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 جوانان  يبر بهداشت روان ينير دير شعايتأث
 ياسمشهنام ابوالق

 كيدهچ
زان يـبـر م، رات تمـدنييـتغ و يانسـانعـ  شدن جاميو صنعت فنّاوريشرفت يبا پ

 اسـت  ممگـام بـاافـزوده شـده  يو جسـم ياخـتلاتت روانـ گريد اضطراب و

ي، روانـ و يدرمـان اخـتلاتت جسـم ص ويتشـ  در جهان معاصر يماشرفتيپ

ت م تلـ  مـر ر لاكامش مشـكـ ه دركاند افتهيگسترش  يابزارما و فنون م تلف

ر يشـعا، ربـازياز دي، درمـان و يصين ابزارما و فنون تش يا  نار ممكدر  اندبوده

ن نـاياطم آرامش و دريگاه خود را جا ،نمازو  شياين، ازجمله دعا ي،نيد و يمذمب

 حفظ نموده است  ي،و بهداشت روان يقلب

اصطلاح   استار رفته كتحت عنوان رشد ب يار سلامت روانيمع، دگاه اسلامياز د

 ، صلاح و كمال، آمده است نجات، تيمدا، خود بودنه قائم ب يمعنارشد به

، ارتيز، ل به خداوندكتو، عبادت، دگاه اسلامياز د ين بهداشت روانيتأم يماراه

مثبـت  ق افراد به نگرشيتشو د ويجاد اميند با انتوايمروزه گرفتن و    مستند كه 

گونـه نير ايتـأ   افراد شوند يباعث آرامش درون ،يروان يفشارزا يماتيبه موقع

مـم  ده اسـت وشـ ابـت  يولـو يزيدگاه فيـاز د ،بر جسـم و روان ينير ديشعا

 ست در جوامع م تل  كاملاً روشن ا آنها ياجتماع و شناختيروان يامدمايپ

 ي بهداشت رواني، نان قلبيآرامش و اطمي، نيد ريشعاما: كليدوا ه

                                                      
 25/10/88ـ پذيرش:  6/7/88دريافت  شناسي باليني دانشگاه آزاد.واناستاديار گروه ر 
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 مقدمه

 يهم در زندگ باز، مياندازه توانا باشلات تا چهكآمدن با مش ناركه در كنيا از جدا
ما همـواره  يهازهيانگ. مينكيم ياحساس فشار روان ه ناچاركد يآيش ميپ يمواقع
دست به انتخاب زد و ؛ را از سرراه برداشت يد موانعيشوند؛ بايارضا نم يآسانبه

ه راه كـ يان بـا مـوانعيـراثـر بروـورد آدمب. نشان داد ييباكيها شيابيريدربرابر د
رشـد  ياژهيو يدهپاسخ يهاوهيش ،از آنان يكدر هر، بندديآنان را م يهايابيامك
نشان  ياديتا حدود ز، نندهكامكنا يهاتيهر فرد به موقع يپاسخده ةويش. ندكيم
 1ست يا وير.ارآمد اك ي،با زندگ يو يه سازگاركدهد يم

ان آمـده كپزشـ كمكبه ،دهيچيزات پيهمراه با تجه كي،اد علم پزشيشرفت زيپ

و  سـو،يكاز يو طبـ يص جراحـيتشـخ هـايروشن يآوـر ي،عبـارته ب؛ است
ــ ــدق يهاوهيش ــانق رواني ــ يدرم ــازه يمبتن ــر ت ــهترين يب ــناوتيهاي روانافت  ش
، دنشـومي ار گرفتهكانسان ب يروان و يجسمان اهشكدرمان و  يبرا، گريدسوياز
ن يـا ر مانـده وياسـ هـابيمارياز  ياريچنگـال بسـ در ،انسان دردمند، حالنيا با
 2.لات نشده استكاز مش ياريبس يگشاراهها، شرفتيپ

 اعصاب هايبيماري يه براكند اييآنها ،داروهاترين پرفروش ،امروز يايدر دن
. شـونديو زوـم معـده اسـتهاده م ،عروق و قلب هاي، بيماريفشاروون، روان و

ت يـآرتري، روانـ هـايبيماري ،ت انسـانيـمعلول هـاين علتيترعيشـا ،نيهمچن

 يقلبـ هاي، بيماريهاانسانر يم و مرگ هاين علتيترعيشاو ابت يد و ديروماتوئ
نقـش  3يروانـ فشـاريادشـده،  هـايبيماريدر شناوت علـت تمـام . نداو سرطان
موجـود در  هـايبيماري تمـام، دانشمندان از يتعداد ةبر گهت بنا. دارد يابرجسته
هاي بيماريتنها شامل  هابيمارين يا. ارتباط دارندفشار رواني با  ياز جهات ،انسان
هـاي بيماريتمـام  ةرنـديگبره دركـبل ،شـوندنمي 4تنيـروان هايبيماريا ي يروان

 يدارودرمـاني، روان مقابله با فشار يبرا. دهستنز يسل نو  سرطان مانند ي،جسمان
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ان و شناسـروان ،شناسـانمردم هكـ يفرهنگـنيب يهايبررسـ. ستين ثرچندان مؤ

 5 وـودآرامي هـاينيه نـرمش و تمركـد ندهينشان ماند، دادهان انجام پزشكروان
تني ـروان هـايبيماري يبـراداده، اهش كرا  يفشار روان ي،ركف زكبا تمرهمراه 
 6مؤثرند.
دارنـد؛  يگونـاگون هاينام، مختلفهاي فرهنگ در ي،وودآرام هايروشن يا
وگا ين به يدر چ، Zenدر ژاپن به ، A.Tدر آلمان به ، T.Mا به يكآمر درنمونه  يبرا
 7اند.و پاكستان به سيدا معروفدر هند  و

يـاري  يبـرا يان الهياد يةه هدك يمان و اعتقادات مذهبيا، ن فنونيا علاوه بر
مناسـب  يروشـبـه عنـوان  ههموار اند،يروان و يجسم ياهش دردهادر كانسان 

تر از قيتر و عمار ژرفيبس ،موجود است ينيد يسازآرام آنچه دراند. شده معرفي
سـاز داً آراميشـد ،ه مربـوط بـه ژرفاسـتكن يد. است يسازآرام يهاوهيگر شيد

، واژه آرام مههـوم متبلـور در نخسـتينه كـن اسـت يا ،آن يل عادكالبته ش. است
افت و نرمـي رو  و ه با لطكاست  ينرم مت ويملا يوعن ،نيو ا لطافت آن است
 8روان آشناست.

 يعنـي ،مـانيا. مـان دارديآرام و مطمئن اسـت و اي، ژگين ويانسان با داشتن ا
معرفـت  مـال وكاسـت از  يمقام ،نيو ا ارسازك امل به وداوندِك اعتماد ل وكتو

مـت او كت و حرحمـ ،را انسان هراندازه ودا را بشناسـد و از قـدرتيزي؛ انسان

 يه به درجـاتك يس. كشوديشتر ميهمتا بياو به ذات ب يوابستگ شود،شتر آگاه يب
مـان و ين ايهمـشـود. ميو مقـاوم  شـده،د و زبـون نيرسد هرگز نوميل مكتو از
ترين د بـر سـختتوانـيه مكـدهـد يبـه انسـان م يايچنان قدرت روانـ ،لكتو

 9مشكلات پيروز شود.
 ريدر سـ ي،مان بـه اوـول الهـيا تقاد انسان به مذهب وه شناوت و اعكازآنجا

 اينندهكنيينقش تع يماريش تحمل عوارض بيو افزا ،اهش درد و رنجي، كماريب
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از  يريشـگينش و شـناوت در پيـن بيـر ايبـر تـ ثهـاي زيـادي ، در پژوهشدارد

طـلاق و ي، اركـبزه، اد بـه مـواد مخـدريـاعت از زيپرهكشي، چون وود يلاتكمش
 . د شده است كيت  يافسردگ
سـازمان  نگر دربهداشـت جامعـه راهبـردننـدگان كنيتـدو گـذاران واستيس

بـه  ي،نـيو اعتقـادات د يل مـذهبير مساياو هايسالدر  ،(who)10يبهداشت جهان
از انتشارات  يبخش ،ن سازمانيداده و ا را مورد توجه قرار ياعتقادات اسلام ويژه

 كـار، به عنوان راهمذهبراه وزش بهداشت از به آم يلاديم 1992سال  وود را از
هـايي با عنوان را ياديزهاي هو جزو هاباتكسالم اوتصاص داده است و  يزندگ

(، ارتقاي سطح بهداشت از ديدگاه اسلامي 1997چون بهداشت از ديدگاه اسلام )

( منتشـر 1992و نيز نقش مذهب و اولاق در پيشگيري و كنترل بيمـاري ايـدز )
 11ت.اس كرده

يـا منحصـر بـه دوره  ،نياز به ديتوان گهت نيم، شدهل مطر ئبا توجه به مسا
رده كـيحس م يسادگرا به نيازن يا هاهدورتمام  ه بشر دركبل، ستين ين واويد

 يگـريد دورةش از هر يب ،مانيا ن ويبه ضرورت د توجه اين دوره، اما در؛ است
و او را از نگـه داشـته، انسـان را  توانـديه مكـن اسـت يتنها د. شودياحساس م

 از يناش يو پوچ يسكياحساس بي، پناهيب يهانشانه امروز. انحطاط نجات دهد
چشـم  بـه ياوـتلاتت روانـ هـا وينابهنجاربيشـتر  در ،اوالت فـرد يدئولوژيا

زمينه ن يدر ا ياست در جهان معاور اشعاريفرهنگ و س، بزرگان ادب. وورديم
از مـدتها  ،اگر دعا و نمـاز نبـود»گهته است:  12مهاتما گاندي ونه،نم ياند؛ براشتهدا

 .«وانه و مجنون شده بودميقبل د
 ةه همچـون قـوكاست  ييروين نيتريدعا و نماز قو»د: يگويم 13ارلكسيس كال
محدود وـود  يرويوشد نكياز راه دعا بشر م. دارد يارج و يقيوجود حق، جاذبه

 .«ش دهديافزا، روهايتمام ن ودِرا با متوسل شدن به منبع نامحد
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از طريق ذكر، همة مخاوف و تـرس و بيمـاري از »گويد: امام محمد غزالي مي

 «.شودها از آدمي سترده مياراحتيويزد و همة نميان برمي

1يبهداشت روان 4  پزشكيروان و شناسيرواندگاه ياز د 

است و  شناسيروانو  پزشكيروان ةمحدود در يتخصص اينهيزم يبهداشت روان
ي، روانـ هـايبيمارياز ابتلا به  يريشگيپبه وسيله  جاد سلامت روانيا ،هدف آن

 هـايبيماريص زودرس يتشـخي، روانـ هـايبيماري نترل عوامل مؤثر در بروزك
ط يجـاد محـيا و يروان هايبيمارياز برگشت  ياز عوارض ناش يريشگيپي، روان

است  يعمل يبهداشت روان ،پس. تاس يح انسانيروابط وح يبرقرار يسالم برا
 15ي.زندگ يمدهااشيبا پ يو سازش منطق يرفاه اجتماعي، ستيبهز يبرا

گهتـه  يريو تـداب هـاروش يـةلكبـه  16،ي پيشـگيرپزشكروان اي يبهداشت روان
 . رودمي اركبي روان هايبيمارياز ابتلا به  يريجلوگ يه براكشود يم

  :ازند عبارت يبهداشت روان ياوول اساس

 ؛گرانيت وود و دياحترام فرد به شخص. 1

 ؛گريدر وود و افراد د هامحدوديتشناوتن . 2

 ؛است يمعلول عوامل ،ه رفتار انسانكقت ين حقيدانستن ا. 3

 ؛ت وجود او استيتابع تمام ،ه رفتار هر فردكنيبه ا ييآشنا. 4

 جـاد رفتـار و اعمـال انسـانيه سـبب اكـ ييهـاكو محر نيازهـا ييشناسا. 5

 شوند.يم

ر و روان افراد جامعـه كن سلامت فيت م يبهداشت روان يهه و هدف اوليوظ

 ياركـهم، اردانكـ فعـال و يانسـان يرويـبـه نين هدف، دن به ايرس يبرا. است

 هايسـازمانو گسـترش  جـاديا يبودجـه بـراي، زيربرنامـهي، دولتـ هايسازمان

 17ح جامعه نياز داريم.هداشت همگاني در سطآموزش ب ،و باتوره پزشكيروان
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 يدگاه اسلاماز د يبهداشت روان

. ديآيشمار مبه يف زندگين وظاياز مهمتر ي، يكيو جسمان يحهظ سلامت روان
 اميهنگه انسان تا كاند شمرده شده يدو نعمت، تيامن و يتندرستي، ث نبويدرحد

اسـلام،  سـازن انسانيـد. نخواهد بـرديبه ارزش آنها پ ،ه آنها را از دست ندهدك
تا بتوانند  برووردارند يه از سلامت روانكدارد  ييهاانسانساوتن  بر بسيارد كيت 

و  يحهـظ سـلامت روانـ ياسـلام بـرا ،رونيازا. نندك يريگيش را پياهداف وو
 مـؤمنِ يهاانسـان آن بتوانـد راه تـا از است دهيد كرا تدار ييهابرنامه ي،جسمان

 يو جسـمان يحهظ سلامت روانـ ن درين ديا ةد عمدكيت . ندكت يرا ترب ياملكمت
را  هانانسـا يتـا سـلامت كوشـدياسلام م. استوار است يريشگيبر محور پ ،انسان

 يروان تلاش اسلام بر محور حهظ بهداشت يعنكند؛ ين يبه درمان ت م ازيش از نيپ
ز بهتـر ا مهمتـر و يريشگيپ ي،دگاه اسلاميازد ،ولاوه طوراست و به يو جسمان

 است. ن درما
 يعمـوم و يحهظ بهداشت فـرد ي،مهم در سلامت جسمان گامه ك گونههمان
انسان بـا است.  يز حهظ بهداشت روانين يروان يسازدرسالم گام نيمهمتر، است
ه كـاز آن پـيشن و يوـود را تـ م يتواند سـلامت روانـيم يات واوكت نيرعا
 18د، از وقوع آن پيشگيري كند.ازمند درمان باشين

قـرار داده را  ياوول و قواعدي، حهظ بهداشت روان يدس اسلام براشارع مق
ن يا. ردكن يرا ت م يقواعدبتوان سلامت عموم آنهات يو رعا كارگيريبهتا با  است

 ، سـرانجام،سـت انسـان وـانواده و جامعـهيط زيمحـ يد بر بهسازكياوول با ت 
 يو يلامت روانباعث حهظ س ،فين وظايه اك ندكين مييفرد تع يرا برا يهيوظا
 19شود.يم

 ي در مكتب اسلامار سلامت روانيمع

اوطلا  . رفته است اركتحت عنوان رشد ب ،تب اسلامكدر م يسلامت روان اريمع
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. مـال آمـده اسـتكوـلا  و ، نجـات، تيهدا، وود بودن به قائم يمعنارشد به

م انجـا يبـرا يمجـوز، حـد رشـدترين پايينبه  يابي، دستدشويده مديچنانچه 
ن يـشده اسـت و در ا دانسته ييدارا دوالت در انجام معاملات و، مستقل يارهاك

تقل، بيشتر مورد توجه مس يزندگ يي داشتنوود بودن و توانا به قائمي معنا مورد
 20است.

 ،قـتيدرحق، روديم اركامل بكه مترداف با تكحد رشد بيشترين به  يابيدست
ه كند كـتواند ادعا ينم يچ فرد عاقليناً هيقاست. يدگاه اسلام يد از يزندگ ةفلسه
او  يتر بـراشـرفتهيبه مراحل پ يابيدستان كام افته ويحد رشد دستباتترين به 

 است. ر كسلامت ف ، نشانةرشد ريمس ت دركحر وجود ندارد.

ر يـه زيـتـوان از آمي دگاه اسـلام رايـاز د يزنـدگ ةفلسهبه عنوان  طر  رشد
 كرد:استنباط 
ي انِ فَلْيَسْتَجِيبُوا لِاعِ إِذا دَع الدَّألََكَ عِبادِي عَنِّي فَإِنِّي قَرِيبٌ أجُِيبُ دَعوَْةَوَ إِذا سَ

، تو بپرسـند من از دربارةم چون بندگان» (186؛)بقره: وَ لْيُؤْمِنُوا بيِ لَعَلَّهُمْ يَرْشُدُونَ
پس آنها ؛ منكياجابت م بخواند ه مراك يادعوت وواننده، ميكبگو من به آنها نزد
 «.يابند مان آورند تا رشديبه من ا نند وكاجابت نيز بايد دعوت مرا 

 مـلاكت و رشداو، اجابت دعوت  مان به ودا ويا ةجينت ،شوديده مديچنانچه 
، رش آن توسـط مـردميو پـذ يامبران الهـيـاز دعوت پ ، هدفقتيو درحقاست 
 از ي،گزنـد ةو فلسه ينيبجهان يوقت ،قتيدرحق. است يامل روانكبه ت يابيدست

راه ن يـه در اكـ يانسـانشـود، ولاوـه  ياملكـت تكحر تب اسلام دركدگاه ميد
ه از كـ ايهمان اندازهر برووردار و به كسلامت ف آرمانيار ياز مع، دكنمي تكحر
 وواهد بود.  دور يسلامت روان از فاوله داشته باشد رين مسيا

 لام دگاه اسيد از ين بهداشت روانيتأم يهاراه

 يو هنجارهـا هـاارزشانسان از  يرويتوان در پيرا م يمذهب يهانييرفتارها و آ
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 ،مييگـويسـخن م يمـذهب يه از رفتارهـاكـ يهنگام. مورد توجه قرار داد ي،نيد

 ه نسـبتاًكـاسـت  ييهـانشكردها و واكعملها، عادت، باورها ةمنظورمان مجموع
رفتارهـا و . باشـد ينـيبشيو پ يريگانـدازهي، ابيـارز، قابل مشـاهده، دار بودهيپا
، دارنـد يزنـدگمعنـادار  اتكـپـرداوتن بـه ن در يارزش مثبتـ ي،مذهبهاي نييآ

بـا  ندنتوامي روزه گرفتنو  ارتيز، ل به وداوندكتو، عبادت همچون: ييرفتارها
 ي،روان يزافشار يهاتيبه نگرش مثبت به موقعآنها ق يو تشو در افراد ديجاد اميا

 21مش دروني آنها شوند.باعث آرا
ــروان ــون  يانشناس ــز 22راش،همچ ــگ 23،جيم ــرام و 24يون ــاهم 25ف ــا وي  ت رفتاره
سـلامت روان و جسـم  اند و به نقـش مـذهب درادآور شدهيرا  يمذهبباورهاي 

 اند.ردهكاشاره 
 شناسـيروانعنـوان  بـا شناسـيرواناز  ياشاوه در ي،مذهب يرفتارها ةمطالع
ه رسـالت كـاست  شناسيرواناز  ياشاوه ينيد شناسي. روانشوديانجام م ديني
عصـر  يدگيچيپاست. و بهداشت روان انسان  يهست نقش مذهب در يبررس ،آن

 ياز وـود سـازگار ،مـاتيدر برابـر ناملا هميشهانسان  است باعث شده، حاضر
ها يناسازگا برابره در كاست  ين اوتلاتتيترعياز شا يكي ،اضطراب نشان دهد و

 يت انسان برايو ظرف ش استعداديافزا يبرا كارآمد يهاوهيازش يكي .ندكيمبروز 
مـان و اعتقـاد يهمـواره ا، ن راهيدر ا. ن استيعنصر د، ماتين ناملايبروورد با ا

برتـر از  يرويـنبه عنوان  مان به وداونديبر ا يدرمان مبتن و داشتهت ياهم يمذهب
 ،ه از آنكـذاهب گوناگون داشته اسـت روان مين پيب نه دريريد يا، پيشينهعتيطب
 يهـادرمان هـا افـزون بـراز فرهنـگ ياريبسـ. ردكاد ي يمذهب ةتوان به مقابليم

و  يبـدن هـايبيماريمقابله بـا  يبرا ياافتهيسازمان هاييك، روشلاسك كيپزش
ردن به آن به مردم كردن و رفتار كر كه فكاست  يروش ،مقابله. انسان دارند يروان
از  يناشهاي جانياز هكرده،  يآور را ونثانيز يند تا اثرات فشار روانكيم كمك
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 و يركـف هـايمقابله عبارت اسـت از تلاش (1997) 26وانينگك. از نظر دناهكآن ب

ار كفـرد بـه يو درونـ يرونـيواص ب يازهايبرآوردن ن يه براك يمستمر يرفتار
 ةمقابلـ. شـوديم يمذهب ةلازجمله مقاب يمتهاوت يردهايكرودربرگيرندة و  روديم

 يبـرا يو ديـبه مذهب و عقاعمل كننده انعطاف فرد نيز عبارت است از  يمذهب
 27ي.زندگ هايو بحران يروانكنار آمدن و مقابله با فشاربه  كمك

 ،بهنجـار افـراد سـالم و در ياساسـ هـاييژگياز و يكي شناسان،از نظر روان
ات فرد يحاتت و روح يبررس. تاس يت از زندگياحساس رضا و يآرامش روان

 ،درون فرد مـؤمن و شان استيدرون ياز آرامش واطر و وها كيز حايمان نيا با
 28هاي معنوي است.قيقت و سرشار از لذتح روشن از نور

ه كـم يابييم درمينكاگر دقت . آرامش واطر است، مانياز آثار ا، يكي نيبنابرا

غرق در  ،به سعادترسيدن از تصور ش است و يسعادت وو يايانسان فطرتاً جو

افتد يلرزه بر اندامش م ،تيمحروم همراه باشوم و  ةندير آكاز ف وشود. يمشادي 

طـرف  يـكه انسـان كـنيم اكحبه يمان مذهبياشود. يو سخت دچار اضطراب م

؛ بخشـدمي نانياطم ،گر معامله استيه طرف دك رفتار، در وصوص است معامله

به او  ،آن يجاه سازد و بمي ليرا زا جهان در برابر انسان رفتاراز  يدلهره و نگران

 29دهد.يآرامش واطر م

 دعا، ذكر و عبادت

 يت اسـلاميم و تربينظام تعل ،ت واطريسب آرامش و رضاك عواملگر از يد يكي
 يان الهـيـاداسـت. ر كـذ عبـادت و يتيترب هايروش از يكي ،ن نظاميا در است.

 راه او از آفريدگارن انسان و يب ارتباط سازنده و مستمر جاديابراي  ياريتلاش بس
 ياار گستردهيبس ةنيزم ،عيتب تشكمويژه اسلام و به. دهنديم ، انجامركعبادت وذ

ن انسـان و وـدا برقـرار يبـ يايتا ارتباط پو اندهكرده فراهم يقرآن و ادع راهرا از 
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سـخن آفريـدگار دانـا،  حاتت و لحظـات بـا يتمام انسان بتواند در يوقت. باشد

رون يـب ييتنها از ك،بدون ش، بخواهد ياريلات كغلبه بر مشبراي  از اوو  ديبگو
بخشـد و يه اسلام بـه انسـان مكاست  ينشيب ،انيم نيا مهم در ةتكن. وواهد آمد

ها ننـدهيبمـة ه از ،ان شـنواتريشـنوا ةه از همـكـاست  يسكبا  ارتباط مستمر ،آن
ن يتر و بـيـكه انسان از رگ گردن او نزد؛ باست ايان داناتردان ةتر و از همنندهيب

ر كـذ. دكـراجابت وواهد  ،اگر ووانده شود قلب انسان و وود او واسطه است و
ل يـآن قا يبـرا يه حـدكـبـزرگ اسـت  هـاياز عبادت يكـي ،اد اوي و وداوند
 يابـر يه حـدك ركر از ذيغ، دارند يعبادات حد يتمام ،در اسلام يعن؛ ياندنشده

 30شد.وداوند پر  ركتوان با ذيمي، انكزمان و م و در هر اندآن قرار نداده

ار يبسـ، رين شـعايـو ا نـددار يريان شـعاي( اد1998)31انتوني گيدنز ةبنا به گهت
وـوردن انـواع ، آواز، سرود، ن است شامل دعاكمم ي،رياعمال شعااند. گوناگون

 يرزوه گرفتن در روزهـا، غذاها از ياز ووردن بعض يا ووددارياز غذاها  ينيمع
 . ن و مانند آن باشديمع

 دعـا در. بروـوردار اسـت ياژهيگاه ويدعا از جاي، و مذهب ينير دين شعايدرب

 درطلـب حاجـت و يتعـالگو با حقوگهت ،دنيطلب يار، يودا زد ايمعنلغت به

 يعبـادت، عمل مستقل ،نظريك دعا از . درگاه اوست لات ازكدروواست حل مش

 مغـز) «العباادة مـخ»ه از آن بـه كـهاسـت پرستش نيبهاترمطلوب و از گران اًتذا

سـبب ، هابرآورده ساوتن وواسـته ةليوس، گرياز نظر د و شودير ميتعب (پرستش

 32وايد و اثرات فرواني است.ف ،آثار يدارا ها ودن به هدفيرس

3شن مانترايتيمد 3  

و  شــناوتيروان يهانــدايفر ه بــركــاســت ي اســاده يذهنــ، مهــارت شــنيتيمد
. ق بر ساوتمان بدن انسان دارديار عمياثر بس گذارد وير ميبدن ت ث يوپاتولوژيزيف
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 بارهـا و ،ركوورت ذه بهكاست  ياجمله ايعبارت ، لمهكن يتمر، شن مانترايتيمد

 يك يبر رو زكتمر وشود ميار انجام ك يك ،ن روشيا در. شوديبارها ووانده م
 يفرقـ ه باشـدكهروورت ر بهكذ ،نين تمريدر ا. خص استمش يزمان مسئله در

شنا؛ يركمار :شوديگهته م يووف يمانترا در مثلاً ؛سان استيكمدت ، اما ندكينم
 گهتـه يوـوف يمانترا ن؛ دركم كمكمن  يشود: ودايگهته م يحيمس يمانترا در
 34اله ات الله. : الله اكبر، تشوديگهته م ياسلام يمانترا درو هو؛  ،شود: اللهمي

 يراست:ن نوع مراقبه به وورت زيروش انجام ا
شده را عبارت انتخاب. ديريبگ حالت راحت قرارو به دينكدا يآرام پ يجا يك»

 ،نين تمـريـانجـام ا در. دينكراركقه تيدق 30تا  20مدت بلند به مختصر يبا ودا

هـا را اد وـدا دليـ «ئِنُّ الْقُلُاو ُأَلا بِذِكرِْ اللَّهِ تَطمَْ»د ير را بخوانكد ذينك يفقط سع
 35«.كر، كار ديگري در ذهن انجام ندهيدضمن وواندن ذ ند( وكيآرام م

 ي خانواده و بالا بردن فرهنگ آنم مبانكيتح

 يهگـرم و عـاط يطـين محيتـ م، هاانسان يبرا ين سلامت روانيگر ت ميراه د
از ي، اهسته ةوانواد. است يو جسمان يگوناگون روان يازهاينكرده  برآورده يبرا
تواند چنين محيطـي را فـراهم يه مكاست  يان مجموعهيتردگاه اسلام مناسبيد

ر آن وـحه بـه وداوند كاست  ينهادترين يوانواده گرام، دگاه اسلامياز دآورد. 
  :فرمودوآله عليهوليرمكامبر ايپ. گذاشته است

چ يم هـدراسـلا؛ «يجمـن التـزو زّالله عزوجل واع حبّأاتسلام بناء  يف يما بن»
 .اشدتر از ازدواج بيو گرام ترمطلوب ،ه نزد وداوندكساوته نشده است  ييبنا

 يطمح يبهساز

 براي رسيدن يط اجتماعيمح يبهسازي، ن سلامت روانيت م هاياز راه گريد يكي
 باشـد و ينهسـان هايكاگر اجتماع محل عرضه انواع محر. است ين هدفيبه چن
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، هاانسـان يسـازمان روانـ يمـدارهاشـود،  ن اساس استواريبر ا يجتماعروابط ا

جامعـه  سـرانجام، افتـد ويار مكنهـس بـههاي بيشتر براي برآورده كردن وواسته
ل يدله بهك ينهسانهاي سازي وواهشبرآورده وها يكشود از تحريم يامجموعه
 ياريبساست،  وجود آورده هه جامعه بك ييازهاينسازي ناپذير بودن برآوردهامكان
يابـد. ميش يافزا يماريو ب يناهنجار سرانجام،مختل شده و  ي،روان يندهااياز فر

 ه دركـاست  يازينبرآورده كردن تر از ار سادهيبس يات نهسانيكتحر ك،بدون ش
 36آيد.يوجود مه آن ب يپ

ت يـماه ي،ط اجتماعيمح يسازز از لحاظ سالمين ير ابعاد اجتماعيتوجه به سا

ت حقـوق يـرعا، نيبـاوـلا  ذاتي، ح روابط متقابل اجتماعيتصحدارد.  ييبسزا

 يبراا كه رآنچه براي ديگران دن يپسند، احترام متقابل، هاانسان ياجتماع و يفرد

 ينـه بـرايجـاد زميا هايضـرورت زا ،گريق ديحقااز  ياريو بس، ميپسنديوود م

 .است يحهظ سلامت روان

 و يآن بـه آداب اولاقـ يسـازيو غن ينهسـان يهـاهشوواجامعه از  يةتخل

ن كـحـد ممترين پـايينزا را به يماريمزاحم و ب هايكتواند محرينمي، اجتماع

 يلامت روانـسدربارة توان يات نمكن نيبدون توجه به ا شناسي،رواندر . برساند

 . سخن گهت

 يرفتارمذهب يامدهايپ

و  يسـتيز يهادهيـه بـه پدكـاست  شي، دانزمان يشناسستيا زي 37رونوبيولوژيك
 ن دانـش دريـا. پـردازدمي ماه و سـال(، روز، )شب رات آنها متناسب با زمانييتغ

از  ، يكـيريشـعا وصوص در. و ارتباط آن با زمان است يستيرات زييبا تغ رابطه
 نمونـه، يبـرا؛ رنـديانجام گ يد در زمان واويبا اين شعاير هكن است يرها ايمتغ

ه ترشح كامروزه مشخص شده است . است يمشخص ياوقات برگزار ينماز دارا
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 يـك ولدر طـ ،مثـال يبـرا يعن؛ يو متناوب است يادوره، هااز هورمون ياريبس

 شـتريها بهورمون از يه بعضكبل ؛شوندينواوت ترشح نميكوورت هب ،روزشبانه
فجر و  ن طلوعيب ةفاول در ي نيزو برو ،مه شبين در شب و يةاولهاي تساع در

 38شوند.يترشح م يد وبحگاهيطلوع وورش

 يةاولهاي ته استراحت و وواب درساعكشرفت علم مشخص شده است يبا پ

ت يتقو يبرا ،شب يانيپا هايسه با ساعتيمقا در ،از وقت نماز عشا پس يكيِتار

ار مـؤثر يبسـ 39 «انابوليسـم»در بـدن  يبازساز م ويترم و ي،و روح يجسمان يقوا

. رسـديزان مـيـن ميبـه بـاتتر ،در وـون 40هورمـون رشـد هاساعت نيدرا. است

 داريـبر ب دكيشب و ت  يانيساعات پا يدارياول شب و ب اسلام به ووابِ سهارش

ه كـد يوبح و طلوع وورش ةدين طلوع سپيبة فاول ـن يالطلوعنيهنگام بماندن به

 41،ورتيزولكـزا اسـترس هـايش هورمونيمقـارن بـا افـزا زمانو همزمان عبادت 

 يد بـرايـار مهيه و راهبـرد بسـيتووـ يـكاست  43وئيدهاكورتيكوكو گلو 42آدرنالين

 44.است يروانـيسلامت جسم

روز ت شبانهاساعتمام در انسان ه كنشان داده است  يشواهد و مشاهدات علم

 و يه روال زندگكيدروورت. است يعيطب نظما هاي زيستي يساعت يانسان دارا

ايش افزانسان  يو طول زندگ يسلامت، حهاظت، دنهم هماهنگ باشبا ي،ارك ةبرنام

ش از يپـ نـد راوودا»نيز براساس همين نظم زيستي اسـت.  ساعات نمازيابد. مي

 كن شيستا ،روشن روزِ و يكتار از شبِ يساعات و ،د و غروب آنيطلوع وورش

 (130: طه) .«يح بگوتسب و

بـه انسـان  ،ردنكنماز فجر آغاز با  و روز را بيدار شدنبر كاالله يبا ودا وبح
 يوبحگاه يداريزودب. دهديت ميفعال يبرا ينشاط و آمادگي، احساس سرزندگ

 نماز برپاييبا  ،ع استيشا يافسردگ يماريب ه درك ،در غروب ينياحساس غمگ و
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ي احساس بهبود نان قلب وياطمها، زمانن يشخص افسرده در ا، به مغرب فجر و

 .بخشدمي
 ي درعلامـه اقبـال تهـور كيعلـوم پزشـ ةدكان دانشـپزشـكروان از يگروه

 و زنمـاا بـ يه درمـان افسـردگك انددهيجه رسين نتيبه ا م1985سال  در ،ستانكپا
؛ سـتامؤثر بـوده درود  %78گروه مطالعه تا  در ي،ات قرآنير آكذ نافله و ،تهجد

اند. ادهنشان د يدبهبو، پانزده درود دار بودنديه شب بكگروه شاهد ، در در مقابل
 ،نيچنـهم. را نشان داده است يج مشابهيز نتاين ياز مالز اظهر تر محمدكق ديتحق
ان يكـنزد ه تعدادك يسانكر يم و ه مرگكمعتقدند همگي  ن امريا ان درپزشكروان

تمـاس  ه با دوستان وود دركاست  يسانكش از يب ،برابرسه  تا، بوده آنان محدود

 .دنبوده هميشگي و مستمر
ان كـام ،رفتن به مسجد جماعت و نماز ،(1377) بركحسين ا يهايطبق بررس

ــراد هم ــا اف ــتمر ب ــاس مس ــعقتم ــاعي ــط اجتم ــراهم م يده و رواب ــد. يرا ف كن
ماران ياهش اضطراب بكقرآن باعث  يآوا شنيدنه كافته است ي( در1376)واتوني

افراد ي مذهب و يت روانيوضع يبررس در( 1380)رمضاني ،نيهمچن. شوديم يقلب
 يو اعتقـاد ينيد يباورها ةمدت مطالع ولط ه دركافت يدز دريروس ايمبتلا به و

جـه ينت اسـت؛ بنـابراين،ر شـده ييووش تغدست يماريب ريس آن، گام باهم ،افراد
بـر  يمبتنـ يهاوهيبـا شـ همـراه شناوتيروان يهادرمان ه با استهاده ازك رديگيم

افـراد  در يمـؤثرتر طورهبـ يو روان يروح دهايي، درمذهب يباورها اعتقادات و
 ،ر افـراديروس به سـايانتقال و از گسترش و يريشگيپ ةنيزم افته وياهش ك ،مبتلا

 45شود.يت ميدر آنها تقو
 و ي،اجتماعات مذهب در حضوربارة در (1380)اران كو همموسوي  ةمطالع در

 درنيـافتن  ورحضـ ،ه درمجمـوعكـمشخص شـد  ي،حاد قلب يماريارتباط آن با ب
ماران حـاد يب ازدرود  %32ش از يب، مورد مطالعه يِمذهب هايگردهمايي مراسم و
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ن رقـم در گـروه يه اكيدرحال. دادنديل مكياز ابتلا را تش پيشماه شش  در يقلب

ه كـانـد نشـان داده (1993) 46و مانويل جي جيمز. بوددرود  سيزده متر ازكنترل ك
ت يوضع يارتقا و يمان مذهبيشدن ا يوجب درونم ،شياين و يمذهب هاينيتمر
 47.تنام شده استيبازماندگان از جنگ و يروان

بـر رفتـار  يل فرهنگـئار روشـن مسـاياثرات بسـ از يكي ي،دوران نوجوان در

 يمراسم مختلف مذهب ه درك ينوجوانان. است يمداولات مذهب، نوجوانان يجنس

وـود درنظـر  يزنـدگ از يرا جـزء مهمـ يمذهب هايارزش ،دارند يحضور جد

ها، افتـهين يـا. پردازنـدمي زودهنگـام يجنسـ هـايتيبـه فعال متـرك و رنديگيم

اربرد كـ ،هـوديپروتسـتان و يـك، اتولك مختلـفِ دروصوص نوجوانـان مـذاهبِ

 . دارد يسانيك

 ةرابطـ ترشح هورمون تستوسـترون و ،(1994)اران كو هم 48هالپرنپژوهش  در

ت يـفعال نتـرلكهدف آنهـا شد.  ينوجوان بررس پسر دو يبررو ي،دارنيآن با د

در  ي،نيد هايتيو فعال يه پرداوتن به امور مذهبكافتند ين افراد دريا. بود يجنس

ه نوجوان به امـور ك يزمان. داردنقش بسزايي تستوسترون  يترشح هورمون جنس

او  ينگرش جنس ،ندكيتوجه م ينياوول د ا به مقدمات وي ،شوديم سرگرم ينيد

 ي،نـيپرداوتن به امـور دهنگام  زيرا ؛ابديياهش مكاش يشده و رفتار جنس يمنه

 م ترشـحكـن هورمـون يـه او چون كـ شوديترشح م متركهورمون تستوسترون 

 يابد.ياهش مك زين يت جنسيفعال ،شودمي

 پـس از يروان يتحمل فشارها اهش اضطراب وكدر  ياثرات مداولات مذهب

ن يارتبـاط بـ ،نيهمچنـ. ه اسـتشد يمورد بررس شناوتيروانلات كمش يبهبود

مورد  يرشناسيگ در مطالعات همه ي،روان هاييناراحت اضطراب و بودن و يمذهب

، اضـطراب و نشـان داد يج دو بررسـينتـا نمونـه، يبـرا. قرارگرفته است يبررس
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 از متـرك ، بسـياربودنـد بنـديپا يه به اعتقادات مذهبك يافرادهاي رواني ناراحتي

 49يبند نبودند.ن اعتقادات پايه به اكبود  يسانك

ر يتـ ث يبررسـ ة(دربـار1378)وند يلازجمله پژوهش جل ،مطالعات مختلف در
ه آن دسـته از كمشاهده شد  ،شهر تهران يرستانيآموزان دببر اضطراب دانش نماز
 يمتركاز اضطراب  ندايف مذهبيالكد به تيووانند و مقيه نماز مك يآموزاندانش
 50برند.يرنج م

ش ين افـراد بـا گـرايرخ روامين ةسيبا عنوان مقا (1380) ولخاليدر پژوهش 
ه كـ يانيه دانشـجوكـمشـخص شـد  ،ابنكـشهرسـتان تن ن درييبات و پـا يمذهب

مربوط بـه هاي تميدر آ يمتر به اوتلاتت روانكند داشت يشتريب ياعتقادات مذهب

 اند.بودهمبتلا  MMPI 51آزمون 

 عاير ديني و مذهبي بر روان و جسمش ات مذهب واثر يچگونگ

هـايي كارراهبـا چـه  علت وچـهبه يو مـذهب ينـير ديه شـعاكـن است يا پرسش

 ند؟داشته باشت ثيرهاي مثبتي توانند بر روان و جسم انسان يم

ي ـ قشـر) 52ووجتـايتوكورتيكسـم يانكق ميـطر از ي،و اجتماع يعوامل فرهنگ

ي، طـيمح هـايكه محرا كـمعنـ نيبـد. ندشويميكي وژوليزير فييباعث تغ ي(نبات

 ز غددكارتباط متقابل آنها با مرا و مغز يقشر زكمراراه از .  ...ر وكذ، وواندن نماز
 55كنند.يدا ميپ يرنگ عاطه مههوم و 54،وهيپوتاتموس 53تاتموس

ت يـفعال زيپـوفيو ه انـدارتباط در 56ا غـدة هيپـوفيزز بـكن مرايا، گريدي سو از
وورت، نيبد. ندكيم ميرا تنظ يويلكفوقو  دييروياز جمله غدد ت، گريد ياهغده
 ةديـپد يـكدر ، تويو جتا ويكورتكسم يانكق ميطر از ياجتماع و يطيامر مح يك
ز توسـط يپـوفيه يـكه تحركـن معناسـت ين بـديـا. گـذارديمـ اثر يكولوژيزيف
 هـايشـح هورمونتر از قشـر مغـز وگذاشـتن بـر ر يهم با ت ث پوتاتموس و آنيه



 63/  جوانان يبر بهداشت روان ينير دير شعايتأ 

. مقاومـت نشـان دهـد يروانـ يفشارها برابر ه فرد درك شوديزا باعث ماسترس

ش يباعـث افـزا، گـريد و غـدد دييـرويت ةغـد گذاشـتن بـرر يند با ت ثين فرآيهم
 57گردد.يمي روان و يجسم يش انرژيو افزا ،وساز بدنسووت
 گـريد ش ويايـن، ه دعـاكمشخص شده است ، شدهانجام يهايبررس در يحت
 يتو بـر روياجتـ و ويكـورتك كارراه با استهاده از ،هاشنيتيانواع مد و ينير ديشعا
 برابـر مقاومـت بـدن را در اثرگذاشـته وها همچون پادتن ،بدن يدفاع هايسلول
 همچـون ،مـزمن يروانـ يمـاريب و ،سـرطاناننـد م ،مـزمن يجسـم هايبيماري

 .دهديش ميافزا  يزوفرنيكاس
رات مثبـت يتـ ث ،ريـز ي، به دتيلمذهبانديشة ه كمعتقد است  (1199) 58برگين

 دارد: افراد يت روان شناوتيمناسب بر وضع يامدهايو پ
آن  يه بتـوان بـراكـ يزيـچ)سـازد يفـراهم م يزندگ يبرا ييمذهب معنا .1
 (؛ آن مرد يست و برايز

 ؛ آورديرا فراهم م ينيبد و ووشيام .2
 ه احساس عـدمكدهد ينترل توسط وداوند را مكاحساس  ي،به افراد مذهب .3
 كند؛ يجبران م نترل شخص راك

 ؛ آورديفرد فراهم م يرا برا بهتر يراه و روش زندگ .4
ا ر ياجتمـاع يهاتيحما ،ه وودكند كيجاد ميا يمثبت اجتماع يهنجارها .5

 .دنزيانگيبرم
 يسـازون آرامهمچ ي،و مذهب ينير ديشعا موجود در يهاكار، راهگريديازسو

 يجسم يااهش دردهك ه باعث آرامش وكهستند  ييهاكارراه از ي،جانيه يةتخل و
 .ندشويم يو روان
مطلـوب  ياوهياساساً ش ينيد يسازآرام ،ر شدكه ذكگونه همان سازي:. آرام1
فرهنگ  آرامش در ةنندكجاديق اياز مصاد . يكياست يبشر ياهش دردهاك يبرا
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به به آرامش  يابيدست ةمسئل ي،ات فراوانيروا ث وياحاد در است. نماز ي،اسلام

 ،مثـال يبـرا؛ آورده شده است السلامعليهمنيمعصوم ائمه و ةريس در، نمازوسيلة 
ه كـ يا زمانيهنگام نماز السلام عليهيحضرت عل ير از پايدن تيشكرون يب داستان

را بـه  مـا ،بـلال يفرمودنـد: ايبه بلال مـ هنگام نمازوآله عليهاللهوليرمكامبر ايپ
 هستند.  يسازآرام ةمسئل از يموارد، آرامش برسان

ه كـ آمـده اسـتنا يسـيس ابوعليالرئخيچون شـ ياحوال بزرگان در ،نيهمچن
نماز از جمله . آورديم يجاهب عت نمازكدو ر ،مانديفروم ياهرگاه در حل مسئله

 يآرامـش روان و آسـودگ، امـلك يسـازآرام از يحالت جاديا ه دركاست  يعبادات
 . دارد يانسان نقش اساس عقل در

 ،انشناسـروان نظر از، از نماز يناش يآسودگ آرامش روان و ي،سازحالت آرام
ش بـه درگـاه يايـبه دعا و ن، مؤمن پس از نماز ؛ افزون بر اين،ت استياهمداراي 
 يبـرا يآرامش روانـوود به تداوم  ،نيه اكپردازد يبات نماز( ميتعق) يتعال يبار
 59كند.يم كمك پس از نماز يمدت
 و يوابستگي، مذهب يارزنده و مهم نهادها يهااز جنبه يكي . تخلية هيجاني:2
آن  ياوـول اعتقـاد يهاهيـمذهب به پا يكه كاست  يديشد يروحان يبستگدل
داً تعبـ را آنهاي دستور، دهيآگاهانه به آن عشق ورز والصانه و كهايگونه؛ بهدارد
ها و قبـور ارتگاهيتوان در زيرا م اعتقاد ن عشق ويق اياز مصاد . يكيندكياجرا م

 ،ان مقـدسكـن ميا درديد. مشهد مقدس ها، همچون زادهامام و السلامعليهمائمه
 ازمنـد وين از پـا نشـناوته و جـوان سـر رويپ اعم از ياديار زين بساساله زائرهمه
تجمـع  گرد حرم مطهر ي،احساسات مذهب وها جانيه از ، سرشماروالص، معتقد

، بيشـتر دنشـويووانده م يا فردي يوورت گروهه ه بك يينند و بجز دعاهاكيم
امـام را  شند وكيآغوش م در و بوسندمي آن را ،دهيح چسبيم به ضركمح زائران،

. طلبنـديمـ ياريدهند و به يم وود مورد وطاب قرار يهابا تمام آرزوها و غصه
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 اسـت و يواقعـ يموضـوعالسلام عليهبا امام ين ارتباطيچن يبرقرار يات رواناثر

است  يهيبد. ت فرد ارتباط دارديو ولوص ن يوفادار، اغلب با علاقه ،ن تجربهيا
 ز درين يترقيات واهداف عمكنبات،  يهابرداشت از ريغ ،عهيمذهب ش نظر ه ازك
 60يارات عتبات متبركه نههته است.ز

 اركـب تويو جتـا ويكورتك كار، راهحيدن ضريشكآغوش  در ارت ويزند ايفر در
 يدفاعهاي ش سلوليافزا يعني ،شياين دعا و يكيولوژيزيهمان اثرات ف و افتديم

 شود.د مختلف بدن، ايجاد ميت غديش فعاليبدن و افزا

 يريگيجهنت

 و ينظـر يمبـان، وتـاهك يتلاش شده اسـت تـا بـا مـرور ياجمال ين بررسيا در

هداشـت ب بـر ...(ارت ويز، شياين، دعاي موجود، دربارة ت ثير شعاير ديني )قيتحق
 :شود يبررس يروان
توانـد يم ه بشركت يوپر اهم ياساس يهااز راه يكيه كن است يده بر ايعق. 1
، دعـا، دنك يريشگيپ ياجتماع و يرواني، جسم هايبيماريآن از ابتلا به  كمكبه
 ،شيايـن و نمـاز، نيـد گرفتن از كمكبا . است يتعالحقبه بارگاه  نماز ش وياين

 ،ردهكـنهس احساس اعتمـاد بـه وابسته شده و يقدرت اله پايانبيانسان به منبع 
 دهد.يرا به وود راه نم يديهرگز ناام ند وكيت ميبه فعال آغاز
هاي بدن تحت ت ثير دو سيستم عصبي و هورمـوني قـرار دارد. . همة فعاليت2

هاي مختلف مغـز طلاعات واردشده به سيستم عصبي، نخست در بخشهرگونه ا
هاي متهاوتي بـه شوند و بر اساس نوع اطلاعات، واكنشتجزيه و تحليل قرار مي

هـاي هـاي عصـبي و يـا هورمونشود كه اين اثرات، يا از طريـق راهآنها داده مي
 گيرند. شده از غدد انجام ميترشح
تـوان مي سيستم مغزي اسـت كـه از طريـق آن، . سيستم قشري ـ نباتي يك3

ت ثيرات مطلوب شعاير ديني را تبيين كرد. توسل به امامان، دعا، نماز، و زيـارت، 
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شوند و با توجه به نيـت و قصـد نيروبخشـي و ابتدا توسط قشر مغز دريافت مي

گردنـد و بـه افزايش توانايي، اين اطلاعات در سيستم عصبي تجزيه و تحليل مي
شود كه در برابـر فشـار روانـي يـا بيمـاري تم ايمني و غدد دستور وادر ميسيس

شوند هاي مختلف ترشح ميهاي دفاعي بدن، از سيستممقاومت نشان دهد. سلول
 دهند؛و هريك از آنها، فعاليت وود را در اعضاي مختلف انجام مي

وان گهت كه تشده در مسائل ديني و علمي، ميهاي انجام. با توجه به بررسي4
ــراي انجــام پژوهش هــاي تزم را از فرضتــوان پيشهــاي دينــي و علمــي، ميب

هاي علمـي احاديث، روايات و آيات قرآنـي برگرفـت و براسـاس آنهـا، فرضـيه
تـوان براسـاس تدوين و سپس به مرحلة آزمـايش گذاشـته شـوند؛ بنـابراين، مي

در زمينة ت ثيرات مثبـت و  هاي ديني، علمي را بنا نهاد؛ چراكه در دين،فرضپيش
هاي نوين علمي، مطالبي نههته بود كـه بـا پيشـرفت علـم و مضر بسياري از يافته

 اند.فنّاوري، بيشتر آنها ت ييد شده
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