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 راهکارهای قرآن برای تأمین بهداشت روان

 1کبری نجفی

 چکیده

شک  بشر بوده است و در این راستا بی های همیشگی‎دستیابی به آرامش واقعی یکی از خواسته    

سلامت روانی برای افزایش ظرفیت انسان در مقابله با  ترین ابزار جهت حفظ و تقویت  یکی از مهم

گیری از قرآن و تعالیم والای آن است. از  ناملایمات زندگی امروزی، عنصر دین و مذهب، به ویژه بهره

های دینی به خصوص قرآن، برای تأمین سلامت روح و روان مشخص  ه به آموزهجا که لزوم توجّ آن

ای نگاهی به تأثیر قرآن در مورد  کتابخانه-اسنادیحاضر با استفاده از روش در مقالۀ  رو گردد، از این می

 تأمین سلامت و بهداشت روانی و راهکارهای رسیدن به آن در قرآن مورد بررسی قرار داده شده است.    

 .،راهکار، قرآنبهداشت روانکلید واژه: 

  

                                                      
 دو، حوزۀ علمیۀ کوثر قزوین،ه سطح . طلب1
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 مقدمه

ها و  است، بعضی به سادگی از مسائل سختیرفتار و بینش افراد نسبت به مسائل زندگی متفاوت 

تری  ها توان کم کنند و بعضی دیگر در برابر سختی‎ها را تحمّل می کنند و آن مشکلات استقبال می

روانی افراد باید به دستورهای آفرینندۀ -دهد برای تأمین سلامت جسمی دارند. این مشکلات نشان می

ی انسان آشنا است عمل نمود و فقط در پرتو هانیازها و  انسان و کسی که به همۀ صفات، ویژگی

هایی که به اختلالات شناختی و رفتاری در انسان  ها و اندوه نیتوان از نگرا همین دستورات است که می

د. در این موضوع محققان در حوزۀ علوم اسلامی تحقیقاتی به صورت پراکنده انجامد، جلوگیری کر می

اند. این تألیفات هر کدام به  بهداشت روانی ارائه و مطالبی تألیف کردهیا در برخی عناوین و مفاهیم 

اند، ولی مجموعۀ منسجمی که  برخی مسائل مربوط به بهداشت روانی از دیدگاه قرآن و روایات پرداخته

ها یافت نشده برای تأمین بهداشت روانی فرد و  های بهداشت روانی را پوشش دهد در آن‎همۀ سرفصل

شناسی به نقش دین در این رشته اهمیتّ  های روان ت دارد که در کنار اهتمام به آموزهجامعه ضرور

شود  گیری کرد. با دقّت در تعالیم اسلام روشن می پیش های روانی اد و به وسیلۀ آن از بیمارید

 کند، های آن با تغییر شناخت و نگرش افراد به حل مسائل و مشکلات روانی کمک می بسیاری از آموزه

آورد در این پژوهش در پی پاسخ به این پرسش هستیم که ‎ها جلوگیری به عمل می یا از وقوع آن

 راهکارهای قرآن برای تأمین بهداشت روان چیست؟

هایی که قرآن ارائه کرده، شرایطی فراهم آید تا عوامل مخرّبی  هدف آن است که با استعانت از روش

ای که آرامش و رفاه  کند از بین برود، به گونه ی را از او سلب میونآزارد و راحتی در که روان بشر را می

 او تأمین شود و تشویش خاطر نداشته باشد.
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 مفهوم بهداشت روانی و هدف آن

های دشوار،  روان برای هماهنگ، خوشایند، مؤثر کار کردن، برای موقعیتّ  استعدادبهداشت روانی را 

سازمان جهانی بهداشت اند؛  معرفی کرده1ل خود توانایی داشتن،انعطاف پذیر بودن و برای بازیابی تعاد

در تعریف دیگر 2کند. های اجتماعی، روانی و جسمی تعریف می نیز آن را توانایی کامل برای ایفای نقش

عواملی که در پیشگیری یا جلوگیری از پیشرفت روند وخامت اختلالات  عبارت است از مجموعۀ

 تر یعنی آگاهی بهداشت روانی در گسترۀ وسیع3شناختی، عاطفی و رفتاری، در انسان نقش مؤثر دارند.

هایی که سلامت فکر و وضع مثبت و اعتدال رفتار و کردار را سبب  ی و انگیزهبه عوامل معنوی، مادّ

ی انسان در همۀ ان وسیله ساز و کار با ارزشی در مورد تحرکّ و پیشرفت معنوی و مادّ شود، که بد می

 4ها فراهم آید. زمینه

دگی و رسیدن به هدف از بهداشت روانی برخورداری از روان سالم و معتدل برای موفقیّت در زن

آزارد و راحتی  را می ای که شرایطی فراهم آید تا عوامل مخرّبی که روان بشر به گونهآسایش و سعادت، 

 از بین برود و آرامش و رفاه او تأمین شود و تشویش خاطر نداشته باشد. ،کند درونی را از او سلب می

 راهکارهای شناختی برای تأمین بهداشت روانالف( 

 ایمان به توحید و احساس امنیّت .1

                                                      
 .10. گنجی، بهداشت روانی، ص1

 . همان.2

 .18. شاملو، بهداشت روانی، ص3

 .22. صانعی، بهداشت روان در اسلام، ص4
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زیرا ایمان، نیرویی ایمان به توحید نخستین گام برای ایجاد تغییرات بزرگ در شخصیّت است. 

آورد که نوع برداشت وی را از مفهوم ذات خود، مردم، زندگی و  عظیم و معنوی در انسان به وجود می

دهد و او را به مفهومی جدید از زندگی و رسالت و مسئولیّتش در آن معتقد  کل هستی تغییر می

به طور کلی بشریّت،  و مردم اطرافش و سازد و قلبش را از محبتّ خداوند و رسول اکرم می

 1انگیزد. رامش در او برمیکند و نوعی احساس امنیتّ و آ مالامال می

احساس آزادی نسبی از دیگر عبارت و به یکی از نیازهای اساسی بشر نیاز به احساس امنیّت است 

کند و فرد در آن دارای آرامش روحی و جسمی  این احساس وضع خوشایندی را ایجاد می2خطر است.

 فرماید: شود مگر در سایۀ توحید و خداوند در قرآن می‎احساس امنیّت واقعی ایجاد نمی3شود. می

«شوند. آگاه باشید که دوستان خدا هیچ ترسی بر آنان نیست و نه اندوهگین می»
4

 

برایش پیش  که هایی ها و گرفتاری ترسد و از مصیبت امل از غیر خدا نمیعرو است که مؤمن  این از

 5گردد و یقین دارد که تمام حوادث طبق حساب و کتاب است. آید اندوهگین نمی می

تنها باید در مقابل خداوند خاشع و خاضع و در 1بر اساس اصل توحید، انسان آزاد آفریده شده است.

م طلب آزاد است. انسان با پذیرش خداوند موظّف است تما ‎جو و برتری نتیجه از هر قدرت سلطه

 2های الهی تطبیق دهد. رفتارهای ارادی خود را با آموزش

                                                      
 353. نجاتی، قرآن و روان شناسی، ص1

 9. شاملو، بهداشت روانی، ص2

 46. صادقیان، قرآن و بهداشت روان، ص3

 62. یونس: آیه 4

  284، ص11. التحریر و التنویر، ج 5
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 ریزی بر اساس علم و بی اعتبار بودن حدس و گمان لزوم قضاوت و برنامه .2

اوّلین شرط شروع  ،حرکت در راه مستقیمرسیدن به رشد با اصلاح شناخت و مطمئن شدن از 

 فرماید: می امام صادق3حرکت است.

کسی که بدون بصیرت و عدا؛یر لابُه السَرعَسُ هُدُزیِق لایَریِالطَ یرِغَ لیَعَ رُائِالسَّه کَرَصیِبَ یرِغَ لیَعَ لُالعامِ»

افزاید،  رود، هر قدر بر سرعت خود می دانایی به کاری دست زند، مانند مسافری است که در بیراهه می

«شود. جاده دورتر می به همان اندازه از
4

 

 فرماید: می علی

و جادۀ انجامد  رفتن از راست و چپ به گمراهی میاده؛ی الجَسطی هِالوُ ریقُضله و الطَمال مَمین و الشِالیَ»

«اصلی راه میانه )مستقیم( است.
5

 

نماید که  داند و با کمال صداقت تأکید می قرآن کریم علّت انحراف افراد ملحد را پیروی از گمان می

ر کفار جز از گمان فاسد خود پیروی گیرد. بیشت حدس و گمان به هیچ وجه جای علم را نمی

شود وجود بصیرت و آگاهی در انسان است که  ای که در مکتب اسلام بر آن تأکید می‎نکته6کنند. نمی

                                                                                                                                                            
 .93، ص15. فیض الاسلام، ترجمۀ نهج البلاغه، ج1

 .49. حسینی، اصول بهداشت روانی، ص2

 . همان.3

   43، ص1. کلینی، اصول کافی، ج4

 .60، ص1. فیض الاسلام، ترجمه و شرح نهج البلاغه، ج5

 .56. حسینی، اصول بهداشت روانی، ص6
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شرکت یک مسلمان پنج بار در یک عمل گروهی به صورت . شود دا میبیمار در میان یک گروه دارد، پی

کرده و فرد مسلمان را ملتزم لبه رعایت قوانین کنترل قطع و یقین، انحراف او را از قوانین، مهار و 

ای است که  ،دعا و تسبیح الهی همیشه بعد از لحظهنماید. فرصت قرائت نماز اجتماعی و گروهی می

لذا این فرصت توان و انرژی انسان در طول کارهای روزانه رو به نقصان و کاهش گذاشته است. 

که تفکرّ انسان در خصوص یک کار خاص که باعث شود  معالجاتی برای کاهش قوا است و باعث می

کسالت و خستگی او شده، به سوی گلستان روانی و معنوی تغییر پیدا کند، که البته این امر، محبوب 

کند و بهترین فرصت برای ادامۀ رشد و  نفس و روان انسان بوده، اضطراب و ناراحتی را از او بر طرف می

 1آید. میتعالی به بالاترین سطوح به دست 

 دعا و درخواست از خدا      .9

های مغزی انسان یک نوع شکفتگی و  آورد، در فعالیّت نیایش در عین حال که آرامش را پدید می

را شکوفا کند و استعدادهای فرد  و دلاوری را تحریک می انبساط باطنی و گاهی روح قهرمانی

متانت رفتار، انبساط و شادی درونی، دل پر از یقین و استعداد هدایت، نشان از وجود یک 2کند. می

رضایتی را که همراه با اطمینان است، در گنجینۀ پنهان در عمق روح بشر است. دوستی همراه با انُس 

ت گاهی محکم دس تکیهکند. انسان در پرتو دعا به زندگی رضایتمندانه و به  قلب انسان وارد می

 3یابد. می

 نتیجه گیری

                                                      
 131. ماضی، ابوالعزائم، قرآن و سلامت روان، ص1

 62. الکیس کارل، نیایش، ترجمۀ شریعتی، ص2

 248، ص1، جالقرآن لال. سید قطب، تفسیر فی ظ3
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نقش قرآن و راهکارهای آن، به عنوان یک عامل مؤثّر برسلامت روانی افراد بسیار حائز اهمیّت است، 

اخلاقی پسندیده، توان در گرو اعتقادات، اعمال صالح و  نتایج مطالعات انجام شده بیانگر آن است که می

این اعتقادات در انسان، اهداء زندگی شاداب و  ی توان گفت عمده به یک آرامش روانی دست یافت. می

های فرهنگی، اجتماعی، سیاسی و  نماید در تمامی زندگی با طراوت است. این چنین فردی سعی می

روان انسان شناخته نشود نه ترین باشد. اگر  های خویش بهترین و موفقّ اقتصادی، با توجه به توانایی

ها، چه بسا در ورطۀ هلاکت  ها و آسیب ه خاطر عدم شناخت آفترسد، بلکه ب تنها انسان به کمال نمی

رسد  ها، به نظر می ها و ارتباط آن با سلامت روان آن‎افتد. با توجه به میزان انُس با قرآن در انسان می

. لذا استپیشگیری و بهبود مشکلات و اختلالات روان، هبود اُنس با قرآن، راهی اساسی جهتتقویتّ و ب

های فرهنگی، در جهت  در برنامهگذاری  ریزی صحیح و تغییر سیاست تدابیر مناسب و برنامه توان با می

های مؤثّری را برداشت. لذا جهت برخورداری  ها گام افزایش میزان اُنس با قرآن و بالتبع سلامت روان آن

مفید و قابل گیری از این کلام الهی به عنوان یک روش تسکین دهندۀ  قرآن، بهره از آثار معنوی

های مدرن امروزی پیشنهاد  های روحی و روانی، حتی جسمی در انسان دسترسی برای کاهش بیمار

 شود. می

 فهرست منابع

 قرآن کریم 

، ترجمه: بهرامی، فاطمه، اصفهان، جهاد دانشگاهی، چاپ شناسی شادی روانآرگایل، مایکل،  .1

 ه.ش.1382اول، 

، ترجمه: بیدی، فاطمه، حاتمی، محمد، تهران، روانت قرآن و سلاموالعزائم، جمال ماضی، اب .2

 ه.ش.1396آوای نور 
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 ه.ش.1378سمت، چاپ اول 

 م.1995چاپ بیست و چهارم، ، مصر، دارالشروق، تفسیر فی ظلال القرآنسید قطب،  .9

تشارات رشد، چاپ بیستم، ، )با تجدید نظر و اضافات(، تهران، انروانی‎بهداشتشاملو، سعید،  .10
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، قم، دارالکتب الاسلامیّه، چاپ بیست و دوم، تفسیر نمونهمکارم شیرازی، ناصر و همکاران،  .25

 ه.ش.1366
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، ترجمه: عرب، عباس، مشهد، انتشارات آستان قرآن و روان شناسینجاتی، محمدّ عثمان،  .26

 ه.ش.1369قدس رضوی، چاپ دوم

، قم، دفتر تبلیغات اسلامی حوزۀ علمیه، چاپ اول تفسیر راهنماهاشمی رفسنجانی، اکبر،  .27

 ه.ش.1373

 

 

 

 

 


