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‌كريم‌قرآن‌در‌افسردگی‌كاهش‌و‌نفس‌‌به‌اعتماد‌افزايش‌‌كارهایراه‌‌‌

 1رفاطمه‌كعبیان‌پو

 چكیده

 جای بر شگرف تأثیر مـخاطب نـفس در  کـه  هست  عـظیمی مـعنوی نـیروی قـرآن در

 ادراک و شود می وی روح صیقل و  شعور و احساس تحريك و وجدان و بیداری سبب که گذارد؛ می

 معرض در  اينکه  از پس انسان رو، ازاين ؛ بخشد می جلا را بصیرتش و سازد می بیدار را تـفکّرش و

. است شده آفريده تازه گويا که شود مـی بـدل فردی به ناگاه به گیرد، مـی قرار قرآن تأثیر

 انسان روانی بهداشت تأمین و روحی فشارهای با مقابله برای که راهکارهايی و قرآن شـفابخشی

. است گرفته قرار روانی بهداشت پژوهشگران از بسیاری توجه  مطمح همواره شده،  بیان

 رسیده مثبتی نتايج به روانی بهداشت با مذهب رابطه درباره نیز غربی شناسان روان های پژوهـش

 .است شده بررسی قرآن ازمنظر روانی  بهداشت  تأمین راهکارهای حاضر مقاله در. است

 .افسردگی ،اعتماد به نفس  ،قرآن : لیدیک  واژگان
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 مقدمه

های  روشهای تازه و  پرستی و آموزش ارزش قرآن کريم برای هدايت و دعوت مردم به يگانه

نازل شده است که صلاح فرد و خیر جامعه در آن   بهنجاری  جديد تفکّر و زندگی و ارشاد رفتارهای

های درست تربیت و پرورش نفس که منجر به کمال  شود و نیز راهـنمايی بـشر به راه ديده می

 .در دنیا و آخرت است، از آنِ قرآن است  انسان  انسانی شود و متضمن سعادت

هاست و بـه مؤمنانی که عمل صلح  ترين راهـ کند که مستقیم رآن به راهی هدايت میاين ق»

 (.9: 17)اسراء « است  بزرگی  پاداش  دهد که برای آنها دهند بشارت می انجام می

هاست و هدايت  پروردگارتان برای شما آمده و درمان آنچه در سینه  ازسوی  ، اندرزی ای مردم»

 (.57: 10)يـونس  «و رحمت برای مـومنان

مـؤمنان است و ستمگران را جز خسران )و   بـرای  و رحـمت  کنیم که شفا قـرآن را نازل می»

 (.82: 17  )اسراء«  افزايد زيان( نمی

 (.44: 41)فصلت « اند هدايت و درمان است... بگو: اين برای کسانی که ايمان آورده...»

صدر اسلام برجای گذاشت و شخصیت و اخلاق و  قرآن کريم تأثیر بسزايی در نفوس مسلمانان

که   کرد  کلی تـغییر داد و از آنان افرادی صاحب عقیده تربیت آنـها را بـه  زندگی  و روش  رفتار

که توانستند  طوری وجود آورد به ای متحد و منظم به های شريف انـسانی بودند و جامعه دارای ارزش

های جهان پراکنده شـوند و  شکست دهند و در بیشتر سرزمین  را  زمان  های آن ترين دولت بزرگ

بنیادی که قرآن در نفوس مسلمانان و مؤمنان از اقـوام   تغییر  . اين بـه گـسترش اسلام بپردازند

اعتقادی که در قرون مختلف تاريخ ظاهر شدند،   های مکتب  تمام  وجود آورد، در میان مـختلف به

 .نظیر ندارد

‌مفهوم‌قرآن

 ...و نقصان فرقان، کفران، رجحان،: مانند است؛ مصدر «قرآن» ى واژه: درلغت قرآن

 اکتفا معنا دو انیب به جا، نيدرا ما. اند کرده انیب معنا چند «قرآن» لفظ درباره شناسان لغت

 :میکن مى

 وَ جمَْعَهُ نایْعَلَ إِنَّهيآ در قائلند، معنا نيا به که کسانى ؛«گردآورى و جمع» معناى به قرآن،. 1

 «قرآن» به آن گذارى نام وجه در دانند مى معنا هم و مترادف را «قرآن» و «جمعه» ى واژه قُرْآنَهُ

 ،زبور لی،انج تورات) گشته نازل خدا سوى از که است ىيها کتاب ديفوا جامع قرآن چون: اند گفته
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 دارد؛ اشاره مطالب نيا به خود قرآن که گونه همان باشد؛ مى علوم همه ديفوا جامع بلکه ،...(و

 ءیْشَ لکُِلِّ اناًیتبِْءیْشَ کلُِّ لَیتَفْصِ:مانند

 که ـ معنوى علوم از اعم باشد، مى ندگانيآ و گذشتگان علوم گردآورنده قرآن اساس نيا بر

 .وىیدن و تجربى و مادىّ علوم و ـ است بوده گذشتگان و ایانب به متعلق

 نيا به( وقرانه ناجمعهیعل انّ: )ى هيآ م،يريبپذ را معنا نيا اگر ؛«خواندن» معناى به قرآن،. 2

 طبق «ماست ى عهده به برتو، آن خواندن و گريکدي به آن اجزاى کردن وستهیپ همانا: » معناست

 .است گرفته نام «قرآن» است، «خواندنى» که آن اعتبار به مسلمانان آسمانى کتاب معنا، نيا

 ژگىيو ها، فيتعر نيا از کدام هر که شده ارائه ادىيز هاى فيتعر قرآن، براى: دراصطلاح قرآن

 بر جيتدر به را خداوندآن که الهى کلام از است عبارت قرآن: »جمله از دارد؛ را خودش خاص

 کرده نازل ش،يقر ى لهجه و عربى زبان به ـ امبرانیپ خاتم ـ(وآله هیعل الله صلى)محمد حضرت

 .«است قرآن زین هيآ كي از بخشى حتى شود، مى گفته قرآن آن، از اى هيآ... . است

 مفهوم‌اعتماد‌به‌نفس

 درمورد یو نگرش و یشخص و یاجتماع گاهيجا مورد در فرد قضاوت ،نفس  به اعتماد

 .است خود یها يیتوانا و ها مهارت

 و ها تیفیک ها، يیتوانا به اعتماد احساس“ عنوان به را نفس  به اعتماد آکسفورد، لغت فرهنگ

 ديگو یم پرتابل، درمانگر نام به خود کتاب در ماهون مك سوزانا. کند یم فيتعر ”خود قضاوت

 دیبشناس را خودتان دهد، یم امکان شما به که است جهان در حضور یبرا یروش» نفس  به اعتماد

 به اعتماد جاديا یبرا مهربان ذهن یراهنما کتاب که ولفورد یمر دکتر. «دیکن مراقبت خود از و

 حال در ما که يیها زمان از یآگاه یعني نفس  به اعتماد که است معتقد است، نوشته را نفس

 تا شود یم باعث یآگاه نیهم که کند یم انیب او. میهست تیوضع كي با کردن  نرم پنجه  و  دست

 .میکن دایپ تعهد یکار انجام به ما

 نوع د،يدار که یاشتباهات درکنار خود، یبرا شدن  قائل ارزش یعني نفس  به اعتماد ،یمنظر از

 احساس و خود به نسبت خوب احساس داشتن. دیده ینم انجام اي دیده یم انجام که یکار

 قاطع و دیکن دفاع خودتان از لزوم درصورت که دیباش شجاع آنقدر نقص؛ وجود با یستگيشا

 و کل رشيپذ و شناخت تيدرنها و دیهست گرانيد یدوست و احترام قيلا نکهيا دانستن. دیباش

 .ضعف هم و قوت نقاط هم خود، تیتمام
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 افسردگیمفهوم‌

 و است میلی بی و علاقگی بی يا فعالیت از گريز و حوصلگی بی شامل خلقی حالتی افسردگی

 .بگذارد تأثیر فرد يك تندرستی و خوشی و احساسات رفتار، افکار، بر تواند می

 ارزشی، بی درماندگی، ناامیدی، پوچی، اضطراب، ناراحتی، احساس توانند می هم افسرده افراد

 که هايی فعالیت انجام در خود اشتیاق ها آن است ممکن. باشند داشته قراری بی يا شرمساری

 خود تمرکز شوند، اشتها کم و میل بی غذا به نسبت بدهند، دست از بوده بخش لذت برايشان زمانی

 خود روابط در شوند، مشکل دچار گیری تصمیم و جزئیات سپردن خاطر به در بدهند، دست از را

 خودکشی حتی و باشند داشته را آن قصد کرده، فکر خودکشی به و کنند برخورد مشکل، به

 کوفتگی، و خستگی احساس زياد، خواب خوابی، بی باعث که است ممکن افسردگی، اختلال. کنند

 .شود بدن انرژی کاهش يا گوارشی، مشکلات

 است؛ اساسی افسردگی اختلال جمله، از روانی نشانگان از برخی های ويژگی از يکی افسردگی

 اثرات نزديکان، مرگ مانند زندگی، رويدادهای به طبیعی واکنش يك که است ممکن اما

 تا البته باشد، پزشکی های درمان و داروها از بعضی مصرف جانبی عوارض يا بدنی های بیماری

 راهنمای تشخیص يك. باشد نمانده باقی طولانی، زمان مدت يك در حالت اين که هنگامی

 عنوان به تواند می فرد که  عادت يك شکل به را افسردگی روانی، های اختلال آماری و تشخیصی

 .کند می متمايز کند تجربه خود زندگی از بخشی

 تفکر قدرت دادن دست از پیشرفته، وضعیت در ويژه به افسردگی اختلالات ترين مهم از يکی

 های افسردگی در و بالاتر مراتب در که است کردن تمرکز درست حتی يا خلاقانه راحت، سالم،

 .شود می جنون مثل مواردی باعث و شود می تشديد اختلال حاد،

 عاطفی اختلال ای گونه فصلی افسردگی است، فصلی افسردگی حالت اين از ديگری شکل

 پايیز، در ويژه به خصوصی به های فصل در افراد معمولاً. دارد فصول تغییر در ريشه که است،

 است، عاطفی اختلال ای گونه فصلی افسردگی. شوند می آن از ناشی عوارض دچار بهار و زمستان

 و زمستان پايیز، در ويژه به خصوصی به های فصل در افراد معمولاً. دارد فصول تغییر در ريشه که

 .شوند می آن از ناشی عوارض دچار بهار

 …و ها فلسفه ارائه مسائل، حل برابر در ذهن تضعیف نتیجه در توان می را افسردگی همچنین

 ودر ندارد امیدی ديگر و شود می تسلیم اصطلاحاً ذهن که باشد روح مشکلات با آمدن کنار برای

 .شود می حاصل افسردگی نتیجه
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 .است خوردن شکست يا( کسی يا چیزی دادن دست از) فقدان دلیل به معمولاً فسردگیا

 تعرف‌ايمان

ايمان نیرويی است که بـايد برای کمك به انـسان در زنـدگی وجود داشته باشد، فقدان »

 «.دارد می  اعلام  زندگی  های ناتوانی انسان را دربرابر سختی  که  است  ايمان، زنگ خطری

 :گويد ديگر می درجايی

رابطه ناگسستنی وجود دارد، اگر ما خود را تحت اشِراف خداوند مــتعال میان ما و خداوند »

 «.آمال و آرزوهايمان متحقق خواهد شد  ، تمام شويم  درآوريم و تسلیم او

 : دارد نیز بیان می

تواند آرامش ژرفای آن را برهم زند و امنیت  امواج خروشان و غلتان اقیانوس نمی  طورکه همان»

و مـوقت زنـدگی، آرامش درونی   سطحی  های دگرگونی  د، شايسته است کهآن را پريشان ساز

ايمان دارد، برهم نزند؛ چراکه انسان متدين واقعی، تسلیم اضطراب   انسان را که عمیقاً به خداوند

با مسائل ناخوشايندی   مقابله  آمادة  کند و همواره شود و توازن شخصیت خويش را حفظ می نمی

 (301، 298، 292، 282م: 1956،  )کارينجی« آورد. لاً روزگار برايش پیش میاست کـه احـتما

 :گويد ، روانکاو می«کارل يونگ»

جهان متمدن، با من مشورت   مختلف  های ملت  در طول سی سال گذشته افراد زيادی از»

انی که در نیمه دوم ام؛ اما از میان بیمار کـرده  و درمـان  معالجه  کردند و من صدها تن از بیماران را

سالگی به بعد(، حتی يك بیمار را نیز نديدم که اساساً   35  از  برند )يعنی سر می عمر خود به

تك آنها به  توانم بـگويم که تك دينی در زندگی نباشد. به جـرئت مـی  گرايش  مشکلش نیاز به

  به  ديان موجود در هر زمانیبیماری روانی شده بودند که آن چیزی را که ا  قـربانی  دلیـل  ايـن

  دينی  های دهند، فاقد بودند و فردفرد آنها تنها وقـتی کـه بـه دين و ديدگاه پیروان خود می

 .(Jung, 1966: 264) «طور کامل درمـان شـدند بودند به  بازگشته

 : معتقد است «ا. ا. بريل»روانکاو ديگری به نام 

 (.286م: 1956)کارينجی، « ری روانی نخواهد شدمتدين واقعی هرگز دچار بیما  انسان»

 :امـريکايی در کتاب بازگشت به ايمان نوشته است  شناس ، روانـ» ايـنگ  هنری»

روی کارگران ـ در خصوص   بر  روانی  های درنتیجه تجربه طولانی خـود در اجرای آزمايش»

که بـه مـعابد  راد متدين و کسانیاف  که  ام ـ به اين موضوع پی برده ها و ارشادهای شغلی انتخاب
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  الهی  نواهی  و ترک  اوامـر  غضب خداوندی حفظ کند؛ بـنابراين، انـجام  از  بیان کرده است، خود را

  .همان تقواست

های  ها و تمايلات و خواسته ها و انـفعال دربردارنده اين معناست که انسان، بر انگیزه  تقوا  مفهوم

  دهد بـه ارضای آنها شرع مقدسّ اجازه می  که  حدودی  خود حاکمیت و تسلط دارد و تنها در

ار های فطری نیست؛ بلکه تنها به معنای مه سرکوب کردن انگیزه  معنی  به  تـقوا  . مـفهوم پردازد می

کردن و تسلط يافتن و ارضای آنها در حدود اجازه شرع است. مفهوم تقوا، دربردارنده اين مطلب 

وجوی حق، عدالت، امانت و راستی  که انسان در کـارهای خود همواره بايد در جست  نیز هست

  ن تمامخوبی رفتار کند و از تجاوز و ستم بپرهیزد. تقوا به اين معناست که انسا باشد و با مردم به

دلیل  را که به او محوّل شده است بـه نـحو احسن انجام دهد؛ زيرا او در اعمال خود به  کارهايی

است تا انسان برای   دلیلی  کسب رضايت و ثواب الهی همواره به خداوند متعال نظر دارد و اين

ها و  وانايیاينکه کارهای خود را همیشه به نحوی مطلوب انـجام دهـد، به بهبود ذات و رشد ت

سوی رفتار بهتر و برتر و رشد و  را به  انسان  اين معنا، نیرويی است که  به  اطلاعات خود بپردازد. تقوا

دارد و رسـیدن به  کند و از رفتار زشت و انحرافی و غیرانسانی بـازمی ارتقای نفس راهنمايی می

، انسان بايد با  . بنابراين يلات آن استها و تما برخواسته  و سیطره  اين مرحله، مستلزم جهاد با نفس

نیروی ايمان و تقوا بر نفس خود مـسلط شود. تقوا، يکی از عوامل اصلی رشد، تـکامل و تـوازن 

انسانی به رشد   کمال  ترين مراحل دارد نفس خـود را بـه عـالی شـخصیت است و انسان را وامی

 .برساند

ای برای  )مخالفت فرمان( خدا بپرهیزيد برای شما وسیلهکه ايمان آورديد اگر از  ای کسانی»

باطل خـواهید   را از  حق  بینی خاصی که در پرتو آن دهد )و روشن جدايی حق از بـاطل قـرار مـی

« آمرزد و خداوند فضل و بخشش عظیم دارد پوشاند و شما را می شـناخت( و گناهان شما را می

 (.2/99م: 1900؛ صابونی،  29: 8)انفال 

بـگويید تـا خدا اعمال   و درسـت  حق  که ايمان آورديد از خدا بپرهیزيد و سخن ای کسانی»

رستگاری )و   به  شما را اصلاح کند و گناهانتان را بیامرزد و هر کس اطـاعت خدا و رسولش کند 

 (.71ـ  70: 34)احزاب « پیروزی( عظیمی نايل شده است

)مشکلات( کـار او را در )دو عـالم( آسـان   ، خدا باشد  و هرکس متّقی و خداترس...»

 (.4: 65)طلاق « گرداند می

‌
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 عبادت-3-3

شـخصیت و رفتار فرد است، يادگیری  ، گام نخست و ضروری برای تـغییر گرچه تغییر افکار

برای تثبیت و استقرار در نـفس، نـیاز   ؛ يعنی مستلزم ممارست طولانی است  رفتارهای جديد نیز

کند افرادی که کلمات را بـرای  ای را يادآور شديم که روشن می تمرين دارد. ما تجربهبـه 

گیرند که تنها به  از افرادی ياد می  تر کنند، آن را سريع آورند و تکرار می يـادگیری بـر زبان می

آورد.  یکنند؛ ولی به زبان نم شنیدن و ديدن و نـمايش کـلمات دربـرابر خود )مانند فیلم( اکتفا می

امری   فعال  ای فـنی و شـغلی مختلف، اهمیت مشارکت های حرکتی و حرفه دربارة يادگیری مهارت

تواند آنها  ها نمی ها و حرفه گونه مـهارت بديهی است؛ زيرا فرد بدون ممارست عملی و تـمرين ايـن

مـاهیت مشکلات و  درمانی، برای درمان بیمار کافی نیست تنها به شـناخت را ياد بگیرد. در روان

های  به آنها در زندگی دست يابد؛ بلکه، بیمار روانـی بـايد مـهارت و بینش خود نسبت  فکر  تغییر

.  های تازه کسب کند جديد در زندگی و پیاده کردن افکار نو را دربارة خود و مردم در زمینه

ط انسانی وی شده، و هايی در رواب بیند کـه رفتار جديدش سبب موفقیت ، مـی ترتیب اين به

بیند مردم نسبت به او به  تغییراتی روشن در رفتار ديگران دربـرابر او پديـد آمـده است. بیمار می

. با ممارست عملی  کنند مـی  و قـدردانی  عواطف مثبت، مانند صداقت و مـحبت  اظهار  زيادی  میزان

بخشی کـه مـمارست دربردارد، تغییر  يترفتارهای تازه ناشی از افکار جديد در زندگی و نتايج رضا

. قرآن  برد می  سوی درمان پیش هايی سريع به و او را با گام  شود می  ايجاد  زيادی در شخصیت بیمار

بـرای پرورش شـخصیت مردم و ايجاد تغییر در رفتار آنان، روش کار و ممارست عملی در زمینه 

.  ه است و در نظر دارد در نفوس آنان تـحکیم بـخشدگرفت  کار به  رفـتاری  افکار و عادات جـديد

خـداوند متعال به همین منظور عبادات مختلفی هـمچون نـماز، روزه، زکات و حج را واجب کرده 

  عبادات در اوقاتی معیّن، اطـاعت از خـداوند و امتثال اوامر الهی را  اين  و مرتب  است. انجام منظم

شود او هـمواره با خضوعی کامل در تمام کارها بـه خـداوند  عث مـیدهد و بـا مـؤمن يـاد می  به

ها و  ها و جهاد با نفس و تسلط بـر خـواسته . همچنین، صبر و تحمّل سختی باشد  داشته  نظر

آموزد و روحیة هـمکاری و هـمبستگی  به مـردم را به او می  و نیکی  محبت  ها و اظهار خواهش

ای است که يك شخصیت رشديافته  های پسنديده خـصلت  هـمه  . اينها دده اجتماعی او را رشد می

ها  کـه انـجام مخلصانه و منظم اين عبادت  نیست  سازد. شکی و متکامل را از ديگران جدا می

های  ؛ خصوصیاتی که پايـه کند  تـحصیل  شود مـؤمن بتواند چنین خـصوصیاتی را سـبب مـی
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کند؛  بیماری روانی حفظ می  به  دهد و او را از ابتلای یل میدرسـت سلامت روانی او را تشک

 . است  چنانچه توضیحات زير، روشـنگر تـأثیر عبادات بر شخصیت مسلمانان

 ‌گیری‌نتیجه

اعراب و نومسلمانان بـپردازد و بـا کمك  ، قرآن تـوانست بـه درمان روح و روان ترتیب اين به

کار گرفت  های که قرآن به وجود آورد. روش شگفتی در شخصیت آنان به  تغییرات  مختلف  های روش

 :اند از عبارت

دانیم که  هايشان؛ و می توحید در احوالات آنها و کاشتن درخت تقوا در دل  به  عقیده  تثبیت -1

 .بـسیار مهمی در تکوين شخصیت و رفتار آنان دربرداشت  نـتايج  اين عمل چه

آنها از بسیاری عادات زشت شده و آراستن   تخلیه  موجب  عبادات مختلف که واجب کردن -2

تعادل و رشد شـخصیت آنـها کمك   به  هايی که های پسنديده؛ خصلت ها و خصلت آنان به عادت

 .کـرد

کند و از  های زندگی کمك می تحمّل سختی  در  را  تشويق آنان به آموزش صبر که انسان -3

 .کاهد و تنگدلی و احـساس اندوه و اضطراب می احتمال بروز تشنج

  خدا  شود، انسان احساس نزديکی به مداومت ذکر خدا که اين امـر بـاعث مـی  به  تشويق -4

  انـسان از   و خود را تحت حمايت و سرپرستی او قرار دهد و نتیجه اين کار، سرشار شـدن   کند

 .و آرامش است  امنیت  احساس

کند تا از  انسان کمك می  بـه  نان به استغفار و توبه که اين به نـوبة خـودتشويق مسلما -5

  .نگرانی و اضطراب ناشی از احساس گناه رهايی يابد

های ضعف در شخصیت مسلمانان را درمان و  ها موفق شد جنبه ايـن روش  از  قرآن با استفاده

شـخصیت بهنجار و   تـکوين  در  که هايی در نفس آنان غـرس کند؛ خصلت  ای پسنديده  های خصلت

 .است  داشته  متعادل و رشديافته آن تأثیر بسزايی

عربستان و   جزيره شبه  های زندگی جامعه عرب در قرآن بیشترين تأثیر را در کلیة ابعاد و جنبه

 . نهاد  جای  جهان، بر  سراسر  طورکلی در جوامع اسلامی به

 

 

‌
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