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 مقدمه : 

بیماری کوید   میباشد که علا  19کرونا ویروس مخفف  تنفسی هاد  ویروس سندرم  این  آن  است.  ئم شایع 

سرفه خشک وخستگی هست ودر برخی، آبریزش بینی، گلودرد واسهال ایجاد میکند.این علائم در برخی  _تب

 شدید وحتی باعث مرگ می شود.

تحقیقات نشان میدهد معنویت وسلامت رابطه ی قوی بایکدیگر دارند. عوامل مذهبی ومعنویت بامصرف کمتر  

ندگی زناشویی، نو دوستی واعتماد به نفس بالا ومقابله بااسترس  مواد مخدر وعاطفه منفی بهبود کیفیت ز

های زندگی رابطه دارند. همه سنت های معنوی مذاهب مختلف، بااحکام ودستورات بازدارنده ، پیروان خود  

را در ایجاد سبک زندگی سالم ورفتارهای ارتقاء دهنده سلامت تشویق میکنند.به عنوان مثال در اکثرمذاهب  

ی معنوی مصرف شراب ومواد مخدر نهی شده است.درمقابل، رفتارهای مختف مانند:  تفریحات  وسنت ها

سالم، تغذیه، ورزش، عبادت ورفتارهای مبتنی بر آسیب نرساندن به خود ودیگران وجامعه ی توحیدی می  

ائمه معصو  به  وتوسل  ونیایش  به خداوند، دعا  توکل  رعایت اصول بهداشت، پیشگیری،  مین  باشد.همچنین 

زمینه ساز حمایت روانی معنوی برای دوری از کروناست. کارشناسان براین باورند که فشار ناشی از استرس 

 باعث کاهش ایمنی بدن میشود.این موضوع بدن را در برابر ابتلا ونفوذ ویروس کرونا مستعد میکند.

دارد، همین مسئله استرس  نسان با عبادت و دعا وتلاوت قران احساس وصل شدن به یک قدرت لایزال را  ا

های   پاسخ  ایجاد  برای  محرکی  تسکینی،  درمان  نوع  یک  عنوان  به  عوامل  میدهد.این  کاهش  کلی  به  اورا 

 یک در بیماری های مختلف وکرونا می باشد .ژیک وسایکلوژفیزیولو 

 

 

 
  



 :چکیده

 

ت در سالمت افراد  مذهبی و معنویمت روانی شروع به بررسی ارزش بالقوه ایمان  لا در سالهای اخیر محققان س 

جسمانی و روانی  مت  سلا هبی و معنویت با پیامدهای مثبت  این بررسیها نشان میدهد ایمان مذ   اند.  نموده 

مت مانند سوء مصرف مواد و مصرف  سلا کننده  عنویت با رفتارهای تعدیلایمان مذهبی و مرابطه قوی دارند.

مختلفی از ایمان مذهبی با کاهش افسردگی، خودکشی، کاهش مرگ و  های   سیگار رابطه منفی دارد. جنبه

  دملکرد سیستم ایمنی بدن رابطه دار میر، افزایش طول زندگی، رضایت زناشویی، بهزیستی، شادی و بهبود ع

. 

  در ارتقای سلامت روانی و مدیریت    اعتقاد شمار زیادی از کارشناسان دینی ، باورهای مذهبی نقش حیاتیبه  

و نگرانی ایفا می کنند زیرا به باور این محققان فطرت آدمی همواره خواستار اتصال به یک منبع    استرس 

بیرونی برای هدایت است و این تکیه گاه که از آسیبهای روحی و روانی متعددی پیشگیری می کند به طور  

ناخواسته میزبان یک  افراد تاثیرگذار است و از آنجایی که کشور ما مدتی است که     حتم بر سلامت روان

ناخوانده به نام ویورس کرونا شده است و شیوع آن باعث گسترش هراس و ترس و استرس فراوان در   مهمان  

به افراد توصیه می کنند برای رفع اضطراب ودستیابی به   بین افراد شده است کارشناسان دین و معارف  

 . بدین ترتیب سلامت روان خود را تامین نماید  آرامش روانی به باورهای دینی و مذهبی خود پناه برده تا 

 
 

 ه :ژکلیدوا

 انی یت، کاهش استرس، سلامت روسبک زندگی، معنویت، امن ،ن مذهبی بود



  ن ی ا  میکن  یم  یدوره از زمان که ما زندگ  نیو در ا  میکن یاستفاده م  ادیروز ها از کلمه استرس ز   نیا

ممکن است عصر ما نه به عنوان    یات  یعصر در امده است در سالها  نیکلمه به صورت نشانه و لقب ا

که استرس    ستا  یدر حال  نیشود.ا  یتلق  یروان  ی بلکه به عنوان دوران فشار ها  شرفتهیپ  یعصر فن اور 

ها ظاهر شود    یمار یانواع ب   یبرا  یبان  زیبه صورت م  ایعمل کند    یبمب ساعت  کیبه صورت    تواندیم

  ی در مجلات متدد هم ن  یتیشخص  یدارند تست ها  از ین  یشتریان دسته از افراد که به کمک ب  یبرا

دهد   ینشان م قاتیباشد.                                                              تحق  یتواند کمک موثر

  ست ین  یدیامر مقوله جد  نیده است. ادرصد مراجعه  افرادبه پزشک به علت استرس بو  80که امروزه   

.         طرفداران طب میدر امراض مختلف شده ا  یو روان  یقرنهاست که متوجه نقش عوامل رفتار 

در بدن  ریچشمگ یرات یباعث بروز تغ یو روان یاند که) اختلالات احساس  دهی رس جهینت نیبه ا یبقراط

  ن یدر حال جاضر و در ا  رسدیبوده به نظر م  یمار یب  یبرا  یعامل  شهیکه استرس هم  یشود(در حال  یم

باورند که   نیبر ا  زی باشد.کارشناسان و مشاوران ن   یمار یب   جادیا  یبرا  یزمان عامل بزرگتر و مهمتر

همواره مراقب   دیبا  ن یبنابرا  زندیم  بیاز کرونا آس  شتریاز استرس به وجود آمده در جامعه ب  یفشار ناش

قابل درمان است اما    روس یو  نی. طبق نظر پزشکان امینشو  یاهیحاش  لیو مسا  عاتیشا  ریو درگ  میباش

سا  وعیش به  نسبت  برا  ترع یسر  هاروسیو  ریآن  و  افراد   یاست  و  کهنسال  ب  یافراد   یهایمار یکه 

به مراقبت    از یمحافظت از افراد در جامعه ن  یاست، لذا برا   خطرناک  یویمانند مشکلات ر   یانهی زم

استرس و بعد   کندیانسان را دچار تعارض م  یاز لحاظ روان   نکه یا  لیاست، اما به دل  تریو جد  دتریشد



  تواند یانسان را م  م،یکنترل کن  ی استرس را به درست  نیا  میاز آن اضطراب را به همراه دارد.اگر نتوان 

مانند اختلال در کارکرد    یکیولوژ یزیف  ریتأث  یمانند احساس اضطراب و افسردگ   یجانی ر هیدچار تأث

 یرفتار  ریو تأث یمانند کاهش تمرکز و توجه و حواس پرت یشناخت ریضربان قلب تأث شیگوارش، افزا

 اختلال در خواب شود. ت،یاز کار و فعال زیگر شیمانند افزا

  د شونیزا، دچار استرس مهمانند بزرگسالان در مواجهه با مسائل مختلف از منابع استرس  زین  کودکان

رشد کودکان در   ساز نهی ها زمتفاوت که کودکان در حال رشد هستند و مواجهات امروز آن  نیاما با ا

  یکه در بزرگسال  داندی م  یاز مسائل کودک  یرا ناش  یو روان  یروح  یمشکلات اصل  دیاست. فرو  یبزرگسال

 . کنند یبروز م یبه شکل مشکلات روان

 

داشته باشند مثل بروز استرس  ییهاتفاوت توانند،ین مکودکان در بروز استرس با بزرگسالا نی همچن

استرس در کودکان نوع مواجهه پدر و مادر   جادیاز منابع مهم ا  ی کی.  یپرخاشگر  ای  یبه شکل لجباز 

نوع    نکهیا  ایدر اثر استرس پدر و مادر خود دچار استرس شود    تواندیکودک م  یعنیبا مسائل است،  

 استرس کند.                                  تفاوت اضطراب و استرس جادیرفتار پدر و مادر در کودک ا

 

ا  ییابتدا  نکته . اگرچه  میاضطراب و استرس را درک کن  نیاست که ابتدا تفاوت ب  ن یا  نهیزم  نیدر 

طور   اند. استرس بهمتفاوت  گر یکدیاما با    رند،یگیقرار م  یافکار منف  هر دو در دسته استرس و اضطراب  



مقابله با استرس است.   یهاوهیاز ش  ی کی  تیو طلب حما  یگرتیراهکار و نماز و دعاست. حما  نیسوم

به به  ییخداجو است و در لحظات تنها  یطور فطرانسان  پناه   ی طور فطرو وحشت همواره  به خدا 

  ی هاروش  ساند در برخورد با استربوده  دیو نماز مق  هیکه به ادع  یها نشان داده افراد. پژوهشبردیم

 .اندگرفته شیمناسب را در پ

 

م  خداوند با  د یفرمایمتعال  که  باش  آگاه  الْقُلُوبُ؛...  تَطْمئَِنُّ  اللَّهِ  بِذِکْرِ  أَلَا   ...« آرامش   ادی:  دلها  خدا 

 مقابله با است  یاست که در راهبردها یسوره رعد(. آرامش روح و قلب همان هدف  ۲۸ هی)آ ابد«یمى

 

  یباق  نیخوشب  کهنیا  ی. براد یاکه کنترل احساسات و افکار خود را از دست داده  دیاحساس کن  دیشا -

سوالِ »چه   یِبیشود و از لغزش در سراش  یخال  نانهی تا از افکار بدب  دیذهن خود را نظم ببخش  د،ی بمان

  د یتوان ی م  ضراست. پس بر آنچه که در حال حا  یتئور   ک یتنها    نی. ادیکن   دایاگر« نجات پ  شودیم

نوع   جهینوع نگرش و در نت  یزیر برنامه  یاست که شما برا  یا. هر فکر دانهدیتمرکز کن  د،یکنترل کن

 .دیکار یرفتارتان، آن را م

 

نه بر   دیها متمرکز کنحلتان را بر راهکه ذهن   دیریبگ  ادی  د،یداشته باش  ی نگرش خوب  نکهیا  یبرا -

 .مشکلات

 



 جاد یاما ا  دیایبه نظر متناقض ب  دیکاهش استرس است. شا  یهاراه  نیاز بهتر  یکی. ورزش  دیورزش کن -

 ی ورزش برا  د ی. فواشودیم  ی در بدن با استفاده از ورزش، باعث کاهش استرس ذهن  یکیزیاسترس ف

با تمر که به طور منظم ورزش   ی. افرادشودیهم م  شتر یب  یحت  نی منظم و روت  نیکاهش استرس 

 .شوندیدچار اضطراب م کنندیکه ورزش نم یکمتر از کسان لیبه چند دل کنند،یم

 

هستند که باعث کاهش استرس   یادیز   ییغذا  یهامجاز. مکمل  ییغذا  یهااستفاده کردن از مکمل-

و   وهیسبز رنگ و م   جاتیسبز. مصرف سبز  یها چون چا نوشاز جمله انواع دم  شوندیو اضطراب م

 .یس نیتام یو

 

چه که باعث استرس شما شده  کاهش استرس نوشتن است. ثبت کردن آن  یهااز راه  یکینوشتن.   -

  ک یاز آن در قالب    ی و قدردان  دیهست  یآن راض  چه که از داشتنمرحله اول است. بعد از آن نوشتن آن

  .باشد دیمف تواندیم سینوچرک

 

 زان یدر م  زایانرژ   یها یدنیو نوش  یموجود در قهوه، شکلات، چا  نی. کافئنیکم کردن مصرف کافئ-

دارند.    نیمصرف کافئ  یبرا  یمختلف  یهاتیباعث استرس و اضطراب شوند. افراد ظرف  توانندیم  ادیز 

 .دیبه فکر قطع کردن آن باش کند،یو مضطرب م یشما را عصب نیکه کافئ دیاگر متوجه شد

 



خود را مشخص   یهاتیاست که اولو  نیاسترس ا  یبه دست آوردن کنترل رو  یبرا  گریراه د  کی-

ا  دیکن در  را  کارها  انداختن  عقب  م  یطیشرا  نیو  فکر  کن  یبحران  دیکنی که  متوقف  به  دیاست،   .

 اانداختن کارها شم  قی. به تعودی ادامه بده  یموارد بهداشت  تیخود با رعا  ن ی روزمره و روت  یهاتیفعال

  ن ی. اکندیرها م  دنیرس  یل تقلا کردن براو در حا  کندیم  تیرفتار کردن هدا  یرا به سمت واکنش

 خواب شود. تیفیو کاهش ک یسلامت یرو یمنف راتیباعث استرس و تاث تواندیموضوع م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 نتیجه گیری :

نتایج پژوهش حاکی از آن اسـت که دین و معنویت از طریق ایجاد یک نظام نگری مناسـب و ایده آل، زمینه 

ایت از را برای آرامش روان   ازد. همچنین دین داری و معنویت در سـطح فردی ، خشـنودی و رضـ فراهم می سـ

مذهبی بودن در بهزیســتی روانی، بهزیســتی وجودی ســالمت روانی و جســمانی و   وزندگی را به دنبال دارد

 شادکامی تاثیر مثبت دارد.
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