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 چكيده

 .نفساني انسان است   ابعاد جسماني و   انسجام فراگير در   بهداشت روان به معني وجود تعادل و      
 و عـزت   مثبـت ي   شناخت خود و جهان هستي، رسيدن به خودپنداره        ي  باره سالم در  ي  انديشه

نفــس، داشــتن روابــط متعــادل بــا ديگــران و توانــايي دوري از رذايــل و گناهــان از عوامــل 
بـه مـا    ) ع(اي كه از طريق معصـومان       ادعيه ، در اين ميان    . بهداشت رواني هستند   ي  ايجادكننده

 يكي از ايـن     ي سجاديه   صحيفه. دارند ايجاد اين عوامل     مورددر  را  ترين تعاليم    ، عالي ندا رسيده
ستنتاج اصول بهداشـت روانـي از ايـن كتـاب     ااين تحقيق هدف . نابع غني و در دسترس است   م

انطباق فرازهاي مختلف دعـا      به صورت توصيفي همراه با بررسي و      آن  روش  . قدر است  گران
ابعـاد شـناختي، عـاطفي، رفتـاري و اجتمـاعي       با استانداردهاي مورد قبول بهداشت رواني، در      

 چـه   ي سـجاديه    صـحيفه  است كه    پرسشاين  به  پاسخ       ين اين مقاله،  هدف اصلي از تدو   . است
 دهد؟ ه مييسلامت روح ارا راهكارهايي در مورد بهداشت روان و
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 مقدمه

 سياســي و  عبــادي،موضــوعاتهــاي مختلــف   جنبــهتــوان مــي ي ســجاديه صــحيفهدر 
آل محمـد و انجيـل اهـل          را اخت القرآن، زبور    ي سجاديه   صحيفه .سازي را يافت   انسان

 ومي  هـا كوشـيدند تـا شخصـيت اسـلا          از طريق اين دعا    )ع(امام سجاد . اند بيت نيز گفته  
 امـام   ،در واقع . نگه دارند   از فرومايگي دور   ،كرامت انساني را در مقابل حاكمان منحرف      

امـام  . يدتي و روحي امت تلاش نمودنـد      آگاهي عق   در ، فكري ي   اين برنامه  ي  راه تهيه  از
سـازي    ايـن منـابع عظـيم انسـان        ي  درباره ،الهي خود  ـ  سياسي ي  نامه  در وصيت  ،خميني
 از ،خواننـد  بخش كـه آن را قـرآن صـاعد مـي           حيات ي  ما مفتخريم ادعيه  «: اند  گفتهچنين  
ي  صـحيفه و  ) ع( دعاي عرفات حسين بن علي     ، معصوم ماست و مناجات شعبانيه     ي  ائمه

 بـه عنـوان   ي سـجاديه   صحيفه. » از ماست  صحيفه فاطميه   اين زبور آل محمد و     ،سجاديه
 . مفاهيم بهداشت رواني استي يك كتاب دعا دربرگيرنده

ابعاد مختلفي تشكيل شده است؛ امور مربـوط بـه     ازاه رواني انسان ساختار روحي و  
ساسـات افـراد را در     اح عـاطفي كـه تمـايلات و        روحـي و   ناظر بر افكار،  ابعاد شناختي   

  واسـت ها و روابط بين آنان  بعد اجتماعي كه ناظر به رفتارهاي جمعي انسان       ؛  گيرد برمي
شود   بهداشت روان هنگامي در شخص ايجاد مي       ،در اين ميان  .  رفتاري ي   حيطه ،سرانجام

نها به وجود آهماهنگي معقولي بين     يكپارچگي و  د و نكه اين ساختارها به هم وصل شو      
 .ثيرگذارنـد أ بلكه به شدت بر هـم ت       ؛توانند از هم جدا باشند      اين ابعاد نمي   ،ر واقع د. آيد

. دهـد  افكار انسان را شكل مي      نگرش و  ،س اين هرم قرار دارد    أساختار شناختي كه در ر    
 پرسـش  ايـن    ،حال در اينجا   .گذارند مي ثيرأگيري روابط ت   ها بر رفتار و شكل     اين نگرش 
گيـري بهداشـت روانـي چگونـه ايـن ابعـاد را              شـكل ي  بـرا شـود كـه دعاهـا        مطرح مي 
 ـارا بـاره     در ايـن   اي  راهكارهاي عملي چه  اند و    دربرگرفته ، در ايـن تحقيـق    ؟  انـد  ه داده ي
صـول  ااسـتنباط    براي   ،هاي دعا   كتاب ارزشمندي از    ي   به عنوان نمونه   ي سجاديه   صحيفه

 .شود مورد قبول بهداشت رواني بررسي وتحليل مي
 

 ي سجاديه صحيفه در هداشت روانياصول ب ساختار

يابي به سلامت روان برخورداري از يك نظام         كه يكي از شرايط لازم براي دست       از آنجا 
هايي بود كـه     ارزش جوي اصول و   جست و   در ي سجاديه   صحيفه ارزشي است، بايد در   
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يـافتن اصـول اساسـي مـرتبط بـا      براي . كنند گذاري مي اركان اصلي سلامت روان را پايه 
بـا توجـه بـه    .  روشـن شـود  موضـوع  بايد حيطه و چـارچوب  ، در ابتدا ،هداشت رواني ب

شامل وظايف   كه   ندا بندي شده   اساسي طبقه  سه بعد  وظايف انسان در   معيارهاي اسلامي، 
  سـه اصـل در  ،نظـر اسـلام   از .هسـتند و جامعـه و ديگـران       انسان نسبت به خدا، خـود     

ديگـران   و  انسان با خدا، خـود     ي  ر رابطه اصول بهداشت رواني د   : ثرندؤبهداشت روان م  
 ).۱۳۷۴ حسيني،(

 شـامل   ،تـر  رويكردي يكپارچه از سلامت روان را به صورت دقيـق          )۱۹۷۷ (1گرودر
اين تعـاملات، روان     مركز دهد كه در    اجتماعي ارايه مي   رفتاري، شناختي و   ابعاد عاطفي، 

هـاي     سلسـله ارزش   منـدي از يـك     بهـره ) ۱۹۹۱ (2چاهن). ۱۳۸۲تودر،(قرارگرفته است   
اطرفيـان پيونـد     و سـعادت خـود    هايي كه بـا     آرمان شخصي و فلسفي مبتني بر باورها و      

 ).۱۳۸۲مطهري،(داند  يابي به بهداشت روان مي نزديك داشته باشند را شرط لازم دست
 :كند سه قسمت تعريف مي  بهداشت روان را در،انجمن بهداشت رواني كانادا

هـاي   ضعف هاي خود،آگاهي از   د شامل تسلط بر هيجان    هاي مربوط به خو     نگرش .۱
هاي مربوط به ديگران شامل علاقه و محبـت،           نگرش .۲رضايت از زندگي ساده؛    خود و 

هـاي مربـوط بـه زنـدگي شـامل توانـايي          نگرش .۳وليت؛  ئاحساس تعلق و احساس مس    
 ).۱۳۷۶گنجي،( كردن  علايق و خوب كاري صميمات شخصي، ذوق، توسعهگرفتن ت
، اصول مرتبط بـا بهداشـت روانـي بـر اسـاس چهـار           تأييدشده توجه به معيارهاي     با
 ي سـجاديه  صـحيفه اجتمـاعي از بـين فرازهـاي          شـناختي، عـاطفي، رفتـاري و       ي  حيطه

ثر ؤ گـامي م ـ ، در زنـدگي ،كاربرد آنها شك توجه به اين اصول و  بي .ندا استخراج گرديده 
 .استبراي رسيدن به بهداشت روان 

 
 ي سجاديه صحيفه بر بهداشت رواني در ثرؤناختي ماصول ش. ۱

. دهـد  مـي دين اسلام در تربيت انسان، به نظام باورها و تفكـرات فـرد اهميـت فراوانـي       
 )ع(امام علي  .دهد سازد و شكل مي    كند، زندگي خود را مي     گونه كه فكر مي    انسان همان 
  در ،اش انديشـه   رشـد و    در مسير  ،عاقل كسي است كه عقل وي      «:ندا  ودهفرم در اين باره    

                                                           
1. Groder  
2. Chahen  
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 غـرر  (»كـردار پسـنديده دارد     اي صـحيح و    انديشـه دليـل    به همـين     ؛حال افزايش است  
 ).۳۵۴۷ الحكم،

 اولين گام را در مسير رشد بهداشت رواني، كشف اهداف والا همچون             1ساموئل مانهام 
واعظـي،  (دانـد     ي آن مـي     كننـده   معناي زيستن و به عبارت بهتـر، شـناخت هسـتي و اداره            

دانـد و معتقـد     رمز سلامت روان را در تغيير دادن ساختار فكري مـي      2وينست پيل ). ۱۳۸۲
 ).۱۳۷۸پيل، (است كه هركس بايد بكوشد اساس فكري خود را تغيير دهد 

 بهداشت رواني افراد را     ي  توانند زمينه  ثيرگذارند و مي  أمبناي شناختي ت   اصولي كه در  
 از  ،ايـن قسـمت    كـه در   ندهسـت خودشناسي  شناسي و    هستي  خداشناسي، ،فراهم سازند 

 .شود مي به آنها پرداخته ي سجاديه صحيفهمنظر 
 ـ     ها و شناخت   معرفت يكي از : اصل خداشناسي  .۱ـ۱ ثير بسـزايي   أهاي اساسي كـه ت
. بخش اوست   شناخت خدا و ايمان به ذات هستي       ،نهد ها و باورهاي انسان مي     نگرش در

 از جملـه توليـد بهجـت و انبسـاط، نيكـو سـاختن       ؛ايمان به خدا آثار نيك فراواني دارد      
خداونـد  ). ۱۳۶۸مطهري،  ( هاي روحي و دنيوي    رفع ناراحتي  كاهش و  روابط اجتماعي، 

تـا رشـد     به مـن ايمـان بياوريـد       اجابت كنيد دعوت مرا و     «:فرموده است قرآن كريم    در
 رشـد،  اونـد اجابـت دعـوت خد      ايمان بـه خـدا و      ي   نتيجه ،اينجا در). ۱۸۶ بقره، (»يابيد

 ،كنـد  حركـت مـي   ايـن مسـير    انساني كه در  .يابي به سلامت رواني است     تكامل و دست  
 .)۱۳۷۳حسيني، (را داردآل سلامت فكر  معيار ايده

درك . انـد  هاي زيبا و دقيق، به توصيف خدا پرداخته ، امام با جملهي سجاديه   صحيفهدر  
گردد و اين     ي تعالي تقويت    شود حس خداشناسي و شناخت ذات بار        اين فرازها سبب مي   

دهـد؛   ي اعمال و تفكرات انسان را تحـت الشـعاع قـرار مـي     نگرش نسبت به خداوند همه   
ي قدرت و وحدت تو را باشد و حـول و قـوت تنهـا، از جانـب          ملكه«: فرمايد  آنجا كه مي  

الوهيت تو به ما رسد و جز تو هر كس هر چه باشد، بـه ذات خـويش قـائم نيسـت و در                        
اي پادشاهي كه دوران سلطنت تو هرگـز         ) ...۲۸دعاي  . (ش دوام نخواهد داشت   عمر خوي 

ها در ذات مقـدس تـو گـم     انتهاي تو براي ابد برقرار است، صفت      قدرت بي ... پايان نپذيرد 
و جز  ! تو اين چنيني، اي خداي من     . مانند  ها در وصف كمال تو حيران مي        شوند و لغت    مي

                                                           
1. Manham  
2. Peale  
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انگيـز تـو در    اي آفريدگار بزرگ كه بزرگي شگفت). ۳۲دعاي (تو، مرا خداي ديگر نيست      
هـا را در مغزهـا        ي انديشـه    اي دانـاي رازهـا و رمزهـا كـه سـايه           ... وسعت خيـال نگنجـد    

 ).۵دعاي (» مانند داني و اي شكوه بي شناسي و اسرار ما را ناگفته مي مي
يـت  تقوتوحيـد در انسـان        مباني خداشناسـي و    شود  ميباعث  ها    جملهدقت در اين    

 ي  دربـاره ايجاد يك تصور ذهني قوي       تقويت ايمان به خدا و    براي  و عامل مهمي    شوند  
 .گردد محسوب مي آفريدگارجهان

 اصـل   ،مكتـب اسـلام     در ، زنـدگي  ي   فلسـفه  ،در حقيقت : شناسي اصل هستي . ۱ـ۲
مدار ارتباط   فردي كه در  . استيابي به رشد و تكامل       هدفدار بودن جهان هستي و دست     

پذيرش اين اصل به زنـدگي       .كند ، احساس انبساط خاطر و آرامش مي      ستداهستي با خ  
درماني فـردي و   بخشد و بيشترين كمك را در راه روان     و مفهومي خاص مي    ي معن يفرد

 ).۱۳۷۴حسيني، (كند ميگروهي اشخاص 

: سـازد   چنين زيبا اين پيوند را بين انسان و نظام هستي برقرار مـي             اين) ع(امام سجاد 
كشيدي و اين تو بـودي كـه         قلم تقدير بر لوح قضا مي      ،بودي كه در فجر هستي    اين تو   «

سـت و مشـيت عليـاي       و ت ي  عـالم وجـود مولـود اراده      . گذاشتي مي ها امضا  بر سرنوشت 
اي و  تويي كه جهاني پديـدآورده  ... زمين و آدمي را پديدار كرده است،توست كه آسمان 

تويي كه جهـان را ابـداع       ... يژه بخشيدي صورتي و  كائنات را پرورش دادي و هر يك را       
 بـر جبـين هسـتي نقـش جمـال           ، وجود را پديدآوردي و با قلم شاهكار خويش        ؛كردي

 .)۴۷دعاي (» آفريديرا گذاشتي و جهان بدين زيبايي و دلارايي 
افحسبتم انما خلقناكم   ﴿سازد كه    رهنمون مي   انسان را بدين آيه    ، امام ،در جايي ديگر  

 :فرمايند  هنگامي كه مي؟؛ايم را بيهوده آفريده آيا شما ؛﴾عبثاً
اين زمين وسيع و عظيم كه ما را بـه دوش گرفتـه و ايـن آسـمان منيـع و                 ! خداوندا«

 كارگاه آفـرينش بـا      ،خرهها و روزها و بالأ     جليل كه بر سر ما چترنيلگون برافراشته، شب       
كـوم و مطيـع تـو        همه مخلـوق و مح     ،هر نقشي كه از سياه و سپيد و زشت و زيبا دارد           

 تو  ي   ما آفريده  !پروردگارا... سايند  در پيشگاه تو برخاك مي     ، همه پيشاني عبوديت   ؛دنباش
 .)۹دعاي (» بريم هستيم و با جان و دل از تو فرمان مي

شـوق    شـور و   ،در تمام مراحل زندگي    زندگي هدفمند و رو به كمال و رشد،        امام با 
نگاه عارفان، جهان و هسـتي و ارتبـاط آن         در. ندتشدا ها نگاه مي   بندگي را در جان انسان    
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نـد و ايـن نگـاه زنـده بـه         ا   در جنبش و حركت و شور و نشاط        ،تعالي همه  با ذات باري  
 .كند دارد و بهداشت روان او را تضمين مي جهان وجود آدمي را شاد نگه مي

ان  كه هم  ، راز موفقيت و سعادت واقعي اين است كه آدمي به شوق زندگي            ،واقع در
زنـدگي قاطعانـه و هدفمنـد       ). ۱۳۸۲كريمـي،    (برسـد  ،پيوند باطني با نظام هستي است     

  بدين معنا كه فرد از تمـام نيـروي خـود         ؛آورد احساس شايستگي و توانايي به همراه مي      
كند و اين ديدگاه تلاش را بـه دنبـال دارد            هاي زندگي استفاده مي    براي رسيدن به هدف   

خـورد   ه چشم مي  بارها ب  ،ي سجاديه   صحيفه در دعاهاي    ،مهماين مورد    ).۱۳۷۹براندن،  (
جهـان   ه هسـتي و   بهدفمند   در پي ايجاد نگرش صحيح و     ها    جملهبا بيان اين     )ع(امام و

در چنين حالتي است كه      .هدفي نكند  بي تا شخص احساس پوچي و     ندبوددر بين افراد    
 .آورد وجد مي احساس هدفمندي انسان را به شور و

امـام   .دارد اصـل خودشناسـي اهميـت خاصـي          ،اسـلام   در :خودشناسياصل   .۱ـ۳
نـاداني انسـان همـين     عالم كسي است كه قدر خود را بشناسد و در     «: فرمايد مي) ع(علي

در مكتب اسـلام، انسـان سـالم        ). ۱۰۳ ي  نهج البلاغه، خطبه   (»را نداند  بس كه قدر خود   
 ي  بـا آگـاهي از فلسـفه      ،محـيط   مكـان و   ،كسي است كه ضمن تطبيق منطقـي بـا زمـان          

ابن مسكويه  ). ۱۳۷۳حسيني،  (وجودي خود، به سوي هدفي مترقي و انساني روان باشد           
 بايـد بدانـد     ،كسي كه درصدد حفظ سلامت روحي خويش است       «: گويد در اين باره مي   
شـده در آن     هاي شايگان ذخيره   شده به نفس و گنج     هاي شريف بخشيده   كه حافظ نعمت  
و شكسـت   يابـد     نمـي ها رو گرداند و خود را نشناسد، رشـد            نعمت اين است كه اگر از   

 ).۱۳۸۵نجاتي، (» خورد مي
ثناي ما    حمد و  !الهي «:كنند اين نگرش مثبت به خود را چنين بيان مي        ) ع(امام سجاد 

اي و نعمـت     ها و بـه صـورتي زيبـا آفريـده          ست كه ما را در زيباترين اسلوب      وسزاوار ت 
اي  اين تويي كه به انسان ناچيز قدرت بخشـيده        . اي زاني داشته دريغ خويش را به ما ار      بي

 وجـود مـا     در ؛ ...اي و موجودي ناتوان را بر تواناترين موجـودات خـويش سـيطره داده            
 تـا   ، وجود مـا را در عـين ضـعف و مكنـت            ؛دنباش ي كه ضمان زندگي ما    ا  هعي نهاد يودا

گوناگون جهـاد و از خويشـتن   هاي  ها و رنجوري حدي نيرو ببخش كه بتوانيم با بيماري  
 ).۱دعاي (» ...حمايت كنيم
. اي دارد   اين خودشناسي عزت نفس است كـه در كـلام امـام جايگـاه ويـژه                ي  نتيجه
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گذارد آدمي مغلـوب شـئونات    عزت نفس آن حالت معنوي و درك دروني است كه نمي     
در روح   جـايي    ،و طمع ديگر    غرور ،دنبال اين شناخت  ه  ب). ۱۳۷۰فلسفي،  ( دنيوي شود 
روا مـدار    «:طلبنـد   از خداوند مـي     پيوسته و اين حالتي است كه امام چهارم       انسان ندارند 

كه به خويشتن ببالم و گردن اسـتكبار و افتخـار برافـرازم و بـه كيفـر ايـن خـودبيني و                       
آورم كه آتش نخـوت       به سوي تو پناه مي     .مانم خودپرستي از ادارك فضايل و مكارم فرو      

 تعـادل درون و بيـرون       ،چنـين زيبـا   و  ) ۸دعـاي   (» عمال ما نيندازي  خرمن ا  در و غرور 
 بـر مقـام مـن       ،گونـه كـه در چشـم مـردم          آن !خـدايا  «:اند كـه   انسان را از خدا خواسته    

 بـه مـن ارزانـي    ،از مقامم بكاه و به ميزان عزتي كه در اجتماع   ،   در چشم خود   ،افزايي مي
 . ...خصيت خود را هرگـز فرامـوش نكـنم        ام آشنا ساز تا ش     فرمايي، مرا به ذلت نهايي     مي

 ـ   .)۲۰دعـاي   (»  بنـدگي كـنم     توسـت،   ذات مقـدس   ي  را آنچنـان كـه شايسـته      و  بگذار ت
 چنـان خـواهم كـه    . روا مدار كه دست حاجت من به سـوي ديگـران بـرود             !پروردگارا«

 ).۲۱دعاي (» ذات اقدس تو بسته باشده آرامش قلب و سكون خاطر من ب
منزلت خـود را      قدر و  ، به هيچ وجه   بشناسد،را   سي كه خود   ك ،)ع(از ديد امام سجاد   

 خـاطر و اضـطراب      ي  شخصي دغدغه  چنين .آورد  در مقابل امور ناچيز دنيايي پايين نمي      
 هرچيـزي كـه مـانع       ،اهميـت نـدارد و در ايـن راه         كـم  پيش پا افتاده و   موضوعات  براي  

شود  ن امر باعث مي   اي. گذارد  مي كنار   ، خود است  هنگريستن ب  درست شناخت حقيقت و  
 .وردآ بهداشت رواني را به ارمغان مي  آرامش و، سرانجام،درون انسان پالايش يافته

 
 ي سجاديه صحيفهثر بر بهداشت رواني در ؤاصول رفتاري م. ۲

اسلام بـه دليـل نقـش و        . ثرندؤسلامت روان و حفظ آن بسيار م       ها در  رفتارها و واكنش  
ي به تصحيح رفتار و انطبـاق آن بـا          بسياراني، اهميت   بهداشت رو  ثير اساسي رفتار در   أت

 شناخت صحيح، تفكـرات و باورهـاي        راهوقتي انسان از    . دهد  مياصول سالم و اسلامي     
 بايد رفتار خـود را بـه جهـت آن باورهـا             ، بدون شك  ،دهد سازنده را در خود شكل مي     

ت روح را بيـان     در بهداشـت و سـلام      ثير رفتار أ ت ، به طور واضح   ،قرآن كريم  .سوق دهد 
يگانه ايمان بياورد و عمل صالح انجام دهد، نه ترسي در وي             هر كه به خداوند   «: فرموده

هر كه ايمان   «:  ديگري آمده است   ي  و در آيه  ) ۶۹ ،مائده (»است و نه غمگين خواهد شد     
). ۴۸ ،انعـام  (»شود اوست و نه غمگين مي      نه ترسي بر   ،بياورد و خويشتن را اصلاح كند     
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 ي  و نحـوه    توبـه، خودسـازي و تغييـر       ،اسـت  ثيرگـذار أ رفتـاري ت   ي  ه درحيطه اصولي ك 
 .شود مي به آنها اشاره ،كه در اينجاگيرد  را دربرميبرخورد با مسائل يا مديريت تنش 

تـرين    حتي در بحراني،شود كه فرد  توبه يا اقرار به گناهان سبب مي      :اصل توبه  .۲ـ۱
 بـه   ،اسـتفاده از ايـن اصـل، در خـود          بـا و    به نجات روان خود بشتابد     ، روحي وضعيت

احسـاس  شود    مي چرا كه احساس گناه سبب       ؛ تحول اساسي ايجاد نمايد    ،صورت عملي 
. انـدازد  اين حالت، سلامت او را به خطر مي    به وجود آيد و     انسان   كمبود و اضطراب در   

 عـلاوه   ،ي سـجاديه    صحيفه در   .ندا  آيات و احاديث فراواني در اين مورد آمده        ،در اسلام 
از جملـه دعـاي      (درناختصاص دا  به اين امر   باب  چند ،بر فرازهاي متعدد راجع به توبه     

 در طلـب بخشـايش و       ۳۹خـواهي، دعـاي        در معـذرت   ۳۸ در طلب آمرزش، دعاي      ۱۶
 ). در اعتراف به گناه۱۲دعاي 
 :نندك نجوا مي  با خداي خود،چه زيبا و صميميامام 
 گناهـان مـن   ؛...انـد   به استغفار گشوده شده، هر دو، قلب و زبان من،الهي هم اكنون «
 ضعيفم كه بـر نفـس       ي  من آن بنده  ؛  ...هايم در زير بار معاصي فروخميده      و شانه ند  بسيار

را بـه صـلاح      انابت ما  خواهم كه به بركت توبت و       از تو مي   ؛...ام خويش ستم روا داشته   
 .)۱۲دعاي (» سوق دهي
 كه همراه بـا پشـيماني و جبـران گناهـان گذشـته             يقرارايعني  را   واقعي   ي  امام توبه 

 :كنند  چنين معرفي ميباشد،
عـذرخواهي   ام بـه درگـاه تـو    ام و نكـرده     از آنچـه كـرده     ! اي خداوند متعال   ،اكنون «
 مـرا  ، كه هموارهاي م باشد و آنچنان پشيماني  أ كه با پشيماني تو    يچنان معذرت   آن ؛كنم مي

سـنج    ماننـد واعظـي سـخن      ،ام بازبدارد و هميشه    تههاي گذش  لغزش و ها از تكرار غفلت  
 .)۳۸دعاي (» اندرزم بگويد

 ـ  ميكمك  و اين چنين توبه و بازگشت واقعي به سلامت روح و روان               ،1يونـگ  .دكن
من معتقـدم كـه اعتقـادات و        «: گويد  در مورد اعتراف اين چنين مي      ،شناس معروف  روان

اگـر  . اي دارنـد   اهميت خـارق العـاده     ، از لحاظ بهداشت رواني    دست كم،  ،مناسك ديني 
كـنم كـه آيـين        به او توصيه مي    ، من بدون استثنا   ،در چنين وضعي قرار داشته باشد     بيمار  

                                                           
1.Young  
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در ارتكاب به گناه يا بعد از آن، فرد به          ). ۱۳۸۲قريشي راد،   (اعتراف به گناه را اجرا كند       
نـدامت سـبب     وتوبـه . كنـد  ميال ؤس از خود  خود را سرزنش و،از درون طور مداوم و  

 جبران گناهان گذشته باشد،    و اگر همراه با پشيماني و       اين حالت بر طرف گردد     شود  مي
 .كند به بهداشت رواني افراد كمك مي

هـا را بـه بازگشـت بـه درون       انسـان  ،اسلام پيوسـته  : اصل خودسازي و تغيير   . ۲ـ۲
 نفـس  ي  مراقبه محاسبه و . نها را فراهم سازد   آ تغيير و انقلاب دروني      ي  خواند تا زمينه   مي
هـا بـه    د كـه انسـان  نشو اين تغييرات دروني سبب مي   . كدات اصل خودسازي است   ؤاز م 

 .رشد و كمال سوق يابند و زمينه را براي زندگي سالم و رواني پاك فراهم سازند
را براي  ها    نفسو   دنها شروع شو   از داخل وجود انسان     اصلاحات بايد  ،اسلامبه نظر   

ايـن يكـي      مراقب خودشان باشند و    كهموريت داد   أبه آنها م  ساخته،  ماده  تهذيب رواني آ  
 ).۱۳۷۸ اميني،(است از اصول مهم تربيتي و رواني اسلام 

 :فرماينـد   موانع خودسازي را چنين توصيف مي     ،  ي سجاديه   صحيفهدر   )ع(امام سجاد 
 در ،يش تـو را از ديـدگان خـو       ،دارم سوي تو سر بر مـي     ه  آن هنگام كه ب     در !خداي من «

  نخستين پـرده، ؛ام  آنها را ايجاد كرده، با دست خود،بينم كه خود وراي سه پرده پنهان مي 
 در ارتكاب منهيات و ملاهـي بـه روي خـود    را دوم ي  پرده؛عصيان من از فرمان توست    

 .)۱۲دعاي (» ي غفلت من است  سوم، پردهي ام و پرده كشيده
 خداوند خودسازي و تغيير درونـي را         از ،ي سجاديه   صحيفهسپس در فرازهاي ديگر     

 بـه لطـف خـويش       ،بينـي   را كه در مـن مـي      ي   هر خصلت ناپسند   !پروردگارا «:طلبند  مي
 از مـن بـازگير   ،نفسم را به فساد بيالايدعيبي كه اصلاحش فرماي تا پسنديده شود و هر        
از هـدايت   بر تمتع من . ... به تكميلش پرداز،دارد و هر نقصي كه جانم را از كمال بازمي      

 ـفرماي  و مي ) ۲۰دعاي  (»  ترك هدايت و صلاح نگويم     ،و صلاح بيفزاي تا هرگز     بـيم   «:دن
 ولي لطف تو بـه فريـادم رسـيد و           ؛رفت كه با گناهكاران از پرتگاه غفلت فروافتم         آن مي 

 ، لـرزش  ، ديده از خواب غفلت بگشودم و در پناه تو از لغـزش            ؛مرا به خويشتن بازآورد   
 از  ،امـام مكـرر   ). ۱۳دعـاي   (» سـوي تـو بازگشـتم     ه  نار ماندم و ب   سقوط و شقاوت بر ك    
 چراغ معرفت برافروز تـا از آن، بـه    ، در قلب من   !خدايا «:كنند كه   خداوند درخواست مي  

 .)۳۳دعاي (» خير و صلاح خويش الهام گيرم
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است كه تكرار مكرر دعا و نيـايش         هاروارد معتقد   پزشكي ي   استاد دانشكده  ،1بنسون
آرامـش  و  بدن باشـد      تغييرات فيزيكي و روحي در     ي  تواند سرچشمه  حي مي تعمق رو  و

تواند نسبت به تغيير صـفات    انسان وقتي مي،در واقع). ۱۳۸۴رباني، (معنوي به بار آورد    
بهبود خصوصيات عاطفي مثبت خود اقدام نمايـد كـه از حـالات روحـي خـود                  منفي و 

گـاهي  آداشـتن معرفـت و    .گردد  ميمكنشناخت نفس م محاسبه و و اين با  باخبر باشد 
ايـن   .خوانـد  مـي  تغييـر مـداوم فـرا     حالات دروني فرد را به سوي خودسازي و    ي  درباره

از بهداشـت روانـي   افـراد  ساز برخـورداري    پاكسازي دروني زمينه،تغييرات يا به عبارتي 
 بـه سـوي     ، هركس بايد بكوشد اساس فكـري خـود را تغييـر داده            ،در اين راه   .گردد مي

 .وردآكمال مطلوب به حركت در
بدن انسان در مقابل استرس، تغييرات هورمـوني و عصـبي           : اصل مديريت تنش  . ۲ـ۳

در چنـين حـالتي،     . دهـد   بروز مـي  ... قراري، نگراني و    هايي مثل بي    يابد و واكنش    شديد مي 
هاي حاصل از تحريكات محيطي را از بين ببـرد و بـه حالـت     ارگانيسم بدن ميل دارد تنش 

زا و دوري   حال اگر فرد بتواند با آگاهي از عوامل اسـترس         ). ۱۳۸۴ميلاني فرد، ( ل برساند قب
توان گفـت     هايي بيابد تا بتواند بر اين فشارها غلبه كند، مي           از آنها، خود را كنترل كند و راه       

. كه مديريت تنش داشته و توانسته با خودرهبري بـر وضـع نامسـاعد محـيط غلبـه نمايـد                   
هـا     ادراك سازگاري در استرس را تغيير دايمي در رفتارهـا و         ) ۱۹۸۴ (2كمنلازاروس وفول 

در ). ۱۳۷۶ گنجـي، ( دانند  فرسا مي   هاي دروني و بيروني طاقت      براي پاسخگويي به خواسته   
هـاي مقابلـه بـا اسـترس توكـل بـه        يكـي از راه  . هاي فراوانـي دارد     اين ميان، اسلام توصيه   

ل به كمك و توجهـات خداونـد، دلگرمـي و توانـايي             در توكل، فرد با اتصا    . خداوند است 
 .شود گردد كه با ياري او بر مشكلات چيره مي كند و مطمئن مي احساس مي

هـاي خـدا     برنامهانسان را در مورد     توكل به خداوند    ي     درباره )ع(جملات امام سجاد  
بان خـود   تـو اطمينـان دارم و تـو را پشـتي           بـرم؛ بـه     به تو پناه مي   ! خدايا «:كند  مطمئن مي 

» كـنم  تكيـه مـي   توكـل و   ذات اقدس تـو     كرم و  ،آورم و به جود      به تو ايمان مي    ؛دانم  مي
 چنان كن كه بنيان توكل در نهـاد مـن تحكـيم شـود و تـوفيقي                  !پروردگارا). ۵۲دعاي  (

عنايت فرماي كه به حكومت تقدير تو صميمانه ايمان آورم و اعتراف كنم كه قضاي تـو                 

                                                           
1. Benson  
2. Lazarus-Fulkman  
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آنچه از تلخ و شيرين و گـوارا و نـاگوار بـه             تو  قرون است و     به مصلحت من م    ،همواره
 .)۳۵دعاي (»  خير من خواهي و به صلاح من تقدير فرمايي،كامم ريزي

يـاد   بهبـود بهداشـت روانـي، دعـا كـردن و         بـا فشـارها و     هاي برخـورد   از ديگر راه  
 ننـد و ك هاي پروردگار را مرور مي توانايي، اشخاص با يادآوري صفات خداوند   . خداست

يـاد خـدا اثـر      . بخشـد   رامـش مـي   آهمين تصوير مثبـت از قـدرت خداونـد بـه انسـان              
 .آورد در ذهن انسان به همراه مي  رااوضاع بهبود در مورد مثبت يكنندگي و القا تلقين

وريم خ ـ   بخشي برمـي   آرامش  لطيف و  هاي  ه به جمل  ،ي سجاديه   صحيفه در همه جاي    
هـا   اي اسم مقدسي كه از بركت تو گره رنج        «: دهند كه آرامش را به روح انسان هديه مي       

گيـرد و بـار       تو فشـار بلاهـا آرام مـي        شود و اي نام مبارك كه به ياد         ها گشوده مي   و غم 
تـو بـه    ... تو آسايش بخش تا رنج نبيـنم      ... گرايد  ها به مدارا و ملايمت مي      سنگين محنت 

 ي  آنـان كـه در ورطـه      « ؛)۷دعاي  (» سويم رو كن تا اعراض در جهان را به هيچ بشمارم          
ياد احسان تو هستند و با ايـن يـاد دل انگيـز از رنـج        ه   ب ،اند  اضطراب و اضطرار درمانده   

 ـ     هاي وحشـت   اين تويي كه جان   ... اضطرار برآيند  نامـت آرامـش   ه زده و هـراس كـرده ب
خوشـنودي مـن      يـاد تـو    ، هر گاه كه اندوهناك شوم     !پروردگارا«؛  )۱۶دعاي  (» گيرند  مي

 تو كـه وحشـت و هـراس را بـه            ؛...ر بروز حرمان اعطاي تو به فرياد من رسد        است و د  
 ـ      !پروردگارا ...فرمايي  ايمني تبديل مي   آرامش و  را از يـاد ببـرم و از        و   روا مدار كه يـاد ت

 بگـذار  ،در هر كيفيت كه باشـم  ...  خواه در آسايش خواه در رنج و       ؛لطف تو نوميد بمانم   
 . )۲۱دعاي (» به ياد تو باشم

رونـد و    ها از بـين مـي       از اين طريق، تمامي ترس    «: گويد  ي اين اثر دعا مي      زالي درباره غ
افتد، بـه   آن گاه كه فرد با دعا كردن به ياد خدا مي. شوند ها از آدم سترده مي     ي ناراحتي   همه

). ۱۳۸۲قريشـي راد،  (»هاي دروني سهل و هموار اسـت     رسد كه رهايي از ناراحتي      يقين مي 
نيـايش  . ي زنـدگي كـردن اسـت        دعا يـك طريقـه    «: در اين موردگفته است   الكسيس كارل   

غفـاري،  (» آور اسـت    كشش روح است به سوي كانون غير مادي جهـان؛ نيـروزا و نشـاط              
. توان در عامل اميد به نيروي لايزال الهي دانسـت           مفهوم اين نشاط و شادابي را مي      ). ۱۳۷۳

 و مؤثر در ارتقـاي بهداشـت روان هسـتند؛           در واقع، توكل و اميد به خدا، از عوامل بديهي         
زيرا فرد، در تمام حالات و رفتار خويش، حضور پروردگار را در نظر گرفته، به دليل ايـن                  

 .يابد كند؛ چرا كه خود را در پناهگاه امني مي حضور احساس قدرت و توانمندي مي
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 ي سجاديه صحيفه  بر بهداشت رواني درمؤثراصول عاطفي . ۳

شهيد مطهـري   .  دارند يجانات و عواطف در بهداشت رواني جايگاه خاص       احساسات، هي 
 پژمـرده و آدمـي   روح و احساسـات  ،گويد اگـر خـداي ناخواسـته قلـب     در اين باره مي 
 ،چنين شخصي ديگـر   . يابد به جهان بدبين شود، خودش را تنها مي       آدمي  افسرده باشد و    

مطهـري،  (رگ تفـاوتي نـدارد   براي خود و ديگران مفيد نخواهد بود و زنـدگي او بـا م ـ             
داشتن احساسات مفيد و مثبت در ايجاد سلامت روحي و معنوي انسـان بسـيار           ). ۱۳۸۰

هـا    در تقويـت روحـي و عـاطفي انسـان          ، مختلف هاي  راه از   ،تعاليم اسلامي . است ثرؤم
 هـا  بـه آن ،ي سجاديه صحيفه از منظر ،از جمله اصول مربوط كه در اين قسمت  . دكوش  مي

 .هستندگردد، رضايتمندي، احساس اميدواري و بيزاري از گناهان  اشاره مي
 اصـولي  زنـدگي جـزءِ   احساس خشنودي و رضايتمندي از :نديماصل رضايت . ۳ـ۱

افرادي كه از زنـدگي خـود     . ثر است ؤ در ايجاد سلامت روان م     ،است كه به طور مستقيم    
گـزاري از     سـپاس  ي  اين احسـاس روحيـه    . نندك  تر زندگي مي   تر و سالم    راحت ،اند راضي

 زيبـايي و طـراوت   ، به خوبي،)ع(امام زين العابدين. كند خالق متعال را در افراد زنده مي      
 چنـان كـن كـه بـا خرسـندي و            !پروردگـارا «: فرماينـد   داشتن اين احساس را تجسم مي     

چنـان كـن كـه      . خوشنودي تقدير تو را بپذيرم و به قسمت و نصيب خويش رضا دهـم             
 !خداونـدا  «؛)۳۵دعـاي   (» ام گشوده باشد   ي آرام داشته باشم و سينه     قلبي آسوده و خاطر   

تـر و خرسـندتر باشـيم و بـه           آرزوي ما آن است كه ميان بندگانت، ما از همگان راضـي           
؛ )۸دعـاي  (» از ديگـران بگـذاريم   بهتـر    صميمانه شكر گوييم و حق نعمت را         ،درگاه تو 

ن كن كه در درويشي و توانگري و        ت عنايت كن و چنا    ا  گزاري  توفيق سپاس  !پروردگارا«
آرام   مطمـئن و ،خاطر  آسوده، روح رضا دريابم و همواره    ،وجود خود   در ،رنج و آسايش  

 .)۲۲دعاي (» باشم
، ميـزان الحكمـه   (داند   نهايت خردورزي را خرسندي به قضاي الهي مي        )ع(امام علي 

ي روحـي بيشـتر   رسند كه به كيفيت زنـدگ    كساني به چنين باورهاي زيبايي مي     ). ۱۳۵۷۹
معتقـد اسـت كيفيـت زنـدگي چيـزي بـيش از سـلامت               ) ۱۹۹۱ (1بولينـگ . توجه دارند 

جسماني است و شامل سطح اساسـي رضـايتمندي و احسـاس خودارزشـمندي اسـت                
شـود كـه سـطح توقـع        خشنودي از زندگي سبب مي      احساس رضايت و   .)۱۳۸۲ ،تودر(

                                                           
1. Buling  
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 ـورزي ندار  طمـع  اشخاصي    چنين .متناسب با زندگي باشد    افراد در حد متعادل و      از   و دن
 افـراد،  .مورد ندارنـد   هاي بي  اضطراب دغدغه و از اين رو،     ؛برند هاي خود لذت مي    داشته

 . بهداشت روان بالاتري دارند،گزاري در زندگي سپاس با رضايتمندي و
انسـان احسـاس    بـه   متعـددي   هـاي     آيـه  ، در قـرآن كـريم     :احساس اميدواري  .۳ـ۲

پايان الهـي نااميـد    از رحمت بي«: دندار  را از نااميدي دور نگه مي      اوو  دهند    مياميدواري  
يوس أ زيرا از عنايت و رحمت الهي م       ؛يوس نشويد أاز رحمت خدا م    «؛)۵۳زمر  (»نشويد
اميـدواري  «: انـد  پيـامبر اكـرم فرمـوده     ). ۸۷يوسـف   (» مگر گروه كفرپيشـگان    ،شوند نمي

 مادري فرزند خـود را      ،يدواري نبود  اگر ام  .رحمتي از طرف خداوند براي امت من است       
 ).۴۲۲ ،نهج البلاغه (»كاشت داد و كشاورزي درختي نمي شير نمي

 ، اطمينـان و در عـين حـال     ي  وسيلهه  و چندبعدي است كه ب     اميد نيروي زندگي پويا   
به نقل   ۱۹۸۵ ،دونالت(شود    خوب تعريف مي   ي  يابي به آينده   همراه با ترديد براي دست    

هـا    بـه انسـان    ، منبـع پرفيضـي اسـت كـه مـدام          ي سـجاديه    صحيفه ).۱۳۷۷از محمدي،   
 جز تو اميد ديگر     ،دارم من صبح دم كه سر از خواب برمي       ! پروردگارا «:دهد اميدواري مي 

 آسايش و منبع اميدم فقط      ي  مايه.  آسايش و اطمينان ديگري ندارم     ي  و جز درگاه تو مايه    
همه جـا   كه از آنان «؛)۵۴دعاي (» .يردچنان كن كه كار من به خير من فرجام گ    . تو باش 

 ـ . منتهاي تـو اميـدوار هسـتند     به رحمت بي  ،و همه كس نوميد گرديدند     را دارم از و تـا ت
دعـاي  (» .كسي هراسم نيسـت   از بي،تنهايي چه باكم باشد و تا پشتيبان و ياورم تو باشي         

 دوختـه باشـد و    به درگاه تـو ،و اي پروردگار من كه چشم اميد اميدواران همواره   «؛)۱۶
ديگر جز به ذات اقدس تو به هـيچ كـس اميـدواري           ...  نوميد و محروم بازنگردند    ،هرگز
 از ملكوت مقدس تـو نوميـد        ، مگذار كه نگاه اميدوار من     !خداوندا« ؛)۳۱دعاي  (» .نيست

 گـره از كـار      ؛ ... بريـده شـود    ،دهد مي ها پيوند  اي كه قلب مرا به آسمان      بازگردد و رشته  
 .)۱۳دعاي (»  من بگشاي فروبسته

 ي ها بـه واسـطه    چرا كه انسان؛بخشد تحرك مي  به زندگي انسان پويايي و     ،اميدواري
هرچه قدر   .آورند تكاپو روي مي   تكامل خويش به تلاش و     در جهت رشد و    اين اهرم و  

 .دارد معيار سلامت روان بيشتري ،انسان در اين مسير حركت نمايد
از نظـر تعليمـات اسـلامي، هـر گنـاه اثـري        :ناهاناصل احساس بيزاري از گ    .۳ـ۳

و دهـد    ميل به كارهاي نيك را كاهش مـي       ،گذارد و در نتيجه    آور بر دل باقي مي     كدورت
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گنـاه يـك مفهـوم چنـدوجهي        ). ۱۳۶۹مطهري،  (يابد   رغبت به گناهان ديگر افزايش مي     
 شيدن روح و  خرا صدمه زدن به خويشتن،    وفايي، بي احساس نافرماني و   خود، با است و 

 اگر اين احساس گناه بر روح انسـان غالـب شـود و             .مستحق مجازات بودن همراه دارد    
 ).۱۳۷۷آذربايجاني،(شود  ميساز افسردگي روحي   زمينه،تداوم يابد
د او در نشـو   سـبب مـي  بـوده،  ضروريات زندگي انسـان  از گناه جزءِو بيزاري  ترس  

چنـين   كسـي بتوانـد    اگر. ناه به سر ببرد   هاي گ  محيطي آرام و دور از اضطراب و نگراني       
گـام مهمـي در ايجـاد        احساسي را نسبت به منكـرات و گناهـان در خـود ايجـاد كنـد،               

هـا بـه     انسـان شوند    ميدر اصل، دو عامل سبب      . بهداشت روحي و رواني برداشته است     
 كوچـك شـمردن    ،ديگر  بيماريهاي اخلاقي و   نشناختن يكي   جذب شوند؛ سوي گناهان   

 ).۱۳۷۸، اميني(  آنهانتايج سوءِخبري از  يبآنها و 
روا مـدار اي خـداي    «:انـد  در اين باره چه زيبا مناجات فرموده     ) ع(امام زين العابدين  

 كه گناهان كوچك را با چشم حقارت بنگريم و به تكرارشان اصـرار ورزيـم تـا                 !مهربان
زگار خويش را تبـاه     كننده را به خود راه دهيم و رو         اهريمن گمراه و گمراه    ،بدين ترتيب 

 هر لحظـه    ، آنچنان كن كه در روشنايي خورشيد، جان ما        !پروردگارا« ؛)۸دعاي  (» سازيم
 مـا باشـد و از گناهـان كوچـك و     ي بر روشنايي بيفزايد و نعمت عبادت و طاعت بهـره     

 كمـك كـن تـا خـود را از منكـرات             . ... در پناه عفاف و عصمت بركنـار بمـانيم         ،بزرگ
منـاهي   مسلم است اگر روزها در معاصي و       و... راهان را هم بگيريم   برهانيم و دست گم   

 .)۶دعاي (»  كيفر ما نفرين و ناسزا خواهد بود،دنسرآي به
 ديگـر  ،ايـم   اما چون به آنها عادت كـرده    ؛زنند  گناهان به وجود ما صدمه مي      ،در واقع 

ود كـه   ش ـ اي سبب مـي    داشتن چنين روحيه  . دنشو ارد به روح احساس نمي    هاي و   صدمه
در فرد    ارتكاب به گناه    در نتيجه،  و حفظ كند موقعيتي  فرد عزت نفس خويش را در هر        

بـا   ماهيت گناه را درك نمـود و       توان واقعيت و   مي احساس بيزاري از گناه   با  . كمتر شود 
 . كمك كردها به بالا بردن سلامت روان ايجاد محيطي دور از زشتي

 
 ي سجاديه صحيفه ني درثر بر بهداشت رواؤاصول اجتماعي م. ۴

منظور از عوامل اجتماعي برخوردهاي عاطفي، معنوي و اخلاقي بين آشنايان، دوسـتان،              
هاي مختلف اجتماعي در بهداشت رواني يـك   امروزه نقش سيستم   .است... همسايگان و 
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 پزشـكي، در    اخـتلالات روان   ي   معتقد است كه ريشـه     1سوليوان. استشده  ييدأواقعيت ت 
 از طريق روابط اجتمـاعي اقـدام   ،د و براي درمان و پيشگيري بايدنآي د ميوجوه  جامعه ب 
 ).۱۳۷۴ ،حسيني(نمود 

رفتـار و تعـاملات نيكـو بـا مـردم،           از جمله خصوصيات مربوط به روابط اجتماعي،      
اعضاي يك پيكـر      افراد جامعه مانند   ي  د همه نشو  كه سبب مي   هستند... همكاري و  ايثار،

 صـميميت از عوامـل       و اموري از قبيل خدمت به خلق، مهرباني      . به هم پيوند داده شوند    
 ،هاي رفتاري و برخوردهاي ناپسندي كه مستقيماً       ناهنجاري. اند اجتماعي بهداشت رواني  

از ... زباني، توهين، غيبـت، خشـم و        نظير فحاشي، تلخ   ،دنزن به روابط اجتماعي ضربه مي    
 اصل مهـم در ايـن       سه به   ي سجاديه   يفهصح در. ندا   بهداشت روان  ي  متغيرهاي بازدارنده 

 .دوسـتي  عاملات اجتماعي، بهسـازي رفتـار اجتمـاعي، محبـت و نـوع             ت : اشاره شده  باره
تـداعي  ) ۱۹۹۸(از تعريف وزارت سلامت روان انگليس       را  اي   مجموع اين اصول گوشه   

 گروه و محيط براي تعامـل بـا   داند از ظرفيت فرد، عبارت مي كند كه سلامت روان را  مي
 به نحوي كه آسايش ذهني و رشد بهتر را براي پيشبرد اهداف اجتماعي فـردي                ،يكديگر

 .گردد  به اين اصول اشاره مي،در اين قسمت). ۱۳۸۲ ،تودر(مين نمايد أجمعي ت و
 ، سطح بهداشت روان جامعه بايـد      ي ارتقا براي: اجتماعي اصل بهسازي رفتار   .۴ـ۱

شناسـايي نمـود و از      تيره گردند،   بط بين افراد     روا گردند  ميكه سبب   را  اي   صفات رذيله 
جامعـه را بـه      هـاي رفتـاري، بهداشـت روان فـرد و          اين ناهنجاري . گيري كرد  نها كناره آ

حسـادت، غيبـت،    : صفاتي از جملـه   ( اين صفات    ،در تعاليم اسلامي  . دنانداز مخاطره مي 
از ايـن   ؛وندش ـ هاي روحي خوانده مـي     بيماري) ...خشم، تهمت، لجاجت، مردم آزاري و     

خشـم  ) ع(حضرت علـي  . ندا هاي دوري از آنها بيان گرديده       آثار و راه   ،طور مكرر ه  برو،  
ي خـود   داند؛ چون شخص خشمگين، پس از فرونشستن غضب، از كـرده  را نوعي جنون مي 

 نهـج البلاغـه،   (گردد و اگر پشيمان نشود، معلوم است كـه جنـون او پابرجاسـت                 پشيمان مي 
 ).۲۵۵ حكمت

اند كـه بـه        از خدا خواسته   ،اند و مدام     به عنوان نكبت ياد كرده     سجاد از حسادت  امام  
و از ايـن بيمـاري   ...  مـرا از نكبـت حسـد برهـان        !پروردگـارا  «:اين بيماري مبتلا نشوند   

ي حسـرت نگـاه    چنان كه به خوشبختي و خشنودي هيچ كس بـا ديـده    آن ؛محفوظ دار 
                                                           
1. Sullivan  
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 سعادت و سلامت ديگـران را  ،ار كه هموارهچنانم از حسد و حسرت به دور د      آن .نكنم
 حسد مناعت فطـرت مـرا بـه خفـت و            ي   مگذار كه حمله   !خدايا«؛  )۲۲دعاي  (» بخواهم

 . )۸دعاي (» ذلت فرو كشاند
هـاي اجتمـاعي يـا گناهـان زبـاني را معرفـي         اصلي ناهنجاري أ منش ،چه زيبا ) ع(امام
 بـر  ،گـويي   عيـب ،جـويي   عيب،ناسزاجاي ه  چنان كن كه بر زبان من ب      !خدايا «:اند نموده

 از برادر غيبـت كـردن و بـه بـرادر حاضـر              ، بر ضد حق سخن گفتن     ،باطل گواهي دادن  
 قلب  ،د و بگذار همواره   نهايت موج زن   شمردن نعمت  تهمت زدن، سپاس و ستايش تو و      

 نـرم بگـويم   ؛ها را بپوشانم توفيقي ده كه عيب. دنو زبان من به ياد تو روشن و روان باش       
دار و زبـان     آزاري ايمـن    گـذاري و دل     دست كارگر مرا از منت    .  ...كار ببرم ه   فروتني ب  و

 مـرا از آزار مـردم     !پروردگارا«؛  )۲۰دعاي  (» ...مرا از خودستايي و تفاخر خاموش فرماي      
از هيجـان  «؛ )۳۹دعـاي  (» بازدار تا خاطر ديگران از دستم نرنجد و قلبي به ناحق نشكند       

مگذار كـه   . آورم   حسد و ضعف صبر به درگاه تو پناه مي         ي  ه حمل ، صولت خشم  ،حرص
هـاي ناهنجـار كـه         از عصبيت  ! خدايا . ...صولت خشم حصار بردباري مرا در هم بشكند       

 بـه ذات  ،حرمت انسانيت را پاس ندارد و به حريم اجتماع پاي تعدي و تجـاوز بگـذارد   
در راه ديگـران دام نيرنـگ       اينكـه   از  آوريـم     درگاه تو پناه مي   ه   ب . ...برم  اقدس تو پناه مي   

زيردسـتان  بر  بر بيچارگي ما ترحم فرماي و مگذار        .  ...يم و زيان مردم را بخواهيم     يبگشا
 .)۸دعاي (» خشم و خشونت روا داريم و بر آنان دشوار بگيريم

 روابـط خـانوادگي بنگـريم،    اجتمـاع و  هـاي موجـود در    تفـاهم ءِ به سو ،اگر با دقت  
بـه   ي سـجاديه    صحيفهبينيم كه در     مي صفات ناپسندي  را در   آنها  بسياري از  ي  سرچشمه
 .ده استشآنها اشاره 

 منـابع   ،برخوردهاي اجتماعي و رفت و آمدها اغلب      : اصل تعاملات اجتماعي   .۴ـ۲
هـاي   دانند در اجتماع چگونه رفتـار كننـد و بـا موقعيـت             مي اشخاصي كه . ندهستشادي  

 .)۱۳۷۶گنجي، (بالايي دارند اجتماعي سازگار شوند، بهداشت رواني 

كيـد  أت والدين و فرزنـدان بسـيار   رفتار با همسايگان،    ارحام، ي  بر صله ) ع(امام سجاد 
 چگونگي اين تعاملات بـه      ، به وضوح  ،ي سجاديه   صحيفه زيباي   هاي  هجمل  در .اند نموده

 ،انديشـي   من بـا نيـك  ،چنان كن كه اگر خويشاوندانم قطع رحم كردند      « :خورد چشم مي 
»  آنان پيوندم و از دوستي و مداراي مردم پند گيرم و حسـن معاشـرت آمـوزم                 هباره ب دو



 ۱۳۸۷پاييز و زمستان  / ۳ ش /۲س / شناسي مطالعات اسلام و روان            ۹۱

 

 ، خويشـاوندان  ، فرزنـدان  ، مـادران  ، چنان مقدر فرماي كه پدران     !پروردگارا«؛  )۲۰دعاي  (
 ، از شر شيطان ايمن بماننـد و هرگـز         ،ما، در پناه تو   مؤمن  همسايگان    آشنايان و  ،دوستان

 .)۱۷دعاي (» دام وي نيفتنده ب
 چگـونگي رفتـار بـا پـدر و          ي   كه درباره  ي سجاديه   صحيفه ۲۵و  ۲۴ي  هاامام در دعا  

 صـداي   !خـدايا  «:اند هاي ارزشمندي فرموده   توصيههستند،  والدين با فرزندانشان     مادر و 
خـوي  . فرمانبر و سخنان مرا گيرنده و گرم به گوششان برسان          شان آرام و  هپيشگا مرا در 

به من توفيق عنايـت كـن    و و قلب مرا از عطوفتشان انباشته دارمرا در كنارشان نرم ساز      
 .)۲۴دعاي (»  با آنان مدارا و مهرباني كنم،كه در طول عمر
 مقـدر   !خداونـدا «: فرمايند در مورد رعايت بهداشت رواني فرزندان مي      ) ع(امام سجاد 
ه  دين و اخلاقشان در صحت و سلامت مقـرون باشـد و از درگـا   ، جان،فرماي كه جسم 

 .)۲۵دعاي (» سالم و صالح پرورش يابند.  نعمت عافيت فراگيرند،تو
 در  ،نمـودي  هـر كـار و      موجودات اجتماعي هسـتند،    ، در غايت  ،ها نجا كه انسان  آاز  

بخش اعظم سلامت روان از     دليل،  به همين    و   ثيرگذار است أروابط اجتماعي ت   زندگي و 
 .گردد روابطشان تضمين مي و ها  ارتباط انسانراه

 كيـد بـر  أ بـا ت  ،دين اسلام در تعاليم خـود همـواره       : دوستي اصل محبت و نوع    .۴ـ۳
) ص(رسـول اكـرم   . كنـد   ميورزي، در حفظ روند سالم ارتباطات بين افراد سعي           محبت
نهـج   (»مهرباني بـا مـردم شـديدتر اسـت         ترين مردم كسي است كه در      عاقل «:اند فرموده
 ).۲۴۵۹ ،الفصاحه

تي، محبت و مهرباني مـا بـه ديگـران توسـعه يابـد، گسـترش                دوس  ي نوع   هر قدر دايره  
، خطاب بـه مالـك      ۵۳ي    ، در نامه  )ع(امام علي . تر سلامت روان را شاهد خواهيم بود        عميق

دلت را مهيا كن تا با رحمت، محبت، لطف و مهرباني بـا مـردم برخـورد    «: فرمايند اشتر مي 
 .»نوع تو هستند رينش و خلقت همنمايي؛ چرا كه يا از نظر ديني، برادر و از جهت آف

 در قالـب دعـا توصـيف        ،گونـه  ورزي را اين   امام سجاد اين چگونه زيستن و محبت      
 كه در ميان دوستانم و چشمانم عفيف و خـويم         !چنان كن اي پروردگار من    «: فرمايند مي

 آن  ؛ دوستشـان بـدارم    ،روشم متواضع و قلبم مهربان باشد و در حضـور و غيـاب             نرم و 
دارم و كمـال نعمـت و دوام بركـت را برايشـان              را دوسـت مـي     خويشان خـود  سان كه   

! خداونـدا «؛  )۲۶دعـاي   (» توفيقم ده كه از خوشبختي آنان حظ وافـي ببـرم          ... خواهم مي
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 آن... انديش باشم  دوست بدارم و در حق همگان نيكوكار و نيك         مقرر فرماي كه همه را    
خـواهم كـه مـرا بـه      تو مـي  از«؛ )۸دعاي (» ا نرنجد ماز   چنان كن كه خاطر زيردستان ما     

بـه تـو    « ؛)۳۸دعـاي   (» ياري مظلومان برانگيزاني و در دفاع از حقوق آنان كمك فرمايي          
 برم از اينكه مظلومي را در چنگال ستمكاران وابگذارم و تـا آنجـا كـه قـدرت و                   پناه مي 

» ش بسـتايم   از حمايتش مضايقت كنم و از اينكه ظالمي را در مظـالم كـردار              ،قوت دارم 
 ).۸دعاي (

 هـا  روابـط انسـان   اسـتحكام   مهرورزي در     محبت و  ،تربيت اسلامي  در نظام تعليم و   
دوستي را در افراد تقويـت       نوع هايي كه محبت و    كار بردن شيوه  ه  ب. اي دارد  جايگاه ويژه 

 سـلامت روان افـراد را ارتقـا و    و گردانـد  نشين مي  دل زندگي اجتماعي را زيبا و     د،ننماي
 .بخشد د ميبهبو

 

 گيري نتيجه

كيـد  أتهمواره، بـر تـأثيرات دعـا و نيـايش و نقـش آنهـا، در زنـدگي                    پيشوايان ديني ما  
 اگر چـه    ؛كند دعا قضاي الهي را دفع مي     «: فرمايند در اين باره مي   ) ع(امام صادق  .اند  كرده

 دعـا كـن كـه آن كليـد هـر رحمـت و       بسـيار ايـن رو   از؛ قضاي الهي محكم شده باشد  
خـدا را در   : انـد  فرموده) ص( پيامبر اكرم  ؛)۲اصول كافي، ج     (»دن هر حاجت است   برآور
مـورد   در) ره( امـام خمينـي    ؛)همان (»من دعاست ؤ م ي   زيرا اسلحه  ؛روز بخوانيد  شب و 
و  آورد  دعا فعاليت مي   .دنساز  ادعيه انسان مي   هاي  باكت«: اند  چنين فرموده  دعاوالاي   آثار

هـاي ناشـي از      نگرانـي  ها و  امروزه در ميان اضطراب   . »هدد انسان را از ظلمت نجات مي     
نيـايش بـا     اند كه دعا و    محققان به اين نتيجه رسيده      دانشمندان و  ي  همه زندگي ماشيني، 

 ـبه آنهـا برگردان  ها را  انساني د آرامش از دست رفته نتوان خدا مي  در ايـن ميـان بايـد    . دن
نكـات ذكرشـده     مضـامين و ، اصلدر بخش است، توجه داشت كه گرچه دعا كردن آرام      

 .سازند بهداشت رواني را بر قرار مي در دعاها هستند كه پيوند قوي بين ادعيه و
آنچـه دعاهـا را    . ظـاهري دانسـت    نبايد تنها يك گفت و گوي ديني و        متون ادعيه را  

فرازها و كلمات آن گنجانـده      ميان  كه در   هستند  يات و مفاهيمي    ئنمايد، جز  ارزشمند مي 
ندگي سالم و همـراه بـا آسـايش         زتوان از    ند كه با درك و تعمق و عمل به آنها مي          ا شده
 ياي دعا در آرامـش روان بـه تغييـر    ثير لحظهأو در اين حالت است كه ت     مند گرديد  بهره
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توان  با چنين نگرش عميقي به دعاها مي      . شود  پايدار در انسان تبديل مي     يتحول مي و يدا
جـان    را در روح و    دعـا تر    عميق آثارو   از آنها استخراج كرد    زندگي را    ي  برنامه اصول و 
 . نموداحساسخود 

متخصصـان بهداشـت     دانشـمندان و ي شده پذيرفته با بررسي معيارهاي   ،در اين مقاله  
 توانسـتيم اصـول بهداشـت روانـي و          ي سـجاديه    صحيفهانطباق آنها با فرازهاي      روان و 

هـاي    عنوان ذيلدر   لف اين كتاب بيابيم و    هاي مخت  معيارهاي سلامت روان را در قسمت     
ايـن   .ثر در بهداشـت روان قـرار دهـيم   ؤاجتمـاعي م ـ   رفتاري، عاطفي و   اصول شناختي، 

 .ندا ه گرديدهيفردي ارا  در زندگي اجتماعي وشدني،به صورت راهكارهاي اجرا، اصول
روحانيون  ست كه مربيان،   ا اي نكته  افراد ي  ارتباط دادن متون دعاها با زندگي روزمره      

 افـراد را  ،در ايـن راه .  همواره مد نظر داشته باشند،تربيت بايد  تعليم و اناندركار و دست 
قابـل اسـتفاده در      با بيان نكـات كـاربردي و        دعاها بر حذر دارند و     ي  از روخواني ساده  

در پايـان بايـد گفـت        .كننـد  يـاري    دعاهـا فهم عميق مفاهيم     در درك و  را  زندگي، آنها   
دعا بـيش از آنكـه    .ا خواندن آن است كه ما بشنويم نه آنكه فقط خدا بشنود       دع ي  فلسفه

هسـتي   تلقيني است تا فرد بتواند به تصويري روشن از خود و     تكرار و  تعليم، دعا باشد، 
 ، بـا مسـائل زنـدگي برخـورد نمـوده        ،تصـوير  با اين ذهنيت و     و برسدها   خالق هستي  و

 .جتماع بهبود بخشدا جهان آفرينش و روابط خود را با خدا،
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۱۳۷۹. 
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 .۱۳۸۴، تهران، ، انتشارات چهربهداشت رواني. شاملو، سعيد
 .۱۳۶۸، تهران، ركبي امير ،فاضلجواد ي  ترجمه، ي سجاديه صحيفه

 .۱۳۸۵ي علي اكبر ميرزايي، عصر جوان، قم،  نهج الفصاحه، ترجمه. غرويان، محسن
 .۱۳۷۳هاي اسلامي،  بنياد پژوهش ـ آئين نيايش، آستان قدس رضوي. غفاري، ابراهيم

، رويــارويي مــذهبي در بهداشــت، روانــي نقــش مــذهب و. فخرالســادات قريشــي راد
 نهاد نمايندگي مقام معظم رهبـري در  ،۲اشت روان، ج مقالات اسلام و بهد   ي  خلاصه

 .۱۳۸۲، دانشگاه تهران
، بخـش   ي سـجاديه    تفسير دعاي مكارم الاخلاق از صـحيفه       شرح و . محمد تقي  فلسفي،

 .۱۳۷۰، اول دفتر نشر فرهنگ اسلامي
 .۱۳۸۲، تهران، ، منادي تربيتتربيت طربناك. العظيم كريمي، عبد
 .۱۳۷۶، تهران،  نشر ارسبارانبهداشت رواني،. گنجي، حمزه

 .تا ، تهران، بي، انتشارات جعفريهي سجاديه شرح صحيفه. مدرسي، چهاردهي
  مقالات اسـلام و    ي  خلاصه،  به سوي سلامت روان در بهداشت رواني       .جمشيد،  مطهري

 .۱۳۸۲ ، نهاد نمايندگي مقام معظم رهبري در دانشگاه،۲بهداشت روان، ج
 .۱۳۶۸، تهران، ، نشر صدرامانانسان و اي. مطهري، مرتضي
 .۱۳۸۰، تهران، ، نشر صدرا۱، جمجموعه آثار. مطهري، مرتضي

 .۱۳۸۴، تهران، ، نشر توسلبهداشت رواني .بهروز ميلاني فرد،
 ي  ، ترجمـه  شناسي از ديدگاه دانشمندان مسـلمان       علم النفس؛ روان  . نجاتي، محمد عثمان  
 .۱۳۸۵، تهران، سعيد بهشتي، رشد

 ي  خلاصه،  بررسي رابطه دعا واضطراب در دانش آموزان شهر تهران        . احمدسيد  ،  واعظي
  نهاد نمايندگي مقام معظم رهبـري در دانشـگاه،    ،۱بهداشت روان، ج   مقالات اسلام و  

۱۳۸۲. 
 .۱۳۷۸ي توران دخت تمدن، نشردايره، تهران،  درماني، ترجمه مثبت. وينست پيل، نورمن

 ترجمـه و شـرح فارسـی محمـد بـاقر            ،۲و۱ج ،افیك ـاصـول   . عقوبينی، محمد بن    يلك
 .۱۳۷۲، تهران، ای، اسوه مرهك




