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 کوز های فیزیکی ـ جسمانیِ مقابله با پیسبررسی توصیفی ـ تطبیقی راه
 شناسیروانهای دینی و بر اساس گزاره

 8معصومه نوازی
  1لیلا خانی اوشانی

  3پلیشش پورمحمّد شعبان

 چکیده
ای از اختلالات روانی هستند که توان فرد در تفکّر، ویژه پیسکوز، دستههای روانی، بهبیماری

سازند. برخی بیماران تنها کنند و انجام امور روزمرّه را دشوار میاحساس و رفتار را مختل می

ای باز کنند، امّا برای بسیاری، علایم به صورت دورهدوره این بیماری را تجربه مییک 

تواند به گردند. از دیدگاه برخی پژوهشگران دینی، ایجاد ارتباط و پیوند با خداوند متعال میمی

شناختی برای مقابله و کنترل این اختلال عمل کند و این حالت درونی عنوان مکانیسمی روان

جویی جدّی قابل رفع است. این تحقیق با رویکرد توصیفی ایند با مواجهه آگاهانه و پیناخوش

ها شناسان متخصّص را بررسی و با مقایسه دیدگاههای دینی و نظرات روانـ تطبیقی، آموزه

های روانی پرداخته است. نتایج پژوهش، سه راهکار فیزیکی به راهکاری برای مقابله با بیماری

های مؤثرّ شناسایی کرده است: مداخلات تخصّصی و دارودرمانی، را به عنوان راه ـ جسمانی

کردن توجّه به امور سازنده. در همه این موارد هماهنگی قابل توجّهی تغذیه مناسب و معطوف

 .شناسی و تعالیم دینی وجود داردهای روانبین دیدگاه

                       

 .navazim1819@gmail.com. دانشجوی دکتری تفسیر تطبیقی، دانشگاه یزد، 8
 .le.khani.51@gmai.com. نویسنده مسؤول، دانشجوی دکتری قرآن و حدیث، دانشگاه علّامه طباطبائی، 1
 .mohammadshabanpour@gmail.com. استادیار گروه قرآن و حدیث، دانشگاه علّامه طباطبائی، 3
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 واژگان کلیدی 
ای رشتهاسب، ورزش، صله رحم، علوم میانهای روحی ـ روانی، تغذیه منبیماری

 شناسی و قرآن و حدیث          روان

 درآمد
پیسکوز از جمله اختلالات روانی است که با تغییرات محسوس در فرآیندهای تفکّر، خلق 
و خو و رفتار فرد، همراه بوده و به دنبال آن موجب اختلال در کارکرد روانی و اجتماعی 

اختلال ممکن است در نتیجه فشارهای روانی نظیر استرس مزمن، احساس گردد. این می
فردی یا فقدان عزیزان بروز نماید و شدّت آن در افراد مختلف تنهایی، افسردگی، مشکلات بین 

متفاوت است. این اختلالات، عزّت نفس، روابط اجتماعی و توانایی عملکرد روزمرّه آنان را 
مت روان از این رو اهمّیت فراوانی دارد که ارتباط نزدیکی با سلا .دهدتحت تأثیر قرار می

شود، به طوری که فقدان بهداشت سلامت جسمانی دارد و به عنوان مکملّ آن شناخته می
ای هدهد. بنابراین، ضرورت دارد روشروانی، سلامت جسم را نیز تحت تأثیر منفی قرار می

رغم های روانی طرّاحی و اجرا شود. علیله با بیماریدرمانی مؤثرّ و علمی برای پیشگیری و مقاب
های مرتبط برای ارائه شناسی و حوزههای گستردۀ اندیشمندان و متخصّصان روانتلاش

های راهکارهای مؤثّر، هنوز پیشرفت قابل توجّهی در زمینه پیشگیری و درمان پایدار بیماری
ای دین اسلام به عنوان چارچوبی جامع و هاز سوی دیگر، آموزه .روانی به دست نیامده است

ها در تمام اعصار، رهنمودهای کاربردی و اثرگذاری متعالی، با هدف سعادت و تعالی انسان
در این نوشتار  .های درمانی آن ارائه کرده استهای روانی و روشدرباره علل بروز بیماری

با  ابلهی )فیزیکی ـ جسمانی( مقای توصیفی ـ تطبیقی، راهکارهای درمانسعی شده تا به شیوه
شناسی مورد بررسی و تطبیق قرار گیرند. های دین اسلام و منابع روانپیسکوز در آموزه

 :های اساسی این مطالعه عبارتند ازپرسش
 های روانی کدامند؟شناسان جهت مقابله با بیماریراهکار درمانی روان -
 دهند؟روانی چه راهکاری را ارائه میهای های اسلامی جهت مقابله با بیماریآموزه -
 نکات اشتراک و افتراق این دو مکتب به چه شکل است؟ -

ها و مقالات، پژوهشی که به تبیین مسألۀ نامهبا بررسی پیشینۀ مسألۀ پژوهش در پایان
ه زمینه صورت گرفته ک های مشابهی در اینمقالۀ حاضر بپردازد، یافت نشد. البته پژوهش

 شود:ترین آنها ارائه میاز مهم گزارشی کوتاه
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یدگاه با آن از د نامه بررسی تطبیقی عوامل اضطراب و استرس و راهکارهای مقابلهپایان -
. 8352شناسی، رقیّه چهارمحالی، دانشکده علوم قرآنی کرمانشاه، اسلام و روان

بررسی مفهوم استرس و نویسنده در این پژوهش با روش تحلیلی ـ اسنادی به 
پردازد. همچنین راهکار مقابله با این شناسی میراب از متون اسلامی و رواناضط

های دینی مورد تطبیق و بررسی قرار شناسی و آموزهاختلالات را در منابع روان
 دهد.می

کریم، فاطمه فتحی، نامه فشار روانی و راهکارهای مقابله با آن از منظر قرآنپایان -
ای به پژوهش با استفاده از روش اسنادی ـ کتابخانه . در این8358دانشگاه اراک، 

 کریم مراجعه شده است.کار مبارزه با فشار روانی از دیدگاه قرآنمنابعی در زمینۀ راه
، به بندیهای سؤالات پژوهش اقدام گردیده و بعد از طبقهسپس به استخراج پاسخ

ی و ارائۀ راهکار اقدام گیرارائۀ اطّلاعات پرداخته شده است و در آخر، به نتیجه
 کند.می

ین، شناسی نوروانی از منظر دین اسلام و روانمقاله بررسی تطبیقی مفهوم سلامت  -
ی شناسهای نوین در روانامید ویسی، مسلم امیری و مریم محمدی، مجلۀّ پیشرفت

. نویسندگان 19ـ  13، ص 11، شمارۀ 8111علوم تربیتی و آموزش و پرورش، مهر 
شیوۀ توصیفی ـ تحلیلی به ارزیابی و تطبیق دیدگاه دین اسلام و قاله به در این م

های لازم را فرضروان پرداخته و پیششناسان در زمینۀ سلامت های رواننظریه
و احادیث گرفته و بر اساس آنها سعی نموده تا ارتباطی میان دین اسلام و  آیات
ر بررسی تأثیرات متقابل آنها بر یکدیگشناسی نوین ایجاد نماید. در پایان به روان

 پرداخته است.
ها، محمّد رضا روانی انسانمقاله قرآن و راهکارهای معنوی جهت تأمین بهداشت  -

پورشهرکردی و مریم راستی، مجلّۀ کتاب قیّم، تابستان نورمحمدی و الهام مردان
اهکار معنوی، . نگارندگان در این مقاله، آیات مرتبط با ر15، ص 1، شمارۀ 8351

ها را استخراج کرده و آنها را در چهار محور یعنی روانی انسانجهت تأمین بهداشت 
 اند.بندی کردهراهکارهای معرفتی، رفتاری و عاطفی تقسیم

 هایبا بیماریکریم جهت مقابله چه بیان شد، درباره راهکار معنوی قرآنبه آنبا توجهّ        
روانی، آثار و مقالات متعدّدی چاپ شده است، امّا در موضوع پژوهش حاضر که متمرکز بر 

ی شناسهای دینی و روانروانی در آموزه هایبا بیماریراهکار فیزیکی ـ جسمانی در مقابله 
 است، پژوهشی وجود ندارد.
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 های روحی ـ روانیالف( شناخت مفهوم بیماری
 و مبتلایان این« پیسکوز»شناسان انحرافات و ناراحتی شدید روحی را در اصطلاح روان

های پیسکوز معنا که شخصیت انسان در حالتگویند. به این می« پیسکوتیک»ها را نوع اختلال
شود. در این حالت در عالم با دنیای خارج کم و بیش، قطع میدچار تجزیه شده و روابط آن 

رسد که با حقیقت بستگی ندارد. پیسکوزهای معروف عبارتند پندار، چیزهایی به فکر انسان می
نوعی شود(، هیستری )از: نوراستنی )خستگی اعصاب که باعث عدم توانایی در تمرکز فکر می

غ و شخصیت است(، افسردگی، جنون جوانی، هیجانات عاطفی که نشانه عدم رشد، بلو
ی بیمار های اجتماعمالیخولیایی )جنون افسردگی و حالت حزن افسردگی است که مانع فعالیت

بیماران روانی که دارای یکی از پیکسوزها باشند، کسانی هستند که  1شود( و دیوانگی.می
شخصیت آنها تجزیه شده شخصیت خود را از دست داده و با محیط خارج خود بیگانه و یا 

 دهد؛ مثلاً درطور خودکار وظایفی را انجام می است. روان انسان، دستگاه منظمّی است که به
شود. لکن گاهی ممکن است عوارض ها، متأثّر میها، مسرور و از مشاهدۀ ناراحتیبرابر شادی

باز دارد. بیماران روانی با هم بزند و دستگاه روان را از وظایف خود  ناگهانی، این انتظام را به
به مقرّرات اجتماع با دیگران رابطه ایجاد توانند با توجّه شوند. آنها نمیخودشان هم بیگانه می

شمارند. حرکات و رفتار آنها غیر عادی و برخورد آنان می کنند و خود را نسبت به همه بیگانه
  9نیز غیر طبیعی است.

روانی یک تعریف جامع مورد قبول همگان، ارائه نشده است و معمولاً  برای بیماری       
کنند. ها بسنده میذکر آثار، علایم و نشانه های روانی  بهاندیشمندان روان در معرّفی بیماری

 روانی، خارج شدن از حدّ اعتدال است که نادانی، عصیان، دنیاطلبی، شاید بتوان گفت بیماری
ارت توزی، عقده حقظلم و تعدیّ، ضعف اراده، سستی، اضطراب، ترس، خودپسندی، حسد، کینه

باشد. در تعریف و شناساندن بیماری روانی، بر اساس های آن میو احساس کمتری از نشانه
ماری توان از تعریف سلامتی کمک گرفت. بی، می«تعٌرفُ الاَشیاءُ بِاَضدادِها»یک تعبیر فلسفی 

متی است. همۀ آن چیزهایی که در تحقّق سلامت روان انسان دخیلند، اگر وجود ضدّ سلا
 کند. نداشته باشند، بیماری تحققّ پیدا می

                       

 .81ـ  81ها، صنقش باورهای دینی دررفع نگرانی . ن. ک:1
 .895شناسی، صالمعارف روان. ن. ک: دایرة 9
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عبیر قلب تخوردن سیستم خُلقی فرد را بیماری  هم در منابع اسلامی، اختلال روانی و به
 فرماید: می ×نمونه امام علیعنوان به  2کنند.می

م  ی  ل   ی للاع بعضُ لرنجفس  و  ی  قرغ   1.نبعسامط  طوع

کند و انبساط و گشادی را اندوه و افسردگی، نفس را گرفته می
 .نوردددر می

 فرمایند: در جایی دیگر می و

َّلض   ما ل نّ حزلنُ ل سقاممُ لرقُلوبع ك  لا  ل    1.ل سقاممُ للا بدلن للاِ 

ها دردهای بدن طورکه بیماریها دردهای دل هاست همانغم
 هاست. 

ای است فارسی که معادل آن در فرهنگ قرآنی، نفس یا روح است. بیماری کلمه« روان»
روان، در قرآن و حدیث اغلب به قلب که شؤونی از روح و نفس است، نسبت داده و سلامت 

  5شود.یتعبیر م« دل»شده است که در فارسی از آن به 

عنوان اختلال شدید روانی که موجب تجزیه شخصیت و قطع ارتباط با بنابراین پیسکوز به 
شود. شود، با علائم و انواع گوناگونی همچون افسردگی و هیستری شناخته میواقعیت می

شناسی و منابع تعریف جامع بیماری روانی هنوز مورد اجماع نیست، امّا در هر دو دیدگاه روان
است که « نفس»و « دل»لامی، اختلال روانی، ناشی از عدم تعادل در سلامت روان یا اس

 .انجامدکند و به بیگانگی با خود و محیط میعملکرد طبیعی فرد را مختل می

 های روحی ـ روانیب( راهکار فیزیکی ـ جسمانی مقابله با بیماری 
های روحی و روانی بیماری های مختلفی برای پیشگیری و درمانشناسی، روشدر روان

ترین آنها، راهکار فیزیکی و جسمانی است. این راهکار شامل مطرح شده است که یکی از مهم
 .باشداقداماتی مانند مراجعه به متخصّص، رعایت تغذیه مناسب و عطف توجهّ به امور دیگر می

                       

 .11ها، ص. ن. ک: نقش باورهای دینی در رفع نگرانی2
 .883. غرر الحکم، ص1
 .881. الدعوات، ص1
 .81ها، ص. ن. ک: نقش باورهای دینی در رفع نگرانی5
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 مراجعه به متخصّص، معاینۀ بالینی، دریافت و مصرف دارو .1
 دادن به معاینۀ بالینی از فواید آناحساس تنهایی، در نخستین گام با تن فرد مبتلا به

گردد. او درصورت لزوم و به تشخیص متخصّص بهداشت روان، به دریافت و مند میبهره
زم و های لاای با معاینۀ بالینی و گرفتن تستورزد. متخصّصان حرفهمیمصرف دارو مداومت 

یابند. امتیاز آنها این است که بر خلاف دوستان و اعضای متناسب، به ریشۀ مشکل دست می
 81که خودشان از لحاظ عاطفی تحلیل بروند، به دیگران کمک کنند.توانند بدون اینخانواده، می

نمایند و توانند از طریق ارتباط منطقی، احساس تنهایی را استخراج متخصّصان و مشاوران می
گیزش همراه ایجاد ان منطقی، حفظ و افزایش عزّت نفس به هایی از قبیل کمک به تفکّرحمایت

آوردن فضا و زمان لازم برای شخص، جهت ارتباط با خویش و جهان درونی خود را و فراهم
شناس، در صورت لزوم و معاینۀ بالینی مشاور و روان پس از مراجعه 88برای بیمار فراهم سازند.

توان ای مفید و کارآمد، میهای مقابلهت انتخاب راهشود و درجهپزشک ارجاع داده میبه روان
 برد. همواره باید مراقبهای لازم را از فواید دارودرمانی نیز جهت تسریع در امر بهبود، استفاده

پژوهان شگفتۀ دانای دیگر سودمند نیست. به های مقابلهبود که دارودرمانی بدون استفاده از راه
حال که سریع  صورت انحصاری معایب خاص خود را دارد و در عیناین عرصه، دارودرمانی به

بر تری دارد. افزون مدّتای دیگر، اثرات کوتاههای مقابلهدهد امّا در مقایسه با راهجواب می
ای دیگر غیر از دارو های مقابلهآن، عوارض احتمالی داروها را نباید نادیده گرفت. اثرات راه

  81رود.مّا آثار دارو سریع از بین میمعمولاً پایدارند، ا
نیز بر اهمیت سلامتی و درمان بیماری تأکید شده  ^در روایات رسیده از معصومان        

 فرمایند: در زمینۀ معالجۀ بیماری و مصرف دارو چنین می ’است. پیامبر اکرم

امع كع تج ت   لا ول و  عاملج  ت   ل  ل  ذی لرج  للله  نج لول، ف  ض  ق د خ   ة  دوی  للا  ق  َِّ 

ام ج  عامرع ت  مُ ـلر  83.بِع

 ،معالجه کنید و واگذار نکنید؛ خداوندی که بیمار کرده است
 کند، خلق کرده است.داروهایی که انسان را معالجه می

                       

 .58های زندگی، ص. ن. ک: مهارت81
 .25های تنها و فواید تنهایی، صن. ک: نابغه .88
آگاهی در ترکیب با دارودرمانی در مقایسه با دارودرمانی بر درمانی مبتنی بر ذهناثربخشی شناخت». ن. ک: مقاله 81

 «.خوییافسردگی و خشم بیماران مبتلا به اختلال افسرده
 .18، ص95. بحار الانوار، ج83
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بیماران را به پزشک ارجاع  ’گر این هستند که پیامبر اکرمها حکایتبرخی روایت

 دادند. برای نمونه در بحار الانوار چنین آمده است: می

 هُ دعول ر  لُ  :فقال ’الله نّ رجلًا جرح على عهد رسولا»

ء؟ یا رسول الله و هل یغنی الطبیب من شی :فقالوا .بیب  لرطج 

م ِام  فقال: ل  للُلهل  ن ع    نز 
ٍ
ن دلء فامءا ل  لّا لع عِ

هُ شع ل  ر    81.نز 

زخم خورد. حضرت فرمود:  ’مردی در زمان رسول خدا

هد؟ سودی د ،یا رسول الله، پزشک :برایش پزشکی بیاورید. گفتند
 که درمانی برایش نهاده است. خدا دردی نداده، جز آن ،فرمود: آری

تواند بیماری جسمی چون این حدیث از اطلاق برخوردار است، منظور از بیماری، هم می
 چنین آمده است: « حارث بن کلدة»سعد درباره  باشد و هم بیماری روانی. در طبقات ابن

هر کسی را که بیمار بود  ’او پزشک عرب بود و پیامبر

  89پرسد.داد پیش او برود و برای بیماری خود از او بفرمان می

 گوید: وقاص چنین می برای نمونه، سعد بن ابی

به عیادت من آمدند و دست خود را  ’بیمار شدم. پیامبر

ام نهادند که سردی و لطافت آن را در قلب خود میان سینه
احساس کردم. سپس به من فرمودند: تو از لحاظ قلبی بیماری، 

  82به حارث بن کلده ثقفی مراجعه کن که او طبیب است.

های یادشده، مراجعه به متخصّصان سلامت روان و انجام معاینات به نمونهبا توجّه        
شناسان وانکند. ربالینی، نخستین گام درمانی است که به تشخیص ریشه مشکلات کمک می

نفس، فضای مناسبی برای بهبود های عاطفی و افزایش عزّت از طریق ارتباط منطقی، حمایت
پزشکان، دارودرمانی را آورند و در صورت نیاز، با همکاری روانی فرد فراهم میوضعیت روان

برند. از منظر دینی نیز معالجه و مصرف دارو ای به کار میهای مقابلهعنوان مکمّل راهبه 

                       

 .11، ص95. بحار الانوار، ج81
 .11، ص2الکبری، ج. الطبقات 89
 .11، ص1الصحابة، ج. معرفة 82
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ای، دهند، چون هر بیماریبه استفاده از دارو و درمان فرمان می ’سفارش شده و پیامبر اکرم

 .که خداوند برای آن آفریده است درمانی دارد

 تغذیه مناسب .2

ها و موادّ های عصبی تأثیرگذار است. کمبود ویتامینروان و عملکرد سلّولتغذیه بر سلامت 
های روحی از جمله افسردگی، اضطراب و مشکلات رفتاری ارتباط دارد. یکی معدنی با بیماری

صحیح است. تغذیۀ صحیح از نگاه از رهنمودهای قرآنی در تحققّ سلامت روان، تغذیۀ 
مداری را به دنبال های وحیانی، آثاری از قبیل آرامش روان، ارضای حسّ خضوع و اخلاقآموزه

داند و به سه دارد. انسان مؤمن، خوردن و تغذیه را زمینه تأمین سلامت روح و روان خود می
نحوۀ تأثیرگذاری تغذیه بر  81بودن و استفاده به حدّ و اندازه توجه دارد.شاخص طیبّ، حلال

دلیل  اخلاق و رفتار و روان انسان، به دو صورت مستقیم و غیر مستقیم است. گاهی انسان به
شود و در نتیجه به افسردگی، ضعف اعصاب، بدخلقی و می سوء تغذیه، دچار ضعف جسمانی

دن یا افراط بویزهبودن، پاکآید. گاهی نیز طبیعت خود غذا از نظر حلالحوصلگی گرفتار میبی
در روایات، مصادیقی از این نوع تأثیرگذاری بیان شده است.  81گذارد.و تفریط، اثر خود را می

نفس برای نمونه، گوشت اگر به اندازۀ نیاز بدن مصرف شود، موجب خوش اخلاقی، اعتماد به 
 آمده:  ×شود مثلاً در روایتی از امام صادقو شجاعت در انسان می

ن ت   و   ک لرلجحم  ِ  اِ رب عی  ی  ل  َّ   85.ام سامء  خُلقُهُ و

خوردن گوشت را ترک کند، خلق و خوی او  ،هر کسی چهل روز
  بد و زشت می شود.

صورت افراطی خورده شود، موجب قساوت قلب در انسان ولی همین مادّۀ غذایی اگر به 
 گردد: می

ن  ُ  ل  ِ  بامحا ل   لرلجحم   ك لبُهُ رب عی  ص    11.ام ق سام ق 

 شود. دل میچهل روز گوشت بخورد، سنگ یکس هر

                       

 .18؛ ن. ک: تأثیر تغذیه بر اخلاق، ص811و 821؛ البقرة، 31ـ  11؛ عبس، 881. النحل، 81
 «.تبیین نقش تغذیه بر اخلاق و سلامت روان در رهیافت سبک زندگی اسلامی». ن. ک: مقاله 81
 .315، ص2. الکافی، ج85
 .151، ص95ج . بحار الانوار،11
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اند. مثلاً امام سازند، معرّفی شدههایی که اندوه را برطرف میخوراکی ،در روایات متعدّد
 فرمایند: می ×صادق

كام  ×امنج نوحا لع  مج  ر ی لللهعلع ش  ی للُلهام  ف   لرغ  یهع لع  وح  ن ب  ل  ر 
عُ لرعع ن كُ

مِّ امع ف   بُ بعامرغ  هُ ی ذه     18.نج

از دچارشدن به اندوه به خداوند شکوه کرد. خداوند به  ×نوح

 زداید. وی چنین وحی فرستاد: انگور بخور که آن، اندوه را می

 نقل شده:  ’در حدیث دیگری از قول پیامبر

ل یكُ  بیبع ف  ع  هُ ی  امع م بعامرزج فُ لرنج ة  و  ی  ـكشع َّج
مع و  ی  مع بُ بعامرب لغ  د  شُ ذه 

ب  و  ی   ص  بُ بعاملاع لرع   و  یُ  ذه 
ع
نُ للخلُُق  و  ی  عیامء س  و  طیبُ لرنجف  سِّ

مِّ ی   بُ بعامرغ     11.ذه 

 بَرَد، پیزداید، بلغم را میبر شما باد بر مویز؛ چراکه تلخی را می
خو را  و دارد، خلقبخشد، رنجیدگی را از میان برمیرا استحکام می

 بَرَد. کند و اندوه را میمی خوشبورا  نفسسازد، خوش می

ام است. ام« به»کنندۀ اندوه معرفی شده برطرف ^هایی که در روایات ائمّهاز دیگر میوه

 فرمایند: می ×صادق

ُُ ی    ُ َّ ف  بُ بِع مِّ للح زینع ك  ل رسج بُ لری  ذه   للج بیع ما ت ذه 
قع  َّ   13.دُ بعع 

دست، عرق از کند، چنانکه ه، غم فرد اندوهگین را برطرف میبِ
 کند.پیشانی برطرف می

. های اخلاقی بشر را اثبات نموده استامروزه دانش تجربی، وابستگی بین تغذیه و خصلت
کارشناسان تغذیه بر این باورند که اگر بدن انسان از نظر انواع و مقدار موادّ شیمیایی و ترکیبات 

اسب، شود. تغذیۀ نامنفتار او متعادل میطبیعی لازم خود در حدّ تعادل قرار داشته باشد، خلق و ر

                       

 .311، ص8الاخلاق، ج . مکارم18
 .311، ص1. الخصال، ج11
 .391، ص2. الکافی، ج13
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تند، خونی هسعنوان نمونه، بسیاری زنانی که دچار کمهم بزند. به  تواند تعادل بدن را بهمی
ه این اند کهایی مواجهشوند یا برخی با کمبود ویتامیندچار افسردگی و خستگی زودرس می

است. افرادی که به طور منظّم و سر  کمبودها روی سیستم عصبی و رفتاری آنها بسیار مؤثّر
خورند قند خونشان ثبات لازم را ندارد و این بر قدرت تفکّر و تمرکز و خلق و وقت غذا نمی

برای بعضی از مردم، غذا خوردن ممکن است ابزاری برای  11گذارد.خوی آنها تأثیر می
ینی ی مفرط، غمگکردن احساسات منفی چون فشارهای روحی، عصبانیت، اضطراب، خستگآرام

و تنهایی باشد. همۀ این حالات منفی، ممکن است ناشی از عوامل گوناگونی، مانند حوادث 
دن آمهای آسان )تنقّلات( در مواقع پیشمهمّ زندگی یا مشکلات سادۀ روزانه باشد. خوراکی

 دشوند، ولی در درازمدت سبب به وجومدّت میمشکل، باعث تثبیت و آرامش روحی در کوتاه
  19گردند.آمدن عادات غذایی نادرست و مغایر با اصول بهداشتی می

صبی های عتوان گفت تغذیه نقش مهمیّ در سلامت روان و عملکرد سلّولبنابراین می     
ها و موادّ معدنی با اختلالات روانی مانند افسردگی و اضطراب مرتبط دارد و کمبود ویتامین

عنوان راهی برای حفظ آرامش روان، صحیح را به های اسلامی، تغذیه است. آموزه
مداری و افزایش عزّت نفس شمرده و بر اعتدال در مصرف تأکید دارند. روایات متعدّدی اخلاق

انند گوشت، ها متأثیر مستقیم و غیر مستقیم تغذیه بر خلق و خو را بیان کرده و برخی خوراکی
شناسی و منابع های روانتحقیق .اندق مؤثرّ شمردهانگور و مویز را در بهبود یا بدتر کردن اخلا

تفاوت که منابع اسلامی به شاخصۀ حلال و طیبّ سویی دارند؛ با ایندینی در این زمینه هم
 ورزند.بودن نیز اصرار می

 عطف توجهّ به امور دیگر .3
ردانی برگتوجّهنمودن توجّه به امور دیگر است. ترین روش مقابله با پیسکوز، معطوفمهم

توان در توان تغییرشان داد یا حدّاقل اکنون نمیساختن توجّه از مسائلی که نمییعنی منحرف
موردشان کاری کرد. این تلاش از طریق اندیشیدن به چیزهایی دیگر یا پرداختن به کارهایی 

توان ر میذیل عطف توجهّ به امور دیگ 12پذیرد.دیگر و حضور در اجتماع و تفریحات صورت می
، حضور در طبیعت، سفر، ورزش منظم، روحیۀ ، تفریحمواردی مانند اشتغال به کار، مطالعه

 طبعی و حفظ روابط خانوادگی را نام برد.شوخ

                       

 «.نقش تغذیه در اخلاق». ن. ک: مقاله 11
 .12با دیدگاه علم روز، ص ^های بهداشت تغذیه سلامت در نگاه قرآن و احادیث معصومان. ن. ک: دانستنی19

 .28های زندگی، ص. ن. ک: مهارت12
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 . اشتغال به کار3/1

ای برای امرار معاش و تأمین مایحتاج کارکردن و داشتن شغلی مناسب، نه تنها وسیله 
عوامل بسیار مهم در احساس شخصیت، عزّت، استقلال و اعتماد مادیّ زندگی است، بلکه از 

ار کنند، در باطن احساس افتخبه نفس است. کسانی که با حاصل دسترنج خود امرار معاش می
دانند. در مقابل، و عزّت و سربلندی دارند و خود را یک عضو فعّال و تأثیرگذار در جامعه می

ر د ×شود. امام باقرشخصیتی میعف و بیبیکاری موجب یأس، سرخوردگی، احساس ض

 فرمایند: نکوهش بیکاری و تنبلی می

َّ  ف  و  لرك   امک  لیّ  ج  ُ  و  لرضج فتامحُ كُ امع س  عِ مُا  ر نَّج ن ك   .ُِّ ش  ُ  لم  یُ ِ  دِّ ؤ  سع

َّ  لم  ی  
جع ن ض   ِ قّاما و   قر ح  لى ح    11.صبِع ع 

 .تهاسبدیاز کاهلی و افسردگی بپرهیز، زیرا این دو، کلید تمام 
تواند در حال نمیتواند ادا کند و آدم افسردهحقّی را نمی ،آدم تنبل

 بردباری ورزد.  ،حق

 نیز فرمودند:  ×امیر المؤمنین علی

ل ک  رنجفسُ لع ل   غ  لهُ ش   11.ن لم  ت شغ 

 . کنداگر تو نفس را به کاری مشغول نکنی، او تو را مشغول می

 ای است که اگر بیکار باشد، انسان را به تباهیبه گونه نفس انسان به ویژه قوّۀ خیال آدمی
شود که قوّۀ خیال، چندان مجالی برای به و فساد خواهد کشاند؛ اماّ کار و فعّالیت موجب می

 15کشاندن انسان نیابد.انحراف

کار کند، مانع پیدایش افهای متراکم جلوگیری میبر اینکه از انفجار انرژیاشتغال، افزون  
یکی از فیلسوفان عصر روشنگری بر این باور  31شود. ولترو وساوس و خیالات شیطانی نیز می

خواهد مرا از پای درآورد، به کار پناه کنم درد و رنج بیماری میاست که هر وقت احساس می

                       

 .159، ص8العقول، ج. تحف 11
 .381. غرر الحکم، ص11
 .811. ن. ک: آیین زندگی اخلاق کاربردی، ص15
31 .Voltaire. 
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نیز عقیده داشت مصدر کلّیۀ  38رم. کار، بهترین درمان دردهای درونی من است. پاسکالبمی
مفاسد فکری و اخلاقی، بیکاری است. هر کشوری که بخواهد این عیب بزرگ اجتماعی را 

، اندرفع نماید، باید مردم را به کار وا دارد تا آن آرامش عمیق روحی که عدۀ معدودی از آن آگاه
  31افراد برقرار شود. در عرصۀ وجود

بنابراین کارکردن و داشتن شغلی مناسب علاوه بر تأمین معاش، نقش مهمیّ در افزایش 
عزّت نفس، استقلال و احساس ارزشمندی فرد دارد و موجب احساس افتخار و اثرگذاری در 

 هتواند منجر به سَرخوردگی، یأس و ضعف شخصیت شود، چنانکشود. بیکاری امّا میجامعه می
در تعالیم اسلامی نیز به شدت از کاهلی و افسردگی نهی شده است. بزرگان دینی و فیلسوفان 

بخش نیز بر این باورند که فعالیت و اشتغال، بهترین راه پیشگیری از انحطاط فکری و آرامش
 .روح است

 . مطالعه3/2

ه که هرچایگونهخوانی بر روی سلامت روان افراد، تأثیر مثبتی دارد، بهمطالعه و کتاب
 های عصبیهای روحی و روانی نظیر افسردگی و تنشمیزان مطالعه افزایش یابد بیماری

 فرمایند: می ×یابد. امام علیهمچون استرس کاهش می

لّى بعامركُ  ن ت س  ةٌ  بع تُ ِ  لو  فُتهُ س   33.لم  ت 

ها خود را آرامش دهد، هیچ آرامشی را از دست کسی که با کتاب
 ندهد. 

 فرمایند: می ×همچنین امام صادق

َّ  ی   ِامنُ ه  لى  لرناّمسع ز  م بعكُ لّا لع أنعسون  فیهع جٍ لا ی  أتی ع    31.تُبعهع

هایشان ای بر مردم خواهد شد که جز به کتابروزگار پر از فتنه
 انس و آرامش نگیرند. 

                       

38 .Pascal. 
 .811ـ  811. ن. ک: آیین زندگی اخلاق کاربردی، ص31
 .133. غرر الحکم، ص33
 .91، ص8. الکافی، ج31
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وای ترین دشفابخشترین غذاهای روح و اند که کتاب، از عالینظران بر این عقیدهصاحب
ها مطالعه را غذای روح و داروی شفابخش برای مشکلات امراض معنوی انسان است. پژوهش

 .شمارندمعنوی و روانی می

 . تفریح، پیوند با طبیعت و مسافرت3/3

که انسان دارای دو بعُد جسمانی و روحانی است و این دو بعد بر همدیگر اثر جاییاز آن
گذارند؛ باید توجّه داشت که تفریح، حضور در طبیعت و مسافرت، برای بازپروری و نشاط می

که طبیعت زیبا و جاییدر کار، رغبت و رشد در تمام جهات زندگی یک ضرورت است. از آن
باشد، نقش مؤثّری ها به سوی خود میساز جذب و گرایش بسیاری از انسانپذیر، زمینهدل

ان رو انسها و اختلالات روانی از جمله پیسکوز خواهد داشت. بدین برای مقابله با بیماری
کوز تعبیری پیسآور روحی ـ روانی و به زا که دچار احساسات رنجتواند در مواقع بغرنج و غممی
 خاطر خویش بهرۀ لازم می مراحل زندگی، از طبیعت زنده و پویا جهت تسلیّگردد و در تمامی

بخش است و خیر و سخاوت را به ارمغان را ببرد. گوهر و ذات طبیعت، تسلیّ بلکه تعالی
اى هجهت در دین اسلام، جهانگردى، سیر و سفر، مطالعۀ طبیعت و گردشهمین آورد. به می

 ت. دار، یک وظیفه و ارزش اسهدف

کند. گردش در گردی دعوت میها را به سیر و سفر در زمین و طبیعتانسان کریمقرآن

تواند انسان را به فکر وا دارد. با مطالعۀ دقیق در آفرینش، شک و تردید خود را طبیعت، مى

توان به این نتیجه رسید که با در نهایت می 39توان شناخت.برطرف کرده و خدا را بهتر مى

 کسی، احساسی اشتباهور خداوند در تمامی اجزای زندگی انسان، حسّ تنهایی و بیوجود حض

ی ـ های روحتواند از احساسات دردناک ناشی از پیسکوز و دیگر ناراحتیاست. این تفکّر می

اند. در روانی جلوگیری کند. در آیات متعدّدی، آدمیان به سیر و سفر در طبیعت فراخوانده شده

 نکبوت آمده است: سورۀ ع 11آیۀ 

  .للخ لق   ل  یف  ب د  رضع ف امنظَُّول ك  قُُ سیرول فعی للا  

بگو: در زمین بگردید و بنگرید خداوند چگونه آفرینش را آغاز 
 کرده است. 

                       

 .811، ص1. ن. ک: تفسیر نور، ج39
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به اراده و قدرت در خلق نفوس و گردش در طبیعت و دیدن بزرگی خداوند، با توجّه کردن 
 کریم فرموده است: خداوند در قرآن 32، ارتباط دارد.شدنآیات و با ایجاد احساس سبکی و رها

. و  فی و  فعی للا   نی 
كُ ل  رضع آیامتٌ رعلموقع ونل  م نفُسع  31.ف لً تُبصِع

آیاتى براى جویندگان یقین است و در وجود خود شما  ،و در زمین
 بینید؟ )نیز آیاتى است(؛ آیا نمى

 فرمایند: البلاغه مینهج  111در حکمت  ×حضرت علی

ةُ  ل  لع  رنجظ َُّ ل   ةع نُشر    .للخضُر 

 آور است. کننده و نشاطزار، درماننگاه به سبزه

 فرمایند: ایشان در جای دیگری می

اوقات سرور و شادمانی، فرصت مناسبی برای طراوت روح 
  31و جان است.

 فرمایند: همچنین در حدیث دیگری می

ورُ ی  ل    35.ثیُر لرنجشامط  یُ  بسُطُ لرنجفس  و  رسُّ 

 سرور و شادمانی، مایه انبساط روان و افزایش طراوت است. 

وحی، های رهای تغییر روحیه و دوری جستن از حالات منفور بیمارییکی از مؤثرّترین روش
انسان با هاست. در سفر، ها و ناراحتیاقدام به مسافرت جهت برگرداندن توجّه از رنج

یاد ماندنی و های جالب، خاطرات به شود. کسب تجربهرویدادهایی نو و متفاوت آشنا می
هیجانات بیشتر نسبت به شرایط عادی زندگی باعث جداشدن احساسات منفی از انسان 

 شناسان عالم امکانترین روانکه اولّین و بزرگ ^گفتۀ طبرسی، معصومان به 11شود.می

                       

 «.استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتیبررسی راهکارهای ». ن. ک: مقاله 32
 .18و 11. الذاریات، 31
 .385الحکم، ص . غرر31
 .385. غرر الحکم، ص 35
 .811تنگی و تنهایی، ص. ن. ک: چند گام تا پیروزی بر روزمرگی پاسخی به علل و عوامل احساس دل11
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 ’عنوان مثال رسول خدااند. به کردن، بسیار سفارش کردهسافرتهستند، در باب م

 فرمایند: می

  18کنید تا سالم بمانید. مسافرت

انسان دارای دو بُعد جسمانی و روحانی است که بر یکدیگر تأثیرگذارند. تفریح، حضور      
 کریم و در طبیعت و مسافرت برای بازسازی روح و افزایش نشاط، ضروری است و در قرآن

بخش و به آن سفارش شده است. گردش در طبیعت نه تنها آرامش ^تعالیم اهل بیت

شود. تر با آفرینش و خداوند میساز رشد فکری و ارتباط عمیقآور است، بلکه زمینهنشاط
های نو با ایجاد هیجان و خاطرات مثبت، به تخلیه احساسات منفی همچنین، سفر و تجربه

 گردد.کمک کرده و موجب بهبود روحیه می

 . ورزش3/5

گر آن است که سلامتی روان و جسم، در گروی ورزش است. های جدید نشانپژوهش
یابی هستند. داشتن یک روح قوی، انسان م و روح قوی هر دو از رهگذر ورزش، قابل دستجس

. سازدرا در مقابل بسیاری از امراض روحی ـ روانی از جمله احساس دردناک تنهایی مقاوم می
انسانی که اهل ورزش است احساس شادابی بیشتری دارد و از روحیۀ بالایی برخوردار است و 

ارتباط وی را در زندگی روزمره، چه در خانواده و چه در اجتماع یا محیط کار، این موقعیتّ، 
گردد، نقش که ورزش باعث پرکردن اوقات فراغت انسان میجاییاز آن 11کند.تر میسالم

استمرار و عضویت در یک گروه ورزشی، فواید و اثرات  13سزایی در مقابله با پیسکوز دارد.به
صورت گروهی  د. افزون بر اصل پرداختن به ورزش، انجام ورزش بهکنورزش را دوچندان می

کردن، سه در ارتباط با ورزش 11گیری و درمان پیسکوز بسیار مفید و مؤثرّ است.و برای پیش
 نکتۀ مهم را باید همواره در نظر داشت:

ای نگاه شود، بهتر است ورزشی که با اگر به ورزش به عنوان نوعی مهارت مقابله -
 تر است و به آن علاقه دارد، انتخاب گردد.ت هر فردی هماهنگشخصی

                       

 .311. الآداب الدینیة، ص18
 .881ـ  888زندگی، ص های. ن. ک: مهارت 11
 «.ورزش و ورزشکار از دیدگاه اسلام، ادیان، مذاهب و عرفان». ن. ک: مقاله 13
بررسی و مقایسۀ منبع کنترل )درونی ـ بیرونی( و احساس تنهایی در بین دختران ورزشکار و غیر ». ن. ک: مقاله 11

 «.ورزشکار
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ای ترکیب شود. بدین ترتیب مجموعۀ های مقابلهبهتر است ورزش با دیگر مهارت -
 های روحی ـ روانی در اختیار خواهد بود. ها برای مقابله با بیماریمتعادلی از مهارت

  19شود. قبل از شروع یک برنامۀ ورزشی حتماً با پزشک مشورت -

سورۀ یوسف چنین  81کریم تقاضای بردن یوسف به گردش و بازی و تفریح را در آیۀ قرآن
 کند: نقل می

دا ل   نام غ  ع   ِ لهُ 
  .لع بَّت ِ و  ی  ل ی  رسع

فردا او را با ما )به خارج شهر( بفرست، تا غذاى کافى بخورد و 
 تفریح کند. 

ه همراه گویند که فردا یوسف را بپدرشان میهای تفاسیر، فرزندان یعقوب به بر اساس گفته
هاى کنیم و منظورشان انجام بازیما به صحرا بفرست که اگر بفرستى با او گردش و بازى می

  12حلال و مباح مانند تیراندازى و مسابقه در دویدن و امثال آنها بوده است.

عى دارد، ی فطرى و طبیکه انسان به سرگرمى سالم، نیازگفتۀ تفسیر نمونه، از آنجاییبه 

هم در برابر استدلال فرزندان نسبت به نیاز یوسف به گردش و تفریح، هیچ پاسخى  ×یعقوب

نداد و در عمل، آن را پذیرفت. انسان مانند یک ماشین آهنى نیست تا هرچه بخواهد از آن کار 

ز م، نیاگونه که جسشود. همانبکشد، بلکه روح و روانى دارد که همچون جسمش خسته مى

به استراحت و خواب دارد، روح و روان نیز به سرگرمى و تفریح سالم از جمله ورزش نیاز دارد. 

نواخت ادامه دهد، بازده و راندمان کار او بر اثر کمبود تجربه نشان داده که اگر انسان به کار یک

نشاط  چنانآنآید. امّا پس از چند ساعت تفریح و سرگرمى سالم، تدریج پایین مىنشاط به 

 کند. به همین دلیل،شود که کمیت و کیفیت کار، هر دو فزونى پیدا مىکار در او ایجاد مى

 ×امام صادق 11شود کمک به ساعت کار است.ساعاتى که صرف تفریح و سرگرمى مى

 دانند: شادابی و خرّمی را در چند چیز می

                       

 .881های زندگی، ص. ن. ک: مهارت19
 .311ص، 9البیان، ج. مجمع 12
 .331، ص5. ن. ک: تفسیر نمونه، ج11
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ةع  شر   ةُ فی ع  شیُ ـل ر :شیامء  ل  ل رنجشو  كوبُ و  للاع  م  امسُ فعی و  لرَّ  رتِع

 و  لرنجظ َُّ 
ع
 و  للا  لع للمامء

ةع بُ و  لرنجظ َُّ ل  للخضُر  ُُ و  لرشر  َّـل  لرلع ك  ل  م 
 ةع

ولکُ  ماعُ و  لرسِّ
 و  للجع

ع
ُاملع  للح سنامء ةُ لرَِّّ ث   11.و  مُُامد 

ست. در آور شمرده شده اسواری و شناکردن جزو امور نشاطروی، اسبدر این حدیث، پیاده
سوارى و حتیّ برد و باخت در آنها جایز شمرده شده است تا اسلام، مسابقات تیراندازى، اسب

های اسلامی، یکی از بهترین ورزش 15مؤمنان از آمادگی جسمانی مناسبی برخوردار شوند.
تواند روی، ورزشی است که نیاز به امکانات خاصیّ ندارد و حتیّ فرد میروی است. پیادهپیاده

عنوان بهترین ورزش برای درمان روی به در منزل خود هم آن را انجام دهد. امروزه پیاده
 اند: دربارۀ آن چنین فرموده ’و این حقیقتی است که پیامبر اکرم 91ها شمرده شدهبیماری

یتُم بعهع لر یُر ِام ت دلو  شیـخ   98.م 

 روی است. کنید، پیادهبهترین چیزی که خود را با آن درمان می

 فرمایند: همچنین ایشان می

بول ف  لُ  هُ ل  نّی امع لهول و  لرع  لظ ةُ َّى فی دینعكُ ن یُ ل  كَّ   91.م غع

تفریح و بازی کنید؛ زیرا دوست ندارم در دین شما خشکی 
 دیده شود.  [دلی افسرده]

 فرمایند: می ×امیر مؤمنان علی

هاى ى از لذّتمندمؤمن باید زمانى را براى تفریح و بهره
حلال اختصاص دهد تا به وسیلۀ آن، بر انجام سایر کارها موفّق 

  93گردد.

                       

 .113، ص1. الخصال، ج11
 .311، ص3. ن. ک: تفسیر نور، ج15
 «.اهمّیت و جایگاه ورزش در قرآن و احادیث». ن. ک: مقاله 91
 .811، ص95. بحار الانوار، ج98
 .195الفصاحة، ص. نهج 91
 .351البلاغة، حکمت  . نهج93
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شناسی جهت مقابله با های دینی و روانانجام ورزش از راهکارهای مشترک آموزه
خاصّی مثل  هایهای دینی از ورزشهای روانی است؛ با این تفاوت که آموزهبیماری

برند، امّا روی و شنا جهت شادابی و سلامت روان نام میسواری، تیراندازی، پیادهاسب
گیری و درمان امراض شناسان صرف پرداختن به ورزش را راهکار مناسبی جهت پیشروان

 برند.دانند و از ورزش خاصیّ نام نمیروحی می

 . شوخ طبعی و خنده3/4
تواند در بازکردن باب تسهیل ارتباطات اجتماعی است و میطبعی عاملی مؤثّر در شوخ

ط بر طبعی، مشروسزایی ایفا نماید. همچنین، در متون دینی، شوخمراوده با دیگران نقش به
ۀ رعایت حدود و معیارهای اخلاقی، مورد تأیید و توجهّ قرار گرفته است. شوخی و مزاح در سیر

 طبعی شهرتبعضی از صحابۀ ایشان هم به شوخوجود داشته و  ^و اهل بیت ’پیامبر

نوشته شده که ایشان به قصد شادکردن دیگران، مزاح نموده و  ’داشتند. در سیرۀ پیامبر

 فرمودند: می

حُ و  لعنّی لا    قّاما لع قولُ ل   ركعن لا ِز    91.لّا ح 

 گویم. کنم امّا جز حق نمیمن مزاح می
کننده برای جسم و روح و روان است. اصل وجود خنده برای انسان خنده، یک داروی تقویت

کریم آمده است، از افعال حکیمانۀ پروردگار طور که در قرآنیک امر ضروری است و همان
 است: 

هُ هُو  ل  و   ک  ل  نج   99.بكىل  و   ضح 

 که اوست که خنداند و گریاند. و این
کند، پس اصل وجود خنده مانند خداست و خداوند حکیم کار عبث نمیمنشأ گریه و خنده، 

خنده، حال و هوای جدیدی را  92روان و حتّی جسم انسان ضروری است.گریه برای سلامت 
بر این عقیده است که  91برد. ویکتور هوگوبخشد و روحیۀ شخص را بالا میبه زندگانی می

 کشد. بشر بیرون میخنده، خورشیدی است که زمستان را از چهرۀ 

                       

 .151، ص82. بحار الانوار، ج91
 .13النجم، . 99
 .815. ن. ک: شادی و نشاط از دیدگاه قرآن و حدیث ، ص92
91 .Victor Hugo. 
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اه برای گیرد، شاید بهترین روقتی احساسات ناشی از پیسکوز، سرتاسر وجود انسان را فرامی
آور نوعان، آدمی را از حالات رنجخندیدن با دیگر هم 91رفتن از این حالت، خندیدن باشد.بیرون

بعی سالم، طرهاند؛ البته نه هر شوخ طبعی و نه هر نوع خندیدن! بلکه نوعی از شوخپیسکوز می
شود، شخص، خیلی هم خود را جدّی شوخ طبعی ملایم و معطوف به خود است که باعث می

توأم با تمسخر و خصومت است، مغایرت دارد.  های ناسالم کهنگیرد. این نوع از خنده با شوخی
تعداد طبعی یک اسداند. از نظر فروید، شوخطبعی را بهترین مکانیسم دفاعی میفروید، شوخ

دهد در مواجهه با استرس به خود بگوییم: نگاه کن استثنایی و نادر است که به ما اجازه می
 95ت.دار اسهاست که خیلی خندهچّهرسد، مثل بازی باین است معنی دنیایی که به نظر می

 21کنند.بیشتر مردم تمایل دارند تا در کنار افراد شاد و شوخ طبع باشند، لذا از آنها حمایت می
 گیرد.ها قرار میجهت فرد کمتر در معرض بیماریهمین  به

طبعی با رعایت حدود اخلاقی، نقش مهمیّ در تسهیل ارتباطات اجتماعی دارد و شوخ    
ای برای ایجاد شادی و تقویت روان مورد به عنوان وسیله ^بیتو اهل  ’سیره پیامبر در

عنوان عاملی ضروری برای سلامت تأیید قرار گرفته است. خنده که منشأ آن خداوند است، به 
ها و اختلالات روانی مانند طبعی سالم، از بروز تنششود و شوخجسم و روان شناخته می

طبعی را های روانشناسی مانند دیدگاه فروید، شوخکند. همچنین، نظریهمیپیسکوز جلوگیری 
 .دانندمکانیسمی دفاعی و یک استعداد استثنایی برای مقابله با استرس می

 رحم. صله 3/6
عنوان یک برنامۀ کامل زندگی، به تمام نیازهای روحی و روانی انسان توجّه کرده اسلام به 

اساس، تعالیم اسلام در همۀ ابعاد بر حفظ آید. بر این عاطفی او بر میو درصدد رفع نیازهای 
و استمرار روابط خویشاوندی تأکید دارد و لزوم برقراری ارتباط و حفظ آن با خانواده و فامیل 

« مرحصله »شود. اسلام این ارتباطات را تحت عنوان را در قالب تکالیف شرعی متذکّر می
یت در قبال وظایف الهی و روابط خویشاوندی را در یک ردیف اعلام نماید و مسؤولمطرح می

 آمده است:  ’کرده است. در کلمات رسول خدا

بالاترین مراتب رفتارهای دینی پس از ایمان به خدا، 
  28برقراری روابط خویشاوندی است.

                       

 .89ـ  81. ن. ک: شما تنها نیستید خدا با شماست، ص91
 .888های زندگی، ص. ن. ک: مهارت95
 .881ـ  888های زندگی، ص. ن. ک: مهارت21
 .812ـ  819. ن. ک: قرآن و بهداشت روان، ص28
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رحم در سلامت روانی ارحام تأکید شده است. امام به نقش صله  ^در روایات اهل بیت

 فرمایند: ها میدربارۀ نقش مؤثرّ خویشاوندان در رفع مشکلات و ناراحتی ×علی

ُُ و  نجهُ لا ی  لع ام لرناّمسُ ل یّ    ُُ ی لرَّج
تعهع لع ست غنع شیر  ن ع  ن كامن  ذل ِاملٍ ع 

نهُ بع  م ع  هع
م، و  هُم ل  یدیّعم و  ام  و  دعفامعع هع

ن تع ن ل  رسع عِ یط ةا  عظ مُ لرناّمسع ح 

 و  
رلئعهع  و  م  ـر  ل  و 

ثعهع ع  ش 
ةٍ ل  هُم رع ر  ند  نامزع ل یهع عع ر ت بعهلع عط فُهُم ع     21.ذل ن ز 

ای مردم! هیچ کسی هر اندازه هم ثروتمند باشد، از خویشان )ایل 
نیاز نیست. و عشیره( خود و حمایت عملی و زبانی آنها از خویش بی

ترین گروهی هستند که از او با دست و خویشاوندان انسان، بزرگ
زدایند و در هنگام کنند و اضطراب و ناراحتی او را میزبان حمایت می

 باشند. ترین مردم میبه او پر عاطفه ها نسبتمصیبت

 فرمایند: نیز در رابطه با چگونگی برخورد با خویشاوند می ×امام صادق

لی قُم ل    ف 
عهع حِع لی ذی ر  ب  ع 

ضع ٍُ غ  ُُ ما ر  هُ لع ی  سج نهُ و  ری م 
عِ  و  ری دنُ 

یهع ر 

م  امع ف  
حع ن تلع نج لرَّج ك  م  س 

حع  لرَّج
تع سج  ِ   23.ذل 

هر کسی بر خویشاوندش غضب کند باید برخیزد و به طرف او 
برود تا به او نزدیک شود و او را لمس کند، زیرا هرگاه با خویشاوند 

 تماس بگیرد، آرام گیرد. 

 فرمایند: رحم می ایشان همچنین در حدیث دیگری دربارۀ مزایای صله

ل ةُ للا   حُ لرك  صع مِّ نُ للخلُُق  و  تُس  یِّ رحاممع تَُ سِّ  بُ لرنجفس  و  فج و  تُط 

ئُ فعی للا    و  تُنسع
زقع ی لرَِّّ

ُت زیدُ فع  ُ.21 

ارحام، اخلاق را نیکو و دست را با سخاوت و نفس را پاکیزه صلۀ 
 و مرگ را به تأخیر اندازد. گرداند و روزی را زیاد 

                       

 .13طبۀ البلاغة، خ . نهج21
 .311، ص8. الامالی، ج23
 .898، ص1. الکافی، ج21
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اقوام و تواند احساس طرد شدن را از فرد دور کند. فرد با تماس مداوم با رحم میصله 
کند مورد عشق و علاقه دیگران است و از روی محبتّ و عطوفت با وی نزدیکان، احساس می

آور روحی ـ روانی مانند احساس تواند برخی حالات رنجرحم میشود. همچنین صله رفتار می
ز کنند و او نیرحم، دیگران با او ملاقات می تنهایی را در فرد کاهش دهد؛ زیرا به واسطۀ صله

کند که مورد پذیرش اقوام و رود؛ بنابراین، احساس میبرحسب وظیفه، به دیدار دیگران می
جهت که اطمینان دارد در مواقع بروز مشکلات و ناملایمات از پشتوانۀ  خویشان است و از این

  29خانوادگی محکم و استواری برخوردار است.

 که صلهحساس ناایمنی است. در صورتیبردن ارحم، از بینتوان گفت یکی از آثار صله می
د کنهای عاطفی و صمیمانه حضوری روی ندهد، فرد احساس میرحم صورت نگیرد و ملاقات

اس رو احسمورد محبتّ و علاقه دیگران نیست و اقوام برای او اهمّیتی قائل نیستند. از این 
ده د مشکلات بر او چیره شکنکند و یا در مواقع نیاز به کمک دیگران، احساس میتنهایی می

بیند. اینها عواملی هستند که بهداشت آید و خود را در معرض خطر میو کسی به کمک او نمی
 22د.افکناندازد و احساس ناایمنی بر وجود شخص سایه میو سلامت روانی فرد را به خطر می

یاری ؛ بنابراین، بسانسان در اصل، موجودی اجتماعی و نیازمند برقراری ارتباط با دیگران است
های او فقط از طریق تعامل بین از نیازهای عالی انسان و شکوفاشدن استعدادها و خلاقیت

 تواند به فعلیت یا تکامل برسد.فردی و ارتباطات اجتماعی می

ر ها مؤثّ روان و بهداشت روانی انسانشناسان یکی از مسائلی که در سلامت از نظر روان
است، ارتباط با خویشاوندان و دیگران است که در احساس ایمنی، احساس ارزش، همانندسازی، 

زتّ ها، نیاز به عکاهش اضطراب اجتماعی و ... تأثیر مثبتی دارد. یکی از نیازهای روانی انسان
اس ارزش است. همه، نیازمند آن هستند که خویشتن را ارزشمند بیابند و این ارزشمندی و احس

ای از این احساس ارزشمندی از ناحیۀ ارتباط با بر پایه استواری بنا شده باشد. بخش عمده
شود. وقتی نیاز احترام به خود و احساس ارزش تأمین شود، شخص احساس دیگران حاصل می
ابد. ولی اگر یکند و وجود خود را در دنیا مفید میانایی، قابلیت و کفایت میاعتماد به نفس، تو

نی در بیبر این نیاز، خللی وارد شود، احساس حقارت، ضعف و نومیدی و یا احساس خود بزرگ
شود؛ به این معنا که شخص یا بسیار خود کم بین، ناراضی از خود و متزلزل فرد ایجاد می

                       

 .815. ن. ک: قرآن و بهداشت روان، ص29
 .815. ن. ک: قرآن و بهداشت روان، ص22
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های بین، خودمدار و خودنما خواهد شد. هر دوی این قطبد بزرگشود و یا بسیار خومی
تواند احساسی، نشان دهندۀ واقعیتی است که فرد به علل اختلال در احساس ارزشمندی، نمی

 های دیگران نسبت به خود را درک کند. واقعیات و واکنش

توان می نی رابیمتخصّصان بهداشت روانی معتقدند علتّ اصلی احساس حقارت و خود بزرگ
در طردشدن مستمر و مدام از طرف والدین و دیگران دانست. در نتیجه، معتقدند احساس 

 21شود.های روانی است که در بین افراد دیده میهنجاریارزشی عمیق، ریشۀ بسیاری از نابهبی
رتند اشمارد که عبسه نشانگان فرعی یا عناصر اجزایی احساس ناایمنی را برمی 21آبراهام مزلو

 از: 

احساس طردشدن، مورد عشق و علاقۀ دیگران نبودن و اینکه دیگران به سردی و  -
 کنند. بدون محبتّ با او رفتار می

 .احساس تنهایی -
 احساس اینکه دائماً در معرض خطر قرار دارد.  -

گانه، نشانگان اولّیۀ احساس ناامنی هستند و به آبراهام مزلو معتقد است این نشانگان سه
اند؛ زیرا محصول همین سه عامل به شوند و بقیه نشانگان، ثانویوان علتّ آن محسوب میعن

های کوچک و بزرگ مانند طلاق، سوگ، ها در زندگی با تنیدگیهمۀ انسان 25آیند.حساب می
. ها، رفتارهای حمایتی، نقش مهمیّ داردرویند. در مقابله با این تنیدگیشکست مالی و ... روبه

شود. این روابط زمینۀ ای از حمایت اجتماعی با روابط خویشاوندی تأمین میهبخش عمد
های کند. زمینهریزی عاطفی را که در حصول آرامش روانی مهم است، فراهم میبرون

ها در به نقش مقابله با تنیدگی یابد. با توجّهافسردگی بر اثر این روابط، تا حدیّ کاهش می
توان ها، میتأثیر مهمّ روابط خویشاوندی در مقابله با تنیدگی سلامت جسمانی و روانی و

 11شدن عمر و سلامت انسان تا حدّی تبیین نمود.رحم را در طولانیچگونگی تأثیر صله 

 ای دارد و آن را ازدین اسلام بر حفظ و استمرار روابط خویشاوندی )صله رحم( تأکید ویژه
ای که سلامت روان و احساس حمایت اجتماعی را شمارد؛ وظیفهترین وظایف دینی میمهم

                       

 .891شناسی شخصیت سالم، ص. ن. ک: روان21
21 .Abraham Maslow. 
 .811. ن. ک: بهداشت روانی، ص25
 .11. ن. ک: بهداشت روانی خانواده، ص11
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کند. ارتباط نزدیک با خانواده، احساس ارزشمندی و امنیت روانی را افزایش داده نیز تقویت می
ای استوار در مواجهه با عنوان پشتوانه دهد. این پیوندها بهو تنهایی و اضطراب را کاهش می

ی در سلامت روحی و حتیّ جسمی فرد ایفا های زندگی نقش اساسمشکلات و کاهش تنیدگی
 .کندمی

 نتیجه
 شود:عنوان نتایج تحقیق تأکید میچه در این جستار گذشت به مطالب زیر به به آنبا توجّه 

پیسکوز، اختلال شدید روانی با تظاهراتی چون افسردگی و هیستری، ناشی از اختلال در 
شناسی و اسلامی به آن توجهّ های رواندیدگاهسلامت روان و عملکرد طبیعی فرد است که از 

شده است. درمان این اختلال، شامل مداخلات تخصّصی، دارودرمانی، تغذیه مناسب و 
کردن به امور دیگر است. راهکار مهم و اثربخش مقابله با پیسکوز، معطوف نمودن توجّهمعطوف

ست که شامل اشتغال، مطالعه، هاداشتن ذهن از نگرانیتوجّه به امور مثبت و مشغول نگه
شود. افزون بر این، حفظ روابط طبعی سالم میتفریح، ورزش، حضور در طبیعت و شوخ

عنوان عاملی کلیدی برای سلامت روان و احساس  خانوادگی )صلۀ رحم( در دین اسلام به
حساس احمایت اجتماعی مورد تأکید قرار گرفته است. ارتباط نزدیک با خویشان موجب افزایش 

های اسلامی و شود. آموزهارزشمندی، امنیت روانی و کاهش احساس تنهایی و اضطراب می
های سازنده و تقویت ارتباطات انسانی برای پیشگیری و درمان شناسی بر اهمّیت فعالیتروان

گی های زندای برای مقابله با تنیدگیهای روانی اتّفاق نظر دارند و آن را پشتوانهبیماری
 .دانندمی

 نامهکتاب
 کریم با ترجمۀ ناصر مکارم شیرازی.قرآن .8
الآداب الدینیة للخزانة المعینیة، فضل بن حسن طبرسی، ترجمۀ احمد عابدی، قم، زائر،  .1

 ش.8311
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