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حمد و سپاس
          ستایش خدای را سزاست که سرانجام خلقت، و پایان کارها به او باز می گردد. خدا را بر احسان بزرگش، و برهان آشکار، و فراوانی فضل و آنچه بدان بر ما منت نهاده است می ستائیم، ستایشی که حق او را ادا کند، و شکر شایسته او را به جا آورد. به ثواب الهی ما را نزدیک گرداند و موجب فراوانی نیکی و احسان می گردد. از خدا یاری می طلبیم، یاری خواستن کسی که به فضل او امیدوار، و به بخشش او آرزومند، و به دفع زیانش مطمئن، و به قدرت او معترف، و به گفتار و کردار پروردگار اعتقاد دارد. به او ایمان می آوریم، ایمان کسی که با یقین به او امیدوار، و با اعتقاد خالص به او توجه دارد، و با ایمانی پاک در برابرش کرنش می کند، و با اخلاص به یگانگی او اعتقاد دارد، و با ستایش فراوان خدا را بزرگ می شمارد، و با رغبت و تلاش به او پناهنده می شود.








تقدیم به
این پایان نامه را  در کمال افتخار و امتنان تقدیم می نمایم  به:
حضرت صاحب الزمان (عج)
به بنیان گذار جمهوری اسلامی ایران و رهبر کبیر انقلاب
به رهبر فرزانه ام سید علی خامنه ای
به بارگاه ملکوتی ثامن الحجج
به خانواده معزز شهدا و ایثارگران
به ایران و مردمان مهرورز ایران
به آنان که در راه کسب دانش راهنمایم بودند . 
به آنان که آزادی و کرامت انسانی را پاس می دارند.
به آنان که در سودای تامین امنیت ایران تلاش می ورزند.
به آنان که نفس خیرشان و دعای روح پرورشان بدرقه ی راهم بود الها به من کمک کن تا بتوانم ادای دين کنم و به خواسته ی آنان جامه ی عمل بپوشانم . 
پروردگارا  حسن عاقبت ، سلامت و سعادت را برای آنان مقدر نما .
خدایا توفیق خدمتی سرشار از شور و نشاط و همراه و همسو با علم و دانش  جهت رشد و شکوفایی ایران اسلامی عنایت بفرما.
















تقدیر و تشکر
«و یزکیهم و یعلمهم الکتاب و الحکمه»
با تقدیر و درود فراوان خدمت پدر و مادر بسیار عزیز ، دلسوز و فداکارم که پیوسته جرعه نوش جام تعیلم و تربیت ، فضیلت و انسانیت آنها بوده ام و همواره چراغ وجودشان روشنگر راه من در سختی ها و مشکلات بوده است.
با تشکر و سپاس از استاد دانشمند جناب آقای نعمتی به عنوان استاد راهنما که همواره نگارنده را مورد لطف و محبت خود قرار داه اند ،کمال تشکر را دارم .
با امتنان بیکران از مدیریت محترم حوزه علمیه سرکار خانم قاسمی
با سپاس بی دریغ خدمت دوستان گران قدرکه مرا صمیمانه و مشفقانه یاری داده اند.
و با تشکر خالصانه خدمت همه کسانی که به نوعی مرا در به انجام رساندن این مهم یاری نموده اند.
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چکیده
            قرآن‌کریم و توصیه‌های پیامبران و ائمه اطهار در قالب آیات و احادیث و سیره، بر ضرورت و اهمّیت موضوع سلامتی، بهداشت و تأثیر آن در زندگی دنیوی و اُخروی اشاره فراوان دارند. بر این اساس در مبانی بهداشت اسلامی، رعایت و حفظ سلامتی از مصالح عمومی نظام اجتماعی و بخشی از مسئولیت همگانی شمرده می‌شود که ایمان و فطرت بزرگ‌ترین خاستگاه و انگیزه‌اش می‌باشند از این‌رو جامعیت دارد.
در نظام بهداشت و سلامتی اسلام، بهره‌مندی انسان از نعمت‌های الهی برای رسیدن به تکامل و خشنودی خداوند ضروری است و مواظبت و پیشگیری از آسیب‌ها و آلودگی‌ها واجب دانسته می‌شود. در تحقيق حاضر با استفاده از روش كتابخانهاي  نويسنده در صدد است نقش آموزه هاي دینی در رسیدن به بهداشت و سلامت روانی را بيان نمايد. اميد است مورد استفاده آحاد جامعه قرار گرفته و مفيد فائده باشد. انشاءالله.
كلمات كليدي: بهداشت، سلامت، بهداشت رواني، سلامت رواني، آموزههاي ديني، اسلام.
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مقدمه
قرآن و سنّت بر اهمیت و تأثیر بهداشت در زندگی دنیوی و اخروی اشاره فراوان دارد، برای نمونه می‌توان به استناد، یکی از مصادیق آیه شریفه «وَلاَ تُلْقُوا بِأَیدِیکمْ إِلَى التَّهْلُکةِ»؛ (بقره/ 195) ضرورت رعایت بهداشت را برای پیشگیری از هلاکت استنباط کرد و چون مقدمه واجب، واجب است، رعایت بهداشت و پیش‌گیری از بیماری‌ها برای حفظ جان مسلمانان واجب خواهد بود و اگر آگاهانه و از روی عمد در حفظ جان مسلمانان کوتاهی شود، کاری بسیار ناپسند و شایسته عقوبت خواهد بود.
اسلام چون سلامتی را نیاز اساسی و ضامن بقای نسل آدمی می‌داند، راه‌کارهای فراوانی برای حفظ و تأمین آن پیش‌ روی بشر قرار می‌دهد. در آموزه‌های دینی به صدها رهنمود در زمینه تغذیه، خواب، آمیزش جنسی، کار و محیط برمی‌خوریم که پی کشاندن انسان به سوی سلامتی فردی می‌باشند. علاوه بر این، رهنمودهای فراوانی درباره سلامت روانی، روحی، خانوادگی، اجتماعی و... وجود دارد که گویای جامع نگری اسلام به موضوع سلامت می‌باشد.لذا براین شدیم تا بهداشت روانی را از منظر آیات و روایات بررسی کنیم.
بنابرین, پژوهش حاضر با موضوع بهداشت روانی در قرآن و سنت که  در دو بخش و پنج فصل تنظیم شده است. بخش اول با عنوان کلیات و مفهوم شناسی در دو فصل با عناوین طرحنامه و مفهوم شناسی و بخش دوم با عنوان نقش آموزه های دینی در رسیدن به بهداشت و سلامت روانی که در سه فصل تنظیم شده است. که در فصل اول به ابعاد و عوامل ونشانه های بهداشت روانی ،پرداخته شده است .و در فصل دوم  تاثیر تعالیم قرآن و سنت بر بهداشت و سلامت روان مورد بررسی قرار گرفته 
و در فصل سوم به راه های رسیدن به آرامش و برطرف کردن ناهنجاری ها پرداخته شده و علاوه بر اینکه در پایان هر فصل نتیجه گیری شده، در پایان نیز یک نتیجه گیری کلی نگاشته و فهرست منابع نیز اورده شده است
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          بهداشت و روان را تعادل بین اعضا و محیط در رساندن به خود شکوفایی نیز نامیده اند. بهداشت روانی یعنی توانایی کامل انسان برای ایفای نقش های اجتماعی و روانی و جسمی است قرآن کریم و سنت اهل بیت(علیهم السلام) فردی را سالم و سلیم النفس می داند که با تکیه بر فطرت توحیدی از ایمان قلبی برخوردار بوده و رفتار با ایجادتعادل میان قوای متضاد درونی و نیز تقابلات بیرونی و درونی برخاسته از غرایز و محیط، بهترین شیوه را در دستیابی به خوشبختی و قرب الی اللع برگزیند. از نظر قرآن کسانی که در عقیده و عمل نفاق را برگزینند از سلامت روانی برخوردار نبوده و دچار بیماری روانی هستند«فی قلوبهم مرض فزادهم الله مرضا و لهم عذاب الیم بما کانوا یکذبون» (سوره بقره/10)
          اسلام وجود آدمی را متشکل از دو بعد می داند: بعد روحانی و بعد جسمانی. سلامت هر یک در گرو سلامت دیگری و متاثر از آن است. سلامتی جسم در این است که تمام اجزا در جای خود خاصیت و اثری که برایش آفریده شده از آن بروز کند و سلامت روان به معنای تعادل و انسجام فراگیر در همه ی ابعاد جسمانی و نفسانی انسان است که تعقل و اندیشیدن آگاهی و هدفداری، انصاف و عدالت، انانتداری، حقیقت جویی و تسلیم در برابر آن، رشد مستمر و آرامش از جمله علائم آن و در مقابل بیماری روانی خارج شدن از حد اعتدال است که نادانی، عصیان، دنیاطلبی، ظلم و تعدی، ضعف اراده و سستی، اضطراب، ترس، خودپسندی، حسد و کینه توزی از نشانه های آن است. لذا این سوال پیش می آید که؛ نقش آموزه های دینی در سلامت و بهداشت روانی چیست؟ در قرآن و سیره پیامبر( صلی الله علیه و آله و سلم) و ائمه اطهار( علیهم السلام) چه احکام و توصیه هایی وجود دارد که موجبات بهداشت روانی را فراهم می سازد؟نویسنده سعی دارد با استفاده از علم روانشناسی و متون دینی توصیفی و تحلیلی با استفاده از روش کتابخانه ای به بررسی سلامت و بهداشت روانی و تاثیر تعالیم قرآن و سنت بر بهداشت روانی بپردازد
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از جمله مواردی که لازم است تا انسان برای رسیدن به سلامت بهداشت روانی رعایت کند شناخت علل و عوامل بهداشت روانی و راه های درمان آن است چرا که بدون شناختن این عوامل انسان نمی تواند مسیر خویش در جهت کسب آرامش و رسیدن به بهداشت روانی ادامه دهد. لذا شناخت اموری که سلامت و بهداشت روانی انسان را تضمین می کند برگرفته از علم روانشناسی و متون دینی(قرآن و سنت) ضرورت دارد.

[bookmark: _Toc395952491]1-1-3-اهداف تحقیق
هدف از بهداشت روانی آن است که شرایطی را فراهم آید تا عوامل مخربی که روان بشر را می آزارد و راحتی درونی را از او سلب می کند از بین ببرد به گونه ای که آسایش و رفاه او تامین شود و تشویش خاطر نداشته باشد.
اهدافی که در این تحقیق نویسنده آن را رصد می کند عبارت است از:
معرفی و شناسایی عوامل و نشانه های بهداشت روانی
بیان تاثیر آموزه های دینی و سیره ی اهل بیت بر بهداشت و سلامت روانی که در نهایت موجبات سلامت و سعادت فرد و جامعه را به دنبال دارد و از نتایج این تحقیق دانشجویان پزشکی و خود پزشکان و مبلغین و عموم مردم می توانند استفاده نمایند
[bookmark: _Toc395952492]1-1-4-پیشینه تحقیق
در رابطه با بهداشت روانی تحقیقاتی صورت گرفته و کتابهایی در این زمینه نوشته شده که عبارتنداز:
بهداشت روان در اسلام نوشته دکتر مهدی صانعی: کتاب مورد نظر مفهوم بهداشت روانی و راه های رسیدن به آن را بیان کرده، تحقیق حاضر با کتاب فوق در مورد بهداشت روانی وراه های رسیدن به آن مشترک است. همچنین در این تحقیق به تاثیر آموزه های دینی بر بهداشت و سلامت روانی پرداخته می شود که با این کتاب در این زمینه اختلاف دارد.
عقل سلیم نوشته آیت الله دستغیب: کتاب مورد نظر به بررسی سلامت تن و روان از دیدگاه قرآن پرداخته است. تحقیق حاضر با کتاب فوق در این زمینه مشترک است، همچنین در این تحقیق به بررسی روایات درباره سلامت روان پرداخته می شود که با این کتاب در این زمینه اختلاف دارد.
مقالاتی در این زمینه صورت گرفته که از جمله آن ها مقاله دکتر احمد صادقیان در مورد قرآن و بهداشت روان می باشد که به بررسی مفهوم بهداشت روانی و راه های آن می پردازدف تحقیق حاضر در این زمینه با مقاله مشترک است و در این تحقیق به بررسی عوامل بهداشت روان و تاثیر آن و سنت بر آن پرداخته می شود که در این زمینه باهم اختلاف دارند.

[bookmark: _Toc395952493]1-1-5-سوال های تحقیق
الف) سوال اصلی: آموزه های دینی چه روشهایی را برای رسیدن به سلامت و بهداشت روانی ارائه می دهد؟
سوال های فرعی
1- عوامل و نشانه های بهداشت روانی در قرآن و سنت چه می باشد؟
2- تعالیم قرآن و سنت اهل بیت بر بهداشت و سلامت روانی چگونه تبیین می شود؟
3- قرآن در رابطه با تامین بهداشت روانی چه کارهایی ارائه داده است؟
[bookmark: _Toc395952494]1-1-6-فرضیه تحقیق
آموزه های دینی با ارائه راه کارها و عوامل مطلوب منجر به تامین سلامتی، بهداشت روانی و تاثیر آن بر شخصیت فرد شده و آرامش روحی و روانی او را در پی دارد، در نتیجه در روند تکاملی و رشد انسان و جامعه موثر خواهد بود.
[bookmark: _Toc395952495]1-1-7-پیش فرضها
علاوه بر تاکید قرآن و سنت از نظر علمی، ثابت شده که تمسک به آموزه های دینی بهداشت و سلامت روانی انسان را به دنبال دارد.
[bookmark: _Toc395952496]1-1-8-روش تحقیق
روش تحقیق به صورت کتابخانه ای می باشد. تجزیه و تحلیل اطلاعات. در فصل دوم از بخش اول به صورت توصیفی و در بخش دوم به صورت توصیفی و تحلیلی خواهد بود.
[bookmark: _Toc395952497]1-1-9-مفاهیم و متغیرها
بهداشت: حفظ سلامتی و تندرستی(محمد،معین،فرهنگ معین،ج1،ص213)
روان: روح و جان،نفس ناطقه(محمد،معین،فرهنگ فارسی،ج2،ص1681)
بهداشت روانی: بخشی از بهداشت عمومی که درباره حفظ سلامت روانی بحث می کند(فرهنگ عمید،ج1،ص321)
متغیر مستقل:بهداشت روانی
متغیر وابسته:قرآن و سنت
[bookmark: _Toc395952498]1-1-10 - ساختار تحقیق:
تحقیق حاضر مشتمل بر یک مقدمه و دو بخش و پنج فصل می باشد که فصل اول بخش اول شامل(بیان مساله،اهداف و ضرورت تحقیق،سوالهای تحقیق، تاریخچه تحقیق، پیشینه و روش تحقیق و ...) می باشد
فصل دوم: مفهوم شناسی ؛ چیستی بهداشت روانی، ارتباط دین با بهداشت روان(به صورت اجمالی)
بخش دوم:نقش آموزه های دینی در رسیدن به بهداشت و سلامت روانی

فصل اول: عوامل و نشانه های بهداشت روانی در قرآن و سنت.
این فصل شامل مواردی از قبیل(آرامش روان، خودکفایی، استقلال در فعالیتها و خشنودی از دیگران و...)
فصل دوم: تاثیر تعالیم قرآن و سنت اهل بیت بر بهداشت و سلامت روان
این فصل شامل آموزه هایی از تعالیم دینی و سیره اهل بیت می باشد که در بعد رفتار و عمل برخاسته از ایمان است، این آموزه ها مانند(دین باوری،یادخداوند،توکل و...)می باشد.
فصل سوم: راه های رسیدن به آرامش و برطرف کردن ناهنجاری ها
این فصل شامل(روش هایی برای جذب، روش مقابله با ناکامیهاو...) می باشد
[bookmark: _Toc395952499]1-1-11- محدودیتها، مشکلات و موانع تحقیق
          محدودیت های امکاناتی در شهرستان های کوچکی که محورهای مطالعاتی چندان گسترده ای ندارد ، 
مقارن شدن باواحدهای درسی و کمبودزمان می باشد.






[bookmark: _Toc395952500]فصل دوم


مفهوم شناسی






     
  
  1-2-1- تعريف بهداشت رواني‏
 بهداشت رواني يعني تامين و ارتقاي سلامت رواني فردي و اجتماعي، پيشگيري از بيماري رواني و درمان مناسب آنها. انسان سالم كسي است كه از نظر جسمي و رواني، فردي و اجتماعي، در مسير رشد و بهره وري صحيح از استعدادها و توانايي‏هاي خويش قرار گرفته است و موانع رشد رواني، جسمي، نقص، درد و ناراحتي شديد و افسردگي او را رنج نمي‏دهد. [footnoteRef:1] [1: .  . جعفر، بوالهري، مجله‏ي نقد و نظر، ش 34- 33، 1383، ص 6] 

        در رويكرد اسلامي بهداشت و سلامت روان به معناي تعادل نيازها و نظام‏هاي دروني و گرايشهاي فطري و جسماني انسان است و علامت آن اين است كه آدمي در پرتو رهنمودهاي عقل و هدايت آموزه‏هاي وحي، آنچه را موجب زينت روح و روانش مي‏شود و او را به خداي تعالي نزديك مي‏سازد، برمي‏گزيند. [footnoteRef:2]شايد بتوان گفت سلامت روان در قرآن نيز به معناي تعادل و انسجام فراگير در همه ابعاد جسماني- رواني و معنوي است؛ بدين گونه كه تمام كنش ورزي هاي انسان در مسير رشد و تعالي مادي و معنوي آرامش بخش و تقرب آفرين به خداوند قرار داشته باشد.[footnoteRef:3] [2: . علي نقي، فقيهي، بهداشت و سلامت روان در آيينه علم و دين، قم:انتشارات حیات سبز و مؤسسه مطالعاتی مشاوره اسلامی1383ص 71]  [3:  .  پیشین.] 

نكته شايان توجه در اينجا آن است كه نظر به پيچيدگي‏هاي روان و دشواري شناخت كامل جميع ابعاد انسان، به طور كلي تعاريف و برداشت‏هاي متعددي از بهداشت رواني ارائه شده كه هر يك از آنها، جنبه يا جنبه‏هايي از روان انسان را مورد توجه قرار داده است، لذا اگر چه‏ نمي‏توان تعريف جامع و مانعي براي بهداشت رواني عرضه كرد ولي تعاريفي ارائه شده است كه جوامع علمي با اكثريت آراء آنها را پذيرفته اند: از جمله تعاريف مورد قبول عبارت است از:
بهداشت رواني مسئول: الف) نگاهداشت سلامت رواني؛ ب) ريشه كن ساختن عوامل بيماري‏زا و پيشگيري از ابتلا به بيماري رواني؛ ج)ايجاد زمينه مساعد براي رشد و شكوفايي شخصيت و استعدادهاي رواني تا حداكثر طرفيت مكنون آنهاست. [footnoteRef:4] [4:  . بختيار، شعباني، بررسي روشهاي تامين بهداشت رواني در خانواده، نشريه پيوند، ش 159، سال 1372، ص 43] 

به دیگر سخن بهداشت روانی: "استعداد روان براي هماهنگ، خوشايند و مؤثر كار كردن، براي موقعيت‌هاي دشوار انعطاف پذير بودن و براي بازيابي تعادل خود توانايي داشت .[footnoteRef:5]  [5: . حمزه، گنجی، بهداشت روانی، تهران، ارسباران، بهار 1378ش ص10] 


سازمان جهاني بهداشت، نيز ‌آن را چنين تعريف مي‌كند: "توانايي كامل براي ايفاي نقش‌هاي اجتماعي، رواني و جسمي" [footnoteRef:6]  [6:  .پیشین.] 

[bookmark: _Toc395952502]1-2-2- تعریف بهداشت روانی در اسلام
بهداشت روانی در اسلام عبارت از اصول و روش های مشروعی است که در وهله اول باعث تأمین ایجاد حفظ و در وهله دوم تقویت و تکامل سلامت نفس، و در وهله سوم به درمان بیماری های روانی انسان مسلمان می پردازد، هدف از این علم هموار کردن راه تکامل و حرکت انسان مسلمان تا رسیدن به مرتبه کمال مطلق است؛ از این رو تعریف چند نکته مهم لحاظ می شود:
· مراد از اصول و روشهای مشروع، شیوه های علمی و عملی است که دستورات اسلام آمده و بکار بستن آن ها باعث سلامت روان انسان می گردد، قید مشروع از این جهت است که نشان دهیم همه اصول روان شناسی جدید، بر فرض عقلانی بودن و در بر داشتن آثار مطلوب، تا زمانی که اذن شارع در آن متیقن نباشد، قابلیت و صلاحیت اجرا ندارد.
· قید تأمین، بیشتر به جنبه بهداشتی و پیشگیری قضیه مربوط می گردد. در اسلام پیشگیری مقدم بر درمان است. قید تقویت و تکامل اشاره به این دارد که اصول مذکور، نه تنها باعث تعادل و آرامش روانی می گردد بلکه سبب می شود تا انسان مسلمان به واسطه این اصول در یک حرکت تکاملی قرار گیرد. قید درمان، اشاره به این دارد که جامعیت دستورات و برنامه ها و اصول اسلامی به نحوی است که این اصول هم در مرحله پیشگیری و هم در مرحله درمان قابل استفاده هستند. [footnoteRef:7] [7:  .مهدی،صفورایی پاریزی،سلیمان،قاسیم،مجله معرفت،سال چهاردهم،شماره10(پیاپی97)،1384،ص11] 

[bookmark: _Toc395952503]1-2-3- سلامت روان در قرآن
           قرآن فردی را سالم و سلیم النفس می داند که با تکیه بر فطرت توحیدی از ایمان قلبی برخوردار بوده و در رفتار با ایجاد تعادل میان قوای متضاد درونی و نیز تقابلات بیرونی و درونی برخاسته از غرایز و محیط بهترین شیوه را در دستیابی به خوشبختی و قرب الی الله برگزیند. از نظر قرآن کسانی که در عقیده، کفر و در عمل، نفاق را برگزیدند از سلامت روانی برخوردار نبوده و دچار بیماری روانی هستند
«فی قلوبهم مرض فزادهم الله مرضا».[footnoteRef:8] روان رنجوری تنها در رفتار نیست بلکه در عقیده و ایمان نیز راه می یابد. ازآنجایی که تعادل شخصیت یعنی تعادل فرد در ایمان به خدا و عمل صالح، پس عدم تعادل در هر یک از آن دو موجب «روان رنجوی» فرد بوده و فرد از سلامت روانی برخوردار نخواهد بود. [footnoteRef:9]	 [8:  .سوره بقره،آیه10]  [9:  . فضل بن الحسن، طبرسی، مجمع البیان فی تفسیر القرآن، بیروت، داراحیاء التراث العربی، 1379ق.ج 1، ص 47] 

[bookmark: _Toc395952504]1-2-4- اهمیت نظافت روح و روان در اسلام

          احادیث و روایات فراوانی می توان یافت که از بهداشت در دو بعد روحی و جسمی یاد کرده اند که معمولا کمتر به بُعد روحی توجه می شود؛ در صورتی که می توان ادعا کرد بُعد روحی بهداشت مهمتر از بعد جسمی آن است؛ چرا که اگر روح فرد پاک و پاکیزه باشد، جسم که تابعی از روح تعریف می شود نیز گرایش به پاکی و نظافت پیدا می کند. پیامبر گرامی اسلام(صلی الله علیه وآله) در مورد نسبت اسلام و پاکیزگی می فرماید: «اسلام پاکیزه است، پس خود را پاکیزه کنید، چرا که جز پاکیزه وارد بهشت نمی شود»؛ [footnoteRef:10]در جایی دیگر می فرماید: «نظافت از ایمان است و ایمان با صاحبش در بهشت اند».[footnoteRef:11] [10: . .احمدبن علی،خطیب بغدادی،، تاریخ بغداد، تحقیق:عطا،مصطفی عبدالقادر ،بیروت:دارالکتب العلمیه،ج 5،ص351]  [11:  . جعفربن محمد، مستغفري ، طب النبي و طب الصادق ـ عليهم السلام ـ ، روش تندرستي در اسلام ترجمة يعقوب مراغي، چاپ سوم، 1381، انتشارات مومنين ص32] 

[bookmark: _Toc395952505]1-2-5- پيشينه بهداشت روانی‏
            موضوع بهداشت رواني از زماني كه بشر وجود داشته و به ويژه زندگي اجتماعي را شروع كرده، مطرح بوده است. انسان همواره سلامت خويش را دوست داشته و تمهيدات فراواني در پيشگيري از انواع بيماريها و گرفتاريهاي رواني فراهم ساخته و براي مقابله با فشارهاي رواني بسيار تلاش كرده است. در طول تاريخ، دين پشتوانه‏اي محكم براي سلامت و بهداشت روان و مقابله با فشارهاي رواني بوده است. [footnoteRef:12] [12:  . احمد، بيان معماره، مجموعه مقالات نقش دين در سلامت روان، تهران, دانشگاه علوم پزشكى و خدمات بهداشتى درمانى ايران،1380،ص 260	] 

[bookmark: _GoBack]          در ديدگاه اسلامي سلامت و بهداشت روان، از اهميت ويژه‏اي برخوردار است. در متون روايي احاديث بسياري به اين موضوع اختصاص دارد. احاديث مربوط به بهداشت رواني، ضمن برتر شمردن آن بر بهداشت جسمي و بدني، از آن به «تقوي القلب»  تعبير كرده‏اند، همچنين در احاديث متعدد از آفات و بيماريهاي نفس سخن به ميان آمده است و در حقيقت، به آسيب شناسي بهداشت رواني پرداخته شده است.[footnoteRef:13]  [13:  . مرتضي عاملي، سيد جعفر، الآداب الطبيعة في الاسلام، مؤسسة النشر الإسلامي، ص 200] 

[bookmark: _Toc395952506]1-2-6- هدف بهداشت رواني
          برخورداری از روان سالم و معتدل برای موفقیت در زندگی و رسیدن به آسایش و سعادت از اهداف بهداشت روانی است.«هدف از بهداشت روانی آن است که شرایطی فراهم آید تا عوامل مخربی که روان بشر را می‌آزارد و راحتی درونی را از او سلب می‌کند از بین ببرد به گونه‌ای که آسایش و رفاه او تأمین شود و تشویش خاطر نداشته باشد. [footnoteRef:14] [14:  . مهدی، صانعی، بهداشت روان در اسلام، قم: بوستان کتاب، انتشارات دفتر تبلیغات اسلامی حوزه‌ علمیه قم، 1382 ش ص 22
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نقش آموزه های دینی در رسیدن به بهداشت روانی
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ابعاد ،عوامل و نشانه های بهداشت روانی در قرآن و سنت








[bookmark: _Toc395952509]مقدمه
          در قرآن کریم آیات بسیاری وجود دارد که فطرت وجودی انسان و حالات گوناگون روان او را متذکر شده علل و عوامل انحراف و بیماری ها و همچنین راه های تهذیب و تربیت و درمان روان انسان را نشان داده است. آیاتی که در خصوص روان انسان در قرآن کریم وجود دارند نشانه هایی هستند که انسان برای شناختن خود و خصلت های گوناگونش می تواند از آن ها راهنمایی بجوید و برای دست یابی به روشی درست به منظور تهذیب و تربیت نفس خویش، توسط آیات مزبور ارشاد شود. ما به طور کامل می توانیم به کمک حقایقی که در قرآن درباره انسان و صفات و حالات روانی او آمده است، به ترسیم چهره ای درست از شخصیت انسانی راهنمایی شویم و نیز انگیزه های اصلی محرک رفتار انسان و عواملی را که در هماهنگ کردن شخصیت و تکامل و ایجاد بهداشت روانی او تاثیر به سزایی دارند، بشناسیم تا «روان شناسی 
قرآن» به صورت هماهنگ و منسجم در اختیار ما قرار گیرد.
[bookmark: _Toc395952510]2-1-1-  ابعاد نظام بهداشت و سلامتی در اسلام
قرآن به هر دو بعد انسان (مادي معنوي)  توجه دارد و مي‌خواهد هر دو را شفا دهد. با همين نگاه آيات مرتبط با پزشكي و بهداشت را مي‌توان در دو دسته کلی (جسمانی و روحانی) تقسیم کرد و براي مثال به ابعاد روان، خانوادگی، جنسی، اقتصادی، اجتماعی، تغذیه، کار، محیط زیست، اماکن عمومی، آب‌ها، بانوان، طهارت و پاکیرگی از انواع نجاست‌ها و ... اشاره کرد.
[bookmark: _Toc395952511]2-1-1-1- بهداشت تغذیه
[bookmark: _Toc395952512]2-1-1-1-1-استفاده از نعمت‌هاى پاكيزه، سالم و سازگار با طبع
بهداشت تن و روان در اسلام و چگونگی بهره مندی درست از مواهب زمین، از چنان اهمیت و ارزشی دراسلام برخوردار است که یکی از وظایف و تکالیف شرعی مسلمان و مومن، بهره مندی از طیبات و پرهیز از خبائث دانسته شده است و به مومنان سفارش شده که در هنگام بخشش و انفاق نیز این شرط را مراعات کنند تا دیگران نیازمند، به سبب نیازشان از خبائث برخوردار نشوند.
«يَا أَيُّهَا النَّاسُ كُلُوا مِمَّا فِي الْأَرْضِ حَلاَلاً طَيِّباً وَلاَ تَتَّبِعُوا خُطُواتِ الشَّيْطانِ إِنَّهُ لَكُمْ عَدُوٌّ مُبِينٌ»[footnoteRef:15] ؛ "اى مردم! از آن چه در زمين، حلال و پاكيزه است بخوريد و از گام‏هاى شيطان پيروى مكنيد؛ كه او، دشمنى آشكار براى شماست". [15:  . سوره بقره،آیه168] 

[bookmark: _Toc395952513]2-1-1-1-2- حكم به حلال بودن چيزهاى پاكيزه و سالم و سازگار با طبع انسان و تحريم ناپاك‌ها، از وظايف پيامبر
           ازآن جایی که انسان ها به هر دلیلی چون عدم شناخت، اشتباه در تطبیق،تغییردر ذائقه و طبیعت و مانند آن ممکن است در شناخت طیبات دچار خطا و اشتباه شوند، پیامبر(ص) مامور است تا طیبات را شناسایی و به مردم معرفی نماید و بر مومنان نیز لازم است که تنها از طیبات بهره مند شوند. همچنانکه خداوند در قرآن می فرماید:
«الَّذِينَ يَتَّبِعُونَ الرَّسُولَ النَّبِيَّ الْأُمِّيَّ الَّذِي يَجِدُونَهُ مَكْتُوباً عِندَهُمْ فِي التَّورَاةِ وَالْإِنْجِيلِ يَأْمُرُهُم بِالْمَعْرُوفِ وَيَنْهَاهُمْ عَنِ الْمُنْكَرِ وَيُحِلُّ لَهُمُ الطَّيِّبَاتِ وَيُحَرِّمُ عَلَيْهِمُ الْخَبَائِثَ...»[footnoteRef:16]؛ «كسانى كه از فرستاده‏ (خدا)، پيامبر درس‏نخوانده، پيروى مى‏كنند؛ آن (پيامبرى) كه (صفات) او را نزدشان در تورات و انجيل نوشته مى‏يابند؛ در حالى كه آنان را به [كار] پسنديده فرمان مى‏دهد، و آنان را از [كار] ناپسند منع مى‏كند و برايشان [خواركى‏هاى ]پاكيزه را حلال مى‏شمرد و پليدى‏ها را بر آنان حرام مى‏كند». [16:  .سوره اعراف،آیه157] 

[bookmark: _Toc395952514]2-1-1-1-3-زياده‌روى در خوردني‌ها (پرخورى) و آشاميدني‌ها، زمينه غضب خداوند
          در اسلام و قرآن هر گونه زیاده روی و افراط در خوردن و آشامیدن مذمت شده تا به این وسیله بر بهداشت تغذیه تاکید شود. هرگونه پرخوری موجب خشم خداوند می شود و فرد به وسیله  پرخوری زمینه غضب خداوند را برخود فراهم می سازد. 
«كُلُوا مِن طَيِّبَاتِ مَا رَزَقْنَاكُمْ وَلاَ تَطْغَوْا فِيهِ فَيَحِلَّ عَلَيْكُمْ غَضَبِي ...»[footnoteRef:17]؛ «(و گفتيم:) از پاكيزه‏ها (از) آن چه به شما روزى داده‏ايم، بخوريد و در (مورد) آن طغيان نكنيد؛ كه خشم من بر شما روا مى‏شود». [17: . .سوره طه،آیه81] 

[bookmark: _Toc395952515]2-1-1-1-4- حرمت خوردن هر چيز كثيف و ناسازگار با طبع
ملاک پاکیزه و سازگار بودن خوردنی ها با طبع انسان، حلال بودن آنها در اسلام دانسته شده است و معیار سنجش در بهداشت غذایی حلال بودن آن می باشد. به همین دلیل خوردن هر چیز آلوده و کثیف و غیر بهداشتى همانند موارد حرام دانسته شده و از آن نهی شده است. 
«الَّذِينَ يَتَّبِعُونَ الرَّسُولَ النَّبِيَّ الْأُمِّيَّ الَّذِي ... وَيُحَرِّمُ عَلَيْهِمُ الْخَبَائِثَ ...»[footnoteRef:18] ؛  «كسانى كه از فرستاده‏ى (خدا)، پيامبر درس‏نخوانده، پيروى مى‏كنند؛ آن (پيامبرى) كه (صفات) او را نزدشان در تورات و انجيل نوشته مى‏يابند؛ در حالى كه آنان را به [ كار ]پسنديده فرمان مى‏دهد، و آنان را از  [كار] ناپسند منع مى‏كند و برايشان [خواركى‏هاى ]پاكيزه را حلال مى‏شمرد و پليدى‏ها را بر آنان حرام مى‏كند» [18:  .سوره اعراف،آیه157] 

[bookmark: _Toc395952516]2-1-1-1-5- مردار، خون و گوشت خوك از غذاهاى ناپاك و غيرسالم و مضرّ به سلامت و بهداشت بدن
حلیت هر چیز پاکیزه و سالم و سازگار با طبع در کنار حرمت هر چیز کثیف و ناسازگار با طبع انسانی نشان از این است که فرد نمی تواند با رفتارهای غیر بهداشتی به کمال و رستگاری برسد و تاکید اسلام بر بهداشتی بودن بخاطر این است که سلامت بدن برای سلامت روح و روان ضروری است. بنابراین، در اسلام از خوردن گوشت مردار ، خون و گوشت خوک که مضر به سلامت و بهداشت بدن است نهی شده. 
«إِنَّمَا حَرَّمَ عَلَيْكُمُ الْمَيْتَةَ وَالدَّمَ وَلَحْمَ الْخِنْزِيرِ ...»؛ [footnoteRef:19] «[خدا] تنها (خوردن) مردار و خون و گوشت خوك و آنچه [به هنگام سربريدن، نام‏] غير خدا بر آن بانگ زده شده را بر شما حرام كرده است؛ و[لى‏] كسى كه ناچار شود، در صورتى كه ستمگر و متجاوز نباشد، پس گناهى بر او نيست؛ [چرا ]كه خدا بسيار آمرزنده‏ى مهرورز است.» [19:  .سوره بقره،آیه173] 

[bookmark: _Toc395952517]2-1-1-1-6 - شير، نوشيدنى سالم و گوارا
 شیر، نوشیدنی دوران های مختلف زندگی بشر است و بسيار گوارا و قابل هضم است، شیر خالص گوارا برای نوشندگان است. همان طور كه خداوند در عالم ظاهر، قانون قرار داده است که از ( أنعام ) چهار پایان، شير خالص نصيب افراد شود. و قرآن مي‌گويد:«وَإِنَّ لَكُمْ فِي الْأَنْعَامِ لَعِبْرَةً نُسْقِيكُم مِمَّا فِي بُطُونِهِ مِن بَيْنِ فَرْثٍ وَدَمٍ لَّبَناً خَالِصاً سَائِغاً لِلشَّارِبِينَ»[footnoteRef:20]؛ «و قطعاً، در (وجود) دام‏ها، براى شما عبرتى است، از آنچه در شكم آنهاست؛ از ميان غذاهاى هضم شده و خون، شيرى خالص به شما مى‏نوشانيم كه براى نوشندگان گواراست"  [20:  .سوره نحل،آیه66] 

[bookmark: _Toc395952518]2-1-1-1-7 - ميوه درختان خرما و انگور، از مفيدترين و سالم‌ترين غذاها
میوه های درختان  خرما،‌ و انگوردر قرآن کریم از آنها یاد شده است . این میوه هاعلاوه بر جنبه خوراکی از دیدگاه دارویی و اثرات درمانی نیز قابل توجه هستند و برای درمان بسیاری از بیماری ها توصیه شده اند . در روایتی از پیامبر آمده است :«بهترین طعام شما نان و بهتر ین میوه شما انگور است ».
با توجه به تحقیقات انجام شده در مورد خواص این میوه ها و با استناد به آیات قرآنی و احادیث ائمه اطهار (علیه السلام) که همگی بر استفاده از آنها تاکید دارند، باید گفت که مصرف صحیح و به میزان متعادل این میوه ها می تواند افراد را در مقابل ابتلا به بسیاری از بیماری ها مصون بدارد. «وَمِن ثَمَرَاتِ النَّخِيلِ وَالْأَعْنَابِ تَتَّخِذُونَ مِنْهُ سَكَراً وَرِزْقاً حَسَناً...»[footnoteRef:21] «و از محصولات درختان خرما و انگورها، [شراب‏] مستى‏بخش و روزى نيكو از آن مى‏گيريد» [21:  .سوره نحل،آیه67] 

[bookmark: _Toc395952519]2-1-1-1-8- عسل طبيعى، از نوشيدني‌هاى سالم و شفا بخش
 در قرآن کریم  از عسل، به عنوان موهبت الهی و شفا بخش یاد شده و حتی یک سوره به نام زنبور عسل (نحل) اختصاص یافته است. خداوند متعال، عسل را شفا برای مردم می داند و این امر را نشانه روشنی برای اندیشمندان می شمارد و می فرماید: «ثُمَّ كُلِي مِن كُلِّ الثَّمَرَاتِ فَاسْلُكِي سُبُلَ رَبِّكِ ذُلُلَاً يَخْرُجُ مِن بُطُونِهَا شَرَابٌ مُخْتَلِفٌ أَلْوَانُهُ فِيهِ شِفَاءٌ لِلنَّاس...»[footnoteRef:22] ؛ «سپس از همه محصولات بخور و راه‏هاى پروردگارت را فروتنانه بپيما. از شكم‏هايشان نوشيدنى (= عسل) بيرون مى‏آيد كه رنگ‏هايش متفاوت است [و] در آن براى مردم درمانى است» پیامبر اکرم(صلی الله علیه و آله): «از سه چیز، بدن شاداب می شود و رشد می کند: «بوی خوش، لباس نرم و خوردن عسل»[footnoteRef:23] [22:  .همان،آیه69]  [23:  . محمد باقر،مجلسی،بحارالانوار، بیروت: دار إحیاء التراث العربی، ج 62 ،ص 295] 

[bookmark: _Toc395952520]2-1-1-1-9- بهتر بودن شير مادر براى تغذيه فرزند، نسبت به شير ديگر زنان و تغذيه‌هاى ديگر
           شير مادر از لحاظ تغذيه اي براي شير خوار كامل مي باشد  و تمام مواد مغذي مورد نياز كودك را به مقدار مناسب برايش فراهم مي كند شير خوار در شش ماه اول زندگي به هيچ چيز جز شير مادر احتياج ندارد. خداوند در قرآن به این مهم توجه داده و می فرماید:«وَالْوَالِدَاتُ يُرْضِعْنَ أَوْلاَدَهُنَّ حَوْلَيْنِ كَامِلَيْنِ لِمَنْ أَرَادَ أَن يُتِمَّ الرَّضَاعَةَ... وَإِنْ  أَرَدْتُّمْ أَن تَسْتَرْضِعُوا أَوْلاَدَكُمْ فَلاَ جُنَاحَ عَلَيْكُمْ...» [footnoteRef:24]؛ «و مادران فرزندانشان را دو سال كامل شير مى‏دهند. (اين) براى كسى است كه بخواهد [دوران‏] شير دادن را به اتمام رساند و بر كسي كه نوزاد برايش متولّد شده، لازم است خوراك آن (مادر)ان و پوشاك آنان به طور پسنديده [در دوران شير دادن فراهم آورد]. هيچ كس، جز به اندازه‏ى توانايى‏اش، تكليف نمى‏شود. هيچ مادرى به واسطه‏ فرزندش ضررنبيند (و به او زيان نرساند)؛ و نه كسى كه فرزند برايش متولد شده به واسطه‏ فرزندش (ضرر ببيند و به او زيان رساند) و بر وارث مانند اين (احكام، واجب) است. و اگر آن دو، با رضايت و مشورت يك ديگر، بخواهند [كودك را زودتر] از شير باز گيرند، پس هيچ گناهى بر آن دو نيست» [24:  .سوره بقره،آیه233] 

[bookmark: _Toc395952521]2-1-2-بهداشت و سلامتی فردی
[bookmark: _Toc395952522]2-1-2-1- ضرورت پاك نگاه داشتن لباس و تطهير آن از آلودگى
بهداشت لباس و تن در اسلام خیلی مهم است تا جایی که بهداشت و نظافت جزو ایمان دانسته شده. رسول اکرم(صلی الله علیه و آله) خود به بهداشت لباس و تن بسیار توجه داشت و دیگران را بدان سفارش می کرد: جابر بن عبدالله گوید: رسول خدا نزد ما آمد و چشمش به مردی افتاد که موهایش ژولیده و در هم بود. فرمودند: آیا این مرد چیزی پیدا نکرد که با آن موهای خود را مرتب کند؟ و مرد دیگری را دیدند که لباس های چرکین به تن داشت، فرمودند: آیا این مرد آبی پیدا نکرده که لباسش را بشوید؟[footnoteRef:25]  و در قرآن کریم هم خداوند بر تطهیر لباس تاکید کرده و می فرماید: «وَثِيَابَكَ فَطَهِّرْ»؛[footnoteRef:26] «و لباست را پاك كن» [25:  سلیمان بن الأشعث،. بی داوود، سنن بن داود بیروت: دار صادر، بی تا. ،ح4062]  [26:  .سوره مدثر،آیه4] 

[bookmark: _Toc395952523]2-1-2-2 - مطلوبيّت شست‌شوى بدن، با آب خنك و قابل شرب
در اسلام بر مطلوبیّت شستشوى بدن، با آب خنک و قابل شرب تاکید شده است که این خود بیانگر آن است که انسان در شست و شوی تن خود نباید از هر آبی استفاده کند و حتی بهتر است از همان آبی استفاده کند که قابل شرب باشد و بالاتر از آن از آبی استفاده کند که خنک باشد و تحت تاثیر گرما به ویژه نور خورشید به جوش نیامده باشد؛ زیرا آب گرمی که توسط نور خورشید به دست می آید منبع میکروب ها و آلودگی هاست.
در روایات وارد شده از حضرات معصومین(علیهم السلام) آمده است که وضو گرفتن و غسل کردن با آبی که با حرارت خورشید گرم شده است، یکی از عوامل پیدایش برص(پیسی یا ویتیلیگو) است. برای مثال:عَلِیُّ بْنُ اِبْرَاهِیمَ عَنْ اَبِیهِ عَنِ الْحَسَنِ بْنِ اَبِی الْحُسَیْنِ الْفَارِسِیِّ عَنْ سُلَیْمَانَ بْنِ جَعْفَرٍ عَنْ اِسْمَاعِیلَ بْنِ اَبِی زِیَادٍ عَنْ اَبِی عَبْدِ اللَّهِ (علیه السّلام) قَالَ قَالَ رَسُولُ اللَّهِ (صلّی الله علیه و آله و سلّم):« الْمَاءُ الَّذِی تُسَخِّنُهُ الشَّمْسُ لَا تَوَضَّیُوا بِهِ وَ لَا تَغْتَسِلُوا بِهِ وَ لَا تَعْجِنُوا بِهِ فَاِنَّهُ یُورِثُ الْبَرَصَ : امام صادق(علیه السّلام( از پیامبر اکرم)صلّی الله علیه و آله و سلّم (نقل فرمودند: "با آبی که خورشید گرمش کرده است، وضو نگیرید؛ غسل نکنید و خمیر نسازید که برص را به دنبال خواهد داشت." [footnoteRef:27] [27:  .محمدبن یعقوب،کلینی،همان،ج3،ص470] 

[bookmark: _Toc395952524]2-1-2-3- لزوم غسل جنابت و تطهير بدن
زمینه دستیابی به رستگاری، پرهیز از آلودگی ها و رعایت بهداشت و طهارت کامل است. بنابراین، هر کس که بخواهد به هدف آفرینش دست یابد باید بهداشت را مراعات نماید. از جمله این بهداشت کامل می توان به بهداشت بدن اشاره کرد که در سوره مائده بر آن توجه داده شده است. در حقیقت لزوم غسل جنابت و تطهیر بدن در راستای دست یابی به بهداشت مطلوبی است که زمینه و بستر مناسب تعالی و رستگاری را فراهم می آورد.
«...وَإِن كُنتُمْ جُنُباً فَاطَّهَّرُوا ... وَلكِن يُرِيدُ لِيُطَهِّرَكُمْ ... »[footnoteRef:28]؛ «و اگر جُنُب هستيد، پس (با غسل كردن، خود را) پاك كنيد؛ و اگر بيماريد، يا در مسافرت [و =] يا يكى از شما، از مكان پستِ (دست‏شويى) آمد، يا با زنان تماس (جنسى) داشتيد و آبى (براى وضو يا غسل) نيافتيد، پس بر زمينِ پاكِ [نيكو] تيمّم كنيد و از آن بر چهره‏ها و دست‏هايتان بكشيد» [28:  .سوره مائده،آیه6] 

[bookmark: _Toc395952525]2-1-2-4- رعايت نكردن پاكيزگى و بهداشت، ظلم و ضرر بر نفس
          در قرآن بر رعایت نکردن پاکیزگى و بهداشت به عنوان ظلم و ضرر بر نفس یاد می کند که خود بیان گر آن است که چگونه انسان می تواند با پرهیز از بهداشت در دام ستم بر نفس بیافتد و عاقبت خویش را به تباهی کشاند. 
«وَظَلَّلْنَا عَلَيْكُمُ الْغَمَامَ وَأَنْزَلْنَا عَلَيْكُمُ الْمَنَّ وَالسَّلْوى‏ كُلُوا مِنْ طَيِّبَاتِ مَا رَزَقْنَاكُمْ وَمَا ظَلَمُونَا وَلكِنْ كَانُوا أَنْفُسَهُمْ يَظْلِمُونَ»[footnoteRef:29]؛ «و ابرها را بر شما سايه‏گستر كرديم؛ و خوراكى [عسل‌مانند] و مرغان [بلدرچين گونه] را بر شما فرو فرستاديم؛ (و گفتيم:) از [خوراكى‏هاى] پاكيزه (از) آن چه به شما روزى داده‏ايم، بخوريد؛ و [لى آنان با ناسپاسى خود] بر ما ستم نكردند، بلكه همواره بر خودشان ستم مى‏نمودند». [29:  .سوره بقره،آیه57] 

[bookmark: _Toc395952526]2-1-2-5- پاكيزه شدن اهل ايمان، هدف از تشريع غسل جنابت و وضو
          غسل مانند وضو، هم دارای فواید بهداشتی است و هم از نظر اخلاقی و معنوی برای انسان سودمند است از این رو با قصد قربت و برای خدا انجام می شود این اعمال اثر تربیتی نیز دارد زیرا مفهوم آن این است که از سر تا قدم برای اطاعت خدا گام برمی داریم، از همین رو اگر بدون نیت قربت و اطاعت فرمان الهی انجام گیرد، باطل است. غسل کردن ریشه در امر الهی دارد  و برای بهداشت جسم و روح مفید است، جسم را به سوی نشاط، شادابی و فعالیت سوق می دهد و روح و روان را به سوی معنویت، عبادت و اطاعت. 
«يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا إِذَا قُمْتُمْ إِلَى الصَّلاَةِ فَاغْسِلُوا وُجُوهَكُمْ وَأَيْدِيَكُمْ إِلَى الْمَرَافِقِ وَامْسَحُوا بِرُؤُوسِكُمْ وَأَرْجُلَكُمْ إِلَى الْكَعْبَيْنِ وَإِن كُنتُمْ جُنُباً فَاطَّهَّرُوا... مَا يُرِيدُ اللّهُ لِيَجْعَلَ عَلَيْكُم مِنْ حَرَجٍ وَلكِن يُرِيدُ لِيُطَهِّرَكُمْ ... »[footnoteRef:30]؛ «اى كسانى كه ايمان آورده‏ايد! هنگامى كه براى نماز برمى‏خيزيد، پس چهره‏هايتان و دست‏هايتان را تا آرنج بشوييد و سرهايتان و پاهايتان را تا دو مَفْصل [يا برآمدگى روى پاها] مسح كنيد؛ و اگر جُنُب هستيد، پس (با غسل كردن، خود را) پاك كنيد؛ و اگر بيماريد، يا در مسافرت [و =] يا يكى از شما، از مكان پستِ (دست‏شويى) آمد، يا با زنان تماس (جنسى) داشتيد و آبى (براى وضو يا غسل) نيافتيد، پس بر زمينِ پاكِ [نيكو] تيمّم كنيد و از آن، بر چهره‏ها و دست‏هايتان بكشيد. خدا نمى‏خواهد بر شما هيچ تنگ بگيرد، ولي مى‏خواهد شما را پاك سازد». [30: . .سوره مائده،آیه6] 

[bookmark: _Toc395952527]2-1-2-6- محبوب بودن افراد پاكيزه و تميز، در درگاه خداوند
           آثار مهم بهداشت، جلب محبوبیت خدا است، رسول اکرم(صلی الله علیه و آله) می فرماید: «ان الله تعالی جمیل یحب الجمال، سخی یحب السخاء، نظیف یحب النظافه »؛[footnoteRef:31]« خداوند زیباست و زیبایی را دوست دارد، بخشنده است و بخشش را دوست دارد، پاکیزه است و پاکیزگی را دوست دارد.»  [31: . علی، کرمی فریدنی، نهج الفصاحه، چاپ: سوم، انتشارات حلم، 1382، ح690
] 

امام صادق(علیه السلام) نیز می فرماید:« اِنَّ اللّه‏َ یُحِبُّ الجَمالَ وَ التَّجمیلَ وَ یَکرَهُ البُؤسَ وَ التَّباؤسَ فَاِنَّ اللّه‏َ عَزَّوَجَلَّ اِذا اَنعَمَ عَلى عَبدٍ نِعمَةً اَحَبَّ اَن یَرى عَلَیهِ اَثـَرَها. قیلَ: وَ کَیفَ ذلِکَ؟ قالَ: یُنَظِّفُ ثَوبَهُ وَ یُطَیِّبُ ریحَهُ وَ یُجَصِّصُ دارَهُ وَ یَکنِسُ أفنیَتَهُ حَتّى اِنَّ السِّراجَ قَبلَ مَغیبِ الشَّمسِ یَنفِى الفَقرَ وَ یَزیدُ فِى الرِّزقِ»؛[footnoteRef:32] "خداوند زیبایی و خودآرایی را دوست دارد و از فقر و تظاهر به فقر بیزار است. هرگاه خداوند به بنده ای نعمتی دهد، دوست دارد اثر آن را در او ببیند. عرض شد: چگونه؟ فرمودند: لباس تمیز بپوشد، خود را خوشبو کند، خانه اش را گچ کاری کند، جلوی درحیاط خود را جارو کند، حتی روشن کردن چراغ قبل از غروب خورشید فقر را می برد و روزی را زیاد می کند".  [32:  . . محمد بن حسن، طوسی امالی، ، منشورات المکتبة الاهلیة،.، ح526،ص275،] 

«إِنَّ اللّهَ يُحِبُّ التَّوَّابِينَ وَيُحِبُّ الْمُتَطَهِّرِينَ»[footnoteRef:33]؛ «خدا، توبه‌كاران را دوست دارد، و پاكان را (نيز) دوست دارد». [33:  .سوره بقره،آیه222] 

[bookmark: _Toc395952528]2-1-3 - بهداشت و سلامتی محیط و جامعه
          اسلام دین جامع و کاملی است و در همه زمینه ها برای انسان ها سخن دارد، و در بهداشت و سلامتی محیط زندگی انسان ها نیز برنامه و راه کارهایی دارد که به برخی از آن ها اشاره می شود. 
[bookmark: _Toc395952529]2-1-3-1- ضرورت دفن و خاكسپارى مردگان، به منظور حفظ سلامت و بهداشت محيط و جامعه 
           خداوند در آیات بسیاری می فرماید که انسان را از خاک و گل آفریده است تا به این وسیله اهمیت خاک و محیط زیست انسانی را به وی نشان دهد.
برخی از مردمان با اعمال نامناسب و زشت خویش محیط زیست به ویژه خاک ها را آلوده می کنند و زمینه مساعد برای بیماری فراهم می آورند. از این روست که از فساد زمین به دست برخی از مردمان سخن به میان می اید و ایشان را مورد سرزنش قرار می دهد. و می فرماید: «فَبَعَثَ اللّهُ غُرَاباً يَبْحَثُ فِي الْأَرْضِ لِيُرِيَهُ كَيْفَ يُوَارِي سَوْءَةَ أَخِيهِ قَالَ يَاوَيْلَتَى‏ أَعَجَزْتُ أَنْ أَكُونَ مِثْلَ هذَا الْغُرَابِ فَأُوَارِيَ سَوْءَةَ أَخِي فَأَصْبَحَ مِنَ النَّادِمِينَ»؛[footnoteRef:34] «و خدا زاغى را برانگيخت كه در زمين جست‏وجو (و كند و كاو) كند، تا به او نشان دهد كه چگونه [جسد] بد [بوى] برادرش را پنهان كند. [قابيل] گفت: «اى واى بر من! آيا عاجزم از اين‏كه مثل اين زاغ باشم و [جسد] بد [بوى‏] برادرم را پنهان كنم؟!» و (سرانجام) از پشيمانان گرديد». [34:  .سوره مائده،آیه31] 

[bookmark: _Toc395952530]2-1-3-2- پاكيزگى و بهداشت برخى خاك‌ها
           خاک به سبب ویژگی های خاص خود این قابلیت را دارد که در یک فرآیند خود را پاکسازی کند. از این روست که در اسلام خاک به عنوان طاهر یعنی پاک و نیز مطهر یعنی پاک کننده شناخته شده است. به ا ین معنا که هم خود پاک است و هم چیزهای دیگر را پاک و پاکیزه می کند. از این روست که در قرآن خداوند خاک را به عنوان منبع پاکیزگی و بهداشت معرفی می شود و طهارت بدان در موارد مجاز دانسته می شود. و می فرماید: «...فَلَمْ تَجِدُوا مَاءً فَتَيَمَّمُوا صَعِيداً طَيِّباً فَامْسَحُوا بِوُجُوهِكُمْ وَأَيْدِيكُمْ إِنَّ اللّهَ كَانَ عَفُوّاً غَفُوراً»[footnoteRef:35]؛ «... و آبى (براى وضو يا غسل) نيافتيد، پس بر زمين پاكِ (نيكو) تيمّم كنيد و بر چهره‏هايتان و دست‏هايتان بكشيد؛ به راستى خدا، بسيار بخشنده [و ]بسيار آمرزنده است». [35: . .سوره نساء،آیه63] 

[bookmark: _Toc395952531]2-1-3-3 - پاكيزگى و بهداشت شهر سبأ، نعمتى از طرف خداوند
          از نظر قران محیط زیست سالم و شهری که از بهداشت برخوردار باشد درزمره نعمت های الهی قرار می گیرد. بنابراین فقدان بهداشت شهری به معنای دوری از نعمت تلقی ومعنا می شود بهداشت محیط زیست درسوره سبا مطرح شده است و خداوند در آن جا می فرماید که چگونه مردمان سبا در عصر خوشبختی و سعادت دارای شهری با محیط بهداشتی بوده و از هرگونه پلیدی ها و ناپاکی ها در امان بودند.
«لَقَدْ كَانَ لِسَبَإٍ فِي مَسْكَنِهِمْ آيَةٌ جَنَّتَانِ عَن يَمِينٍ وَشِمالٍ كُلُوا مِن رِّزْقِ رَبِّكُمْ وَاشْكُرُوا لَهُ بَلْدَةٌ طَيِّبَةٌ وَرَبٌّ غَفُورٌ»[footnoteRef:36]‌؛ «به يقين، براى (مردم) سَبأ، در محل سكونتشان، نشانه‏اى (از قدرت خدا) بود: دو باغستان از راست و چپ، (و به آنان گفتيم:) از روزىِ پروردگارتان بخوريد و سپاس او را به‏جا آوريد؛ (اين) شهرى پاكيزه و پروردگارى بسيار آمرزنده است» [36:  .سوره سباء،آیه15] 

خداوند یکی از ویژگی های بهشت را برخورداری از بهداشت محیط زیست بر می شمارد و می فرماید که مردمان بهشتی در خانه های پاکیزه ای به سر می برند. «الَّذِينَ يلْمِزُونَ الْمُطَّوِّعِينَ مِنَ الْمُؤْمِنِينَ فِي الصَّدَقَاتِ وَالَّذِينَ لَا يجِدُونَ إِلَّا جُهْدَهُمْ فَيسْخَرُونَ مِنْهُمْ سَخِرَ اللَّهُ مِنْهُمْ وَلَهُمْ عَذَابٌ أَلِيمٌ»[footnoteRef:37] [37:  .سوره توبه،آیه79] 

[bookmark: _Toc395952532]2-1-3-4- لزوم پاكيزه نگاه داشتن خانه خدا، از هر آلودگى
هم چنین می توان گفت که تاکید خداوند بر پاکیزه نگه داشتن و پاکیزه کردن عبادت گاه نیز در راستای توجه دادن مومنان به بهداشت محیط زیست ارزیابی می شود. 
«....وَعَهِدْنَا إِلَى‏ إِبْرَاهِيمَ وَإِسْمَاعِيلَ أَن طَهِّرَا بَيْتِيَ لِلطَّائِفِينَ وَالْعَاكِفِينَ وَالرُّكَّعِ السُّجُودِ»[footnoteRef:38]؛ «و (گفتيم) از مقام ابراهيم، نمازخانه‏اى (براى خود) برگزينيد؛ و با ابراهيم و اسماعيل عهد كرديم كه: خانه مرا، براى طواف كنندگان و مجاوران و ركوع كنندگانِ سجده‏گر، پاك و پاكيزه كني». [38:  .سوره بقره،آیه125] 

[bookmark: _Toc395952533]2-1-3-5-  تأثير آب، در زدودن آلودگي‌ها از بدن
           قرآن برتأثیر آب، در زدودن آلودگیها از بدن توجه می دهد که در حقیقت نعمتی است که خداوند به این وسیله سلامت انسان را تضمین نموده است. حضور در حمام برای بهداشت، دو کارکرد مهم دارد که یکی یادآوری قیامت و دوزخ است و دیگری رهایی از پلیدی چرک. امیرمؤمنان علی(علیه السلام) در این باره می فرماید:« نعم البیت الحمام تذکر فیه النار و یذهب بالدرن»؛ "چه خوب جایگاهی است حمام، یادآور دوزخ است و چرک را از میان می برد".[footnoteRef:39]  [39:  . محمد بن علی بن بابویه،  صدوق، من لا یحضره الفقیه، چاپ: دوم، قم: موسسه نشر اسلامی، بیتا،ح237،ج1،ص115] 

«إِذْ يُغْشِّيكُمُ النُّعَاسَ أَمَنَةً مِنْهُ وَيُنَزِّلُ عَلَيْكُم مِنَ السَّماءِ مَاءً لِيُطَهِّرَكُم بِهِ  وَيُذْهِبَ عَنكُمْ رِجْزَ الشَّيْطَانِ ...»[footnoteRef:40]؛ «(به ياد آوريد) هنگامى را كه [خدا] خواب سبك آرام بخشى را كه از جانب او بود، بر شما پوشانيد (و مسلط ساخت) و آبى را از آسمان برايتان فرو فرستاد تا شما را بدان پاك سازد و (پليدى) اضطراب‏آور شيطان را از شما بزدايد» [40:  .سوره انفال،آیه11] 

[bookmark: _Toc395952534]2-1-4-  بهداشت و سلامتی جنسی
اسلام برای تحقق بهداشت جسم و روان به بهداشت جنسی نیز توجه دارد و انسان را برای رسیدن به این مهم راهنمایی کرده که در ذیل به آن اشاره می شود. 
[bookmark: _Toc395952535]2-1-4-1- لزوم خوددارى از مقاربت با همسران، در دوره قاعدگى آنان
 همان گونه که در اسلام لازم دانسته شده تا شخص در تغذیه و لباس و امور دیگر طهارت و بهداشت را مراعات نماید بر بهداشت جنسی نیز تاکید شده ا ست. از این روست که از لزوم خوددارى از مقاربت با همسران، در دوره قاعدگى آنان سخن به میان آمده است ؛ زیرا هر گونه مقاربت در این زمان می توان آثار سوء و بدی بر دو طرف به جا گذارد و آنان را از سلامت تن و روان بیرون برد.
«وَيَسْأَلُونَكَ عَنِ المَحِيضِ قُلْ هُوَ أَذىً فَاعْتَزِلُوا النِّسَاءَ فِي الْمَحِيضِ وَلاَ تَقْرَبُوهُنَّ حَتَّى‏ يَطْهُرْنَ فَإِذَا تَطَهَّرْنَ فَأْتُوهُنَّ مِنْ حَيْثُ أَمَرَكُمُ اللّهُ إِنَّ اللّهَ يُحِبُّ التَّوَّابِينَ وَيُحِبُّ الْمُتَطَهِّرِينَ»[footnoteRef:41]؛  «و از تو، درباره عادت ماهانه‏ى [زنان‏] مى‏پرسند؛ بگو: آن رنجى است؛ از اين رو، در عادت ماهانه از زنان كناره‏گيرى كنيد و با آنان نزديكى ننماييد، تا پاك شوند. و هنگامى كه پاك شدند، پس از جايى كه خدا به شما فرمان داده، به آنان [در ]آييد؛ كه خدا، توبه كاران را دوست دارد، و پاكان را (نيز) دوست دارد». [41:  .سوره بقره،آیه222] 

[bookmark: _Toc395952536]2-1-5- نشانه های سلامت روان
در اینجا به برخی از نشانه های سلامت روانی از منظر قرآن اشاره می کنیم تا افزون بر یافتن نشانه های منفی به نشانه های اثباتی سلامت روانی در برابر رنجوری آن اشاره داشته باشیم.
[bookmark: _Toc395952537]2-1-5-1- آرامش روحی
           آرامش زمانی در انسان پدید می آید که به واجب دینی، نفسی و اجتماعی خود عمل کرده باشد در صورتی که انسان هر یک از این موارد را نادیده گیرد دچار بیماری های روحی گشته و روان رنجور می گردد. اعراض از یاد خدا و دستورهای او یا عدم ایمان به خدا می تواند فرد را دچار بیماری نماید و سلامت روانی اش را در معرض خطر قرار دهد، [footnoteRef:42] چنان که یاد خدا موجب آرامش دلها و آرامش روحی می گردد. «الا بذکر الله تطمئن القلوب»؛[footnoteRef:43]" همانا با ذکر خدا دل ها آرام می گیرند". و اما منظور از ذکر الله چیست؟ چگونه دل انسان با یاد الله آرام می گیرد؟ اگر شخصیت انسان شبیه به یک کوه یخ باشد و ضمیر ناخودآگاه آدمی، نه دهم که یخ مستور و مخفی در آب، اگر ضمیر ناخودآگاه بر وجود آدمی سیطره داشته باشد و تعیین کننده و کارگردان پشت صحنه باشد، اگر انواع اختلالات رفتاری و بیماری های روحی و روانی تجلی تیره شدن روابط خودآگاه و ناخودآگاه تلقی گردد و اولین گام در تخفیف این بیماری ها انتقال موضوعات و مسائل درون ناخودآگاه به سطح آگاه بیمار باشد، معنا و اهمیت ذکر معلوم و روشن می گردد.[footnoteRef:44] [42:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم- جلد سوم، انتشارات اسوه، ، 1387]  [43:  .سوره رعد،آیه28]  [44:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم- جلد سوم، انتشارات اسوه،1387] 


       ذکر الله به طور خاص یعنی با خبر ساختن، خبر گرفتن و توجه کردن ارادی و معتمدانه ذهن هشیار از آن چیزی که در ناخودآگاه آدمی وجود دارد. (اصول کلی بهداشت روان در اسلام، ص پنجاه و سه) ذکر یعنی اعتراف به حضور او، به محض اینکه الله حاضر در ناخودآگاه آدمی، اما غایب از سطح آگاه ذهن به یاد آورده می شود، ناگهان ابهامات از بین می رود، یک احساس شعف، آرامش طمأنینه، احساس معنادار بودن زندگی شخص و کل هستی، یک احساس تعالی به انسان دست می دهد و قلب متلاطم، ناآرام و مضطرب، آرام می گیرد[footnoteRef:45]و همراهی و پذیرش ولایت الله، ترس، خوف، غم و اندوه را از دل ها می زداید.[footnoteRef:46] «الا ان اولیا الله لا خوف علیهم و لا هم یحزنون، الذین امنوا و کانوا یتقون، لهم البشری فی الحیاه الدنیا و فی الاخره لا تبدیل لکلمات الله ذلک هو الفوز العظیم».[footnoteRef:47]و ذکر، او را به آینده امیدوار میسازد؛ چون ترس از آینده همواره هر گونه آرامش و آسایش را از انسان سلب می نماید. وقتی انسان همواره از آینده مبهم و نامعلومی در رنج باشد، آسایش و آرامش کنونی بر او سخت و دشوار می گردد و از وی سلب می شود در حالی که ایمان به آینده او را امیدوار و توانایی بهره گیری از لذت های حال را در او افزایش می دهد[footnoteRef:48] «ان الذین قالوا ربنا الله ثم استقاموا تتنزل علیهم الملائکه الا تخافوا و لا تحزنوا و ابشروا بالجنه التی کنتم توعدون».[footnoteRef:49]  [45:  . محمد،حسینی همدانی، انوار درخشان در تفسیر قرآن، ج 9، تهران، کتابفروشی لطفی، 1380ق ، ص 220]  [46:  . ناصر،مکارم شیرازی،تفسیر نمونه، تهران: دارالکتب اسلامیه ، ج 8،ص 333]  [47:  .سوره یونس،آیه62-64]  [48: .محمدحسین،طباطبایی،المیزانفی تفسیرالقرآن، دفتر انتشارات اسلامی جامعۀ مدرسین حوزۀ علمیۀ قم، ج17، ص415
]  [49:  .سوره فصلت،آیه30] 

آرامش روحی در سه چیز نمودار می شود:
1. توانایی در برخورد با بحران ها، و این به توانایی فرد در استواری و بردرباری و مقاومت در برابر رنج ها، مصیبت ها، سختی ها و شکست های گوناگون بر می گردد، بدون آنکه تعادل روانی، سلامت روحی خود را از دست دهد. این حالت جز با این باور تحقق نخواهد یافت که هر چه انسان بدان دچار می شود به قضای الهی و از باب آزمایش و ابتلای او است، و این که تنها او قادر به دفع شر و ضرر است و باید به خداوند اتکا نماید، چه بسا آن شر و مصیبت دریچه ای به سوی خیر و سعادت ابدی او باشد[footnoteRef:50]  «و عسی ان تکرهوا شیئا و هو خیر لکم و عسی ان تحبوا شیئا و هو شر لکم والله یعلم و انتم لا تعلمون»[footnoteRef:51]  [50:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم-همان]  [51:  .سوره بقره،آیه216] 

2. توانایی بر شکیبایی و تحمل سختی ها، زیرا صبر و شکیبایی در برابر سختی ها نشان دهنده ی سلامت روانی است. انسان صابر به این درجه از کمال دست یافته است که همه این سختی ها برای رهایی و آزادسازی توانایی های بالقوه ای است که در او نهاده شده است، و این توان و قدرت نهان جز به هنگام بروز شداید و سختی ها آشکار نمی شود. پس سختی ها را ابزاری برای خروج توانمندی ها از قوه به فعلیت می بیند و با این شیوه توان و تعقل و خردش فزونی یافته و استعدادهای نهفته اش آشکار می شود. «ولنبلونکم ء من الخوف و ا لجوع و نقص من الاموال و الانفس و الثمرات و بشر الصابرین»[footnoteRef:52] در حقیقت صبر و شکیبایی در برابر شداید و سختی ها نشان دهنده ی سلامتی ایمان و تعادل شخصیتی اوست که با به کارگیری از توان و قدرت نهفته می تواند راه کاری مناسب برای برون رفت از آنها یافته است و عمل صالح و درستکاری نیم دیگر از ایمان خویش را آشکار می سازد، زیرا ایمان کامل در سلامت عقیده و عمل صالح است که صبر و شکیبایی بخش نخست یعنی سلامت عقیده و نیز عمل صالح و درست در حل مشکل، نشان دهنده ی کمال ایمان اوست.[footnoteRef:53] [52:  .سوره بقره،آیه155]  [53:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم- همان.] 

3. توانایی و درک درست آینده و خوش بینی به آن، زیرا کسی که از سلامت روان برخوردار است به آینده امیدوار است و هدف از زندگی را تلاش برای درک محبوب و لقاء الله می بیند، از این رو سختی ها را ابزاری برای رسیدن به آینده ای روشن می یابد که: «ان مع العسر یسرا»؛[footnoteRef:54]"با هر رنجی آسانی است."  [54:  .سوره انشراح،آیه6] 

[bookmark: _Toc395952538]2-1-5-2- خودکفایی و استقلال در فعالیت ها و بهره گیری از نتایج

           یکی دیگر از نشانه های اثبات سلامت روح و روان آدمی، خودکفایی و استقلال در کارها و بهره گیری از نتایج درست آن است، به این معنا که بر پایه ی آنچه توانایی های فرد و امکانات و مهارت هایش اجازده می دهد در کار خویش استقلال را حفظ نماید. از راه کار و استقلال در عمل فرد می تواند به اهداف حیاتی خویش دست یابد. [footnoteRef:55]«لیاکلوا من ثمره و ما عملته ایدیهم افلا یشکرون».[footnoteRef:56]  [55:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم- همان.]  [56:  .سوره یس،آیه35] 

[bookmark: _Toc395952539]2-1-5-3- خوشنودی از خود و دیگران

           یکی دیگر از نشانه های سلامت روان آن است که انسان از خود، استعداد، امکانات و توانایی های خدادادیش خرسند و خوشنود بادشد و شکر و سپاس آن را به جای آورد. سپاس و خرسندی از این نعمت ها بهره گیری درست و کامل از آنهاست. کسی که از خود و نعمت هایش خرسند و خوشنود نباشد همواره در آرزوی چیزی خواهد بود که گاه برون از توان اوست، از این رو دچار حسد، افسردگی و مانند آن می گردد. کسی که از خود و نعمت های خود خشنود و خرسند است نه تنها سپاس گزار آن می شود بلکه اعتماد و عزت نفس در او افزایش می یابد که این مسائل موجب آرامش وی می شود. اعتماد و عزت نفس موجب می شود که همکاری و تعامل بادیگران نیز در او شدت یافته و از دیگران بیش از آنچه که هستند متوقع نباشد.[footnoteRef:57] [57:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم- جلد سوم، انتشارات اسوه، ، (1387] 

[bookmark: _Toc395952540]
2-1-5-4- توانایی بر کنترل نفس

      کسی که از تعادل روانی و سلامت روحی برخوردار است، می تواند بر کشش ها و گرایش های شهوانی کنترل داشته باشد و آن ها را در جهت اهداف عالی خود به کار گیرد. نه تنها غرایز خویش را سرکوب نمی کند بلکه با کنترل و هدایت آنها به بهترین شیوه، آن قوا و غرایز را به خدمت خود در می آورد و غرایز نفسانی را نعمت های دنیایی برای تکامل رشد خود می یابد.[footnoteRef:58] «زین اللناس حب الشهوات من النساء البنین و القناطیر المقنطره من الذهب و الفضه و الخیل المسومه و الانعام و الحرث ذلک متاع الحیاه الدنیا و الله عنده حسن الماب».[footnoteRef:59] "مردم را حبّ شهوات نفسانی، از میل به زنها و فرزندان و همیان‌هایی از طلا و نقره و اسبهای نشان دار نیکو و چهارپایان و مزارع در نظر زیبا و دلفریب است، (لیکن) اینها متاع زندگانی (فانی) دنیاست و نزد خداست منزل بازگشت نیکو." [58: . هاشمی رفسنجانی، اکبر، تفسیر راهنما، ، قم: بوستان کتاب، 1386 ش ،ج 2ص30،40و9
]  [59:  .سوره آل عمران،آیه14] 

[bookmark: _Toc395952541]
2-1-5-5- توانایی بر پذیرش مسؤولیت

            توانایی برای پذیرش مسؤولیت ها یکی از مهمترین نشانه های سلامت روانی فرد از دیدگاه قرآن است. «فوربک لنسالنهم اجمعین، عما کانوا یعملون» ؛[footnoteRef:60] «ولو شاء الله لجعلکم امه واحده واحده ولکن یضل من یشاء و یهدی من یشاء ولتسالن عما کنتم تعملون»[footnoteRef:61]پس هر فردی که مسؤولیت اندیشه، عقیده، رفتار و گفتارش را بپذیرد، دارای سلامت رفتار است.[footnoteRef:62]  [60:  .سوره حجر،آیه92و93]  [61:  .سوره نحل،آیه93]  [62:  .گروهی از نویسندگان، مجموعه مقالات مسابقات بین المللی قرآن کریم- همان.] 

[bookmark: _Toc395952542]
2-1-5-6- توانایی بر فداکاری و ایثار

           از آنجایی که انسان متعادل در ایمان و عمل از سلامت روانی برخوردار است و به اصل توحید در همه ی امور اعتقاد دارد و به آن پایبند می باشد، در مقام عمل این توان و قدرت را داشته باشد تا با بذل و بخشش به دیگران کمک نماید و نیز از جان و مال خود برای تکامل فردی و اجتماعی جامعه ایمانی اش بکوشد و در این راه جانفشانی نماید.[footnoteRef:63] «ان الله اشتری من المومنین انفسهم و اموالهم بان لهم الجنه»؛ [footnoteRef:64]«یا ایها الذین آمنوا هل ادلکم علی تجاره تنجیکم من عذاب تومنون بالله و رسوله و تجاهدون فی سبیل الله باموالکم و انفسکم ذلکم خیر الکم ان کنتم تعلمون».[footnoteRef:65]  [63:  .طبرسی، فضل بن حسن، مجمع البیان فی تفسیر قرآن، تهران انتشارات ناصر خسرو، 1372 ش، ج 1 ،ص310]  [64:  .سوره توبه،آیه111]  [65:  .سوره صف،آیه10و11] 


[bookmark: _Toc395952543]2-1-5-7- توانایی بر ایجاد ارتباط درست با دیگران

          کسی که از سلامت روان برخوردار است به راحتی و آسانی می تواند با دیگران ارتباط برقرار نماید و در رفع نیازهای خود و دیگران با آنان همکاری کند. «وتعاونوا علی البر و التقوی ولا تعاونوا علی الاثم و العدوان و اتقوا الله ان الله شدید العقاب».[footnoteRef:66] زیرا انسان همواره نیازمند به دیگران است. این ارتباط و تعامل و همکاری باید بر پایه دوستی و اعتماد باشد.[footnoteRef:67] «انما المومنون اخوه فاصلحوا بین اخویکم و اتقوا الله لعلکم ترحمون».[footnoteRef:68]  [66:  .سوره مائده،آیه2]  [67:  .محمدحسین،طباطبایی،پیشین ،ج5،ص172]  [68:  .سوره حجرات،آیه10] 

[bookmark: _Toc395952544]2-1-5-8- گزینش اهداف واقعی

            یکی از شرایط سلامت روانی آن است که فرد بتواند هدف واقعی و حقیقی را تشخیص داده و انتخاب نماید و در انتخاب هدف دچار گمراهی نگردد، از این رو هدف های زودگذر را اصل قرار نمی دهد[footnoteRef:69]. «انما الحیاه الدنیا لعب و لهو».[footnoteRef:70]  [69:  .محمدحسین،طباطبایی،پیشین ،ج18،ص270]  [70:  .سوره محمد،آیه36] 

[bookmark: _Toc395952545]نتیجه:
بهداشت روان انسان بحث سراسر قرآن کریم است. قرآن در زمینه پرورش صحیح انسان و حفظ بهداشت روان سخن گفته است.  با مراجعه به آیات و روایات روشن می گردد که قرآن نسخه شفا بخش خدای سبحان برای بیماران روانی است.
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تاثیرتعالیم قرآن وسنت بر بهداشت و سلامت روان






[bookmark: _Toc395952547]مقدمه
          يكي از مهم ترين مسائل دين اسلام توجه به بهداشت و سلامت جسماني و رواني است.بعضي از واجبات و محرّمات الهي براي تأمين سلامتي و پيش گيري از ابتلا به امراض روحي و رواني تشريع شده است. در مكتب اسلام، هيچ انساني حق ندارد با انجام كارهاي زيان آور مانند سم خوردن و يا روي آوردن به كارهاي ناشايست و به دور از شأن و منزلت انساني، به سلامت جسم و روان خود آسيب وارد كند و يا خود را در معرض هلاكت و ذلت قرار دهد. همچنين نسبت به سلامت جسمي و روحي ديگر هم نوعان خود نيز مسئول است. به دليل آنكه مسئله سلامتي و بيماري هم براي فرد و هم براي اجتماع از مهم ترين مسائل بوده و از سوي ديگر، جامعه بدون دغدغه بيماري فردي و اجتماعي در اين جهان دست نايافتني است، هميشه بشر به دنبال كشف علل و عوامل پيدايش بيماري و راه هاي پيش گيري از آن بوده است. تبيين علل بيماري مختص انسان هاي عادي نبوده، بلكه برگزيدگان خداوند نيز، كه از سرچشمه وحي سيراب مي شدند، انسان ها را به رعايت و حفظ بهداشت جسم و جان سفارش نموده و در شناسايي و راه هاي پيش گيري از ابتلا به انواع بيماري هاي جسمي، روحي و رواني ارشاد و راهنمايي فرموده اند.

خداوند در قرآن مجيد، با تأكيد بسيار، تنها راه رستگاري و سعادت انسان را در «تزكيه» و پالايش روح و روان آدمي مي داند و در تعاليم اسلامي، اهميت زيادي براي بهداشت و سلامتي جسم و جان آدمي برشمرده شده است..
در اين فصل، تلاش شده است بهداشت، سلامت و راه هاي پيش گيري از بيماري هاي روحي و رواني با بهره گيري از متون ديني و بخصوص سيره علمي و عملي نبوي و علوي تبيين گردند.
[bookmark: _Toc395952548]2-2-1- تأثير آموزه هاي ديني بر بهداشت و سلامت روان
           قلمرو دين و آموزه هاي آن تمامي حيات فردي و اجتماعي و دنيوي و اخروي بشر را در بر مي گيرد. شايسته است اين مبحث با سخناني از مولاي مؤمنان درباره برخي از حكمت ها و علت هاي تشريع آموزه ها و تعاليم ديني، شروع شود. حضرت علي(عليه السلام)مي فرمايد: «خداوند ايمان را براي پاك سازي دل از شرك، نماز را براي پاك بودن از كبر و خودپسندي، زكات را عامل فزوني روزي، روزه را براي آزمودن اخلاص بندگان، حج را براي نزديكي و همبستگي مسلمانان، جهاد را براي عزّت اسلام، امر به معروف را براي اصلاح توده هاي ناآگاه، نهي از منكر را براي بازداشتن بي خردان از زشتي ها، صله ارحام را براي فراواني خويشاوندان، قصاص را براي پاس داري از خون ها، اجراي حدود را براي بزرگداشت محرّمات الهي، ترك مي گساري را براي سلامت عقل، دوري از دزدي را براي تحقق عفّت، ترك زنا را براي سلامت نسل آدمي، ترك لواط را براي فزوني فرزندان، گواهي دادن را براي به دست آوردن حقوق انكار شده، ترك دروغ را براي حرمت نگه داشتن راستي، سلام كردن را براي امنيت از ترس ها امامت را براي سامان يافتن امور مردم، فرمان بري از امام را براي بزرگداشت مقام رهبري واجب نمود».[footnoteRef:71] [71:  .نهج البلاغه،حکمت244] 

[bookmark: _Toc395952549] 2-2-1-1- دين باوري و سلامت روان
           اولين آموزه تعليمي پيامبران الهي به انسان ها در طول تاريخ بشر، عبادت و بندگي خداوند بوده است. توجه دادن انسان به ايمان به خداوند، توحيد و يگانه پرستي و بندگي او، اولين و اساسي ترين آموزه انبيا و معصومان(عليهم السلام) بوده است. اصلي ترين ركن دين يعني ايمان به خداي يكتا، انسان را از نگراني، اضطراب و دغدغه خاطر مصون داشته و در برابر رويدادهاي نامطلوب زندگي ثابت قدم و استوار نگه مي دارد. به گونه اي كه حوادث نمي توانند تزلزلي در او ايجاد نمايند. قرآن مجيد مي فرمايد: «دين داري و دين باوري نشانه سلامت عقل و بي رغبتي و عدم تمايل به دين و معنويت دليل بر سفاهت و بي خردي است».[footnoteRef:72] بر اساس بينش اسلامي، هر انساني از هنگام تولّد، با فطرت الهي و گرايش ذاتي به خداشناسي قدم به عرصه زندگي مي گذارد. ساختار وجودي انسان به گونه اي است كه او را به سوي خدا هدايت مي كند و در اين ميان، تفاوتي بين مسلمان و غير مسلمان وجود ندارد، بلكه همه انسان ها در آغاز زندگي، از استعداد خاصي براي حقيقت جويي و نيل به كمال بهره مندند و به فرموده پيامبر اكرم(صلي الله عليه وآله):« هر نوزادي با فطرت خدايي زاده مي شود».[footnoteRef:73]    [72:  .سوره بقره،آیه130]  [73:  . محمّدباقر،مجلسى، بحارالانوار، بیروت ، داراحیاء التراث العربی ، 1403 ق  ،ج 3، ص 281.] 

            با وجود اين، فطرت و ساختار وجودي انسان در همه شرايط به صورت يكسان عمل نمي كند و ممكن است عوامل نامساعد بيروني و محيط ناسالم زندگي مانع از شكوفايي و بروز نقش صحيح آن گردد.[footnoteRef:74] بر اين اساس، لازم است به اين جنبه از وجود آدمي، بخصوص در مورد كودكان و نوجوانان، توجه ويژه اي مبذول گردد تا حسّ ديني آن ها شكوفا شود; زيرا الگوپذيري و شكل گيري شخصيت در انسان از همان دوران كودكي و نوجواني صورت مي گيرد. يكي از تفاوت هاي اساسي انسان با حيوان در علم و خرد اوست. علم كه خميرمايه و تعيين كننده عمل و رفتار و زمينه ساز الگوپذيري است، در زمان كودكي اثري پايدار و نقشي به يادماندني در طول دوره زندگي دارد. با توجه به اين جنبه وجودي كودكان و نوجوانان، معرفي و شناساندن الگوهاي راستين اهميت فراوان دارد; زيرا كودكان و نوجوانان نسبت به بزرگ سالان تربيت پذيرترند و اين كار تنها در سايه آموزش و تربيت صحيح امكان پذير است. [74:  . على رضا اعرافى و همكاران، اهداف تربيت از ديدگاه اسلام، قم، دفتر همكارى حوزه و دانشگاه، 1376، ص 119.] 

           بر اين اساس، تعليم اين آموزه اساسي (دين داري و دين باوري) در محيط هايي كه افراد زندگي مي كنند، مانند محيط خانواده، مدرسه و اجتماع از وظايف اوليا، مربّيان و دست اندركاران حفظ بهداشت محيط فكري و فرهنگي فرزندان و ساير افراد جامعه است.سالم سازي اين محيط ها بر اساس تعاليم اسلامي، بهترين نقش را در بهبود وضع سلامت روحي و رواني فرد و اجتماع فراهم مي كند; زيرا تنها دين و آموزه هاي آن است كه انسان را از گرداب تنهايي نجات مي دهد، عدالت و دادگستري را تأمين و برقرار مي سازد، عطش جاودانگي و بقا را در انسان به شيوه صحيح تأمين مي نمايد و صبر و بردباري انسان را در مصايب و آسيب ها افزون مي نمايد.[footnoteRef:75] [75:  . حسن، يوسفيان، نياز به دين، مجموعه چشم انداز امام على(عليه السلام)، مؤسسه فرهنگى دانش و انديشه معاصر، 1380.] 

           نياز به دين براي تأمين بهداشت و سلامت روان نيازي جهان شمول است. علاوه بر روان شناسان، بسياري از انديشمندان معاصر غربي نيز به اين حقيقت دست يافته اند كه مشكل زيربنايي انسان معاصر اساساً به نياز وي به دين و ارزش هاي معنوي برمي گردد. مورّخ معروف، آرنولو توين بي، مي گويد: بحراني كه اروپاييان در قرن حاضر دچار آن شده اند اساساً به فقر معنوي آن ها بازمي گردد. او معتقد است: تنها راه درمان اين فروپاشيدگي اخلاقي، كه غرب از آن رنج مي برد، بازگشت به دين است. اصولا ايمان، تأثير بسزايي در نفس انسان دارد; چرا كه اعتماد به نفس و قدرت او را بر صبر و تحمّل سختي هاي زندگي افزايش مي دهد و احساس امنيت و آرامش را در نفس او مستقر مي سازد و در درونش آسودگي خاطر به وجود مي آورد. بدين سان، انسان غرق در احساس خوش بختي مي شود.[footnoteRef:76] [76:  . يوسف قرضاوى، الايمان و الحياة،،  ترجمه فرزانه غفاري، محسن ناصري، چاپ پنجم، انتشارات احسان، تهران، 1384-1361 ص 335] 

           نياز به دين و نقش مثبت آن در بهداشت و سلامت فرد و جامعه از نگاه برخي از روان شناسان غربي نيز مخفي نمانده است. يونگ معتقد است كه دين به انسان آرامش و به وجودش معنا مي بخشد و راه هاي تحمّل مشكلات را به وي مي آموزد.[footnoteRef:77] او در جاي ديگر مي گويد: انسان فطرتاً جوياي سعادت خويش است و از فكر يك آينده شوم لرزه به اندامش مي افتد و سخت دچار دلهره و اضطراب مي گردد. ايمان مذهبي به حكم اينكه به انسان اعتماد و اطمينان مي بخشد، دلهره و نگراني نسبت به رفتار جهان را در برابر انسان زايل مي سازد و به او آرامش خاطر مي دهد.[footnoteRef:78] [77:  . كارل گوستاو يونگ، فرد در جامعه هاى امروزى، ص 78]  [78:  . كارل گوستاو يونگ، فرد در جامعه هاى امروزى، ، ص 58.] 

    اعتقاد به يك قدرت برتر، به معتقدان اين اطمينان را مي دهد كه زندگي آن ها معنا و هدف دارد، در مبارزه و تلاش براي بقاي صرف نيستند، نيروهاي قدرتمند و نيك خواه در جهان فعاليت مي كنند، و علي رغم هراس ها و بي ثباتي هاي موجود، آنان نبايد نگران باشند.[footnoteRef:79] [79:  . همان، ص78] 

  اين توانايي مذهب در كاستن از غم هاي وجودي و مرتبط كردن ما با نيروهاي قدرتمند معنوي، بزرگ ترين هديه مذاهب به انسان هاست. براي يك فرد معتقد، اين هديه عبارت است از: احساس اميد و آرامش، اما در سطحي گسترده تر. تأثيرات مذهب بسيار وسيع تر بوده اند. مذهب با برطرف كردن احساس ترس و پوچي انسان ها و دادن اين احساس به آن ها كه دست هاي خردمند و توانايي، كشتي جهان را هدايت مي كنند، به عنوان يك سرچشمه نيرومند دل گرمي و انگيزش عمل مي كند و نه تنها در شكل گيري تاريخ انسان مؤثر بوده، بلكه علاوه بر اين، احتمالا دليل اصلي موفقيت نوع انسان در حفظ بقاي خود بوده است.[footnoteRef:80] [80:  .همان،ص78] 

           در تعاليم اسلامي، اولين گام و نشانه سلامت روحي و رواني ايمان به خدا، دين داري و آگاهي از آموزه هاي ديني است[footnoteRef:81]; زيرا دين به زندگي بشر معنا مي بخشد و او را در كنار خوشي ها و شيريني ها، رنج ها و شكست ها، از دست دادن ها و ناكامي ها، تنها نمي گذارد و اين رنج ها و خوشي ها و نعمت ها و نقمت ها را براي امتحان و آزمودن انسان تبيين مي نمايد.[footnoteRef:82] برخي از حوادث جهان مانند پيري و مرگ قابل پيش گيري و برطرف ساختن نيستند، اگرچه اموري هستند كه انسان را رنج مي دهند. ايمان مذهبي و دين باوري در انسان نيروي مقاومت مي آفريند و با تفسير تلخي ها، آن ها را شيرين مي گرداند و اموري همچون ظاهر وحشتناك مرگ را به وسيله اي براي بازگشت به سوي خدا و برخورداري از نعمت هاي ابدي خداوند مبدّل مي سازد و بدين سان، نه تنها آن ها را تحمل پذير، بلكه به پديده اي شيرين مبدّل مي سازد.[footnoteRef:83] [81:  سوره بقره،آیه 131.]  [82:  .سوره فجر،آیه15و16]  [83:  . مرتضى مطهرى، مقدّمه اى بر جهان بينى اسلامى، ص 34ـ40] 

[bookmark: _Toc395952550] 2-2-1-2-  ذكر خداوند و سلامت روان
            يكي از مفاهيم مهم در بهداشت و سلامت روان، مفهوم «امنيت رواني» است. اگر امنيت رواني براي فرد وجود نداشته باشد، زندگي بي معناست و سلامت رواني برقرار نخواهد بود.[footnoteRef:84] آنجا كه ترس وجود داشته باشد امنيت نيست. «امنيت رواني» يعني: داشتن روح و رواني عاري از ترس و هراس; و اين نعمتي است گوارا و مخصوص كساني كه در پرتو اين امنيت، راحت و آرام زندگي مي كنند.[footnoteRef:85] [84:  . حسن بن علی بن حسینابن شعبه حرّانى، تحف العقول، محقق و مصحح:علی اکبر،غفاری،قم:دفترانتشارات اسلامی،چاپ2،1404ق.ص 219.]  [85:  . عبدالواحدبن محمّد آمدى، غررالحكم و درر الكلم، تهران، دانشگاه تهران، 1373،ح 10911 و 5438] 

از اين رو، نشاط و سرور از آنِ كسي است كه رواني امن و آرام داشته باشد. و انسان وقتي به اين امنيت و اطمينان نفس مي رسد كه ترنّم نام خدا بر لب و ياد او بر قلب و جانش طنين انداخته باشد و چنان دل بستگي و وابستگي به خدا پيدا كرده باشد كه ذكر او سراسر انديشه، عاطفه و رفتارش را گرفته باشد و ذكر خدا جانش را زنده و آباد نموده باشد: «و بذكرك معمورة.»[footnoteRef:86] در اين صورت ـ به اصطلاح روان شناسان ـ فرد احساس دل بستگي ايمن نسبت به وجودي دارد كه هم قادر است و هم هميشه حاضر و در همه حال، پاسخگوي نيازها مي باشد. از نظر اسلام، بالاترين و ارزشمندترين مقام انساني زماني پديد مي آيد كه انسان به ياد خدا باشد و روحش متوجه او گردد تا نور خدايي در دلش پديدار شود و روح و روانش به آرامش و راحتي برسد.  [86:  . عبّاس قمى، مفاتيح الجنان، انتشارات دهقان،چاپ سوم1376 ،فرازى از دعاى كميل] 
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الف. ذكر جوانحي (قلبي ـ ذهني)
 ب. ذكر جوارحي (زباني و با ساير اعضا و جوارح)
 ذكر و ياد خدا، چه در قلب و چه با زبان و چه با اعضا و جوارح، به صورت انجام يك عبادت خاص مثل نماز، دعا و تلاوت قرآن موجب اتصال به منبع لايزال و فناناپذير هستي شده و يادآور عظمت و قدرت او و نعمت هاي بي كرانش و خوف از عقاب و اميد به ثواب و عشق به جلب رضايت و وصال خداست و در نتيجه، در صحنه هاي دشوار زندگي براي انسان نيروآفريني مي كند; چرا كه اگر هر چيز را از دست بدهيم، خداوند ازلي كه منبع هر فيض و خير و كمال است، موجب تسلّي و صبر براي انسان مي شود و شايد به همين دليل باشد كه يكي از ذكرهايي كه گفتن آن هنگام رسيدن مصايب توصيه شده اين است كه بگويد: (اِنّالله و اِنّا اليه راجعون) [footnoteRef:87]; "ما از آن خدا هستيم و به سوي او باز مي گرديم". اين ذكر يادآور خداوند متعال و مالكيت او بر ما و نيز بازگشت ما به سوي اوست. عظمت اين مبدأ و معاد، مسائل مابين آن را تحت الشعاع قرار داده، آن ها را آسان جلوه مي دهد.[footnoteRef:88] [87:  .سوره بقره،آیه156]  [88:  . محمّدباقر،مجلسى،پیشین، ج41،ص132] 

 آرامش خاطري كه محور تمام خوش بختي هاي دنيا و آخرت است، از طريق ذكر خدا حاصل مي شود تا بُعد آسماني انسان بر بُعد زميني اش چيره شود، و در آن حال است كه مي فهمد دودلي، خاطره هاي شيطاني و نگراني و پريشاني از وسوسه هاي ابليسي هستند. در اين حال است كه همه بيم ها از ميان مي روند و جاي خود را به اميد مي دهند; همه دغدغه ها و خاطرپريشي ها به طمأنينه بدل مي گردند و داراي معنا و مفهوم مي شوند.[footnoteRef:89] خدايا، دل هاي شيفته، شيداي تو شده اند، خردهاي مختلف بر معرفت تو گرد آمده اند. پس دل ها جز به ياد تو آرام نگيرد و روان ها جز به ديدار تو آرامش نپذيرد.اگر انسان به خوبي خدا را بشناسد، دايم به ياد او خواهد بود. در نتيجه، غفلت برايش معنا نخواهد داشت. علّامه طباطبائي ضمن يك دستورالعمل اخلاقي در اين باره، مي فرمايد: «روشي كه براي ما در همه حال و همه شرايط در حد ضرورت است، روش بندگي و به عبارت ديگر، خداشناسي است، و راه آن طبق آنچه از كتاب و سنّت برمي آيد، همانا ياد خدا و امتثال تكاليف عملي است.»[footnoteRef:90] [89:  .عبّاس،قمى، پيشين، «مناجات الذاكرين.»]  [90:  . قلی پور، منصوره، مجله: پایگاه حوزه،1384،ش 46، ص 94] 

           بنابراين، يكي از مهم ترين گام ها به سوي سلامت نفس و بهبودي از بيماري هاي روحي و رواني انسان و رسيدن به آرامش و اطمينان دروني، ياد خداوند است. همچنين يكي از راه هاي درمان غفلت و حركت در مسير سازندگي و شكوفايي استعدادهاي انساني، «ذكر» است. كتاب و سنّت براي غفلت زدايي از انسان، اذكار را به عنوان ادعيه و عبادات، مشخص كرده اند تا انسان هنگام صبح و ظهر و شام، قبل و بعد از خواب، هنگام خوردن غذا و پس از آن، هنگام مشاهده مرده، يا بيمار يا پس از بهبودي از بيماري و در روزهاي هفته و در ساعات روز و در اعياد ديني و مانند آن، ذكري مناسب بگويد; مثلا، به ما دستور داده اند: در كنار سفره براي هر صرف غذا «بسم اللّه الرحمن الرحيم» بگوييم.
به طور كلي، هر كاري را كه مي خواهيم آغاز كنيم مستحب است با «بسم اللّه» شروع نماييم. همه اين تعاليم و آموزه ها در سيره و سنّت معصومان(عليهم السلام)براي آن هستند كه انسان همواره خود را در ارتباط با خدا و در مسير رحمت الهي قرار دهد و از غفلت و پيامدهاي سوء آن در امان بماند. هر يك از عبادت ها ميزان معيّني دارد، ولي ياد و ذكر خدا در دل و ترنّم نام او بر لب حدّي ندارد«يا ايُّها الَّذين آمَنوا اذكروُا اللّهَ ذِكراً كثيراً» .[footnoteRef:91] برخي دستورهاي ديني وقت معيّن و مشخصي دارد; مانند نماز،«انّ الصلاة كانت علَى المؤمنينَ كتاباً موقوتاً»[footnoteRef:92]اما ذكر خدا وقت مشخصي ندارد. ذكر خدا براي هر حالي توصيه شده است و اين دوام ياد حق نمي گذارد انسان به دام بيماري روحي و غفلت گرفتار شود. [91:  . سوره احزاب: ،آیه41]  [92:  .سوره نساء،آیه103] 
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           يكي از حكمت هاي ارائه اذكار فراوان ديني از سوي اولياي دين، آن است كه انسان را متوجه گذران عمر، اين سرمايه ناياب، نموده و او را متذكر سازند كه عمر خويش را بيهوده تلف نكند و در اين تجارت خانه، يعني مدت كوتاه عمر، به فراهم كردن ره توشه سفر آخرت و دارالقرار و زندگي جاودانه، بپردازد و خود را ارزان نفروشد و يا به بهاي آتش عرضه نكند. ياد خدا موجب مي شود رابطه بين انسان و خدا همواره برقرار باشد و دچار تيرگي نگردد. اگر رابطه انسان با خدا تيره شد رابطه انسان با مؤمنان نيز تيره مي شود و اين تيرگي ارتباط با مؤمنان بر شدت وخامت بيماري روحي و رواني فرد مي افزايد; زيرا فرد در روابط اجتماعي احساس تنهايي و انزوا مي نمايد و يكي از پيامدهاي اين انزوا و از دست دادن روابط دوستانه، «افسردگي» است. اگر كسي رابطه خود را با خدا از طريق ذكر و ياد او و غفلت زدايي مستحكم نمايد، مشمول مهر و لطف خداوند خواهد شد و خداوند نيز دل هاي اهل ايمان و ساير افراد را به سمت او متوجه مي سازد. اين موضوع در آيات قرآني و تعاليم نبوي و علوي و در سيره معصومان(عليهم السلام)آمده است كه به نمونه هايي از آن اشاره مي شود: خداوند مودّت مؤمناني را كه داراي عمل صالحند، در دل هاي ديگران مستقر مي كند و نيز حضرت ابراهيم(عليه السلام) به خداوند عرضه مي دارد: «فاجعل افئدةً مِن الناس تَهوى اِليهم»«پروردگارا! من [يكي از] فرزندانم را در سرزميني بي آب و علف نزد خانه محترم تو سكونت دادم تا نماز را بپا دارند. پس دل هاي برخي از مردم را به سوي آنان گرايش ده و آنان را از محصولات ]مورد نيازشان[ روزي ده، باشد كه سپاس گزاري كنند.»[footnoteRef:93] [93:  .سوره ابراهيم،آیه37] 

[bookmark: _Toc395952553]2-2-1-3-  شكرگزاري و سلامت روان
          «شكر» در لغت، به يادآوري و تصور نعمت و اظهار آن نعمت بيان شده و نقطه مقابل آن، «كفر» يعني فراموشي نعمت و پوشيده داشتن آن است.[footnoteRef:94] «شكر» در اصطلاح، به معناي ثناي جميل بر محسن و سپاس با زبان و يا عمل است. منظور از «سپاس و ثنا» چيزي است كه مقابل شكايت و گله است. نيز شكر يعني: اظهار نعمت منعم به واسطه اعتراف دل و زبان.[footnoteRef:95] در تعريف «شكر» همچنين گفته شده است: شكر توصيف شيء به نيكي بر وجه تعظيم و بزرگداشت براي نعمتي به وسيله زبان و اركان است. [footnoteRef:96] داشتن روحيه شكرگزاري از نشانه هاي سلامت روح و روان آدمي است؛ زيرا انسان شاكر اولا، در ساحت و حوزه شناخت و بينش به درجه اي از رشد و سلامت رسيده كه نعمت را شناخته، قدرت تميز بين نعمت و نقمت را پيدا كرده و نيز تشخيص داده كه چه كسي اين نعمت را به او عطا نموده است. از اين رو، شناخت همه اين موارد، جز در سايه سلامت عقل و نفس انسان ميسّر نمي شود، و اين رشد شناختي و سلامت نفساني در ساحت بينش و انديشه، او را واداشته است كه از صاحب نعمت تشكر و قدرداني نمايد. [94:  . راغب اصفهانى، پیشین، ج 2، ص 487.]  [95:  . على اكبر دهخدا، پيشين، ج 9، واژه هاى «شكر» و «شكرگزارى».]  [96:  . جعفر سجادى، فرهنگ اصطلاحات و تعبيرات عرفانى،ص291] 

 ثانياً، داشتن روحيه شكرگزاري نشان دهنده سلامت در ساحت احساس و عواطف فرد نيز هست؛ زيرا احساس تشكر از صاحب نعمت در او پديدار شده و اين نشان دهنده آن است كه به آسيب هاي روحي و رواني همچون غرور، بخل، كينه و حسادت مبتلا نيست و در اين زمينه، روح و روان او را مكدّر و مخدوش نساخته و اين خود درجه اي از سلامت روان است.
 ثالثاً، در حوزه رفتار و واكنش بيروني نيز ابراز تشكر و قدرداني به زبان و رفتار ظاهري نيز نشان از سلامت روح و روان است؛ زيرا شكر زباني و قدرداني رفتاري فرد، مي تواند نشان دهد كه فرد شاكر در حوزه شناخت و عواطف از سلامت برخوردار بوده است؛ زيرا چه بسا افرادي با اينكه نعمت و ارزش و منزلت برخورداري از آن را شناختند و در قلب و دل خويش نيز نسبت به صاحب اين نعمت احساس رضايت مندي نموده اند، اما از ابراز اين محبت و رضايت مندي در حوزه عمل و رفتار دچار مشكل هستند و رضايت قلبي خود را در زبان و عمل بروز نمي دهند، و اين مي تواند نشان دهنده بيماري و عدم سلامت فرد در اين حوزه رفتاري و چه بسا حاكي از بيماري در دو حوزه و ساحت وجودي فرد نيز باشد. از اين رو، ابراز رضايت و شكر زباني و رفتاري نشانه سلامت رواني فرد مي باشد. البته بايد توجه داشت كه سلامت رفتار و عمل ظاهري در صورتي نشان از سلامت دروني فرد است كه قصد فريب و نيرنگ نداشته باشد و ظاهر از باطن حكايت نمايد، نه خداي ناكرده مانند عمل رياكارانه و منافقانه، سلامت ظاهري نشانه بيماري دروني باشد.[footnoteRef:97] [97:  .سوره بقره،آیه11] 

 بنا بر آنچه گذشت، انسان شاكر، هم در بعد انديشه و فكر داراي سلامت است و هم در ساحت عواطف، احساسات، رفتار و عملكرد، اين روحيه شكرگزاري خود را بروز داده است. 
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          «توكّل» از آموزه هايي است كه تأثير شگرفي بر سلامت روان انسان دارد. توكّل به انسان جرئت اقدام و عمل مي دهد و بازدارنده هاي رفتاري را از ميان برمي دارد. قرآن مي فرمايد: "آن گاه كه عزم كردي و تصميم گرفتي، به خدا توكّل كن و كار خود را دنبال نما"[footnoteRef:98] و اين اولا، مستلزم حركت و تلاش انسان است و ثانياً، چون بر خدا اعتماد مي كنيم كار را با اطمينان بيشتري انجام مي دهيم. توكّل يعني اينكه انسان هميشه به آنچه منطبق با حق است عمل كند، و در اين راه به خدا اعتماد كند، كه خداوند پشتيبان كساني است كه حامي و پشتيبان حق بوده اند.[footnoteRef:99] [98:  .سوره آل عمران،آیه169 ]  [99:  . مرتضى مطهّرى، مجموعه آثار، تهران: انتشارات صدرا، ج 3،ص 124.] 

           يكي از عوامل اضطراب و نگراني انسان كارهاي مهم و سرنوشت ساز هستند. هنگامي كه شخص مي خواهد به كار ويژه اي كه در زندگي اش جايگاه مهمي دارد، اقدام نمايد، چون انجام آن ثمرات مثبتي در زندگي اش دارد و از سوي ديگر، انجام ندادنش ضرر قابل توجه اي دارد، در انجام آن، دچار شك و ترديد و دچار دلهره و اضطراب مي شود و تنيدگي زيادي بر روح و روان او عارض مي گردد. در اين مواقع، به دنبال يك تكيه گاه مورد اعتماد است تا او را در به انجام رساندن آن كار، يار و پشتيبان باشد. با گزينش پشتيبان به عنوان تكيه گاه، قلبش آرام مي شود، نيرويي دو چندان پيدا مي كند و از نگراني خلاص مي شود. بنا بر آنچه گذشت، اهميت «توكّل» در بهداشت و سلامت روان، روشن مي شود.
           حقيقت «توكّل» همان اعتماد قلبي به خدا در تمام كارها و صرف نظر از غير خداست، و اين با تحصيل اسباب منافات ندارد، مشروط بر اينكه اسباب را در سرنوشت خود اصل اساسي نشمرد.[footnoteRef:100] همان گونه كه انسان معمولا در كارهاي دنيوي براي خود وكيل برمي گزيند و بسياري از كارهاي خود را به او واگذار مي نمايد تا آثار و نتايج سودمندتري در پي داشته باشد، شايسته است بنده خدا نيز در همه امور زندگي به خدا تكيه كند و او را وكيل خود قرار دهد تا خواسته هايش بدون هيچ اضطراب و تشويش خاطر تأمين گردند. «توكّل بر خدا» به معناي اعتماد نمودن و تكيه بر خدا در همه امور است. كسي كه بر خدا توكّل دارد، كارهاي خود را به او وامي گذارد و تنها بر قدرت او تكيه دارد. توكّل از حيث رواني، پشتيبان قدرتمندي براي انسان در حل مشكلات است. يكي از بيماري هاي روحي و رواني انسان ناشي از درماندگي و نااميدي و عدم توفيق در كارهايي است كه به عهده گرفته و توان انجام آن ها را ندارد و يا به علت شكست هاي متعدد، از اقدام به كاري احساس ترس و دلهره دارد. همين امر موجب پديدار شدن بيماري هاي رواني و از دست دادن حس اعتماد به توانايي ها در انسان مي شود. [100:  .. عبدالله،شبر، اخلاق، مؤسسه انتشارات هجرت، چاپ ششم، 1380،ص 275.] 

انساني كه الهي نينديشد، يا بايد اين درد را تحمّل كند و اقدام به كاري نكند و يا براي انجام هر كاري به ياري و كمك ديگران اميد داشته باشد. چنين فردي كه اميد به ديگران بسته و خود را بازنشسته و از كار و تلاش باز ايستاده مي بيند، هم از اين درد بي كاري رنج مي برد و هم از اينكه بايد چشمش به كمك ديگراني باشد كه مانند خودش هستند، و اين دردها و نگراني ها به تدريج، او را به انزوا و كنارگيري از اجتماع و نيز كم رنگ شدن ارتباطات اجتماعي مي كشانند و سلامت رواني فرد را از بين مي برند و فرد افسرده و درمانده مي شود. از اين رو، توكّل بر خدايي كه قادر و توانا بر انجام همه كارهاست، انسان را از تكيه به غير خدا بي نياز مي دارد و انسان را به تلاش و توجه به توانايي هاي خدادادي خود اميد مي بخشد و اينجاست كه اميد و چشمداشت به كمك ديگري بي معنا مي شود. [footnoteRef:101] [101:  .حسن بن محمد، دیلمی، ارشاد القلوب الی الصواب، انتشارات شریف رضی، 1412 ق، چ اول باب 54، ج1،ص 199] 
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         به طور كلي، توكّل بر خداي قادر عالم حكيم، سبب مي شود فرد بر توانايي ها و استعدادهاي خدادادي خويش اعتماد نمايد و علاوه بر اينكه در موفقيت ها و پيروزي ها گرفتار غرور و خودپسندي نمي شود، در مشكلات و گرفتاري هاي احتمالي نيز درمانده و گرفتار اختلال در عملكرد نمي گردد و احساس ايستادگي و مقاومت در برابر مشكلات را پيدا مي كند و اين خود بهترين وسيله تأمين سلامت رواني فرد است. در ذيل، به نمونه ها و آثار ديگر توكّل بر سلامت و بهداشت روان مطابق آنچه از آموزه هاي ديني و سيره معصومان(عليهم السلام) استفاده مي شود، به اجمال اشاره مي شود:
 ـ برآورده شدن احساس نياز به محبت در بالاترين سطح ؛ «اِنَّ اللّهَ يُحبُّ المتوكلّين.» "متوكّل محبوب خداست".[footnoteRef:102] [102:  .سوره آل عمران،آیه 159] 

  ـ برآورده شدن احساس نياز به تكيه گاه و اعتماد و دست يابي به احساس آرامش؛«و مَن يتوكَّل علىَ اللّه فهو حسبه.» [footnoteRef:103] [103:  .سوره طلاق،آیه3] 

 ـ رسيدن به بلوغ و رشدشناختي; امام على(عليه السلام) در سجده چنين فرمود: «و اتوكَّلُ عليكَ توكّل مَن يَعلم انّك على كلِ شىء قدير»؛ «بر تو توكل مى كنم؛ توكّل كسى كه مى داند تو بر هرچيز توانا هستى». [footnoteRef:104] [104:  . محمّدباقر مجلسى، پيشين، ج 83، ص 227] 

 ـ احساس مثبت و خوش بيني نسبت به توانايي انجام كار و تلاش فرد (داشتن اميد و شكوفا شدن استعدادها)[footnoteRef:105] [105:  . محسن فيض كاشانى، المحجة البيضاء، ناشر مکتب صدوق، انتشارات الأعلمی، 1403ق، ج 7، ص 427
] 

 ـ ازدياد ايمان و اعتقاد قلبي؛ «و على الله فليتوكّل المؤمنون» [footnoteRef:106] [106:  .سوره  آل عمران،آیه122] 

 ـ افزايش هوشمندي؛ امام على(عليه السلام) مى فرمايند: «مَن توكّل علَى اللّهِ اضائت له الشبهات و...»؛ "كسى كه بر خدا توكّل كند تاريكى شبهات براى او روشن مى شود و اسباب پيروزى او فراهم مى گردد و از مشكلات رهايى مى يابد".[footnoteRef:107]  [107:  . جمال الدین محمّد خوانساری، شرح فارسی غررالحکم و دررالکلم، تهران: دانشگاه تهران، 1373 ش ج 5، ص 72ـ414] 
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          يكي ديگر از آموزه هايي كه در بهداشت و سلامت روان حايز اهميت است و در سيره معصومان بسيار تأكيد شده، تلاوت و انس با قرآن و به كار بستن تعاليم آن در زندگي فردي و اجتماعي است. پيامبر مكرّم(صلي الله عليه وآله) مي فرمايد: «هر كه قرآن را شعار و ميزان خود سازد خدا او را سعادتمند گرداند، و هر كه قرآن را پيشواي خود گرداند و به آن اقتدا نمايد و او را پناهگاه خويش قرار دهد، خداوند چنين افرادي را در بهشت پر نعمت و خوشي دلنشين و پايدار پناه مي دهد». [footnoteRef:108] كساني كه تاريخ اسلام را مطالعه و مراحل مختلف دعوت اسلامي را از روزهاي آغازين دنبال مي كنند و كيفيت تغيير شخصيت افرادي را كه در مكتب پيامبر(صلي الله عليه وآله) احكام اسلامي را فرا گرفتند مي بينند، مي توانند تأثير عظيمي را كه قرآن و دعوت اسلامي در نفوس پيروان پيامبر اكرم(صلي الله عليه وآله) بر جاي گذاشته است، به وضوح مشاهده كنند.[footnoteRef:109] [108:  . محمّد محمدى رى شهرى، میزان الحکمه سازمان چاپ و نشر دارالحدیث، نوبت چاپ: چهارم، 1385 ، ج 4،ص 227]  [109:  . رسول ،جعفريان، سيره رسول خدا(صلى الله عليه وآله)، قم:دلیل ما،1383، ص 331ـ333] 

  قرآن براي كساني رحمت است كه به واجبات آن عمل مي كنند و آنچه را در قرآن حلال است حلال، و آنچه را كه حرام است، حرام مي دانند. اينان مؤمناني هستند كه وارد بهشت مي شوند و عذاب نمي گردند، بلكه از عذاب نجات مي يابند.[footnoteRef:110] همچنين قرآن، شفابخش افراط و تفريط در تفكرات و شعور انسان است. پس اين قرآن، عقل را از غور در امور باطل حفظ مي كند، انسان را در راه هايي كه مثمرثمر باشند آزاد مي گذارد، او را از استفاده كردن از نيرو و توانش در جاهايي كه فايده ندارد باز مي دارد، به او برنامه سالم و دقيق مي دهد، فعاليت انسان را نتيجه دار مي كند و او را از راه هاي غير حقيقي باز مي دارد.[footnoteRef:111] [110:  . احمد مصطفى ،مراغى، تفسير المراغى، بیروت ، داراحیاء التراث العربی ، بی تا ،ج 5، ص 86.]  [111:  . قطب الدین، راوندی، تفسير فى ظلال القرآن، مترجم:مصطفي خرم‌دل - نشر احسان، ج 5، ص 63 و 64] 

قرآن رحمت است براي كسي كه طلب رحمت مي كند و رحمت را براي خويش مي خواهد. قرآن شفا از كفر، شرك، جهل، فساد و هر رذيلتي است، البته براي كسي كه بخواهد براي خداوند تعالي خالص شود.[footnoteRef:112] قرآن كريم از آن جهت كه «شفا» است، اول صفحه دل را از انواع مرض ها و انحرافات پاك مي كند و زمينه را براي جاي دادن فضايل آماده مي سازد و از آن جهت كه «رحمت» است صحّت و استقامت اصلي و فطري دل را به او باز مي گرداند و از آن جهت كه «شفا» است، محل دل را از موانعي كه ضد سعادتند پاك كرده، آماده پذيرش سعادت مي سازد و از آن جهت كه «رحمت» است، نعمت سعادت به او داده و نعمت استقامت و يقين را در آن جايگزين مي كند. [112:  ..مغنيه، محمّدجواد تفسير كاشف، تهران، دارالکتب اسلامیه، 1424، ج 5،ص 77و78] 

در هر عصري، قرآن كريم انسان هايي متخلّق به آداب انساني ـ اسلامي پرورش داده كه از سلامت فكر و اخلاق و رفتار متعالي برخوردار بوده اند; افرادي همچون سلمان، مقداد، ابوذر، عمّار، اويس قرني و مانند اين ها در زمان نزول قرآن، و در عصر حاضر افرادي مانند امام خميني(قدس سره) و يارانش، دست پرورده قرآن در مكتب رسول خدا(صلي الله عليه وآله)هستند. بدون شك، در قرآن نيروي معنوي عظيمي وجود دارد كه در نفس انسان تأثيري شگرف بر جاي مي گذارد. اين نيرو باعث بيداري وجدان و تيزي احساس و شعور و صيقل روح انسان مي شود و ادراك و تفكرش را بيدار و بصيرتش را جلا مي بخشد.[footnoteRef:113] [113:  . محمد عثمان، نجاتی، قرآن و روان شناسی، مشهد، آستان قدس رضوی، 1369ص 122] 

 به همين دليل، مداومت بر تلاوت و انس با قرآن و ايجاد فضاي قرآني در محيط خانه و مدرسه به طور هماهنگ، زمينه رشد و شكوفايي و در نتيجه، تأمين سلامت فرد و اجتماع را فراهم مي كند. 
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            تأكيد قرآن درباره اظهار محبت مسلمانان به يكديگر و گردهمايي و اتحاد صفوف از يك سو، موجب رشد عاطفه نوع دوستي در نفس و ترغيب انسان ها به ايثار و رعايت منافع مردم و به طور كلي، جامعه مي شود و از سوي ديگر، موجبات تضعيف حالت هاي انفعالي نفرت و كينه توزي و انگيزه هاي ظلم و تجاوز و حب ذات و خودخواهي را فراهم مي آورد؛ علت اصلي برخي از آسيب هاي رواني سوءظن و بدگماني، حسد و كينه توزي و يأس و نااميدي ها است و همه اين علل با برقراري روابط متقابل و محبت آميز از بين رفته و روح و جان آدمي از ملال و اندوه و آسيب رواني نجات مي يابد.
      پيامبر رحمت(صلي الله عليه وآله) فرمودند: «در بين مردم، حسود از كمترين لذت و بهره برخوردار است.»[footnoteRef:114] [114:  . محمّدباقر مجلسى، پيشين، ج 7، ص 250، روايت 8، باب 131] 

      امام المؤمنين علي(عليه السلام)نيز فرمودند: «انسان حسود هميشه نگران و اندوهناك است،[footnoteRef:115] و انساني كه كينه در دل جاي داده است، همواره در عذاب نفس گرفتار و بر اندوه و نگراني خويش مي افزايد».[footnoteRef:116] [115:  عبدالواحدبن محمّد،تمیمی آمدى، پيشين، ص 97]  [116:  . همان، ص 91] 

      شكي نيست كه توانايي در دوست داشتن مردم و انجام كار نيك و مفيد براي جامعه، سبب تقويت احساس وابستگي به گروه و از بين رفتن احساس انزوا و تنهايي مي شود كه اين احساس تنهايي و انزواطلبي سرانجام باعث مي شود فرد گرفتار بيماري رواني شود؛ زيرا احساس وابستگي فرد به گروه و توجه به نقش فعّال خود در جامعه، داراي اهميت زيادي در سلامت رواني انسان است و در آموزه هاي ديني و سيره معصومان بر رابطه با همسايه، ارحام و ساير افراد مؤمن و مسلمان و رعايت حقوق آنان سفارش زيادي شده است.   بسياري از روان درمانگران نيز به اهميت روابط انساني به منظور تأمين سلامت رواني توجه كرده اند; مثلا، الفرد آدلر كوشيده است مراجعان خود را راهنمايي كند كه به ديگران توجه كنند و براي تأمين امكانات رفاهي و كمك به آن ها بكوشند. او معتقد بود: بيمار رواني هر چه در درون جامعه بيشتر و رابطه اش با مردم بهتر باشد بيماري اش زودتر درمان خواهد شد. آدلر ورلين در اين خصوص مي گويد: هدف من از تمام تلاش ها، جلب توجه بيماران خود به ديگران است; زيرا وقتي بيمار درون گروه خويش جاي گرفت و با افراد گروه به طور مساوي همكاري و مساعدت كرد، در واقع سلامت خود را باز يافته است. به نظر من، مهم ترين موضوعي كه دين و مذهب به آن اشاره كرده، دوست داشتن همسايه و كمك كردن به اوست. كسي كه از مساعدت ديگران سر باز مي زند، شايسته است كه مشكلات بر او فرو بارند. تمام آنچه زندگي از فرد مي خواهد اين است كه كارگري توليدكننده و دوستدار مردم باشد و در محبت بكوشد.[footnoteRef:117] [117:  . سليمان، قاسمى، آموزه هاى بهداشت روانى، پايان نامه كارشناسى ارشد، قم، مؤسسه آموزشى و پژوهشى امام خمينى (ره)، 1382، ص 154] 

      انسان موجودي اجتماعي است و ايجاد ارتباط با ديگران نقش بسزايي در زندگي فردي و اجتماعي او دارد، موفقيت انسان در دوست يابي، جذب همسر، پرورش فرزندان و انجام فعاليت هاي شغلي و امثال آن بستگي زيادي به چگونگي رابطه برقرار كردن او با ديگر همنوعان دارد. بنابراين، از يك سو، در انزوا زندگي كردن براي انسان بسيار مشكل است و از سوي ديگر، ايجاد رابطه با افراد كاري بس دشوار و گاه براي برخي اشخاص غير ممكن. برقراري ارتباط اجتماعي با ديگران يك هنر است و تمام افراد جامعه بايد براي كسب اين مهارت تلاش كنند.
           در ايجاد رابطه با ديگران، در درجه اول اسلام تأكيد فراواني به برقراري ارتباط با خويشان و بستگان دارد و صله ارحام را واجب و قطع ارتباط با خويشاوندان را نكوهش شديد نموده است« وَالَّذِينَ يَنقُضُونَ عَهْدَاللّهِ مِن بَعْدِ مِيثَاقِهِ وَيَقْطَعُونَ مَآ أَمَرَاللّهُ بِهِ أَن يُوصَلَ وَيُفْسِدُونَ فِى الاَرْضِ أُوْلَئِكَ لَهُمُ اللَّعْنَةُ وَلَهُمْ سُوءُ الدَّارِ.».[footnoteRef:118] خداوند در قرآن مي فرمايد:« وَاتَّقُواْ اللّهَ الَّذِى تَسَاءلُونَ بِهِ وَالاَرْحَامَ إِنَّ اللّهَ كَانَ عَلَيْكُمْ رَقِيباً.»[footnoteRef:119] «درباره خدايي كه به نام او از همديگر درخواست مي كنيد و نيز درباره خويشاوندان خود تقوا را رعايت كنيد و روابط خود را با آنان قطع نكنيد» ؛    خداوند در اين آيه، به حدي به خويشاوندان اهميت داده كه نام آنان را در رديف نام خود ذكر كرده است. برقراري روابط خويشاوندي باعث مي شود افراد، خود را در شبكه وسيعي از حمايت اجتماعي ببينند و عواطف خود را نسبت به هم اظهار كنند. اولياي دين برقراري اين روابط را مايه طول عمر و آبادي شهرها و قطع آن را مايه مرگ زودرس دانسته و در هر شرايطي از آن منع كرده اند.[footnoteRef:120] در آموزه هاي ديني و سيره نبوي و علوي(عليهم السلام)، در اولين درجه برقراري روابط انساني، بر صله ارحام تأكيد زياد شده است و در اين زمينه نيز ارتباط عاطفي و رفت و آمد و برقراري رابطه محبت آميز با بستگان درجه يك مانند پدر، مادر، برادر، خواهر، عمو، عمّه، خاله و ساير اقوام و خويشان و نيز همسايگان و ساير افراد جامعه اسلامي مورد سفارش و حايز اهميت فراوان مي باشد؛[footnoteRef:121] چه اينكه بالاترين امر سودمند براي انسان تأمين سعادت جاوداني است و در اين امر حياتي نيز پيامبر(صلي الله عليه وآله)به دستور وحي، مأمور دعوت خويشاوندان و اقرباي خود در مرحله اول شدند. [118:  .سوره رعد،آیه25]  [119:  .سوره نساء،آیه1]  [120:  . محمّدباقر مجلسى، پيشين، ج 74، ص 133.]  [121:  . ام. رابين ديماتئو، پيشين، ج 2، ص 766] 

در طبقه بندي سلسله نيازهاي رواني هم نياز به محبت و امنيت جزو اولين نيازهاي رواني انسان شمرده شده است و تأمين اين نيازها (نياز به محبت و امنيت) در درجه نخست در آغوش پرمهر مادر و در سايه محبت پدر تأمين مي شود. در هر دوره از زندگي نيز تحوّل و رشد انسان به آن است. از آغاز ورود به اين جهان تا آخرين زمان وداع از اين دنيا، متناسب با دوره رشد و تحوّل فرد، اين نيازهاي اساسي بايد به گونه اي تأمين و ارضا شوند; مثلا، در ابتداي تولّد و كودكي، با رابطه عاطفي و محبت آميز پدر و مادر و با در آغوش كشيدن نوزاد و تماس بدني و مانند آن تأمين مي شود و اگر به هر دليلي اين نياز عاطفي، بخصوص در اين دوره، ارضا نشود، ضررهاي جبران ناپذيري به كودك وارد مي شود، و همان گونه كه در صورت عدم تأمين صحيح و بموقع نيازهاي جسمي نوزاد، سلامت جسماني او به خطر مي افتد، عدم ارضاي نيازهاي عاطفي او نيز سلامت جسمي و رواني كودك را به مخاطره مي اندازند.
اين نياز در دوره نوجواني و جواني نيز به وسيله ارتباط عاطفي با خانواده، همكلاسي ها و ديگر اعضاي جامعه، تأمين و ارضا مي شود. تأمين اين نياز به احساس ايمني و اطمينان در افراد كمك مي كند و موجب شكوفايي استعدادها و توانايي هاي افراد مي شود. عدم ارضاي آن نيز باعث مي شود فرد به احساس طرد شدن و در نتيجه، انزواي اجتماعي و سرانجام، بيماري رواني و از جمله افسردگي دچار شود. مزلو يكي از نشانه هاي افراد ناايمن را چنين بيان مي كند: احساس طرد شدن، مورد عشق و علاقه ديگران نبودن و اينكه ديگران به سردي و بدون محبت با آن ها رفتار مي كنند و اطمينان به اين موضوع كه مورد تنفّر و خصومت ديگران واقع شده اند.[footnoteRef:122] [122:  . سليمان قاسمى، پيشين، ص 156.] 

      بنابراين، نياز به محبت و داشتن روابط عاطفي با پدر و مادر و ساير اعضاي خانواده و خويشان و بستگان، در تأمين اين نياز روحي و رواني و در نتيجه، سلامت رواني افراد نقش بسزايي دارد و خداوند حكمت و رمز ايجاد روابط محبت آميز با بندگان خدا و در درجه اول با ارحام را در ايجاد تعاطف و مهر ورزيدن خويشان به همديگر بيان نموده است; آنجا كه مي فرمايد: من خداي بخشنده و مهربانم و ترحّم را، كه يك فضيلت است، خودم به اقتضاي رحمت خويش آفريدم تا انسان ها بدين وسيله، به يكديگر مهر و عطوفت ورزند و در قيامت نيز نزد من حجت قاطعي داشته باشند.[footnoteRef:123] [123:  .پیشین.] 

      پيشوايان ديني يكي از علل اساسي حركت و قيام اجتماعي خود را فريادرسي و كمك به ديگران، بيان كرده اند[footnoteRef:124]و در تعاليم اسلامي، بر رفع گرفتاري برادر مؤمن تأكيد شده است:[footnoteRef:125] هر كس در جهت رفع حاجت مؤمني قدم بردارد، خداوند پاداش فراواني به او مي دهد و نه تنها گناهان او، بلكه گناهان خويشاوندان، همسايگان و آشنايانش را نيز مي بخشد،[footnoteRef:126] اگر براي فقرا، جامه اي تهيه كند، جامه هاي بهشتي به او عطا مي شود، سختي هاي مرگ براي او آسان شده، گناهانش آمرزيده مي گردند.[footnoteRef:127] قرض دادن به مؤمن تا حد قرض دادن به خدا، بزرگ شمرده شده و خداوند به چندين برابر شدن آن وعده داده است.[footnoteRef:128] البته حمايت هاي مالي فقط مربوط به شرايط سخت نيستند؛ چنان كه ميهمان كردن مؤمن و هديه دادن به او بسيار با ارزش است.[footnoteRef:129] اين عمل نوعي حمايت عاطفي است، به فرد آرامش مي بخشد و موجد رابطه و توجه به همسايگان مي شود.[footnoteRef:130] [124:  .  حسين ،نورى طبرسى، پيشين، ج 2، ص 409]  [125:  . محمّدبن يعقوب كلينى، اصول کافی،ج 3، ص 285.]  [126:  . پیشین، ص 276ـ280]  [127:  . پیشین، ج 3، ص 292]  [128:  .سوره بقره،آیه276]  [129:  . محمّدبن يعقوب كلينى، پيشين، ج 3، ص 287.]  [130:  . پیشین، ج 4، ص 489] 

      در اين باره امام علي(عليه السلام) مي فرمايد: «با همسايگان خود خوش رفتاري كنيد; چرا كه آنان مورد توصيه و سفارش پيامبر شما هستند پيامبر(صلي الله عليه وآله) همواره نسبت به همسايگان سفارش مي فرمود، تا آنجا كه ما گمان برديم به زودي سهميه اي از ارث براي آنان مقرّر خواهد شد»..[footnoteRef:131] [131:  .  نهج البلاغه، نامه 47] 

      نيز فرمودند:« نيكي كردن به همسايگان، روزي فرد را افزايش مي دهد.[footnoteRef:132] و ساكنان تا چهل خانه از هر طرف، همسايه يكديگر محسوب مي شوند.[footnoteRef:133] اگر كسي با شكم سير بخوابد و همسايه اش گرسنه باشد، مؤمن نيست».[footnoteRef:134] [132:  .  محمّدبن يعقوب كلينى، پيشين، ج 2، ص 490.]  [133:  . پیشین، ج 2، ص 493]  [134:  .  محمّدباقر مجلسى، پيشين، ج 74، ص 387.] 

      اين نكات حاكي از گستردگي لزوم حمايت اجتماعي است.[footnoteRef:135] و اهميت برقراري رابطه با خويشان، نزديكان و همسايگان را مي رساند و به اين نكته روان شناختي توجه مي دهد كه اين يك نياز رواني فردي است و تأمين آن ثمرات فرواني از جمله رسيدن به امنيت، آرامش و سلامت روان آدمي دارد؛ حتي سلامت جسماني فرد را نيز تأمين مي نمايد و باعث طول عمر شخص مي شود. [135:  .  ام. رابين ديماتئو، پيشين، ج 2، ص 768.] 

[bookmark: _Toc395952558]2-2-1-7- توجه به كرامت و ارزش انسان و سلامت روان
 از آموزه هاي مهم سيره پيامبران و اولياي الهي و به ويژه سيره پيامبر اكرم و امام علي(عليهم السلام) در برقراري رابطه با انسان ها، توجه به كرامت و ارزش انسان و تعليم آن به ديگران بوده، تا جايي كه نسبت به غير مؤمنان و غير مسلمانان نيز بر اين امر اهتمام داشته اند و اين اخلاق عظيم پيامبر و امامان معصوم(عليهم السلام)باعث شده بود حتي افراد لجوج و عنودي كه جاهلانه با پيامبر و دين مخالفت مي كردند، به خاطر اخلاق بزرگوارانه پيامبر و اهل بيتش شيفته آنان شوند و به دين اسلام مشرّف گردند و رعايت اين ادب اسلامي نقش مهمي در ايجاد فضاي سالم از لحاظ روحي و رواني براي افراد داشت. 
[bookmark: _Toc395952559]  2-2-1-8- سلام و سلامت روان
در آموزه هاي ديني و سيره نبوي و علوي به اين امر مهم و جايگاه آن در سلامت و امنيت روحي و رواني افراد اشاره شده و بيان گرديده است كه اولين گام ارتباط با «سلام» شروع مي شود. در اسلام، به مؤمنان سفارش شده است كه به يكديگر سلام كنند. پيامبراكرم(صلي الله عليه وآله) به زنان و كودكان نيز سلام مي كردند. سلام با سلامتي هم خانواده است و مفهومش اين است كه هيچ خطر و تهديدي از سوي سلام كننده متوجه مخاطب او نيست. اين شعار اسلامي، كه به عنوان تحيّت و تعارف، مسلمان ها هنگام روبه رو شدن و ملاقات با هم دارند در ديگر اقوام و ملت ها به گونه هايي ديگر است. سفارش اسلام به سلام، مانند ديگر آموزه هاي اسلامي، منطبق با فطرت انسان است.[footnoteRef:136] [136:  .محمدمهدی،صفورایی پاریزی،سلیمان،قاسیم،نشریه معرفت،سال چهاردهم،شماره10(پیاپی97)1384،ص11] 

بعضي از مكاتب و پيروان آن ها معتقدند: زندگي با دلهره و اضطراب همراه است و اصلا زندگي بدون دلهره و اضطراب، امكان تحقق خارجي ندارد و شايد بتوان گفت: به اين مطلب قرآن نيز اشاره دارد؛ مي فرمايد: انسان را در رنج و مشقّت آفريديم، خواه انسان مؤمن و معتقد و خواه انسان دنياگرا و دنياپرست.[footnoteRef:137] [137:  .پیشین] 

هر دو گروه براي رسيدن به خواسته هايشان، بايد متحمّل رنج و مشقت هايي گردند. و اين حقيقتي آشكار است كه از جمله چيزهاي اوليه و نيازهاي اساسي، كه مورد توجه يك موجود با شعور، به ويژه انسان، قرار مي گيرد و براي وي ارزش حياتي دارد، احساس امنيت و آرامش در زندگي است و اين نياز اساسي فقط نياز دوران كودكي نيست، بلكه در همه دوران هاي زندگي انسان مورد نياز اوست و حال كه هر انساني در زندگي خود، نگراني ها، ترس ها و اضطراب هايي دارد و با هر كس هم كه برخورد مي كند، چون احتمال مي دهد از سوي او ضرري متوجهش شود، نوعي نگراني و اضطراب به او روي مي آورد. يكي از نخستين چيزهايي كه در ملاقات و برخورد انسان ها مطلوب و شيرين است، برطرف شدن اين نگراني و دلهره است، تا انسان احساس آرامش كند و مطمئن شود كه از سوي آن شخص ضرري به او نمي رسد; زيرا دفع ضرر و خطر براي انسان مقدّمه احساس آرامش است.[footnoteRef:138] [138:  .پیشین.] 

  بنابراين، در اولين برخورد دو فرد، مطلوب ترين نوع برقراري ارتباط، دادن امنيت و آرامش به طرف مقابل و مخاطب است، تا مطمئن شود كه از طرف مقابل، ضرري متوجه او نيست. اهميت سلام تا آنجاست كه يكي از نام هاي مبارك خداوند «سلام» مي باشد. از نام هاي بهشت، كه خانه آرامش و آسايش انسان است، «دارالسلام» مي باشد. همچنين تأمين آرامش و امنيت براي افراد و اعضاي خانواده و همچنين افراد جامعه از وظايف مهم سرپرست خانواده و حاكم اسلامي است. در واقع، سلام، كه يك تحيّت و تعارف رسمي اسلامي است، به معناي دعا و درخواست امنيت و سلامتي مخاطب است.[footnoteRef:139] از اين رو، در قرآن كريم، در برخي موارد واژه «سلام» با كلماتي كه معناي امنيت دارند، همراه است كه اين تقارن لفظي، خود تقارن مفهومي سلام و امنيت است؛ مانند: اوست خدايي كه جز او خدايي نيست، او سلطان مقتدر جهان است، پاك از هر عيب و آلايش است. امنيت بخش و نگهبان جهانيان و قاهر و مقتدر و جبّار است. «هو اللّهُ الَّذى لا الهَ الاّ هُو المَلِكُ القُدّوسُ السلامُ المؤمنُ المهيمنُ العزيزُ الجبارُ.»[footnoteRef:140]در آيه ديگري مي خوانيم كه در روز قيامت به مؤمنان گفته مي شود: «اُدخلوها بسلام آمنين.» «با سلامتي و در حال امنيت وارد بهشت شويد.»[footnoteRef:141] [139:  . محمدمهدی،صفورایی پاریزی،سلیمان،قاسیم،پیشین، ص11]  [140:  . سوره حشر،آیه23]  [141:  .  سوره حجر،آیه46] 
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در این فصل، به راه کارهای ایجاد آرامش روانی از دیدگاه معارف اسلامی پرداخته شده و عوامل ایجادکننده سکون و آرامش قلبی و روحی بیان گردیده اند.
در ایجاد آرامش و سکون و طمأنینه، عوامل بسیاری دخالت دارند که به موارد عمده آن اشاره می شود.
[bookmark: _Toc395952562]2-3-1- صبر
          «صبر» در لغت، بازداشتن نفس به سبب رسیدن مکروهی به آن از جزع و فزع است. صبر موجب غم زدایی و آرامش روان است؛ چنان که امیرمؤمنان علی علیه السلام می فرماید: «با اراده های صبورانه و حسن یقین، غم های وارد بر خود را دور ساز.»[footnoteRef:142] [142: . . محمدباقر مجلسی، پیشین، ج 74، ص 211.] 

مؤمن با اعتقاد به ثواب و پاداش الهی برای صبر کردن، با صبوری غم و اندوه را از خود می زداید و آرام می گیرد؛ چرا که اعتقاد دارد «اِنَّما یُوفَّی الصّابرونَ اَجرَهُم بغیرِ حِسابٍ» [footnoteRef:143]؛ "همانا صابران اجر و پاداش خود را بی حساب دریافت می کنند". [143: .  .سوره زمر،آیه10] 

در مرتبه بالاتر، مؤمن بر این باور است که رحمت الهی شامل او شده. [footnoteRef:144]از این رو، دلیلی بر غمگین بودن نمی بیند؛ چه این که خداوند متعال می فرماید: «و بَشِّر الصابرینَ الّذین اِذَا اَصابتهم مصیبةٌ قالوا اِنّا لِلّه و اِنّا اِلیه راجِعون اوُلئکَ عَلیهم صلواتٌ مِن ربِّهم و رحمةٌ و اولئکَ هم المهتدونَ» ؛"و بشارت بده به استقامت کنندگان که هرگاه مصیبتی به آن ها رسد، می گویند: ما از آنِ خدا هستیم و به سوی او بازمی گردیم. این ها همان ها هستند که الطاف و رحمت خدا شامل حالشان شده و آن ها هستند هدایت یافتگان". [144:  .سوره بقره،آیه155و156] 
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          اهمیت توبه: احساس گناه مایه خستگی روح است.این احساس باعث سرخوردگی در زندگی می شود. گناه کار احساس پوچی و از دست دادن انگیزه ادامه حیات می کند، مضطرب و نگران است. و بر همین اساس حضرت علی علیه السلام می فرماید: «چه بد قلاده ای است قلاده گناهان.»[footnoteRef:145] [145:  . تمیمی آمدی، همان،ص 185] 

احساس گناه، فکر را دایم به خود مشغول می دارد. گناه کار همیشه به این فکر است که چگونه خود را از این قلاده رهایی بخشد.این فکر مانند کابوسی وحشتناک، بر روح او سایه افکنده، او را مضطرب می سازد و آرامش را از او سلب می نماید. «توبه» یکی از بهترین راه های رهایی از کابوس درون و آزادی از چنگال احساس گناه است؛ چرا که سبب آمرزش گناه و تقویت امید انسان به رضایت الهی و بازگشت به سوی خداوند متعال است و به همین سبب، موجب کاهش شدت اضطراب می گردد.[footnoteRef:146] [146:  . –محمد،عثمان نجاتی، قرآن و روان شناسی، مشهد، آستان قدس رضوی، 1373، ص 376] 
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          دعا همچون باران بهاری است که سرزمین دل ها را سیراب می کند و آرامش را بر شاخسار روح و جان آدمی ظاهر می سازد. انسان در دعا، با خدای خود مناجات می کند و از مشکلاتی که زندگانی او را نگران کرده، به او پناه می برد. بی تردید، با بازگوکردن مشکلات، حالت آرامش روانی به انسان دست می دهد و از تشویش خاطر رهایی می یابد.
یکی از روان شناسان می گوید: «امروزه یکی از علوم، یعنی روان پزشکی، همان چیزهایی را تعلیم می دهد که پیامبران تعلیم می دادند، چرا؟ به علت اینکه پزشکان روانی دریافته اند که دعا و نماز و داشتن یک ایمان محکم به دین، نگرانی و تشویش و هیجان و ترس را، که موجب نیمِ بیشتری از ناراحتی های ماست، برطرف می سازد.»[footnoteRef:147] [147:  . ناصر مکارم شیرازی و دیگران، تفسیر نمونه، تهران، اسلامیه، 1363، ج 1، ص 642 به نقل از: آیین زندگی، ص152] 

دعا به درگاه الهی منشأ آرامش روح و روان می شود و درد و غم را از انسان زایل می سازد و انسان احساس می کند یک پناهگاه قوی و محکم دارد که حامی و پشتیبان اوست. امام صادق علیه السلام می فرماید: «پدرم، امام باقر علیه السلام هر وقت امری او را محزون می کرد، زنان و کودکان را جمع می نمودند، پس دعا می کردند.»[footnoteRef:148] [148:  .عباس قمی، سفینة البحار، بنیادپژوهش های اسلامی آستان قدس رضوی،ج 1، ص 447] 

هیچ انسانی نیست که گرفتاری و مشکلات در زندگی نداشته باشد. بلاهای روحی همه انسان ها را تهدید می کنند. ارتباط با خدا و دعا به درگاه الهی دردها را زایل می کند و باعث آرامش زندگی می شود.
امام صادق علیه السلام می فرمایند: «دعا کن که شفای همه دردها در دعاست.»[footnoteRef:149] [149:  . محمد محمدی ری شهری، میزان الحکمة، قم، دارالحدیث، ج 3، ص 284] 

یکی از فیلسوفان روان شناسی، دعا را برای معالجه بیماران، راهی مفید دانسته، می گوید: «دعا برای معالجات امراض روحی بسیار مؤثر بوده و در نتیجه، صحّت بدنی و جسمی را در پی خواهد داشت.»[footnoteRef:150] [150:  . ویلیام جیمز، دین و روان، ترجمه مهدی قائنی، چ دوم، تهران، سازمان انتشارات و آموزش انقلاب اسلامی،1367، ص 154] 

دعا و نیایش ابعادی عاشقانه دارد. دعا می تواند بیانگر عشق حق شناسی و لذت روحی سیراب شده باشد. از دیدگاه روان شناسی، هرگونه دعا و نیایش همچون آیینی سحرآمیز، تسکین دهنده است.[footnoteRef:151] [151:  . هنری لو پیرلو، استرس دائمی، ترجمه عباس قریب، مشهد، درخشش، ص 223] 

الکسیس کارل می گوید: «دعا، محکم ترین و بالاترین حلّال مشکلات است. تأثیر دعا واقعا شگفت انگیز است. قدرت دعا، نشانه آزاد شدن انرژی است؛ همان طور که به کمک تکنیک های عملی، انرژی اتمی را آزاد می کنند، با استفاده از قدرت دعا و از طریق شگردهای عملی، می توان انرژی معنوی را آزاد ساخت. آثار این قدرت انرژی زا بر بسیاری از مردم آشکار است»[footnoteRef:152] [152:  . حسن راشدی، نمازشناسی، تهران، ستاد اقامه نماز، 1377، ج 2، ص 67 / ص 43] 

آقای دیل کارنگی، روان شناس معروف امریکایی می نویسد: «هنگامی که کارهای سنگین قوای ما را از بین می برد و اندوه ها هر نوع اراده ای را از ما سلب می کند و بیشتر اوقات، که درهای امید به روی ما بسته می شود، به سوی خدا روی می آوریم، ولی اصلاً چرا بگذاریم روح یأس و ناامیدی بر ما چیره شود؟ چرا همه روزه به وسیله خواندن نماز و دعا و بجا آوردن حمد الهی، قوای خود را تجدید نکنیم؟»([footnoteRef:153] [153:  .پیشین.] 

ما برای ایجاد آرامش در زندگی باید دعا کنیم و به خداوند متعال پناه ببریم؛ چه این که دعا اگر مستجاب شود یا مستجاب نشود، در روح انسان ایجاد آرامش می کند؛ زیرا دعا و خواندن خدا دو اثر در آرامش روح و روان انسان دارد: یکی اینکه خود دعا ذاتا موجب آرامش است و کوه های غم و نگرانی را ذوب می کند؛ چرا که دعا یکی از مصادیق یاد خداست و یاد خدا قطعا موجب آرامش است. دیگر اینکه انسان اگر با تمام شرایط دعا کند و در نهایت، خداوند کریم هم مصلحت بداند، دعای او در رفع غم و اندوه مستجاب خواهد شد؛ چنان که خداوند متعال درباره داستان حضرت ایّوب علیه السلام می فرماید: «و اَیّوبَ اِذ نادی ربَّهُ اَنّی مَسّنَی الضُرُّ و اَنتَ ارحَمُ الراحمینَ فَاستجبنا لَهُ فکَشفنا ما بِهِ مِنْ ضُرٍّ و آتیناه اَهلَهُ و مِثلَهم معهم» [footnoteRef:154]؛ "و ایّوب وقتی که پروردگار خود را خواند که مرا رنجی سخت رسیده است و تو بخشنده ترین بخشندگانی، او را اجابت کردیم و آنچه را به او رسیده بود از رنج واندوه زایل ساختیم..." [154:  .سوره انبیاء،آیه82] 

دعا و نیایش علاوه بر اینکه غم و اندوه را زایل می کند، باعث اطمینان قلب و قدرت روحی می شود؛ زیرا انسان در نهایت، به ویژه در وقت اضطراب، غالبا با حضور قلب و خلوص نیت رو به سوی خدای می آورد و با او درد دل می کند، عقده های خویش را بیرون می ریزد و اسرار خود را، که در نهان گاهش محافظت می شد، به زبان می آورد و تنها از او راه چاره و گریزگاه طلب می نماید و با آه و ناله تقاضای کمک می کند و این خود طمأنینه و آرامش کاملی در پی خواهد داشت.
به دیگر سخن، وقتی نیایشگر از بن جان و ژرفای دل، دست به دعا برمی دارد نوعی شادابی و بهجت و انبساط در درون خود احساس می کند که حاضر نیست به هیچ بهایی آن را از دست بدهد. دعا در انسان حالت روشن دلی و روشن بینی و آرامش ایجاد می کند و در حکم چراغی می گردد که در درونش روشن شده باشد، بر خلاف افرادی که با دعا و یاد خدا رابطه ندارند و همیشه خانه دلشان تاریک و ظلمانی است و از درک و بینش و روشنایی بی نصیبند و از دعا به عنوان نیروی بهجت زا و انبساط آفرین محرومند.
دکتر آلکسیس کارل درباره اثر تسکینی دعا می گوید: «نیایش را نباید با مُرفین هم ردیف دانست؛ زیرا نیایش در همین حال که آرامش را پدید آورده است، به طور کامل و صحیح، در فعالیت های مغزی انسان یک نوع شکفتگی و انبساط باطنی و گاه قهرمانی و دلاوری را تحریک می کند. دعا در انسان نیروی مقاومت می آفریند، تلخی ها را شیرین می گرداند و از اضطراب و تردید رهایی یافته و با آن خود را به پایگاه عظیم قدرت روحی و معنوی متصل می کند و هیچ حادثه و رویدادی آرامش و اطمینان او را برهم نمی زند.
آدمی به واسطه دعا و نیایش به قدرت لایتناهی تکیه می کند و در تمام امور از او مدد می گیرد و مآلاً صدق و خلوص، آرامش و صفا تمام هستی او را احاطه می کند.
اصولاً نیایش و دعا انسان ها را آن چنان رشد می دهد که جامه ای که وراثت و محیط به قامتشان دوخته است، برایشان کوتاه می گردد، ملاقات پروردگار آن ها را از صلح و آرامش درون لبریز می سازد، به طوری که شعشعه پرتو این صلح از چهره آن ها نمودار است و آن را هرجا که روند، با خود می برند.»[footnoteRef:155] [155:  . آلکسیس کارل، نیایش، ترجمه علی شریعتی، تهران، الهام، 1377، ص 63] 

نیایشگر، که با تضرّع و ناله مضطربانه و از روی عشق و محبت، معبود خویش را صدا می زند و پیوسته عظمت و جلال او را در ذهن خود مجسّم می سازد، هر نوع بلا و گرفتاری را از خود دفع می کند.
حضرت امیرالمؤمنین علیه السلام در نهج البلاغه می فرمایند: «گرفتاری های پی درپی را با دعا دور نمایید.»
و همچنین امام رضا علیه السلام می فرماید:
«بر شما باد دعا کردن؛ زیرا دعا و درخواست از خدای عزّوجل بلا و غم را برطرف می سازد.»[footnoteRef:156] [156:  . طباطبائی، محمدحسین ، پیشین، ج 2، ص 40] 

[bookmark: _Toc395952565]2-3-3-1- آثار و برکات دعا
دعا به درگاه ایزد متعال آثار و برکات ویژه ای دارد که به چند نمونه از آن ها اشاره می شود:
1. رهایی از غربت و بیگانگی: دعا انسان را از انزوای درون بیرون آورده، به جمع پیوند می زند و آن در حقیقت، همدم شایسته ای است که تنهایی و غربت وحشتناک را به انس و الفت مبدّل می سازد؛ زیرا شخصی که در حال نیایش است، نه تنها خود را تنها نمی بیند، بلکه با چشم دل می یابد که در آن حالات عرفانی، مجموعه کائنات با او هم نوا هستند؛ چه آن که به فرمایش قرآن کریم، هرموجودی تسبیح و حمد او می گوید، ولی شما تسبیح آن ها را نمی فهمید[footnoteRef:157] [157:  . سوره اسراء،آیه44] 

عالم هستی یکپارچه در حال تسبیح و تحمید خداست. هر موجودی به نوعی، به حمد و ثنای حق مشغول است. منتها افراد غافل و لااُبالی نمی توانند آن را درک کنند. فقط اهل پرستش و دعا هستند که از روی عشق و محبت و با سوز و گداز، او را می خوانند و این صدا را به گوش و جان می شنوند. 
2. مایه آرامش دل: دعا و ذکر خدا باعث آرامش روح و روان می گردد و دل انسان تنها با یاد خدا آرام می گیرد.
مولای متّقیان علی علیه السلام فرمودند:«خداوند سبحان ذکر و یاد خود را صیقل دهنده و روشنایی دل ها قرار داده است.»[footnoteRef:158] [158:  . سید رضی، نهج البلاغه، تهران، سازمان انتشارات و آموزش انقلاب اسلامی، 1372، خطبه 213] 

3. وسیله تقرّب انسان به خدا: بالاترین آرزوی انسان رسیدن و وصال به خداست و انسان فطرتا دوست دارد از محبوبیت او برخوردار گردد. همواره در تکاپوی این معناست که فرصتی پیش آید تا با تمسّک به وسایل تقرّب به خدا، به مقصودش نایل گردد. دعا بهترین وسیله ای است که در رسیدن به این مهم، کمک شایانی می کند.
امام صادق علیه السلام می فرمایند: «بر شما باد به دعا؛ زیرا چیزی مانند آن باعث نزدیکی انسان به خدا نمی گردد.»[footnoteRef:159] [159:  . محمدبن یعقوب کلینی، پیشین ، ج 2، ص 212] 

این از آن روست که انسان به واسطه دعا و نیایش، رو به سوی خدا می آورد و فاصله ها را کم می کند و حجاب ها را کنار زده، خویشتن را از قید و بند بندگی شیطان و نفس امّاره می رهاند و از هلاکت و سقوط حتمی نجات می بخشد.
نیایش و دعاست که خدامحوری را در زندگی انسان به عنوان یک اصل خدشه ناپذیر در آورده و همه خواست ها و نیازها و خُلق و خوی ها را بر گرد محور او قرار می دهد و از آنچه باعث اعراض و رویگردانی و قطع عنایت حضرت باری تعالی است، به شدت اجتناب می دهد.
4. بهترین وسیله بازیابی خود: بدون تردید، هنگامی که انسان به مادیات و لذّت حاصل از آن مشغول باشد و همواره در جهت ثروت اندوزی و جاه طلبی و بی بندوباری گام بردارد، به تدریج خدا را، که مبدأ آفرینش موجودات است، فراموش کرده و از تذکّر و یادآوری او غفلت می ورزد و بالمآل، خود واقعی خویش را فراموش می کند.
با دعاست که انسان خود واقعی خویش را، که پرتوی از عالم ربوبی است، باز می یابد و هر چه توجه او به خدا بیشتر می شود، به همان نسبت با خود آشنا می گردد و او را از غفلت و بی توجهی نجات داده، جانی تازه و آرامشی ویژه به او می بخشد.
در دعا و نیایش است که انسان خود را آن گونه که هست، می بیند، به نقص و عیب خویش آگاه می گردد و مانع این می شود که در او«خودپنداری» جایگزین «خود حقیقی» شود و هرگز این دو را با یکدیگر خلط نکرده، پیوسته از هم تمیز دهد.
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می گوید: «انگیزه نیایش و دعا نتیجه ضروری این امر است که در عین اینکه درونی ترین قسمت از خودهای اختیاری و عملی هر کس خودی از نوع اجتماعی است، با وجود این، مصاحب کامل خویش را تنها در جهان اندیشه می تواند پیدا کند. اغلب مردم، خواه به صورت پیوسته، خواه تصادفی، در دل خود به آن رجوع می کنند. حقیرترین فرد در روی زمین با این توجه عالی، خود را واقعی و با ارزش می کند.»[footnoteRef:160] [160:  . مرتضی مطهری، سیری در نهج البلاغه، قم، دارالتبلیغ اسلامی، 1354، ص 33.] 

[bookmark: _Toc395952567]2-3-4- صله رَحِم
یکی از دستورهای دین اسلام، که به فعالیت های عینی و خارجی انسان اختصاص دارد، ارتباط با خویشاوندان و اقوام است که از آن تحت عنوان «صِله رَحِم» یاد می شود.
در اندیشه دینی ما، حفظ، توسعه و تعمیق روابط فامیلی و ارتباط صمیمانه و حمایتی خویشاوندان از چنان اهمیتی برخوردار است که پیامبراکرم صلی الله علیه و آله آن را جزو دین دانسته رسول خدا( صلی الله علیه و آله) فرمود: «به حاضر و غایب امّتم و آنانی که از اصلاب مردان و ارحام زنان تا قیامت به دنیا می آیند، سفارش می کنم که صله رحم کنند، اگرچه به فاصله یک سال راه باشد؛ زیرا صله رحم جزو دین است.» و می فرماید:[footnoteRef:161]«و در جای دیگر، هدف از رسالت خویش را پس از بندگی خداوند و شکستن بت ها و طواغیت، صله رحم معرفی می کنندکسی از پیامبر پرسید: هدف از رسالت تو چیست؟ فرمود: «هدف از رسالت من بندگی خدا، شکستن بت ها و پیوند میان ارحام است.»[footnoteRef:162] [161:  . محمد باقر مجلسی، پیشین، ج 72، باب 3، روایت 73]  [162:  .پیشین ، ج 38، باب 65، روایت 49] 

از منظر تفکّر دینی، نقش صله رحم به گونه ای است که انجام آن سبب سامان دهی و ایجاد سلامت و عافیت و در طریق صحیح قرارگرفتن تمام امور است؛ آنجا که امام صادق (علیه السلام) می فرماید: «نیکی کنید و صله رحم نمایید... که باعث عافیت در تمام امور می شود.»[footnoteRef:163] [163:  . محمد باقر مجلسی پیشین، ج 74، باب17، حدیث 10] 

همچنین در روایتی دیگر، ارتباط خویشاوندی را سبب آرامش و تسکین خاطر افراد معرفی کرده می فرماید: «هرگاه کسی از رَحِم خود عصبانی شد و بر او غضب کرد، پس باید به سوی او روانه شود و با او تماس برقرار کند.به درستی که دو رحم در تماس با یکدیگر به آرامش و سکون می رسند.»[footnoteRef:164] [164:  . پیشین، ج 73، باب13، حدیث 9] 

بنابراین، درباره اهمیت صله رحم و نقش و پیامدهای آن در سلامت و آرامش روحی و بهداشت روانی انسان از منظر آموزه های دینی، همین بس که امام صادق علیه السلام ایجاد ارتباط فامیلی را تأمین کننده سلامت و عافیت تمام امور انسانی معرفی کرده اند. از این رو، در اینجا مناسب است به مباحثی پرداخته شود که در رابطه با تبیین موضوع مزبور مفیدند.
[bookmark: _Toc395952568]الف. معنای «رحم» و «صله رحم»
راغب اصفهانی درباره واژه «رحم» چنین می گوید: «"رَحِم" در اصل، همان "رَحِم" زن است و استعاره برای خویشان و نزدیکان به کار می رود؛ به این جهت که آن ها از یک رحم شکل گرفته اند.»[footnoteRef:165] [165:  . راغب اصفهانی، پیشین، ص 91] 

مرحوم علّامه طباطبائی می فرماید: «رَحِم عبارت از آن جهت وحدتی است که به خاطر تولّد از یک پدر و مادر و یا یکی از آن دو در بین اشخاص برقرار می شود و در حقیقت، باعث اتصال و وحدتی است که در ماده و وجودشان نهفته است.»[footnoteRef:166] در حدیثی از امام صادق علیه السلام نیز وقتی از حضرتشان درباره تفسیر آیه شریفه «الّذینَ یَصِلونَ ما اَمراللّهُ بِه» سؤال شد، فرمودند: «منظور خویشاوندان توست.»[footnoteRef:167] [166:  . محمدحسین ،طباطبائی، پیشین، ج 2، ذیل آیه 1 سوره نساء]  [167:  . عبدعلی جمعه حویزی، تفسیر نورالثقلین، قم، مجاهدی، 1358 ق، ج 2، ص 394] 

از مجموع آنچه ذکر شد، معلوم می شود که مراد از «رحم»، که صله آن مورد تأکید و توصیه دین است، اقوام و خویشاوندان می باشند که در عرف مردم، به عنوان نزدیکان و خویشاوندان تلقّی می شوند.
اما درباره «صله رحم» و معنا و مفهوم آن، ابن اثیر چنین می گوید: «مراد از "صله رحم" احسان نمودن به نزدیکان از خویشان نسبی و سببی و مهربانی و عطوفت نشان دادن به آن ها و رعایت کردن احوال آنان است.»[footnoteRef:168] [168:  . محمدباقر مجلسی، پیشین، ج 71، ص 109 به نقل از: نهایه ابن اثیر.] 

مرحوم نراقی می فرماید: «صله رحم عبارت است از: شریک ساختن رحم و خویشاوندان در مال و مقام و دیگر خیرات دنیا که آدمی به آن ها دست می یابد.»[footnoteRef:169] [169:  . محمدمهدی نراقی، جامع السعادت، قم، اسماعیلیان، 1383 ق، ج 2، ص 256] 

با این بیان ها، روشن می شود که «صله رحم»یعنی ارتباط و پیوند با اقوام و خویشان که می تواند در قالب ها و شکل های گوناگون نمود خارجی پیدا کند. گاهی اوقات در حدّ یک سلام کردن و احوالپرسی است، چنان که امام سجاد علیه السلام می فرماید: «صلوا ارحامَکم و لو بِالتسلیم.»[footnoteRef:170] [170:  . محمدبن یعقوب کلینی، پیشین، ج 2،ص256] 

و گاهی به صورت ملاقات های حضوری، کمک های مادی و معنوی در موقعیت های مقتضی و بالاخره، تماس های مستقیم و غیرمستقیم با اقوام به گونه ای که احساس شود پیوند خویشاوندی همواره بین آن ها برقرار می باشد.
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هر موجود زنده ای، از جمله انسان برای رسیدن به حالت تعادل تلاش می کند تا نیازهای اساسی خود را در ابعاد گوناگون شناختی، عاطفی و جسمانی تأمین نماید؛ چرا که عدم تأمین این احتیاجات، چه در زمینه بدنی و جسمانی و چه در زمینه روحی و روانی، سبب ایجاد اختلال در ارگانیسم خواهد شد.
تمام افراد در همه دوره های زندگی، برای تأمین نیازهای روحی و روانی حداکثر کوشش و تلاش را مصروف می دارند. به نظر روان شناسان، نیازهای روانی به اندازه نیازهای بدنی برای انسان حیاتی اند و بر این اساس، نیازهای روانی را جزو نیازهای اساسی قلمداد می کنند و همان گونه که در الگوی سلسله نیازهای آبراهام مازلو، روان شناس انسانگرا، آمده است، این گونه نیازها در ردیف نیازهای عالی می باشند.
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خداوند متعال در قرآن کریم، درمان تمام نگرانی ها و اضطراب ها را یاد و ذکر خدا معرفی می کند و آرامش دهنده قلب ها را«توجه به خدا» و یاد او معرفی می نماید.
می تواند نقش تعیین کننده ای در تأمین و ارضای آن ها ایفا کند، عبارتند از:
1. نیاز به محبت؛
2. نیاز به وابستگی و تعلّق به گروه؛
3. نیاز به بیان و ابراز خود.
پژوهشگران علوم تجربی با تحقیقات میدانی نیز دریافته اند بیمارانی که مورد حمایت ملموس و عاطفی دوستان و خانواده گسترده خود قرار می گیرند، بهتر سازگاری حاصل می کنند و آرامش بیشتری دارند.[footnoteRef:171]این جهت اجتماعی از طرف دوستان، فامیل، همسایگان، همکاران و آشنایان و به صورت های ملموس، حمایت اطلاعاتی و حمایت عاطفی اعمال می گردد. حمایت اجتماعی فرد را از نگرش مثبت تری بر زندگی و نیز احساس عزّت نفس بالاتری برخوردار می کند و با توزیع یا به حداقل رساندن آسیب های ابتدایی، رویدادهای بالقوّه فشارزا را بی خطر می کند.[footnoteRef:172] [171:  . سعید شاملو، بهداشت روانی، تهران، رشد، چاپ سیزدهم، 1378ه.ش ،ص 590	]  [172:  . دیماتئو ام. رابین، روان شناسی سلامت، ترجمه سید مهدی موسوی اصل و همکاران، تهران، سمت، 1378، ص 590] 
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          خداوند متعال در قرآن کریم، درمان تمام نگرانی ها و اضطراب ها را یاد و ذکر خدا معرفی می کند و آرامش دهنده قلب ها را«توجه به خدا» و یاد او معرفی می نماید، آنجا که می فرماید: «اَلاَ بِذکرِ اللّهِ تَطمئِنُّ القُلوبِ» [footnoteRef:173]؛" بدانید و آگاه باشید که یاد خدا و ذکر او باعث آرامش دل هاست." [173:  .سوره رعد،آیه28] 

یکی از مصادیق کامل ذکر خدا «نماز» است و خداوند متعال فلسفه نماز را ظهور یاد خدا در دل ها بیان کرده است: «اَقمِ الصَلوةَ لِذکری» [footnoteRef:174]؛ "نماز را به خاطر ذکر من و یاد من بپا دار." [174:  .سوره طه،آیه114] 

خداوند متعال، حکیم است و حکیم کارهای خود را از روی حکمت و تدبیر انجام می دهد و در تشریع نماز هم رازهایی است که به تمام آن ها نمی توان پی برد، ولی با توجه به روایات و قرآن کریم، می توان به بعضی از آن ها رسید. مهم ترین رازهای عبادی همان طهارت ضمیر است که انسان جانش را از هر چه غیر خداست، پاک می کند[footnoteRef:175] [175:  . عبدالله جوادی آملی، اسرار عبادات، ص 31 / ص 41.] 

انسان هر لحظه به خدای متعال و عنایت او احتیاج دارد و اگر عنایت الهی لحظه ای از انسان قطع شود، نابود و هلاک می گردد. دل انسان تنها با یاد و ذکر خدا مأنوس و آرام است و قلب انسانی با ذکر و نام او نورانی و باصفا می شود.
وقتی قرآن کریم سخن از نماز به میان می آورد، می فرماید: «نماز بخوانید تا یاد مرا زنده کنید» [footnoteRef:176] و من در یاد شما، به وسیله نماز ظهور کنم و اگر یاد خدا به وسیله نماز ظهور کرد، قلب مطمئن و آرام می شود. [176:  .سوره طه،آیه114] 

کسی که دلش با یاد خدا مطمئن و محکم است، آرامش روحی و روانی دارد و هیچ هراسی از غیر خدا ندارد و امیدوار و آرام است؛ چون متّکی به قدرت و عظمت الهی است و انوار الهی در درونش رسوخ کرده و یاد خدا عامل طمأنینه او شده است. نماز و یاد خداست که احیاگر دل و درون است و باعث رفع نگرانی ها و اضطراب ها می شود و باعث آرامش انسان می گردد.
یکی از دانشمندان اسلامی می گوید: از طریق ذکر خدا، همه مخاوف و ترس ها و بیم ها از میان برمی خیزند و همه ناراحتی ها از آدمی سترده می شوند. آن گاه که فرد به یاد خدا می افتد، قلبش با طمأنینه، معمور و آباد گشته، مالامالِ از رضا می شود؛ قلبی که قبلاً آکنده از ترس و یأس بوده است.لطف و توجه پروردگار، قلب ذاکر را زیر سایه خود قرار می دهد و انسان به این یقین و قاطعیت می رسد که رهیدن از ناراحتی های درونی، سهل و هموار است و می توان وسوسه ها را درهم کوبید و تخیّلات باطل را از خود دور ساخت. چنین فردِ ذاکری با خداست و از هیچ امری بیمناک نبوده، از هیچ چیزی نمی ترسد و به هیچ عارضه روانی دچار نمی گردد.این حالت به خاطر ثباتی که خداوند متعال در دل او ایجاد می کند، به هم می رسد.[footnoteRef:177] [177:  . محمد غزالی، مکاشفة القلوب، بیروت، دار احیار العلوم: چاب دهم، انتشار سال ۱۹۸۵ م.
ص 145-147.] 

پیامبر گرامی صلی الله علیه و آله فرمودند:«مَثَل خانه ای که در آن از خدا یاد می شود و خانه ای که در آن ذکری از خدا به میان نمی آید، مانند مثل موجود زنده و مرده است.»[footnoteRef:178] [178:  .محمدباقر،مجلسی،پیشین، ج 75، ص 207.] 

یعنی دلی که مرکز یاد خداست، آباد و آرام است و دلی که از یاد خدا تهی است، ویران و تاریک است و اندوه و اضطراب آن را فرا گرفته. تنها یاد خدا و ذکر او دل های پریشان را دوا می کند.
گاندی می گوید: «دعا و نماز، زندگی ام را نجات داده است. بدون آن باید از مدت ها پیش دیوانه می شدم. من در تجارب زندگی عمومی و خصوصی خود، تلخ کامی های بسیار سخت داشته ام که مرا دست خوش ناامیدی می ساخت. اگر توانسته ام بر این ناامیدی ها چیره شوم، به خاطر نمازها و نیایش هایم بوده است.
دعا و نماز را مانند حقیقت بخشی از زندگی خود نمی شمارم، فقط به خاطر نیاز و احتیاج شدید روحی آن ها را به کار می بسته ام؛ زیرا اغلب خود را در وضع و حالی می یافتم که احتمالاً بدون دعا و نماز نمی توانستم شادمان باشم. هر چه زمان گذشت، اعتقاد من به خداوند افزایش یافت و نیاز من به دعا و نماز بیشتر می شد و بدون آن زندگی برایم سرد و تهی بود.»[footnoteRef:179] [179:  . مهاتما گاندی، همه مردم برادرند، ترجمه محمود تفضّلی، تهران، امیرکبیر، 136، ص 106] 

 الکسیس کارل می گوید: «نیایش در روح و جسم تأثیر می گذارد و احساس عرفانی و احساس اخلاقی را توأما تقویت می کند. در چهره کسانی که به نیایش می پردازند، حسّ وظیفه شناسی، قلّت حسد و شرارت و حُسن نیکی و خیرخواهی نسبت به دیگران خوانده می شود. نیایش، خصایل خود را با علامات بسیار مشخص و منحصر به فردی نشان می دهد: صفای دل، متانت رفتار، انبساط خاطر، شادی بی دغدغه، چهره پر از یقین، استعداد هدایت، آمادگی برای پذیرش حق و راضی بودن به رضای پروردگار.»[footnoteRef:180] [180:  . آلکسیس کارل، پیشین، ج 8، ص 31.] 

ایمان به خدا و راز و نیاز با او به انسان امید و توان می دهد و انسان احساس می کند به پناهگاه مطمئن و با قدرتی متّکی است و از این رو، احساس نشاط و توانمندی می کند و اگر این ارتباط با آن منبع عظمت و رحمت قطع باشد، احساس دل تنگی و نگرانی در او ایجاد می شود و به بیماری های روانی گرفتار می آید. به این حقیقت روان شناسان و روان کاوان بزرگی همچون یونگ، اریک فروم، ویلیام جیمز و دیگران اشاره کرده اند و ایمان به خدا را اساس آرامش و سلامت روان می دانند[footnoteRef:181] [181:  . مهدی پروا، روان شناسی یکتاپرستی، تهران، نشر انتشار، 1380، ص 78] 

حضرت علی (علیه السلام )می فرماید: «پروردگارا! تو از هر مونسی برای دوستانت مونس تری و از همه آن ها برای کسانی که به تو اعتماد کنند، برای کارگزاری، آماده تری. پروردگارا! آنان را در باطن دلشان مشاهده می کنی و در اعماق ضمیرشان بر حال آنان آگاهی و میزان معرفت و بصیرتشان را می دانی، رازهای آنان نزد تو آشکار است و دل های آنان در فراق تو بی تاب. اگر تنهایی سبب وحشت آنان گردد، یاد تو مونس آن هاست، و اگر سختی ها بر آنان فرو ریزد، به تو پناه می برند.» [footnoteRef:182] [182:  .نهج البلاغه،خطبه225] 

خلاصه آنکه یکی از عوامل آرامش روان و سلامتی روح نماز و یاد خداست و اگر نماز با توجه و معنویت ویژه انجام شود، آثار و برکات ویژه ای در آرامش روح و روان و در نتیجه، در زندگی فردی خواهد داشت.
امام صادق علیه السلام فرمودند: «چه مانعی دارد که چون یکی از شما غم و اندوهی از غم های دنیا بر او در آید، وضو بگیرد و به مسجد رود و دو رکعت نماز بخواند و برای رفع اندوه خود، خدا را بخواند؟ مگر نشنیده اید که خداوند می فرماید: از صبر و نماز یاری بجویید.»[footnoteRef:183] [183:  . فضل بن حسن، طبرسی، پیشین،ج 1، ص 100] 
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منظور از این مسئله، ترک اعتراض بر مقدّرات الهیه در باطن و ظاهر و در گفتار و عمل است. صاحب مرتبه رضا، پیوسته در لذت، بهجت و سرور و راحتی است؛ زیرا نزد او تفاوتی نیست میان فقر و غنا، بقا و فنا، عزت و ذلت، مرض و صحّت، و موت و حیات. هیچ کدام بر دل او گران نیست؛ زیرا همه را صادر از خدای متعال می داند. به واسطه محبت حق که بر دل او رسوخ نموده بر همه افعال خدا عاشق است و آنچه از او می رسد، بر طبعش موافق است.
بنابراین، معتقد به قضا و قدر الهی هرچه را که خدا بر او تقدیر کند، خیر می داند و از این رو، محزون و اندوهگین نمی شود؛ چنان که امام جعفر صادق (علیه السلام )می فرماید: «در شگفتم از کار مرد مسلمان که خدا هیچ امری از برای او مقدّر نمی کند، مگر اینکه خیر اوست، و اگر بدن او را با قیچی پاره پاره کنند خیر اوست، و اگر ملک مشرق و مغرب به او عطا کنند، باز خیر او است»[footnoteRef:184] [184:  . محمدبن یعقوب کلینی، پیشین، ج 2، ص 62 / ج 2، ص 63.] 

در اهمیت تسلیم بر قضا و قدر الهی همین بس که حضرت صادق علیه السلام در جواب میزان شناسی مؤمن فرمودند: «به تسلیم و رضا در آنچه بر او وارد می شود از شادی و اندوه.»[footnoteRef:185] شخص راضی بر قدر الهی آن چنان مشغول محبت حضرت دوست است که از آنچه بر او وارد می شود، المی احساس نمی کند و می گوید: [185:  .همان.] 

در بلا هم می چشم لذات اوماتِ اویم ماتِ اویم ماتِ او[footnoteRef:186] [186:  . محمدمهدی نراقی، پیشین، ص 771.] 

اعتماد بر قضا و قدر الهی برطرف کننده غم هاست؛ چنان که امیرمؤمنان علی (علیه السلام)
 می فرماید: «اعتماد کردن بر قَدَرِ الهی چه طردکننده خوبی برای غم هاست.»[footnoteRef:187] [187:  . محمد محمدی ری شهری، پیشین، ص 394، ماده «حزن».] 

و از امام صادق (علیه السلام) روایت است که«اگر هر چیز بر طبق قضا و قدر است، پس حزن و اندوه چرا؟»[footnoteRef:188] [188:  . محمدباقر،مجلسی،پیشین، ج 75، ص190 / ج 71، ص 88.] 

[bookmark: _Toc395952573]2-3-7- گفتن ذکرهای مخصوص
          هر ذکری از آن نظر که یاد خداست، باعث آرامش است، اما ذکرهای مخصوصی در روایات آمده اند که دارای خواص ویژه برای از بین بردن حزن و غم هستند که بیان این ذکرها و شرایط آن ها و محدوده آن ها خود بحث مستقل و مفصّلی می طلبد. در اینجا، فقط به عنوان نمونه روایتی از حضرت باقر علیه السلام ذکر می شود:
حضرت باقر (علیه السلام) می فرماید: «در ذکر "لا حولَ ولا قوَّةَ الاّ باللّه" شفای نود و نه درد است که کم ترین آن دردها غم و غصّه است.»[footnoteRef:189] [189:  .پیشین.] 

[bookmark: _Toc395952574]2-3-8- استغفار زیاد
            روشن است که استغفار تنها ذکر زبانی نیست، بلکه نوعی توجه به خدا و یاد اوست که با این توجه و یاد، دل آرام می گیرد.
امام صادق علیه السلام می فرماید: «هرکس زیاد استغفار کند خداوند او را از هر غمی رها و از هر تنگی خارج می سازد و او را روزی دهد از جایی که گمان نمی برد»[footnoteRef:190] [190:  . محمد محمدی ری شهری، پیشین، ج 7، ص 252.] 

[bookmark: _Toc395952575]2-3-9- ترک حسادت
مرحوم ملّا احمد نراقی می گوید: «مخفی نماند که حسد، اشدّ امراض نفسانیه و دشوارترین همه و بدترین رذایل و خبیث ترین آن هاست".
عقبه زین صعب تر در راه نیستای خُنک آن کس حسد همراه نیست
صاحب حسد خود را به عذاب دنیا گرفتار و به عقاب عقبا مبتلا می سازد؛ زیرا که حسود در دنیا لحظه ای از حزن و الم و غصّه و غم خالی نیست؛ چون که او هر نعمتی که از کسی دید متألّم می شود و چون نعمت خدا نسبت به بندگان بی نهایت است و هرگز منقطع نمی شود، پس حسود بی چاره پیوسته محزون و غمناک است.[footnoteRef:191] [191:  . محمدمهدی نراقی، پیشین، ص 456.] 

خداوند متعال در وصف یهود می فرماید: «اَم یَحسدونَ النّاسَ علی ما آتیهم اللّه مِن فضلهِ»[footnoteRef:192] ؛" یا اینکه به مردم در برابر آنچه خدا از فضلش به آن ها بخشیده حسد می ورزند." [192:  .سوره نساء،آیه54] 

و در وصف منافقان می فرماید: «اِن تَمسسکُم حسنةٌ تَسؤُهم.» [footnoteRef:193]؛" اگر فتح و پیروزی و یا پیشامد خوبی برای شما رخ دهد، آن ها ناراحت می شوند." [193:  .سوره آل عمران،آیه120] 

«اِن تُصبکَ حسنةٌ تُسُؤْهم»[footnoteRef:194]؛" اگر به تو نیکی رسد، آن ها را ناراحت می کند". [194:  .سوره توبه،آیه50] 

از دو آیه اخیر، می توان فهمید که حسادت منافقان نسبت به مؤمنان موجب ناراحتی و سختی برای آن ها بود که هر نعمت و خوبی که به مؤمنان می رسید، باعث ناراحتی شان می شد. حسد آثار نامطلوبی بر جسم و روان انسان دارد.
امیرالمؤمنین علی( علیه السلام) می فرماید:«حسد رنجور می سازد.»[footnoteRef:195] [195:  . حسین، نوری الطبرسی مستدرک الوسائل، ، تحقیق و نشر: مؤسسه آل البیت: لاحیاء التراث، طبعة الاولی، قم ، 1407 ق.ج12، باب 55، روایت 13401، ص 20] 

این رنجش می تواند هم رنجش جسمی و هم رنجش روانی باشد. اما رنجش روانی او به سبب ناراحت بودن از رسیدن نعمت به دیگران است و همیشه شخص از این نظر خود را رنج می دهد و راحتی خود را سلب می کند.
امیرالمؤمنین (علیه السلام) می فرماید:«آسایشی برای حسود نیست.»[footnoteRef:196] [196:  . تمیمی آمدی، پیشین، ص 300 / ص 299] 

در روایت دیگر، حضرت علی (علیه السلام) می فرماید: «حسود غمگین است.»[footnoteRef:197] [197:  .پیشین] 

رنجش جسمانی حسود به سبب ارتباط روان با جسم است. امروزه این حقیقت مسلّم شده که بیماری های جسمانی در بسیاری از موارد، عامل روانی دارند و در طب امروز، بحث های مشروحی تحت عنوان «بیماری های روان تنی» دیده می شود که به این قسم بیماری ها اختصاص دارد[footnoteRef:198] [198:  . ناصر مکارم شیرازی، پیشین، ج 3، ص 424.] 

از امیرالمؤمنین علی( علیه السلام) روایت است که «عجیب است که حسودها از سلامت بدن های خود غافلند.»[footnoteRef:199] [199:  . نهج البلاغه، حکمت215] 

در روایت دیگری، حضرت امیرالمؤمنین علی( علیه السلام ) فرمودند: «تن درستی از کمی حسد است.»[footnoteRef:200] [200:  .پیشین.] 

حسد از دو نظر می تواند موجب اضطراب و تشویش روان شود: یکی آنکه نفس حسد موجب رنجش است که بیان شد؛ دیگر آنکه حسد می تواند موجب گناهان و رفتارهایی شود که خود سبب تشویش و اضطراب می گردند. بسیاری از گناهان از قبیل قتل ها و جنایات، علتشان حسادت است.
[bookmark: _Toc395952576]2-3-10- زندگی پاکیزه ناشی از عمل صالح
زندگی پاکیزه، ثمره عمل شایسته مؤمن است، و آن زندگی است که از آلودگی و بدی دور است و قطعا یکی از ویژگی های زندگی پاکیزه، آرامش است. حال اگر فرد، زندگی پاکیزه دارد، آرامش فردی حاصل است و اگر افراد جامعه زندگی پاک دارند، جامعه یک جامعه ای آرامی است. 
خداوند متعال می فرماید: «مَن عَملَ صالِحا مِن ذَکرٍ اَو اُنثی و هُوَ مؤمنٌ فَلنحیینَّه حیوةً طیِّبةً» [footnoteRef:201]؛" هر کس عمل شایسته ای انجام دهد، در حالی که مؤمن است، خواه مرد باشد یا زن، به او حیات پاکیزه می بخشیم". [201:  .سوره نحل،آیه97] 

[bookmark: _Toc395952577]2-3-11- هم نشینی با مؤمن
         هم نشینی با مؤمنان و انسان های صالح موجب آرامش انسان می شود؛ چرا که انسان در همنشینی با آن ها به یاد خدا می افتد و یاد خدا موجب آرامش دل است. [footnoteRef:202] [202:  . مصطفی ،حسینی دشتی، معارف و معاریف، قم، بی تا، 1376؛ص87] 

امام صادق علیه السلام می فرماید: «مؤمن به وسیله مؤمن آرامش می یابد؛ همان گونه که تشنه با آب خنک و گوارا آرامش می یابد.»[footnoteRef:203] [203:  . مجمدباقر،مجلسی،پیشین،ج 67، باب 8، روایت 10، ص 165.] 

کسی که انسان را به یاد خدا اندازد، علاوه بر اینکه خود موجب تسکین نفس انسان است، با تذکر یاد الهی نیز موجب آرامش دل می گردد.[footnoteRef:204] [204: . مصطفی ،حسینی دشتی،پیشین.] 

[bookmark: _Toc395952578]نتیجه گیری : 
          قرآن و برنامه نورانی و حیات بخش آن، جامعه را به سوی سلامت سوق می دهد. آموزه ی شفا جویی از قرآن کریم حقیقتی است که خداوند رحمان در متن قرآن بدان اشاره کرده است. خداوند در قالب آیات متعددی به سلامت فردی و اجتماعی و در عین حال بهداشت جسمی و روانی بشر اشاره كرده است كه توجه به آنها می تواند بهترین راه درمان و جامع ترین دستورالعمل بهداشتی در مقابله با آسیب های این چنینی باشد. شناخت هر چه بیشتر تاثیرات قرآن در سلامت روانی انسان ها می تواند ما را در شناخت بهتر قرآن و استفاده بیشتر از محضر آن در درمان بیماریهای روانی كمك كند و راههای جدیدی را در استفاده از وحی الهی بر ما بگشاید. تمسك به قرآن و دین باوری به زندگی انسان ها معنا می دهد و این موجب آرامش بخشی بسیاری از حوادث و رویدادها در جهان هستی است،كه از این طریق به انسان آرامش روانی دست می دهد . آرامش مومن نشانه ی انسجام عناصر روانی اوست و این آرامش در سایه ذکر به دست می آید. هر آنچه ذکر خداوند متعال باشد و باعث شود تا ما خود را در محضر ذات مقدسش بیابیم ، باعث حاکمیت فطرت و در نتیجه آرامش روان می شود وچه ذکری بالاتر از قرآن کریم که تعالیم درخشان آن و حتی صوت تلاوت آن، حضور دائم ما در محضر خداوند را گوشزد می کند. 
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