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  چكيده
حوصلگي از  با توجه به مشكل افسردگي كه بعضي از افراد جامعه به آن مبتلا هستند و افراد مبتلا به لحاظ كم

هاي  شيوه. گيري و رفع آن داراي اهميت است شوند، هر نوع راهكار در پيش بسياري مزاياي زندگي محروم مي
هاي ديني را در اين رابطه ناديده  ولي نبايد آموزه. طور مشاوره كمك مناسبي است و همين درمان دارويي

ها  هايي كه شخص از آن ها و توانمندي بعضي موارد مؤثر در اين رابطه مثل خودباوري، توجه به داشته. گرفت
يابي صحيح از زندگي دنيا و مند است، استمداد از ذات مقدس الهي و دوام توجه و اعتماد به خداوند، ارز ه بهر

آخرت، توجه مناسب به ديگران و پرهيز از بدخواهي آنان، پرهيز از تنهايي و بيكاري، مسافرت كردن و استفاده 
  .خواني در اين مقاله مورد توجه قرار گرفته است از تفريحات سالم و كتاب

  گيري و درمان، آرامش افسردگي، پيش: واژه هاي كليدي
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  مقدمه

ها مخصوصاً دوران  يكي از مشكلات عمده بشر در همه دوره

هاي رواني است كه بسياري  هاي روحي و ناراحتي معاصر، استرس

موقعيت سخت، . هستند  ها، گرفتار آن از افراد مخصوصاً جوان

الشعاع قرار  فشارهاي روحي، گاهي همه مسائل زندگي را تحت

جويي صحيح  و چارهداده و فرصت كار و تلاش و حتي فكر كردن 

مراجعه به پزشك و استفاده از دارو عمدتاً به . گيرد را از انسان مي

طور مشاوره با كارشناسان از  صورت دراز مدت و يا دائمي و همين

جايي  هاي مؤثر در بهبود اين نوع اختلالات خواهد بود و از آن راه

كه قرآن كريم به عنوان كتاب سعادت بشر مطرح است، در هر 

. بخش خواهد بود ورد پايبندي به تعاليم عاليه اين كتاب، نجاتم

هرچند اين كتاب براي علم خاص و يا موضوع مخصوصي نازل 

با عنايت به عمق . نشده بلكه كتاب هدايت و كمال انسان است

نان به آموزه هاي قراني و آباورهاي مذهبي مردم آشنا ساختن 

دت و سلامت خواهد سنت قطعا اثرات قابل ملاحظه اي در سعا

وري آبا عنايت به رشد فزاينده اختلالات روحي رواني ياد. داشت

موزه ها كه موضوع اين مقاله مي باشد براي خوانندگان مفيد آاين 

  .و موثر خواهد بود

  خودباوري-1

خودباوري يكي از امور مهم و تاثير گذار در تمام شئونات زندگي 

. دم اعتماد به خود استحالت مقابل آن، خودباختگي و ع. است

النّفس هميشه خود را سرخورده و عاجز  اصطلاحاً افراد ضعيف

ها شكست خوردن و  اي تصور آن كنند؛ در هر صحنه احساس مي

ناموفق بودن است، هميشه ديگران را توانا و خود را ناتوان 

كنند اطمينان انجام آن را ندارند،  پندارند، به هر كاري اقدام مي مي

  .حالت همان ذلتّ نفس و خودباختگي استو اين 

هاي ديني ما، به مسئله عزّت نفس توجه خاص  كه در آموزه اين 

شده، در يك جهت اشاره به همين مطلب است كه اگر كسي به 

فرومايگي و ذلّت نفساني تن دهد به نوعي به خودناباوري و تحقير 

ها بلكه ذلت نفس منشأ همه شرارت . شخصيت گرفتار خواهد شد

من «: نقل شده كه فرمود) ع(است كه در حديثي از امام هادي

هر كه خود را سبك شمارد از » «هانَت عليه نفسه فلاَ تأمن شرََّه

  ).2( »گزند او ايمن مباش

چه در دست  طور در احاديث بسياري به مأيوس بودن آن همين

از ) ع(مردم است، سفارش شده مثل اين حديث كه امام رضا

شخصي «: فرمود) ع(نقل فرمود كه علي) ع(تا اميرالمؤمنينپدرانش 

مشرف شد و عرض ) ص(زيد محضر رسول خدا به نام خالد بن 

اوصيك بالخمس ) ص(كرد، اوصني و اقَلل لعلَّ ان احفظ فقال

) ص(زيد به رسول خدا يعني خالدبن... باليأس عما في ايدي الناس 

اشد شايد بتوانم حفظ عرض كرد مرا سفارشي بفرماييد و كوتاه ب

كنم، به مأيوس   حضرت فرمود تو را به پنج امر سفارش مي. كنم

چه در دست مردم است، پرهيز از طمع كه آن فقر  بودن از آن

حاضر است، چنان نماز بخوان كه گويي آخرين نماز است و در 

حال وداع با نماز هستي، از كاري كه بعد نياز به عذرخواهي دارد 

براي برادر ديني خود چيزي را دوست داشته باش كه پرهيز كن و 

  ).3(»براي خود دوست داري

يأس و نوميدي از چيزي ) ص(در اين حديث اولين توصيه پيامبر

اعتنا بودن به آن و  است كه در دست مردم است و به تعبيري بي
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اعتماد به خود داشتن، و اين معني در هر مورد بخواهد محقق شود 

  .عزّت نفس خواهد بودبالاترين مرتبه 

  ها و استفاده از آن ها توجه به داشته-2

چه در اختيار انسان است شخص را در  انديشه و توجه به آن

دهد كه گويي مشكلي  ها چنان پرورش مي ترين موقعيت سخت

ندارد و چون هر نوع سختي و فشاري كه در زندگي وجود داشته 

. آيد چيز به حساب ميهاي او نا ها و داشته باشد در مقابل نعمت

فرض، شخص مريضي كه عضوي از او مبتلا است، در هر زمان كه 

كند، اگر به سلامت  رنج آن عضو و گرفتاري خود را احساس مي

همه تشكيلات جسم و روح خود توجه  ساير اعضا و كارآمدي آن

اين نوع نگرش در . شود كند، تحمل بيماري براي او عادي مي

شود كه شخص  نگري از آن ياد مي ه مثبتزندگي همان است كه ب

در هنگام گرفتاري و برخورد با مشكلي در زندگي به جاي 

سرسپردن به آن مشكل، خود را به اسباب و عوامل خير و رفاهي 

ها و  نمايد و به جاي مجذوب شدن به كاستي كه دارد سرگرم مي

رآن بنابر ق. كند هاي خود توجه مي ها و داشته ناملايمات به نعمت

و اما «)  11/ضحي(» ربك فَحدث ةو اَما بنعمـ«كريم، آيه مباركه 

اي به همين معني  تواند اشاره مي» نعمت پروردگارت را بازگو كن

هاي الهي مورد دستور قرآن قرار  باشد كه بازگويي و تذكر نعمت

تعبير ديگري از قرآن كه در اين رابطه قابل توجه است . گرفته است

پس همانا همراه با هر سختي » «فان مع العسر يسراً« آيه كريمه

  .مي باشد) 5/شرح(»آسودگي و آسايشي است

به مقتضاي اين بيان قرآني بايد توجه داشت كه هرگاه انسان به 

هايي از خير و رفاه و بركت  مشكلي مبتلا است در همان حال زمينه

تر، همراه و براي او مهيا است كه نبايد مورد غفلت باشد، بلكه بالا

در پرتو هر گرفتاري آسايش و يا زمينه رشد و شكوهي وجود دارد 

چه در ظاهر ناپسند است،  كه چهره مكروه را دگرگون ساخته و آن

  .باشد در باطن خير مي

ها و شدايد زندگي كه  با توجه به اين موقعيت نسبت به گرفتاري

يدا عاملي براي اضطراب و نگراني روحي است، شخص آرامش پ

كند و از طرفي توجه به امكانات در عين گرفتاري انسان موجب  مي

و لذا هركس در . ها است احساس مسئوليت و استفاده مناسب از آن

هاي خود  ها و داشته هر موقعيتي كه باشد لازم است از فرصت

پروايي را وسيله  حالي و بي استفاده نموده و هرگز كسالت و بي

  .ها ننمايد ا و داشتهه محروميت خود از نعمت

  توجه دائمي به باورهاي اعتقادي و لوازم آن-3

در ديدگاه توحيدي، همه عالم مخلوق و آفريده خداوند قادر 

حكيم است؛ پس همه موجودات و انسان ها در هستي وابسته به 

شما همه به ! اي مردم : خداوند مي باشند و به فرموده قرآن كريم

. وند است كه بي نياز و ستوده استخدا نيازمنديد و تنها خدا

اگر به اين موقعيت شخص هميشه توجه داشته باشد ). 15/فاطر(

آثاري به دنبال دارد كه هر كدام در حد بالايي وسيله آرامش و 

رفع نگراني در زندگي خواهد بود و عمده ترين آن ها اين سه 

  :مورد است

از اسباب  در اين ديدگاه براي رفع مشكلات ضمن استفاده) الف

عادي به خداوند پناهنده مي شود و حل مشكل را از او درخواست 

مي كند و وعده خداوند پاسخ و اجابت بندگان است و به فرموده 

مسلماني نيست كه خدا را در مطلبي ): ص(پيامبر عالي قدر اسلام
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بخواند كه در آن قطع رحم و ارتكاب گناهي نباشد مگر اينكه 

 - 1:  دعا يكي از سه نتيجه را به او عطا كندخداوند به واسطه آن 

آن را براي  - 2. در همين دنيا او را به خواسته اش مي رساند

در مقابل آن خواسته و همانند آن  -3.   آخرتش ذخيره مي كند

  ).4( مشكل ديگري را از او بر مي دارد 

بنابراين كسي كه گرفتار مشكل و ناراحتي روحي است بايد از 

بگيرد كه اثر دعا چنانكه در حديث فوق آمده بود  خداوند كمك

وسيله اي براي رسيدن به مطلب و بهبودي است علاوه بر اينكه 

    اصل دعا كردن و حالت ارتباطي كه با خداوند بزرگ حاصل 

مي شود زمينه بسيار بالايي در آرامش انسان خواهد بود چون دعا 

بدانيد كه با ياد «: يماز اسباب ياد خدا است و به فرموده قرآن كر

  ).28/رعد(»خدا دل ها به آرامش مي رسد

  :نجات از بيهوده گرايي) ب

التفات و توجه به امور مادي  محدود و غفلت از هستي نامحدود،  

ثبات و قرار را از انسان مي گيرد و هيچ گاه پاسخ واقعي او حاصل 

مي      نمي شود و دل بستگي به آن ها بدون توجه به خداوند چنين 

نمايد كه شخص اندامي متزلزل و فلج دارد و برتكيه گاهي متزلزل 

تكيه نموده كه رعشه و تزلزل او بيشتر مي شود و قرآن كريم گاهي 

اين حالت را تشبيه به تاسيس خانه عنكبوتي نموده كه تار و پودي 

  )41/عنكبوت.(سست خواهد داشت

ر خدا دل بسته اند و و در مورد ديگر قرآن كريم كساني را كه به غي

خدا را فراموش كرده اند به منزله شخص تشنه اي مي داند كه 

سراب را از دور آب مي نگارد و آن گاه كه سراغ آن مي آيد 

  ). 39/نور(چيزي نمي يابد

و آنان كه از ياد خدا غافل شدند زندگي دنيا بر آن ها همانند زندان 

: قرآن كريم فرمودهو بدون گذرگاه جلوه مي كند كه خداوند در 

هركس از ياد من روي برتابد همانا زندگي سخت و دشواري 

  ).124/طه(خواهد داشت و روز قيامت او را كور محشور مي كنم

اما آنان كه در زندگي به خدا توجه كنند از ظلمت هاي پوچي 

رهايي يافته و در پرتو اين معرفت زمينه رفع نگراني و اضطراب 

  .فراهم خواهد شد

  نجات از تنهايي و غربت) ج

اعتمادي به خود و  ترين مشكل گرفتاران روحي حس بي مهم

. باشد اي ندارند، مي كه در زندگي پشتوانه ديگران و احساس اين

شوند كه با وجود همه امكانات معمول  بعضي از اين افراد ديده مي

كنند  اعتماد بوده و دائماً اظهار مي متناسب، به هركس و هرچيز بي

كند،  ما كسي نداريم، چيزي نداريم، كسي ما را درك نمي كه

كنند و اين  حتي گاهي نسبت به نزديكان مثل پدر و مادر گلايه مي

كاهد، بلكه سبب اشتداد  حالت نه تنها مشكل و رنج روحي را نمي

كه نوعي ناسپاسي بوده و موجب زوال  علاوه بر اين. آن خواهد بود

  .ها خواهد شد نعمت

شخص به بينش صحيح، رفتار كند همه امور اين عالم چه  اما اگر

داند و  در دست ديگري باشد و يا نباشد همه را از خداوند مي

دار و با اين نوع اعتماد هرگز خود را تنها و ناتوان  ديگران را وديعه

پندارد؛ بلكه خداوند را پشتوانه خود دانسته و از هر آن كس و  نمي

و «بيند و به فرموده قرآن كريم  نياز مي را بي هرچيز به غير از او خود

و هركس كه به خداوند توكل كند » «من يتوكل علي االله فهو حسبه

  ).3/طلاق(» كند و نياز به غير ندارد خداوند او را كفايت مي
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  راضي بودن به آن چه خدا مي پسندد-4

 كند كه پيوند و رابطه فطري و ناگسستني بشر با آفريدگار اقتضا مي

جايگاه با عظمت الهي در زندگي هميشه مورد توجه باشد؛ كه اين 

كند، هميشه  نوع توجه اولاً سمت و سوي عملكردها را مشخص مي

مراقب است خواست خدا را انجام دهد و به غير از رضاي او كاري 

. چه را خداوند براي او خواسته همان را خوش دارد ثانياً آن. نكند

كه چون  ود در زندگي عمل كند و هم اينپس هم به وظيفه الهي خ

رسد خرسند و  چه مي بيند به آن خود را تحت تدبير خداوند مي

افرادي كه اضطراب روحي دارند در عمده . راضي خواهد بود

انديشند، در  موارد، وضعيت موجود خود را در جهات مختلف مي

بر اندوه و اضطراب . دارايي، علم، سمت و پست اجتماعي و غيره

كه با توجه به خداوند و عمل به وظيفه  افزايند، در حالي خود مي

چه رسيدند خرسند باشند؛ چون  الهي خود در حد توان بايد به آن

همه را منتسب به خدا خواهند ديد و در پرتو ايمان به خدا و محبت 

او هرچه از اوست موجب خوشنودي آنان است و به فرموده رسول 

الرضا بما صنع االله فيما احب العبد و فيما  ، راس طاعة االله)ص(خدا 

بالاترين مرتبه اطاعت و بندگي خداوند، راضي بودن به ) 5(كره

كاري است كه خداوند انجام دهد، چه آن را بنده خوش داشته 

  .باشد و يا ناخوشايند او باشد

  ارزيابي صحيح از نظام دنيا و آخرت-5

كسي كه مبتلا به فشارهاي روحي است معمولاً تفكر و انديشه 

كند و تأسف از عدم  نسبت به امور دنيوي او را مشغول مي

يابي به بسياري از امور باعث رنج او است و اين حالت  دست

عمدتاً از نوعي برداشت ناصحيح از امور دنيوي و زندگي در اين 

و زوال پذير به حدي اصالت بخشيدن به امور مقطعي . عالم است

هم به طور ناصحيح تلف و ضايع  ها، آن كه سرمايه عمر در فكر آن

شود و باعث حزن و اندوه به خاطر از دست دادن و يا نرسيدن به 

و به تعبير قرآن، كل زندگي . آن گردد امري ناصحيح خواهد بود

ب و لَهو ُ الدنيا الّا لعَةو ما الحيو«. دنيا نوعي بازيچه و سرگرمي است

زندگي دنيا چيزي » «و للدار الآخره خيرٌ للذين يتَقون افلا تَعقلون

جز بازيچه و سرگرمي نيست و خانه آخرت براي كساني كه تقوا 

  ).32/انعام(»كنيد پيشه كنند بهتر است آيا انديشه نمي

و در آيه ديگر راجع به آنان كه از قتال و جهاد در راه خدا سر باز 

به آنان » «...َُ خيرٌ لمن اتقيةقل متاع الدنيا قليل و الاخر«وده زدند فرم

بگو بهره دنيا اندك است و آخرت براي پرهيزگاران بهتر 

  ). 77/نساء(»است

و «در مورد ديگر زندگي دنيا را كالاي وسيله فريب معرفي نموده 

  )185/عمران آل(» ُ الدنيا الاّ متاع الغرورةما الحيو

اً مطرح فرموده كه كساني، زندگي دنيا وسيله در مواردي رسم

و در مقابل، عالم آخرت و ) 130و70/انعام(ها شده  فريب آن

طور  و همين) 16/اعلي(زندگي آن پايدار و برتر مطرح شده 

الدنيا الاّ  ةو ما هذه الحيو«آخرت دار حيات واقعي معرفي گرديده 

وانَ لو كانوا لَهيِ الحي ةلهو و لعَب و انَّ الدار الآخر

حيات و زندگي دنيا سرگرمي و بازيچه )64/عنكبوت(»يعلمون

 .است و همانا خانه آخرت تنها سراي حيات و زندگي است

پس اگر زندگي حقيقي مخصوص به عالم آخرت است كه براي 

گونه رنج و ملال و زحمت دور و سراسر نعمت و  پرهيزگاران از هر

ريم به آن نويد داده است كه آسايش است و آن همه آيات قرآن ك
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جا فراهم است و هيچ محدوديتي هم وجود  هرچه بخواهند در آن

  )31 /نحل(» لَهم فيها ما يشاءون كذالك يجزي االله المتقّين«. ندارد

با اين موقعيت و چنين نگرشي نسبت به دنيا و آخرت، شخص عاقل 

انسان بايستي . نبايد خود را به حزن و اندوه زندگي دنيا مبتلا نمايد

در هر امري كه احساس مشكل مي كند و زمينه ناراحتي برايش 

گذر بودن آن و  فراهم مي شود با توجه به حقيقت دنيا و زود

  .پايان آن، آرام باشد هاي بي جاودانگي عالم آخرت و نعمت

  مهرورزي و عطوفت به ديگران -6

ده كه در بعضي افراد كه به حالت افسردگي مبتلا هستند ديده ش

حوصلگي از ارتباط با  توجه بوده و به خاطر بي نسبت به ديگران كم

اين افراد حتي نسبت به بستگان و نزديكان . كنند داري مي آنان خود

  .اعتنا هستند خود نيز بي

حوصله كسي را ندارد، ولي در  و  درست است كه شخص حال 

 كن و اين سد يك كلام بايد به چنين كسي گفت برخيز، عجله

است، نزديك   خيالي را بشكن به هركس در خانه و يا نزديك تو

شو با او حرف بزن، به او محبت كن، از او محبت ببين، و با چند 

مرتبه تكرار بلكه در همان مرتبه اول حال تو خوب مي شود، 

هاي ديني ما مسئله محبت  كه در آموزه حوصله پيدا مي كني و اين

در . اقع شده به آثار بالاي آن نظر داردبه يكديگر مورد سفارش و

اشاره شده . ، دوستداران يكديگر باشيد»متحاببين«بعضي احاديث به 

...... اتقوا االله و كونوا اخواناً«): ع( صادق كه بنابر فرمايش امام

  ).6(»...متحاببين في االله

  

و در بعضي روايات دوست داشتن و محبت به مردم به عنوان نصف 

التوَدد الي « :كه) ص(شده همانند فرمايش رسول خدا عقل مطرح 

  ).7(»دوستي با مردم نيمي از خرد است» «الناس نصف العقل

تبَسم الرجلِ في وجه اخيه «: نقل شده كه فرمود) ع(باقر از امام

).6(»لبخند مرد در مقابل برادرش نيكي و باعث ثواب است» «حسنه  

. مؤمن به عنوان عبادت مطرح شد حتي نگاه با محبت به صورت

نظرُ المؤمن في وجه اخيه المؤمن »  ):ع(كه بنابر فرمايش امام سجاد

حتي لبخند بر روي مؤمن نيز نوعي ) 2(» ۃله عباد ةو المحبـ ۃللمود

  :فرمود) ص( شود همانگونه كه رسول خدا  صدقه محسوب مي

  ). 8(» ةتبَسمك في وجه اخيك لك صدقـ«

الت گرفتگي و عبوس بودن كه مخصوصا در افراد مبتلا به اين ح 

در . شود باعث     ناخرسندي همه افراد مي شود افسردگي ديده مي

اين موقعيت شخص حاضر نيست به ديگري روي خوش نشان دهد 

برد و براي  و اگر خود او هم ملتفت باشد، از اين وضعيت رنج مي

: نقل شده كه فرمود) ص( در حديثي از رسول خدا. او منفور است

» كُن بشاّشاً فاَنَّ االله يحب البشاّشين و يبغض العبوس كريه الوجه«

رو و شاداب باش كه همانا خداوند شادرويان را دوست  خوش«

  ).9(»رويي را دوست ندارد دارد و ترش مي

توجهي به ديگران  شخص بايستي در هر موردي كه در انزوا و بي

وراً با ناديده گرفتن حالت روحي خود و اظهار ميل و برد ف سر مي به

رغبت به ديگران، همراهان و دوستداران واقعي خود را بيابد و از 

ها مهرورزد تا تدريجاً به موقعيت  آنان كسب شادابي كند و به آن

  .عادي باز گردد
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  پرهيز از بيكاري-7

رسيدن به هر نوع كمالي در انسان مشروط بر كوشش و تلاش 

كردن و زحمت حاصل شده و  ها با كار شكوفايي توانمندي. است

هاي ديني  در آموزه. كاري در هر حال موجب خسارت است كم

در ) ع( امام صادق. اند هاي تنبل و كَسل مورد مذمت واقع شده انسان

از دو خصلت تنبلي و «: فرمايند توصيه اي به فرزندانشان مي

گيري تو از دنيا و آخرت  انع بهرهحوصلگي بپرهيز كه اين دو، م بي

اياك و الكَسلَ و الضَّجر فانَّهما يمنعانك من حظِّك من »«.شوند مي

: در حديثي از اميرمؤمنان نقل شده). 6(»ۃالدنيا و الآخر

» لمَاازدوجت الاشياء ازدوج الكسل و العجز فَنَتجا بينهما الفقر«

ج كردند تنبلي و كه موجودات در آغاز با هم ازدوا هنگامي«

ها به نام فقر  ناتواني با هم پيمان و زوجيت بستند و فرزندي از آن

  .)10(»متولد شد

ان يكنُ الشُّغلُ «: در نكوهش بيكاري مي فرمايند) ع(اميرالمؤمنين

جهدفسدهةماگر كار كردن سخت و » «ً فاتّصال الفراغ م

  »كاري دائمي هم فسادآور است فرساست بي توان

باليل بطّالٌ  ةٌابغض الخلق الي االله جيفـ« : فرمود) ع(صادق امام 

منفورترين مردم نزد خدا كسي است كه شب خواب و » «بالنهار

  .)10(»كار باشد روز بي

بنابر احاديث متعدد تحمل رنج و كار كردن براي كسب روزي 

حلال طبق احاديثي فضيلتش از جهاد در راه خدا و سحر خيزي 

  ).10(تر نيست براي عبادت كم

اي كه براي انسان حاصل  به طور كلي عايد و حاصل و ثمره

  قرآن خداوند در  . شود جز از طريق كار و عمل او نخواهد بود مي

  ).39/نجم(» و اَن ليس للانسان الّا ما سعي«: مي فرمايد

هم در راستاي   بر اين اساس هر كسي موظف به كار و تلاش آن 

خير و صلاح و زندگي مفيد است، هر چند كه اشتغال به امور 

اگر شخص در اثر . آورد نامعقول مي تواند ثمره ناپسند به بار 

هاي مناسب  حوصلگي در زندگي بيكار بماند مشخصّاً از بهره بي

. شود فايده ضايع مي ر، بيگردد و سرمايه عم زندگي محروم مي

كاري باعث ازدياد و تشديد افسردگي خواهد  كه بي گذشته از اين

شد و طبعاً اشتغال افرادي كه گرفتار اين حالات هستند مي تواند 

در مواردي ديده شده كه شخص مبتلا . ها گردد باعث آرامش آن

. بعد از انتخاب شغل، از كسالت و بيماري نجات پيدا كرده است

س بايستي از هر نوع بيكاري پرهيز شود و با عنايت به ثمرات پ

بهداشتي سعي و كوشش، آرامش و لذت از زندگي حاصله بعد از 

  .فراغ كار، كسي نبايد خود را از اين نعمت محروم نمايد

  پرهيز از تنهايي-8

تر شدن وضع   يكي از عوامل موثر در پيدايش افسردگي و كسل

اين عامل . رتبط با مشكلات زندگي استمبتلايان، هجمه افكار م

مي تواند هم در اثر بيكاري باشد و هم در موارد تنهايي افراد بروز 

  .كند 

خداوند حكيم . طبيعت انساني مقتضي انس و الفت با ديگران است

خميره و سرشت آدمي را چنين خلق كرده و در قرآن كريم نيز به 

لّف بين قلوبهم لو انفقت و اَ«: همين معني اشاره شده كه مي فرمايد

في الارض جميعاً ما اَلفّت بين قلوبهم و لكن االله الََّف بينهم انّه عزيزٌ 

چه را روي  ها را با هم الفت داد اگر تمام آن هاي آن و دل» «حكيم

هاي آنان الفت دهي  كردي كه ميان دل زمين است صرف مي
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اد كرد او توانا و ها الفت ايج توانستي ولي خداوند در ميان آن نمي

  ).63/انفال(»حكيم است

سر بردن مذمت شده است، از  هاي ديني تنهايي به در آموزه

حتي . هاي ازدواج مي تواند پيشگيري از اين حالت باشد حكمت

تنها غذا خوردن، تنها خوابيدن، تنها مسافرت كردن نيز مطلوب و 

قيت پسنديده نيست؛ مگر در مواردي كه تنهايي شخص باعث موف

تر در كمال مادي و يا معنوي او گردد، البته اين مورد از موارد  بيش

خاص و يا شرايط خاص بوده كه زمينه اشتغال مشخصي را در بعد 

شايان ذكر است، عبادت الهي نيز . كند مادي و يا معنوي فراهم مي

به صورت جمعي و جماعت در احاديث متعددي سفارش شده 

  .است

ه لازمه شغل خاصي نيست، براي همگان مضر به هرحال، تنهايي ك

بوده و افرادي كه به نوعي اضطراب روحي مبتلا هستند در اين 

پذيري بيشتري برخوردار بوده خواهند بود و تنهايي  رابطه از آسيب

و لذا . اساس و نگراني خواهد بود ها بستر مناسبي براي افكار بي آن

توجه نموده و از  در مرتبه اول خود شخص بايد به اين خسارت

در مواردي كه مشكلات روحي مانع اين توجه . تنهايي پرهيز كند

است، بايد اطرافيان در اين رابطه مساعدت نموده و شخص را از 

هاي حاصله از ان سو محبت جمع  تنهايي نجات داده و به شادي

  .مند سازند  بهره

  خوش گماني و پرهيز از سوءظن - 9

فراد افسرده به آن مبتلا هستند حالت يكي از مشكلات كه بعضي ا

گاهي در بعضي از اين افراد ديده . بدگماني نسبت به ديگران است

. كنند ترين زمينه در مسائل مختلف بدبيني پيدا مي شود كه با كم مي

ترين افراد نظير  ترين و دلسوز اين افراد ممكن است حتي با نزديك

عمدتاً بدبيني . پيدا كنند پدر و مادر، خواهر و برادر خود نيز مشكل

دار و خير خواه خود  افراد ناشي از اين است كه ديگران را دوست

بينند، به عبارت ديگر اين افراد نه تنها متوجه خدمت ديگران به  نمي

پندارند و به  اعتنا به خود مي خود  نمي شوند، بلكه گاهي آنها را بي

داوت و دشمني خاطر همين پندار ناصحيح گاهي نسبت به بعضي ع

  .كنند پيدا مي

سوءظن رسماً مورد نهي قرآن كريم بوده و در احاديث اسلامي 

يا ايها الذين «: در قرآن كريم آمده است. متعددي مذمت شده است

اي كساني كه » «آمنوا اجتنبوا كثيراً من الظن انَ بعض الظنّ اثم

د همانا ها پرهيز كني ايد از بسياري گمان ايمان به خداوند آورده

اين آيه ). 12/حجرات(»اساس و گناه است ها بي بعضي گمان

از اين رو . ها را معمولاً ظن و گمان مي داند شريفه ريشه بدبيني

وقتي . نبايد به جرياني كه معلوم و يقيني نيست ترتيب اثر داده شود

كند كه ديگران نسبت به او برخورد مناسبي  شخص تصور مي

دهد، كه منشأ كينه و  در خود پرورش مي ندارند و همين تصور را

بدبيني است، راهي ناصواب را طي كرده و چه بسا در اين رهگذر 

گناهي سنگين در تضييع حقوق ديگران و متهم كردن آنها متحمل 

لازم است تا زماني كه به بدخواهي ديگران نسبت به خود . شود مي

نكرده و يقين نداريم، شادابي خود را به مطالب گماني ضايع 

خيرخواهي ديگران مخصوصاً نزديكان را نسبت به خودمان باور 

افراد مضطرب لازم است با همين بينش از گرفتاري . داشته باشيم

  . خود كاسته و به اين دستورالعمل قرآني عمل نمايند

  پرهيز از حسادت- 10
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متأسفانه يكي از عوامل مخرب كه سلامت فرد و جامعه، روح و 

كشد و بسياري از افراد به آن گرفتار هستند  هي ميجسم را به تبا

اي كه هم در پيدايش اضطراب و  مفسده. مسئله حسادت است

بدون در نظر . هاي روحي و هم در تشديد آنها مؤثر است استرس

هاي ديگران رنج  گرفتن زشتي اين صفت، فرد حسود از داشته

معنوي براي  كه اين موقعيت جز تباهي مادي و برد، غافل از اين مي

شخص نداشته و با عنايت به ديدگاه هاي توحيدي و خداشناسي 

حسادت او مقابله با اراده خداوند است؛ چرا كه در اين ديدگاه 

از اين رو اگر كسي . شود همه امور به خداوند و اراده او منتهي مي

كمالي دارد كه مورد حسادت واقع شده به اراده خداوند است و 

ورزد و آرزوي زوال  ه آن كمال حسادت ميشخصي كه نسبت ب

آن را دارد، در واقع در مقابل اراده الهي قرار گرفته و به عبارت 

قرآن كريم در سرزنش چنين . ديگر به جنگ با خدا پرداخته است

» ام يحسدون النّاس علي ما آتاهم االله من فضله«: بدخواهاني فرموده

ه مردم داده است بر آنان يا به سبب مزيتي كه خدا از فضل خود ب«

  ).  54/نساء(»ورزند حسادت برايشان سودي ندارد حسد مي

در موارد متعددي ديده شده كه مبتلايان به افسردگي به سبب 

حسادت خود را آزرده و از برتري ديگران به خود رنج بيشتري 

تر خود  اميد است اگر كسي مبتلا است باعث رنج بيش. برند مي

  . هاي معنوي آن پرهيز نمايد تنگشته و از خسار

  مسافرت - 11

تواند عامل مؤثري در شادابي و بهبودي  سير و سياحت مي

سرگرمي حاصله از مسافرت از افكار . هاي روحي باشد اضطراب

سير و . گردد ثمر جلوگيري نموده و سبب آرامش مي فرسايشي بي

ي توانند در تواند وسيله پند و اندرز انسان باشد، مثلا افراد م سفر مي

ها  ها و كوخ ها آثار بازمانده از گذشتگان را ببينند، از كاخ مسافرت

بازديد نمايند و متوجه فاني بودن دنيا و از بين رفتن قدرتمندان 

؛ لازم به ذكر است مسافرت، وسيله تنوع زندگي )21:غافر(گردند

بوده و منجر به رفع خستگي و يكنواختي مي شود، ضمن اينكه 

  .ي براي آرامش مي باشدا وسيله

  خواني مطالعه و كتاب - 12

مطالعه سبب كمال عقلاني و رشد بشر شده، از اين رو چه بسيار 

لازم است همه افراد جامعه اعم از زن، . مناسب، بلكه لازم است

ها تحصيل علم نيست  مرد، بزرگ و كوچك اگر شغل رسمي آن

كه عالم و  اين. خواني صرف نمايند قسمتي از زندگي را به كتاب

ما در آخرين لحظه زندگي دانا شدن چه ارزشي دارد و بعضي حك

راجع به ) عليهم السلام(هاي معصومين  در انديشه فراگير و توصيه

فضيلت علم و عالم و ديدگاه قرآن كريم بوده كه در اين رابطه 

جا با لحاظ موقعيت خاص افراد  در اين. مورد بحث اين مقاله نيست

پروايي و  ها را در حالت بي افسرده كه گاهي بخش عمده فرصت

گذرانند، توجه به اين واقعيت مهم  ورد هجمه افكار نابسامان ميم

ها  تواند انيس و همدم بسيار مناسبي براي آن است كه كتاب مي

باشد كه هم وسيله آگاهي بيشتر و كسب معرفت است كه خود 

گيري از  عامل مهمي در رفع اضطراب و مدافع مهمي در پيش

علم و معرفت شخصي به هر مقداري كه . خيالات و اوهام است

تر خواهد شد و هم نوعي  صدر او بيش فراتر باشد ظرفيت و سعه

نمايد  اشتغال معقول است كه خلأهاي بستر افكار باطل را اشغال مي

كتاب ها باغستانهاي : الكتب بساتين العلما) ع(و به فرموده امام علي 



166 

  رواني از منظر كتاب و سنت –پيشگيري و بهبود ناراحتي هاي روحي  

 

  

، آري مطالعه كتاب براي دانشمندان). 5(عالمان و دانايان هستند

باعث طراوت، آسايش و آرامش است؛ همانگونه كه در كنار 

  .بوستان ها اين حالت به دست مي آيد

  گيري نتيجه

هاي روحي در بازداري انسان از مزاياي زندگي جاي  تأثير اضطراب

. ترديد نيست و در دوره معاصر فشارهاي روحي موارد زيادي دارد

الجه اين بيماري گيري و مع هاي درماني متعددي براي پيش شيوه

مي توان از آيات قرآن كريم و احاديث . وجود دارد

براي رفع افسردگي و رسيدن به آرامش ) عليهم السلام(معصومين

هايي مورد  چه در اين مقاله به عنوان نمونه آن. روحي كمك گرفت

اعتمادي در افراد  حالت بي. توجه قرار گرفت دوازده مورد بود

. ها است بيان شد كسالت و مشكل آن افسرده كه منشا مهمي در

ها و لزوم التفات در اين  توجه آنان به امكانات و داشته چنين عدم هم

به ياد خداوند بودن . هاي قرآني بيان گرديد رابطه با توجه به توصيه

طور توكل به خدا مورد سفارش خاص قرار  و استمداد از او و همين

ت خاص دنيا و آخرت و ارزيابي صحيح از زندگي و موقعي. گرفت

توجه به نگرش صحيح در اين مورد نيز وسيله خوبي براي آرامش 

تجربه مهرورزي به ديگران و گريز از تنهايي . روحي معرفي گرديد

بحث اشتغال در افراد مبتلا به عنوان . و منع بدبيني مطرح شد

راهكاري مهم ارزيابي شد مخصوصاً اشتغال به مطالعه و 

صه مطالعه در تاريخ و علوم قرآني مورد تأكيد خواني، خا كتاب

  .قرار گرفت
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Preventing and Improving Psychological Disorders Through Holy Quran and Tradition 

Mirhoseni A(Ph.D) 
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Abstract 
Considering the depression that some people in the society suffer from and also mood lability that 
deprives people from the joys of life, any solution for its prevention and treatment is considered to 
be important. Although drug therapies and consultaions are helpful, religious educations should also 
be considered in this regard. 
Some effective issues including having self-confidence, appreciating one's own capabilities, seeking 
help from and having trust in God, making a proper evaluation of this and the other world,caring 
about other people and not keeping ill will towards them, avoiding loneliness and unemployment, 
travelling, doing recreational activities, and reading books are discussed in this paper. 
Keywords: depression, prevention and treatment, peace 

 

 

 

 

 


