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 چکیده

ها در ادوار مختلف تاریخ  های بنیادین انسان سلامت روانی، در کنار سلامت جسمانی، همواره یکی از دغدغه         

بوده است. نخستین پیام تعلیمی پیامبران الهی به بشر، عبادت و بندگی خداوند متعال است. در نظام معرفتی اسلام،  

وجود انسان متشکل از دو ساحت مادی و غیرمادی معرفی شده و سلامت هر یک از این ابعاد، در گرو سلامت  

ارچوب، به معنای تعادل و انسجام فراگیر در تمامی  ه سلامت روان در این چ .  ت دیگری و متأثر از آن دانسته شده اس 

های اسلامی، عوامل متعددی را برای تأمین سلامت روان و  آموزه   .شود ابعاد جسمانی و نفسانی آدمی تعریف می 

های گوناگون اعتقادی، اخلاقی و مناسکی قابل  اند که در حوزه ها و تنگناهای زندگی ترسیم نموده مقابله با چالش 

توان به نماز، روزه، صبر، توکل بر خدا، دعا، ذکر، توجه به فناپذیری دنیا  از جمله این عوامل می   بندی هستند. طبقه 

مندی از همسر شایسته و  هایی نظیر نشاط، شادمانی، بهره و اعتقاد به بقای جاودان اشاره کرد. افزون بر این، مؤلفه 

های  عنوان راهکارهای کارآمد در مواجهه با تنش حمایت اجتماعی نیز در سطوح فردی، خانوادگی و اجتماعی، به 

زمان با دلبستگی به خداوند، انسان را  دلبستگی به دنیا و هم باورهای دینی، در کنار زهد و بی   .اند روانی مطرح شده 

دارند.  قدم نگه می ها مصون داشته و در برابر رخدادهای نامطلوب زندگی، استوار و ثابت ها و اضطراب از نگرانی 

گیری از روش توصیفی  رو با بهره پژوهش پیش   .انجامد این رویکرد، نهایتاً به دستیابی فرد به آرامش روح و روان می 

  عوامل   تأثیر   تبیین   به   روایات،   و   کریم   قرآن   آیات   پژوهشی، – و با مراجعه به منابع تخصصی معتبر، مقالات علمی 

  به   دهی شکل   در   که   باورهایی   و   ها ارزش   میان   در که    دهد ی نشان م   نتایج .  پردازد می   روان   سلامت   تأمین   در   مؤثر 

  یر نظ   مذهبی   رفتارهای .  آیند می   شمار به   ارکان   ترین برجسته   از   دینی   اعتقادات   دارند،   محوری   نقش   افراد   زندگی   سبک 

  و   نجات   ساز زمینه   تنها نه   زیارت،   و   حج   شکرگزاری،   زدایی، غفلت   و   ذکر   نیایش،   و   دعا   داری، روزه   نماز،   اقامه 

 شوند. می   نیز   اجتماعی   و   فردی   های آسیب   و   آفات   از   رهایی   موجب   بلکه   اند، انسان   رستگاری 

 

 دین، سلامت روانی، هویت دینی، فشار روانی، سیره نبوی. :هاواژهکلید
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 مقدمه

  ، ی معنو   ، ی انسان ـ شامل ساحت ماد   ی ابعاد وجود   ی تمام   ی مکتب و نظام جامع، برا   ک ی   عنوان به   اسلام، 

  ن ی منظور تأم کارآمد و سازنده را به  یی ها ه ی قائل شده و همواره توص  ن ی اد ی بن   ت ی ـ اهم   ی و اجتماع  ی فرد 

رحم،  صبر، توبه، صله   دا، نماز، روزه، توکل بر خ   ر ی نظ   ی او نهاده است. عبادات   ار ی سلامت روان در اخت 

که در منابع    ند ی آ ی شمار م اسلام به   ی عمل   ی ها ه ی نفس، از جمله توص نفس و عزت   ی محاسبه   ارت، ی دعا، ز 

  م ی ها در قالب اوامر واجب، در متن قرآن کر از آن   ی که برخ اند؛ چنان واقع شده   د ی شدت مورد تأک به   ی ن ی د 

 . اند ده ی گرد   ر صراحت ذک ( به السلام هم ی )عل   ن ی معصوم   ات ی و روا 

و    ی روح و روان را تنها راه رستگار   ش ی و پالا   ه ی تزک   ر، ی نظ ی ب   ی د ی با تأک   م ی متعال در قرآن کر   خداوند 

کاهش    ی ها راه   ن ی از مؤثرتر   ی ک ی را    ی و انجام مناسک و اعمال مذهب   د ی فرما ی م   ی سعادت انسان معرف 

با    ی به فرد در سازگار   ، ی اعمال، علاوه بر آرامش درون   ن ی . ا شمارد ی برم   ی اضطراب و اختلالات روان 

  رو، ن ی . از ا کنند ی م   فا ی در تعامل سالم با جامعه ا   ی رسانده و نقش مهم   ی ار ی   ز ی ن   ی اجتماع   ی هنجارها 

نظر  به   ر ی زناپذ ی و گر   ی ضرور   ی امر   ، ی ارزش سلامت روان   رامون ی پ   ی قرآن   دات ی و مداقه در تأک   ی بررس 

  قات ی انجام تحق   ، ی و روان   ی روح مشکلات    ر ی چشمگ   ش ی در عصر حاضر، با توجه به افزا   ژه ی و . به رسد ی م 

محسوب    ی پژوهش   ی ها ت ی مؤثر بر آرامش روان، از اولو   ی ن ی عوامل د   ی نه ی در زم   ی گسترده و کاربرد 

 . شود ی م 

به فشار    ی قرآن   ی »نگاه   ده، ی عباس پسند   ی نوشته   « ی از زندگ   ت ی همچون کتاب »رضا   ی آثار   نه، ی زم   ن ی ا   در 

  ن ی د   رات ی تأث   ن یی به تب   فر، ی از سالار   « ی به منابع اسلام   ی با نگرش   ی و »بهداشت روان   ، ی اثر کوهسار   « ی روان 

  ی ره ی و س   ی ن ی د   ی ها دو دسته از آموزه   ی اند. پژوهش حاضر با هدف بررس در بهداشت روان پرداخته 

  ی و عمل   ی رفتار   ی که جنبه   یی ها نخست، آموزه   ی است: دسته   ده ی گرد   ن ی ( تدو السلام هم ی اطهار )عل   ی ائمه 

  ی و اعتقاد   ی شناخت   ی جنبه   شتر ی که ب   یی ها دوم، آموزه   ی و دسته   اند؛ مان ی داشته و برخاسته از شناخت و ا 

  ل ی دسته بر بهداشت و سلامت روان، مورد کنکاش و تحل   و د   ن ی از ا   ک ی هر    ر ی تأث   ، پژوهش   ن ی دارند. در ا 

 گرفته است.  قرار  

 نقش اعتقاد به خدا و معاد در سلامت روان   
ها به عبادت و  انسان   ی فراخوان   خ، ی در طول تار   ی اله   امبران ی پ   ی م ی تعل   ی آموزه   ن ی تر ی اد ی و بن   ن ی نخست 
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 ( السلامعلیه)آستان مقدس حضرت احمدبن موسی الکاظم شاهچراغ نشریه 

عنوان  همواره به   ، ی پرست گانه ی و    د ی به خدا، توح   مان ی خداوند متعال بوده است. توجه دادن بشر به ا   ی بندگ 

  ی عن ی   ن، ی رکن د   ن ی تر ی . اصل ت اس   ده ی ( مطرح گرد السلام هم ی )عل   ی اله   ی ا ی و اول   ا ی رسالت انب   ن ی تر ی محور 

مصون داشته و در برابر    ی روان   ی ها ها و دغدغه اضطراب   ها، ی انسان را از نگران   کتا، ی   ی به خدا   مان ی ا 

که حوادث، توان تزلزل در اراده    ی ا گونه به   دارد؛ ی قدم و استوار نگه م ثابت   ، ی نامطلوب زندگ   ی دادها ی رو 

: »وَ مَنْ یَرْغَبُ عَنْ مِلَّةِ إِبْرَاهِیمَ إِلَّا مَنْ  د ی فرما ی باره م   ن ی ا   ر د   م ی او را نخواهند داشت. قرآن کر   مان ی و ا 

  ی مغز جز آنکه به سبک   ی وَلَقَدِ اصْطَفَیْنَاهُ فِی الدُّنْیَا وَإِنَّهُ فِی الآْخِرَةِ لَمِنَ الصَّالِحِینَ«؛ »و چه کس   سَفِهَ نَفْسَهُ

  ستگان ی [ از شا ز ی و البته در آخرت ]ن   م ی د ی برگز   ا ی دن   ن ی و ما او را در ا   تابد؟ ی برم   ی رو   م ی ابراه   ن یی از آ   د، ی گرا 

 . ( 13۰خواهد بود« )بقره،  

  ، ی اخرو   دان ی جاو   ات ی ح   امت، ی (، اعتقاد به ق السلام هم ی )عل   ت ی ب اهل   ی و کلام نوران   م ی قرآن کر   ات ی منظر آ   از 

  ی ها آموزه   ن ی تر و مسلّم   ن ی تر ی ه ی از بد   ها، ی و بد   ها ی ک ی در برابر ن   فر ی اعمال، و پاداش و ک   ق ی دق   ی حسابرس 

اعتقادات، افزون بر آنکه انسان را به    ن ی . ا د ی آ ی شمار م اسلام، به   ن ی مب   ن ی د   ژه ی و به   ، ی اله   ان ی اد   ی تمام 

مقاوم    ی او را در برابر بلاها و امتحانات اله   دارند، ی بازم   ی اخلاق   ل ی و از رذا   ند ی آرا ی م   ی اخلاق   ل ی فضا 

در وجود او    ی و روان   ی آرامش روح   ساز نه ی ( و زم ۹  : 13۹3انتشارات عالمه،    ی قات ی ساخته )واحد تحق 

اند: »ذِکرُ المَوتِ یُمیتُ الشَّهَواتِ فی النَّفسِ، و یَقلَعُ  فرموده   السلام ه ی ل ع   که امام صادق . چنان گردند ی م 

مَنابِتَ الغَفلَةِ، و یُقَوّی القلبَ بمَواعِدِ اللّهِ، و یُرِقُّ الطَّبعَ، و یَکسِرُ أعلامَ الهَوى و یُطفِئُ نارَ الحِرصِ، و  

 « الدُّنیا«؛  م   ی ها شه ی ر   راند، ی م ی را م   ی نفسان   ی ها مرگ، هوس   اد ی یُحَقِّرُ  به    کند، ی غفلت را قطع  دل را 

نرم م   بخشد، ی م   رو ی ن   ی اله   ی دها ی نو  م   ی هواپرست   ی ها نشانه   گرداند، ی طبع را  آتش    شکند، ی را درهم 

.  ( 242  : 13۷۹  ، ی کاشان   ض ی .« )ف گرداند ی را در نظر انسان خوار و کوچک م   ا ی و دن   نشاند ی حرص را فرو م 

به شدت    م ی را در قرآن کر   ی پندار   ن ی چن   ی و حت   ده ی افر ی و عادل، انسان را باطل و عبث ن   م ی حک   خداوند 

که شما    د ی پنداشت   ا ی : »أَفَحسَِبْتُمْ أَنَّمَا خَلَقْنَاکُمْ عَبَثًا وَأَنَّکُمْ إِلَیْنَا لَا تُرجَْعُونَ«؛ »آ د ی فرما ی نکوهش نموده و م 

او    نش ی ( پس در آفر 11۵)مؤمنون،    د؟« ی شو ی نم   ده ی ما بازگردان   ی سو   به شما    نکه ی و ا   م ی ا ده ی آفر   هوده ی را ب 

  السلام هم ی عل ی  اله   ی ا ی اول   ی به لقا   ل ی خداوند متعال و ن   ی والا نهفته است که همان بازگشت به سو   ی هدف 

  سّر ی اطاعت کامل از آن انوار مقدسّه، م  جه ی تقرب و درک لقاء، بدون معرفت، محبت و در نت   ن ی است؛ ا 

 (. 12  : 13۹3انتشارات عالمه،    ی قات ی ود )واحد تحق نخواهد ب 

  ن ی . ا کند ی م   فا ی ا   ل ی بد ی ب   ی انسان نقش   ی و اجتماع   ی فرد   ات ی به مبدأ و معاد، در ح   مان ی ا   ژه ی و به   مان، ی ا 
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  ی احساس ضعف و ناتوان   نده، ی ترس از گذشته، خوف از آ   ر ی گوناگون نظ   ی ها ی انسان را از نگران   مان، ی ا 

مصون    ، ی طلب و افزون   گ هراس از مر   گران، ی د   ی از ناسپاس   ی ناش   ی نگران   ، ی انگار در برابر حوادث، پوچ 

  ی به خود معرف   مان ی را ا   ی واقع   ت ی به امن   ل ی (. خداوند در قرآن، راه ن 3۹  : 13۸۷  ا، ی ن ی )سبحان   دارد ی م 

که به خدا    ی : »الَّذِینَ آمَنُوا وَلَمْ یَلْبسُِوا إِیمَانَهُمْ بِظُلْمٍ أُولَئِکَ لهَُمُ الْأَمْنُ وَهُمْ مهُْتَدُونَ«؛ »کسان د ی فرما ی م 

  افتگان ی ت ی است و آنان هدا   شان ی از آنِ ا   ت ی و مصون   ی من ی ا   اند، الوده ی خود را به ظلم ن   مان ی آورده و ا   مان ی ا 

 . ( ۸2هستند« )انعام،    ی ع واق 

  : د ی گو ی موضوع م   ن ی ا   ن یی و در تب   داند ی را آرامش خاطر م   ی مذهب   مان ی از جمله آثار ا   ، ی مطهر   ی مرتض 

و از فکر    گردد ی است. از تصور وصول به سعادت دچار مسرت م   ش ی سعادت خو   ی ا ی فطرتاً جو   »انسان 

و سخت دچار دلهره و اضطراب    افتد ی لرزه بر اندامش م   ت، ی شوم و مقرون به محروم   ی نده ی آ   ک ی 

.  ط ی مح   ط ی به شرا   نان ی ( اطم 2( تلاش،  1است:    ز ی دو چ   گردد، ی سعادت انسان م   ی ه ی . آنچه ما شود ی م 

و تلاش خودش و مساعدت    ی دارد: سع   ی آموز معلول به دو عامل بستگ دانش   ک ی   ت ی طور مثال، موفق به 

که    ی ط ی و کوشاست، اگر به مح   ی که ساع   ی آموز مدرسه. دانش   ی ا ی اول   ق ی مدرسه و تشو   ط ی مح   ی و آمادگ 

رفتار    ران اعتماد نداشته باشد و نگ   دهد ی سال نمره م   ان ی که در پا   ی و به معلم   خواند ی در آن درس م 

انسان    ف ی . اما تکل رد ی گ ی وجودش را فرا م   ی سال دلهره و اضطراب سراپا   ام ی باشد، در تمام ا   رعادلانه ی غ 

  د ی اضطراب از شک و ترد   را ی ز   دهد، ی به او دست نم   ی اضطراب   ه ی ناح   ن ی با خودش روشن است و از ا 

آنچه انسان را به    د؛ ندار   د ی آنچه مربوط به خودش است، شک و ترد   ی . انسان درباره شود ی م   ی ناش 

آدم   کشاند ی اضطراب م  نم   ی خود را درباره   ف ی تکل   ی و    ا، ی ن ی جهان است.« )سبحان   ند، ی ب ی آن روشن 

13۸۷  :۵1-۵2 ) 

.  دهند ی او را در گذر زمان شکل م   ت ی شخص   ی ربنا ی بر وجود انسان حاکم است که ز   ی نظام اساس   دو 

انسان است.    ت ی عزت و کرامت شخص   ا، ی جامع و پو   کپارچه، ی دو نظام    ن ی ماحصل ا   گر، ی عبارت د به 

  ی به سو   تواند ی تر م و آسان   تر ع ی باشند، انسان بهتر، سر   تر افته ی تر و رشد منسجم   تر، ی ها قو نظام   ن ی هرچه ا 

(.  14۷- 14۶  : 13۸۹  گران، ی و د   فرد ی )سالار   د ی نما   ی به سلامت و آرامش را ط   ل ی ن   ر ی و مس   رد ی خدا اوج گ 

 : د ی فرما ی م   ف ی توص   ن ی راه را چن   ن ی سالک ا   السلام ه ی عل   ن ی رالمؤمن ی ام 

  ی عَقلَهُ، وَ أَماتَ نَفسَهُ، حَتّ  ا ی اللّه سُبحانَهُ: قَد أحَ   ی إِلَ  قَی وَصفِ السّالِکِ الطَّر   ی ف   م السلا ه ی کلامٍ لَهُ عل   »مِن 

  دافَعَتهُ وَ تَ  لَ، ی وَ سَلَکَ بِهِ السَّب   قَ، ی البَرقِ، فَأَبانَ لَهُ الطَّر   رُ ی وَ بَرَقَ لَهُ لامِعٌ کَث   ظُهُ، ی وَ لَطُفَ غَل   لُهُ، ی دَقَّ جَل 
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قَرارِ الَأمنِ وَ الرّاحَةِ، بِما استَعملََ    ی بَدَنِه ف   نَةِی بابِ السَّلامَةِ وَ دارِ الإقِامَةِ، وَ ثَبَتَت رِجلاهُ بِطَمَأن   ی الَأبوابُ إِل 

را زنده و نفس خود را کشته است، تا آنجا که    ش ی راه خدا، عقل خو   ی نده ی رَبَّهُ.«؛ »پو   ی قَلبَهُ وَ أَرض 

و راه را بر   ده ی او درخش   ی پرفروغ برا  ی است. برق  ده یی گرا   ی و خشونت اخلاقش به نرم  ر جسمش لاغ 

استوار    ی برده تا به سرا   گر ی به منزل د   ی او روشن کرده و او را به راه راست رهنمون شده است و از منزل 

را خشنود ساخت.«    ش ی خو   ی پاداش اوست که دل را درست به کار گرفت و خدا   ن ی است. ا   ده ی رس 

 ( 22۰خطبه  ،  13۸۰  ، ی ت )دش 

 ی. رشد و پرورش فضائل انسان1

مهم   ی ک ی عنوان  به   ، ی خداباور  تقو   ن ی تر از  بازساز   ت ی عوامل  آدم   ی و  ن   ی اعمال    ی دهنده پرورش   ز ی و 

  ن ی . در ا کند ی م   فا ی انسان ا   ی در سلامت معنو   ل ی بد ی ب   ی روح و روان، نقش   ی و سازنده   ی اخلاق   ل ی فضا 

الذِکرِ حَسُنَت أفعالُهُ فی   وامِ : »مَن عَمَرَ قَلبَهُ بدَ ند ی فرما ی م  ف ی شر   ی ث ی السلام در حد علیه   ی راستا، امام عل 

و   کو ی خدا آباد سازد، اعمال او در پنهان و آشکار ن   اد ی قلب خود را با    وسته ی السِّرِّ و الجَهرِ«؛ »هر کس پ 

 ( 1۸۶  : 13۷1  ، ی م ی التم   ی خواهد شد.« )آمد   ده ی پسند 

  ی استمرار ذکر اله   گاه ی خداوند مأنوس گردد، اعمال او تجل   اد ی که قلبش با ذکر و    ی منظر، کس   ن ی ا   از 

  ر ی در مس   وسته ی و او را پ   کند ی م   ی خداوند، رفتار و کردار انسان را اصلاح و بازساز   اد ی خواهد بود.  

: »وَاذْکُرْ رَبَّکَ  د ی فرما ی م   نه ی زم   ن ی در ا   م ی . قرآن کر دارد ی قدم و استوار نگه م خالص، ثابت   ی عبادت و بندگ 

»و پروردگارت    نَ«؛ ی وَدُونَ الْجَهْرِ مِنَ الْقَوْلِ بِالْغُدُوِّ وَالآْصَالِ وَلَا تَکُنْ مِنَ الْغَافِلِ  فَةً ی نَفسِْکَ تَضَرُّعًا وَخِ ی فِ

از غافلان    کن و   اد ی ]و نه بلند[، بامدادان و شامگاهان    ی آرام تضرع و خوف، و به   ی را در دل خود، از رو 

 . ( 2۰۵مباش« )اعراف،  

  یی زدا تنها از غفلت خدا، نه  اد ی و حضور مستمر در   ی که ذکر قلب  دهد ی نشان م  ی خوب به  فه، ی شر   ه ی آ  ن ی ا 

انسان را    ی روان   ی و تعال   ی اخلاق   ل ی پرورش فضا   ی برا   ی دارد، بلکه بستر اصل   ت ی حکا   مان ی ا   ت ی و تقو 

و از   انجامد ی م   اعمال   ی درون   ی به بازساز  یی از سو   ا، ی فعال و پو  ی خداباور  ب، ی ترت ن ی . بد آورد ی فراهم م 

 خواهد بود.   ی و اجتماع   ی فرد   ی در زندگ   دار ی پا   ی و روان   ی کسب آرامش روح   ساز نه ی زم   گر، ی د   ی سو 

 . آرامش روح و روان 2

  ت ی به کمال آرامش و امن   ی اب ی ها و دست تحقق خواسته   ت، ی دنبال موفق به   ، ی زندگ   ان ی ها در جر انسان   ی همه 
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  ی در بهداشت و سلامت روان، نقش  ن ی اد ی بن   م ی از مفاه  ی ک ی عنوان  روان« به  ت ی »امن  ان، ی م   ن ی هستند. در ا 

از    ی مند ساخته و فرد را از بهره   معنا ی را ب   ی زندگ   ، ی روان   ت ی که فقدان امن   ی ا گونه به   کند؛ ی م   فا ی ا   ی محور 

روان  م   ی سلامت  به سازد ی محروم  روان   ی گواه .  علوم  را    ، ی شناس متخصصان  اضطراب  و  ترس  علل 

اعتماد  محکم و قابل   ی ا روشن، ترس از شکست و فقدان پشتوانه   ی ا نده ی چون نبود آ   ی در عوامل   توان ی م 

:  شوند ی م   ی عمدتاً از سه منبع ناش   ی ران اضطراب و نگ   تر، ق ی عبارت دق وجو کرد. به جست   ی در زندگ 

 (. 12۵  : 13۸4  ده، ی از گذشته )پسند   ی و غم و اندوه ناش   نده، ی ترس از آ   ط، ی در مواجهه با شرا   ی ناتوان 

  ی ک ی برخوردار خواهد بود؛ چه آنکه نزد   ی شتر ی باشد، از آرامش ب   تر ک ی اندازه که انسان به خداوند نزد   هر 

.  ی است و نه اندوه   ی و دوستان خدا را نه ترس   دهد، ی دوستان خدا قرار م   ی را در زمره   ی به خدا، آدم 

  د ی عَلَیْهِم و لا هُمْ یَحْزَنُونَ«؛ »آگاه باش   فٌ: »ألَا إنَّ أوْلیاءَ اللّهِ  لا خَوْ د ی فرما ی باره م  ن ی خداوند متعال در ا 

 . ( ۶2  ونس، ی « ) شوند ی م   ن ی دارند و نه اندوهگ   ی که دوستان خدا، نه ترس 

ها  انسان   ی و فطرت اله   ف ی است و با طبع لط   ی روح   ی ها ها و اضطراب بخش دغدغه خدا، درمان   اد ی 

  مان ی که ا کامل دارد: »الَّذِینَ آمَنُواْ وَتَطْمئَِنُّ قُلُوبهُُم بِذِکْرِ اللّهِ أَلَا بِذِکْرِ اللّهِ تَطْمئَِنُّ الْقُلُوبُ«؛ »آنان    ی سازگار 

)رعد،    « ابد ی ی ها آرامش م خدا، دل   اد ی که با    د ی آگاه باش   رد؛ ی گ ی آرام م   خدا   اد ی به    شان ی ها اند و دل آورده 

2۸ ) . 

مصون داشته و در برابر    ی روان   ی ها اضطراب و دغدغه   ، ی به خدا، انسان را از نگران   مان ی و ا   ی محور   خدا 

به   اد ی .  سازد ی م   ر ی ناپذ ب ی استوار و آس   ، ی زندگ   مات ی ناملا  هر گونه    ی برا   ی معنو   یی دارو   ی مثابه خدا، 

را    ی مؤمنان واقع   نه ی زم   ن ی در ا   م ی . قرآن کر کند ی عمل م  روانی – ی و مشکلات روح   ی اضطراب، افسردگ 

 :  د ی ستا ی م   ن ی چن 

رَبِّهِمْ یَتَوَکَّلُونَ    لى الْمُؤْمِنُونَ الَّذینَ إِذا ذُکِرَ اللَّهُ وَجِلَتْ قُلُوبُهُمْ وَ إِذا تُلِیَتْ عَلَیْهِمْ آیاتُهُ زادَتهُْمْ إیماناً وَ عَ   »إِنَّمَا 

حَقًّا لهَُمْ دَرَجاتٌ عِنْدَ رَبِّهِمْ وَ مَغْفِرَةٌ    ونَ الَّذینَ یُقیمُونَ الصَّلاةَ وَ مِمَّا رَزقَْناهُمْ یُنْفِقُونَ / أُولئِکَ هُمُ الْمُؤْمِنُ   / 

و    گردد، ی هراسان م  شان ی ها هستند که هرگاه نام خدا برده شود، دل   ی وَ رِزْقٌ کَریمٌ«؛ »مؤمنان تنها کسان 

آ   ی هنگام  آنان خوانده م   ات ی که  بر  بر پروردگارشان توکل    شود ی افزون م   مانشان ی ا   شود، ی او  تنها  و 

که مؤمنان    شانند ی . ا کنند ی انفاق م   م ی ا آنان کرده   ی و از آنچه روز   دارند ی ها که نماز را برپا م همان   . کنند ی م 

ارزشمند ]خواهد    ی ا ی نزد پروردگارشان است و آمرزش و روز   یی آنان درجات والا   ی برا   اند؛ ی ق ی حق 
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 . ( 4- 2بود[« )انفال،  

 صبر و استقامت ،ی. استوار3

ا   م ی کر   قرآن  لَعَلَّکُمْ  د ی فرما ی م   نه ی زم   ن ی در  کَثِیرًا  اللَّهَ  وَاذْکُرُوا  فَاثْبُتُوا  فِئَةً  لَقِیتُمْ  إِذَا  آمَنُوا  الَّذِینَ  أَیُّهَا  »یَا   :

قدم  ثابت   د، ی شو ی نبرد[ روبرو م   دان ی ]در م   ی که با گروه   ی هنگام   د، ی ا آورده   مان ی که ا   ی کسان   ی تُفْلِحُونَ«؛ »ا 

  اد ی که توجه به خداوند،   ست ی ن   ی د ی ترد  . ( 4۵« )انفال، د ی تا رستگار شو  د ی کن   اد ی و خدا را فراوان    د ی باش 

  ت ی را تقو   الله ل ی سب ی مجاهد ف   ی ه ی پروردگار، روح   ع ی بر رحمت وس   ه ی و تک   ی اله   ان ی پا ی علم و قدرت ب 

.  ند ی ب ی اور نم ی ی خدا، احساس قدرت نموده و خود را هرگز تنها و ب   اد ی که در پرتو    ی ا گونه به   کند؛ ی م 

: »پروردگارا،  کنند ی تضرع م   ی گونه به درگاه اله   ن ی مرزبانان، ا   ی خود برا   ی السلام در دعا امام سجاد علیه 

ساز و توجه به زرق و برق    رون ی پاسداران مبارز ب   ن ی را از دل ا   بنده ی فر   ی ا ی دن   اد ی   ش، ی خو   اد ی در پرتو  

آنان قرار ده«   ی شه ی را در برابر چشمان و اند  بهشت [ را از قلب آنان دور گردان و  ا ی اموال ]و مظاهر دن 

 . ( 13۶3مرزبانان اسلام،    ی دعا برا   ه، ی سجّاد   فه ی )صح 

 یروابط اجتماع می. تحک4

  ی پروردگارشان است، نه هوا   ی آنان، خواسته   ی دوست   ار ی اما مع   ورزند، ی م   ی با مردم دوست   خداباوران 

قرار گرفته    د ی بارها مورد تأک   ی ن ی د   ی ها و آموزه   ات ی داشتن آنان، در روا نفس. محبت به مردم و دوست 

بَنی تَمیمٍ أتَى النَّبِیَّ صلی الله    ن السلام نقل شده است که فرمودند: »إنَّ أعرابِیًّا مِ است. از امام باقر علیه 

  ی له ی از اعراب قب   ی علیه و آله فَقالَ لَهُ : أوصِنی . فَکانَ مِمّا أوصاه :تَحَبَّب إلَى النّاسِ یُحِبّوکَ«؛ »مرد 

حضرت به   ی ها کن. از جمله سفارش   ی ( آمد و گفت: مرا سفارش وآله ه ی عل الله ی )صل  امبر ی نزد پ  م ی تم ی بن 

 ( ۶42:  14۰1  ، ی ن ی کن تا دوستت بدارند.« )کل   ی با مردم اظهار دوست   ه بود ک   ن ی او ا 

آدم   گمان، ی ب  م   ی عقل  هم   کند ی حکم  انسان  پ که  بدارد.  دوست  را  خود  اسلام    ی گرام   امبر ی نوعان 

  ی م ی با مردم، ن   ی : »اَلتَّوَدُّدُ إِلَى اَلنَّاسِ نِصْفُ اَلْعَقلِْ«؛ »مهرورز ند ی فرما ی باره م   ن ی در ا   ز ی ( ن وآله ه ی عل الله ی )صل 

از بندگان خود    د ی خداوند متعال در قرآن مج   ها، وزه آم   ن ی ( در کنار ا ۶43  : 14۰1  ، ی ن ی از خرد است.« )کل 

را دوست بدارند و   لت ی و با فض   خو ک ی ن  ی ها که مؤمنان، خدامحوران، دوستان خدا و انسان   خواهد ی م 

  ، ی و اسحاق   ی خان ی )ش   ند ی جو   ی زار ی ب   زند، ی خ ی با خدا برم   ی کفر و نفاق به دشمن   ر ی که در مس   ی از کسان 

13۹3 :  124 .) 
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و   د یی کمتر سخن گو  د، ی : »هرگاه در جنگ با دشمن روبرو گشت ند ی فرما ی م   ز ی السلام ن علیه  ی عل   حضرت 

( از آنجا که  ۶1۷  : ؛ به نقل از خصال 1۸۵4  : 13۷۹  ، ی شهر ی ر   ی .« )محمد د ی کن   اد ی بزرگ را    ی خدا   شتر ی ب 

خدا و ارتباط با مبدأ علم و قدرت    اد ی پشتوانه،    ن ی استوار است و بهتر   ی ا پشتوانه   ازمند ی صبر و استقامت ن 

: »فَاصْبِرْ  د ی فرما ی ( م وآله ه ی عل الله ی اکرم )صل   امبر ی »قاف« خطاب به پ   ی خداوند در سوره   باشد، ی م   ی اله 

فسََبِّحْهُ اللَّیْلِ  مِنَ  وَ   / الْغُرُوبِ  قَبْلَ  وَ  الشَّمْسِ  طُلُوعِ  قَبلَْ  رَبِّکَ  بِحَمْدِ  سَبِّحْ  وَ  یَقُولُونَ  مَا  أَدْبَ عَلَى  وَ  ارَ   

از طلوع آفتاب و   ش ی و حمد پروردگارت را پ   ح ی باش و تسب   با ی شک   ند ی گو ی السُّجُودِ«؛ »در برابر آنچه م 

(  4۰- 3۹ها.« )قاف،  سجده   ی در پ   ز ی و ن   ی گو   ح ی از شب او را تسب   ی جا آور، و در بخش قبل از غروب به 

قلب و جان انسان    ن ی باران بر سرزم   بخش ات ی ح   ی ها مستمر، همچون قطره   ح ی مداوم و تسب   اد ی   ن ی ا 

و او را به استقامت در برابر مخالفان    بخشد ی به او نشاط م   وسته ی پ   سازد؛ ی م   راب ی و آن را س   بارد ی م 

 (. 11۹  : 13۹3  ، ی و اسحاق   ی خان ی )ش   خواند ی سرسخت فرا م 

 یاجتماع  یرفتارها  افتنی . سامان5

  وسته ی و اهل مدارا هستند. آنان پ   ند ی گو ی و تبسم سخن م   یی رو همواره با مردم با گشاده   خدامحوران 

:  د ی فرما ی که م   دهند ی گوش فرا م   ی خود را برآورده سازند و به فرمان اله   ی ن ی برادران د   ی ازها ی ن   کوشند ی م 

ن  مردم  با  »و  حُسْنًا«؛  لِلنَّاسِ  قُولُوا  گو   کو ی »وَ  )بقره،  د یی سخن  جبرئ ۸3.«  خدا    ن ی ام   ل ی (  رسول  نزد 

محمّد!    ی »ا   «؛ ی لَکَ: دارِ خَلْقِ  قولُ ی مُحمَّدُ، رَبُّکَ یُقْرِئُکَ السَّلامَ وَ    ا ی ( آمد و گفت: » وآله ه ی عل الله ی )صل 

 ( 11۷  : 2، ج  14۰1  ، ی ن ی : با بندگانم مدارا کن.« )کل د ی فرما ی و م   رساند ی پروردگارت تو را سلام م 

است. آنان    ی ن ی برادران د   ی ازها ی خداباوران، تلاش در راه برآوردن ن   ی خداپسندانه   ی ها ی ژگ ی و   گر ی د   از 

که    ی : »کس ند ی فرما ی باره م   ن ی السلام در ا . امام صادق علیه ستند ی فروگذار ن   ی کوشش   چ ی راه از ه   ن ی در ا 

  سازد ی او را برآورده م  از عزّوجلّ صد هزار حاجت   ی خود را برآورد، خدا   ی ن ی برادر د   ی ازها ی از ن   ی ک ی 

 ( 1۹2:  2، ج  14۰1  ، ی ن ی آنها، بهشت است.« )کل   ن ی که نخست 
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 سلامت روان نیدر تأم ینی نقش اخلاق د  

 یتمندی صبر و رضا -1

برابر سخت   ی معنا به   صبر،    مات ی در مواجهه با ناملا   ی وتوان روان ندادن تاب و ازدست   ها ی مقاومت در 

  ست، ی او ن   ند ی که انسان را در برابر آنچه خوشا   د ی آ ی شمار م به   ا ی کنشگر و پو   یی رو ی صفت، ن   ن ی است. ا 

را تحت فشار    انسان خود، روان    ی ند ی ناخوشا   ی تناسب درجه به   ، ی بت ی و مص   ی . هر مشکل سازد ی توانمند م 

و    ی اگر فرد از توانمند   ها، ده ی پد   گونه ن ی . در مواجهه با ا گردد ی م   ی قرار داده و موجب بروز تنش روان 

  یی و به رفتارها  دهد ی را از دست م  ش ی و تعادل خو   ار ی برخوردار نباشد، عنان اخت  ی کاف  ی مقاومت روان 

م  نه   زند ی دست  نم که  کمک  مشکل  به حل  ب   کند، ی تنها  ن   ی دامنه   ر بلکه  او  درد  .  د ی افزا ی م   ز ی رنج و 

سکوت    ، ی ستادگ ی تلاش، حرکت در موضع ا   گاه ی سر دادن، سکون در جا ناله   ادزدن، ی فر   کردن، ت ی شکا 

در تحمل    ی است که از ناتوان   یی سکوت، از جمله رفتارها   گاه ی در جا   یی گو و سخن   ، یی گو در مقام سخن 

 است.   ت ی شخص   ی ضعف و ناتوان   ی نشانه   ، ی ژگ ی و   ن ی دارد. ا   ت ی حکا   ی و بردبار 

  ی مسلّط بوده و از تعادل روان   شتن ی و مشکلات را دارند، بر خو   ها ی که توان تحمل سخت   ی کسان   اما 

از    کنند؛ ی اندازه اقدام م موقع و به و به   شند ی اند ی م   ی خوب هنگام بروز مشکل، به   شان ی . ا شوند ی خارج نم 

ز  ا   بار ان ی تحرکات  پره   ی ها یی ستا ی و  م ند ی نما ی م   ز ی مضرّ  ناراحت  آنان  تلخ   شوند ی .  را    بت ی مص   ی و 

 (. 232  : 13۸4  ده، ی )پسند   ند ی آ ی اما هرگز به زانو درنم   چشند، ی م 

 یصبر و بردبار تی تقو .1-1

  قت ی حق  ن ی شناسان، ا از جامعه  ی است که برخ  ی ا گونه قدرت تحمل مشکلات به   ش ی در افزا  ن ی د  نقش 

  ی ها ی عدالت ی و ب   ها ی به دشوار   ی اساساً پاسخ   ن، ی باورند که »د   ن ی دانسته و بر ا   ان ی اد   ش ی دا ی را خاستگاه پ 

(.  1۷1  : 13۹۰  ونز، ی ؛ گ 1۷1  : 13۹۰  ان، ی وسف ی کند« )   ه ی را توج   ها ی ناکام   ن ی تا ا   کوشد ی است و م   ی زندگ 

ن   ی را واکنش   ن ی که د   گر ی د   ی ار ی سخن، همچون بس   ن ی ا   ی نده ی گو    ی و اجتماع   ی فرد   ی ازها ی در برابر 

بُعد فراطب   پندارند ی م  از  د   ان ی م   ورزند، ی آن غفلت م   ی ع ی و  پ   ن ی خاستگاه  تفک   ی امدها ی و  قائل    ک ی آن 

  ن ی . با ا شمارد ی م   ی زندگ   ی ها ی م ناکا   ی برا   ی را تنها پاسخ   ن ی د   نگرانه، ه ی سو ک ی   ی ل ی و در تحل   شود ی نم 

نتوانسته است به انسان در برابر    ن ی د   ی اندازه به   ز ی چ چ ی گرفت که ه   ده ی را ناد   قت ی حق   ن ی ا   توان ی حال، نم 
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؛  1۷1  : 13۹۰  ان، ی وسف ی )   د ی او بگشا   ی را به رو   د ی ام   ی ها ها، روزنه بست بخشد و در بن   ی دار ی پا   ها ی سخت 

 (. ۹4- ۹2  :  13۸۷  ، ی راز ی مکارم ش 

وقت   ی ا گونه به   ی و ی دن   ی ها ی سخت   ی انگار آسان  که  )صل   امبر ی پ   ی است  شهادت  وآله ه ی عل الله ی اکرم   )

پاسخ را    ن ی ا  پرسند، ی م  شان ی صبر ا   ی و از چگونگ   ند ی فرما ی م  یی شگو ی السلام را پ علیه  ی عل   ن ی رالمؤمن ی ام 

است«    ی و شکرگزار   دن ی مژده شن   ی بلکه جا   ست، ی کردن ن   یی با ی شک   ی جا   ن ی رسول خدا، ا   ی : »ا شنوند ی م 

  نب ی حضرت ز   ن ی (. همچن 1۵۶  : 13۸۷  د، ی الحد ی ؛ اب 1۷3- 1۷2:  13۸۹  ان، ی وسف ی ؛  1۷3  : 13۹۰  ان، ی وسف ی ) 

که گفت: »کار خدا را با برادر   اد ی ز جانسوز کربلا، در پاسخ به پرسش ابن  ی علیها پس از واقعه الله سلام 

:  ابند ی ی آن را درنم   ی باوران هرگز معنا که خدا نا   د به زبان آور   ی ا جمله   ؟« ی د ی چگونه د   شاوندانت ی و خو 

 (. 11۶:  1413  ، ی )مجلس   دم« ی ند   یی با ی و ز   ی ک ی »جز ن   لًا«؛ ی إلّا جَم   تُی »ما رَأَ
 

 یی. نقش صبر در نجات از گرداب تنها1-2

د   ان، ی آدم  ر   ی وارها ی هرچند  فرو  را  مکان  و  آرزو   زند ی زمان  دهکده   ی زندگ   ی و  را    ی جهان   ی در 

همنوعان    ان ی را با خود همراه دارند و در م   یی از احساس تنها   یی ها همواره گونه   نند، ی بب   تر ی افتن ی دست 

شمار  به   ی دگ افسر   ش ی دا ی که از عوامل مؤثر در پ   یی احساس تنها   ن ی . ا ابند ی ی آن نم   ی برا   ی خود، درمان 

  شود ی گر م جلوه   ی آگاه   ن ی حالت، در قالب ا   ن ی رتر ی و در فراگ   ابد ی ی بروز م   ی به اشکال گوناگون   د، ی آ ی م 

در علم و قدرت، از گشودن گره    یی نارسا   ل ی دل به   رند، ی خود را به کار گ   ی رو ی هر اندازه ن   گران، ی که د 

ناتوان   ی ار ی بس  قرآ 1۷4- 1۷3  : 1413  ، ی اند )مجلس از مشکلات  ا   م ی ر ک   ن (.  م   ن ی در  »إِنَّ  د ی فرما ی باره   :

شده است؛ هر گاه    ده ی آفر   تاب ی و ب   ص ی الإِْنْسَانَ خُلقَِ هَلُوعًا / إِذَا مسََّهُ الشَّرُّ جَزُوعًا«؛ »همانا انسان، حر 

 . ( 2۰- 1۹« )معارج،  کند ی م   ی تاب ی به او رسد، ب   ی بد 

عدم تعادل،    ن ی . ا زند ی انسان را برهم م   ی داده و تعادل روان   ر یی را تغ   ی زندگ   ی کردن، روال عاد   ی تاب ی ب 

و دوم،    داده، ی انجام نم   ن ی از ا   ش ی که پ   یی شود: نخست، بروز رفتارها   ان ی ممکن است به دو شکل نما 

کارها  و  رفتارها  پ   یی ترک  م   شتر ی که  پ   داده ی انجام  )صل   امبر ی است.  ا وآله ه ی عل الله ی خدا  در  باره    ن ی ( 

الجَزَعَ عَلَند ی فرما ی م  »همانا    عمَلُهُ«؛ یَکانَ    ئاًی شَ  ترُکَیَأو    عمَلُهُ، یَ  کُن یَلَم    ئاًی شَ  عملََیَأن    بَةِ ی المُص   ی : »إنَّ 

را ترک    ی ز ی چ   ا ی   داده، ی از آن[ انجام نم   ش ی را انجام دهد که ]پ   ی آن است که کار   بت، ی بر مص   ی تاب ی ب 

 ( 1۶  : 1413؛ ورام،  223- 222  : 13۸4  ده، ی است.« )پسند   اده د ی کند که انجام م 
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حضرت در پاسخ فرمودند:    ست؟« ی چ   ل ی : »صبر جم د ی السلام پرس از امام باقر علیه   ی بن عبدالله انصار   جابر 

  ده، ی .« )پسند ست ی به مردم ن   ت ی است که در آن شکا   ی صبر   ن، ی شَکوى إلَى النّاسِ«؛ »ا   هِ ی ف   سَ ی »ذلِکَ صَبرٌ لَ

کل 223  : 13۸4 ج  14۰1  ، ی ن ی ؛  جبرئ ۹3  : 2،  تفس   ن ی هم   ز ی ن   ل ی (  در  را  برا   ر ی نکته    امبر ی پ   ی صبر 

ب وآله ه ی عل الله ی )صل  )پسند   ان ی (  ابن 224  : 13۸4  ده، ی کرده است  و    ۸۷  : ۷۷- ۷1، ج  13۶1  ، ی قم   ه ی بابو ؛ 

از خداست.    ت ی است، شکا   ده ی ندارد؛ آنچه نکوه   ی کردن به درگاه خداوند، مانع   ت ی (. البته شکا 42۰

به    ت ی . شکا یی جو ی ار ی ر استعانت و  منظو به   دا، به خ   ت ی اعتراض است و شکا   ی معنا از خدا، به   ت ی شکا 

  د ی برد، بلکه با   ت ی شکا   گران ی به د   ها ی هنگام سخت   د ی از خداست؛ چه، نبا   ت ی شکا   قت، ی مردم، در حق 

اصل    ن ی ا   ی السلام درباره علیه   ی برد که توان حل آن مشکل را داشته باشد. امام عل   ی را نزد کس   ت ی شکا 

ببر که قادر بر توانمند   ی خود را به کس   ت ی على غِناکَ«؛ »شکا  قدِرُیَمَن  ى : »اجِعَلْ شَکواکَ إل ند ی فرما ی م 

:  ند ی فرما ی جهت، حضرت م   ن ی ( به هم ۸۶  : 13۶۶  ، ی م ی تم   ی ؛ آمد 224  : 13۸4  ده، ی ساختن توست.« )پسند 

»هر گاه    رُهَا«؛ ی الْأُمُورِ وَ تَدْبِ  دُی لِمَقَا  دهِِیَبِ   ی إِلَى رَبِّهِ الَّذِ  شْکُیَرَبَّهُ عَزَّوجََلَّ وَ لْ   شْکُوَنَّ یَ »إِذَا ضَاقَ الْمُسْلِمُ فَلَا  

  ر ی به پروردگارش که زمام و تدب   د ی کند، بلکه با   ت ی از خداوند شکا   د ی مسلمان در تنگنا قرار گرفت، نبا 

؛ تحف  1۰، ح  ۶24  : 1414  ، ی قم  ه ی بابو ؛ ابن 224  : 13۸4 ده، ی برد.« )پسند  ت ی امور به دست اوست، شکا 

 ( ۸1:  العقول 

آنچه    ، ی تاب ی و ب   ی ن ی الفائِتَ«؛ »غمگ   رُدّانِیَ: »الحُزنُ و الجَزعَُ لا  ند ی فرما ی باره م   ن ی السلام در ا علیه   ی عل   امام 

  گر ی د   ی ( و در کلام ۵۶12؛ غررالحکم، ح  22۵  : 13۸4  ده، ی .« )پسند گردانند ی را از دست رفته، باز نم 

و    د ی افزا ی آن را م   بت، ی هنگام مص   ی تاب ی »ب   دُها«؛ ی ب یُ  ها ی عَلَ   الصَّبرُو    دُها ی ز یَ   بَةِی : »الجَزعَُ عِندَ المُص ند ی فرما ی م 

( هرچند صبر  ۵۶2۶؛ غررالحکم، ح  22۵  : 13۸4  ده، ی .« )پسند سازد ی م   کن شه ی بر آن، آن را ر   ی بردبار 

جهت، امام    ن ی (. به هم 22۶  : 13۸4  ده، ی )پسند   ست ی ن   ی تاب ی ب   ی امدها ی کردن دشوار است، اما دشوارتر از پ 

أَهْلَکَهُ الجَزَعُ«؛ »از خدا پروا داشته   صبِرْ یَ: »اِتَّقُوا اللّهَ وَ اصْبِرُوا، فَإِنَّهُ مَن لَم ند ی فرما ی لسلام م ا علیه  ق صاد 

، ج  1413  ، ی او را هلاک خواهد ساخت.« )مجلس   ی تاب ی که هر کس صبر نکند، ب   د، ی کن   ی و بردبار   د ی باش 

 ( ۸۵، ح  ۹۵:  ۷1

از ا دهد ی از بلا را کاهش م   ی اندوه ناش   ، ی بردبار  برا علیه   ی امام عل   رو، ن ی .  اندوه    ی السلام  کاستن از 

پ   ها، بت ی مص  را  کردن  ال کنند ی م   شنهاد ی صبر  حسُنِ  و  الصَّبرِ  بِعَزائِمِ  الهُمومِ  وارِداتِ  »اُطرُدوا    نِ«؛ ی ق یَ: 

  ن ی ( همچن ۸۷  : 1413.« )ورام،  د ی دور کن   ود از خ   ن، ی ق ی وارد شده را با عزم بر صبر و حسن    ی ها »اندوه 
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بِعَزائِمِ  ند ی فرما ی م   فه ی خود به فرزندش محمد بن حن   ت ی حضرت در وص  الهُمومِ  : »ألقِ عَنکَ وارِداتِ 

الدُّن  وَ احمِلها عَلى ما أَصابَکَ مِن أَحوالِ  الخُلُقُ الصَّبرُ،  فَنِعمَ  الصَّبرَ  نَفسَکَ  و هُمومِها«؛    ا ی الصَّبرِ، عَوِّد 

  ی وارد شده را با عزم بر صبر، از خود دور ساز. نفس خود را به صبر عادت ده که صبر، خو   ی ها »اندوه 

  :  13۸4  ده، ی کن.« )پسند   ل ی تحم   رسد، ی به تو م   ش ی ها و اندوه   ا ی است، و آن را بر آنچه از احوال دن   یی کو ی ن 

 ( ۵۸34، ح  3۸۶  : 4ج    ه، ی الفق حضره ی لا ؛ من 22۹

سپر   صبر،  م   ی همچون  محافظت  حوادث سخت  برابر  در  انسان  از  که  ا   کند ی است  راه  از    ی من ی و 

: »مَنِ ادَّرَعَ جُنَّةَ  ند ی فرما ی السلام م علیه   ی امام عل   رو، ن ی زره صبر است. از ا   دن ی روزگار، پوش   ی ها ب ی آس 

  ده، ی .« )پسند شود ی بر او آسان م   ار که زره صبر بپوشد، حوادث روزگ   ی النَّوائِبُ«؛ »کس   هِ ی الصَّبرِ هانَت عَلَ

: »إِذا اصطَبَرتَ  ند ی فرما ی م   گر ی د   ی ت ی ( و در روا 4۶1  : 13۷۶  ، ی رجند ی ؛ ب ۶2۹۵ح    ، ی م ی تم   ی ؛ آمد 23۰  : 13۸4

  : 13۷۶  ، ی رجند ی .« )ب ی ا برده   ن ی آن را از ب   ی ز ی ت   ، ی لِلمِحنَةِ فَلَلتَ حَدَّها«؛ »هر گاه در برابر محنت صبر کرد 

حَدَّ الشّامِتِ«؛    فلُُّ یَ  بَةِی المُص   ی : »الصَّبرُ عَلَ ند ی فرما ی م   ن ی ( همچن 4۰14، ح  124:  13۶۶  ، ی م ی تم   ی ؛ آمد 42۸

ح    ، ی م ی تم   ی ؛ آمد 231:  13۸4  ده، ی .« )پسند برد ی م   ن ی کننده را از ب شماتت   ی ز ی ت   بت، ی بر مص   ی »بردبار 

۶2۶۷ :    241 ) 

است    یی جا   ی واقع   بت ی مص   قت، ی در حق   شوند؟ ی و آسان م  ز ی ناچ   ها بت ی نباشد، چگونه مص  ی بردبار  اگر 

بردبار  ا   ی که  از  عل   رو، ن ی نباشد.  م علیه   ی امام  »المُص ند ی فرما ی السلام  المُص   بَةُی :  أَعظَمُ  الصَّبرِ    نِ«؛ یْ بَتَی مَعَ 

؛  ۶223ح    ، ی م ی تم   ی ؛ آمد 231:  13۸4  ده، ی است.« )پسند   بت ی دو مص   نِی تر فقدان صبر، بزرگ   بت ی »مص 

نخواهد بود:    ن ی آفر بت ی مص   ی ا حادثه   چ ی وجود داشته باشد، ه   ی ( اگر صبر و بردبار 2۷:  13۷۶  ، ی رجند ی ب 

ماند.« )پسند ی ]باق   ی بت ی مص   چ ی »با صبر، ه   بَةٌ«؛ ی مَعَ الصَّبرِ مُص   سَی »لَ   ی ؛ آمد 231:  13۸4  ده، ی [ نخواهد 

 . ( 41۰:  13۷۶  ، ی رجند ی ؛ ب ۶2۹2ح    ، ی م ی تم 

است.    دن ی ورز   ی صبر کردن و بردبار   ، ی زندگ   ی ها ی و دشوار   ها ی واکنش در برابر سخت   ن ی بهتر   ن، ی بنابرا 

بِمَنزِلَةِ الرَّأسِ مِنَ الجسََدِ، فَمَن    مانِی : »اَلصَّبرُ مِنَ الإ ند ی فرما ی باره م   ن ی ( در ا وآله ه ی عل الله ی اکرم )صل  امبر ی پ 

  مان ی پس هر که صبر ندارد، ا   کر؛ ی پ   ی چونان سر است برا   مان، ی ا   به لَهُ«؛ »صبر نسبت    مانَی لا صَبرَ لَهُ لا إ 

: »الصَّبْرُ صَبْرَانِ: صَبْرٌ عَلَى الْبَلَاءِ حسََنٌ جَمِیلٌ، وَ  ند ی فرما ی م   ن ی ( همچن 2۷3- 2۷2:  14۰1 ، ی ن ی ندارد.« )کل 

و برتر از   باست، ی و ز  کو ی لاء که ن ب   ر أفَْضلَُ الصَّبْرَیْنِ الْوَرعَُ عَنِ الْمَحَارِمِ«؛ »صبر بر دو نوع است: صبر ب 

اند: »إنَّ  فرموده   گر ی د   ی ت ی ( و در روا 2۷۹- 2۷۸:  14۰1  ، ی ن ی دو، صبر ]و ورع[ از محرمات است.« )کل   ن ی ا 
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  شه ی پ و عفت   زکار ی بردبار، پره   ا، ی خداوند، انسانِ با ح   ی راست المُتَعَفِّفَ«؛ »به   فَی العَفِ   مَی الحَلِ   یَّیَالحَ   حِبُّیُالَله  

 ( 33۹- 23۸:  14۰1  ، ی ن ی دارد.« )کل   دوست را  

 

 محاسبه و عزت نفس -2

است که   ی ر ی با هدف تسلط بر خود و حرکت در مس  شتن ی از خو   ی حسابرس   ی معنا نفس، به   ی محاسبه 

نفس آن است که انسان خود را به دست    ی را فراهم آورد. مقصود از محاسبه   ی اله   ت ی موجبات رضا 

  ی گ زند   ی بتواند اداره   جه ی در نت   ابد، ی تسلط    ش ی خو   ی زندگ   ط ی امواج حوادث نسپارد و بکوشد تا بر شرا 

بر اعتقاد به مختار بودن    ی مفهوم مبتن   ن ی . ا د ی نما   ت ی کمال هدا   ر ی و آن را در مس   رد ی خود را به دست گ 

است.    ش ی از انتخاب راه خو   ر ی قرار گرفته و ناگز   ی طان ی و ش   ی اله   ی که بر سر دوراه   ی انسان است؛ انسان 

خود باشد تا از راه    ب است هر لحظه مراق   ر ی ناگز   رد، ی گ   ش ی و کمال را در پ   ت ی هدا   ر ی اگر بخواهد مس 

و در    د ی آ ی شمار م در اسلام به   ی بهداشت روان   ی ها از روش   ی ک ی نفس،    ی حق منحرف نشود. محاسبه 

  ی ه ی از تزک   ، ی شده است. در نگرش اسلام   د ی و ضرورت آن تأک   ت ی بر اهم   ات، ی و روا   ات ی از آ   ی ار ی بس 

 (. 24۶:  13۷۷  ، ی شده است )کلانتر   اد ی عنوان »جهاد اکبر«  نفس به 

 توبه -3

.  رسد ی نظر م به   دتر ی شد   ی تا حد   ی ن ی احساس گناه است که در جوامع د   ، ی روان   ی ها ی مار ی از عوامل ب   ی ک ی 

  ی به حساب همه   امت، ی دارند که پس از مرگ، در عالم قبر و ق   د ی آموزه تأک   ن ی بر ا   ی اله   ان ی اد   ی همه 

اند،  گناه شده   ب که مرتک   ی افراد   ی خود، برا   ی نوبه به   ، ی ا صحنه   ن ی . تصور چن شود ی م   ی دگ ی مردم رس 

آگاه باشد و در صدد جبران آن   ش ی خو  ی انسان به خطاها   نکه ی زا است. البته احساس گناه و ا اضطراب 

حالت از حد معمول فراتر رود،    ن ی اگر ا  کن ی و کمال اوست؛ ل  ر ی سازنده و موجب تطه   ی تا حد  د، ی برآ 

ها،  گونه اضطراب   ن ی رفع ا   ی برا   ی ن ی . تفکر د انجامد ی م   ی موجب وقفه و سکون شده و به اختلال در زندگ 

 (: 132- 131:  13۸۹  ، ی اند از )طاهر ارائه نموده است که عبارت   یی راهکارها 

رحمت او بر خشم و غضبش غلبه دارد: »رحَْمَتِی وَسِعَتْ کُلَّ    نکه ی الف( توجه به رحمت خداوند و ا 

  ی مَن سَبَقَت رَحمَتُهُ غَضَبَهُ«؛ »ا   ا ی ( و » 1۵۶را فرا گرفته است.« )اعراف،    ز ی شَیْءٍ«؛ »و رحمتم همه چ 

 . ( 1۹فراز    ر، ی کب   جوشن   ی دعا   الجنان، ح ی گرفته است« )مفات   ی ش ی که رحمتش بر غضبش پ   ی کس 
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و    له ی اند و تنها وس گناهان قابل آمرزش   ی معنا که تمام   ن ی ؛ بد ی اله   ش ی ( توجه به آمرزش و بخشا ب 

آنها توبه است: »وَ أَنِیبُوا إِلَى رَبِّکُمْ وَأسَْلِمُوا لَهُ مِنْ قَبْلِ أَنْ یَأْتِیَکُمُ    ن ی تر از مهم   ی ک ی که    طلبد ی م   ی ا بهانه 

از آنکه عذاب    ش ی پ   د، ی شو   م ی و در برابر او تسل   د ی درگاه پروردگارتان بازگرد   »به الْعَذَابُ ثُمَّ لَا تُنْصَرُونَ«؛  

 . ( ۵4شد« )زمر،    د ی نخواه   ی ار ی که پس از آن    د، ی به سراغتان آ 

و از هر    ی ش ی گشا   ی او از هر اندوه   ی استغفار کند، برا   ار ی ج( توجه به آثار توبه و استغفار؛ هر کس بس 

 . شود ی قرار داده م   ی راه نجات   یی تنگنا 

  ن ی العابد ن ی امام ز   ی گانه کنندگان، مناجات پانزده د( مناجات با خدا و طلب آمرزش؛ از جمله مناجات توبه 

مؤثرند.    ار ی ( که در کاهش اضطراب بس 132:  13۸۹  ، ی )طاهر   ه ی و مناجات شعبان   ل ی کم   ی السلام، دعا علیه 

مبتلا به    ی اگر انسان   کن ی ل . رسازند زا بوده و در درمان احساس گناه کا امور، اضطراب   ن ی حاصل آنکه ا 

که    د ی به رحمت پروردگار، توبه نما   د ی گردد، بلکه با ام   د ی از رحمت خداوند ناام   د ی شد، نبا   ت ی معص 

احساس    ی برا   یی جا   گر ی د   م، ی رح   ی خدا   ی آن از سو   رش ی است. با توجه به توبه و پذ   ر ی پذ خداوند توبه 

تنها    برد، ی که از احساس گناه رنج م   ی س ک   ن، ی . بنابرا ماند ی نم   ی احساس حقارت باق   جه ی گناه و در نت 

  ط ی شرا   ا ی است    ی توبه کاف   ی برا   ی مان ی احساس پش   ا ی (. حال آ 2۰۹:  13۸۹  ، ی راهش »توبه« است )طاهر 

در او وجود    ی مان ی توبه است و احساس پش   ی توبه کند و آماده   خواهد ی که م   ی دارد؟ کس   ز ی ن   ی گر ی د 

است؟ پاسخ آنکه باب توبه باز است تا    ونه چگ   ت ی وضع   ن ی ا   دهد، ی دارد، اما مرگ به او فرصت نم 

: »إِذَا بَلَغَتِ الْحُلْقُومَ  د ی فرما ی م   م ی (. قرآن کر ۶۰2:  13۷۹که جان انسان به گلوگاه رسد )نکونام،  ی هنگام 

]باب توبه    د، ی نگر ی و شما در آن حال م   رسد ی که جان به حلقوم م   ی وَأَنْتُمْ حِینَئِذٍ تَنْظُرُونَ«؛ »هنگام   / 

باشد، باب توبه باز    ده ی که جان انسان به گلو نرس   ی تا زمان   ن، ی بنابرا   . ( ۸4- ۸3[« )واقعه،  شود ی بسته م 

  ابد، ی ی گرفته غلط م   ش ی پ   ی را که در زندگ   ی راه   ی انسان وقت   ی عن ی رجوع است؛    ی معنا است. توبه به 

راه حق    ی قتضا ا   ما چه آنکه فطرت    کند؛ ی که فطرت او اقتضا م   ی همان راه   د، ی ما ی بازگردد و راه حق را بپ 

  . ( 3۰که خدا مردم را بر آن سرشته است« )روم،    ی دارد: »فِطْرَتَ اللَّهِ الَّتِی فَطَرَ النَّاسَ عَلَیْهَا«؛ »همان سرشت 

همان توبه است    گردد، ی و بازم   شود ی قرار گرفته و متوجه غلط بودن آن م   گر ی د   ی ر ی انسان در مس   ی وقت 

نشسته    ی و زنگارها   ها ی که ناپاک   د ی آ ی م   د ی در وجود انسان پد   ی حولات (. با توبه، ت ۶۰2:  13۷۹)نکونام،  

مرتکب نشده است و او    ی نبوده و گناه   نه ی بر آن آ   ی اصلًا زنگار   ا ی گو   شوند؛ ی دل، زدوده م   ی نه ی بر آ 

 . گردد ی پاک م 
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 سلام و سلامت روان -4

افراد    ی و روان   ی روح   ت ی سلام در سلامت و امن   گاه ی به جا  ، ی و علو  ی نبو   ی ره ی و س  ی ن ی د   ی ها آموزه   در 

. در اسلام، به مؤمنان سفارش  شود ی گام ارتباط، با »سلام« آغاز م   ن ی است که اول   ده ی گرد   ان ی اشاره شده و ب 

به   کنند. پ   گر ی کد ی شده است که  ن   ی وآله حت علیه الله اکرم صلی   امبر ی سلام  سلام    ز ی به زنان و کودکان 

  ی از سو   ی د ی است و مفهوم آن، نبودِ هرگونه خطر و تهد   شه ی ر هم   « ی »سلام« با »سلامت   . فرمودند ی م 

و تعارف مسلمانان در هنگام   ت ی عنوان تح که به  ی شعار اسلام   ن ی کننده نسبت به مخاطب است. ا سلام 

است. سفارش    گر ی د   ی ا و ملل به گونه   وام اق   گر ی در د   رود، ی به کار م   گر ی کد ی و ملاقات با    یی ارو ی رو 

 است.   ی منطبق با فطرت انسان   ، ی اسلام   ی ها آموزه   گر ی اسلام به سلام، همچون د 

بدون    ی با دلهره و اضطراب همراه است و اصلًا زندگ   ی ها معتقدند: »زندگ آن   روان ی از مکاتب و پ   ی برخ 

مطلب اشاره دارد   ن ی به ا   ز ی بتوان گفت که قرآن ن  د ی ندارد.« شا   ی دلهره و اضطراب، امکان تحقق خارج 

باشد و خواه انسان    د شده است؛ خواه انسان مؤمن و معتق   ده ی که انسان در رنج و مشقت آفر   د ی فرما ی و م 

  یی ها متحمل رنج و مشقت   د ی خود، با   ی ها به خواسته   دن ی رس   ی . هر دو گروه برا اپرست ی و دن   اگرا ی دن 

موجود باشعور،    ک ی مورد توجه    ی و اساس   ه ی اول   ی ازها ی ن   ی آشکار است که از جمله   ی قت ی حق   ن ی شوند. ا 

  ، ی اساس   از ی ن   ن ی است. ا   « ی در زندگ   مش و آرا   ت ی است، »امن   ی ات ی ارزش ح   ی دارا   ی و   ی انسان، و برا   ژه ی و به 

است. از آنجا که    ر ی انکارناپذ   ی ضرورت   ، ی ادوار زندگ   ی بلکه در همه   ست؛ ی ن   ی تنها مختص دوران کودک 

است و در برخورد با هر کس،    یی ها ها و اضطراب ترس   ها، ی خود دچار نگران   ی در زندگ   ی هر انسان 

م  از سو   دهد ی چون احتمال  او دست    ی نگران   ی نوع   شود، اش  متوجه   ی ب ی او آس   ی که  به  و اضطراب 

  ی نگران   ن ی کردن ا ها، برطرف کارها در ملاقات و برخورد انسان   ن ی تر و مطلوب   ن ی از نخست   ی ک ی   دهد، ی م 

متوجه او    ی آن شخص، خطر   ی و دلهره است تا انسان احساس آرامش کند و مطمئن شود که از سو 

 (. 13۸4  ، ی و قاسم   ی ز ی پار   یی است )صفرا   ش احساس آرام   ی چه آنکه دفع ضرر و خطر، مقدمه   ست؛ ی ن 

و آرامش به طرف    ت ی ارتباط، دادن امن  ی نوع برقرار   ن ی تر برخورد دو فرد، مطلوب  ن ی در نخست  ن، ی بنابرا 

  ی ک ی سلام تا آنجاست که    ت ی . اهم ست ی اش ن متوجه   ی او خطر   ی که از سو   ابد ی   نان ی مقابل است تا اطم 

انسان است،    ش ی آرامش و آسا   ی بهشت که خانه   ی ها مبارک خداوند، »سلام« است و از نام   ی ها از نام 

ارُ«؛  : »هُوَ اللَّهُ الَّذِی لَا إِلَهَ إِلَّا هُوَ الْمَلِکُ الْقُدُّوسُ السَّلَامُ الْمُؤْمِنُ الْمهَُیْمِنُ الْعَزِیزُ الْجَبَّ باشد ی »دارالسلام« م 
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خدا  خدا   یی »اوست  او  جز  ع   ست، ی ن   یی که  هر  از  پاک  توانا   بخش، ت ی امن   ب، ی پادشاه،    ی نگهبان، 

به    امت ی که در روز ق   م ی خوان ی م   گر ی د   ی ا ه ی در آ   . ( 23جبّار ]و غالب[ است« )حشر،    و   ر ی ناپذ شکست 

« )حجر،  د ی وارد بهشت شو   ت، ی و در حال امن   ی : »ادْخُلُوهَا بِسَلَامٍ آمِنِینَ«؛ »با سلامت شود ی مؤمنان گفته م 

4۶ ) . 

 رحم یصله -5

با    ت ی م ی انسان به معاشرت و صم  ن ی اد ی بن   از ی ن  ی دهنده نشان  ، ی رفتار اجتماع   ک ی   ی مثابه رحم، به   ی صله 

خود گواه آن است    ن ی و ا   گردند ی م   گران ی دنبال ارتباط با د که افراد تنها هستند، به   ی است. هنگام   گران ی د 

  از ی ن   ن ی . هرگاه ا د ی آ ی م   شمار به   ی اساس   ی شناخت روان   از ی ن   ک ی با همنوعان،    ت ی م ی ارتباط و صم   ی که برقرار 

  ش ی خو   ی بالقوه   ی ها یی که افراد بتوانند استعدادها و توانا   د ی آ ی فراهم م   ی سالم ارضا شود، بستر   ی ا گونه به 

و    کنند ی م   ی افراد احساس آرامش و شاداب   ، ی م ی گرم و صم   یِ ارتباطات انسان   ی ه ی را شکوفا سازند. در سا 

استرس  مشغله از  و  م   مره روز   ی ذهن   ی ها ها  د شوند ی دور  از  به    ، ی اسلام   دگاه ی .  نگاه  ارحام،  به  نگاه 

اله   ی ها نعمت  آنان برقرار نباشد، کفران نعمت محسوب    ان ی است و اگر صله و ارتباط م   ی ارزشمند 

کفر به خداوند    ی (. انکار نسب و رحم بودن، به منزله ۸3- ۸2: 13۸۶ ، ی و قاسم   ی ه ی )بناب، فق   شود ی م 

 (. 1۰۸  ث ی حد   ل ی ، ذ 13۸:  ۷1، ج  1413  ، ی است )مجلس 

حسب عرف، ارتباط  است که به   ی ز ی رحم، آن چ   ی : »منظور از صله سد ی نو ی باره م   ن ی در ا   ی ثان   د ی شه 

  ص ی رحم بر اساس تشخ   ی شکل صله   ن، ی . بنابرا سازد ی محسوب شده و فرد را از قطع رحم خارج م 

  ، ی دارد« )مجلس   ی بستگ   ز ی منازل ارحام ن   ی ک ی و نزد   ی متفاوت است و به دور   ی عرف   ی ها عرف و فرهنگ 

  ی : »رحم، در اصل همان رحم زن است و برا د ی گو ی م   ی (. مرحوم راغب اصفهان 111:  ۷1، ج  1413

  ، ی اند« )راغب اصفهان رحم شکل گرفته   ک ی از آن جهت که آنان از    رود، ی کار م به   شاوندان ی و خو   کان ی نزد 

  وند ی به فرد پ  نسب   ق ی هستند که از طر   ی کان ی معتقد است: »مراد از رحم، نزد  ز ی ن   ی ثان   د ی (. شه ۹1:  1412

که    ی : »رحم، عبارت است از آن جهت وحدت ند ی فرما ی علیه م الله رحمت   یی دارند.« مرحوم علامه طباطبا 

باعث    قت، ی و در حق   شود ی اشخاص برقرار م   ان ی از آن دو، م   ی ک ی   ا ی پدر و مادر،    ک ی خاطر تولد از  به 

  ی (. مرحوم مجلس 234: 13۷4 ، یی است که در ماده و وجودشان نهفته است« )طباطبا   ی اتصال و وحدت 

که عرفاً مردم او را از ارحام و اقوام خود بدانند«   ند ی را گو  ی شاوند ی اند: »رحم، هر خو فرموده  ن ی چن  ز ی ن 
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  ی فه ی شر   ی ه ی آ   ر ی که از تفس   ی السلام، هنگام از امام صادق علیه   ی ث ی (. در حد 1۰۹:  ۷1، ج  1413  ، ی )مجلس 

شد، حضرت فرمودند: »قرابتُکَ؛    ده ی ( پرس 4۹4:  2ج    ن، ی نورالثقل   ر ی )تفس   « ما أَمَرَ اللَّهُ بِهِ  صِلونَیَ  نَ ی »الَّذ 

که مراد از »رحم« که    شود ی تو هستند.« از مجموع آنچه ذکر شد، معلوم م   شاوندان ی منظور خو   ی عن ی 

هستند که در عرف مردم    ی شاوندان ی اسلام است، اقوام و خو   ن ی د   ی ه ی و توص   د ی آن مورد تأک   ی صله 

 . شوند ی م   ی تلق   شاوندان ی کان و خو ی عنوان نزد به 

رحم، احسان نمودن به    ی : »مراد از صله د ی گو ی م   ن ی چن  ر ی اث رحم«، ابن   ی »صله   ی مفهوم و معنا   ی درباره 

است.« مرحوم   شان ی حال ا  ت ی و عطوفت نسبت به آنان، و رعا   ی مهربان  ، ی نسب   شاوندان ی از خو   کان ی نزد 

  گر ی مقام و د   ، در مال   شاوندان ی ساختن خو   ک ی رحم، عبارت است از شر   ی : »صله د ی فرما ی م   ز ی ن   ی نراق 

 (. 434:  3، ج  141۷  ، ی )کاشان   ابد« ی ی به آنها دست م   ی که آدم   ی و ی دن   رات ی خ 

به    توان ی رحم ذکر شده است که از جمله م   ی صله   ی برا   ی ار ی بس   د ی فوا   ، ی اسلام   ث ی و احاد   ن ی د   در 

کمک    ، ی عواطف انسان   ش ی و تعاون، افزا   ی اجتماع   ت ی حما   ی ه ی رشد روح   سته، ی شا   ی رفتارها   ی ر ی ادگ ی 

ارتقا   ی به سلامت روان  ام   ی ارحام،  دفع بلا،    ، ی روز   ش ی شدن عمر، افزا   ی طولان   ، ی به زندگ   د ی سطح 

نشان داده است که ارتباط    ز ی ن   ی علم   ی شناس روان   قات ی اشاره کرد. تحق   ی اعمال و رشد معنو   ی زگ ی پاک 

  ی ار ی بس   ی روان   د ی فوا   ، ی و روحان   ی معنو   د ی افزون بر فوا   شاوندان، ی دوستان و خو   ی ادآور ی و    بخش ت ی رضا 

  ق ی از طر   ی اجتماع   ی ها مهارت   ی ر ی ادگ ی  ، ی اجتماع  ت ی به منبع حما   ی اب ی به دست   توان ی دارد که از جمله م 

با    ح ی رفتارها در خلال ارتباط صح   ی ده پرداختن به ارتباطات مناسب، و خودنظم   ، ی ا مشاهده   ی ر ی ادگ ی 

گشته و به    ی روان   ی مقاومت افراد در برابر فشارها   ش ی رحم، موجب افزا   ی اشاره نمود. صله   گران ی د 

 (. ۸۸- ۸۷:  13۸۶بناب،    ی )غبار   انجامد ی م   ی و روان   عروقی – ی قلب   ی ها ی مار ی کاهش ب 

  شود ی فرد م   ر ی از مرگ، دامنگ   ش ی آن، پ   ی منف   ی امدها ی است که پ   ی رحم، از جمله گناهان   ی صله   قطع 

از رفاه، از دست دادن مال و مقام    ت ی (. از جمله آثار آن، فقر، محروم 134:  ۷1، ج  1413  ، ی )مجلس 

عمر،    ش ی از بهشت است. در مقابل، افزا   ت ی (، مرگ زودهنگام و محروم ۹1:  ۷1، ج  1413  ، ی )مجلس 

  ، ی اند )مجلس شمار آمده رحم به   ی مثبت صله   ی امدها ی اعمال، از پ   ی زگ ی دفع بلاها و پاک   ، ی شدن روز   اد ی ز 

  رِ ی اند: »إِنَّ أَجَلَّ الخَ وآله فرموده علیه الله است که رسول خدا صلی   ث ی (. در حد 1۵2- ۸۷:  ۶۸، ج  1413

،  14۰1 ، ی ن ی رحم است« )کل   ی صله  رسد، ی م  به دست   تر ثَواباً صِلَةُ الرَّحِمِ«؛ »آنچه پاداش آن از همه زود 

  بُ یِّ: »صِلَةُ الَأرحامِ تُحَسِّنُ الخُلقَُ، وَ تُوسِعُ الکَفَّ، وَ تُطَ ند ی فرما ی م   ز ی السلام ن (. امام باقر علیه 1۵2:  2ج  
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دست را گشاده، نفس    کو، ی رحم، خلق و خو را ن   ی الأجََلِ«؛ »صله   ی فِ  ءُی الرِّزقَ، وَ تُنسِ   دُی النَّفسَ، وَ تَز 

 (. 1۵2:  2، ج  14۰1  ، ی ن ی )کل   اندازد« ی م   ر ی و مرگ را به تأخ   کند ی م   اد ی را ز   ی روز   زه، ی را پاک 

رحم حاصل   ی در صله   ی و عاطف   ی اجتماع  ی ها ت ی حما   ق ی که از طر   ی و روان  ی جسمان   د ی بر فوا   علاوه 

  امبر ی رحم، ارتباط با پ  ی از انواع صله  ی ک ی نمونه،   ی . برا ابد ی ی عمل به کمال راه م  ن ی انسان با ا  شود، ی م 

از    ی مند . از نظر اسلام، بهره ت آنان اس   نان ی ( و جانش السلام هم ی اطهار )عل   ی وآله، ائمه علیه الله خدا صلی 

  عت ی در شر   رو، ن ی است؛ از ا   سّر ی به کردار و سنت معصومان م   ی تنها با تأس   ، ی و احکام اله   ن ی د   ع ی شرا 

لازم و واجب    رد، ی گ ی ( نشأت م السلام هم ی وآله و ائمه )عل علیه الله صلی   امبر ی که از پ   ت ی از ولا   ی رو ی اسلام، پ 

: »عَظِّموا کِبارَکُم وَ صِلوا أَرحامَکُم«؛ »سالمندان را  ند ی فرما ی م م السلا شمرده شده است. امام صادق علیه 

  ت ی قدر اهم آن   م ی تعظ   ن ی (. ا 132:  ۵، ج  14۰1  ، ی ن ی )کل   د« ی برقرار کن   وند ی پ   شاوندان ی و با خو   د ی بدار   ی گرام 

  ران ی از پ  ل ی المُسلِمِ«؛ »تجل   بَةِی شَّال   ی : »مِن إِجلالِ اللَّهِ إِجلالُ ذِند ی فرما ی وآله م علیه الله صلی   امبر ی دارد که پ 

  له، ی وس ن ی (. بد 132:  ۵، ج  14۰1  ، ی ن ی از خداوند سبحان است« )کل   ل ی تجل   ی و سالخوردگان مسلمان، نوع 

سالخوردگان کمتر در   ، ی روش   ن ی و با چن   کند ی م   ق ی سالخوردگان تشو  م ی و تکر   م ی اسلام مردم را به تعظ 

  ن، ی . بنابرا رند ی گ ی قرار م   یی و احساس تنها   ی افسردگ   ، ی من احساس ناا   ل ی از قب   ی روان   ی ها ب ی معرض آس 

که    ی و تا وقت   ازمندند؛ ی همچنان به وجود آنان ن   گران ی افراد مسن، مهم است که احساس کنند د   ی برا 

قرار نخواهند    ی و جسم  ی داشته باشند، در معرض ابتلا به امراض روان  ی ت ی و امن   ت ی احساس اهم  ن ی چن 

 (. 1۰2:  13۸۶گرفت )شاملو،  

بِهِ شَد ی فرما ی رحم م   ی صله   ی درباره   م ی متعال در قرآن کر   خداوند  تُشْرِکُوا  لَا  وَ  اللَّهَ  اعْبُدُوا  »وَ  وَ    ئًا یْ : 

و به پدر و مادر و    د ی او مساز   ک ی را شر   ی ز ی و چ   د ی الْقُرْبَى«؛ »و خدا را بپرست   ی إحِْسَانًا وَ بِذِ   نِ یْبِالْوَالِدَ

از شرک،    ی اند که پس از نه گفته   ه ی آ   ن ی ا   ی از مفسران درباره   ی (. برخ 3۶)نساء،    د« ی کن   ی ک ی ن   شاوندان ی خو 

د  امر  است:    گر ی دو  گرفته  قرار  نظر  د   ی ک ی مورد  و  مادر  و  پدر  به  و    ی ک ی ن   ی گر ی احسان  اقوام  به 

و توجه قرآن    ند ی آ ی شمار م رحم به   ی بر صله   د ی در تأک   ی دو اصل، از مدارک مهم قرآن   ن ی . ا شاوندان ی خو 

که از    ی ا تأمل است. نکته قابل  ار ی هست، بس  ز ی جامعه ن   ی که در واقع متضمن بقا   مسئله دو  ن ی به ا   م ی کر 

ها، در غفلت از خداوند و  تمام اختلافات و قطع رحم   ی شه ی آن است که ر   افت، ی در  توان ی م  ات ی آ   ن ی ا 

  هر ارتباط،    ک ی که در    ی وجود دارد. تا وقت   ی ن ی و د   ی سبب   ، ی ارحام نسب   ی است که برا   ی به حق   ی توجه ی ب 

تمسک جو  او  به  و  باشند  داشته  نظر  در  را  طرف خداوند  نم   ند، ی دو  رحم  قطع  به  .  انجامد ی هرگز 
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مطابق با    لت، ی فض   ک ی عنوان  رحم به   ی صله   ی را بر لزوم برقرار   ث ی قرآن و حد   د ی تأک   ، ی طوس خواجه 

  ، ی ب اند )مح رحم هماهنگ   ی صله   لت ی بر فض   د ی حکم عقل دانسته و معتقد است که عقل و نقل در تأک 

 (. 3۷۶:  1۰، ج  13۸3

  ی به احساس ارزش داشته باشد، برقرار   از ی ن   ی و ارضا   ن ی در تأم   یی نقش بسزا   تواند ی که م   ی از عوامل   ی ک ی 

بر احترام متقابل    ی نوع روابط، مبتن   ن ی است؛ چه آنکه ا   شاوندان ی و معاشرت با خو   ی خانوادگ   ی ها ارتباط 

  ن ی . طرف رد ی گ ی م صورت    گر ی کد ی محبت و علاقه نسبت به    ، ی احساس سرشار از هم   یی بوده و در فضا 

تا    کنند ی م   د ی و بازد   د ی خود، اقدام به د   ی ن ی و د   ی انسان   ت ی شونده، بر اساس مسئول کننده و ملاقات ملاقات 

  ن ی گذارند. با ا   ش ی و احترام خود را نسبت به طرف مقابل به نما  ی ابراز ارادت و نشان دادن محبت قلب 

  یی فردگرا   ی ها ب ی شود و روح و روان او از آس ی واقع م   گران ی که مورد احترام د   کند ی عمل، فرد احساس م 

 (. 21:  13۷۷  ، ی ر ی و ش   ی )احمد   ماند ی در امان م 
 

 سلامت روان نیدر تأم ینی نقش مناسک د  

مؤمنان    ی مؤثر در سلامت روان را بر عهده   یِمذهب   ن ی اد ی بن   ی ها از معرفت   ی ا مجموعه   ی ر ی فراگ   اسلام، 

  ح ی تصح   ساز نه ی و هم زم   ند ی آ ی شمار م به   ی و بهداشت روان   ت ی ها، هم عامل امن معرفت   ن ی نهاده است. ا 

  ی رابطه   ی برقرار   ی . خداوند متعال برا گردند ی م   ی و اجتماع   ی فرد   ی ها در کنش   یی رفتار و هنجارگرا 

  ی را قرار داده است که در کتاب ارزشمند قرآن به آنها اشاره شده است. نگاه   یی ها بندگان با خود، راه 

  ی است که در آنها بر آرامش و چگونگ   ی که قرآن سرشار از سخنان   دهد ی نشان م   ی اله   ات ی گذرا به آ 

 (. 2:  13۹۰  ، یی ا ی م ی است )ک   ده ی گرد   د ی به آن تأک   ی اب ی دست 

  ی ه ی در سا   ی سلامت   ن ی انسان است و ا   ی زندگ   ی جانبه همه   ی ساز سالم   ی برا   ی ا آنجا که اسلام، برنامه   از 

است    ی ه ی بد   شود، ی او حاصل م   بخش ات ی ح   ن ی دستورات و قوان   ی و اجرا   ی اله   ت ی در برابر مش   م ی تسل 

سلامت روح و روان و تحقق    ال، ی آرامش خ   ی اسلام، راه را برا   ی ها مقررات و برنامه   ن، ی قوان   ی که همه 

اسلام، نماز از    ن ی ها و قوان تمام برنامه   ان ی منظر، در م   ن ی . از ا سازند ی انسان هموار م   ی اله مقام خلافت 

به    ماًی مختلف، مستق   ات ی (. در آ 2:  13۹2  گران، ی نژاد و د والا و ممتاز برخوردار است )بارام   ی گاه ی جا 

وح و روان اشاره شده است؛ از جمله در  ر   ی قلب و شاداب   ی درون، شفابخش   ی ساز نقش نماز در آرام 

( و »أَلَا بِذِکْرِ اللَّهِ تَطْمئَِنُّ الْقُلُوبُ«؛  14من برپا دار« )طه،    اد ی   ی طه: »أَقِمِ الصَّلَاةَ لِذِکْرِی«؛ »نماز را برا   ی سوره 
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نشان    ز ی ن   شده مطالعات انجام   ن، ی (. افزون بر ا 2۸)رعد،   ابد« ی ی ها آرامش م خدا دل   اد ی که با   د ی »آگاه باش 

  ی اقامه   ، ی . در سطح اجتماع کند ی م  فا ی سلامت روان ا  ی مؤثر در ارتقا   ار ی بس   ی داده است که مذهب نقش 

تحقق    ی نه ی زم   ، یی فضا   ن ی و در چن   سازد ی جامعه را آکنده از رافت و شفقت م   ی نماز جماعت، فضا 

  ی (. اقامه 1۰۵:  13۸۷  ، ی و شهباز   ی )احمد   د ی آ ی فراهم م   ی و اجتماع   ی فرهنگ   ، ی اقتصاد   ، ی اس ی اهداف س 

  ا، ی اوص  ت ی وص  ن ی و آخر  ا ی سفارش انب  ن ی نخست   ، ی فرمان اله   ن ی تر عنوان مهم ها، به نماز در اعصار و نسل 

»فِطْرَتَ اللَّهِ الَّتِی فَطَرَ النَّاسَ عَلَیهَْا لَا تَبْدِیلَ  :  د ی فرما ی که قرآن م داشته است؛ چنان   ژه ی و   ی گاه ی همواره جا 

 (. 3۰)روم،    ست« ی ن   ر ی رپذ یی تغ   ی اله   نش ی که خدا مردم را بر آن سرشته است؛ آفر   ی »سرشت   ؛ لِخَلقِْ اللَّهِ« 
 

 نماز خواندن -1

شتابان شده    ی ها ی دستخوش دگرگون   ، ی خ ی تار   ی از هر دوره   ش ی انسان در عصر حاضر، ب   ی روان   سلامت 

در   ی همگ   ، ی مذهب  ی رفتن آداب و رسوم و باورها   ان ی از م   ، ی سنت   ی ها زوال ارزش  شدن، ی است. صنعت 

  ن ی تر ی اصل   ز ا   ی ک ی اضطراب را    ، ی درمان اند. تمام مکاتب روان در انسان نقش داشته   ی اختلالات روان   جاد ی ا 

ب  بروز  ب دانند ی م   ی روان   ی ها ی مار ی علل  اخ   ع ی شا   ی مار ی . اضطراب،  پ   ر ی قرن  و  و    ع ی سر   شرفت ی است 

افراد    ی برا   ش ی از پ   ش ی هر روز ب   ، ی و خانوادگ   ی مذهب   ی ها به ارزش   ی توجه ی تمدن، همراه با ب   ی ده ی چ ی پ 

به    ، ی شناس مختلف روان   ی ا ه دگاه ی . امروزه در اصول و د آورد ی م   د ی پد   ی ا تازه   ی ها و جوامع، اضطراب 

.  شود ی مبذول م   ی ا ژه ی و سلامت روان، توجه و   ت ی و نقش مذهب در حفظ امن   ی ن ی د   ی ها و آموزه   ن ی د 

  د، ی جو   ی ار ی گذارد و از درگاه با عظمت او    ان ی در م   ی اگر انسان مشکلات خود را با خالق هست   ن، ی بنابرا 

وجود    ی نشاط و طراوت را در همه   نسان ا   ، ی حالت   ن ی . در چن ابد ی ی شدت بهبود م او به   ی حالت روان 

 (. 324:  2، ج  13۸۵  گران، ی نژاد و د )بارام   کند ی احساس م   ش ی خو 
 

 ینماز بر سلامت فرد  راتیتأث .1-1

با خداوند است. در مکتب    واسطه ی و ب   م ی مستق   ی ارتباط   ی و برقرارکننده   ش ی ا ی ن   ی جلوه   ن ی بهتر   نماز، 

  ی ضه ی فر   ن ی پربرکت و فراوان است. ا   ی و آثار   ق ی عم   ی مفهوم   ی اسلام، نماز دارا   بخش ات ی ساز و ح انسان 

. نماز، با  دهد ی م   وند ی پ   ی را به ملکوت اعل   ی آدم   ت ی و موجود   ی محکم است که هست   ی سمان ی ر   ، ی اله 

.  گذارد ی م   ی انسان برجا   ی بر زندگ   ی شگرف   رات ی فرد خود، تأث العاده و منحصربه فوق   ی ها لت ی فض   ی همه 
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  رات ی ذهن انسان را به خود معطوف داشته و تأث   ، ی و اعتقاد   ی عنصر فرهنگ   ک ی عنوان  همواره به   ن ی د 

  توان ی را نم   ی ا له ی قب   چ ی ه   شر، ب   خ ی که در تار   ی ا گونه او نهاده است؛ به   ی بر شئون مختلف زندگ   ی ق ی عم 

  ی ها افزون بر ضمانت   ، ی اسلام   ی ن ی ب (. در جهان 13۶۹  وم، ی نبوده باشد )ه   ورز ن ی د   ی ا که به گونه   افت ی 

اعتقاد و التزام به    ق ی از طر   ز ی ن   ی ضمانت درون   شود، ی م   ی متجلّ   ی اجتماع   ن ی که در قوان   ی رون ی ب   یی اجرا 

 (. ۵4- ۵2:  13۹2  گران، ی نژاد و د )بارام   گردد ی م   نه ی در افراد جامعه نهاد   ی ن ی د   ی ها ارزش 
 

 از خطاها ینماز، بازدارندگ .1-2

: »اتْلُ مَا أُوحِیَ إِلَیْکَ مِنَ الْکِتَابِ وَأَقِمِ الصَّلَاةَ إِنَّ الصَّلَاةَ تَنهَْى عَنِ الْفَحْشَاءِ  د ی فرما ی م   م ی در قرآن کر   خداوند 

مَا تَصْنَعُونَ«؛ »آنچه را از کتاب ]آسمان  یَعْلَمُ  وَاللَّهُ  أَکْبَرُ  وَلَذِکْرُ اللَّهِ  شده است    ی [ به تو وح ی وَالْمُنْکَرِ 

تر است و  خدا بزرگ   اد ی و قطعاً    دارد ی و منکرات بازم   ها ی تلاوت کن و نماز را برپا دار که نماز، از زشت 

نماز از آنجا که انسان را به    عت ی طب   ه، ی آ   ن ی (. بر اساس ا 4۵)عنکبوت،    د« ی کن ی شما چه م   داند ی خداوند م 

است. هر    ی اثر بازدارندگ   ی دارا   اندازد، ی م   د اعتقاد به مبدأ و معا   ی عن ی عامل بازدارنده،    ن ی رومندتر ی ن   اد ی 

  ی نه   ز ی کمال و روح عبادت برخوردار باشد، از فحشا و منکر ن   ط ی به همان اندازه که از شرا   ، ی نماز 

ش   کند ی م  بارام 2۸۵:  1۶، ج  13۶3و همکاران،    ی راز ی )مکارم  د ؛  و  د 1۰:  13۹2  گران، ی نژاد  از    گر ی (. 

پاکساز   ، ی ان عبادت بر سلامت رو   ر ی تأث   ی ها جنبه  نابهنجار   ی پرورش روح و  از    ی اخلاق   ی ها ی درون 

  ش ی انسان دارند و عبادت در پالا   ی در اختلالات روان   ر ی انکارناپذ   ی نقش   ، ی اخلاق   ی ها ی است. ناهنجار 

ب  از  تأث   ، ی خودخواه   ر ی نظ   ی اخلاق   ی ها ی مار ی روان  و    فرد ی دارد )سالار   ر ی چشمگ   ی ر ی غرور و بخل، 

: »إِنَّهَا لَتَحُتُّ الذُّنُوبَ حَتَّ  ند ی فرما ی نماز م   ی السلام درباره علیه   ی عل   ن ی ن رالمؤم ی (. ام 1۹1:  13۸۹  گران، ی د 

إِطْلَاقَ الرِّبَقِ«؛ »نماز، گناهان را چنان که برگ ]درختان[ را م  تُطْلِقُهَا  و    زد ی ر ی فرو م   زد، ی ر ی الْوَرَقِ، وَ 

 (. ۷۰۰:  1۹۹خطبه    ، ی )دشت   سازد« ی گناه آزاد م   سمان ی ها را از ر گردن 
 

 روزه گرفتن -2

افزا   ت ی آنها، تقو   ی دارد که از جمله   ی بزرگ و متعدد   ی ها ده ی فا   روزه،  بر    ش ی اراده و  قدرت تسلط 

: »یَا أَیُّهَا الَّذِینَ  د ی فرما ی (. خداوند متعال م 313:  13۸۷  ، ی است )نجات   ی نفسان   ی ها ها و هوس خواهش 

  د، ی ا آورده  مان ی که ا   ی کسان   ی قَبْلِکُمْ لَعَلَّکُمْ تَتَّقُونَ«؛ »ا  نْآمَنُوا کُتِبَ عَلَیْکُمُ الصِّیَامُ کَمَا کُتِبَ عَلَى الَّذِینَ مِ 

  زگار ی از شما بودند نوشته شد، باشد که پره   ش ی که پ   ی روزه بر شما نوشته شده است، چنان که بر کسان 
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از گناهان است؛    ز ی پره   ه، ی آ   ن ی باورند که مقصود از تقوا در ا  ن ی مفسران بر ا   ی (. برخ 1۸3)بقره،    د« ی شو 

  ، ی وط ی ؛ س 313:  13۸۷  ، ی )نجات   شکند ی گناهان است، درهم م  ی آنکه روزه، شهوت را که سرچشمه   ه چ 

وآله آمده است که خداوند عزّوجلّ فرمود: »هر عمل  علیه الله از رسول اکرم صلی   ی ث ی (. در حد 2۵تا: ی ب 

. روزه سپر است. پس  دهم ی از آنِ اوست، مگر روزه که از آنِ من است و من خود پاداش آن را م   ی آدم 

  ا ی او را دشنام داد   ی کند و اگر کس  ز ی و جاروجنجال پره   یی از شما روزه داشت، از ناسزاگو  ی ک ی هرگاه  

 (. 121۶:  1، ح  2ج    تا، ی ب   ، ی ر ی فش ؛ ت 313:  13۸۷  ، ی ام« )نجات : من روزه د ی شد، بگو   ر ی با او درگ 
 

 شی ایدعا، ذکر و ن -3

: »وَ قَالَ  د ی فرما ی . خداوند متعال م د ی آ ی شمار م به  ی اسلام  ی ها مهم در آموزه   ار ی از جمله عبادات بس   دعا، 

پروردگارتان    رَبُّکُمُ ادْعُونِی أسَْتَجِبْ لَکُمْ إِنَّ الَّذِینَ یَسْتَکْبِرُونَ عَنْ عِبَادَتِی سَیَدخُْلُونَ جَهَنَّمَ دَاخِرِینَ«؛ »و 

با ذلت    ی به زود   زنند، ی که از عبادت من سر باز م   ی تا شما را اجابت کنم. کسان   د ی ن گفته است: مرا بخوا 

  ی زه ی است و دعاکننده به انگ   ی خواه دعا به شکل حاجت   ی (. گاه ۶۰وارد جهنم خواهند شد« )غافر،  

به    چه برآورده شود و چه   از، ی ن   ن ی . ا پردازد ی با پروردگار م   از ی به راز و ن   ی معنو   ا ی   ی ماد   از ی ن   افت ی در 

در صورت    ی حت  را ی مند خواهد شد؛ ز آن بهره   د ی دعاکننده از فوا  رد، ی مورد قبول خداوند قرار نگ  ی ل ی دلا 

  ا ی   ا ی دعا را در دن   ن ی امر به مصلحت او بوده و خداوند ا   ن ی دارد که ا   نان ی دعاکننده اطم   از، ی نشدن ن برآورده 

- 12۸:  13۷۷دورانت،    ل ی ؛ و 2۰3:  13۸۹  گران، ی و د   فرد ی جبران خواهد کرد )سالار   ی آخرت به نحو 

 : سد ی نو ی باره م   ن ی در ا   ی (. مرحوم نراق 131

از قفس تن و صعود به    ی (، پس از آزاد السلام هم ی و ائمه )عل   ا ی اول   ا، ی انب   ژه ی و به   ، ی قدس   رومند ی ن   »نفوس 

بر امور جهانند. امور جهان نزد آنان آشکار است و در عالم، قدرت    لا ی احاطه و است   ت ی عالم تجرّد، در نها 

اند و بر او شاهدند و از زائران مرقدشان و  رود، از آن آگاه   ارتشان ی دارند. هر کس به ز   ی رگذار ی تأث 

  ا ی اول   ن ی لطف ا   م ی آنان اطلاع کامل دارند. پس نس   ی ها ی خواه ها و شفاعت ها، تضرّع ها، توسل درخواست 

  دن ی ها، رس شدن حاجت برآورده   از، ی و در رفع ن   تابد ی م   شان ی از فروغ آنان بر ا   ی و رشحات   وزد ی بر زائران م 

است رمز    ن ی . ا کنند ی خداوند شفاعت م   شگاه ی در پ   شان ی ها ی به مقصود، بخشش گناهان و رفع گرفتار 

؛  23۶:  13۸۹  ، ی کوهسار   ی ت ی (« )حس السلام هم ی وآله و ائمه )عل علیه الله صلی   امبر ی پ   ارت ی بر ز   د ی همه تأک   ن ی ا 

 (. 3۹۸:  3ج    تا، ی ب   ، ی نراق 
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  د«، ی تحول، گاه در تربت »شه   ی ا ی م ی ک   ن ی داشته است. ا   ن ی آفر کننده و تحول دگرگون   ی همواره نقش   ارت، ی ز 

  ، ی کوهسار   ی ت ی )حس   د ی آ ی و حضور به دست م   دار ی »نظر«، و گاه با د   ک ی »نگاه« و فوز    ک ی   ض ی گاه در ف 

  اد ی که انسان به    د ی آ ی م   د ی پد   ی زمان   ی مقام انسان   ن ی و ارزشمندتر   ن ی (. از نظر اسلام، بالاتر 23۶:  13۸۹

شود و روح و روانش به آرامش و    دار ی در دلش پد   یی خدا باشد و روحش متوجه او گردد تا نور خدا 

  ک ی صورت انجام  خدا، چه در قلب و چه با زبان و چه با اعضا و جوارح به   اد ی برسد. ذکر و    ی راحت 

شده و    ی هست   ر ی و فناناپذ   زال ی لا عبادت خاص مانند نماز، دعا و تلاوت قرآن، موجب اتصال به منبع  

و    ت ی به ثواب و عشق به جلب رضا   د ی خوف از عقاب، ام   کرانش، ی ب   ی ها عظمت او، نعمت   ادآور ی 

چرا که اگر    کند؛ ی م   ی ن ی روآفر ی انسان ن   ی برا   ی دشوار زندگ   ی ها در صحنه   جه، ی است. در نت   ی وصال اله 

و صبر    ی است، موجب تسل   ی و کمال   ر ی و خ   ض ی که منبع هر ف   ی خداوند ازل   م، ی را از دست بده   ز ی هر چ 

  ب ی مصا  دن ی که گفتن آن هنگام رس   یی از ذکرها  ی ک ی باشد که  ل ی دل   ن ی به هم  د ی . شا شود ی انسان م  ی برا 

  م« ی گرد ی او بازم  ی و به سو   م یی : »إِنَّا لِلَّهِ وَ إِنَّا إِلَیْهِ رَاجِعُونَ«؛ »ما از خدا د ی است که بگو   ن ی شده، ا  ه ی توص 

اوست. عظمت    ی بازگشت ما به سو   ز ی او بر ما و ن   ت ی خداوند متعال، مالک   ادآور ی   ر، ذک   ن ی (. ا 1۵۶)بقره،  

که    ی . آرامش خاطر دهد ی الشعاع قرار داده و آنها را آسان جلوه م را تحت   ی ان ی مبدأ و معاد، مسائل م   ن ی ا 

انسان بر    ی تا بُعد آسمان   شود ی ذکر خدا حاصل م   ق ی و آخرت است، از طر   ا ی دن   ی ها ی محور خوشبخت 

  ی و نگران   ی طان ی ش   ی خاطره   ، ی که دو دل   ابد ی ی گردد. در آن حال است که انسان درم   ره ی چ   اش ی ن ی زم   بُعد 

  د ی خود را به ام   ی و جا   روند ی م   ان ی از م   ها م ی ب   ی حال، همه   ن ی . در ا اند ی س ی ابل   ی ها از وسوسه   ، ی شان ی و پر 

  ابند ی ی م   ی ا و مفهوم تازه   ا عن و م   گردند ی بدل م   نه ی به طمأن   ها ش ی ها و خاطرپر دغدغه   ی همه   دهند؛ ی م 

 (. 1۰۹ن:  ی مناجات الذاکر   ن، ی ش ی پ   ، ی )قم 
 

 و سلامت روان یشکرگزار .3-1

مقابل آن »کفر«    ی شده است و نقطه   ر ی و تصور نعمت و اظهار آن تعب   ی ادآور ی در لغت، به    »شکر« 

(. »شکر« در اصطلاح،  4۸۷:  2ج    ، ی آن است )راغب اصفهان   داشتن ده ی نعمت و پوش   ی فراموش   ی معنا به 

است    ی ز ی چ عمل است. منظور از »سپاس و ثنا«    ا ی با زبان    ی گزار بر حسن و سپاس   ل ی جم   ی ثنا   ی معنا به 

اعتراف دل و زبان   ی اظهار نعمت منعم به واسطه  ی عن ی . شکر،  رد ی گ ی و گله قرار م  ت ی که در برابر شکا 

  م ی و بر وجه تعظ   ی ک ی به ن   ی ز ی چ   ف ی (. شکر، توص « ی »شکر« و »شکرگزار   ی ها ، واژه ۹، ج  13۷۷)دهخدا،  
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»شکر« ذکر شده    ی ز برا ی ن   ی گر ی د   ف ی زبان و ارکان است. تعار   ی له ی وس به   ، ی نعمت   ی و بزرگداشت برا 

 (. 11۵:  ۸منظور، ج  است )ابن 

  اد ی تا شما را   د ی کن  اد ی : »فَاذْکُرُونِی أَذْکُرْکُمْ وَاشْکُرُوا لِی وَلَا تَکْفُرُونِ«؛ »پس مرا  د ی فرما ی متعال م  خداوند 

مؤمنان به   ی با فراخوان   ز ی ن   ی (. گاه 1۵2)بقره،  د« ی نکن   ی و با من ناسپاس   د ی جا آور مرا به   ی کنم و شکرانه 

  ی پرست گانه ی و شکر مؤمنان را نمودار    دهد ی فرمان م   ی کرگزار به ش   ، ی اله   ی زه ی پاک   ی ها ی استفاده از روز 

  ی ونَ«؛ »ا : »یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا کُلُوا مِنْ طَیِّبَاتِ مَا رَزقَْنَاکُمْ وَاشْکُرُوا لِلَّهِ إِنْ کُنْتُمْ إِیَّاهُ تَعْبُدُ شمارد ی آنان م 

ا   ی کسان  نعمت   د، ی ا آورده   مان ی که  کرده   ی روز که    ی ا زه ی پاک   ی ها از  را    د ی بخور   م ی ا شما  او  تنها  اگر  و 

برخوردار    ی تر و سالم   تر ف ی (. هر چه انسان از روح و روان لط 1۷2)بقره،    د« ی خدا را شکر کن   د، ی پرست ی م 

(. در نگرش  24۶:  14ج  ، ی آمل   ی تر است )جواد در او افزون   ی و قدرشناس   ی شکرگزار   ی ه ی باشد، روح 

  ی ها انسان و نعمت   ن ی و تکو   جاد ی در ا   ی از پدر و مادر که از اسباب اله   ی سپاسگزار   ، ی ن ی د   م ی و تعال   ی اسلام 

  ت ی اهم   ی دهنده نشان  ن ی شده است و ا   ان ی از خداوند ب   ی در کنار سپاسگزار   ند، ی آ ی شمار م پس از آن به 

  ، ی و قاسم   ی ز ی پار  یی است )صفورا  ی اسلام  م ی از آنان در فرهنگ قرآن و تعال  ی و شکرگزار  ی قدرشناس 

13۸4  :1۶ .) 
 

 یریگجهیتن

داده و در طول    ل ی او را تشک   ی زندگ   ی همراه با بشر، شالوده   وسته ی پ   ی قت ی عنوان حق به   ، ی ندار ی و د   ن ی د 

ها و  ارزش  ان ی کرده است. در م  فا ی انسان ا  ی و جمع   ی فرد  ت ی به هو   ی ده در شکل  ن ی اد ی بن  ی نقش   خ، ی تار 

تع   یی باورها  زندگ   ن یی که در  نقش مهم   ی روش  اعتقادات د   ی افراد  برج   ی ن ی دارند،  ارکان    ن ی تر سته از 

  ، ی ندار ی و د   ن ی است که د   ی سلامت روان، سبک زندگ   ی اساس   ی ها از شاخصه   ی ک ی .  ند ی آ ی شمار م به 

 . اند ن ی آفر آن نقش   ی رشد و ارتقا   جاد، ی در ا   م، ی رمستق ی و غ   م ی طور مستق به 

حج و    ، ی شکرگزار   ، یی زدا ذکر و غفلت   ش، ی ا ی دعا و ن   ، ی دار نماز، روزه   ی اقامه   ر ی نظ   ی مذهب   ی رفتارها 

  ی فرد   ی ها ب ی از آفات و آس   یی اند، بلکه موجب رها انسان   ی نجات و رستگار   ساز نه ی تنها زم نه   ارت، ی ز 

  ی زندگ   ر ی و تدب   نر ه   ، ی اخلاق   ی ها ی درون از ناهنجار   ی ساز . پرورش روح و پاک شوند ی م   ز ی ن   ی و اجتماع 

  ی ه ی روح   جاد ی ا  ق ی از طر   ، ی فرد   ی ها در مواجهه با تنش   توان ی مدبّرانه م   ی ها وه ی از ش  ی ر ی گ است. با بهره 

 مهار نمود.   ی نحو را به   کنترل رقابل ی غ   ی ها ت ی موقع   ر ی اتکا و توکل به خداوند، تأث   ، ی خودارزشمند 
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انسان نفوذ داشته و از عوامل مؤثر در    ی در تمام شئون زندگ   ، ی ن ی اعتقادات و دستورات د   ب، ی ترت ن ی بد 

  ی و با ارائه   کنند ی م   م ی و تنظ   ن یی را تع   ی و خانوادگ   ی اجتماع   ، ی روابط فرد   ند؛ ی آ ی شمار م به   ت ی رشد شخص 

. از  انجامند ی م   ی وان ر   ی آور تاب   ت ی و تقو  ی وجود  ی ها به کاهش اضطراب  ، ی معنادار از هست  ی چارچوب 

اصلاح روش    ، ی بهبود روابط اجتماع   ، ی ت ی رفع نواقص شخص   ی کارآمد برا   ی عامل   تواند ی م   ن ی د   رو، ن ی ا 

 سلامت بدن و روان باشد.   ی کلام، حفظ و ارتقا   ک ی و در    ی زندگ 

 یعمل  یو راهکارها  شنهاداتیپ

  ی در جهت ارتقا   ی ن ی د   ی ها ت ی از ظرف   ی ر ی گ بهره   ی برا   ر ی ز   ی پژوهش، راهکارها   ن ی ا   ی ها افته ی اساس    بر 

 : شود ی م   شنهاد ی سلامت روان پ 

ارائه 1 برا   ی رفتار   ی الگوها   ی .  قرآن  از  توز   ن ی تأم   ی برگرفته  قالب  در  ها و  کتابچه   ع ی سلامت روان، 

 در سطح جامعه.   ی آموزش   ی بروشورها 

مذهب 2 مشاوران  حضور  تب   ی .  و  مدارس  در    جاد ی ا   ی برا   ی قرآن   ی راهکارها   ن یی در  روان  آرامش 

 آموزان و کاهش اضطراب و استرس در آنان. دانش 

ا 3 دانشگاه   ن ی »د   ی تخصص   ی ها دپارتمان   جاد ی .  در  سلامت«  علم و  مراکز  و  انجام  به   ی ها  منظور 

 متخصص.   ی انسان   ی رو ی ن   ت ی و ترب   ی ا رشته ان ی م   ی ها پژوهش 

در    ی عنوان منابع درس ها به و سلامت روان« و گنجاندن آن   ن ی با موضوع »د   ی کتب تخصص   ف ی . تأل 4

 و مشاوره.   ی شناس آموزش روان   ی ها دوره 

  ن ی تد   ی در باب رابطه   ی دان ی و م  ی نظر   قات ی تحق  ن ی همچن   نگر، نده ی نگر و آ گذشته  ی ها . انجام پژوهش ۵

 . ی و اجتماع   ی خانوادگ   ، ی و سلامت روان در ابعاد گوناگون فرد 

از آ   ، ی ن ی به دستورات د   ی مشاوران اسلام   ی ژه ی . توجه و ۶   ن ی معصوم   ات ی و روا   م ی قرآن کر   ات ی اعم 

 و مشاوره با مراجعان.   یی راهنما   ند ی دستورات در فرا   ن ی ا   ی ر ی کارگ ، و به السلام هم ی عل 
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 ت منابع سرفه

 .رآن کریمق

)  ،یمیالتم  یالآمد محمد.  بن  دررالکلم(.  13۷1عبدالواحد  و  رسولغررالحکم  هاشم  ترجمه   ی. 

 .ی. قم: دفتر انتشارات اسلام یمحلات

عل  ،یقم  هیبابو ابن بن  )  خی)ش  یمحمد  :  قم.  ۷۷–۷1. جلدهیالفق  حضرهی من لا  (.  13۶1صدوق(. 

 . یقم، دفتر انتشارات اسلام هیحوزه علم  نمدرسی جامعه

 للمطبوعات. ی: مؤسسه الاعلمروت؟ی. ب یالامال(. 1414) ---------

 : دار صادر.روت؟ی. ب۸. جلدلسان العرب(. تایمنظور، محمد بن مکرم. )بابن

  ی . مهندسیبر فرهنگ سازمان  دی فرهنگ کار با تأک (.  13۸۷. )ینجفعل  ، یمحمد و شهباز  یعل  ،یحمدا

 . 42 – 3۵: 2۰و  1۹ ی،فرهنگ

. در مجموعه رحم در بهداشت رواننقش صله(.  13۷۷ابوالقاسم. )  ،یریمحمدرضا و ش  ،یاحمد

انتشارات  ،یمقام معظم رهبر یندگ نمای  نهاد .در بهداشت روان نینقش د شیهما نیمقالات اول

 .2۵- 1۹اسلام:  دینو 

(. مطالعه و  13۹2. )قهیو سلمان پور، صد لایل ،یادگاری مسافر ده؛یحم  ،یاحسان ه؛ینژاد، حور رامیبا

- 1(:  2۵)  ۵.  یعلوم انسان  یهاپژوهشمردم شهر تهران.    ینماز بر سلامت فرد  راتیتأث  یبررس

1۸. 

 )ترجمه و شرح(. تهران: دانشگاه تهران.   غررالحکم و دررالکلم(.  13۷۶. )یمحمد بن عل  ،یرجندیب

 .ث ی. قم: دارالحدیاز زندگ  تی رضا(. 13۸4عباس. ) ده،یپسند

 . ی. انتشارات اسلام2. جلدفیشر ر یتفس(. تای . )بیمحمدتق ،یریتفش

  ی ندگی. چاپ اول. نهاد نماکودکان و نوجوانان  یدر بهداشت روان  نینقش د(.  13۷۷بهروز. )  ،یلیجل

 اسلام. دی. قم: انتشارات نو ،یمقام معظم رهبر

، چاپ نهم. انتشارات  14. جلد  و صورت انسان در قرآن  رتیس (.  13۸۹عبدالله. )  ، یآمل  یجواد

 اسراء. 
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 شهی. چاپ ششم. تهران: کانون اندیبه فشار روان  یقرآن  ینگاه(.  13۸۹اسحاق. )  ،یکوهسار  ینیحس

 جوان. 

.  یرازیش  یربان  می. محقق عبدالرح12. جلد  عهیوسائل الش(.  1۹۹1محمد بن حسن. )  ،یحر عامل

 .یالتراث العرب اءی: دار اح روتیب

، چاپ دوم. تهران: مؤسسه انتشارات و چاپ  ۹. جلد  نامه دهخدالغت (.  13۷۷. )اکبریدهخدا، عل

 دانشگاه تهران ؛ انتشارات روزنه. 

  روت، ی. بی. صفوان عدنان داودمفردات الفاظ القرآن(.  1412بن محمد. )  نیحس  ،یراغب اصفهان

 . هیدمشق: دار العلم؛ دارالشام

 . چاپ چهارم. قم: مؤسسه بوستان کتاب. جوان و آرامش(. 13۸۷محمد. ) ا،ینیسبحان

:  روتی. ببالمأثور  ریالتفس  یالدر المنثور ف  ریتفس(.  تا ی. )ببکریعبدالرحمن بن اب  نیالدجلال  ،یوطیس

 دار الفکر. 

 . هی: دار الکتب العربروتی. بنیالجلال ریتفس(. تا ی. )ب---------

 . چاپ نوزدهم. تهران؟: انتشارات رشد.یبهداشت روان(. 13۸۶. )دیشاملو، سع

آموزش13۸۷. )فیمحمدرضا و طاهرپور، محمدشر  ،یشرف نهاد  ترب  ی(. نقش  .  یشهروند  ت یدر 

 .۶2-4۹(: 1۶-1۵) 2 ،یفرهنگ یمهندس

. قم: مرکز  همه  یبرا  نیسخن: اصول د  ریسر(.  13۹3. )نیدحسیس  ،یو اسحاق  باقریعل  ،یخانیش

 خواهران، نشر هاجر.  هیعلم یهاحوزه ت یریمد

 . یمرزبانان اسلام )ترجمه و شرح(. قم؟: انتشارات الهاد ی(. دعا برا 13۶3. )هیسجّاد فهیصح

به    ی (. سلامت روان در پرتو الزام عمل13۸4. )مانیسل   ان،ی و قاسم  یمحمدمهد  ، یزیپار  ییصفورا

 .24 – 1۵(: ۹۷، )معرفت . ینید یهاآموزه

 . چاپ سوم. قم: انتشارات زائر. هایدر رفع نگران ینید ی(. نقش باورها13۸۹. )اللهب یحب ،یطاهر

 ،یهمدان  یموسو   دمحمدباقری؛ مترجم س2. جلد  زانیالم  ریتفس(.  13۷4. )نیدمحمدحسیس  ،ییطباطبا

 .یدفتر انتشارات اسلام ه،یحوزه علم نیمترجم. قم: جامعه مدرس
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  ی هاوهیآموزش ش  ریتأث(.  13۸۸فرزانه. )  ان،ی وسفیو    ت؛یعنا  ،یگارود یس  یقیخل  ز؛یپرو  ،یعسکر

دوآله  علیهاللهصلیاکرم    امبری پ  یعمل  رهی س  یتیترب تفکر  روان  یدارنیبر  مطالعات  و سلامت   .

 انتشارات دانشگاه آزاد.تهران:  ،یدانشگاه آزاد اسلام یمعاونت فرهنگ (.11) ،یفرهنگانیم

فق  یغبار باقر؛  قاسم  ،یهی بناب،  و  )  ،یابوالقاسم  روان. (.  13۸۶محمد.  سلامت  و  رحم  صله 

 . ۹۵–۷۹(، 2)1 ،نیو د  یروانشناس

اسلام و   دگاهیرحم از د(. آثار صله13۸۶. )داللهی ،یو پورقاسم ؛ینقیعل ،یهی بناب، باقر؛ فق یغبار

 .114  -۸1(: ۵)3 ،یتیمجله علوم تربآن.  یتی ترب یو کاربردها  یشناسروان

)مجموعه ورام(.    الخواطر و نزهة النواظر  هیتنب(.  1413)ابن ورام(. )  یفراس الحمدان، ورام بن اب

 . ری: دار ابن کثروتیب

.  ضاءیراه روشن: ترجمه کتاب المحجه الب(.  13۷۹)ملامحسن(. )  یمحمد بن مرتض  ،یکاشان  ضیف

رضو ۸جلد   قدس  آستان  مشهد:  مترجم.  محمدصادق،  عارف  )مترجم  و    ،ی.  چاپ  مؤسسه 

 انتشارات. 

 . ی. قم: مؤسسه النشر الاسلاماءیالأح  ب یتهذ یف ضاءیالمحجة الب(. 141۷. )----------

شرح؛    ،ی)بشر النوو مسلم حیصح (. تای(. )بیشابوری مسلم بن حجاج )مسلم ن ن یابوالحس ،یریقش

 و مکتبها.  هی(. القاهره: المطبعه المصر2ج 

  دگاهیدر بهداشت روان از د  ی محاسبه نفس روش(.  13۷۷. )اریبخت  ،یمهرداد و نصرآباد  ،یکلانتر
مقام    یندگ یدر بهداشت روان. قم: نهاد نما  نینقش د  شیهما  ن یدر مجموعه مقالات اول  .یاسلام

 اسلام. دیانتشارات نو  ،یمعظم رهبر

. چاپ  یغفار  اکبرعلی  محقق.  3–2. جلد  یاصول کاف(.  14۰1. ) عقوبیمحمد بن    ،یراز  ی نیکل

 : دار صعب؛ دار التعارف.روتیچهارم. ب

 .هی. قم؟: دار الکتب الاسلام۵و  2جلد  . یلکاف(. ا14۰1. )-----------

 .1۸–1(، 3)4 ن،ی و د ی. روانشناسدر آرامش روان نینقش د(. 13۹۰. )یعل ،ییا یمیک 

 یهاآن بر مؤلفه  ر یو تأث  (. حفظ قرآن13۹۰. )نیحس  ، یو فرهاد  ن؛ یحس  ان،یخادم  ؛یعل  ،ییا یمیک 

 .2۰ -1(: 2)۸، زن و جامعهسلامت روان. 
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. یرجندیالب ی الحسن نی. محقق حسالحکم و المواعظ ونی ع(. 13۷۶بن محمد. )  یعل  ،یواسط یثیل

 .ث یقم: دارالحد

مقام معظم   یندگ ی(. نهاد نما 13۷۷. )در بهداشت روان  نینقش د  شیهما  نیمجموعه مقالات اول

 اسلام.  دی. تهران؟: دفتر نشر نو یرهبر

 .یالثرات العرب اء ی : دار لاحروتیب 3. جلد بحار الانوار(.  1413محمدباقر. ) ،یمجلس

 . دی. تهران: نشر شه1۰. جلد عی. در دائره المعارف تشصله رحم(. 13۸3. )دیسع ،یمحب

)  ،یشهریر  یمحمد جلد  الحکمه  زانیم(.  13۷۹محمد.  حم4.  مترجم  قم: یخیش  درضا ی.   .

 .ث یدارالحد

بن    ی)چاپ دوم(. قم: انتشارات مدرسه عل مذاهب شیدایپ زهیانگ(. 13۸۷ناصر. ) ،یرازیمکارم ش

 . طالب یاب

 . هی. تهران: دارالکتب الاسلام1۶. جلد نمونه ریتفس(. 13۶3ناصر و همکاران. ) ،یرازیمکارم ش

)  ،ینجات عثمان.  روانشناس  ث یحد(.  13۸۷محمد  حمیو  مترجم  بنیخیش  درضای.  مشهد:    اد ی. 

 .یاسلام یهاپژوهش

 . قم؟: انتشارات هجرت.3. جلدمعراج السعاده(. تایملااحمد. )ب ،ینراق

 .ی. قم: دفتر انتشارات اسلامیاعتقاد یمبان ت ی تقو (. 13۷۹. )ینکونام، محمدعل

 محمد. قم؟: انتشارات مشهور.  ،ی(. مترجم دشت13۸۰)ترجمه و شرح(. ) البلاغهنهج

 اقامه   ستاد:  تهران. جلد دوم.    با نماز. در نماز و دانشگاه  ت یو ترب  میتعل(.  13۸۵فرزانه. )  ،ینژادکین

 .نماز

. چاپ اول. قم: هامحاسبه اعمال: راه نجات از ظلمت (.  13۹3انتشارات عالمه. )  یقاتیواحد تحق

 انتشارات عالمه. 

:  روت؟ی)مجموعه ورام(. ب  الخواطر و نزهة النواظر  هیتنب(.  1413)ابن ورام(. )  ی سیورام، مسعود بن ع

 للمطبوعات.  یمؤسسه الأعلم

. تهران؟: انتشارات ییخو   ابی. مترجم عباس زرلذات فلسفه(.  13۷۷. )مزیج  امیل یدورانت، و  لیو

 . یو فرهنگ یعلم

 . یتهران؟: انتشارات خوارزم . مترجم حمید عنایت.نید یع یطب خی تار(. 13۶۹. )دیو ید وم،یه
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  ی کتب علوم انسان  نی. چاپ دوم. تهران: سازمان مطالعه و تدودیکلام جد(.  13۸۹حسن. )  ان،یوسفی

 ها )سمت(. دانشگاه

  ی کتب علوم انسان  نی. چاپ سوم. تهران: سازمان مطالعه و تدودیکلام جد (.  13۹۰. )----------

 .ها )سمت(دانشگاه


