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Abstract 
Psychosis is a mental illness that causes personality disorders, and is not specific to particular age, but it is possible at 

all ages in various forms. Given the importance of mental health in the balance of personality, this issue is considered in 

Islam. So that all acts of worship is scheduled to play the most important role in mental health of humans. The purpose 

of the present paper is to present the practical methods, to the treatment of psychosis, using religious resources. This 

study was done in the descriptive and analytical method and in Quran –Narrative view. In addition to say that in the 

Islamic sources both internal factors such as: Anxiety, loss of identity and …and external factors such as: Poverty and 
family disputes make this event. Concluded that: Religious texts Offer four aspects for this problem: A) Insight: 

Through Unity therapy, Resurrection Health and anthropological. B) Naturally: Through health trust, repentance and 

virtue medical treatment. C) Motivational: dominate the motivations and emotions D) Active: Through: meditation 

therapy, physical therapy, occupational therapy and recreational therapy 
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 چکیده

 ،خاصی نیست و مختص به سنّ شود میشخصیتی افراد های  اختلال پدید آمدن موجبهای روانی است که  پریشی یکی از بیماری روان

این  ،با توجه به اهمیت سلامت روان در تعادل شخصیتی افراد .کند بروز میهای مختلف  سنی امکان نمود دارد و به شکل هربلکه در 

ترین نقش  ریزی شده که در سلامت روان بیش ی برنامهی به نحوی که اعمال عبادی به گونه ،مقوله در اسلام بسیار مورد توجه قرار گرفته

 استبا استفاده از منابع دینی  ،پریشی درمان روان برایراهکارهای عملی و کاربردی  نشان دادن ،حاضر ی کند.  هدف از نوشته را ایفا می

درونی همچون اضطراب،  های ضمن بیان این که در منابع اسلامی عامل ،روایی -تحلیلی و با رویکرد قرآنی -که به روش توصیفی

گیرد که:   اند، نتیجه می سبب بروز این عارضه دانسته شده ،وادگیخان های بیرونی مانند فقر و اختلاف های ...، در کنار عامل هویتی و بی

 ؛شناختی : الف(بینشی: از طریق توحیددرمانی، معاددرمانی و انساننشان داده استدرمان این معضل را در چهار جنبه  ،دینی های متن

درمانی،  ها د(کنشی: از راه عبادت ها و هیجان هج(انگیزشی: تسلط بر انگیز ؛درمانی و تقوادرمانی درمانی، توبه شی: با توکلنِب(مَ

 درمانی. درمانی، کاردرمانی و تفریح ورزش

 پریشی، قرآن، سلامت معنوی روانکلیدی:گان واژ

 

 مقدمه
 

ها و  از شگفتی آکندهبا توجه به این که روان انسان 

ترین  بیش ترین ضربه به آن، هایی ناشناخته است، کم پیچیدگی

 روانبه همین علت، سلامت  ؛گذارد ر سلامت انسان میباثر را 

از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است.  ،در کنار سلامت جسم

 های اختلال موجببیماری حاد روانی است که  پریشی، روان

د و به نوعی تعادل روانی فرد را وش میروانی در شخصیت فرد 

قطع ارتباط با واقعیت  ،ژگی آنزند. از بارزترین وی بر هم می

بلکه آسایش روانی  ،کند را درگیر می فردکه نه تنها  است،

. (1)کند کار دارند نیز مختل میو بیمار سر این که با  را افرادی

با توجه به این که دین اسلام دین جامع و کاملی است و به 

در این ،ل پرداختهطور مفصّ به ،وجودی انسان هایعدبُی  همه

 ،زمینه نیز توجه خاصی مبذول داشته است. در تعالیم اسلامی

 ،گیرد ذکر شده که وقتی انسان در تنگنای روحی قرار می

گردد تا از طریق  طبیعت می آگاه به دنبال منبعی ماورایناخود

پس لازم است به  .(2)1خود دست یابد ی آن بتواند به خواسته

که ناکام شدن در  ،یهای دنیای گیری صِرف از لذت جای بهره

شود، به دنبال راهی برای  پریشی می ها سبب روان پاسخ به آن

باشیم. حال  آن و تقویت ی خود با منبع هستی اتصال رابطه

تواند در  امروزه چگونه می ،اساسی این است که انسان پرسش

این شناخت  و ؟چیره شودخود  های بر مشکل ،معنویت ی سایه

ثیرگذار است؟ دستیابی به أاو ت رسیدن ر آرامشبتا چه اندازه 

ی است که های ی اول در گرو شناخت مشکل در وهله ،این هدف

فرد باید  ،شود و درگام بعدی سبب سلب آسایش روانی می

                                                           
1
اَلَّذِی یُسَیِّرُکُمْ فِی اَلْبَرِّ وَ الَْبحَْرِ حَتّی إِذا هُوَ  .22 ی آیه، یونسی  سوره . 

کُنْتُمْ فِی الَْفُلكِْ وَ جَرَینَْ بِهِمْ بِرِیحٍ طَیِّبةٍَ وَ فرَِحُوا بِها جاءَتْها رِیحٌ عاصِفٌ وَ 

خْلِصِینَ لَهُ جاءَهُمُ الَْمَوْجُ مِنْ کُلِّ مَکانٍ وَ ظَنُّوا أَنَّهُمْ أُحِیطَ بِهِمْ دَعَوُا اَللّهَ مُ

 الَدِّینَ لَئنِْ أَنجَْیْتَنا منِْ هذِهِ لَنَکُونَنَّ منَِ اَلشاّکِریِنَ

 ی مروریمقاله
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 ،بتواند راهکارهایی که خدا برای سلامت او در نظر گرفته

برای دو راهکار  ،استعانت از خدا و صبر ،دراین آیه (. 3) 1دریابد

 به مقصود، معرفی شده است.  رسیدن

 تحقیق ی پیشینه

طور مستقل به  کتابی که به ،های انجام گرفته با توجه به بررسی

ی هم که در های .مقالهیافت نشد ،بررسی این موضوع بپردازد

 دیدتر از  بیش ،تحریر در آمده ی این زمینه به رشته

بررسی »ی مقاله .نماید له را بررسی میئمس ،شناسی روان

به بررسی  ،(4)«پریشی ثر بر روانؤها و عوامل م اجمالی زمینه

پریشی از نگاه  ر ایجاد روانبثر ؤم های ها و عامل اجمالی زمینه

دهد، اما  ولی راهکاری برای درمان آن نمی ،اسلام پرداخته

را های شناختی، رفتاری و ...  کند راه حاضر تلاش می ی مقاله

از دیدگاه قرآن و روایات تبیین نماید  ،درمان این معضل برای

 . استدر خور توجه  ،که از این نظر

 شناسی مفهوم

و به معنی روح است.  یی پهلوی از ریشهی ی روان، واژه

با جنون  بیماری عقلی کارکردی خطرناکی است 2پریشی روان

به بیمار  ،و نوع آن ؛های زمانی مشخص شده در فاصله ،متناوب

طور کلی هرگونه  هب 3پریشی عاطفی روان. (0)بستگی دارد

. اصطلاح یا (0)پسیکوز با اختلال بارز خلقی یا هیجانی است

که معادل آن در زبان انگلیسی دو  را، پریشی روان ی واژه

عالمان علوم  ،است« سوسیوپاتی»و« سیکوپاتی» ی کلمه

خوردگی  همرب: (4)اند کردهشناسان وضع  اجتماعی و روان

رساند و  که به سازمان شخصیت بیمار آسیب میتعادل روانی 

به صورت ناراحتی، ناتوانی یا تعارض با فرهنگ و رفتار پذیرفته 

دهد که  ها نشان می بررسی .کند در جامعه بروز می ،شده

نشده، بلکه  بیاندر این زمینه  یتاکنون تعریف دقیق و قطعی

اند. درواقع  های آن پرداخته تر به بررسی ویژگی بیش

بروز نوعی بیماری روانی است که سبب  ،پریشی وانر

 .شخصیتیهای  اختلال ویژهه ب ،شود روانی می های اختلال

قطع ارتباط بیمار با واقعیت  پریشی، روانترین ویژگی  برجسته

 است. 

 پریشی روان های املع. 1

 ،آید که برای انسان پیش می هایی و مشکل ها هبسیاری از مسئل

 4قرآن یاه ههمان طور که در آی .برگرفته از خود انسان است

                                                           
1
 إِنَّ اصْبِرُوا وَ باِللَّهِ اسْتَعینوُا لِقَوْمهِِ  مُوسی قالَ .121 ی آیه، اعرافی  سوره . 

 للِْمُتَّقینَ الْعاقِبةَُ وَ عِبادِهِ منِْ یَشاءُ منَْ یُورِثُها لِلَّهِ الْأَرضَْ
2 . manipulation 
3 . affective psychosis 

4
 .هلَُوعاً خلُِقَ الْإنِسَانَ إنَِّ .11 ی آیه، معارجی  سوره . 

خود از روی جهل و نادانی  )1و  7( است. به آن اشاره شده 0و

روانی شدیدی برخود و های روحی  اندازد و آسیب را در رنج می

از دیدگاه قرآن و روایات به  ها این عامل کند. تحمیل می

 :گردد درونی و برونی تقسیم می ی دودسته

 درونی های علت  -1-1

انسان تا  برخاسته از درون انسان است. ،ها برخی از این مشکل

 ها، در مقابل مشکل ،عد وجودی خود را دریابدزمانی که نتواند بُ

که  ها این عامل .گردد و مأیوس می یابد میخود را خوار و زبون 

 آفرینش منشأ )کهادیده گرفتن خداوندتر برگرفته از ن بیش

 ،ستا نهایت او و عدم اعتماد به قدرت مطلق و لطف بی است(

ها  آید. در اینجا به بررسی برخی از آن پیش می انسانبرای 

 :پردازیم می

 اضطراب -1-1-1

ترین  قراری و ناآرامی، یکی از مهم اضطراب و نیز بی ،تشویش

و از جمله  های بشر در قرن اخیر است نگرانی و دل ها مشکل

شناس  به تعبیر روان. رود به شمار میپریشی  عوامل اصلی روان

نگرانی و تشویش، طاعون قرن  دکتر اسمیلی بلانتون، ،مشهور

ی از مردم جهان، آرام و قرار ی بخش عمده .(1)جدید است

م با ترس، نگرانی و تشویش را سپری أندارند و زندگی تو

کند و به  تر تلاش و کوشش می بشر امروز هرچه بیش کنند. می

یابد، نه تنها  های علمی و تکنولوژی جدید دست می پیشرفت

روز بر میزان ناآرامی و  رسد، بلکه روزبه به راحتی و آرامش نمی

که به  سبب نبدی .(15)شود تشویش و اضطراب او افزوده می

درست از این امکانات، آن را در راه  ی جای استفاده

 گیرد. ارزش به کار می های نامعقول و بی خواسته

 هویتی بی -1-1-2

در قرآن کریم، خداوند بهترین هویت ممکن را برای انسان 

کند. انسان مخلوقی است که خداوند هنگام آفرینش  ترسیم می

گوید و خود را بهترین آفریننده  به خود تبریك می ،او

 . استانسان جانشین خدا بر روی زمین (. 11)0نامد می

، همست ا ی او است و انسان که خلیفه کمال مطلق ،خداوند

فرشتگان  ی سجده .صورت نسبی دارده ها را ب ی این ارزش همه

  .(12)7ستا اوآگاهی  دلیلبه  نیز بر آدم

                                                           
.
0
 وَالْأَرْضِ السَّماَواَتِ عَلَى الْأَمَانةََ عَرَضْناَ إنَِّا. 72 ی آیه، احزابی  سوره  

 ظلَُومًا کَانَ إِنَّهُ  الْإنِساَنُ وَحَمَلَهاَ مِنْهاَ وَأَشْفَقنَْ یحَمِْلْنَهاَ أَن فَأبََینَْ وَالجِْباَلِ

 .جهَُولاً
0
ثُمَّ خَلَقْناَ النُّطْفَةَ عَلَقَةً فخََلَقْنَا العَْلَقةََ مُضْغَةً  .14 ی آیه، منونی مؤ سوره . 

أنَشَأنْاَهُ خَلْقًا آخَرَ فَتَباَرَكَ اللَّهُ فخََلَقْنَا الْمُضْغَةَ عِظاَماً فَکَسَوْناَ الْعِظاَمَ لحَْماً ثُمَّ 

 أَحْسنَُ الخَْالِقِینَ
7
وَعَلَّمَ آدَمَ الأَسْماَء کُلَّهَا ثُمَّ عَرَضَهُمْ عَلَى الْمَلائَِکَةِ  .31 ی آیه بقره. ی سوره . 

 .فَقاَلَ أنَبِئُونِی بِأَسمَْاء هَؤُلاء إنِ کُنتُمْ صاَدِقِینَ
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 ،پریشی رفتاری و روان های شناسان در بررسی اختلال روان

ریشه در  ،ها اند که بسیاری از این اختلال به این نتیجه رسیده

. (1)خود ریشه دارند« موقعیت»و « خود» ناتوانی تحلیل

از  ،نسل جوان ویژهبه  ،روانی بشر های ترین مشکل بیش

ندارند و « خود»هویتی است و این که درك درستی از   بی

رنگی در پرست به هر  بسا در این زمینه همچون آفتاب چه

ها  هم خوردن تعادل روانی آن سبب به ،که این ،آیند می

را  بشناسد  خویشواقعی هویت تواند  میانسان وقتی گردد.  می

بالاترین دلیل و انگیزه را  ،بپذیرد کهآزاد  و خود را موجودی

و این امر سبب  یابدببرای به فعلیت رساندن و رشد خویش 

اه او را در جامعه تثبیت گردد و جایگ تقویت عزت نفس او می

 کند. می

 تعارض و ناهماهنگی -1-1-3

تفسیر ذهنی ما از  فکر و شناخت به معنای درك، بینش،

 ،واکنش و رفتار ما در زندگی ،ست. در حقیقتا هاواقعیت

ست. ا ها ها و واقعیت ی درك و شناخت ما از موقعیت نتیجه

 ،دهد یکی از کارهایی که بینش، فکر و درك انجام می

ها را خوب و بعضی از  ما بعضی از پدیده گذاری است. ارزش

این بینش و ارزیابی تنها مربوط  کنیم. ها را بد ارزیابی می آن

بلکه با توجه به اینکه  ،های جسمی نیست ها و رنج به لذت

 خود های هو عاطف هادر فکر ،عدی استموجودی دو بُ ،انسان

ناهماهنگی و این  .شود نیز دچار ناهماهنگی و تعارض می

آوری  های رنج همیشه هیجان ،و رفتار ها هعاطف ها وتعارض فکر

در  چون غم، احساس گناه، خشم و اضطراب به دنبال دارد.

ها ساخته  انسان موجودی است که از بهترین قوام ،بینش قرآنی

برگردانده شده است. مشتی  ها هرین درجت شده، سپس به پست

هم  ،در او دمیده شده است. او خاك است که از روح خدا

 ( ولقد خلقنا الانسان فی احسن تقویم) 1بهترین آفریده است

های  ناهماهنگی .(13)جهول و هلوع و کنود است و هم ظلوم

هایی است که در  حاصل عدم درك درست از ارزش ،درونی

اگر پاسخ به  .پاسخ به بعضی نیازها، باید در نظر گرفته شود

سبب آرامش  ،انسان باشد ی دار و تحت سلطه این نیازها جهت

های درونی بر انسان  ولی اگر نیازها و خواسته ،گردد او می

گردد و هم سبب  پریشی فرد می هم موجب روان ،مسلط گردند

گردد. خداوند در بسیاری  های اجتماعی می افزایش ناهنجاری

هوای ی و اینامعقول دنی های انسان را از پیروی خواستها ه هاز آی

هم سبب گمراهی و بدفرجامی او  چون که، نفس منع کرده

از کند.    گردد و هم آرامش روانی را از جامعه سلب می  می

                                                           
1
 تَقْویِمٍ أَحْسنَِ فِی الْإنِسَانَ خَلَقْناَ لَقدَْ .4 ی آیه تین. ی سوره . 

ه ب را وى خواستیم اگرمى»:فرموده است 2در این آیه جمله

 پستى)گرایید زمین به ولى ،کردیم مى بلند ها آیه آن ی وسیله

 کرد، پیروى را خویش هوس و  (کرد میل دنیا به و طلبید

 پارس برى هجوم او بر اگر که است سگ حکایت وى حکایت

 .(14)«کند مى پارس واگذارى را او اگر و کند مى

 بیرونی های علت -1-2

ذار است و ثیرگأروان انسان ت برکه  هایی یکی دیگر از عامل

 های ، مسئلهشود  هم خوردن تعادل روحی انسان میسبب بر

ها مواجه  ، با برخی از آنانسان در گذر زندگی .بیرونی است

 شود: که به دو مورد اشاره می ،شود می

 فقر -1-2-1

ها و  و راضی شدن به جلوه دنیاییدلخوشی به حیات 

و او را ؛ کند دنیا، نه تنها انسان را سیر و اشباع نمی های آرایش

تاریك و زجرآور برای او  یی رساند، بلکه آینده به آرامش نمی

کسانى که امید و انتظارى به  اًمحقق » .(15)کند ترسیم می

ندارند و به زندگى دنیا راضى و  ،روز دیدار ما، قیامت

و نیز کسانى  ؛یافته هایشان به همان مادیات پست آرامش دل

به  ،آنان جایگاهشان آتش خواهد بود ،که از آیات ما غافلند

 . (10)3«کردند اعمالى که مى سبب

، سبب مادی هرگاه با فقر نمود پیدا کند های مشکل

لازم برای رشد و تعالی را آزادی ی معاش،  شود که دغدغه می

، بالاتر از این نیست که و هیچ ستمی  ؛از انسان سلب کند

استعدادهای انسان سرکوب شود و از زندگی معقول و معتدل و 

 .(10)به کمال حقیقی محروم بماند رسیدنبستر مناسب برای 

های نامناسبی دارد  روانی پیامدفقر در سلامت  ،علاوه بر این

 که به اجمال برخی را بیان می کنیم: 

 احساس ذلتالف(

بروز ذلت و خواری در انسان است. امام  ،فقر اثرهاییکی از  

ابزار خواری نفس  به درستی که فقر،»ه اند:علی )ع( فرمود

ها و  نسان فقیر وقتی تحقیرها، شرمساریا .(17)«است

کند، جز رنج کشیدن راهی ندارد.  های فقر را تحمل می ناکامی

 ،ز یك طرفآورد: ا رنج، احساسات متضاد به همراه می این

بر  .(11)پرخاشگری و طغیان ،شرم و ناتوانی و از طرف دیگر

داند و باور چنین  لیاقت می او خود را ناتوان و بی ،این اساس

 گیرد. میبه نفس را از او عزت نفس و اعتماد  ،هویتی
                                                           

2
 الْأَرْضِ إِلَی أَخْلَدَ لکِنَّهُ وَ بِها لرََفَعْناهُ شِئْنا لَوْ وَ .170 ی آیه اعراف. ی سوره . 

 ذلِكَ یلَْهَثْ تَترُْکْهُ أَوْ یَلْهَثْ عَلَیْهِ تحَْمِلْ إِنْ الْکَلبِْ کَمَثَلِ فَمَثَلُهُ هوَاهُ اتَّبَعَ وَ

 یَتَفَکَّرُونَ لَعلََّهُمْ الْقَصَصَ فاَقْصُصِ بِآیاتِنا کذََّبوُا الَّذینَ الْقَوْمِ مَثَلُ
3
إنَِّ الَّذِینَ لَا یَرْجُونَ لِقاَءنََا وَرضَُوا باِلحَْیاَةِ الدُّنْیَا  .1و7 ی آیه یونس. ی سوره . 

ارُ بِمَا کَانُوا ( أُولَئكَِ مَأْوَاهُمُ الن7َّوَاطْمَأنَُّوا بِهَا وَالَّذِینَ هُمْ عَنْ آیاَتِنَا غاَفِلُونَ)

 (1یَکْسِبُونَ)
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 …پریشی   های مقابله با روان ی پژوهش در دین و سلامت                                                                                            راه/ مجله04

 

 احساس غم و اندوهب(

خود برسد  های هدفتواند به  علت این که نمیبه  ،شخص فقیر

دچار احساس  ،مین کندی خود را تأ و نیاز ضروری و اولیه

، فقر و ناداری»اند: هشود. امام علی)ع( فرمود ناراحتی و اندوه می

که  ییها مطالعهلارچمن و ویور با .(11)«انگیزد ها را برمی اندوه

انی که درآمد کس ،به این نتیجه رسیدند که ،انجام دادند

همچنین سلامتی تر،  افسردگی بیش تری دارند، پایین

سبب  ،تری از زندگی دارند و این پذیرتر و رضایت کم آسیب

 .(25)داشته باشندتری در مقابله با استرس  شود توانایی کم می

جایی که فقر فرهنگی از فقر مادی جدا نیست، شخص از آن

های اجتماعی مخالفت ، با هنجارمین مایحتاج خودأفقیر برای ت

شود که بر غم  هایی می ساز مشکل خود زمینه ،که ایند نک می

 افزاید.  و اندوه او می

 ج( پریشانی فکر

 ،فشار روانی اثرهایفشار روانی است. از  های عاملیکی از  ،فقر

همانا »ند:ا هامام علی)ع( فرمود .(21)تحیر و پریشانی فکر است

موجب تحیر و پریشانی عقل و فکر فقر و تهیدستی 

زگار ز آنجایی که فقر با فطرت انسان ناساا (.22)«شود می

کند و سبب بروز چنین  است، روان انسان را مشوش می

 گردد.  های روانی می ناهنجاری

 قرآن و روایاتپریشی از نگاه  روان های درمان راه -2

قرآن کریم نازل شده استبرای هدایت و دعوت مردم به 

های جدید تفکر و  های تازه و روش آموزش ارزش پرستی، یگانه

رفتارهای بهنجاری که صلاح فرد و به ارشاد  ،زندگی به آنان

های درست  مردم به راهخیر جامعه در آن باشد و نیز راهنمایی 

 .(23)به نحوی که منجر به کمال انسانی شود ،و پرورش نفس

همچنین به منظور دستیابی به معرفت نفس و رشد شخصیت 

  های یهآ ،بهترین راه را به او نشان داده است. در قرآن ،انسان

های انحراف و  علتفراوانی در باب فطرت وجودی انسان و 

به  ،های تهذیب و تربیت و درمان روان انسان راه نیز بیماری و

د، متعد 2و1های یهی گسترده بیان شده است. خداوند در آی گونه

، به به اجمال نوناک .(20و  24)را شفا خوانده استقرآن کریم 

 پردازیم: ها می معرفی برخی از این راهکار
 

 های بینشی راه -2-1
 

                                                           
1
 رَّبِّکُمْ مِّن مَّوْعِظةٌَ جاَءتْکُم قدَْ النَّاسُ أیَُّهاَ یاَ .07 ی آیه یونس.ی  سوره . 

 لِّلْمُؤْمِنِینَ وَرَحْمَةٌ وَهدًُى الصُّدُورِ فِی لِّمَا وَشِفاَء
2
 لِّلْمُؤْمِنِینَ ورََحْمةٌَ شِفاَء هُوَ ماَ الْقُرْآنِ منَِ ونَُنَزِّلُ .12 ی .آیه اسراء ی سوره . 

 خَساَرًا إَلاَّ الظَّالِمِینَ یَزیِدُ وَلاَ

مندی از آگاهی و  ش روانی، بهرهاز امور لازم در رسیدن به آرام

 ،گذشته های و دین ها مکتبشناخت صحیح  است. در میان 

اسلام مردم را به تفکر و تعقل و شناخت  ی اندازههیچ کدام به 

هرچند به صورت جهل مرکب  ،یقین دعوت نکرده است. علم و

هرگاه این  ن نفس است؛ ولیباشد، موجب آرامش و سکو

شود، اندوه و  ها و تردیدها متزلزل اطمینان نفس با وسوسه

قرآن کریم نازل شده تا انسان  .(22)گردد افسردگی پدیدار می

پریشی  و سعادت برساند و او را از روان را به سلامت روانی

 ی کارهای قرآن را در حوزهراه ،بر این اساسنجات دهد، 

 دانست:   ذیلتوان به شرح  می ،بینشی

 توحیددرمانی -2-1-1

و  ؛نیاز به احساس امنیت است ،های اساسی بشر یکی از نیاز

به دلیل  ، ی توحید شود مگر در سایه امنیت واقعی حاصل نمی

ترس علت این که میل به احساس ایمنی از جانب افراد، به 

در محیط بیرون  ،موجود یا احتمالی یکحرّمترسی که از  ،است

 .موهوم، ترس از مرض ی ترس از آینده شود. ارگانیزم ایجاد می

ولی شخص موحد  .های احتمالی دیگر ترس از فقرو یا ترس

به او  ی امور آگاه است و همهداند یار و یاوری دارد که به  می

وف و اندوهی در زندگی نداشته گوید به هیچ وجه خ می

بر آنان که » :فرماید می 3فصلت ی خداوند در سوره (.22د)باش

گفتند پروردگار ما اللَّه است و پایدارى ورزیدند، فرشتگان فرود 

آیند که مترسید و غمگین مباشید، شما را به بهشتى که به  مى

ایمان به خدای بزرگ  .(20)«بشارت است ،ه داده شدهشما وعد

خرسندی و احساس  جان را آکنده از سرور و، یگانه و

شود که انسان غرق در آرامش و  می سببکند و  خوشبختی می

به خدا باور  منی که حقیقتاًؤزیرا م ،کند امنیت روانی زندگی

داند که خداوند متعال  می ،پرستد وجود او را می امدارد و با تم

اش او  کند و در زندگی ست و از او حمایت و نگهداری میا با او

 4افکند: های مردم می دارد و محبتش را در دل را موفق می

 ،نپوشانیدندکسانى که ایمان آوردند و ایمان خود را با ظلم »

 .(27)«یافتگان ایشانند من از آن ایشان است و راها

او را  ،عمل شایسته کند و مؤمن باشد ،کس از مرد و زنهر»

اند  کرده زندگى نیکو دهیم و پاداششان را بهتر از آنچه عمل مى

 (21).«0دهیم مى

                                                           
3
 تَتَنَزَّلُ اسْتَقَاموُا ثُمَّ اللَّهُ ربَُّناَ قاَلُوا الَّذِینَ إنَِّ .35 ی آیه فصلت. ی سوره . 

 تُوعدَُونَ کُنتُمْ الَّتِی بِالجَْنَّةِ وأَبَْشِرُوا تحَْزنَوُا ولََا تَخاَفُوا ألََّا الْمَلاَئِکةَُ عَلَیْهِمُ
4
وَلَمْ یَلْبسُِواْ إِیمَانَهُم بِظلُْمٍ أوُْلَئِكَ لَهُمُ الأَمنُْ الَّذِینَ آمنَُواْ  .12 ی آیه انعام. ی سوره . 

 وَهُم مُّهْتَدُونَ
0
منَْ عَمِلَ صَالِحاً منَ ذکََر أَوْ أُنثَی وَ هُوَ مؤُْمنٌِ فلََنُحیْینَّهُ  .17 ی آیه نحل. ی سوره . 

 یعْملَُونَحَیاةً طَیبَةً وَلَنَجْزِینَّهُمْ أجَْرَهُم بِأحَْسَنِ مَا کَانُواْ 
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 00/ حسین خاکپور و همکاران                                                                                                1314. تابستان 3ی . شماره1ی دوره

 

منان را با ؤهای م خداوند دل آورد،هرگاه بنده به خدا روی 

ها را  فرمانبردار او سازد و خدا تمام خیر و خوبی ،مهر و محبت

من چون بر این باور ؤفرد م (.24)رساند میدر اسرع وقت به او 

اوست که بر » 1کند است که خداوند بر دل او آرامش نازل می

 ؛هاى مؤمنان آرامش فرستاد تا بر ایمانشان پیوسته بیفزاید دل

خدا دانا و  ها و زمین و و از آن خداست لشکرهاى آسمان

 .شود همین امر موجب تقویت روانی او می ،(35) «حکیم است

او را  ها گرفتاریگاه  کند، هیچ انسانی که در این فضا زندگی می

شود و در  آورد، دچار اضطراب و اندوه نمی از پای در نمی

های جسمی ناشی از فشارها  تر مبتلا به آسیب نتیجه، کم

بهتر توجه به خداوند  ،تعبیریاد خدا و به  (.31)خواهد شد

ها برای رهایی از ترس  ثرترین روشؤمتعال، یکی از بهترین و م

نینه و آرامش أکسب طم و نگرانی و دغدغه و اضطراب و متقابلاً

نیز این چنین  2قرآن کریمدر روحی و حتی جسمانی است. 

ها آرامش  )آگاه باشید که تنها با یاد خدا دلاشاره شده است

 .(32)کند( مىپیدا 
 

 انسان شناختی -2-1-2
 

تردیدی نیست که نوع شناخت از انسان و جایگاه او در نظام 

گیری شخصیت و هویت  ی در شکلی کننده هستی، نقش تعیین

او دارد. توجه به این حقیقت که انسان، تنها جانشین و 

ی خداوند در زمین است و طبیعت باتمام ثروتش  نماینده

دارد و تمام کائنات برای او به تسخیر در  دراختیار او قرار

 نسانسبب برانگیختن حس قدرت و عظمت در ا ،اند آمده

را بشناسد.  واقعی خویش« خود» به شرطی که بتواند ،شود می

د و نک میر این صورت است که انسان احساس عزت نفس د

 حاضر نیست گوهر وجود خود را به بهای اندکی بفروشد.

و تمام امکاناتی  نسانر گرفت آفرینش االبته باید در نظ 

 که در اختیارش نهاده شده، دارای هدفی بس متعالی و والا

سستی  به هدف، انسان را از رکود و داشتن . توجه(33)ستا

های او به  و حس زنده بودن و تحرك را در رگ دهد مینجات 

هد که د اندازد و چنان نشاط و آرامشی به او عطا می جریان می

ناچیز  ،گردد پریشی او می روان موجبدنیوی را که  های مشکل

شمرد. او به این حقیقت واقف است که خداوند با قرار دادن  می

ی الهی)انتخاب و تفکر(، او را در تعیین سرنوشت آزاد  دو ودیعه

ها را برای  گردد که بهترین بنابراین به دنبال راهی می ؛گذاشته

این دیدگاه به خود بنگرد و هنگامی که با پس  ،خود رقم بزند

                                                           
1
هُوَ الَّذِی أنَزَلَ السَّکِینَةَ فِی قلُُوبِ الْمُؤمِْنِینَ لیَِزْدَادُوا إِیمَاناً  .4 ی آیه فتح. ی سوره . 

 مَّعَ إِیمَانِهِمْ وَللَِّهِ جُنُودُ السَّمَاوَاتِ وَالْأَرْضِ وَکَانَ اللَّهُ علَِیمًا حکَِیمًا
2
نُواْ وَتَطْمَئنُِّ قلُُوبُهُم بِذکِْرِ اللّهِ أَلاَ بِذکِْرِ اللّهِ الَّذِینَ آمَ .21 ی آیه رعد. ی سوره . 

 تَطْمَئنُِّ القْلُُوبُ

 به یابی را صرف دست یشزندگی خو مسلماً د،خودرا بشناس

 کند. کمالات می
 

 معاددرمانی -2-1-3
 

ی منظمی است که دارای هدف است  جهان هستی مجموعه

اهدف خاصی خداوند نیز هرکدام از اجزای این مجموعه را ب

که  ،نشان نقص و کاستی است ،هدف آفرینش بی .آفریده است

ی از این نظام آفرینش وجز که انسان نیز .در خداوند راه ندارد

 ،به این هدف رسیدنبا هدف خاصی خلق شده و برای است؛ 

دارای مقدرات ویژه است. میل به جاودانگی نیز یکی از این 

 نسانخداوند در نهاد اه کاساسی  ینیاز ،تقدیرات الهی است

 ،سرشته است، به همین دلیل انسان به دنبال امنیت مطلق

این ندادن به  پاسخ .آرامش مطلق و حیات جاودانه است

در  .شود روانی در فرد می های سبب بروز مشکل ها، میل

که  ،با توجه به شناخت معاد ها های دینی این میل آموزه

پاسخ داده شده است. درك این حقیقت  است، عینی یواقعیت

 است که با مرگ از یی که انسان دارای بعد وجودی جاودانه

به  3شود. خداوند در قرآن سبب آرامش خاطر می ،رود بین نمی

با قاطعیت پاسخ داده  ،که مرگ پایان زندگی است ،این تفکر

 ىی دسته ،نیست دنیا زندگى همین جز ،زندگى :گفتند» :است

 ،روزگار جز را ما و شوند مى زنده دیگر ىی دسته و دمیرن مى

 جز و ندارند خود سخنان به علمى هیچ اینان .کند نمى هلاك

اعتقاد به جاودانگی پس از  .(34)«ندارند دلیلى پندار و مظنه

تر کند  شود انسان تلاش و تکاپوی خود را بیش سبب می ،مرگ

و به پرورش استعدادهای خود بپردازد و روح و روان خود را 

ها را در خود  موفقیت در برابر سختی بهجلا دهد و امید 

که سبب افسردگی و  ،نشینی و انزوا از گوشه نیز تقویت کند و

 ابد.  یرهایی  ،شود پریشی می روان
 

 های انگیزشی راه -2-2
 

های  بینش صحیح نسبت به راه نشان دادنقرآن کریم علاوه بر 

ها را نیز در  ها و چگونگی پاسخگویی به آن انگیزه درمان، نقشِ

 داند. ثر میؤسلامت روان م
 

 ها تسلط بر انگیزه -2-2-1
 

و  خواند ها فرا می ها و مهار کردن آن اسلام به تسلط بر انگیزه

کند، بلکه به  های فطری دعوت نمی انگیزههرگز به سرکوب 

ها و کنترل و هدایت درست  این انگیزه ی ارضای حساب شده

ی که مصلحت فرد و جامعه رعایت شود، دعوت ی به گونه ،ها آن

                                                           
3
 إِلَّا یُهلْکُِنَا وَمَا ونََحْیَا نَمُوتُ الدُّنْیَا حَیَاتُنَا إِلَّا هِیَ مَا قَالُوا وَ .24 ی جاثیه.آیه ی سوره . 

 یَظُنُّونَ إِلَّا هُمْ إِنْ علِْمٍ منِْ بِذَلِكَ لَهُم وَمَا الدَّهْرُ

http://www.pajoohe.com/fa/index.php?Page=definition&UID=36575#_ednref44
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های  انسان را از راه )ع(ناروایات معصوم قرآن کریم و کند. می

های درونی فرا  ی انگیزه مختلف به ارضای حساب شده

 اند. هخواند

مانند ارضای ؛ ها از راه حلال و مشروع ارضای انگیزه (الف

 .جنسی از راه ازدواج

 ... :»(30)ها در ارضای انگیزهنکردن  تفریط ط وافرا (ب

و  چرا که افراط .«قَوَاماً َذَالِكَ  بَینْ اْوکَاَنَ اْوَلَمْیقَْترُُو لَمْیُسْرفُِو

را به خطر سلامت جسم  علاوه بر این که ،در این زمینه تفریط

روان به های زیادی  آسیب ی،رواناندازد، با برهم زدن تعادل  می

کند. در واقع نیازهای فیزیولوژیکی یا روحی  وارد می انسان

سبب فعال کردن این انگیزه ها در درون او می شود و  ،انسان

ها  جهت دادن به آن موجب ،چگونگی پاسخ به این نیازها

مین أی که بقا یا آرامش روانی فرد را تی به گونه ،شود می

یا موجب نابودی یا مختل شدن امنیت روانی او و کند  می

 گردد.   می
 

 ها تسلط بر هیجان -2-2-2
 

با  که معمولاً ،است ییاه وجود انسان سرشار از هیجان

قرآن کریم مردم را به هستند.   هها همرا برانگیخته شدن انگیزه

 .(24)کند ها دعوت می و مهار آن هایشان تسلط بر هیجان

زمانی مقدور است که انسان شناخت بهتری  ،تسلط بر هیجان

و این امر زمانی  (30)از خود و جهان پیرامون خود پیدا کند

 هستی را بشناسد.    أشود که مبد محقق می

ویلیام جیمز بر این عقیده است که هرگاه ما با قدرتی 

از ناآرامی و ناراحتی نجات  ،مافوق خود ارتباط برقرار کنیم

دینداری را آرامش خاطر  یاه هخواهیم یافت. او یکی از ثمر

. (37)پریشی مقارن باشد داند،که با رفع اضطراب و روان می

کید قرار أاین نکته را مورد ت ،شناختی اخیر روان یاه تحقیق

های  به بروز بیماری ،تشویش در حیات هیجانی انسانداده که  

ی مانند محبت و یاه هیجان ؛انجامد انی فراوانی میجسمی و رو

سبب آرامش و حفظ  ،دوست داشتن خداوند و اولیای الهی

 هایی مانند خشم و نفرت ولی هیجان ،شود تعادل روانی فرد می

حسادت باید کنترل و مهار شود و در زمان مناسب خود بروز  و

 کند. 
 

 شینِهای مَ راه -2-3
 

روان، افزون بر بینش صحیح و برای رسیدن به سلامت 

ش و اخلاق خوش نیز نِهای درمان، داشتن مَ شناخت راه

ی حرکت  ضروری است تا تلاش پیامبران و وحی الهی، انگیزه

 در انسان ایجاد کند.
 

 توکل -2-3-1
 

پایان دارد،  علم بی توکل به پشتیبانی خداوندی که قدرت و

فرد متوکل ضمن اینکه کند.  انسان را تقویت می ی روح و اراده

خواست خدا را هم در  ،کند برای رسیدن به موفقیت تلاش می

داند و به او اعتماد دارد. چنین فردی اگر  آن مؤثر می ی نتیجه

احساس یأس و اضطراب  ،دودر کارها حتی موفق هم نش

دچار غرور و خودخواهی  ،دوکند و اگر هم موفق ش نمی

اسناد  .نهد ه خداوند متعال وامیگردد. یعنی اسناد امور را ب نمی

ا با علم ه عبارت است از اعتقاد به اینکه تمام اتفاق ،امور به خدا

افتد  دهد و هیچ اتفاقی نمی و خواست خداوند در عالم رخ می

ا به ه اسناد کارها و اتفاق .مگر با خواست و علم خداوند متعال

ر قلبی اث ی در آرامش روحی و سکینه ، طبعاًخواست خدا

نهایت مؤثر  بی ،گذارد و در طمأنینه و آرامش انسان می

س و أی دوری ازتوکل  یارهثایکی از بنابراین  ،(22)است

به اسباب مادی  افسردگی در زندگی است؛ زیرا انسان اگر صرفاً

ا، به سادگی دست از عمل ه توجه کند، در رویارویی با مشکل

قوم بنی  1مانندآورد؛  کشد و ناامیدی او را از پا در می می

اسرائیل در سرزمین فلسطین که بر خداوند توکل نکردند و 

ها را یاری نکرد و چهل سال  ناامید شدند و خداوند نیز آن

ولی فردی که به خداوند توکل دارد،  .(31) سرگردان شدند

عدم تحقق یك رویداد و  ،سببمعتقد است نبود شرایط مادی

توکل به  (45)2قوم طالوت؛ مانند (22)شود یا عدم مشکل نمی

گذارد که  ثیر خود را میأنشیند و ت خداوند زمانی به بار می

گوید باور قلبی داشته باشد و در این  به آنچه می ،انسان

آرامشی است  سیدن بهقیت، ، حاصل آن علاوه بر موفصورت

 کند. رخنه می انسانکه در تمام وجود 
 

 درمانی توبه -2-3-2
 

احساس کمبود و اضطراب در انسان احساس گناه، سبب 

های روانی منجر  شود و این احساس به بروز عوارض بیماری می

های بیمار  درمانی به موضوع تغییر دیدگاه گردد. روان می

ی وی که سبب احساس گناه هستند،  ی اعمال گذشته درباره

نظیر و  که روشی بی ،را« توبه»روش  ،قرآن کند. توجه می

                                                           
1
 نِعْمَةَ اذکُْرُواْ قَوْمِ یَا لِقَوْمهِِ مُوسَى قاَلَ وإَِذْ .20-25 ی آیه مائده. ی سوره . 

 مِّن أَحدَاً یؤُْتِ لَمْ مَّا وَآتاَکُم مُّلُوکاً وَجعََلَکُم أنَبِیاَء فِیکُمْ جَعَلَ إِذْ عَلَیْکُمْ اللهِّ

 ... الْعَالَمِینَ
2
إسِْرائیلَ منِْ بَعْدِ   ألََمْ تَرَ إِلَی المَْلَإِ منِْ بَنی .240-201ی آیه بقره. ی سوره . 

عَسَیْتُمْ  سَبیلِ اللَّهِ قالَ هَلْ  إِذْ قالُوا لِنَبِیٍّ لَهُمُ ابْعَثْ لَنا مَلِکاً نُقاتِلْ فی  مُوسی

سَبیلِ اللَّهِ وَ قَدْ   إِنْ کُتِبَ عَلَیْکُمُ الْقِتالُ أَلاَّ تُقاتلُِوا قالُوا وَ ما لَنا أَلاَّ نُقاتِلَ فی

أُخرِْجْنا منِْ دِیارِنا وَ أبَْنائِنا فَلَمَّا کُتبَِ عَلَیْهِمُ الْقِتالُ تَولََّوْا إِلاَّ قَلیلاً مِنْهُمْ وَ اللَّهُ 

 ... الظَّالِمینَعَلیمٌ بِ

http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=246
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=246
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=246
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=246
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=246
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=246
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زیرا ، دهد می نشانموفق برای درمان احساس گناه است، به ما 

توبه یا بازگشت به سوی خداوند متعال، سبب آمرزش گناهان 

و تقویت امید انسان به جلب رضایت الهی است و به همین 

شود. علاوه بر  موجب کاهش شدت اضطراب انسان می سبب

ند که بار دیگر در ک انسان را طوری آماده می این، توبه غالباً

دام خطاها و گناهان گرفتار نشود و همین امر به انسان کمك 

تر بشناسد و اعتماد به نفس و  کند که ارزش خود را بیش می

به تثبیت  ،ی خود به نوبه ها رضایت، در وی افزایش یابد و این

. از (23)شود احساس امنیت و آرامش روانی انسان منجر می

به  ها ههر کدام از این مرحل ،ی داردهای هآنجایی که توبه مرحل

ثیرگذار است و سبب أنوعی در  شخصیت و روان  انسان ت

شود که انسان با این دیدکه راه بازگشتی به منبع کائنات  می

 امید خود را از دست ندهد.    ،وجود دارد
   

 درمانی تقوا -2-3-3
 

حفظ و  است. وقایه به معنای« وقایه»ی  ی تقوا از ریشه واژه

 .(33)رسد و زیان می سیبنگهبانی از چیزی است که به آن آ

تقوا در مکتب اسلام از موقعیت بسیار ممتازی برخوردار است 

تشریع احکام و نیز  یك ارزش اصیل اخلاقی و هدفِ ،و آن

ی سعادت معرفی شده  ترین وسیله ی آخرت و بزرگ توشه

کند و  یش آزاد میها تقوا انسان را از اسارت دنیا و فریب است.

گیرد و به انسان عزت، شرافت،  کنترل نفس را به دست می

 یارهدهد و قلب را از هجوم فک شخصیت و پایداری می

. (41)بخشد د و به انسان آرامش مینک میشیطانی حفظ 

و تکامل و رشد و بالندگی اصلی  های بنابراین، تقوا از عامل

تحقق سعادت و تعادل شخصیت و رسیدن به کمال انسانی و 

 ،لیکن آنان که خدا ترس و با تقوا شدند». سلامت روانی است

هایى است که زیر درختانش نهرها جارى  منزلگاهشان بهشت

که خدا بر  درحالى ،ها است منزل جاودانى آن ،است و بهشت

احسان خود را گسترده و آنچه نزد خدا  ی ها خوان و سفره آن

و به کسانى » ؛(42) 1«ر استبراى نیکان از هر چیز بهت ،است

گفته شود پروردگارتان چه نازل کرده  ،کنند که پرهیزکارى مى

است. گویند خیرى نازل کرده است، کسانى که نیکوکارى 

اند در این دنیا پاداشى نیك دارند و سراى دیگر بهتر  کرده

 (.43) 2«ستا است و سراى پرهیزگاران چه نیکو
 

 شینِهای کُ راه -2-4
 

                                                           
1
 تجَْری جَنَّاتٌ لَهُمْ ربََّهُمْ اتَّقَوْا الَّذینَ لکنِِ .111 ی آیه آل عمران. ی سوره . 

 لِلْأَبرْارِ خَیْرٌ اللَّهِ عِندَْ ما وَ اللَّهِ عِندِْ منِْ نُزُلاً فیها خالِدینَ الْأنَْهارُ تَحْتِهَا منِْ
2
 خَیْراً قالوُا ربَُّکُمْ أنَْزَلَ ذا ما اتَّقوَْا لِلَّذینَ قیلَ وَ .35 ی آیه .نحل ی سوره . 

 الْمُتَّقینَ دارُ لَنِعْمَ وَ خَیْرٌ الْآخِرَةِ لدَارُ وَ حَسَنةٌَ الدُّنْیا هذِهِ  فی أَحْسَنُوا لِلَّذینَ

خداوند با برانگیختن پیامبران و فرو فرستادن وحی، از جمله 

بینش صحیح و تعدیل کردن  نشان دادنقرآن کریم، علاوه بر 

اعمال عبادی را بر انسان واجب کرده  یی از مجموعهها،  گرایش

 هم در جسم و هم در روان او دارد.  ،ثیر بسزاییأاست که ت
 

 عبادت درمانی -2-4-1
 

درمانی، برای بیمار تنها کافی نیست که او به شناخت  در روان

ها دست یابد،  و تغییر فکر خود نسبت به آن ها ماهیت مشکل

های جدید در  بیمار روانی باید مهارت ،بلکه علاوه بر این

جدید  هاییفکر زندگی به دست آورد و ضروری است که

رآن . قبه کار گیرد ،های تازه ی خود و مردم در زمینه درباره

ها،  ایجاد تغییر در رفتار آنبرای پرورش شخصیت مردم و 

 های و عادت های فکر روش کار و ممارست عملی در زمینه

جدید رفتاری که در نظر دارد در نفوس آنان تحکیم بخشد، به 

مختلفی همچون  های عبادت ،کار گرفته است. به همین منظور

نزدیك شدن . (24)نماز، روزه، زکات و حج را واجب کرده است

ی در کار ی آنکه که وسطه بی، ها به خداوند از طریق عبادت

احساس خوشبختی و امنیت روانی را در انسان بر ،باشد

 آورد. انگیزد و نیروی روحی و روانی شگرفی در او پدید می می
 

 نماز  -2-4-1-1
 

ی آنان است.  بخشنده ها و تکامل ی انسان سازنده ،نماز

 ،انسان به غذای سالم و مفید احتیاج داردطور که یك  همان

 .برای رشد و پرورش و تکامل روح نیز به غذای روحی نیاز دارد

 با خضوع و ،در نمازانسان نماز است.  ،بهترین غذای روح انسان

ایستد.  خشوع در برابر پروردگار و آفریدگار تمام هستی می

ال، به او ی انسان در نماز در برابر خداوند متع وقوف خاشعانه

بخشد که صفای روحی و آرامش قلبی و  نیرویی معنوی می

سازی و آرامش روانی  این آرام .انگیزد امنیت روانی در او بر می

عصبی  یاه ثیر بسزایی در کاهش شدت تشنجأت ،ناشی از نماز

ترین عامل  گوید: مهم می« توماس هایسلوپ»دکتر  .(41)دارد

تجربه و  های متمادیِ بخش که من در طول سال خواب آرام

 .روانی به آن پی بردم، همین نماز است های همهارتم در مسئل

ی ایجاد  ترین وسیله گویم مهم می هستم، یك پزشك کهمن 

ام،  که من تاکنون شناخته ،آرامش در روان و اعصاب انسان

. پیامبر اکرم)ص( به هنگام فرارسیدن اوقات (44)نماز است

و در « لال، ما را با نماز به آرامش وادارای ب» :ندفرمود نماز می

سخت  )ص(هرگاه امری بر رسول خدا» :حدیث آمده است

رسول اکرم)ص(  همچنین«. ایستاد به نماز می ،آمد می

بر همین  (.40)«روشنایی چشم من در نماز است» ند:ا هفرمود

موجب آرامش که ی است های نماز از بهترین عبادت ،اساس
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گردد و نیرویی شگرف در او  وجود انسان میبخشیدن به تمام 

 غلبه کند.    ها تواند بر تمام مشکل آورد که می پدید می
 

 روزه -2-4-1-2
 

موجب  ی بسیار وها هدارای فاید ،روزه از نظر روان انسان

های روانی و  پرورش و تهذیب نفس و درمان بسیاری از بیماری

نوعی تمرین و  ،جسمی است. خودداری از خوردن و آشامیدن

ست و بدین ا ها و تسلط بر آن ها مقاومت در برابر شهوت

روزه  .(40،47)2و1شود تقوا در انسان دمیده می ترتیب، روحِ

صبور  ، مقاوم وها توتشنگی و شه انسان را در برابر گرسنگی و

به  ،آموزد خصلت صبر را که در جریان روزه می کند و می

روانی  های هاز دیگر فاید دهد. های دیگر زندگی تعمیم می جنبه

ها نسبت  اغنیا و مهربانی آن های هبرانگیخته شدن عاطف ،روزه

رنج گرسنگی را  شود روزه موجب میزیرا  ،ستا نرایبه  فق

 .پردازندببینوایان  در حق احساس کنند و به نیکی و احسان

، روح تعاون و همکاری و همیاری اجتماعی را ههمین مسئل

شود انسان انعطاف روحی  سبب می ( و41)کند تقویت می

ها بسنجد و  تری پیدا کند و خود را در تمام زمینه بیش

 ضعف خود را دریابد.   قوت و های هنقط
 

 حج -2-4-1-3
 

چنان نیروی عظیم  ،زیارت اماکن متبرك و مقدس وسفر حج 

ها و هموم زندگی  بخشد که تمام گرفتاری روحی به انسان می

به او  یرابشود و شعف و شادمانی درونی  زایل میدنیایی از او 

ها  آورد. انجام مناسك حج، تمرین مبارزه با خواهش ارمغان می

نوعی  ،دهد و در واقع و تمایلات نفس را به انسان آموزش می

ی  فریضه رب ،جهاد است. به همین علت در روایات متعددی

کس هر»فرمایند:  کید شده است. پیامبر اکرم)ص( میأحج ت

برای خدا حج بگزارد و در حین حج گزاردن آمیزش و نافرمانی 

گردد همانند روزی باشد که از مادر  چون از حج باز می ،نکند

های روحی و رنج  گزاران از تنش حج (.41)«متولد شده است

د و با آرامش و اطمینان خاطر باز ونش میاضطراب رها 

 گردند.   می
 

 ورزش -2-4-2
 

امری برای رشد و سلامت از هیچ  ،های الهی آن اسلام و آموزه

و  )ع(معصومان ی انسان فروگذار نکرده است. در سیره

                                                           
.
کَمَا کُتبَِ عَلَى أَیُّهَا الَّذِینَ آمنَُواْ کُتبَِ علََیکُْمُ الصِّیَامُ یا  .113 ی آیه بقره. ی سوره 1

 الَّذِینَ منِ قَبْلکُِمْ لعََلَّکُمْ تَتَّقُونَ
2
 للَِّذینَ خیَْراً قالُوا رَبُّکُمْ أَنْزلََ ذا ما اتَّقَوْا للَِّذینَ قیلَ وَ .35 ی نحل. آیه ی سوره . 

 الْمُتَّقینَ دارُ لَنعِْمَ وَ خَیْرٌ الْآخِرةَِ لَدارُ وَ حَسنََةٌ الدُّنْیا هذهِِ  فی أحَْسنَُوا

توجه به این امر در صورتی که با  ،ها بخش آن های حیات آموزه

کید أمورد ت ،نگاه ارزشی همراه باشد و سبب نشاط روحی باشد

شریعت و » فرمایند: باره می است. امام علی)ع( در این

ا ه تحقیق. )(41)«دین، تمرین و ورزش روح است یاهدستور

وخوی  مثبت روی خلق یدهد که فعالیت بدنی اثر نشان می

دار  منجر به کاهش معنی ،فعالیت بدنی کوتاهِ یاه هدارد. جلس

از آنجایی  .(05)شود و موقتی تنش، افسردگی و اضطراب می

از  علت بهره نبردنکه فرسودگی زودرس جسمانی و روانی به 

سالم از  یاه سالم است، نقش ورزش در میان تفریح یاه تفریح

به » ند:ا هفرمود )ص(تر است. پیامبر اکرم همه برجسته

ی  هدف کلی همه (.01)«تیراندازی بیاموزید فرزندانتان شنا و

شکوفایی تمام  های دینی بندگی خدا و دستورالعمل

ی برای رشد و ی استعدادهای انسانی است. ورزش نیز زمینه

 شکوفایی جسم و روح انسان است. 
 

 کار درمانی -2-4-3
 

هایی که در اسلام برای تقویت نفس انسان و  یکی دیگر از روش

موضوع کار و تلاش است. از  ،کید استأسلامت جسم او مورد ت

 های روایت ،کار در سلامت روان بسیار مفید است که آنجایی

متعددی در باب کار و تلاش برای کسب روزی حلال بیان 

ردیف با جهاد در راه خدا یا  هم ،تا جایی که آن را ،شده است

دانند. امام  در راه خدا می جهادحتی ثواب آن را بالاتر از 

آن کس که فضل و عنایت پروردگار » فرمایند: رضا)ع( می

کار(  ی وسیلهه اش را کفایت و)ب متعال را به آن چه خانواده

 کند، بطلبد، اجر او برتر از مجاهد در راه خدا  اداره می

مثبتی بر سلامت روانی افراد  هایثراکار مفید  (.02)«ستا

ها  که در اینجا به اختصار به بررسی برخی از آن ،دارد

 پردازیم: می

شود  هایی که سبب می الف( شکوفا شدن استعدادها: یکی از راه

ی  جوهره ،در حین کار است. در کار ،وداستعدادها شکوفا ش

ساز شکوفایی  زمینهاین، شود و  وجودی انسان صیقل داده می

 . خواهد شدبهای استعدادهای درونی انسان  ی گران گنجینه

 ،رود که انسان ب( تقویت عزت نفس: عزت نفس زمانی بالا می

رسد که در  احساس غرور کند و زمانی به این احساس می

های  و این موفقیت به دلیل تلاش (03)باشدکارش موفق 

آن وقت است که احساس رضایت درونی  ؛مستمر خودش باشد

 ،شود. در اسلام کند و این موجب تقویت عزت نفس او می می

از ارزش اجتماعی بالایی  ،ی باشدی انسانی که صاحب حرفه

شود  وابستگی به دیگران، سبب می نداشتن .برخوردار است

داشته باشد و جایگاه  شخصیت ثابت و پایداریهویت و نسانا

 رفیعی در بین مردم کسب کند.
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از  .شود سبب قساوت قلب می ،ج( لطافت احساس: بیکاری

این است که به قلب انسان خضوع و خشوع   های کار،ثراجمله 

 دل و ی عقل و فکر، سازنده ی خیال، سازنده ی سازنده. دهد می

. (04)تانسان اس ی کننده و تربیت هسازند  ،طور کلی به و قلب

 و کند  س مس وجود انسان را به زر تبدیل میکار مانند الما

 گردد. سبب شادی و آرامش روانی فرد می

اعتبار و  ،د( جلب اعتماد دیگران: انسان تلاشگر، با کار و تلاش

شخصیت اجتماعی خود را بالا می برد و با دیگران تعامل 

مین نیازهای خود، با کمك أعلاوه بر ت کند و مثبت برقرار می

دهد و اعتماد  به دیگران شایستگی و لیاقت خود را نشان می

با کار،  ،برهمین اساس کند. به خود جلب می تدیگران را نسب

احساس شعف و نشاط  ،یابد و فرد سلامت روانی افراد بهبود می

 شود. میکند و از افسردگی و اضطراب دور  می
 

 انیتفریح درم -2-4-4
 

ی نشاط  مایه ،اه ها و تفریح ی معقول و متعادل از لذت استفاده

رو، شخص برای انجام  شود و از این جسمی و روانی فرد می

توانا  ،فردی و اجتماعی و برخورد مناسب با فشارها های هوظیف

و تلاش روزمره،  سالم در کنار کار یاه گردد. در واقع تفریح می

ست که به فرد روحیه و آرامش اهایی  کننده مانند تقویت

 دهد.  می

ی دارند. در اسلام این تفریح ی ی گسترده این امور دامنه

شامل ورزش، گردش در صحرا، بازی با کودکان، نماز شب و 

البته  ،شود ارتباط با خدا و مزاح و شوخی با برادران دینی می

ست که موجب  آزار کسی نگردد ا شوخی در اسلام تا جایی روا

یَقُولُ إِلَّا وَ لاَ  کاَنَ یَمْزَحُ وَ»، اهی را به دنبال نداشته باشدو گن

که همراه با کید است أی مورد تیاه تفریح ،بنابراین .(00)«حَقاًّ

آرامش روانی اطرافیان را نیز بر روی فرد،  مثبت گذاریاثر

 مین کند. أت
 

 گیری نتیجه
 

گردد که  روشن می ،های انجام گرفته برطبق بررسی

، نآروانی است که در طی  های یکی از اختلال ،پریشی روان

سبب بر هم همین، و  رددگ میارتباط فرد با واقعیت قطع 

علت این معضل به  .دشو ن تعادل روانی وی میخورد

 و ؛هویتی درونی مانند اضطراب، بی های عامل یی از مجموعه

 خانوادگی و یاه بیرونی همچون فقر، اختلاف های برخی عامل

 ،در اسلام برای مقابله با این اختلال روانی .کند ... بروز می

ی  ها را در چهار جنبه توان آن ی بیان شده که مییراهکارها

نشی مورد بررسی قرار داد. در شی، انگیزشی وکُنِبینشی، مَ

،  لازم است که طرز استکه اولین راهکار  ،بینشی ی جنبه

تغییر کند  ،جهان و مرگها راجع به خداوند، خود،  تفکر انسان

ش نِداشتن مَ ،شینِمَ ی د. درجنبهنو به یك درك صحیح برس

در  .ی این درمان است لازمه ،توبه و تقواو از جمله توکل  ،الهی

ها موجب تعادل روحی  ها و هیجان تسلط بر انگیزه ،انگیزشی

چه عبادی  ،اعمال یی از مجموعه ،نشیکُ . درگردد انسان می

انسان  ی روزانه ی برنامه وو چه جز ؛از و روزهباشد مانند نم

در صورتی که به درستی انجام  ،... همچون کار و تفریح و ،باشد

سبب آرامش روانی  ،گیرد و طبق اصول شده دین اسلام باشد

 گردد. روانی می های و حل بسیاری از معضل
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