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 دوفصلنامه اندیشه های دینی و ارتقای سلامت

 1041، بهار و تابستان 1،شماره 1دوره 

 

 

 نقش معنویت در ارتقاء سلامت و

 بهداشت روان با نگرش به آیات قرآن*
  1راضیه صنم یار 

  

 

 چکيده

معنويت در تمام اديان الهي به اشکال مختلف مطرح بوده است؛ اما ازآنجاکه تمامي اديان 
غير از دين مبين اسعم دستخوش تحريف و خرافه شده است آنچه از معاناويات اناتاظاار 

رود حاصل نشده است. جامعه امروز معنويت را به حاشيه راناده اسات. عالاي رغام  مي
هاي روحي و رواني رو به افرايش است و بحران  پيشرفت علم و وسايل رفاه مادي، بيماري

 کشاند. معنويت، فرد و جامعه را با گمراهي به تباهي مي

پژوهش حانر به هدف يافتن معنويت واقعي از منب  اصيل، يعني قرآن نگاشته شده اسات 
 تا بتوان تأثير آن را در زندگي بشر و سعمت و بهداشت روان بررسي کرد.

اين پژوهش درصدد پاس  به اين سوال است که: نقش معنويت در ارتاقااء ساعمات و 
بهداشت روان با تأکيد بر قرآن چگونه است؟ مطالعات نشان داده، گرايش معنوي هاماان 

آورد و در کاهش بحران هاي روحي و آراماش رواناي  چيري است که امنيت خاطر مي
موثر است. در قرآن از طريق راه هايي که خدا قرار داده است )مانند دعا، تاوکال، زهاد، 

 ي زندگي بشر دست يافت. توان به گمشده مندي و...(مي تقوا، رنايت

هاي معنويت در سه حيطه شناختي، رفاتااري و  براي رسيدن به نتيجه مطلوب، ابتدا مؤلفه
شد. در مرحله بعد به ميران تأثيرگذاري هر يک از عوامل معنوي  عاطفي از قرآن استخرا 

 شده است. در ارتقاء سعمت و بهداشت روان با توجه به قرآن و متون اسعمي پرداخته

 معنويت، بهداشت روان، سعمت معنوي، قرآن.ها:  کليدواژه

                                                                      )eanamyar.razieh@gmail.com(تخصصی تفسیر ترتیبی، مکتب نرجس )س( حوزه علمیه خراسان، مشهد، ایران. 1. طلبه سطح 1 

  1113012031پذیرش:    1111011011*دریافت: 
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 مقدمه

معنويت در دنياي امروز جاي خود را به عوامل مادي و دنيايي داده است. بشر کنوناي در 
ور شدن در باتعق انواع انحرافات و شاهاوات  زند و با غوطه وپا مي بحران معنويت دست

 شود. هرلحظه بيشتر از آرامش دور مي

ها مشهود است و وسايل رفاه ماادي باا اناواع  پيشرفت علم در جامعه امروز در تمام زمينه
گوناگون در اختيار بشر قرارگرفته است. رفاه مادي هرچند موجب آسايش تن انسان شود 

 ترين نياز بشر است منتهي نخواهد شد. اما به آرامش رواني که اساسي

جويد. بر طباق  بشر کنوني با تمام انحرافات از مسير حق، بازهم فطرت گمشده خود را مي
ها اسات.  معنويت و خداجويي، فطري وجود انسان«  فَأَقمِْ وَجهَْكَ للِدِّينِ حنَِيفًا» آيه قرآن 

گرايد اما  ور شدن در فساد، نور چراغ فطرت به کم سويي مي هرچند گاهي به خاطر غوطه
 شود. در سرتاسر زندگي نبود آرامش رواني احساس مي

هاي قرآن و  سعمت و بهداشت روان مراجعه به آموزه حل مشکل بشر و رسيدن به تنها راه
استخرا  معنويت اصيل و واقعي از درون دين مبين اسعم است. قرآن کتابي است کاه از 

هاي آن به سعادت و کمال نهاياي  وسيله آموزه شده است تا به جانب خداوند بر پيامبر نازل
 يافت. که هدف از خلقت انسان است دست

دهد و باعث ايجاد اميد در زندگي خواهد شد و با اياجااد  معنويت به زندگي فرد معنا مي
نگرش مثبت نسبت به دنيا او را در مقابل رويدادهاي ناگوار زندگي مثل فقدان يا بيمااري 

 گردد. رساند و به اين وسيله زمينه ارتقاء سعمت و بهداشت روان فراهم مي ياري مي

هاي ماعاناوي  اسعم براي تمام ابعاد زندگي انسان اعم از شناختي، عاطفي و رفتاري برنامه
ياباد و باه  قابل اجرايي دارد که با عملي کردن آن دستورات از ورطه هعکت نجات مي

 آرامش رواني خواهد رسيد.

با توجه به آنچه گفته شد نرورت و اهميت بحث پيرامون معنويت و راهکارهاي هدايتي 
هاي معنويت قرآناي  شود. مقاله حانر با هدف بررسي مؤلفه بخش قرآن روشن مي و آرام

 و تأثير آن در سعمت و بهداشت روان نگاشته شده است.

هاي معنويت در بعد شناختي و سپس در بعد عاطفي و در  در اين تحقيق در گام اول مؤلفه
شده و تأثير هر يک در سعمت و باهاداشات  مرحله آخر در بعد رفتاري از قرآن استخرا 

 شده است. روان بررسي
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 مفهوم شناسي و جايگاه معنويت و سلامت روان در قرآن -۱

هاي معنوي موثر در سعمت روان، تبيين مفهوم معنويات  ها و مولفه قبل از بررسي شاخصه
 رسد. و سعمت روان و جايگاه آن در متون ديني نروري به نظر مي

 و جايگاه معنويت  مفهوم -۱-۱

 مفهوم معنويت -۱-۱-۱

معنويت مصدر جعلي به معناي معنوي بودن است، معنوي منسوب به معني مقاابال لافاظ، 
وسايالاه  باطني و روحاني مقابل مادي و مقابل صوري و ظاهري است، معنايي که فق( باه

 (.3/18711: 1325)دهخدا، شود.  قلب شناخته مي

امور غيرمادي که با قواي روحاني و فکار و اناديشاه « گويد:  صحاح در معناي لتوي مي
المعنوي: ما يتصل بالذهن و التفكير كفلكلر  » ».  گويند انسان سروکار دارد را معنوي مي

و از اين حيث مفهوم و مضمون لافاظ را (  2:  1372)جوهري، «  الحق او الواجب يقابل الما ي
 نامند زيرا بافکر و انديشه سروکار دارد. معني مي

شود و مستقيماً  ترين رفتارها محسوب مي داري از مقوله رفتاري انسان است که از مهم دين
هاا  ترين ابعاد وجودي انسان داري از بااهميت با معنويت در ارتباط است. مقوله دين و دين

تنها در دين اسعم بلکاه در  گيرد که آن بعد عبادت و پرستش است. معنويت نه نشأت مي
تواند بين لفظ معنويت و خادا  که انسان نمي نحوي تمام اديان جهاني وجود داشته است به

 (.99: 1386)برزگرشاني،  جدايي قائل شود

 جايگاه معنويت در قرآن -۱-۱-2

شود. اولين قدم در ماعاناويات اساعماي،   آغاز و پايان معنويت در اسعم به خدا ختم مي
پذيرش موجودي برتر و تأثيرگذار تام در زندگي انسان و عالم هستي است. بدون اعتراف 

 خوانيم: شود. در قرآن مي اجمالي به چنين واقعيتي، معنويت اسعمي شروع نمي

اول و آخر و پيدا و پنهان اوسات هُوَ الْأَوَّلُ وَالْآخرُِ وَالظَّاهرُِ وَالْبَاطِنُ وَهُوَ بِكُلِّ شيَْ عَليِمٌ؛ » 
 (.3)حديد/» و او به هر چير داناست

کند که با ايمان باه   آيات اوّل سوره عصر نير آغاز حرکت انسان را به نحو صحيح بيان مي
اي که ديگر تاردياد در  گونه يابد. به  اي پايان مي  شود و با خصوصيات ويژه  خدا شروع مي

هايي نير در قرآن براي خدا ذکرشده که انساان در سايار   ماند. ويژگي  وجود او باقي نمي
بين هيچ امري در زندگي او را از  کند، و دراين ها علم پيدا مي معنوي خود دقيقاً به مفاد آن

آيد. ايناکاه خادا   اي سراغ او نمي  شود و ديگر دغدغه  دارد، نفس آرام مي ياد خدا بازنمي
( 16)ق/»  تريام! ؛ و ما به او از رگ قلبش نرديکنحَْنُ أَقْربَُ إِليَْهِ مِنْ حَبْلِ الْوَريدِ» فرموده: 
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هااي   ترديد بهتريان وياژگاي  کند. بي  ترين حدّ ممکن در  مي  اي را در عالي  چنين رابطه
السعم( در شراي( ماخاتالاف ناماودار  )عليهم  ائمه انسان کامل همان است که در زندگي 

 (.77: 1393)جمعي از نويسندگان، گشت 

 شناسي و جايگاه سلامت روان مفهوم -۱-2

 سلامت روان  مفهوم -۱-2-۱

دوراز انطراب، افسردگي و  بهداشت رواني، داشتن احساس آرامش و امنيت درون و به 
مندي از ساعمات  هاي مرمن رواني است. از منظر ديگر، بهداشت رواني يعني بهره تعارض

 ذهن و انديشه و تفکر.

مانادي از  شناختي دارد و باهاره هاي جسماني، ريشه روان توجهي از بيماري درصد قابل
سو سعمت جسم نايار  تواند بر سعمت جسم اثر مثبتي داشته باشد. از آن بهداشت روان مي

)سادات تقوي، بستر مناسبي براي رسيدن به احساس امنيت درون و سعمت ذهن و روان است 
1386 :26.) 

 جايگاه سلامت روان در قرآن -۱-2-2

هاي سعمت معنوي در  شاخص  صورت گرايي، تجلي آن به اصل بنيادين ايمان در معنويت
گيرد. از ماطاالاعاه آياات چانايان  ابعاد شناختي، رفتاري و عاطفي موردبررسي قرار مي

فَأَقمِْ وَجْهَكَ » حق دارد:  طور فطري گرايش به آيد، ازآنجاکه جهان هستي و انسان به برمي
روي خود را متاوجّاه آيايان خاالاص  ؛ پسفَةَرَ النَّا َ عَليَهْا   للِدِّينِ حنَيفاً فِةْرتََ اللَّهِ الَّتي

 (.32)روم/» ها را بر آن آفريده است پروردگار کن! اين فطرتى است که خداوند، انسان

پس شرط اول سعمت معنوي، فرض و پاذيارش   است  مع  سعادت انسان، تقرب الهي 
 وجود خداوند است:

؛ اى مردم! پروردگار خود را پارساتاش کاناياد يا أَيُّهَا النَّا ُ اعبُْدُوا رَبَّكمُُ الَّذي خَلَقَكمُْ» 
 (.21)بقره/» کس که شمارا آفريد آن

شود اما شرط کافي نيسات.  پذيرش خداوند شرط لازم براي سعمت معنوي محسوب مي 
پس در تحقق سعمت معنوي بايد انسان ارتباط مناسب با خداوند برقرار کند و مصاادياق 

عهد و پيمان فطري و نفي پرستش شيطاان  اين ارتباط مناسب، ايمان و عمل صالح، عمل به
 است.

أنَْفسُهِمِْ أَ لسَتُْ بِرَبِّلكُلمْ    آ َمَ مِنْ ظُهُورِهمِْ ذُرِّيَّتهَمُْ وَ أَشهْدََهمُْ عَلى   وَ إِذْ أَخذََ رَبُّكَ مِنْ بنَي» 
و )به خاطر بياور( زمانى را شهَِدنْا أَنْ تَقُولُوا يَوْمَ الْقيِامَةِ إنَِّا كنَُّا عَنْ هذا غافلِينَ؛    قالُوا بَلى

ها را گواه بار  ها را برگرفت و آن که پروردگارت از پشت و صلب فرزندان آدم، ذريه آن
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دهيام!   خويشتن ساخت )و فرمود(: آيا من پروردگار شما نيستم؟ گفتند: آرى، گواهى مى
)چنين کرد مبادا( روز رستاخير بگوييد: ما از اين غافل بوديم )و از پيمان فطرى تاوحاياد 

 (.172)اعراف/» خبر مانديم( بى

گيرد و در اين راساتاا  بر مي هاي سعمت معنوي، همه مراتب وجودي انسان را در شاخص
ورزي،  هااي عااطافاي و خارد ورجا، آرامش، شادي و رنايت دروني از شاخص خوف
اي عالم طبيعت، اياماان  غيب، اعتقاد به جنبه آيه  پذيري، معرفت به عالم جويي، عبرت حق

هاي شناختي و نير مهرورزي به ديگران، اعاتامااد و تاوکال باه  به پروردگار از شاخص
)طاياب هاي رفتاري و عملي در قرآن است  خداوند، اخعص، شرح صدر و صبر از شاخص

 (.7: 1399نيا، 

 هاي معنويت در سلامت رواني ها و شاخص مؤلفه  -2

هاي معنوي موثر بر ارتاقااي ساعمات رواناي  ها و مولفه در اين بخش به بررسي شاخص
 انسان، در سه قسمت عوامل شناختي، عوامل عاطفي و عوامل رفتاري پرداخته خواهد شد.

 عوامل شناختي معنويت -2-۱

شود اين است که چه عوامل شناختي ماعاناوي در ارتاقااي  آنچه در اين بحث مطرح مي
 سعمت رواني انسان موثر است؟

 ايمان به خدا -2-۱-۱

از باورهاي اساسي در نظام اعتقادي اسعم، توحيد و خداباوري است. اگر خدابااوري در 
اي جر پوچي نخواهد داشت. ازنظر اسعم، تنهاا  زندگي وجود نداشته باشد، زندگي نتيجه

کند. خداباوري همه  پذير مي تعلق و ارتباط جهان باخداي يگانه، هستي را معنادار و توجيه
وَ    وَ نسُُلكلي   قُلْ إِنَّ صَلاتي» دهد:  سوي کسب رناي الهي سوق مي رفتارهاي فرد را به

؛ بگو: نماز و تمام عبادات من وزندگي و مرگ من، همه للَِّهِ ربَِّ الْعالَمينَ  محَيْايَ وَ مَماتي
 (.162)انعام/» براى خداوند پروردگار جهانيان است

بدون خدا، جهان نه مبدأيي دارد نه مقصدي، نه اولي نه آخري، نه معنايي و نه توجيهي و 
چانايان اسات کاه (  12:  1385)مصابااح ياردي، چيري ديگري که ارزشماناد بااشاد.  نه هيچ
 گرايي و ايمان به خدا در سعمت روح و روان فرد مؤثر خواهد بود. معنويت

 ريشه فطري خداباوري -2-۱-۱-۱

فِةْرتََ اللَّهِ التَّيِ فَلةلَرَ اللنَّلا َ » شده است.  ازنظر اسعم، انسان بر فطرت توحيد آفريده
شاود.  گرايش به توحيد و خداباوري در همه هست ولي اغلب به آن توجاه ناماي«  عَليَهَْا

در پاس  به پرسش کساي  گوياي همين مطلب است. امام صادق  سخن امام صادق 
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دانست فرمود: تاو روزي در دناياا  که خدا را باور نداشت و خود را نيازمند به خدا نمي
اي و  داني که خودت نفس خودت را پديد نياورده نبودي و روزي ديگر پديد آمدي و مي

 (.293: 1398)صدوق، موجودي مثل تو نير تو را پديد نياورده است 

هااي  شود که انسان باخدا رابطه قلبي دارد ولي در اثر وابساتاگاي از اين روايت روشن مي
شود يا حتي ممکن است به فراموشي سپرده شاود.  دنيوي اين ارتباط در افراد کمرنگ مي

کاناد کاه تانادبااد حاوادث و  قرآن لحظات حساسي در زندگي انسان را برجسته ماي
خواناد   زند تا به فطرتش بازگردد. در اين حال تنها او را مي ها را کنار مي ها، پرده گرفتاري
داند که در اين لحظات پارماخااطاره و  شود. چون مي جر او ازنظرش محو مي و هر چه به

قُلْ مَنْ ينَُجِّيكمُْ مِنْ ظُللُلملاتِ » تواند او را نجات دهد.  حساس موجودي جر خداوند نمي
بگاو کساي البَْرِّ وَ الْبحَْرِ تَدْعُونَهُ تَضَرُّعاً وَ خُفيَْةً لئَِنْ أنَْجانا مِنْ هذِ ِ لَنَكُونَنَّ مِنَ الشَّاكِرينَ؛ 

که او را آشکارا و پاناهاان  بخشد درحالي هاي خشکي و دريا رهايي مي شمارا از تاريکي
گويند، اگر خداوند ما را از خطرات رهايي باخاشاد  خوانيد بر افراد در اين لحظات مي مي

 (.63)انعام/» مسلماً از شکرگراران خواهيم بود.

 ابعاد خداباوري و سلامت روان -2-۱-۱-2

إِنِ الحُْكمُْ إِلاَّ لِلَّهِ أمَرََ أَلاَّ تَعْبدُُوا إِلاَّ إِيَّا ُ » يکي از ابعاد خداباوري، توحيد در عبادت است 
؛ حکم تنها از آن خداست فرمان داده کاه ذلِكَ الدِّينُ الْقيَِّمُ وَ لكِنَّ أَكفَْرَ النَّا ِ لا يَعْلَمُونَ

( يعني 42يوسف/» ) دانند!  غير از او را نپرستيد! اين است آيين پابرجا ولى بيشتر مردم نمى
چير شايستگي پرستش  کس و هيچ باور به اينکه پرستش سراوار خداوند است و جر او هيچ

ندارد. تنها در برابر او بايد سر تسليم فرود آورد و اظهار خشوع و بندگي کرد. خداباوري 
ازنظر اسعم به معناي يگانگي آفريدگار و مردد دانستن حاکميت غايار خاداوناد اسات. 

اي کاه بسايااري از  گونه اي برخوردار است به عدالت از ميان صفات خدا از اهميت ويژه
گردد. مسئله  صفات ديگر مانند حکمت، رزق دهندگي، رحمان و رحيم بودن به آن برمي

معاد، رسالت پيامبران و مسئوليت امامان نير با مسئله عدالت خدا ارتابااط دارد. ماعانااي 
برد و نه حق کسي را باه دياگاري  عدالت خداوند اين است که نه حق کسي را از بين مي

شود. اعتقاد به عدالت خدا عامل مهاماي باراي  دهد و نه در ميان افراد تبعيض قائل مي مي
 (.113)جمعي از نويسندگان: آيد  سعمت روان به شمار مي

 فرآيند تأثير خداباوري در سلامت روان  -2-۱-۱-3

اي از ايان  گذارد. مجماوعاه خداباوري از دو راه شناخت و رفتار بر سعمت روان اثر مي
عنوان يک نظام در تأمين سعمت رواني افراد ناقاش دارد. باناابار  ها و رفتارها به شناخت
شود کاه  ها در نظر گرفته مي اي از نظام صورت مجموعه هاي ديني، رواب( انسان به آموزه

کنرد توان الگويي را طراحي  گيرد با توجه به رواب( انسان مي همه جهان هستي را در برمي



11 

آن
قر

ت 
آیا

ه 
ش ب

گر
ا ن

ن ب
روا

ت 
اش

هد
و ب

ت 
لام

 س
اء

تق
 ار

در
ت 

وی
عن

ش م
نق  

نشان دهند نگرش سيستمي اسعم نسبت به جهان و نوع رابطه انسان با اجاراي هساتاي  که
خارده  صورت ياک گيرد. عوامل ديگر هرکدام به است. انسان در مرکر اين الگو قرار مي

گيرند که انسان در ارتابااط  هايي را در برمي شوند و اشياء و پديده نظام در نظر گرفته مي
 (.115)همان: ها است  مستقيم با آن

 گرايي معاد باوري و آخرت  -2-۱-2

سازد؛ بينش آنان در مورد  ها جدا مي ازجمله مسائل بسيار مهمي که خداپرستان را از مادي
دانند و آن را آغااز حايااتاي جادياد  مرگ است. موحدان مرگ را تولدي دوباره مي

اي به خانه ديگر نيست که از قفس دناياا  شمارند و ازنظر آنان مرگ جر انتقال از خانه مي
چايار  ها مرگ را پايان همه نهند. ولي مادّي شوند و به جهان وسي  آخرت گام مي آزاد مي
هاي بررگ کنند. امّا خداپرستان از  رو حانر نيستند خود را قرباني ارزش دانند و ازاين مي

گذارناد  کنند، از جان و مال مايه مي کشتن و کشته شدن درراه خدا باکي ندارند؛ ايثار مي
 ترسند. و فق( از خدا مي

شود تا چه اندازه ايمان به معاد در تکامل انسان مؤثر است.  جاست که دريافت مي از همين
اندازه معاد در تکوين شخصيت انسان دخالت ندارد  اي بعد از توحيد به هيچ ايمان و عقيده

 و همه انبيا مبعوث شدند تا به اين دو مطلب دعوت کنند.

تر شد و به عمق اين کعم بلند رسيد. زيرا منظور آن بااوري اسات کاه در  امّا بايد دقيق
زندگي بازتاب داشته باشد. باوري که مبدأ حرکت و تعش براي کسب رناايات الاهاي 
باشد نه باوري که هيچ اثري در روح و جان آدمي نگذارد. مسلماني که به باورهاي ديناي 

داناد، باراي سااخاتان  اي براي آخرت مي اعتقاد راس  دارد وزندگي دنيا را پل و مقدمه
 (.1/124: 1392)مکارم شيرازي،کند  خودش بر روي مسئله معاد زياد تکيه مي

 دستيابي به هدف و معناي زندگي  -2-۱-2-۱

نقش ايمان به معاد در زندگي در بعضي از جوام  بشري، ديان و اعاتاقاادات دياناي را 
اند و امور ديني را مسائلي شخصي و راباطاه  اي جدا از زندگي انسان در دنيا گرفته مقوله

آنکه بنابر انديشه و اعتقاد اسعمي، ايمان به خدا  اند و حال فردي انسان با معبود تلقي کرده
 انکار دارد. و روز قيامت در زندگي معمولي انسان نقش غيرقابل

اي پايادا  اصولاً بر اساس اين عقايد، زندگي معنا، مفهوم، هدف، شکل و چارچوب وياژه
هايي دارد که داراي چانايان  هاي اصولي و بنيادي با نوع زندگي انسان کند که تفاوت مي
دار  ها باوجود ايمان به ماعااد، زنادگاي هادف اي نيستند. ازجمله تفاوت در بينش عقيده
يااباد.  شود و همه اعمال و رفتار انسان مؤمن به معاد به سمت تأمين معااد جاهات ماي مي

يااباد  که انسان غير مؤمن به معاد، هدفي را براي مجموعه زنادگاي خاود ناماي درحالي
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دار نيسات. او باراي خاود چاهاارچاوباي  دار و معني دار، جهت وزندگي براي او هدف
کند يا حاتاي رفاتاار  ناسد، هرگونه خواست و اراده کرد و دوست داشت عمل ميش نمي

دهاد. قارآن در ايان ماورد  خود را مطابق دلخواه بدون احساس محدوديت، تتيير ماي
رو نسبت به قيامت  خواهد در پيش روي خود راه باز کند. ازاين بلکه انسان مي«فرمايد:  مي

 (.1/24تا:  ( )ععمي، بي57)قيامت/» پرسد قيامت کي خواهد بود؟! اظهار ترديد کرده مي

 ها توانايي مقابله در برابر سختي -2-۱-2-2

اختعلات رواني در بسياري موارد نتيجه احساس ناتواني، حمايت نشدن از سوي ديگران، 
عدالتي و ناداشاتان  زاي زندگي ازجمله ظلم و بي هاي استرس درماندگي در برابر موقعيت

هاي  عنوان يکي از بهترين روش تواند به مهار بر محي( است. باور زندگي پس از مرگ مي
رود. از سوي ديگر اعتقاد باه زنادگاي  هاي زندگي به کار مي ها و بحران مقابله در سختي

پس از مرگ و اينکه هر کس نتيجه اعمال و رفتار خود را خواهد ديد، در افاراد اياجااد 
دهند که اعتقاد به زندگي پس از مرگ نوعاي  ها نشان مي کند. پژوهش مي  اميد و آرامش

تواند فشار زندگي روزماره را کااهاش دهاد و از  کند و مي حمايت عاطفي فراهم مي
: 1398)جمعي از نويسنادگاان،  پيشرفت افسردگي و ديگر انواع اختعلات رواني جلوگيري کند

128.) 

 بهبود ساختارهاي شناختي  -2-۱-2-3

باور به زندگي پس از مرگ ساختار ذهني افراد را گسترش داده، توانايي تفسير و تحلايال 
تنها نابودي و پااياان زنادگاي  بخشد. بنا بر آيات و روايات مرگ نه شناختي را بهبود مي

مرگ براي مومن کندن لابااس « فرمايد:  مي نيست بلکه تولد دوباره است. امام سجاد 
چرکين و پوشيدن لباس فاخر و براي کافر کند لباس فاخر و پوشيادن لابااس چارکايان 

 (.2/196: 1377)صدوق، » است

گاذارناد ايان  اند و نمي کننده دنيا، لذت دنيا، زينت و زيور دنيا که در جم  عامل سرگرم
کاناد  مسافر به سمت الله حرکت کند، تنها چيري که انسان را از خطر سرگرمي حفظ ماي

هاا کاه فارعاون اعاماال  ها و شکنجه ياد معاد است و چنين است در تهديدات و ارعاب
همه اذيت و آزارها بود، ياد قيامت و معاد اسات.  کرد، تنها عاملي که باعث تحمل اين مي

کند و هم در پشت جبهه انسان را از سرگرمي باه  ياد معاد هم در جبهه آدم را باتحمل مي
کناد و هام از  دهد، هم انسان را از خطر لذت زندگي حفظ مي عيش و نوش نجات مي

دارد. عاملي که انسان را در هر جباهاه  ها در امان مي خطر تلخي و نداري و سختي شکنجه
 (.195: 1312)جوادي آملي، کند ياد معاد است  حفظ مي

دهد  زندگي دنيا را در برابر حيات اخروي محدود و حتي مانند بازي و سرگرمي جلوه مي
وَ ما هذِ  الحَْيا ُ الدُّنْيا إِلاَّ لهَْوٌ وَ لَعِلبٌ وَ » .  داناد زيرا زندگي اخروي را زندگي واقعي مي
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؛ اين زندگي دنيا چيري جر سرگرمي و بازي نيست و زندگي إِنَّ الدَّارَ الْآخرَِ َ لهَيَِ الحْيََوان
شود انساان جاهاان  اين نوع شناخت موجب مي(  64)عنکبوت/»  سراي آخرت است. واقعي

 عادلانه و داراي قانون بداند.  مندي هستي را پديده نظام

ها و رويدادهاي زندگاي را  بنابراين فردي که به زندگي پس از مرگ اعتقاد دارد، پديده
ترين تأثير باور به زندگي پس از مارگ ايان  کند. مهم اي ديگر تفسير و تحليل مي گونه به

)کالاياناي، آيد  شود و مرگ پايان زندگي به شمار نمي ارزش مي است که دنيا در نظر فرد بي
1429 :2/128.) 

 پيشگيري از انحرافات  -2-۱-2-4

اندازد که از عوامل ماهام  ها را به ورطه هعکت مي ها آن فقدان معنويت در زندگي انسان
قيدوشرط عامل انحراف  آن عدم اعتقاد به جهان آخرت است و در اين صورت آزادي بي

ها در دنياي پس از مرگ نتيجه همه اعمال خوب و بد  خواهد شد؛ اما اعتقاد به اينکه انسان
شود افراد به رفتارهاي خوب گرايش يايند و از رفتارهاي  خود را خواهند ديد، موجب مي

بهترين فارد نارد خاداوناد « فرمايد:  مي زشت، غيراخعقي دوري کنند. حضرت علي 
کسي است که خردش را زنده گرداند شهوتش را بميراند براي صعح آخرتش خاود را 

 (.1/366: 1392شهري،  )ري» زحمت اندازند. به

إِذْ وُقِفُوا عَلىَ النَّارِ فَقالُوا يا ليَتْنَا نُرَ ُّ وَ لا نُكَذِّبَ بِآياتِ رَبِّنا وَ نَلكُلونَ مِلنَ    وَ لَوْ تَرى» 
اناد، باباياناى!   که در برابر آتش )دوزخ( ايساتااده ها را( هنگامي کاش )حال آنالْمُؤمْنِينَ؛ 

شديم و آياات پاروردگاارماان را   کاش )بار ديگر، به دنيا( بازگردانده مى گويند: اي  مى
 (.27)انعام/» بوديم کرديم و از مؤمنان مى تکذيب نمى

بستگي به دنيا يکي از عوامل تهديدکننده بهداشت رواناي  دهد که دل ها نشان مي همه اين
کاناد.  است و اعتقاد به زندگي پس از مرگ از اثرهاي منفي دنياگرايي پياشاگاياري ماي

 بستگي نداشتن به دنيا خود آثار مثبتي را باه هاماراه دارد رساول خادا  همچنين دل
 فرمايد: مي

اش را  گرداند و زنادگاي نياز مي وغمش آخرت باشد، خداوند دلش را بي کسي که هم« 
 (.3/224: 1429)متقي هندي، » بخشد سامان مي

 گرايي خودشناسي عامل معنويت -2-۱-3

دهد و انسان با شناخت هرچه باياشاتار  معنويت بخش مهمي از زندگي افراد را تشکيل مي
تواند از عوامل معنوي در ارتقاء سعمت رواني خود بهره گيرد. خودشناسي ايان  خود مي

است که انسان بداند موجودي ابدي است و سعادت و شقاوت او در گروه اعاماال خاود 
 اوست.
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فَقَدْ عَلرَفَ    نَفسَْهُ   عَرَفَ   مَنْ» برد:  اگر خود را بشناسد به راز اصلي جهان يعني خدا پي مي
اي دارد و چه بااياد باکاناد و  داند که در جهان چه وظيفه و در پي خودشناسي مي«  رَبَّهُ

 چگونه بايد رفتار کند.

خودشناسي فوايد زيادي دارد که از آن جمله: اولاً يافتن کرامت نفس براي خاود و پاي 
کند کاه  بردن به عظمت اين خلقت بررگ الهي و اهميت روح آدمي که انسان در  مي

بها را نبايد به ثمن و بهاي ناچير فروخت. ثانياً انسان با شناخت خويشتن به  اين گوهر گران
هاا آمااده  برد و براي مقابله باا آن خطرات هواي نفس و تضاد آن با سعادت ابدي پي مي

شود. ثالثاً انسان با شناخت خويشتن به استعدادهاي گوناگوني که براي پيشرفت و ترقي  مي
 (.1/323: 1377)مکارم شيرازي، برد  از سوي خداوند در وجود او نهفته شده است پي مي

هاي ديني و امري فراتر  نفس در هرم نيازهاي معنوي مبتني بر آموزه نياز به کرامت و عرت
شده اسات. در اصاطاعح دياناي  شناسي بيان هاي روان از حرمت خداست که در نظريه

داري از گناه، سنجياده  نفس و ارزش انسان بر اساس ايمان، تقوا و خويشتن کرامت، عرت
شود. اساس بهداشت رواني توجه به شرافت و کرامت ذاتي خويش است. از ديادگااه  مي

اللهي است و نايار  اسعم، انسان در آفرينش بالقوه موجودي ارزشمند و شايسته مقام خليفه
 تعالي و رسيدن به قرب الهي را دارد. امکان ظهور و بروز صفات حق

  آ َمَ وَ حَمَلنْاهمُْ فيِ البَْرِّ وَ الْبحَْرِ وَ رَزَقنْاهمُْ مِنَ الةَّيِّباتِ وَ فَضَّلنْاهمُْ عَلى   وَ لَقَدْ كَرَّمنْا بنَي» 
ها را در خشکى و دريا )بر  زادگان را گرامى داشتيم و آن ما آدمي كفَيرٍ مِمَّنْ خَلَقنْا تَفْضيلاً؛

ها  هاي پاکيره به آنان روزى داديم و آن هاي راهوار( حمل کرديم و از انواع روزي مرکب
 (.72)اسرا/» ايم، برترى بخشيديم را بر بسيارى از موجوداتى که خلق کرده

طور فطري انسان به آزادگي و کرامت نفس گرايش دارد و از پستي گريران اسات. از  به
هاي سعمت روان پرورش کرامت نفس است. اسعم در همه امور بر حفاظ کارامات،  راه

پذيرد که کرامات و حاريات انساان باه  کند و نمي نفس انسان تأکيد مي حريت و عرت
 (.6/451: 1366)آمدي، شود  خواري تبديل مي

در مقابل کرامت نفس، احساس حقارت عامل اختعلات رواني و تهديدکننده باهاداشات 
خواري پاياشاه کاناد ايان  رود زيرا هرگاه حريم آدمي بشکند و انسان روان به شمار مي
 يابد که به هر پليدي تن دهد. آمادگي را مي

کاناد:  گونه بيان ماي پيامدهاي منفي حقارت نفس را بر بهداشت رواني اين اميرمومنان  
 (.5/443)همان: » هر که نفس خوار باشد به خير و صعحش اميدي نداشته باشد«

 

 



17 

آن
قر

ت 
آیا

ه 
ش ب

گر
ا ن

ن ب
روا

ت 
اش

هد
و ب

ت 
لام

 س
اء

تق
 ار

در
ت 

وی
عن

ش م
نق  

 عوامل عاطفي معنويت  -2-2

شود انسان از ساعمات رواناي  عوامل عاطفي و احساسي زيادي وجود دارد که باعث مي
بالايي برخوردار باشد و در نقطه مقابل آن بعضي از اين احساسات باعث اياجااد رواناي 
رنجور و بيمار براي فرد خواهد شد. در ادامه به برخي از عوامال عااطافاي کاه ماناجار 

 شود. سعمت رواني خواهد شد اشاره مي به

 محبت و دوستي با خدا  -2-2-۱

اناد.  ها مطارح کارده روان شناسان نياز به پيوند جدي و عشق و محبت را در ارتباط انسان
ها، دوستي با خداست. از اين ديادگااه، انساان  که ازنظر دين، محور همه دوستي درحالي

اياماان « فرمااياد:  مي بيش از دوستي با ديگران به دوستي با خدا نياز دارد. امام صادق 
شود مگر آنکه خداوند در نارد او از خاود، پادر، ماادر،  کسي براي خدا خالص نمي

کسااناي « (  72/24:  1423)مجلسي »  تر باشد فرزندان، خانواده و هر آنچه از مردم دارد محبوب
 (.54)مائده/» دارد ها را دوست مي که خدا را دوست دارند خدا نير آن

هاا  شود کساني که نيازهاي دوستاي بااخادا در آن از بررسي آيات و روايات دانسته مي
ها از روي محبت است نه ترس از جهنم و طم  رسيدن به  خوبي ارنا شده و پرستش آن به

 بهشت از سعمت رواني بهتري برخوردارند.

کاناناد  هايي از آن را نير در خود مشاهده مي کساني که محبت خدا را در دل دارند، نشانه
 . دوري از معاصي.3. ياد خدا در دل 2. عدم ترس از مرگ 1که از آن جمله: 

 خوف و رجا -2-2-2

و رجا دو حالت نفساني هستند که در هر دو توجه به آينده ملحوظ است، باا ايان  خوف 
تفاوت که احتمال مبتع شدن به ناراحتي، گرفتاري و ناخوشي، خوف و هراس را در دل 

ها در  برداري از نعمت دارد و انتظار بهره مي انسان پديد آورده و وي را به تر  گناهان وا
ها او را به تاعش و حارکات  آورد که براي رسيدن به آن آينده اميد در جان او پديد مي

 (.79: 1384فقيه،  )مرکر مطالعات و تحقيقات حوزه نمايندگي وليدارد  وامي

نرورت تعادل بين خوف و رجا به آن خاطر است که اگر ترس انسان از حد باگاذرد و 
شود و بالعکس اگر اميد انسان از حاد  بيشتر از اميد باشند موجب يأس از رحمت الهي مي

گردد و نبايد ازنظر دور داشت که کساب حاالات  بگذرد موجب امنيت از مکر الهي مي
خوف و رجا و رعايت تعادل بين آن دو کاري اختياري که مورد رناي خداوناد اسات. 

 (.3/157تا:  )موسسه آموزشي و پژوهشي امام خميني، بي

افراد پس از بروز خطاي اخعقي و پديد آمدن احساس گناه معمولاً باه حاالات رواناي 
شوناد  غفلت دچار مي مختلفي در طيفي از شرمساري و ترس شديد تا اميدواري نرديک به
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ترين حالت، برقراري تاعاادل  رساند. مناسب هر يک از آن دو به بهداشت روان آسيب مي
( 1/46:  1429)حکياماي، «  خيَرُ الاَعمالِ إعتِدالُ الرَّجاءِ وَ الخَوفِ» بين ترس و اميدواري است. 

ها  ها و تعش در پيشگيري از تکرار آن ترسي که از گناه پديد آمده فرد را به جبران اشتباه
ها و انگيره بيشتر باراي تاعش وادار  دارد. اميدواري نير فرد را به استفاده از توانايي وامي
که فرد بتواند از اين دو جنبه رواني به يک اندازه  درصورتي( 184: 1379)فتحعلي خاني، کند.  مي

مراتب کمال باالاتاري خاواهاد  يک بر ديگري فروني يابد به استفاده کند و نگذارد هيچ
رسيد براي اينکه احساس گناه فرد و خوف زياد او تبديل به ناامايادي نشاود در ماتاون 
اسعمي به رحمت و بخشش گسترده خداوند و اينکه با رحمتش هاماه گانااهاان او را 

أنَْفسُهِمِْ لا تَقنَْةُوا مِنْ رَحْلمَلةِ   قُلْ يا عِبا يَِ الَّذينَ أَسْرَفُوا عَلى»شده است:  بخشد اشاره مي
بگو: اى بندگان من کاه بار خاود اللَّهِ إِنَّ اللَّهَ يَغْفِرُ الذُّنُوبَ جَميعاً إنَِّهُ هُوَ الْغَفُورُ الرَّحيمُ؛ 

آمرزد،  ايد! از رحمت خداوند نوميد نشويد که خدا همه گناهان را مى اسراف و ستم کرده
 (53)زمر/» زيرا او بسيار آمرزنده و مهربان است.

اند از: ايجاد انگيره، رشد و حرکت، جبران اشاتابااه،  برخي از اثرات خوف و رجا عبارت
 عدم غفلت و اميد به زندگي.

 مندي رضايت -2-2-3

ايد کاه  رنايتمندي انسان در جستجوي رنايت از زندگي است اما آيا به اين فکر کرده 
خواهد و  رنايت چيست؟ ناکامي يکي از پيامدهاي ونعيتي است که انسان نداند چه مي

هاي رنايتمندي و ارتباط آن با ماعاناويات اشااره  در جستجوي چيست در ادامه به مؤلفه
 خواهد شد.

 شادکامي -2-2-3-۱

 تعريف اصطلاحي شادکامي -2-2-3-۱-۱

دانند. هيجانات اساسي انسان  اکثر روانشناسان شادکامي را يکي از شش هيجان اساسي مي
اند از خشم، ترس، تنفر، تعجب، ناراحتي و شادکامي و به عبارتاي شاادکااماي را  عبارت

 (.95: 1393)جمعي از نويسندگان، اند  حداکثر عاطفه مثبت و حداقل عاطفه منفي تعريف کرده

 شادي در قرآن -2-2-3-۱-2

که انسان مطلوبي را در نظر دارد، اگر مطلوبش تحقق پيدا کند، حاالاتاي باه ناام  هنگامي
دهد و هرگاه مطلوب او تحقق نيابد و يا مطلوبي که در نظار  شادي و سرور به او دست مي

)مکارم شيرازي، دارد از دستش برود حالت ديگري به نام غم و اندوه به وي دست خواهد داد 
1377 :1/43.) 
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مايه تمام آيات و رواياتي کاه  يافت که بن توان به اين نتيجه دست با نگاهي موشکافانه مي 
هاي انسان، بادون در  است. داشته»  ها داشته«شده کليدواژه  در آن مونوع شادي مطرح

مِنَ الَّذينَ « شود.  ها، باعث شادي مي هاي ارزشي و چگونگي اکتساب آن نظر گرفتن جنبه
از کسانى که دين خود را پراکناده فَرَّقُوا  ينهَمُْ وَ كانُوا شيَِعاً كُلُّ حِزبٍْ بِما لَدَيهْمِْ فَرِحُونَ؛ 

ها تقسيم شدند! و )عجب اينکه( هر گروهى باه آناچاه نارد   ها و گروه  ساختند و به دسته
 (.32)روم/» اند! بسته و( خوشحال هاست )دل آن

هااي  هاي ديني اشاره ظريف و دقيقي به مسئله شادي در قاالاب شاادي بخشي از آموزه 
هايي که در آن، از پيامدهاي ناگوار و منفي، خبري نيسات و ماياران  پايدار دارند. شادي

ثبات آن را احوال و روحيات فرد، بيش از انواع ديگر شادي است. ديدگاه اسعم دربااره 
هاي متمرکر است. اين نوع شادي  واسطه تأکيدهاي فراوان بر چنين شادي هيجان شادي به

واسطه آن،  برگرفته از سرچشمه سامانه بررگ اعتقادي و معنا بخشي به زندگي است که به
قُلْ بِفَضْلِ اللَّهِ وَ بِرَحْمتَِهِ فَبذِلِكَ فَليَْفْرَحُوا هُلوَ » پايداري شادي معنايي دقيق خواهد يافت. 

بگو: به فضل و رحمت خدا بايد خوشحال شوند که اين، از تمام آنچاه خيَْرٌ مِمَّا يَجْمَعُونَ؛ 
 (.58)يونس/» اند، بهتر است! گردآورى کرده

هاي معنوي ازجمله مواردي است که دين اسعم تأکيد خاصي بر تقويات  ترديد شادي بي 
نمايد.  دهد و اهداف بلندي را برايش ترسيم مي ها دارد. معنويت به زندگي فرد معنا مي آن

: 1391)خطيب، اعمال و باورهاي مذهبي هرکدام نقش بسرايي در ارتقاي سطح شادي دارند 
47.) 

دهنده اين مطلب است که افراد شاد از سعمت رواناي باالاياي  هاي مختلف نشان پژوهش
حال  دهاناد و راه برخوردار هستند و در برابر مشکعت مقاومت بيشتري از خود نشان مي

 يابند. بهتري را مي

 معنويت و آرامش -2-2-3-2

اي با استوار سازي آرامش در درون انسان مرتب( است  گونه هاي ديني به بسياري از آموزه 
هااي ماؤماناان فارود  اي است الهي که بر دل و از منظر دانشوران مسلمان آرامش پديده

 (.512: 1376اي از محققان،  )عدهآورد  هايشان فراهم مي آيد و زمينه تقويت ايمان در قلب مي

به معانااي »  اَمن« ترين واژه و مفهوم ديني در مکتب اسعم است که از ريشه  ايمان جام  
الَّذينَ آمنَُوا وَ تَةْمئَِلنُّ » شده است.  آرامش جان و رهايي از هرگونه هراس و اندوه گرفته

اناد و   ها کسانى هستند که ايمان آورده آنقُلُوبهُمُْ بِذِكْرِ اللَّهِ أَلا بِذِكْرِ اللَّهِ تَةْمَئِنُّ الْقُلُوبُ؛ 
هاا آراماش  هايشان به ياد خدا مطمئن )و آرام( است آگاه باشيد، تنها با ياد خادا دل دل
 (.24)رعد/» يابد! مى
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عوامل متعدد و متنوعي ممکن است انسان را مضطرب و پريشان سازند. تارس از آياناده 
مبهم، اندوه برگذشته تاريک، سستي و ناتواني و ناشکيبايي در برابر مشکاعت، احسااس 

ها، دنيا مداري و  ها و تهمت توجهي اطرافيان، سوءظن پوچي در زندگي، قدرنشناسي و بي
 روند. دلباختگي در برابر آن و ... و همگي در پرتو ناب ايمان به خدا از بين مي

هايي از آن اشاره کرد ازجمله تقويت  توان به نمونه هاي دستيابي به آرامش مي ازجمله راه 
دوستي و خدمت به مردم و نمااز و روزه  ايمان و تقوا، ياد خدا، تعوت قرآن، توبه، مردم

 (.118: 1384فقيه،  )مرکر مطالعات و تحقيقات حوزه نمايندگي وليو ... اشاره کرد 

 معنويت و رضايت از زندگي -2-2-3-3

رنايت از زندگي يک احساس دروني است و هرچند اين احساس منقط  از دنياي خار  
هاي بيروني نبوده اما وابسته به آن نير نيست و اين امکان وجاود دارد کاه در  و واقعيت

هااي  ها و بعيا از زمياناه ها بتوان از زندگي احساس رنايت داشت. مصيبت بدترين حالت
بسيار مهم در نارنايتي هستند اندوه و افسردگي از پيامدهاي بعهاي زندگاي باه شاماار 

گونه که هست  بر اين اصل تأکيد دارد که اگر کسي دنيا را آن روند. حضرت علي  مي
شود. تعزمي بين ناخرسندي و ناارنااياتاي  ها اندوهگين و ناراني نمي بشناسد از سختي

 (.1/21: 1393)پسنديده، نيست 

هاي دنيا را بساياار زيااد و  ها اين است که بهره تاب شدن در برابر سختي يکي از علل بي 
شماريم. اگر انسان چيري را مهم بداند، به خاطر به دست نياوردن و ياا از دسات  مهم مي
هاي دنيا را بررگ بشمارد،  گردد؛ که دنيا و بهره شدت غمگين و اندوهگين مي دادن آن به

قُلْ متَلاعُ » فرمايد:  تحمل فقدان آن را ندارد؛ اما اين تصور مطابق واق  نير قرآن کريم مي
بگو کالاي دنيا اند  است و خرد براي پرهيارگااران     الدُّنيْا قَليلٌ وَ الْآخرَِ ُ خيَْرٌ لِمَنِ اتَّقى؛

با خدا بودن عامل اساسي رنايت از زندگي است و بايد گفت کاه (.  77)نساء/»  بهتر است.
 بين معنويت و رنايت از زندگي رابطه مستقيمي برقرار است.

 عوامل رفتاري معنويت -2-3

غير از عوامل شناختي معنويت بسياري از عوامل رفتاري معنوي نير هستند که در ارتقااء  به
رو بايد گفت براي تحقق اهداف بهداشات  سعمت رواني انسان تأثير بسرايي دارند از اين 

رو در قارآن  روان، الترام به اعتقادات ديني کافي نيست و رفتار ديني هم لازم است ازاين
 (.85و  25)بقره/شود  آيد از عمل صالح نير ياد مي کريم هر جا سخن از ايمان به ميان مي

گيرند، رفتارهاي عبادي براي ارتبااط  رفتارهاي ديني در دودسته عبادي و اخعقي قرار مي
 با خداوند و رفتار اخعقي در ارتباط با ديگران است.
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 نقش انواع عبادات در بهداشت رواني -2-3-۱

اند از قبيل نماز، روزه، دعا و... و هر يک تنثثنينر بنه سنيايني در  رفتارهاي عبادي متنوع
سلامت اخلاقي و رواني افراد دارند. در ادامه به برخي از انواع عبادت و بررسي تثثنينرات 

 ها شرداخته خواهد شد. هر يک از آن

 نماز روح معنويت -3-۱-۱

نماز روح تمام عبادات است و بيانگر بندگي انسان نسبت به خدا و وارستگي او از ماسواي 
کند. اين تنکنلنينف در  خدا است. برترين رابطه ميان خدا و انسان در نماز تجلي شيدا مي

سرلوحه دعوت همه شيامبران الهي بوده است تا به اين وسيله آدمي، آفريدگنار و منربني 
که موسي بن عمران را براي مقام رسالت به  خود را فراموش نکند. خداوند سبحان هنگامي

همانا وَ أَقمِِ الصَّلا َ لِذِكْري؛    أنََا اللَّهُ لا إلِهَ إِلاَّ أَنَا فَاعبُْدنْي  إنَِّني»حضور طلبيد به او فرمود: 
منم خداي يکتا، خدايي جي من نيست، شس مرا بپرست و نماز را براي ينادکنرد منن بنر 

 (.181: 1348فقيه،  ( )مرکي مطالعات حوزه نمايندگي ولي18)طه/» شادار

تنوانند آثنار  ترين عبادت اسلامي است و برشايي آن با رعايت شرايط مقنرر مني نماز مهم
توان به چند نمونه از آن اشناره کنرد  زيادي در بهداشت رواني افراد داشته باشد که مي

تر، خودکنترلني  ازجمله افيايش هوش هيجاني، افسردگي کمتر، اضطراب و استرس شايين
نفس بالاتر، آرامش و سکون و صبنر  بيشتر، تست تعادل رواني و استمرار اميدواري، عيت

 بيشتر و... خواهد بود.

 روزه تقويت معنويت -3-۱-2

داري و تثثير آن بر سلامت جسم و روان و تقويت معنويت از چنان اهميتي برخوردار  روزه
يا أَيُّهَا الَّلذيلنَ » داري اختصاص به دين اسلام ندارد.  است که بر طبق آيات قرآن، روزه

اى افنرادى کنه آمنَُوا كتُبَِ عَليَْكمُُ الصِّيامُ كَما كتُبَِ عَلىَ الَّذينَ مِنْ قَبلِْكمُْ لَعلََّكمُْ تَتَّقُونَ؛ 
گونه که بر کسانى که قبل از شمنا بنودنند   شده، همان ايد! روزه بر شما نوشته  ايمان آورده

 (.143)بقره/» نوشته شد تا شرهييکار شويد

شنود. روزه  هاي نفساني، روان از آرامش رفيعي برخوردار مني در اثر اجتناب از خواهش 
تنعنالني  سنوي حنق موجب تيکيه جسم و شالايش روح و روان و تقرب و نيديکي بنده به

 (.18: 1341)مهري،برمي افروزد  گردد. روزه چراغ معرفت و آگاهي را در درون مي

 توان در فرآيندهاي زير تبيين کرد: داري بر سلامت رواني را مي مکانييم تاثير روزه

 داري و خودکنترلي بيشتر و کاهش عادات و رفتارهاي غيربهداشتي خويشتن -
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دهد و بنه افنياينش  داري با تقويت همدلي، رفتارهاي ضداجتماعي را کاهش مي روزه -
 کند. روابط اجتماعي کمک مي

کند و با اناجاام  داري با تأمين نيازهاي معنوي به هدفمندي زندگي فرد کمک مي روزه -
 شود. مدت کمتر مي ها و تمرکر زياد بر اهداف مادي کوتاه اين امر، نااميدي

دهد و زمينه  داري، فرد را به مسائل دروني خود سوق مي فراغت ايجادشده در ايام روزه -
 کند. را براي خودشناسي و استفاده از استعدادهاي خويش کمک مي

 (.147: 1398)جمعي از نويسندگان، انجامد.  نفس مي همه اين فرآيندها به تقويت عرت -

 دعا و نيايش و معنويت درماني -3-۱-3

ها  ترين وسيله براي ارتباط با خدا است و انجام دادن آن در همه حالات، زمان نيايش آسان
ها مقدور است. دعا به معناي درخواست نيازمندانِ حق و فروتنانه از موجود متعالي  و مکان

  قالَ رَبُّكمُُ ا ْعُلونلي» شده است  هاي اسعمي به آن پرداخته است که در بسياري از آموزه
 (.62)غافر/» پروردگار شما گفته است: مرا بخوانيد تا )دعاى( شمارا بپذيرمأَستَْجبِْ لَكمُ؛ 

حقيقت دعا درخواست دروني از اعماق دل با نياز، خاکسااري و اماياد هاماراه اسات. 
خوبي زبان نگشااياد و  دعاکننده بايد به علم و قدرت خداباور داشته باشد و در دعا جر به

جر خير از خدا نخواهد و درخواستي زيانمند را در دعاي خويش راه ندهد و اگار نايااز 
 (.184: 1373)ملکي تبريري، است در دعا برآورده نشده نااميد نشود 

دعا در کاهش افسردگي، آرامش رواني، ايجاد احساسات مثبت، کم شادن نااامايادي و 
 جاي آن بسيار مؤثر است. جايگرين شدن دلگرمي به

 رفتارهاي اخلاقي و بروز معنويت -3-2

خواهد به انساان پااسا  دهاد کاه  اخعق عبارت است از علم چگونه زيستن. اخعق مي
زندگي نيک براي انسان کدام است و آدميان بايد چگونه عمل کناناد. اخاعق دساتاور 

دهد: چگونه رفتار کردن و چگونه بودن، نخستين آن  چگونه زيستن را از دو جنبه به ما مي
( 192:  1392)مطهري، شود.  ها و ملکات انسان مربوط مي اعمال و گفتار انسان و دومي به خوي

بروز اخعق و تأثير آن در بالاترين سطح معنويت بشر به حدي است که خداوند در قرآن 
و تو اخاعق عاظايام و خلُُقٍ عَظيمٍ؛    وَ إنَِّكَ لعََلى» پيامبرش را با اين صفت ستوده است: 

 (.4)قلم/» اى دارى برجسته

 رابطه دانش اخلاق و بهداشت رواني -3-2-۱
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توان در سه حيطه ارتباط با هستي و خالق آن، با خويشتان  هاي بهداشت رواني را مي مؤلفه
پاردازد. تاوانا ،  و با ديگران قرارداد. مسائل اخعقي بيشتر به دومين و سومين ارتباط مي
نفس و بسايااري از  معاشرت نيکو با ديگران، زيستي و قناعت در زندگي، احساس عرت

کند. قرآن دربايااناي کاوتااه  فضايل اخعقي سعادت انسان را در دنيا و آخرت تأمين مي
هااي  کساني سعادتمند هستند که خاود را از آلاودگايقَدْ أَفْلَحَ مَنْ تَزَكَّى؛ » گويند:  مي

 (.14)اعلي/» اخعقي پا  کنند

حساب آورده و اين افراد را بيامااردل  در قرآن برخي از رذايل اخعقي را بيماري رواني به
انگيار   اي هوس گونه ؛ پس بهقَلبِْهِ مَرضٌَ   فَلا تخَْضَعْنَ بِالْقَوْلِ فَيَةْمعََ الَّذي في» ناميده است. 

 (.32)احراب/» سخن نگوييد که بيماردلان در شما طم  کنند

 نقش اخلاق اجتماعي در سلامت روان -3-2-2

هاي بهداشت روان، رواب( اجتماعي مناسب با ديگران است اين امر تناهاا از راه  از مؤلفه
پذير است زيرا صفات و رفتارهاي اخاعقاي فارد،  تسهيل رفتارها و صفات اخعقي امکان

زمينه رواب( اجتماعي خوب است. در اينجا به برخي از صفات فردي اخاعق ماؤثار در 
 شود: بهداشت رواني پرداخته مي

هاي سعمت رواني، توجه فرد به چيرهايي که خود در اخاتاياار دارد و  قناعت: از نشانه -
خواهي و حرص پيامدهاي زيادي دارد که از آن  خواهي و طم  است زياده دوري از زياده
 توان به دو نمونه اشاره کرد: جمله مي

 ناراحتي دائمي: انسان حريص گرفتار انطراب هميشگي است.
آزمانادي « فرماود:  کند. امام علي  ذلت و خواري: آزمندي و طم ، انسان را خوار مي

کار درباناد ذلات  آورد و طم  کند بلکه قدر و منرلت فرد را پايين مي روزي را زياد نمي
 (.226البعغه، حکمت  )نهج» اسير است

نظر کردن از برخي لذات مادي، براي رسايادن باه اهاداف  زهد: زهد به معناي صرف -
والاتر است و زهد در حقيقت سرچشمه آرامش و راحتي روان و روح انسان خواهد باود: 

؛ ايان ما فاتَكمُْ وَ لا تَفْرَحُوا بِما آتاكمُْ وَ اللَّهُ لا يحُبُِّ كُلَّ مخُتْالٍ فَخُورٍ   لِكيَْلا تَأْسَوْا عَلى« 
ايد تأسف نخوريد و به آنچه باه شاماا داده  داده به خاطر آن است که براى آنچه ازدست

بسته و شادمان نباشيد و خاداوناد هاياچ ماتاکابّار فاخارفاروشاى را دوسات  است دل
 (.23)حديد:» ندارد!

 اند از: برخي آثار مثبت زهد در بهداشت رواني عبارت
هاي دنيايي از آسايش و آراماش  آرامش و راحتي: فرد زاهد به دليل وابسته نبودن به بهره

 در زندگي برخوردار است.
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آزادگي: کسي که به دليل وارستگي، ميل و رغبتي به ثروت و موقعيت دنيوي ندارند، از 
نفس بالايي برخوردار است و مجبور نيست براي رسيدن به ماطااما  ماادي پاياش  عرت

 (.159: 1398)جمعي از نويسندگان، ديگران سر خم کند 

به آنچه نرد خداست مشتاق باش تا خداوند تو را دوست « فرمايد:  مي   محبوبيت: پيامبر 
رغابات بااش تاا ماردم تاو را دوسات  داشته باشد و نسبت به آنچه نرد مردم است باي

 (67/15: 1423)مجلسي، » بدارند.

شکيباترين فرد در بعها، زاهادتاريان و « فرمايد:  مي استقامت و تحمل: حضرت علي 
 ، ماده صبر(.23: بخش 1381شهري،  )محمدي ري» ترين آنان نسبت به دنيا است رغبت بي

 توکل -3-2-3

عنوان ياک فضايالات ماهام  در بسياري از آيات قرآن مجيد و روايات اسعمي توکل به
وَ مَنْ يَتَوَكَّلْ عَلَلى » توان به مقام قرب الهي رسيد يادشده است:  اخعقي که بدون آن نمي

مناظاور (.  3)طعق/»  کند  ؛ و هر کس بر خدا توکّل کند، کفايت امرش را مىاللَّهِ فَهُوَ حسَبُْهُ
)ماکاارم نظر کردن از ماسوي الله است  کارها به خدا و صرف از توکل، اعتماد قلبي در تمام

 (.2/265: 1377شيرازي، 

تر داشته بااشاد شاخاص ماوکال  بديهي است هرقدر وکيل توانايي بيشتر و آگاهي فرون
اش نامحدود است  پايان و توانايي کند و ازآنجاکه علم خدا بي احساس آرامش بيشتري مي

کند در برابر مشکعت و حوادث ماقااوم  کند احساس مي که انسان توکل بر او مي هنگامي
بسات  ها خاود را در بان هراسد، در سختي شود و از دشمنان نيرومند و خطرنا  نمي مي
 بيند. نمي
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 گيري نتيجه

مقاله حانر به هدف بررسي نقش معنويت در ارتقاء سعمت و بهداشت روان نگاشته شده 
برد و نبود معاناويات در سارتااسار  است. بشر کنوني در دوران بحران معنويت به سر مي

زندگي انسان مشهود است و عوامل انحرافات و پريشاني روح و روان فرد و جامعه شاده 
 است.

تواند  اندازه معنويت نمي آمده، اين نتيجه حاصل شد که هيچ عاملي به عمل هاي به با بررسي
سعمت و بهداشت روان و رنايت از زندگي کمک نمايد و هيچ  انسان را براي رسيدن به

راهي براي رسيدن به خوشبختي و سعمت روان بهتر از پرداختن به معنويت برگارفاتاه از 
 چشمه زلال قرآن نيست.

ها معنوي همان چيري است که آراماش و امانايات  مطالعات نشان داده است که گرايش
 آورد. خاطر را فراهم مي

شاده  معنويت نياز فطري انسان است و ازلحاظ روحي نير نيازهاي انسان در معنويت ثابات
رود  کند و بيم آن ماي هاي گوناگون خودنمايي مي است. در عصر حانر معنويت بارنگ

که انسان به خاطر پاسخگويي به نياز فطري خود، ناخواسته به معنويات ساخته دست بشار 
ور شدن در ورطه هعکت معنويت دروغايان  روي آورد. درنتيجه براي محافظت از غوطه

نياز به شاخص وجود دارد و تنها شاخص براي دريافت معنويت واقعي قرآن اسات و باا 
توان به آرامش رواني دسات پايادا  دريافت اين معنويت و به کار بستن آن در زندگي مي

 کرد.

اي که در اين مقاله مشهود است نقش معنويت بارگارفاتاه از قارآن در کااهاش  نتيجه
هاياي کاه  هاي روحي و آرامش رواني و رشد فضايل اخعقي باشد که از طريق راه بحران

يافت از قبايال نامااز، روزه، دعاا،  توان به آن دست خداوند در قرآن قرار داده است مي
مندي و ... و به اين طريق با نور معنويت برگرفته از قرآن، باه  توکل، زهد، تقوي، رنايت

 گمشده زندگي مدرن امروز بشر که سعمت و بهداشت روان است دست خواهد يافت.

 منابع

 ق. 1398بابويه، محمد بن علي، التوحيد، قم، انتشارات جامعه مدرسين.  . ابن1
 .1366. آمدي، عبدالواحد. غررالحکم و دور الکلم، قم، دفتر تبليتات اسعمي، 2
. برزگرشاني، يعقوب، بحران معنويت و راهکارهاي هدايتي قرآن، چاپ اول، مشهد، موسساه فارهاناگاي 3

 .1386هنري و انتشاراتي نريح آفتاب، 
 .1393. پسنديده، عباس، رنايت از زندگي، چاپ پانردهم، قم، سازمان چاپ و نشر دارالحديث، 4
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 .1386، فروردين 16بهداشت رواني، مجله طوبي، شماره  –. سادات تقوي، سوده، اخعق فردي 5
 .1312. جوادي آملي، عبدالله، ياد معاد، مرکر نشر فرهنگي رجا، چاپ پژمان، 6
نفس و سعمت رواني دانشاجاوياان،  داري در ماه رمضان بر عرت . جمعي از نويسندگان، بررسي تأثير روزه7

 .1388، 44مجله اصول بهداشت رواني، شماره 
. جمعي از نويسندگان، شادي و شادکامي درآمدي بر شادي از ديدگاه اسعم باا روياکارد روانشانااساي 8

 .1391گرا، چاپ اول، قم، موسسه علمي فرهنگي دارالحديث،  مثبت
. جمعي از نويسندگان، معنويت درماني و رويکرد روانشناسي مثبت نگر، چاپ اول، تاهاران، آواي ناور، 9
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The role of spirituality in promoting health and mental  

health with an attitude to the verses of the Quran  

Razia eanam Yar1 

Abstract 

eeirituality has been meneoned in all dixine religions in different .ormss But since all 
religions other than Jslam haxe been subject to distoreon and sueerseeon  what is 
eveected .rom seirituality has not been achiexed 

Today›s society has marginalized seirituality. neseite the adxancement o. science 
and the means o. material well-being  seiritual and esychological diseases are in-
creasing  and the crisis o. seirituality leads the indixidual and the society to ruin by 
going astray. 

The current research is wriNen with the aim o. finding true seirituality .rom the 
original source  namely the .uran  so that its imeact on human li.e and health and 
mental health can be inxesegated. 

Jn this research  an aNemet has been made to answer this lueseon through a de-
scrieexe-analyecal method  that what is the role o. seirituality in eromoeng health 
and mental health with an emehasis on the .ur›an? What is surerising in this con-
tevt is the effect o. the teachings o. the .ur›an in imeroxing mental health. 

Jn order to achiexe the desired result  the comeonents o. seirituality in three cogni-
exe  behaxioral and emoeonal areas haxe been evtracted .rom the .uran. Jn the 
nevt stee  the influence o. each o. the .actors o. seirituality in eromoeng health and 
mental health has been discussed according to the .uran and Jslamic tevts. 

Keywords: seirituality  mental health  seiritual health  .uran.  
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