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 دعا در تقویت بهداشت روانینقش نماز و 

 فخری قدمی كارمزدی

 كارشناسی ارشد علوم قرآن و حدیث

 چکيده:  

ست. ذير اآگاهی از عواملی كه به ارتقای سلامت انسان كمك می كند ، ضرورتی اجتناب ناپ

اند و ا برهبر مبنای اين آگاهی آدمی می تواند از هر عامل مخرب ، سلامت و شادابی خود ر

ن اشد . آشته بو روانی برخوردار از تعادل و سلامت و همراه با شادابی واقعی دا همواره جسم

در  تار شدنه گرفچه در اسلام بر آن تأكيد شده اين است كه انسان نبايد با رفتارهای خود زمين

  ی تواندمدعا  دام بيماری های روانی را فراهم كند .پژوهش های زيادی نشان داده اند نماز و

 یيوسته مشكلات روحی و روانی انسان را كاهش دهد. علت تأكيد اسلام بر ذكر پمسائل و 

ا هسترس خداوند ، اين است كه انسان در خلال زندگی دنيوی ، لحظه به لحظه ممكن است ا

حی و رت روو فشارهای روانی گوناگونی را تجربه كند ، كه غلبه بر آن ها به تدريج از قد

 راهم میسمی فرا برای ايجاد بيماری های خطرناک روانی و گاه ج روانی انسان كاسته و زمينه

ی داد قلباستم وسازد . بنابراين انسان بايد با ارتباط دادن خويش به منبع و سرچشمه ی هستی 

 ديبنابراين با از او و در سايه ی دعا و نيايش پيوسته بر قدرت روحی و روانی خود بيفزايد .

دهيم قرار د را درتقويت بهداشت روان  همواره نصب العين خودتمامی اوامر و نواهی خداون

جعه به ا مراوبرای اجرای آن از خداوند استمداد جوييم . روش تحقيق از نوع كتابخانه ای ب

 است.  ه شدهآيات قرآن ، تفاسير و روان شناسان بهداشت روان به تحليل و توصيف آن پرداخت

 ، بهداشت روانی اسلام،  نماز ، دعا  واژگان كليدی :
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 مقدمه

ز وانی نيرهای  امروزه اعتقاد بر اين است كه با پيشرفت علم ، صنعت و فناوری ، آمار بيماری

ا هنسان ابالا رفته است و بيش از پيش شاهد مشكلات و معضلاتی هستيم كه بر جسم و روح 

اگر  يد ؛می نما تأثير گذاشته و آن ها را در تطبيق و سازگاری با محيط خودش دچار مشكل

مكن چه گفته می شود هيچ فردی در مقابل مشكلات روانی مصونيتّ ندارد و اين خطر م

راد ن چه افه چنااست هر فردی را تهديد كند ، ولی بايد اين واقعيت انكار ناپذير را پذيرفت ك

حل  ه هایيونند شظرفيت روانی و ايمان قلبی خود را بالا برده و خود را مقاوم سازند ، می توا

ز يری امسئله و رويارويی با مسائل و مشكلات را فرا گرفته و كمك بزرگی در جهت پيشگ

 مبتلا شدن به بيماری های روانی داشته باشند. 

پژوهش های زيادی نشان داده اند نماز و دعا می تواند  مسائل و مشكلات روحی و روانی 

ته ی خداوند ، اين است كه انسان در انسان را كاهش دهد. علت تأكيد اسلام بر ذكر پيوس

خلال زندگی دنيوی ، لحظه به لحظه ممكن است استرس ها و فشارهای روانی گوناگونی را 

تجربه كند ، كه غلبه بر آن ها به تدريج از قدرت روحی و روانی انسان كاسته و زمينه را برای 

بنابراين انسان بايد با ارتباط ايجاد بيماری های خطرناک روانی و گاه جسمی فراهم می سازد . 



 1397تعالی فردی و اجتماعی/اردیبهشت ماه  ،معارف فقه علوی؛ ویژه نامه همایش ملی نمازتخصصی  -علمیدو فصلنامه 

557 

 

 

 

دادن خويش به منبع و سرچشمه ی هستی و استمداد قلبی از او و در سايه ی دعا و نيايش 

 پيوسته بر قدرت روحی و روانی خود بيفزايد .

 (58، ص1359نماز در لغت به معنی دعا ، تبريك و تمجيد است . ) امام خمينی ،

ر منظو استمداد است و گاهی مطلق خواندن از آن دعا به معنی خواندن و حاجت خواستن و

و صدا  ( در اصطلاح دعا به معنی خواندن خدا ، مخاطب قرار دادن560است. ) قرشی ،  ص

  َِ فَإِنىّ نىّادِى عَلَكَ عِبَوَ إِذَا سَأَ»  زدن توأم با تضرع و اظهار درماندگی است. خداوند در آيه ی 

ى كه و هنگام؛ لَّهُمْ يَرشُْدُونَنُواْ بىِ لَعَيؤُْمِلْ وَ اعِ إِذَا دَعَانِ  فلَْيسَْتَجِيبُواْ لىِقرَِيبٌ  أجُِيبُ دَعوَْةَ الدَّ

ى كه ه هنگامبرا،  بندگان من، از تو در باره من سؤال كنند، )بگو:( من نزديكم! دعاى دعا كننده

ابند ا راه يد، تبياورن گويم! پس بايد دعوت مرا بپذيرند، و به من ايمانخواند، پاسخ مىمرا مى

خاصی  (وعده اجابت به بندگان خويش داده و با عطوفت186)بقره /)و به مقصد برسند(! 

 خود را نزديك به آنان ذكر كرده كه دعای ايشان را به استجابت بر ساند .

 تعریف بهداشت روانی 

ضطراب، بهداشت روانی؛ يعنی داشتن احساس آرامش و امنيت درون و به دور بودن از ا

افسردگی و تعارض های مزمن روانی. از منظر ديگر، بهداشت روانی؛ يعنی بهره مندی از 
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سلامت ذهن و انديشه و تفكر. درصد قابل توجهی از بيماری های جسمانی، ريشه روان 

شناختی دارند و بهره مندی از بهداشت روان می تواند بر سلامت جسم اثر مثبتی داشته باشد. 

مت جسم نيز بستر مناسبی برای رسيدن به احساس امنيت درون و سلامت ذهن از آن سو، سلا

                                                   (12،ص1390. )ميلانی فر،و روان است

 بهداشت روانی  هدف 

ز اعادت سبرخورداری از روان سالم و معتدل برای موفقيت در زندگی و رسيدن به آسايش و 

ا تهدف از بهداشت روانی آن است كه شرايطی فراهم آيد . هداشت روانی استاهداف ب

برد به كند از بين بآزارد و راحتی درونی را از او سلب میعوامل مخربی كه روان بشر را می

، 1366 ، شرقاوی) . ای كه آسايش و رفاه او تأمين شود و تشويش خاطر نداشته باشدگونه

 (340ص

 پای بندی به آموزه های دینی سلامت روان در پرتو

ه يكی از مهم ترين مسائل دين اسلام، توجه به بهداشت و سلامت جسم و روان است. واژ

به مجموعه ای از بايدها و »يعنی كيش، آيين، طريقت و شريعت و در اصطلاح دين در لغت 

ای فطری نبايدها و باورهای منطقی و عقلانی گفته می شود كه بر اساس ويژگی ها و نيازه

بشر استوارند و همين مسئله، خود به عنوان اصلی ترين عامل تأمين بهداشت روانی و احساس 
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خداوند كريم با تأكيد بسيار در آيات نورانی (10، ص1378)گنجی ،  «. خودارزشمندی است

و پالايش روح و روان او می داند، « تزكيه»وحی، تنها راه رستگاری و سعادت انسان را در 

در «. قَدْ أفَْلحََ مَنْ زكَّيها؛ همانا هر كه نفس خود را تزكيه كرد، رستگار شد»كه ميفرمايد: آنجا 

تعبير می فرمايد، همان چيزی است كه « تزكيه»حقيقت، پالايش روح كه قرآن كريم از آن به 

 (88، ص1374. )جوادی آملی ،امروزه از آن به سلامت روان ياد می كنند

 واندین باوری و سلامت ر

متوجه ساختن انسان به مقوله ايمان به خداوند و توحيد و بندگی او، نخستين و اساسی ترين 

آموزه پيامبران الهی و معصومان عليهم السلام بوده است. اصلی ترين ركن دين؛ يعنی ايمان به 

خدای يكتا سبب می شود انسان از نگرانی و تشويش خاطر در امان بماند. همچنين او را به 

يداری در برابر رويدادهای ناگوار زندگی رهنمون می شود، به گونه ای كه ديگر هيچ حادثه پا

بر اساس بينش (187، ص1380)خليلی ،ای نمی تواند در آدمی تزلزلی به وجود آورد. 

اسلامی، هر انسانی از هنگام تولد، با فطرت الهی؛ يعنی با بهداشت روانی، قدم به عرصه 

لی ترين هدف دين نيز حفظ يا تأمين  بهداشت روانی است كه از آغاز زندگی می گذارد و اص

 .با بشر همراه بوده است



 1397تعالی فردی و اجتماعی/اردیبهشت ماه  ،معارف فقه علوی؛ ویژه نامه همایش ملی نمازتخصصی  -علمیدو فصلنامه 

560 

 

 

 

 امنيت روانی و سلامت روان، در پرتو یاد خدا

ردی فاست. اگر « امنيت روانی»يكی از مفاهيم مهم در بهداشت و سلامت روان، مفهوم 

قرار يز برود و سلامت روانی ناحساس امنيت روانی نكند، زندگی برای او بی معنا خواهد ب

 ر ايندنخواهد شد. امنيت روانی؛ يعنی داشتن روح و روانی آرام و به دور از ترس كه 

 .(91، ص 1378.)شاملو، صورت، زندگی آدمی گوارا و دلپذير خواهد شد

انی به مر زمپس نشاط و آرامش از آنِ كسی است كه به امنيت و اطمينان نفس می رسد و اين ا

شد رده باكخواهد آمد كه انسان به خداوند خويش، وابستگی و دل بستگی راستين پيدا وجود 

اد ير پرتو نها دو ذكر او سراسرِ انديشه، عاطفه و رفتارش را فراگرفته باشد. از نظر قرآن، ت

؛ قُلوُبُ نُّ الْطْمئَِتَللّهِ اأَلا بِذكِْرِ »خداست كه انسان به آرامش می رسد. همان گونه كه می فرمايد: 

ا ياد ر كه بهمقام خداوند، مقام امن است و «. همانا با ياد خداوند، دل ها آرامش می يابد

گفتنی است  .د شدخداوند، با اين مقام ارتباط برقرار سازد، از امنيّت و آرامش برخوردار خواه

ود. شلاح می صيز انبر اثر ياد خدا و اصلاح رابطه انسان با خدا، رابطه او با ديگر بندگان خدا 

ه دور ا نيز بانزو با اين روش، انسان از انزوا و افسردگی و ديگر پی آمدهای ناگوار برخاسته از

 .(392، ص1374) طباطبايی ،   .می ماند



 1397تعالی فردی و اجتماعی/اردیبهشت ماه  ،معارف فقه علوی؛ ویژه نامه همایش ملی نمازتخصصی  -علمیدو فصلنامه 

561 

 

 

 

 آثار شکرگزاری بر سلامت روان

داشتن روحيه شكرگزاری از نشانه های سلامت روح و روان آدمی است. همچنين 

بخل و  دن آدمی از بيماری هايی چون غفلت از نعمت ها، غرور،شكرگزاری، نشانه دور بو

ز او ني افزون بر به جای آوردن شكر و سپاس خدا، قدردانی از بندگان. كفران نعمت است

 ان درنشان دهنده سلامت روح و بهداشت روان است. آن كه روحی سالم دارد، خدمت ديگر

. دو در حد توان قدردانی می كن حق خود را انكار نمی كند و از آنها به شايستگی

 (  22، ص1382صانعی،)

 توكل و سلامت روان

توكل يعنی اينكه بر غير خود اعتماد كنی و ديگری را نايب از سوی خودت قرار دهی )راغب، 

از آموزه هايی است كه آثار مثبت شگرفی بر سلامت روان انسان می « (. توكل561ص  ،1387

شد و راه رسيدن به هدف را برای او هموار می سازد. خداوند گذارد. به انسان جرئت می بخ

آن گاه كه عزم كردی و تصميم گرفتی، به خدا توكل و كار خود را »در قرآن كريم می فرمايد: 

وقتی امور مهم و سرنوشت ساز، انسان را درگير خود می سازد و شك و دلهره بر  «.دنبال كن

به دنبال تكيه گاهی مورد اعتماد می گردد تا يار و روح و روان آدمی عارض می شود، ناچار 
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پشتيبان وی باشد. در نتيجه، آرامش بر قلب و روحش حاكم می شود و از نگرانی رهايی می 

يابد. توكل بر خدا، ترديدها و دلهره ها را از ميان می برد و قلب آدمی را سرشار از آرامش می 

 .(. 88، ص 1374مكارم ،  . ) كند و روح را با سلامتی همراه می سازد

جام و بر اناافتن يكی از بيماری های روح و روان انسان بر اثر درماندگی و نااميدی و توفيق ني

وانايی ت، به دادن وظايف خويش پديد می آيد. حال آنكه انسان با توكل بر خدای قادر و حكيم

ور و ه غرپيروزی ها ب ها و استعدادهای خدادادی اش اعتماد می كند و افزون بر اينكه در

د، ين، خواو سختی ها نيز مقاوم می شود كه  خودپسندی گرفتار نمی شود، در برابر مشكلات

                                                     .                  بهترين وسيله تأمين سلامت روانی فرد است

ير به غ و او را از اميدورزی بيهوده توكل، از معرفت آدمی به خداوند سرچشمه می گيرد

هم موامل عخداوند بازمی دارد و دل را از وسوسه و ترديد پاک می كند و بدين ترتيب، از 

ی بدی و تأمين سلامت روان انسان به شمار می رود. نزديك تر شدن به خدا، احساس سربلن

 ها دست ه آن، می توان بنيازی از غيرخدا نيز از نشانه های سلامت روح است كه بر اثر توكل

 ..يافت

 نماز و بهداشت روانی 
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بر آن  گذار در طول تاريخ عقايد درباره ی دين ، سلامت و علامت تنش زا ، الگوهای تأثير 

» اه ديدگ ها و شيوه های پيشگيری ، تشخيص و درمان بيماری ها تغيير كرده است .  اكنون

بل ير متقاسته ای است كه فرض اساسی آن تأثديدگاه نظری برج« زيستی ، روانی و اجتماعی 

ت . ری اسعوامل زيست شناختی ، روان شناختی ، معنوی و اجتماعی در تعيين سلامت و بيما

كز آن تمر رتقایااين الگو ، بر مراقبت از سلامت با تأكيد بر انجام فرايض دينی نظير نماز و 

 (234كرده است .) عليجواد، بی تا ، ص

 ی بهداشت روانی ، سلامت روانی را در سه بخش تعريف كرده است:انجمن كاناداي 

 الف ( نگرش های ناظر به خود مانند تسلط بر هيجان های خود 

 ادیب( نگرش های ناظر به ديگران مانند احساس مسئوليت در مقابل محيط انسانی و م

 (43، ص1366ج( نگرش های ناظر به زندگی مانند پذيرش مسئوليت ها.) ويليام ، 

ارنده ر بردداسلام برای تأمين بهداشت روانی ، انجام اموری را پيشنهاد كرده است . نماز 

ت ده اسشاخصه هايی است كه انجمن كاناديی بهداشت روانی برای بهداشت روان ، مطرح كر

رابر ب. يعنی نماز هم موجب تسلط بر هيجان های خود می شود و هم احساس مسئوليت در 

د. ی سازنسان تقويت می كند و هم حس مسئوليت پذيری را در آدمی زنده مديگران را در ا

 نماز و تسلط بر خود ) آرام بخشی (،.نماز و كاهش اضطراب 
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ز و ه ،.نماانوادخ،.نماز و مسئوليت پذيری ،.تأثير نماز بر شادابی روح و روان ،نماز و سعادت 

از بر ثير نم.نماز و تمركز حواس .تأدوری از مفاسد اجتماعی ،.تأثير نماز بر ثبات شخصيت 

 وسواس های عملی. كه در اين مقاله به ذكر دو مورد می پردازيم:

 نماز و كاهش اضطراب

 آن رنج ره ازآرامش روانی ناشی از نماز ، انسان را از اضطراب و افسردگی كه بيماران هموا

اقی می بسان ز نماز در انمی برند، رها می كند . زيرا چنين حالت هايی عموما تا مدتی پس ا

وشی از ر ماند و ادامه می يابد. روان درمان گران معاصر برای درمان اضطراب و افسردگی

شهور ازی مساستفاده می كنند كه به منع متقابل معروف است و به نام درمان از طريق آرام 

ب ضطراا است. در اين روش درمان گر می كوشد ميان موارد اضطراب انگيز و واكنش مخالف

من می ادی ايعنی همان حالت آرامش روان ، رابطه ايجاد كند. ذكر و نماز ، انسان را به و

هن ل و ذدرساند و فكر اتصال به نيرويی مافوق تمام نيروهای طبيعی ، خوف و بيم را از 

 .است  انسان بيرون می راند و به عقيده روان شناسان اين مهم ترين داروی ضد اضطراب

 (473،ص1374)مرندی، 

 نماز و دوری از مفاسد اجتماعی



 1397تعالی فردی و اجتماعی/اردیبهشت ماه  ،معارف فقه علوی؛ ویژه نامه همایش ملی نمازتخصصی  -علمیدو فصلنامه 

565 

 

 

 

ز عمولا امخوان از جمله آثار فردی نماز ، دور كردن آدمی از مفاسد اخلاقی است . افراد نماز

ب های ر آسياعتياد و مجالس فساد و دوستان ناباب و مسائل انحرافی ديگر دور هستند و دچا

ه در ند ، گامی ك ا خدا وند ارتباط برقرارآن ها نمی شوند. زيرا انسانی كه به وسيله ی نماز ب

رد، در بر داخنماز خود را در مقابل سلطانی مقتدر و دانا می بيند كه از همه ی كارهای او 

ی می وددارمقابل چنين خدايی ، آدمی حساس شرمندگی نموده و از انجام دوباره ی گناهان خ

ضعف  تقويت پاكی شده و به كند . زيرا تكرار حداقل سه بار اين حالت شرمندگی باعث

 ( 46، ص 1380قوای نفسانی كمك می كند. )پروا ، 

 دعا و راهکار هایی برای بهداشت روانی

، 1375ی، بستانبهداشت روانی عبارت است از حالت رفاه كامل جسمی ، روانی و اجتماعی . )

  (114ص

 :بر اين اساس چند راهكار برای تأمين بهداشت روانی پيشنهاد می شود 

 الف ( داشتن ایمان 

لازمه ی دعا كردن داشتن ايمان است. ايمان به خدا تنها عاملی است كه ياريگر احساس 

الَّذِينَ آمَنوُا وَ لَمْ يلَْبِسُوا تنهايی و ترس و عدم امنيت است . خداوند در قرآن می فرمايد : 

؛ يعنی كسانی كه ايمان آورده و ايمان خود را به  ونإيِمانهَُمْ بِظُلْم  أُولئِكَ لهَُمُ الْأَمْنُ وَ هُمْ مهُْتَدُ
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شأن نزول اين آيه در « شرک نيالوده اند ، برای آنان ايمنی است و ايشان راه يافتگانند. 

 (275خصوص تأمين بهداشت روانی است. )همان ، ص 

 ب( توكل به خدا 

 ست ، نههی ابيكران ال توكل به معنای آماده سازی مقدمات كار و تلاش و سپس تكيه و اعتماد

 گاهی به معنای رها كردن كارها . كسی كه بر خدا تكيه می كند ، احساس می كند تكيه

 قدرتمند و هميشه زنده دارد كه همواره همراه اوست. 

 ج( یگانگی شخصيت 

و  اق نكندو نف قرآن ، انسان را به سوی توحيد و يگانگی فرا خوانده تا يك معبود را بپرستند

 سالم و يكرنگی داشته باشد. شخصيت

 د( رضایت 

 رد . ازيت دادر ارتباط با خدا و توكل ، نتيجه هر چه كه باشد فرد دارای بهداشت روان رضا

 نفس مطمئنه در قرآن ابراز رضايت دارد و شخص هم از خدا راضی است. 

 و( اميد در مقابل یأس و نااميدی

ر او د و بدا دراز می كند ، بنده او می شوانسان در سخت ترين مصائب دست نياز به سوی خ

 تكيه دارد.
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 نتيجه گيری 

اشت ت بهدبا جستجو و دقت در منابع اسلامی يعنی قرآن و احاديث می توان جايگاه و اهمي

آن ست . قرائل اروانی را يافت . اسلام برای سلامتی و زندگی با معنا اهميت فوق العاده ای ق

با  قابلهبخش خوانده شده و راهكارهايی برای جلوگيری و معلاوه بر برنامه زندگی ، شفا

 استرس و فشارهای روحی و تأمين بهداشت روانی انسان مطرح كرده است. 

ين تحقيقات روان شناسان معاصر در خصوص نقش دين در تأمين بهداشت روان بيانگر ا

انسان  .ی هاست موضوع است كه انجام وظايف دينی و عبادات ، سپر ايمنی در مقابل بيمار

ت . ار اسدين دار آرامش و عمر طولانی تری دارد و از سيستم دفاعی بدن قوی تری برخورد

 اين امر جز به واسطه ی ايمان ، ارتباط با خدا و دعا و نيايش ميسّر نيست. 
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