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 راهکارهای معنوی در پیشگیری از افسردگی زنان از منظر آیات و روایات

 1فهیمه زنجانی

 

   دهیچک

و  یفسردگا وعیاست و با توجه به ش شینامساعد رو به افزا یها طیمنابع استرس زا و مح ریاخ یسال ها در

گرفته  قرار تیحائز اهم تیآنان به معنو شینامطلوب و آن بر سلامت جامعه به خصوص  زنان که گرا یامدهایپ

 اتیواو ر تایزنان از منظر آ یردگاز افس یریشگیپ یو عمل ینظر یراهکارها یپژوهش با هدف بررس نیاست. ا

 یم یا ابخانهاز منابع کت یبردار شیف وهیاطلاعات به ش یباشد و روش گردآور یم یلیو تحل یفیبه صورت توص

بر و ذشت، صزنان: جود و سخاوت، عفو و گ یاز افسردگ یریشگیپ ینظر یراهکارها انیبا ب قیتحق نیباشد. ا

، عفت، ه، نمازانس با قرآن، دعا  روز یعمل یراهکارها انیو ب ،یراست وبه عهد، صدق  یتوکل، وفا ،ییبایشک

بر  یاعمده راتیکم تاثو اعتقادات مستح نیدارد که د نیاشاره به ا قیتحق یهاافتهیباشد.  یتوبه، حج، قناعت، م

 ابدییم تسد تیشخص یپارچگ کیخداوند به  تیوحدان رشیسلامت روان دارد انسان با اعتقاد به خداوند و پذ

در مطلق ست و قااو یبه خداوند که ناظر و حام نیقینور  افتنیماند و انسان مومن با  یدر امان م یوازافسردگ

 . ابدی یدست م یو به آرامش درون دینما یم یرا ط یبندگ ریو مس دیجو یاست  تقرب م

 یافسردگ ،یریشگیراهکار، پ ت،یمعنو :یدیکل واژگان
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  مقدمه

 در انسان راستا این در و است بوده بشر همیشگی های خواسته از یکی واقعی آرامش به دستیابی

 علمی هایتلاش از وسیعی بخش شکبی. است داشته بسیاری های رنج و ها تلاش تاریخ طول

 آرامش که است بوده  امکاناتی به دسترسی منظور به طبیعت جهان ناگشوده های راز کشف و بشر

 همه که است جمعیت دارای و تکامل پایه معنویت و آورد ارمغان به انسان برای را معنویت و

 افراد غالباً که اساسی مشکلات از یکی کنونی جوامع در است داده پوشش را زندگی هایساحت

 داشتن با زنان و است درونی و روحی های نگرانی و ها اضطراب هستند مواجه آن با نوعی به

 بیشتر شوند می روبرو آن با که مسائلی به نسبت حساسیت همچنین و تر پاک و تر لطیف روحیه

 مطرح سوال این حال بود خواهند تر پذیر آسیب و گیردمی قرار افسردگی معرض در مردان از

 این چیست؟ روایات و آیات نظر از زنان افسردگی از پیشگیری در معنوی راهکارهای شودمی

 اما. است بررسی قابل اخلاق، شناسی، جامعه فلسفه، کلام،: همچون مختلفی علوم در موضوع

 در. است شده پرداخته روایات و آیات منظر از زنان افسردگی از پیشگیری در معنوی راهکارهای

 از و جهان کشورهای از بسیاری که است افسردگی اجتماعی مشکلات از یکی معاصر دوران

 جامعه از نیمی که زنان و است شایعی پدیده افسردگی باشند می آن گریبانبهدست ما کشور جمله

 زندگی مختلف هایجنبه بر تواندمی مسئله همین و اند شده افسردگی دچار گیرد می بر در را ما

 معنوی راهکار بیان با است ضروری بنابراین سازد مختل را زندگی های شالوده و باشد گذار تاثیر

   .نمود پیشگیری زنان افسردگی از تا برده بالا خانواده در را روحی آرامش

 بین در و دوم هزاره در شود می شناخته افسردگی عنوان به آنچه از مکتوب های گزارش اولین

 قرار بحث مورد فیزیکی و روحی وضعیت یک عنوان به افسردگی نوشته این در شد ظاهر النهرین

 .دانستند می شیطان تملک خاطر به را آن و دیگر روانی بیماری یک مانند است گرفته

 :  زمینه این در شده نگارش مقالات جمله از است گرفته صورت های نگارش زمینه این در 
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 در که ۱۴۰۰ صدف آتشین عبدالرضا تالیف قرآن منظر از افسردگی از پیشگیری های راهکار ۱

 ادامه در و است داده قرار بررسی مورد را افسردگی اختلال جمله از هیجانی مشکلات درمان زمینه

   است پرداخته قرآن آیات منظر از افسردگی از پیشگیری راهکارهای به

 صادق محمد تالیف حدیث و قرآن در افسردگی کاهش و نفس به اعتماد افزایش های راهکار ۲

 قرار بررسی مورد قرآن منظر از روانی بهداشت تامین راهکارهای زمینه در ۱۳۹۹ راد جمشیدی

 زمینه در معنوی های راهکار هیچکدام است گرفته صورت قبلا که پژوهشی در است گرفته

 از معنوی راهکارهای شده ارائه مقاله طریق از شده سعی نداده ارائه زنان افسردگی از پیشگیری

  گیرد قرار بررسی مورد اخص صورت به روایات و آیات
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  شناسی مفهوم

 شامل آنچه هر به اصطلاح در و ۲حقیقی و باطنی معنای به لغت در معنویت :معنویتواژه  مفهوم 

 معنا وجود یعنی معنویت است مادی ظاهر مقابل در و شود می گفته باشد روح معنی به مربوط یا

  ۳.گویند معنوی را نباشد مادی آنچه هر و

 در و ۴مشکل حل ویژه به کاری انجام روش و شیوه معنای به لغت در راهکار :راهکارمفهوم واژه 

  5.گویند کار انجام شیوه اصطلاح

 حفظ به تقدم پیش، از مرز سرایت منع دفع، در جلوگیری لغت در پیشگیری :پیشگیریمفهوم واژه 

 تدابیر و اعمال مجموعه بسیج جهت اصطلاح در و 6گرفتن مرز جلو صحت، حفظ صیانت، و

 اقتصادی، مسائل بروز و ظهور تکوین از جلوگیری آن از هدف که است اییافته سازمان و منتظم

  7است. بهداشتی و تربیتی فرهنگی، و سیاسی

 ناامیدی، فقدان، احساس بودن، ناتوان بودن، روحیه بی لغت در افسردگی :افسردگیمفهوم واژه 

 هیجان در واحد اختلالی عنوان به افسردگی اصطلاح در و 8است بدبینی و رغبتی بی بودن، عاطل

 های نشانه دارد وجود آن در علامت و نشانه مجموعه چهار عملاً شود می شناخته خلق و

 .انگیزشی های نشانه ،خلقی /هیجانی های نشانه ،جسمانی های نشانه، شناختی

                                                           
 1829،ص2فرهنگ عمید، ج  عمید، -2
 376راهی به رهایی، ص  ملکیان،  -3
 1120فرهنگ فشرده سخن، ص  انوری،  -4
 .5عمید، فرهنگ عمید، چ -5
 69، ص1فرهنگ فارسی معین، ج معین،  -6
  370نقد و نگرش بر اصطلاحات اجتماعی علمی، ص آراسته خو ،  -7
 4و 3صالحی خواه، افسردگی از دیدگاه اسلام و علم روز، ص  -8
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  جود و سخاوت 

 رایباشد ز ی. جود و سخاوت مزنان وجود دارد یاز افسردگ یریشگیپ یکه برا ییاز راهکارها یکی 

مال خدا بشمرد و سائل را بنده خدا بداند و خودش را در ، است که مال را یبخشش یجود به معنا

 رااز اموال خود  یکه بخش یباشد کس یهرگونه و بخشش  م یو سخاوت به معنا ندیواسطه بب نیا

که عکس را آن را  یخود بگذارد، صاحب سخاوت است و کس یرا برا یگریببخشد و بخش د

 نیجود است و وجود و سخاوت از بهتر یداراخود نگه دارد  یاز آن را برا یببخشد و مقدار کم

 ایبا تجربه ثابت شده و  یو اجتماع یفرد یاست . که آثار مثبت سخاوت در زندگ یفضائل اخلاق

 وهیسخاوت م» :دیفرما یم (السلام هیعل)مؤمنان ریام به آن اشاره شده است. یادیز ثیدر احاد

نور  شیاست موجب افزا ایسخاوت از صفات انب 9«بر نجابت است. لیدرخت عقل و خردو قناعت دل

را زائل  یکند افسردگ یکه بر دل و روح انسان نورافشان یزمان نیقیدر وجود انسان است نور  نیقی

 یاز افسردگ یریشگیپ توانندیجود و سخاوت در خود م هیروح جادیزنان با ا نید بنابراینما یم

 10.ندیرا از خود دور نما یداشته باشند و رذائل اخلاق

                                                           
 .2145آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ح - 9
 074-397، ص2شیرازی، اخلاق در قرآن، ج - 10
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  تقوا

باشد  یدارد تقوا م ییبسزا ریزنان تاث یاز افسردگ یریشگیپ یمهم که برا یاز راهکارها گرید یکی 

بازدارنده از انحرافات، لغزش  یاست، عامل نیمستحکم د یهاانیبن نیتر یاز ضرور یکیتقوا،  رایز

 یبه تعال لین یبرا یا لهیباشد. وس یبه کمال م دنیرس یبرا یها و خطرات گوناگون و نردبان

 تیپروردگار متعال موجب موفق شگاهیکرامت انسان در پ زانیو م لتیفض یبرا یاریمع یمعنو

به تقوا  یبندیدر گرو پا یبه کمالات معنو یابیو  دست ینفسان یشدن بر هوا رهیچ ریدر مس یآدم

 توازنباشد چراکه تقوا  یوابسته به داشتن تقوا م یاز افسردگ یریشگیو پ یباشد آرامش روان یم

باشد آرامش در قرآن با واژگان  یآرامش روان است تقوا عامل بقاء آرامش روح و روان م یروح برا

باشد چرا  یعامل مهم داشتن تقوا م نیا یربنایهمراه است  که ز مانیو ا نانیاطم نه،یهمچون سک

در   نیابراآخرت است و بن هیو سرما مانینشانه ا نیتوشه و روشن تر نیاعمال و بهتر رشیکه پذ

است محافظت  انیکه به او ز یهمچون سپر حفاظ است و انسان را در برابر امور یمقابل افسردگ

و خطرات نگران  هابیت آن از آسحراس یبرا یپوشش حفاظت کیکند تقوا قرار دادن نفس در  یم

او   زدر مقابل آن ا  نیاست بنابرا یافسردگ یها بیاز آن آس یکی یکیاست  انباریکننده و ز

 شتنیو تسلط بر خو یمعنو تیشخص میو موجب تحک تیتقوا قدرت اراده را تقو دینما یحفاظت م

و  عیوس اریانسان بس یتقوا در زندگ راتیهستند. تاث یکننده از افسردگ یریشگیاست که هر دو پ

 یدموجود آ نیاست که از ماش رومندین یبازدارنده اش به مثابه ترمز یرویگسترده است چرا که ن

 یخداوند در قرآن م دینما یم یپاسدار یهمچون افسردگ یادهیدر برابر خطرات و لغزش ها و پد

خداست، باشد که آن را  ی( از نشانه ها)نکته نیبهتر است ا یزگاری: )) لباس تقوا و پرهدیفرما

 لهیوس نیاستوار تر ی: )) چنانچه بدان چنگ زنندیفرمایم نیرالمومنیو مولا ام 1متذکر شوند. ((

توانند از  یزنان با داشتن تقوا م 2در برابر عذاب دردناک است.(( یتو و خدا، سپر نیارتباط ب

 .دینما یدور م یو معاص یاخلاق  لیکنند چرا که آنها را از رذا یریشگیپ یافسردگ

 

  

                                                           
 26. سوره اعراف، آیه  1
 124، ح180، ص 1غررالحکم و دررالکلم، جآمدی ،.  2
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 با قرآن   انس

 رایباشد ز یزنان انس با قرآن م یاز افسردگ یریشگیپ یارزشمند برا یاز راهکارها گرید یکی

که در قرآن است دو حسنه  یعبادات است، مظهر نور که خواندن حرف نیخواندن قرآن فاضل تر

خواهد شد هر که قرآن را  یو نشاط روح یموجب شاد تیدارد قرآن به جهت دارا بودن نوران

 ستیناشا یاز فساد و کارها یریو جلوگ یبزرگست قرآن موجب خود نگهدار یو هدرج اموزدیب

 یکس کندیم تیدارد و جانب ادب را رعا یآگاه شیاحوال خو خواند و به یکه قران م یاست کس

 یم یریشگیپ شیخو یاست در خود به ظهور و بروز برساند از افسردگ ستهیرا که شا یکه آداب

 ندیکه سخنان در وجودش نش یبه طور یاله اتیانس با قرآن و تامل در آ وارتباط با قرآن  دینما

کند چرا که در  یگذارد و آرامش و سکون را به شخص عطا م یمتعال در دل و جانش اثر م یخدا

است همانطور که نماز سخن گفتن عبد با مولا  تی قرآن هم حائز اهمرابطه با مکالمه عبد و مولا

است قرائت منبع  فیشر یگفتن مولا با بنده اش لذا قرائت قرآن امر سخنقرائت قرآن   باشدیم

 یقران برا یانسان است چرا که دستورالعمل ها یآرامش برا نیاست و مورد اعتماد تر  یانیوح

دهد قرآن انسان  یم هیو آرامش را هد یریشگیپ یاز افسردگ نیباشد بنابرا یکردن م یسالم زندگ

بداند  به نسخه  زیکه خود را عز یرساند کس یزده و دردمند را به آرامش و سکون م بتیمص

 یشود خداوند برا ینم یو افسردگ یریو هرگز دچار حقارت و خود تحق بردیشفابخش قرآن پناه م

خداوند در  دینما یرا از او دور م یو افسردگ ینهاده  که ناراحت یراهکار در قرآن یهمه امور زندگ

 یالسلام م هیعل یامام عل 1.((دیشما امکان دارد قرآن بخوان ی: ))هر آنچه برادیفرما یقرآن م

شما در قرآن  انیتان، نظم م یاخبار گذشته و درمان دردها ندهیکه دانش آ دی: )) آگاه باشدیفرما

و  یریشگیپ یاز افسردگ تواندیآن م اتیانس گرفتن با قرآن و رهنمون از آ لهیزنان به وس 2است.((

قرآن  اتینموده و از آ لیتبد یرا به حسنه اخلاق یاخلاق لیخود بکوشند و رذا یندرو تیدر رضا

 بهره مند گردند.

 

  

                                                           
 20. سوره مزمل، آیه  1
 158، خطبه 223. نهج البلاغه، ص 2
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   یریگ جهینت

 رشیبر سلامت روان دارد انسان با اعتقاد به خدا و پذ یاعمده راتیو اعتقادات مستحکم تاث نید

ماند انسان  یدر امان م یو از افسردگ ابدی یدست م تیشخص یکپارچگیخداوند به  تیوحدان

اوست که قادر مطلق است با توبه از فضل  یبه خداوند که ناظر و حام نیقینور  افتنیمومن با 

و انجام  دینما یآورد و به او توکل م یفرود م میر تسلپس در برابر خداوند س ابدی یم دیام وندخدا

و با انس با قرآن  ابدییکاهش م یو یو افسردگ دینما ینم یو دعا و نماز سهل انگار ینید ضیفرا

 رییزنان با مستعد شدن و تغ ابدییاو کاهش م یو افسردگ ابدییآن دست م یبه رهنمون ها

 یرا در خود پرورش م یاخلاق یها انیبن لیدل نیبه هم دینما یبه تکامل خود تلاش م ستهیشا

 .دینما یم یریشگیپ شیخو یدر خود از افسردگ یآمدن آرامش درون دیدهد و با پد
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  مآخذ و منابع

   کریم قرآن  

   البلاغه نهج 

 تهران، سوم، چاپ چاپخش، ،اجتماعی اصطلاحات فرهنگ بر نگرش و نقد محمد، خو، آراسته -۱

   ش.ه۱۳8۱

  ش.ه ۱۳۹۳ قم، اسلامی، دارالکتاب مهدی، سید رجایی، ،دررالکلم الحکم غرر ،عبدالواحد، آمدی -۲

  ش.ه ۱۳۹۰ ،۳ چاپ قم، ما، دلیل ،اخلاق فرهنگ عباس، یزدی، اسماعیلی -۳ 

 نولن، هوکسما، داریل، بم. ج ادوارد، اسمیت، ریچاردسی، اتکینسون، ال، ریتا اتکینسون، -۴

   ش.ه ۱۴۰۰ ،۴8 چاپ رشد، ،آرمانسا،هیلگارد روانشناسی زمینه سوزان،

   تهران، المساحة، مطبعه ،شیعه و احادیث جامع حسین، بروجردی، -5

  ش.ه ۱۳8۴ ،۳ چاپ قم، ابیطالب، بن علی امام مدرسه ،قرآن در اخلاق مکارم، شیرازی، -6

 ۲ چ کنعان، فهمیده، حسین شهید ،روز علم و اسلام دیدگاه از افسردگی علی، خواه، صالحی -7 

   ش.ه ۱۳8۰

   ش.ه ۱۳6۳ تهران، ،۳ چاپ امیرکبیر، ،عمید فرهنگ حسن، عمید، -8

 العلوم،  احیاء محمد، طوسی، غزالی -۱۰ ش.ه ۱۳67 قم، البیت، آل ،الشیعه وسائل  حر، عاملی، -۹

  فرهنگی و علمی انتشارات محمد، الدین، موید خوارزمی،

 سا  7چاپ تهران، ،(گنجینه) محمد نشر هاتف، آرام،محمد، ،سعادت کیمیای محمد، غزالی، -۱۱ 

   ش.ه ۱۳8۱

  ش.ه ۱۳7۹ ،۹چ تهران، اسلامیه، باقر، محمد ای، کمره ،کافی اصول یعقوب، بن محمد کلینی، -۱۲ 

  ش.ه ۱۳8۳ قم، مدرسین، جامعه ،الاحیا تهذیب فی البیضا مهجه  فیض، کاشانی، -۱۳ 
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 قروه،( س) الزهرا علمیه مدرسه ،معنویت معناشناسی از نقل به رهایی، به راهی مصطفی، ملکیان، -۱۴ 

 ش.ه ۱۳8۰

  ش.ه ۱۳8۴ ۳ چ نامن، تهران دیبا، ،معین فارسی فرهنگ محمد، معین، - ۱5 

  ق ۱۳۱5الاسلامیه، دارالکتب بحارالانوار تقی، محمد مجلسی، -۱6 

  ش.ه ۱۳8۴ قم، دارالحدیث، ،الحکمه میزان محمد، شهری، ری محمدی -۱7

 ش.ه ۱۳8۴ قلم، جمال، اول، چ کاظم، مطلق، عابدینی ،سعاده و معراج احمد، نراقی، -۱8

 ۱۳85 قم، دارالانصار، اول، چ صادق، سید زاده، شفائی ،اسلامی آداب امین، محمد هیئت،-۱۹  

  ش.ه

 ۱۳85 قم، دارالانصار، اول، چ صادق، سید زاده، شفائی ،اسلامی اخلاق امین، محمد هیئت، -۲۰ 

 ش.ه

 

 


