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 راهکارهای علمی و عملی قرآن کریم در سلامت روان 

 و درمان عوامل اخلال گر در آن 
 

  نسرین علوی نیا

 ایران آزاد اسلامی داراب، فارس،دانشگاه  استاد

  

 چکیده

ت سلام در کریم قرآن عملی و علمی راهکارهای موضوع بررسی به ای کتابخانه ابزار با و تحلیلی –این مقاله با روش توصیفی 

و  دهیسالم آفر یخداوند همه انسانها را با فطرت و روان م السلامهیعل نیمعصوم اتیقرآن و روا اتیبا توجه به آروان می پردازد. 

 یو اله یها به خاطر همان نفخه رحمان لتیفض نیاست و همه ا نیزم یخدا در رو فهیکرده است انسان خل ادیبه آن سوگند 

پژوهش به  نیانسان مطرح است در ا یازهاین نیتر یاز اساس یکیعنوان  هسلامت روح و روان ب .شود  یم دهیاست که روح نام

پرداخته شده که  یو عمل یروان از جنبه نظر یسلامت روح یکه در سلامت روح موثر و ناکارآمد است و راهکارها یعوامل

 یرا فراهم م یو اسلام ینیدانسان از بعد  یروانو  یو درمان مشکلات روح یریشگیورود به بحث پ یبرا یمقدمه و چشم انداز

عوامل اخلالگر در و  شیخو یقیحق تیشخص یابیجهت باز یتعاملات درونروح می توان به عوامل موثر در سلامت . از کند

ن احساس پوچی و بی هدف بود، احساس نداشتن پناهگاه، حساس تنهاییاشاره کرد. از عوامل اخلالگر نیزباید ا سلامت روان

احساس ناخشنودی و عدم اشباع ، تصویر وحشتناکی از چهره مرگ، از دست دادن قوا و تصویر جانکاهی از دوران پیری، زندگی

اشاره کرد که در این زمینه قرآن کریم به راهکارهای علمی  احساس گناه وشرمساریو  ترس از اینده، بدبینی ازار دهنده، کامل

 و عملی پرداخته است.

 

  .معنویدرمان سلامت، سلامت روان، روح، روان، یدی: های کلواژه
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 مقدمه-1

 از جوامع یاریس، همچنان ب یزندگ تیفیآن بر ک ریعموم افراد در خصوص سلامت روح و روان و تاث یآگاه شیبا وجود افزا

از  فراد هنوزاز ا یاری. بس کشندیمعضل را به دوش م نیا یو جان یمال یها نهیاز هز ینیبار سنگ شرفتهیپ یدر کشورها یحت

 یهابروز رفتار یروان یدارد و تصورشان از هر نوع اختلال روح شتصحبت کردن در خصوص سلامت روح و روان وح

نگام سب و زود ه، درمان منا برندیکه از مشکلات سلامت روح و روان رنج م یحاد مانند جنون است . اما اگر افراد یعیرطبیغ

 .  ابدیطور کامل بهبود توانند به  یکنند م افتیدر

 رفته یار ماحث انسان به شممب نیتر یاصل ءداشته و جز یاالعادهفوق تیاهم ماندر هر ز ینید یو باورها یمسائل اعتقاد

موزه دارد در آ یاژهیوبحث را نگاه  نیا یمعنو یعلوم ارتباطات به وجود آمدن بحران ها شرفتیپ لیاست اما در عصر ما به دل

 یشر براب یینماراه نیاز آنجا که هدف د ستشاخصه مهم توجه شده ا کیبه مسئله سلامت روح و روان به عنوان  یقرآن یها

 یبرا دیانسان بادارد  یتوجه خاص یروان یمسئله در بعد روح نیو آخرت است به ا ایآرامش در دن یعنیبه سعادت  یابیدست

 نسانا انیا پانسان تنموده است که از آغاز ا انیرا ب ییم راهکارهااسلا نیمب نیخود تلاش کند د یروان یبهبود سلامت روح

 .مطرح شده است

 یم یابیرش ارزاعمال و رفتا هازهیاو بر اساس باورها انگ تیباشد و شخص یانسان به روح و روان عموم قتیدر نگاه قرآن حق

ن انسا تیربت ییهادهد که هدف ن یقرآن نشان م یو روان شناخت یتیدر نظام ترب ژهیبه و یب ینیگردد تعامل در دستورات د

 .است یو روان یروح یهر گونه ناهنجار از یو عار دیسالم مف

وح و ر یارتقا ونسان اکرامت  یدر راستا یاله میتعال یممنوع است و اساساً تمام یامانت گرام نیرساندن به ا بیآس نیبنابرا

 تکلارمان مشد یرااست و سپس ب یو روان یاز مشکلات روح یریدنبال جلوگ اسلام در ابتدا به به نیمب نیروان انسان است د

 . ردیگ یقرار م یمورد بررس یو عمل ینظر ثیرا ارائه داده است که از ح ییراهکارها یو روان یروح

و ه تری از ایمان به خداوند در زندگی روزمرضرورت طرح این موضوع ظهور درباره کشش معنویت و جستجوی درک روشن

زندگی   ینداری دردا و دتاثیر مثبت آن در سلامت روحی و روانی افراد است. بنابراین هدف این نوشتار بیان تأثیر ایمان به خ

ر سلامت دخلالگر روح و روان ، عوامل موثر و ا میمفاهروحی و روانی انسان می باشد. پژوهش حاضر حول محور های تعریف 

 است . داختهپر اتیو روا اتیکارها سلامت روح و روان از نگاه آاز راه یبرخ نیروح و روان و همچن

 

 مفهوم روح -2

« ر،و،ح»آن  یکه سه حرف اصل یبوده و کلمات« روح»در اصل  «حیر»و  «حیر»مشتق از « روح»، اصل واژه  یلغو ثیاز ح 

اللغه . واژه روح( از  سییرس ، معجم مقا.)ابن فاکند  یدلالت م یدارند که بر استنباط و و گستردگ یاصل یمعنا کیاست ، 

راغب (. 170: 1413)کلینی،  «حیروحا لانه اشتق من الر یانما سم:»است که فرمودند  شده تیالسلام روا هیامام صادق عل

و نفس هم  دنیدم رایدم و نفس است...؛ ز یبرا یروح اسم یاست ، ول یکیدر اصل « الروح و الروح»:سدینویم زین یاصفهان

 یجزئ اینفس  یاست برا یلذا روح اسم _وانیبه ح انانس دنیمثل نام _نوع به اسم جنس  دنیاز روح است مانند نام یسمتق

 انیاست ست که سودها و منفعت ها را جلب و ز یزیهمان چ زیشود و ن یو جنبش و تحرک حاصل م اتیآن ح لهیکه به وس

من العلم الا  تمیو ما اوت یعن الروح قا الروح من امر رب سئلونکیو » : مینخوا یم میکند. در قرآن کر یها و ضرر ها را دفع م



یتیو علوم ترب یمطالعات روانشناس  

 189-1، صفحات 1402 پاییز ،3 شماره ،9 دوره

191 

 

شدن روح به خداوند متعال ، اضافه  اضافه( 29: حجر) «یمن روح هینفخت ف:» فهیشر هیدر آ نیهمچن( 8۵ ء:اسرا) «لایقل

 ( 173 /2: 1412)راغب اصفهانی،  و شرافت روح شده است. یاست که باعث شکوهمند یصیاست و تخص یملک

، ستاشاره شده نها االسلام به آ هیعل نیحضرات معصوم ینوران اتیو روا میقرآن کر فهیشر اتیکه در آ یبلند میبا مفاه روح

 لف به کارمخت یانبه مع میدر قرآن کر« روح»است. واژه  یدرجات و مراتب مختلف و مافوق تصور عاد یو دارا یمتعال اریبس

در  ایره مبارکه نحل سو 102 هیدر آ نیروح الام ایروح القدس  ریالسلام با تعب هیل علیهمچون حضرت جبرئ یرفته است . معان

حمن و ذن له الرلا من اا تکلمونیالروح و الملائکة صفا لا قومی ومی»: شودیم دهیاز مخلوقات خداوند نام یروح مخلوق گرید یجا

دا رحمان ه اذن خبجز  کی چیو ه زندیصفحه پا خ کیوح و تمام ملائکه در شود که ر یواقع م یهمه در روز نهایقال صوابا ا

از  یدر بعض هیآ نیمراد از روح در ا(  38: نبا) «دیگو یجز صواب و حق نم دیگو یو آن کس که سخن م ند،یگو یسخن نم

 لیرت جبرئآنها؛ حض تر از همهاز فرشتگان و بر ریاست غ یبه مخلوق ریاحتمال اشاره شده که مهمتر از همه تفس 8به  ریتفاس

همراه  انهاست کهح انسباشد؛ اروا یفرشتگان م نیاست که بزرگتر امبرانیاو و پ انیخدا و واسطه م یوح کیپ نیالسلام ام هیعل

و  ایه با انباوست ک السلام و هم هیعل لیاست ست از همه فرشتگان و برتر از حضرت جبرئ یافرشته زندیخ یفرشتگان به پا م

 ( 77 /2: 1429)قرطبی،  همراه بوده و هست. مالسلا هیامان معصوم علام

روح به  فیتوص یادم ریجامع غ قتیو نفس ناطقه، حق یوانیروح ح ،یروح نفسان یهمچون روح به معنا یمتفاوت یمعان روح    

 یماد ریدر غ فیتعار یتراک تمامپرداختند به واژه روح از ابعاد مختلف است، نقطه اش نکهیا جهیو قدوس آمده است . نت نیام

 ای یادز عناصر ماراتر ف یخداداد یقتیرسد روح به عنوان حق یانسان است. به نظر م دابعا ریآن بر سا یرگذاریبودن روح و تاث

 گردد. نیرتقاء تاماشد و ر نیاز آن ، ا انتیو تکامل انسان گردد و با حفظ و ص یتواند منشأ تعال یکه دارد، م یمراتب و درجات

 (.48: 139۵ انیو واش )اصفهانی

 

 روان  مفهوم-3

ز واژه ا یکه برخ رسدیم ، اما به نظر میخور یمشتقات آن بر نم ایبا عنوان روان  یبه واژه اختصاص میقرآن کر اتیآ یبا بررس

 رآن و عترت ،قه است . آنها با روان مشاب یمطرح است که کارکردها« روح»و « قلب»، « فواد»، « نفس» ریمشابه نظ یها

 ست که خودموده انانسان ارائه  یسلامت روان یحفظ و ارتقا نیتام یبرا یو رفتار یاز حوزه شناخت ار یاریبس یراهکارها

 .آموزه ها دارد نیا قتیبر اصالت و حق یشاهد

و  تیعنومدن و ب ینها با اعضاو حالات روح و ارتباط آ اتیفی، ک یبا خدا گاه یاریحالات هوش یاصطلاح یدر معنا روان

امل ش تواندیم ،ل است خداوند متعا یاز آثار و نشانه ها یکیاسلام ، ازآنجاکه روان  دگاهیشود. د یانسان را شامل م اتیذهن

 یها از نشانه یکی ریو تفس انیتواند به عهده دار ب یشناخت روان از منظر اسلام م لمع قتیباشد. در حق یاتیو آثار ح اتیح

 .ردیرار گفاده قمورد است یو اله یبرداشت اسلام کیتواند به عنوان  یم زیمربوط به روان ن یعلم قاتیباشد و تحق یاله

 «انید ، به من بنمارا آنچنان که هستن ایپروردگارا اش:»  دیفرما یاسلام م امبریچنانکه پ(۵2: 139۵ انیو واش )اصفهانی

 ریسابا  یگوستیست که پانسان ا یاز ابعاد وجود یکی یاز امانات اله یکیان به عنوان رو نکهیا جهینت (.41 /3: 1404)مجلسی، 

و  تیفیک یست. داراذار اگ ریهم تاث گریابعاد د ی، بر رو ردیپذ یم ریابعاد انسان تاث ریدارد و همانگونه که سا یابعاد انسان

وش رد دستخن باشد، و در صورت اختلال در آن فسلامت رهنمو یانسان را به سو تواندیاست که م یاتیحالات و خصوص

 (48: 139۵ انیو واش )اصفهانی گردد. یم یعیرطبیغ یو حالات یماریب
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 روحعوامل موثر در سلامت -4

 ا که گوهررخود  نفس قتیحق ،یو شهود یاست که انسان با تعاملات باطن نیسالم نگه داشتن روح و نفس ا یراه برا نیبهتر

خت. و به فرو خواهدنن را آ ایدن زیرا خواهد دانست و در برابر متاع ناچ سیگوهر نف نیکند در آن صورت قدر ا ادیاز پ ییگرانبها

 یس تا خدارا بشنا خود نکهیبه ا یدعوت به خدا گاه»شده است.  یاژهیو داتیمعرفت نفس تاک یما رو اتیخاطر در روا نیهم

: 1378طهری، )م. «است. یمذهب ماتیسرلوحه تعل یکن ید را فراموش مخود را فراموش مکن که خو یو خدا یخود را بشناس

94) 

ه شالود را؛یست .زاز اصول موضوعه علم اخلاق ا یدارد خودشناس تیو ترب میدر فلسفه و نظام تعل یبلند گاهیجا یخودشناس

 وغرض  نیترو به استوار است یلاقآن از افعال اخ یریپذ ریو تاث یریانسان و کمال پذ یبر اصل نفس متعال یمباحث اخلاق

اشاره  یزخودسا و اخلاق و یمتعدد به رابطه تنگاتنگ خودشناس اتیدر روا استنفس  یو تعال یدر علم اخلاق خودساز تیغا

ی شهری، رمحمدی ) «گرداند. یخوار و پس نم ایدن یکه خود را بشناسد آن را با امور فان یکس» شده است به عنوان نمونه:

1378 :11/ 147) 

 دور سازد ه او راشود تا آن را از اسارت هوا ها و شهوات آزاد سازد و از هرچ شیاست که عارف نفس خو یکس یقیعارف حق 

 یقتو» :میآور یرا م از آن یدارد که بخش یفیلط اریبس انیب شیو برکات خو اردر ارتباط با آث ییعلامه طباطبا. پاک گرداند

 قتیقنگاه به حارد آد اجیاحت شیکه چگونه به پروردگار خو ندیمشغول شود و بب شیخو یانفس اتیدر آ ریانسان به مطالعه و س

ه و اراد یینایو ب ییو علم و قدرت شنوا اتیو در وجود و ح استیکه نفسش وابسته به عظمت و کبر ندیبیم خوردیبرم یبیعج

و علم و  قدرت و اتیمال و جلال و کمال و وجود و حو ج یاست که در بها و روشن یو محبت خود وابسته و متصل به موجود

هر  وشود  یخود متوجه م یخدا یو به سو دهیمنصرف و منقطع گرد یزیکه از هرچ نجاستیاست ا یکمالات نامتناه گرید

است  نیا شود یع نمحاجب و مان شیاو و خدا انیم یزیحال چ نیذاکر است در ا شیخدا ادیو تنها به  بردیم ادی ازرا  یزیچ

از آنچه  نهد پس «خدا را به خدا شناختن»در نظر گرفته شده و سزاوار است نام آن را  انیآدم یکه برا یهمان حق معرفت

ست که ا ینفسا ریاست تنها س یآفاق ریتر و پر ارزش تر از س سینف یانفس اتیو نظر در آ ریکه س دیآ یگذشت به دست م

 (99 /6: 1372)طباطبایی، . «تمعرفت اس قتیو حق یقیاش معرفت حق جهینت

 

 :عوامل اخلالگر در سلامت روان-5

 :ردکلاصه موضوع زیر خ نه اگر بخواهیم اموری را که انسان امروز از آن رنج می برد، جستجو کنیم شاید بتوان در

 احساس تنهایی: 

آشنایان  ونتظاری که از دوستان یت تنها است ،خیانت های پی درپی و غیر قابل اکند در وسط جمعانسان امروز احساس می

که  بیند چنان او را نسبت به همه چیز و همه کس بدبین ساختهنزدیک و رفقای صمیمی و حتی همسر و فرزند خود می

س تنهایی کند تک و تنها است درست همانند مسافری گم کردن گم کرده راه در میان یک بیابان بی پایان، احسااحساس می

 (202: 1377امامی ، ) کند.دردآلود می
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 احساس نداشتن پناهگاه: -5-1

از او کمک  کند پناهگاهی هم ندارد که در حوادث سخت زندگی به او پناه ببرد،انسان امروز نه فقط تنها است که فکر می

د یک لات ماننککند بار مشبخواهد، با او مشورت کند، درد و دل نماید و خلاصه رنج مشکلات را به وسیله او بکاهد احساس می

 (208 :1377)امامی ،  کوه بزرگ فقط بر روی دوش شخص گذارده شده و کسی نیست که از سنگینی آن چیزی بکاهد.

 

 احساس پوچی و بی هدف بودن زندگی: -5-2

 و رسنگی هاگبیند، یک مشت تکرار مکررات ،خواب و بیداری پشت سر هم انسان امروز زندگی را تو خالی و بی هدف و پوچ می

ن کند چرا ایکر میفغذا خوردن ها و سایر لذا ت جسمی که از بس آنها را تکرار کرده حال دل زدگی از آن پیدا کرده است، 

 (96: 1378)مطهری،  رانجام زندگی به کجا می رسد.سکشد، و برای چه زنده است و همه زحمت می

 

 تصویر جانکاهی از دوران پیری: -5-3

وجودات کند، همان مال پیران از کار افتاده ،دقیق می شود وضع رقت بار آنها را مشاهده میکمی که از سر گذشت در ح

نها می به حال آ سی دلشضعیفی که همانند افراد قاچاقی محلی در اجتماع ندارند، و نیازمند انواع کمک ها هستند ،اما کمتر ک

 سوزد.

 

 :فکر پیری از دست دادن قوا -5-4

دنیا تا  رجال بزرگ یند بسیاری ازلف ،کناره گیری از مقام ،و مانند این ها او را نگران می سازد او می بهای مختهجوم بیماری

تناک ی های وحشبیمار زمانی که مصدر کار بودند، نیرومند بودند و امیدوار اما همین که از کار کنار رفتن به سرعت گرفتار

ران می بیشتر نگ او را پس از مدت کوتاهی مردند ملاحظه این موضوعات فکر شدند و مانند چراغی که در برابر طوفان قرار گیرد

 (98: 1378. )مطهری، دارد

 

 تصویر وحشتناکی از چهره مرگ: -5-5

ا ی که آن ردهد، مرگهیولای مرگ با از دست رفتن دوستان و بستگان و خویشاوندان ،دندان و چنگال خود را به او نشان می

یدن شب فرارس د مردی که فرار از آن ممکن نیست ،و شتری است که در خانه همه کس می خوابد باپایان همه چیز می بین

از آنکه  چیزی بعد یرا بهباید تمام محصولات خود را یکجا در پایش بریزد و با آن وداع کند.حق دارد از فکر مرگ نگران باشد ز

 (217: 1377)امامی ،  به آن دل ببندند ایمان ندارد.

 

 حساس ناخشنودی و عدم اشباع کامل: ا-5-6

کند همیشه گمشده ای دارد و برای یافتن گمشده اش به هر دری می زنند بسیار می شود که تصور می کند گم شده فکر می

اش در یک زندگانی مرفه است، خانه و آپارتمان زیبا، اتومبیل آخرین سیستم، وسایل مدرن و مرتب و مانند اینها اما هنگامی 

اش نیز از خود می گریزد ،همانند رسد باز می بیند گم شده او اینها نبودند گویا هرچه بیشتر می رود گمشدهه آن میکه ب

کند. گاهی گم شده خود را در یک مقام و پست مهم ای که پیشرو افتاده باشد که هر قدر به طرفش برود به جلو فرار میسایه

شتباه خود و دردسرهایی که در آن است پی  می برد و سرانجام از زندگی تکراری فکر می کند، همین که به آن رسید ، به ا
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شود ،احساس ناخشنودی از زندگی اعصاب او را فشار می دهد و به دنبال چاره می فرستد ،اما ظاهراً چاره ای نمی خسته می

 (224: 1377)امامی ،  یابد.

 

 بدبینی ازار دهنده: -5-7

ی ابط اجتماعبند و باری و هرج و مرجی که در رول نگرانی در عصر ماست انحطاط سطح اخلاق و بیبدبینی یکی دیگر از عوام

نت زنان و ترین افراد خود، گاهی بدبین می شود خیاپیدا شده آنچنان تولید بدبینی کرده که انسان حتی نسبت به نزدیک

ریک های شکند ،خیانت برادران و خواهران و خیانت ای از آن به صفحه حوادث ارائه میشوهران به یکدیگر که تنها گوشه

تر نیز سائل بالامهی به چندین ساله به یکدیگر و امثال اینها ، بذر بدبینی کشنده ای را در افکاراومیپاشند .این بدبینی گا

در این  زندانی محکومکند و حتی نسبت به مسئله حیات و زندگی و دستگاه آفرینش ، بدبین می شود خود را یک سرایت می

جات اذین نکند و گاهی برای دنیا می بیند، خود را وسیله ناهماهنگ در آفرینش که به زور بر او تحمیل شده است حس می

 (107: 1378)مطهری،  زندگی تحمیلی، دست به خودکشی می زند.

 

 ترس از اینده: -5-8

 بیمه های انواع وه وضعیت زندگانی اش از هر نظر تامین است انسان عصر ما مخصوصاً در کشورهای پیشرفته صنعتی با اینک

ری وضع اپایدانگوناگون به نگرانی های مالی او خاتمه داده وحتی فکرش از نظر دوران بازنشستگی راحت شده است، ولی 

طر بروز خوامع های جانکاهی که در هر گوشه زندگی صنعتی کمین کرده ،عدم امنیت جانی در بسیاری از جاجتماعات، حادثه

 کند.در جوامعییمجنگ های جهانی که با بهانه ای ممکن است شعله ور گردد، مسائلی است که او را نسبت به آینده نگران 

ادن دنی از دست های دیگر افزوده می شود . نگراکه تامین زندگی نیز در آن تضمین نشده نگرانی ناشی از این قسمت و نگرانی

ده نگران گیرد نیز او را نسبت به وضع آینهای اجتماعی که مخصوصاً در عصر ما به سرعت صورت میپست و مقام و موقعیت 

 می سازد.

 

 احساس گناه وشرمساری: -5-9

یانت ها کنی ها، خیمان شهر قدر وجدان او ضعیف باشد باز در برابر گناهانی که مرتکب شده، ظلمهایی که کرده ،بی وفائیها ، پ

کند از درون جانش می سوزد همانند شخص کند احساس میهای اخلاقی دیگر احساس شرمندگی می،دروغ ها، آلودگی

تر باشد این احساس کند و هر چقدر وجدان قویگردند احساس وحشت میمجرمی که ماموران انتظامی در به در دنبال او می

یاری  ده کند و بهای است که او را از عذاب وجدان آسوردد و در فکر پیدا کردن وسیله گتر است .دنبال راه چاره می در او قوی

 (230: 1377)امامی ،  کند.او بشتابد و آثار گناه را از او بزداید،اما چنین راه چاره ای پیدا نمی

 سلامت روح و روان یاسلام برا یشنهادیپ یراهکارها

 :کرد  یبررس یعملو  یسلامت روح و روان را در دو حوزه نظر یاسلام برا یراهکارها توانیم

 

 راهکارهای نظری-6

 : باشد یم لیاز آنها به شرح ذ یشود که برخ یمنجر به اصلاح نگرش و سلامت روان م ینظر یراهکارها
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 به خداوند :  مانیا-6-1

 یاها مقتض یسخت داند که یگردد و م یمفهوم م یمعنادار و مشکلات دارا یدارد ، زندگ مانیکه به خداوند ا یانسان یبرا

و  یاز زندگ تیث رضاطرز برداشت ، باع نیباشد . ا یانسان م هیروح تیو تقو یسازندگ یخدا برا یاست و از سو یویدن یزندگ

را  که آرامش است یکس او» « مانهمیمع ا مانایا زدادوایل نیقلوب المومن یف نهیانزل السک یهو الذ»،  دگرد یم یسلامت روان

 انمیلا نجاه لمن لا ا»:  ندیفرما یالسلام م هیعل یعل نیرالمومنیام (4فتح: )«دیفزایب مانشانیبر انازل کرد تا  نیمومن یدر دلها

 (402 /2: 1404ابن ابی الحدید، )«. ابدین ییندارد رها مانیآن کس که ا له

 

 : توکل-6-2

منظور ( ۵61 /2: 1412صفهانی، ی )راغب اخودت قرار ده یاز سو بیرا نا یگریو د یخود اعتماد کن ریبه غ نکهیا یعنیتوکل 

و لطف  تیه حماخود محاصره نگردد و چشم خود را ب ییو محدوده توانا یاست که انسان در چارچوب علل ماد نیاز توکل ا

ه در کبخشد  یبه انسان م یو معنو یفوق العاده روح یرویو ن نانیاطم ،توجه مخصوص ، آرامش  نیپروردگار بدوزد ، ا

 ( 88 /2: 1388)مکارم شیرازی،  خواهد داشت یمیت اثر عظبا مشکلا ییارویرو

مصالح  است وانسان ه تیشخص متوکل اگر هم شکست بخورد ، چون معتقد است خداوند ، قادر به فراهم ساختن اسباب موفق

اهد ضربه نخو یروان به صلاح و نحو بوده است ، لذا از لحاظ یکه شکست ظاهر ردیپذ یداند ، م یم دشانآنها را بهتر از خو

 (7۵6: 1378د )ریماتئو، خور

 

 :  میو تسل رضا-6-3

 شیو پا یبرا یدگدر زن بهتر است از آنچه یسرنوشت برا نیو ا مانهیاو مقرر کرده ، حک یمومن باور دارد که آنچه خداوند برا

در  شیساآ شیزا،  اف یانباعث کاهش غم و نگر میباشد . رضا و تسل یم نیخوش ب یدارد ، و نسبت به زندگ تیآمده ، رضا

 چیه» :دیان بگومنافق خواهد در جواب یو آله م هیالله عل یصل امبریشود . خداوند متعال از پ یم تو آسان شدن مشکلا یزندگ

 (.۵1 :توبه) «  لناالا ما کتب الله بنایصیقل لن » «ما نوشته است یدهد مگر آنکه خداوند برا یما رخ نم یبرا یاحادثه

 

 :  یبه رحمت اله دیام-6-4

 شهی، بلکه هم ندیبیمنگاه خود را در بن بست کامل  چیرو ه نی، از ا داندیشخص مومن تمام اسباب عالم را به دست خداوند م

ه از ک دینشو سویا مأ: از رحمت خد دیفرما یکند ، قرآن م یاست و اعتقاد دارد که خداوند به او کمک م دواریبا خداوند ام

، از رحمت خدا  دیابندگان من که بر خود اسراف و ستم کرده  یا» (.  87  :وسف)ی شوندینم وسیوم کافر ماق زرحمت خدا ج

 (.۵3 :زمر)« انفسهم لا تقنطوا  من رحمه الله یاسرفوا عل نیالذ یعباد ایقل » « دینشو دیناام

 

 خدا :  ادی-6-5

 دیفرما یخدا است . خداوند م ادیدهد  ینجات م ییاو را از تنهابخشد و  یها به انسان آرامش م یکه در گرفتار یاز امور یکی

و  رایآمنو اذکروا الله ذکرا کث نیالذ هایا ای» :دیفرما یم گرید اتیو در آ(  28: رعد. )خدا آرامبخش دلهااست ادیکه  دی: بدان
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و  41 :احزاب) .دیکن ادی یشام او را به پاکو صبح و  دیکن ادی اریخدا را بس دیآورده ا مانیکه ا یکسان یا «لایسبحوه بکرة و اص

مراحل  یآنها خواهد بود و در تمام ادیبه  زیخداوند باشند، خداوند ن ادیکه به  یکسان»سوره بقره  1۵2 هیبه استناد آ( 42

 (.1۵2)بقره: « .گذارد یها او را تنها نم یسختو در اوج مشکلات و  یزندگ

 

 :  دعا-6-6

 یم میررآن کقشوند .  یاذعان نموده است که با درخواست از خداوند مشکلات مرتفع م قتیحق نیبه ا خیبشر در طول تار

لجنبه  لضر دعاناانسان واذا مس الا» «خواند. یم ستادهیبرسد ، ما را در حالت نشسته و ا یبیکه به انسان آس یهنگام:» دیفرما

السلام  هیامام صادق عل(  60)غافر: « استجب لکم یادعون» «ابت کنمتا شما را اج دیمرا بخوان» ( 12)یونس: « او قاعدا او قائما

 (147 /11: 1378)محمدی ری شهری،  «همه دردهاست یشفا رایدعا کن؛ ز» :دیفرما یم

نشود در  ای شود جابستمدعا  اگر رایدعا کند و به خداوند متعال پناه ببرد ، ز دیبا یآرامش در زندگ جادیا یانسان برا نیبنابرا 

و  ییز تنهاا یی، رها قلب اننی، باعث اطم کندیم لیغم و اندوه را زا نکهیکند . دعا علاوه بر ا یآرامش م جادیروح و روان بشر ا

 .شود یو خروج از غفلت م یاز لذات معنو ینشاط ، پرورش تمرکز ذهن ، برخوردار یگانگیب

 

 :  یبه قضا و قدر اله اعتقاد-6-7

کست شو شدن با ر ایت رونخواهد شد ، فرد را در صور ادهیانسان صددرصد پ یکه برنامه ها تیواقع نیاتوجه به اراده خداوند و 

 تیقعوا نیاکه فرد به  یباز خواهد داشت ، در صورت یتا حد یو خودکش یو پرخاشگر دیشد یاز حالت اضطراب و افسردگ

 یاکنش هادامه واصل ، که مانع ا نیدادن به ا یاهآگ قیتوان از طر یخواهد شد و م یمرض یتوجه نکند ، دچار واکنش ها

 (30۵ /2: 1364. )حسینی، دیاش گرد یافراط

 یدرست و حیصور صحدر ، تقو تصورمان از قضا و  میاعتقاد داشته باش ی، به قضا قدر اله یدر تمام شئون زندگ دیما با نیبنابرا

 .باشد

 

 به معاد :  اعتقاد-6-8

نها توجه دارد زه ارزش آه انداب یویامکان ندارد لذا به امور دن ایبه همه آنها در دن یابیدارد که دست ییانسان غرائز و خواسته ها

 یزیادن چز دست دندارند ، در صورت ا یادیآخرت ارزش ز یدر مقابل پاداش ها ایدن یها یاز سخت کی چیآنکه ه لیو به دل

ز د که پس ادار دهیه معاد ، عقب. شخص معتقد ابدی یندارد سازش م یاعتقاد نیکه چن یتر از فرد، راحت یبتیمص بهابتلا  ای

 وعمال خوب ا، و  شودیمناسب خود نائل م یاز خواسته ها و آرزوها یاریدارد . و در آنجا به بس شیدر پ یگرید یمرگ زندگ

م هو هر که  دیهد دآن را خوا جهیکند نت یکین یپس هر که هم وزن زره ا».رددگ یمحاسبه م قاًیدق نشیبد او در دستگاه آفر

 و 7)زلزال  «رهیة شرا مثقال  ذر عملیو من  رهی رایمثقال ذرة خ عملیو من » « .دیآن را خواهد د جهیکند نت یبد یوزن زره ا

8.) 

 

 یعمل یراهکارها-7

 :  ازدواج-7-1
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 نیخداوند ا ینه هاو نشا اتیاز آ یکی» :دیفرما یازدواج است ، که قرآن م یسلامت روان نیتام یاز دستورات قرآن برا یکی

 «.ار دادمت قرو رح یشما دوست انیسکون و آرامش شما باشد و م لهیتا وس دیشما از جنس خودتان همسر آفر یاست که برا

را  ییمسر ملاک هاه نشیگز یخداوند برا( 21)روم:  «مودة و رحمه نکمیو جعل ب هایخلق لکم من انفسکم ازواجا لتسکنوا ال»

 .گردد یکرده است ، که توجه به آنها باعث توافق همسران و آرامش خانواده م نییتع

 

 رحم :  صله-7-2

 و یاماندهسسبب  لهیوس نیدستور داده و بد گرانیو ارتباط و تعامل با د یشاوندیبه روابط خو ینید یو آموزه ها میتعال

ت و ننده سلامک نیامرا ت گرانیلام ارتباط و تعامل با دالس هی. امام صادق علشودیم یسلامت روح و روان در زندگ یبرقرار

 (277 /74: 1404)مجلسی،  کرده است یرفمع یتمام امور انسان تیعاف

خداوند »  (2۵2، ح نهج البلاغه)« فرض الله صله الارحام منماه للعدد» شده است دیدر اسلام بر صله رحم تاک لیدل نیو هم

 «ید.گردانکثرت نفرات واجب  یصله رحم را برا

 

 :  صبر-7-2

صبر ،  رایست ، زا یدبارصبر و بر هیاز روح یو مصائب ، بهره مند هایدر سخت یو روان یروح یها بیمقابله با آس یاز راهکارها

 یضرر ها قدامات کهااز  یرایتا از بس شودیکشاند و سبب م یدارد و او را به تعقل و تامل م یانسان را از اقدام عجولانه باز م

ازد س یم شتنیبر خو یمتک ، قابل اعتماد و رومندی. صبر ، انسان را ن دینما یریشگیدارند ، پ یریناپذنجبرا یو روح یجسم

 مانیبر من الاان الصف» : دیفرما یداند و م یالسلام صبر و استقامت را از جمله عوامل سلامت روح و روان م هیعل یحضرت عل

همانند  مانیا یو صبر برا»( 82 البلاغه، حنهج)« لا صبر معه مانیا یفلا راس معه و لا  جسد یف ریکالراس من الجسد و لا خ

 «.ستین یزیبدون صبر چ مانیندارد همانگونه که در ا یا دهیکه سر ندارد فا یانسان . بدن یسر است برا

 

 و تلاش :  کار-7-3

امام  آوردیجود ما به ور یانحرافات اخلاق جادیا نهیزم یارکیو ب ردیگیرا م یتیو ترب یانحرافات اخلاق نهیکار و اشتغال زم

 یدبتمام  دیلدو ک نیا رای، ز یو افسردگ یاز کاهل زیبپره:»  دیفرما یم یو تنبل یکاریالسلام در نکوهش ب هیمحمد باقر عل

 (1۵7: 1384 حرانی،.)«رزدو یدر کار حق بردبار تواندیتواند به دست آورد و آدم افسرده نم یحقش را نم لهاست ، آدم تنب

و  کند دیام دم قطعکه از مر یانسان مومن» :دیفرما یکار م یو روانشناخت یتیآثار ترب نهیالسلام در زم هیامام کاظم عل 

 نیست . چنوده انم تیرا در خود تقو ینیو عزت د یجوانمرد هیحثروتشان چشم بپوشد و به کار و شخص خود قانع باشد ، رو

)مجلسی، «د بودو عظمت خواه بتیه یدارا یخانوادگ طیخود محترم و در مح شاوندانیخو نیمردم بزرگ و ب در نظر یانسان

1404 :3/ 41) 

 

 سالم : حاتیتفر-7-4

سالم  حاتیسالم است ، در کنار کار و تلاش روزمره تفر حاتیافراد استفاده نکردن از تفر یو روان یجسمان یاز علل فرسودگ

سالم شامل مزاح و  حاتیبرود تفر نیو کار مداوم بر فرد وارد شده از ب تیکه بر اثر فعال یو روح یملازم است تا فشار جس
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وجهه  یالمومن و بشره ف» :دیفرما یو صفا م یالسلام در مورد شاد هیعل یباشد . حضرت عل یو... م ت، ورزش ، مسافر یشوخ

در  هیصلوات الله عل امبریپ« هره اوست و غم و اندوهش در دل مومن در چ یشاد» (  333نهج البلاغه، ح )« قلبه یو حزنه ف

جز حق  یکنم ول یم یشوخ ومن مزاح »( 330 /6: 1404)ابن ابی الحدید، « امزح و لا اقول الا حقا یان» :دیفرما یم یثیحد

 دهید یخشونت شما نیدوست ندارم در د رایز دیکن یو باز حیتفر:»فرمود  یگرید ثیآن حضرت در حد «میگو ینم یزیچ

 سلامت جسم و روان انسان است .  یبرا یانهیورزش زم (.10۵ /2: 1383)پاینده،  «شود

 

 نتیجه گیری

 

را به  ای که سازمان جهانی بهداشت ، سلامتیگیرد.به گونهبر اساس معیارهای جهانی، سلامتی تنها جنبه جسمانی را در بر نمی

ری ری و رنجوای از بیمای ، عاطفی ، اجتماعی کاملًا سالم است و درون او نشانهحالتی که در آن فرد از نظر روحی ، روان

 شود، تعریف کرده است.مشاهده نمی

ه باعث عواملی ک ز جملهدر پژوهش حاضر راهکارهای سلامت روح و روان از نگاه ایات و روایات مورد بررسی قرار گرفته است، ا 

احساس پوچی  حساس نداشتن پناهگاه،روح و روان تاثیرگذار است: احساس تنهایی ،ا شود و در سلامترنج و نگرانی انسان می

بدبینی ،کامل  و بی هدف بودن، تصویر جان کاهی از پیری ،تصویر وحشتناکی از چهره مرگ،احساس ناخشنودی و عدم اشباع

 یابیجهت باز یت درونتعاملاح و روان : آزاردهنده ،ترس از آینده، احساس گناه و شرمساری ، است و عوامل موثر در سلامت رو

ست چرا احل واقعی نگرانی ها فقط و فقط ایمان به خداوند و روز معاد است و می توان گفت که راه شیخو یقیحق تیشخص

 بداند قتی انساننطور وکه کسی که از مرگ می ترسد مرگ را پایان راه می پندارد و نه انتقالی برای رسیدن به جهان ابدی همی

تاری که هر رف که زندگی منحصر به زندگی مادی این دنیا نیست در این دنیا هر چه بکاریم در آخرت برداشت می کنیم و

مسائل  ان به اینگردد .ایمداشته باشیم جواب آن رفتار را میگیریم و چه خوب وچه بد اعمال انسانها در روز آخرت به او برمی

سطح  ستا هم درمین راضطراب یاد شده خود را رها کند و برای روز جزا تلاش کنند در هباعث می شود انسان از نگرانی ها و ا

 فردی و هم در سطح اجتماعی فردی کارآمد و مفید خواهد بود.
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