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 خلاصه  

 

  و بیماری نداشتن فقط  نه و اجتماعی  و روانی جسمی، کامل آسایش از برخورداری معنای به  و چندبعدی مفهوم یک سلامت

  فردی  بین  تعاملات   یا  محیطی   مسایل  برابر  در  خود  روزانه  برخوردهای  در  که  شودمی  گفته  فردی  به  رنجور.  است  عضو  نقص

در   را راهکارهایی اجتماعی و فردی زندگی در بشر راهنمای و نامهآیین عنوان به قرآن.  دهد بروز خود از مناسبی رفتار نتواند

  ن یدر تام  مکریآنقر  هایهبرگرفته از آموز  و راهکارهای   ها ارائه روشمطالعه حاضر  هدف    رو،این   ازارائه داده است.  ابعاد مختلف  

انجام شد.    معتبر  منابع  بر  استناد  با   ایکتابخانه  مطالعه  طریق  از  و  توصیفی  روش  به  نوشتار  این  خانواده است.بهداشت روان  

توان به دو دسته کلی راهکارهای شناختی و  را می  روان  سلامت  ن یدر تام  مکریقرآن  یراهکارهااین پژوهش،    نتایج براساس  

بندی نمود. راهکارهای شناختی شامل ایمان به خدا، گرویدن به اسلام، اعتقاد به معاد و روز قیامت،  راهکارهای رفتاری تقسیم

توان به  کریم میو در بخش راهکارهای رفتاری قرآن  گذشتگان  و عبرت از تاریخ یآگاهو    ایدلبسته نبودن به دن، توکل به خدا

اخلاقی، شرح صدر، انجام عمل صالح، ظلم نکردن، تقوا و پرهیزگاری، یادخدا و شکرگزاری اشاره نمود. بنابراین،  ازدواج، خوش

فرد، در    رفتار  اصلاح باور وگیری از آیات شریفه آن، از طریق  توان با بهرهکریم، میبه جایگاه ویژه خانواده در قرآن  باتوجه

 برداشت.گام جامعه فرد، خانواده و یجانبههمه جهت سلامت

 

 خانواده روان، بهداشت  سلامت، قرآن، کلیدی:  واژگان

 

 



 

 https://cp.cdsts.ir 2صفحه  

 مقدمه  .1

تولد،    ی وندهایپ   قیکه از طر  شوداطلاق میاز افراد    ی گروهبه  . در اصطلاح  [1]خانواده درلغت به معنای دودمان وتبار است

 ت یدارند؛ و با هم مسئول  ی عاطف- یاقتصاد  یهمکار  و  کنندیم  یاند؛ باهم زندگمرتبط  دیگریکبه    یفرزندخواندگ  ایازدواج  

  باشد،میانسان    یو اجتماع   یتینهاد ترب  نیخانواده نخستجایی که  . از آن[ 2]دارندو پرورش اعضا را بر عهده    ینگهدار  ت،یحما

لغت سلامت در عرف به معنای عاری بودن از هرگونه آفت   .در سلامت روان جامعه دارد  یاکنندهنییسلامت روان آن نقش تع

و از نظر سازمان جهانی بهداشت، سلامت عبارت است از برخورداری از آسایش کامل جسمی، روانی و اجتماعی و    [3]است

تعریف کرده اما لویس    "آسودگی"گنج خود، سلامت را  . حکیم نظامی، درکتاب پنج[4]نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو

دکتر محمد معین در کتاب  چنین  هم  .[5]سلامت را منزه بودن از عیب و آفت عنوان کرده است  "المنجد"معلوف در کتاب  

  ،یرستگار ،یتندرست ت،یامن افتن، یشدن، نجات   بیع  یگزند و ب  یباز جمله چندین معنا برای سلامت فرهنگ فارسی خود 

  شودیمحدود نم  ی سلامت تنها به بعد جسمان  نکهیبا توجه به ا.  [6]و صلح را ذکر کرده است  آرامش  ،یماریشفا و خلاص از ب

  یسلامت کل   ی از ارکان اصل  ی کیعنوان  مفهوم سلامت روان به  نییتب  رد، یگیدربر م  زیرا ن  یو معنو  ی اجتماع   ، یو ابعاد روان

  ی و اجتماع   یروان  ،یحالت رفاه کامل جسم  "صورت  سازمان جهانی بهداشت سلامت روان را به  .رسدیبه نظر م  یانسان ضرور

که شاملو در کتاب بهداشت روانی معتقد بود سلامت روانی  . در حالی [7]تعریف کرده است  "یناتوان  ا ی  یماریو نه صرفاً فقدان ب

مجموعه عواملی است که در پیشگیری یا جلوگیری از پیشرفت روند وخامت اختلالات شناختی، عاطفی و رفتاری در  "شامل

داند که در زندگی تفکر و باورهای  از سوی دیگر، آلبرت الیس فردی را دارای سلامت روانی می.  [8]" انسان نقش موثر دارند

. صانعی نیز با رویکردی متفاوت، در کتاب بهداشت  [9]منطقی صحیح را جایگزین باورهای غیر منطقی و غلط خود نماید 

هایی که سلامت فکر و  سلامت روانی عبارت است از آگاهی به عوامل معنوی و مادی و انگیزه "روان در اسلام گفته است:  

شود، که بدان وسیله ساز و کار با ارزشی درمورد تحرک و پیشرفت معنوی و  وضع مثبت و اعتدال رفتار و کردار را سبب می

در قرن بیستم، با توجه به میزان بالای اضطراب و افسردگی در انسان، که سبب    [10]" ها فراهم آیدمادی انسان در همه زمینه

های روحی و  روانی در وی گردیده و یک نوع سردرگمی برایش ایجاد نموده، آدمی بیش از هر زمان دیگر خود را  بروز بحران

یابد. این امر تعادل روانی او را نیز تحت تاثیر قرار داده است و به همین دلیل افزایش شناخت ما  درگیر سوالات اساسی می

این موضوع مشخص شده است. از جمله    در مقوله سلامت روان دارای اهمیت فراوانی است؛ چراکه دربررسی مقالات مرتبط،

ها رسیده که اگر روان به این یافته   " های حفظ سلامت روان ازمنظر قرآن کریمبررسی روش"ای باعنوان  مقاله معاضدی در

بنابراین،    . [11]دهدق میهایی شده که او را به هلاکت سورسد، بلکه دچارآسیبانسان شناخته نشود نه تنها به کمال نمی

دانند که  پزشکان، فردی را از نظر روانی سالم میسلامت روان محصول یک شخصیت رشد یافته و رفتارهای اوست و روان

دیگر، در بهداشت و تعادل روانی،  به عبارت.  تعادلی میان رفتارها و کنترل او در مواجهه با مشکلات اجتماعی وجود داشته باشد

های پیرامون او و تاثیر و تاثر متقابل مطرح است. از سوی دیگر آنچه در اواخر قرن مطرح نیست؛ بلکه پدیده  انسان به تنهایی

های موردنیاز جامعه بشری  بیستم برای اندیشمندان و عامه مردم احساس شد، فقدان توجه کافی به معنویت و نداشتن مدل

بود.   رابطه  راستا،  دراین  جامعه1تیلوردر همین  و  فیلسوف  بود  ،  معتقد  کانادایی،  »بشناس  مدرن سکولار،  عصر   یماریدر 

( محصور immanent)  ی صرفاً ماد  ی از آن است که ما در چارچوب  یو فقدان معنا، ناش   قیعم  یی تنها  ی عنی  «،ییگرادرون

آرامش  باعث ایجاد  درعین حال که    بیان داشته که معنویت و نیایشدرکتاب نیایش خود    2آلکسیس کارلو نیز    . [12]میاشده
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هی روح قهرمانی و دلاوری را تحریک  یک نوع شکفتگی و انبساط باطنی و گا  نیز های مغزی انسان، درفعالیتشوددر فرد می

که تلاوت    ه استثابت شد  شده، طبق تحقیقات انجامچنین  هم  . [13]شودمیاستعدادهای فرد  کند که منجر به شکوفایی  می

اثرشگفت عمدهقرآن  نقش  و  داشته  فرد  مزاجی  برحالت  بیماریانگیزی  و  درکاهش مشکلات  میای  بازی  روانی  کند.  های 

چنین، اثبات شده که قرآن برکاهش افسردگی و اضطراب تاثیر داشته و منجر به بهبود کیفیت زندگی و حتی کیفیت  هم

عنوان بهشده است که    ی مؤثر معرف  ییردارویمطالعات به عنوان مداخله غ   یدر برخ  ر،یچشمگ  ریتاث  نیا.  شودخواب افراد می

در جوامع مدرن، توجه به    یخلأ معنو  ریبا در نظر گرفتن تأثبنابراین،    . [16-14]شودیمحسوب م  دیگر  یهامکمل درمان

 . ابدییم تیاهم یروان سلامتعنوان منبع آرامش و درباره خانواده به یقرآن  یهاآموزه 

تر از آن نیست و  که هیچ بنایی محبوبطوریای برخوردار بوده بهدر دین مبین اسلام، نظام خانواده از مقام شایسته

  مِنْ  لَکمُْ خَلَقَ أَنْ آیاَتِهِ  وَمِنْ" است : درکتاب آسمانی قرآن همسران و در واقع نهاد خانواده مایه آرامش و آسایش معرفی شده

  لِبَاسٌ   وَأَنْتمُْ  لَکمُْ  لِبَاسٌ  هُنََّ"نماید :دیگر معرفی میو در جای دیگر زن و مرد را لباس یک  1"إِلَیْهاَ...  لِتَسْکنُُوا  أَزْوَاجاً  أَنْفُسِکمُْ

دیگر دیگر را مانند لباس بپوشانند و زینت یکدیگر باشند و مثل لباس از همطبق این آیه باید همسران عیوب یک  که 2"لَهُنََّ

دلیل در سایر آیات از بعضی امور مثل زنا، زن و مرد را نهی  همین  ها محافظت کنند تا در آرامش باشند و به  در برابر آسیب

  وَلاَ "و یا ممنوعیت آمیزش در زمان عادت ماهیانه زن:  3"الزَِّناَ   تَقْرَبُوا  وَلاَ "گوید نزدیک به این عمل هم نشوید : کرده و حتی می

تر درصورت تشکیل جنین به سلامت روانی فرزند آسیب ؛ چراکه به سلامت جسمی زن و از این مهم4"یَطْهُرْنَ  حَتََّى  تَقْرَبُوهُنََّ

کریم، سلامت روان تک تک اعضای خانواده دارای اندازد. و بنابراین، از نظر قرآنخطر می  رسانده و آینده او و جامعه را به

ترین منبع کریم، خانواده است؛ چراکه مهمهای موثر در کاهش فشار روانی از نظر قرآنباشد و یکی از راهاهمیت فراوان می

کند که خانواده، کانونی  بیان می "إِلَیْهاَ لِتَسْکُنُوا"زا و همراه با فشارروانی است که تعبیر زیبایحمایت عاطفی درلحظات تنش

 حوزه  در  خانواده   در  دینی  تربیت  آثار"( در پژوهشی با عنوان  1399فلاحی قمی و همکاران)  برای سکونت و آرامش است.

  اعضای   و   بوده  آن موثر  در  دینی   تربیت  که  هایی استحوزه   ترینمهم  بیان کردند حوزه رفتاری، یکی از  "قرآن  منظر  از  رفتاری

 که درکنند؛ به طوری  جلوگیری  مشکلات  از  بسیاری  بروز  از  توانندمی   دارند،   دیگریک  به  نسبت  که  وظایفی   رعایت  با  خانواده

 روابط  به  نبوده و آنچه  محور  انسان،   هواهای  و  در نتیجه، امیال  و  داشته  آفرینش  به  خدامحور  نگاهی  دینی  خانواده  کلی،  نگاه 

  . [17]است  کرده  بیان  خانواده  در  فرزندان  و  مرد  زن،  رفتاری  قواعد  مثابه  به  خداوند   که  است  قوانینی   بخشد، می  هویت  خانوادگی
، ضمن اشاره "های حفظ سلامت روان ازمنظر قرآن کریمبررسی روش"( در پژوهش خود با عنوان 1391چنین معاضدی)هم

آرامش و   اساس   را  آن  و  دانسته  فطرت  به  بازگشت  روانی را  فشارهای  با   مقابله  شیوه  اسراء، نخستین  مبارکه  سوره  25به آیه  

ترین ابزارها  فعلی یکی از مطمئن  شرایط  کند و در نهایت، درروانی و دوری از فطرت را ریشه انحرافات روانی بیان می  بهداشت  

 . [11]کند کریم و مفاهیم والای آن معرفی میبرای حفظ و تقویت سلامت روان، را استفاده از قرآن

با توجه به جایگاه رفیع خانواده درقرآن تاثیری که درجهت بنابراین،  بنیان مقدس و  این  اهمیت تحکیم  کریم و 

تک افراد  گیری شخصیت تکیابیم که خانواده تاثیر قطعی برشکلها دارد، درمیپیشگیری از بروز اختلالات روانی وبیماری

 
 21سوره مبارکه روم، آیه  1
 187سوره مبارکه بقره، آیه  2
 32سوره مبارکه اسراء، آیه  3
 222سوره مبارکه بقره، آیه  4
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تک اعضا در فضای خانه  دلیل دستورات دقیقی در این کتاب آسمانی درمورد ارتباط و نحوه حضور تکهمینجامعه دارد و به

ها  هایی دراین زمینه صورت گیرد و از نتایج آن در تامین سلامت روان خانوادهنماید. بنابراین، ضروری است پژوهشذکر می

کریم آنهای قرها وراهکارهای برگرفته از آموزهارائه روشو با هدف  این تحقیق در همین راستا  کل جامعه استفاده گردد.  و  

 خانواده انجام شد.  در حل مشکلات و اختلالات روانی و تامین بهداشت روان

 

 

 هامواد و روش .2

منابع    شد.  یآورمرتبط جمع  یو مقالات علم  یامطالعه منابع کتابخانه  قیطر  تحلیلی است و از-اضر از نوع توصیفیپژوهش ح 

با    ها داده  .بودند  یالمللنیو ب  یداخل  ی مقالات علم  م، یکرو قرآن   ی نیخانواده، متون د  یشناسروان  ی تخصص  یهاشامل کتاب

و    یی که با سلامت روان خانواده مرتبط هستند، شناسا  میکرقرآن  یهااستخراج شد تا آموزه  یاسناد  یمحتوا  لیروش تحل

  لیسلامت روان خانواده تحل  ی هاها بر مؤلفه آن  ریو سپس تاث  یبنددسته  م یقرآن کر  میها و مفاه ابتدا آموزه  شوند.  لیتحل

 قرار گرفت. ریمورد تفس نیشیبا مطالعات پ  یاسه ی مقا  لیو تحل هیبا تجز جینتا  .شد

 

 

 هایافته .3

 : باشدشامل موارد زیر میسلامت روان کریم جهت تامین  قرآن شده درتوصیهخصوصیات اخلاقی و رفتاری 

 ...(. رَبََّناَ وَلاَ تُحَمَِّلْناَ ماَ لَا طَاقَةَ لَناَ بِهِ: 286)بقره/ های خود؛ها و کاستیبینی در پذیرش نقصواقع-1

 ...(. لَا یُکَلِّفُ اللَّهُ نَفْساً إِلَّا وُسْعَهَا: 286بینانه؛ )بقره/گرایی صرف و ترسیم اهداف واقعآلگرایی و ایدهدوری از کمال-2

  ماَ   عَلىَ   تَأْسَوْالَا  : ... 23زندگی درحال و نداشتن اضطراب برای آینده و عدم حسرت خوردن برای گذشته؛ )حدید/-3

 فاَتَکمُْ...(. 

که در تفریح، کار، استراحت، معاشرت بادیگران، عبادت  روی و اعتدال حتی در زندگی خانوادگی؛ به طوریمیانه-4

 وَسَطاً...(.  أُمَّةً جَعَلْناَکمُْ  لِکَ کذََ وَ: 143...( ، )بقره/وکَُلُوا وَاشْرَبُوا وَلاَ تُسْرفُِوا: ...31و... تعادل برقرار کند؛ )اعراف/

: 38های مختلف در رسیدن به موفقیت؛ )شوری/پذیری در پذیرش نظرات دیگران و بررسی راهمشورت و انعطاف-5

 بَیْنَهمُْ...(. وَأَمْرهُُمْ شُورَى ...



 

 https://cp.cdsts.ir 5صفحه  

ها و مقابله مناسب در مسیر آمده در خانواده و پذیرش آنتوانایی مدیریت بحران و برخورد مناسب با مسایل پیش-6

 ...( فَاعْفُ عَنْهمُْ وَاسْتَغْفِرْ لَهمُْ وَشاَوِرهُْمْ فِی الْأَمْرِ: 159عمران/)آل حل این مشکلات؛

فکنی نامعقول و تلاش پذیری و پذیرش پیامدهای حاصل از اعمال و رفتار و گفتار بدون توجیه یا برونمسئولیت-7

کُلَُّ نَفسٍْ بِماَ کَسَبَتْ :  38( ، )مدثر/وَماَ أَصاَبَکمُْ مِنْ مُصِیبَةٍ فَبِماَ کَسَبَتْ أَیدِْیکُمْ:  30برای جبران خطا و اشتباه خود؛ )شوری/

 (.رهَِینَةٌ

ها  ها و افزایش قدرت مقابله با بحرانبندگی خالصانه و ارتباط قوی با خالق هستی که سبب فائق آمدن بر سختی  -8

: 159عمران/...( ، )آلوَمَنْ یَتَوکَََّلْ عَلىَ اللََّهِ فَهُوَ حَسْبُهُ: ...3دهد؛ )طلاق/درزندگی شده و درنهایت به افراد خانواده آرامش می

 الْمُتَوکََِّلِینَ(.  یُحِبَُّ اللََّهَ إِنََّفَإِذَا عَزَمْتَ فَتَوکَََّلْ عَلىَ اللََّهِ   ...

ی، خانوادگی  شخص   تیرضا  ش یها و افزاکاهش تنش  ، یروابط اجتماع   تیتقورفتاری که سبب  اخلاق خوش و خوش-9

 ...(وَلَوْ کُنْتَ فَظًَّا غَلِیظَ الْقَلْبِ لاَنْفَضَُّوا مِنْ حَوْلِکَ: ...159عمران/؛ )آلشودیم و اجتماعی 

فَاعْفُ عَنْهمُْ  :...13)مائده/  داشتن روحیه گذشت از رفتارهای نامناسب اعضای خانواده، دوستان و سایر افراد جامعه-10

 ...(وَاصْفَحْ

با آن-11 با دیگران و همدلی  ارتباط سالم و کافی  از طریق دورهم بودنداشتن  )مائده/ها در غم و شادی  :  2ها؛ 

 ...(. إِنََّماَ الْمُؤْمِنُونَ إِخوَْةٌ فَأَصْلِحُوا بَیْنَ أَخوََیْکمُْ: 10...( ، )حجرات/وَتَعَاوَنُوا عَلَى الْبِرِّ وَالتَّقْوَى...

وَیَرْزقُْهُ مِنْ حَیْثُ لَا    وَمَنْ یَتَّقِ اللَّهَ یَجْعَلْ لَهُ مَخْرَجاً: ...3و    2نداشتن توقع از دیگران و توکل صرف بر خدا)طلاق/-12

 حَسْبُهُ...(  فَهُوَ اللََّهِ عَلىَ  یَتَوکَََّلْ وَمَنْ یَحْتَسِبُ

 أَنْفُسَکمُْ...(   تَلْمِزُوا  : ...وَلا11َداشتن عزت نفس و احترام به شأنیت انسانی خود؛ )حجرات/-13

 

 : شوندمیهای گوناگونی سبب ارتقای سلامت و بهداشت روان مکانیسم ازطریقهای قرآنی آموزهاین 

بیند و اعتقاد دارد که  بست کامل نمیانسان با ایمان، با امید به خدای متعال هیچگاه خود را در بنوجود امید:  - 1

ها خدای متعال از او حمایت کرده و پشتیبان اوست؛ در همین راستا علامه طباطبایی  ها و مکاندر تمامی حالات و زمان

رود؟ و به  داند به کجا می... و گاه در امور خود متحیر، نمینسان که همواره اسیر حوادث استفرماید: »یاد خدا برای امی

  عَلىَ أَسْرفَُوا الََّذِینَ عِباَدِیَ  یاَ قُلْ"برند؟ و برای چه آمده؟ مایه آرامش است.« وبه همین دلیل درقرآن آمده است .:کجایش می
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 الْقَوْمُ   إِلََّا  اللََّهِ  رَوْحِ  مِنْ  یَیْأَسُ  لاَ  إِنََّهُ  اللََّهِ  رَوْحِ  مِنْ  تَیْأَسُوا  وَلاَ "فرماید:  و درجای دیگر می   1"اللََّهِ...  رَحْمَةِ  مِنْ  تَقْنَطُوا  لاَ  أَنْفُسِهمِْ

 2"الْکاَفِرُونَ

ای داند نه نتیجه؛ و معتقد است هیچ حادثهانسان دینی خود را مکلف به تکلیف می اعتقاد به مقدرات الهی:  - 2 

نمی رخ  ما  است...برای  داشته  مقرر  و  نوشته  ما  برای  خداوند  مگرآنچه    هُوَ   لَناَ  اللََّهُ  کَتَبَ  ماَ  إِلََّا   یُصِیبَناَ  لَنْ  قُلْ"دهد 

ها و مشکلات مسیر که اجتناب شود که  فرد بعد از انجام تکلیف، دربرابر سختی(  این اعتقاد باعث می51)توبه/3" مَوْلاَناَ...

 ناپذیرند، دچار اضطراب و ناآرامی نشود.

مومنان    4"إِخوَْةٌ  الْمُؤْمِنُونَ  إِنََّماَ "با داشتن روابط جمعی مناسب  ایجاد شبکه حمایتی عاطفی و اجتماعی:  - 3

ها نیازمندید و به راستی فرد تا زنده است  فرماید: تردیدی نیست که شما به دیگر انساندیگرند و امام صادق)ع( میبرادر یک

 (. 462،ص1دیگر سازش داشته باشند)کلینی ،کافی،جنیاز باشد و ناچار مردم باید با هم تواند از مردم بینمی

شود. انسان برای کسب هویت با دیگران پیوند برقرار ارتباطات موثر موجب شکوفایی افراد و بهبود کیفیت روابط می

 .[18] آوریم کند و درضمن مشکلات خود را رفع و امکانات مناسب را به وجود میتر مینموده و آن را عمیق

آمده است: »مالک و خالق حقیقی جهان،  درقرآن کریمدادن پاسخ روشن به مفهوم خلقت، جهان و زندگی:  - 4

  تَشاَءُ   مَنْ   الْمُلْکَ  تُؤْتیِ  الْمُلْکِ  مَالِکَ  اللََّهمََُّ   قُلِ"خداوند یگانه است که برهمه چیز قدرت دارد و همه امور به تدبیر اوست«:  

ونیز در جای دیگری میفرماید   5" قَدِیرٌ شیَْءٍ عَلیَ کُلَِّ إِنََّکَ الْخَیْرُ بِیدَِکَ تَشاَءُ مَنْ وَتُذِلَُّ تَشاَءُ مَنْ وَتُعِزَُّ تشَاَءُ مِمََّنْ الْمُلْکَ وَتَنْزِعُ

 الرََّزََّاقُ   هُوَ  اللََّهَ  إِنََّ  "دهنده موجودات است:  و تنها اوست که روزی  6" الْخَبِیرُ  الْحَکِیمُ  وهَُوَ"کارهای خداوند از روی حکمت است:  

 . 7" الْمَتِینُ الْقُوََّةِ ذُو

چراکه انسان در رنج  و زحمت آفریده شده    تبیین معقول و تعریف مناسب از درد و رنج و محرومیت:  - 5

و انسان باید باآگاهی ازاین امر که همواره همه چیز بروفق مراد او نیست، دربرابر ناملایمات    8"کَبدٍَ  فیِ  الْإِنْساَنَ  خَلَقْناَ  لَقدَْ"است:  

 ها مقاومت کند. و رنج

اعضای آن است که البته   روحاولین کارکرد خانه ، تامین آرامش جسم و تسکین : خانواده اعضایایجاد آرامش در - 6

  ارضای   اسرار،  احساسات، بیان  ابراز  برای  حریمی  خانه،  امن  و  محدود  شود. فضایناشی می  امنیت همه جانبه ی این محیط برای اعضا  از

 جعََلَ  وَاللََّهُ  ":  فرماید می  داده و  نسبت  خود  به   را  امنیت  و  سکونت  این  باشد. خداوندمی  انسان  روحی  و  جسمی  نیازهای  طبیعی و  غرایز

 
 53 آیه زمر، مبارکه سوره 1
 87سوره مبارکه یوسف، آیه  2
 51سوره مبارکه توبه، آیه  3
 10 آیه حجرات، مبارکه سوره 4
 26 آیه عمران،آل مبارکه سوره 5
 18 آیه انعام، مبارکه سوره 6
 58 آیه ذاریات، مبارکه سوره 7
 4 آیه بلد، مبارکه سوره 8
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  که  است  چیزی  هر  معنای  به  "سکن"  واژه  .داد(  قرار  برایتان  آرامش  و  سکونت  محل  شما  هایخانه  از ؛ )خداوند1" سکَنًَا   بیُُوتِکمُْ  مِنْ  لَکمُْ

  برای   محلی  به  خانه،  در  سکونت  به  نیاز  بر  علاوه  انسان  است کهکند. توجه به این نکته ضروریپیدامی  تسکین  آن  یوسیله  به  انسان

  خدا   با  نیاز  و  راز  و  کردن  خلوت   دلخواه،  صورت  به  استراحت  اجتماعی،  هایچارچوب  برخی  از  شدن  رها  روحی،  هایدرها و نگرانی  تسکین

 . بود  نخواهد  مسکن  نباشد،  نیازها  این  کنندهتامین  خانه  اگر.  دارد  نیاز  محرمان  و

؛ )و هرکس از یادخدا و ارتباط  2" ضَنْکاً  مَعِیشَةً  لَهُ  فَإِنََّ ذکِْرِی  عَنْ   أَعْرَضَ  وَمَنْ"فرماید: چنین، در جای دیگری میهم

شود(؛ درواقع، این تنگنا شامل همه مواردی است که انسان را از حالت تعادل روانی  با او اعراض کند، در زندگی دچار تنگنا می

که  کند؛ که در نهایت، بر سلامت روان کل خانواده تاثیرگذار است. در حالیهای روحی و روانی میخارج نموده و دچار بحران

 .3" الْقُلُوبُ تَطْمَئِنَُّ اللََّهِ بِذکِْرِ أَلَا  "یاد و ذکر الهی آرامش افراد را ضمانت کرده است: 

؛  4" وکَِیلاً  باِللََّهِ  وَکَفَى   اللََّهِ  عَلىَ   وَتَوکَََّلْ "توصیه به توکل برخداوند درانجام کارها به خصوص درامور مبهم: - 7

، 122عمران آیات  های آلچنین، در سورهاست(. هم  کافی[  بندگان  امور  به  نسبت]  خدا  بودنِ  کارساز  و  کن؛  توکل  خدا  )بر

به این امر اشاره شده    23و11و سوره مائده آیات    61،  49،  2و در سوره انفال آیات    89و نیز در سوره اعراف آیه    160،  159

 است.

 فَاحِشَةً   کاَنَ  إِنََّهُ  الزَِّنیَ  تَقْرَبُوا  وَلاَ"استحکام بنیان خانواده با دوری زوجین از گناه و خطا و به خصوص زنا:  - 8

چراکه باعث به خطر   نگیرید.   های پنهانی ؛ یعنی دوستی 6"أَخدَْانٍ  مُتََّخذَِاتِ  وَلاَ "و در جای دیگر آورده است:    5" سَبِیلاً  وَساَءَ

حرام نموده   همین دلیل خداوند آن را برای زنان و مردانریزد. بههم میو تعادل روانی اعضا را به شده کیان خانواده  انداختن

 است.

یَغُضَُّوا    " :  فرمایددر آیات سوره مبارکه نور می   نگاه نکردن به نامحرم و داشتن پوشش مناسب در جامعه:- 9

از تیرهای   مسموم؛ چراکه به قول امام صادق)ع( نگاه ناروا تیری  7" ...وَلاَ یُبدِْینَ زِینَتَهُنََّ    ... یَغْضُضْنَ مِنْ أَبْصاَرهِِنََّ    ... مِنْ أَبْصاَرهِمِْ 

بنابراین، کنترل چشم    شود. ها از یک نگاه حرام شروع میبه همین دلیل است که بسیاری از انحرافات و آلودگی   .است  شیطان

گری در برابر نامحرم در آرامش و سلامت روانی جامعه بسیار موثر  از نگاه حرام و پوشش مناسب بدن و خودداری از جلوه

 است.

 
 80 آیه نحل، مبارکه سوره 1
 124 آیه طه، مبارکه سوره 2
 28آیه  رعد، مبارکه سوره 3
 81آیه  نساء، مبارکه سوره 4
 32آیه  اسراء، مبارکه سوره 5
 25آیه  نساء ، مبارکه سوره 6
 30-31 اتآی ، نور مبارکه سوره 7
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 فَیَطْمَعَ   باِلْقَوْلِ  تَخْضَعْنَ  فَلاَ " تا افراد بیماردل طمع نکنند:    رعایت حیا در گفتار ودر رفتار با افراد نامحرم: - 10

 .1" مَعْرُوفاً قَوْلاً  وَقُلْنَ مَرَضٌ قَلْبِهِ فیِ  الََّذِی

  وَمِنْ"و نیز    2" مِنْکُمْ...  الْأَیاَمىَ  وَأنَْکِحُوا  "   توصیه به ازدواج و کمک به افراد نیازمند برای انجام این امر:- 11

ازدواج سبب ایجاد آرامش روحی و روانی    .3" وَرَحْمَةً  مَودَََّةً  بَیْنَکمُْ   وَجَعَلَ   إِلَیْهاَ  لِتَسْکُنُوا  أَزْوَاجاً  أَنْفُسِکمُْ   مِنْ   لَکمُْ   خَلَقَ   أَنْ  آیاَتِهِ

باشد که این امر نیز در ارتقای بهداشت و سلامت  افراد است و از طرفی مسیر درستی برای پاسخ به نیازهای جنسی انسان می

 روان زنان و مردان جامعه موثر است.

ها را دچار  فردی و آرامش روانی آن شود ارتباط بینکه سبب می  4" بَعْضاً  بَعْضُکمُْ  یَغْتَبْ  وَلاَ" :  دوری از غیبت- 12

 آسیب کند.

.تجسس نکنید وبعضی از شما بعضی  5" بَعْضاً  بَعْضُکُمْ  یَغْتَبْ  وَلاَ  تَجَسََّسُوا  وَلَا":  عدم تجسس  وغیبت دیگران- 13

 راغیبت نکنند. 

. طعامی پاکیزه وطیب بخورید چراکه غذا به 6" طَعاَمًا  أَزکْىَ":  ها و طیبات و نخوردن حرامخوردن از حلال- 14

 نحو چشمگیری در حالات روحی و روانی افراد مؤثر خواهد بود. 

 . 7" وَالْمُنْکَرِ  الْفَحْشاَءِ  تَنْهىَ عَنِ  الصََّلاَةَ  إِنََّ"گردد:  ها می سبب تعادل روان و دوری از زشتی  خواندن نماز:  اقامه نماز- 15

داستان صاحب دو باغ که ثروتش را به رخ همسایه    عدم فخرفروشی بر دیگران و کمک به نیازمندان:- 16

که در نهایت باغ سرسبز   8"نَفَرًا  وَأَعَزُّ  مَالاً   مِنْکَ  أَکْثَرُ  أَناَ"کرد:  کشید و اظهار برتری میفقیرش، که انسان شکرگزاری بود، می 

فخرفروشی و بالیدن   .9دانستماو خاکستر شد و با پیشیمانی اظهار کرد که ای کاش هیچکس را در قدرت شریک خداوند نمی 

های خود، مقدمه خدافراموشی است؛ و کسی که یاد خدا و حضور او در زندگی را فراموش کند، از آرامش واقعی دور  به داشته

 خواهد شد. 

 
 32آیه  احزاب ، مبارکه سوره 1
 32سوره مبارکه نور، آیه   2
 21آیه  روم ، مبارکه سوره 3
 12سوره مبارکه حجرات، آیه  4
 12سوره مبارکه حجرات، آیه  5
   19سوره مبارکه کهف، آیه  6
 45سوره مبارکه عنکبوت، آیه  7
 34سوره مبارکه کهف، آیه  8
 34-44سوره مبارکه کهف، آیات  9
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برد؛ )اشاره  گردد و درنهایت خانواده از آن سود می: که سبب سلامت اجتماعی میکمک به نیازمندان جامعه- 17

دیدگان اجتماعی کمک کرد  به داستان همراهی حضرت موسی)ع( با خضر)ع( که حضرت خضر به او فهماند که باید به آسیب

 تا به تبع آن جامعه از سلامت روان برخوردار گردد.( 1(65- 82و به یاری آنان شتافت)کهف/

پناه و  دریغ او به اقشار مظلوم و بیهای بی: قرآن با اشاره به داستان ذوالقرنین و کمکایجاد امنیت و آرامش- 18

تامین امنیت و آسایش در جامعه مزبور که مورد تعرض یاجوج و ماجوج قرار گرفته بودند، لزوم برقراری امنیت را جهت ایجاد 

 . 2کند ها و جامعه گوشزد میسلامت روان افراد، خانواده

؛ داشتن غرور و خود برتربینی نسبت به دیگران سبب 3" مَرَحاً  الْأَرْضِ  فِی  تَمشِْ  وَلَا"  نداشتن غرور و تکبر: - 19

 های روانی را نیز برای خود فرد در پی خواهد داشت. فردی گشته و از سوی دیگر، آسیبآسیب دیدن روابط بین

؛ اصلاح اختلاف بین اعضای خانواده  4"أَخَوَیْکمُْ  بَیْنَ  فَأَصْلِحُوا  إِخْوَةٌ  الْمُؤْمِنُونَ  إِنََّماَ"   اصلاح اختلاف بین افراد:- 20

هم خوردن آرامش هاچراکه مومنان باهم برادرند واین اختلاف ها سبب اضطراب و بهو سایر دوستان و کمک به رفع کدورت

 گردد. روانی افراد می 

؛ تمسخر افراد سبب ایجاد آلام روحی روانی در  5" قَومٍْ...  مِنْ  قَوْمٌ  یَسْخَرْ  لاَ   "  دیگر:عدم مسخره کردن یک- 21

 تقوایی است. کننده دچار سقوط اخلاقی شده و این امر نشانه بیچنین، فرد مسخرههم  شود.آنان می

القاب زشت  - 22 با  قرار 6" باِلْأَلْقاَبِ  تَناَبَزُوا  وَلاَ":  صدا نزدن دیگران  تاثیر  تحت  را  فرد  انسانی  کرامت  ؛  چون 

 دهد. می

  به»  ؛7" وَالْحِکْمَةِ  اللََّهِ  آیَاتِ  مِنْ  بُیُوتِکُنََّ  فِی  یُتْلىَ  ماَ   وَاذکُْرْنَ"الهی باشد:    آیات  تلاوت  و  ذکر  خانواده محل  - 23

 و  احترام  مورد  مکانی   را  آن  خانه،  مانوس  و  آرام  محیط  .«است  شده   تلاوت  حکمت  و  آیات  از  هایتانخانه  در  آنچه  یادآورید

  گرداند؛ می  و عظیم  رفیع  را  آن  خداوند   باشد،  حق  ذکر  و  بندگی   برای  معبدی  محل  این  چهچنان  اما  است؛  داده  قرار  توجه

؛  8"وَالْآصَالِ  بِالْغدُُوَِّ  فِیهاَ  لَهُ  یُسَبَِّحُ  اسْمُهُ  فِیهاَ   وَیُذکَْرَ   تُرْفَعَ  أَنْ  اللََّهُ  أَذِنَ  بُیُوتٍ  فِی  ":  فرمایدمی   گرامی خود  رسول  به  خطاب  کهچنان

 را او شام و صبح هاخانه آن در همواره شود، ذکر آنها در  نامش و یابند  رفعت داده اذن خدا  که است هاییخانه در[ نور این]»

  اگر  کنند کهطباطبائی در تفسیر المیزان خود در ارتباط با این آیه، به این نکته اشاره می  علامه   «. مرحوم.گویندمی  تسبیح

  روح  بی  و  سرد  دیواری  چهار  یک  از  و  یافته  رفعت  شود،  مزین  او  عبادت  و  خدا  ذکر  به  و  بماند  منزه  لوثی  و  پلیدی  هر  از  خانه

 
 65-82سوره مبارکه کهف، آیات  1
 83-98سوره مبارکه کهف، آیات  2
 18و سوره مبارکه لقمان، آیه  37سوره مبارکه اسراء، آیه  3
 10سوره مبارکه حجرات، آیه  4
 11سوره مبارکه حجرات، آیه  5
 11سوره مبارکه حجرات، آیه  6
 34سوره مبارکه احزاب، آیه  7
 36سوره مبارکه نور، آیه  8
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خدا    ی   خانه  کعبه،   آن  کامل  مصداق   یابد کهمی  تررفیع  مقامی   شود،  بیشتر  معنویش  و   الهی  یصبغه  هرچه  و شود  می  خارج

  است

؛  1" طَیَِّبَةً  مُباَرکََةً  اللََّهِ  عِندِْ   مِنْ  تَحِیََّةً  أَنْفُسِکمُْ  عَلىَ  فَسَلَِّمُوا  بُیُوتاً  دَخَلْتمُْ   فَإِذَا"  :سلام کردن هنگام ورود به خانه  - 24

  ایجاد   ترینعالی  است.  پروردگار   نزد  از  مبارک  تحیتی  بیان  کنید؛ چراکه سلام،  سلام  خانه  اهل  بر:  فرمایدمی  یعنی خداوند

  قدسی   رابطه  این.  باشد   آنان  میان  خدا   یاد  و  کنند  برخورد  دیگر یک  بر  سلام  و  تحیت  با   که  است  آن  خانواده  اعضای  میان  رابطه

  میان  در  سلامتی   و  امنیت  گسترش  سلام،   حقیقت  پس  .شد   خواهد   کشانده  نیز  جامعه  به  قطع  طور  به شود،  برقرار  درخانه  اگر

 . ها استانسان

؛  2" أَهْلِهاَ  عَلىَ  وَتُسَلَِّمُوا  تَسْتَأْنِسُوا  حَتََّى   بُیُوتِکمُْ  غَیْرَ  بُیُوتاً   تَدْخُلُوا  لَا  آمَنُوا  الََّذِینَ   أَیَُّهاَ   یاَ   "فرماید:  در جای دیگری نیز می

  حاکمیت   حریم، ضرورت  این   با مقدس دانستن حرمت  کرده و  ممنوع  سلام   و   اذن   بدون  دیگران را خانه  به   ورود   یعنی خداوند 

 کند. می بیان  خانه اهل با برخورد در را صمیمی و صحیح فرهنگ یک

 :ند ازاعبارت از منظر قرآن و روایات ای دستیابی به سلامت روانی هاهرتوان گفت طور کلی میبهبنابراین، 

 ایمان به خدا  (1

ها تحقق داشته باشد، منشأ برکات بسیار است و اگر  های انسانی است که اگر در زندگی انسانایمان به خدا از بهترین سرمایه

ناپذیر  پیامد جداییایمان، علم همراه با اعتقاد است و طمأنینه و آرامش  3. بردکسی اهل ایمان نباشد، دائم در زیان به سر می

شناختی و رفتاری است؛ یعنی برخی   انواع قابل تقسیم به نظریک  ازایمان است. ایمان به خدا دارای نتایج و آثاری است که 

شود و در مجموع از او یک انسان قوی، قدرتمند، دارای از آثار آن در عقیده و بعضی دیگر در رفتار شخص مؤمن ظاهر می 

 .سازدآرامش و بدون دلهره و اضطراب می

 

  اسلامگرویدن به   (2

است. علی)ع( در این خصوص  ای برای سلامت روان معرفی شدهدر کلمات اولیای دین، اسلام مایه آرامش و امنیت و وسیله

های فراگرفتن و عمل کردن به احکام و دستورات آن را برای آنان که  سپاس خدایی را که راه اسلام را گشود و راه»فرمود:  

خیزند، استوار نمود و آن را برای کسانی که دست به دامنش  خواهانند، آسان کرد. ارکانش را در برابر آنان که به ستیزه برمی

ها که به حریمش گام نهند وسیله سلامت ساخت و برای آنان که از منطقش پیروی پناهگاه امنی قرار داد و برای آن ،زنندمی

آن حضرت در کلام دیگر فرمود: »خداوند اسلام را مخصوص شما قرار داد و شما را برای   .[ 19]کنند، دلیل و برهان قرار داد

 .[20]ته شده و کانون بزرگواری است...«آن برگزید و این به خاطر آن است که اسلام از سلامت گرف

 اعتقاد به معاد و روز قیامت (3

 
 61سوره مبارکه نور، آیه  1
 27سوره مبارکه نور، آیه  2
 1-3سوره مبارکه عصر، آیات 3
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ی رشد و شکوفایی  ها و ناملایمات را لازمهشود زندگی فرد معنادار شده و سختیایمان به خداوند و روز قیامت سبب می

هایی دارد  روند؛ زیرا انسان خواستهها پیش میکنند و با قدرت روحی بیشتر به سمت حل آنروحی و روانی خود قلمداد می

ها در دنیا مقدور نیست. مثل داشتن آسایش مطلق، آرامش مطلق یا امنیت مطلق و این امر سبب که رسیدن به همه آن

شود. از سوی دیگر، گاه برخی مصائب فشار روانی بالایی برای فرد به همراه دارد  خوردن تعادل روانی فرد میناکامی و به هم

چنین، یادآوری مرگ و ترس از  عزیزان. هماندازد؛ مثل مواجهه با فقدان    خطر  به  را  افراد   روانی  بهداشت  تواند که میطوریبه

که اعتقاد به معاد و  (. درحالی1983رافائل-1983وایس-1970باشد)پارکسآن، خود عاملی برای تنیدگی و فشار روانی می

روز قیامت باعث شده که انسان دریابد همه چیز به این دنیا خلاصه نشده و فرد پس ازمرگ، سطح دیگری از زندگی را که  

 الْآخِرَةَ  الدََّارَ  إِنََّ "فرماید:  کریم می جایی که قرآنهای صحیح خود خواهد رسید را تجربه خواهد کرد؛ آندرآنجا به سایر خواسته

  وَتَلذََُّ  "فرماید: دانستند«. و یا می؛ »زندگی جاوید و سعادت ابدی در اخرت است اگر اینان می1" یَعْلَمُونَ کاَنُوا الْحَیَوَانُ لَوْ لَهیَِ

بنابر این    اید«.برد موجود است و شما در آن جاودانهها از آن لذت می؛ »در آن بهشت آنچه چشم2" خاَلِدُونَ  فِیهاَ وَأَنْتمُْ   الْأَعْیُنُ

که زندگی بهتری در انتظار اوست حتی در مصیبت از دست دادن عزیزان دچار اختلالات روانی  آیات، فرد مومن با آگاهی ازاین

 گردد. نمی

 صالح   انجام دادن عمل (4

دیگرند و اساساً مؤمنان  این دو لازم و ملزوم یکدرحقیقت،  شود.  بلافاصله عمل صالح نیز مطرح می  ، هرجا سخن از ایمان است

شوند. طبق بیان قرآن کریم نتیجه عمل صالح )هرگونه رفتار سالم از روی عدل و انصاف(  با اعمال شایسته خود شناخته می 

؛ یعنی کسانی که دارای عمل صالح هستند زندگی پاکیزه از هر نوع آلودگی و ظلم و نگرانی  3در این عالم، حیات طیبه است

زندگی سخت و همراه با اضطراب و   ، ها که از خدا بریدند و از یاد خدا اعراض کردنددر مقابل آن. و قرین آرامش و رفاه دارند 

ساز زندگی سالم همراه با رفاه و آرامش است و از زندگی سخت و توأم حاصل اینکه عمل صالح زمینه.4تدلهره خواهند داش

 .کندبا اضطراب جلوگیری می

 تقوا و پرهیزگاری  (5

،  خواهد زندگی انسانی همراه با آرامش و آسایش داشته باشد و تحت فرمان عقل زندگی کندلازمه زندگی هر فردی که می

ترین افراد نزد خداوند، باتقواترین و گرامی  5بهترین زاد و توشه، پرهیزگاری بوده   کریم؛ چراکه طبق آیات قرآناست  پرهیزگاری

 .6هاستآن
 

  ازدواج (6

 
 64 آیه عنکبوت، مبارکه سوره 1
 71سوره مبارکه زخرف، آیه  2
 97سوره مبارکه نحل، آیه  3
 124سوره مبارکه طه، آیه  4
 197سوره مبارکه بقره، آیه  5
 13سوره مبارکه حجرات، آیه  6
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در آیه   .1در قرآن کریم ازدواج به عنوان یکی از آیات الهی و وجود همسر به عنوان عامل تسکین و آرامش معرفی شده است

این آرامش  ؛  2"إِلَیْهاَ  لِیَسْکُنَ  زَوْجَهاَ  مِنْهاَ   وَجَعَلَ  "دیگر حضرت حوا را وسیله آرامش و مایه تسکین حضرت آدم معرفی کرد:  

که هر یک  دیگرند، به طوریدیگر و مایه شکوفایی و نشاط و پرورش یکشود که این دو جنس، مکمل یکاز آنجا ناشی می

بدون دیگری ناقص است و طبیعی است که میان موجود و مکمل وجود او باید جاذبه وجود داشته باشد که در آیه فوق از آن 

این آرامش و سکون ممکن است از نظر جسمی و یا از نظر روحی و یا از نظر فردی و    .به »مودت و رحمت« یاد شده است

های روانی  آید قابل انکار نیست، البته بیماریهایی که به خاطر ترک ازدواج برای جسم انسان پیش میاجتماعی باشد. بیماری

 .روشن استاند، مواجههای روانی که افراد مجرد با آن تر و عدم تعادل روحی و ناآرامیمشهودتر و ملموس
 

  یاد خدا (7

 هستند،   توجه غیرخدام هایی که  دل  .بنابراین آیه شریفه،"3أَلاَ بذِکِْرِ اللََّهِ تَطْمَئِنَُّ الْقُلُوبُ ":  هاستآرامش دل، مایه  یاد خداتنها  

توجه به   . طلبد به هر چه برسد، افزون از آن را می  و  تواند انسان را راضی کندهیچ گاه آرام و قرار ندارند؛ چون هیچ چیز نمی

بلکه منظور هر    ؛که منظور از یاد خدا، تنها ذکر زبانی و گفتن لااله الاالله، سبحان الله و الحمدلله نیست  استاین نکته ضروری

  ها مصیبتحال ذکر زبانی باشد یا ترک گناه هنگام مواجهه با آن، شکیبایی هنگام    ؛اندازدبیچیزی است که انسان را به یاد خدا  

و مشکلات، توسل به پیامبران و اولیای الهی، توجه به قرآن و نماز و سایر دستورات دینی که هر یک به نوبه خود انسان را به  

 .اندازد؛ چرا که کارها باید برای خدا انجام گیردیاد خدا می

 

 شکرگزاری  (8

و احساس   زهیانگ  د، یام  شیافزاباعث  نعمت    شیافزا  از طریق  یکرگزارش؛  4" لَشدَِیدٌ  عَذَابیِ  إِنََّ  کَفَرْتمُْ   وَلَئِنْلَئِنْ شَکَرْتمُْ لَأَزِیدَنََّکمُْ  "

لِنَفْسهِِ  "فرماید:  چنین میهم  .کندی کمک مو درنتیجه به بهبود سلامت روان فرد    تیرضا بر  ؛ که  5" وَمَنْ یَشْکُرْ فَإِنََّماَ یَشْکُرُ 

از ها،  ها به داشتهاست. چرا که شکرگزاری با هدایت تمرکز فرد از نداشته  شده  دیخود فرد تأک  یبرااین مولفه    یسودمند

ارتقای های آسیبهای منفی و مقایسهوجود آمدن نگرشطریق پیشگیری از به از زندگی، در بهبود و  زا و افزایش رضایت 

 سلامت روان افراد موثر است. 
 

 توکل به خدا (9

دهد. در تعالیم دینی هرجا که خواستند انسان اتکا به نیرویی برتر از همه نیروها، احساس آرامش عمیقی به انسان دست می   با 

که از مشکلات دارد میها اعلام و به انسان شدهرا به کاری وادار کنند و ترس و نگرانی را از او بگیرند، توکل به خدا را مطرح 

توکل مانع ایجاد    کرده و ها را کمک  خدا آن  ؛ زیرانهراسند و آن کار مشکل را با اتکا به خدا و نیروی لایزال او شروع کنند

شود  خورد و در بین راه درمانده نمیشود. کسی که به خدا توکل کند، هیچ گاه شکست نمیاحساس درماندگی و ناامیدی می

 
 21سوره مبارکه روم، آیه  1
 189سوره مبارکه اعراف، آیه  2
 28سوره مبارکه رعد، آیه  3
 7سوره مبارکه ابراهیم، آیه  4
 12سوره مبارکه لقمان، آیه  5
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یکی از عوامل پیشگیری از بیماری روانی استرس و نگرانی،    ، بر این اساس  .1شودو تحمل زحمت و مشکلات بر او آسان می

 .توکل به خدای قوی، قدرتمند و مهربان است

 

 دلبسته نبودن به دنیا    (10

در این رابطه،  .محبت و دلبستگی به دنیا و مظاهر آن است ،ریشه همه مفاسد این عالم بر اساس آیات و روایات اهل بیت)ع(

در قرآن کریم حیات دنیا به عنوان  .2؛ سر همه خطاها محبت دنیا است«خَطیئَهٍ کُلِّ راس الدنیا  حُبُّ  امام صادق)ع( فرمود: »

  لا "و علی)ع( در وصیتش به امام حسن)ع( فرمود:    3"الْغُرُورِ  مَتَاعُ  إِلََّا  الدَُّنْیاَ  الْحَیاَةُ  وَماَ"متاع غرور و فریب معرفی شده است:  

 .4دنیا را بزرگترین هدف و مقصود خود قرار نده« »؛ " ...هَمَِّکَ أکبَرَ الدَُّنیا تَکُنِ

و    دنیا سازد. پس دل نبستن به  زندگی را تباه و دل را مضطرب و بی قرار می  دنیادلبستگی به    باتوجه به احادیث و آیات فوق،

روان و  یکی از عوامل بهداشت  و  ها استها و نگرانیها، استرسها، اندوه بی اعتنایی به مظاهر آن مایه رهایی از بسیاری از غم 

الهی   هاینعمتالبته باید توجه داشت دل بسته نبودن به دنیا به معنای استفاده نکردن از  .  پیشگیری از بیماری روانی است

 .5در این عالم نیست و اتفاقاً باید از دنیا بیشترین استفاده را برای کسب توشه آخرت به عمل آورد
 

 شرح صدر (11

های قسَّی  کریم در مقابل قساوت قلبی قرار گرفته است، قساوت قلب نوعی بیماری روانی است که انسانشرح صدر در قرآن

زنند و از یاد خدا اعراض دارند و در نتیجه گمراه شده، در آخرت القلب در دنیا از پذیرش معارف و دستورات الهی سرباز می

دی که دارای شرح صدرند، یعنی از نورانیت دل و صفای ضمیر برخوردارند، در پذیرش شوند؛ اما افرابه عذاب الهی مبتلا می

ند.  اباشند و در قیامت نیز اهل نجاتو درنتیجه اهل هدایت و در صراط مستقیم حق می  نداشتهدین و قوانین الهی مشکلی  

 نُورٍ   عَلىَ   فَهُوَ  لِلْإِسْلاَمِ   صدَْرَهُ   اللََّهُ  شَرَحَ  فَمَنْأَ"معلوم است که اگر آرامشی برای انسان متصور است برای این گونه افراد است:  

آیا کسی که خدا سینه اش را برای اسلام گشاده است و  » ؛ "مُبِینٍ ضلََالٍ  فیِ أُولَئِکَ اللََّهِ ذِکْرِ مِنْ  قُلُوبُهمُْ لِلْقاَسِیَةِ فَوَیْلٌ رَبَِّهِ مِنْ

هایی سخت در برابر ذکر خدا دارند!  وای بر آنان که قلبپس  بر فراز مرکبی از نور قرار گرفته ]همچون کوردلان گمراه است؟[  

 .6«ار هستندآنها در گمراهی آشک

 

 اخلاقیخوش (12

خدا با آنان نرم   یاز سو  یپس به مهر و رحمت»؛  7" حَوْلِکَ  مِنْ  لاَنْفَضَُّوا  الْقَلْبِ  غَلِیظَ  فَظًَّا  کُنْتَ  وَلَوْفَبِماَ رَحْمَةٍ مِنَ اللََّهِ لِنْتَ لَهمُْ  "

  ی انسان  ارتباطاتدر  ی  مهربان   ،ییخونرم«.  شدند  یپراکنده م  رامونتیاز پ   یو سخت دل بود  یو اگر درشت خو  ،یشد  یخو

چنین  هماست.   افراد نیز ی سلامت روان یارتقادرنتیجه و   ی روابط اجتماع  ت یمؤثر در تقو  عاملی ، یاخلاق  لتیفض ک ی بر علاوه

 
 3سوره مبارکه طلاق، آیه  1
 7ص ،73ج بحارالانوار، 2
 185عمران، آیه سوره مبارکه آل 3
 202ص ،42ج بحارالانوار، 4
 77سوره مبارکه قصص، آیه  5
 22سوره مبارکه زمر، آیه  6
 159عمران، آیه سوره مبارکه آل7
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  وَإِذَا  هَوْناً  الْأَرْضِ  عَلىَ  یَمْشُونَ   الََّذِینَ  نِوَعِبَادُ الرََّحْمَ"کند:  گونه معرفی می خداوند در آیه دیگری بندگان شایسته خود را این

پاسخ محترمانه مومنان در برابر افراد نادان است.    ی ودارشتنیخو  ،یتواضع، فروتن؛ که نشانگر  1" سَلاَماً  قاَلُوا  الْجاَهِلُونَ  خاَطَبَهمُُ

اضطراب   ، یروان  ی هاکاهش تنشاز طریق  سلامت روان فرد  باعث افزایش  ، بلکه  ینه تنها نشانگر اخلاق اسلام   یرفتار  نیچن

 . کندیم را مستحکم  یروابط اجتماع  چنینهم  شده و ی و خشم درون
 

 ظلم نکردن (13

؛ آنها که ایمان آوردند و ایمان خود را با ظلم و ستم  2"مُهْتدَُونَ  وَهمُْ   الْأَمْنُ  لَهمُُ   أُولَئِکَ  بِظُلمٍْ  إِیماَنَهمُْ   یَلْبِسُوا  وَلمَْ   آمَنُوا  الََّذِینَ"

که امنیت و آرامش روانی تنها موقعی به دست    نشانگر آن استاین آیه .  " باشدنیامیختند، امنیت و هدایت مخصوص آنان می 

های ایمان به خدا متزلزل شود و  آید که در جوامع بشری دو اصل حاکم باشد: ایمان و عدالت اجتماعی؛ چراکه اگر پایهمی

جامعه  احساس مسئولیت در برابر پروردگار از میان برود و عدالت اجتماعی جای خود را به ظلم و ستم بسپارد، امنیت از آن

،  همان طور که ناراحتی وجدان و سلب آرامش روانی به خاطر ارتکاب ظلم بر کسی پوشیده نیستبنابراین،   بندد. رخت برمی

 ایمان نیز در ایجاد آرامش و امنیت روانی موثر است.
 

 مطالعه و آگاهی نسبت به تاریخ گذشتگان (14

گیرد، ممکن  های دیگران قرار میها و بالاخره ناسپاسیها، عنادها، نابخردیها، لجاجتاندیشیگاهی که انسان در برابر کج

نشینی و بخواهد از ادامه کار عقب یت شودموفقعدم خاطر و نگرانی از یأس و ناامیدی و حالت اضطراب و تشویشدچار  است

با   نیز مصلحان و پیامبران الهیمطالعه تاریخ گذشتگان نشانگر این حقیقت است که   اماکند و یا با نگرانی به آن کار بپردازد؛ 

اثری    شانحال از ستمگران لجوج و دشمناندر عین، پیروز شده و  با استقامت و صبر، بر مشکلاتو    بودند  مواجهاین مشکل  

برای آرامش و   نیز  خدای سبحان.  یردگآرام می  اولب  و ق  اراده فرد شده  . درنتیجه، مرور تاریخ باعث تقویت انگیزه ونیست

پیامبر قلب  نقل  )ص(تثبیت  او  برای  را  انبیای گذشته  تاریخ  است،    بِهِ   نُثَبَِّتُ  مَا  الرَُّسُلِ  أَنْبَاءِ  مِنْ  عَلَیْکَ  نَقُصَُّ   وَکُلًَّا ":  کرده 

 . ما از سرگذشت های انبیا برای تو بازگو کردیم تا قلبت آرام ]و اراده ات قوی[ شود...«» ؛3"فُؤَادَکَ
 
 

 بحث .4

کریم در حل مشکلات و اختلالات روانی و تامین  آنهای قرها و راهکارهای برگرفته از آموزههدف پژوهش حاضر، ارائه روش

شناختی و  را به دو دسته کلی راهکارهای    روان  سلامت  نیدر تام  مکریقرآن  یراهکارهاتوان  میبهداشت روان خانواده بود که 

اعتقاد به معاد و روز    گرویدن به اسلام،  توان به ایمان به خدا،از راهکارهای شناختی می  بندی نمود.های رفتاری تقسیمراهکار

کریم  و در بخش راهکارهای رفتاری قرآن  گذشتگان  و عبرت از تاریخ  ی آگاهو    ایدلبسته نبودن به دن،  توکل به خداقیامت،  

و    اخلاقی، شرح صدر، انجام عمل صالح، ظلم نکردن، تقوا و پرهیزگاری، ازدواج و یادخداجهت بهبود سلامت روان به خوش

 اشاره نمود. شکرگزاری

 
 63سوره مبارکه فرقان، آیه  1
 82سوره مبارکه انعام، آیه  2
 120سوره مبارکه هود، آیه  3
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عامل    پانزده ( نیز با بررسی عناصر موثر بر سلامت روان از دیدگاه قرآن و روایات، به  2020احمدنشان و همکاران)

عامل نیز در ارتباط   6عامل در ارتباط انسان با خدا و چهارعامل را مربوط به قلب و ارکان ایمان،    پنج ها  اشاره نموده که از آن

به بررسی عوامل و موانع    ددر پژوهش خونیز  (  2016چنین، خرقانی و همکاران). هم[21]استمعرفی نموده  انسان با جامعه

قرآن منظر  از  روان  به سلامت  رویکرد  دستیابی  با  پرداختندکریم  بقره  مبارکه    مذکور،  پژوهشدر دو  .  [22]محوری سوره 

به روان  است،  سلامت  بررسی شده  فردی  در سطح  و  رویکردی خانوادهکه  درحالیصورت کلی  با  پژوهش حاضر  محور، در 

پرداخته شده   و تعاملات خانوادگی  خانوادهدر نظام  موثر بر سلامت روان    تر به بررسی عواملمحدودتر و تخصصیورت  صبه

و کاربست    استخراج شده  اتیجامعه هدف، نوع آ  ل،یدر سطح تحلبا پژوهش حاضر  مطالعه    نیا  یاصل  زی، تمابنابراین  است.

( در پژوهش خود به بررسی سلامت و بهداشت روان خانواده  2013زاده اردبیلی و همکاران)چنین عظیم هم  . باشدمیآن    جینتا

عنوان زیربنای بهداشت . در این مطالعه نیز مانند پژوهش حاضر، ازدواج و انتخاب همسر به[23]در سیره رضوی پرداختند

باتوجه به روایات حضرت رضا)علیه السلام(، بر معیارهایی از قبیل توجه به زمان ازدواج، چنین،   همروان خانواده معرفی شده و  

تر بیان  که پیشمشورت با افراد آگاه در امر ازدواج و نیز کفویت و بررسی ایمان و اخلاق خواستگار نیز تاکید شده است. چنان

اصلی در    عامل یک    را وجود همسرازدواج و   ، الهیهای  و نشانهعنوان یکی از آیات  ازدواج به  ضمن اشاره به  کریم نیزشد، قرآن

شود را به  چنین، خداوند متعال عشق و محبتی که میان زوجین ایجاد می. هماستفرد معرفی کرده تسکین و آرامش  جهت

( نیز ضمن 2024زاده اناری و همکاران)حاجی  .1  کند های خود معرفی میخود نسبت داده و آن را نیز از دیگر آیات و نشانه

شناختی مثبت اشاره به روابط چهارگانه انسان با خود، خدا، دیگران و خلقت، به ارائه چارچوب محتوایی برای مداخلات روان

با وجود ارزشمندی این پژوهش  .  [24]پرداختند  معلمان-و اعتباریابی آن بر دانشجو  کریمهای قرآنبر اساس مفاهیم و آموزه

 ی شناختروان  ی هایژگیو و   یسطح فردو کاربرد گسترده آن در حوزه تعلیم و تربیت، وجه تمایز آن با مطالعه حاضر، تمرکز بر  

سلامت روان در بافت خانواده غفلت کرده است. در   لیاز تحلمعلمان بوده و -ی و موردهدف قرار دادن جمعیت دانشجوشخص

تلاش شده    ، افراد استو سلامت روان    تیشخص  یریگبستر شکل  نیخانواده نخستدر پژوهش حاضر به دلیل اینکه  که   یحال

 موثر در   یقرآن  هایمولفه، ارائه  کارکرد این تحقیق  قرار دهد.  بررسیتا ابعاد مغفول مانده در ادبیات ارزشمند پیشین را مورد  

  ی روان  یهابیاز آس  یریشگیاستفاده در مشاوره خانواده، پ   ،ی روابط خانوادگ  تیفیبهبود که، باهدف  خانواداعضای  سلامت روان  

های  از محدودیتتوجه،  رغم نتایج قابلعلی  . بودمرتبط با نهاد خانواده    ی و فرهنگ  یآموزش  یهاو کاربرد در برنامه  یـ اجتماع 

 تیماه  لیبه دلکه این مسئله    ها اشاره نمودشده در خانوادههای استخراجتوان به عدم بررسی میدانی مولفهمیپژوهش  این  

انتخاب برخ  ریناگز  ،یریمنابع تفس  یبه علت گستردگ  ن،ی. همچنباشدروش مطالعه می  یلیو تحل  یاکتابخانه   ر یتفاس  یبه 

رغم تلاش برای باتوجه به ماهیت کیفی آن، علی  گر،ید  ی. از سودهدیرا پوشش نم  یریتفس  یهادگاهیمعتبر بوده و همه د

  ج ینتا  قابل انکار نبوده و   محتوا  لیتحل  ندیفرآپژوهشگران بر  سایر  تاثیر برداشت  رعایت موازین اخلاق در پژوهش،  در  دقت  

 داده شود. م یتعم یو اجتماع یفرهنگ  یهانهیزم ریبه سا اطیبا احت د یبا

 

 

 گیری : نتیجه .5

 
 21سوره مبارکه روم، آیه  1
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شود و آرامش هدف از بهداشت روانی فرد در جامعه و خانواده این است که تمامی آنچه که سبب آلودگی روح و روان وی می

ریزد، ازمیان برداشت و شرایطی فراهم آورد که آسایش و آرامش را درخانواده و جامعه به ارمغان  هم میو تعادل درونی او را به

رفته که سبب ریزی یکسری اصول بهداشتی وارد میدان شدند تا این آرامش از دستشناسان با طرحآورد؛ در این میان روان

اضطراب بیماریبروز  و  واختلالات  برای  ها  بیستم  قرن  اواخر  در  آنچه  اما  کنند  درمان  را  است  شده  روانی  گوناگون  های 

نیاز جامعه بشری دراین رابطه بود و از های موردمدل اندیشمندان و عامه مردم احساس شد، فقدان توجه کافی به معنویت و 

جایگاه رفیع    کریم موردتوجه قرار گرفت. باتوجه به این مطالب و نیزهای دینی به خصوص قرآناینجا ضرورت توجه به آموزه

از بروز اختلالات روانی، درمیخانواده در قرآن یابیم که  کریم و اهمیت تحکیم این بنیان مقدس و تاثیر آن در پیشگیری 

بر شکل تاثیر قطعی  آنگیری شخصیت تکخانواده  و وظایف  زوجین  روابط ظریف  نقش  دارد؛ چراکه  افراد جامعه  ها  تک 

دیگر و نیز فرزندان و ارضای کامل نیازهای اعضای خانواده توسط آنها و درحریم خانواده سبب  درتامین سلامت روانی یک

کریم  های درونی افراد جلوگیری شده و تعادل روانی آنان در برخورد با سایرین حفظ گردد . قرآنگردد تا از بسیاری ازتنشمی

تی قبل از آن تا دوران شیردهی و بعد از آن دربزرگسالی  ی مادر از غذای حلال و پاکیزه در دوران جنینی وحبا تاکید بر تغذیه

ویژه  ، بهو نیز در روابط بین فردیسلامت روان فرد گوشزد نموده    ونیز توجه به سایر دستورات تربیتی نقش آنها رادر تامین

ایمان به خدا، گرویدن به اسلام، اعتقاد به معاد و    شناختی چون  جهت حفظ بهداشت روانی طرفین، راهکارهای  خانوادگی،

اخلاقی،  راهکارهای رفتاری مانند خوش  چنینهم  و   گذشتگان  و عبرت از تاریخ  ا یدلبسته نبودن به دن،  توکل به خداروز قیامت،  

بنابراین، دوری از   . دهدارائه می  شرح صدر، انجام عمل صالح، ظلم نکردن، تقوا و پرهیزگاری، ازدواج و یادخدا و شکرگزاری

 ی آن چیزی جز عدم تعادل روانی نخواهد بود. ها، دوری از فطرت پاک انسانی است و نتیجهاین آموزه
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