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 نیایش،بهداشت روانی و نماز

 ، لادن معینهانیه السادات حسینی

 (نویسنده مسؤل)واحد مرودشت،  کارشناسی ارشد مشاوره توانبخشی، دانشگاه آزاد اسلامی،-1

 استادیار دانشگاه آزاد اسلامی، واحد مرودشت، گروه علوم تربیتی، مرودشت، ایران-2

 چکیده

روش مطالعه کتابخانه ای و رویکرد در تحلیل داده ها استتنبایی بتوده    .نیایش با بهداشت روانی است در این مطالعه هدف بررسی ارتباط  نماز و

، با استرس های بسیار متعدد و گوناگونی همراه شده انسانها در عصر حاضرکه زندگی بر اساس مطالعات صورت گرفته نتیجه گرفته شده  .است

لازمته زیستتن و تتداوم زنتدگی ستازش  ت یری و مداومتت در برابتر استترس هاستت، لت وم            . که بهداشت روانی آنها را بخطر می انتدازد  است

انتی را در وجتود او حکممرمتا    خشتند و احستاس  امنیتت رو   برخورداری انسان از وسایلی که درجه مداومت او را در مدابل استرس هتا افت ایش ب  

این موضوع نه فدط درکشورهای مسلمان بلکه در سرتاستر   .نمونه آن نماز است که این امنیت را تضمین میکند ، بوضوح احساس می شودسازند

    .جهان عمومیت دارد

              .امنیت روانی استرس، نماز،بهداشت روانی، :کلیدی ه هایواژ

    

 مقدمه

گاهی آن را به عنوان یک حالت روانی در انسان به کار می برند وگاهی از آن به عنوان  :در تعریف بهداشت روانی دو ایلاق عمده وجود دارد 

دوم،اختلافتات زیتادی   د در مورد حالت اول،برخلاف مرحلته  نیک رشته ی علمی که این حالت روانی در انسان را بررسی می کند تعبیر می کن

                                                                               (.1731میلانی فر،.)در نوع تعاریف وجود دارد

 مشتکلات و بتیش از  تیش شتاهد     فناوری آمار بیماری های روانی نی  بتالا رفتته استت و    امروزه اعتداد بر این است که با  یشرفت علم صنعت و 

                                                  أثیر گ اشته و آن ها را در تطبیقمعضلاتی هستیم که برجسم و روح انسان ها ت

ایتن خطتر    چه گمته می شود هیچ فردی در مدابتل مشتکلات روانتی مصتونیت نتدارد و      اگر .محیط خودش دچار مشکل می کند سازگاری با و

 ایمان قلبی خود را بالا بترده و  ولی باید این واقعیت  انکار نا  یر را   یرفت که چناچه افراد ظرفیت روانی و ی را تهدید کندممکن است هرکس

مبتتلا   کمک ب رگی درجهت  یشتگیری از  مشکلات را فراگرفته و می توانند شیوه های حل مسئله و رویارویی با مسایل و خود را مداوم سازند،

        .های روانی داشته باشندشدن به بیماری 
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مطالعات نشان داده است که اشخاص م هبی کمتر دچار افسردگی  می شوند  ژوهش های  زیادی نشان داده اند که حضور مت ه  متی توانتد    

راهی است که بشر  س از قرن ها جتدایی از   نیایش و ارتباط با خدا م ه  ، .وانی محافظت کندانسان را در برابر مسایل و مشکلات روحی و ر

کته مشتکلات در روان ثمتره آن     دیگر بار به سویش بازگشته و به توانایی های عمیق و کارساز آن در مبارزه با مشتکلات زنتدگی جدیتد     آن،

حتی در مواردی   شکی از یتک ستو و مت ه  از ستوی دیگتر       روان شناسی و  شکی،دیگر نمی تواند منکر تعامل بین روان    ی برده و است،

 . ا در مداله حاضر موضوع تأثیر نماز بر بهداشت روانی مورد بحث و بررسی قرارگرفته استلشود 

 صتلاه،  :ماز ذکر شده استت در مورد ن نماز تسلی بخش دل هاست در قرآن نام های دیگری نی  .خدا نماز ارتباط صمیمانه ای است میان انسان و

                                                                                                                             .... تسبیح ایمان،

                                .یابد استمداد از درگاه خداوند تسکین می توسل و روانی انسان با بسیار از گرفتاری ها و رنج های روحی و

روز به روز در دنیا گسترش می یابد به یوری که سازمان بهداشت جهانی بختش خاصتی بته نتام      بیماری تمدن جدید نامیده شده و فشار روانی،

 (.1731ترجمه میلانی فر وصالحیان، فرانکل،)خدمات بهداشت روانی  دید آورد 

 (.1732جیم ،،ترجمه مهدی قائنی،)فرد به خداوند بستگی داردحدت شخصیت انسان به ایمان  قدرت و

یکی از شاخص های بهداشت روان نگرش های ناظر بر زندگی مانند   یرش مسئولیت ها بودکه در این جهت نی  نماز ندش تعیین کننده ای 

مثلا لباسش غصبی نباشد در وقت نماز به ایراف نگاه نکند اینگونه  .ا رعایت کندچون نماز آداب و شرایطی دارد که نمازگ ار باید آنها ر .دارد

.انسان تدویت میکند رمسائل مسئولیت   یری را د  

انسان در نماز با همه اعضای بدن و حواس خود متوجه خدا می شود و از  .نماز عملی است که نشان دهنده رابطه میان انسان و  روردگار است

 نیندیشیدن به آن در میان نماز، و همین حالت روی گردانی کامل از مشکلات زندگی و .مشکلات زندگی روی بر میگرداند و همه اشتغالات

(.14/بدره)".در زندگی از صبر ونماز کمک بگیرید".وسلامت روانی میشود موج  آرامش روان  

با آشکار کردن مشکلات در حضور یک دوست صمیمی یا  به یور کلی تحدیدات متعدد روانشناسان نشان میدهد که حالت روانی انسان

 س از نماز به مناجات با  روردگار و دعا  حال تصور کنید که همین انسان اگر مشکلات خود را با خدا بازگو کند و .درمانگر رو به بهبود میرود

حظه می شود که همان نتیجه ای که در روان درمانی مؤثر و ملا .حالت روانی او تا چه اندازه بهبود  یدا می کند به درگاه او یل  یاری بخواهد،

زیرا آن احساس امنیت و رهایی از اضطراب را که نماز در انسان ایجاد می کند موج  آزاد  از نماز نی  به دست می آید، موفق حاصل می شود،

عنوی انسان با  روردگارش در یول نماز و دریافت همین رابطه م .شدن نیروی روانی اومی شود که این آزادی ضامن ایجاد سلامت روان است

 خداوند متعال، .موج  رهایی نیروهای معنوی مستدر در انسان میشود و اراده اش را قوی می کند نوعی فیض الهی یا بارقه ای از خداوند متعال،

 رازهایی است که به تمام آن ها نمی توان  ی برد،در تشریع نماز هم  حکیم است و کارهای خود را از روی حکمت و تدبیر انجام می دهد و

(.1733آملی،.)توجه به روایات و قرآن کریم می توان به بعضی از آنها رسید  ولی با  

می  ذکر خدا مأنوس و آرام است و قل  انسانی با ذکر و نام او نورانی و باصما می شود وقتی قرآن کریم سخن از نماز به میان می آورد،

(.11/یه)قل  مطمئن می شود اگر یاد خدا به وسیله نماز ظهور کرد، ".ز بخوانید تا یاد مرا زنده کنیدنما"فرماید  
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از سویی . انسان ها به آرامش و سلامت روانی نیاز دارند، زیرا در سایه آرامش می توانند به رشد و کمال، اهداف عالی و سجایای اخلاقی برسند

به یدین می توان گمت آرامش روانی و عایمی مهم ترین . است از علل و عوامل شرایط تنش زا نهمته دیگر، سلامت روانی در گرو جلوگیری

زیرا غال  افراد در دنیای امروز به ویژه در غرب از ناامنی روانی، اضطراب و افسردگی رنج . نیاز روزاف ون همه انسان ها در گستره جهان است

اگر به ریشه های بیماری های . حل های بیهوده نباشد راه خویش است باید خودفریبی نکرده و در  ی می برند و اگر انسان در  ی درمان واقعی

نماز می  روانی جامعه دقت کنیم، به یکی از علل آن یعنی ضعیف بودن ارتباط انسان ها با خدا، انجام ندادن فرایض معنوی و اقامه نکردن

(.1731افروز،.)رسیم  

هر چه این لبیتک  . این ندا، یعنی به این نیروی جاذبه از سوی ذات حق، لبیک بگوید راه توحید به سوی او باز می شودهر زمانی که کسی به     

فردی که درصدد کس  سلامت و هدایت است و به دنبال یتافتن الگتویی بترای ابتراز عشتق درونتی اش       .  ابرجاتر باشد، اثر وحدت بیشتر است

 (.1731افروز، )به این راه قدم می گ ارد  .در زندگی روزمره می باشد( نماز)

از این یریق استت کته   . نماز در بهترین حالت یک روش زندگی و سیره فراگیری است که اخلاق، ارزش ها و فضایل رفتاری را دربرمی گیرد 

 تالایش  . لایش روانتی ختود برمتی دارد   فرد مؤمن به نماز با برون ری ی هیجانی خود و با تخلیه از همه نا اکی ها و افکار منمی گام بته ستوی  تا   

این جهت گیری معنوی می تواند آثار گسترده ای در وحتدت دادن بته   . روانی یک نتیجه مشخص دارد و آن سلامت روحی و روانی فرد است

 .شاکله خانواده داشته باشد

و تأملات روزمره و تأمین سلامت و بهداشتت روانتی   نتایج تحدیدات فراوان نشان می دهد که انجام اعمال و فرایض دینی در کاهش تنش ها     

در یک مطالعه تحدیدی که به بررسی رابطه راهبردهای مدابله ای مت هبی، اعتدتاد دینتی و توکتل بتا تنیتدگی در ختانواده هتای         . افراد مؤثر است

 ل به استماده از راهبرد مدابله ای، توکل به خدا دارندکارمندان دانشگاه تهران انجام شد، نتایج نشان داد، خانواده ها برای مدابله با تنیدگی تمای

 ائل اخلاقیستذباشد ر ها و اختلالات روانی تاثیرگ ار می از جمله مسائلی که در ایجاد و  رورش بیماری

یگر، این صمات غرور و خودخواهی، بخل و صدها صمت رذیله د :باشند عبارتند از نابهنجاریهایی که مسب  اصلی اختلالات روانی و روحی می

 .توانند آرامش روانی فرد را بر هم ب نند رذیله می

و  از یرفی تمسک جستن به اعمال عبادی و ارتباط با  روردگار عالم وسیله ایست که انسان را از نابهنجاریهای اخلاقی که سب  نتا آرامتی روان  

گناه و معصیتی که علت اساسی و . ری از گناه و معصیت دانستها را باید دو ویژگی مشترک تمامی عبادت روح و حتی جسم آدمیست، برهاند

ها و هر آنچه با بر هم زدن آرامش  ها و اضطراب اصولا نحوه ایجاد تنش. شود ها و اختلالات روانی در هر فرد محسوب می اولیه ایجاد نابهنجاری

ترین مواردی که فرد را از  از یرفی یکی از اساسی. ی دانستو بهداشت روان آدمی در رابطه است را، باید خارج شدن و انحراف از سرشت آدم

تردید،  بى در آیاتی از مصحف الهی به این مهم به زیبایی اشاره شده است. باشد کند، گناه و معصیت می سرشت و ماهیت بی آلایشش خارج می

امتل  یوستته بتا آنهتا بتر محتیط  یرامتون ختویش اثتر            یرد و ختود نیت  در یتک تع    مى انسان در حیات اجتماعى خویش از عوامل متعددى تأثیر

کنتد و گتاهى    گیرد  حرکت مى هاى سنگین قرار مى افتد و تحت تأثیر موج اى که در دریاى موّاج محیط، گاهى به تلایم مى گ ارد  به گونه مى

و ملول استت و آرامتش قلبتى نتدارد و بته آینتده       رود  گاهى نگران  گردد یا به جلو مى کند، به عد  برمى ایستد  گاه نظاره مى از حرکت باز مى

 .دهد گاهى نی  نورانى و با نشاط است و با ایمینان خایر، وظایف انسانى خود را انجام مى. امیدوار نیست
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هتاى درونتى، بته     هدر واقتع، انگیت   .   یرنتد  هاى  یرامونى، از باورها و عملکردهاى خود نی  تأثیر مى ها به یور یبیعى، اف ون بر تأثیر  یرى انسان

کننتد و بعضتى،    اى بسیار قوى در حیات بشرى خود فعالیت مى از این رو، برخى افراد با انگی ه. هاى افراد وابسته است باورهاى درونى و واکنش

 نشاط و شادابى کمترى دارند و بیشتر گرفتار نگرانى هستند

برخوردار است و در ایجاد بهداشت روانى و آرامش روانى افتراد ندتش اساستى     اى هاى دینى، عبادت و ذکر خدا از جایگاه ویژه در میان آموزه

از نظتر   گتردد  تا زمانى که سلامت و بهنجارى اعتدادى حاصل نشود، سلامت روانى هم حاصتل نمتى  : اند که بعضى از ب رگان فرموده دارد  چنان

کاار    .شتود  خی د، در میان افراد غیرم هبى دیتده متى   هاى زندگى برمى هاى روانى که از فشارهاى روانى و ناکامى شناسان، بیشتر بیمارى روان

اش نیتاز بته گترایش دینتى در زنتدگى       هاى روانى، حتى یک بیمار را ندیدم که مشتکل اساستى   ها درمان بیمارى در یول سال :گوید مى  یونگ

بهره بودنتد و تنهتا وقتتى بته      هاى دینى در زندگى بى مایه از درون اند که توان گمت همه بیماران روانى به این دلیل بیمار شده به جرئت مى. نباشد

افراد م هبى به هر نسبت که ایمان محکمتى داشتته باشتند، از بیمتارى روانتى        .هاى دینى بازگشتند یور کامل درمان شدند که به دین و دیدگاه

هتاى روانتى و    از ضعف ایمتان مت هبى استت، افت ایش بیمتارى     آمدهاى زندگى در عصر حاضر که برآمده  از این رو، یکى از  ى. دورتر هستند

 .عصبى است

 *الََّ ِینَ ءَامَنوُا وَ تَطمَئنَُِّ قُلُوبُهمُ بِ کِرِاللهِ أَلَا بِ کِرِاللهِ تَطمَئِنَُّ الدُلُوبُ*

  .(111/یه.)یابد ها آرامش می اد خدا دلاند و دلهایشان به یاد خدا مطمئن و آرام است آگاه باشید فدط با ی مومنان کسانی هستند که ایمان آورده

                                                    فرماید خداوند در قرآن کریم مى        

 ( 23 /رعد. )الَّذیِنَ آمَنُوا وَ تَطمَْئنُِّ قُلُوبُهمُْ بِذِکْرِ اللّهِ أَلا بِذِکْرِ اللّهِ تطَْمَئنُِّ الْقُلُوبُ

 .هاست بخش دل آگاه باشید که تنها یاد خدا آرام. گیرد هاشان به یاد خدا آرام مى اند، دل خدا ایمان آوردهآنها که به 

هاى م هبى و آداب و رسوم دینتى در ستلامت روانتى افتراد، بهداشتت روانتى         ژوهشگران مختلمى در سراسر جهان درباره تأثیر م ه ، محیط

آوردهتاى مهمتى    اند و به دستت  جامعه و بهبودى بیماران روانى و مداوم کردن افراد در برابر رخدادهاى دردناک و ایجاد آرامش  ژوهش کرده

هتاى مت هبى و    کنند که در محیط ها تأیید مى هاى مورد بررسى، تدریباً همه این  ژوهش ها و موضوع ها، محیط وجود اختلاف روش با. اند رسیده

هتا   محیط  ویژه افسردگى به یور محسوسى کمتر از می ان آنها در  هاى روانى و به هایى که ایمان م هبى در آنها بیشتر است، می ان اختلال جامعه

                                                یر م هبى است و افراد م هبى به یور کلى، در مدایسه با دیگران سلامت روانى بیشترى دارندو جوامع غ

 ( 121/یه).وَ منَْ أَعْرَضَ عنَْ ذِکْرِى فَإِنَّ لَهُ مَعِیشَةً ضَنْکا .

 .خواهد داشتو هر کس از یاد من دل بگرداند، در حدیدت، زندگى دشوارى 

را درک اگتر ایتن حدیدتت    . گردانى از یاد خداوند، خسارت ب رگى است یابد که روى کسى که اهمیت ذکر خداوند را بشناسد، به خوبى درمى

افستردگى دل و  . مانتد  قلت  محتروم متى    یابیم کسى که از یاد خداوند روى گرداند، از حیات  کر خدا است، درمىکنیم که حیات دل انسان به

 نشاند آزارد و حسرتى جانکاه بر دلش مى حرمان از حیات معنوى دل، هر لحظه او را مى آتش
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تحدیدتات حجتیم   . نماز خواندن رفتار دینی است که بهداشت روان را به بهترین نحو افت ایش متی دهتد وستازگاری بتالایی بتا روان انستان دارد       

وبه ویژه برای سلامت روانی ممید است، سب  شدند تا در انجمن روان   شکی ومستدلی که نشان می دهند  ای بندی دینی برای سلامت عمومی 

 (.1737مرعشی،.)آمریکا از سرکوب دین در مسائل روانپ شکی انتداد وبر همبستگی مثبت بین گرایش دینی وسلامت روانی تأکیدگردد

انسان  رستش گر بتا عتالمی   .یای مادی،افق دید وی را گسترش می دهدنماز ونیایش با توجه دادن فرد به عوامل بالاتر و  رواز دادن او از دن       

به عبارت دیگر، ارتباط با . بسیار فراتر از عالم ماده مرتبط میشود در نتیجه بسیاری از نگرانی های دیگران را نداردو اصولا آنها را مشکل نمیداند

ین دلیل انسان دیندار در مراحل بالاتر ایمان نه از چی ی در هراس است و نه از به هم. خدا ظرفیت روانی انسان را برای تحمل مشکلات بالا میبرد

 (.1731صبوری مددم،.)ناگواری ها افسرده میشود

 نتیجه گیری 

مطالعات نشان داده است که اشخاص م هبی کمتر دچار افسردگی و اضطراب می شوند،  ژوهش های زیادی نشان داده اند که حضور مت ه   

. نماز ستون دیتن و بهتترین و استتوارترین برنامته آدم ستازی استت      . انسان را در برابر مسایل و مشکلات روحی و روانی محافظت کندمی تواند 

انستان بایتد بتا ارتبتاط     . نمازگ ار با خدایش به راز و نیاز می  ردازد نماز انسان را فرشته خود می کند چرا که نمازگ ار از هر بدی  اک می شود

به منبع و سرچشمه هستی و استمداد قلبی از او و در سایه دعا و نیایش  یوسته بر قدرت روحی و روانی خود بیاف ایتد و نته تنهتا بتر      دادن خویش

در اسلام هیچ  فریضه .مشکلات کنونی غلبه کند بلکه در گامی فراتر و در  رتو ایمان و نیایش به درگاه خدا به  یشرفت های شگرفی دست یابد 

بنابراین انسان باید با ارتباط دادن خویش به منبع و سرچشمه هستی و استمداد قلبی از او و در سایه دعا و نیایش  یوسته بر  .ر از نماز نیستای بالات

 یشرفت قدرت روحی و روانی خود بیاف اید و نه تنها بر مشکلات کنونی غلبه کند بلکه در گامی فراتر و در  رتو ایمان و نیایش به درگاه خدا به 

های شگرفی دست یابد  کوتاه سخن این که ذکر و یاد قلبی خداوند نتایج و  یامدهای روحی و معنتوی زیبتا و دلنشتین دارد و معمولابتا عمیتق      

مدت هاست که فرض می شود، ارتباط مثبتی بین نیایش، نماز و باورهای . ترین و لطیف ترین احساسات و هیجانات روحی و روانی همراه است

   .بی و سلامت روانی وجود دارد و اخیرا روان شناسی م ه ، حمایت های تجربی برای این عدیده را فراهم نموده استم ه

 منابع

 .نشریه  یوند:تهران.نقش الگوها در پیشگیری از تعارض های روانی در کودکان ونوجوانان(.1731.)افروز،غلامعلی

 .نشر اسرا: قم. جامعه درقرآن(. 1733.)جوادی عاملی، عبدالله

 (.1111.)سارمان انتشارات و آموزش اندلاب اسلامی:تهران(.ترجمه مهدی قائنی.)دین و روان(.1732.)جیم ،ویلیام

 .7شماره.مجله ی علامه.بهداشت روانی و دین(.1731.)صبوری مددم،حسن

 (. 1113.)درسا:تهران( .ترجمه مهین میلانی،صالحیان)انسان درجستجوی معنی(.1731.)فرانکل،ویکتور

 قرآن

 .73و74شماره ی .مجله ندد ونظر.سیرتحولات رابطه ای دین و بهداشت روانی(.1737.)مرعشی،سیدعلی

 .اسلامیه:تهران.بحارالانوار(.1731.)مجلسی،محمدباقر

 .نشر قومس:تهران.بهداشت روان(1731.)میلانی فر،بهروز
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