرضَ عن ذکرِْي فَإنَِّ لهَ معیشَۀً ضنَکاً ونحَشرُُه یوم القْیامۀِ أعَمـى « طه 124و او را ناامید سازد. در طی آیه را بر او تیره و تار کند 
به  به نحوي »کنیم هر کس از یاد من دل بگرداند در حقیقت زندگى تنگ [و سختى] خواهد داشت و روز رستاخیز او را نابینا محشور مى

بینی برخورد هاي زندگی با حس خوشاین خداباوري و تأثیر آن بر زندگی آسان اشاره نموده است. انسان موحد و مؤمن به تمام سختی
چرا که همه  ؛هاي مادي و دنیوي روزي به پایان خواهد رسیدشود و هماره به یاد دارد که تمام سختیو کمتر دچار اضطراب می کندمی

هـایش  ي دنیا را به همـراه شـیرینی  اهسختیبا اعتقاد به وجود خداوند است که انسان  .گردندبه اصل و مبدأ که همان خداوند است باز می
  .)27-22،تانصیري، بی(پذیرد می

هاي گوناگون بسیاري اتخاذ شـده اسـت؛   هاي روحی روانی، تدابیر و راهها و آشفتگیدر علم امروز براي درمان و مبارزه با بیماري
ها کند و یا حتی برخی از آنها، ها نتوانسته کمک شایان و چشمگیري به رفع بیماريکه هیچ یک از این روش است زمان  ثابت کردهاما 

بیماري را حادتر کـرده اسـت و   پذیرتر و بلکه بیمار را در برابر فشارها آسیب ،تنها نتوانسته بیماري را رفع کند و یا حداقل کاهش دهد نه
ها نتوانسته به پیشگیري بیماري و واکسینه کـردن افـراد در برابـر فشـارها و     تر این است که هیچ یک از این تدابیر و راهکارها و روشمهم

روز  که به چـه صـو   بپردازد هاي روحیآسیب  نشناسـی،  روزه بـا وجـود تحقیقـات روا   پیشـگیري کـرد. ام ـ  آنهـا  و پیـدایش   رت بتـوان از بـ
شارهاي روانی به اتفاق نظر هاي انحرافات اخلاقی و فهاند بر سر علل و انگیزنتوانستهمکاتب و جوامع مختلف  ،شناسیروانکاوي و جامعه

با است که مطابق ایمان و معنویت براي ایمنی و سلامت روح و روان به وجود آمده  ش به دین،گرای ،در بین روانشناسان برسند؛ اما اخیرا
هاي زندگی فائق ها و مصیبتناکامی توان بر مشکلات،می اتکا به خداوند با ایمان و آن، معتقدند که  با برخورداري از نیروي معنویت و

اسـترس در   و اضـطراب  رساند و از بروز افسردگی، تـنش، حد ممکن  هاي زندگی را به کمترینهاي حاصل از فراز و نشیبآسیب آمد،
نـام   ،امریکایی که در عین حال فیلسوف هـم بـود   »ویلیام جیمز«توان از روانشناسانی چون به عنوان نمونه می وجود افراد جلوگیري کرد؛

مان نیرویی است که باید براي کمـک بـه انسـان در    ای«وید: گبرد که وي ایمان را مؤثرترین دارو براي درمان اضطراب دانسته است و می
؛ همچنـین  »داردهـاي زنـدگی اعـلام مـی    وجود داشته باشد. فقدان ایمان زنگ خطري است که ناتوانی انسان را در برابـر سـختی   گیزند

میان ما و خدا رابطه ناگسستنی وجود دارد، اگر ما خود را تحت اشـراف خداونـد متعـال درآوریـم و تسـلیم او شـویم تمـام        «معتقد است: 
هـا هـم بـه اهمیـت دیـن در سـلامت روانـی        اي از روانشناسان حتی اندیشمندان دیگـر حـوزه  . جد»اهد شدآمال و آرزوهایمان محقق خو

 می »یآرنولوتوین ب«اند؛ براي مثال یکی از مورخان معاصر به نام پرداخته و مشکل اصلی انسان را احتیاج به دین و معنویت معرفی نموده
. او معتقد است که تنهـا راه  »گرددبه فقر معنوي آنها باز می ، به طور اساسیاندآن شده بحرانی که اروپاییان در قرن حاضر دچار«نویسد: 

  .)210-200 ،تانجاتی، بی( برد، بازگشت به دین استدرمان این فروپاشیدگی اخلاقی که غرب از آن رنج می

زا و از و تـنش دگی و غیره از دیگر عوامل اسـترس  پناهی، به خود وانهاحس تنهایی، گریز از خود و نیز اجتماع، حس بیهمچنین  
رنجیدگی روح و روان انسـان را فـراهم   ، ه و در قبال آنسازان فشار روحی و روانی است که به نحوي آرامش را از فرد گرفتجمله سبب

 ؛ اما آرامش پایدار،شودهمسر شایسته و دوستانی صالح برطرف می گاهی با فرزند نیکو، ،حاصل از آن کند. حس تنهایی و آشفتگیِمی
مـأنوس   ،بـا خداونـد   ،ها، با خدا بودن و یاد و ذکر او را در خاطر پرورانـدن اسـت. وقتـی فـرد    و آرامش با هم بودنها دائمی و مافوق تمامِ

هـاي  زدگی و آسـیب واپس شود، دیگر تنهایی،میو همراه  در دل و زبان با او قرین و هماره زبان به یاد، تسبیح و تحمید او گشوده ،شده
 یابد. این مهم در حدیثی از امـام علـی  و در همین حال است که وي به آرامش عجیب و عمیق روحی دست می معنایی ندارد آنناشی از 



یـاد خـدا    که ایشان)29 ،1366خوانساري،  آقاجمال(» ذکر اللهّ جلاء الصدور و طمأنینۀ القلوب«د: که فرمودناست آمده  (علیه السلام) نیز
غـذاي روح و کلیـد رسـتگاري     ،مـداومت بـر ذکـر خـدا    «جاي دیگر همان بزرگوار فرمودنـد:   یا در اند.کردهها معرفی بخش دلرا آرام

و خاطرهاي پراکنده و پریشـان، بـه    ها، سرگشته و شوریده تو هستندخداوندا؛ دل«اند: فرموده در این باره(علیه السلام) امام سجاد . »است
   .»ها جز به یاد تو آرام نگیرندپس دلاند، شناسایی تو سامان یافته

الَّذینَ آمنوُاْ وتَطْمئنُّ قُلوُبهم بِـذکرِْ اللّـه ألاََ   «به این مهم و تأثیر و نقش سازنده آن در آرامش انسان اشاره نموده است.  نیز کریم قرآن
هـا آرامـش   آگاه باش که با یـاد خـدا دل   ؛گیرد هایشان به یاد خدا آرام مىاند و دل همان کسانى که ایمان آورده: لهّ تَطْمئنُّ القُْلوُببذِکرِْ ال

منِّی هدى فَمنِ اتَّبع هداي فَلَـا یضـلُّ   قالَ اهبِطاَ منهْا جمیعا بعضُکمُ لبعضٍ عدو فَإِما یأْتینَّکمُ « طـه 123در آیه همچنین ).28/عد(ر» یابد مى
پس اگر براى شـما از جانـب مـن     ؛در حالى که بعضى از شما دشمن بعضى دیگر است ؛فرمود همگى از آن [مقام] فرود آیید: ولاَ یشقَْى

  .)138-136 ،1386فقیهی، (» شود مىبخت  و نه تیرهرهنمودى رسد هر کس از هدایتم پیروى کند نه گمراه 

در مـورد  صاحب کتاب انسان موجـودي ناشـناخته)،   ( الکسیس کارلاز عوامل مهم آرامش روانی است. نیز دعا و ارتباط با خداوند 
-کال انرژي است که فرد میا و نیایش یکی از نیرومندترین اَشدع: «است روان چنین گفتهنقش سازنده دعا و نیایش بر روح و اهمیت و 

هـاي  ام که با درمـان حقیقی است. به عنوان یک پزشک، بارها با بیمارنی مواجه شده ،این نیرو همانند نیروي جاذبه زمین .کندتواند تولید 
  .»نیایش همانند رادیوم منبع روشنایی است .اند..اند و با توسل به دعا و نیایش درمان شدهپزشکی پاسخ نداده

دهـد کـه در بـین    اصل از اصول مهم روانشناسـی را تشـکیل مـی   سه که از مظاهر ایمان به خداوند است، توان گفت دعا و نیایش می
شـوند و نیـز از   تـر حـل مـی   و گویا راحـت  آمدهها دعا و نیایش مشکلات بر زبان اهمه افراد اعم از مذهبی و غیر مذهبی مشترك است. ب

اتکـا بـر او    بـا خداوند تنها کسی است همواره فرد  ترکند و از همه مهمهایی نمیطریق نیایش و ارتباط با خداوند است که فرد احساس تن
اولین قدم براي حرکت در مسیر ترقـی   که ستبا دعا نیزو  گذاشتدر میان او مشکلات را با  توان او را همراز همیشگی خود دانست،می

  .)274-270 ،1387کارنگی، (شود و آرامش برداشته می
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توانـد باعـث افـزایش میـزان     در برخی از آیات قرآن به آرام  و سکونت بخش بودن ازدواج اشاره شده است. تدبر در این آیات می
اشباع آن را هم بـه   و ءهاي گوناگونی قرار داده و مسیر ارضا، غرایز و انگیزهخداوند در سرشت طبیعی انسانسلامت روان در فرد گردد. 

خـود   حـال نـه آن غرایـز را بـه     با این توضیح کـه  باشد. میانه و تعادلی داشته ه نحوي که روش به طورکاملب ؛خوبی مشخص کرده است
و  دیگر روش کنترل غرایز نها را سرکوب کرده است. به عبارتد و نه آروي و افراط کنوانهاده تا فرد در زمینه اشباع و ارضاي آن زیاده

را  (مثـل خـوردن و آشـامیدن)   کنتـرل غرایز توجه و هایی از نمونه .است سفارش کردهرا گرفتن آن نپذیرفتن و نادیده رکوب،نه روش س
کسـانى کـه ایمـان     اي: إِیّـاه تَعبـدونَ  یا أَیهّا الذَّینَ آمنوُاْ کُلوُاْ من طیَبِّات ما رزقنْاَکمُ واشْـکرُُواْ للّـه إنِ کنُـتمُ    « بقره 172توان در آیات می

  اعـراف  31 و نیـز آیـات   »پرستید خدا را شکر کنید ایم بخورید و اگر تنها او را مى اى که روزى شما کرده هاى پاکیزهاید از نعمت آورده
اى فرزندان آدم جامـه خـود را در هـر نمـازى     : تسُرِفوُاْ إِنَّه لاَ یحب الْمسرِفینَیا بنی آدم خذُُواْ زِینتََکمُ عند کُلِّ مسجدِ وکُلوُاْ واشرَْبواْ ولاَ «

یـا أَیهـا   « مائـده  88و  87، و همچنین آیات  »دارد روى مکنید که او اسرافکاران را دوست نمى برگیرید و بخورید و بیاشامید و[لى] زیاده
اى را  ایـد چیزهـاى پـاکیزه    اى کسانى که ایمان آورده: طیَبات ما أحَلَّ اللهّ لَکمُ ولاَ تَعتدَواْ إنَِّ اللهّ لاَ یحب الْمعتدَینَالَّذینَ آمنوُاْ لاَ تحُرِّمواْ 



اْ ممـا  وکُلُـو « ،»دارد که خدا براى [استفاده] شما حلال کرده حرام مشمارید و از حد مگذرید که خدا از حدگذرنـدگان را دوسـت نمـى   
و از آنچه خداوند روزى شما گردانیده حلال و پاکیزه را بخورید و از آن خـدایى  : رزقَکمُ اللهّ حلالَاً طیَبا واتَّقوُاْ اللهّ الَّذي أَنتمُ بهِ مؤْمنوُنَ

: الأرَضِ حلالَاً طیَبِّا ولاَ تتَبَِّعواْ خُطوُات الشیَّطاَنِ إِنهَّ لَکمُ عدوّ مبّیِنٌیا أَیهّا الناَّس کُلوُاْ مماّ فی «بقـره   168و » که بدو ایمان دارید پروا دارید
 مشـاهده  »حلال و پاکیزه را بخورید و از گامهاى شیطان پیـروى مکنیـد کـه او دشـمن آشـکار شماسـت        ى مردم از آنچه در زمین استا

   نمود.

را  آننه سرکوب کرد و نه باید  در همه افراد وجود دارد کهغریزه جنسی هم از جمله غرایزي است که به طور فطري و خدادادي  
. از طرف دیگر هم، عشق ورزیدن و مورد محبت قرار گرفتن، از جمله عـواملی  و قیدي وانهاد و بدون هیچ حد و مرزبه طور کامل آزاد 

ورزي، احساسـات و حـالات   و نقش مهمی در سلامت جسـم و روان دارد. عشـق و عشـق    نمایدهیجان مثبت در انسان ایجاد می است که
آورد. از تحقیقـاتی کـه   روانی مثبتی مثل نشاط، حس رضایت و خشنودي، مهربانی و محبت، خنده و بشاشـت را بـه وجـود مـی    روحی ـ  

ستایش واقع شدن، باعـث افـزایش    مورد محبت و ن به دست آمده که حس مورد علاقه،ند، چنیاهاي اخیر انجام دادهروانشناسان در سال
در واقـع محبـت و عشـقی کـه در فراینـد ازدواج وجـود        شود؛بینی به دیگران و دگردوستی میشادي و اعتماد به نفس و نیز حس خوش

کنـد. افـراد   وار با دیگران را نیـز بیشـتر مـی   عطوفت و تعامل مثبت ، بلکه حس احترام،دارد نه تنها براي فرد و سلامت روانی او مفید است
اند، از میزان سرور و رضایت از زندگیِ بیشتري برخوردارنـد کـه   به جدایی و طلاق کشیده شدهکه متأهل به نسبت افراد مجرد یا کسانی 

میزان این شادي بسته به رفاه اقتصادي و نوع فرهنگ اجتماعی در جوامع مختلف، متفاوت است. اگر زوجـین در روابـط زناشـویی خـود     
زدواج خود رضایت چندانی ندارنـد بسـیار   سطح افسردگی در آنها به نسبت دیگرانی که مجردند یا از ا به طور قطعرضایت داشته باشند، 

واد اند، افراد متأهل کمتر بـه سـمت دخانیـات و اسـتعمال م ـ    شناسان انجام دادهکمتر است. با مطالعات و تحقیقاتی که روانشناسان و جامعه
ن دیگـر ازدواج موفـق   شوند به بیامی ر دچار مشکلات کبدي و حملات قلبیو نیز کمت شوندمخدر، نوشیدن مشروبات الکلی کشیده می

به نحوي که این سلامت روان به مرور بـر سـلامت جسـم هـم تـأثیر       در فرد تأثیر مطلوب و مثبتی داردبر سلامت روانی و افزایش شادي 
  .)135-128 ،1386آرگایل، ( گذاردمی

ض شـخص در غلبـه بـر عـوار     توانـد بـه  معتقد است که یک ازدواج خوب از لحاظ روانی نیز خاصیت درمانی داشته و مـی  »ویلنَت«
سـاپینگتون،  ( »گـذارد کند و این مسأله بـر کـارکرد جنسـی اثـر مـی     ها فرق میاما کیفیت ازدواج ناخوشایند دوران کودکی کمک کند؛

واکـنش مکاتـب   . اسـت  ارضاي غریزه جنسیهم مسیري مناسب براي براین ازدواج هم راهی براي رسیدن به آرامش و بنا؛ )289 ،1388
و بـر ایـن بـاور    انـد  برخی مکاتب کاملا به سرکوب این غریزه پرداخته در برابر غریزه جنسی متفاوت بوده است، در طی تاریخ گوناگون

شماري از اروپاییان) معتقد بودند که براي ارضـاء و   و از طرفی برخی دیگر (مانند(برخی مسیحیان)  بودند که به طور کلی باید نابود شود
ر پی داشته است. به پیامد منفی و زیانبار روانی د ،افراط و تفریط هر نحو ممکن باید آن را آزاد گذاشته که هر دو راهاشباع این غریزه به 

در  ي روانی رابطه مستقیمی وجـود دارد؛ ها(پدر علم روانشناسی) معتقد بود که بین سرکوب غریزه جنسی و بیماري» فروید«عنوان نمونه 
و دیگـران   »آدلـر «ر چند برخی از شاگردان خودش مثـل  دانست. هوانی را حاصل از سرکوب این غریزه میهاي روحی و رواقع بیماري

در این نظریه با فروید موافق نبودند. در هر صورت مسیري که اسلام و قرآن براي ارضاي غریزه جنسی به فرد پیشـنهاد نمـوده درسـت و    
و هم از طـرف دیگـر از   شود میاین غریزه به خوبی و در مسیر تعادل ارضاء  معقول و با فطرت آدمی سازگار است که هم از یک طرف

ازدواج مشـروع تنهـا و    در واقـع ؛)50-46،تانجاتی، بی( گیري نموده استها و فشارهاي روانی ممکن پیشبروز احتمالی بسیاري از آسیب



 ن براي رفع این انگیزه فطري،تأکید کرده است. آفرینش زوجیبراي ارضاي این غریزه بدان  قرآناي است که در عین حال بهترین شیوه
  برقراري و ایجاد آرامش است. بقاي نسل و نیز 

رحمـۀً إنَِّ  ومنْ آیاته أنَْ خَلَقَ لَکمُ منْ أَنفسُکمُ أَزواجا لِّتسَکنُوُا إلِیَها وجعلَ بینَکمُ مودةً و« روم به این مهم اشاره نموده اسـت  21ه آی 
هاى او اینکه از [نوع] خودتان همسرانى براى شما آفرید تا بدانها آرام گیرید و میانتان دوسـتى و   و از نشانه: فی ذلَک لآَیات لِّقوَمٍ یتفََکَّرُونَ

مقدماتی بایـد فـراهم شـود تـا      طبیعیبه طور  »هایى است نشانه قطع ، به طوراندیشند رحمت نهاد آرى در این [نعمت] براى مردمى که مى
سـت کـه تـا فـراهم شـدن اسـباب ازدواج،       اآن  یقرآن ـراهکار  ،چه براي فرد شرایط ازدواج میسر نباشدساز ازدواج باشد. اگر چنانزمینه

 ـو « عفت و پاکدامنی پیشه کننـد  مم تابتَغوُنَ الْکبالَّذینَ ی و هنْ فَضْلم اللَّه مهیْغنتَّی یکاحاً حونَ نِجدالَّذینَ لا ی ففتَعسْلی   ُمـانُکمأَی لَکَـتا م
فتَیَاتکمُ علَی البِْغـاء إنِْ أرَدنَ تحَصـناً لتبَتَغُـوا عـرضَ الحْیـاةِ       فَکاتبوهم إنِْ علمتمُ فیهمِ خیَراً و آتوُهم منْ مالِ اللَّه الَّذي آتاکمُ و لا تُکرِْهوا

حیمر هنَِّ غفَوُرإِکرْاه دعنْ بم نَّ فَإنَِّ اللَّههکرِْهنْ یم نیْا وکه خدا آنها را  و باید کسانی که وسیله نکاح نمی یابند، عفت بورزند تا زمانی: الد
از بردگان مملوکتان کسانی که خواستار آزادي خویش و پرداخت بهـاي خـود از دسـترنج خـویش هسـتند،       ود بی نیاز کند واز فضل خ

 اگر خیري در آنها سراغ دارید، پیشنهاد آنها را بپذیرید و از مال خدا که به شما بخشیده به آنها بدهید و کنیزان خود را کـه مـی خواهنـد   
ا به زناکاري وادار نکنید و هر کس آنها را وادار نمود خداوند به واسطه اکراهشان نسبت به آنهـا آمرزنـده و   عفیف باشند به خاطر مال دنی

  ».مهربان است

  ارتقاي سلامت روان با تدبر اثربخش در آیات حجاب -6

احتیـاج   است. یکـی از اندیشـمندان (مزلـو)    »امنیت« ؛دآیخواسته هاي فطري او نیز به شمار می زءم حیات بشري که ججمله لواز از
محتـاج اسـت و در    آنبه  ،داند که براي رشد و بالندگی شخصیت خودترین نیازهایی میاصلیترین و یکی از ضروري اره امنیت انسان ب

خانـه و چـه در محـیط    چـه در   ،کند. با این بیان اگـر افـراد  تأمین امنیت در شکوفایی و رشد شخصیتی فرد اختلال ایجاد میعدم صورت 
به خاطر شرایط روحی خاص یابد که در این بین زنان به مرور دچار آسیب شده و اضطراب به آنها راه می ،نکننداحساس امنیت اجتماع، 

 ت نادرست و انحرافات اخلاقی و اجتماعی برخـی یترب ،هماز جهتی پذیرتر هستند. تري که نسبت به مردان دارند بالطبع، آسیبو حساس
وشش و حیا توجه بیشتري به مسائلی از جمله پ ،باعث شده تا براي حفظ امنیت ،از آن از مردان جامعه و نیز فساد اجتماع و شرایط حاصلِ

لعات انجام شده ثابت کـرده جـوامعی   اما تحقیقات و مطا ؛زا باشدد مقوله حجاب دست و پاگیر و محدودیتنشان دهند. در نگاه اول شای
کنند، چه روري تلقی مییا ضجاب اهمیتی نداده و پوشش نادرست و یا حتی برهنگی را امري عادي و یا حتی اجباري و که در آن به ح

مـش روانـی فـرد را تهدیـد     اهم آر ،در واقع نبود حجاب ؛انی و چه از نظر اجتماعی و اخلاقی با مشکلات بیشتري مواجه هستندواز نظر ر
: اسـت  در انگلسـتان چنـین گفتـه    بنـدوباري ه یکی از نویسندگان معاصر نسبت به مسأله بدحجابی و بیکند و هم جامعه. به عنوان نمونمی

انگیز زنان غرب، میل جنسی مردان را چنان برانگیخته است که اکثر نسل جـوان  حجابی، تؤام با آرایشهاي هوسداشتن روابط آزاد و بی«
نـد.  کنهاي وحشتناك این افراد به زنان را منتشـر مـی  ان هر روز اخبار وحشتناك حملهاند. در انگلستجنون جنسی مبتلا شده به بیماریهاي

ه رادیـو و تلویزیـون، بـراي حفـظ جـان خـود، از وسـایل دفـاعی از قبیـل          حاکی از آن است که زنان این کشورها به خاطر توصـی  آمارها
این در حالی است که معمولا در حمله وحشیانه مردان به آنها، ایـن  کنند. هاي سرد و غیره استفاده میهوش کننده و سلاحهاي بیاسپري
باعث شده تا جانیان، قربانیان خـود   ،حملات جنسی شود حتی مجازاتهاي شدید براي جنایتکارانِمی ها علیه خودشان به کار گرفتهسلاح

کـه   دریافـت تـوان  عـات اندیشـمندان و روانشناسـان، مـی    پس با توجه به تمام تحقیقات و مطال؛ »به قتل برسانند ،را که شاهد جنایت است



انـدازد کـه ایـن    بـه مخـاطره مـی    روانـی را ـ   سلامت اجتمـاعی  ،ساز جوامع بوده که فقدان آناز مهمترین عوامل امنیتحجاب و پوشش 
ار و اذیت زنان توسط مردان آمده و خداوند با اشاره به لزوم پوشش، آن را مانع آز قرآنهم قرنها پیش از این در  (ضرورت حجاب)مهم

یـا أَیهـا النَّبِـی قُـل لِّأَزواجِـک وبناَتـک ونسـاء        «: فرمایدخداوند میسوره احزاب  59در آیه  و عامل امنیت و آرامش آنها دانسته است.
اى پیامبر به زنان و دخترانت و به زنان مؤمنـان  : لاَ یؤْذَینَ وکاَنَ اللَّه غفَوُرا رحیماالْمؤْمنینَ یدنینَ علیَهنَِّ من جلاَبیِبهِنَِّ ذلَک أَدنَى أنَ یعرَفنَْ فَ

بگو پوششهاى خود را بر خود فروتر گیرند این براى آنکه شناخته شـوند و مـورد آزار قـرار نگیرنـد [بـه احتیـاط] نزدیکتـر اسـت و خـدا          
  .)27و26 ،تادرافشان، بی(» آمرزنده مهربان است

به هنگـام برقـراري ارتبـاط شخصـی دو طرفـه، هـیچ       عفت و حیا که آرامش روانی فرد و جامعه را در بر دارد تنها به پوشش نیست. 
ق چشـم و نگـاه   ی ـاز طر بـه طـور عمـده    کننده افکار و نیات هر فرد است.اي به اندازه نگاه کردن مؤثر نیست. چشم به نوعی نمایانوسیله

هـاي هـر   نگـاه  به بیان دیگـر،  .محبت و غیره را دریافت نمود و احساساتی چون خشم و تنفر، غمگینی و ناراحتی، عشق تواناست که می
هاي درونی اوست. در واقع در پسِ هر نگاهی یک نوع اندیشـه و نیـت یـا پسـت و     ها و باورها و نگرشها و نگرشفرد برخاسته از عقیده

کنـد. در  حکـم مـی  یـا غریـزه   عقـل   توان فهمید کـه درون آن فـرد،  ت به همین دلیل از نگاه افراد میحیوانی و یا پاك و انسانی نهفته اس
نشده و آثار منفی به بار ها نظارت و کنترل داشته تا با گناه آلوده بنابراین باید بر نگاه ؛مجموع باید گفت هر نگاهی حاوي یک پیام است

  .)11،تاوطنی، بی(نیاورد 

درجامعـه  هـاي هـرزه و آلـوده،    شود و هـم نگـاه  و روابط آزاد را شامل میمناسب ، که هم پوشش ناعفت و حیا نبودتوان گفت، می
ترین آسیب روحی روانی را بر اعضاي جامعـه اعـم از زن و مـرد وارد سـازد و آن تحریـک شـهوات اسـت. خداونـد در         تواند بزرگمی

و مردان را بیشـتر بـه   است  بر حذر داشته (یکی از مصادق حجاب و حیا) آلودهزن و مرد را از نگاههاي حرام و  هر دو گروه، کریم قرآن
از چـرا کـه آزاد گذاشـتن غریـزه جنسـی و تحریـک شـهوات         ؛پوشش کافی توصیه سفارش نموده استبیشتر به غض بصر و زنان را به 

هـاي  ن دلایـل و مقـدمات بیمـاري   تـری مرزي روابط، یکی از مهـم هرج و مرج و بیها و و آلودگی نگاهطریق عریانی و برهنگی و تیزي 
و زنانش تبرج و خودآرایی  بند هستنداي که افرادش به حیا و عفت پايدر واقع در جامعه است؛ روانی در جوامع هرزه و لاابالیروحی ـ  

تر روان سالمو از روح  ، به طور قطعکنندجویی میکام گرفته و لذت از زنان خود دهند و مردان نیز تنهارا تنها براي مردان خود نشان می
  .)27،تادرافشان، بی( در پی خواهد داشتسلامت روانی جامعه را  ،هاتر برخوردار خواهند شد که آرامش خانوادهو آرامشی عمیق
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ها ها و ناکامیو او را تسلیم سختی داردهاي نگه میها و ناملایمتیقوت و صلابت است انسان را در برابر سختیصبر که همان ملکه 
صبر کن  :نلَا یضیع أَجرَ الْمحسنیفَإِنَّ اللَّه  و اصبرْ«: 511سوره هود آیه  ؛ مانندر ایات متعددي امده استببراي ص کریم قرآندر  .کندنمی

واْ و عملوُاْ الصالحات أُولئَـک لهَـم مغفْـرةٌَ و    إلَِّا الَّذینَ صبرَ« 11آیـه  و  »کند ضایع نمی اجر نیکوکاران رااى پیغمبر بر اذیت مردم که خدا 
؛ همچنـین  »آمرزش و مژده بزرگ اسـت  ،آن گروهاز براى ، عمل کردندها را نیکیصبر کردند و در بلاها مگر آن کسانى که  :رأجَرٌ کبَیِ

آنچـه نـزد   : ینفدَ و ما عند اللَّه باقٍ و لنَجَزِینَّ الَّذینَ صبرُواْ أجَرَهم بِأحَسـنِ مـا کَـانوُاْ یعملُـون     ما عندکم«فرماید: می 96سوره نحل آیه در
 در پایـدارى در دیـن   خـزائن رحمـت ابدیـه بـاقى مانـد. مـزد کسـانى را کـه        ، فانى شود و آنچه نـزد خداسـت از   شماست از اموال دنیوي

هـاي  هـا و نـاملایمتی  باعث شده تا فرد در برابر مصائب و سختی صبر و شکیبایی .»دهیم جزا می ،کردند بهتر از آنچه که عمل کردندصبر
و در ایجـاد   گیـرد طراب را از انسـان مـی  عواملی که اض ـاز جمله ؛ م لذت ببردزندگی، حس افسردگی به خود راه ندهد و حتی از آنها ه



که در کلام خداوند هم این نکته بـه چشـم    هاي الهی و صبر در برابر آنهاستپذیرش امتحان ،کندآرامش درونی او نقش بسزایی ایفا می
همان که مرگ و زندگى را آفرید  :الَّذي خَلَقَ الْموت و الحْیاةَ لیبلوُکمُ أَیکمُ أحَسنُ عملاً و هو الْعزیزُ الْغفَوُر« خورد. خداوند در آیاتمی

 )2(ملک/» و اوست آن مقتدرِ شکست ناپذیرى که آمرزنده گناهان شماست مشخص کند که کدامتان نیکوکارتریدتا شما را بیازماید و 
بـار و یـا دوبـار     بیننـد کـه در هـر سـال یـک     آیا نمـی : یذَّکَّروُنَکُلِّ عامٍ مرَّةً أوَ مرَّتیَنِ ثمُ لا یتوُبونَ و لا هم   و لا یروَنَ أنََّهم یفتْنَوُنَ فی أَ«و 

  به این امر اشاره نموده است. )126(توبه/» شوندکنند و متذکر نمیآنگاه توبه نمی آزمایش می شوند،

بـه   ،کنـد بررسـی   ی در رخ دادن آنها نداشته است راکه خود هیچ دخالترد اصل و حقیقت اتفاقات زندگی وقتی فردي که ایمان دا
هاي زندگی را به نحوي نعمتی از سـوي خداونـد   پندارد و تمام محنتو عاقبت آنها را نیک می است بسیاري از مشکلات را پذیرفته قطع
امتحـان  داوند بود. اعتقاد به قضا و قـدر،  یشگی شاهد رحمت خبلکه باید با صبرپ ،راضی نشان داداعت آنهاکه نه تنها نباید نسبت به  داندمی

حس ناامیدي و دلزدگی و ناکـامی را در فـرد زدوده و بـه او آرامـش و اطمینـان       ،آمدههاي پیشدر برابر تمام سختی صبر و تحمل الهی،
و قطعـا شـما را بـه چیـزى از      :شِّرِ الصابرِِینَولنَبَلوُنَّکمُ بشَِیء منَ الخْوَف والجْوعِ ونقَْصٍ منَ الْأَموالِ والْأَنفُْسِ والثَّمراَت وب« .بخشـد خاطر می

-81،تـا بهشـتی، بـی  () 155(بقـره/ » مژده ده شکیبایان راآزماییم و  ها و محصولات مى[قبیل] ترس و گرسنگى و کاهشى در اموال و جان
83(.  

  نتیجه

 و روانی سلامت به همواره خداوند گویا که دریافت توانمی است روانشناسانه و اخلاقی مضامین حاوي که قرآنی آیات تدبر در با
 که آنجا از. دهد قرار راحتی و سکون مسیر در را آدمی روح تا خواسته خود، تعالیم با و داده اهمیت و ارزش انسان هنطمأنی و آرامش نیز

 و شـهوانی  نفسـانی،  هايخواسته به دلبستگی و گراییمادي و گریزي فطرت نگري،سطحی منشأ روحی فشارهاي و هابیماري از بسیاري
 نقـش  توانـد مـی  شـکیبایی  و صـبر  نیـز  و دنیـاگرایی  از پرهیز ،خداباوري ،ایمان حیا، و عفت ،حجاب ازدواج، چون تعالیمی دارد؛ دنیوي

 بـه  شـخص  ابـتلاي  از واقـع  در و داشـته باشـد   روحـی  هـاي نگرانـی  و اسـترس  گونـه  هر از او مصونیت و بر افزایش سلامت روان بسزایی
و  کنـد  ایفـا  را روانی گردرمان یک نقش تواندمی هاییآموزه چنین با گونه این قران دیگر، بیان به کند.جلوگیري می روانی هايبیماري

  در راستاي  افزایش سلامت روان اثربخشی نماید.
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