
 

 

 

 

 

 اسلامی هایآموزه در روان سلامت بینشی راهکارهای اکاویو

 1مقدم انصاری مجتبی
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ااه مااورد مختلااف هااایروش بااا  صاافات شاانا ت: عبارتنااداز اناادگراته قاارار توج 

 .معاد به ایمان و  داوند تحج   به نایما،  داوند به ایمان،  داوند

ت، ایمان، صحیح بینش، روان سلامت، روایات، قرآن كلیدی: گانواژ  .امنی 
                                                  

 :27/8/1399تاریخ پذیرش:  – 22/7/1399 تاریخ دریافت 
 Mojtabaansari6767@gmail.com، دعلوم قرآن و حدیث دانشگاه میب دکتری آموختهدانش .1

 

 

 
 

 

 

 تخصّصیدوفصلنامه علمی 

 
 67-47ص، 3دوم، شمارهسال



 

 

48 

 

 مقدّمه

س اسلا  که مصون از تحریف باوده و آ رین کتاب آسمانی و کتاب مقد   ،قرآن کریم
اک حاوی دستورات سعادت،  واهد بود بخش اردی و اجتماعی برای انسان است که تمس 

موجاب گمراهای و ، و دوری از آنگاردد ها میموجب سعادت دنیا و آ رت انسان، آنبه 
هبدبختی است. روایات و آیات اراوانی از کلا   به بحث سلامت و باه  صاو   ،مجید الل 

ت پردا ته تامنی  ولای در عصار ، از نیازهای اساسای انساان در لاوا تاارید باوده، اند. امنی 
از  شاود.ایان نیااز بیشاتر احسااس می، و تهدیدهای اراوان کنونی به دلیل وجود مخالرات

هاا زمان یشافابخش در لاوا تاارید و در هماه ینساخه، جا که قرآن کریم و روایااتآن
 یرا درباارهضروری است که دیدگاه این کتاب آسامانی و کالا  معصاومین، نداهبود

 این مهم بدانیم. 
 . اهمّیت پژوهش1

و  انیااد  یدر هماهسالامت روان گفت کاه  توانیژوهش مپ نیو ضرورت ا تیدر اهم  
از گذشاته ، اااراد بشار یهای مشترک هماهترین دغدغهیای از مهم ومااتب وجود داشته 

ت، تاکنون  یادیاو بن ییموضاوع مبناا کیابه عنوان  ،به آن دیبا انیل؛ بوده است روانی امنی 
ت روانی نسابت باه آن   ینگریسطح احتماا رایز ؛ شود ستهینگر  جهت ایجاد آرامش و امنی 

گاردد. تهدیادات میوارد  یانساان یهااباه ارزش ی ساارات که در این صورت،وجود دارد 
ت انسان و جامعه ات ، از ایان رو ؛تهدیدات درونی است ،انسانی یاصلی امنی  در بحاث امنی 

اب تهدیادات باه حسا ءجاز« باه  اود ساتم»و به تعبیر دیگر « موان  درونی کماا» ،اردی
اهماورد و گساترده  قیاعم اریبسا ،میدر قرآن کر  ،. سلامت روانیآیدمی و قارار گراتاه  توج 

 .شودپردا ته میکه در این پژوهش به آن  استرسیدن به آرامش روانی مستلز  اموری 
 پژوهش ی. پیشینه2

بر ای  ،اینااه ازجمله؛ نگاشته شده است یقاتیتحق، پژوهش ینهیشیاز جهت سابقه و پ
لطااااتی ) اناادروانشناساای و مشاااوره بررساای نموده یهااای ساالامت روان را در حااوزهمعیار 

ه؛ (1389، بریس اناد ای هم با تمرکز بر حوزه روانشناسی به بحث سالامت روان پردا تهعد 
بر ی ارتباط ابعاد احساس نابرابری جنسیتی با سلامت روان را ؛ (1384، صادقی و دیگران)

ارتباط گرایش ماذهبی  ،بعضی از پژوهشگران؛ (1392، وری و دیگران ااند )واکاوی کرده
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بر ی هم ؛ (1394، یعقوبی و دیگران) اندبا سلامت روان را مورد تحلیل و بررسی قرار داده
یوسافی ) انادپردا ته سالامت مشااور :سلامت روان مشاوران مدرساه یارتقاهای راهبردبه 

ه؛ (1387، لویه راهاارهاای ایجااد سالامت روان را باه  ،و  قرآنایای از پژوهشاگران علاعد 
؛ 1391، یماوریت. )انادها را بررسی دقیق قارار ندادهصورت اجمالی و یاجا نا  بردند و آن

از موضاوعات  یاشاامل پااره، ااو  قااتیتحق (1395، کشاتگر یانیاک؛ 1389، دار شیر 
دهنااد. ینمپااژوهش را پوشااش  نیااابعاااد ا یتمااام انیلاا؛ اساات ساالامت روانماارتبب بااا 

باه بُعاد و روایاات معصاومین میقارآن کار  اتیحاضر با تمرکز بر آ یمقالهکه یدرحال
 دهیاو ساابقه اساتفاده گرد  نهیشایمناب  به عنوان پ نیلذا از ا؛ پردازدمیبینشی سلامت روانی 

  است.
 شناسی پژوهش. روش3

و از ناوع  هانجاا  شاد یتحلیلا ا یاست که با روش توصایف یاز نوع نظر ،پژوهش نیا
 یساازیبوم یناوع ،کاار نیاا؛ است یعلو  انسان یدر جهت توسعه یارشتهانیم قاتیتحق
با تمرکاز بار قارآن  ،پژوهش حاضر. رودیشمار مبه میقرآن کر  یهیبر پا یعلو  انسان میمفاه

ماورد های روانپزشاای و روانشناسای را بحاث سالامت روان کاه در واقا  از شاا ه ،کریم
در  و یاناهاکتابخصاورت باه، اللاعاات یروش گاردآور نیهمچنا .دهدار میقر واکاوی 

سالامت روان باا تمرکاز بار مرباوط  میقارآن کار  اتیو تحلیل آ یبندلبقه، قالب استخراج
ت روانی  است. صورت گراته امنی 

 شناسی. مفهوم4
 .پردا ت می واه مقاله یدیکل میمفاه فیبه تعر  برای ورود به بحث، ابتدا

 «سلامت روان»مفهوم  .4-1
 :از جملاه ؛شاده اسات انیاب یدمتعاد   یمعان (Health) «سلامت» یمفهو  لغو  یبرا

 ،یتندرسات، تیاعاا ؛تیّّامن؛ ااتنیانجاات، ااتنیاییرهاا؛ شادنبیاع، بیگزندشدنبی»
، نیمعا) «.تندرسات، ساالم ،صالح، آراماش ،شافا، یمااری لا  از ب ،یرستگار، نجات
ً  کسای  مده است کهآنیز چنین  سلامت در اصطلاح هو مفدر بیان ( 4/64: 1363 معماو

کسای اسات  ،درحالی که شخص سالم؛ سالم می نامند، را که بیماری جسمی نداشته باشد
ی هازیرا پژوهش؛ که از سلامت روح نیز بر وردار بوده و از نظر اجتماعی در آسایش باشد
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، یی جساامهاااناتوانیعلماای نشااان داده کااه ممااان اساات ریشااه و علاات بساایاری از 
اقب به ، سلامتی و بیماری (24: 1363، اروشاننیل) .ی ااری و عالفی باشدهانابسامانی

ی اارد نیاز بساتگی هااهیجاناات و انگیزه، بلاه به اااار، شرایب ایزیولوژیك وابسته نیستند
 ( 5: 1387، دیماتئو) .دارند

 قلاب ،(22مجادله/) روح» همان ،میدر ارهنگ قرآن کر  (Mental) «روان»از  منظور
 صادر، (37/میاباراه ؛11نجام/) ااااد، (34لقمان/ ؛233بقره/) نفس، (4اتح/ ؛10بقره/)
  است.« ( و امثالهم43اعراف/ ؛51اسراء/)

هبا ، نیبرابنا تاوان گفات کاه ی( مMental) و روان (Health) سالامت میبه مفاه توج 
 یریاست. به تعب« روح یتندرست» ی( به معناMental Health) «سلامت روان»
 .ندیرا سلامت روان گو  یآرامش روح ،گرید 

 . مفهوم راهكارهای بینشی4-2
( بر ای 2/383: 1375، داورپنااه. )اندبینش را مترادف با درک صحیح دانساته ،بر ی

(. بعضی هم بیانش 3/22: 1404، همدانی حسینی. )اندرا مترادف بصیرت دانستهن آدیگر 
منظاور از  ،( در مجماوع19/308: 1374، مااار  شایرازی. )انادردهرا مترادف شانا ت آو 

گاهی ،درک ،)شنا ت همان بصیرت ،بینش  یبینی است کاه باا اندیشاهبینایی( و جهان و آ
گاهی ،بینش (43: 1398، انصاری مقد است. )انسانی مرتبب   ایمربوط به آن شنا ت و آ

ً  در اااار انسان یعنی در درون اس هاایی راه ،مراد از راهاارهاای بینشای ت.است که معمو
در  .کنناددهند و سایرت انساانی را بیناا میهستند که به انسان درک صحیح و شنا ت می

 .پردا ته  واهد شدآن راهاارها بیان به  ،این مقالههای بعدی بخش

 مت از منظر قرآن کریم. ابعاد سلا5
در  لقات  یماریو نقص و ب دیآار  جسمترین و سالم نیباتر یرا به ز  یمتعاا آدم ی دا

ه یآدم یو روحان یاسلا  به سلامت جسمان نی داوند وجود ندارد. د  و  دارد ژهیاو  یاتوج 
باه  هوجود دارد کا یشماربی اتیبرساند. آ بیحق نداده که به جسم و روان  ود آس اوبه 

اهباا  ،قسمت نیا دربر سلامت هستند.  داا   میمستق ریو غ میلور مستق قارآن  اتیاباه آ توج 
 یروانا ا یو سالامت روحا یدر دو مبحث سلامت جسام یسلامت آدمبه بررسی  ،میکر 

 شود.پردا ته می
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 ی. سلامت جسم5-1
 هایسافارش ناهیزم نیاقائل شده و در ا یادیز  تیسلامت جسم اهم   یبرا ،قرآن کریم

 .میکنیبه چند نمونه اشاره م نجایکرده است که در ا یاراوان
 گوارا. طعام 5-1-1

اه یدنیغذا و آب آشاام تیفیبه ک ،اسلا  نید ؛ است با غذا و آب زنده یآدم جسم  توج 
ّه  ارماود:  یتعاال ی دا که؛ چناندارد ی اص   ىَّی طَعَام  لْیَنظُّر  ااْسسّان ل 

َ
؛ (24عابس/) ف

 راماونیپ یشماربی ناات میهم قرآن کر  یاز لرا «.پس انسان باید به  وراك  ود بنگرد»
 یاز غاذاها زیاپره و (172/هبقار ) گورا ی:  وردن غذا؛ ازجملهددار می انیب یدمآ یهیتغذ

؛ 145انعاا /؛ 175اعاراف/) . ون و شاراب، گوشت  وک، گوشت مردار، یبهداشت ریغ
  (219و  173/هبقر 

َّ  : دیاارمامی هااآن روانیو پ امبرانی طاب به پ ،سبحان ی دا سُّكُ کُلُّوا م  هَّا اىره یه
َ

یَّا َ
ی   ّیم  اىطَّ مَا تَعْمَلُونَ عَل  س ی ب  حًا ل   گواراای پیامبران از چیزهای »؛ (51مامنون/) بَات  وَاعْمَلُوا صَاى 

 نیا داوناد متعااا در ا «.نایمدهید دابخورید و کار شایسته کنید که من به آنچه انجا  می
  .دهدیدستور م ستهیو انجا  کار شا زهیپاک یزهایرا به  وردن چ راونشانیو پ امبرانیپ ،هیآ

 شادهآن اهتماا   ریاو غ زهیپااک یزهاایچ زیباه تماا ،میقرآن کر  اتیآاز  گرید بر ی در 
ضارر دارناد را حارا  شامرده  یآدما یناپاک کاه بارا یغذاها یسبحان بر  ی دا ؛است

 ورد هیچ حرامای ای که آن را میبگو در آنچه به من وحی شده است بر  ورنده»است: 
 هاا هماه پلیدناد یاا وك باشاد کاه ایان مردار یا  ون ریخته یا گوشت کهیابم مگر آننمی

پاس  وبه هنگا  ذبح( نا  غیر  دا بر آن برده شاده باشاد) ( از روی ناارمانیکهی ایقربان)
پروردگاار تاو  قطعاا   ،ها( ناچار گارددبه  وردن آن)  واهیکسی که بدون سرکشی و زیاده

 «رجاس»کاه باا  ییو کارهاا زهاایچ میدر قارآن کار ( 145)انعا / «.آمرزنده مهربان است
قماار ،  مر ،(145انعا /) گوشت  وک،  ون، تهیاست: م ریشامل موارد ز ، شده فیتوص

 لیتشا ارکان نیتر از مهم یای ،گواراو  یبهداشت یهیتغذ بیترت نیبد (90/همائد) .هاو بت
 با اعماا انسان دارد.  کینزد  یو رابطهاست جسم 
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 یاشت جنس. بهد5-1-2
اسالا  در  گارید  یهااز نموناه ،اناهیعادت ماهدوران مردان با زنان در  زشیآم تی  ممنوع

بگاو آن  ،پرساندزناان( مای) عادت ماهانه یبارهاز تو در» سلامت و بهداشت جسم است:
گیری کنید و به آنان نزدیاك آمیزش با( زنان کناره) رنجی است پس هنگا  عادت ماهانه از

باا  ،جا که  دا به شما ارماان داده اساتاز همان ،دندپس چون پاك ش .ك شوندنشوید تا پا
  (222/هبقاار ) «.داردکاااران و پاکیزگااان را دوساات ماای داونااد توبااه .آنااان آمیاازش کنیااد

 نیز (5-7مامنون/) استمناء و (80-81اعراف/) از لواط زیپره ،(32اسراء/)از زنا  تی  ممنوع
  جسمی هستند.جنسی و ی بهداشت های دیگر قرآن کریم برانمونه

 ی. طهارت ظاهر5-1-3
ک ،جساام یزگیلهااارت و پاااک یباارا اساالا   اتیااو روا اتیااآ؛ دارد یاراواناا داتیااتل

ه بر روز در پنج وعددر لوا شبانه هیومی ی. نمازهاوجود داردموضوع  نیبر ا داا   یشماربی
، عصار، ظهار، صابح) دهدر پنج وعا دیبا یروز آدمدر لوا شبانه یعنی؛ واجب است یآدم

ماردان و  یسابحان بارا یهم  دا ی. از لراردیوضو بگ ،نماز یاقامه یمغرب و عشاء( برا
اید چاون ای کسانی که ایمان آورده» غسل را واجب نموده است: ،اندکه جنب شده یزنان
ا تاا هایتان را تا آرنج بشویید و سر و پاهای  ودتاان ر عز ( نماز بر یزید صورت و دست) به

=غسال نماییاد( و ) اید  ود را پاك کنیدهر دو پا( مسح کنید و اگر جنب) برآمدگی پیشین
اید و اگر بیمار یا در سفر بودید یا یای از شما از قضای حاجت آمد یا با زنان نزدیای کرده

 ادا  .هایتاان باشایدتیمم کنیاد و از آن باه صاورت و دسات ،آبی نیااتید پس با  اك پاك
 واهاد شاما را پااك و نعماتش را بار شاما تماا  د بر شما تنگ بگیرد لایان مای واهنمی

 ؛  (6/همائد) «.او( بدارید) سباشد که سپا .گرداند
 پاک طی. مح5-1-4

؛ سلامت جسم اسات رامونیپ قرآن کریماز مباحث  گرید  یای ،ستیز  بیمح یزگیپاک
و چون برای »؛ : دیارمامی متعاا یبر سلامت جسم دارد.  دا یشگرا ریتلث بیچراکه مح

ا  را ناهابدو گفتیم( چیزی را با من شاریك مگاردان و  ) ن کردیمابراهیم جای  انه را معی  
 «.کننادگان پااکیزه دارو( ساجده) کننادگانکننادگان و رکاوعکنندگان و قیاا برای لواف

 ردد.گبه آدمی منتقل می آلودهاز لریق هوای و محیب جسمی  هااکثر بیماری (26/حج)
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 زهی. ىباس پاک5-1-5
است.  استفاده از لباس پاک و پاکیزه، های ایجاد سلامت جسمفهترین مال  یای از مهم

رْ : دیارمامی موضوع نیا رامونیپ میمتعاا در قرآن کر  ی دا طَه 
َ
یَابَكَ ف و »؛ (4دثر/م) وَث 

هاای ریبسایاری از بیما تباه درساتی کاه لبااس کثیاف علا «.لباس  ویشتن را پاك کان
از لریاق  ،هاای پوساتی و واگیارداربسایاری از بیماری ،باه تعبیاری دیگار؛ جسمانی اسات

 د.نکنهای کثیف انتقاا پیدا میلباس
 یرواس  ی. سلامت روح5-2

ن کریم و آیات قرآدر  ،باشدمیحاضر  یمقاله یکه موضوع اصل ،یروان یروح سلامت
ک ،دمتعد  روایات   یبشر یهیسرما نیباًتر  ،که آرامش یبه راستقرار گراته است.  دیمورد تل

 ،شناسای اسالامیاز نگااه روان نبارده اسات. یآن پا قاتیهناوز باه حق یباشد که آدمامی
ت روانیی جهت تحق  سلامت روان جادیا یراهاارها  شوند:تقسیم می چهار بخش به ق امنی 

 . راهكارهای بینشی اسلام برای سلامت روان5-2-1
 شاهیاسات کاه باا اعتقااد و اند ینبیو جهاان رتیهمان بص ،جانیر اد «نشیب»منظور از 

نخسات سالامت  یدر مرحلاه (43 :1398، : انصااری مقاد اسات. )ر.کمرتبب  یانسان
ایان راهاارهاا:  یاز جملاه ؛برساد دگارشیااز آار  حیصاح نشیاب کیبه  دیانسان با، روان

اعتماد بر  داوند و ایمان به  ،تسلیم رضای الهی، ایمان به  داوند، شنا ت صفات  داوند
 .پردا ته  واهد شدبه بررسی و تبیین این راهاارها  ،مقالهاین  یدر ادامه است که معاد

 . راهكارهای منشی اسلام برای سلامت روان5-2-2
ت ،جانیدر ا «منش»مراد از  انجاا   یآدما یقایاست که در جهت ااعاا حق یارد یهم 

و  اساتشاده  ادیکه در دستورات اسلا  اراوان  ،یآدم یر اردراتا ،گرید  یریو به تعب، ردیگ
، : انصاری مقد ؛ )ر.کاوست یدرون یهمان ا لا  و  و  ،گفت که منش انسان توانیم

 .غیره صبر و، مله: تقوا( ازج57: 1398
 . راهكارهای اسگیزشی اسلام برای سلامت روان5-2-3

 ،زشیامنظاور از انگ وجود دارد. «زشیانگ»به نا   یگریراهاار د ، شو من نشیبعد از ب
 بیآراماش در شارا جاادیدر جهات ا یاست که آدما یدرون ااتیو تحر  ضاتیتحر  همان
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 ،زشیانگ ،گرید  یریبه تعب (88: 1398، : انصاری مقد . )ر.ککندیمختلف به  ود القا م
ساازد. می را هماهناگ دهاد و آنیاسات کاه راتاار شاخص را جهات م یدرون کیتحر 
مشااهده  میبه لاور مساتق را توان آننمیاست و  میمستق ریحرکت غ ینوع ،زهیانگ نیچنهم

این راهاارهاا  یاز جمله ؛داد صیتشخ ،راتار شخص یرا از رو توان وجود آنمیا ام  ، کرد
 اندیشی و ... اشاره نمود.، مثبتامیدواری توان بهمی
 نشی اسلام برای سلامت روانراهكارهای کُ  5-2-4

 ،اسات. منظاور از کانش «نشکُ »راهاار ، چهار  جهت ارتقای سلامت روانی راهاار
گاهانه آدمی نسبت دیگران  که در مواق  مختلف از  ود  استهمان راتار ظاهری و عینی آ

مانش و ، ر از بینشمتلث   ،در واق  کنش (103: 1398، : انصاری مقد . )ر.کدهدنشان می
های مختلفای از ر از بینش و منش است. نموناهلث  مت ،گونه که انگیزشهمان؛ انگیزش است

 بخشش دیگران.صدقه،  ،انفا  ازجمله؛ شده است بیاناین راهاار در مناب  اسلامی 
 یرو ،یریاباه تعب و دارناد گریاادیباا  یارتبااط تنگااتنگ ،او  یچهارگانه یراهاارها

در  با دیگری دا ،هرکیعنی ؛ دارند و به صورت هماهنگ باهم هستند میمستق ریتلث گریادی
ا (134-39: 1398، : انصااری مقاد . )ر.کرابطه تنگاتنگی قرار دارند  یمقالاهت محوری 

از  ،یعنی بُعد بینشی سلامت روان است که در ادامه باه تبیاین آن ،ا راهاارهاقسم او   ،حاضر
 شود.نظر آیات و روایات پردا ته میم

 یاسلام یهادر آموزه یسلامت رواس بینشی یراهكارها. 6
گ ،بینشبیان شد،  ،شناسیلور که در بخش مفهو همان اهی درونای نوعی شنا ت و آ

به همین جهت باه عناوان یاک ، های انسانی داردی روی راتار و کنشاست که تلثیر بسیار
نخسات سالامت  یای در روح و روان انسانی و اعماا وی اسات. در مرحلاهمبحث ریشه

انسان بایاد ناوعی بیانش  ،به تعبیری؛ و بصیرت صحیح برسد انسان باید به یک بینش، روان
آن است که مبتنی بر  دامحوری باشد. اگر انسان اعتقادش  ،الهی پیدا کند. بینش صحیح

روسات کاه بیانش تواناد آراماش حقیقای را درک کناد. از ایاناصالا  نمی، صحیح نباشاد
 ،دیان مباین اسالا  کاه ساتیت روانی دارد. به در یت زیادی در سلامت و امنی  اهم   ،صحیح

. نماوده اسات روانی مطرح برای ایجاد آرامش روحی ا ،راهاارهای مختلفی در بُعد بینشی
 راهاارهاای بینشای هار کادا  در جاای  اود ناوعی سالامت و آراماش روانای را برجاای
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ا جمی  این راهاارها، گذارندمی ای برای راهیابی به آرامش حقیقی هستند. در اینجاا پله ،ام 
 شود.می از این راهاارها اشارههایی به نمونه

 . شناخت صفات خدا6-1
شانا ت صافات  ادای ، آرامش و سلامت روانی ینخستین راهاار بینشی برای ارتقا
، غفاور، ا رز  ، بصایر،  بیار، حاایم :صافاتی چاون ،سبحان است. همواره در قرآن کریم

است، ها دارای حامتی ک از آنبرای حق تعالی بیان شده که بدون شک هر ی ...رحیم و 
 باه نسابت المینان قلوب مامنین در زندگی است. شنا تی که آدمای ،هاترین آنلان مهم

ه مقدار و شنا ت ، ود کماا و عمق تناسب به، کندمی پیدا متعاا  دای  آدمی که یتوج 
 وی ذهان در الهای صفات و اسماء از که مفهومی و کندمی پیدا  ویش شنا ت به نسبت
ی حاًت ،کندمی ایجاد ماتش به لحاا  که آوردمی به وجود آدمی در  اص   ا تیااری مقاد 
 ایان. باشاد ا لاقای ارزش دارای و گیارد قارار ا لاقای نهای و امار مورد تواندمی و است

  .شد  واهند انسان در ایویژه راتارهای منشل ، ود یبه نوبه نیز حاًت
چارا کاه ایجااد کناد؛ اند آرامشی در قلوب اااراد تو ت  دای سبحان میاقی  شنا ت رز   

.  داونااد متعاااا در ایاان باااره سااتهایااای از علاال نگراناای امااروزی انسان ،تاالمین معاااش
نَّ : ارمایادمی اُ   هُّوَ  اىلّّه ل  زَّ و اىّرَّ

ُ
ّیُ   اىْقُّوَّ    ذ   اود کاه  داسات»؛ (58ذاریاات/ ) اىْمَت 

واقعاای  یدهنادهان معناسات کاه روزیایان آیاه باد« .اسات اساتوار نیرومناد بخاشروزی
باه  ،ااو  یچراکه  ادای سابحان در آیاه؛ ای ندارندمورد اایدهبی های داست و نگرانی

 و اسات علیم و حایم ، داوند داندمی که چنین کسینماید. همبودن  ود اشاره میا رز  
از  (6/232: 1383، قرائتای. )اسات باین اوش ،است نارده  لق بیهوده را موجودی هیچ

نَّ : اساات سااتمگران کمااین در  داونااد داناادماای کااه کساای ،لرااای ّّكَ  ل  رْصّّاد   رَبَّ اىْم   ىَب 
  .دارد آرامش «.است( ستمگران) کمینگاه در تو پروردگار یقین به»؛ (14/اجر)

 مان باه، پروردگاارا: گفات اباراهیم کاه گاهآن و»؛ ارماید:  داوند در قرآن کریم می
 ولای، چارا: گفت ؟اینیاورده ایمان مگر: ارمود ؟کنیمی زنده را انمردگ چگونه ده نشان

؛ گردان ریز ریز،  ود پیش راها آن و، برگیر پرنده چهار، پس: ارمود. یابد آرامش دلم تا
 تاو ساوی باه شاتابان،  وان ارا راها آن آنگاه؛ ده قرار راها آن از ایپاره کوهی هر بر سپس

بارای حضارت اباراهیم (260/بقار ) «است. حایم و توانا  داوند که بدان و، آیندمی
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که نشان دهاد چگوناه مردگاان نماید از  داوند متعاا در واست می ،گراتن قلبشآرامش
 محاو چنانآن و هستند او جلاا و جماا صفات غر  چنانآن  دا . اولیایگردندزنده می
، مااار  شایرازی. )ساپردندمای راموشایا دسات به را او غیر که ینداو  پاك ذات یمشاهده

آدمی را باه آراماش روحای  ،معرات به صفات و اسماء الهی، ( بدین ترتیب8/335: 1374
تارین منبا  بیانگر یای از صفات حق تعالی اسات. مهم ،هر یک از اسماء الهی. داردمیوا

باه توصایف . قرآن کریم با بیاانی شایوا هستقرآن کریم ، برای معرات بهتر به صفات الهی
 نماید.پردازد که آدمی را آرا  میصفات  دای سبحان می

 . ایمان به خداوسد6-2
ات روحایمهم ایماان ، روانای ا ترین راهاار بینشی اسلا  جهت ارتقای سلامت و امنی 

 از را نگرانی و دلهره، ایمان به واجب الوجود با ،چراکه انسان؛ راسد به واجب الوجود است
آورد. وقتی اردی پاس از شاناحت میها آن جای به را المینان و تلاش و کندمی دور  ود

گیارد و بارای تما  وجودش آرامش می، مامن به حقیقت واجب الوجود شود، صفات  دا
هچرا که م؛ استرس و اضطراب ندارد ،ییک از امور ماد  هیچ شود  داونادی اسات می توج 

 کند. ت میبه بندگانش محب   ،ز مادری مهربانکند و اراتر اها رسیدگی میکه به امور انسان
إیمان  واهاد باود: ، ها حفظ کنادهرکس ایمانش را از پلیدی ارماید:می دای متعاا 

یَ   ذ 
سُّوا وَىَّمْ  آمَنُّوا اىَّ یمَّاسَهُمْ  یَلْب  ظُلّْم   ل  ّكَ  ب  وىَئ 

ُ
مُّْ   ىَهُّمُ  َ

َ
؛ (82نعاا / )ا مُهْتَّدُونَ  وَهُّمْ  الْْ

 ایشاان و ایمنای راسات آناان ،انادنیاالوده شارك باه را  ود ایمان و آورده که ایمانکسانی»
اات گویاادآیااه می« .یااتگانناادراه هااایی کااه ایمااان در آن وجااود باار ،واقعاای آرامااش و امنی 

ارمایاد:  دای سبحان در جایی دیگر میچنین هم .ارماستحام، شان رسوخ کردهقلوب
ي هُوَ  ذ 

سزَلَ  اىَّ
َ

َ  
َ

ینَ  ّك  ّ  اىسَّ لُّ ف 
ُ
یَ   وب  ق ن  م 

ْْ یَّزْدَادُوا اىْمُّ یمَاسًّا ى  َّ   ل  مْ  مَّ ه  یمَّاس  ؛ (4ااتح/ ( )...ل 
  اود ایماان بار ایماانی تاا ارساتاد اارو را آراماش مامناان هایدا در که کس آن اوست»

و  شاک و ریاب از را  اود اعتقااد ماامن کاه آن است عقیده بر ایمان اللا  «بیفزایند...
تامن آن به و رهاندمی اضطراب  بلاه؛ نیست کاای علم تنها ،آن رسیدن بهی برا و دهدمی ی 

ی جواد. )درست باشد به آن ایمان اللا  تا شود عجین انسان جان و قلب با باید اعتقاد این
 ( 228: 1383، آملی

 و شاودمی کام اشدرونای نیااز و عطاش، کند پیدا باًتری ایمان  دا به هرچه ،انسان
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 رسادمی مطلق آرامش به و کرده نیازیبی احساس، گذاشت  دا به ایمان راه در قد  وقتی
محمادی . )گارددمی زیاد اضطرابش، شود نزدیک( نفس هوای) کاذب  دای به هرگاه و

، نیسات آرزو و عاااد   باه ،ایماان»: ارماینادمیاکر  پیامبر (۲/۱۴۴: 1395، شهریری
 ی،مجلس) «.کند یدتلی و تصدیقرا  آن ،عمل باشد و  الص دا در که است آن ،ایمان بلاه

 کردنعمل و زبان به اقرار، قلب با شنا ت ،ایمان»ارمودند: علی اما  (69/72: 1404
درجاه و  یچناین ایشاان درباارههم (31 حامات، البلاغه نهج) «.است جوارح و اعضا به

 .آیدمی دپدی آن در نورانیی انقطه، شود وارد قلب در ایمان هرگاه»مراتب ایمان ارمودند: 
 ،ناور، شاد کامال ایماان کاه گاهآن یابد وگسترش می نقطه آن، شود زیاد ایمان هرچه 
 هایچ»: ارمودنادصااد  اما  (1/300: 1384ی، شهریر) «.گیردمی ارا را قلب تما 

 چاهچنان، دهادمی قارار او بخشآرامش و همد  را ایمان  داوند کهآن مگر نیست مامنی
 (218: 1410ی، حل اهد ابن)«.کندنمی تنهایی احساس، باشد هم یکوه هقل   در اگر حتی

 راا  در دیگاران و  اود نااتوانی و عجاز درك از بعاد ،انسان که است آن ایمانبنابراین 
 از هام ،صورت این در که گیرد قرار امن محل   در و برد پناه نامحدود گاهتایه به ،نیازهایش

 در ، ادا باه ایماان واهد باود.  امان در ،بیرون دتل حوادث شر   از هم و درون شیطان گزند
 ایان از انساان کاه هادایتی و رشاد. است ارشتگان الهی و آسمانی کتب ،انبیا به ایمان گرو
 هلاکاتی ورله در ااتادن از شود ومی قلب آرامش باعث، آوردمی دست به یمعرات مناب 

  (232: 1383، آملیی جواد. )دهدمی نجات
 در زنادگی لواز  و داشته توسعه ا  ظاهر  هم هرقدر، نباشد صلمت    داوند به که ایزندگی

ا اراهم باشد آن ، باشاد نداشته را  داوند حمایت که کسی. است دشوار و تنگ هم باز، ام 
 در چاهآن و دنیاا مااا باه حر  حیث از ضیق و تنگی؛ اضطراب است و شک   در همیشه
 وساعت او زندگی، باشد ایمان با انسان اگر .ماا دادن دست ازی هغص   و است مرد  دست

وقتی ایمان به  دا در قلوب اااراد ، بدین ترتیب (4/235 :1412، قطب دیس. )کندمی پیدا
ها حاکم  واهد شاد کاه باا دیگار آرامشی از سوی حق تعالی بر قلوب آن، رسوخ پیدا کند

گااهی محاام و ادن تایاهقارارد، ها قابل قیاس نخواهد بود. در واق  ایمان باه  اداآرامش
 .است آسایش و آرامش در پیوسته آدمی، جهت بدین مقاو  برای  ود است و
 ر ایمان به  دا اشاره  واهیم کرد.آثا از مهم یدر اینجا به دو نمونه
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 . تسلیم رضای خداوسد6-2-1

در  کاه معناا بادین ؛تسلیم محض به رضای  دا بودن اسات، یای از آثار ایمان به  دا
، آوردمای اوی بارا  داوند که مشالاتی و هایگراتار و الهیی اولیا و  داوند اوامر لمقاب

( تسالیم باودن 402-401: 1378،  مینای. )ناند چرا و چونها آن مقابل و در باشد تسلیم
چرا که گاهی در قلب اردی ایماان باه  ادا ؛ ای باًتر از ایمان به  داستهپل   ،نزد  داوند

تسلیم رضای الهی نیسات. ًز  باه ذکار اسات تسالیم باودن نازد  ،امور وجود دارد لان در
ا یدر مرتبه  دای سبحان بعاد باه صاورت ااعاالی  یبه صورت قلبی است و در مرتباه ،او 

 کسآن از است بهتر کسی چه دین   و»شود.  دای سبحان در قرآن کریم ارمود: ظاهر می
 و است نموده پیروی گراحق ابراهیم آیین زا و است نیاوکار و کرده  دا تسلیم را  ود که

 کاه، اینتسالیم در آیاه ااو  از ( هماواره ماراد125نسااء/) «.گرات دوست را ابراهیم  دا
 ( 4/221 :1378، لیب. )شود الهی ااعاا و اوامر تسلیم باشد نداشته  ودیتی

 را حاق ربرابا در تسلیم روح فندموظ   واقعی مامنان»گوید: می تفسیر اىمیزانصاحب 
 تماا  انساان سود به که در مواردی آن دستورات و ماتب یک قبوا .دهند پرورش  ود در
 زیان انساان به ظاهرا  ، دین ارامین که جاآن بلاه، نیست ماتب آن به ایمان بر دلیل ،شودمی

 «.اسات ایماان ینشاانه، شود پذیراته اگر ،است عدالت و حق   با مطابق، واق  در اام  ، است
 آن حاام هایچ از و، شدند رسوا حام تسلیم  دا بندگان ( اگر4/40 :1417، لباییلبا)

 در و، انادشاده واقعای مسالمان که است وقتآن، نگشتند ناراحت شاندا بالن در جناب
 حام برابر در یحت   و  دایند حام تسلیم ،قط  به لور گفت توانمی که است صورت این

 بار دلیال،  ادا تشریعی و دینی حام برابر در بودن سلیمت !آری. نداتسلیم نیز  دا تاوینی
 ( 14/647، همان. )اوست تاوینی حام برابر در بودن تسلیم

ا، وقتی اردی در برابر تقدیر الهی نسبت به امور راضی باشاد ،ترتیباین به  ت ناوعی امنی 
 دیراتتق و ، نواهیاوامر یهمه به ،مسلمان یعنی شخص؛ را بر قلب  ود حاکم کرده است

شادن در ایان تسالیم یثماره؛ نمایاد عمل آن به توانش حد   در و داشته ایمان، متعاا  دای
 ثیرگاذارلت بدن یاعضا یهمه در یحت   که بود  واهد سلیم قلب داراشدن، برابر رضای  دا

 .شد  واهد روحی آرامش داشتن و جسمی سلامت سبب و است
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 . اعتماد بر خداوسد6-2-2
ل» ، اارس ابناست. ) دیگری به کردن اعتماد و کاری در ناتوانی اظهار یمعنا به ،«توک 
ل ( حصوا6/136 :1404 ف ،توک   ایهقاو   و حاوا هایچ کهاین به جاز  اعتقاد بر است متوق 
 علم تما ، نیست امری بر قدرت او جز را کسهیچ و،  دای متعاا یبه واسطه مگر نیست

 غیار باه التفات ،نموده  دا به اعتماد پس ؛اوست جانب از بندگان امور کفایت بر قدرت و
 (7/29 :1363، عبدالعظیمی شاه حسینی. )ناند
ل به این معنی  روح مقاومات   القی اراده و کنندهتقویت، نیروبخش، امید آارین ،توک 

، سابحانی. )باردپیش مایتر تر و تابناکو پایداری در انسان است و انسان را به ااقی روشن
ّیلًا  اىلّّهب   وَ کَفَّی اىلّه عَلَی وَ توکّكارماید:  دای متعاا می (212: 1355 ؛ (3حازاب/ )ا وَک 

 ،آیات این در مخالب چه گر« .ست(تو) نگهبان  دا که بس همین کن اعتماد  دا بر و»
 یهماه و، مامناان یهماه بارای اسات دستوری که پیداست ولی، استپیامبر شخص

... : ه اسات.  دای سبحان در جایی دیگر ارمودزمان هر و عصر هر در جهان مسلمانان
هُوَ  اىلّه عَلَی یَتوکّك وَمَ 

َ
نَّ  حَسْبُهُ  ف  او ،کناد اعتمااد  دا بر هرکس و»؛ (3للا / ( )...اىلّه ل 

 عار  بتواناد ،او تمشای   و اراده و الهی قدرت مقابل   در که کیست« .است بس وی برای
؟! کناد پیادا تحقاق است که اعلی چه و کند تلثیر بتواندکه  است اسبابی کدا  و کند اندا 

 ( 13/55 :1378، لیب)
 کاه اهمیاد و شانا ت را  ادا و رسید کماا ازی حد   به و یاات عمق ،ارد ایمان وقتی

 که داندمی واجب  ود بر، کنندمی بازگشت اوی سو  به همه و اوست به دست امور تمامی
ل او بر  چهآن به، گراته وکیل زندگی اتمهم   تمامی در را او .او باشد یتاب  اراده و کند توک 
. کناد عمال احااامش و شارای  لباق بار و باشاد راضی کندمی رمقد   اشزندگی مسیر در

 ( 9/8 :1417، لبالبایی)
ل مفهو   در تسالیم و ماامن اارد یك چراکه؛ باشد جدا تواندنمی اسلا  و ایمان از ،توک 

 ساهل او یاراده برابر در را مشالی هر و، توانا و قادر چیز هر بر را او، پروردگار ارمان برابر
 ( 8/368 :1374، ماار  شیرازی) .دارد اعتقاد او پیروزی هایوعده به و، داندمی آسان و

لب   قُو      أصلُ »نقل شده که ارمودند: از اما  علی ل الق  ای التوک  اه عل  )محمادی « الل 
ل بر  داست، نیرومندی قلبی ریشه »؛ (۹/۵۴۵ :1384، شهریری  ،به این ترتیاب« .توک 
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ت باه درک شود و به شاد   واهد ااتاد که قدرت  دای سبحانفا   آرامش واقعی زمانی ات  
 باه را  اود کارهاای که کسی»: ارمودندصاد  او تایه و اعتماد شود. در روایتی اما 

 یواگذارناده و اسات گی بر اوردارزناد  در برکات و  یر و آسایش از همواره ،بسپارد  دا
تش تما  که است کسی،  دا به کارها حقیقی ، گیلانای)« .باشاد  ادا باه ساوی تنهاا هم 
 ؛(1/175 :1377

 داوناد  یبار عهاده ،اماور  اود را پاس از انجاا  وظاایف  اویش یکسی که نتیجه
. ناگفتاه ناوعی آراماش را بار  اود اارود  واهاد آورد ،تعالی کنادبگذارد و اعتماد بر حق

ل پیداست مفهو   یگوشاه باه و، باردارد کوشش و تلاش از دست انسان که نیست این توک 
 تلاش نهایت هرگاه که است این آن مفهو  بلاه،  داست من گاهتایه بگوید و بخزد انزوا

 کناار  اود راه سار از را موان  و کند حل را مشال نتوانست و زد کار به را  ود کوشش و
 قدرت و پاك ذات از استمداد و پروردگار لطف به ااءات   با و ندهد راه  ود هب وحشتی، زند
ا، دهاد اداماه چناانهام  ود گیرپی جهاد به و دهد  رج به ایستادگی، او پایانبی  در یحت 

 ،هسات قادرتی هار کاه چارا؛ نداناد  ادا لطف از نیازبی را  ود نیز دارد توانایی که جایی
 ً  ( 8/368 :1374، ماار  شیرازی) .اوست یناحیه از  رهبا

ل بار  ادای سابحان اسات کاه مایاهوند، یای از آثار ایمان به  دا، بدین ترتیب  یتوک 
لآرامش جان آدمی می  تایاه معناای به و ایمان مظاهر ترینمهم از همواره یای ،گردد. توک 

 دسات باه تنهاا انساان زیان و سود که است حقیقت این درک و متعاا  داوند به اعتماد و
 .ستاو  اراده و اذن به ،وجود عالم در اسباب یهمه اثرگذاری و  داوند

 . ایمان به حجّت خداوسد6-3
هاای الهای تت یاا حج  مان به حج  یا ،راهاار بینشی دیگر جهت ارتقای سلامت روانی

یت بشر ارساا نموده جهت راهنمایی و هدا یهایتحج   ،در میان مرد  ،است.  دای متعاا
 ،ها را به پیامبری مبعوث کرد تاا بشار را در راه الهای هادایت کننادد زیادی از انسانتعداو 

را برای هدایت و راهنمایی مامنین قرار داد. حاا اگر انسان به ه معصومینم  ئچنین اهم
ها راحات  واهاد هاا و اساترس یالش از تمامی نگرانی، های الهی ایمان بیاوردتاین حج  
پاس نیاازی باه ، شاودای منجار میبه نتیجه ،هر عملی از اعماا انسانی داندکه میبود؛ چرا

اا ،انبیاااء یاسااترس و اضااطراب نیساات. وجااود همااه سراساار  ،ه معصااومیناولیاااء و ائم 
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ىَ  اااوانیم: ای از قااارآن کاااریم میبخااش اسااات. در آیاااهآرامش ّّّ ه  یّّّوَابْتَغُّّوا ل   یاىْوَس 
َ

 لَ 
از  ،آیاهایان ابان شاهر آشاوب در معنای  «.دییارا بجو  لهی ادا وسا یبه سو »؛ (35/مائده)

  .باشیممن و ارزندانم می ،وسیله»روایت کرده که آن حضرت ارمودند: امیرالمامنین
در واسات  اود  یما را واسطه و وسیله ،گاه شخصی از  دا چیزی در واست کندهر 

: )ر.ک «در درگاااه ربااوبی قاارار دهااد تااا  داونااد حاجااات او را باار آورد و انجااا  دهااد.
اای در روایااات مااا  (10/328: 1375، داورپناااه ااکااه اساات مااده آحت   یهغیاار از انبیاااء و ائم 

در نقلای آماده  کهچنان ؛آرامش انسان هستند یمایه نیزبندگان پاک  دا ، معصومین
تاو را ی مان وقتا»: نادارمودیم، نددیدیرا می ابوحمزه ثمالی وقتاما  صاد که است 

  «(247: 1379، قمی)« .یابمیآرامش م، بینمیم
به مساائلی  ،شود که اسلا  مرد  را در مواق  مختلفات دیده میدر مناب  اسلامی به کر  

ادعوت کرده اسات. در بااب اهم   ...ل و چون شفاعت و توس   در  ،لاتیات و جایگااه توس 
ةُ یالوس»:  وانیممیروایتی از پیامبر اکر  ةٌ عند   ل  رج  اهد  هاا د   س  یلا الل  وق  اةٌ ا  ، متقای)« رج 

  «.ستین یااست نزد  داوند که باًتر از آن درجهای درجه ،لهیوس»؛ (3907ح: 1419
 :می وانیم گونهنیا، دهیصادر گرد یجامعه که از لسان مبارک اما  هاد ارتیدر ز 

هالاک  ،کاه از شاما ااصاله گراات یو کسا اااتینجات  واهاد ، هرکس نزد شما آمد»
 ،کناد ی دا را دوست داشته و هرکس با شما دشمن ،ست بداردکس شما را دو هر  …شودیم

و باه  دهادیما انیاو باه شاما پا کنادمی آغاز  داوند شما به …کرده است یبا  دا دشمن
هرکاه  ادا را  …داردیآسامان را نگاه ما شامای هلیو باه وسا ارساتدیشما باران می هلیوس

ب ج قیاز لر  دیبا ، واهد بادین ( 90: 1380، قمای) «. …دیاو شما آغاز کند و به  دا تقر 
یاای  ،اندل وارد شدهدر باب توس  که ترتیب هم قرآن کریم و هم ارمایشات معصومین

ت  دااز اثرهای   ای نمودند. معر   ،آرامش ،را ایمان به حج 
 . ایمان به معاد6-4

ت روان است.  ،ایمان به معاد یای دیگر از راهاارهای بینشی جهت ایجاد آرامش و امنی 
، انادنهااده دنیاا عاالم به پا که هاییانسان یهمه که است آن معنای به اسلا  در معاد اصل

 در و شاده زناده دیگاری جهاان در همگای و میرنادمای ،عالم این در زندگی تیمد   از بعد
، دنیا درها آن راتار و اعماا به رسیدگی از پس و یااته حضور الهی عدا دادگاه در، قیامت
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 ادای سابحان  .بود  واهند الهی غضب و  شم دوزخ در یا جاودانه ادتسع و بهشت در
ی کُّّكه  یَّّوْمَ ارمایااد: می ت 

ْ
ّّت لُ  سَفّّْ    تَ ّّهَا عَّّ  تُجَّّاد  فْس  ی سَّ

َّ
ّّا سَفّّْ    کُّّكه  وَتُّّوَف لَّّتْ  مَّ  اَ  وَهُّّمْ  عَم 

 و کندمی دااع  ود از( و) آیدمی هرکس که را روزی( کن یاد»)؛ (111نحل/ ) یُظْلَمُّونَ 
 « .رودنمی ستم آنان بر و یابدمی پاداش کاست و کمبی ،کرده چهآن به هرکس

گوناه وقتی اردی ایان، شوندمی حاضر روزآن در هاانسان یهمه و است اراگیر، قیامت
شاود و باه اعماا و راتار همه به آنهاا داده می ینتیجهکه ل کند که روزی  واهد رسید تلم  

ه ایان بارای نوعی آرامش بر جان ارد حاکم  واهد شد. البت  ، دشو حساب همه رسیدگی می
اارادی است که اعماا و راتار  ود را مطابق دستورات الهی تنظیم کنند.  دای متعااا در 

ىَیْه  : ه استجایی دیگر ارمود عُكُمْ  ل  یعًا مَرْج  ّا اىلّّه وَعْدَ  جَم   بازگشات»؛ (4یاونس/) ...حَقًّ
 محااا و اسات قبایح ،هوعد  لف «است... حق  دا یعدهو  ،اوست سوی به شما یهمه

روز واقعاه  یباودن وعادهبه حق ،( این آیه6/367 :1378، لیب) شود. صادر  دا از است
یی کاه تماا  اماور  اود را بار هاا)آن تواند آرامشی بر دا مامنان  اداکند که میاشاره می

 کنند( باشد. اساس دستورات تنظیم می
. پرساایدند را انسااان مااذا  در ماار  نا وشااایندی دلیاالجااواد مااا ا از اساات نقاال
-مای اگار و شامارندمای ناا وشرا  آن، دارند جهل آن به چون» :ندارمود پاسد حضرت

 آناان بارای آ رت دانستندمی و ورزیدندمی تمحب   بدان، بودند  دا دوستان از و شنا تند
 ( 2/199 :1372، صدو  شید)« .دنیاست از بهتر

هتبا  ارد  ،در واق ؛ تلثیر شگرای در آرامش آدمی دارد ،شده معادباوریبه مطالب بیان وج 
بیناد. ریزی شاده میرا در ذهن  ود هدادار و برناماه بلاه آن، داندامور دنیا را بیهوده نمی

 تبا  باه و آاارینش پنداشاتن بیهوده معنای به،  داوند سوی به بازگشت و معاد نداشتن باور
البتاه معتقادان باه . و موجب اضطراب و تارس از مار  است پوچی دا  در تیدناروغل، آن

کاه بااور باه معااد  یکساباا آن  لا منشمعاد هم ممان است ترس از مر  را داشته باشند ام  
 اتیاست اما باورمند به ح اتیح ااتنیانیو پا یستیترس از ن ،آن لمنش؛ متفاوت است ،ندارد

کنناده و د ینا ام ،نیآار اضطراب ،اترس او   ؛است شی و  ستیترسش از اعماا ناشا ،آ رت
گروهای  یدرباره میقرآن کر  دآور است.و تعه   نیآار زهیانگ ، ا ترس دو  ام  ، کننده استالج
وْسَهُ یَ وَ ا : ارمود ادوستیدن انیهود یاز    تَمَنَّ

َ
مَتْ َ دَّ

َ
ما ق بَداً ب 

َ
مْ یدیَّْ به  االر »؛ (7جمعه/) ه 
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ایان آیاه باه آن دساته از « .هرگز آرزوی مردن را ندارند ،نداتاب شدهکه مر  ادییگناهان ز 
 از آ رت ترسانند.  ،انداارادی اشاره دارد که به  الر اعماا ناشایستی که انجا  داده

 اوانیم: میعلای نیرالماومنیاماز  ،در روایتی پیرامون دلبستگی بر ی ااراد به دنیاا
نْ » نْ کان ت  الدُّ هُ ا   ایم  ت  مَّ هاه  راق  نْد  ا  تُهُ ع  سْر  دَّ ح  هارکس »؛ (4/382: 1413 ،)شید صادو  «شْت 
این روایت به حاا « . وردسخت حسرت می ،از آن ییهنگا  جدا ،تش شودهم   تینها ایدن

اارادی اشاره دارد که در دنیا یااد مار  را اراماوش کردناد و اقاب باه اماور دنیاایی  اود 
  وردند. میز دنیای  ود را احسرت جدایی  ،پردا تند و در نهایت

 
 گیریجهیست

 آیاتاز نظر ؛ رودیبه شمار م اسلا  مهم   از موضوعات یای ،که سلامت روان میااتیدر 
از ، جهاان نیاانسان اراهم است که انساان عالاوه بار ا یبرا زمانی ،کامل تی  امن، روایات و

اگرچاه باه عناوان ، ییایدن تی  نام نیتلم، رو نیمند باشد. از ابهره زیآ رت ن یدر سرا تی  امن
ه ردمو  ،هدف مهم کی اامن نیاز تالم دیانبا ،آن یدر ورا لایان، است توج  باه ، وی ار اُ  تی 

 غاال بود.، ترعنوان هدف مهم
ا ،س اسلا ن دریااتیم که دین مقد  یچنهم ی تعریاف کارده سلامت را در دو بخاش کل 
 است: 

گاوارا، لعاا   :مسائلی چاون هب ،مختلف یدر جاها الف. سلامت جسمی: دین اسلا 
 یجهات تندرسات ،...و  زهیپااک، لبااس پااک بیمحا، یلهاارت ظااهر، یبهداشت جنسا

 .پردا ته است یجسم
بااه موضااوع  ،در مواقاا  مختلاافساالامت روان:  داونااد متعاااا و معصااومین ب.

اه قار  یمقالهاند. سلامت روان اشاره کرده ار حاضر تنها راهاارهای بُعد بینشی را مورد توج 
 یانساان یشاهیاسات کاه باا اند نوع شنا ت و درک صحیح اااراد ،داد؛ دریااتیم که بینش

راهاارهایی برای  واهد بود.  دای سبحان در قرآن کریم و روایات معصومینمرتبب 
  :کنند، از جملهبُعد بینشی جهت ارتقای سلامت روانی معرای می

، شانا ت صافات وناده  دامات ایماان با. شنا ت صافات  داوناد: یاای از مقاد  1
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گااهی پیادا ناناد ،که از صفات الهی داست؛ آدمی تا زمانی تواناد باه یاک درک نمی ،آ
 و باه صاورت صاحیح را ا اگار صافات الهایام   ؛صحیح و بینش قوی از پروردگارش برسد

 بر قلبش حاکم  واهد شد. درونی نوعی آرامش ،بشناسد ،گونه که در قرآن آمدههمان
بعد از شنا ت، آدمی به یک ایمان راسد به  داوناد  یداوند: در مرحله. ایمان به  2

روح آدمی را  ،دی بیان شده که ایمان راسد به حق تعالیآیات و روایات متعد   . واهد رسید
بار  تسالیم رضاای  داوناد، اعتمااد :آثاری چاون ،چنین ایمان به  داوندکند. همآرا  می

 . بودآرامش  واهند  ود منشل  ،ر... را دارد که همین آثا داوند و 
های تت  داوند:  داوند متعاا در قرآن کریم، موضوع ایمان به حج  . ایمان به حج  3

ه قرار داده است انیز روایات متعددی  .الهی را مورد توج  از  ،ت روانای راوجود دارد کاه امنی 
 شمارند.های الهی میتل به حج  آثار توس  

موضاوع را  دیگر ارتقای سلامت روانی، معادباوری است؛ این. ایمان به معاد: راهاار 4
همناب  اسلامی مورد در هم تجربه ثابت کرده و هم   ،. ایماان باه معاادگراته اساتقرار  توج 

پس هیچ ، کندر میمر  را آغازی از زندگی ماندگار تصو   ،وقتی آدمی؛ یعنی داشتن هدف
 ،بینادهدف نهایی را در سرای آ ارت می که؛ چرابینددلیلی برای اضطرابی در زندگی نمی

 نه در دنیا.
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
ی

او
اک

و
 

ی
ها

ار
هک

را
 

ی
ش

ین
ب

 
ت

لام
س

 
ن

وا
ر

 
 در

زه
مو

آ
ی

ها
 

ی
لام

س
ا

 

 

 

65 

 
 فهرست مناب 

دوند هترجم، مکری قرآن*   .محمدمهدی اوً
 ،قام: ماتاب اًعالا  السالامی، غّهاىلّ  مقائی  معجم، احمد بن اارس، اارس ابن .1

۱۴۰۴ . 
 ،الاتاب اًسالامی بیاروت: دار، اعیاىسّّ سجّاح اىداعی و  عدّ ، اهد ابنی، حل   .2

1410 . 
تهاران: نسایم داناش ، واکاوی سّلامت روان در اسّلام، مجتبی، مقد انصاری .3

 .ش1398 ،کهن

  یابیباز»، هی  سم، یموریت .4
ّ

، «میر بّر سّلامت روان در قّرآن کّرعوامك موث
و علاو   اتیادانشااده ادب، ثیرشاته علاو  قارآن و حاد، ارشاد یکارشناسا نامهنایپا

 .ش1391 ،یدانشگاه  وارزم، یانسان
هعبد، یآملی جواد .5  .ش1383 نشر اسراء. :قم، مراحك اخلا  در قرآن، الل 
 .ش1363 ،میقات :تهران، عشری اثنی تفسیر، حسین، عبدالعظیمی شاه حسینی .6
دحسااین، هماادانی حسااینی .7  ،لطفاای اروشاایتهااران: کتاااب، درخشّّان اسّّوار، محم 

1404 . 
رابطّه » ،یمهاد، یلاالب؛ کار ، یپاور گتااببیاحب؛ رایحم، یسجاد؛ یکبر، ی اور .8

ا، «ابعاد احسّاس سّابرابری جنسّیتی بّا سّلامت روان ، ه اجتمااعیمجل 
 .ش1392 ،48شماره 

ه، روح ،  مینی .9 ماسساه نشار آثاار  :تهاران، جنود عقك و جهك ثیشرح حدالل 
 .ش1378 ،ره() ینیاما   م

 ،انتشاارات صادرتهاران: ، اسوار اىعرفان فی تفسیر اىقّرآن، ابوالفضل، پناهداور  .10
 .ش1375



 

 

66 

 

، متارجم: محماد کاویاانی و دیگاران، شناسّی سّلامتروان، ا . رابین، یماتئود  .11
 .ش1387 ،سمت :تهران

، «در سّّلامت روان یّّیو روا یقرآسّّ یراهكارهّّا» ،هااهیوج، دارشیاار  .12
دانشاگاه ، اتیادانشااده اله، ثیرشته علاو  قارآن و حاد، ارشد یکارشناس نامهنایپا

 .ش1389 ،جانیمعلم آذربا تیترب
ّّان کامّّك در قّّرآن، رجعفاا، ساابحانی .13  ،قاام: تبلیغااات اساالامی، سّّیمای اسس

 .ش1355
 ،دارالشاارو : قاااهره-بیااروت، اىقّّرآن ظّّلال فّّی تفسّّیر، شاااذلی، قطااب سااید .14

1412 . 
دعل، یمظاهر؛ السادات همنصور ، یصادق .15 اثّر روزه داری بّر سّلامت »، یمحم 

 .ش1384 ،35شماره ، مجله روانشناسی، «روان
 ،یداتر انتشارات اسلام :قم، اىقرآن ریتفس یف انزیاىم، نیدحسمحم  ، ییلبالبا .16

1417  . 
 .ش1378 ،اسلا  :تهران، اىقرآن ریتفس یف انیاىب بیاط، نیعبد الحس، بی  ل .17
 .ش1383 ،قرآن از هاییدرس ارهنگی مرکز :تهران، سور تفسیر، محسن، قرائتی .18

 .ش1379 ،قم: دلیل، منتهی الآمال، عباس، قمی .19

 .ش1380 ،مهقم: علا  ، اىجنان مفاتیجاااااااااااااا ،  .20

د بن علی بن ،قمی .21 ادی عبادالعلی: ترجماه، الْخبّار معّاسی ،بابویاه ابن محم   محم 
 .ش1372 ،اًسلامیه الاتب قم: دار، شاهرودی

ّّه ، ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .22 اا، مّّ  ا یحهّّره اىفقی  اکباارق: علاایمحق 
 . 1413 ،انتشارات اسلامیقم: ، اریغف  

 نامهنایپا، « یهای تشسلامت روان از منظر آموزه» ،هیراض، کشتگر یانیک .23
دانشاگاه ، یدانشاده علو  انساان، یشناسجامعه ا یشناسعهیرشته ش، ارشد یکارشناس



 

 
ی

او
اک

و
 

ی
ها

ار
هک

را
 

ی
ش

ین
ب

 
ت

لام
س

 
ن

وا
ر

 
 در

زه
مو

آ
ی

ها
 

ی
لام

س
ا

 

 

 

67 
 .ش1395 ،گلستان

 ،حااق پیااا  تهااران:، اىشّّریع  مصّّباح ترجمّّه و شّّرح، عباادالرزا ، گیلاناای .24
 .ش1377

ا، «سلامت روان معیارهای» ،رامین، لطااتی بریس .25 ه رشاد آماوزش مشااور مجل 
 .ش1389 ،22شماره، مدرسه

 . 1419 ،ةالاتب العلمی بیروت: دار، اىعمال کنز، ینعلی بن حسا  الد  ، قیمت   .26
دباقری، مجلس .27  . 1404 ،الوااء سهبیروت: ماس  ، الْسوار بحار، محم 

دی ری .28 د، شهریمحم   .ش1384 ،الحدیث قم: دار، اىحكمه میزان، محم 
 .ش1395 ،جا: یاسربی، خدا شناخت راه بهتری اااااااااااااااااااااااااااا ، اااا .29

 .ش1363 ،تهران: امیر کبیر، معی  فرهنگ فارسی، دمحم  ، معین .30

 ،هیالاتاب اًسالام دار :تهاران، سموسّه ریتفسّو هماااران،  ناصاری، رازیماار  ش .31
 .ش1374

داروشاننیل .32  ،بهداشاتی وزارت بهاداریتهران: معاونت امور ، بهداشت، علی، محم 
 .ش1363

ادزاده؛ اصاغر یعل، ینیچگ؛ اکبر یعل، مواق یعروت ،ابوالقاسم، یعقوبی .33  ،ساروه، محم 
ا، «بّا سّلامت روان یمذهب شیرابطه گرا كیفراتحل» گیاری ه انادازهمجل 

 .ش1394 ،21شماره، تربیتی
سّّلامت روان مشّّاوران  یهّّای ارتقّّاراهبرد» ،مجیااد، یوساافی لویااه .34

اا؛ «مت مشّّاورمدرسّّهس سّّلا  ،13شااماره، ه رشااد آمااوزش مشاااور مدرسااهمجل 
 .ش1387



 

 

 
 
 

 


