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Effects of Islamic Life Style on Mental Health of Family from 
the Perspective of Islamic Verses and Narrations

[1] Quantifying and evaluation of Islamic lifestyle [2] Outcomes in the sociology of mental 
health and illness: where have we been and where are we going [3] Health- related lifestyle 
and mental health among inhabitants of a city in Japan [4] Impact of lifestyle on Islamic 
success [5] Mental health [6] Mental health [7] Mental health in Islam [8] Mental health for 
healthcare professionals [9] Tips and punishments with the description of Tusi (Al-isharat 
wa al-tanbihat ma’a al-sharh al-Tusi) [10] The way of eloquence (Nahj al-balaghah) [11] 
Islamic education system [12] Light interpretation [13] Veil: new challenges and 
explorations [14] Hijab issue [15] The seas of lights (Behar al-anavar) [16] Righteous 
garden (Rozat al-Mottaghin fi sharhe man la yahzaroh al-faghih) [17] The gems of news 
(La’ali al-akhbar) [18] The way of life [19] Enough rules (Usul al-Kafi) [20] The amount of 
wisdom (Mizan al-Hekmah) [21] Thanksgiving effect on mental and physical health

Introduction  In Islamic verses and narrations, there are many examples of life style that cover 
almost all aspects of human life. Considering that the higher objective of the Islamic society is 
to try to achieve Islamic civilization and that the formation of Islamic civilization is a prevalence 
of Islamic lifestyle, this study was conducted with the aim of investigating the effects of Islamic 
life style on mental health of family from the perspective of Islamic verses and narrations. This 
descriptive-analytical research was conducted with a library and documentary method along 
with the study of the Holy Quran and the narrations of Imams (PBUH). The verses and narrations 
about life style were extracted and categorized in the areas of mental health in individual and 
social fields and, ultimately, adapted to scientific instructions in the field of mental health.
Conclusion Life style based on religion can be considered one of the main factors in the 
prediction and promotion of mental health. Religion can have an effective role in the 
psychological well-being of the individual and society with various mechanisms such as 
existence of hope, motivation, positivism in life, creation of a social and emotional support 
network, giving a clear and decisive answer to the concept of creation, the world, and life, the 
delightful explanation and definition of suffering, pain, and deprivation, as well as by giving 
meaning of human life and its salvation from emptiness, and on the other hand, by changing 
the cognition of man from death and the proper satisfaction of the motivation of survival, and 
by providing the concept of reward and compensation of difficulties.
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  چکيده
مصادیق متعددی برای سبک زندگی شمرده در آیات و روایات اسلامی  مقدمه:

. با توجه به این که از گیردمی های زندگی انسان را در برشده که تقریباً همه جنبه
و  رسیدن به تمدن اسلامی استاهداف بالادستی جامعه اسلامی تلاش برای 

گیری تمدن اسلامی رواج سبک زندگی اسلامی است، لذا این پژوهش لازمه شکل
 منظر از خانواده روانی بهداشت بر اسلامی زندگی سبک با هدف بررسی تاثیرات

 شیوهبا تحلیلی  - این تحقیق توصیفی اسلامی انجام شد. روایات و آیات
صورت گرفت.  (ع)بیت قرآن کریم و روایات اهل با مطالعه و اسنادی ایکتابخانه

روانی  بهداشتبه های مربوط در حیطهسبک زندگی آیات و روایات در خصوص 
نهایت با  در و بندی شداستخراج و دستهو اجتماعی  فردیهای در زمینه

	.مورد تطبیق قرار گرفت و بهداشت روانی حوزه سلامتدستورات علمی در 
 در اصلی عوامل از یكی عنوانبه تواندیم دینسبک زندگی براساس  گیری:نتیجه
مانند  های گوناگونمزدین با مكانی. ر آیدشما به روان سلامت ارتقای و بینیپیش

عاطفی و ، ایجاد شبكه حمایتی زندگینگری در وجود امید، انگیزه و مثبت
اجتماعی، دادن پاسخ روشن و قاطع به مفهوم خلقت، جهان و زندگی، تبیین و 

و  یدادن معن ، همچنین بابخش و معقول از رنج، درد و محرومیتتعریف لذت
مفهوم به زندگی انسان و نجات او از پوچی و از سوی دیگر، با تغییر شناخت 

ه مفهوم پاداش و جبران یا اراانسان از مرگ و ارضای صحیح انگیزه بقا و نیز ب
  .باشد داشته موثری نقش جامعه و فرد روانی بهزیستی در تواندمی هایسخت

  خانواده ،یاسلام، بهداشت روان ،یزندگ سبک ها:کلیدواژه
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  مقدمه 
عنوان یک حوزه مطالعه و پژوهش در موضوع سبک زندگی بیشتر به

شود. ورود دانش پزشکی و تلقی می "ایرشتهبین"مطالعاتی 
بحث از  .شناسی به این حوزه نیز شاهدی بر مدعای فوق استدین
ین و روش زندگی در ادیان الهی یا بشری، به مفهوم عام، از یآ

اسلام هم الگوی خاص خود را دین مبین . دیرباز مطرح بوده است
و پیروان را به پیروی از سبک زندگی خاص  برای زندگی بشر دارد

سبک زندگی براساس دین که اصطلاحاً "سبک  .کندخود تشویق می
ها زندگی اسلامی" نام دارد با توجه به این که ریشه در فطرت انسان

عصر تواند در ها سازگار است میدارد و با طبیعت خلقت انسان
ها را تضمین نماید. با توجه حاضر بهداشت و سلامت روانی خانواده

های مادی به اشاعه فرهنگ اومانیستی در جامعه و رواج سبک
عنوان یک جهان غرب در بین مسلمانان، پرداختن به این موضوع به

عدم توجهی و کند، زیرا در صورت بیمساله مهم ضرورت پیدا می
افراد  در یک جامعه اسلامی سبک زندگیالگوی مناسب در ه ارای

که در افکار متدین هستند، اما در سبک پیدا خواهند شد  دینداری
سو با گذر زمان و تکرار بعضی  این افراد از یک .زندگی سکولارند

از دست  ی دینیهاها و باورامور، حساسیت خود را نسبت به ارزش
تا رفتار خود را با آن تطبیق دهند و از سوی دیگر، الگویی ندارند می
سبک  شوند.. از این رو دچار تعارضات روانی و فرهنگی میدهند

در برخی موارد آنقدر نابهنجار کشورهای اسلامی  زندگی فعلی مردم
ای را برای سایر مردم ایجاد کرده است و راه شده که مشکلات عدیده

زندگی و رفت از این مشکلات عدیده توجه همگانی به سبک برون
   .ایرانی است -ترسیم یک مدل مطلوب اسلامی

دنبال اشاعه ها و جریانات فرهنگی بهدر حال حاضر برخی رسانه
در  در طول سالیان متمادیکه  یسبکسبک زندگی غربی هستند؛ 

مورد آزمون قرار گرفته و پیامدهای ناگواری از جمله جهان 
های گسترش بیماریفساد و فحشا،  فروپاشی نهاد خانواده، اشاعه

در جوامع مختلف داشته است. همه ایجاد ناامنی  و روحی و روانی
بودن آن در ایجاد یک زندگی متعادل و ناموفق این موارد بیانگر

 متعالی است و پیمودن این راه همان عواقب ناگوار را برای جامعه
  .همراه خواهد داشتما نیز به

تحلیل  همواد اولیو  تحلیلی است -روش پژوهش حاضر توصیفی
و براساس  اسنادی گردآوری شده است - ایآن به روش كتابخانه

برخی آیات قرآن و روایات دینی تحلیل محتوایی شده و موضوع 
بررسی تاثیرات مورد بررسی قرار گرفته است. هدف این مطالعه، 

سبک زندگی اسلامی بر بهداشت روانی خانواده از منظر آیات و 
  بود. روایات اسلامی

  
  سبک زندگی

 هاانسان که است سال هزاران. ای نیستتازه مفهوم زندگی، سبک
 حتی و کنند مدیریت و بشناسند را خود زندگی سبک اندکوشیده
 بگذارند. اما تاثیر خود، مردمان زندگی سبک بر اندکوشیدهها دولت
. است جدید نسبتاً  آن، مورد در پردازیمفهوم و زندگی سبک تعریف

، ماکس وبرشناسان اصلاح سبک زندگی را به برخی جامعه
اتریشی بنیانگذار رویکرد  آلفرد آدلرشناس آلمانی و برخی به جامعه
نظران آن ؛ البته بیشتر صاحب[1]دهندشناسی فردی نسبت میروان
  دهند و بر ایشان اجماع دارند.نسبت می آلفرد آدلررا به 

است که بیشتر اوقات برای اشاره سبک زندگی مفهوم نسبتاً شایعی 
شود و بازتاب کامل به روش زندگی مردم به کار گرفته می

هاست. سبک زندگی از های اجتماعی، طرز برخورد و فعالیتارزش
شود و در زمینه طریق روابط متقابل فرد با دیگران آموخته می

های توان به فعالیتشده سبک زندگی میهای شناختهشاخص
اوقات فراغت، خواب و بیداری، روابط اجتماعی و روابط فیزیکی، 

خانوادگی، معنویت، ایمنی و آرامش، تغذیه و غیره اشاره کرد که هر 
  . [2]شوندراهی از زندگی افراد محاسبه میمنزله شاهیک به

های ها و نمونهدر تعریفی دیگر سبک زندگی مجموعه عقاید، طرح
ی تبیین شرایط اجتماعی یا هاها و شیوهعادتی رفتار و هوس

  . [3]کندشخصی است که نوع خاص واکنش فرد را تعیین می
 که است زندگی از هاییدر این پژوهش سبک زندگی عبارت از شیوه

 فردی زندگی در خود اعتقادی مبانی و ارزشی نظام بر تکیه با انسان
 به پاسخ جامعه، و محیط با ارتباط ایجاد برای اجتماعی و

  .گیردمی کاربه  نیازهایش تامین و هاخواسته
  

  سبک زندگی اسلامی 
سبک زندگی اسلامی به معنی روش و منش و چگونگی کار است. 
سبک زندگی اسلامی یعنی در زندگی هر فرد چه شخصی، چه 

های ها و ملاکخانوادگی و چه اجتماعی قواعد و الگوها و قالب
ها را براساس آنچه اسلام روشاسلامی نقش مهمی ایفا کنند؛ یعنی 

  .[4]گفته و خواسته، به کار گیرند
توان شیوه زندگی فردی سبک زندگی اسلامی را میدر این پژوهش 

و اجتماعی دانست که همه یا بیشتر معتقدان به اسلام یا قشر 
کنند و در رفتارشان موثری از جامعه اسلامی به آن عمل می

  .شودمنعکس می
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  بهداشت روانی 
هداشت روانی را استعداد روان برای هماهنگ، خوشایند و موثر ب

بودن و برای بازیابی پذیرهای دشوار انعطافکارکردن، برای موقعیت
بهداشت روانی در  .[5]اندداشتن تعریف کردهتعادل خود توانایی

تعریف دیگر عبارت است از مجموعه عواملی که در جلوگیری از 
اختلالات شناختی، عاطفی و رفتاری در پیشرفت روند وخامت 
  .[6]انسان نقش موثر دارند

آگاهی به از  تر عبارت استبهداشت روانی در گستره وسیعاز طرفی 
هایی که سلامت فکر و وضع مثبت عوامل معنوی و مادی و انگیزه

شود، که بدان وسیله سازوکار و اعتدال رفتار و کردار را سبب می
ک و پیشرفت معنوی و مادی انسان در همه باارزشی در مورد تحر

	.[7]ها فراهم آیدزمینه
هدف از بهداشت روانی آرامش و سکون در فرد است. آرامش و 
شادی ناشی از احساسی است که نسبت به زندگی داریم و این 
ای احساسات هم برگرفته از تفکر ماست. آرامش زاییده تفکر و ایده

طوری که تمام دارد، به است که نگاه خاصی به اطراف خود
  .[8]کندها را از فرد دور میها و پریشانیاضطراب
است:  بهداشت روانی را این گونه تعریف کرده سیناابوعلی
هایی سالمند که بر فطرت خویش باقی بمانند و در این عالم در روان

اثر برخورد با امور زندگی از لطافتشان خارج نشده و غلیظ و خشن 
  . [9]نشده باشند

بهداشت روانى عبارت است از تامین سلامت فکر و در این پژوهش 
سازگارى و تطبیق فرد با خود و با محیط زندگی، روان در جهت 

ى استعدادهاى بالقوه یهاى موجود و شکوفاقدرت پذیرش واقعیت
و آرامش  یتکه در آن انسان، احساس رضاش و حالتی است خوی

. داشته باشدکند و با حُسن خُلق با خدا و با خود و با مردم تعامل 
استعدادهای واند تهمچنین فردی که دارای سلامت روان است می

 زندگی معمول هایاسترس جسمی و روحی خود را بشناسد و با
 ،سازنده است و مفید کند و از نظر شغلی فردیسازگاری پیدا می

با  رابطه متعادلی با خدا، خود، اجتماع و طبیعت دارد و در جامعه
  کند.همکاری و احساس همدردی می و همنوعان مشارکت

  

  نگاه اسلامسبک زندگی مطلوب از 
 و متعالی هدفی با خداوند مخلوق را انسان توحیدی، بینیجهان
 روش و راه و زندگی سبک انتخاب تنها و داندمی زمین در او خلیفه
 شایسته کرده، طراحی آفرینش مهندس که چهارچوبی در حیات
براساس آیات الهی سبک زندگی  .است ریزیبرنامه و گذاریهدف

اسلامی در کتاب مقدس قرآن به "حیات طیبه" تعبیر شده است. در 
 در هستی جهان موجودات همه "شدن"تسلیم معنی به واقع دین

 و ماده جهان در تکوینی" "قوانین حاکمیت با الهی فرمان برابر
 از که است انسانی جامعه در تشریعی" قوانین و "احکام حاکمیت
 نیز کریم قرآن نزول حقیقت در. شودمی ابلاغ الهی پیامبران طریق
  . است دین اجرای برای

 یهاتاریکی از مردمان آوردنبیرون دین نقش و هدفترین اساسی
 دادنسوق و عقل دید از موانع رفع فکری، باطل یهامسلک و کفر
تعبیر "حیات طیبه"  .است نور و طیبه حیات ایمان، سوی به آنان

در این آیه آمده  آمده است. ٩٧در قرآن مجید تنها در سوره نحل آیه 
"هر کس عمل صالح انجام دهد در حالی که مومن است،  است:

بخشیم و پاداش آنها خواه مرد باشد یا زن، به او حیات پاکیزه می
  را به بهترین اعمالی که انجام دادند، خواهیم داد".

پرسیدند، منظور از آیه  (ع)غه آمده که از حضرت علیالبلادر نهج
عبادت توام با روزی  ،چیست؟ حضرت فرمود: قناعت، رزق روزانه

	.[10]توفیق بر اطاعت از فرمان خدا ،حلال
البته باید توجه داشت که موارد فوق تنها بعضی از مصادیق روشن 

آمده  صورت مطلقحیات طیبه هستند؛ چرا که این تعبیر در آیه به
ای دارد که همه است. در نتیجه حیات طیبه مفهوم وسیع و گسترده

گیرد. حیات طیبه یعنی زندگی این موارد و غیرآنها را در بر می
ها، ها و دشمنیها، عداوتها، خیانتها، ظلمپاکیزه از انواع آلودگی

ها و هر چیزی که آب زلال زندگی را ها، انواع نگرانیها و ذلتاسارت
ای سازد. نتیجه این پاکیزگی، تحقق جامعهر کام انسان ناگوار مید

قرین با آرامش، امنیت، رفاه، صلح، محبت، دوستی، تعاون و 
ها و ای که از نابسامانیمفاهیم سازنده انسانی خواهد بود. جامعه

پرستی و هایی که بر اثر استکبار، ظلم، طغیان، بتدرد و رنج
   آید، در امان است.انحصارطلبی به وجود می

اعمالی مانند عبادات یا صدقات و خیرات یا جهاد صرفاً عمل صالح 
لیکن در  ،زیرا همه اینها عمل صالح است نیست؛و امثال آن 

بلکه منظور قرآن این است که شخص  ،انحصار این موارد نیست
مومن هر کاری را که درست انجام دهد از قبیل کارهای روزمره مثل 

 انجام خوبطور کامل و ها و کارهای افراد چنانچه بهتمامی شغل
 اگر برعکس و شودمی محسوب صالح عمل باشد کارآمد و شود
 صالح عمل ندهیم انجام درست را خیر کارهای یا عبادات همین
به عبارت دیگر هر کاری که مطابق با ضوابط و مقررات بود.  نخواهد
تولید یا خدمتی مفید باشد طور درست انجام شود که حاصل آن و به

توان بر آن نام و به اصطلاح امروزی مطابق با استاندارد باشد می
پس عنصر اصلی و مهم نیل به زندگی نیکو . عمل صالح نهاد

واقع شرط تحقق حیات طیبه این است  . دراست "کارکردندرست"
که مسلمانان کارهای خود اعم از عبادات و خیرات و کارهای 

خدماتی و غیره را به نحو احسن و به نیت عمل صالح تولیدی و 
انجام دهند تا دارای زندگی خوب توام با آرامش باشند که در چنین 
وضعیتی هم دارای دنیایی آباد بوده و هم آخرتی مطلوب خواهند 

  .زدنی دست خواهند یافتآل و مثالداشت و به جامعه ایده
و اهل  (ص)ت محمددر این زمینه شخصیت و سیره رسول خدا حضر

وصی پیامبر و دختر  (ع)علیبیت ایشان از جمله زندگی مشترک امام
عنوان الگو به یکتاپرستان به (س)گرامیشان حضرت فاطمه زهرا

رسول خدا سرمشقى  براى شما در سیرهمعرفی شده است؛ "
نیكوست، البته براى كسانى كه به خدا و روز قیامت امید دارند و 

  ).٢١ آیه" (سوره احزاب، كننداد مىخدا را بسیار ی
به تصریح قرآن کریم دارای مقام عصمت  السلامبیت علیهم اهل

و سیره و سبک  پاک و پیراسته هستند ،گونه آلودگی بوده و از هر
خداوند فقط تواند الگوی مطلوب اسلام باشد؛ "زندگی آنها می

شما را  کاملاً خواهد پلیدی و گناه را از شما اهل بیت دور کند و می
  ).٣٣" (سوره احزاب، آیه پاک سازد

بنابراین سبک مطلوب زندگی، همان سیره پیامبر و اهل بیت ایشان 
را که همان  هر مومنی باید سنت و سیره زندگی پیامبراست و لذا 

روش و سبک زندگی ایشان است، بشناسد. این سبک زندگی را 
ه از جمله خود های گوناگون به دست آورد کتوان از راهمی
های ها و نیکینماد همه خوبی های قرآن است؛ زیرا پیامبرآموزه

عنوان فکری و رفتاری است که خداوند بیان کرده و آن را به
  .ها معرفی کرده استبرترین

از نظر اسلام کسی به آرامش مطلق روانی یا همان بهداشت روانی 
دگی الهی و اجرای کارگیری سبک زنرسد که توانسته باشد با بهمی

احکام و دستورات دینی در زندگی خود و همین طور تزکیه و 
ترین مراتب روحی برسد که از اخلاص در برابر خداوند به عالی

ترین مراتب آرامش برخوردار شود؛ یعنی همان مرحله نفس عالی
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  .مطمئنه که مطلوب خداوند است
  

	 نوادهتاثیرات سبک زندگی اسلامی بر بهداشت روانی خا
 دو زناشویى پیوند سایه در كه است مقدس كـانـونـى خـانـواده،
 فـرزنـدان تولد با و شـده گـذارىپـایـه مخالف جنس دو از انسان
 از خانواده دینی، اندیشمندان و متفکران عقیده به. شودمى تركامل

 زندگی سبک تجلی و ریزیپی برای كه است نهادهایی نـخـسـتـین
 و فضیلت سوی به است، حرکت و فطرت بر مبتنی که اسلامی
 و انسانی تمدن بنای در ایارزنده بسیار سهم و شده بنا کمال
 اعضا، روانی آرامش و امنیت تامین جدید، نسل پرورش
 فرزندان مطلوب تربیت و افراد عاطفی نیازهای ساختنبرآورده
  .[11]دارد

 یهاپیشرفت و صنعتی علمی، دلیل تحولاتبهدر عصر حاضر 
 است و یافته افزایش بشری جوامع استرس متاسفانه فناوری

 بیشتر و غیره فردی یهاناسازگاری طلاق، اعتیاد، مانند معضلاتی
 بسیاری اهمیت از روان سلامت به توجه شرایط این است. در شده

 شده تنیده هم به پود و تار مانند روان و جسم زیرا است؛ برخوردار
. دید خواهد آسیب نیز دیگری ببیند آسیبها آن از یکی اگر و است
 سلامت از بعد دو هر ارتقای به مداردین زندگی سبک میان این در

 صرف و صبر پشتکار، به نیاز روان سلامت کند. تحققمی کمک
ها سختی در خدا با راستا ارتباط این در دارد. زیادی وقت
 توکل او به و دارد ایمان خدا به که انسانی. است بخشآرامش
 خداوند به توکل با و بردمی پناه او به ناملایمات برابر در کندمی
 حل را مشکلات و یابدمی را خود زندگی مسیر ترراحت و بهتر
	 .کندمی

در خانواده  انسان روانى و جسمانى هاىمیان جنبهایجاد تعادل 
كه  ی. به این معنتواند منجر به سلامت روانی در افراد شودمی

انسان در حدود شریعت نیازهاى جسمانى خود را ارضا كند و 
همزمان با آن به ارضاى نیازهاى روانى خویش نیز بپردازد. اگر 

 افراط و روىزیاده از دورى و اعتدال و روىهانسان در زندگى به میان
 ایجاد باشد، ملتزم روانى و جسمانى هاىانگیزه ارضاى در

. است پذیرامكان كاملاً  روح و جسم نیازهاى میان هماهنگى
ه تو داده سراى آخرت ب خدا آنچه در": فرمایدمی باره این در خداوند
سوره قصص، ( مكن" فراموش دنیا از را اتهجو كن و بهرورا جست

طور با برقرارى تعادل میان جسم و روح، ماهیت انسان به .)٧٧آیه 
 شخصیت در روح و جسم تعادل. گیردحقیقى و كامل شكل می

 این از بخواهد كه كس هر. است عمومى توازن نمایانگر انسان،
 توجه قرآن دستورهاى وها زهاشد باید به آموب برخوردار تعادل
 وها آموزه آن به عمل وها گزاره آن به ایمان تنهانه زیرا نماید؛
 جسمى بهداشت بلكه است، روانى بهداشت تحقق موجب دستورها
از نظر قرآن  .آوردمی فراهم نیز را او اخروى و دنیوى سعادت و بشر

 كه آیدتعادل شخصیتى و شخصیت بهنجار در صورتى حاصل می
 ارضا خوبىبه یك هر نیازهاى و باشد متعادل آن در روح و جسم
 و سلامت و جسم به است، بهنجار شخصیت داراى كه انسانى. شود

 شرع  حدود در را آن نیازهاى و دهدمی اهمیت آن نیرومندى
 قرآن و اسلام كه جاناز آ .سازدمی برآورده و داشته روا مقدس
بر محوریت توحید است، تعادل شخصیتى و عدم تعادل را  بنیادش

 این بر را مردم قرآن. كندبر پایه عقیده به آن ترسیم و تصویر می
 نظر به. نمایدمی بندىدسته منافق و كافر مومن، نوع سه به اساس
 و است برخوردار شخصیتى تعادل از كه است كسى مومن قرآن
نابهنجار  وضعیت روانی آنها وتعادل بوده  عدم دچار منافق و كافر

 بایستهست؛ زیرا به نظر قرآن كفر و نفاق بیمارى است كه می

 برخوردار تعادلى چنین از افراد این حقیقت در و شود درمان
 و تعادل ایجاد راستاى در قرآنى دستورهاى وها هآموز. نیستند
رو و دا عنوانبه را خود قرآن این رو از است. بیمارى این درمان

 و پند پروردگارتان سوى از همانا مردم! "اى ؛كندیدرمانگر معرفى م
 شماست هاىسینه در آنچه براى شفا مایه كه آمد شما براى اندرزى

). و در ٥٧یونس، آیه است" (سوره  مومنان براى رحمتى و هدایت و
 است رحمت و شفا مومنان براى را آنچه قرآن "از آیه دیگر داریم:

 ،اسراء " (سورهافزایدنمی زیان جز را ستمگران ولى کنیم،می نازل
  ). ٨٢ آیه

 و سلامتى دارد، جسمى ناسلامتى و سلامتى كه همان طور انسان
 جسمى نظام در اختلال كه همان طور و دارد هم روحى ناسلامتى
 اختلال همچنین شود، جسمى هاىمرض دچار كه شودمی او باعث

و  شود مبتلا روحى هاىمرض به شودمى باعث او روح نظام در
 است، براى دوایى اشجسمی هاىمرض براى كه همان طور

 موضوعات از بعضی .وجود دارد دوایى نیز اشروحی هاىمرض
 گرچه است، آمده اسلامی تعالیم و روانی بهداشت در مشترک
 آنها برای قرآن آیات و روایات در مشخص سرفصلی و نامگذاری

در مباحث بهداشت  و امید اندیشیاصل مثبت است. مثلاً  نشده ذکر
روانی مطرح شده و همین مطالب در آیات، روایات و دعاها مورد 
تاکید قرار گرفته است. برای مثال در قرآن روح امید با توکل بر خدا 

؛ "از رحمت خدا نا امید شودو نفی ناامیدی در انسان دمیده می
 حکایت شده است (ع)از امیرمومنان. )٨٧، آیه یوسفنشوید" (سوره 

چشمت را بر خار و خاشاک زندگی ببند تا همیشه راضی " هک
  .[10]"باشی

و از اصول بهداشت روانی در خانواده است احساس امنیت 
کردن تطبیق دهیم؛ بدین گونه سلامسبک  توانیم این قاعده را برمی

دادن اطمینان و امنیت به طرف مقابل است و این که از که سلام
ها و ابل نیست. بسیاری از شناختطرف ما خطری متوجه طرف مق

د، از شورفتارهای اسلامی نیز که باعث احساس ایمنی در فرد می
. همچنین اصل عزت نفس از اصول بهداشت همین گروه است

گذاشتن به افراد بر احترام توانمی آن راروانی در خانواده است که 
 و روایات آمده است غیره حجرات و مجادله و هایکه در آیات سوره

بدین گونه که احترام به افراد باعث عزت نفس آنان  ؛تطبیق داد
. دیگر دشود و از این جهت بهداشت روانی آنان تامین میشومی

بر بهداشت  نیزهایی که در تعالیم اسلامی آمده دستورات و توصیه
نی در حالی که در مباحث بهداشت روا ،روانی افراد تاثیر بسزایی دارد

خواهی بر اختلالات مصطلح اثری از آن نیست مانند تاثیر زیاده
خیلی  در تامین بهداشت روانیکه رغبتی به دنیا روانی و تاثیر بی

	کارآیی دارد.
مباحث مطرح در بهداشت روانی حاصل افکار و تجربه بشر است و 
در آن تغییر و تکامل وجود دارد، ولی تعالیم قرآن چون از طرف 

توان آیات و روایات را بر است تغییر و تحول ندارد. لذا نمیخداوند 
افکار بشر تطبیق داد، چه بسا تعالیم اسلام در پی تبیین مطالب 

تری است که افکار بشر به آنها دسترسی ندارد و اگر این عمیق
ی خواهد شد که اتطبیق به تحمیل نظر منتهی شود، تفسیر به ر

توان ری را برای فهم بهتر آیات میممنوع است. از این رو علوم بش
های عنوان موضوعات و نظریهاستخدام کرد یا حقایق قرآنی را به

جدید علمی به دانشمندان عرضه کرد تا شواهد تجربی آن را 
توان از . در آیات دیگر از اصول بهداشت روانی میپژوهش کنند

رامش کننده آایمان افراد خانواده به خداوند یاد کرد که تضمین
کسانى از آنان که به خدا و روز بازپسین ایمان ها است؛ "خانواده

آوردند و کار شایسته انجام دادند، پس هیچ ترسى بر آنان نیست و 
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	).٦٩، آیه مائدهسوره ( شوند"ینه آنان اندوهگین م
و  آورهجز مژد"ما فرستادگان خود را  و یا در آیه دیگر آمده است:

 نمایند، اصلاح و آورند ایمان که کسانى و یمفرستنمی هشداردهنده
 "شوندمی اندوهگین آنان نه و نیست آنان بر ترسى هیچ پس

). در این آیات یکی از راهکارهای شناختی که ٤٨ ، آیهانعامسوره (
  . شود ایمان به خدا معرفی شده استباعث امنیت روانی انسان می

اسلام به آنها توصیه شده مورد دیگر راهکارهای رفتاری که در دین 
است. مثلاً یکی از تاکیدات رفتاری در  "عمل صالح" تاکید بر واژه
های تجویزی و اخلاقی در خانواده است که یکی از اسلام توصیه

این موارد برخورد شایسته با همسران است. قرآن کریم به مردان 
 (سورهصورت شایسته رفتار نمایید دهد با همسران بهدستور می
های ها و ناخشنودیکند که بدی). همچنین تاکید می١٥نساء، آیه 

ای برای خیر و نزول همدیگر را تحمل کنید که شاید این زمینه
؛ "اگر از آنها به جهتی کراهت داشتید فوراً برکات برای شما باشد

تصمیم به جدایی نگیرید چه بسا چیزی خوشایند شما نباشد و 
  .)٢١٦ ، آیهبقرهسوره ( قرار دهد" خداوند در آن خیر فراوان
گونه ارتباط، برخورد و رفتار شوهر باید  براساس این آیات هر

اى باشد که عرف و شرع و رفتار جوانمردانه با آن موافق گونهبه
گیرى در نفقه، آزار و اذیت یا بدخلقى باشد. پس اعمالى چون سخت

قرآن کریم  و مانند آنها، مخالف با معاشرت به معروفى است که
 باعث سو یک از معروف به معاشرت .بدان سفارش نموده است

 از یک هر براى آن،شدن شیرین و مشترک زندگى یافتنقوام و دوام
شدن شکوفا موجب دیگر سوى از. شد خواهد شوهر و زن

 زندگى در او پیشرفت براى عاملى و مسلمان زن استعدادهاى
 احساسات و غرایز با او احساسات و غرایز که بداند باید مرد .شودمی

 خلق خاص مقصودى براى یک هر و است متفاوت همسرش
 انجام را خود تکالیف و وظایف باید شوهر و زن از یک هر. اندشده
 از نباید گاه هیچ مرد ننماید. مزاحمت ایجاد دیگرى براى و دهد

 عمل او مثل یا کند فکر او مطابق که باشد داشته انتظار همسرش
 زندگى تا کند پیشه مدارا او رفتار و گفتار مقابل در باید بلکه نماید،
  شود. بخشلذت و شیرین ایشان دوی هر براى

ها و نمونه دیگر، دعوت به صبر و بردباری در مقابل ناملایمت
شدن اعتقاد دارد لازمه زندگی دنیا امتحانهاست. کسی که سختی

 صورتممکن است بهتوسط خداوند متعال است و این امتحان 
تحمل  ها باشدها و میوهها و جانگرسنگی، کاهش در مال، ترس

 از ایپاره به را شما "البته شود؛تر میمشکلات برایش آسان
 آفات و نفوس و اموال نقصان و گرسنگی و ترس چون هاسختی
(سوره بقره، آیه بده"  مژده و بشارت را صابران و بیازماییم، زراعت
۵۵.(	

 تقویت وشدن ورزیده برای مشکلات داندمی خداپرست شخص
 دارد؛ "در و سختی دشواری ظاهر در گرچه اوست، نفع به و او روحی
 خدا از ما که باشید داشته باور و بگویید گرفتاری و مصیبت هنگام
	). ١٥٦سوره بقره، آیه ( گردیم"می باز او سوی به و هستیم
 ماست اختیاردار او که است این "ما از خداییم" معنی شناختی بعد
 میدان و درس کلاس جهان تمام. هستیم راضی او کار از ما و

 شکوفایی محل دنیا .کنیم رشد آن در باید که است آزمایش
 مهریبی نشانه آن هایسختی و است انسان درونی استعدادهای

 ترسریع کمال مسیر در که است آن برای بلکه نیست، خداوند
 زیرا هاست،شیرینی نیز هاتلخی در بنابراین کنیم. حرکت
 دنبال به را الهی هایپاداش و کامیابی و استعدادهاشدن شکوفا
 قلمرو طبیعت، عالم محدوده براساس این آیات همه .[12]دارد
 و درد خواه برسد، انسان به جهان این در و هرچه خداست آزمون

 شیرین و تلخ از اعم حوادث، همه نیز و آسایش، و رفاه یا رنج
 داده انسان به رایگان چیز هیچ كه گونه همان و است الهی آزمون
 انسان به پیشین، آزمون در موفقیت اثر بر چنانچه شود،نمى

 زیرا است، جدید امتحانی آغاز شود، این پاداش نیز داده پاداشی
 آن كنار در كه محض جزاى و جزا، دار نه است؛ امتحان دار دنیا

   .است قیامت به مربوط نیست آزمون و تكلیف
حکیمانه  کرده، مقرر او برای خداوند آنچه که دارد باور لذا مومن

 او برای زندگی در آنچه از و است بهتر او برای سرنوشت این و است
 تسلیم و رضا. شماردنمی مکروه را آن و دارد رضایت آمده، پیش
شدن آسان و زندگی در آسایش افزایش نگرانی، و غم کاهش باعث

 زندگی به نسبت انسان شودمی باعث همچنین و شودمی مشکلات
	.بیابد مثبت دید و باشد بینخوش

از نیازهای اساسی  در واقع یکی نمونه دیگر بحث عدم امنیت است.
امروزه برخی افراد جامعه دچار . بشر نیاز به احساس امنیت است

آفرین احساس، اضطراب اند که داشتن اینحس ناامنی روانی شده
است و اضطراب هم علت اصلی مشکلات عصبی و روانی است. در 
نتیجه این حس با خود خیل عظیمی از اختلالات روانی را در بر 

داشتن احساس  ،نخستین شرط سلامت روانی . لذاخواهد داشت
که به آسایش نیاز  حتی جامعه بیش از آن .امنیت روانی است
  .روانی نیازمند است داشته باشد به امنیت

این احساس  ؛عبارت است از احساس آزادی نسبی از خطر امنیت
کند و فرد آرامش روحی و جسمی وضع خوشایندی را ایجاد می

. شاید بتوان گفت احساس امنیت زیربنای بهداشت روانی [6]یابدمی
. شود مگر در سایه توحیداحساس امنیت واقعی حاصل نمی. است
دلیل ترس میل به احساس ایمنی از جانب افراد به دلیل این کهبه

ترسی که از یک محرک موجود یا احتمالی در محیط بیرون  ؛است
ترس از آینده موهوم، ترس از مرض، ترس از ، شودارگانیزم ایجاد می

های احتمالی فقر، ترس از سیل و زلزله، ترس از دشمن یا ترس
تمام حوادث جهان داند که دیگر، ولی شخص موحد و مومن می

کند پشتیبانی دارد دار و به صلاح او هستند. او احساس میمعنی
خوبی یاوری که از آینده به ،کندل او را کفایت مییکه در همه مسا

داند و با او مهربان است. خبر دارد، مصالح و مفاسد شخص را می
نه  آگاه باشید اولیای خدا، نه ترسی دارند وفرماید: "قرآن کریم می
  ).٦٢، آیه یونسسوره ( "شوندغمگین می

هایی که انسان در اختیار دارد یا ترس معمولاً از احتمال نبود نعمت
شود، خطراتی که ممکن است در آینده او را تهدید کند، ناشی می

همان گونه که غم و اندوه معمولاً نسبت به گذشته و نبود امکاناتی 
هایی دارد که ن غرایز و خواستهانسا. است که در اختیار داشته است

دنبال آسایش رسیدن به همه آنها در دنیا مقدور نیست، مثلاً به
آرامش مطلق است که دستیابی کامل به  و مطلق، امنیت مطلق

. دشواینها در دنیا امکان ندارد. همین باعث محرومیت در انسان می
تقاد به تواند این مشکلات را حل کند اعیکی از اعتقاداتی که می

د، بلکه انسان شومعاد است که زندگی به جهان ماده خلاصه نمی
ها پس از مرگ زندگی دیگری دارد که در آنجا به بسیاری از خواسته

زندگانی جاوید و : "فرمایدرسد. قرآن میو آرزوهای مناسب خود می
). در آنجا ٦٤ ، آیهعنکبوتسوره سعادت ابدی در آخرت است (

امنیت مطلق وجود دارد و افراد احساس کمبود و آسایش، آرامش و 
ها در آن بهشت آنچه دل"فرماید: کنند. خداوند میمحرومیت نمی

، زخرفسوره (" برد موجود استها از آن لذت میخواهد و چشممی
داند که بعد از این زندگی دنیا ). بنابراین فرد مومن می٧١آیه 

دست داده است فراهم است زندگی بهتری برای او و عزیزانش که از 
  .دشوو لذا دچار اختلالات روانی نمی
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عنوان یكی از سازوكارهای تحكیم مبانی خانواده و فرهنگ آن به
مهم در جهت بهداشت روانی مورد توجه اسلام است. با تحكیم 

توانیم در تامین بهداشت مبانی خانواده و بالابردن فرهنگ آن می
دستورات اسلام  که نمونه آنها برداریمهای موثری روانی انسان گام

قرآن درباره حفظ فروج و عفت آن  در رابطه با بهداشت جنسی است.
 را جنسى بهداشت چگونه كه دهدیبه عموم مومنان دستور م

 جنسى، بهداشت در ناهنجارى پیامدهاى از یكى زیرا نمایند؛ رعایت
لذا خداوند در قرآن  است. جامعه افراد در روانى و روحى هاىبحران
به زنان باایمان بگو چشم از نگاه مردان اجنبى فرو " :فرمایدمی

 آنچه جز را خویش زینت و كنند حفظ را خویش هاىجبندند و فر
 را خویش ىهاروپوش و مقنعه كه باید. نسازند هویدا است آشكار
 براى جز نسازند نمایان خویش زینت و افكنند هاگریبان به

 یا شوهران پسر یا پسران یا شوهران پدر یا پدران یا شوهرانشان
 آن مالک چهنیا برادرزادگان یا زنان یا آ خواهرزادگان یا برادران
 یا اندخانواده طفل و ندارند زن هوس دیگر كه مردانى یا اندشده

 بكوبند زمین بر پاى نباید زنان. ندارند خبر زنان اسرار از كه كودكانى
 .)٣١ ، آیهنورسوره ( نشود" آشكار است نهان كه یشانهازینت تا

 روانى ىهانقرآن در این آیات و آیاتى دیگر براى پیشگیرى از بحرا
 باعث كه اعمالى و كارها ازها را انسان اجتماعى، هاىنابهنجاری و
 با قرآن. است بازداشته افتد، خطر به جامعه روانى بهداشت شودمی
 بر را پیشگیرى ارشادى و دستورى ىهاآموزه و مطالب این بیان

  . است داشته مقدم درمان و معالجه
  

حجاب دارای آثار روحی و روانی در بهداشت روانی خانواده است. 
با  است که اطمینان قلبی و آرامش روحیترین آثار آن یکی از مهم
با عنایت به سرشت توحیدی هر آید. به دست می حفظ حجاب

که حجاب یکی از احکام  آنجا خداجویش و ازانسانی و روح 
کردن به دستورات خداوند متعال به مقام خداست و انسان با عمل
نینه و آرامش ارسد در نتیجه به یک طماطمینان و قرب الهی می

یابد و فرد قلبی در رعایت احکام اسلامی خصوصاً حجاب دست می
ن سبب اظهار علاوه بر ای ؛رسدمندی میباحجاب به کمال رضایت

نزد شدن شود و به محبوبدوستی به خداوند متعال و ائمه نیز می
اگر خدا "فرماید: ن شریف نیز تاکید میآچنانکه قر .انجامدمی خدا

دارید از من پیروی کنید که خدا شمارا دوست بدارد و را دوست می
" (سوره گناه شما را ببخشد که خداوند آمرزنده و مهربان است

بودن یک نیاز  داشتن و محبوب دیگراندوست ).۳۱آیه  ،نعمراآل
فطری و روانی انسان است که فرد با حفظ حجاب و حدود شرعی در 

شدن این نیاز  الهی یسایه اطاعت از خداوند و محبوب خدا و اولیا
این امر  یدر پرتو و رسدرا ارضا نموده و به اطمینان قلبی می

چیزی که نبود آن  ؛کندس پیدا مینفاعتمادبه و احساس ارزشمندی
   .دشوباعث مشکلات روحی و مشکلات ارتباطی بسیاری می

پاسخ مثبت به نیاز فطری شرم و حیا در وجود  ،حجاب مورد دیگر
ها یک نیاز فطری درونی به نام حیا و شرم تمام انسان است. انسان

ی شناسشناسی و رواندر وجودشان دارند. علاوه بر مطالعات مردم
شود که انسان در هیچ جنسی، از مطالعات تاریخی نیز استفاده می

مقطعی بدون پوشش زندگی نکرده است و این مطلب حاکی از 
، اسئوالد شوارتزفسور ووجود شرم و حیای ذاتی انسان است. پر

شناسی، علاوه بر مردم"نویسد: شناس اتریشی میطبیب و روان
کند که احساس شرم، یکی ثابت میشناسی نیز و تحلیل روان تجزیه

قدر هم بدوی بوده  ای هراز صفات عمده نوع بشر است. هیچ قبیله
های نشده است که از خود شرم بروز ندهد و بچه باشد شناخته

همچنان که از آیات مربوط به خلقت  .[13]"کوچک نیز شرم دارند
 مشخصبودن پوشش و حجاب حضرت آدم و حوا نیز فطری

حجاب پاسخ مثبت به این نیاز درونی و فطری است که در  ،شودمی
   .شودسلامت روانی فرد منجر می نهایت به

منجر به های جنسی حفظ حجاب با کاهش هیجانات و تنش
یکی از فواید و آثار مهم حجاب، شود. در خانواده می روانی سلامت

چه این که فقدان حجاب و آزادی  ؛ایجاد آرامش روانی است
های ها و التهاببندوبار میان زن و مرد هیجانهای بیتمعاشر

صورت بخشد و تقاضای رابطه جنسی را بهجنسی را فزونی می
آورد. استاد شهید نشدنی درمیعطش روحی و یک درخواست اشباع

پذیر العاده تحریکروح بشر فوق" :فرمایدمطهری در این زمینه می
پذیری روح بشر حریککنیم تاشتباه است که گمان می .است

هیچ مردی از . گیردپس آرام می محدود به حد خاصی است و از آن
کردن مردان و تصاحب قلب تصاحب زیبارویان و هیچ زنی از متوجه

شود. از طرفی تقاضای آنان و بالاخره هیچ دلی از هوس سیر نمی
شدنی نیست و همیشه مقرون است با ناخواه انجامنامحدود خواه

خود نوبهنیافتن به آرزوها که بهاحساس محرومیت و دستنوعی 
	.[14]شود"های روانی میمنجر به اختلالات روحی و بیماری

كه اسباب و  مورد دیگر در زمینه سلامت روانی در خانواده این است
وسایل تحریك جنسى و هیجان شهوى كودكان فراهم نشود. از این 

براى مرد و بوسیدن پسر ساله روى اسلام بوسیدن دختر شش
 كارها گونهن زیرا ای .[15]است كرده ممنوع زن براى را سالهتهف

شود بلوغ می نوجوانان جنسى انحراف موجب این كه بر افزون
 تا است داده دستور اسلام همچنین. در پی داردنیز را زودرس آنان 

در رابطه با  .بخوابند یكدیگر از جدا سالگىشش از پس كودكان
 فرزندان كه نكنند كارى تا دهدآمیزش جنسى پدر و مادر دستور می

  ل این چنینى اطلاع یابند. یبه مسا کودک
به خدا سوگند اگر مردى با همسر خود ": فرمایدمی (ص)حضرت محمد

 راها ندرآمیزد و در خانه كودكى بیدار باشد كه آنها را بنگرد و سخن آ
 كودك آن هرگز كند احساس را آنها ىهانفس صداى و بشنود
ریشه لذا  .[16]"شودمی زناكار دختر یا باشد پسر اگر نشود، رستگار

 در دوران كودكىفرد  رفتارى ىهالهاى روانى و اختلایبیشتر بیمار
و محیط اجتماعى وى است. در مراحل ابتدایى زندگى و  در خانواده

 كه شودرو میدر خانواده است كه فرد با رفتارهاى متضادى روبه
 و درست نابهنجار، و هنجار بد، و خوب بین بندىجمع از ناتوان
به تضاد شخصیتى گرفتار  بنابراین. شودمی آنها میان نادرست
 آن با كه شناسدمی را رفتارهایى او از بخشى كه حالى در. شودمی
 یابدمی را رفتارى دیگر بخشى و است گرفته انس خانواده محیط در
 و تبیین در ناتوانى دچار پس شمارد.می نادرست را آن جامعه كه

. در پى این ماندمی باز نادرست و درست درك از و شودمی تركیب
كه  تضاد رفتارى میان الگوهاى خانوادگى و اجتماعى است

 رفتار در را آن هاىبازتاب و شودشخصیت وى دچار تزلزل روانى می
 یهادوره در روانی بهداشت و پیشگیری برای اسلام. دهدمی نشان
مثلاً در . دارد متنوعی ارشادی و دستوری یهاآموزه زندگی، مختلف
 ارثی عوامل سهم زیرا جنینی و انعقاد نطفه اسلام برنامه دارد، دوره
 از است. عوامل سایر از بیش روانی اختلالات ایجاد در مادرزادی و
  است. داشته مبذول ویژه توجه دوره این به اسلام كه روست این

 اطاعت را خود خوارشراب شوهر زنى هر: فرمایدیم (ع)امام صادق
اندازه ستارگان آسمان است  اهانش بهگن شود همبستر او با و كند

: گویدمی كارلدكتر . [17]است بزاید پلیدو هر فرزندى كه از او 
مستى زن یا شوهر در لحظه آمیزش، جنایت واقعى است؛ زیرا "

 عصبى عوارض از اغلب آینددر این شرایط به وجود میکه كودكانى 
 تاثیر مادر و پدر پاكى .[18]"رندبمی رنج ناپذیردرمان روانى یا

 بلوغ از پس آن اثرات و دارد كودك روان و روح سلامتى در بسزایى
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آن ": فرمایدیم قرآن. دهدمی نشان را خود مختلف ابعاد در نیز
و  ،دیوار مال دو بچه یتیم در شهر بود و زیر آن گنجى براى آن دو

 گنج و شوند بزرگ دو آن خواستپدرشان مرد صالحى بود. خدا می
توست"  پروردگار سوى از رحمتى این و نمایند استخراج را خود

 رفتار و اخلاق نتیجه كه كند). آیه تایید می٨٢، آیه كهفسوره (
  . رسدیم نیز او فرزندان به بلكه شود،نمی او خود متوجه تنها انسان

از دستورات قرآن برای تامین بهداشت روانی ازدواج مورد دیگر 
های خداوند یکی از آیات و نشانه"فرماید: خداوند متعال می .است

برای شما از جنس خودتان همسر آفرید تا وسیله این است که 
 "سکون و آرامش شما باشد و میان شما دوستی و رحمت قرار داد

هایی را ). خداوند برای گزینش همسر ملاک٢١آیه  ،رومسوره (
تعیین کرد که از جمله آنها همسانی شرعی و عرفی است که 

مچنین ه. دشوتواند باعث توافق همسران و آرامش خانواده می
را تعیین کرد که رعایت آنها  و سبک خاصی برای زن و مرد وظایفی

آورد مثل روابط مناسب بین زن و بهداشت روانی را به ارمغان می
شوهر، ارضای نیازهای جنسی یکدیگر، ارتباط درست کلامی، ارتباط 
غیرکلامی مناسب که عبارتند از تواضع، وفای به عهد، رازداری، 

ت، ابراز محبت، تشکر اعضای خانواده از گذشت، حسن معاشر
دادن به یکدیگر، توجه زن اخلاقی زن و شوهر، هدیههمدیگر، خوش

همچنین برای والدین در مقابل  و ،و مرد به خواست یکدیگر
فرزندان وظایفی را مشخص کرده است، از قبیل انتخاب و گزینش 

ی هنگام هاتوصیه ،همسر مناسب که مادر خوبی برای فرزندان باشد
شیردادن، یادگیری، و های دوران کودکی مراقبت ر،بارداری ماد

ها در ارضای محبت به فرزندان، لزوم توصیه ،تعامل با فرزندان
های شناختی کودکان و برآوردن نیاز به امنیت آشنایی با توانایی

	که هر کدام سبک خاصی از نظر اسلام در خانواده است. کودک
روابط با همسایگان است و ی زندگی درست، هاسبکیکی از انواع 

از آنجا که انسان مراوده و ملاقات زیادی با آنها دارد، دین اسلام 
به پدر و " ؛نسبت به حقوق همسایگان سفارش زیادی کرده است

مادر نیکی کنید، همچنین به خویشاوندان و یتیمان و مسکینان و 
، نساءسوره ( "همسایه نزدیک و همسایه دور و دوست و همنشین

	).٣٦آیه 
پیامبر اسلام و ائمه دستورات زیادی را در مورد کتاب خدا و 

اند. اگر مسلمانان به این دستورات چگونگی رعایت حقوق بیان کرده
عمل کنند، در حصول آرامش روانی آنها موثر است و چنین فردی از 

روابط اجتماعی در . نمایدسوی همسایگانش نیز احساس ایمنی می
ای که از نخستین گونهن اسلام مورد تاکید قرار گرفته است بهدی

بین انصار و  )اخوت(در مدینه ایجاد برادری  اقدامات پیامبر
مومن با دیگران انس "فرماید: می )(عحضرت علی .مهاجرین بود

گیرند و در کسی که انس گیرد و دیگران نیز با او انس و الفت میمی
دیدار، . [19]"نوس نشوند خیری نهفته نیستانگیرد و دیگران با او م

گذاشتن، گوش فرادادن، قدردانی کردن، احترامکردن، مصافحهسلام
رو بودن، شوخی و مزاح دادن، گشادهو تحسین، وفای به عهد، هدیه

 و شادکردن افراد از جمله رفتارهای مناسبی است که روابط با
تواضع، بردباری و  حسن خلق،. کنددوستان را بهتر می خانواده و

شرح صدر، عفو و گذشت، مداراکردن، توجه به ظرفیت روانی افراد، 
 و گمانی و تفسیر مناسب، تغافل، رازداریتعدیل توقعات، خوش

شدن که به روان هستندانصاف، از جمله صفات مناسب اخلاقی 
تکبر، حسد، تعصب، خشم و در مقابل،  د.نکنروابط کمک می

که به روابط  هستندغیرکلامی نامناسبی  جویی، روابطستیزه
چینی، استهزاء و غیبت، تهمت، سخن د.نرساناجتماعی آسیب می

کارگیری القاب نامناسب، دروغ، نجوا، بدگمانی، تجسس و به

که به روابط  هستنداز جمله گفتارهای نامناسبی نیز جویی عیب
  .ندنرسااجتماعی آسیب می

رین نیازهای انسان تامین معاش و تترین و اساسییکی از ضروری
شدن این نج زیستی است که در صورت برآوردهئشدن حوابرآورده

ناپذیر نیاز، بروز مشکلات جسمی و روانی در افراد و جامعه اجتناب
نمودن این مشکل های دینی راهکارهایی را برای برطرفآموزه .است

های واجب، نفقهدهد، مثل و نیز تامین عدالت اقتصادی ارایه می
دادن به دادن، مهلتخمس، انفاق، احسان، اطعام فقرا، قرض زکات،
ها، سفارش به کار و تلاش، توکل بر خدا و تحمل سختی ،بدهکار

روی، صدقه، میانه دهد،ملاحظه فضایل معنوی که خدا به فقرا می
نگاه به فقر و غنا از . کردن آرزوهامک و صله رحم، رضایت به روزی

عدم شناخت  .استاثرگذار  شناختی بر بهداشت روانیروان نظر
صحیح انسان از موقعیت و جایگاه خود در نظام عالم، غرایز، هواها، 
و عدم تربیت صحیح در پرتو معارف الهی، باعث احساس نیازهای 

در انسان  غیره خواهی، حب دنیا، بخل وکاذبی مثل حرص و فزونی
 .نشدن نیازهای زیستی نیسترآوردهد که خطر آنها کمتر از بشومی

شناخت و  ،لذا شایسته است برای تامین بهداشت روانی افراد
د و بعضی از شول مادی اصلاح یدیدگاه انسان نسبت به دنیا و مسا

صفات و رذایل اخلاقی مربوط به مال در افراد تعدیل و کاهش پیدا 
به همین تر شود. کند تا نیل به آرامش و سلامت برای آنها آسان

نمودن های دینی سفارش به زهد و قناعت و برطرفمنظور آموزه
صفات نامناسب مانند دوستی دنیا، بخل، امساک و حرص 

  .نمایدمی
مورد دیگر سبک زندگی اسلامی در خانواده تاکید بر قناعت و 

فرماید: علی میگرایی است. امامگرایی و تجملنکوهش مصرف
دادن به نفس و اصلاح آن سامان"قناعت بهترین عامل برای 

های مهم اخلاقی و صفات پسندیده قناعت، از فضیلت .[20]است"
که  شدن انسان به رذیلت دنیادوستیانسانی است که از گرفتار

کند. در رهنمودهای اولیای ریشه همه خطاهاست جلوگیری می
الهی با تعابیر مختلفی از فضیلت و ارزش قناعت سخن به میان 

ترین زندگی را کسی دارد که به تاکید شده است که خوش آمده و
های حریص و آنهایی که در صفت قناعت آراسته است وگرنه انسان

دنبال تحصیل ثروتند، اگر تمام دنیا را به آنها تمام لحظات زندگی به
ای در زندگی از آرامش و شوند و در نتیجه لحظهبدهند سیر نمی

بنابراین انسان باید همیشه در زندگى . آسایش برخوردار نیستند
روى را از دست ندهد و قناعت را پیشه خود سازد، که اعتدال و میانه

  . در غیر این صورت، روى سعادت و خوشبختى را نخواهد دید
 های خداوند است.مورد آخر سپاسگزاری و شکرگزاری از نعمت

 ردانیقد و سپاسگزاری معنی به اخلاقی و قرآنی اصطلاحی شُکر،
 به را شکر مسلمان، عارفان خدا است. هاینعمت از عملی و زبانی
 اعتراف زبانی شکر. کنندمی تقسیم عملی و قلبی زبانی، نوع سه

 عملی شکر و خدا، از نعمت دانستنِ  قلبی شکر نعمت، به گفتاری
 .است شده بیان نعمت بخشنده از کردار و رفتار در اطاعت

 آنها، برای سپاس و امکانات و هاداشته به توجه یعنی شکرگزاری
 اگر. است قدرتمند بسیار سازنده و مثبت هایاندیشه آن از یکی

 لحظه هر و روز هر زندگی آن باشد، کسی زندگی منش شکرگزاری
 موثر هایراه از یکی. بود خواهد معجزه و برکت و خیر از سرشار
 یادآوری با روز آغاز زندگی، روش و منش به شکرگزاری تبدیل برای
  آنهاست. برای سپاس و هاداشته

شکر نعمت "شده است که بیان المثل در شعر فارسی این ضرب
. این مطلبی "کفر نعمت از کفت بیرون کند نعمتت افزون کند/

براساس آیات قرآن چیزی که با شکر نعمت اتفاق ، اما درست است
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فرماید: افتد فراتر از افزایش خود نعمت است؛ زیرا خداوند میمی
آیه ، سوره ابراهیم" (افزایماگر سپاسگزار باشید هر آینه بر شما می"
شود تا خداوند ست که شکر نعمت موجب میی ا. این بدان معن)٧

ظرفیت وجودی انسان را افزایش دهد و شرح صدر و انشراح صدری 
که او را در مقام قرب الهی بالاتر قرار دهد و زمینه در انسان پدید آید 

های جدید یا همان نعمت پیشین مندی بیشتر از نعمترا برای بهره
  .وردآدر قالب بهتر و سود بیشتر فراهم می

چشمی نشوند و شود افراد دچار چشم و همشکرگزاری موجب می
د امكان، به آنچه دارند قانع باشند و در كنار این شكرگزاری در ح

تنها از های مختلف نهشیوه ابراز تشكر به. بخشش هم داشته باشند
لحاظ روحی بلكه از حیث جسمی هم روی انسان تاثیرهای مثبتی 
دارد. شكرگزاری موجب آزادشدن مواد شیمیایی از جمله مواد 

با خواص  نتونیوپامین و سرودهنده مثل ناقل عصبی دپاداش
رمون وو همراه خود باعث ترشح ه شدهآور كنندگی و شادیآرام

های خشم و شود. همچنین هورمونتوسین مینام اکسیمحبت به
از این  .[21]یابندرتیزول در زمان شكرگزاری كاهش میوتنش مانند ك

های شود و هورمونروش برای رفع افسردگی هم استفاده می
سلامتی د. بنابراین طول عمر و ندهدهنده مغز را افزایش میپاداش

توان نتیجه روحیه جسمی افراد در میانسالی و سالمندی را می
كه  چرا ؛زندگی در دوران جوانی و زندگی اجتماعی آنها قلمداد كرد
های جسمی ناسپاسی موجب افسردگی روحی، خمودگی و كسالت

د. بنابراین تاثیر روحیه تشكر در زندگی فردی و اجتماعی و شومی
   تواند موثر باشد.عضای خانواده میادر سلامتی روح و جسم 

ترین اصول سبک زندگی اسلامی هستند که افراد موارد مذکور مهم
توانند کاربستن و رعایت آنها در زندگی فردی و اجتماعی میبا به

بهداشت و سلامتی روح و روان خود را تامین نمایند و به حیات 
یابند و ای که مد نظر همه ادیان بزرگ الهی است دست طیبه

  خوشبختی و آسایش دنیا و آخرت خود را تضمین نمایند. 
  

  گیرینتیجه
توجه به سبک زندگی اسلامی و رعایت دستورات اسلامی سلامت 

ترین اصل اعتقادی در اسلام، مهم .کندزندگی انسان را تامین می
اعتقاد به خدا و جهان دیگر است که سبب ترویج امید و نشاط در 

کننده سلامت روحی و این اصل اعتقادی تامین .شودزندگی می
پوچ دانستن دنیا و عدم اعتقاد به جهان دیگر . جسمی انسان است

   .شودسبب بروز انواع مشکلات روانی در انسان می
دهد که مقایسه زندگی دینداران با زندگی غیردینداران نشان می

لامی نظام اس هدف اصلی. دینداران از سلامت بیشتری برخوردارند
گیری تمدن لازمه شکلحرکت به سوی تمدن بزرگ اسلامی است. 

یکی از اثرات سبک اسلامی توجه به سبک زندگی اسلامی است. 
هر نوع پیشرفت زندگی اسلامی آرامش روانی است که در سایه آن 

شود. با توجه به این که روح انسان حاصل میمادی و معنوی 
، لذا به این بخش بستگی داردبخشی از انسان است و تعالی انسان 

 آیداز طریق مال و ثروت به دست نمیصرفاً  انسانواقعی  آرامش
  آید. خدا به دست میبا  از طریق ارتباطبلکه 

گرفتن از خدا و خاطر فاصلهبهبشر معاصر  امروزهای بحرانبیشتر 
های علمی امروزه با وجود پیشرفت .مبارزه با خداست یگاه

درمانی به وجود آمده پزشکی و روانهای روانزمینهچشمگیر که در 
نیاز به بر نظران برجسته از صاحب برخید که شوملاحظه می ،است

درمانی نقش، اهمیت و ضرورت دین در بهداشت روانی و روان
اند و عقیده دارند که اعتقادات مذهبی و توکل تاکید فراوان داشته

آلام و مشکلات روانی  تربه خدا موجب تسکین و بهبودی سریع

  .شودمی
باعث بروز  سکولار و اومانیستی شرایط کنونی سبک زندگی در

 هاگسیختگی بنیان خانوادهجنایات مختلف در جامعه شده و ازهم
های ه است، زیرا بنیانآوردهمراه را به مانند طلاق، خشونت و غیره

سبک زندگی نظری و عقیدتی این سبک ضعیف است. از طرفی 
 شناسیروان عمیق اسلامی حاوی ذخایر بسیار غنی دینی و مفاهیم

بوده که در تعبیر قرآنی به "حیات طیبه" تعبیر شده است. این 
جهان آفات  گرایی که از جملهافراد را به پرهیز از مصرفسبک 
در مندی رضایتنتیجه آن کند که است دعوت می مدرنیته
 شوددر جامعه انجام می یات کهجنا؛ زیرا بسیاری از ها استخانواده

بخل و حسادت عنوان مثال . بهداردگرایی و مصرف ریشه در حرص
عنوان هدف گرایی دارد و افراد در این شرایط دنیا را بهمنشا مصرف
دنبال مقایسه زندگی خود با دیگران هستند و در نهایت برگزیده و به

. گردندآرامش میدنبال دارویی برای شوند و بهدچار افسردگی می
و آرامش  امنیتتوان بنابراین با ترویج سبک زندگی اسلامی می

و سلامت برقرار  در بین اعضای خانواده در جامعه روحی و روانی
  .روانی خانواده و تمام افراد جامعه را تضمین کرد
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