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 چکیده

 سلامت روان ي، مقولهاندمعطوف داشتهآن تري به شناسان توجه بیشهاي اخیر رواندر سالیکی از موضوعات اساسی که 

 سلامت روان است. يزمینه رهاي روان شناسان ددیدگاه دین اسلام و نظریه رزیابیهدف اصلی این پژوهش تطبیق و ا .است

هاي لازم از احادیث، روایات و آیات پیش فرض ،انجام گرفته است توصیفی -ي تحلیلیحاضر که به شیوهبراي انجام پژوهش 

نوین در زمینه سلامت روان ایجاد سعی شده است تا پلی میان دین اسلام و روان شناسی و براساس آنها،  گرفته شدهقرآنی 

در هاي حاصل در بعد روان شناسی، بر اساس نتایج و یافته ها بر یکدیگر پرداخته شود.ده و به بررسی تاثیرات متقابل آنش

هاي زندگی روزمره او در تحمل سختی بخشیده،وجود دارد که نوعی قدرت معنوي به انسان  یینیرو ،یافتن معنا و فلسفه وجود

از نقطه نظر دین اسلام سازد. دور می ،و از نگرانی و اضطرابی که بسیاري از مردم در معرض ابتلا به آن هستند کردهرا کمك 

دهد و توکل و توسل به او باعث کنترل هاي زندگی به انسان آرامش میمشکلات و بحران ها، ارتباط با خدا در سختینیز 

با تواند و دین اسلام، انسان عصر حاضر می هاي روانشناسیدر نهایت با تطبیق دیدگاه شود.هاي فرد میشها و تناسترس

در دنیاي پر استرس  کند تاهاي زندگی را پیدا شناختی خود، توانایی مواجهه و مقابله با استرسدینی و هاي افزایش ظرفیت

 .گرددتر دچار مشکلات روحی و روانی امروز، کم

 شناسی روان اسلام، دین روان، سلامتهای كلیدی: واژه
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 مقدمه

داري توجه و باور به جهانی فراتر از این جهان مادّي و تلاش براي برقراري ارتباط با آن جهان، یکی از ارکان اساسی دین     

هاي مختلف و در ادیان گوناگونی که در طول تاریخ هاي دستیابی به آن در فرهنگرود. این اعتقاد و روشها به شمار میانسان

به  ياند به اشکال بسیار متنوعی بیان و ابراز شده است. هر یك از ادیان، اعتقادات خود را برحق شمرده و داعیهظهور کرده

 انسان زندگی گوناگون ابعاد و هاجنبه در که است حقیقتی دین (.1388، )یزدانی و زکی سعادت رساندن بشر را داشته است

 هاي اجتماعی و از نیرومندترین و پایدارترین نهادهاي زندگیترین پدیدهداري یکی از قدیمیدین و دین جدي دارد. حضور

به  است، یافته متعددي هايشاخه و هاعرصه نیز دین پژوهی یا دین باب در تحقیقاجتماعی انسان در طول تاریخ بوده است. 

)حسین ثابت و مومی  اندکرده پیدا تکوین و تدوین بشري معارف مختلف هايزمینه در بسیاري علمی هاياي که رشتهگونه

 (.1394پور، 

امروزه « :نوشت و کرد خطر اعلان شناسی معاصر انسان در بحران وجود يدرباره که است کسانی نخستین جزء شلر ماکس     

یکدیگر و متقابلاً یکسره و بی اعتنا  به نسبت الهیات، به متکی شناسی انسان و فلسفی شناسی انسان علمی، شناسی انسان

هاي مادّي و علمی و تسلّط نسبی بر دنیاي غرب پس از فتح عرصه«. هستند. با این وصف تلقی و تصور واحدي از انسان نداریم

نیازهاي بشري، جوامع غربی  يجوامع خود را برآورده ساخت. گذر از سطوح اولیه طبیعت، سطح مطلوبی از نیازهاي اولیه افرادِ

. این امر سبب گرایش (1387)فقیهی و رفیعی مقدم،  طلبی مردم خود وا داشت را به تکاپویی براي پاسخ دادن به نیازهاي معنا

 ند. ه اهاي کهن عرفانی بودمنبعث از سنّتشد که عمدتاً « هاي دینی جدیدجنبش»هاي غربی به تر مردم جامعههر چه بیش

هاي اقتصادي، سیاسی و سازي در عرصهشدن و جهانیهاي قرن بیست و یکم میلادي که جهانیاینك در آغازین سال     

هاي بزرگ دینی )اسلام، مسیحیت و...( که به تبلیغ خود در سریع و گسترده بدل شده است؛ اغلب سنّتي فرهنگی به فرایند

اند. این چالش بزرگ، اثرگذار و نیرومند، رو شده و به مقابله با آن برخاستهپرداختند، با چالشی بزرگ روبهمی اسر جهانسر

که در بازار رقابتی کالاهاي دینی در عصر جدید، گوي  استهاي دینی جنبشهاي رسیدن به آن در تعریف سعادت و راه همان

و همکاران،  1)پرلمن کنندان ادیان سنّتی را به خود جذب میبه طور روزافزونی پیرو سبقت را از رقباي قدیمی خود ربوده و

2013.) 

هاى وجودى آدمى و شناخت درست جنبهکه  توان چنین گفتمى ،در دین با توجه به شناخت کمال حقیقى انسان     

خدا، دیگران و طبیعت و رسیدن به برترین هاى هستى و شکوفاسازى حداکثرى استعدادهاى وى، در گرو شناخت خود، واقعیت

ریزى بر اساس یابى به این مقصود، از یك سو در گرو برنامهو پایدارترین کمالات انسانى یعنى قرب الهى است. دست

-یکی از مهم .(1386)اصغري پور،  هاى متعالى و قابل حصول استهاى وجودى انسان و از سوى دیگر، در گرو ارزشواقعیت
هایی است که او را به ي سلامت روان است. انسان از همان آغاز به دنبال یافتن راهیازهاي بشر رسیدن به آرامش در سایهترین ن

باشد و از این هدف برساند. یکی از مسیرهاي دستیابی به آرامش که برخاسته از فطرت طبیعی انسان است، تمسك به دین می

ي اصلی دستیابی به آرامش خواهد بود )دهمرده قلعه نو، ست، بنابراین سرچشمهآن جا که دین اسلام کامل ترین ادیان ا

روانی  سلامت که است. شخصی اهمیت حائز جسم مانند سلامت نیز روان سلامت حفظ که است این است مسلم (.آنچه1394

 داراي سلامت افراد دیگر، عبارت به نماید. برخورد منطقی طور مشکلات به با زندگی، از رضایت احساس ضمن تواندمی دارد،

 (.1389انطباق یابند )سلیمی، مرز آبادي، عابدي درزي،  نیز محیط با فردیت، کسب عین در قادرند روان،

 

هاى جسمانى است، بهداشت هاى ناتوان کننده و فعلیت بخشیدن به توانایىگونه که بهداشت بدن، حفظ آن از بیمارىهمان     

)حیدري و  هاى خود فعلیت بخشدها به دور باشد و روز به روز به توانایىآید که روان از آسیبدست مى روان نیز وقتى به

ضعف و قوّت، سلامت و بیمارى و کمال و نقص او را دریابیم  ،بر این اساس، باید انسان و روان او را بشناسیم .( 1387محمودي،

هاى آن، سخن گفتن از ى حکم دهیم. بدون شناخت یك موجود و قابلیتاش به درستبهداشت و سلامتى يتا بتوانیم درباره

فایده است. کمال هر موجودى از جمله انسان، در گرو تحقق عینى تمامى استعدادهاى نوعى بهداشت و شکوفاسازى آن، بى
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ها میان انسان و واستههاى مادى و حیوانى را نباید کمال انسانى شمرد؛ زیرا این ختردید، عینیت یافتن خواستاوست. بى

حیوان مشترك هستند و شکوفایى آن به معناى تکامل انسان در بعد حیوانى است. در چنین شرایطى، انسانیت انسان همچنان 

طلب و هاى حیوانى، زودگذر و ناپایدار با شکوفایى هویت حقیقى انسان، یعنى روح فناناپذیر، جاودانهبالقوه است. شکوفایى جنبه

پایان و بدون محدودیت دست یابد، واهِ انسان یکسان نیست. هرگاه روان فناناپذیر او شکوفا شود و به کمال و لذت بىنامحدودخ

 (.2015)رحمان ام مزدلیفه ، به فعلیت رسیده است  نیز انسانیت او

 در است. شادکامی احساس بر تأثیرگذار عوامل از یکی مذهبی باورهاي که رسدمی نظر پژوهشی بسیاري به در یافته هاي     

 و دهدمی به انسان را زندگی بودن معنی دار احساس مذهب  :1داد؛  قرار توجه مورد باید را امکان چندین رابطه، تبیین این

 هنجارهاي کرده، پیشنهاد براي زندگی سالم سبك یك مثبت، رفتار مروج عنوان به : مذهب2شود؛ می امیدواري موجب

-گردهمایی در مذهبی هايآیین از بسیاري : ازآن جا که3شمرد؛ می زشت را ناپسند رفتارهاي و تشویق را اجتماعی شایسته
 که اندداده نشان هاشود. پژوهشمی دیگر افراد با صمیمی و نزدیك پدیدآمدن روابط موجب مذهب دهند،می رخ مذهبی هاي

 . (1394است )حسین ثابت و مومی پور،  شادکامی احساس هاي همبسته از یکی با دیگران، نزدیك روابط فراوانی

 که دارد رفتارهایی و مناسك و اعمال به اشاره دینی، باورهاي به کرد. عمل اشاره دینی روانشناسی به توانمی این میان، در     

هاى اسلام توصیهشود. باید دانست این امر نیز از گذر دین، به صورتى نیکوتر حاصل مى .مذهب می باشد یا دین یك مخصوص

هاى معنوى و چشیدن شیرینى و لذت آن، تقویت عشق به کارسازى براى ارتباط انسان با خدا و بسترسازى براى کسب تجربه

 دهد.ها و رسیدن به ارتقاى معنوى ارائه مى ها، التزام به آنذکر و دعا در دل

هاى مختلف در کالبد آورد؛ روح معنویت را در حالتارمغان مى هاى کتاب و سنت، توجه پیوسته به خدا را بهعمل به آموزه      

اى است که به هاى کسب این تجربه در اسلام به گونهشیوه برد.هاى اوج بالا مىه تجربهدمد و به تدریج، او را تا قلّآدمى مى

دارد. تجربه معنوى پریشانه بازمىاى رواناز غلتیدن به دام رفتارهاو را انجامد و هاى عملى و رفتارى نیز مىسازى آموزهدرونى

هاى معنوى بهره در اسلام، صرف تجربه خالى از ادراك و آموزه نیست. انسان مؤمن با قرائت قرآن، نماز و دعا، هم از تجربه

وسوي اصل، )آذربایجانی و م شودهاى دینى براى وى تکرار مىبرد و هم از گذر آن، وظایف رفتارى به او یادآورى و آموزهمى

1385) . 

اکنون مساله این است که پیوند چنین مفاهیمی با علوم متداول بشري، بیشترین وجوه اشتراك خود را در نظریات      

روانشناسی انسان گرایی می نمایاند. مطالعات بسیاري در روانشناسی انسان گرایی با محوریت خودشکوفایی بشر، نمود بسیار 

دین، در  شناسیروان در گسترش مطالعاتی چنینهاست. نوي و غیر مادي انسانهاي معبارزي از تلاش براي رسیدن به تجربه

 و تحول در گسترش هم مسلمان هایی، پژوهشگرانسازه چنین تجربی در بررسی رسد.نظر می راهگشا به و دینی هر فرهنگ

 دینی ایمان تجربی و دركاند داشته نقش خاص مفهومیدر  مسلمین دین شناسیروان عام، و هم در مفهومی دین شناسیروان

  .ساخته اندپذیر را امکان آن کاربردي هايزمینه به و توجه مسلمین

و دین،  درمانی روان درخصوص باحث مربوطم در بازبینی مسلمان و کشورهاي فرهنگ در فراسوي ايگسترده مطالعات اما     

حاضر، در  . در حالهاي دینی، قطعاً اجتناب ناپذیر استهاي او و پیوند با آموزهتوجه به روان انسان، ویژگی دارند کهاظهار می

میان  تنگي تنگااند. با توجه به رابطهبین اندیشمندان مختلف قرار گرفتهنظریات مختلفی مطرح و در زیر ذره  زمینه این

هاي دینی و مذهبی، این پژوهش به بررسی رابطه و نقش دین اسلام در سلامت روان افراد پرداخته سلامت روان با دین و آموزه

 است.

 
______________ 
1. Perlman 
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 پژوهشروش 

 شناختیروان شاید بتواند در مطالعات را که ايآورد ویژهاز روي گیريبهره امکانتحلیلی  -به روش توصیفیحاضر  بحثم   

را  مسلمان محققان و تجربی نقد نظري که پیشنهادي ؛آوردمی بحث میدان به، شود کار بردهبه مسلمین هايتدر جمعیو  دین

ادبیات نظري روان  دارد. سازنده نقشی مسلمین در جوامع دین سیشنا روان طلبد و در گسترشمی دین شناسیدر روان

اتکا به شناسی قوي و پیشینه ي پژوهشی دینی غنی از دلایل پرداختن به موضوع پژوهش حاضر می باشد. از آن جا که 

رائه ي دیدگاهی نظریات روان شناسی در تطبیق مباحث روان شناسی با مفاهیم دینی در حوزه هاي سلامت روان، موجب ا

در این گفتار محقق در ابتدا به تشریح و تبیین گسترده در شناخت بیشتر مفاهیم مشترك روان شناسی و دین می گردد؛ فلذا 

هاي مذهبی و دینی، مقدمات ي سلامت روان پرداخته و سپس با تکیه بر استنادات و استدلالهاي روان شناسانه در زمینهگزاره

 د منطقی داده و در نهایت نتیجه گیري می کند.را به یکدیگر پیون

 

 چیستى بهداشت روانى

-health well»هاى واژهمعادل برند، به کار مىآن را پزشکان شناسان و روانکه روان« سلامت روان»یا « بهداشت روانی»     

being » یا «Mental health»ها ارائه شده و این واژه هاى گوناگونى براى، در زبان انگلیسى است. تاکنون تعریف

گاردنر بهداشت یا سلامت روان، گاه به سلامت و بهنجارى  از نظر اى در این زمینه صورت گرفته است.هاى گستردهپژوهش

گلدشتاین، سلامت  روند.شناسى تقریبا به یك معنا به کار مىشود. امروزه، ذهن و روان در روانذهن، روان و رفتار تعریف مى

اشتراکات زیر در مورد  . در نظریات مختلف روانشناسیداندمى تعادل میان اعضا و محیط در رسیدن به خودشکوفایی روانى را

 مفهوم سلامت روانی بسیار است:

نمو،  . *کنیمکنیم و چرا مىقدرت تأمل درباره خود )توانایى خودنگري( و آگاهى از اینکه چه مى . *نبود بیمارى روانی*     

روایى و خودفرمان . *توانایى کنار آمدن با فشار روانی . *فرایندها و صفات فرد يپارچگى همهیك . *دشکوفاییرشد و خو

تسلط بر محیط، به معناى توانایى مهر ورزیدن و قدرت انطباق و  . *که در واقع هستدیدن جهان چنان . *بريخودفرمان

 (.2007و همکاران،  2)متس سازگاري

بهداشت روانى  م. کنگره جهانى بهداشت روانى، تعریفى دو بخشى از بهداشت روانى ارائه داد که چنین است:1948در سال      

ترین رشد را براى فرد ممکن حالتى است که از نظر جسمى، روانى و عاطفى با بهداشت روانى دیگران سازگار باشد و مطلوب

کند آورد، و با این حال، رشد خود را تضمین مىن رشدى را فراهم مىاى است که براى اعضایش چنیجامعه خوب جامعه سازد.

 . (1386)فصیح،  دهدو در قبال دیگر جوامع نیز بردبارى نشان مى

در قرآن واژه ها و اصطلاحاتی مانند رشد، قلب سلیم، نفس مطمئنه و... به نحوي با سلامت روان متناظرند و به مراتب      

گرایى، سلامت روانى را به ارضاى نیازهاى اساسى و رسیدن به مکتب انسان (.1389پرچم و قوه عود، )مختلف آن اشاره دارند 

یابند که هاى این مکتب، مزلو است. به نظر وى، کسانى به خودشکوفایى دست مىچهرهکند. یکى از خودشکوفایى تعریف مى

سازمان شخصیت و نیاز به وحدت بخشیدن به اصول در زندگى را  نیز ترین مراتب نیازهاى خود را برآورده سازند. آلپورتعالى

 .(2001،  3) کوینگ و لارسون دانندهاى مهم سلامت روان مىشاخص

ه بهداشت روانی چیزي فراتر از فقدان ک است. چرا نیساده تر از سلامت یا بهداشت روا رسد تعریف بیماري روانیبنظر می

 شناسیم که از بیماري روانی خاصی در. همه ما در اطراف خود انسان هایی را می(2013و همکاران،  4)استاوروا بیماري است
__________________ 
2. Mathes  
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را که سلامت روانی  یمهمهاي ویژگی نهایتدر  .باشندمند نمی نیز بهرهرنج نیستند ولی در عین حال، از سلامت روانی 

توان می خودشکوفاییو  انعطاف پذیري ،تعادل ،توانایی جهیدن ،زندگی از توانایی لذت بردني کند در پنج مولفهتضمین می

 (.1382)رضوانی، خلاصه کرد 

همینطور  و سلامت روانی نظام عملکرد کیفیت از برآورد دقیقی مستلزم جامعه به سلامت روانی خدمات به طور کلی ارائه     

 از یکی جمعیت، یك به سلامت روانی مربوط هايشاخص .(1386)صالحیان و میلانی، است  جامعه افراد سلامت روانی وضعیت

 .است پوشش تحت هاي جمعیت درمانی به بهداشتی خدمات ارائه در جامعه آن عملکرد ارزیابی کیفیت اصلی معیارهاي

شود )محمدي و می جامعه بازدهی و افزایش وري بهره بهبود به منجر ايجامعه هر در هاي سلامت روانی شاخص ارتقاي

 ( .1392همکاران، 

 

 ی نظری سلامت روانیپیشینه

هیچ یك از مراحل  در نظر فروید، انسان متعارف کسی است که مراحل رشد روان جنسی را با موفقیت گذرانیده باشد و در     

آید و هر فرد به نحوي از انحا غیرمتعارف است. او بیش از حد تثبیت نشده باشد. از نظر او کمتر انسانی متعارف به حساب می

ي مرکزي بیماري کند و هستهدر حوزه روان شناسی، انسان هاي نامتعارف را به دو گروه روان نژند و روان پریش تقسیم می

هاي دفاعی مورد استفاده افراد سالم، روان نژند و روان پریش متفاوت ي فروید نوع مکانیسمداند. به عقیدهاضطراب میروانی را، 

 (.1385است )شفیع آبادي و ناصري، 

شود، فردیت یافتن یا تحقق خود است. فرآیند خود یونگ معتقد است فرایندي که موجب یکپارچگی شخصیت انسان می     

داند. در انسان فردیت دي طبیعی است. این کیفیت در واقع، گرایشی چنان نیرومند است که یونگ آن را غریزه میشدن، فراین

یافته، هیچ یك از وجوه شخصیت مسلط نیست، نه هشیار و نه ناهشیار،  نه یك کنش یا گرایش خاص و نه هیچ یك از سنخ 

ند. همه ي جنبه هاي شخصیت یکپارچگی و هماهنگی می یابند و به ي آن ها به توازنی هماهنگ رسیده اهاي کهن، بلکه همه

اي که بتوانند بیان شوند. پذیرش قسمت ناشناخته و مرموز وجودیشان، ویژگی دیگر این افراد است. اشخاص سالم از گونه

 (. 2010، 5شخصیتی برخوردارند که یونگ آن را شخصیت مشترك خوانده است )مالپر

دید آدلر به انسان، کل نگر، پدیده شناختی، غایت انگار و اجتماعی است. به عقیده او انسان سالم قادر است خود را از قید 

آدلر به انتخاب مسئولیت و  (.1385هاي خیالی برهاند وبه هنگام لزوم با واقعیات روبرو شود )شفیع آبادي و ناصري، هدف

مند و غایت داند. فرد سالم در زندگی هدفي زندگی افراد را متفاوت میي زندگی اعتقاد دارد و شیوهمعناداري مفاهیم در شیوه

هاي دیگر سلامت روان شناختی این است که فرد سالم مرتباً مدار است و اعمال او مبتنی بر تعقیب این اهداف است. از ویژگی

 کند. به بررسی ماهیت اهداف و ادراکات خودش می پردازد و اشتباهاتش را برطرف می

هاي دیگر این افراد است. گري و ابتکار فیزیکی، از ویژگیها، آفرینشچنین فردي خالق عواطف خودش است نه قربانی آن     

تعمیم مطلق، اهداف نادرست و محال، درك نادرست و هاي اساسی شامل کند. اشتباههاي اساسی پرهیزمیفرد سالم از اشتباه

 (. 2006،  6باشد )مك کرونها و باورهاي غلط میتوقع بی مورد از زندگی، تقلیل یا انکار ارزش مندي خود و ارزش
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خواهد  از نظر الیس، اگر نظام اعتقادات فرد منطقی وعقلانی باشد، رشد شخصیت، سالم ودر غیراین صورت ناسالم و بیمار گونه

-هاي خویش بر اجبار، الزام و وظیفه تاکید دارد و خود را بیبود. وقتی فرد به عقاید مهمی توسل جوید، در نگرش وبرداشت
کند. بنابراین ،اگر فرد خود را از این قیدها برهاند، به احتمال قوي در جهت نهایت به وقوع امر خاصی مقید وپاي بند می

 (.2010و همکاران،  7 خواهد کرد )استون سلامت نفس و رشد شخصیت حرکت

-عنوان و مفهومی می« من»است. « من»ي عملکرد قوي و قدرتمند شناختی اصولاً نتیجهبه عقیده اریکسون سلامت روان     
ي درونی ي توانایی یك پارچه سازي اعمال و تجارب شخص به صورت انطباقی، سازشی و تنظیم کنندهدهندهباشد که نشان

نماید. هنگامی کند؛ در نتیجه از انسان در مقابل فشارهاي نهاد و من برتر حمایت می روان است وتجارب فرد را سازماندهی می

هاي اجتماعی به نحو متناسب هماهنگ شود، در هر کدام از مراحل رشد روانی اجتماعی، توانایی ها و که رشد انسان وسازمان

  نماید.استعدادهاي مشخصی ظهورمی

ي ماهیت انسان است. انسان اصولاً منطقی، اجتماعی، پیش رونده و اعتقاد به ارزشمندي انسان از اصول نظریه راجرز درباره     

هاي خاصی که موجب تکامل و سلامت خود واقع بین است. آفرینندگی مهم ترین میل ذاتی انسان سالم است. همچنین شیوه

ند که کودك در شیرخوارگی دریافت کرده است. ارضاي توجه مثبت غیر مشروط و شوند به میزان محبتی بستگی دارمی

دریافت غیر مشروط محبت و تأیید دیگران براي رشد و تکامل سلامت روانی فرد با اهمیت است. این افراد فاقد نقاب و ماسك 

پذیرند، حالت تدافعی ه نیستند، انعطافهستند و با خودشان رو راست هستند. چنین افرادي آمادگی تجربه را دارند و لذا بست

کنند هاي تدافعی تجربه میتر را در مقایسه با انسانتر هستند. زیرا عواطف مثبت و منفی وسیعها عاطفیندارند و از بقیه انسان

 (. 1384)خدارحیمی، 

آماده است و در هر تجربه، دار باشد؛ یعنی ترین خصوصیت شخصیت سالم، زندگی هستیراجرز معتقد است که اساسی     

ي لحظه ي بعدي به سادگی دگرگون می شود. انسان سالم به ارگانیزم خویش یابد و بر اساس مقتضیات، تجربهساختاري را می

 (.2013هاي انسان سالم عبارتند از: آمادگی کسب تجربه و احساس آزادي )پرلمن و همکاران، کند .دیگر ویژگیاعتماد می

تواند بدون سد شدن گسترش یابد. چنین شخصی لحظه بنا بر اعتقاد پرز، کسی از نظر روانی سالم است که آگاهی در او می     

گشتالتی عمل کند. تواند نیازهاي خودش وامکانات محیطی را به طور کامل و روشنی تجربه کند و طبق اصل سالم به لحظه می

شود. در فرد روان نژند تماس ادراکی ضعیفی با دنیاي خارج و با خود بدن وجود دارد. دیگر آن که ابراز آشکار نیازها سد می

ي شخصی تعریف کرد توان به منزلهکند. فرد روان نژند را میهاي خوب جلوگیري میسوم آن که سرکوبی از شکل بندي هیئت

 (.1386هاي واضح و روشن را ببیند )جان بزرگی، تواند چیزکه نمی

ي تعقلش را ورزد، آفریننده است، قوهدهد، چنین انسانی عمیقاً عشق میفروم، تصویر روشنی از شخصیت سالم به دست می     

است و در آن  کند، حس هویت پایداري دارد، با جهان در پیوندکاملًا پرورانده است، جهان و خود را به طور عینی ادارك می

ریشه دارد، حاکم و عامل خود و سرنوشت خویش است و از تمایل جنسی نسبت به محارم، آزاد است. فروم شخصیت سالم را 

ي برد که معناي آن، گرایش یا نگرش کلی به همهي جهت گیري را به کار میداند. فروم واژهداراي جهت گیري بارور می

فکري، عاطفی و احساسی به مردم و موضوع ها و رویدادها، خواه در جهان و خواه در خود هاي هاي زندگی، یعنی پاسخجنبه

 (. 2000، 8دربرمی گیرد، می باشد )تولچینسکی
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کند که خواستاران تحقق خود، نیازهاي سطوح پائین تر خود نامد و این گونه بیان میمزلو انسان سالم را خود شکوفا می     

هاي اند. روان پریش و روان نژند نیستند و سایر اختلالایمنی، تعلق، محبت و احترام را برآورده ساخته یعنی: نیازهاي جسمانی،

ي قابلیت ها و توانایی هاي باشند. با حداکثر استفاده از همهآسیب شناختی را ندارند. آن ها الگوهاي بلوغ، پختگی و سلامت می

روند. مزلو براي تحقق عزت می دانند کیستند و چیستند و به کجا  می خود، خویشتن خویش را فعلیت وتحقق می بخشند،

 (:2001کند )کوینگ و لارسون، نفس وخود شکوفایی سیزده معیار بالینی پیشنهاد می

پیشرفت هاي نسبی  -4پیشرفت در داشتن اراده.  -3پیشرفت در قبول خود ،دیگران و طبیعت.  -2ادرك خوب از واقعیت.  -1

ابتکار داشتن  -7خود مختاري فزاینده ومقاومت در تشکیل گروه ها.  -6آزاد بودن وشوق زندگی داشتن.  -5اصلی. در مسائل 

بهبود روابط با  -10همانند سازي خوب با انسانیت. -9هاي بسیار بالا.فراوانی تجربه -8در قضاوت وغنی بودن در انگیزش. 

 تحرك در نظام ارزش ها.  -13قیت. رشد خلا -12راحتی در قبول دیگران.  -11دیگران. 

اي برن، فرد سالم کسی است که در او سه ساخت شخصیت یعنی حالت هاي من کودکی، ي تحلیل محاورهبراساس نظریه     

سی است که به خوبی من بالغ و من والدینی همگی با یکدیگر هماهنگ و دمساز باشند. به عبارت دیگر شخص بهنجار ک

فته باشد و مرزهاي شخصیتش مشخص و نفوذپذیر باشد. ممکن است در معرض کشمکشهاي درونی شدید یاسازمان و تشکل

هاي سه گانه فوق را طوري از یکدیگر تفکیك کند که هر یك از آن ها قادر باشند،  به شیوه است که ارگانقرار گیرد، ولی قادر 

تم ، تو (. انسان سالم براساس وضعیت چهارم )من خوب هس1385اي نسبتاً پایدار ایفاي نقش کنند. )شفیع آبادي و ناصري، 

کند. مبناي فعالیت او نیاز به تشخص و منزلت است، پس باید چنین تعاملی را با مردم و جامعه خوب هستی( نتیجه گیري می

 (.2006داشته باشد، یعنی هم مورد احترام واقع شود و هم به دیگران احترام بگذارد )مك کرون، 

لامت روانی و انسان سالم به عقیده اسکینر معادل با رفتار منطبق با قوانین و ضوابط جامعه است و چنین انسانی وقتی با س     

مشکل روبرو شود تا هنگامی بهنجار تلقی می شود که از طریق شیوه ي اصلاح رفتار براي بهبودي و به هنجار کردن رفتار خود 

جوید. به علاوه انسان سالم باید آزاد بودن خودش را نوعی توهم بپندارد و بداند که رفتار  و اطرافیانش به طور متناوب استفاده

 (.2003،  9محیطی مشخص می گردد )میلر و سورسناو تابعی از محیط است و هر رفتار توسط معدودي از عوامل 

که هر فردي یك هویت متصور دارد، که بدان وسیله احساس موفقیت یا عدم موفقیت نسبی می کند. او  گلاسر معتقد است

هویت را آن تصوري می داند که فرد از خودش دارد و این تصور ممکن است با تصوراتی که دیگران از او دارند، هماهنگ و 

(. در آغاز هویت تمام کودکان هویت توفیق به 1386لانی، یکسان و یا این که با آن ها کاملاً متفاوت باشد )صالحیان و می

حساب می آید، ولی بعد مقارن با سنین چهار یا پنج سالگی، هویت شکست هم ظاهر می شود. به عبارت دیگر تشکیل هویت 

ي هاکند. در این سن و سال کودك به ایجاد و توسعه مهارتشکست همزمان با سنی است که کودك مدرسه را آغاز می

ها به او امکان می دهند که هویت خود را از دو بعد توفیق یا پردازد، که همین پدیدهاجتماعی، گویایی، عقلانی و تفکر می

  (.1383شکست مورد ارزیابی قرار دهد )پورافگاري، 

مال استوار است و واقعیت درمانی گلاسر نیز بر سه اصل قبول واقعیت، قضاوت در درستی رفتار و پذیرش مسئولیت رفتار و اع

 (.2002و همکاران،  10چنانچه در شخصی این سه اصل تحقق یابد، نشانگر سلامت روانی اوست )روگرس

به نظر فرانکل ماهیت وجودي انسان از سه عنصر معنویت، آزادي و مسئولیت تشکیل شده است و سلامت روان مستلزم      

تجربه ي شخصی این سه عامل است. معیار سنجش معنادار بودن زندگی کیفیت آن می باشد نه کمیت آن. حصول و کاربرد 

نابر نظر او انسان کامل بودن یعنی با کسی یا چیزي فراسوي خود پیوستن. معنویت، آزادي و مسئولیت نیز با خود انسان است. ب

 به عقیده فرانکل جستجوي هدف در خود، شکست خویشتن است. لذا وي هدف رشد و تکامل انسان را تحقق خود نمی داند
________________ 
8. Tulchinsky  
9. Miller & Thoresen 
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رفتن و جذب معنا و منظوري بلکه چیزي بالاتر از آن می داند. سلامت روان یعنی از مرز توجه به خود گذشتن، از خود فراتر 

 (. 2008و همکاران،  11شدن. در این صورت خود نیز به طور طبیعی و خود به خود تحقق می یابد )ویلکینسون

دهد. متأسفانه با وجود تحولات علمی و هاي زندگی، به انسان آرامش میها و مشکلات و بحرانارتباط با خدا در سختی     

هاي اخیر، استرس و مشکلات روحی و روانی در جامعه بشري رو به هاي مهم پزشکی در دههپیشرفتصنعتی در قرن حاضر و 

)حسنی بافرانی،  هاي فردي و اجتماعی، زیاد شده استافزایش است و اختلالات عاطفی، معضل اعتیاد، آمار طلاق و ناسازگاري

درصد مردم دچار اختلالات عصبی و روانی هستند و نیاز به  25تا  20. تحقیقاتی که اخیراً در ایران انجام شد، نشان داد (1389

رسد موضوع سلامت روان از اهمیت بسزایی برخوردار است، طوري هاي روان شناسی دارند. بنابراین به نظر میمشاوره و درمان

 یند، دیگري هم آسیب خواهد دیداند و اگر یکی از این دو آسیب ببکه جسم و روح مانند تار و پود یك پارچه به هم تنیده شده

  .(2009،  12)لاس

مذهب درونی، مذهب خالص، درونی، بی ریا و بی تظاهر است و رابطه عمیق فرد با  ،در روان شناسی و به تعریف آلپورت     

هاي معنوي است. در برابر آن، مذهب بیرونی مطرح است که تظاهر به مذهب یا به دنبالب نفع بیرونی بودن از خداوند و ارزش

و براي تایید سایرین. تحقیقات زیادي  مذهب است. مذهب بیرونی مذهبی است براي دیگران، براي همسایه، دوستان، اداره

 شودنشان داده است که مذهب درونی همیشه با سلامتی و آرامش همبسته است و مذهب بیرونی چندان موجب سلامت نمی

 .(1997، 13)ولف

 سلامت روانی  یاسلامی درباره بررسی دیدگاه دین اسلام و اندیشمندان

ها و بایدها و نبایدهاي منطقی و عقلانی که اساس آن مبتنی بر ویژگی ،دین به معناي پایبندي به مجموعه اي از باورها     

ترین عامل تأمین بهداشت روانی و احساس خود شکوفایی و خود ارزشمندي و در نتیجه نیازهاي فطري انسان است، خود، اصلی

ل احساس خوشبختی است. بدیهی است بعضاً برداشت هاي نادرست ناقص و یا خرافی از دین و دینداري و دین مداري می عام

تواند مخل بهداشت روان شده و زمینه برخی از اختلالات و پریشانی هاي روانی را هم چون وسواس، اضطراب فزاینده و رگه 

 .(2008 ، 14)مك کلین و آندرس هاي افسردگی فراهم آورد

 آرامش قبیل از موضوعاتی که دهدمی نشان هاپژوهش در نیآقر ادله و آیات از آمده بدست نتایج     

 روان سلامت هاي شاخص عنوان به...  و نیایش و شکر تواضع، صفت داشتن نفس، کنترل بر روحی،توانایی

 به سوءظن و طمع و حرص خدا، یاد فراموشی ایمانی، بی و کفر ؛(1394)موسوي، موسوي و حاجیان،  شودمی محسوب

 امیدواري، الهی، قدر و قضا به اعتقاد صبر، خدا، به توکل گرفتن، روزه. آیدمی حساب به روان سلامت موانع عنوان

 شودمی محسوب روانی سلامت به رسیدن هايراه عنوان به و... ازدواج دعا، قیامت، وروز خدا به ایمان

 . (1394)خداداي،

جایی که باور و اعتقاد ما مسلمانان بر این علیرغم اینکه اکثر تحقیقات ذکر شده در ادیان دیگري صورت گرفته است و از آن     

ترین و سلامت سازترین سبك زندگی بشریت است و احکام و دهنده کامل است که دین اسلام به عنوان یك ایدئولوژي ارائه

گیرد لذا مطالعه علمی اثرات و نقش اخلاقی، بین فردي، بهداشتی و اجتماعی را در بر میهاي وسیع  دستورات آن حوزه

    .در سلامت روانی یك ضرورت اساسی به نظر میرسداز دیدگاه دین اسلام و اندیشمندان اسلامی متغییرهاي مذهبی 

 

 

 

 
____________________ 
10. Rogers 

Wilkinson ۱۱. 
12. Laas 
13.Wulff 
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تبیین مفهوم سلامت روان و مسیر حرکت  از دیدگاه صاحب نظران روان شناسی اسلامی، واژه رشد بهترین اصطلاح براي     

به معناي مصون بودن از بیماري ظاهري و باطنی و  "سلامه"(. در لغت 1381)شهیدي و حمدیه،  انسان به سوي کمال است

قلب سلیم، به معناي دل و اندیشه اي است که از دغل و ناراستی به دور باشد. در تفاسیر قلب سلیم قلبی است که از شرك و 

و معاصی سالم باشد. چرا که سلامت قلب باعث سلامتی سایر اعضا و فساد آن نیز باعث فساد سایر اعضا می گردد )  فساد

 (.1378طیب، 

وصف نفس انسان به مطمئنه و اطمینان نشانگر انسانی است که در مسیر سلامت روان ، آلودگی هاي فکري و رفتاري را از      

و آرامش روان دست یافته و از ناراحتی هاي روانی مانند تشویش، اندوه و اضطراب به دور خود پاك نموده و به حالت سکون 

 (.1417است.این توصیف می تواند نشانگر انسان داراي مراتب بالایی از سلامت روان باشد )طباطبایی، ق

ر انسان باعث می شود به آن چه بینش تسلیم واقعی روح در برابر حق و پرورش آن که نشان دهنده ي ایمان کامل است، د     

در زندگی برایش پیش می آید رضایت دهد و این تسلیم و رضایت باعث ایجاد سلامت روان و کاهش مشکلات و نگرانی هاي او 

 (.1374می گردد و شکست و ناکامی براي او مفهومی ندارد )مکارم شیرازي،

ی روند، گاهی تذکر مقدم بر تفکر است و گاه تفکر زمینه ساز تذکر. تذکر و تفکر در مراحل مختلف پابه پاي یکدیگر پیش م     

اگر این دو همراه همشوند ترجمان قلبی خواهند بود که انسان را از حضیض تمایلات حیوانی به معنویت و خداجویی می رساند 

توجه دارد و این نفس سالم  و تضمین کننده سلامت معنوي فرد است. در این صورت چنین انسان سالمی با تمام وجود به خدا

انسان را از گناه باز داشته و به اطاعت از فرمان خدا دعوت می نماید. از این منظر هر کس خدا را فراموش کند در وادي غفلت 

 (.1373نفس سرگردان خواهد شد )مهدوي کنی،

آزمایش مومن در موارد گوناگون، میدان و زمینه اي است براي پرورش و سلامت روان و استکمال. چنانچه موارد آزمایش      

همچون خانواده و فرزندان، از مصادیق فتنه و دشمن براي مومن باشند آن گاه در مسیر رشد و سلامت انسان مانع خواهند 

 (1372بود)طبرسی،

ذشت به معناي نیکی در مقابل بدي دیگران و چشم پوشی از آن، که از صفات والاي اخلاقی در داشتن روحیه ي عفو و گ

 (.1375پیامبر)ص( و ائمه )علیهم السلام( است، در مراتب بالاتر سلامت روان هستند )آملی، 

 نمونه، براي .می باشد مذهب یا دین یك مخصوص که دارد رفتارهایی و مناسك و اعمال به اشاره دینی، باورهاي به عمل     

 عمل .می باشند دینی اعمال جمله از غیره و و زکات خمس پرداخت روزه، گرفتن نماز، خواندن اسلام، دین و شیعه مذهب در

 مربوط اعمال دلیلی هر به ولی باشد، معتقد اصولی به میتواند فرد که این معنا به جداست؛ دینی اعتقادات از دینی باورهاي به

 (.1377ندارد )گلزاري،  دینی باورهاي به عمل فردي انجام نرساند. چنین به را اعتقاد آن به

 در مختلفی دیدگاههاي است. شده گزارش معناداري مثبت رابطه سلامت روانی و مذهب بین انجام شده، مطالعات اکثر در     

 پیامدهاي بین ارتباط حامی تحقیقات، برخی .است رایج بسیار   روان سلامت بر مذهب زمینه تأثیر در تجربی و نظري ادبیات

 (.1394)حسین ثابت و مومی پور، .میباشد مذهب و روانی مثبت

 تزلزل و بیهودگی ، پوچی احساس آن اجتماعی و جسمی عوارض و روانی مشکلات و بیماریها عمده هاي زمینه از یکی     

 داشتن ، تعاون ، اخلاقی بندي پاي ، زندگی هدفداربودن ، ایمان . است افراد در معنوي بعد فقدان از ناشی است که روحی

 جنبه.شود می آن از ناشی عوارض و روحی تزلزل ، اضطراب کاهش باعث زندگی معنوي به مسائل بیشتر توجه و ظن حسن

 تحمل مشکلات و کمبودها مقابل در و نماید تلاش زندگی تر عالی اهداف براي همواره فرد شود می باعث زندگی معنوي هاي
____________________ 

Andrews & 14. McClain 
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 مناسب رفتار نیز جامعه دیگر افراد با ارتباط در اینکه ضمن باشد برخوردار خاطر رضایت از همواره و داشته بیشتري و بردباري

 بسزائی کمك بشري بزرگ جامعه سلامت نهایتاً و افراد روح و جسم سلامت به معنوي جنبه تقویت بنابراین. داشت خواهد

 (.1377،پیشه دلو  سرشت کرد)حلم خواهد

توکل به خداوند قدرتمند و مهربان، یکی از عوامل پیشگیري از بیماري هاي روانی، استرس و نگرانی و از راه هاي دستیابی      

به سلامت روان انسان است. همچنین ریشه و منشا همه ي مفاسد روانی این عالم، محبت و دلبستگی به دنیا و مظاهر آن 

 (.1362)ري شهري، "شا همه خطاها محبت دنیا است.سرمن"است. امام صادق)ع( می فرماید: 

امنیت و آرامش روانی تنها موقعی به دست می آید که در جوامع بشري دو اصل حاکم باشد: ایمان و عدالت اجتماعی؛ اگر      

ي خود را به ظلم پایه هاي ایمان به خدا متزلزل گردد و احساس مسئولیت در برابر پروردگار از میان برود و عدالت اجتماعی جا

و ستم بسپارد، آن گاه امنیت و آرامش از آن جامعه رخت بر می بندد. به هر حال در تاثیر ایمان در آرامش و امنیت روانی جاي 

 (.1374تردید نیست. همانطور که ناراحتی وجدان و سلب آرامش روانی به خاطر ارتکاب ظلم بر کسی پوشیده نیست )حسینی،

ي آرامش دل هاست. لذا دل هایی که متوجه غیر خدایند) خواه قدرتمندان و حاکمان باشند یا قبیله، عشیره، یاد خدا مایه      

زن و فرزند، مال و منصب( هیچ گاه آرام و قرار ندارند. چون هیچ چیز نمی تواند انسان را راضی کند. به هرچه برسد افزون از 

 (. 1398درون انسان را راضی می کند یاد خداست )مجلسی،  ق آن را می طلبد. تنها چیزي که مایه آرامش است و

 عمل و آنها از پیروي میزان به ها انسان و سایر باشند، می روان سلامت عالی هاي نمونه و مظاهر امامان و پیامبر  اسلام در     

 یك تعادل و روي میانه معمولاً دینی رویکردهاي در .گردند می محسوب روان سلامت برخوردار از ، دینی هايملاك به

 و وارسته هاي انسان و آن پیشوایان یکطرف که دهند می تشکیل را طیفی سالم افراد و باشد، می مهم شده و پذیرفته شاخص

 .(1386هستند )موسوي و همکاران، پایبند ها ویژگی این از حداقلی که به هستند افرادي دیگران طرف و ایثارگر،

(، 1380( و بیرشك و همکاران )1375(، اسلامی )1373بر اساس تحقیقات انجام گرفته در پژوهش هاي بهرامی مشعوف )     

وجود همبستگی میان دین و نگرش مذهبی با افسردگی و اضطراب وجود روابط معنادار اثبات شده است. باتوجه به نتایج این 

ت گیري مذهبی با سلامت روانی رابطه وجود دارد. بدین معنا که افراد داراي پژوهش ها، می توان گفت که میان گرایش و جه

نگرش هاي مذهبی بیشتر، میزان مشکلات روانی کمتر داشته و حتی نشانگان بدنی مشکلات روانی در آن ها کمتر است 

 (.1383)بهرامی احسان و تاشك، 

را تأمین و پیش از آنکه نیازمند درمان باشد، از وقوع آن پیشگیري تواند سلامت روانی خود انسان با رعایت نکات خاصی می     

شارع مقدس اسلام براي حفظ بهداشت روانی، اصول و قواعدي را قرار داده است تا به کارگیري و رعایت آنها قوا بتوان  کند.

معه، سرانجام، وظایفی را براي سلامت عمومی را تأمین کرد. این اصول با تأکید بر بهسازي محیط زیست انسان خانواده و جا

 (.1383، شود ) آل یاسینکند که این وظایف، باعث حفظ سلامت روانی وي میفرد تعیین می

اي از روان شناسی با عنوان روان شناسی دینی انجام می شود. روان شناسی بطور کلی مطالعة رفتارهاي مذهبی، در شاخه     

رسالت آن، بررسی نقش مذهب در هستی و بهداشت روان انسان است. پیچیدگی عصر دینی شاخه اي از روان شناسی است که 

حاضر، باعث شده است انسان همیشه در برابر ناملایمات، از خود سازگاري نشان دهد و اضطراب، یکی از شایع ترین اختلالاتی 

افزایش استعداد و ظرفیت انسان براي بر خورد با هاي کار آمد براي کند. یکی از شیوهاست که در برابر ناسازگاري ها بروز می

این ناملایمات، عنصر دین است. در این راه، همواره ایمان و اعتقاد مذهبی اهمیت داشته و درمان مبتنی بر ایمان به خداوند به 

توان به مقابلة مذهبی اي دیرینه در بین پیروان مذاهب گوناگون داشته است که از آن، میعنوان نیروي برتر از طبیعت، پیشینه

هاي اي براي مقابله با بیماريیاد کرد. بسیاري از فرهنگ ها افزون بر درمان هاي پزشکی کلاسیك، روش هاي سازمان یافته

کند تا اثرات فشار روانی بدنی و روانی انسان دارند. مقابله، روشی است که فکر کردن و رفتار کردن به آن به مردم کمك می

 ا خنثی کرده، از هیجان هاي ناشی از آن بکاهند.زیان آور ر

تمام ابعاد زندگی معرفی و اهمیت آن در بهداشت روانی و  ترین وسیله دفاع و حمایت بشر درعنوان قدیمیمذهب به       

و اعتقاد  ي ایمانوسیله یکی از انتظاراتی که جامعه از فرد رشدیافته دارد این است که دارابدین. تعلیم و تربیت ثابت شده است
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عوامل متعددي در تأمین سلامت روانی (. 1387)حیدري و محمودي،  مذهبی باشد و از دستورات دینی خود پیروي نماید

هاي روانی انسان بالغ است توجه داشته به داشتن ایمان مذهبی که یکی از ویژگی لازم است، از طرفی انسان دخالت دارند

گذارد. افراد باایمان داراي ارج می هاو داراي محاسن اخلاقی را افراد قابل اعتمادي دانسته، به آن جامعه افراد با ایمان. باشیم

ها توانند بر فشارهاي روانی غالب آیند و اثر بروز ناهنجاريهستند و بهتر می ایمانظرفیت روانی زیادتري نسبت به افراد بی

 .(1389)عسگري،  کنند جلوگیري

هاي  براي مقابله استفاده میشود. یافته ... هبی، از منابع مذهبی مثل: دعا، نیایش، توکل، توسل به خداوند ودر مقابله مذ     

اي براي تفسیر مثبت حوادث  ها هم منبع حمایت عاطفی و هم وسیلهجایی که این نوع مقابلهاند، از آن داده  اخیر نشان 

ساز است.  ها براي اکثر افراد سلامتتسهیل نمایند. بنابراین به کارگیري آنهاي بعدي را  توانند مقابلهزندگی هستند، می

دار زندگی دارند. رفتارهایی از قبیل توکل به خداوند، زیارت و غیره  رفتارهاي مذهبی ارزش مثبتی در پرداختن به نکات معنی

ونی فرد شوند. باور به این که خدایی هست که هاي مثبت، موجب آرامش در... میتوانند از طریق ایجاد امید و تشویق به نگرش

بطوري  هاست تا حد زیادي اضطراب مرتبط با موقعیت را کاهش میدهد؛ کننده کند و ناظر بر عبادتها را کنترل میموقعیت

توان ه میکنند و معتقدند ککه اغلب افراد مؤمن ارتباط خود را با خداوند مانند ارتباط با یك دوست بسیار صمیمی توصیف می

شود که یقی کنترل نمود. به همین دلیل گفته میرهاي غیرقابل کنترل را به طاز طریق اتکاء و توسل به خداوند اثر موقعیت

 فعالی در فرآیند مقابله موثر باشد.  مذهب میتواند به شیوه

هاي هیجانی و ریق در کنترل استرسهاي مذهبی است و از این طبه طور کلی مقابله مذهبی، متکی بر باورها و فعالیت     

کند. داشتن معنا و هدف در زندگی، احساس تعلق داشتن به منبعی والا، امیدواري به هاي جسمی به افراد کمك میناراحتی

هاي اجتماعی، حمایت روحانی و ... همگی از جمله زاي زندگی، برخورداري از حمایتکمك و یاري خداوند در شرایط مشکل

ستند که افراد مذهبی با برخورداري از آنها میتوانند در مواجهه با حوادث فشارزاي زندگی، آسیب کمتري را متحمل منابعی ه

  .(1388)شاکري نیا،  شوند

( مقابله عبارت است از تلاش هاي فکري و رفتاري مستمري که براي برآوردن نیازهاي خاص 1997از نظر کوانینك )      

شود. مقابلة مذهبی نیز عبارت رود و در برگیرندة رویکردهاي متفاوتی از جمله مقابلة مذهبی میبیرونی و درونی فرد به کار می

هب و عقاید وي براي کمك به کنار آمدن و مقابل با فشار روانی و بحران هاي زندگی. است از انعطاف فرد عمل کننده به مذ

اند و به نقش مذهب در روان شناسانی همچون راش، جیمز، یونك و فرام  اهمیت رفتارها و باورهاي مذهبی را یادآور شده

ت پیچیده، به کمك پزشکان آمده است؛ به پیشرفت زیاد علم پزشکی، همراه با تجهیزااند. سلامت روان و جسم اشاره کرده

هاي عبارتی، آخرین روش هاي تشخیص جراحی و طبی از یك سو، و شیوه هاي دقیق روان درمانی مبتنی بر تازه ترین یافته

 شوند، با این حال، انسان دردمند، درروان شناختی از سوي دیگر، براي درمان و کاهش جسمانی و روانی انسان بکار گرفته می

 .(1387)قائنی،  گشاي بسیاري از مشکلات نشده استها اسیر مانده و این پیشرفت ها، راهچنگال بسیاري از بیماري

از آنجاکه شناخت و اعتقاد انسان به مذهب و ایمان به اصول الهی، در سیر بیماري، کاهش درد و رنج، و افزایش تحمل      

پژوهش هاي زیادي بر تأثیر این بینش و شناخت در پیشگیري از مشکلاتی  اي دارد، درعوارض بیماري نقش تعیین کننده

سیاست گذاران و تدوین کنندگان  چون خودکشی، پرهیز از اعتیاد به مواد مخدر، بزه کاري، طلاق و افسردگی تأکید شده است.

ی و اعتقادات دینی، به ویژه (، در سال هاي اخیر مسایل مذهبwhoراهبرد بهداشت جامعه نگر در سازمان بهداشت جهانی )

میلادي به آموزش بهداشت از  1992اعتقادات اسلامی را مورد توجه قرار داده و این سازمان، بخشی از انتشارات خود را از سال 

راه مذهب، به عنوان راه کار زندگی سالم اختصاص داده است و کتاب ها و جزوه هاي زیادي را با عنوان هایی چون بهداشت از 

(، ارتقاد سطح بهداشت از دیدگاه اسلامی و نیز نقش مذهب و اخلاق در پیشگیري و کنترل بیماري 1997دگاه اسلام )دی

 (.1380( منتشر کرده است ) رمضانی،1992ایدز)

آیین مقدس اسلام که تمام قوانین آن مطابق طبیعت و سرشت انسان است، براي سلامت جسمانی و روانی به عنوان ارزش،      

ها باشد، مسایل را به صورت که با بی اعتنایی به رعایت اصولی جهت چاره جویی گرفتاريهمیت قایل است و به جاي آنا
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ترین وظایف ها راحت تر و با آرامش بهتري زندگی کنند. حفظ سلامت روانی و جسمانی، یکی از مهمبنیادي حل کرده تا انسان

 آید. به شمار می مسلمانان

-ها را از دست ندهد، به ارزش آناند که انسان تا هنگامی که آننبوي، تندرستی و امنیت، دو نعمتی شمرده شده در حدیث     
هایی دارد که از سلامت روانی برخوردارند تا بتوانند اسلام، تأکید بسیار بر ساختن انسان ها پی نخواهد برد. دین انسان ساز

هایی را تدارك دیده است تا از راه آن براي حفظ سلامت روانی و جسمانی، برنامهاهداف خویش را پیگیري کنند. از این رو، 

بتواند انسان هاي مؤمن متکاملی را تربیت کند. تأکید عمدة این در حفظ سلامت روانی و جسمانی انسان، بر محور پیشگیري 

، ین کند؛ و به طور خلاصه، از دیدگاه اسلامیکوشد تا سلامتی انسان ها را پیش از نیاز به درمان تأماستوار است. اسلام می

 پیشگیري مهمتر و بهتر از درمان است.

ها توان گفت نیاز به دین، منحصر به دوره یا دین خاصی نیست، بلکه بشر در تمام دورهبا توجه به مسائل مطرح شده، می     

ضرورت دین و ایمان، بیش از هر دورة دیگري احساس کرده است؛ اما در این دوره، توجه به این نیاز را به سادگی حس می

تواند انسان را نگه داشته، و او را از انحطاط نجات دهد. امروز نشانه هاي بی پناهی، احساس بی شود. تنها دین است که میمی

 (.2010)مالپر،  خوردکسی و پوچی ناشی از ایدئولوژي اصالت فرد، در بیشتر نابهنجاري ها و اختلالات روانی به چشم می

 سلامت روان در مکتب اسلام هایمعیار

معیار سلامت روانی در مکتب اسلام، تحت عنوان رشد بکار رفته است. اصطلاح رشد به معناي قائم به خود بودن، هدایت،      

کارهاي مستقل،  شود، دست یابی به پایین ترین حد رشد، مجوزي براي انجامنجات، صلاح و کمال آمده است. چنانچه دیده می

انجام معاملات و دخالت در دارایی دانسته شده است و در این مورد معناي قائم به خود بودن و توانایی داشتن زندگی مستقل، 

 (.1388 نیا،)شاکري بیشتر مورد توجه است

دیدگاه اسلام است. یقیناً رود، در حقیقت، فلسفة زندگی از یابی به بیشترین حد رشد که مترداف با تکامل بکار میدست     

تواند ادعا کند که به بالاترین حد رشد دست یافته و امکان دست یابی به مراحل پیشرفته تر براي او وجود هیچ فرد عاقلی نمی

توان از آیه زیر طرح رشد به عنوان فلسفة زندگی از دیدگاه اسلام را می ندارد. حرکت در مسیر رشد، نشانة سلامت فکر است.

 نباط کرد:است

( 186؛ )بقره: "واذا سالك عبادي عنی فانی قریب اجیب دعوه الداع اذا دعان فلیستجیبوا لی ولیومنوابی لعلهم یرشدون"     

کنم؛ پس آنها نیز اي که مرا بخواند اجابت میچون بندگانم دربارة من از تو بپرسند، بگو من به آنها نزدیکم، دعوت خواننده»"

 ."«ابت کنند و به من ایمان آورند تا رشد یابندباید دعوت مرا اج
شود، نتیجة ایمان به خدا و اجابت دعوت او، رشد و تکامل است و در حقیقت، هدف از دعوت پیامبران چنانچه دیده می     

الهی و پذیرش آن توسط مردم، دست یابی به تکامل روانی است. در حقیقت، وقتی جهان بینی و فلسفة زندگی، از دیدگاه 

کند، از معیار آرمانی سلامت فکر بر خوردار و به ه در این راه حرکت میمکتب اسلام در حرکت تکاملی خلاصه شود، انسانی ک

 اي که از این مسیر فاصله داشته باشد از سلامت روانی دور خواهد بود. همان اندازه

که از توان در پیروي انسان از ارزش ها و هنجارهاي دینی، مورد توجه قرار داد. هنگامی رفتارها و آیین هاي مذهبی را می     

، منظورمان مجموعة باورها، عادت ها، عملکردها و واکنش هایی است که نسبتاً پایدار بوده، گوییمرفتارهاي مذهبی سخن می

قابل مشاهده، ارزیابی، اندازه گیري و پیش بینی باشد. رفتارها و آیین هاي مذهبی، ارزش مثبتی در پرداختن به نکات معنادار 

توانند با ایجاد امید در افراد و تشویق آنها به مچون: عبادت، توکل به خداوند، زیارت و روزه گرفتن میزندگی دارند، رفتارهایی ه

 .(1388 نیا،) شاکريد نگرش مثبت به موقعیت هاي فشارزاي روانی، باعث آرامش درونی آنها شون

 

 سلامت روان یبرخی از آیات قران در باره

خواهد جسم و )مادي و معنوي( است ، قرآن کریم نیز به هر دو بعد نظر دارد و می بعدياز آنجا که انسان موجودي دو      

  :توان در دو دسته جداگانه مطرح نمودروح و روان را می سلامتآیات مرتبط با پزشکی و  .جان هر دو را شفا دهد
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  :روان سلامتالف ـ 

 روش»که آنها را در سه بخش  ها ذکر شدهها و سازگاري با سختی ناکامیهایی براي مقابله با  در متن تعالیم اسلامی، روش     

  .دهیممورد بررسی قرار می« هاي عاطفی روش» و« هاي رفتاري روش»  ، «هاي شناختی

شود فرد با هاي فرد نسبت به جهان و زندگی فردي و اجتماعی تأکید میشناخت دراین روشها که بر: روشهای شناختی     

کند. از آید و به کمك توانایی فکري و ذهنی خود، با مشکل برخورد میمیها بر ها در صدد مقابله با تنیدگیه از شناختاستفاد

  :توان به موارد زیر اشاره نمودهاي شناختی میجمله روش

لذا  نهایت دارد، وبیو خیر خواهی  شود که فرد متکی بر موجودي شود که علم، قدرتایمان به خدا: ایمان به خدا باعث می

هوالذي انزل »: دهدنیازي و آرامش به او دست میشود و احساس بیترس و دلهره و اضطراب و تزلزل در فرد ایجاد نمی

  4فتح/ «السکینه فی قلوب المؤمنین.... او )خدا( کسی است که آرامش را در دلهاي مؤمنان نازل کرد...

هاست. و مشکلات: در تعالیم اسلامی تأکید شده که طبیعت زندگی، آمیخته با سختیها بینش فرد نسبت به وقوع سختی     

ترتیب اگر انسان وقوع بدین 4بلد/ «./ )زندگی او پر از رنجهاست(  لقد خلقنا الانسان فی کبد ما انسان را در رنج آفریدیم»

  .کندناپذیر بداند، خود را براي مقابله با آنها آماده میها را اجتنابسختی

اند ناامید نشده و از توکل به خدا : توکل به خدا، پشتیبان قدرتمندي براي انسان در حل مشکلات است، آنان که توکل کرده 

و من یتوکل علی الله فهو حسبه ...» د. کنناند و نگران آینده نیستند: چون در هر صورت به وظیفه عمل میانجام تکالیف نمانده

  3طلاق/« کند..توکل کند کفایت امرش می... و هر کس بر خدا 

اعتقاد به مقدرات الهی: چنین اعتقادي از مراتب بالاي ایمان بوده و برآن تأکید شده است، چرا که این اعتقاد سازگاري فرد را با 

دهد، ي براي ما رخ نمیاقل لن یصیبنا الا ما کتب الله لنا هو مولینا .... بگو هیچ حادثه» تر خواهد کرد.تبعات یك حادثه آسان

  « 51مگر آنچه خداوند براي ما نوشته و مقرر داشته است؛ او مولا )و سرپرست( ماست....توبه/

 هاي عملی، از جمله آداب برخورد و رفتار متقابل مورد نظر است.دستورات و توصیه در روشهاي رفتاري، :روشهای رفتاری     

  :ها عبارتند ازبرخی از این روش
العمل منطقی دعوت داري: تعالیم قرآنی، افراد را در شرایط تضادهاي اجتماعی و مشکلات، به صبر و عکسو خوشتن صبر

  .اي نشان ندهد دچار استرس کمتري خواهد شدکند چرا که اگر فرد واکنشهاي عجولانه و حساب نشدهمی

و روحی بر فرد است، و لذا باید تفریحات سالمی باشد  مقتضاي فعالیت و کار مداوم، وارد آمدن فشار جسمی تفریحات سالم :

  .....که به فرد روحیه دهد و به او آرامش بخشد همانند مصاحبت و شوخی با دوستان، تا ورزش و مسافرت و

ه این کندکگیري نهی میدهد و از عزلت و گوشهازدواج و روابط خانوادگی: اسلام به ازدواج و روابط خانوادگی بسیار اهمیت می

و من ءایاته ان خلق لکم من انفسکم ازواجاً لتسکنوا »خود حکایت از تأثیرعمیق دینی، اجتماعی و روانی آن بر فرد است. 

  «21هاي او اینکه همسرانی از جنس خودتان براي شما آفرید تا در کنار آنان آرامش یابید... روم / الیها....واز نشانه

تماعی در اسلام، از محدوده کوچك خانواده آغاز می شود و خویشاوندان، همسایگان، حمایت اجتماعی: گستره حمایت اج

انما المؤمنون اخوه ... مؤمنان برادر یکدیگر هستند... » گیرد.اي کل جامعه بشري را در بر میشهروندان، و حتی به گونه

  10حجرات/

کند به گونه اي که این ی با خدا و اولیاي دین برقرار میها فرد نوعی ارتباط عاطفدر این روش: عاطفی-روشهای معنوی     

  .رساندروابط انسان را در مواجهه با مشکلات و حل آنها یاري می
اَلا بذکرالله تطمئن القلوب آگاه باشید، تنها با یاد خدا »....یاد خدا: یکی از اموري که به انسان آرامش می بخشد یاد خداست،

ثم تلین جلودهم و »...شود،،و این موضوع باعث ایجاد آرامش زود هنگام در روان و جسم فرد می« 28/رعد .یابددلها آرامش می

ودر مقابل دوري از یاد خدا ، زندگی را  ،« 23شود... زمر/قلوبهم الی ذکرالله...سپس برون و درونشان نرم و متوجه ذکر خدا می

کا...و هر کس از یاد من روي گرداند، زندگی)سخت و( تنگی خواهد و من اعرض عن ذکري فان له معیشه ضن»سازد،دشوار می

 «124داشت... طه/
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امن یجیب المضطر اذا دعاه و »سازد، نهایت خداوند نوعی رابطه بین انسان و پروردگار برقرار میدعا: یاري خواستن از قدرت بی

 «62سازد.....نمل/بر طرف میکند و گرفتاري را یکشف السوء ....یا کسی که دعاي مضطر را اجابت می

واستعینوا بالصبر و الصلوه.... از صبر و نماز یاري بجویید... » باشد، نماز: راز و نیاز با خدا با آداب مخصوص بصورت منظم می

  45بقره/

قدرت تصرفی السلام( و اولیاي خدا، برقراري ارتباط با کسانی است که در نظام هستی توسل: توسل به ائمه معصومین )علیهم

شود ها دارند و داراي صفات والاي اخلاقی هستند. از همین روي فرد به نیرویی ماوراي طبیعی دلبسته میبیش از سایر انسان

)واحدي،  کندکه به طور متقابل به فرد توجه و عنایت فراوان دارد، و لذا در این حالت، فرد احساس تنهایی و درماندگی نمی

 .(1389احمدي و نوري، 

اي باشد به گونهبرخی از احکام دینی ذکر شده در قرآن کریم داراي فواید پزشکی و بهداشتی نیز می  :بهداشت جسمانی -ب

هاي آنها بیشتر آشکار شود. و البته با پیشرفت علوم پزشکی مصالح و حکمتها میها باعث جلوگیري از بیماريکه رعایت آن

  :زیر می توان اشاره نموددر این قسمت به موارد  خواهدشد.
دعوت به خوردن غذاهاي پاکیزه و پرهیز از غذاهاي مضر: قرآن کریم از طرفی انسان را به خوردن غذاهاي پاك و مفید      

توصیه می کند واز طرف دیگر او را نسبت به مصرف غذاهاي مضر باز می دارد، و این دو دستور، سلامتی و بهداشت جسم 

یا ایها »کند، همانگونه که آرامش روانی و بهداشت اجتماعی انسانها را با قید حلال بودن تامین می کند.یانسان را تامین م

ایم اي که به شما روزي دادهاید! از نعمتهاي پاکیزهالذین ءامنوا کلوا من طیبات ما رزقناکم .... اي کسانیکه ایمان آورده

است، اي که خداوند به شما روزي دادههاي حلال و پاکیزهو از نعمت.... حلالا طیباً و کلوا مما رزقکم الله»، « 172بخورید...بقره/

 .و یحرم علیهم الخبائث»...است. حرمت خوردن چیزهاي پلید: اسلام غذاهاي پلید و خبیث را حرام کرده«  88مائده/ بخورید.

 (.1381،رضایی اصفهانی)

 روان از دیدگاه اسلام سلامت راه های تأمین

هاي اساسی در افراد سالم و بهنجار، آرامش روانی و احساس رضایت از زندگی است. از نظر روان شناسان، یکی از ویژگی     

بررسی حالات و روحیات فرد با ایمان نیز حاکی از آرامش خاطر و صفاي درونی شان است و درون فرد مؤمن، روشن از نور 

یابیم که انسان بنابراین، یکی از آثار ایمان، آرامش خاطر است. اگر دقت کنیم درمی حقیقت و سرشار از لذت هاي معنوي است.

شود. و از فکر آیندة شوم و همراه با فطرتاً جویاي سعادت خویش است و از تصور رسیدن به سعادت، غرق در شادي می

کم اینکه انسان یك طرف معامله است، شود. ایمان مذهبی به حافتد و سخت دچار اضطراب میمحرومیت، لرزه بر اندامش می

سازد بخشد؛ دلهره و نگرانی از رفتار جهان در برابر انسان را زایل میدر خصوص رفتار که طرف دیگر معامله است، اطمینان می

 .(1383نصري، ) دهدو به جاي آن، به او آرامش خاطر می

ام و تربیت اسلامی است. در این نظام، یکی از روش هاي یکی ازعوامل کسب آرامش و رضایت خاطر، نظ :دعا، ذكر و عبادت

تربیتی عبادت و ذکر است. ادیان الهی تلاش بسیاري براي ایجاد ارتباط سازنده و مستمر بین انسان و آفریدگار او از راه عبادت 

تا ارتباط پویاي بین انسان و خدا  تسا اي را از راه قرآن و ادعیه فراهم کردهدهند. اسلام، زمینة بسیار گستردهو ذکر، انجام می

برقرار باشد. وقتی انسان بتواند در تمامی حالات و لحظات با آفریدگار دانا، سخن بگوید و از او براي غلبه بر مشکلات یاري 

ارتباط  بخشد و آن،بخواهد، بدون شك، از تنهایی بیرون خواهد آمد. نکتة مهم در این میان، بینشی است که اسلام به انسان می

مستمر با کسی است که ازهمة شنوایان شنواتر، از همة بیننده ها بیننده تر و از همة دانایان داناتر است؛ به انسان از رگ گردن 

او نزدیك تر و بین قلب انسان و خود او واسطه است واگر خوانده شود، اجابت خواهد کرد. ذکر خداوند و یاد او، یکی از عبادت 

اند؛ یعنی در اسلام، تمامی عبادات حدي دارند، غیر از ذکر که حدي براي آن حدي براي آن قایل نشده هاي بزرگ است که

 (.1389، )نجم عراقی توان با ذکر خداوند پرشداند و در هر زمان و مکانی، میقرار نداده
به معناي صدا زد، یاري طلبیدن، گفت و اي بر خوردار است. دعا در لغت بین شعایر دینی و مذهبی، دعا از جایگاه ویژه در     

گو با حق تعالی در طلب حاجت و در خواست حل مشکلات از درگاه اوست. دعا از یك نظر، عمل مستقل، عبادتی ذاتاً مطلوب 
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ختن شود و از نظر دیگر، وسیلة برآورده سا)مغز پرستش( تعبیر می« مخ العبادهًًْ»و از گران بهاترین پرستش هاست که از آن به 

 .(1386اکبر،)حسین خواسته ها، سبب رسیدن به هدف ها و داراي آثار، فواید و اثرات فروانی است 

امروزه بسیاري از روان شناسان دریافته اند که دعا، نماز و داشتن یك ایمان محکم به دین، اضطراب، افسردگی، نماز:      

کلمه نماز  «الابذکر الله تطمئن القلوب»هاست برطرف می کند:  نگرانی، تشویق و ترس را که زمینه ساز بسیاري از بیماري

دارد. وقوف خاشعانه و خاضعانه انسان در نماز، در برابر خداوند  نشان می دهد که رابطه اي میان انسان و پروردگارش وجود

. روانی را در او پدید می آوردمتعال به او نیرویی معنوي می بخشد که حس صفاي روحی و آرامش قلبی، امنیت روانی وسلامت 

از آن جا که انسان در نماز با همه اعضاي بدن و حواس خود متوجه خدا می شود و از همه اشتغالات و مشکلات زندگی روي 

گردانی کامل از همین حالت روي .برمی گرداند. به هیچ چیز جز خدا و آیات قرآن که در نماز به زبان می آورد فکر نمی کند

رویکرد روان شناختی، این  .زندگی و نیندیشیدن به آن در میان نماز موجب آرامش روان و سلامت روانی می شودمشکلات 

حالت آرامش روانی در ایجاد وضعیت سلامت روانی تأثیر بالایی دارد و موجب کاهش شدت فشارهاي عصبی روزانه و تنیدگی 

  . (1386،چیتی و افروز، خانبانی) شودها و تنش هایی که بسیاري از مردم دچار آن هستند، می 

راه دیگر تأمین سلامت روانی براي انسان ها، تأمین محیطی گرم و : تحکیم مبانی خانواده و بالابردن فرهنگ آن     

اي اي، از دیدگاه اسلام مناسب ترین مجموعهنیازهاي گوناگون روانی و جسمانی است. خانوادة هسته نعاطفی براي برآورده کرد

ترین نهادي است که خداوند بر آن صحه تواند چنین محیطی را فراهم آورد. از دیدگاه اسلام، خانواده گرامیاست که می

؛ در اسلام هیچ بنایی ساخته «ما بنی فی الاسلام بناء احب الله عزوجل واعزّ من التزویج»: گذاشته است. پیامبر اکرم)ص( فرمود

 .(1383)ابوالقاسمی، تر و گرامی تر از ازدواج باشدنشده است که نزد خداوند، مطلوب 

یکی دیگر از راه هاي تأمین سلامت روانی، بهسازي محیط اجتماعی براي رسیدن به چنین هدفی است.  :بهسازی محیط     

روانی هاي نفسانی باشد و روابط اجتماعی بر این اساس استوار شود، مدارهاي سازمان اگر اجتماع محل عرضه انواع محرك

شود از تحریك ها و اي میافتد و سرانجام، جامعه مجموعهانسان ها، بیشتر براي برآورده کردن خواسته هاي نفس به کار می

برآورده سازي خواهش نفسانی که به دلیل امکان ناپذیر بودن برآورده سازي نیازهایی که جامعه به وجود آوررده است، بسیاري 

بدون شك، تحریکات نفسانی بسیار ساده تر از  .یابدشده و سرانجام، ناهنجاري و بیماري افزایش می از فرایندهاي روانی، مختل

 . (1387)خسروي، آیدبرآورده کردن نیازي است که در پی آن به وجود می

تقابل اجتماعی، توجه به سایر ابعاد اجتماعی نیز از لحاظ سالم سازي محیط اجتماعی، اهمیت بسزایی دارد. تصحیح روابط م     

اصلاح ذات بین، رعایت حقوق فردي و اجتماعی انسان ها، احترام متقابل، پسندیدن براي دیگران آنچه را که براي خود 

تخلیة جامعه از خواهش  .پسندیم، و بسیاري از حقایق دیگر، از ضرورت هاي ایجاد زمینه براي حفظ سلامت روانی استمی

هاي مزاحم و بیماري زا را به پایین ترین حد ممکن تواند محركآداب اخلاقی و اجتماعی، نمیهاي نفسانی و غنی سازي آن به 

 (.2003،  15)هایدگر توان دربارة سلامت روانی سخن گفتبرساند. در روان شناسی، بدون توجه به این نکات نمی

 زمینه سلامت روان با موازین اسلام مقایسه و تطبیق دیدگاه روان شناسان در

موضوع دین مورد بحث پیشگامانی همچون جیمز ، فروید ، یونگ، فرانکل، گلاسر، مزلو، راجرز، فروم، اریکسون، الیس و      

دیگران بوده و پس از آن اندیشمندانی نظیر آدلر و آلپورت  به تبیین دقیق تر نقش مذهب در زندگی انسان ها پرداخته اند 

 غالب کنند. مطرح می را روان سلامت از بخشی شده ارائه هايمدل از یك هر رسد می بنظر(. 1383)بهرامی احسان و تاشك، 

 .بود خواهد جامع و جانبه چند رویکرد یك بینانه واقع نگرش مطمئنا .اند نگریسته آن به دریچه یا زاویه یك از فقط ها مدل

 

 

 
_______________ 
15. Heidegger  
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کانادایى بهداشت روان نیز بدان اشاره دارند، داشتن هاى سلامت روان که مزلو، چاهن و انجمن یکى از شاخصهبه عنوان مثال، 

اند. دغدغه بهروزى همه آدمیان، یا احساس مسئولیت نسبت به دیگران است که برخى از آن، به قابلیت خدمت به آنان یاد کرده

هاى گوناگون قابلیتها و شود، بلکه رفع مشکلات مادى و معنوى و شکوفایى جنبهبهروزى مورد نظر، به امور مادى محصور نمى

به عقیده ما این پاسخ ها هر چند براي این زخم هاي "دیل کارنگی در کتاب آیین زندگی آورده است که  گیرد.را دربرمى

جانکاه مرهم هاي مفیدي هستند، لکن در حد تسکین می باشند نه ریشه کنی. ما به دارویی نیاز داریم که این بیماري را از بیخ 

با دقت در تعالیم دین روشن می شود که این داروي اساسی در واقع  "کند. و بن برکند، نه آن که صرفا آثار آن را موقتا برطرف

همان تعالیم دینی است؛ زیرا در اصل این فرد مذهبی است که هیچ گاه احساس تنهایی و پوچی در زندگی ندارد و هر گز خود 

 (.1384را شکست خورده در برابر حوادث نمی بیند )طاهري، 
د شکوفا می نامد و این گونه بیان می کند که خواستاران تحقق خود، نیازهاي سطوح پائین تر خود مزلو انسان سالم را خو     

یعنی: نیازهاي جسمانی، ایمنی، تعلق، محبت و احترام را برآورده ساخته اند و به نیازهاي سطح والاي خود رسیده اند. این اصل 

د و ندارتمام دستورات دینی در نهایت این اصل را در خود پنهان  دین اسلام است کهدغدغه سعادت بشریت در  از همان اعتقاد

یاب شود، به مقام قرب بیشترى دست یافته هر اندازه در تحقق این هدف کامبدین معنا که انسان ند. نکبدان سو حرکت مى

 مؤمنان، لطف مضاعف دارد. البته بهنگرد و رحمت مى با دیدهبه  خداوند نیز به چنین فردياست. 

اسلام در این زمینه معنویت، آزادي، مسئولیت، معناداري و هدفمندي از اشتراکات اساسی دیدگاه آدلر و فرانکل است که      

اندیشد، کند. مؤمن تنها به بهروزى خویش نمىگشاید و پیروان خود را به سمت سعادت همگانى هدایت مىنیز، بابى ویژه مى

شمارد و اى را بر خود فرض مىپروراند. او داشتن چنین دغدغهتمامى آدمیان را در سر مىبلکه گسترش آن به دیگران و بلکه 

 دستیابی اصلی سرچشمه است ادیان ترین کامل اسلام دین چون ؛داندخود را به ایفاى نقش در این عرصه متعهد مى

است  کریم قرآن روان، آرامش بخش شفا ي نسخه و زندگی ي نامه دستور و اسلام بنیاد. بود خواهد آرامش به

 (.1394)دهمرده قلعه نو، 

هاى تقرب به خداست و هر مؤمنى آرزومند رسیدن به آن است؛ زیرا از جمله حفظ و تقویت دغدغه سعادت بشر از شاخصه     

گویاى رحمت « رحیم»به رحمت عام الهى به تمام بندگان اشاره دارد و « رحمن»صفات خداوند، لطیف، رحمان و رحیم است. 

دار بهروزى همگان است. گیرد و خداوند دوستالهى، بندگان را دربرمىویژه خدا به مؤمنان است. لطف و رحمت عام و خاص 

 سازد. انسان مؤمن نیز که جویاى تقرب به خدا و صفات اوست، به اندازه توانش صفات الهى را در خویش محقق مى

است، قوه ي تعقلش  فروم تصویر روشنی از شخصیت سالم به دست می دهد، چنین انسانی عمیقاً عشق می ورزد، آفریننده     

را کاملاً پرورانده است، جهان و خود را به طور عینی ادارك می کند، حس هویت پایداري دارد، با جهان در پیوند است و در آن 

(. در دیدگاه هاي اساسی دین اسلام نیز شخصیت 2000ریشه دارد، حاکم و عامل خود و سرنوشت خویش است )تولچینسکی، 

بارور و آفریننده است. در دین اسلام، گرایش یا نگرش کلی به همه ي جنبه هاي زندگی، یعنی پاسخ  سالم داراي جهت گیري

هاي فکري، عاطفی و احساسی به مردم و موضوع ها و رویدادها، خواه در جهان و خواه در خود انسان مورد نظر و تاکید است. از 

 یار اسلامی بطور کامل و واضح تبیین و تفسیر شده است. سوي دیگر حاکمیت فرد بر سرنوشت خویش در اصول جبر و اخت

مذهب درونی، مذهب خالص، بی ریا و بی تظاهر است و رابطه عمیق فرد با خداوند و  ،در روان شناسی و به تعریف آلپورت    

ی بودن از مذهب هاي معنوي است. در برابر آن، مذهب بیرونی مطرح است که تظاهر به مذهب یا به دنبالب نفع بیرونارزش

است. مذهب بیرونی مذهبی است براي دیگران، براي همسایه، دوستان، اداره و براي تایید سایرین. مذهب درونی همیشه با 

. در این زمینه دیدگاه اسلام بسیار روشن، شودسلامتی و آرامش همبسته است و مذهب بیرونی چندان موجب سلامت نمی

یا و نفاق در اسلام آن چنان جایگاهی دارد که انسان هاي منافق در پایین ترین سطح جامعه کاربردي و واضح است. دوري از ر

بشري و در بدترین جایگاه جهنم قرار دارند. ریاکاري و تظاهر به آن آنچنان خطرناك توصیف شده است که از شرك، کفر و 

دین اسلام ستوده شده و از روابط سطحی و ریاکارانه نهی  ارتداد منفور تر است. بنابراین رابطه واقعی و اصیل فرد با خداوند در

 شده است.
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از نظر الیس اگر نظام اعتقادات فرد منطقی وعقلانی باشد و اگر فرد خود را از قیدها برهاند، به احتمال قوي در جهت      

در حد توان خویش در  مسلماننهد و در همین مسیر، گام مىنیز  اسلامسلامت نفس و رشد شخصیت حرکت خواهد کرد. 

عقل به عنوان حجت جوید. کمترین مرتبه مشارکت، اهمیت دادن درونى به ى شرکت مىتحیا وزندگی هاى تحقق عینى هدف

 .می باشدابه کمك تعقل و منطق فردي مقصد  هو آرزوى رسیدن ب درونی 

اسکینر به عنوان یکی از سردمداران دیدگاه رفتاري، رفتار منطبق با جامعه و الگوپذیري بیرونی را از عوامل خوشبختی و      

بنابراین سلامت روانی و انسان سالم به عقیده اسکینر معادل با رفتار منطبق با قوانین و ضوابط  دستیابی به کامیابی می داند.

ها را به منزله همه انسان (آلهو علیهاللهصلى)پیامبر اکرم دیدگاه در دین اسلام باید اشاره کرد که در تایید این جامعه است؛ 

شمارد که خداوند سرپرست آن است. از همین رو، هر کس به اعضاى این خانه کمك کند، سرپرست اعضاى خانواده واحدى مى

که در دعاها نیز مستحب شمرده شده و بر دعا براى خود ترجیح داده تنها در عمل را نیز شاد کرده است. توجه به دیگران، نه

ترین شیوه استجابت دعاى فردى معرفى شده است. مؤمن آرزومند سعادت شده است؛ این روش، چنان مهم است که آسان

توجه مؤمنان به بندى به این آموزه، بذر دیگران است؛ زیرا دعاى وى، طلب برآورده شدن آمالى است که در سر دارد. پاى

 اند. ها، با ضمیر و فعل جمع مطرح شدهشکفد. در بیشتر دعاها، خواستهبهروزى و رفع مشکلات دیگران را در فرد مى

براساس نظریه تحلیل محاوره اي برن، فرد سالم کسی است که مبناي فعالیت او نیاز به تشخص و منزلت است، پس فرد      

 در دین اسلام،معه داشته باشد، یعنی هم مورد احترام واقع شود و هم به دیگران احترام بگذارد. باید تعاملی را با مردم و جا

فریضه امر به معروف و نهى از منکر، گامى فراسوى این مقصود است و اگر به نیکى تحقق یابد، فرجام آن سعادت فردى و 

 اجتماعى امروز و فرداى امت است.

( باید از میان 104عمران:دعُْونَ إِلىَ الْخیَرِْ وَیأَْمُرُونَ بِالْمَعْروُفِ وَیَنْهَوْنَ عَنْ الْمُنْکَرِ وَأُوْلئَكَِ همُْ الْمُفْلِحوُنَ. )آلوَلْتَکُنْ مِنْکمُْ أُمَّةٌ یَ

گسترش شما، گروهى به نیکى و امر به معروف و نهى از منکر دعوت کنند! و آنها همان رستگارانند.. انسان خداجو اگر نتواند در 

معروف و پالایش فساد و منکر گام عملى بردارد، کمترین وظیفه او حفظ آرزو و دغدغه درونى این امر خواهد بود. آن گاه در 

این پالایش و والایش احترام، تشخص و  ها از موانع بهروزى است.ها و پالایش آنمراتب بعد، فراگیرسازى معروف میان انسان

 بود که مورد نظر برن است. جایگاه فرد در جامعه خواهد

گلاسر معتقد است که هر فردي یك هویت متصور دارد، که بدان وسیله احساس موفقیت یا عدم موفقیت نسبی می کند.      

، فراتر از صرف دغدغه درونى سعادت نیز اسلاماین هویت نیازمند پاکسازي و خودسازي است تا از هر گونه شکست دوري یابد. 

تردید، کمترین مراتب سعادت خواند. بىنیز فرامىخود و موانع بهروزى و صلاح  فرديخود را به رفع عملى فساد  جامعه، پیروان

 .استهویت فردي خویش از فرد و نخستین گام بهروزى جامعه، فسادزدایى 

عنوان و مفهومی « من»است. « من » اریکسون سلامت روان شناختی اصولاً نتیجه ي عملکرد قوي و قدرتمند  يبه عقیده     

می باشد که نشان دهنده ي توانایی یك پارچه سازي اعمال و تجارب شخص به صورت انطباقی، سازشی و تنظیم کننده ي 

انسان در مقابل فشارهاي نهاد و من برتر حمایت می نماید.  درونی روان است وتجارب فرد را سازماندهی می کند؛ در نتیجه از

که در منافع خود غرق است و یکى از عوامل تشویق کننده به سعادت دیگران، مبارزه با خودمحورى است. آندر دین اسلام، 

اسلام با نفى  ستاند.دارد، امکان توجه به بهروزى دیگران را از خود مىسره بدان مشغول مىذهن و ضمیر خود را یك

تردید، ایثار و تلاش سازد. بىهاى اندیشیدن به وضعیت دیگران را براى فرد محقق مىهاى گوناگون، زمینهخودمحورى به شیوه

 .سازداى این امکان را فراهم مىطلبد، ولى اسلام با ابزارهاى ویژهبه سود دیگران و نفى خودمحورى، عزمى راسخ مى

ر دیدگاه هاي سلامت روان شناختی این است که فرد سالم مرتباً به بررسی ماهیت اهداف و ادراکات از ویژگی هاي دیگ     

ها، آفرینش گري و خودش می پردازد و اشتباهاتش را برطرف می کند. چنین فردي خالق عواطف خودش است نه قربانی آن

هاي اساسی شامل باه هاي اساسی پرهیزمی کند. اشتباهابتکار فیزیکی، از ویژگی هاي دیگر این افراد است. فرد سالم از اشت

تعمیم مطلق، اهداف نادرست و محال، درك نادرست و توقع بی مورد از زندگی، تقلیل یا انکار ارزش مندي خود و ارزش ها و 

بازگشت به  توان گفت که این اصل به نوعی همان اصل انقلاب برعلیه خویش و(. می2006، باورهاي غلط می باشد )مك کرون
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اصل وجودي فرد و پشیمانی از اشتباهات است که به عنوان یکی از مهم ترین تفاوت هاي انسان با سایر موجودات و تحت نام 

 توبه پذیرفته شده است.

در مجموع و با توجه به دیدگاه هاي مختلف روان شناسی در زمینه سلامت روان و تطبیق مفاهیم و متغیرهاي آن ها با      

یات، اصول و عقاید اسلامی، می توان گفت که دین اسلام مجموعه ي بسیار کاملی از اعتقادات و افکار روان شناسانه را نظر

مطرح نموده است به گونه اي که تمام دیدگاه ها را تحت پوشش قرار داده و چه بسا بسیار فراتر و جامع تر و دقیق تر از 

وم سلامت روانی پرداخته است. این نکته به وضوح مؤید اعجاز و اتصال این دین نظریات روان شناسی به تشریح و توضیح مفه

به وحی لایزال الهی می باشد که توانسته است با تجمیع تمام نظریات و دیدگاه ها، تصویري کلی از انسان کامل و سالم را به 

 بشریت عرضه دارد. 

 جمع بندی و نتیجه گیری

بررسی تطبیقی مفهوم سلامت روانی از منظر دین اسلام و  روان شناسی نوین بود. نتایج و یافته هاي هدف از این پژوهش      

ادیان و مذاهب الهی، به ویژه دین مبین اسلام ( همسو بود. 1384( و طاهري )1389پرچم و قوه عود )پژوهش با نتایج تحقیق 

ها و رهنمودهاي بسیار دقیق دن به پاداش اخروي برتر آموزشبراي تأمین سعادت آدمی در به دست آوردن زندگی بهتر و رسی

  گیرد.ها، سراسر زندگی فرد، حتی پیش از تولد را در برمیاند و دامنه این آموزشو با ارزشی را ارائه کرده

 انسان روان به نسبت رویکردها نمودن بعدي تك گزینی و آسان با رابطه در معروف، روانکاو و روانشناس گوستاویونگ آلفرد     

 بر نوزدهم فرن دوم : از نیمه"است چنین نکته این .باشد نمی مناسبت بی اینجا در آن آوردن که کرده است اشاره اي نکته به

 و علل و دنبال روانی اختلالات همه نمودن یکپارچه .است گرفته شکل روح روانشناسی بدون نوعی علمی، ماتریالیسم اثرظهور

 واقعیت هاي در متاسفانه رویکرد این ."است مادي بینی این جهان تبعات از یکی ها، آن همه براي رفتن بیولوژیك توصیف

 .دارد رواج درمانی مراکز و برخی ازکشورها موجود

هاي ها و آموزشهاي نوین، سعی در پیدا کردن راه و روششناسان هم، چه در تحقیقات گذشته و چه در پژوهشروان     

تربیتی و درمانی بهتري دارند که استفاده از آنها باعث رشد و شکوفایی هر چه بهتر شخصیت آدمی گردیده و از گرفتاري او به 

و مذاهب الهی، به ویژه دین مبین اسلام براي تأمین سعادت آدمی در به  ادیان کند.هاي مختلف روانی جلوگیري میبیماري

اند و ها و رهنمودهاي بسیار دقیق و با ارزشی را ارائه کردهپاداش اخروي برتر آموزشدست آوردن زندگی بهتر و رسیدن به 

بطور کلی مفاهیم فراوانی در نظریات روان شناسان  گیرد.ها، سراسر زندگی فرد، حتی پیش از تولد را در برمیدامنه این آموزش

تبیین، توضیح و تفسیر قرار گرفته اند. مفاهیمی  برجسته مطرح شده است که تمامی آن ها در دین اسلام به وضوح مورد

همچون، معنویت، آزادي، مسئولیت، معناداري، هدفمندي، هویت، موفقیت، خودشکوفایی، اضطراب، تجربه، احساس، آگاهی، 

بلکه  عقل و منطق و... . بر این اساس دین اسلام با صراحت و قاطعیت تمام و کمال، مفاهیم مندرج در زمینه سلامت روان و

بسیار بیشتر و کامل تر از آن ها را قرن ها پیش مورد بررسی و تشریح قرار داده و جاي هیچ شك و شبهه اي را نیز باقی 

 نگذاشته است. 

برخی از اما در این میان به منظور دستیابی به نتایجی کاربردي و قابل فهم از نظریات ارائه شده در زمینه سلامت روانی،      

مورد اشاره قرار می گیرند که اي هستند، که داراي اهمیت ویژهنوین شناسی و روان دین اسلامهمسویی ق و تطبیموارد 

 عبارتند از:

ریشه بسیاري از اختلافات روانی  ،متون روانپزشکی در بحث مربوط به زناشویی درمانی: اهمیت دادن به كانون خانواده -1

هاي متعددي را به منظور ایجاد ، براي درمان، روشدانستهن همدلی و همزبانی زوج را در ارتباط با عدم همبستگی و نبود

 آلی براي رشد و تربیت فرزندان، فراهم شود.همدلی، همزبانی و صمیمیت پیشنهاد کرده تا با این اقدام، کانون خوب و ایده

با آرامش، صمیمیت، مهربانی و همدلی به  هاي اسلامی، اساساً هداف از تشکیل خانواده، ایجاد محیطی همراهدر آموزش     

ترین وظایف زن را کوشش هر چه اند. همچنین، یکی از مهمشمار آمده و چنین کانونی را شرط تربیت فرزندان مطلوب دانسته

وه اند. اگر این شیمعرفی کرده -که تربیت فرزندان صالح از جمله اهداف اوست -تر براي تأمین آرامش و رضامندي همسربیش
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آموزش، از آغاز تشکیل خانواده، به عنوان پایه و سبك زندگی و دستور العمل زیستن، مورد استفاده قرار گیرد، بسیاري از 

تري آلتر و ایدهتر با فرزندان مطلوبمشکلات و معضلات فردي، خانوادگی و اجتماعی ریشه کن شده و جامعه بهتر و سالم

 خواهیم داشت.

مذهب می تواند در تمامی عوامل نقش مؤثري در  :آمدن زمینه اضطراب و اختلالات اضطرابیجلوگیری از پدید  -2

هاي مقابله، منابع حمایتی و ... سبب کاهش زایی داشته باشد ودر ارزیابی موقعیت ارزیابی شناختی فرد، فعالیت استرس

هاي نفسانی گرد قدرت و تواند مانع خواهشکه می تنها چیزي بسیاري از علما و فلاسفه اعتقاد دارند که. گرفتاري روانی شود

اي قوي و شجاعت زیاد هراسند و با ارادهنمی افراد متدین در مقابل مشکلات و حوادث .مذهبی است نیروي ایمان و معتقدات

اسی، میزان شنهاي روانبر اساس پژوهش. پردازندعلم و ایمان به حل مشکل می صبر و شکیبائی و تحمل را پیشه نموده، با

ها شوند، چندین برابر جمعیت عمومی است؛ بنابراین یکی از کوششبروز اضطراب در فرزندانی که از مادران مضطرب متولد می

زا براي مادران باردار است تا با این براي کاهش اضطراب در جامعه، فراهم کردن شرایط مناسب و کاهش دادن عوامل استرس

اي هاي اسلامی علاوه بر قائل شدن احترام و جایگاه ویژهآموزش ختلالات اضطرابی، به حداقل برسد.اقدام، زمینه پدید آمدن ا

براي زنان باردار، آنان را توصیه به رعایت آرامش در گفتار و کردار و حتی مصرف غذاهاي سودمند براي رشد جنین کرده و از 

همچون کوه استوار  شخص باایمان”اند: حضرت علی )ع( نیز فرموده اند.هر گونه عملی که به جنین آسیب برساند، بازداشته

هاي روانی و اجتماعی مصونیت دارد و سعی مقابل آسیب فرد با دین و ایمان در“ است و تندباد حوادث او را تکان نخواهد داد

 .خود بپردازد مسئله کند براساس نعقل منطقی به حلمی

 

 

 

اي غیر تأثیر مهم و سرنوشت سازي در زندگی آدمی داشته، اگر به گونه :نفسچگونگی شکل گیری و رشد عزت  -3

طبیعی بیش از اندازه رشد کرده باشد ممکن است آدمی را دچار اختلالاتی همچون شیدایی کرده و چنانچه دراثر آسیب دیدن، 

اد خواهد شد. اما رشد طبیعی عزت دچار پسرفت و تحلیل گردد، زمینه براي پدید آمدن افسردگی و اختلالات وابسته به آن ایج

ها و بالندگی شخص در طول نفس، زمینه مناسب را براي پیشرفت در زندگی آماده ساخته، باعث خودشکوفایی، ظهور خلاقیت

ها، باعث جلوگیري از پدید آمدن بسیاري از اختلالات روانی همچون افسردگی، انواع اختلالات شود و افزون بر اینزندگی می

 گردد.ها میبی و فوبیاضطرا

هاي مذهبی، ضمن مسئول دانستن والدین در تربیت و رشد فرزند، وظیفه انتخاب نام و عنوان نیکو، آموزش در آموزش     

ها را به عنوان وظایف اساسی والدین در تربیت فرزندان به شمار آورده و تأکیده سواد و دانش، فنون مورد نیاز و انواعی از ورزش

ها، هر گونه بیم، هراس و احساس درماندگی و نومیدي را از آدمی دور کرده و او را به برترین که عمل به این آموزش شده است

 رساند.جایگاه می

یکی از مشکلات دوره نوجوانی که باعث سردرگمی  جلوگیری از پدید آمدن بحران هویت و اختلالات ناشی از آن: -4

سازد، بحران هویت است. این بحران همان گونه که در منابع ل و صحیح زندگی منحرف میشخص گردیده و او را از مسیر معقو

اي از جمله هاي ویژههاي اسلامی با ارائه شیوهاي است ولی کنار نیامدن با آن غیر طبیعی است. آموزشمعتبر مطرح شده پدیده

ین بحران کرده و با این اقدام، افراد یاد شده را از حالت سعی در حل ا  هدفمند دانستن زندگی و ارائه راه و رسم بهتر زیستن،

 کند.سردرگمی بیرون آورده، به سوي یك زندگی برنامه ریزي شده و هدفدار، هدایت می

یکی از علل اساسی این اختلالات که به عنوان الگوهاي ثابت رفتاري  جلوگیری از پدید آمدن اختلالات شخصیتی: -5

آیند، الگوهاي دوران کودکی، صفاتی است که عمدتاً از طریق محیط آسیب ده براي درمانگر به شمار میبراي بیمار و خسته کنن

رسند. برخی از این اختلالات همچون اختلال شخصیت ضد اجتماعی به علت معیوب بودن وجدان و دیده خانواده به آدمی می

باشند که باعث پیدا شدن ري از شخصیت میهاي دیگبوده و برخی دیگر به علت آسیب دیدن بخش« خودآرمانی»
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هایی از قبیل نداشتن قدرت درك شرم و حیا، نداشتن حس همدردي با دیگران و اعتماد به آنان، هاي خاصی با ویژگیشخصیت

نداشتن احساس ذهنی براي مسئول دانستن یا مقصر دانستن خود، نداشتن احساس استقلال و کفایت در زندگی و مواردي 

است که چنانچه به « خودآرمانی»و « خود»هاي مذهبی، پرورش هر چه بیشتر شود، یکی از شاهکارهاي آموزشیدیگر م

 رسد.هاي یاد شده با دقت و به طور درست عمل شود، امکان گرفتاري به اختلالات شخصیتی به حداقل ممکن میآموزش

کنند که هویت جنسی کودك و و روانپزشکی تأکید میشناسی منابع روانجلوگیری از اختلالات و انحرافات جنسی:  -6

شوند و چنانچه در این دوره برخوردها مناسب نباشند، زمینه سالگی پیدا می 5/2-3قدرت تمایز از جنس مخالف در حدود 

هاي شوند. در آموزشپایه ریزي می Trans-sexualism و Transvestismت و انحرافات همچون بسیاري از اختلالا

اسلامی تأکید شده است که برخورد با هر یك از دو جنس از همان دوران طفولیت باید متناسب با جنس باشد و حتی لباس و 

سالگی از هم جدا و متمایز شوند و کودکان حتی پیش از بلوغ و هنگامی که قادر به  4-6رختخواب دختر و پسر از حدود 

ها را به حافظه بسپارند حضورشان در مجالس و محافل غیر توانند صحنهیت خود و اطرافیان هستند و میشناخت جنس

شود و با این اقدامات به هر یك از هر دو جنس، هویت جنسی مناسب داده شود و از بروز اختلالات همجنس محدود می

 ترین کشورهاست جلوگیري شود.ههاي جوامع بشري حتی در پیشرفتجنسی که یکی از معضلات و گرفتاري

داشتن این دیدگاه در بسیاري از موارد همچون بیماران افسرده، مبتلایان  جلوگیری از دیدگاه ونگرش منفی در زندگی:-7

به اختلالات پارانوییدي و برخی از نورزها و اختلالات شخصیتی، مشکل اساسی به شمار آمده، بدون برطرف کردن و زدودن آن، 

 درمانی، بی نتیجه خواهند ماند. اقدامات

در این جا هم یکی از شاهکارهاي تعالیم عالیه اسلام، پیشگیري از پدید آمدن این ویژگی در انسان مومن است و بدیهی      

ی، اي به حداقل برسد، نه تنها روابط انساناگر ویژگی یاد شده، در جامعه« تر از درمان استپیشگیري مهم»است که بنا به اصل 

هاي فوق الذکر هم به میزان قابل توجهی کاهش یافته یا یابند، بلکه بیماريهاي زندگی کاهش میتر شده و استرسبسیار سالم

بر اساس همین زدودن نگرش منفی به خود، « شناخت درمانی»تري خواهند داشت. البته اگر توجه داشته باشیم که شدت کم

آید، اهمیت تعالیم اسلامی یشرفته و موثري در درمان مبتلایان به افسردگی به شمار میدیگران و جهان استوار است و شیوه پ

 .شودتر نمایان میکه به آنها اشاره شد، بیش

دهد و توکل و هاي زندگی به انسان آرامش میها، مشکلات و بحرانارتباط با خدا در سختیدر نهایت می توان گفت که      

هاي بالا را در خود تقویت کنیم، با اگر بتوانیم مجموع ویژگی شود.هاي فرد میها و تنشاسترستوسل به او باعث کنترل 

هاي زندگی را پیدا خواهیم کرد و در دنیاي پر استرس هاي شناختی خود، توانایی مواجهه و مقابله با استرسافزایش ظرفیت

 تر دچار مشکلات روحی و روانی خواهیم شد. امروز، کم
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