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ABSTRACT
Human beings are beings who, like other beings, enter the realm of existence 
with the divine will and inevitably encounter different events in the course of life. 
Undoubtedly, problems and hardships cause suffering and difficulty; Sometimes 
people who deal with adversity subconsciously lose their tranquility and suffer 
from various types of spiritual crises, but with the help of sensible solutions, these 
people can be helped to achieve spiritual balance. Spiritual care (Muraqabah) is a 
collection of divine knowledge, and some ethical and psychological subjects that 
can help afflicted people in the face of suffering. A spiritual caregiver (Muraqib) is 
a person who plays an important role in achieving the goals of spiritual care by 
taking steps of intention, decision and preparation, with the spirit of empathy and 
acquiring the necessary skills. The spiritual caregiver, based on the teachings of 
religion, provides the ground for the caretaker to achieve spiritual health. 
The present study is a descriptive-analytical method and seeks to provide prac-
tical solutions to help the spiritual caregiver to create new motivations in the af-
flicted people not to give up in difficult situations by creating relative vitality and 
clarifying the recommendations of the Qur'an and hadiths.
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چکیده
 انسان ها موجوداتی هستند که همچون سایر موجودات دیگر با ارادۀ الهی پا به عرصۀ 
هستی می گذارند و در مسیر زندگی، ناگزیر با رخدادهای متفاوتی روبرو می شوند. 
بدون تردید مشکلات و سختی ها زمینه ساز رنج و مشقت است؛ گاهی افرادی که 
به  از دست می دهند و  گاه آرامش خود را  ناخودآ ناملایمات برخورد می کنند  به 
انواع مختلف بحران های روحی مبتلا می شوند اما به کمک راهکارهای خردمندانه، 
می توان این افراد را یاری کرد تا به تعادل روحی برسند. مراقبت  معنوی مجموعه ای 
است از علوم معارف الهی، برخی مباحث اخلاقی و روان شناسی که می تواند افراد 
آسیب دیده را در برابر مصائب و رنج ها یاری نماید. مراقب  معنوی شخصی است 
که با برداشتن گام های نیت، تصمیم و آماده سازی خود و با روحیۀ همدلی و کسب 
ایفا می نماید.  مراقبت  معنوی  اهداف  را در تحقق  مهارت های لازم، نقش مهمی 
مراقب  معنوی براساس آموزه های دین، زمینه را فراهم می کند تا مراقبت شونده بتواند 
به سلامت معنوی دست یابد. پژوهش حاضر به روش توصیفی تحلیلی انجام شده 
است و درصدد آن است تا با ارائه راهکارهای کنشی، مراقب  معنوی را یاری کند تا 
با ایجاد نشاط نسبی و تبیین توصیه های قرآن و احادیث، انگیزه های جدیدی در افراد 

آسیب دیده برای تسلیم نشدن در شرایط سخت بیافریند.

کلیدواژه ها: مراقبت  معنوی، راهکارهای کنشی، سلامت محور، تعالیم اسلام
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مقدمه
در جهانِ امروز، پذیرفته شده که سلامت فرد تنها محدود به سلامت جسم نیست؛ بلکه سلامت 
روانی، اجتماعی و معنوی را نیز در برمی گیرد. موضوع بهداشت روانی از یک قرن پیش به مباحث 
سلامت جسمی افزوده شد و به مرور بُعد اجتماعی و اخیراً بُعد معنوی به عنوان ابعاد سوم و چهارم 
سلامت مطرح شده اند. برای تقویت بُعد معنوی و جلوگیری از هرگونه آسیب به اعتقادات و باورهای 
دینی افرادی که در تنگناهای زندگی قرار می گیرند مراقبت  معنوی چشم اندازی راهگشا خواهد 
بود. مراقبت  معنوی مانند سلامت  معنوی موضوعی نوپدید در دنیا و ایران است. مراقبت  معنوی 
فعالیتی تخصصی است که مانند یک پزشک یا پرستار که از سلامت جسمانی مراقبت می کند؛ 
میزان سلامت معنوی یک فرد را پایش و تقویت می کند و از آفات و آسیب ها مصون می دارد. 
این مقاله با رویکردی کنشی به موضوع مراقبت  معنوی می پردازد و هدف آن سلامت  معنوی افراد 
آسیب دیدۀ جامعه اسلامی است. در این مقاله راهکارهایی برای هر دو طرف رابطۀ مراقبت  معنوی 
مطرح می شود و حتی به نکات مهمی که زمینه ساز این موضوع می شوند پرداخته می شود که همۀ 

این راهکارها در کنار هم  و با هم می توانند در تحقق مراقبت  معنوی دخیل باشند.
ا الِإنسان َ فِی کبَدٍ« 
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َ
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براساس آیات قرآن، انسان در رنج و سختی آفریده شده است: »ل
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ابِرِینَ« )بقره: 155( و هرکس بتواند از این مراحل به سلامت عبور کند سربلند می شود  رِ الصَّ ِ
ّ

وَ بَش

و به کمال نهایی خواهد رسید؛ اما انسان ها در شرایط نامساعد و در زمان فقدان ها و سوگ ها، 
با  به ویژه  طبیعی  بلایای  و  اقتصادی  تلاطم های  فرزندان،  یا  خود  سختِ  بیماری های  مصائب، 
هجوم وسوسه ها، تاب آوری شان دچار بحران می شود و به جای اینکه ابتلائات مایۀ رشد شود و فرد 
را برای صعود معنوی آماده کند، پرتگاه و سکوی سقوط معنوی آن ها می شود؛ لذا وجود مربیان 
مراقبت در جامعه لازم به نظر می رسد تا در این شرایط بتوانند باری از دوش جوامع اسلامی بردارند 

و انسان های نامید را به خالق هستی پیوند بزنند تا از ظلمات نگرانی ها خارج شوند.
امروزه باوجود امکانات و پیشرفت زوایای زیستی انسان، اما باز هم سختی ها و مشکلات از 
زندگی بشر جدا نیست و گاهی این ناملایمات و سختی ها فرد را به آسیب های جدی دچار می کند و 
ممکن است تزلزل اعتقادی و رفتاری ایجاد کند. آسیب هایی که فرد را در این شرایط تهدید می کند 
علاوه بر به تأخیر انداختن بهبود اوضاع، او را به دام بی دینی و نامیدی و حتی کفر می افکند. در این 
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صورت به یک راهنما و مربی دلسوز و روش هایی نیاز است که فرد بتواند سلامت  معنوی خویش 
را حفظ کند تا در سایه آن مصائب و مشکلات جسمی و روحی خویش را بهتر تحمل کند و برای 
درمان و بهبود شرایط راه حل هایی بیندیشد. گسترۀ آموزه های دین اسلام به حدی است که درمورد 
شرایط سخت زندگی نیز راهکارهای مؤثری را به ارمغان آورده است و هر انسانی به کمک آن ها 
می تواند آرامش درونی خود را تأمین سازد. با توجه به این ظرفیت متون دینی، هدف پژوهش حاضر، 
مراقب  معنوی براساس راهکارهای کنشی و توصیه های تعالیم دین مبین اسلام و کسب مهارت های 

لازم می تواند به شیوه ای نظام مند و علمی در تأمین سلامت محور اجتماع مؤثر باشد. 

پیشینه
با توجه به اهمیت و لزوم مراقبت  معنوی، رهنمودها و راهکارهای مراقب  معنوی نیز از جایگاه 
والایی برخوردار است. کتاب هایی همچون»چرا من؟« )1396( نوشته محمدمهدی احمدی فراز، 
»بهداشت و سلامت از منظر قرآن« و »بهداشت و سلامت معنوی از منظر قرآن« تألیف عباس 
علی واشیان )1399( و کتاب های دیگری به نام های »درآمدی بر مبانی مراقبت  معنوی« )1396(، 
»آرامش با نیایش« )1396( یا »درس نامۀ دعا و سلامت« )1400( توسط محمدمهدی احمدی فراز 
چاپ شده است. در مقالۀ حاضر که به روش توصیفی تحلیلی گردآوری شده است، به موضوع  
مراقبت معنوی پرداخته می شود؛ اما تفاوت این مقاله با آثار پیشین در این است که این مقاله با 

ساختاری جدید، راهکارهای کنشی این موضوع را با تکیه بر آیات و روایات بیان می کند. 
و همچنین مقالاتی مانند  »توسعه مراقبت  معنوی از بیماران در حال مرگ در ایران: ضرورتی 
مغفول مانده« نوشتۀ عبدالله خرمی مارکانی )1398( این موضوع را از جوانب دیگر بررسی کرده اند.

و مقالات دیگری توسط پرستاران در موضوع مراقبت  معنوی و تأثیر آن بر برخی بیماری های 
خاص نگاشته شده است؛ مانند »ادراک بیماران مبتلا به سرطان از مراقبت  معنوی: یک بررسی 
زندگی  کیفیت  بر  گروهی  مراقبت  معنوی  »تأثیر  مقالۀ  و   )1391( رهنما  مژگان  توسط  کیفی« 
مراقبین خانگی سالمندان مبتلا به آلزایمر« نوشتۀ بهروز مهدوی )1394(؛ ولی بررسی موضوع 
مراقبت  معنوی براساس آیات و روایات با رویکردی کنشی، کاری نوین است که این امتیازی 
و  روان شناسی  دینی،  مباحث  براساس  آن  ساختار  چراکه  می شود؛  محسوب  حاضر  مقالۀ  برای 

اخلاقی است و راهکارهایی که ارائه می دهد مراقب  معنوی را در این مسیر توانمند می سازد.
این نوشتار به دلیل اینکه با رویکردی متفاوت و با چیدمانی جدید که ازلحاظ ساختار و روند ملزومات 

مراقبت  معنوی به سبکی نو مرتب شده است با سایر مقالات نوشته شده در این راستا متفاوت است. 
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 مفهوم شناسی

الف. مراقبت  معنوی
مراقبت  معنوی درحقیقت یعنی معنایابی و معنابخشی به ارتباطات چهارگانۀ انسان با خدا، خود، خلق 
و خلقت برای رسیدن به نظام باور و عمل که درسایۀ قرب به خدا، زندگی را ارزشمند و مرگ را معنادار 
می کند )احمدی فراز، 1396، 1: 29(. در مراقبت  معنوی متناسب با ظرفیت ها و قابلیت های فردی در 
ارتقاء سلامت روانی، جسمی، روانی و اجتماعی تلاش می شود تا نتیجه نهایی که همان ارزشمندی 

زندگی و معناداری مرگ در سایه قرب به خداوند است حاصل شود. )احمدی فراز، 1396، 1: 30(

ب. راهکار کنشی
در فرهنگ متوسط دهخدا، راهکار، راه حل و شیو، انجام کار معرفی شده است )شهیدی، 
1385: 1444( و کنش به مفهوم کردار و عمل آمده است )معین، 1386: 1228(. در این مقاله 
منظور از راهکارهای کنشی، همان راه حل هایی است که در راستای بهبود رفتار و عملکرد دو 
طرف این رابطه )مراقب  معنوی و مراقبت شوندۀ معنوی( تأثیرگذار است تا با کسب مهارت های 

لازم بتوانند سلامت  معنوی را محقق سازند.

ج. مراقب  معنوی
فردی است که در معنایابی و معنابخشی به ارتباطات چهارگانۀ انسان آسیب دیده با خدا، خود، 
خلق و خلقت کمک می کند و برای رسیدن به یک نظام باور و عمل با توجه به تعالیم اسلامی، 

زندگی را برای این افراد ارزشمند و مرگ را معنادار می کند )احمدی فراز، 1396، 1: 30(.

راهکارهای کنشی مراقبت  معنوی از منظر قرآن و روایات
در مراقبت  معنوی راهکارهای مختلفی تعریف شده است که یکی از این راهکارها، کنشی و 
رفتاری است که نقش مهمی در بهبود روحیۀ افراد آسیب دیده دارد و تحقق مراقبت  معنوی را ممکن 
قالب گام هایی در تحقق شرایط  این مبحث، تلاش می شود راهکارهای کنشی در  می سازد. در 
مقدماتی ویژه مراقب  معنوی مطرح شود که دربردارندۀ مراحلی همچون نیت، تصمیم و آماده سازی 
است. گام بعدی، زمینه سازی ویژۀ فرایند مراقبت  معنوی است که با مباحث آشنایی، ارزیابی و 
ایجاد نشاط نسبی و مواردی دیگر  نیازسنجی معنوی، روحیه بخشی و  شناسایی روحیۀ مخاطب، 
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همراه است. در گام نهایی راهکارهایی ارائه می شود که مراقب  معنوی به اقتضای وضعیت و شرایط 
مخاطب خود انجام می دهد؛ و در پایان، لزوم رعایت برخی هشدارها از قبیل قضاوت نکردن و ترحم 

بیان می شود که در ارتباط با تحقق کامل این فرایند ضروری است.

گام هایی در تحقق شرایط مقدماتی ویژۀ مراقبت  معنوی

نیت و تصمیم 
دارد؛  بستگی  افراد  انگیزۀ  و  نیت  به  کاری  هر  اهمیت  و  ارزش  روایات،  برخی  اساس  بر 
کید فراوانی کرده اند. در  معصومان در روایات بسیاری، در مورد نیت پاک و مخلصانه تأ

این زمینه، امام جعفر صادق می فرمایند:
)مجلسی،  هُ« 
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ُ

عَوْن مَّ 
َ
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ُ
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َّ
»إِن

1403ق: 211(
به آن ها امداد می رساند. آن کسی که نیّت او  نیّتی که بندگانش دارند  »خداوند بر حسب 

خالصانه و بی شائبه باشد، مشمول کمال امداد خداوندی خواهد بود.« 
مراقب  معنوی در مسیر مراقبت  معنوی به انگیزه و نیتی خالصانه نیاز دارد و به دنبال آن خود 
را برای تصمیمی جدی و مهم مهیا می سازد. درواقع برای شروع هر کاری ضروری است انسان 
تصمیم قاطعانه ای بگیرد و خود را مصمّم سازد تا بتواند بر سختی های کار فائق آید. تصمیم گیری 
برای کار مراقبت  معنوی به دلیل عوامل محیطی ممکن است آسان نباشد. ممکن است بر زوایای 
گوناگون زندگی فرد تأثیرات متفاوتی بگذارد و اگر به بلوغ فکری در این راستا نرسیده باشد حتی 

احتمال آسیب پذیری نیز خواهد داشت. 
برداشته شود خداوند کمک  این مسیر قدمی  نیت خالصانه در  با  اگر  الهی  بر وعدۀ  بنا  اما 

می کند همان طور که در سورۀ عنکبوت آیۀ 69  می فرماید:
:»
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ُ ْ
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َ َ
َ ل ّ
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َ
هُمْ سُبُل نَهْدِیَنَّ

َ
ذینَ جاهَدُوا فینا ل

َّ
»وَ ال

»آنها که در راه ما تلاش می کنند، به طرف خودمان هدایت خواهیم کرد، به درستی که خدا 
با نیکوکاران است.«

 کسب اطلاعات و آماده سازی 
 بعد از اینکه مراقب  معنوی تصمیم گرفت با گام دوم در مسیر مراقبت  معنوی قدم بگذارد 
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لازم است خود را برای این کار آماده سازد. این کار به تحقیق و بررسی نیاز دارد تا از زوایای 
مختلف سنجیده شود و مراقب  معنوی آمادگی کافی را برای ارائه معلومات و مهارت های خود 
به افرادی که در معرض ناکامی ها و سختی ها قرار گرفته اند کسب کند. اهمیت تحقیق در امور 
مختلف بنابر روایات دارای جایگاهی ویژه است؛ امام علی دراین باره این گونه فرموده اند:

حقیقٍ« )آمدی تمیمی، 1413ق : 249(
َ
یرِ ت

َ
عُ اجتِهادٌ بِغ

َ
»لا یَنف

»هر تلاشی که در آن تحقیق و حقیقت جویی نیست، بهره ای ندارد.« 
مراقبان  معنوی می توانند با مطالعه و استفاده از تجارب افراد خبره در این امر تا حدودی خود 
را آماده کنند و با اقدامات عملی در کنار بهره وری از مشاوران متخصصِ این رشته به کار خود 
اقدام کنند. امیرمؤمنان علی درمورد مشورت و کمک گرفتن از تجربه های افراد در همۀ 

امور فرموده اند:
شوَرَةِ« )نهج البلاغه، حکمت 10۹(

َ
 کال

َ
»لامُظاهَرة

»هیچ پشت گرمی و محکم کاری در کارها مطمئن تر از مشورت کردن نیست.« 
به همین جهت مراقب  معنوی با مشورت و کارآموزی می تواند به آمادگی نسبی دست یابد و از 
آسیب های احتمالی که ممکن است براثر بی تجربه گی و نداشتن مهارت کافی ایجاد شود مصون بماند.

2. گام های زمینه ساز مراقبت  معنوی
برای تحقق مراقبت  معنوی نیاز است گام به گام پیش رفت و بنابر روحیات متفاوت افراد و شرایط 
منحصربه فرد هرکدام از آسیب دیدگان، فرایند مناسبی را طی کرد. ازجمله مراحلی که در این فرایند در 
نظر گرفته شده می توان به این موارد اساسی اشاره کرد که عبارت اند از: آشنایی، نیازسنجی معنوی، 

روحیه بخشی و ایجاد نشاط نسبی و مواردی دیگر که در ذیل آمده است.

آشنایی، ارزیابی و شناسایی روحیۀ مخاطب
 برای شروع هر رابطه ای نوعی آشنایی اولیه لازم است. در جامعه، هر انسانی با هم نوع خود در 
ارتباط است، ولی این ارتباط در صورتی سودمند خواهد بود که درک درستی از هم نوعان حاصل 

شده باشد )مشایخی پور، 1396: 12(.
به همین دلیل افرادی که پا به میدان مراقبت  معنوی می گذارند لازم است به مخاطبان خود 
بیماری،  وضعیت  از  تا حدودی  و  شوند  دیگر  مراحل  وارد  بتوانند  تا  کنند  پیدا  نسبی  شناخت 
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اخلاق، میزان تحصیلات، نوع نگرش مذهبی، اعتقادی و... مطلع باشند تا در ارتباط برقرار کردن 
با مخاطب خویش بهتر وارد عمل شوند. ازجمله مهارت هایی که در مرحلۀ آشنایی، ضروری به 

نظر می رسد، خوب گوش دادن است )احمدی فراز، 1396، 1: 55(
در سیرۀ اخلاقی حضرت رسول و مجلس آن حضرت آمده است:

« )مجلسی، 1403ق، 16: 153( َ
رَغ

ْ
ی یَف

ّ
هُ حت

َ
صَتوُا ل

ْ
ن

َ
مَ، ا

َّ
ل

َ
ک

َ
»مَنْ ت

 »کسی که سخن می گفت، به او گوش می دادند، تا سخنش به پایان برسد.« 
خوب گوش دادن می تواند فرصت خوبی را در اختیار بیمار قرار دهد. او در خوب شنیده 
از  اعم  خود  ذهنی  دغدغه های  تمامی  به  و  می کند  بیان  راحت تر  دارد  ذهن  در  را  آنچه  شدن 
ابهامات، ترس ها، نگرانی ها و... اشاره می کند. زمانی که به مخاطب احترام گذاشته شود و به او 
اجازه داده شود حرف بزند، بسیاری از ابهامات از هر دوطرف برطرف می شود و هرکدام متوجه 

نیازها و اهداف دیگری می شوند.  
 بعد از اینکه آشنایی صورت گرفت و اطلاعات کافی به دست آمد، باید به طور دقیق موارد 
اکتشافی را شناسایی و ارزیابی کرد و با مطالعۀ گسترده، مهارت های لازم را برای فرایند مراقبت 
 معنوی کسب کرد. در ارزیابی و شناسایی دقیق تر، مواردی همچون همدلی، اعتمادسازی، نیازسنجی 

معنوی و موارد دیگری که در قسمت های بعد اشاره شده است، حائز اهمیت است.

همدلی
از مهم ترین عوامل  ارتباط درمانی موفق است و  همدلی اصلی ترین و اساسی ترین جزء هر 
غنی سازی ارتباط افراد و افزایش رشد شخصی است. درواقع، همدلی نوع خاصی از توجه کردن 
به دیدگاه دیگران است. به عبارت دیگر، همدلی یعنی اینکه فرد از راه ادراک صحیح واکنش های 
عاطفی دیگران، بتواند خود را جای آن ها قرار دهد و امور را از دیدگاه آنان ببیند. مهم ترین جزء 
همدلی این است که مُراجع احساس کند مراقب بالینی شدت ناراحتی و دردی را که او تحمل 
امکان پذیر  مراقب  فردِ  غیرکلامی  و  کلامی  تظاهرات  با  روند  این  است.  کرده  درک  می کند، 
خواهد بود )احمدی فراز،1396: 55( همدلی کردن با دیگران از تعالیم اسلام است و هم ردیف و 

حتی بالاتر از برخی عبادات دانسته شده. به طور مثال، از پیامبر اکرم نقل شده است: 
»رفع گرفتاری و همدلی با مردم بهتر از روزه و اعتکاف یک ماه است« )حر عاملی، 1370: 

.)566



91   رک اار امهارآ ها ک زاهاورعمهکبهارم هشهارهاهراکهار

برای ابراز همدلی، شیوه های متعددی وجود داد، به طوری که هر رفتاری که به قصد کمک 
به  نیاز  کردن  همدلی  برای  می شود.  محسوب  عاطفی  نوعی حمایت  باشد،  بیمار  با  همدلی  و 
 .)32 )احمدی فراز،1396:  ایجاد شود  ارتباط صمیمانه تری  تا  است  عیادت  و  مکرر  دیدارهای 
عیادت کردن توصیه ای دینی و نوعی حمایت عاطفی است که سبب نشاط روحی بیمار می شود 
:و احادیث فراوانی اهمیت عیادت از بیمار را بیان کرده اند، مانند این حدیث از رسول اکرم

نکردی؟  عیادتم  اما  بیمار شدم  من  آدم!  پسر  ای  می فرماید:  قیامت  روز  در  تعالی  »خدای 
عرض می کند: پروردگارا چگونه تو را عیادت کنم حال آن که تو پروردگار جهانیانی؟ خداوند 
می فرماید: مگر ندانستی که فلان بنده ام بیمار شد و عیادتش نکردی، مگر نمی دانستی که اگر 

به عیادتش روی، مرا نزد او می یابی؟« )احمدیان، 1385: 311(.
به عبارت دیگر، با عیادت، عملی خداپسندانه انجام می شود و در همین عیادت ها، مراقب 
 معنوی می تواند همدلی خود را ابراز کند. در روان شناسی سلامت نیز همدلی یعنی برقراری پیوند 
کید شده که لازم است درمانگر همدلی خود را به بیمار نشان دهد )رابین  عاطفی با دیگران و تأ

دیمتئو، 1399، 2: 458(.

صداقت در ابراز محبت و ایجاد اعتماد
مهم ترین ویژگی هر رابطه  اعتماد است. اگر با بیمار ارتباطی صادقانه و توأم با احترام برقرار 
شود، می توان رابطه ای دوستانه برقرار کرد و روند مراقبت  معنوی را بهتر بیش برد. در حدیثی از 

امام علی در همین راستا آمده است: 
هُ« )تمیمی آمِدی، 

ْ
 عَن

َ
هابَة

َ ْ
هُ،وَ ال

َ
 ل

َ
ة حَبَّ

َ ْ
ةِ بِهِ، وَال

َ
ق ِ

ّ
لاثا: حُسْنَ الث

َ
 بِصِدْقِهِ ث

ُ
سِبُ الصّادِق

َ
»یکت

550ق، 480:6(:
»انسان صادق با صداقت خود، سه چیز را به دست می آورد: اعتماد، محبت و شکوه )در دل ها(. 

درواقع شروع مراقبت از بیمار، همانند هر روند مشاوره  و درمانی دیگر، مستلزم برقراری رابطۀ 
درمانی مناسب بین مُراجع و درمانگر است. در هر روند مشاوره  یا مراقبتی باید رابطه ای دوطرفه با فرد 
دیگر برقرار شود؛ لذا شناسایی مهارت ها و فنونی که امکان برقراری حداکثر ارتباط را فراهم می آورد، 

از ملزومات اصلی شروع مشاوره یا مراقبت است )احمدی فراز، 1396، 1: 55(.

نیازسنجی معنوی
برای زمینه سازی مراقبت  معنوی لازم است در بحث ارزیابی و شناسایی، مخاطب را ازمنظر 
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دیدگاه های او در راستای معنویات سنجید تا بتوان براساس نیازهای معنوی او برنامه ریزی مستمری 
داشت. این مرحله اهمیت ویژه ای دارد؛ زیرا اگر بدون غربالگری و سنجش نیازهای معنوی بیمار 
اقدام شود ممکن است فراتر یا پایین تر از مرز اصلی، حرکت شود و حتی معضلات و مشکلاتی 
پدید آید که قابل جبران نباشد. مراقب  معنوی با گوش دادن فعال و همدلی با بیمار و برقراری ارتباط 
دوستانه و با دقت در پرسش ها یا پاسخ های او، بسیاری از حد و مرزهای ذهنی و اعتقادی مخاطب 

را متوجه می شود و می تواند شاخصه های معنوی او را تخمین بزند )احمدی فراز، 1396، 1: 45(

روحیه بخشی و ایجاد نشاط نسبی
در منابع اسلامی، رهنمودها و دستورالعمل های بسیار مهم و ارزنده ای درزمینۀ درمان بیماری 
اندوه و نگرانی، ارائه شده است. نکتۀ قابل توجّه این که درمان اندوه و پدید آمدنِ شادی، پیوندی 
ناگسستنی با هم دارند؛ بلکه درواقع، دو روی یک سکه اند. ازاین رو، همان چیزی که در یک 
حدیث، درمانِ اندوه معرفی شده، در حدیثی دیگر، عامل شادی، بیان شده است. مثلًا در یک 
حدیث، ایمان به خدا یا راضی بودن به تقدیر الهی، درمان اندوه و در حدیثی دیگر،  عامل شادی 
از  بهره گیری صحیح  و  درست  راهکار  ارائۀ  برای   .)44  :1395 )پسندیده،  است  شده  معرفی 
این گونه احادیث، لازم است به شرایط روحی و مشکل هر فرد به طور مستقل نگاه کرد و دقت 
کافی کرد که برای همۀ مصائب و مشکلات، تنها از یک راهکار بهره نگرفت. روشن است که 
این کار به پیش زمینۀ تحقیق و شناخت دقیق نیاز دارد. تشخیص صحیح عوامل شادی و نگرانی، 
ه بن عبّاس  آن قدر اهمیت دارد که امام علی ضمن نامه ای به شخصیت بزرگی مانند عبداللَّ

می نویسد: 
لیکن سُرورُک 

َ
م یکن لِیدرِکهُ، ف

َ
 ما ل

ُ
وت

َ
هُ ف

ُ
هُ، ویسوؤ

َ
م یکنُ لِیفوت

َ
هُ دَرک ما ل د یسُرُّ

َ
رءَ ق

َ
»إِنَّ ال

 وما 
ً
رَحا

َ
کثِر به ف

ُ
لا ت

َ
 مِن دُنیاک ف

َ
ک مِنها، وما نِلت

َ
ک عَلی ما فات

ُ
 مِن آخِرَتِک، وَلیکن أسَف

َ
بِما نِلت

وتِ« )مجلسی، 1403ق، 33 : 495(:
َ
ک فیما بَعدَ ال  وَلیکن هَمُّ

ً
یهِ جَزَعا

َ
أسَ عَل

َ
لا ت

َ
ک منها ف

َ
فات

»گاه آدمی را ]برخوردار شدن از[ چیزی که از دستش نمی رود، شادمان می کند و از دست 
دادن چیزی که به دست  آمدنی نیست، اندوهگین می سازد، ]حال آنکه[ شادمانی ات باید برای آن 
مقدار آخرتی باشد که به دست آورده ای و اندوه تو برای چیزی از آن باشد که از دستش داده ای. 
برای آنچه از دنیایت به دست آورده ای، بسیار شادمانی نکن و بر آنچه از آن از کف  داده ای، 

بی تابانه غمگین مباش؛ بلکه همّت خود را برای پس از مرگ، مصروف دار.« 
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تشویق مخاطب برای درمان و تکمیل سیر پزشکی
ممکن است بیمار پس از مدتی از درمانهای مکرر و مصرف داروهایش خسته شود و حتی در 
روند درمان توقف کند لازم است مربی او را تشویق نماید تا برای تکمیل درمان به سیر پزشکی ادامه 
دهد و از هرگونه ممانعتی پرهیز کند. پس از مدتی از درمانهای مکرر و مصرف داروهایش خسته 
شود و حتی در روند درمان توقف کند لازم است مربی او را تشویق نماید تا برای تکمیل درمان به 

سیر پزشکی ادامه دهد و از هرگونه ممانعتی پرهیز کند. امام علی فرمود: 
م 

ُ
ک

َ
بر، والوَرَع، إِنَّ ل بر الصَّ مَّ الصَّ

ُ
هایه، والاستِقامه الاستِقامَه، ث هایه النَّ مَّ النَّ

ُ
»العَمَل العَمل، ث

م«)نهج البلاغه، خطبۀ 176(
ُ

هایَتِک
َ
انتهوا اِلی ن

َ
هایَه ف

َ
ن

 »کار کنید و آن را به پایانش رسانید و در آن پایداری کنید؛  آن گاه شکیبایی ورزید و پارسا 
باشید. شما را پایانی است؛ پس خود را به آن پایان )بهشت( رسانید.« 

بنابه این سخن گهربار امام علی، پایداری و صبر در نتیجۀ کار مؤثر خواهد بود و درمان نیز 
اگر برحسب معالجات و دستورات پزشکی پیش برود نتایج بهتری را نشان خواهد داد. 

دعا برای مراقبت شوندۀ معنوی
کید شده که بیانگر این مطلب است که دعا برای  در روایات متعددی بر دعا برای دیگران تأ
دیگران دارای تأثیر خاصی است. بر طبق روایات، دعای دیگران در حق ما از دعای خود ما در 

حق ما مؤثرتر است. در روایتی از امام صادق آمده است: 
ا دَعَا 

َ
لِهِ وَ إِذ

ْ
فِ ضِعْفِ مِث

ْ
ل

َ
 أ

ُ
ة

َ
کَ مِائ

َ
عَرْشِ وَ ل

ْ
ودِیَ مِنَ ال

ُ
یْبِ ن

َ
غ

ْ
هْرِ ال

َ
خِیهِ بِظ

َ
جُلُ لِ ا دَعَا الرَّ

َ
»إِذ

« )ابن بابویه 
َ

مْ لا
َ
هُ أ

َ
جَابُ ل

َ
 یَدْرِی یُسْت

َ
یْرٌ مِنْ وَاحِدَةٍ لا

َ
 خ

ٌ
ة

َ
فٍ مَضْمُون

ْ
ل

َ
 أ

ُ
ة

َ
مِائ

َ
. ف

ٌ
هُ وَاحِدَة

َ
 ل

ْ
ت

َ
ان

َ
سِهِ ک

ْ
ف

َ
لِن

قمی، 1413ق، 2: 212(.
»اگر شخصی در پشت سر برادر مؤمنش برای او دعا کند، از عرش ندا می شود: برای تو صد 
هزار برابر مثل اوست. این در حالی است که اگر برای خودش دعا می کرد، فقط به اندازۀ همان 
یک دعایش به او داده می شد. پس دعای تضمین شده ای که صد هزار برابر آن داده می شود بهتر 

است از دعایی که معلوم نیست مستجاب بشود یا نشود.«
دعا از اموری است که در آموزه های دینی فراوانی به آن سفارش شده و دارای نقش بسزایی 
در زندگی و سرنوشت انسان است. با مراجعه به سخنان معصومان و سیره عملی آنان در 
می یابیم که اولیای الهی نه تنها به دیگران توصیه می کردند که برای هم دیگر دعا کنند، بلکه در 
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 مقام عمل نیز، پایبند به درخواست خیر از خداوند، برای دیگران بوده اند. امام حسن مجتبی
می فرماید: 

»مادرم فاطمه )س( را در شب جمعه ای مشاهده کردم که تا هنگام طلوع آفتاب، در رکوع 
نام  ذکر  و  با مشخصات  مؤمن،  زنان  و  مردان  برای  و  بود  مشغول  عبادت خداوند  به  و سجود 
بسیار دعا به درگاه خداوند کرد و از برای خود هیچ دعا نکرد. به مادرم گفتم: چرا برای خود 
دعا نکردی؟ چنان که برای دیگران دعا کردی؟! فرمود: اول همسایه و سپس خانه« )عزیزی، 

.)144:1377
العابدین دعای خویش را به  امام زین  همچنین در صحیفۀ سجادیه، در موارد زیادی 
برای  )دعا   25 دعای  مادر(،  و  پدر  برای  )دعا   24 دعای  مانند  است؛  داده  اختصاص  دیگران 
به  از حقوقی که مؤمنان  بنابراین   . برای همسایگان و دوستان( و...  فرزندان(، دعای 26 )دعا 
همدیگر دارند دعای برای یکدیگر است. براساس روایات مذکور، دعا برای افرادی که به هر 

دلیل دچار مشکل شده اند تأثیرات شگرفی خواهد داشت. 

گام های تکمیلی ویژه مراقبت شونده معنوی
ازجمله گام های مهم در راه تحقق مراقبت  معنوی، توجه به برخی توصیه ها و تذکراتی است 
که در آموزه های دینی وجود دارد. عمل به این سفارش ها می تواند تأثیرات خوبی بر افراد بگذارد 
و برای تقویت جسم و روح آن ها مفید باشد. این راهکارها براساس شناخت روحیۀ مخاطب و 
بررسی هایی که قبلًا انجام شده به مراقبت شونده ارائه می شود که مراقب  معنوی با رهنمودهای 
مستقیم یا غیرمستقیم خود می تواند در این مرحله نقش آفرینی کند و دیدگاه مخاطب را به خدا، 
خود، اطرافیانش و وضعیتی که در آن گرفتارشده به سمتی سوق می دهد که با دیدی مثبت بنگرد 
راه حل های منطقی  بیشتری کند و در جست وجوی  مقاومت  پیش آمده  برای حل معضلات  و 
باشد. مراقب معنوی این راهکارها را با ظرافت و لطایف ویژه ای به مراقبت شونده القا می کند تا به 

نتایج درستی برسد. ازجملۀ سفارش ها و راهکارهای تکمیلی در این راستا عبارت اند از:

1. نماز 
اقامۀ نماز بر طبق احکام دین اسلام، وظیفۀ شرعی است؛ اما امروزه با پیشرفت علم پزشکی 
و تحقیقات در زمینۀ سلامت روان و جسم جنبه های دیگری از تأثیر نماز بر انسان آشکار شده 
است. بنابه برخی تحقیقات، در طول روز، مغز در معرض میدان های مغناطیسی بیرونی ناشی از 
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امواج و نیروگاه ها و نیز میدان مغناطیسی زمین قرار می گیرد که به شدت برای مغز مضر است، 
وقتی انسان در نماز رو به قبله می ایستد و در هنگام سجده، میدان مغناطیسی بدن و زمین بر هم 
منطبق می شوند و مثل رسانا باعث دفع مواد الکتریسته از سر به زمین می شود و حتی بیدار شدن 
برای نماز صبح و درک ساعات سحرگاهی، عامل افزایش حالت شادی و نشاط سرمست کننده 
می شود. مجموعۀ حالات و حرکات به خصوص سجده کمک خواهد کرد، خون به نحو بهتری 

در بدن جریان پیدا کند )قربانی، 1386: 8(.
 در آیات قرآن کریم نیز به نماز خصوصاٌ در مواقع سختی ها سفارش شده است. خداوند می فرماید:

ابِرِینَ« )بقره: 153(: َ مَعَ الصَّ ّ
ةِ إِنَّ الل

َ
لا بْرِ وَالصَّ  بِالصَّ

ْ
وا

ُ
عِین

َ
 اسْت

ْ
وا

ُ
ذِینَ آمَن

َّ
هَا ال یُّ

َ
»یا أ

»ای کسانی که ایمان آورده اید، از صبر و نماز کمک بگیرید که خداوند با صابران است.« 
و در جای دیگری می فرماید: 

« )بقره: 45 و 46(:
َ

اشِعِین
َ

خ
ْ

ی ال
َ

 عَل
َّ
 إِلا

ٌ
بِیرَة

َ
ک

َ
هَا ل ةِ وَإِنَّ

َ
لا بْرِ وَالصَّ  بِالصَّ

ْ
وا

ُ
عِین

َ
»وَاسْت

» از صبر و نماز کمک بجویید و آن بسی سنگین است مگر برای خشوع پیشگان.«
افرادی که به طور مداوم با معبود خود نیایش می کنند، هدفمندی در زندگی را بیشتر احساس 
می کنند و خوش بین تر به جهان و حوادث آن می نگرند. نگرش آن ها به پدیده های جهان خصوصاً 

تلخ کامی ها به گونه ای دیگر خواهد بود و آن ها را حکمت هایی از طرف خالق خود می دانند.

2. دعا و اشک و ذکر 
این طریق  از  تا  بندگانش می کند  دعا فرصتی ناب و بی بدیل است که خداوند شامل حال 
به نور الهی متصل شوند. دعا به نوعی چاره ساز دردها و گرفتاری های روانی و جسمانی است 
و مقومی برای روح و جسم است. دعا پذیرش وضعیت های دشوار را برای افراد مبتلابه بیشتر 

می کند و معنابخشی و رضایتمندی را در آن ها افزایش می دهد )احمدی فراز، 1395: 26(.
اکثر دعاها مشتمل بر مجموعه عظیمی از معارف بلند الهی و عمیق ترین آموزه های توحیدی 
عرفانی و فلسفی است که موجب تلطیف روح در سایۀ ارتباط با معبود و درپی آورندۀ پاکی و 
تسکین دهندۀ آلام  و  آرام بخش دل  به نوعی  نیز حالتی است که  نفس است. گریستن  طهارت 
ارتباط  در  فیض هستی  منبع  بزرگترین  با  را  انسان خود  آن  پرتو  در  زیرا  است؛  روانی  و  روحی 
تنگاتنگ و صمیمانه می بیند و از تنهایی و بی کسی نجات می یابد. خداوند در قرآن، این گونه 

بنده اش را خطاب می کند:
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وءَ« )نمل: 62(:  السُّ
ُ

ا دَعَاهُ وَیکشِف
َ
رَّ إِذ

َ
ضْط

ُ ْ
نْ یجِیبُ ال مَّ

َ
»أ

»کیست که دعای مضطرّ را اجابت می کند و گرفتاری را برطرف می سازد؟«
شیوۀ تربیتی قرآن بر این قرار گرفته است که انسان می تواند با دعا کردن ارتباط خود را با پروردگار 

نزدیک تر سازد و به آرامش و توانی دست یابد که بتواند از پل حوادث به سلامت عبور کند. 
خداوند می فرماید:

مِنوا 
ْ

یؤ
ْ
جیبوا لی وَ ل

َ
یَسْت

ْ
ل

َ
اعِ إِذا دَعانِ ف  الدَّ

َ
ریبٌ أجیب دَعْوَة

َ
ی ق ِ

ّ
إِن

َ
ی ف ِ

ّ
کَ عِبادی عَن

َ
ل

َ
»وَ إِذا سَأ

همْ یَرْشدون« )بقره: 186(:
َّ
عَل

َ
بی ل

»و هنگامی که بندگان من، از تو دربارۀ من سؤال کنند، )بگو:( من نزدیکم! دعای دعاکننده 
ایمان  به من  و  بپذیرند،  مرا  باید دعوت  پاسخ می گویم! پس  مرا می خواند،  به هنگامی که  را، 

بیاورند، تا راه یابند )و به مقصد برسند(.«
قرآن کریم یکی از ویژگی های اهل ایمان را اطمینان و آرامش قلبی دانسته است که با یاد 

خداوند حاصل می شود:
وبُ« )رعد: 28(:

ُ
ل

ُ
ق

ْ
مَئِنُّ ال

ْ
ط

َ
ِ ت

 بِذِکرِ اللَّ
َ

لا
َ
ِ أ

وبُهُمْ بِذِکرِ اللَّ
ُ
ل

ُ
مَئِنُّ ق

ْ
ط

َ
وا وَت

ُ
ذِینَ آمَن

َّ
»ال

گاه شوید که تنها یاد  »آن ها که به خدا ایمان آورده و دل هایشان به یاد خدا آرام می گیرد، آ
خدا آرام بخش دل هاست.« 

برابر  او را در  برای تخلیه فشارهای روانی فرد است که  بنابراین دعا و اشک و ذکر، راهی 
ناآرامی های زندگی پایدار نگه می دارد و با اتصال به موجودی مطلق از سقوط نجات می دهد. 
دعا از منظر روان شناختی، از یک سو، در انسان نور امید برای رسیدن به اهدافش را زنده می کند، 
و از سوی دیگر، علاوه بر تخلیۀ هیجانی و احساس آرامش، حس نزدیکی به معبود را در انسان 
به وجود می آورد )جان بزرگی، 1378: 230(. دعا و نیایش یک آیین مذهبی رفتاری است که در 
خلال آن، انسان مستقیماً با خداوند خود رازونیاز می کند و معمولًا حالت معنوی آن برای افراد 
لذت بخش و مطبوع است. عبادت احساس مذهبی افراد را تقویت می کند و فرهنگ استعانت از 

خداوند را در حوزه رفتاری فرد گسترش می دهد )همان: 234(.

3. تلاش برای صبوری )تحلّم(
در زمانی که فرد سراسر وجودش دچار بی تابی شده است و بی قراری اعماق جانش را آزار 
در  گنج صبوری  به  رسیدن  راهکار  باشد.  رنج  همه  این  برای  تسکینی  می تواند  می دهد، صبر 
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بسیار  می پیچد،  برای صبوری  متقیان  مولای  را  نسخه ای  است.  قابل کشف  اولیای خدا  بیانات 
شنیدنی و قابل تأمل است: 

 مِنهُم« )نهج البلاغه، 
َ

ن یکون
َ
ک أ

َ
وش

َ
 أ

ّ
ومٍ إِلا

َ
هَ بِق بَّ

َ
ش

َ
لَّ مَن ت

َ
هُ ق

َّ
إِن

َ
م ف

َّ
حَل

َ
ت

َ
کن حَلیما ف

َ
م ت

َ
»إن ل

حکمت 207(:
»اگر بردبار نیستی خود را به بردباری بزن، زیرا کم اتفاق می افتد که کسی خود را شبیه قومی 

سازد و از آن ها به حساب نیاید.«
بنابه این حدیث نورانی لازم است برای بردبار بودن ممارست داشت و از خداوند استعانت 
جست و در تمامی اعمال و رفتار خود بازاندیشی کرد و تغییراتی را در نوع نشستن، برخاستن، 
سخن گفتن، براساس الگوگیری از افراد صبور انجام داد تا آرام آرام بردباری جزء خصوصیات فرد 

شود. همچنین امیرمؤمنان علی می فرماید:
هِ الجَزَعُ« )نهج البلاغه، حکمت 189(:

َ
ک

َ
هل

َ
برُ ا م یُنجِهِ الصَّ

َ
»مَن ل

»هرکه را صبر رهایی ندهد، بی تابی هلاک سازد.«
در نظرگاه امام، صبر عامل رهایی و بی تابی عامل هلاکت است. صبر بارور می کند. 
کسی که می تواند دشواری ها را تاب بیاورد می تواند به گشایش ها برسد. امام علی در جای 

کید می کنند: دیگری باز به این نکته مهم تأ
« )نهج البلاغه، نامۀ 31(: حَقِّ

ْ
رُ فِی ال صَبُّ

َّ
قُ الت

ُ
ل

ُ
خ

ْ
کروهِ وَ نِعْمَ ال

َ ْ
ی ال

َ
رَ عَل صَبُّ

َّ
سَک الت

ْ
ف

َ
دْ ن »عَوِّ

»خودت را در برابر ناملایمات، به صبر عادت بده، و چه اخلاق خوبی است صبر در راه حقّ.«
عادت دادن نفس به صبر و دوری از بی تابی ها افراد رنجور و نامید را جانی می بخشد و تابی 

برای ماندن و تحمل عطا می کند.

4. اغتنام فرصت
امیرالمؤمنین علی می فرمایند: 

حاب« )نهج البلاغه، حکمت 20( مُرُّ مَرَّ السَّ
َ
ها ت رَصَ الخیرِ فإِنَّ

ُ
»إِنتهزوُا ف

»فرصت های نیک را غنیمت بشمارید؛ به درستی که فرصت ها مانند گذر کردن ابر می گذرد.«
بنابه روایت امام علی، باید هر فرصتی در این عالم مغتنم شمرده شود و از آن نهایت بهره را برد. 
مربی با تذکر این نکته که فرصت ها نعمت های الهی هستند، متربی خویش را به نوعی تشویق می کند 
که از تمامی اوقات خود استفاده کند و وقت خویش را در ناراحتی سپری نکند؛ زیرا فرصت های 
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زندگی بازگشت ناپذیرند پس باید از هر فرصتی حتی ساعات رنج و بیماری بهترین استفاده را برد. 
واقعیت های تلخ و گزندۀ زندگی موجب می شوند انسان به مرور زمان دچار افسردگی شود 
و بدون در نظر گرفتن سپری شدن زمان، آن ها را از دست بدهد؛ بنابراین لازم است فرد با توجه 
را  تغییر دید می توان فرصت ها  با  ارزشمند است زندگی کند. در واقع  اینکه هر لحظه عمر،  به 
شناسایی کرد و شرایط فعلی بیمار و فرد مضطرب را با توجه دادن به این مطلب بهبود بخشید. 
کشف چنین فرصت هایی می تواند مجالی را برای پیشرفت و رشد ذهنی، روحی و حسی افراد 
آسیب دیده فراهم کند. در روایتی دیگر از امام علی در مورد شکار فرصت ها آمده است:

« )همان: 712( ٌ
صّة

ُ
رصَةِ غ

ُ
 الف

َ
انتَهِزْها؛ فإنَّ إضاعَة

َ
 ف

ُ
رصَة

ُ
تِ الف

َ
 »إذا أمکن

»هرگاه فرصت دست داد، آن را شکار کن؛ زیرا تلف کردن فرصت مایۀ اندوه است«.
در چنین فرصت هایی می توان مخاطب را برای تلاش در کسب علم، مطالعه، حفظ قرآن، 
هنرآموزی و بنابه شناخت علایق و روحیات هر فرد تشویق کرد تا از ساعات و لحظات عمر خود 

بهره ببرد و دوران سختی ها را با مشغولیت های مناسب طی کند.
 درمورد این موضوع و گذراندن فرصت ها با کار می توان به این حدیث از پیامبر اکرم

استناد کرد که فرمودند:
ل« 

َ
ل
َ ْ
جَرِ وَ ال رَرِ وَ الضَّ لِ وَ الضَّ

َ
عِل

ْ
عَجْزِ وَ ال

ْ
کسَلِ وَ ال

ْ
لِ وَ ال

َ
ش

َ
ف

ْ
ا مِنَ ال

َ
ن

ْ
عِذ

َ
اطِ وَ أ

َ
ش

َّ
ا بِالن

َ
ین

َ
 عَل

ْ
ن

ُ
»امْن

)مجلسی، 1403ق، 91: 125(:
»خدایا نعمت سرزندگی و کوشایی را به ما ارزانی دار و از سستی، تنبلی، ناتوانی، بهانه آوری، 

زیان، دل مردگی و ملال محفوظمان دار.« 

5. زیارت و بازدید از اماکن مذهبی
انسان هایی که به زیارت می روند، اطمینان قلبی دارند که هرگز تنها نیستند و قدرتی مافوق 
را  نیازهای بشری  برآوردن همه  توان  ناظر است و  آن ها وجود دارد که همواره حی و حاضر و 
داراست؛ و با حضور در اماکن مذهبی به آرامشی درونی دست می یابند. ویلیام جیمز دربارة امور 
غیرمادی )دنیای ماورایی( چنین می گوید: درست است که سرچشمة بسیاری از امیال درونی ما 
امور مادی و طبیعی است ولی بسیاری از آن ها هم از دنیایی ماورای این دنیا سرچشمه می گیرند. 

دلیل این که اصولًا بسیاری از کارهای بشر با حساب های مادی جور در نمی آید همین است. 
جیمز دربارة حالات مذهبی می گوید من در هر امر »مذهبی« همیشه نوعی وقار، صمیمیت، 
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وجد، لطف و محبت و ایثار می بینم. حالات روانی- مذهبی خواصی دارد که آن خواص با هیچ 
حالتی از حالات بشر تطبیق نمی کند )مطهری، 1374: 30(. با چنین بینش هایی می توان گفت 
امور معنوی حالاتی در بشر ایجاد می کنند که انسان دربرابر امور مادیِ نامتعادل مقاومت کند و 
هراس ناشی از آن را در خود، ضعیف یا محو کند. ازنظر ویلیام جیمز تجربة زندگی دینی در پرتو 
این حالات شهودی و عرفانیِ زندگی سرشار از نشاط شاعرانه می شود و اطمینان و آرامش باطنی 
برای فرد ایجاد می گردد )ویلیام، 1372: 177(. این نشاط و سکینۀ درونی در زیارت و اماکن 
موردعنایت  نیایش می پردازد و حتی  به  با طراوت خاصی  انسان  و  بیشتر حس می شود  مذهبی 

خداوند و واسطه های فیض واقع می شود. خداوند می فرماید: 
 َ رُوا اللَّ

َ
ف

ْ
غ

َ
اسْت

َ
ک ف

ُ
سَهُمْ جاؤ

ُ
ف

ْ
ن

َ
مُوا أ

َ
ل
َ
 ظ

ْ
هُمْ إِذ نَّ

َ
وْ أ

َ
ِ وَ ل

نِ اللَّ
ْ
 لِیطاعَ بِإِذ

َّ
نا مِنْ رَسُولٍ إِلا

ْ
رْسَل

َ
»وَ ما أ

« )نساء: 64(:
ً
 رَحیما

ً
ابا وَّ

َ
َ ت وَجَدُوا اللَّ

َ
سُولُ ل هُمُ الرَّ

َ
رَ ل

َ
ف

ْ
غ

َ
وَ اسْت

 »و هیچ پیامبری را نفرستادیم مگر آنکه به توفیق خدا از او اطاعت شود؛ و اگر آنان هنگامی 
که ]با ارتکاب گناه[ به خود ستم کردند، نزد تو می آمدند و از خدا آمرزش می خواستند، و پیامبر 

هم برای آنان طلب آمرزش می کرد، یقیناً خدا را بسیار توبه پذیر و مهربان می یافتند.«
از استعدادهای اصیل انسان بُعد نیایش و پرستش است که پاسخی به ندای فطری بشر است و فواید 
بی نظیری در این استعداد نهفته است )مطهری، 1375: 327(. در این اماکن نورانی و مقدس، فرصت 
نیایش و ارتباط معنوی بیشتری فراهم می شود تا افراد خود را از دغدغه هایی که آن ها را درگیر کرده 
است لحظاتی خلاص شوند و با توجه به نیروی برتر جهان به طمأنینه برسند و با الگوبرداری از اولیای 
خدا در هنگام برخورد با سختی ها بتوانند به نتایج درستی برسند و قدرت هضم مصائب را کسب کنند.

6. ورزش
دین اسلام به عنوان یک دین کامل و جهان شمول به تمامی زوایای یک زندگی سالم اندیشیده 
و همۀ راه های منتهی به سعادت دنیا و آخرت را برشمرده است. اسلام ارزش تندرستی را بیان 
اهمیت داده است. حرکت،  به آن  به ورزش و توجه  بهداشت را لازم شمرده و  کرده و حفظ 
جنب وجوش، افت وخیز و جهش و پرش و دویدن، عاملی برای حفظ سلامت، پویایی، بالندگی 
و نشاط است. سکون، نه تنها مانع رشد است، بلکه زیان های فراوانی به بار می آورد و بیماری های 
جسمی و روحی فراوانی را درپی دارد. بنابراین، انسان باید ورزش را به عنوان جزئی از برنامه های 
روزانۀ خویش قرار دهد و از فایده های جسمی و روحی آن بهره مند شود. بدن مرکب روح است 
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و رابطۀ تنگاتنگی میان جسم و جان وجود دارد، به گونه ای که ضعف و ناتوانیِ هر یک بر دیگری 
تأثیر مستقیم دارد. با ورزش جسم انسان قوی می شود و افکار منفی و ناامیدکننده از انسان دور 
می شود. یکی از راه های تقویت جسم، ورزش کردن است که نشاط و شادابی را برای فرد به 

ارمغان می آورد. در روایتی از امام صادق آمده است:
�شیِ و الرُّکوبِ و… .« )صدوق، 1413ق: 44۳(

َ
رَهِ أشیاءَ: ال

َ
شرَهُ فی عَش

ُ
»الن

»شادابی در ده چیز است : پیاده روی، سوارکاری و... .« 

7. تفریح حلال
ابزارهای شادی آفرین، مانند نگاه به سبزه و  در آموزه های اسلامی، مسلمانان به استفاده از 
چمن و جنگل، نگاه به آب جاری، پیاده روی در طبیعت، اسب سواری، شنا و ورزش های دیگر 
تشویق شده اند. این مسائل با ایجاد تعادل در سیستم عصبی، گردش خون، گوارش، و از سوی 
و  نشاط  می کنند.  ایجاد  شادابی  و  نشاط  انسان  در  انرژی،  کردن  آزاد  و  اعصاب  تعادل  دیگر 
شادابی و سرزندگی حالتی درونی است که بر اندیشه و رفتار آدمی نیز مؤثر است و زندگی را از 
ایستایی خارج می کند. حس شادابی و سرزندگی را می توان با امید، باور، استفاده از لذت های 
حلال، مسافرت، ورزش، و مبارزه با عوامل ایجاد کسالت و تنبلی و پژمردگی، به وجود آورد. 
مبتلا  افسردگی  نامیدی و  به  به دلیل مشکلات و رنج هایی که دامن گیر آن ها شده  افرادی که 
شده اند، بنابه توصیه های آموزه های اسلام می توانند از تفریحات حلال برای تجدید قوای خویش 
کمک بگیرند و از لذتی که به این وسیله کسب می کنند روحیۀ امید را در خود پرورش دهند و از 
تنگناهای ایجادشده با صلابت بگذرند. در آیات متعددی از قرآن، خداوند دستور داده در زمین 

سیر کنید و در آن گردش کنید. ازجمله فرمود:
يَالِيَ 

َ
ل فِيهَا  سِیرُوا  یْرَ  السَّ فِيهَا  ا 

َ
رْن

دَّ
َ
وَق  

ً
اهِرَة

َ
ظ رًى 

ُ
ق فِيهَا  ا 

َ
ن

ْ
بَارَك تِي 

َّ
ال رَى 

ُ
ق

ْ
ال  

َ
وَبَیْن بَيْنَهُمْ  ا 

َ
ن

ْ
»وَجَعَل

« )سبأ: 18(:
َ

امًا آمِنِین يَّ
َ
أ وَ

 »و میان آن ها و شهرهایی که برکت داده بودیم، آبادی های آشکاری قرار دادیم و سفر در میان 
آن ها را به طور متناسب )با فاصلۀ نزدیک( مقرر داشتیم )و به آنان گفتیم:( شب ها و روزها در این 

آبادی ها با ایمنی کامل، سفر و گردش کنید«. 
در روایات نیز به امر تفریح سالم پرداخته شده است مانند: حضرت علی به فرزندش 

می فرماید: 
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»فرد باایمان کسی است که این سه وقت را در زندگی خود قرار داده باشد: بخشی از آن را 
به معنویات بپردازد و با پروردگارش مناجات کند، قسمتی در فکر معاش و امورات دنیایش باشد 
و قسمتی را به این تخصیص می دهد که از لذت های حلال و مشروع بهره مند شود« )محمدی 

ری شهری، 1386، 10: 376(.
در روایات، شادی و تفریح های سالم فرصت هایی است که زمینۀ بهره برداری بیشتر از اوقات 

عمر را فراهم می کند؛ از رسول اکرم روایت شده است: 
« )طبرسی، 1370: 240(: ً

م عَقلا
ُ
دت

َ
ف

َ
 أ

ً
موا مالا

َ
غن

َ
م ت

َ
 ل

ْ
کم اِن

َّ
اِن

َ
»سافِروا ف

»مسافرت کنید که اگر نفع مالی عایدتان نشود )لااقل( از فواید عقلانی و تجربی آن بهره مند 
خواهید شد.« 

صِيبَكَ مِنَ 
َ
نسَ ن

َ
 ت

َ
همچنین امیر مؤمنان علی در تفسیر آیۀ 77 سوره »قصص« »...وَلا

یَا...«: »... و بهره ات را از دنیا فراموش مکن...« می فرمایند: 
ْ
ن الدُّ

)مجلسی،   » َ
خِرَة

ْ
ل

َ
ا بِهَا  بَ 

ُ
ل
ْ
ط

َ
ت  

ْ
ن

َ
أ كَ 

َ
اط

َ
ش

َ
ن وَ  بَابَكَ 

َ
ش وَ  كَ 

َ
رَاغ

َ
ف وَ  كَ 

َ
ت وَّ

ُ
ق وَ  كَ 

َ
ت صِحَّ سَ 

ْ
ن

َ
ت  

َ
»لا

1403ق، 68: 177(
و فراموش مکن بهرۀ خود را از دنیا ،یعنی» فراموش مکن تندرستی، نیرو، آسایش، جوانی و 

نشاط   خود را، جهان دیگر را طلب کن.« 

هشدارها

1. پرهیز از محکوم کردن و ترحّم
دچار  بیمارش،  درقبال  مراقب  معنوی  نگرانی های  و  بسیار  دلسوزی  به دلیل  دارد  احتمال 
افراطی گری هایی شود، اما لازم است توجه داشته باشد که از هرگونه محکوم کردن یا قضاوت 
کردن و ترحم کردن پرهیز کند؛ زیرا این موارد آثار مخربی بر روند مراقبت  معنوی خواهند داشت؛ 
لذا باید دقت داشت در برخورد با سؤالات و تعارضات مخاطب، از موضع سرزنش و محکوم 

کردن افراد دور شد و همان همدلی را اصل قرار داد )احمدی فراز، 1400: 136(.
 امام علی در باب پرهیز از سرزنش و محکوم کردن افراد فرموده اند:

هُ« )آمدی تمیمی، 1413ق: 5339(:
َ
نبَ ل

َ
ومٍ و لا ذ

ُ
»رُبَّ مَل

            »بسا ملامت شده ای که بی گناه است.« 
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2. پرهیز از ارائۀ نصایح کلی
نصیحت و خیرخواهی از توصیه های دینی است که در زمان و مکان مناسب نتیجۀ مطلوب دارد، 
اما تکرار برخی عبارات اگرچه با نیت خیر باشد، ممکن است رابطه را مخدوش کند. بنابراین باید 
دانست پند دادن با جملاتی کلی که ممکن است در عین درست بودن در قالب کلیشه درآمده باشند 
سبب می شود مخاطب احساس کند وضعیت او درک نمی شود و درنتیجه، ارتباط، دچار خدشه 

شود؛ بنابراین لازم است از ارائۀ نصایح کلی پرهیز کرد )احمدی فراز، 1400، 1: 136(.

نمودار راهکارهای کنشی مراقبت  معنوی
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نتیجه گیری
 زندگی انسان همواره با مشکلات و گرفتاری ها همراه بوده است که برای هر فرد، شکل و 
نوع آن متفاوت بروز می کند و بشر را در تنگناهایی قرار می دهد که گاهی از عملکردی منطقی 
را در هنگام  انسان  بررسی شد که  متعددی  و  راهکارهای مختلف  نوشتار  این  در  باز می دارد. 
شرایط ناگوار راهنمایی می کند و با تکیه بر آن می تواند بر سختی ها و مرارت ها فائق آید و با تقویت 
ایمان راستین راه های نجات و یا مدارای با وضعیت پدید آمده را بیابد. جوامع می توانند بر اساس 
راهکارهای مراقبت  معنوی از سلامت روح و روان برخوردار شوند تا علاوه بر مشکلات خود، به 

آسیب های پس از آن گرفتار نشوند. 
گام های  برداشتن  با  مراقب  معنوی  که  کرد  اشاره  می توان  نتایج  این  به  مقاله  این  پایان  در   
به میدان مراقبت  معنوی قدم می گذارد  آماده سازی خود،  نیت، تصمیم، و کسب اطلاعات و 
ابراز  در  روحیۀ مخاطب، صداقت  شناسایی  و  ارزیابی  زمینه ساز همچون  گام های  به کمک  و 
محبت، و ایجاد اعتماد، نیازسنجی معنوی و... این فرایند را ادامه می دهد. در این تحقیق، با تبیین 
گام هایی تکمیلی که برگرفته از آیات و روایات است، راهکارهایی کنشی به مخاطب ارائه شده تا 
او را به ساحل آرامش و سلامت معنوی رهنمون سازد. این راهکارهای کنشی، افراد آسیب دیده 
را در روند درمان و بهتر شدن وضعیت روحی آن ها یاری می کند و با ایجاد انگیزه و نشان دادن 
اقداماتی مفید، ایشان را از نامیدی و افکار منفی رهایی می بخشد و از موانع سختی که در مسیر 
زندگی اش ایجاد شده است به سلامت عبور می دهد. ارائۀ واکنش های معقول دربرابر ناملایمات 
از قبیل  به توصیه هایی  براساس توجه  این مقاله است که مخاطب  از مهم ترین اهداف  و رنج ها 
صبر، دعا، ورزش، تفریحات سالم و ... و با به کارگیری آن ها می تواند گذری خردمندانه از این 
دوران داشته باشد و به آرامش روحی دست یابد. انتظار می رود همواره تحت رهنمون های قرآن و 

روایات معصومان بتوان زندگی شایسته ای را فراهم نمود. 
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