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 1زهرا کربلايی شهر بابک 

 ده يچک

انسان است که در   ی و معنو یاخلاق ،ی سلامت روان  تيحفظ و تقو  یروح به معنا بهداشت

  ی اطور گسترده (، به  السلامهمي)عل  تياهل ب   اتي و روا  م يدر قرآن کر  ژهيوبه   ، ینيمتون د

روح و    ت ياست که به تقو  ی مفهوم شامل عوامل مختلف  ن يقرار گرفته است. ا  د يمورد تأک

پژوهش،   ني. در ا شوندی او م  یو اخلاق   یو موجب رشد معنو  کنندیروان انسان کمک م

پرداخته شده است. هدف    اتيقرآن و روا  اتيعوامل بهداشت روح از منظر آ  یبه بررس

ا تب  يیپژوهش، شناسا  نياز  آموزه  نييو  بهداشت روح در  بر    ی اسلام  یهاعوامل موثر 

را    ی و بهداشت روان  ی نيد   یاهآموزه  اني پژوهش به دنبال آن است که ارتباط م  نياست. ا 

روح و روان افراد    تيبه تقو   توانندی م  ی نيروشن کرده و نشان دهد که چگونه اصول د

و    یآوراست که به جمع   یفيتوص-ی ليصورت تحلمطالعه به   ن يا  قي کمک کنند. روش تحق

موضوع بهداشت روح    یمعتبر پرداخته و آنها را در راستا   اتيقرآن و روا  اتيآ  ل يتحل

  م ي و استخراج مفاه  ليتحل  ی برا  یث يو حد   ی رياز منابع معتبر تفس  ن، ي. همچنکندیم  یبررس

ذکر خدا، صبر،    ، یتقو  مان، يکه ا  دهدی پژوهش نشان م  نيا   یريگجه ياستفاده شده است. نت

  ات ي عوامل بهداشت روح در قرآن و روا  نيتراز جمله مهم   گراني شکر و ارتباط سالم با د

ها کمک  انسان  یو معنو  یسلامت روان  ی به ارتقا  تواندی م  هاموزهآ  نياز ا  ی رويهستند. پ

 باشد.  رگذار يتاث یو اجتماع یفرد یزندگ ت يفي کند و در بهبود ک
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 مقدمه -1

امروز   یا يدر دن  یو اجتماع  یسلامت فرد  ی از ارکان اساس  یکيعنوان  روح به   بهداشت 

انسان    یو معنو   یاخلاق  ،یو رشد روان  تيحفظ، تقو  ی مفهوم به معنا  ني. اشودی شناخته م
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بلکه    ست،ين   یو اختلالات روان  های مارياز ب   یريجلوگ  یاست. بهداشت روح تنها به معن

  قت، ياشاره دارد. در حق  یو روح  یاخلاق  ،یدر ابعاد فکر  ی سانان  یرشد و تعال  ند يبه فرآ

طور گسترده مورد توجه قرار  به زياسلام ن یني است که در متون د  یبهداشت روح مفهوم

و    یبه کمال معنو  دني رس  یبرا  يیکارهاها راهکامل به انسان   نيد  نيگرفته است، چراکه ا 

  ر يدر مس   یديعنوان عنصر کلروح به   مت سلا  ،یاسلام  یها. در آموزهدهدی ارائه م  یجسم

  ات ي و روا  م يمطرح است. قرآن کر  ی ويدن  یزندگ  ت يفيو بهبود ک   ی به سعادت ابد  دنيرس

خدا، صبر، شکر و رفتار    اد ي  ،یتقو   مان،يچون ا   ی عوامل  ی ( به روشنالسلامهم ي)عل  ت ياهل ب

به فرد کمک    املعو  نياند. ا کرده  یعنوان عوامل مهم در بهداشت روح معرفرا به   کوين

 . ابد يدست   ی و معنو ی پاک کرده و به رشد اخلاق های تا روح خود را از آلودگ کنندیم

  کند ی در سلامت روح اشاره م  یو تقو   مانيمختلف خود به نقش ا  اتيدر آ   ژهيوبه   ميکر  قرآن

  اد يراستا، ذکر خدا و   ني. در ا داندی به آرامش و سعادت م  دنيمؤثر در رس ی و آن را عامل

. 1شده است   یمعرف  ی روان  یهامهم در آرامش دل و کاهش اضطراب  ی عنوان عاملبه   زياو ن 

روح    ب ينفس و تهذ  هيتزک  تيبر اهم  زي( نالسلام هم ي)عل  تياهل ب   ات يعلاوه بر قرآن، روا

دل    ه يو تصف  ی از سخنان خود به خودشناس  ی اري( در بسالسلامه ي)عل یدارند. امام عل  د يتأک

.  2کنندی م  یبهداشت روح معرف  ی را از عوامل اصل  کويو اعمال ن  مانياند و ااشاره کرده 

خود به نقش صبر و    ات يدر روا  زي( نالسلام هم ي)عل   نيائمه معصوم  ر يراستا، سا  نيدر هم

علاوه بر   ن،ي. بنابرا3اند کرده  ديتأک ی شکر در حفظ سلامت روح و مقابله با مشکلات زندگ

در اسلام    زين  ی و اخلاق  یمعنو  یهاتوجه به جنبه   ،یزندگ  ی و جسمان  یکيزيف  عادتوجه به اب

  دن يبه انسان در رس  تواندی م  ینيد  یهااز آموزه  یرويبرخوردار است و پ  یاژه يو  تياز اهم

  ت يکند. پرداختن به موضوع بهداشت روح از اهم  یاني به سلامت روح و روان کمک شا

  ت يفيبر ک   ميطور مستق ها بهانسان   ی و اخلاق  یبرخوردار است، چرا که سلامت روان  یفراوان

و    یروان  یهاامروز که افراد با چالش   یا ي. در دنگذاردی م  ريتاث  یو اجتماع  یفرد  یزندگ

مقابله    ی مؤثر برا  ی حلراه   تواند یمختلف مواجه هستند، توجه به بهداشت روح م   یهااسترس 

اجتماع  یبا مشکلات روان ب  یو  اسلام    ی برا  يیجامع، راهکارها  نيد  کي  عنوانه باشد. 

سلامت   ی باعث ارتقا تواند ی ها ارائه کرده است که مانسان ی و روان ی روح ت يبهبود وضع

  ی مطالعه و آگاه  ن،يشود. بنابرا  یدر زندگ   ت يبه آرامش و رضا  دنيو رس  یو اجتماع  یفرد

موضوع پرداخته    نيابه    ی متعدد  ی رو در پژوهش ها  نيها ضرورت دارد، از اآموزه  نياز ا

از جمله:   قرآن    یبرخ  ی»بررس  - ۱شده است  منظر  از  بهداشت روان  بر  موثر  عوامل 

سلامت    ت ياهم  ی »بررس  - ۲فر.  ی(، نوشته ابوبکر جعفرنژاد و سمانه بهزاد ۱۴۰۲)  م«يکر

  ، ی(، نوشته رضا چمن۱۴۰۰)    «ی نداريسلامت روح با د   نياسلام و رابطه ب   دگاه يروان از د

 
 .112اسلام، ص  یر نظ یمبان ،یمطهر 1
 .45ص  م،يتسن ريتفس ،یآمل یجواد  2
 . 78روح و روان در اسلام، ص  یشناسب يآس ،ی زد يمصباح  3



قرآن و    دگاهياز د  یکننده بهداشت روان  ني»عوامل تام  -۳.  ی قوجال  یو مهد  یقنبر  رضايعل

 رهبر.  دياحمد ناصح و حم ی سعادت مهر، عل مي(، نوشته مر۱۳۹۴) ث«يحد

  ات ي و روا اتيپژوهش عبارت است از: "عوامل بهداشت روح از منظر آ  نيا  یاصل سوال

به   توانندی م یو اسلام ینياست که از منظر د یعوامل یدنبال بررسسوال به  ني" است؟يچ

قرآن    یهاشناخت آموزه  قي تحق  ني فرد کمک کنند. هدف ا  یروح  تيوضع  تيبهبود و تقو 

  ی آن بر رشد و تعال  ريبهداشت روح و تأث  نهي( در زمالسلامهم ي)عل  ت ياهل ب  اتيو روا  ميکر

 انسان است.  ی و معنو ی اخلاق

 قرآن ات يعوامل بهداشت روح از منظر آ -۲

  ر ياشاره دارند که در بهداشت روح تأث   یطور گسترده به عوامل مختلفبه   ميقرآن کر  اتيآ

هستند که قرآن    ی از جمله اصول  یو اطاعت از دستورات اله  ،یبه خدا، تقو  مان يدارند. ا

  ن، ي. علاوه بر ا شودی م  یروح معرف  تيتقو   یعنوان راهکارهاو به   کندی م  ديبر آنها تأک 

و   خداوند  دل  او  اد يذکر  روحدر  آرامش  موجب  تطمئن  :  شودیم  ی ها،  الله  بذکر  »الا 

از    ینفس، صبر در برابر مشکلات، شکرگزار  هيتزک  تيقرآن به اهم   ني. همچن1القلوب«

اصول به فرد کمک    نيا   ی سلامت روح اشاره دارد. تمام  یاز گناهان برا  یها و دورنعمت

از آنها پرداخته    ی به برخ  ليکه در ذ  ابد ي دست    یو آرامش درون  ی تا به رشد معنو کنندیم

 شده است: 

 یو تقو مانيا ۲-۱

ها طور مکرر به آن به   مياسلام هستند که در قرآن کر  نيدر د  یاز ارکان اصل   ی و تقو  مانيا

ارتباط انسان با خداوند را شکل    یهاه يپا  نکه يدو عامل، علاوه بر ا  نيشده است. ا  ديتأک

اصول    رفتنيبه خدا، پذ  مانيو حفظ سلامت روح دارند. ا  تيدر تقو  ینقش مهم  دهند،یم

  ی و اخلاق  یروان یهابه انجام واجبات و مستحبات، انسان را از بحران  دنو متعهد ش ینيد

که   یتقو گر،يد ی . از سوکندیم  تيهدا  یدور کرده و او را به سمت آرامش و رشد معنو

  ت يو رعا  کوياعمال ن  ق يبه خداوند از طر  ی کينزد  ی از گناهان و تلاش برا  زيپره  یبه معنا 

که به سلامت روح    شودی شناخته م  یعوامل  نيترمهماز    یکيعنوان  است، به   یحدود اله

 . کندیکمک م

مطرح    شود،ی و فلاح انسان م  تي که موجب هدا   یایژگيعنوان وبه   یتقو  م،يقرآن کر  در

سَدِيداا«:  ديفرمای سوره احزاب م  ۷۰  ه يشده است. خداوند در آ قوَْلاا  وَقوُلوُا  اللهـهَ  ،  »اتهقوُا 

عنوان به   يیو راستگو  یتقو  ه،يآ  نيدر ا  د«، ييو سخن درست بگو  د يکن  شهيپ   ی»تقو  یعني

به انسان    ،یتقو  تيشده است. رعا  یدل و سلامت روح معرف  یسازعوامل مؤثر در پاک 

و در   زدياز اعمال و گفتار ناپسند بپره ، یمختلف زندگ ط ي که در شرا دهدی قدرت را م نيا

  ی های کاهش اضطراب و نگران  ی است برا  ی خود عامل  نيدرست گام بردارد، که ا  ريمس
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با آرامش و سکونت در   یتقو  ميبه ارتباط مستق  ،۳  ه يدر سوره طلاق، آ  نيو همچن   یروح

ا وَيرُْزِقْهُ مِنْ حَيْثُ لَا يحَْتسَِبُ«:  کندی ها اشاره مدل انسان  هَ يَجْعلَ لَهُ مَخْرَجا ،  »وَمَن يَتهقِ اللهـ

  ، یدشوار زندگ  طي تا در شرا  کندیبه انسان کمک م   ی که تقو  دهدی وضوح نشان مبه   ه يآ  نيا

  ی تقو  ن،يمند شود. بنابرابهره   رسد،ی که به ذهن او نم  یو از منابع  ابديب  یمناسب   یهاحلراه

از ارکان بهداشت    ی کيو در واقع،    شودی خاطر در دل انسان م  نانيباعث آرامش و اطم 

 روح است. 

تقو  در ن   مانيا   ،ی کنار  اساس   ی کي  زيبه خدا  تقو  ی از ارکان  ا   ت يدر  به    مانيروح است. 

بلکه او را    بخشد،یم  يیرها  یوي دن  یهاو اضطراب   های تنها انسان را از نگرانخداوند نه 

:  ديفرمای سوره رعد م  ۲۸  هيدر آ  م ي. قرآن کرکندی م  تيهدا   ی و معنو  ی رشد اخلاق  ريدر مس

هِ »ألََا بِذِكْرِ   .  1رد«يگی ها آرام مخدا دل   ادي که تنها با  د ي»آگاه باش ی عني، تطَْمَئنُِّ الْقُلوُبُ«  اللهـ

روح    تياو، موجب آرامش دل و تقو  اديبه خدا و    مانيکه ا   دهدی صراحت نشان مبه   هيآ   نيا

  ت يتحت حما   یط يکه در هر شرا  دهدی اعتماد را م  نيبه خدا به انسان ا  ماني. ا شودی انسان م

اسلام    نيدرست منحرف کند. د  ر ياو را از مس  تواند ی نم  زيچچ ياست و ه  ی و مراقبت اله

و    ی به آرامش روان  دنيرس  یکه برا  آموزدیها مبه انسان   مان،يو ا  یبر تقو  ديبا تأک  ژهيوبه

که به   يیهابا اعتماد به خداوند رفتار کنند و انسان یزندگ یهادر برابر چالش  د يبا ،یروح

غلبه کنند و    یها و مشکلات روحها، ترسقادرند بر اضطراب   کنند،ی عمل م  یو تقو  مانيا

 شودی فرد م  یسلامت روح  تيتنها باعث تقوامر نه   ني. اابند يبه آرامش دست    یاز نظر روان

.  شودی م  ی منته  ی فرد از زندگ  تيرضا  ش يافزا   نيو همچن   یبلکه به بهبود روابط اجتماع

ارتقاء سلامت    سازنه يزم  تواند یم  ، یو تقو  مان يمانند ا  ی ني راستا، التزام به اصول د  نيدر هم

  ی و اجرا  ی نيد  یهاآموزه   رشيبا پذ   ني، بنابرا 2افراد باشد   یروح  ت يو بهبود وضع  یروان

  ی روان  یهاها و تنش استرس   ،یبر افکار منف   توانندیها مروزمره، انسان  یها در زندگآن

تنها انسان  از منظر قرآن نه   یبه خدا و تقو  مان يبرسند و ا  یغلبه کرده و به آرامش درون

  ر د  ی عنوان عوامل اصلبلکه به   سازدی مقاوم م  یزندگ  یهارا در برابر مشکلات و بحران

ها که انسان   یکه در صورت  دهندیوضوح نشان م قرآن به   ات ي. آ نديآی شمار مبهداشت روح به 

برسند و   ی کنند، قادر خواهند بود تا به آرامش درون شه يپ  ی کنند و تقو ت يخود را تقو  مانيا

 سلامت روان خود را حفظ کنند. 

 خدا و ذکر  ادي ۲-۲

بهداشت روح و روان است که در    ت يدر تقو  ی ديکل   یهااز مؤلفه   ی کيخدا و ذکر او    ادي

تنها موجب  شده است. ذکر خداوند نه   د يطور مکرر بر آن تأکبه   یاسلام  اتيو روا  ميقرآن کر

و ارتباط انسان با خالقش    تيمعنو  تي تقو  سازنه يبلکه زم  شودی قلب م  نانيآرامش و اطم

دل و   نيخدا در تسک   اديمختلف به نقش ذکر و    یهادر سوره  ژهيوبه   ميقرآن کر  اتياست. آ

که در مواجهه با مشکلات و   دهدی اند. ذکر خدا به انسان قدرت مآرامش روان اشاره کرده 
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مقاوم    ی زندگ  یبرخوردار باشد و در برابر فشارها  ی از آرامش درون  ، یزندگ  یهاچالش 

عنوان ها است. در واقع، ذکر خداوند به خداوند، عامل آرامش قلب و دل انسان   ادي،  1بماند 

شده است.    یمعرف  یروان  یهاو اضطراب  های مقابله با نگران  ی برا  یراهکار معنو  کي

و مشکلات آن فاصله گرفته    یماد  یايتا از دن  کندی ذکر خداوند به فرد کمک م  ،یطور کلبه

مهم در حفظ و ارتقاء   یعنوان عاملبه  تواند ی توجه کند. ذکر خدا م  یزندگ یو به بعد معنو

خدا موجب شفا و   اد ياست که  ني در قرآن ا ی اساس  مياز مفاه  یکيسلامت روان عمل کند. 

رَبهكَ فِي نَفْسِكَ   »وَاذْكرُْ آمده است:  زين ۲۰۵ هي. در سوره اعراف، آشودی م یآرامش روح

عاا وَخِيفَةا وَدُونَ الْجَهْرِ مِنَ الْقوَْلِ« کن پروردگارت را در دل خود، با    اد ي»و    ی عني،  تضََرُّ

  د يتأک  یو قلب  یبه ذکر درون  ميقرآن کر  ه، يآ  نيتواضع و ترس و بدون آواز بلند«. در ا 

و با احساس خشوع و خضوع   لباز درون ق  ديارتباط فرد با خداوند با  دهدی دارد، که نشان م

.  شودی م یو آرامش روح ت ياحساس امن ت يو تقو ینوع ذکر باعث آرامش درون  نيباشد. ا

  د يخداوند است. آنها تأک   اديتوجه به ذکر و    ،ی در ارتقاء سلامت روان  یاز عوامل اساس   یکي

به    ذکر.  شودی انسان م  یروان  تي ها و بهبود وضعدل  نيدارند که ذکر خداوند موجب تسک 

  ی فرد احساس حضور و مراقبت اله  شودی ارتباط مداوم با خداوند است که باعث م یمعنا

و  2شودی م  یاحساس آرامش درون  شيامر سبب افزا  نيخود تجربه کند و ا  یرا در زندگ

  ی ابزار برا   ک يعنوان  بلکه به   شود،ی م  ی تنها موجب آرامش رواننه   د ذکر خداون  نيهمچن

  ز ين  ی شناسروان  قات ي که تحق  کندیاشاره م   ی . وکندی عمل م  ز يکاهش استرس و اضطراب ن

به کاهش    تواند ی و پرتنش، م  یبحران  یهادر زمان   ژهيواند که انجام ذکر خداوند به نشان داده 

  ی ابزار روان  کيعنوان  . ذکر خداوند به 3فرد کمک کند   یورآتاب   ش يو افزا  ی روان  یفشارها

استرس   یبرا با  م  یهامقابله  نگران  تواندیروزمره،  از  تا  کند  کمک  فرد  و    های به 

  ات يدر آ  م يو قرآن کر 4ابد ي   ستد   یآرامش درون  کيو به    ابد ي   يی خود رها  یهااضطراب 

  گر يد  یکيها اشاره کرده است.  انسان   یذکر در آرامش روان  زيانگمختلف به نقش شگفت 

ارتباط انسان با    تيذکر بر تقو  ريشده است، تاث   ديکه در قرآن بر آن تأک  یاز نکات مهم

َ  :  ديفرمای م  41  ه ياست. خداوند در سوره احزاب، آ   خداوند  »يَا أيَُّهَا الهذِينَ آمَنوُا ذكُرُُوا اللَّه

ا« ا كَثِيرا تنها  نه  هيآ  ني. ا د« يکن  اد ي  اريخدا را بس  د،ياآورده   مانيکه ا  یکسان  ی»ا   یعني، ذِكْرا

و    مانيا   تيمؤثر در تقو  یعمل عباد  کيعنوان  دارد بلکه آن را به   ديذکر تأک   تيبر اهم

کثرت ذکر خداوند مورد توجه قرار گرفته است که   ه،يآ ني. در ا کندیم یآرامش دل معرف

ذکر خداوند در قرآن    ن،ياست. بنابرا  یلحظات زندگ  یخدا در تمام  ادي  تيدهنده اهمنشان

عمل    نيشده است. ا   یسلامت روان معرف  ت يحفظ و تقو  ی ابزار مهم برا  کيعنوان  به   ميکر

 دهدی امکان را م  نيها ابلکه به انسان   شود،ی قلب م  نانيتنها موجب آرامش و اطم نه   یعنوم

 تر باشند. مقاوم  یزندگ یهای که در برابر مشکلات و سخت
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دنه   ،یاسلام  نييآ از  م   یني د  دگاهي تنها  آرامش  فرد  مطالعات    دهندیبه  اساس  بر  بلکه 

  ی سازاده يپ   یفرد کمک کنند. برا   یو روان  یروح  تيبه بهبود وضع  توانند ی م  ،یشناسروان

نگاه کند و   ی به مسائل زندگ یترق يبا نگاه دق  د يروزمره، فرد با  ی در زندگ  یني د یهاآموزه

عمل   کيعنوان  طور مثال، نماز بههماهنگ سازد. به   ینيها را با اصول دکند آن   یسع

کاهش استرس و    ی ابزار برا  کي عنوان  بلکه به   ی نيدستور د  ک يعنوان  تنها به نه   ،یعباد

  ی صبر، شکرگزار  ت يقرآن که بر اهم  اتي . در کنار آن، توجه به آشودی شناخته م  اباضطر

احساس    یتا در مواجهه با مشکلات زندگ  کندی دارند، به فرد کمک م  د ياخلاق تاک  تيو رعا

ها، استفاده  داشته باشد. بر اساس پژوهش  ی شتريب  یآورتاب   های آرامش کند و در برابر سخت

و استرس،    یروزمره، علاوه بر کاهش اضطراب، افسردگ  یدر زندگ  یاسلام  یهااز آموزه

افزا زندگ  یمندت يرضا  ش يموجب  اجتماع  ،ی از  روابط  تقو  یبهبود    ی فرد  ت يهو  تيو 

و    شودی افراد در ابعاد مختلف م  ی سلامت روان  ی باعث ارتقا  ی اسلام  یها. آموزهشودیم

دل  به  آرامش    ليفرد مسلمان  با خداوند،  را تجربه    یشتريب  یثبات روان  و ارتباط مستمر 

آمده است،    ی اسلام  ات يکه در قرآن و روا  ی اصول اخلاق  ، ی. علاوه بر عبادات فرد1کندیم

ا  د  ثار،يمانند صداقت،  به  احترام  و  بس  گران،يتواضع،  بهبو  یمهم  اري نقش  روابط    ددر 

تا در روابط    کنندیها به فرد کمک مآموزه   نيدارند. ا   یسلامت روان   یو ارتقا  یاجتماع

امر موجب کاهش    نيمثبت و سازنده داشته باشد که ا   یبرخورد  گرانيخود با د  یاجتماع

  ی سازاده ياصول مهم در پ  گريو از د 2شودی م  ی از زندگ  ی مندت يرضا  شياسترس و افزا 

و    یدرون  شيپالا   ینفس به معنا  هي نفس" است. تزک  هيتوجه به مفهوم "تزک  ،ینيد  یهاآموزه

از خود و   حيتا با درک صح کندی به فرد کمک م  ندي فرآ نياست. ا ی از رذائل اخلاق یدور

اابد ي  ستد  یبه آرامش درون  ان،ياطراف به    مانيا  تياز گناه و تقو  زيپره  ن،ي. علاوه بر 

  ن يروزمره است. ا یدر زندگ یاسلام  یهاآموزه یسازاده يپ یراهکارها گريخداوند، از د

  ی به طور مؤثرتر  تواندیفرد م  جهيو در نت  شودیفرد م  یتعادل در زندگ  جاديامور موجب ا

تنها فرد را به  روزمره نه  یدر زندگ  یاسلام  یهابا مشکلات مواجه شود، استفاده از آموزه

.  سازدی تر مموفق   زين   یو خانوادگ  یبلکه او را در تعاملات اجتماع  رساندی م  یآرامش درون

  ی که در آن سلامت روان  شودیتر در خانواده و جامعه مسالم   ی طيمح   جاد يامر باعث ا  نيا

 د. شوی حفظ م ی طور جدافراد به 

   یريگ جه ينت

رو هستند، سلامت روح و  روبه ی اد يها و مشکلات زها با چالش امروز که انسان   یا يدن در

  ن ي. درديمورد توجه قرار گ  ديدارد، با  ت ياهم  ی روان به همان اندازه که سلامت جسمان

تأک  اهم  دياسلام با  داده است که م  يیبهداشت روح، راهکارها  ت يبر  ارائه  به    تواندی را 

  ت ياهل ب  اتيو روا  ميکمک کند. قرآن کر  شانی و احساس  یروان  تيوضعها در بهبود  انسان 

را    یمختلف  یهاهمواره به موضوع سلامت روح و روان پرداخته و راه   زين   السلامهميعل
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  توان ی م  نه يزم  نيکه در ا   ی نيد   یهاآموزه  نيتراز مهم   ی کياند.  کرده  ی حفظ آن معرف یبرا

در اسلام به    مانيبا اوست. ا  یارتباط معنو  تيبه خداوند و تقو   مانيبه آن اشاره کرد، ا 

دارد که خداوند مراقب   مانيفرد ا ی . وقتشودی شناخته م ی آرامش روان یعنوان عامل اصل

  دا يپ   یو آرامش درون  تياو را تنها نخواهد گذاشت، احساس امن   یطي اوست و در هر شرا

. در  گذاردی م  رياو تأث  یروانو    یروح  تيبر بهبود وضع  ميطور مستقامر به   نيکه ا  کندیم

ِ آمده است:    زين   ميقرآن کر خدا آرام    اديها تنها با  دل   ی عني؛  1 تطَْمَئنُِّ الْقُلوُبُ« »ألَا بِذِكْرِ اللَّه

حفظ    یها براراه   نياز بهتر  یکي دارد که ذکر خدا و ارتباط با او    ديتأک   ه يآ  ني. ارنديگیم

بهداشت روح، توجه به اخلاق و    یبرا  ینيد   یرهاراهکا  گرياست. از د  یسلامت روح

همچون صداقت، احترام به   یاصول اخلاق تيبر رعا  یادي ز دياست. اسلام تأک  کويرفتار ن

نه تنها    یو اجتماع  ی در روابط فرد  های ژگيو  نيا   ت يدارد. رعا  ثاريتواضع، و ا  گران،يد

و بهبود روابط    ی ونحس آرامش در  جاد ي بلکه موجب ا  شود، ی م  یاز زندگ  ت يباعث رضا

اند که  کرده   هيهمواره به مؤمنان توص  السلامهم يعل  ت ياهل ب اتي . رواشودی م  زين یاجتماع

در    السلامه يعل  ی . امام علنديجو  یبا حسن خلق رفتار کنند و از افعال ناپسند دور   گراني با د

که اخلاق    ی کس  یعنياند: »مَنْ لَمْ يكَنُْ لَهُ خُلُق  حَسَن  لَمْ تكَنُْ لَهُ لَذهة  فِي الْحَياَةِ«؛  فرموده  باره نيا

 خواهد بود. بهرهی ب یزندگ ی نداشته باشد، از لذت واقع کوين

  ی حفظ سلامت روح  یاسلام برا  ن ياست که در د  یاصول  گرياز د  زين  یو شکرگزار  صبر

  ی اله  یهااز نعمت   یقرار گرفته است. صبر در برابر مشکلات و شکرگزار  ديمورد تأک

  ی ادر خطبه   السلامه يعل  یهستند. امام عل یو اجتماع یفرد هيروح  تيدو عامل مهم در تقو

اسَ مِنَ الْجَسَدِ« :  نديفرمایم بْرُ مِنَ الِْيمَانِ كَمَا أنَه الره است مانند    مانيصبر از ا  یعني؛  »الصه

  مان يا   ريناپذيی که صبر در اسلام جزء جدا   دهدی نشان م  تيروا  نيسر که از بدن است. ا

.  ابديی دست م  یبه آرامش روان   کند،ی م  شه يکه در برابر مشکلات صبر پ  یاست و فرد

بهداشت روح    تيدر تقو   یمانند نماز و دعا در اسلام نقش مهم  ی اعمال عباد  ن، يعلاوه بر ا

بلکه    ینيدستور د  کيبا خداوند، نه تنها به عنوان    ميارتباط مستق   کيدارند. نماز به عنوان  

  ی عبادات  گرياز د   ز يمطرح است. دعا ن  ی روان  نيآرامش و تسک  ی ابزار برا  کيعنوان  به

  ی به خداوند زندگ  د يو با ام  ابد ي  يی تا از مشکلات خود رها  کندی است که به فرد کمک م

او    برد،ی انسان با تمام دل به خداوند پناه م  یآمده است، وقت   اتيکند. همانطور که در روا

 . دهدی نجات م یزندگ ی را از فشارها

  ی در زندگ  ینيد  یهاآموزه  یسازاده يو پ  یزندگ  یو اخلاق  یراستا، توجه به بعد معنو  نيا  در

بهبود وضع  ینقش مهم  تواندیروزمره م باشد. د  یو روان  یروح  تيدر  داشته    ن يافراد 

متعادل    ی فرد را به زندگ ،یو اخلاق  ی معنو  یهااز دستورالعمل  یااسلام با ارائه مجموعه 

بلکه    شوندی فرد به خداوند م  ماني ا   ت يتنها باعث تقوها نه آموزه   نيکند. ا ی و آرام دعوت م

به   یکه فرد از نظر معنو ی. زمانگردندی در او م تيو احساس مسئول  زهيانگ   جادي موجب ا
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خواهد داشت و قادر خواهد    یاز زندگ  یشتري ب  ی و خوشبخت  تيرشد برسد، احساس رضا

اسلام به عنوان    نيد   ،ی مقابله کند و به طور کل  یبا مشکلات زندگ  یشتري بود با آرامش ب

و آن را در کنار    دهدیبه بهداشت روح م  یاري بس  تياهم  ،یزندگ  یکامل برا  یراهنما  کي

آمده    السلام هم يعل  ت ياهل ب  اتي. همانطور که در قرآن و روادهدی قرار م  یسلامت جسمان

  ی در کنار بهداشت جسم  ديها بارکن مهم در سلامت انسان  کيعنوان  است، بهداشت روح به 

که فرد از    کندی م  دا يکامل خود را پ   ی معنا  یزمان  ی انسان  ی. زندگرديمورد توجه قرار گ

  ی بستگ  ینيد  یهاآموزه  تيبه رعا  مي طور مستقامر به  نيسالم باشد و ا   یو روح  ینظر جسم

داشته    ی اژه ياست که افراد به سلامت روح و روان خود توجه و  یضرور  ن، يدارد. بنابرا

  ی هدف استفاده کنند، توجه به بهداشت روح  نيبه ا  دنيرس  ی برا  ی نيد  یهاباشند و از آموزه

شکل ممکن اداره کند بلکه    نيخود را به بهتر  یتا زندگ  کندی تنها به فرد کمک منه   یو روان

منظور، لازم است که هر فرد  ني ا یتر و شادتر خواهد شد. برا سالم  یاجامعه   جاديباعث ا

  ت يبهبود وضع  ی کرده و از آنها برا  یسازاده ي را پ  ی نيد  یهاروزمره خود آموزه   یزندگ  رد

 کند.  یبردارخود بهره  یو روان یروح
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