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 ايران.

  :هچكيد
 و اطرافيان با وي تطابق قدرت و خود از فرد شناخت نشانگر كه است روان سلامت سلامت، ابعاد از يكي زمينه و هدف:

 بصورت جامعه و ديگر انسانهاي با رابطه در بتواند كه انسان عاطفي بينش و شخصيت متعادل رشد از حاكي و محيط

 سلامت براي را برنامه كاملترين بشر، خالق سوي از شفا و رحمت است و قرآن اينكه به توجه با. كند زندگي هماهنگ

 .يافت دست خداوند نظر مورد تعالي و كمال به توان مي زندگي با آن مسير تطبيق و آيات در انديشيدن با و داشته نانسا

 . ان را از اين كتاب آسماني بجوييمراهكارهاي سلامت روتا بر آن شديم لذا 

با استفاده از منابع  و بروش كتابخانه اي و مشخصروان  سلامتدر اين مطالعه آيات قرآني در زمينه  :روش بررسي

  .سلامت روان پرداختيمحفظ  تأمينو راهكارهاي ارائه شده جهت موجود به تبيين اين آيات 

به راهكارهاي تامين بهداشت در تبيين مسير بهداشت روان، در قرآن  نتايج حاصل از مطالعه نشانگر اين است كه يافته ها:

 ده  است. شاهكارهاي اجتماعي اشاره ، راهكارهاي عاطفي و رروان، راهكارهاي رفتاري
 آنقر اراتمقر و نيناقواستفاده از آيات قرآن و تبيين آن در تامين و حفظ سلامت روان كمك كننده است.  نتيجه گيري:

 تمام ظهور و يافتن عينيت در انسان جمله از موجودي هر كمال است. هماهنگ روح و جسم سلامت و بيعتط نظم با

 وي تواناييهاي تمام و تفعلي به وي ي بالقوه استعدادهاي تمام كه است انساني نيز كامل انسان اوست و نوعي استعدادهاي

 . آورد مي فراهم بشر كمال و وسيله رستگاري آن تحقق راههاي تبيين با قرآن. است رسيده ظهور به

 
 .روان بهداشت سلامت، قرآن، :هاي كليدي واژه

 
 

 مقدمه:
 و رواني جسمي كامل رفاه به مفهوم سلامت

 است رواني بعد آن مهم ابعاد از يكي و است اجتماعي
 با وي تطابق قدرت و خود از فرد شناخت نشانگر كه

 رشد روان، مفهوم بهداشت ).1است( محيط و اطرافيان
 به گونه اي است  انسان عاطفي بينش و شخصيت متعادل

 رتبصو جامعه و ديگر انسانهاي با  رابطه در بتواند كه
 رواني نظر از سالم كند. اشخاص زندگي هماهنگ

 احساس بخود نسبت  :مي باشند عمده ويژگي 3داراي
 ديگران حقوق ،گذارند مي احترام بخود و داشته آرامش

  را خود زندگي نيازهاي مي توانند كنند. مي رعايت را

 
 

 برآورده صحيح گيري تصميم با و معقول بصورت
مانند بيماريهاي جسمي به  يزبيماريهاي رواني ن. سازند

وراثت  شوند. بيماريهاي عضوي، علل متعددي ايجاد مي
 در). 1(و آسيبهاي اجتماعي از جمله اين علل هستند

 پيش استرسهاي انواع وجود به توجه با و كنوني جامعه
 در انسان بيش از گذشته رواني سلامت انسان، روي

 از انيرو بيماريهاي حاضر حال در و بوده خطر معرض
. است برخوردار جامعه سطح در بالايي بيماريهاي بار

در كشور ما پس از سوانح و حوادث بيماريهاي رواني 
رتبه دوم بار بيماريها را بخود اختصاص داده 

و بخشي   بودهقابل پيشگيري  ).اختلالات رواني2است(
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بهبود محيط زيست اجتماعي و ارتقاء  با از اين پيشگيري
حاصل مي في و اجتماعي همه مردم رفاه جسمي عاط

). پيشگيري از اختلالات رواني  نيازمند به  1گردد(
پيچيدگي روح و روان انسان امري  .استشناخت انسان 

است كه علم به آن واقف است و بنابراين جهت تدوين 
دستورالعمل و راهكارهاي مناسب در مورد حفظ و 

اني نياز و پيشگيري از اختلالات روسلامت روان  تأمين
با اين پيچيدگي آشنايي داشته و  به منبعي است كه كاملاً

. بهترين ء و سازنده اين پيچيدگي باشدمنشا در واقع سر
تواند مراجعه به آيات قرآني و  منبع در اين زمينه مي

 تدبر و تعقل در آن باشد كه كلام آفريننده انسان است.
 كه استه انسان براي الهي هديه بزرگترين  كريم قرآن
 .كند مي هدايت جاوداني، سعادت سوي به را ايشان
 مي خود سوي به را مردم كه ساز انسان كتاب فهم براي

 نزول ابتداي از بسياري مفسران و انديشمندان .خواند
 هر و گماشته همت قرآن آيات تفسير و شرح به تاكنون

 و فهميدن براي تلاش به خويش فهم فراخور به يك
 به كلي نگاهي با اما. اند پرداخته قرآن مفاهيم فهماندن

 همه و يابيم مي خداوند را آيات همه قرآن، محور
 جهت در نيز هستي و انسان درمورد شده مطرح مباحث

همانگونه  است. انساني كمال و رشد سوي به انسان سوق
 "لاَ رطْبٍ ولاَ يابِسٍ إِلاَّ في كتاَبٍ مبيِنٍ" :فرمايد مي كه

 در كه اين مگر نيست خشكي و تر هيچ. )59/انعام(
 مباحث قرآني  بنابراين همه .است آمده روشنگر كتاب

  كمال تحصيل و  انسان الهي تربيت و تدبير جهت به
 موضوعي بندي دسته در .)3(است شده ريزي برنامه
 مرتبط روان و روح با كه دارند وجود تيموضوعا قرآن،
است.  اخلاق و شناسي انسان  موارد اين جمله از .هستند
كه مي  انسان آفرينش  موضوعات شامل شناسي انسان

ثمُ جعلْناَه  ولَقَد خَلَقْناَ الإِْنسانَ من سلاَلَةٍ من طينٍ"فرمايد:  
. درمورد )15-12(مومنون/ "..نطُْفَةً في قرََارٍ مكينٍ

 :قرآن مي يابيم انتساب روح به خدا چنين تعابيري را در
من  "،  )91(انبياء/"من روحناَ"، )29(حجر/"من روحي"

هوحكه ادباء اين نوع اضافه را اضافه  9(سجده/ "ر  (

از اين قبيل  عالم ما و ،مانند خداي ما تشريفي مي نامند.
 ابعاد روح، هاي ويژگي ،انسان كرامت .)3تعابير(

 سرنوشت و معاد الهي، هاي سنت انسان، وجود مختلف
اقْترََب للنَّاسِ حسابهم " نيز از اين دسته است. بشر نهايي

 آنان به مردم حساب ،)16/انبياء("وهم في غَفْلَةٍ معرِضُونَ
 !گردانند روى و غفلتند در كه حالى در شده، نزديك

 وخودسازي، خودشناسي مباحث شامل  اخلاق
 ايمان نقش ،االله خليفه مقام و انسان كرامت ، انسان تزكيه

 سلامت به توجه بايكديگر، ها آن رابطه بيان و عمل و
 اخلاقي رذايل پاكسازي و پيرايش طريق از فرد رواني

 انسان نوع صفات بيان به خودشناسي بحث در.  باشد مي
. نمايد مي معرفي مخلوقات اشرف را انسان پردازد و مي
"ملْناَهمحو مي آدنناَ بكرََّم لَقَدم  وقْناَهزررِ وحالْبرِّ وي الْبف

 بني("منَ الطَّيبات وفَضَّلْناَهم علىَ كَثيرٍ ممنْ خَلَقْناَ تَفضْيلاً
 براي خاص فضيلتي و برتري  آيات اين با .)74/اسرائيل

 شده روايت )ع( صادق امام از نمايد. مي اشاره بشر نوع
 و است انسان روح ريبزرگوا با خون و نفس كرامت كه

 و النَّفسِْ كرََامةُ إِنَّما و" است علم همان نيز پاك رزق
 . درباره)4( "العْلمْ هو الطَّيب الرِّزقُ و -باِلرُّوحِ الدمِ

 :پردازد عالم و علم ستايش به انسان ادراكات فضايل
"عينَ لاَ يالَّذونَ وَلمعينَ يتَوِي الَّذسلْ يونَهَ9/زمر("لم(، 
" ْلمْينَ أوُتُوا العالَّذو ُنكمنوُا مينَ آمالَّذ رفَْعِ اللَّهي

اتجرآفرينش درمورد ديگر سوي از و )11/مجادله("د  
هلْ أَتىَ علىَ الْإِنسانِ حينٌ منَ الدهرِ ": فرمايد مي انسان

 "ناَ الْإنِسانَ من نُّطفَْةٍ أمَشاَجٍلمَ يكُن شَيئاً مذكُْورا إِنَّا خَلَقْ
  ،)72/ احزاب( "إِنَّه كاَنَ ظَلُوما جهولاً" و  .)3-1/دهر(
خُلقَ الإِْنسانُ منْ " ،)28(نساء/ "وخُلقَ الإِنسانُ ضعَيفاً"

إِنَّ الْإِنسانَ خلُقَ هلُوعا إِذاَ مسه الشَّرُّ " ،)35/انبياء( "عجلٍ
زُوعاجنُوعرُ مالْخَي هسإِذَا ملِّينَ ا وصْ19/معارج( "إِلَّا الم-

إِنَّما " ،)6/علق( "أَن رآه استغَْنىَ إِنَّ الإِْنسانَ لَيطغْىَ" ،)22
أَو من كاَنَ " ،)28/فاطر( "يخْشىَ اللَّه منْ عباده العْلمَاء

لْناَ لَهعجو ناَهييَتاً فَأحيم  ُثَلهن مَي النَّاسِ كمف ي بِهشما ينُور
 . مفسران)122/انعام( "في الظُّلمُات لَيس بِخاَرجٍِ منْها

 حيات، از مقصود و است جاهل مرده از مراد معتقدند
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 .دارد مي ارزاني آدمي به خداوند كه است علمي
"انَ عالْقرُْآنَ خَلَقَ الْإِنس لَّمنُ عمانَالرَّحيالْب هلَّم" 
وعلَّم " ،)5/علق("علَّم الْإِنسانَ ما لمَ يعلَم") 4-1/رحمن(

 آيات از بسياري در و )34/بقره( "آدم الأسَماء كُلَّها
 حكمت و كتاب تعليم را پيامبران وظيفه مهمترين قرآن

بنابراين با توجه به كامل و جامع بودن  .است دانسته
اين دسته آيات و  ، با تدبر بيشتر درهاي قرآندستورالعمل

توان به  آيات مشابه با موضوعيت روح و روان مي
سلامت روان  تأمينو راهكارهاي مناسب در زمينه حفظ 

اين  ما در اين مطالعه بر آن شديم تا دست يافت.
 از ديدگاه آيات قرآني بيان نماييم. راهكارها را

  :روش بررسي
 سلامتقرآني در زمينه  در اين مطالعه آيات

اي و با استفاده از منابع  و بروش كتابخانه مشخصروان 
و راهكارهاي ارائه به تبيين اين آيات و مرتبط  موجود

 حفظ سلامت روان پرداختيم . تأمينشده جهت 

 :يافته ها
در  نتايج حاصل از مطالعه نشانگر اين است كه

ده در ارائه ش تبيين مسير بهداشت روان، راهكارهاي
توان بصورت  سلامت روان را ميقرآن در زمينه 

، راهكارهاي رفتاري مت روان،سلا تأمينراهكارهاي 
دسته بندي  عيراهكارهاي عاطفي و راهكارهاي اجتما

آياتي كه به مفاهيم زير اشاره دارند از جمله آيات . نمود
 .مسير بهداشت روان محسوب مي گردندتبيين كننده 

رابطه آن با توحيد، نقش  و وحدت شخصيت انساني
منوعيت ياس و نااميدي و نقش توكل، ارتباط ايمان، م

ويي ، قوانين بازدارنده مانند نفي ستيزه جبا قدرت معنوي
سفارش  ، محبت به پدر و مادر و صله رحم،و خودكشي

، توصيه به حمايت اقتصادي از ، توبهو بخشش به صبر
و اعتدال در اقشار آسيب پذير و يتيمان، ميانه روي 

زندگي، داشتن حسن ظن به مردم، توصيه به ازدواج، 
عاقبت  ،ش مسئوليت پذيري همگاني در جامعهنق

 ، پرهيز از خودپسندي و غرور، اجتناب از گمانانديشي
از ارتكاب رفتارهايي مانند سخريه، عيب هاي بيجا، نهي 

جويي، القاب زشت، گمان بد، تجسس، غيبت مي توان 
سي و پيروي از اين دستورات و فرامين أت اشاره كرد.

 و حفظ بهداشت روان است. تأمينمتضمن 

 بحث:
 دهند كه مهمترين يافته هاي علمي نشان مي

ثير قرار أبهداشت روان را تحت تكه  رواني فشار عوامل
 بدن حياتي تعادل خوردن هم بر :شامل مي دهند

 بيماري و زايمان استرس ناخوشي، خستگي،(نظير
 اجتماعي منزلت شغلي، موقعيت( سازماني نقش )،مزمن

 طلاق،( خانوادگي بحرانهاي، )اي حرفه پيشرفت و
 صوتي، آلودگي( محيط، )فرزندان سوگ همسر، سوگ

 رواني فشارهاي :شامل سياست؛ )مهاجرت هوا، آلودگي
 رواني، جنگ ،)فشاركاري قدرت، عطش(سياستمداران

 و شتاب رپ افراد(تيپ :شامل ؛شخصيت ،پراكني شايعه
 و وسواس همچنين و بدبين شخصيت ،)شتاب كند

در جهت كاستن  .)5(مي باشد ترديد و دودلي، وسوسه
ايجاد فشارهاي رواني  از اين عوامل استرس زا و موثر بر

رواني در قرآن راهكارهايي  بهداشت مسير تبيين و در
ارائه شده است كه تامين و حفظ كننده سلامت روان 

دسته كلي  4توان به  ها را مياست. اين راهكار
 ،مين بهداشت رواني، راهكارهاي رفتاريأراهكارهاي ت

 .عي تقسيم نمودو راهكارهاي اجتما راهكارهاي عاطفي
 :كريم قرآن رواني بهداشت تأمين راهكارهاي -الف

 با آن ي رابطه و انسان شخصيت وحدت -1
 وحدت و توحيد به را انسان كريم، قرآن :قرآني توحيد

 در دوگانگي از سو، ديگر از و است خوانده فرا بودمع
 بهداشت و روان وحدت تا دارد مي باز )نفاق(شخصيت

 شخصيت در مسئله ترين اساسي .شود تأمين انسان رواني
كاَنَ ". )6(است مذهبي تعهد و روان وحدت سالم،

 "ومنذريِنَالنَّاس أمُةً واحدةً فَبعثَ اللهّ النَّبيِينَ مبشِّريِنَ 
آدميان امتي واحد بودند (همگي فطرتي . )213(بقره/

توحيدي داشتند) پس خداوند پيامبران را مبعوث ساخت 
انذار دهنده اند. از اين آيه كريمه  كه بشارت دهنده و

استنباط مي شود كه نوع انسان صرفنظر از اختلاف در 
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 تشكيل مي دهد و ، يك جامعه رازبان رنگ و و نژاد
يكتا پرستي است زيرا  ن فطري آدمي توحيد ودي

لبي از تمايلات عاليه انساني وحدت ط حقيقت جويي و
 .)7(است

الَّذينَ آمنوُاْ  " :رواني بهداشت در ايمان نقش -2
 "ولمَ يلْبِسواْ إيِمانَهم بظُِلمٍْ أوُلَئك لهَم الأمَنُ وهم مهتدَونَ

 به را خود ايمان و آورده يمانا كه كساني .)82/ انعام(
 راه ايشان و است ايمني آنان براي اند نيالوده شرك

 به مربوطه آيات ترين شاخص از آيه اين .يافتگانند
 جان بر شديد ترس كه هنگامي .است رواني آرامش

 ،كند مي احساس تنها را خود او و افكند مي پنجه انسان
 ايمان كند، ابلهمق احساس اين با تواند مي كه عاملي تنها

 هرگز كه اى زنده آن بر كن توكلّ. خداست به
 او كه بس همين وآور  بجا را او حمد و تسبيح ميرد؛ نمى

 .)58/فرقان(است آگاه بندگانش گناهان از
 تاثير و قرآن در نااميدي و ياس ممنوعيت -3

 إِنَّه لاَ ييأسَ من روحِ اللهّ إلاَِّ" :افسردگي كاهش در اميد
 مأيوس خدا رحمت از .)87/ يوسف( "الْقَوم الكْاَفرُونَ

 مأيوس خدا رحمت از كافران، گروه تنها كه نشويد
 نمي مشكلات بست بن را جهان مسلمانان، شوند.  مى

 و كنند مي تكيه خدا بر حالات ترين سخت در و دانند
 مي زندگي آرامش با رو اين از .اميدوارند او رحمت به

تجلي كامل ارتباط  .تابند برمي بهتر را لاتمشك و كنند
گي قابل مشاهده ها ي زندنشيب با خدا در همه فراز و
 "سيجعلُ اللَّه بعد عسرٍ يسرًا": است كه مي فرمايد

آساني فراهم  ،دشواري زودي پس از خدا به . )7طلاق/(
 .)8(مي سازد

 به توكل :رواني بهداشت با توكل ي رابطه -4
 و تكيه سپس و تلاش و كار مقدمات سازي آماده معني

 رها معناي به نه الهي است، بيكران قدرت بر اعتماد
 مي احساس كند، تكيه خدا بر كه كارها. كسي كردن

 كه دارد زنده هميشه و قدرتمند گاهي تكيه كه كند
 ترس، احساس خاطر همين به و اوست همراه همواره

 اين كم، دست ند ياك نمي تنهايي و ناراحتي اضطراب،

وتَوكَّلْ علىَ الْحي " .كند مي روي او به كمتر حالات
هدمبِح حبسو وتمي لاَ يكن توكلّ و  .)58/فرقان( "الَّذ 

 را او حمد و تسبيح ميرد؛ نمى هرگز كه اى زنده آن بر
 "وتَوكَّلْ علىَ اللَّه وكَفىَ باِللَّه وكيلاً" آور. بجا

 خداوند كه بس همين كن، توكلّ خدا بر و) 3/احزاب(
ما يفْتَحِ اللَّه للنَّاسِ من " باشد.] انسان[ مدافع و حافظ

 هدعن بم لَ لَهْرسفَلاَ م كسما يما ولَه كسمةٍ فَلاَ ممحر
يمكزيِزُ الْحْالع وهبراى خدا كه را آنچه .)2فاطر/( "و 

 آن مانع تواند نمي هيچكس رحمت، در از ايدبگش مردم
 تواند نمي او جز كسى شود مانع كه را آنچه و باشد

 .است بينمصلحت  و توانا او و برساند
  :رواني بهداشت براي رفتاري راهكارهاي -ب

 خدا، ياد :شامل معنوي قدرت منبع با ارتباط -1
در  .اضطراب كاهش در ثيرأت و قرآن قرائت نماز، دعا،

نطق قرآن يكي از مصاديق كامل ياد خدا، نماز مي م
ولَذكرُْ اللَّه "به ذكر اكبر، تعبير شده است: كه  باشد
 .و ذكر خدا بزرگتر است )45/(عنكبوت "أكَْبرُ

رواني،  بهداشت تأمين براي بازدارنده قوانين -2
يا " .كشي خود ستيزه جويي و طلبي وجنگ  ممنوعيت
نَ آمنوُاْ ادخُلُواْ في السلمِْ كَآفَّةً ولاَ تتََّبعِواْ أيَها الَّذي

اي   .)208(بقره/ "خطُُوات الشَّيطاَنِ إنَِّه لكَمُ عدو مبيِنٌ
هم به  با صفا درآييد و صلح و مومنان همگي در سلم و

گامهاي شيطان  با سلامت نفس زندگي كنيد. مسالمت و
 طان دشمن آشكار شما است.پيروي نكنيد، زيرا شي را

ما مفتخر به نام مسلم  دين مبين با نام اسلام مزين است و
حديث نبوي كسي را مسلمان معرفي مي كند كه مردم  و

 . )7(به سلامت باشند زبان او از دست و
 :رواني بهداشت ي كننده تأمين عاطفي راهكارهاي -ج

 " :رحم ي و صله مادر و پدر به محبت -1
 به ما .)15/احقاف( " ا الْإِنسانَ بوِالديه إحِساناًووصينَ
به . كند نيكى مادرش و پدر به كه كرديم توصيه انسان

: مورد خويشاوندان توصيه مي فرمايدطور آشكار در 
 "ِنَّ اللّه يأمْرُ باِلعْدلِ والإحِسانِ وإيِتاَء ذي الْقرُْبىا"

بخشش  احسان و عدل وخداوند به رعايت  .)19(نحل/
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و اينگونه عدالت حقوقي به خويشاوندان فرمان مي دهد 
رعايت عدالت اجتماعي را به مسلمانان توصيه مي  و

در اشعار سعدي كه برگرفته از فرهنگ قرآني  .)7نمايد(
اني بلند دست يافت است مي توان به وضوح به اين مع

 دركه / كسي زين ميان گوي دولت ببردكه مي فرمايد: 
وي كه ملهم از قرآن است باب  بند آسايش خلق بود.

آن  اختصاص داده و دوم گلستان را به موضوع احسان 
معتقد است كه احسان  را يك فضيلت انساني مي داند و

                                  محبت در آخرت بهره وافري دارد. و

 سطح رفتن بالا بخشش و و صبر به سفارش -2
 "ولمَن صبرَ وغَفرََ إنَِّ ذلَك لمَنْ عزْمِ الْأمُورِ" :مقاومت

 اين كنند، عفو و شكيبايى كه كسانى اما  .)43/شوري(
 ارزش است.  پر كارهاى از

واستغَْفرُواْ ربكمُ ثمُ تُوبواْ إِلَيه إِنَّ ربي " :توبه -3
ودَد يمحزشآمر خود پروردگار از) 90/هود( "ر 

 و مهربان پروردگارم كهبازگرديد  او سوى به ؛بطلبيد
 است.] كار توبه بندگان[ دوستدار

 ي حوزه قرآن در رواني بهداشت تأمين راهكارهاي -د
 :تنظيم حوزه روابط انسان با جامعه اجتماع و
   :پذير آسيب اقشار از اقتصادي حمايت -1

م من نَّذرٍْ فَإنَِّ اللهّ يعلمَه وما وما أَنفَقْتمُ من نَّفَقةٍَ أوَ نَذرَتُ"
 انفاق كه را چيز هر .)270/بقره( "للظَّالمينَ منْ أَنصارٍ

 خدا راه در[ ايد كرده نذر] كه را اموالى[ يا كنيد، مى
 ياورى ستمگران و داند مى را آنها خداوند ،]كنيد انفاق

 نفاق وقرآن كريم از وسوسه هاي باز دارنده ا. ندارند
مي فرمايد:  و )9كمك به ديگران انسان را باز مي دارد(

الشَّيطاَنُ يعدكمُ الْفَقرَْ ويأمْركُمُ باِلْفَحشاَء واللهّ يعدكمُ "
يملع عاسو اللّهفَضْلاً وو نْهرةًَ مغْفشيطان  .)268( بقره/  "م

دي امر مي به ب تنگ دستي مي دهد و به شما وعده فقر و
بخشش از  نمايد درحالي كه خداوند وعده آمرزش و

 بخشنده دانا است .  خدا سوي خود را مي دهد و
وآتُواْ اليْتاَمى أمَوالَهم ولاَ ": يتيمان از حمايت -2

 ُكمالوَإِلىَ أم مالَهوَلاَ تَأكُْلُواْ أمبِ ولُواْ الْخَبيِثَ باِلطَّيدتَتَب
ا كَبِيرًا إِنَّهوبهنگامى[ را يتيمان اموال .)2/نساء( "كاَنَ ح 

] خود[ بد اموال و! بدهيد آنها به] رسيدند رشد حد به كه
 را آنان اموال و! نكنيد عوض] آنها[ خوب اموال با را،

] نمودن تبديل يا كردن مخلوط با[ خودتان اموال همراه
  ! است بزرگى گناه اين زيرا نخوريد،

مسائل  اعتدال در زندگي و روي و ميانه -3
ولاَ تَجعلْ يدك مغلُْولةًَ إِلىَ عنُقك ولاَ " :اقتصادي

(بني  "تَبسطْها كلَُّ الْبسط فَتَقعْد ملُوما محسورا
 ) 29اسرائيل/

 و رواني بيماران از رواني و اقتصادي حمايت -4
وند وسيله اموال خود را كه خدا :ذهني ماندگان عقب

قوام زندگي شما قرار داده به دست سفيهان نسپاريد و از 
آن به آنان روزي دهيد و لباس بر آنان بپوشانيد و با آنها 

 .)5/ءسخن شايسته بگوييد(نسا
وأنَ "  :نتيجه نه است وظيفه به مورأم انسان -5

 "ىوأنََّ سعيه سوف يرَ لَّيس للْإنِسانِ إِلَّا ما سعى
 و سعى جز اى بهره انسان براى اينكه و .)40-39/نجم(

 .شود مى ديده بزودى او تلاش اينكه و نيست او كوشش
يا أيَها الَّذينَ آمنُوا " :مردم به ظن حسن -6

ْالظَّنِّ إِثم ضعنَ الظَّنِّ إنَِّ بيرًا موا كَثبتَناج" 
 بسيارى از! ايد آورده ايمان كه كسانى اى .)12/حجرات(

 .است گناه گمانها از بعضى كه چرا بپرهيزيد، گمانها از
 و فرد رواني بهداشت ساز زمينه( زدواجا -7

ومنْ آياته أنَْ خَلقََ لكَمُ منْ أَنفُسكمُ أزَواجا " :)جامعه
كي ذَلةً إنَِّ فمحرةً ودونكَمُ ميلَ بعجا وهكُنُوا إلَِيلِّتَس 

 اينكه او هاى نشانه از  .)21/روم( "لَآيات لِّقوَمٍ يتَفكََّرُونَ
 كنار در تا آفريد شما براى خودتان جنس از همسرانى

 .داد قرار رحمت و مودت ميانتان در و يابيد آرامش آنان
كنند.  مى تفكرّ كه گروهى براى است هايى نشانه اين در

تشكيل خانواده  ترين واحد اجتماعي با ازدواج وكوچك
 . قرآن اهميت ويژه اي براي خانواده وشكل مي گيرد

روابط خانوادگي به عنوان نخستين جامعه ي كوچك 
كوچك  قدر اين واحد انساني قائل است، زيرا هر

تر باشد از استحكام بيشتري برخوردار خواهد منسجم 
پايه شايستگي را  اولين ملاك براي انتخاب همسر بر .بود
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 "ولاَ تَنكحواْ المْشرْكِاَت": مي فرمايد داند وايمان مي 
با زنان مشرك ازدواج نكنيد تا ايمان . )221(بقره/

به راستي كنيز با ايمان بهتر از زن مشرك است  بياورند.
به مردان  و را به شگفت آورد شما هرچند (زيبايي) او

مشرك زن ندهيد تا ايمان بياورند كه برده ي با ايمان 
، هرچند شما را به شگفت آزاد مشرك است ز مردا بهتر

 درآورد.  در اين آيه بيان شده است كه همسر را بنا بر
زيرا انتخاب  عقيده ي ديني برگزينيد شايستگي ايمان و

تربيت نسل آينده  پرورش و ساختن اجتماع و همسر در
بنابراين قرآن با طرح انتخاب  .)6(نقش بسزايي دارد

ي خود زمينه را براي ايجادآرامش بيان ملاكها همسر و
يت نسلي ترب جامعه و تبعات مثبت اين انتخاب بر فردي و

 .)10(دين باور فراهم مي آورد
 پذيري وليتئمس با اجتماع سازي سالم -8

نتمُ خَيرَ أمُةٍ أخُرْجِت للنَّاسِ كُ"  :)معروف به امر( همگان
نَ عوتنَْهو رُوفعْرُونَ باِلمْتَأم َلوو ّنُونَ باِللهْتُؤمنكرَِ وْنِ الم

 مأكَْثرَُهنُونَ وْؤمْالم مْنهم مراً لَّهتاَبِ لكَاَنَ خَيْلُ الكنَ أَهآم
الْفاَسقُونَ كُنتمُ خَيرَ أمُةٍ أخُرْجِت للنَّاسِ تَأمْرُونَ 

ونَ باِللّه ولوَ آمنَ باِلمْعرُوف وتنَْهونَ عنِ المْنكرَِ وتُؤمْنُ
 مأكَْثرَُهنُونَ وْؤمْالم مْنهم مراً لَّهتاَبِ لكَاَنَ خَيْلُ الكأَه

 كه بوديد امتى بهترين شما. )110/عمران لآ( "الْفاَسقُونَ
 معروف به امر] اينكه چه[ اند؛ شده آفريده انسانها سود به
 اهل اگر و اريدد ايمان خدا به و كنيد مى منكر از نهى و

 آورند، ايمان] درخشانى آيين و برنامه چنين به[ كتاب،
 با آنها از كمى عده] تنها ولى[ است. بهتر آنها براى

 اطاعت از خارج و[ فاسقند، آنها بيشتر و ايمانند
سازي جامعه را از لم . قرآن بسيار زيبا سا]پروردگار

ها الَّذينَ آمنُوا يا أيَ" مي فرمايد: خانواده آغاز مي نمايد و
اي كساني كه  .)6(تحريم/ "قُوا أَنفُسكمُ وأَهليكمُ ناَرا

تان را از آتش (انحراف) خانواده  ايمان آورديد خود و
ني تربيت دي كيد برأسفارشات قرآن ت رد . وحفظ كنيد

نماييم كه مي فرمايد: را با اين آيه به وضوح درك مي 
"باِلص َلكرْ أَهْأماوهَليطَبرِْ عاصخانواده  .)132(طه/ "لاَةِ و
خود برآن شكيبا  كسان خود را به نماز فرمان ده و و

خانواده  انسان مي خواهد از خود و پس قرآن از .باش
 . رسيدن به جامعه سالم شروع نمايندبراي 

وابتَغِ فيما آتاَك اللَّه الدار " :عاقبت انديشي -8
رةََ واالْآخنْينَ الدم كيبنَص به . )77قصص/( "لاَ تَنس

داده است سراي آخرت را  وسيله آنچه خداوند به تو
  .طلب كن و بهره خود را از دنيا هم فراموش مدار

  مسلمانان توجه مورد ديرباز از رواني بهداشت
 آيات در توان مي را آن هاي سرچشمه كه است بوده

 و قرآن شفابخشي .دكاوي بيت اهل احاديث و قرآن
 تأمين روحي فشارهاي با مقابله براي كه راهكارهايي

 از بسياري توجه مورد كرده، بيان انسان رواني بهداشت
 و پايداري راستاي در و است قرارگرفته پژوهشگران

  :دهد مي انسان به تذكراتي اجتماعي روابط استحكام
 "تَخرْقَِ الأرَض ولاَ تمَشِ في الأرَضِ مرحَا إِنَّك لَن"
 توانى نمى تو! مرو راه تكبر با زمين، روى و .)37/اسراء(

 !رسد نمى ها كوه به هرگز قامتت طول و بشكافى را زمين
ولاَ تُصعرْ خَدك " :فرمايد مي حكيم لقمان زبان از

 للنَّاسِ ولاَ تمَشِ في الْأرَضِ مرحَا إِنَّ اللَّه لاَ يحب كلَُّ
واقْصد في مشْيكِ واغْضضُ من ....مخْتاَلٍ فَخُورٍ

كتومردم از اعتنايى بى با!] پسرم[ .)19-18/لقمان( "ص 
 خداوند كه مرو راه زمين بر مغرورانه و مگردان، روى
 به را مومنان. ندارد دوست را مغرورى متكبر هيچ

 است فرموده امر ها گمان اقسام از شديد اجتناب
"وااجبالظَّنِّ  تَن ضعنَ الظَّنِّ إنَِّ بيراً مكَثْإِثم" 
 از! ايد آورده ايمان كه كسانى اى . )12/حجرات(

 گناه گمانها از بعضى كه چرا بپرهيزيد، گمانها از بسيارى
ت اجتماعي افراد در مجموع قرآن براي حفظ امني. است

ي مانند از ارتكاب رفتارهاي، مومنان را در جامعه اسلامي
، تجسس، القاب زشت، گمان بد، سخريه، عيب جويي
كر است كه علاوه بر آيات لازم بذغيبت نهي مي كند. 

 به واضح بطور نيز زيادي آيات در ، قرآنذكر شده
 افراد متقابل حقوق و پردازد مي اجتماعي روابط ترسيم
سلامت  تأمينكه ضمانتي در جهت حفظ و  را جامعه

 اجتماعي قوانين و ها . برنامهنمايد مي بيان ،روان است
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 و سياسي حقوقي، اجتماعي،  مباحث شامل قرآن
 مدني، احكام فرعي هاي بخش به و است اقتصادي

 جزايي، احكام احكام قضايي، احكام ،اقتصادي احكام
كه به  )2(گردد مي منقسم المللي بين احكام و سياسي

از شرح اين موضوعات مي  دليل رعايت اختصار
 م.گذري

 : گيري نتيجه

 و سلامت و خلاصه لكما يسو به بشر يتهدا
 است محكاا و دعتقاا و قخلاا قالب در را روح ورشپر
 تعالي مسير از را ننساا كه است چيزي آن بيماري و

 و م طبيعتنظ با آنقر اراتمقر و نيناقو. زداردبا روح
 نمي كه معنا ينا به .است هماهنگ روح و جسم سلامت

 در ننساا سلامت با كه يافت اي سألهم آنقر در انتو
 عينيت در انسان جمله از موجودي هر كمال .باشد دتضا

 رو اين از. اوست نوعي استعدادهاي تمام ظهور و يافتن
 استعدادهاي تمام كه است انساني نيز كامل انسان
 به وي تواناييهاي تمام و رسيده فعليت به وي ي بالقوه
 آن تحقق راههاي تبيين با قرآن و است رسيده ظهور

بنابراين . آورد مي فراهمرا  بشر كمال و رستگاري
مين و حفظ أاستفاده از آيات قرآن و تبيين آن در ت

 سلامت روان كمك كننده است. 

 تشكر و قدرداني:
طرح وسيله از تمام كساني كه در اين بدين 

 .گرددقدرداني مي  تشكر و، نمودندهمكاري 
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Background and aims: Mental health is one aspect of health, showing human adjustment with 
another people and environment and ability to living perfectly. Nowadays, people encounter 
with various stresses that make mental health problems and increase the prevalence of mental 
disorders as a major cause of burden of diseases. Quran is merciful and curative and a perfect 
guideline to maturity and perfection of human being. So we tried to study mental health 
strategies in this holy book. 
Methods: This study was performed to determine mental health strategies in holy Quran with 
investigation in it and another related books. 
Results: In mental health path, holy Quran indicate some behavioral, emotional and social 
strategies in order to security and protection of mental health. 
Conclusion: The use of Quran concepts helps to improve mental health. Regulation and rules 
existing in Muslims holy book is in synchronization with human development. Human 
Promotion and his progresses depend on to activate his potential capacity and is a proper 
guideline to protect mental health.  
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