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 های ارتقاء سلامت روان از منظر قرآنراهکار
 

  3/11/99پذيرش مقاله:           11/9/93دريافت مقاله: 

 
 چکیده

ترین مباحث حوزه سلامت مطرح و رو به افزایش است. با این وجود عنوان یکی از مهمهای اخیر، سلامت روان بهطول سالدر  سابقه و هدف:

عد جسمی و ن عصاره مکتب وحی، به هر دو بآاند. در همین راستا قراز دیرباز همواره مکاتب الهی به معیارهای رشد و سلامت انسان توجه داشته

عاطفی و رفتاری ارائه نموده است. بر همین اساس پژوهشگر هدف خود را بررسی  معنوی او توجه ویژه داشته و راهکارهایی را درسطح شناختی،

 راهکارهای قرآنی برای رشد و ارتقاء سلامت روان قرار داد.

ور آیاتی پیرامون راهکارهای رشد سلامت روان پرداخته شده است. تحلیلی به مر -در این پژوهش با استفاده از روش توصیفی :هامواد و روش

 سپس در مواردی از روایات و برخی دستاوردهای علم روانشناسی نیز جهت تکمیل مباحث استفاده شد.

ورزی، خودشناسی، و اندیشه روی، تعقلبا توجه به آیات قرآن، عواملی چون ایمان به مبدا و معاد )با آثار شناختی و رفتاری آن(، میانه: هايافته

ه محبت الهی، حضور موثر در جامعه و همدلی و ... در رشد سلامت روان موثرند. همچنین در این پژوهش به معاد بیشتر از جنبه تکاملی آن توج

 شده است.

نجا آاز و  داندمیبُعد مادی و معنوی  دارای دورا ، انسان نمایدمعرفی می رستگاریهدایتگر انسان به سوی که خود را  کریم قرآن :گیرینتیجه

توان های وجودی انسان و هماهنگی میان نیازهای او را در بر دارد. بنابراین میتمامی جنبه ،سلامت روان، بیانگر نوعی تعادل روانی استکه 

ایت رضایت او را در نظر گیرد. مطالعه حاضر نه داند که بین نیازهای جسمی، روانی و معنوی تعادل ایجاد کند و درگفت؛ قرآن، فردی را سالم می

های زمینه ،وهشیژشود مراکز علمی و پو پیشنهاد می در نگاه قرآن، مقربان از بالاترین مراتب سلامت روانی و معنوی برخوردارندنشان داده 

 .را فراهم نمایندقرآن انس بیشتر با 

 انیرو تعادل راهکارها، ن،روا سلامت قرآن، ی:کلیدگان واژه

 
 مقدمه

( نحوه نگرش و رفتار 1سلامت روان که قسمتی از سلامت کلی است )

انسان نسبت به خود، دیگران و زندگی را در بر دارد. بر اساس تعریف سازمان 

(، سلامت روان نه تنها به نبود اختلالات روانی دلالت دارد 4112بهداشت جهانی )

های خود را بتوانند استعدادها و تواناییبلکه شرایط مساعدی را در بردارد که افراد 

چنین به ایفای هم های معمول زندگی سازگار شوند،با استرس تحقق بخشیده و

(. این 4های اجتماعی پرداخته و اقدامات مفیدی برای جامعه انجام دهند )نقش

اجتماعی و  ،علاوه بر ابعاد جسمی بندی ابعاد سلامتی،(، در تقسیم4112) سازمان

 (.3ی به بعد روحی و معنوی سلامت نیز توجه داشته است )روان

های اخیر تحقیقات متعددی انجام شده پیرامون سلامت روان به ویژه سال

برای راهنمایی است اما در طول تاریخ انبیاء الهی و پیشوایان همواره در تلاش 

رآن قو در این میان دیدگاه اند ای سالم بودهانسان به سوی شخصیت و جامعه

به لحاظ قرآن کریم که سخنی الهی است اهمیتی ویژه دارد تغییر بنیادی که 

اش به وجود آورد در میان مکاتبی که در طول تاریخ شخصیتی در پیروان واقعی

ذاَ » کند.اشاره میآن نیز به قرآن ای که مسئله نظیر است.اند بیظهور داشته إِنَّ هََٰ

رُ ٱلۡمُؤۡمِنيِنَ ٱلۡقرُۡءَانَ يَهۡدِي لِلَّتِي هِ    زیرا روانشناس حقیقی، (.2) «يَ أقَۡوَمُ وَيبُشَ ِ

 

خداوند متعال است که پیوسته برنامه و اصولی را برای رشد و کمال انسان و 

(. خداوند قرآن این 2دستیابی او به سلامت حقیقی در اختیار بشر قرار داده است )

های روح و روان معرفی بیماریساز را وسیله درمان و پیشگیری از کتاب انسان

َٰٓءٞ »فرماید: کند .آنجا که میمی ب ِكمُۡ وَشِفاَ ن رَّ وۡعِظَةٞ م ِ َٰٓأيَُّهَا ٱلنَّاسُ قَدۡ جَآَٰءَتۡكُم مَّ يََٰ

دوُرِ وَهُدٗى وَرَحۡمَةٞ ل ِلۡمُؤۡمِنيِنَ   (. 6) «ل ِمَا فِي ٱلصُّ
ابن "چند  هر شود.چیز مانند لبه چاه گفته می در لغت به لبه هر "شفا"

کند. اما ای آن را اشراف و نزدیک بودن به چیزی تعریف میمعنی ریشه "فارس

یابد. بنابراین یآن اشراف م بودی برهشفا از بیماری به این دلیل است که بیمار با ب

 (.7به معنای دستیابی به سلامتی و بهبودی است )"شفا من المرض"

 مفهوم شناسی سلامت روان

یماری به معنای مصون بودن از ب "سلم"لامت از ریشهدر مفردات راغب س

(، به معنای دل و اندیشه ای است 8) "بقلب سلیم"ظاهری و باطنی آمده است .

 و این همان سلامتی درون است و عبارتی چون که از نادرستی عاری باشد

(، به معنای سلامت ظاهری است. البته سلامت حقیقی 9) "مُسَلَّمَةٌ لََ شِيةََ فيِهَا"

که سلامتی مطلق و کامل  "لهم دارالسلام عند ربهم"جز در سرای بقا نیست 

 *1(PhD) علیرضا طبیبی

 1(AM) بادیآزمانیان نجف  فاطمه
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ی اشاره ( همگ11) "إلی دار السلام" ( و11) "سبل السلام" و عباراتی چوناست. 

سلاما "دانند از آنجا که برخی سلام را از اسماء الهی می است. به سلامت حقیقی

 (.14است ) "همواره در سلامتی و ایمنی باشید"به معنای  "سلاما

 نامه دهخدا به معنای جان، روحای فارسی است و در لغتروان کلمه روان:

اما در این پژوهش  (.13در معانی چون بدن نیز آمده است ) نفس آمده هرچندو 

، واژه روح علاوه بر اینکه اسم . از نظر راغبجسمانی انسان منظور استبعد غیر

شود، به ن حیات و تحرک حاصل میآبرای نفس است یا جزئی که به وسیله 

شود کند نیز اطلاق میهمان چیزی که سود و منفعت را جلب و زیان را دفع می

(، خداوند 12) "وَنفَخَْتُ فيِهِ مِنْ رُوحِي" فرمایدی(. در قرآن کریم خداوند م12)

دهد که منظور شکوه و شرافت روح روح دمیده شده در انسان را به خود نسبت می

نچه بیان شد منظور از سلامت روح سلامت جنبه اخیر آ(. با توجه به 16است )

 توان به نفس و روح اشاره کرد.های نزدیک به روان میاست. از واژه

رود ودر لغت دارای معانی نفس نیز گاه مترادف با روح و روان به کار می

 ،[-شامل روح و جسم -ز جمله انسانا] ذات شیحقیقت و  متعددی است از جمله:

 حیوانی،-حسی نفس نباتیه، 2توان به .. بر اساس برخی روایات می. روح مجرد،

وح امری ملکوتی و ربوبی و و نفس کلی الهیه اشاره کرد اما در قرآن ر نفس ناطقه

 (.17-18شود )مجموع جسم و روح انسان اطلاق می نفس غالبا به

نفس عبارت از چیزی " گوید؛در پایان علامه طباطبایی در تعریف نفس می

مجموع روح و جسم در این آن انسان شده است و آن است که انسان به واسطه 

از  یف مختلفی از روح شده است.(. تعار19) "زندگی و روح در زندگی برزخی است

نظر برخی منظور نفس ناطقه انسان که مستعد بیان و فهم است و با نابودی جسم 

 (.41رود اما بدن آلت و مرکب اوست )از بین نمی

کریم سلامت یا بیماری روان به قلب که شئونی از آن رسد در قربه نظر می

ُ فِ » شود مانند:نفس و یا روح است نسبت داده می رَضٞ فَزَادهَُمُ ٱللََّّ ي قلُوُبِهِم مَّ

َ بِقلَۡب »  ،(44) «إِذۡ جَآَٰءَ رَبَّهُۥ بِقَلۡب سَلِيم  »  (41) ..«.مَرَضٗا  إلََِّ مَنۡ أتَىَ ٱللََّّ

 (.43) «سَلِيم  

 ها است.کریم، قلب نیروی فهمنده آدمی و مرکز ادراکآن در فرهنگ قر

و حواس انسان به سلامت قلب جسمانی مد بودن قوا آهمان طور که فعالیت و کار

مدی قوای معنوی او نیز به سلامت قلب روحانی و آفعالیت و کار او وابسته است.

هر  قلبی است که از (. در روایات مراد از قلب سلیم،42معنوی او بستگی دارد )

 فرمایند:)ع( در این باره می امام صادق .شک و شرک به دور باشد شائبه

قلب سلیم آن است که  "الذی یلقی ربه لیس فیه احد سواه القلب السلیم"

 (.42پروردگارش را ملاقات کند در حالی که غیر خدا در او نباشد )

 معیار سلامت روان در قرآن :

با توجه به آیات قرآن، انسان ترکیبی از جسم و روح است و از یک سو به 

 عال منسوب است. عالم مادی و از یک سو دارای روح الهی و به خداوند مت

يۡتهُُۥ وَنَفَخۡتُ فِيهِ » ن طِين   فإَذِاَ سَوَّ  بشََرٗا م ِ
لِقُُۢ ئِكَةِ إِن ِي خََٰ

َٰٓ إِذۡ قَالَ رَبُّكَ لِلۡمَلََٰ

جِدِين  وحِي فَقَعوُاْ لهَُۥ سََٰ  / سوره ص(71و  71( )46) «مِن رُّ

بنابراین از یک سو داری گرایشات جسمانی و نفسانی و از یک سو دارای 

ایشات معنوی از جمله خداگرایی است. در قرآن نیز به این تفاوت تمایلات گر

هَا » :فرمایدانسان اشاره شده است. آنجا که می ىَٰ فَألَۡهَمَهَا  ⃰وَنَفۡس  وَمَا سَوَّ

هَا با روح الهی و ملکوتی او اما کمال انسان در ارتباط "(. 47) «فجُُورَهَا وَتقَۡوَىَٰ

کریم شخصیت بهنجار در بین قرآن (. بر اساس آیات 48)به نقل از  "شودمعنا می

های کند به طوری که خواهشنیازهای جسمی و روحی خود تعادل ایجاد می

ای برای توجه به ورده کرده و آن را مقدمهآ نفسانی خود را با معیار عدل و عقل بر

ی قرار خواهنیکی و عدالت نیازهای معنوی و فطری خود از جمله ایمان به خداوند،

 آیات ذکر شده در زیر به تعدیل نیازهای جسمانی انسان اشاره دارد: دهد.می

تِيَٰٓ أخَۡرَجَ لِعِباَدِهۦِ »  :خواهیتعدیل نیاز زیبا-
ِ ٱلَّ مَ زِينةََ ٱللََّّ قُلۡ مَنۡ حَرَّ

ةِ ٱلدُّنۡيَ  زۡقِِۚ قلُۡ هِيَ لِلَّذِينَ ءَامَنوُاْ فِي ٱلۡحَيَوَٰ تِ مِنَ ٱلر ِ ي ِبََٰ ا خَالِصَةٗ يَوۡمَ وَٱلطَّ

مَةِ   (49) «...ٱلۡقِيََٰ

اْ »ای: تعدیل نیازهای جسمانی و تغذیه-  (.31) «وَكُلُواْ وَٱشۡرَبوُاْ وَلََ تسُۡرِفوَُٰٓ

لِحِينَ مِنۡ عِباَدِكُمۡ » تعدیل غریزه جنسی:- مَىَٰ مِنكُمۡ وَٱلصََّٰ وَأنَكِحُواْ ٱلۡۡيَََٰ

َٰٓئِكُمِۡۚ إِن يَكُونوُاْ فقَُرَآَٰءَ يُ  سِعٌ عَلِيمٞ وَإِمَا ُ وََٰ ُ مِن فَضۡلِهِۗۦ وَٱللََّّ  (.31) «غۡنِهِمُ ٱللََّّ

نهُُمۡ » جِهِمۡ أوَۡ مَا مَلَكَتۡ أيَۡمََٰ َٰٓ أزَۡوََٰ فِظُونَ؛ إلََِّ عَلَىَٰ وَٱلَّذِينَ هُمۡ لِفرُُوجِهِمۡ حََٰ

 (.34) «فإَنَِّهُمۡ غَيۡرُ مَلوُمِينَ 

 کند:معنویت معرفی می رسیدن به خداوند و از طرفی حقیقت انسان را تلاش در

ِ ٱلَّتِي فطََرَ ٱلنَّاسَ عَليَۡهَاِۚ لََ تبَۡدِيلَ » ينِ حَنيِفٗاِۚ فِطۡرَتَ ٱللََّّ فَأقَِمۡ وَجۡهَكَ لِلد ِ

كِنَّ أكَۡثرََ ٱلنَّاسِ لََ يَعۡلَمُونَ  ينُ ٱلۡقيَ مُِ وَلََٰ لِكَ ٱلد ِ ِِۚ ذََٰ  (.33) «لِخَلۡقِ ٱللََّّ

تن و مستقیم کردنی است که از هر انحراف و از اقامه به معنای برپاداش "أقم"

کژی به دور باشد و در معنای آن نوعی از تعادل نهفته است. انسان حنیف نیز 

کند و به راست و چپ گرایش ندارد. بنابراین کسی است که در متن حرکت می

ن وجود آیه گرایش به آانحرافی به دور است و بر اساس  دین حنیف نیز از هر

 (.32-32رار داده شده است )ها قانسان

روی است تا گر تعادل و اصل میانهنیز بیان ... قسط، وسط و هایی چون عدل،واژه

لِكَ » جایی که در قرآن اسلام به عنوان آیینی میانه معرفی شده است وَكَذََٰ

ةٗ وَسَطٗا كُمۡ أمَُّ  (.36) «جَعلَۡنََٰ

انحراف به حاشیه[ ]عدم معنای قرار گرفتن در متن  غالبا در "وسط"واژه 

ن بیانگر هماهنگی درون و برون، تعادل در امور آ( و در منطق قر37) آمده است

 (. از معانی عدل، اعتدال و 38مادی و معنوی و وحدت نظر و عمل است )

مناسبات اجتماعی به معنای  ، حد وسط افراط و تفریط و درروی در امورمیانه

قی است از طرفی این واژه بیانگر رعایت حقوق دیگران و دادن هر صاحب ح

ن به هماهنگی آ(. به طوری که در قر39تعادل و هماهنگی در نظام هستی است )

كَ فَعَدلََكَ "ٱلَّذِي  آفرینش انسان اشاره شده است: ىَٰ  ( .21) "خَلَقَكَ فسََوَّ

به معنای توسط همراه با اعتدال و نظام بخشیده  "سوی"از ریشه  "سویّ"

تدلال هر امری این است که در جای خود قرار گیرد و از شدن است اما اع

روی نیز در معنای خود تعادل و میانه قصد، (.21اضطراب و تشویش به دور باشد )

 (23) ...«وَٱقۡصِدۡ فِي مَشۡيِكَ »  (:24) در رفتار ظاهری را به همراه دارد
یاز های با توجه به آنچه آمد ملاک و معیار سلامت روان در قران، تعدیل ن

معنوی و جسمانی در سایه پیروی از دستورات و رضای الهی می باشد و به حرکت 

در مسیر تعادل اشاره دارد. با این وجود بر اساس آیات ،مقربان و اولیا الهی به 

بالاترین مراتب سلامت روان دست یافته اند و با توجه به مرتبه خود ،از خود 

ألََََٰٓ » دن استعداد های خود بهره مند هستند.شکوفایی حقیقی برای به فعلیت رسان

ِ لََ خَوۡفٌ عَليَۡهِمۡ وَلََ هُمۡ يَحۡزَنوُنَ  َٰٓءَ ٱللََّّ  / یونس(.64(.)22)« إِنَّ أوَۡلِياَ

ن نیز یکی ازبالاترین مراتب تکامل و رشد انسان را مرحله اطمینان آقر

ها با دست یابد ازآن رین مراتب انسانیت(. اما اگر انسان به بالات22کند )معرفی می

 "جنتی"( نام برده و جایگاه او را با عنوان 26) "مقربون"و  "سابقون"عنوان 
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( بیان نموده است. در مقابل 28) «فِي مَقْعَدِ صِدْق  عِنْدَ مَلِيك  مُقْتدَِر  » (، و27)

 کند. انحراف از مسیر تعادل، معیارهای سلامت روان را با خطرهایی همراه می

 عدم توجه به ارزش وجودی و دوری از یاد خدا، انحرافات جنسی، چنینهم

هایی روبه رو هداشت روان را با آسیب. ب.لغو . رفتار سخن و های نادرست،نگرش

 کند.می

رفتاری و عاطفی  توان این عوامل را به راهکارهای شناختی،هر چند می

ر یکدیگر دارند در زیر به ثیر متقابلی که این عوامل بأتقسیم کرد اما با توجه به ت

 أاشاره شده است:ها ترین آنمهم

 عوامل موثر بر ارتقاء سلامت روان

 ايمان به خداوند و ياد او -1

خداوند متعال محبت خود را در وجود انسان به ودیعت نهاده و او را به خود 

بر فطرت  (. انسان نیز بنا29) ...« وَنَفَخْتُ فيِهِ مِنْ رُوحِي »... کندمنسوب می

اش نرسد خدا جوی خود خواهان انس با اوست و تا هنگامی که به خواسته حقیقی

به آرامش واقعی دست نخواهد یافت. آرامش دل نعمتی است که خداوند در دل 

 مومنان قرار داده تا به واسطه اطمینانی قلبی بر مراتب ایمان خود بیفزایند.

نِهِمۡۗ هُوَ ٱلَّذِيَٰٓ أنَزَلَ ٱلسَّكِينَةَ فِ » عَ إيِمََٰ نٗا مَّ اْ إيِمََٰ ي قلُُوبِ ٱلۡمُؤۡمِنيِنَ لِيَزۡداَدوَُٰٓ

ُ عَلِيمًا حَكِيمٗا تِ وَٱلۡۡرَۡضِِۚ وَكَانَ ٱللََّّ وََٰ مََٰ ِ جُنوُدُ ٱلسَّ  (.21) «وَلِلََّّ

این سکینه، بر اساس ریشه کلمه )سکن( آرامش و اطمینان خاطری است که 

ات قدم و عدم تزلزل هم در اعتقادات و زداید و موجب ثبهر شک و تردید را می

های خود های مختلف است به طوری که زمینههای عملی و عرصههم در جنبه

 (.21) آورداستقلال و خود شکوفایی اهل ایمان را به همراه می باوری،

وَلََ تهَِنوُاْ وَلََ تحَۡزَنُواْ وَأنَتمُُ » فرماید:آنجا که خطاب به مسلمانان می

ؤۡمِنيِنَ ٱلۡۡعَۡلَ  نچه آمد بین ایمان و آرامش آ(. با توجه به 24) «وۡنَ إِن كُنتمُ مُّ

 حقیقی ارتباطی متقابل وجود دارد.

 ای بر شناخت،حرکت در مسیر توحید دارای نتایجی است که هریک به گونه

 عواطف و رفتار فرد موثر است که در زیر به اختصار اشاره شده است:

رود انی یکی از نیازهای اساسی انسان به شمار میامنیت روانی: امنیت رو-

ٱلَّذِينَ ءَامَنوُاْ وَلَمۡ » فرماید:نجا که میآشود که در پرتو توحید محوری حاصل می

هۡتدَوُنَ  ئِكَ لَهُمُ ٱلۡۡمَۡنُ وَهُم مُّ
َٰٓ نَهُم بِظُلۡم  أوُْلََٰ اْ إِيمََٰ (. با توجه به معنی 23) «يلَۡبسُِوَٰٓ

بیم و هراس  بیانگر آرامش خاطر و رفع هر گونه خوف، این امنیت ،"أمن"واژه 

ن آرامش درونی و استقامت اصحاب کهف را که در سایه ایمان به آ(. قر22است )

 کند:خداوند حاصل شده است این گونه توصیف می

تِ وَٱلۡۡرَۡ » وََٰ مََٰ ضِ لَن وَرَبَطۡناَ عَلَىَٰ قلُوُبِهِمۡ إِذۡ قاَمُواْ فَقاَلوُاْ رَبُّنَا رَبُّ ٱلسَّ

َٰٓ إِذٗا شَطَطًا هٗاۖ لَّقَدۡ قلُۡناَ
 (.22) «نَّدۡعُوَاْ مِن دوُنهِۦَِٰٓ إلََِٰ

 ، ایمان را موثرترین درمان اضطراب (William James) ویلیام جیمز

تواند ژرفای آن را به همان طورکه امواج خروشان اقیانوس نمی :گویدو می داندمی

مات نشده و توازن شخصیت خود را حفظ هم زند دین دار واقعی نیز تسلیم ناملای

 (.26کند )می

اْ »... توکل و امید: توکل، نتیجه ایمان به خداوند است:- ِ فَتوََكَّلوَُٰٓ وَعَلَى ٱللََّّ

ؤۡمِنيِنَ  فرینش آداند که خداوند خالق جهان ایمان میانسان با  (.27) «إِن كُنتمُ مُّ

بیند شیب زندگی خود را تنها نمیاست و بر هستی احاطه دارد بنابراین در فراز و ن

ینده نیست و در سایه توکل به آنگران  و با دیدی مثبت نسبت به آفرینش هستی،

َ يَجۡعَل لَّهُۥ مَخۡرَجٗا  وَيَرۡزُقۡهُ مِنۡ حَيۡثُ لََ » دهد:تلاش ادامه می وَمَن يَتَّقِ ٱللََّّ

ِ فَهُوَ حَسۡبُ  ُ لِكُل ِ يَحۡتسَِبُِۚ وَمَن يتَوََكَّلۡ عَلَى ٱللََّّ لِغُ أمَۡرِهِِۦۚ قَدۡ جَعَلَ ٱللََّّ َ بََٰ هَُۥِٰٓۚ إِنَّ ٱللََّّ

بر اساس آیه، نتیجه این توکل رضایت به مقدّرات و روزی  (.28) «شَيۡء  قَدۡرٗا

 الهی است و حس خوب زیستن را به دنبال دارد.

ه ایمان در سایه اعتماد و توکل، همواره ب اعتقاد به رزاقیت خداوند: انسان با -

 دهنده واقعی ت هستی و روزیامیدوارند و تنها او را صاحب قدرالطاف الهی 

ةِ ٱلۡمَتِينُ »دانند می اقُ ذوُ ٱلۡقوَُّ زَّ َ هُوَ ٱلرَّ طور که در آیه آمده همان .(29) «إِنَّ ٱللََّّ

ذوالقوه اشاره به قدرت خدا )جهت تاکید( و متین اشاره به  رزاق صفت مبالغه،

 (. به همین دلیل امید خود را از غیر خدا قطع 61) است کمال قدرت خداوند

بنابراین با اعتماد به نفس و استقلال برای تلاش و پیشرفت خود و  کنند.می

دارند و از نشاطی درونی برخوردارند. از طرفی با اعتقاد به مقدرات جامعه گام بر می

همواره به او توکل هراسند و مدهای ناگوار نمیآحتمی و سنن الهی از برخی پیش

لِكَ ٱلۡمُلۡكِ تؤُۡتِي ٱلۡمُلۡكَ مَن »دانند دارند زیرا او را مالک واقعی می قلُِ ٱللَّهُمَّ مََٰ

َٰٓءُۖ بِيَدِكَ ٱلۡخَيۡرُۖ  ن تشََآَٰءُ وَتعُِزُّ مَن تشََآَٰءُ وَتذُِلُّ مَن تشََا تشََآَٰءُ وَتنَزِعُ ٱلۡمُلۡكَ مِمَّ

(. همین امر یک روش شناختی برای مقابله با 61) «يرٞ إنَِّكَ عَلَىَٰ كُل ِ شَيۡء  قَدِ 

را در پرتو خواست خداوند نگرانی وایجاد آرامش است زیرا چنین فردی همه چیز 

 داند. عملی می

 یکی و خداوند با درونی و قوی ارتباط بیانگر خدا یاد خدا ومحبت الهی: یاد -

 در حضور دائمی احساس فرد که معنا این به است خداوند به حقیقی ایمان آثار از

را برترین داروی آرامش بخش و شفادهنده  "یاد خدا"ن قرآ دارد. را خدا پیشگاه

ٱلَّذِينَ ءَامَنوُاْ وَتطَۡمَئِنُّ قلُوُبهُُم بِذِكۡرِ » فرماید:آنجا که می کند.ها معرفی میقلب

ِ تطَۡمَئِنُّ ٱلۡقلُُوبُ  ِۗ ألَََ بِذِكۡرِ ٱللََّّ  که دهدمی توجه امری انسان را به را(. زی64) «ٱللََّّ

 و اطمینان پذیرش شرایط وجود این با. نیست زوالی او برای و است وجود مطلق

لازم به  آورد. وجود به خود در را لازم ظرفیت فرد که است این قلب در سکون

 راعطف "و"برخی  نظر خلاف بر طباطبایی علامه ذکر است؛ در آیه اخیر،

و  بردارد در را ذکر اقسام همه به این معنا که آیه داند.می نواآم جمله بر تفسیری

 مرکز عنوانبه انسان، قلب که چرا است. خدا به انسان توجه به نوعی بیانگر مطلق

 برای ذکری وسیله و هر از و ندارد سعادت به رسیدن جز هدفی آدمی، ادراک

 (.63) کندمی استفاده آن به رسیدن

ا را را به پیامبر اکرم )ص( مصادیق عملی یاد خد در سوره انعام یکی از

 کند؛ اینکه در لحظه لحظه زندگی رضایت خداوند را در نظر گیرد:وری مییادآ

لَمِينَ * لََ شَرِيكَ لَهُۖۥ » ِ ٱلۡعََٰ ِ رَب  قُلۡ إِنَّ صَلََتِي وَنسُُكِي وَمَحۡياَيَ وَمَمَاتِي لِلََّّ

لُ  لِكَ أمُِرۡتُ وَأنََا۠ أوََّ  (.62) «ٱلۡمُسۡلِمِينَ  وَبِذََٰ
إن " فرمایند:و می کند)ع( نیز یاد خدا را صیقل روح معرفی می حضرت علی

 این یاد خدا مرتبه (. با این وجود بالاترین62( ).الله تعالی جعل الذکر جلاءً للقلوب..

 است و حقیقی ذکر که بیانگر باشد خداوند متوجه خود قلب تمام با انسان که است

 (،66) است کرده ریشه انسان دل در خدا محبت که نراقی به این معناستتعبیر  به

و از آنجا که انسان و مخلوقات پرتوی از وجود  خیزدبرمی درون اما محبت الهی از

نسبت به خود و  خداوند است این محبت و احساس درونی در نگاه و رفتار انسان

 شود.گر میموجودات نیز جلوه

 ايمان به معاد -1

شود و از عوامل رشد حاصل می پرتو ایمان به خداوند ین به آخرت دریق

ن » معنوی و شخصیتی انسان است ئِكَ عَلَىَٰ هُدٗى م ِ
َٰٓ وَبِٱلَٰۡۡٓخِرَةِ هُمۡ يوُقنِوُن أوْلََٰ

ئِكَ هُمُ ٱلۡمُفۡلِحُونَ 
َٰٓ ب ِهِمۡۖ وَأوُْلََٰ  (.67) «رَّ
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یاد  به قیامت وانحرافی اعتقاد  مهمترین عامل نگهداری انسان از رفتار و

 و (/ مومنون112) ن انسان بیهوده آفریده نشدهآاست زیرا با توجه به آیات قر معاد

 (.68) رسدنمی آفرینش برای انسان مسیری را تعیین کرده که با مرگ به پایان

تِ  إِنَّهُۥ يبَۡدؤَُاْ ٱلۡخَلۡقَ ثمَُّ يعُِيدهُُۥ لِيَجۡزِيَ ٱلَّذِينَ ءَامَنوُاْ وَعَمِلوُاْ  ...» لِحََٰ ٱلصََّٰ

 (.69) ...« بٱِلۡقِسۡطِ 

 و دهد و از فشارهابه انسان با ایمان آرامش می این اعتقاد به عدالت خداوند،

شود، رنج ها بر او وارد میانجام مسئولیت موانعی که در مسیر اهداف مطلوب و

از داند که کوچکترین اعمال بعد کند و میمیبرد. در برابر حوادث ایستادگی نمی

إِنَّ ٱلَّذِينَ ءَامَنوُاْ وَٱلَّذِينَ هَادوُاْ » یابد:تر انتقال میمرگ به جهانی وسیع

بِ  رَىَٰ وَٱلصََّٰ لِحٗا فلََهُمۡ وَٱلنَّصََٰ ِ وَٱلۡيَوۡمِ ٱلَٰۡۡٓخِرِ وَعَمِلَ صََٰ ينَ مَنۡ ءَامَنَ بٱِللََّّ

 (. 71) «حۡزَنوُنَ أجَۡرُهُمۡ عِندَ رَب ِهِمۡ وَلََ خَوۡفٌ عَليَۡهِمۡ وَلََ هُمۡ يَ 

برداری کند که بتواند بهترین بهرهای تنظیم میبنابراین اعمال خود را به گونه

(. شایان ذکر 71) محض بر خوردار باشد بکند تا در قیامت از سلامت حقیقی و

است با توجه به ریشه لغوی و اصطلاحی معاد به معنی رجوع و بازگشت مطلق یا 

(، معاد تنها مرحله 74-73) رجوع به اول امر ن،آن در قرآمعنای اصطلاحی 

/ ال عمران( بلکه آخرین حرکت 42) دریافت کامل و تجسم واقعی اعمال نیست

به سوی خداوند  است به این معنا که انسان و اجزاء عالم در حرکت خود در نهایت،

 (.72) کنند همان مبدأی که حرکت خود را آغاز نموده بودندبازگشت می

ه از یک نظر معاد، آخرین سیر رشد و تکامل شخصیت انسان است. نتیج در

به این معنا که هر موجودی در مسیر کمال خود به دنبال تبدیل شدن به نوع 

مافوق خود است. در این مسیر، ابتدا از نوع هیولا و ماده به شکل عناصر و سپس 

یل به نبات رسد. اما کمال جماد نیز این است که تبداز عنصری به جمادی می

سپس نبات به صورت نطفه درآمده و مراحلی را  حیوان شود. شده و غذای انسان و

اساس  گذارد تا انسان شود. اما دیگر مافوق او نوعی نیست و برپشت سر می

ری او را حول مرکز وجودش گردش مشیت الهی و با توجه به نظریه حرکت جوه

ی ای به مرتبهتر و از مرتبهنزدیک تر وهد و به حقیقت و تکامل خود نزدیکدمی

دیگر و از عالمی به عالم دیگر تا در نهایت به سوی معبود خود بازگشت کند 

ن آ(. در قر72)اند[ ]هرچند گروهی این مسیر و تکامل را در همین دنیا طی کرده

نْسَانُ إِنَّكَ كَادِحٌ إِلَى »نیز به این مسیر اشاره شده است  رَب ِكَ كَدْحًا يَا أيَُّهَا الِْْ

 .(76) «فَمُلََقيِهِ 

ایمان به معاد اثرات عمیقی بر تربیت انسان و سلامت فکر و روان او دارد. از 

ریزی و نگاه ویژه به آزمایشات اراده قوی برای برنامه جمله هدفمندی در زندگی،

 دنیوی که در زیر به اختصار خواهد آمد:

های سلامت کی از مولفههدفمندی در زندگی ی هدفمندی در زندگی:-

ای نهفته که فرد برای و در مفهوم آن انتخاب آگاهانه (77رود )روان به شمار می

ن آریزی دارد و به نوعی عمل خود را در جهت رسیدن به آن تلاش و برنامه

 (.78) کندتنظیم می

از نظر اسلام، انسان برای هدفی تکاملی آفریده شده است. با توجه به آیات 

بقره، انسان و جهان از یکدیگر جدا نیستند بلکه هر دو  31و  49ویژه به نآقر

یک از اجزای این مجموعه برای هدف  دهد که هرای را تشکیل میمجموعه

ن به این است که آهای آسمان و نیز نعمتاند. کمال زمین و خاصی آفریده شده

 (:79-81است )در خدمت انسان قرار گیرد و کمال انسان در شناخت خداوند 
نسَ إِلََّ لِيَعۡبدُوُنِ » و رحمت وسیع خداوند که  (81) «وَمَا خَلَقۡتُ ٱلۡجِنَّ وَٱلِْۡ

لِكَ خَلَقَهُمْ ۗ إلََِّ مَنْ » باشدنتیجه این عبودیت و معرفت می  .«..رَحِمَ رَبُّكَ ِۚ وَلِذََٰ

(84.) 

گیری با توجه به نتیجه توجه به نقش اراده در سرنوشت انسان:-

هدفمندی و احساس مسئولیت در برابر حق تعالی مستلزم  ،ریزیقبل، برنامه

 زاد میان تمایلات مثبت وآن انسان با فطرتی آاز نظر قر داشتن ارده و اختیار است.

 (. 83منفی آفریده شده است و به نوعی داری حق انتخاب است )

ا كَفوُرًا» ا شَاكِرٗا وَإِمَّ بيِلَ إِمَّ هُ ٱلسَّ  (.82) «إِنَّا هَديَۡنََٰ

ن شاخص سلامت روان را انتخاب راه درستکاری آسپس با توجه به آیات، قر

 .ن رستگاری و سعادتی معنوی استکند که پیامد آبیان می

نیت انسان و برخی صفات درونی به  الهی و رشد انسان:آزمايشات -

تنهایی عامل رشد و تکامل شخصیت انسان نیست مگر وقتی که در رفتار ما بروز 

های مختلف شخصیت فرد برایش روشن نیست و به شناخت پیدا کند زیرا جنبه

زمایشات الهی سنتی آصحیحی از نقاط ضعف و قوت خود نرسیده است بنابراین 

ست. ا هابرای شکوفا کردن استعدادهای نهفته و افزایش ظرفیت روانی آن الهی

 کندها بیان میفلسفه این آزمایشات را ظهور کیفیت عمل انسان ن،آخداوند در قر

ةَ لِيَبۡلوَُكُمۡ أيَُّكُمۡ أحَۡسَنُ عَمَلَٗ » (.82)  (.86) «ٱلَّذِي خَلَقَ ٱلۡمَوۡتَ وَٱلۡحَيَوَٰ

ایمان به مبدا و معاد شخصیت سالم موانع و حتی علاوه بر این در پرتو 

همانطور که  داند.زمایش و فرصتی برای رشد میآهای زندگی را نوعی کامیابی

 داند و ستقامت و استمداد از لطف الهی مین رمز این پیروزی را صبر و اآقر

نَ ٱلۡخَوۡفِ وَٱلۡجُوعِ وَنَقۡ » فرماید:می لِ وَلنََبۡلوَُنَّكُم بشَِيۡء  م ِ نَ ٱلۡۡمَۡوََٰ ص  م ِ

بِرِينَ  رِ ٱلصََّٰ تِۗ وَبشَ ِ  (.87) «وَٱلۡۡنَفسُِ وَٱلثَّمَرََٰ

 خودشناسی  -6

ترین عامل برای بینش درست از واقعیات زندگی و توانمندی خودشناسی مهم

شناسی را اولین شرط برخی خودانسان در جهت تغییرات مثبت است. تا جایی که 

ن انسان را به تفکر و اندیشه آ(. در همین راستا قر88-89دانند )سعادت انسان می

لۡمُوقنِيِن وَفِي ٱلَۡۡ »  کند:درباره خود به عنوان آیت الهی دعوت می تٞ ل ِ رۡضِ ءَايََٰ

 (. 91) «نوَفِيَٰٓ أنَفسُِكُمِۡۚ أفََلََ تبُۡصِرُو

عنوان چکیده و عصاره ای از جسم و روح است و از او بهزیرا انسان آمیزه

 حیوانات و )از نباتات، شود بنابراین تمامی مراتب سایر مخلوقاتبیر میهستی تع

محل دریافت  مجردات که به طور پراکنده در وجود خود داشتند( را به همراه دارد و

(، به همین دلیل تنها 91-94رود )تمامی نزولات و فیوضات الهی به شمار می

 یعنی شناخت خدا را دارد.اوست که ظرفیت کامل رسیدن به مقصد اصلی آفرینش 

ن از معرفت خداوند به امانتی الهی تعبیر شده که جز انسان، دیگر آدر قر

إِنَّا » فرمایدطوری که میندارند به نآعناصر هستی تحمل و ظرفیت کامل 

عَرَضْناَ الْۡمََانةََ عَلَى السَّمَاوَاتِ وَالْۡرَْضِ وَالْجِباَلِ فأَبََينَ أنَْ يحْمِلْنَهَا 

نْسَانُ وَ  ( ما امانت ]الهی و بار تکلیف[ را بر 93) ..«. أشَْفَقْنَ مِنْهَا وَحَمَلَهَا الِْْ

آسمانها و زمین و کوهها عرضه کردیم پس از برداشتن آن سر باز زدند و از آن 

انسان آن را برداشت. با توجه به این استعداد و ظرفیت  ولیکنهراسناک شدند 

برد و این نفس پرارزش را وجودی خود پی می شخصیت سالم به ارزش انسانی،

َ اشْترََىَٰ مِنَ الْمُؤْمِنيِنَ أنَْفسَُهُ  »کند د معاوضه نمیپروردگار خو  .... إِنَّ اللََّّ

(. و از آنچه او را به ذلت انحراف از جاده سلامت 92) « لِكَ هُوَ الْفَوْزُ الْعظَِيمُ وَذََٰ 

توان گفت بخشی از محبت الهی در خودشناسی و کند. میکشاند دوری میمی

 یابد. ارتباط قوی با خود معنا می
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 تعقل و انديشه ورزی: -7

رای تکریم انسان به توانایی تعقل و اندیشه یکی از منابع معرفت و عاملی ب

بنای را پا فرا نهاده و اندیشه را زیرتا جایی که بزرگانی چون ملاصد"رود. شمار می

ترین و در روایات نیز عقل و تعقل به عنوان شریف (.92) "دانندسعادت انسان می

ترین مخلوق، بهترین نعمت به انسان، وسیله پرستش خداوند و به دست محبوب

خوش اخلاقی،  ،، وسیله اظهار و جلب محبتتکامل انسان، عامل آوردن بهشت

حجت خدا میان بندگان و خداوند، و راهنمای انسان،  حیا و دینداری، حلم و صبر،

 (، معرفی شده است.96ابزار شناخت حقیقت... )

تذکر و تدبر برای عاقلان  ترین اهداف از نزول آن،ن نیز، یکی از مهمآدر قر

لِكَ لَذِكۡرَىَٰ لِمَن كَانَ لهَُۥ قَلۡبٌ أوَۡ ألَۡقَى » :ستشده او خردمندان بیان 
إِنَّ فِي ذََٰ

 (.97) «ٱلسَّمۡعَ وَهُوَ شَهِيدٞ 

از آنجا  اما در اسلام سلامت روان با سلامت اندیشه ارتباطی نزدیک دارد و

که سلامت ذهن بر رفتار نیز اثر دارد سلامت اندیشه علاوه بر سلامت کارکرد 

ت (. به همین دلیل ارتباط اطاع98رفتار عبادی نیز وابسته است ) قوای ذهنی، به

ای ناب و مقدس با سلامت روان واندیشه به وضوح الهی در اثر دستیابی به اندیشه

 شود.ن دیده میآدر قر

ِ لَهُمُ ٱلۡبشُۡرَىَِٰۚ » اْ إلَِى ٱللََّّ غوُتَ أنَ يَعۡبدُوُهَا وَأنَاَبوَُٰٓ
 وَٱلَّذِينَ ٱجۡتنَبَُواْ ٱلطََّٰ

 ُۖ هُمُ ٱللََّّ ئِكَ ٱلَّذِينَ هَدىََٰ
َٰٓ َّبِعُونَ أحَۡسَنهَُۥَِٰٓۚ أوُْلََٰ رۡ عِباَدِ * ٱلَّذِينَ يَسۡتمَِعوُنَ ٱلۡقَوۡلَ فيَتَ  فبَشَ ِ

بِ  ئِكَ هُمۡ أوُْلوُاْ ٱلۡۡلَۡبََٰ
َٰٓ  (.99) «وَأوُْلََٰ

 میانه روی در زندگی-7

د همه جانبه روی و دوری از افراط و تفریط به عنوان معیاری برای رشمیانه

استعدادهای انسانی مطرح است و به لحاظ اعتقادی و رفتاری قابل بررسی است. 

گر دوری از افراط اخلاقی به نوعی بیان در دین مبین اسلام غالب فضایل و صفات

 و تفریط است.

 به نکته این بیان با مسکویه ابن حد وسط فضایل اخلاقی است. عدالت

 عدالت از اخلاقی و انسانی فضایل تمام وی، نظر از پردازدمی افلاطون دیدگاه

 او قوای تمامی بر انسان وجود از نوری صفت، این پدیدار شدن با و آیدمی پدید

 جور و نوعی ستم را عدالت (تفریط و افراط حد) طرف دو اما افلاطون،. تابدمی

 و واقعی بندگان هایویژگی از بودن متعادل و رویمیانه نآقر (. در111) داندمی

 ادب، فروتنی، اسراف، و بخل وسط حد انفاق: چون است شده بیان مرتبه بلند

 و کفر مقابل در خداشناسی و بندگی طریق از فطرت ندای به پاسخ پاکدامنی،

حْمَنِ  وَعِباَدُ » خانواده مطلوب هایویژگی به توجه نیز و لغو از دوری شرک،  الرَّ

 «سَلََمًا قاَلوُا الْجَاهِلوُنَ  خَاطَبَهُمُ  وَإِذاَ هَوْناً الْۡرَْضِ  عَلَى يمْشُونَ  الَّذِينَ 
(111.) 

شجاعت حد متعادل تهور و  طور که انفاق حد وسط بخل و اسراف،همان

فروتنی حد وسط غرور و احساس  ،پذیریعدل میانه صفت ظلم و ستم جبن،

تعادل  نوعی انحراف ازظلم به  هایی چون اسراف،بنابراین ویژگیاست.  زبونی

-(. در این تقابل می114) عدل است ظلم نقطه مقابل و ضد عنوان مثال؛به .است

طور که همان .ها جهل به کرامت و هویت انسانی استتوان گفت؛ منشأ همه ستم

(. اسراف نیز به نوعی تجاوز از 113) ناشی از معرفت و شناخت خود است اعتدال،

ن این واژه پیرامون مسائل آر قرد میزانی است که رعایت آن سزاوار است.

ن از جمله انحراف آ/ اسراء( و غیر 48و 47/ فرقان، 67 /اعراف،31) اقتصادی

، و / دخان(31 یونس و /83) اعراف(، برتری جویی و استکبار /81و  81) جنسی

به کار رفته است. در / زمر( 23) ور شدن در گناهاسراف بر نفس به دلیل غوطه

ن است تا جایی آعتدال و متوسط اسراف و بخل مورد توجه قرحد ا ،مقابل انفاق

وَٱلَّذِينَ »  فرماید:کند و میکه این ویژگی را از خصوصیات بندگان واقعی ذکر می

لِكَ قَوَامٗا  (.112) «إِذآََٰ أنَفَقوُاْ لمَۡ يسُۡرِفوُاْ وَلمَۡ يَقۡترُُواْ وَكَانَ بَيۡنَ ذََٰ

طبیعت ز به نوعی انحراف از فطرت و فراموشی خداوند و ترک مسیر حق نی

بنابراین نه به معنویتی توجه دارد که به او غنای روحی بخشد  .اصیل انسانی است

وَمَنۡ أعَۡرَضَ عَن ذِكۡرِي » نه وجدانی که او را در برابر برخی شهوات باز دارد. و

مَةِ أعَۡ   و سخت(. اما معیشت 112) «مَىفإَنَِّ لهَُۥ مَعِيشَةٗ ضَنكٗا وَنَحۡشُرُهُۥ يَوۡمَ ٱلۡقِيََٰ

غالبا به دلیل کمبودهای معنوی، اخلاقی و نیز وابستگی به  ،در دنیا تنگی آن

 (.116) شودجهان مادی ایجاد می

 اصلاح خود و جامعه: -3

ن، تلاش برای خودسازی و نقش موثر بر محیط از طریق آدر فرهنگ قر

. تقوا یک کنترل روان استهای سلامت ، از شاخصاصلاح بینش و رفتار دیگران

دمی را از انحرافات اخلاقی و رفتاری آتعهد و احساس مسئولیتی است که  درونی،

گیری ملاک تصمیم داند که هرجا راسخ شودن تقوا را نور الهی میآقر دارد.باز می

َ يَجْعَلْ »در تعارضات زندگی است:   «لَكُمْ فرُْقَانًا ياَ أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا إِنْ تتََّقوُا اللََّّ

(117.) 

حضرت  .به همین دلیل تقوا داروی شفابخش روان انسان معرفی شده است

ِ دوََاءُ داَءِ قلُوُبِكُمْ وَ بَصَرُ  » فرمایند:علی )ع( در این زمینه می فإَنَِّ تقَْوَى اللََّّ

صُدوُرِكُمْ وَ طُهُورُ  عَمَى أفَْئِدتَِكُمْ وَ شِفاَءُ مَرَضِ أجَْسَادِكُمْ وَ صَلََحُ فسََادِ 

ها، داروی بیماری دلتقوا  « دنَسَِ أنَْفسُِكُمْ وَ جِلََءُ ]غِشَاءِ[ عَشَا أبَْصَارِكُم

کننده پلیدی پاک ها،م زخم جانهها و شفابخش دردهای بدن و مرروشنایی قلب

(. نقش تقوا بر ارتقاء سلامت 118ها است )بخش تاریکی چشمارواح و روشنایی

ن این ویژگی معیار سنجش و ارزشمندی آای است که در قرروان به اندازه

َ عَلِيمٌ  ..». شخصیت معرفی شده است: كُمِۡۚ إِنَّ ٱللََّّ ِ أتَۡقىََٰ إِنَّ أكَۡرَمَكُمۡ عِندَ ٱللََّّ

به این معنا  .تقوا استرامش و امنیت روانی از آثار آعلاوه بر این . (119) «خَبيِرٞ 

ن به این مسئله به وضوح آکند. در قرکه تحولات زندگی آنان را دگرگون نمی

 (.111) «إِنَّ ٱلۡمُتَّقِينَ فِي مَقاَم  أمَِين  » فرماید:اشاره شده است و می

با این حال خودسازی فردی به تنهایی در تامین سلامت روان کافی نیست و 

 .ها جهت رشد جامعه ضروری استریق دعوت به خوبیحضور موثر در جامعه از ط

به عبارت دیگر انسان واقعی به ویژه با توجه به مسائل فرهنگی امروزه در برابر 

ن در سوره عصر یکی آطور که قراعتنا نیست همانسرنوشت جامعه و دیگران بی

از معیارهای رشد و سلامت را گسترش حق و گسترش روحیه تحمل در برابر 

نَ لَفِي خُسۡر  إِلََّ .». فرماید:( و می111) داندهای انحرافی مینجریا نسََٰ . إِنَّ ٱلِْۡ

بۡرِ  ِ وَتوََاصَوۡاْ بِٱلصَّ تِ وَتوََاصَوۡاْ بٱِلۡحَق  لِحََٰ  «ٱلَّذِينَ ءَامَنُواْ وَعَمِلوُاْ ٱلصََّٰ

این احساس مسئولیت معمولا از راه امر به معروف و نهی از منکر انجام  (.114)

(. البته بدیهی است که این دعوت باید با اتخاذ بهترین روش صورت 113) شودیم

دِلۡهُم بٱِلَّتِي هِيَ »گیرد:  ٱدۡعُ إلَِىَٰ سَبيِلِ رَب ِكَ بٱِلۡحِكۡمَةِ وَٱلۡمَوۡعِظَةِ ٱلۡحَسَنةَِۖ وَجََٰ

 إِنَّ رَبَّكَ هُوَ أعَۡلمَُ بِمَن ضَلَّ عَن سَبيِلِهۦِ وَهُوَ أعَۡلَ 
 (.112) «مُ بٱِلۡمُهۡتدَِينَ أحَۡسَنُِۚ

 نقش توبه  -

توانایی اعتراف به اشتباهات و نیز تلاش برای تغییر  پذیرش مسئولیت اعمال،

رفتارهای نادرست گذشته یکی از معیارهای سلامت روان است که شکل تکامل 

توبه مظهر امید به رحمت الهی و تلاشی دوباره  شود.ن در توبه دیده میآ ییافته
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ن آدمی خود را از رفتار آبازگشت روح و روان به حد اعتدال است تا از رهگذر برای 

ن راه آ(. قر112های والای انسانی آراسته شود )انحرافی برهاند و به ارزش

کند و مندی از سعادت واقعی را بازگشت به سوی خود معرفی میرستگاری و بهره

ِ جَمِ  ...» فرماید:می اْ إلَِى ٱللََّّ  (.116) «يعاً أيَُّهَ ٱلۡمُؤۡمِنوُنَ لَعلََّكُمۡ تفُۡلِحُونَ وَتوُبوَُٰٓ

 استقامت و صبر -

روان است و  زایش بهداشتفتوانایی تحمل موانع و مشکلات از راهکارهای ا

احساس در کنترل و مهار داشتن  استقبال از تغییرات، ،این توانایی با تلاش

در این میان  (.117) قیم داردای مسترویدادها و احساس شایستگی و امید رابطه

است و با مفهوم پایداری و استقامت در برابر  ای برخوردارصبر از جایگاه ویژه

پایه و اساس فضایل  صبر، توان گفت؛مشکلات در هم تنیده است. بنابراین می

 (.118اخلاقی است و شخصیت والای انسانی در پرتو آن قابلیت ظهور دارد )

هَآَٰ » هَآَٰ إلََِّ ذوُ حَظ   عَظِيم   وَمَا يلَُقَّىَٰ ( .به 119) «إلََِّ ٱلَّذِينَ صَبَرُواْ وَمَا يلَُقَّىَٰ

ف اساسی هر انسانی معرفی و تحمل این ویژگی نیز از وظای دلیل اهمیت صبر

لِكَ مِنۡ عَزۡمِ ٱلۡۡمُُورِ  ...» .شده است  (.141) «وَٱصۡبِرۡ عَلَىَٰ مَآَٰ أصََابَكَۖ إِنَّ ذََٰ

 ماعی مناسب روابط اجت -5

این محبت  بیانگر شخصیتی سالم است. عشق به هستی و پیوند با جهان،

پدر و  فرینش را در بردارد و به نوعی شامل عشق به فرزند،آای به وسعت دایره

 گیردها را در برمیهمسر و احساس همبستگی و محبت به همه انسان مادر،

  محبتی والاتر است (. اما عشق و محبت مومنان به خداوند از هر141)

«...  ِۗ َّ ا للَّ ِ اْ أشََدُّ حُب ٗ  (. 144) ..«.وَٱلَّذِينَ ءَامَنُوَٰٓ

 نجا که افراد باایمان، هستی را مظهر قدرت و حضور الهی یافته،آاز 

فرینش و آها سرشار است و برای جهان وجودشان از عشق و محبت به انسان

کند که در های مختلفی بروز میشکل این پیوند به اند.ن احترام قائلآهای پدیده

 زیر به مواردی اشاره شده است:

ها و حس احترام نسبت به پذیرش انسان ها:احترام به شخصیت انسان-

میتی و اختلاف زبان و قو ،نژادی های فرهنگی،ها با توجه به تفاوت در زمینهآن

تنها وسیله های ظاهری را ن است تا جایی که این تفاوتآرنگ مورد توجه قر

َٰٓأيَُّهَا ٱلنَّاسُ إِنَّا » کند:شناسایی افراد از یکدیگر و نه معیار ارزشمندی بیان می يََٰ

 إِنَّ أكَۡرَمَكُمۡ عِندَ 
اِْۚ َٰٓئِلَ لِتعَاَرَفُوَٰٓ كُمۡ شُعوُبٗا وَقبَاَ ن ذكََر  وَأنُثىََٰ وَجَعلَۡنََٰ كُم م ِ خَلَقۡنََٰ

َ عَلِيمٌ  كُمِۡۚ إِنَّ ٱللََّّ ِ أتَۡقىََٰ این حس احترام و محبت تمام جامعه  (.143) «خَبيِرٞ  ٱللََّّ

ه در بعد انسانی دارای وجه و هم انسانی و نه فقط مرزهای جغرافیایی را در بردارد

 در این میان، رعایت شخصیت نیازمندان از جمله حفظ آبرو عدم  اند.مشترک

ا تعُۡرِضَنَّ وَ » ن است:آها و نیز گفتار پسندیده مورد تاکید قرآن گذاری برمنت إِمَّ

يۡسُورٗا ب ِكَ ترَۡجُوهَا فَقُل لَّهُمۡ قَوۡلَٗ مَّ ن رَّ َٰٓءَ رَحۡمَة  م ِ  (.142) «عَنۡهُمُ ٱبۡتِغاَ

روابط مسالمت آمیز غالبا از طریق گفتار  ارتباط صمیمانه و مسالمت آمیز:-

نگر و طرز بیان هر کس بیا شود. شیوه گفتار، محتوانیک و رفتار شکیبانه ظاهر می

ن نیز مومنان آست. در همین راستا قراای از رشد فکری او نوع شخصیت و درجه

را به نرمش و لطافت در کلام و انتخاب بهترین کلمات چه به لحاظ محتوا و چه 

 ...«. وَقُل ل ِعِبَادِي يَقوُلوُاْ ٱلَّتِي هِيَ أحَۡسَنُِۚ .». کند:نحوه بیان دعوت می

خود عامل تحکیم روابط  ه در اخلاق ریشه دارد،(. همچنین عفو و گذشت ک142)

»  ن سفارش شده است:آاجتماعی است به همین دلیل این ویژگی نیز در قر

حِيمٌ .. ُ غَفوُرٞ رَّ ُ لَكُمِۡۚ وَٱللََّّ  ألَََ تحُِبُّونَ أنَ يَغۡفِرَ ٱللََّّ
اْۗ  (.146) «وَلۡيَعۡفوُاْ وَلۡيصَۡفَحُوَٰٓ

خصیت سالم در برابر رفتار مردم شکیبا کند شنیز تاکید می (Alport) آلپورت

 هایی دارد خطاهای دیگران را گاهی از اینکه خود نیز ضعفآاست و با 

دهد و بر اساس (. به این معنا که به آنان نیز فرصت جبران می147) بخشدمی

ن کریم علاوه بر ستایش آقر .کندیک رفتار برای کل شخصیت او قضاوت نمی

آن و  کند؛و عفو به یک قانون کلی و اخلاقی اشاره میمدارا، فرو بردن خشم 

وَلََ » فرماید:ها به بهترین شکل ممکن عمل کنیم و میاینکه در مقابل بدی

 ٱدۡفعَۡ بِٱلَّتِي هِيَ أحَۡسَنُ فإَذِاَ ٱلَّذِي بيَۡنَكَ وَبَيۡنَهُۥ 
ي ِئةَُِۚ تسَۡتوَِي ٱلۡحَسَنةَُ وَلََ ٱلسَّ

وَةٞ كَأنََّهُۥ وَلِ   (.148) «يٌّ حَمِيمٞ عَدََٰ

 پرهیز از بد زبانی، با توجه به مضمون برخی روایات، رعایت ادب در کلام،

طعنه و به نوعی در نظر گرفتن شخصیت افراد حتی در مسیر حق و دفاع از  دشنام،

 (.149) اعتقادات از مصادیق گفتار نیک و بیانگر روابط مسالمت آمیز است

های مشارکت و حمایت :)مسئولیت اجتماعی( اصل مشارکت-

الم متوجه همین اساس شخصیت س اجتماعی نیز بیانگر سلامت روان است. بر

و رشد و موفقیت  های اوستها از ویژگیسایش انساندیگران است و توجه به آ

 (.131) )همدلی( دیگران برای او به اندازه موفقیت و اعتلای خودش اهمیت دارد

های اجتماعی و برّ دوستی در حمایت حس همدردی و نوع شایان ذکر است

اهمیت این مسئله به حدی است که  شود.گر مین جلوهآو نیکی به معنای وسیع 

إنَِّمَا ٱلۡمُؤۡمِنوُنَ إِخۡوَةٞ » ن مومنان را به حمایت از یکدیگر و برادر خوانده است:آقر

 (. 131) «فأَصَۡلِحُواْ بيَۡنَ أخََوَيۡكُمۡ 

لسوزی و محبت نسبت به یکدیگر، به اعضای پیکره در روایات مومنان در د

فرمایند: مومنان در عطوفت و باره میاین )ص( در اند. پیامبردمی تشبیه شدهآ

 ترحم نسبت به یکدیگر به منزله یک جسد هستند که چون عضوی به درد آید،

 (. 134آیند )سایر اعضا بیدار شده و در مقام درمان برمی

معمولا به اقدام عملی برای نوع دوستی و مشارکت ن کریم آدر فرهنگ قر

منظور از انفاق هر اقدام علمی و عملی است که  شود.نامیده می "انفاق" اجتماعی،

  ، مال، قدرت، مقام وحتی جان را در برنیروی فکر شامل بذل دانش و اگاهی،

طور که صدقه که از مصادیق انفاق است منحصر به بعد مالی همان گیرد.می

شود از جمله راهنمایی جاهل، نیست و هر کار معروف و خیری را نیز شامل می

همه از مصادیق  ... عیادت بیمار و اصلاح بین افراد، امربه معروف و نهی از منکر،

(. در بعد اقتصادی، انفاق و توجه به امور نیازمندان در کنار تکریم 133) اندصدقه

مله آرامش روانی ثار فردی از جآی دارای شخصیت محرومان علاوه بر آثار اجتماع

 .انفاق کننده است

ا وَلَََٰٓ » ِ ثمَُّ لََ يتُۡبِعوُنَ مَآَٰ أنَفَقوُاْ مَن ٗ لَهُمۡ فِي سَبيِلِ ٱللََّّ ٱلَّذِينَ ينُفِقوُنَ أمَۡوََٰ

 (.132) «أذَٗى لَّهُمۡ أجَۡرُهُمۡ عِندَ رَب ِهِمۡ وَلََ خَوۡفٌ عَلَيۡهِمۡ وَلََ هُمۡ يَحۡزَنوُنَ 

در واقع بعد مالی انفاق واجب و مستحب در رفع بسیاری از نیازهای اقتصادی 

عنوان ریشه روانی افراد و جلوگیری از فقر بهجامعه و تامین سلامت جسمی و 

در واقع انفاق لازم و ضروری هر مجموعه  .سیاری از مفسد نقش بسزایی دارد

، احسان اعضای آن تحقق هدفمند است و زندگی اجتماعی بدون تعاون و همکاری

 (.132) «... وَتعَاَوَنوُاْ عَلَى ٱلۡبِر ِ وَٱلتَّقۡوَىَٰۖ . »..یابد نمی

توانایی تحمل  بر روابط اجتماعی:ثیر أتتحمل نظرات مختلف و -

ری و پذیری در شنیدن عقاید دیگران نیز بیانگر رشد فکنظرات مختلف و انعطاف

انتخاب دیدگاهی که ن این ویژگی با آدر قرای از سلامت روان است که البته درجه

رۡ عِباَدِ ٱلَّذِينَ يسَۡتمَِعوُنَ »... باشد.تر است همراه میبه معیار حق نزدیک فبَشَ ِ

بِ  ئِكَ هُمۡ أوُْلوُاْ ٱلۡۡلَۡبََٰ
َٰٓ ُۖ وَأوُْلََٰ هُمُ ٱللََّّ ئِكَ ٱلَّذِينَ هَدىََٰ

َٰٓ  «ٱلۡقَوۡلَ فيََتَّبِعوُنَ أحَۡسَنهَُۥَِٰٓۚ أوُْلََٰ
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علاوه بر این نظرخواهی و مشورت در امور در کنار حفظ استقلال فکری  .(136)

وَٱلَّذِينَ ٱسۡتجََابُواْ لِرَب ِهِمۡ » های افراد باایمان معرفی شده است:نیز از ویژگی

هُمۡ ينُفِقوُنَ  ا رَزَقۡنََٰ ةَ وَأمَۡرُهُمۡ شُورَىَٰ بَيۡنَهُمۡ وَمِمَّ لَوَٰ در (. 137) «وَأقَاَمُواْ ٱلصَّ

هر چند فردی به لحاظ  یک پشتوانه فکری است زیرا مشورت کردن خود واقع

ای را از جوانب مختلف نگری قوی باشد اما احتمال دارد که مسئلههوش و آینده

بررسی نکند و از ابعاد دیگر غافل بماند. حضرت علی )ع( نیز بر اهمیت مشورت 

گاهی هیچ پشتیبان و تکیه ...«لا ظَهیِرَ کالمُشاورََةِ » فرمایند:تاکید دارند و می

و مشورت عین هدایت است  ...«اَلاِسْتِشارَةُ عَیْنُ الْهِدایةَِ » .چون مشورت نیست

(138 .) 

توان به نماز به عنوان عوامل دیگری نیز بر سلامت روان موثر است که می

عاملی موثر در جلوگیری از  مظهر یاد خدا و یکی از برترین مصادیق عمل صالح،

زندگی بین بیم و امید در کنار امیدواری به  ،عنکبوت( /23) های انحرافیتاررف

 اشاره کرد. ... رعد( به معنای وسیع آن و /49) عمل صالح زمر(، /9) رحمت الهی

تِ » مده است:آدر زیر برخی آیات مربوط  لِحََٰ إِنَّ ٱلَّذِينَ ءَامَنوُاْ وَعَمِلوُاْ ٱلصََّٰ

ئِكَ هُمۡ خَيۡرُ ٱ
َٰٓ تِ طُوبَىَٰ لَهُمۡ » (،139) «لۡبَرِيَّةِ أوُْلََٰ لِحََٰ ٱلَّذِينَ ءَامَنوُاْ وَعَمِلوُاْ ٱلصََّٰ

 (.121) «اب  وَحُسۡنُ مَ 

 
 گیرینتیجه بحث و

انسان دارای دو بعُد مادی و معنوی است و سلامت روان،  ن،آدر اندیشه قر

اهنگی های وجودی انسان و همبیانگر نوعی تعادل روانی است که تمامی جنبه

میان نیازهای او را در بردارد. مکتب وحی، برای رشد و تکامل انسان به هر دو بعد 

عاطفی و  ،ته و راهکارهایی را درسطح شناختیجسمی و معنوی او توجه ویژه داش

ایمان به مبدأ آفرینش و توجه به آثار فردی و اجتماعی : رفتاری ارائه نموده است

بینی و احساس دائمی امید و خوش توکل، ن از جمله احساس امنیت روانی،آ

ایمان به  بیانگر ارتباط سلامت روان با یک نگرش توحیدی است. حضور خداوند،

مسئولیت پذیری و نوع نگرش به  ن از جمله هدفمندی،آمعاد و نتایج تربیتی 

تواند به صورت رفتار آزمایشات الهی نیز بر عواطف و رفتار انسان موثر است و می

توان به صورت آخرین سیر تکامل و رشد چنین معاد را میهمبروز کند.  شایسته

کرامت ذاتی و بشر بیان نمود. در ادامه انسان سالم با شناخت خود متوجه 

به شکوفایی  خرد های الهی است. بنابراین با استفاده از نیروی عقل واستعداد

کند گام بر نزدیک میمسیری که او را به خداوند  ها و استعدادهایش درتوانمندی

های سلامت روان تنها به رابطه مطلوب انسان با خدا و خود دارد. اما شاخصهمی

ها یکی از شود و روابط مطلوب با عناصر هستی از جمله انسانخلاصه نمی

 (.121رود )معیارهای سلامت روان به شمار می

 اجتماعی،توبه، اصلاحات  تقوا، روابط فردی و اجتماعی سالم چون صبر،

های مشارکت و حمایت ها از جمله نیازمندان،گذشت، تکریم شخصیت انسان

رتقاء سلامت ن برای اآراه کارهای قر تشکیل و استحکام خانواده ... اجتماعی،

میزان رشد شخصیتی و عقلی فرد است. در واقع انسان  گرروان و از طرفی بیان

 هستی به بهترین نحو عمل سالم در ارتباط بین خود، خدا و مجموعه جهان 

 کند.می

 نگرش، ن بیانگر سلامت ذهن،آتوان گفت سلامت روان در قردر پایان می

همچنین سلامت روان خود دارای درجات و مراتبی  رفتار و عواطف انسان است.

شکوفایی خود مندی از سلامت روان و نیز درن نیز افراد در بهرهآاست. در نگاه قر

در این میان مقربان و افراد با تقوا، از بالاترین مراتب  ند.کنمتفاوت عمل می

و  های آن آرامش درونی در دنیاسلامت روانی و معنوی برخوردارند که از نشانه

ِ لََ خَوۡفٌ عَليَۡهِمۡ وَلََ هُمۡ يَحۡزَنوُنَ »آخرت است  َٰٓءَ ٱللََّّ  (.124) «ألََََٰٓ إِنَّ أوَۡلِياَ

قرآن، مقربان از بالاترین مراتب سلامت روانی و مطالعه حاضر نشان داد در نگاه 

های انس شود مراکز علمی و پژوهشی زمینهمعنوی برخوردارند و پیشنهاد می

 بیشتر با قرآن را فراهم نمایند.
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Abstract 

Introduction: Mental health has recently become one of the most important issues 

in the field of health and psychology. However, divine schools have always been 

concerned with the criteria of human growth and health. In the same way, Qur’an, 

the essence of the revelation school, has not only considered both humans’ physical 

and spiritual aspects, but also it has provided some approaches in the emotional, 

behavioral and cognitive levels. So, the aim of the present study was to investigate 

the Qur’anic strategies for developing the mental health. 

Methods: This analytical-descriptive study reviewed some verses concerning 

strategies for development of mental health. For this purpose, some verses as well 

as psychological achievements were also used. 

Findings: Regarding Qur’anic verses, some factors including faith in the Origin 

and Ma’ad (resurrection) (accompanied with its cognitive and behavioral effects), 

modesty, thinking, self-knowledge, divine love, empathy, effective communications 

and so on would affect mental health. Moreover, the present study took Ma’ad into 

account much more in terms of its evolutional aspect. 

Conclusion: The Holy Qur'an, which presents itself as the guide of man to 

salvation, considers man to have two material and spiritual dimensions. Since 

mental health represents a kind of mental balance, it encompasses all aspects of 

human existence and coordination of one's needs. Therefore, it can be said that the 

Qur’an considers a person healthy, who can balance between physical, mental and 

spiritual needs, ultimately leading to his satisfaction. The current study has shown 

that in the Qur'an's view, the nearest enjoy the highest levels of mental and spiritual 

health; thus, it is suggested that scientific and research centers should provide more 

context for familiarity with Qur'an.  

Keywords: Qur’an, Strategies, Mental Health, Spiritual balance 
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