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 تقدیر
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و در پایان از خانواده محترم و دوستان عزیزم که . اسانی سپاسگزاري می کنمآقاي دکتر عباس خر
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  :چکیده
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ي روح و روان بیشتر از لایه هاي شناخته تقویت سلامت روان نیازمند شناخت روح و روان است؛ اما لایه هاي ناشناخته
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کم کند، ناآرامی و اضطراب بیشتري در خود احساس می ) خدا(پس انسان هرچه تعلق خود را از اصل و مبدأ خوددارد؛ 
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تباط با خدا، خود، براي اینکه انسان بهتر بتواند از این آموزه ها بهره گیرد، لازم است روابط خود را در ار. انسان ها آمده اند

در .طبیعت و اجتماع به گونه اي تنظیم نماید که به ارتقاي سلامت روان وي کمک نموده و او را از آسیب ها حفظ نماید
هاي شناختی، عاطفی و هایی براي حفظ و تقویت سلامت روان وجود دارد که عبارت از روشمتن تعالیم اسلامی، روش
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  مقدمه.1-1

سپس  حمد و سپاس خداوندي را که نعمت وجود و سلامتی را براي آفریدگان ارزانی داشت و

در امان ماندن از فتنه ها، رسولانی را فرستاد و در هر مرحله از ارسال رسل، بشر را به  براي هدایت و

 با فرستادن آخرین سفیر الهی، محمد ،عقل بشر نهایت، در. و بلوغ فکري رسانیدي بالاتري از رشد مرحله

) قرآن(آسمانی جاودانه ترین کتاب الهی و ي دریافت آخرین وشایسته به پختگی رسید و) ص(مصطفی

  .گردید

عین حال که آسایش  تکنولوژي در نگاهی گذرا به محیط پیرامون نشان می دهد که پیشرفت علم و

ه را براي انسان به ارمغان آورده و جسم او را تا حدودي از آسیب ها حفظ کرده است؛ اما همچنان رفا و

ي امکانات رفاهی و مادي احساس ناداري، روان وي خسته و رنجور بوده و انسان با دارا بودن همه

در آشوب و  تنهایی و غربت می کند و تکیه گاه مطمئنی براي تسکین آلام روحی خود نمی یابد و دائم

همین عاملی می شود که حفظ سلامت روان تبدیل به یکی از دغدغه هاي بشر . اضطراب به سر می برد

در قرن اخیر بشود و وي دائم به دنبال انواع روش ها براي مقابله با این ناآرامی هاي زندگی بگردد، غافل 

این  این نکته توجه نماید که زندگی دري وجود خود در این هستی آگاه شود و به از اینکه باید از فلسفه

 لقََدخَلَقْنَا.(سوره ي بلد این نکته را بیان نموده است 4ي خداوند در آیه. دنیا با دشواري هایی همراه است

آسایش ابدي در این  مواجهه با این سختی ها می باشد و راحتی و پس انسان ناگزیر از) کَبد فی الإْنِْسانَ

انسان براي رسیدن به آرامش، راحتی و سلامت روان ناچار است با این دشواري هاي  و دنیا مقدور نیست



 
 

٤ 
 

ي صحیح مقابله نماید و به نوعی خود را با هستی سازگار نماید و این یعنی تلاش براي زندگی به شیوه

  .حفظ و تقویت سلامت روان

خالق خویش استفاده اگر انسان به ارزش وجودي خویش پی ببرد و همچنین از راهنمائی هاي 

پوچی  زندگی می کند و هیچ گاه احساس غربت و )سکینه(نماید، فردي خواهد بود که در نهایت آرامش 

دست نخواهد داد؛ چون او خود را موجودي خواهد دانست که پیوسته در حال رشد و حرکت به  به او

 به سوي او بازگشت نیزمعتقد است که همه از خداییم و  مقصد مشخصی است؛ زیرا او سوي هدف و

همین نگرش باعث می شود که او زندگی در این  و)156/بقره)( راجِعونَ إلَِیه إِنَّا و للَّه إنَِّا.(بود خواهد

 و وسیله اي براي امتحان و رشد او گذرا بوده براي وي جهان را پایدار نپندارد و در نتیجه، سختی ها نیز

ي مسیر باز ندارد؛ بلکه بیشتر او را از ادامه ،همین دلیلی می شود که سختی هاي راه. محسوب می شود

  .به پرورش و قدرت روحی و کمال وي کمک کند

قرآن، کلام خالق انسان و تمام هستی است، بدیهی است که خالق، به طبیعت و اسرار آفرینش 

توجه به اینکه انسان  ؛ با)14/ملک)(اللَّطیف ُالْخبَِیر  هو و خلََقَ منْ یعلَم أَلا. (مخلوق خود داناتر است

نیازهاي جسمی داراي نیازهاي روحی می باشد، قرآن نه تنها به  بعدي است که علاوه بر موجودي دو

روانی وي نیز توجه داشته و یقیناً راهکارهاي تضمین -جنبه هاي جسمی؛ بلکه به جنبه هاي روحی 

 دعا و(این راهکارها،  و. در مواجهه با فشارهاي روانی و تأمین سلامت روان ارائه داده است شده اي را

ي جنبه به انسان کمک می نمایند تا با توجه به این دو. . . ) خدا، استغفار و معبود، ذکر نیایش با

  .آرامی داشته باشد وجودي، زندگی سالم و

صراط (رسیدن به تکامل و قرارگرفتن در مسیر درست توجه به این نکته لازم است که انسان براي

نیاز به راهنمائی دارد و قرآن این کتاب آسمانی، این بعد از نیاز انسان را نیز وانگذارده و )مستقیم الهی

آنجا . تکامل برسد ي تعالیم آن به رشد وکتاب هدایت و سعادت نام گرفته است تا انسان بتواند در سایه

 منَ یخرْجِهم. . .  «و نیز)16/مائده(». . .  السلامِ سبلَ رِضوْانَه اتَّبع منِ اللَّه بِه یهدي «: که می فرماید
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ا یا . (و در نهایت آیه اي که شفاي قلب ها را قرآن می داند) 257/بقره(». . . النُّورِ إلَِى الظُّلُماتهأَی النَّاس 

َقد تْکُمظَۀٌ جاءعونْ مم کُمبر و فاءما شی لور فد( ؛)57/یونس( )الصنَ نُنزَِّلُ وما القُْرآْنِ م وه فاءش ۀٌ ومحر 

  . )82/اسراء)(للْمؤْمنینَ

هیچ  قرآن، اسلام را دین کامل معرفی می کند که به تمام ابعاد زندگی بشر توجه داشته است و

ها ها را پذیرفته و راه صحیح ارضاي آنپاسخ نگذاشته و با آغوش باز آنکدام از نیازهاي فطري را بدون 

و نیز . را بیان نموده است، و اگر طبق فطرت این نیازها برآورده شود، پیش برنده و عامل رشد انسان است

یکی از جنبه هاي اعجار قرآن، جامعیت آن است که شامل انواع علوم و نیازهاي فردي و اجتماعی می 

قرآن نه تنها به این . گیردپس سلامت روان از این مقوله علوم مستثنی نبوده و آن را نیز در بر می شود،

اهتمام ورزیده است؛ بلکه راهکارهایی را نیز براي رسیدن به سلامت و آرامش ) سلامت روان(موضوع

رویارویی با تمام ها و حتی چگونگی در آن، انواع روش هاي مقابله با سختی و. روان ارائه داده است

ها را در سه بعد شناختی، عاطفی و رفتاري جاي مسائل زندگی و احکام آن را بیان می کند که می توان آن

 .مش و اطمینان نفس معرفی می نمایدمثلاً قرآن یاد خدا را یکی از نمونه هاي بارز در رسیدن به آرا. داد

  ) 28/رعد)(الْقلُوُب تَطمْئنُّ اللَّه بذِکرِْ أَلا(

البته زمانی می توانیم از این رهنمودهاي قرآنی در زندگی بهره ببریم که آیات الهی را همراه با 

هرچند . تفکر و تدبر بخوانیم و تعالیم آن را که آخرین دستورالعمل زندگی سالم است به کارگیریم

ه مشهود است و براي نازل شد)ص(جامعیت و اعجاز قرآن که در طول بیست و سه سال بر پیامبراکرم

آموزه هاي قرآنی در اوج رشد و سلامت ها، خود انبیا، ائمه و حتی عالمانی که با عمل بهاثبات این ویژگی

شاید این آموزه ها براي افرادي که با این کلام الهی مأنوس نیستند قابل  روانی قرار دارند کافی هستند؛ اما

  .ها در متن زندگی کمتر استفاده نماینددرك نباشد و به خاطر همین از این آموزه 
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ي آن ها، تاثیر مثبت ، تحقیقات علمی به صورت گسترده صورت گرفته و نتیجهنیز در این زمینه

دهد، مثلاً در راهکارهاي مذهبی ازمنابعی مثل دعا و مذهب و آموزه هاي قرآنی را بر انسان نشان می

 .استفاده می شود. . .نیایش، توکّل و توسل به خداوند و ائمه و

رفتارهایی از قبیل . رفتارهاي مذهبی ارزش مثبتی در پرداختن به نکات معنی دار زندگی دارند

توانند از طریق ایجاد امید و تشویق به نگرش هاي مثبت، موجب توکل به خداوند، زیارت و غیره، می

نترل می کند و ناظر بر عبادت باور به اینکه خدایی هست که موقعیت ها را ک. آرامش درونی فرد شوند

، 1387سوري ومدنی فر، . (کننده هاست، تا حد زیادي اضطراب مرتبط با موقعیت را کاهش می دهد

  )445ص

کند و به دنبال انواع روش ها براي مقابله با فشارها اما انسان از این دستورها و آموزه ها غفلت می

ند که نه تنها ناموفق اند؛ بلکه منتهی به منحرف کردن است که بیشتر آنها تسکین دهنده هاي موقتی هست

ي غیر موثر مثل سیگارکشیدن، رفتارهاي فائق شونده. ي فشارهاي روانی نیز می شوندتوجه از ریشه

نهایی  تنها باعث فراموشی موقت فشارها می گردند و راه حل واقعی و. . . داروهاي آرامش بخش و

  )35، ص1367، ي بلورچیترجمه: شفر. ( نیستند

در فصل اول به کلیات تحقیق پرداخته شده و در فصل . فصل تدوین شده است 3این پژوهش در 

( ي یافته هاي پژوهشیي تحقیق را مد نظر قرار داده ایم و در فصل سوم به ارائهپیشینه دوم مبانی نظري و

 .می پردازیم) روایی راهکارهاي قرآنی و

  

  بیان مسأله.1-2

مشکلات و دل نگرانی هاي بشر در قرن اخیر تشویش و اضطراب و نداشتن تکیه گاه امن یکی از 

هاي روحی و ها و ناراحتیمی باشد و انسان همواره به دنبال سلامت جسمی و روانی است و از نگرانی

 هرچند بشر در قرن اخیر در علم پزشکی، بهداشت و درمان پیشرفت زیادي نموده و. روانی گریزان است
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ها را درمان تلاش کرده است تا جسم و بدن خود را سالم نگه داشته و در برابر بیماري ها مقاومت و آن

 نماید، لیکن به همان میزان یا بیشتر، دچار انواع بیماري هاي روانی از قبیل ترس و اضطراب شده و در

ي روانی، بر جسم او نیز اثر نتیجه نه تنها سلامت و آرامشی را به دست نیاورده؛ بلکه همین بیماري ها

  .منفی گذاشته و او را به انواع ناراحتی ها مبتلا کرده است و سلامت روان فرد را نیز به خطرمی اندازد

شناسان عصر حاضر معتقدند که آلام روحی و هیجانات می تواند بدن دانشمندان کنونی و روان

ها، ي کنونی مرتباً با نگرانیچون زندگی روزمرهانسان را تحت الشعاع قرار داده و موجب بیماري گردد، 

اضطراب، مشقّت و سنگینی فشار روحی توأم است؛ لذا می تواند روي دستگاه هاي مختلف بدن اثر کرده 

  )5، ص1350صانعی ، . (ها گرددموجب ناراحتی آن و

در ایجاد  به عنوان مثال، مطالعات جدید پزشکی نشان می دهد که نگرانی، یکی از عوامل مؤثر

در تحقیقی که در یک کلینیک آمریکایی انجام گرفت، پانصد بیماري که به دقت مورد . آرتروز است

یعنی  –درصد به مشکلات روان تنی  77نفریعنی 367بررسی قرار گرفتند؛ معلوم شد از این تعداد، 

، 1378وینیست پیل، . ( دچارند -روانی که ریشه در ناراحتی هاي روحی دارد–هاي جسمی ناراحتی

ي رشد مهارتهاي فکري، ارتباطی را فراهم می کند و باعث رشد ، از طرفی سلامت روان زمینه)173ص

 دنیاي پر) 128، ص1383بیابان گرد و دیگران، . (عاطفی، انعطاف پذیري و عزت نفس آدمی می شود

نی دست نیافته است و برق تکنولوژي هم به داروي مفیدي جهت تسکین دردهاي روحی و روا زرق و

شناسی نیز در بسیاري از مواقع نمی تواند همواره به نگرانی و ناراحتی بشر افزوده است، حتی علم روان

ي بیماري هاي روانی بپردازد و سلامت روانی وي را صد درصد تضمین به طور کامل به درمان همه

  . نماید

ل مطلق، زیبایی مطلق و آسایش مطلق است؛ ها نشانگر این است که بشر به دنبال کماي اینهمه

وقتی که به آن دست یافت، مشاهده می کند . ي اوستولی فکر می کند که دنیا و زندگی دنیایی گمشده

وقتی به آن . آرزوي بالاتري می رود و ؛ از این رو، به دنبال هدفکه هنوز عطش و نیاز در او وجود دارد
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این نیازها و خواسته هایش به همراه آن اضطراب . ان می نمایدآرزو رسید، هنوز احساس کمبود و حرم

این بدان علت است که هدف اصلی و نیاز . ها و نگرانی هایش پایانی ندارد و هیچ گاه برطرف نمی شود

  .فراموش کرده است ،واقعی را که شناخت خداوند و انس گرفتن با اوست

هاي حاصل را اي که می تواند آلام و ناراحتیروزنهشناسان نیز معتقدند که تنها در این زمینه روان

ها را خنثی نماید، داشتن ایمان به خدا و اعتقاد به یک مبدأ حقیقت و از بدن آدمی خارج ساخته و یا آن

. یک قدرت مافوق انسانی است؛ زیرا تنها نیرویی که می تواند بر مشکلات فائق شود، نیروي الهی است

  )5، ص1350صانعی، (

خواهد با ذاتی انس بگیرد؛ که فنا ناپذیر و همیشگی است تا ی به مقتضاي فطرت خود میآدم

پشتیبان و تکیه گاهش باشد؛ لذا در جستجوي او است، و وقتی به آرامش می رسد که به مطلوب و 

خداوند به قسط و عدل خویش، آسایش و : خواسته اش برسد؛ از این رو در تعالیم اسلامی آمده است

. حزن در شک و رضایت نداشتن نهفته است مردم را یقین و رضا قرار داده، و اندوه و راحتی

  )57، ص2، ج1365کلینی،)(

ي عواملی که زمینه بنابر این انسان باید به یک منبع قوي و نیرومندي متّصل باشد تا بتواند بر همه

ان دست یابد و قرآن کلام شود غلبه کند و به سلامت و آرامش روهاي روانی میساز بروز بیماري

است که براي هدایت انسان ها فرستاده شده است و انسان با عمل به آموزه هاي آن )منبع مطمئن(خداوند

  .به سعادت واقعی می رسد

  :جایگاه قرآن را چنین بیان می کند)ص(پیامبراکرم

او را تصدیق  قرآن شفاعتگري مورد پذیرش و شکایت کننده اي از نقایص بشر می باشد که خدا« 

هاي آن عمل کند، او را به سوي بهشت برد و هرکس آن را کنار هرکس به دستورالعمل. کرده است

قرآن دلیلی . ي ورود خود را به دوزخ فراهم کرده استبگذارد و به برنامه هاي دیگر عمل کند، زمینه



 
 

٩ 
 

انسان راه سعادت را می کتاب بیان است که هرلحظه به . است که به سوي بهترین راه هدایت می کند

  )599، ص2، ج1365کلینی، . (»نمایاند

  :نیز در مورد جایگاه قرآن این گونه می فرمایند) ع(امام علی 

آگاه باشید که براي کسی با داشتن قرآن فقري نخواهد بود و نه براي کسی قبل از قرآن غنایی «

ي قرآن برسختی ها یاري و به واسطهحاصل است؛ پس به جهت دردهایتان از قرآن بهبودي طلب نمائید 

فریادگري . کفر، نفاق، تباهی و گمراهی است : جوئید؛ زیرا در آن شفایی است از بزرگترین دردها و آن

ي خود و عاقبت عملش گرفتار است هر کشتکاري در کشته! به هوش باشید: در روز قیامت ندا می کند

  ).176ينهج البلاغه، خطبه(»مگر کشتگاران قرآن

اینجاست که کتاب آسمانی قرآن و در کنار آن روایات معصومین که به منبع وحی متصل بودند در 

میان انبوه مشکلات و سختی ها انسان را به سوي خود فرا می خواند و دریچه اي از امید به سوي انسان 

راه را براي نگران  می گشاید و تأکید می کند که همراه هر سختی گشایشی است و با این تأکید خود،

) 5( یسراً الْعسرِ مع فَإِنَّ «: آنجا که دوبار می فرماید. شدن به خاطر چیزهاي بی ارزش مسدود می نماید

  ).6-5/ انشراح( » یسراً الْعسرِ مع إِنَّ
 

  اهمیت و ضرورت مسأله.3- 1

ي اسلامی است؛ زیرا معهموضوع بهداشت و سلامت روان از مهمترین مباحث علمی مورد نیاز جا

تأمین سلامت روان و پیشگیري از بیماري هاي روانی و رفتارهاي نابهنجار، هدف دینی ارزشمندي است 

ي خوشبختی و سعادت افراد جامعه را فراهم می سازد و از این رو در قرآن و روایات نیز به این که زمینه

  ).8، ص1384فقیهی، . (مهم تأکید بسیاري شده است

ورت پرداختن به این مسأله زمانی بیشتر احساس می شود که بدانیم زندگی انسان آمیخته با ضر

مشکلات و مصائبی است که انواع فشارهاي روانی را بر انسان تحمیل می نمایند و افرادي در جامعه پیدا 
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مراکز  می شوند که رنج هاي زندگی را در غالب بیماري هاي روانی بروز می دهند و با مراجعه به

مختلف درمانی، همچنان بحران سلامت روانی را تجربه می کنند و کمتر از کتاب مقدس قرآن براي التیام 

  .دردهایشان بهره می جویند

هاي روانی را به صورت مستند نشان داده باشیم گزارش سازمان براي اینکه آماري از بیماري

  .بهداشت جهانی را در این زمنیه می آوریم

درصد از عمر سپري شده با ناتوانی فردي به  33، 2001ر سازمان بهداشت جهانی درسال مطابق آما

بیماري افسردگی تک قطبی سومین رتبه را بین علل نسبت داده . روانی است-هاي عصبیدلیل بیماري

دگی میلیون نفر از مردم دنیا در هر برهه از زمان از افسر150شده به بار کلی بیماري ها دارد و بیش از 

میلیون نفر از  25حدود . هر سال در جهان حدود یک میلیون خودکشی موفق وجود دارد. رنج می برند

میلیون نفر از یک بیماري وابسته به  90میلیون نفر از صرع و بیش از 38مردم جهان از اسکیزوفرنی، 

ی بار اقتصادي سنگینی نیز هاي روانگذشته از این موارد، بیماري. برندمصرف الکل و یا سایر مواد رنج می

هاي روانی، ارتباط میان ي بیماريعامل دیگر پرداختن به مسأله. بر جامعه و خانواده ها تحمیل می نماید

را ارتباط 2004فدراسیون جهانی بهداشت روان، موضوع سال. اختلالات روانی و بیماري هاي طبی است

است که عملکرد روانی به طور بنیادي باعملکرد روشن  بین سلامت جسم و روان در نظرگرفته بود و

فیزیکی اجتماعی و پیش آگهی سلامت در ارتباط است، به طور مثال افسردگی یک عامل خطرناك براي 

ي مشاهده)2005سازمان بهداشت جهانی، .(هاي قلبی می باشدهایی مانند سرطان ها و بیماريبیماري

می و اینکه انسان چگونه با این گونه فشارها مقابله کند، اهمیت ي اسلااینگونه مسائل و زندگی در جامعه

این مسأله را محسوس تر، نشان می دهد؛ زیرا بسیاري از اوقات فشارهاي ناشی از زندگی در این دنیا 

  .بدون داشتن بینش و هدف مشخص، انسان را از پاي درمی آورد

است، توجه به این مطلب ضروري می  هاي خوب و سالمنظر به اینکه هدف اسلام، پرورش انسان

نماید که از قرآن و روایات اهل بیت براي ارتقاء سلامت روانی و سبک زندگی سالم و پیشگیري و 
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یافتن پاسخ این سؤالات که اسلام براي رسیدن به این هدف چه . هاي روانی بهره بگیریمکاهش بیماري

م براي رشد و سلامت جسمی و روحی انسان برنامه پیشنهادهایی را فرا روي ما قرار می دهد؟ آیا اسلا

  .ریزي کرده است؟ ، مطالعه و تحقیق هاي این چنینی را ضروري می نماید

  

  :اهداف پژوهش.4- 1
ي راهکارهاي قرآنی و روایی در تأمین سلامت روان می هدف اصلی این پژوهش، تبیین و ارائه

ي کاربردي براي ارتقاي سلامت روان تدوین برنامهعلاوه بر این هدف اصلی، این پژوهش در پی . باشد

 .شناسی می باشدي معیارهاي سلامت روان از دیدگاه قرآن و روانو نیز مقایسه

  

  :سؤالات پژوهش.5- 1

  آیاقران و روایات راهکارهایی براي سلامت روان ارائه داده است؟-1

  سی تطابق دارد؟شناآیا راهکارهاي سلامت روانی در قرآن با یافته هاي روان-2

 مؤلفه هاي بهداشت و سلامت روان از دیدگاه قرآن و حدیث کدامند؟ -3

  

  :روش پژوهش.6- 1
ها به صورت کتابخانه اي است، که از روش پژوهش از نوع توصیفی بوده و روش گردآوري داده 

بیشتر و نشان همچینن براي تبیین . طریق جستجوي آیات قرآنی و روایات و اقوال مفسرین انجام گرفت

دادن میزان تأثیرگذاري آموزهاي قرآنی در سلامت روان، به نتایج تحقیقات صورت گرفته در این زمینه در 

 . ي پژوهش اشاره شده استپیشینه

  


