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 مقدمه

 یا مرگ افکار و اشتها دادن دست از، گناه احساس علاقه و انرژی رفتن دست از با که است روانی حالتی افسردگی

 - فردی بین های کارکرد شدن مختل موجب تغییرات این. شود می مشخص شناختی های توانایی فعالیت سطح در خودکشی

 .شود می بیمار شغلی و اجتماعی

 بیماری به فردی اگراز این رو، . شود ناشی متعددی عوامل از است ممکن و دارد مختلفی انواع و درجات افسردگی 

 . برگردد خود عادی زندگی به و شود درمان اش بیماری تا دارد وجود راهکارهایی ،شود مبتلا افسردگی

 زیادی مشکلات برایشان بیماری این و بیمارند  روحی و جسمی لحاظ از افراد از ای عده امروزی جهان در که جایی آن از

 مهم از جسمانی و روانی سلامت داشتن و حفظ و (غیرهو پژمردگی ترس، ناامیدی،، میلی بی، دلسردی، نشینی گوشه) قبیل از

 .آید می شمار به بشر زندگی رسالت ترین

 سلامتی. کنند عمل راهکارها این به افراد اگر که کرده بیان افسردگی درمان برای راهکارهایی اسلام و قرآن رابطه این در

 با نیز را دیگران آن گوناگون علل و علائم و ذکر و افسردگی از تعریفی بیان با کوشیدیم لذا. آورند می دست به را خود

 . کنیم ترغیب آن رفع به نتیجه در و نموده آشنا افسردگی

 بیماری و افسردگی باره در نکاتی »برخی منابع مفید که در بحث علل افسردگی و درمان آن مؤثرند، از این قرار است: 

آن است، از این  به پاسخ درصدد مقاله این که ییها سوال از فتاحی. ،«اسلام در روانی بهداشت»؛ حمیدیان انژلااز: « دوقطبی

 قرار است:

 چیست؟ افسردگی و علل علائم .1

 کدامند؟ قرآن منظر از آن درمان و افسردگی فردی آثار .2

  کدامند؟ آیات منظر از افسردگی درمان های راه .3

 مفاهیم .1

 افسردگی در لغت و اصطلاح .1-1

 افسردگی در لغت .1-1-1

 اندوهگینى، را افسردگى ،امروز فارسى نامه لغت در. شودمى تعریف گوناگون معانى به هاى مختلفنامه لغت  افسردگى در

)صدرى افشار،  است، آمده است همراه خوابىبى و اشتهایى کم و اضطراب با غالباً که خستگى و نومیدى دلزدگى و دلتنگى

 ،است شده آورده سردىدل انجماد، اندوهگینى، پژمردگى، معناى به افسردگى معین نامهلغت در همچنین. (1۰2: 1377

   .(2۵۹ : 1382)معین، 

 افسردگی در اصطلاح .2-1-1

 و دلتنگى معناى به صرفاً  افسردگى است. رفته کار به زیاد اسلامى روایات و آیات در افسردگى عنوان به حزن کلمه

 باره در ما تفکر نحوه بر بلکه احساس، چگونگى بر تنها نه افسردگى حقیقت، در. است آن از فراتر بسیار بلکه نیست، غمگینى

      .(12)حمیدیان، بی تا:  ،گذاردمى تأثیر خواب، حواس، تمرکز انرژى، سطوح چیزها،

دی و ته می شود، مانند: بی روحیه بودن، بی توان بودن، احساس فقدان، نومیفبه طور کلی افسردگی به حالاتی از خلق گ

 بیهوده بودن  که از بی رغبتی و بدبینی حکایت می کند و شوق، شادی و خوش بینی به عنوان نمونه های متضاد آن است. 
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که بشر امروز با آن دست به گریبان افسردگی یکی از رایج ترین و نیز جدی ترین اختلالات مرتبط با سلامت ذهن است 

 است. 

د. همه افراد بیش از حد سطح شادمانی به خاطر موضوعی است که اهمیت آن را ندارافسردگی نوعی غم و اندوه و کاهش 

که ولی این فرودهای خلقی در حالت طبیعی به اندازه ای شدید نیست  ،به طور طبیعی گاه خوشحال و گاه ناراحت می شوند

     .(1۰ :138۹فر،  )جمالی اطلاق گردد،« افسرده یا دپرس» فظ انسان را دچار افسردگی نماید و به وی ل

 یأس و نا امیدی .2-1

  یأس در لغت .1-2-1

به از رسیدن به چیزی ماده یأس مقابل طمع است. و در لغت به معنای بی چارگی، درماندگی، انقطاع انتظار و توقع انسان 

  (233/  14:  1368)مصطفوی،  ،است خود

 یأس در اصطلاح .2-2-1

طع و ناتوانی در نفس انسان پدید می آید و به طور کلی ق مقام عجزتی که در از حالدر اصطلاح اخلاقی، یأس عبارت است 

  (21۹2/  3:  1373سجادی، ) امید از کاری را یأس می گویند،

)طبرسی، به دست نخواهد آمد، مرحوم طبرسی در این زمینه می نویسد: یأس آن است که یقین کنیم شیء آرزو شده 

1372  :4/312).  

. فردی که احساس نا امیدی می کند، کمبود امید، خوش بینی و اشتیاق مشخص می شود ناامیدی احساسی است که با

 امید می شوند. افرادی که دچار افسردگی هستند نااغلب انتظار پیشرفت یا موفقیت در آینده را ندارد. 

 در لغت و اصطلاح روان .3-1

ز برابر دانسته شده است. روان در واژه با روح نیروان در روان شناسی به همگی ذهن، خودآگاه و نا خودآگاه گفته می شود. 

و در پی برخورد رفتارها و احساسات نمود  هم آمیختگی منش انسان است که بیشتر در روان شناسی بررسی می شودروان در

 می یابد و رخداد آن نا پیداست.

و تنها در بازه نهاد فرا مادی مردمان نیست  و در پیدایش خود وابسته به چیز دیگری نیستولی روح چیزی فرا مادی است 

روان در لغت نامه دهخدا این جور تعریف  و زمینه ای دینی است. ر چیزهای فرا مادی نیز کاربرد داردگکه برای توصیف دی

 جان، روح. شده: 

 ،استه ز راهجان را سه گفت هر کس و زی من یکی است جان ور جان گسست باز چه بر برنهد روان جان و روان یکی 

 )دهخدا، لغتنامه دهخدا، واژه جان(.

 قرآن منظر از افسردگی علل .2

اجتماعی و روانی، استفاده کند. انسان در حالت طبیعی باید، از موقعیت های خاص برای پیشرفت از نظر علمی، اخلاقی، 

 بر نمی گزینند.آن سیری را که لازم است گاهی بعضی از افراد نسبت به این موقعیت ها بی تفاوت هستند، تحرک ندارند و 

دارد؟ این عدم تحرک  چرا انسان چنین می شود؟ چرا در انسان عامل ایستایی رشد می کند و شخص را از حرکت باز می

 علل و عوامل دارد که باید بررسی شود تا از بین برود.در وجود هر شخصی 
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 عامل افسردگی ،ترس از شکست .1-2

خداوند، پیامبر و امامان معصوم ، ترس از شکست است. در متون اسلامی را از حرکت باز می دارد یکی از عواملی که انسان

را از راحت طلبی و ترس از شکست بر حذر می علیه السلام( مردم را به کوشش همراه با سختی دعوت می کردند و آنان )

 داشتند.

 ؛(7-8)شرح:  ،فَإذا فَرَغتَ فأَنصب * وَ إلی رَبّکَ فأَرغَب»

 «.همیشه به سوی خدای خود مشتاق باشای رسول، هنگامی که از کاری فارغ شدی خود را به زحمت بینداز و 

مطلبش به خاطر اینکه حرف فاء در آغازش آمده نتیجه گیری از بیان آیات قبل است، که   .این آیه خطاب به رسول خدا است

سخن از تحمیل رسالت و دعوت بر آن جناب داشت، و منت های خدا را بر او که شرح صدرش داده، وزر را از او برداشت، و 

 ت.و در آخر همه اینها از باب سیر بعد از عصر دانسنامش را بلند آوازه شمرد 

  .( ۵34/ 2۰: 1363طباطبایی، ) شد هر عمری که تصور شود بعدش را،بنابراین معنایش می شود: حال که معلوم 

، مفید است. البته انسان ارد و اگر در پی آن شکست هم باشداز انجام اعمال مفید باز دپس ترس از شکست انسان را نباید 

. در صورتی که وجود بلکه احتمال پیروزی و موفقیت به انسان صبر و تحمل عطا می کند شکست بیندیشد،تنها نباید به 

این مسأله بسیا مهم است که  چه سؤالش اشتباه باشد و بچه ها به او بخندند.؛ اگرباید از معلم سوال کند دانش آموز ؛اشکال

عنایاتی به او  وی خداوند به اواز س اتکا داشته باشد،سان به خدا انسان در تلاش های اجتماعی هدفی الهی داشته باشد. اگر ان

 می شود.

 عامل افسردگی ،شتاب زدگی .2-2

یکی دیگر از عوامل عدم تحرک، شتاب زدگی در مسائل و قضاوت های عجولانه است. خیلی وقت ها به بعضی از افراد ضرر 

 بال دارد. خداوند متعال در قرآن کریم می فرماید:که این ضرر و زیان برایشان منافعی را برایشان به دن و زیان وارد می شود

 ؛(216بقره: ) ،ن تکرهَُوا شیئاً وَ هُوَ خَیرٌ لَکمُأ عَسی»

 . «حالی آن چیز برایتان بهتر است، درچه بسا شما از چیزی اکراه دارید

خداست و این هر دو در میدان ها در راه  آیه گذشته عمدتاً در مورد انفاق اموال بود و در این آیه سخن از انفاق جان

 فداکارى دوش به دوش یکدیگر قرار دارند.

)نوشته شده( اشاره به « کتب»ه از آن اکراه دارید. تعبیر به حالى کجنگ )با دشمن( بر شما مقرر شده است، در» فرماید:مى

ت. زیرا در جنگ هم تلف اموال و هاى معمولى یک امر طبیعى اس حتمى بودن و قطعى بودن این فرمان الهى است. براى انسان

هاست، البته براى عاشقان شهادت در راه حق و کسانى که در سطح بالایى از معرفت  ها و مشقت هم نفوس و هم انواع جراحت

اب آنها از روند و مسلماً حسکامان به دنبال آن مىشربت گوارایى است که همچون تشنه ،جنگ با دشمنان حق ،قرار دارند

 .(1۹۵/  1:  1386مکارم شیرازی، ) ه مردم جداست،حساب تود

انسان نسبت به بسیاری از چیزها بی میل است، چون منافع آن را نمی داند. در حالی که اگر انسان مقداری سختی و فشار 

 را تحمل کند در میدان امتحانات الهی قرار گیرد و همان گونه که خداند سبحان می فرماید:

 ؛(1۵۵بقره: )، وَ بَشِّرِ الصاَّبِرِین ءٍ مِنَ الْخَوْفِ وَ الْجُوعِ وَ نَقْصٍ مِنَ الأَْمْوالِ وَ الأَْنْفسُِ وَ الثَّمَراتلَنَبْلُونََّکمُْ بِشیَْوَ »

شدن مال و فرزند و بهره های مادی، آزمایش می کنیم و بشارت برای  مقحطی و گرسنگی، ک ،ما شما را به وسیله ترس

 . «کنندگان است صبر
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 بارة آیه: در (علیه السلام)از امام صادق 

سوال شد، آن حضرت در پاسخ فرمود: خوف و ترس که در این آیه آمده است، راجع به هنگام قیام « ...ءٍوَ لَنَبْلُونََّکمُْ بِشیَْ»

می باشد. زیرا  (عجّل الله تعالی فرجه))گرسنگی( مربوط به پیش از قیام قائم « جوع »و  (،عجّل الله تعالی فرجه)حضرت قائم 

 .(12۰/ 1حویزی، بی تا: ) ،ند، گرسنگی های زیاد پیش می آینداز آن که قائم قیام ک قبل

کمبود اموال، و محصولات  ،در جایی دیگر فرمودند: ترس از سلاطین بنی امیه، گرسنگی، نقص جان (علیه السلام) امام صادق 

می باشند، و هر که در این جهت صبر کند خداوند بشارت تعجیل خروج  (عجّل الله تعالی فرجه)زراعت از علامات ظهور قائم 

ا و راسخون در علم کسی این تأویل را جز خد»: قائم را به او می دهند. و بعد فرمودند: این همان تأویلی است که خداوند فرمود

  .(16۵ /1جنابذی، بی تا: ) ،نمی دانند

 عامل افسردگی ،کم طاقتی و کم حوصلگی .3-2

ساله  برای رسیدن به هدفی باید سرمایه گذاری چندیکی دیگر از عوامل ایستایی و کم حرکتی بی حوصلگی است. گاهی 

تاه، راه چندین ولی بعضی از افراد کم طاقت و کم حوصله توقع دارند، در مدتی بسیار کو ،انجام گیرد و نیاز به تلاش فراوان دارد

 ساله را طی کنند.

طور مثال بعضی ها در ارتباطات معنوی، با چهل روز استغاثه به حوائج خود رسیده اند و فرد کم طاقت با کوچکترین  به

 ا فرعون از خداوند شرح صدر خواست.علیه السلام( در مبارزه بگونه که حضرت موسی ) همان استجابت دعا دارد؛ توسل، توقع

 قرآن کریم می فرماید:

 ؛(2۵طه: )، ی صدَریقالَ ربِّ اِشرح لِ» 

 . «خدایا سینه ام را گشاده کن

 : چهار خواسته از خداوند طلب نموده ،علیه السلام( به رسالت الهی مأمور گردیدهمین که حضرت موسی )

 .(33۵ /۵: 1383)قرائتی، ، . داشتن وزیر4، . بیان روان3، . شرایط آماده2، . سعه صدر1

مسائل متعدد عبادی، سیاسی، انقلابی، اجتماعی، اخلاقی، فردی و جمعی مأمور شده علیه السلام( به چون حضرت موسی )

بود و طبعاً پرداختن و توجه لازم به هر کدام، انسان را از سایر امور غافل می سازد، لذا سعه صدر در رسیدن به همه ی این 

   (33۵/  ۵: 142۰)فخر رازی،  وارد کاملاً ضرورت دارد،م

را سعه صدری می داند که در وجود مبارکش قرار داده است.  )ص( ی از اهداف خود نسبت به نبی اکرمخداوند متعال یک

پس انسان برای رسیدن به هدف خویش باید شرح صدر داشته باشد و هر چه هدف بالاتر باشد نیاز به شرح بیشتری دارد. کم 

   .(68: 137۹)حق جو،  رسیدن به اهداف عالیه و بلند است،طاقتی و بی حوصلگی مانع از 

 ؛(2)قیامت:  ،لا أقُْسمُِ بِالنَّفسِْ اللَّوَّامَة»

  .«، وجدان بیدار و ملامت گرسوگند به نفس لوامه

بلکه  ،ولی در آن غرق نشود ،. به ندای نفس لوامه لبیک گویدمرزهایش را بشناسدهدف این است که شخص گناهان و 

  نفس لوامه عامل حرکت بری رسیدن به نفس مطمئنه باشد که نتیجه اش بازگشت رضایت بخش به سوی پروردگار است. 

  .(446/  11:  1378)قرشی،   ، به معنی ملامت کننده،مؤنث لائمه است«: لوّامه»

ولی  ،مفسران، حرف )لا( برای تأکید استآغاز شده است. به گفته بسیاری از « لا اقُسمُِ»این سوره و سوره بلد با جمله 

 بعضی آن را برای نفی می دانند، یعنی مطلب به قدری روشن است که سوگند نمی خورم.
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امه که هر دو مورد قسم واقع شده اند، در این باشد در دنیای کوچک وجود انسان دادگاهی شاید شباهت قیامت با نفس لوّ

   .(3۰4 /1۰: 1386)مکارم شیرازی،  دادگاهی به نام قیامت قرار دارد، م هستی نیزبه نام نفس لوّامه وجود دارد، در عال

؛ که رستاخیز حق است و همه شما در قیامت برانگیخته می شود و به «سوگند به نفس لوّامه وجدان بیدار و ملامتگر»

 سزای اعمالتان می رسید! 

« محکمه وجدان»کی از دلائل وجود )معاد( وجود این است که یدر مورد رابطه این دو سوگند با هم باید بگوییم: حقیقت 

در درون جان انسان است که به هنگام انجام کار نیک روح انسان را مملو از شادی و نشاط می کند، و از این طریق به او پاداش 

 ت شکنجه می کند.می دهد و به هنگام انجام کار زشت یا انجام جنایت روح او را سخت در فشار قرار داده و مجازا

وقتی عالم صغیر یعنی وجود انسان در دل خود محاکمه و دادگاه کوچکی دارد، چگونه عالم کبیر با آن عظمتش محکمه 

می بریم و نیز از « رستاخیز و قیامت»پی به وجود « وجدان اخلاقی»عدل عظیمی نخواهد داشت. و از اینجاست که ما از وجود 

  341/ ۵)همان، همین جا رابطه جالب این دو سوگند روشن می شود، و به تعبیر دیگر سوگند دوم دلیلی است بر سوگند اول. 

)  

 ( ۹۵: 137۹ )حق جو، نفس لوامه نباید موجب افسردگی شده و قدرت توبه و تحرک  را از دست انسان بگیرد.

بنابراین در وجود انسان چند عامل اساسی وجود دارد که زمینه یا محرکی برای گناهان او می شود که اگر از وجود انسان  

بیرون نرود و به فاصله آن عوامل، گناهان انسان زیاد شود زمینه های تزلزل روانی و روحی را به وجود آورده انسان را دچار 

 ن سرگردانی و افسردگی لازم است عوامل ایجاد گناه را بشناسیم و آنها را از بین ببریم. سرگردانی می کند. برای دوری از ای

؛ . درنده خویی4؛ . صفات حیوانی3؛ . صفات شیطانی2استفاده از صفات انحصاری الهی؛ . 1 : عوامل ارتکاب گناه عبارتند از

   (117همان، ص)  . جهل و نا آگاهی.۵

 عامل افسردگی ،از دست دادن والدین .4-2

ولی از آن مهمتر دلجویی و نوازش و رفع کمبودهای عاطفی است و  ،در مورد یتیمان مسأله اطعام و انفاق گر چه مهم است

 رسول خدا ) صلی الله علیه و آله( می فرماید: 

امت نوری خواهد در قی ،به تعداد هر مویی که دست او از آن می گذرد ،هر کس به عنوان نوازش دست بر سر یتیمی کشد»

   (۵۰6 /1۰: 1372طبرسی، ). «داشت

فیض کاشانی، )ت است. ااولیای خدا سکوتشان ذکر است، نگاهشان عبرت، سخنشان حکمت و حرکتشان در جامعه مایه برک

1374 :3/ ۵۹3 )  

 لَأَعْنَتَکُمْ  اللَّهُ  شَاءَ لَوْ وَ  الْمُصْلِحِ مِنَ الْمُفْسدَِ یَعْلَمُ  اللَّهُ وَ  فَإِخْوَانُکمُْ تُخَالِطُوهُمْ إِنْ وَ  خَیْرٌ لَهُمْ  إِصْلَاحٌ قُلْ  یَسأَْلُونَکَ عَنِ الْیَتاَمَى وَ»

 ؛(22۰بقره: )، حَکِیمٌ عَزِیزٌ اللَّهَ إِنَّ

)مانعى ندارد،( اصلاح امور آنان بهتر است و اگر زندگى خود را با زندگى آنان بیامیزید  :پرسند، بگوباره یتیمان مى و از تو در

انداخت، خواست شما را به زحمت مىا مىشناسد و اگر خدآنها برادران )دینى( شما هستند. خداوند، مفسد را از مصلح باز مى

کند.( داد در عین سرپرستى یتیمان، زندگى و اموال آنها را بکلىّ از اموال خود جدا سازید، ولى خداوند چنین نمى)و دستور مى

 «. یز و حکیم استهمانا او عز

این آیه شریفه دلالت دارد بر نوعی تخفیف و تسهیل، چون اول اجازه حفظ آمیزش با ایتام را می دهد بعداً می فرماید: و 

اگر خدا خواست کمکتان می کند و از این تعبیر معلوم می شود که مسلمانان قبلًا تشدیدی از خدا نسبت به امر ایتام شنیده 
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دل هایشان می شده و همین اضطراب وادارشان کرده که از امر ایتام سؤال کنند، پس معلوم یش و اضطراب بودند که مایه تشو

می شد، آیه شریفه آن مخالطه با یتیم را تجویز می کند که مخالطه برادرانه باشد. مخالطه دو برادر که در حقوق اجتماعی بین 

 ( 2۹6 /2: 1363طباطبایی، )برداشته می شود.  مالشآنچه از  براندمردم 

 آیات کلام الله مجید اه های درمان افسردگی از منظر ر .3

 تا راه مناسب انتخاب نشود نتیجهدر زندگی لازم است هر فردی در هر کاری، راه بهتر و مناسبی اختیار کند. برای اینکه 

 کافی از آن کار به دست نخواهد آمد. 

راه مناسب زمانی پیدا می شود که انسان نسبت به آن کاری که می خواهد انجام دهد آگاهی و شناخت داشته باشد، مثلًا 

در هر کاری این نکته را باید از جان و دل پذیرفت که شناخت آگاهی داشتن به کار و عمل خود به خود راه مناسب را در 

. بعد روحی و 2؛ بعد مادی و جسمانی. 1که از دو بعد تشکیل شده است: اختیارش قرار می دهد. انسان مجموعه ای است 

 روانی.

زیرا هر کسی می داند که به وسیله روح جسم زنده می شود و حرکت پیدا می  ؛برای ثبوت وجود روح، استدلال لازم نیست

جسم  ،کند و به تمام مسائل مانند احساس، علم و آگاهی و شناختن بدی ها و خوبی ها دست پیدا می کند. و به عبارت دیگر

  ( 6:  1372)فتاحی، در اختیار و تصرف روح می باشد و به صورت یک لاشه در می آید. 

ر به فشار روانی د فردکاهش احتمال شدن . 1 وش های مقابله با فشارهای روانی برای نیل به دو هدف گرفته می شود:ر

 . مهار و کاهش فشار روانی هنگام بروز آن.2رویارویی با موقعیت های بالقوه؛ 

رسی هستند که به بررسی آنها روش مقابله با فشارهای روانی به ترتیب در سه حوزه ی شناختی، رفتاری و عاطفی قابل بر

  ( 167: 1384)حسینی کوهساری، می پردازیم. 

 

 مقابله با فشارهای روانی حوزه شناختی .1-3

فرد با رویدادها می پردازد و دیدگاه فرد را نسبت به زندگی معنای  باره رویدادها یا رابطه ر فرد درحوزه به شناخت افکا این

 آن شامل می شود.

  درمان افسردگیدر  ایمان به خدانقش  .1-1-3

ایمان به خدا، نخستین گام برای ایجاد تغییرات بزرگ در شخصیت است. زیرا ایمان نیروی عظیم و معنوی در انسان به 

و او را به مفهوم جدید از  وجود می آورد که نوع برداشت وی از مفهوم ذات خود، مردم، زندگی و کل هستی تغییر می دهد

و  صلی الله علیه و آلهمحبت خداوند متعال و رسول اکرم )زندگی و رسالت و مسئولیتش در آن، معتقد می سازد و قلبش را از 

 ( و مردم اطرافش و به طور کلی بشریت مالامال می کند و این خود نوعی احساس امنیت و آرامش در او بر می انگیزد.سلمّ

   .(2۵3: 1362نجاتی، )

 می فرماید: قرآن در این باره 

 ؛(82)انعام: ، و الذّینَ آمَنوا لمَ یَلبَسُوا ایمانُهمُ بظُلم اولئِکَ لَهمُ الأمن و همُ مُهتدَون»

 .«آنان که به خدا ایمان آوردند و ایمانشان را به ستم نیالودند، از امنیت برخوردارند و آنها به حقیقت هدایت یافتند

  از شاخص ترین آیات مربوط به آرامش روانی است.این آیه 

   .(74۰/ 1حویزی، بی تا: )در بعضی روایات مراد از ظلم را شک و تردید گفته اند. 
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علیه السلام( نازل شد که لحظه ای در طول زندگی به سراغ باره حضرت علی ) این آیه درامام باقر ) علیه السلام( فرمود: 

  .(367، ص 23بحارالانوار، جمجلسی، )شرک نرفت. 

 در پرتو ایمان در درمان افسردگی انقلاب روحینقش  .2-1-3

 یکی از عوامل مقابله با افسردگی، ایجاد تحول و انقلاب روحی در پرتو ایمان به خدا و بازگشت به خویش است. 

نمونه روشنی از انقلاب روانی  ،علیه السلام( گرد آمدندفرعون که برای مقابله با موسی ) در قرآن کریم ماجرای ساحران

است. انقلاب روحی قلب ترسو و ساحران را چنان شفاف کرد و صیقل دارد که از تهدید و شکنجه فرعون نهراسیدند و آماده 

 شهادت شدند. 

 ( 7۰طه: )، بِّ هارونَ و موسیرَ نّا بِاً قالوا آمَدَسُجَّ ةُرَی السَحَألقَفَ»

 .«و گفتند ما به خدای موسی و هارون ایمان آوردیمپس همه ساحران به سجده افتادند 

طبرسی، )خدای هارون و موسی این است که آنها فرستادگانشان هستند و به برکت دعاهای آنها سحر اینان باطل شد. 

1372 :16/ 48).  

آرامش روحی تنها موقعی به دست می آید که در جوامع انسانی دو اصل حکومت کند: ایمان و عدالت اجتماعی، اگر پایه های 

ایمان به خدا متزلزل گردد و احساس مسئولیت در برابر پروردگار از میان برود و عدالت اجتماعی جان خود را به ظلم و ستم 

 د. روز به روز فاصله مردم جهان از آرامش و امنیت واقعی بیشتر می گردد.امنیت در جامعه از بین می رو ،بسپارد

 می فرماید:  خداوند

  (؛ 4، آیهفتح، )وا إِیماَناً مَعَ إِیماَنِهِمْهُوَ الذَِّی أَنْزَلَ السَّکِینَةَ فیِ قُلُوبِ الْمُؤْمِنِینَ لیِزَْدَادُ»

ها و زمین از  بیفزایند. و سپاهیان آسمان فرستاد تا ایمانى بر ایمان خودهاى مؤمنان آرامش را فرو  اوست آن کس که در دل

 «.آن خداست

باره آنان لطفی نماید و در اثر آن چنان بصیرتی در اثر کثرت ادله ای است که  که خداوند در این سکینه عبارت است از آن

روحشان با اولین شبهه ای که بر آنان وارد می  مؤمنیننعمت مخصوص مؤمنین است و اما غیردلالت بر وجود حق دارد و این 

)طبرسی،  هره نداشته قلبشان در اضطراب است،زیرا آنان از آرامش یقین و روح مطمئن ب ،شود گرفتار شک و تردید می شود

1372 :23/ 11۰).  

گونه که ثبات فرد مقاومت این آرامش ممکن است جنبه عقیدتی داشته باشد و تزلزل اعتقاد را برطرف سازد یا جنبه علمی به 

   .(27 /22:  1386 )مکارم شیرازی، و شکیبایی انسان بسنجد.

گویا خداوند به پیامبر می فرماید: تو خود یتیم بودی و رنج یتیمی را کشیدی، اکنون از دل و جان مواظب یتیمان باش و روح 

 .(132: 1384)حسینی کوهساری، تشنه آنها را با محبت سیراب کن. 

 در درمان افسردگی نگرش جامع به وضع موجودنقش  .3-1-3

یکی از راه های مقابله با فشار روانی از جمله افسردگی برخورد مثبت با زندگی و داشتن دید مثبت به حوادث است. برای 

 دستیابی به نگرش مثبت، برداشتن دو گام ضرورت دارد:

ها، تن دادن به شکست، عقب افتادگی و ترس از فردا  ، از دست دادن فرصتهای روانی در تأسف به خاطر گذشتهاکثر فشار

 ریشه دارد. خداوند در قرآن می فرماید: 

 ؛(216بقره: ) ،یرٌ لَکمُاً و هُوَ خَیئَهوا شَکرِعَسی أن تُ»
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 .«جنگ بر شما مقدر شد، در حالی که آن را ناخوش دارید و شاید در آن خیر باشد

: 1384حسینی کوهساری، )  د.به وضع فعلی با نگاه محدود ننگرید و تمام خیر و شر را در آن ببینی توصیه می کند که

1۹8).  

 در درمان افسردگی سن ظن به خداوندحُنقش  .4-1-3

به سن ظن در تحلیل روانی حُ  دارد. اما نیست و به میزان امید انسان به خدا بستگی پنداریسن ظن به خداوند امری حُ

 ،جز به خدا امید نمی بندد. اگر از طرف خدا عافیتی به وی رسد ،سن ظن داردیادآور شد که کسی که به خداوند حُخداوند باید 

   .(1۹۹همان، )بردباری نشان می دهد.  ،به بلا مبتلا شودچه قدرشناسی می کند و چنان 

 مقابله با فشارهای روانی حوزه رفتاری .2-3

اه حل های عملی و تمرین است که بیشتر با جسم انسان سر و کار دارد. این راه حل د از راه حل رفتاری آن دسته از رمقصو

 ها عبارتند از: 

الف: قرآن کریم برای پرورش شخصیت مردم و ایجاد تغییر در رفتار آنان روش کار و ممارست عملی در زمینه افکار و 

 ه کار گرفته است.عادات جدید رفتاری را که در نظر دارد در نفوس آنان تحکم بخشید ب

به همین منظور عبادات مختلفی همچون نماز، روزه، زکات، حج واجب کرده است. انجام مرتب و منظم این عبادات در 

اوقاتی معین، اطاعت از خداوند و امتنان اوامر الهی را به مؤمن یاد می دهد و باعث می شود که او همواره با خضوعی کامل در 

 .(3۵6: 1362جاتی، ن)ظر داشته باشد. تمام کارها به خداوند ن

 در درمان افسردگی و بندگی خداوند متعال عبادت ،نمازنقش  .1-2-3

 این عمل عبادی به عنوان جلوه ای از یاد خدا مطرح است. به فرموده ی قرآن کریم:

 ؛(14طه: )، لذِکِری  الصَّلاةَ مِقِأَ وَ»

 . «نماز را به پا دار به جهت یاد من

 (؛1۵3، )بقره، آیه الصاَّبِرِینَ مَعَ  اللَّهَ إِنَّ الصَّلاَةِ الذَِّینَ آمَنُوا اسْتَعِینُوا بِالصبَّرِْ وَیاَ أَیُّهَا »

 .«اید! )در برابر حوادث سخت زندگى،( از صبر و نماز کمک بگیرید، همانا خداوند با صابران استاى کسانى که ایمان آورده

به طور کلی استمداد و کمک گرفتن از نماز فرمان خداوند است. در این آیه تعبیر کمک گرفتن از نماز در کنار صبر به نحو 

 مطلق مورد دستور الهی واقع شده است. 

همچنین اینکه صبوری در زندگی برای رفع هر مشکل، بلکه دستیابی به هر مقصود و ایجاد آرامش در همه گرفتاری های 

و ضروری است، جای تردید نیست. هر چند صبر در آیه شریفه بر اساس برخی تفاسیر به مصداقی از صبر که همان روزه لازم 

  .(218/ 1: 1386 مکارم شیرازی،)داری است تفسیر شده است. 

  در درمان افسردگی روزهنقش  .2-2-3

 روزه از منظر قر دارای فواید بسیار و موجب پرورش و تهذیب بسیاری از بیماری های روانی و جسمی است. 

 ای افردای که ایمان ؛(183بقره: ) ،نَیاَ أَیُّهَا الذَِّینَ آمَنُوا کُتِبَ عَلَیْکُمُ الصِّیاَمُ کَمَا کُتِبَ عَلىَ الَّذِینَ مِنْ قَبْلِکمُْ لَعَلَّکُمْ تَتَّقُو»

 .«گونه که بر کسانی که قبل از شما بودند نوشته شده تا پرهیزگار شوید همان ،آورده اید، روزه بر شما نوشته شده

    (6 /2: 1363طباطبایی، ) دارای ملت و دین( است.های پیشین ) اثبات اصل روزه و خودداری در امت؛ مبلِکُالذینَ مِن قَ»
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روزه انسان را در برابر گرسنگی و تشنگی و شهوات، مقاوم و صبور می کند. از فواید روانی روزه برانگیخته شدن عواطف 

اغنیا و مهربانی آنها نسبت به فقرا است. زیرا خود رنج گرسنگی را احساس می کند و به نیکی و احسان بینوایان می پردازد و 

  .(364: 1362نجاتی، )میاری اجتماعی را تقویت می کند. همین مسائل، روح تعاون و همکاری و ه

 در درمان افسردگی دعانقش  .3-2-3

 که می فرماید: دعا کردن و رسماً از خداوند مقاصد و مطالب را درخواست نمودن مورد سفارش خود قرآن کریم است

 ؛(6۰غافر: ) ،قَالَ رَبُّکُمُ ادعُْونِی أَسْتَجِبْ لَکمُْ وَ»

   .«گفت: مرا بخوانید تا براى شما اجابت کنمو پروردگارتان 

این آیه هم دستور به دعا است و هم وعده استجابت و پذیرش است. دعا کردن از یک طرف شکوفایی ارادت و خضوع و 

محبت نسبت به ذات مقدس الهی است و هم باعث امیدواری انسان در مشکلات و گرفتاری ها و هم دستیابی به مقاصد و 

 مطالبی که گاهی به طور معمول قابل دستیابی نیست. 

 در درمان افسردگی خوابنقش  .4-2-3

بخش عمده این استراحت به خواب مغز که کنترل کننده حیات زیستی است برای حفظ تعادل خود نیاز به استراحت دارد. 

 ( در مورد خواب اشاره می کند:سُباتهن کریم با به کارگیری این واژه ). قرآبستگی دارد. اسرار خواب هنوز ناشناخته مانده است

 ؛(47فرقان: )، النَّهاَرَ نُشُورًا باتاً و جَعَلَ لباساً و النّومَ سُ جَعل لَکمُ اللَّیلَهُو الذی »

و او خدایی است که شب را برای شما لباس گردانید و خواب را مایه سکون و آرامش شما قرار داد و روز روشن را برای 

 .«جنبش و کار مقدر داشت

 علیه السلام(  می فرماید:امام صادق )

 ؛(2۵8 /1۰: 1384محمدی ری شهری، )، لروحِلِ ةٌ راحَ النطقُ وَ ،دِسَلجَ لِ ةٌراحَ ومُالنَ»

 .«خواب عامل استراحت بدن و سخن مایه راحتی روان است

خواب، اضطراب، ترس و رنج شدید را از بین می برد. ناگفته نماند که خواب زیاد را از بین نمی برد بله آن را افزایش می 

 .(36۹ /78:  1384مجلسی، ) بسیار عامل پریشانی می شود.دهد و خواب 

 مقابله با فشارهای روانی حوزه عاطفی .3-3

ریزی عاطفی است. اسلام  برونکنترل مقابله عاطفی، کوشش در جهت تنظیم عواطف و جلوگیری از غلبه هیجانات و نهایتاً 

 : می دهد که این راه عبارت اند از برای مقابله عاطفی با فشارهای روانی راه بسیاری ارائه

  در درمان افسردگی توبهنقش  .1-3-3

احساس گناه سبب احساس افسردگی در انسان می شود. بیمار در این حالت از دیدگاه جدیدی به اعمال خود می نگرد به 

« خود» برای پذیرش طوری که دیگر برای احساس گناه و نقص خود نمی بیند و در نتیجه سرزنش وجدانش تخفیف می یابد و 

را که روش بی نظیری بری درمان احساس گناه است، « توبه»ضطراب از بین می رود. قرآن روش آماده تر می شود و سرانجام ا

زیرا توبه و بازگشت به سوی خدا سبب آمرزش گناهان و تقویت امید انسان به جلب رحمت الهی و به  به ما ارائه می دهد.

 دت اضطراب انسان می شود.همین دلیل موجب کاهش ش

 ؛(28)تحریم:  سَیِّئاَتِکمُْ عَنْکمُْ یُکَفِّرَ أَنْ ربَُّکمُْإِلىَ اللَّهِ تَوْبَةً نَّصُوحاً عَسىَ  آمَنُوا تُوبُوا یاَ أَیُّهَا الذَِّینَ»

 .  «ای مؤمنان به درگاه خدا توبه نصوح کنید، باشد که پروردگارتان گناهانتان را مستور گرداند
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 و بردباری در درمان افسردگی صبرنقش  .2-3-3

مشکلاتش پیچیده تر می گردد و چه بسا مسأله ای کوچک به معضلی بزرگ تبدیل می شود. بعصضی محققان روان 

بیمار در درگیری با این مشکلات عاطفی اشاره کردند  تنهاییدرمانی، تحت عنوان عمومی کردن مشکلات عاطفی، به لزوم عدم 

 و به درمان گروهی و فردی بیماران پرداخته اند. 

 ؛(24رعد: )، ی الدّارِعمَ عُقبَرتمُ فَنِبَما صَلامٌ عَلیکمُ بِسَ»

 . «پس خوبست سرانجام آن سرای سلام بر شما به سبب آنچه صبر کردید

نی خواهد کرد که بر سختی ها صبر کنند و در اطاعت خدا پای فشارند و در برابر پاداشی عالی است که خداوند نصیب کسا

  .(272 /۵:  1377مدرسی، )باطل پایداری  ورزیدند. 

بنابراین صبر و شکیبایی از عوامل مهم فشارهای روانی از جمله افسردگی و اضطراب است پس سعی کنیم تا این خصلت را 

 در وجود خودمان تقویت کنیم.

   و یاد خداوند متعال در درمان افسردگی ذکرنقش  �3-3-3

از طریق تبیح و تکبیر گفتن و استغفار و دعا و تلاوت قرآن، در واقع موجب تزکیه و صفای نفس  مداومت مؤمن بر ذکر خدا

 امنیت و آرامش روانی وی می شود.  احساسو 

 لَعَلکََّ  النَّهاَرِ أَطْرَافَ وَ فَسَبِّحْ اللَّیْلِ آنَاءِ مِنْ وَ غُروُبِهاَ قَبْلَ وَ الشَّمسِْ طُلُوعِ قَبْلَ رَبِّکَ بحَِمدِْ سَبِّحْ وَ یَقُولُونَ ماَ فاَصْبِرْ عَلىَ»

 ؛(13۰طه: )، تَرْضىَ

گویند، شکیبا باش و پیش از طلوع آفتاب و قبل از غروب آن با ستایش پروردگارت )او را( تسبیح کن و پس بر آنچه مى

 .«ز اوقات شب و اطراف روز را تسبیح بگوى، باشد که خشنود شوى)همچنین( برخى ا

 أطرافَ » بر طبق بعضی از روایات و نظر برخی از مفسرین، این آیه با نمازهای یومیه و شبانه روزی تطبیق دارد و مراد از 

  .(44۵ /3: 137۹کلینی، ) نوافل روزانه است.  «هارِالنَّ

عبادات نوعی ذکر یا مددکار ذکر هستند. مثلاً نمازگزار در نماز به گفتن الله اکبر و تلاوت قرآن، گفتن  در واقع همه

صلی الله علیه و آله( می پردازد. و در پایان نماز اوند و فرستادن درود بر پیامبر )تسبیحات در رکوع و سجود و حمد و ثنای خد

 و اینها همه ذکر هست. ل می شود ا مشغوتکبیر خدا و دعبه استغفار و تسبیح و حمد و 

 

 نتیجه گیری

 نتیجه نشود انتخاب مناسب راه تا اینکه برای کند اختیار مناسبی و بهتر راه کاری هر در فردی هر است لازم زندگی در

 دهد انجام خواهد می که کاری آن به نسبت انسان که شود می پیدا زمانی مناسب راه .آمد نخواهد دست به کار آن از کافی

  .روانی و روحی بعد .2؛ جسمانی و مادی بعد .1 :شده تشکیل بعد دو از که است ای مجموعه انسان. باشد داشته آگاهی

 به داشتن ایمان با اما. دهند می تسکین را علائم تنها امروزی داروهای که حالی در کرد درمان ای ریشه باید را افسردگی

. زد کنار را افسردگی توان می روحیات مخرب زودگذر های هوس از بریدن دل و او حمایت و همراهی به امید ،خداوند وجود

 به ایمان :شناختی حوزه .1 .هستند بررسی قابل عاطفی و رفتاری،، شناختی حوزه سه در روانی فشارهای با مقابله های روش

 . ذکر صبر، توبه، :عاطفی حوزه .3؛ دعا روزه، نماز، :رفتاری حوزه .2؛ روحی انقلاب، مثبت نگرش، خدا
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 و امنیت احساس و نفس تزکیه موجب واقع در قرآن تلاوت و دعا و استغفار و تسبیح طریق از خداوند ذکر بر منؤم مداومت

 . شوند می آرامش باعث همگی که هستند مددکار و ذکر نوعی عبادات تمام بنابراین .شود می وی روانی آرامش

 بلکه ،شوند نمی افسرده تنها نه دین بزرگان مصائب بر گریه با دانند می خود پشتوانه را خدایی چنین که مردمی نتیجه در

 تشکیل را شاد ای جامعه و شوند نمی مشکل دچار زندگی های سختی با شدن مواجه در و کند می پیدا نفس پاکی و طراوت

 این توان می دینی های آموزه از تنها که است جسم سلامت طلایی کلید آرامش که است کرده ثابت علم را این که دهند می

 .«أَلاَ بِذِکْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ» :آورد دست به را حقیقی آرامش
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