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  طرح مسأله-1
عامل بهورزي انسان مربوط به درون اوست، اما بشر 

امروز براي آسايش برون خود به مرحله اي رسيده كه 
بازگشت به  از آرامش درون خود بازمانده، حال براي

درون بايد آموزه هاي ديني را درزندگي مادي تقويت 
  .نمايد

در باب مكانيسم ارتقاي سلامت در پرتـو آمـوزه هـاي    
ديني به ويـژه ادعيـة صـحيفة سـجاديه، چنـد پرسـش       
اساسي مطرح است؛ نخست آن كه آيا اساساً خوانـدن ،  
باورنمودن و الگوگيري از آموزه هاي صحيفة سـجاديه  

هداشــت روان وارتقــاي ســلامت روان مــوثر درتــامين ب
است؟ مسـاله ديگـر آن كـه مـراد از مكانيسـم ارتقـاي       
سلامت درحوزه بهداشت روان چيسـت؟ آيـامي تـوان    
رابطه اي بين اين مكانيسم وآموزه هاي صحيفه تصـور  

  نمود؟
اين پژوهش درصدد تاييد ايـن باوراسـت كـه قرائـت ،     

تامين وارتقاي باور والگوگيري از آموزه هاي صحيفه در
ــاي    ــين مكانيســم ارتق ــوثر اســت؛ تبي ســلامت روان م

ـ مسير رفتـار  2ـ راه سايكونورو فيزيولوژيك 1(سلامت
ــتي ــاي    -3بهداشــ ــت هــ ــورداري از حمايــ برخــ

كـه عمـل بـه آن در     -درآموزه هـاي صـحيفه  )اجتماعي
از مباحـث محـوري ايـن     -بهداشت روان مـؤثر اسـت  
  . نوشتار محسوب مي گردد

  
 ارتقاي سلامت يمكانيسم ها

آموزش هاي ديني حداقل به سه طريق موجب ارتقـاي  
ــي    ــع، ارتقــاي بهداشــت روان ــه تب ســطح عمــومي و ب

  :شوند مي
متخصصـان ايـن    : 1راه سايكونور و فيزيولوژيك- 2-1

آموزش هـاي دينـي عواطـف     حوزه تاييد نموده اند كه 
مثبتي توليد مي كنند؛ ايـن عواطـف از طريـق دسـتگاه     

سبب عملكرد مطلوب دستگاه هـاي   2ارعصبي خودمخت
گـوارش و   ،عروقي  -فيزيولوژيك از قبيل دستگاه قلبي

بويژه تاثير وضعيت رواني بـر  . سيستم ايمني مي گردند
سيستم ايمني بدن كه به بخوبي بررسـي شـده در سـال    
هاي اخير موضـوع يـك رشـته علمـي جديـد بـه نـام        

ايمنـــي شناســـي يـــا ســـايكونورو  –روان  -عصـــب
اما ريشة عواطف مثبتي كه ايـن  . مي باشد 3ايمونولوژي 

آثار را به بار  مي آورند، چيست؟ مسلمّا نمي توان ادعا 
كرد فرد مذهبي دچار اضطراب يا افسردگي نمي شـود،  
ليكن تحقيقات نشان داده مومنان قادرنـد سـريع تـر از    

ي روانـي نـا   افراد بـي ايمـان خـود را از وضـعيت هـا     
بخصوص ). 72: 1387مرعشي، (مطلوب بيرون بكشند 

باشـد وضـعيت مطلـوب     4اگر دين داري آنان درون سو
زيرا آن ). 150: 1387آذربايجاني، (تري خواهند داشت 

هــا در دنيــايي زنــدگي مــي كننــد كــه خــود را تحــت 
فرمانروايي خداوند خيرخواه و از هـر جهـت قدرتمنـد    

راقبت مي كند و فيض و بخشش مي دانند كه از آن ها م
در چنـين  . بي منت خود را به انسان ها عطـا مـي كنـد   

در زندگي فـرد  ) از طرف خالق(جهاني هر گونه اتفاقي 
داراي هدف و معني بوده حتي اگر اين اتفاق يك حادثه 

بنابراين فـرد مـذهبي قـادر اسـت     .منفي يا بيماري باشد
كنـد زيـرا   بدترين وضعيت را به تجربياتي مثبت تبديل 

ابعاد شناختي وي با آموزه هايي چـون خشـيت، شـكر،    
رضا و مهرباني خالق همراه شكل گرفته است وارتبـاط  

موارد مـذكور را  ) ع(با ادعيه ائمه بخصوص امام سجاد 
تكرار واژهاي شكر و امثال آن درآموزه . تقويت مي كند

هاي صحيفة سجاديه زياد است، پـس خوانـدن دعـا و    
ن آن و الگــوگيري از مفــاهيم آن در توجــه بــه مضــامي

تثبيت نگرش شاكرانه اثر خواهد داشـت چنانچـه ايـن    
تكرار و تأكيد و تصديق از جمله تكنيـك هـاي درمـان    

متخصصـان  ). 132: 1387مرعشـي،  (معنوي مي باشـد  
معتقدند براي تثبيت باورها و تغيير نگرش فرد تكرار و 
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امـوري   تقليد اثرگذار است همچنين دعاخواني ازجمله
است كه درفرايند روان درماني ديني تاثير آن مورد تاييد 

اينك به تبيـين  ) 72: 1382جهانگير، . (قرار گرفته است
  .بسنده مي گردد) ع(اين مصاديق در ادعية امام سجاد 

  
  فضل الهي  -2-1-1

توجه به فضل الهي از جمله گزاره هاي ديني است كـه  
شناسي سبب  روان ايمني –طبق نظر متخصصان عصب 

. ارتقاء سلامت و تقويـت سيسـتم عصـبي شـده اسـت     
بنابراين يكي از راه هاي تقويت توجه بـه فضـل الهـي،    
آموزش با دعاست بدين گونه كه نيايشـگر بـا خوانـدن    
دعا به مفاهيم آن توجه كـرده و آن را الگـوي شـناختي    

  .خود قرار دهد كه چند نمونة اين دعاها خواهد آمد
دعايم اجابت نما كه ! مهربانا: 16بند  14ـ دعاي 1نمونة 

  . عظيم هستي و بر هر كار توانايي فضلتو صاحب 
سپاس خدايي را سزاست كه : 1بند  35ـ دعاي 2نمونة 

گواهي مي دهم كه او وسـايل  . به فرمانش بس شادمانم
زندگي بندگان را از روي عدل و انصاف قسمت كـرده  

  .ارا مي كندو احسان مد فضلو با خلق خويش از روي 
جامة عافيت بر تنم ! عزيزا: 112بند  47ـ دعاي 3نمونة 

بپوشان و رداي سلامت بر من افكن مرا به نعمت هـاي  
ــان    ــاي آرام و احس ــان و در دري ــويش برس ــران خ بيك

  .خويش غرقم بساز
تو آن بزرگي هستي ! رحمانا: 13بند  39ـ دعاي 4نمونة 

و كرمت مـأيوس و نااميـد    فضلكه هيچ كس از درگاه 
  .نگردد و تو حق سزاوار خويش از هيچ كس نستاني

دعـايم اجابـت   ! پروردگارا : 28بند  48ـ دعاي 5نمونة 
در آرزويم آنچه حكم مي كني خيرم در آن باشد و . نما

و رحمت را با آن همراه سـاز   لطفتداوم خير و بركت 
ران درآنچه به من مي بخشي نيك بخـتم نمـا از بيك ـ  ... 

. و كرمت بر من ببخشا كه تو توانگر بخشـنده اي  فضل

خوانندة اين دعاها با تدبر و باورآن نگرش او نسبت بـه  
خدا وفضل واحسان ولطف اوكـاملتر شـده و اگـر هـم     
موارد فوق را بداند، خواندن دعا جنبة  تنبه ، بيـداري و  
تذكر داشته تا خود را بر خوان كـرم الهـي ببينـد، پـس     

ضل خدا از جمله آموزهاي دينـي اسـت كـه    توجه به ف
عواطف مثبت توليد مي نمايد و سبب ارتقـاي سـلامت   
مي شود و نيايشگر با خواندن ايـن مضـامين قدسـي و    
باور آن فضل و احسان الهي را متذكر مي گردد و خـود  
را ميهمان خوان الهي مي بيند و هرچه توجه او به فضل 

كمتـر ناراحـت    الهي بيشتر باشد از بخل ورزي مخلوق
مي گردد و حاجت خود را به آستان الهي مي برد چون 
متذكر شده تمام نعمت هاي موجود مصـدر و منبـع آن   
خداوند كريم مي باشد و جود و بخشش الهـي برتـر از   
آن است كه در وصف مخلوق درآيد از طرف ديگر اين 
نگاه مثبت به وسيلة آموزه هـاي مـذكور نـوعي مثبـت     

مي دهد كه سبب اميدواري بيشتر مـي  نگري را افزايش 
زيرا توجه به فضـل  ). 61: 10، ش 1389فقيهي، (گردد 

الهي، اين نگرش را براي نيايشگر مجسم مـي كنـد كـه    
نعمتهاي الهي فراوان است و اگر بـر خـوان كـرم الهـي     
برود هرچه بخواهد با تلاش به دست مـي آورد و ايـن   

بنـابراين  . باور مي تواند مثبـت نگـري را تقويـت كنـد    
توجه به فضل و بخشش خدا و باور آن سبب افـزايش  
اميد و مثبت نگري توليد عواطف مثبت شده و چنانچـه  
ــه در    ــق آنچـ ــت طبـ ــف مثبـ ــن عواطـ ــت ايـ گذشـ
ســايكونورايمونولوژي آمــده ســبب عملكــرد مطلــوب 
دستگاه هاي بدن مي گردد و در پـي آن سـبب ارتقـاي    

  .سلامت فرد خواهد شد
  
   هدفمندي 2-1-2
مين امري كه در ارتقاي بهداشـت روان مـؤثر اسـت    دو

اعتقاد به هدفمندي خلقت بوده و اين كه ما در هسـتي  
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خود را صـاحب نقـش و مسـؤوليت ، مسـائل و امـور      
زندگي را معنادار بدانيم امري است كه ما را از پوچي و 

با آموزه هـاي  ) ع(امام سجاد . سرگرداني خارج مي كند
ري را در قالب دعا مـورد  خود هدفمندي ومسوليت پذي

  :تاكيد قرار داده كه چند نمونة آن بيان خواهد شد
تو مرا نيافريـدي تـا   ! خداوندا:  7بند 39دعاي : 1نمونة 

از زيان و بدي دور بداري يا بوسيله آن به سـود برسـي   
بلكه ما را آفريدي تا قدرت خويش را در آفرينش ايـن  

لـق مخلـوق   چنين به ما بنماياني و هر مخلوق دليـل خ 
  .ديگر باشد

ــة  ــاي : 2نمون ــد 20دع ــدا:  3بن ــد و  ! خداون ــر محم ب
خانــدانش درود فرســت و مــرا از انجــام كــاري كــه از 
پرداختن به تو باز مي دارد بـي نيـاز فرمـا و بـه كـاري      
بگماركه در روز رسـتاخيز از مـن طلـب مـي نمـائي و      
روزهاي عمرم را در انجام كاري كه براي آن مرا آفريده 

وان شناسي اجتمـاعي بـراي تغييـر    ردر . ف فرمااي صر
نگرش و تثبيت باورها راه كارهاي متعددي را بيان كرده 

ــد ــل نگــرش،  . ان يكــي از راه كارهــاي تثبيــت و تكمي
خواندن دعا وباور آن است كه سبب تصحيح يا تكميل 

در ايـن دو  ). 153: 1387آذربايجاني، (نگرش مي گردد 
ولا حضـرت اذعـان بـه    ا) ع(كلام نـوراني امـام سـجاد    

هدفمنــدي خلقــت دارد، ثانيــا هــدف خلقــت را فــراي 
معاش دنيوي مـي دانـد، يعنـي هـدفي متعـالي و بـراي       

از خداوند ياري خواسـته  ) عبادت(رسيدن به آن هدف 
پس اگر نيايشگر هنگام . تا در دنيا دچار انحراف نگردد

خواندن دعا به مضـامين دعـا دقـت و در آن هـا تـدبر      
ي فكري جديد براي او پديد مي آيـد يـا آن   نمايد الگو

كه اگر آن الگو را داشته و به خاطر گرفتـاري و غفلـت   
از آن هدف دور شده با دعاخواني به آن هـدف متـذكر   
مي گردد و مسائل زندگي اگرچه سخت هم باشد براي 

كنـد و از سـردرگمي و پـوچي نجـات     او معنا پيدا مي 
  .يابد مي

   بيماري:  3ـ  2-1
از جمله امور مؤثر در ارتقاي سـلامت روانـي، نگـاه       

مثبت به امور و مسائل زندگي ، حتـي بيمـاري و درد ،    
ايمني شناسي  –روان  –مي  باشد و متخصصان عصب 

اثر اين مثبت نگري بر تقويت سيسـتم را ايمنـي تاييـد    
از جهـت ديگـر، ايـن    ). 72: 1387مرعشـي،  (كرده اند 

تي اسـت كـه در حـوزة    مثبت نگـري يـك امـر شـناخ    
دعـا يكـي از منـابع    . شناخت درماني مطرح مـي باشـد  

قدسي شناختي براي واقعيات زندگي است كه مي توان 
از آن الگوهاي شناختي قدسي را استخراج نمود و ما به 
عنوان نمونه، يك مـورد آن را بـراي شـناخت درسـت     

  .نسبت به بيماري را مطرح مي نمائيم
اســير دردي ! درمــان بخشــا: 1بنــد 15دعــاي : 1نمونــة 

توانفرسا و غمي جانكاه شده ام و اميـد عافيـت بـه تـو     
سپاس بي شـمار تـو را، پـيش از ايـن     ! بنده نوازا. دارم

پيوسته مرا نعمت سلامتي بخشيدي و شكر تو گويم كه 
امروز در خانة تنم درد و بيماري نشسته كه تو آن را بـه  

  5.من بخشيدي

تو آنچه را بـراي مـن   ! عزيزا : 6بند  15دعاي : 2نمونة 
تقدير داشته اي، با قلب من مهربان نما و سـختي آنچـه   

و جان مرا بـا  ... را برايم مي فرستي بر من سهل گردان 
شهد سلامت بياميز و آب پـاك تندرسـتي را در وجـود    

مرا از درد به عفـو ورحمـت خـويش    ! رحمانا. من بريز
ــاور ــرون بي ــه آرامــش و آســايش و تن... بي درســتي و ب

  .بازگردان
همان گونه كه گفته شد تدين درونـي انسـان را مـؤمن    

در اين حال به خاطر حوادث و مرض . واقعي مي نمايد
ها خدا را شاكر است كـه ايـن  شـكر در سـلامت وي     
مؤثر مي باشد زيرا امروزه امري بـه نـام شـكر درمـاني     
مطرح است و متخصصان معتقدنـد اگـر فـرد شـكر را     

هزيستي رواني و ارتقـاي سـلامت خـود    تجربه كند به ب
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از جهــت ). 61: 1390كلانتــري، (كمــك كــرده اســت 
ديگر، اين شكرگزاري كه در فـرد درونـي شـود سـبب     

او و خوش بيني 6رضايتمندي فرد از زندگي و شادكامي 
 :1388نوري، (حتي در امور سخت و دردناك مي گردد 

اري  را ثانياٌ فرد با توجه به مضمون نيايش ، بيم). 7/52
تقدير الهي دانسته و مي خواهد كـه ايـن امـر بـراي او     
سهل گردد يعني از خداوند طلب ظرفيتي مي كنـد كـه   

پس انسان اگر نگرش . بيماري براي او قابل تحمل باشد
خود را با معارف دعا تقويـت نمايـد حـوادث     7مذهبي

بيروني را با ديد مثبت نگاه مـي كنـد وايـن امرموجـب     
: 2، ش1387كجبــاف، (و مــي گـردد  ارتقـاي سـلامت ا  

البته اين بدان معني نيست كه اگـر حـوادثي بـر او    ). 32
وارد شد ناراحت نگردد، زيرا در اين حـد نيـز، تفـريط    
مي باشد بلكه انسان بايد هنگام برخورد حوادث متزلزل 
نشده و بتواند آرامش خود را حفظ كرده تا در زنـدگي  

يـه، ايـن نگـرش را    بر آن ها چيره گردد و تفكر در ادع
تقويت مي كند و با تقويت نگرش رفتار مـا در زنـدگي   

نكتة قابل توجـه آن كـه   . بهبودي لازم را پيدا مي نمايد
در راه سايكونورايمونولوژي گفته شد كـه شـكرگزاري   
تثبيت نگرش شاكر بودن در سلامت روان تـاثير دارد و  
الگوي قدسي موجود در دعا آن است كـه امـام سـجاد    

آنچـه متخصصـان مـي    . بر بيماري شـكر مـي كنـد   ) ع(
داده هايش شاكر باشد ند آن است كه فرد نسبت به گوي

اما الگوي ديني دعـا نسـبت بـه نـداده هـا يعنـي نبـود        
البته چنين نگرشي جنبة . سلامتي شكر را مطرح مي كند

  .قدسي بسيار بالائي دارد و براي هر فرد ممكن نيست
  
  شكر و سپاس -2-1-4

ديگر اموري كـه در ارتقـاي سـلامت مـؤثر مـي      از      
در مـوارد قبـل شـكر    . باشد روحية سپاس گزاري است

بــر بيمــاري بــود ولــي در ايــن بخــش خداشناســي بــا 

شكرگزاري همراه است و اين امر در آموزهاي صـحيفه  
بسيار آمده اسـت كـه بـراي نمونـه بـه چنـد مـورد از        

  .مصاديق آن اشاره  مي گردد
حمد براي خدايي است كه  10بند  ـ دعاي اول1نمونة 

وجود خويش را به مـا شناسـاند و شـكر نعمـت هـاي      
  .خويش را به قلب ما الهام داشت

حمـد مخصـوص معبـودي     19ـ دعاي اول بند 2نمونة 
است كه در نياز ما جز بر روي او به سـوي كسـي بـاز    

  .نباشد
سـپاس خـدايي را كـه    :  20ــ دعـاي اول بنـد    3نمونة 

بسط در بدن ما تركيب فرمود و مـا را  ابزارهاي قبض و 
از آسايش حيات بهره مند گردانيد و اعضـائي در پيكـر   
ما تعبيه فرمود و ما را از روزي هاي پاكيزه خورانيـد و  
به فضل خويش توانگر ساخت و به نعمت خود سرمايه 

  .بخشيد
زبان مرا در حمد ! آفريدگارا:  5بند  23ـ دعاي 4نمونة 

ز و دلم را براي اجراي اوامر ديـن  و ثناي خود گويا سا
  .آماده بساز

ــ دعــاي 5نمونــة  ــا:   9بنــد  21ـ ــر محمــد و ! مهربان ب
خاندانش درود فرست و مرا در هر حال مشغول مـدح  
و ثنا و سپاس خود فرما بگونه اي كه از آن بهرة دنيايي 
كه مرا مرحمت فرموده اي دلشاد نگردم و بر آنچه مـرا  

  .تنگ نشوماز آن دريغ داشته اي دل
تدبر در مضامين دعا ما را به اين مسأله رهنمون مي كند 
كه اولاٌ امام بـا تكـرار واژة حمـد در نيايشـگر، روحيـة      
شكر گزاري را تثبيت مـي كنـد، همچنـان كـه امـام در      
سراسر صحيفة سجاديه حمد خدا را بسيار تكـرار مـي   

 40حـداقل   47و  1به عنوان مثال تنها در دعـاي  . نمايد
تكـرار واژة حمـد الگـوي    . مـده اسـت  بار واژة حمـد آ 

شناختي بوده كه سبب تثبيت روحية رضـايتمندي فـرد   
مي گردد  چنانچه در تكنيك هاي روان درماني معنـوي  

 8يكي از اصولي كه مطرح مي نمايند تأكيد و تصـديق   
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امـام ايـن الگـو را در    ). 131: 1387مرعشي، (مي باشد 
بـه  . تصحيفه در قالب دعـا بسـيار تكـرار نمـوده اس ـ    

عبارت ديگر تكرار واژة حمد در دعا سـبب تاكيـد بـر    
ثانياٌ در حين شـكر،  . نگرش شكر در نيايشگر مي گردد

همچنـين  . نظر نيايشگر را به نعمت ها جلب مي نمايـد 
در متن دعا به ذكر چرايي و علـت سپاسـگزاري،كيفيت   

بنـابراين خداشناسـي   . تذكر مي دهد.. و كميت شكر و 
ار واژة شكر الگوي قدرداني را در در ظرف شكر و تكر
 )Sheldon( طبـق گفتـه شـلدون   . فرد تقويت مي كنـد 

تمرين قدرداني باعث كـاهش عاطفـة منفـي و افـزايش     
بنـابراين  ). 6/76 :1389آقابابـائي،  (خلق مثبت مي شود 

شكرگزاري يا قدرداني هم از جهت جسمي تاثير مثبت 
را  دارد چنانچــه متخصصــان ســايكونورايمونولوژي آن

تاييد كردند هم از جهت رواني در سـلامت فـرد مـوثر    
  .مي باشد

  
  9مسير رفتار بهداشتي  -2ـ2

دومين مسيري آموزه هاي ديني كه سبب ارتقاي سطح   
بـه  . از مسير رفتار بهداشتي : سلامتي شده عبارت است

عبارت ديگر آموزهاي ديني مشوق رفتارهاي بهداشـتي  
ــا عبار   ــن رفتاره ــند و اي ــي باش ــد ازم ــاب از : تن اجتن

پرخوري، روزه داري، اجتناب از بي بند و باري جنسي، 
. رعايت نظافت، سحر خيزي، رعايـت اعتـدال در امـور   

بـراي افـرادي كـه    (البته اين موضوع كه پايبندي دينـي  
منجر بـه رفتارهـاي بهداشـتي مـي     ) تدين دروني دارند

شود براي متخصصان حوزة جامعه شناسي ،پزشـكي و  
ناســي مــذهبي در جهــان يــك يافتــة بســيار  جامعــه ش
بـه گفتـة دي گـر، لـوين اپيدميولوژيسـت و      . آشناست

متخصــص علــوم بهداشــتي، تــدين را بايــد يــك جــزء 
ضروري از اسلوب بهداشتي زندگي دانست زيـرا هـيچ   
يــك از مــذاهب، رفتارهــاي نابهنجــار را تشــويق نمــي 

محقق دينـي بـا بررسـي     10» وو«) 2002لوين، . (نمايند
: ايج مطالعــات رفتـاري و اپيــدميولوژيك مـي گويــد  نت ـ
روشن شده كه عقايد ديني و رفتارهاي اخلاقي ناشـي  «

از آن، عميقاً بر گرايش ها و رفتارهاي بهداشتي اثر مـي  
گذارد و شاخص هاي سلامتي و بيماري به طور جـدي  
به ميزان نفوذ ايـن عقايـد در زنـدگي روزمـره بسـتگي      

نگارنده معتقـد اسـت اگـر     ).73: 1387مرعشي، (» دارد
رفتاري براي نيايشگر بشود قطعا  –دعا الگوي شناختي 

فراتر از نظر متخصصان عمل كرده و به نتـايج مطلـوب   
  .تري خواهد رسيد

اين نوشتار ضمن بررسي ديدگاه روانشناسـان پيرامـون   
مسير رفتار بهداشتي و تحليل آموزه هـاي صـحيفه، در   

  :مام در اين زمينه مي باشدصدد بيان موارد برتري كلام ا
  
  اجتناب از پرخوري -2-2-1

از اموري كه در مسـير رفتـار بهداشـتي رعايـت آن          
لازم بوده اجتناب از پرخوري مي باشـد كـه از توصـيه    
هاي موكد قرآني و روائي مـي باشـد چنانچـه خداونـد     

كلوا و اشـربوا و لا تسـرفوا   : كريم در قرآن عظيم فرمود
نيز در آموزه هاي خود آن ) ع(ام سجاد ام) 31 :اعراف(

را متذكر شده كه به ذكر نمونـه هـايي از آن اكتفـا مـي     
  :گردد

مرا از زيـاده روي  ! آفريدگارا: 3بند  30ـ دعاي 1نمونة 
در هر كار بازدار و چنان كن كه راه اعتدال و ميانه روي 
در پيش گيرم و آئـين پسـنديده تعـادل خـرج و دخـل      

اموز و با عنايت خويش مرا از بيهوده زندگي را به من بي
خرجي بازدار وچنان كن كه رزق من از اسـباب حـلال   

  .به دست آيد
به تو پناه مـي بـرم   ! پروردگارا: 7بند  8ـ دعاي 2نمونة 

  .مبادا به زياده روي روي آورم
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با توجه و تدبر در عبـارات فـوق بايـد گفـت يكـي از      
ه، اسراف در مصاديق اسراف كه امام آن را كلي ذكر كرد

خوراك است كه ايشـان آن را مـذموم دانسـته و بـراي     
. غلبه بر اين امر نكوهيده از خداوند ياري جسته اسـت 

را ) ع(اين بخـش نيـايش امـام سـجاد      -اگر فرد متدين
الگوي فكري و رفتـاري خـود قـرار دهـد و بـا تكـرار       
نيايش ميانه روي و اعتدال را در نگرش و رفتـار خـود   

  .تواند از اسراف اجتناب نمايد تثبيت كند مي
  
  روزه داري -2-2-2

از اموري است كـه تـأثيرش در بهداشـت     11روزه داري
و ) 138 /4 :1387رجبــي، (روان و جســم ثابــت شــده 

يكي از آموزه هايي است كه امروزه با پيشرفت علم در 
. مسير رفتار بهداشتي به آن توجـه خاصـي شـده اسـت    

نظـر امـام سـجاد، امـري     همچنين اين وظيفة ديني  از م
مهم و قابل توجه است و نشانة اهميت آن همان اسـت  
كـه امـام يكـي از دعاهـاي  خـود را بـه ايـن موضــوع        

البته نمونه هاي ديگـري نيـز در ادعيـه    . اختصاص داده
  :آورده كه به چند مورد آن اشاره مي شود

بر ما همان اجـري  ! خداوندا: 51بند  45ـ دعاي 1نمونة 
ا كه بـر آن كـس كـه تـا روز رسـتاخيز در      را مقرر فرم

رمضان روزه مي گيـرد و طاعـت تـو بجـاي مـي آورد      
  .پاداش مي دهي

تـوئي سرپرسـت   ! خداوندا:  44بند  45ـ دعاي 2نمونة 
ما كه ماه را برگزيدي و به ما توفيق شناخت آن را عطـا  
نمودي و به سنت آن راه نمودي، تو بـودي كـه بـه مـا     

اني داشتي هر چنـد مـا كوتـاهي    توفيق روزه و نماز ارز
  .كرديم و به اندكي از بسيار آن مبادرت ورزيديم

مـا را در روزه  ! خداونـدا :  6بنـد   45ــ دعـاي   3نمونة 
گرفتن ماه رمضان همراه با حفظ اندام هـا از معاصـي و   
كاربرد اعضا در آنچه خشنودي تو مي شود ياريمـان ده  

يـدگان  تا با گوش هاي خود سخن لغو نشـنويم و بـا د  
  .خود به سوي كار هوس انگيز نشتابيم

، سبك زندگي صحيح )ع(با تدبر در عبارات امام سجاد 
اولاٌ روزه داري  از منظـر امـام، بسـيار    : ترسيم مي شود

مهم است، لذا امـام چنـد دعـا ازصـحيفه را بـراي مـاه       
رمضان و روزه داري و عيد فطر اختصاص داد ومحـور  

ست، بـه عنـوان نمونـه،    اصلي همة آن ها  بحث روزه ا
كه نيايش حضرت براي فرارسيدن ماه رمضان  44دعاي 

كه نيايش حضرت براي وداع بـا ايـن    45است و دعاي 
  .ماه است سه دعاي اختصاصي براي روزه   مي باشد

 20، براي ورود بـه مـاه رمضـان     44حضرت در دعاي 
بند  ازسخنان گهربـار آورده و بـراي وداع بـا ايـن مـاه      

كـه   46آورده و در دعاي  45بند در دعاي  56پربركت 
بنـد عبـارات و مفـاهيم     26مربوط به عيد فطر اسـت ،  

ــا آورده اســت  بنــابراين ). 213: 1381صــلواتي، (پرمعن
روزه داري و ماه رمضان يك امر بسيار مهـم اسـت كـه    

  .امام سه دعا به آن اختصاص داده است
ــاً  ــتي   : ثاني ــار بهداش ــير رفت ــيار روزه داري در مس بس

امروزه  با تحقيق پزشكان و روان شناسـان و  . مؤثراست
جامعه شناسان اين امر تاييد شده است كه تبيين اثـر آن  

الگوي رفتاري مـاه رمضـان   . مجال ويژه اي را مي طلبد
: مـي فرمايـد   45خاص مي شود چنانچه امام در دعاي 

ما را در روزه گرفتن ماه رمضان همراه با حفظ ! خدوندا
هــا از معاصــي و كــاربرد اعضــا  در آنچــه مايــة انــدام 

بنابر تحقيقات انجـام  . خشنودي تو مي شود ياريمان نما
، آمار جرم و خـلاف در مـاه   )1387(شده توسط رجبي 

  ).130 /4 :1387رجبي، (مبارك رمضان كمتر مي شود 
امام بـراي تحريـك و انگيـزه دادن افـراد بـه روزه      : ثالثاٌ

ب و پاداشـي جـامع مـي    داري، درخواست اجـر و ثـوا  
پاداش ، از جمله تقويـت كننـده   «نمايد و اين امر يعني 

كـه سـبب   ) 258: حمديه، شهيدي(» است 12هاي مثبت
البته اجـر اخـروي بـا پـاداش     . استمرار در كار مي شود
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دنيوي از جهت رتبه بسيار تفاوت دارد ولـي از جهـت   
ر انگيزشي براي افراد ظاهرگرا اين ثواب تـاثير دارد و د 

مراحل بعدي كه انس براي روزه دار ايجاد شـد ممكـن   
  .است توجه به پاداش نداشته باشد

  
                                                                                                                      13 دوري از هوي و هوس -3- 2- 2
مخالفت با نفس ودوري از رسـم دروغـين يـا هـوس      
و در اصطلاح ديني، تقوي يا خود ) 390: 1388كوئن، (

سـيادت،  (، از اصـول هـوش اخلاقـي اسـت     14كنترلي 
ــار    ). 98 /4 :1388 ــير رفت ــور در مس ــن ام ــت اي رعاي

بهداشتي لازم بوده و عمل به آن طبـق تحقيقـات بـراي    
در ) ع( ارتقاي سلامت ضـروري اسـت و امـام سـجاد    

مبـارزه بـا   (الگوي شناختي قدسي خود بر اين موضوع 
تأكيد زيـادي كـرده كـه برخـي از آن هـا اشـاره       ) نفس
  :شود مي

از سـر سـپاري بـه    ! خداونـدا :  2بند  8ـ دعاي 1نمونة 
هوي و هوس مخالفت با هدايت و عبـادت فـرو رفـتن    
در خواب جهل و غفلت و انجام وظيفـه اي سرشـار از   

  .تو پناه مي برم رنج و مشقت به
هـواي  !... خداونـدا  :  7و  10بنـد   52ـ دعـاي  2نمونة 

نفسم مرا به ورطه هلاكت انداخته و شهوت پرستي مرا 
از تو مي خواهم بر محمد و خاندانش ... محروم ساخته 

درود فرستي و با پرستشت مرا از هـر چيـزي بـي نيـاز     
  .سازي
هوسـم را   ميل و! توبه پذيرا:  1بند  39ـ دعاي 3نمونة 

  .از ارتكاب به هر كار حرامي دور دار
نگهداري از خطا ! خداوندا:  13بند  22ـ دعاي 4نمونة 

و پاسداري از لغزش را در دنيا و آخرت در حال خشم 
تـا دوسـتيم از ميـل و رو آوردن    .... و رضا روزيم فرما 

  .هواي نفسم بسوي او بر اثر دوستي نوميد گردد

شيطان عنـان مـرا   ! خداوندا: 27بند  32ـ دعاي 5نمونة 
من از اين همسـايگي بـا او و هـوس پرسـتي     ... گرفته 

: صـلواتي (بـه تـو پنـاه مـي بـرم      خويش آزرده ام پـس 
1381.(  

اگر نيايشگر دعاهاي مذكور را بطور مستمر در حـالات  
متفاوت بخواند و دعا را صحنة شناخت و معرفت بداند 

دهـد و از   و باورهاي خود را با اين منبع قدسي شـكل 
شهوت و پيروي هواي نفس كه مذموم حضـرت اسـت   
اجتناب كند مي تواند از فساد اخـلاق و ناهنجـاري هـا    

تكرار دعا در تذكر و تنبه انسـان مـوثر مـي    . دور بماند
بنابراين دعا در ابتدا الگوي شناختي بـه نيايشـگر   . باشد

مي دهد و اگر شـناخت او بـا باورهـاي مـذكور شـكل      
  .وي تغيير پيدا مي كندبگيرد رفتار 

  
  سحرخيزي -2-2-4

از ديگر اموري كه در مسير رفتار بهداشتي براي ارتقاي 
ــي باشــد،    ــر دانشــمندان م ــورد نظ ســطح ســلامت، م

سـحر خيـزي   ). 73: 1387مرعشـي،  (سحرخيزي است 
يك الگوي ديني است كه براي نماز هـر فـرد مسـلمان    

از اين الگوي دينـي  . واجب است هر روز صبح برخيزد
لحاظ جسـمي و روانـي فوائـد بسـياري دارد، چنانچـه      
دانش پزشكي در چند دهة اخير به اكتشافات مهمـي در  

آنان گفته انـد بخشـي از خـواب    . اين زمينه دست يافته
بـوده ،پـس از آن كـه     REMانسان موسوم بـه خـواب   

دقيقـه از خـواب انسـان مـي گـذرد خـواب        45حدود 
REM   يقه ادامـه مـي   دق10ـ 15شروع شده و به مدت
به طرز اسرار آميـزي تمـام    REMدر طول خواب . يابد

عضلات اسكلتي بدن از كار افتاده و نوار مغزي شخص 
به جاي حالت خواب ، بيدار گشـته، در طـول خـواب    

REM     درجه حرارت بدن و ضربان قلب بـه طـور غيـر
دقيقـه   15بعـد از   REMمرحلـة  . منتظره بـالا مـي رود  
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ه خواب طبيعي انجام مـي گيـرد   متوقف مي شود ،دوبار
ساعتي حـدود   8در طول يك خواب  REMكل دوران 

دقيقه مـي باشـد و قسـمت اعظـم آن، در سـاعات       90
امروزه دانش پزشـكي  . نزديك صبح به وقوع مي پيوندد

به اثبات رسانده در بيماري افسردگي يكي از امور مهم، 
نسـبت بــه ميــزان طبيعــي   REMافـزايش يــافتن طــول  

اين جهت يك مبناي مهـم در توليـد داروهـاي    از .است
ضد افسردگي ايجاد داروهايي بوده كـه كـاهش دهنـده    

علاوه بر آن يك روش درمـاني  . مي باشد REMمرحله 
جديد براي بيماران افسرده بيدار نگه داشـتن آن هـا در   

مي باشد، زيـرا قسـمت    REMسحر براي كاهش ميزان 
نـدد و  در صـبح بـه وقـوع مـي پيو     REMاعظم خواب 

چنانچه شخص خود را ملزم به بيداري صـبح بكنـد در   
حقيقت جلوي ورود خود بـه مرحلـه قابـل تـوجهي از     

را گرفتـــه ، از ايـــن جهـــت بيـــداري  REMخــواب  
صبحگاهي براي نماز خود به تنهايي مي تواند به عنوان 
واكسني در پيشگيري از افسردگي و حتي دارويي بـراي  

به حد تعـادلش لازم   REMالبته خواب . درمان آن باشد
است و نقش نماز صبح به عنوان برقرار كنندة آن تعادل 

بنابراين در مسـير  ). 18،ص1385ك،حاتمي،.ر(مي باشد
رفتار بهداشتي از جمله اموري كه مورد نظر است سحر 
خيزي است كه مورد توجه امام سـجاد بـوده كـه چنـد     

  :نمونه آن راذكرمي كنيم
ــة  ــاي 1نمون ــ دع ــد  47ـ ــا 123بن ــه ! مهربان شــبم را ب

شايستگي به بامداد برسان تـا در بنـدگي تـو بكوشـم و     
سحرگاه به اميد مناجات و نيايش به درگاه تو برخيزم و 
از هر چه غير تو باشد چشم برگيرم و به لطف تو الفت 

  .پذيرم
اينـك كـه نمـاز    ! ، گناه بخشـا 32ـ عنوان دعاي 2نمونة 

نزد تـو اعتـراف    شبم به پايان رسيده بر گناهان خويش
مي نمايمامام به سحر خيزي و نماز شب آن قدر توجـه  
داشته كه يكي از از ادعية خود را به اين امر اختصـاص  

بنـد دارد   35اين دعا حـدود  . داده كه عنوان آن گذشت
  .كه امام سجاد در آن  اعترافاتي بيان نموده

نكتة قابل توجه، آن كه نفس سحر خيزي، امـري اسـت   
متي روان و جسـم مـوثر اسـت و حضـرت     كه در سـلا 

علاوه بر سحر خيزي ، نماز شب را مـورد توجـه قـرار    
داده است و تاثيرات جسماني و رواني نماز يك بحـث  
كاملاٌ مجزا است و از محدودة اين نوشتار خارج اسـت  
ولي از منظر متخصصان تاييدات علمي آن ثابـت شـده   

 ـ). 154: 1373بي آزارشيرازي، (است  ل توجـه  نكتة قاب
آن كه حضرت افزون بر سـحر خيـزي و نمـاز، دعـا و     

خود دعا از تكنيك هـاي درمـان   . نيايش را آورده است
مهمتـر از  . معنوي است و بحث مسـتقلي را مـي طلبـد   

  . همة مضامين درخواستي حضرت در سحربوده
بنابراين در مسير رفتار بهداشتي، سحر خيزي امر مهمي 

مـورد توجـه حضـرت    است زيرا اولاٌ نفس سحرخيزي 
است، ثانياٌ افزون بر سحرخيزي، نمـاز كـه خـود عامـل     
مستقل در بهداشت روان و جسـم اسـت مـورد توجـه     
است، ثالثاٌ دعا كه خودش در ارتقاي سلامت مهم است 
مورد توجه حضـرت بـوده و افـزون بـر تمـام آن هـا،       
ــه حضــرت در مضــامين ادعيــه آورده در   الگوهــايي ك

ارتقاي  سلامت و بهداشت  صورت عمل به آن، موجب
  . روان و جسم خواهد بود

  
  رعايت اعتدال در امور -2-2-5

اعتدال در امور از ديگر مواردي است كه در مسير رفتار 
بهداشتي مورد توجه روان شناسان اجتماعي مـي باشـد   
كه اين الگوي ديني در  آموزه هاي وحي بطـور مكـرر   

) ع(ام سـجاد  آمده است يكي از نمونه هاي آن ادعيه ام
  .مي باشد

مرا از زياده روي ! ، آفريدگارا 3بند  30ـ دعاي 1نمونة 
و اسراف در هر كار بد بازدار و چنان كن كه راه راست 
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اعتدال و ميانه روي را در پيش گيـرم و آئـين پسـنديدة    
  .تعادل خرج و دخل زندگي را به من بياموز

يانـه  پيوسـته از نعمـت م  ! مهربانـا : 18بند  20ـ دعاي 2
  .روي بهره مندم گردان

از زيـاده روي و اسـراف   ! پروردگارا:  7بند  8ـ دعاي 3
  . به تو پناه مي برم

منطوق عبارت اسراف است و مفهوم آن اعتدال در امور 
بنابراين دومين راه ارتقاي سـلامت، مسـير رفتـار    . است

بهداشتي است و  اين راه، با تحقيقات و پژوهش هـاي  
دانشمندان قرار گرفته ، از طرف ديگر بسيار مورد توجه 

در آموزهاي صحيفه آن امور مورد درخواست امام بوده 
اجتنـاب از پرخـوري ،روزه داري،   : كه عبـارت بـود از  

  .دوري از هوي و هوس، سحرخيري و رعايت اعتدال 
بنابراين قرائت و انس با مضامين و مفـاهيم ادعيـة امـام    

كامل تر در ذهن  الگوهاي فوق را با صورتي) ع(سجاد 
. به عبارت ديگر ارتباط بـا ايـن كـلام   . ما تثبيت مي كند

جزء شناختي نگرش مارا كامل نموده كه آن امر آمادگي 
). 10: 1388كريمـي،  (براي عمل را در ما مهيا مي نمايد

و اگر به مرحلة فعليت برسد، سبب ارتقـاي سـلامت و   
  .بهداشت رواني ما مي گردد

  
  حمايت هاي اجتماعيبرخورداري از  -2-3

ــدين،      ــراد مت ــلامتي اف ــعيت س ــود وض ــوم بهب راه س
ايــن . برخــورداري از حمايــت هــاي اجتمــاعي اســت 

حمايت ها از آموزهاي ديني نشأت گرفته كه وضـعيت  
رواني اجتماعي و كيفيت زندگي افراد متدين را ارتقـاي  

پـژوهش در ايـن    850حداقل  2002تا سال . مي بخشد
ارتباط ميان دينداري را بـا سـلامت   زمينه انجام شده كه 

ــي    ــان مـ ــاعي نشـ ــوب اجتمـ ــرد مطلـ روان و عملكـ
ــد برخــورداري از حمايــت ). 74: 1387مرعشــي، (دهن

را در دو قسـم مـورد   ) ع(اجتماعي در ادعية امام سجاد 
  :بررسي قرار مي دهيم

حمايـت هـاي رفتـاري    ) حمايت هـاي مـالي ب  ) الف
  اجتماعي

وان شناسي اجتماعي كه در ر 15رفتار حمايتي -2-3-1
اين رفتـار گـاهي   . آمده كه سبب آرامش افراد  مي شود

در قالب امور مادي قـرار    مـي گيـرد ماننـد خمـس،      
ــه، صــدقه و گــاهي در قالــب   ــه، هدي زكــات، ارث هب
رفتارهاي حمايتي مثل همدلي، همجواري كه از جملـه  
امـوري  هســتند كـه ســبب آرامـش انســان مـي گــردد     

ــاني، ( بنــابراين برخــورداري از  ). 333 :1387آذربايج
حمايت اجتماعي از اموري است كه در ارتقـاي سـطح   

در ايـن بخـش از نوشـتار ،    . سلامت انسان مؤثر اسـت 
به امور مذكور و راهكارهـاي آن  ) ع(عنايت امام سجاد 

  .مورد بررسي قرار مي گيرد
مرا در رنـج و درد و  ! مهربانا:  2بند  22ـ دعاي 1نمونة 

ضلات و فقر و بينوايي يـاري و توانـايي   مشكلات و مع
پس درِ رزق خويش بر من مبند و به خلق بخيل . نيست

  .مسپار و خود حاجتم را اجابت فرما
چنـان كـن كـه بـه بينـوا      ! غفـورا :  4بنـد   35ـ دعاي 2

  .حقيرانه ننگرم و خود را ثروتمندي بالاتر ندانم
در توفيق عنايت فرما كه ! خداوندا: 10بند  44ـ دعاي 3

پيونــد ارحــام خــود بــا نيكــي و احســان در كوشــيم و 
همسايگان خود را با كرامت و ارمغـان دادن بنـوازيم و   
اموال خود را از مظالم و تبعات آن بپيراييم و با خـارج  

  .كردن زكات آن را پاك سازيم
تدبر در اين عبارات ما را به چنـد نكتـه رهنمـون مـي      

الي، انسـان را  اولاً حضرت براي درخواست هاي م: كند
به منبع اصلي ثروت ها يعني خالق متصل كـرده و ايـن   
كه از بي نياز بخواهيم نه از مخلوق نيازمند و در دعـاي  

درخواست توفيق ياري به دوستان و همسـايگان را   44
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از خداوند نموده است، بنابراين اگرچه كـلام حضـرت   
بصورت دعا آمده ولـي رفتارهـاي حمـايتي و حمايـت     

مد نظر او بـوده و توجـه بـه امـور مـادي بـا        هاي مالي
معيارهاي ديني برتري ويژه اي داشته زيرا قصد قدسـي  
به همراه پرداخت مالي در حوزه ديني بسيار پررنگ تـر  

بنابراين آموزه هاي مذكور افـزون  . از حوزة علمي است
بر آن كه توجه به حمايت مالي را مطرح مي كنـد ولـي   

و معنويت و زندگي معنوي در عين حال توجه به خالق 
را بيشتر نمايان مي كند كه اين برتري الگوي دينـي بـر   

  .الگو هاي ديگر مي باشد
  
  رفتار حمايتي-2-3-2
نوع دوستي و نيكي، صلة رحم و : رفتار حمايتي شامل 

ذكـر ايـن الگوهـا در    ). 356: همـان (نصيحت مي شود 
قالب دعا يكي از شـگردهاي ائمـة اطهارسـت زيـرا بـا      

ار دعا و تدبر در مضامين آن، نيايشـگر بـا ظرافـت    تكر
ويژه اي به الگوهاي صحيح اجتماعي دست مي يابد كه 

  . براي نمونه يك مورد آن را ذكر مي نمائيم
بر محمـد و خانـدان محمـد    ! خداوندا: 9بند  20دعاي 

درود فرست و مرا توفيق بخش تا با آن كه با من نيرنگ 
كه از مـن دوري گزيـده    زده به اندرز مواجه شوم و آن

با وي به نيكوئي پردازم و با آن كه مرا محروم داشته به 
قطع صـله  (نوازش رفتار نمايم و به آن كه از من بريده 

بپيوندم و از آن كه از من به بـدي يـاد كـرده بـه     ) رحم
  .نيكي ياد كنم

با توجـه بـه بيـان حضـرت در مـي يـابيم بهتـرين راه        
ب مهرباني و عطوفت اسـت  برخورد با رفتارهاي نامناس

ــروز     ــده و ام ــار حضــرت آم ــلام گهرب ــن ك ــه در اي ك
متخصصان علم طب و روان شناسي اذعـان دارنـد كـه    
احساس صفا و خوشي و مهر نه تنها در تقويـت قـواي   
معنوي تأثير دارد بلكه نيروي سازندة جسـم آدميـزاد و   

سم ناشـي از  «متابوليسم او را نيز بسيار قوي مي كند و 
عناد به حدي است كه حتي خون آدم را فاسـد  خشم و 
لذا شير مادر غضبناك را به بچـه نمـي دهنـد،    . مي كند

خواجـه  (» .چون موجب زيان بـراي كـودك مـي شـود    
بنابراين خواندن دعاهاي مـذكور  ). 13 /2 :1378نوري، 

و الگوگيري از آموزه هاي آن در حيطة رفتـار حمـايتي   
كه در مكتب عشق بـه  انسان مؤثر مي باشد البته انساني 

اهل بيت پرورش مي يابد چنين الگوهائي را به مرحلـة  
عمل مي رساند زيرا خوبي و مهرباني با فردي كه به مـا  
بي توجهي و بدي كرده فقط در حوزة دين معنا پيدا مي 
كند و رنـگ و قداسـت و معنويـت مـي گيـرد و الا در      
. حوزة رفتار ممكن است اين توصيه ها صورت نگيـرد 

ابراين الگـوگيري از دعـا بـا قصـد قدسـي در رفتـار       بن
  .حمايتي اجتماعي موثر مي باشد

  
  نتيجه 

در اين پژوهش تاييد گرديد خواندن و تكرار دعا باعث 
تقويت و توجه به مصاديق مكانيسم ارتقاي سلامت مي 

همچنين تبيين شدكه توجه وعمل به مضامين دعا . گردد
مي تواند به عنوان راهكاري باشد كه در بهداشت روان 

بنـابراين دعـا عرصـة شـناخت و     . فرد موثر واقع شـود 
همچنـين  . خواندن و خواسـتن  دريافت است نه صحنة

دعا بيش از آن كه دعا باشـد تعلـيم ،آمـوزش، وتثبيـت     
نگرش هاست تا فرد بتوانـد تصـوير روشـني از خلـق،     
خالق، مخلوق و بيرون و درون خود پيدا كند و در پرتو 
اين شناخت بتواند با مسائل زندگي برخورد صـحيح و  

ود و الگويابي درست داشته باشد و روابط خود را با خ ـ
خدا و خلق بهبود ببخشد كه نتيجة اين ارتبـاط صـحيح   
ارتقاي سلامت و بهره منـدي مطلـوب از زنـدگي مـي     

البته الگوهاي مطرح شـده در دعـا بـا قداسـت و     . باشد
غناي بيشتري آمده است ولي حداقل هائي كه مي تـوان  
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از آن بهره جسـت آن چيـزي اسـت كـه در ايـن روش      
ميد است ايـن نگـاه بـه دعـا     مورد استفاده قرار گرفته  ا

سبب شود پژوهشـگران الگوهـا و راهكارهـاي عملـي     
ــه نماينــد و   ــه اســتنباط و ارائ ــدگي را از ادعي ــراي زن ب
مشتركات و تمايزات الگوي ديني و راهكارهاي جديـد  
آن ها را تبيين نمايند تا در پرتو آن جامعه اي سـالم بـا   

 .رواني آرام شكل گيرد

 
 
 

  پي نوشت ها
1- psycho – Neuro – physiologic 

pathway  
2- Autonomous pervous system  
3- Psychoneuro immunology  
4- Intrinsic religion  
پر واضح اسـت كـه منظـور حضـرت در ايـن جـا        -5

  .بيماري است كه سبب آن تقصير وكوتاهي انسان نباشد
6- Happiness  
7- Religious attityde  
8- affirmation 

9- Healthy Behavior Pathway  
10- voux  
11- pasting  
12- Positive reinforce  
13- fad  
14- self control    
15- prosocial behavior  
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