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مباحث بهداشت روانى در قرآن به نحو بس�ار گسترده�اى مطرح شده�اند. ا�ن مباحث شامل موضع قرآن½

،(psychology of healthy personality) ت سالم�نسبت به مقولهÏ بهداشت روان ، روان�شناسى شخص
انحراف از سلامت روانى و مكان�سم�هاى بروز و روش�هاى اصلاح آن، و ن�ز ش�وه�هاى ارتقاء سلامت

روانى (mental health promotion) و رشد عاطفى و عقلانى است.
قـرآن نسـبت به بهـداشت روان، و عـنوان دوم؛ �عنى در ا�ن مـقــاله عنوان اول �عنـى مـوضع 
قرآن، به استنـاد آ�ات كر�مه و با اسـتفـاده از تفاسـ�ر معـتبـر مورد روان�شناسى شخـص�ت سالم در 

بحث قرار گرفته�اند.

 v½«Ë— Xý«bNÐ Ït�uI� tÐ X³�½ Ê¬d� l{u�

حتى �ك نگاه اجـمالى و سطحى به آ�ات قرآن نشان مى�دهد كه سلامـت روانى انسان �ك موضوع
قرآن، بسـ�ار اسـاسى در سراسـر ا�ن كتـاب الهى است. امـا براى اثبات ا�ن�كـه هدف�گ�ـرى اصلى 

بهداشت روانى است لازم است به نكات ز�ر توجه شود:

 v½«Ë— Xý«bNÐ

Ê¬d� —œ
*vA�d� vK� b}�
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�١. شرط رستگارى اخروى بهداشت روانى است:
|r}K� VK?I� tK�« v�« s� ô« ÊuM� ôË ‰U??� lHM| ô Âu (شـعراء:٨٩)؛ روز جـزا آن
روزى است كـه مـال و فـرزندان سـودى نمى�بخـشـد و تنهـا آن كس كـه با سـلامت

روانى به نزد خدا آمده باشد ا�ن امر به حال او فا�ده خواهد داشت.
vK�œ«Ë ÈœU�� v� vK�œU� t}{d� t}{«— p�— v�« vF�—« tM�LD*« fHM�« UN�|« U|
�v�M(فجـر: ٢٧ تا٣٠ )؛ اى روان آرام به سوى پروردگـار خود بازگـرد در حالى
كـه راضى هسـتى و از تو رضـا�ت وجـود دارد و بـه جـمع بندگـان خـاص من و به

بهشت من داخل شو.
�UN}?�œ s� »U� b� Ë UN?}�“ s� `K�« b (شمس: ٩و١٠)؛ هركس كـه جان خود

را از انحراف پ�راست رستگار شد و هركس كه آن را ب�الود ز�ان�كار شد.
قرآن فلسفهÏ ا�مان و هدف آن را «رشـد عاطفى و عقـلانى» معـرفى مى�كند و خلاف آن را  .�٢

قر�ن عقب�افتادگى عاطفى و عقلانى مى�داند:
�{?�ÊËb�d| rNKF� v� «uM�R}� Ë v� «u(بقره:١٨٦)؛ بندگان با�د مرا اجابت��}K�

كنند و به من ا�مان ب�اورند تا رشد �ابند.
و �?H� t??H?� s� ô« r}�«d�« tK?� s� V�d| s�t?(�قـره: ١٣٠)؛ چه كـسى از آ��ن
ابراه�م روگردان مى�شود جز آن�كه جان خود را به ورطهÏ بى�خردى انداخته باشد.
�ر��٣. سرشت انسان الهى است، لذا به پرستش خداوند ن�از دارد و ا�ن ن�از در طول زمان تغ
Ïب مى�زند. از ا�ن�رو فلسـفـه�نمى�كند، ناد�ده گـرفتن نـ�ازهـاى سرشـتى نـ�ـز به سـلامت روانى آسـ

پرستش خدا پاسخ به �ك ن�از سرشتى و حفظ و ارتقاء بهداشت روانى است:
oK) q?|b??�� ô U??N??}?K� ”UM�« dD?� v��« tK�« Ád?D� U??H??}M?� s|bK� pN???�Ë r�U??�
»�tK(روم: ٣٠)؛ پ�وستـه رو به سوى د�ن پاك خداوند داشتـه باش كه انسان�ها را

بر آن سرشته است و خلقت خدا مبدل نخواهد شد.
�٤. حتى دستوراتى مانند بخشش به د�گران ن�ز داراى فلسفهÏ بهداشت روانى است:

»�H�« s� ÎU�}��� Ë tK�«  U{d� ¡UG��« rN�u�« ÊuIHM| s|c�rN(بقره: ٢٦٥)؛ آنان كه
اموال خود را براى خشنودى خدا و ثبات روانى خو�ش انفاق مى�كنند.

قرآن كر�م است، لذا �٥. از آن�جا كـه انسان و ح�ـات او �كى از محـورهاى اساسى بحث در 
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قرآن را با�د نمى�تواند نسـبت به روان�شناسى و بهـداشت روانى انسان فـاقـد موضع باشـد. در واقع 
كـاتالوگ انسان دانسـت كه از سـوى خالق انسـان فـراهم شده است. به زبان عـلوم بهداشـتى، ا�ن
كتاب �ك راهنماى اسلوب زندگى (life style) براى دست��ابى به سلامتى به طور اعم و سلامت

روانى به طور اخص مى�باشد:
�ÊuKI?F� ö?�« r�d�– t?}?� ÎU�U�?� rJ}�« UM�e�« b?I (انب�ـاء:١٠)؛ به واقع كتـابى را به

سوى شما فرو�فرستاد�م كه �اد شما در آن است آ�ا تعقل نمى�كن�د؟
�٦. علم به كل�هÏ حـقا�ق در نـزد خداست و اگـر مـبحـث بهداشت روانى شـاخـه�اى از علوم و

معارف است لاجرم به طور اكمل و به نحو صح�ح در نزد خدا موجود است:
�s}�?� d|c� U�« U/« Ë tK�« bM� rKF�« U/« q(ملك:٢٦ )؛ بگو حـق�قـت آن است كه

تمامى دانش در نزد خداست و من ترساننده�اى هستم و بس.

Ê¬d� —œ r�UÝ X}B�ý vÝUMýÅÊ«Ë—

اساساً و�ژگى�هاى شخص�تى را در سه بخش مى�توان مطالعه كرد:
(cognitive) ١. و�ژگى�هاى شناختى
(emotional) ٢. و�ژگى�هاى عاطفى

(behavioral) ٣. و�ژگى�هاى رفتارى
و�ژگى�هاى شنـاخـتى  شـامل نگرش�ها، اعـتـقـادات، جـهـان�ب�نى، و اصـول تفـكر هسـتند.
و�ژگى�هاى عـاطفى كـه بر مبـناى و�ژگى�هاى شناخـتى پد�د مى�آ�ند شـامل عواطـx، ه�جـانات،
احسـاسات، گرا�ش�ها، و دلبـستگى�ها مى�باشند. و�ژگى�هاى عـاطفى به نوبهÏ خود زم�نه و علت
بروز و�ژگى�هاى رفـتـارى و الگـوهاى عـمل�كـرد هسـتند. ا�نك و�ژگى�هـاى شناخـتى، عـاطفى و

رفتارى شخص�ت سالم را از نظر قرآن بررسى مى�كن�م.

١�. و�ژگى�هاى شناختى

ا�ن مبـحث را مى�توان در چهار قـسمت كلى بررسى كـرد: و�ژگى�هاى شناختى و شـ�وه�هاى
استنبـاط، نوع شناخت نسبت به مـبداء جهان، نـوع شناخت نسبت به محـ�ط (جهان پ�ـرامون)، و

نوع شناخت نسبت به خود.
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◊U�M��« ÈU�ÅÁu}� Ë v��UM� ÈU�ÅvÖó|Ë Æn�«
f}� U?� nI� ô Ë (�ونس:�٣٦)؛ U?�}?� o(« s� vMG|ô sE�« Ê« :ـست�ـ پ�رو ظـن و گمان ن

�rK� t� p(سراء�:٣٦).
Ê« sE�« s� «d?}?�� «u?�M�?�« «uM�« s|c�« U?N|« U| :ـست�ـ از بدگـمانى پره�ـز مى�كند و پارانوئ�د ن

�r�« sE�« iF (حجرات:١٢).
Ë vM�?� tK� «u�u?I� Ê« Áb?�«u� rJE�« U/« q� :ل، و استنتـاج منطقى است�ـ اهل تعـقل، تحل
tK�«bM� »«Ëb�« d� Ê« (بقره:�٧٣)؛ ÊuKI?F� rJKF� t�U|« rJ|d| Ë (�سباء:�٤٦)؛ «ËdJH?�� r� Èœ«d�

»�ÊuKIF|ô s|c�« rJ��« rB (�انفال:٢٢).
s|c�« :قت است�ـ اهل تحق�ق، بحث، تضارب آراء و گفت�وگوى سالم به منظور كشx حق

|���« ÊuF��}� ‰uI�« ÊuFL�U��ô«u�Ë« r� p��Ë« Ë tK�« rN|b� s|c�« p��Ë« tM« (زمر:١٨).
ÊuF��| Ê« tK�« q}�� s� „uKC| ÷—ô« v� s� d��« lD� Ê« Ë :ـ به حق اصالت مى�دهد نه به اكثر�ت
�Êu�d (�انعام:�١١٦)؛ »�ÊuM�R|ô ”UM�« d��« sJ� Ë p�— s� o(« t(�هود:١٧).| ô« r� Ê« Ë sE�« ô«

ÊUN� √b�� t� X��� X�UM� Ÿu� Æ»
قرآن، شـخصـ�ت سـالم جـهـان را داراى منشاء واحـدى مى�داند كـه نه تنهـا آن را به ـ به ب�ان 
vK� u�Ë :(زمـر:٦٢)، بلكه به طور لا�زال آن را اداره مى�كند ¡v� q� o�U?� tK�« :وجود آورده

�q}�Ë ¡v� q (زمر:�٦٢)؛ v� q� »— u� Ë¡ (انعام:١٦٤).
ö}?�Ë tK�U� vH�Ë tK�« vK� q�u� Ë :ر او نمى�توان�ـ به ا�ن منشاء مى�توان اتكاء كرد، امـا به غ

(نساء:٨١).
r}�d�« e|eF�« vK� q�u� ـ او مظهر قدرت و مهربانى است، لذا مى�توان بر او اعتماد كرد: و

(شعراء:٢١٧).
ـ او درستى را بر نادرستى ترج�ح مـى�دهد در نت�جه اگر فرد درستى پ�ـشه كند خدا او را موفق
r}?I��?� ◊«d� vK� v?�— Ê« UN�?}�UM?� c�« u� ô« t�«œ s� U?� rJ�— Ë v�— vK� XK�u� v�« :مى�كند

(�هود:٦٥).
UMK�u� p}K� UM�— :كارها در دست اوست Ïهمه Ïن كارى قادر است، ز�را سـررشته�ـ او بر چن
V}?� tK�Ë (شورى:�٥٣)؛ —u?�ô« d}?B� tK�« v�« ô« (ممتحنه:�٤)؛: d?}B?*« p}�« Ë UM��« p}�« Ë
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ÊuKL?F?� U?L?� q�U?G?� p�— U?� Ë t?}K� q?�u� Ë Áb?�?�U?� tK?� d?�ô« l�d| t?}�« Ë ÷—ô«Ë  «u??L?��«
(هود:١٢٣).

ô« ¡v� s� Ê« Ë: ن مى�كند��ـ تسلط او به جهان چنان اسـت كه حد و مقدار هر چ�ـز را او تع
�ÂuKF� —bI� ô« t�eM� U� Ë tMz«e� U�bM (حجر:�٢١)؛»�bI� ÁUMIK� ¡v� q� U— (�قمر:٤٩).

ÊuK�u???�*« q�u???�??}K?� t??}K� Ë X?K�u� t???}K� tK?� ô« rJ(« Ê« :ـ او فــعـال بلامـنازع است
(�وسx:�٦٧)؛ UA| U� tK�« qFH|Ë¡ (ابراه�م:٢٧).

ـ در افعال خود به كـسى حساب پس نمى�دهد، اما همه با�د حسـاب كارهاى خود را به او پس
دهند :|ô��| r� Ë qFH| UL� q��ÊuK (انب�اء:٢٣).

ـ اما ا�ن همـه قدرت او موجب خـودكامگى و هوس�بازى و انحراف از حق ن�ـست و به كسى
ô Ë(�نساء:�٤٠)؛ Á—– ‰UI�� rKE| ô tK�« Ê« (هود:�٥٦)؛ r}I��� ◊«d� vK� v�— Ê« :ستم نمى�كند

.(٤٩:xكه) اb�« p�— rKE|
ـ در حق�قت او مهربانى را بر خود واجب كرده است: ��H� vK� V�tL�d�« t (انعام:١٢).

V|d� vÒ�U� vM� ÈœU�� pK�� «–« Ë :ـ درخواست بندگانش را مى�پذ�رد و به آنها نزد�ك است
»�{ÊU�œ «–« Ÿ«b�« Áu�œ V (بقره:١٨٦).

ـ از بس�ارى از جرائم بندگان مى�گذرد: »� U0 sNI�u| Ë��d}�� s� nF| Ë «u (شورى:٣٤).
ـ او توبه�پذ�ر و مـهـربان است و كـسـانى كـه در صـدد جبـران بدى�هاى خـود برآ�ند مـشـمـول
»«u?��« U�« Ë rN}K� »u�« p��ËU?� «uMÒ}� Ë «u?�K�«Ë «u�U� s|c�« ô« :گذشت و پذ�ـرش او مى�شوند

»�r}�d (�بقره:١٦٠).
ـ با ا�ن حال او در كم�ن ستم�كاران است: »œU�d*U�� p�— ÒÊ (فجر:١٤).

.(٥٢:xوس�) s}MzU)« b}� ÈbN| ô tK�« Ê« Ë :انت�كاران را موفق نمى�كند�ـ و خ
ـ در او غفلت، خـواب، فراموشى، اشـتباه، زوال، و هـر آن�چه بوى عدم دهد، راه ندارد:
ô Âu}?I�« v(« u� ô« t�« ô tK�« (�هود:١٢٣)؛ ÊuKL?F� UL?� q�UG� p�— U?� Ë t}K� q�u?� Ë Áb�?�U�
v�M?| ô Ë v�— qC| ô (مـر�م:�٦٤)؛  U??Ò}?�?� p�— ÊU?� U??� Ë (بقـره:�٢٥٥)؛ Âu� ô Ë tM� Ác??�Q�

(�طه:�٥٢)؛ و �uL| ô Èc�« v(« vK� q�u  (فرقان:٥٨).
ـ و بالاخره او برى از هـر زشتى: �?�?�Êu?H?B| U?L?� tK�« s (صـافات:١٥٩)؛ و منشـاء هر

ز�با�ى است: »)s}*UF�« »— tK�bL (حمد:٢).
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j}�� t� X��� X�UM� Ÿu� ÆÃ
s|c�« :جـهـان و وقا�ع آن را پـوچ و باطل و بى�هدف نمى�داند Ïت سالـم مجـمـوعـه�ـ شـخـصـ
«c� XIK� U� UM�— ÷—ô«Ë  uL?��« oK� v� ÊËdJH�| Ë rN�uM� vK� Ë «œuF� Ë U�U?}� tK�« ÊËd�c|

�UM�« »«c� UMI� p�U— (آل�عمران:١٩١).�� ö�U�
q}K�« rJ?� qF?� t?�?L?�— s�Ë :ح مى�داند�ـ دن�ـا را مـحل تلاش و كـار و بهـره�بردارى صـحـ
v� Êu�d?C| ÊËd?�«Ë (قصص:�٧٣)؛ ÊËdJA� rJKF?�Ë tKC� s� «u?G?�?��?�Ë t}?� «uMJ�?�� —U?NM�«Ë
s� p�}B� fM� ôË Ád�ô« —«b?�« tK�« p}�« UL}� m��«Ë (مزمل:�٢٠)؛ tK�« qC� s� Êu?G��| ÷—ô«

»�U}�b (�قصص٧٧).
ـ اما دن�ا را شا�ستهÏ دلبستگى نمى�داند، ز�را مرحله�اى موقتى بوده و در مقا�سه با آخرت ناچ�ز
Ê« (توبه:�٣٨)؛ q}K� ô« Ád�ô« v� U}�b�« Áu}?(« ŸU�� UL� Ád�ô« s� U}�b�« Áu?}(U� r�}{—«: است
»�«Ë U}�b�« Áu?}(U� «u{—Ë U�¡U?I� Êu�d|ô s|c�ÊuK�U� UM�|« s� r� s|c?�«Ë UN� «u�QL (��ونس:�٧)؛

.(٤٦:xكه�) ö�« d}� Ë U�«u� p�— bM� d}� X�KB�« X}I��«Ë U}�b�« Áu}(« tM|“ ÊuM��«Ë ‰U*«
v�« ‰U?� sN9U?� XLKJ� t�— r?}�«d�« vK��« –«Ë :ـ او بلا�ا را عـامل امـتـحـان و تكامل مى�داند
‰«u?�ô« s?� hI�Ë Ÿu?'«Ë ·u??)« s� ¡vA� rJ�u?K�M�Ë (�بقـره:�١٢٤)؛ U?�U??�« ”UMK� pK?�U?�

s|d�UB�« dA�Ë  «dL��«Ë fH�ô«Ë (�بقره:١٥٥).
ـ ارز�ابى او از رو�دادها به آرامـش روانى وى آسـ�ب نمى�زند، ز�را مى�داند كـه چه�بسـا وقـا�ع
ناخـوشا�ند كـه خ�ـر هسـتند و چه�بسا امـور دوست�داشـتنى كه شـرنّد. به عـلاوه ه�چ مصـ�بـتى رخ
d}?� u� Ë U�?}� «u�dJ� Ê« v?��Ë :ش مـقدر كـرده باشد�نمى�دهد مگر آن�كـه قضاى الهى آن را از پ
v� ô Ë ÷—ô« v� t�?}B� s� »U?�« U� (�بقره:�٢١٦)؛ rJ� d� u?� Ë U�}?� «u�% Ê« v?�� Ë rJ�

»�H�| tK�« vK� p�– Ê« U�√d�� Ê« q�� s� »U�� v� ô« rJ�d} (�حد�د:٢٢).
ـ مشكلات و سختى�ها را قر�ن و مقدمهÏ آسا�ش و گشا�ش مى�داند و همواره ام�دوار است:
tK�« ÕË— s� «u�Q}� ô (�طلاق:�٧)؛ و «d�| d?�� bF� tK�« qF�»F�« l� Ê�| d?�d» (�شرح:�٦)؛ �{?

.(٨٧:xوس��) ÊËdHJ�« ÂuI�« ô« tK�« ÕË— s� ”Q}| ô t�«
rJ� V�??�?�« v�u?�œ« r?J�— ‰U?�Ë :ـا�ش و دعــا را در رو�دادهاى جـهـان مــؤثر مى�داند�ـ ن

�{�« nAJ|Ë ÁU�œ «–« dDC*« V�u¡ (�نمل:٦٢).| s�« (�غافر:�٦٠)؛
rN�u?�« p��?F� ö� :ـ ثروت و امكانات مادى را به خـودى خود عامل خـوش�بختى نمى�داند
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H�« o�e� Ë U}�b�« Áu}(« v� UN� rN�cF}� tK�« b|d| U/« r�b�Ë« ôË�ÊËdH� r�Ë rN (�توبه:٥٥).
r�UMKF?� Ë v��« Ë d�– s� r�UMIK� UÒ�« ”UM�« U?N|« U| :ت را عامل برترى نمى�داند�ـ نژاد و قومـ

�d}�� r}K� tK�« Ê« r�UI�« tK�«bM� rJ�d�« Ê« «u�—UF�� qzU�� Ë U�uF (�حجرات:١٣).

œu� t� X��� X�UM� Ÿu� Æœ
ـ محدود�ت�هاى خود را مى�پذ�رد و از خود به اندازهÏ توانش انتظار دارد و هم�ن د�دگاه را ن�ز

نسبت به د�گران دارد: UNF�Ë ô« fH� nKJ�ô (بقره:٢٣٣).
—“Ë Á—“«Ë —e� ô« :ن حال خـود و هر انسـان د�گر را مـسئـول اعـمال خـو�ش مى�داند�ـ در عـ

»��ö� f}� Ê«Ë Èd�vF� U� ô« ÊU (�نجم:٣٨ و٣٩).
fHM�« Ê« v�H� ¡Èd�« U�Ë :خود را مى�پذ�رد xوب نمى�داند و نقاط ضع�ـ خود را مبرى از ع

.(٥٣:xوس��) r}�— —uH� v�— Ê« v�— r�— U� ô« ¡u��U� Á—U�ô
ـ در ع�ن حـال به ارزش وجودى خـود احترام مى�گـذارد و خود را جـانش�ن خـداوند در زم�ن
مى�داند. خود و سا�ر هم�نوعان خود را موجـودات تصادفى ندانسته، بلكه موجوداتى ارزش�مند،

انتخاب شده، برگز�ده، و داراى رسالت مى�داند: »�tH}K� ÷—ô« v� q�U� v (بقره:٣٠).
ـ خـودشناسـى داشـتـه و و�ژگى�هاى خـود را شنـاسـا�ى مى�كند و دچار خــود فـرامـوشى و از
خـود�ب�گانگى نمى�شـود: ?H�« v� Ë s}M�u??LK�  U|« ÷—ô« v� Ë�ÊËd?B?�� ö??�« rJ (�ذار�ات:٢٠
UN|« U| (�حشر:�١٩)؛ Êu?I�?H�« r� p��Ë« rN?�H�« rN?}?��U� tK�« «u?�� s|c�U?� «u�uJ� ôË و�٢١)؛

»�H�« rJ}K� «uM�« s|c�rJ (�مائده:١٠٥).
ـ حـــ�ــات خـــود را هدف�منـد مى�داند و نه پـوچ و بى�هدف و رنج و تعـب را به عنوان امـــور

اجتناب�ناپذ�ر زندگى مى�پذ�رد: |�ô« UN|« U�t}�öL� U�b� p�— v�« ÕœU� p�« ÊU (�انشقاق:٦).
ـ او مرگ را پا�ان زندگى نمى�داند، بلكه آن را �ك مرحلهÏ طب�ـعى و اجتناب�ناپذ�ر از زندگى محـسوب
UM}�« r�  u*« tIz«– fH� q� :ست�مى�كند و معتقد است كه مرگ به دنبال �ك زندگى سالم چ�ز ترسناكى ن
r�K�� s��Ë (�نساء:�٧٨)؛ ÁbÒ}A?� ÃËd� v� r�M� u�Ë  u*« rJ�—b| «u�uJ� ULM|« (�عنكبوت:�٥٧)؛ ÊuF�d�
ÊËd?A% tK�« v�ô r�?K�� Ë« rÒ�?� s��Ë .Êu?F?L�| U2 d?}?� t?�?L�— Ë tK?�« s� ÁdH?G* rÒ�?� Ë« tK�« q}?�?� v�
(�آل�عمران: ١٥٧ و�١٥٨)؛ »|��ô« V�� Ê« vK� s|—œU� vK� t�UE� lL$ sÒ�« ÊU�t�UM� Èu (�ق�امه:٣و�٤)؛

�{{ÊuF�d� t}�« r� rJ (�بقره:٢٨).| r� rJ�}L| r� rJ}�Q� U�«u�« r�M�Ë tK�U� ÊËdHJ� n}�
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٢�. و�ژگى�هاى عاطفى

اـد بودن را نداشتن مشكل نمى�داند، اما ـ شخص�ت سـالمى كه مورد نظر قرآن كر�م است شرط ش
اـرت د�گر از دست دادن و به دست آوردن او در ع�ن حـال چ�زى او را ذوق�زده و مـغرور نمى�كند به عب
q� V�| ô tK�«Ë r?J}�« U0 «u?�d?H� ôË rJ�U?� U?� vK� «u?�Q� ö?}J� :را چندان دچار استـرس نمى�كند
U?� rN� ‚U�Ë r?KF�« s� r�bM� U0 «u?�d�  UM}?��U� rNK�— rN?zU� U?ÒLK� (�حد�د:�٢٣)؛ —u?�� ‰U?��?�

�| t� «u�U��ÊuzeN (�غافر:٨٣).
t� ‰U� –« :ست لذا تـفكر بزرگ�منشى و فخـرفروشى ندارد�ـ سرخـوش و ذوق�زده و مانـ�اك (manic) ن
Êu�d?H| s|c�« 6�%ô (�هود:�١٠)؛ —u�?� ÕdH� t�« (�قصص:�٧٦)؛ s}�d?H�« V�| ô tK�« Ê« ÕdH� ô t?�u�
r}�« »«c???� rN� Ë »«c???F�« s� …“U??H?0 rNM�???�??% ö??� «uK?F??H| rN?� U0 «Ëb??L??�?| Ê« Êu??�??�?| Ë «u�√ U0

�u— (حد�د:٢٣).� ‰U��� q� V�| ô tK�«Ë (�آل�عمران:�١٨٨)؛
r� ô Ë rN?}K� ·u� ö?� È«b� l�� sL?� ÎÈb� vM� rJM}�Q| U�S?� :ـ افسـردگى و اضطراب ندارد
r� ô Ë rN}K� ·u� ô Ë t�— bM� Ád�« tK� s��� u� Ë tK� tN�Ë rK�« s� vK� (�بقره:�٣٨)؛ Êu�e�|
rN}K� ·u� ö� `K�« Ë s�√ sL� s|—c?M� Ë s|dA�� ô« s}K�d*« q�d� U� Ë (�بقره:�١١٢)؛ Êu�e�|

�Êu�e (��ونس:٦٢).| r� ôË rN}K� ·u� ô tK�« ¡U}�Ë« Ê« ô« (�انعام:�٤٨)؛ Êu�e�| r� ô Ë
rN�U?L|« «u�?�K| r� Ë «uM�« s|c�« :ت و آرامش برخـوردار است�ـ در مـجمـوع از احسـاس امن

�ÊËb�N� r� Ë s�ô« rN� p��Ë« rKE (�انعام:٨٢).
Èu???N�« s� f?HM�« vN?� Ë t�— ÂU???I??� ·U???� s� U???�« Ë :ـ مــهــار تما�ـلاتش را در دست دارد

(�نازعات:٤٠).
ـ لذا مى�تواند خشم خود را خاموش كند، از خشونت بپره�زد، از بدى�هاى د�گران بگذرد و
tK�«Ë ”UM�« s� s}�UF?�«Ë k}G�« s}L�UJ�« Ë :رد�حتى در مقابل، به آنهـا ن�كى كند و ك�نه در دل نگ

�;« V�s}M (�آل�عمران:١٣٤).|
s� rN?}�« U?� vK� ”UM�« ÊËb?�?�| Â« :ـست�ـ حـسادت نمـى�كند و كمـال�گـرا و برترى�طلب ن
‰UF� Êu?�d� Ê« Ë (�نساء:�٣٢)؛ iF� vK� rJCF� t� tK�« qC?� U� «uML�� ôË (�نساء:�٥٤)؛ tKC�

�*« s* t�« Ë ÷—ô« v�s}�d (��ونس:٨٣).
�uKFH| r� U0 «ËbL» (�آل�عمران:١٨٨).| Ê« ÊËb|d| :ست�ـ تملق�پذ�ر ن

ـ احـسـاس گناه (guilt feeling) از نوع تخـر�بـى ندارد، ز�را راه جـبـران اشـتـبــاهات را مـسـدود
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Ë« WA�U� «uKF� «–« s|c�« نمى�داند، لذا احساس گناه او از نوع سازنده و در جهت جبران خطاها است: و
r� Ë «uKF� U?� vK� «ËÒdB| r� Ë tK�« ô« »u�c�« d?HG| s� Ë rN�u�c� «ËdH?G��U?� tK�« «Ëd�– rN�?H�« «uLK�
«u�d?�« s|c�« ÈœU�?� U| q� (�هود:�١١٤)؛  U?�}?��« 6�c|  UM�?(« Ê« (�آل�عمران:�١٣٥)؛ Êu?LKF|

�H�« vK�r}�d�« —uHG�« u� t�« UF}L� »u�c�« dHG| tK�« Ê« tK�« WL�— s� «uDMI�ô rN (�زمر:٥٣).
ôË :رد�ـ به توانا�ى�ها و امكانات خود مغـرور ن�ست و احتمال عدم موفـق�ت را در نظر مى�گ

�tK�« ¡UA| Ê« ô« «b� p�– q�U� v�« ¡vA� s�uI (�كهx: ٢٣ و٢٤).
UN� UNF�Ë ô« U�H� tK�« nKJ|ô :زى را فراموش كرد مضطرب �ا اندوهناك نمى�شود�ـ اگر چ
«–« p�— d?�–«Ë (�بقره:�٢٨٦)؛ U�QD�« Ë« UM}?�� Ê« U?�c�«R�ô U?M�— X�?�?��« U?� U?N?}K� Ë X�?�?� U?�
��{� q� Ë X�b�— «c� s� »d�ô v�— s|b?N| Ê« v» (�كهx:�٢٤) كه بر طبق برخى از تفاس�ر ا�ن

آ�ه ن�ز به هم�ن معنا است.
self) اـس ارزش�مند بودن دارد، ارز�ابى وى از خـود ـ احـسـاس حـقـارت ندارد، بلكه احـس
s��« v� ÊU?��ô« UMIK� bI� :جـه به خود و د�گران احتـرام مى�گذارد�steam) مثـبت است و در نت

v� q�U� v�« (�مؤمنون:�١٤)؛ s}I�U?)« s��« tK�« „—U�?�� d�« U?IK� ÁU�QA�« r� ن:�٤)؛��r|uI (�ت
»tH}K� ÷—ô ( بقره٣٠).

s|d�J�?�*« V�| ô t�« :نـى نمى�شود�ـ اما ا�ن احـساس ارزش�مند بودن منجـر به خود�بزرگ�ب
p�c?� (�اعراف:�١٤٦)؛ o(« d?}?G� ÷—ô« v� ÊËd?�J�?| s|c�« v�U|« s� ·d?�U?� (�نحل:�٢٣)؛
rN}�« ÊUD?K� d}G� tK�«  U|« v� Êu?�œU�| s|c�« (�غافر:�٣٥)؛ ان —U�?� d�J�?� VK� q� vK� tK�« l�D|

»�« u� t�« tK�U� cF��U� t}GK�� r� U� d�� ô« r�—Ëb� v� Ê�d}B��« l}L (�غافر:٥٦).
tL?�d*U� «u�«u�Ë :ت است�ـ به طور كلى د�گران را دوست دارد و مهـربان، خ�رخـواه و خوش�ن
(بلد:�١٧)؛ —�rNM}� ¡UL ( فتح:�٢٩)؛ p�u� s� «uEH�ô VKI�« k}K� UE� XM� u�Ë (�آل�عمران:١٥٩).
ÊuK�u�| rN�— vK�Ë «uM�« s|cK� vI�«Ë d}� tK�«bM� U� Ë (�شورى:٣٦). ـ به خدا اعتماد و توكل دارد: 

ـ خداوند را به شدت دوست دارد: tK� U�� b�« «uM�« s|c�«Ë (�بقره:١٦٥).
t}�« U�« Ë tK� U�« «u�U?� W�}B� rN?��U�« «–« s|c�« :كنار مى�آ�د (grief reaction) سوگ Ïـ با پد�ده

—»�ÊuF (�بقره:١٥٦).
tK�« v�ô r�K�?� Ë« r�� s��Ë: مرگ براى او حل شـده و در او اضطراب ا�جاد نمى�كند Ïـ مسئله

%ÊËdA (�آل�عمران:١٥٨).
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٣�. و�ژگى�هاى رفتارى

U� rJ�«u?�U� Êu�uI� Ë rJ�M��U?� t�uIK� –« :ز مى�كند�ـ از اظهارنظر دربارهÏ چ�زى كـه نمى�داند پره
rK� t� rJ� f}� U?L}?� ÊuÒ�U?% rK� (�نور:�١٥)؛ r}E� tK�«bM� u� Ë ÎUM}� t�u?��?% Ë rK� t� rJ� f}�
ÎU??�??}??� o(« s?� vMG| ô s?E�« Ê« Ë sE�« Òô« Êu??F??�??�?| Ê« rK� s� t� r?N� U??� Ë (�آل�عـمــران:�١٦٦)؛
rK� s� p�c� rN� U?� Ë d�b�« Òô« UMJKN| U?� Ë U}�� Ë  u?/ U}�b�« UM�U?}� Òô« v� U?� «u�U� Ë (�نجم:�٢٨)؛

»ÊuME| Òô« r� Ê (�جاث�ه:٢٤).
Ê« vK� pF?��« q� v�u� t� ‰U?� :است (self actualization) آموختن به مـنظور رشد Ïـ تشنه

.(٦٦:xكه�) «b�— XLÒK� U2 sLKF�
ـ پ�ش�داورى نمى�كند و اهل تحق�ق است: »�| s|c���« ÊuF��}� ‰uI�« ÊuFL�tM (�زمر:١٨).

o(« «u��K� ôË :ه خود �ا نزد�كانش باشد�ـ حق را مخفى نمى�كند و مى�گو�د حتى اگر بر عل
¡«bN� j�I�U� s}?�«u� «u�u� «uM�« s|c�« UN|« U| (�بقره:�٤٢)؛ ÊuLKF� r��«Ë o(« «u?L�J� Ë q�U��U�
v�d?� «– ÊU?� u�Ë «u?�b?�U?� r�K� «–« Ë (�نساء:١٣٥)؛ s}�d?�ô«Ë s|b�«u�« Ë« rJ?�H?�« vK� u� Ë tK�

(�انعام:١٥٢).
ـ رفـتـار وى با شناخت و عـواطx او همـاهنـگى و سـازگـارى دارد لذا دو�رنگى، ر�ا و نفـاق
s|c�« UN|« U| (�احزاب:�٢٤)؛ rN�bB� s}�œU?B�« tK�« Èe�ندارد. رو�راست و راست�گو است: �{
Êu�u?I| ؛(٢و�٣:xص ) ÊuKF?H� ô U?� «u�u?I� Ê« tK�«b?M� U?�?I?� dÔ�?Ó� Êu?KF?H� ô U?� Êu�u?I� r� «uM�«

�ÊuL�J| U0 rK�« tK�«Ë rN�uK� v� f}� U� rN�«u�U (�آل�عمران:١٦٧).
ÊuM�??�??� r� s|c�«Ë «u??I�« s|c�« l?� tK�« Ê« :ن است�ـ اهل رعــا�ت حـد و مــرزها و قــوان
÷—ô«Ë ¡U??L??��« s?�  U??�d� rN??}K?� UM�??�??H?� «u??I�«Ë «uM�« Èd??I?�« q�« ÒÊÓ« u� Ë (�نحل:�١٢٨)؛

(�اعراف:٩٦).
U�d�� t� qF�| tK�« o�| s�Ë :فتد دست به ستم �ا قانون�شكنى نمى�زند�ـ حتى اگر در تنگنا ب

(�طلاق:٢).
s}� Ë ¡«dC�«Ë ¡U?�Q��« v� s|d�UB�«Ë :ـ در مشكلات وقار و صـبر خود را از دست نمى�دهد

»��Q” (�بقره:�١٧٧)؛ �q}L� d�B (��وسx:�١٨)؛ �ö}L� «d�� d��U (�معارج:٥).
ô« b|—« Ê« :ط مى�پردازد�ـ ضـمن ســازگـارى با مــحـ�ط در حـد توان بـه رفع اشكالات مـحــ

»XFD��« U� Õö�ô (�هود: ٨٨).
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r� t�UN�� ¡u�?�« ÊuKLF| s|cK� tK�« vK� t�u��« U/« :ـ براى جبران اشـتباهاتش تلاش مى�كند
|�V|d� s� Êu�u (�نساء:١٧).

q� V�|ô tK�« Ê« U�d� ÷—ô« v� g9 ôË ”UMK� „Òb?� dÒFB� ôË :ـ رفتار متكبرانه ندارد
�u— (�لقمان:١٨).� ‰U���

ـ در حـفظ حر�م و احـترام د�گران كـوشا است، لـذا غ�ـبت، تمسخـر، ع�ب�جـو�ى، و هرزه
UN|« U| (�حجرات:�١٢)؛ UCF� rJCF� V�G| ôË «u��& ôË :زبانى نمى�كند حتى به بهانه شوخى
Ë rJ�H�« «ËeLK� ôË (�حجرات:�١١)؛ rNM� «d}� «u�uJ| Ê« v�� Âu?� s� Âu� d��|ô «uM�« s|c�«

UI�ôU� «Ëe�UM� ô« (�حجرات:١١).
rJ�?H?�« Êu?�M�Ë d?��U� ”U?M�« ÊËd?�Q�« :ـ آن�چه از د�گران انتظار دارد خـودش عـمل مى�كند

(�بقره:٤٤).
«u?�?�?�� ôË j�?I�U� Ê«e?}*«Ë ‰U?}J*« «u?�Ë« Âu?� U| Ë :است xـ در تعـامل با د�گران منص

»�H� ÷—ô« v� «u�F� ô Ë rNzU}�« ”UM�s|b (�هود:٨٥).
«–« Ë Êu�u?��| ”U?M�« vK� «u�U�?�« «–« s|c�« s}H?HDLK� q|Ë :ـ كم�فروشى �ا كم�كارى نمى�كند

��ÊËd (�مطفف�ن: ١تا٣).Ô| r�u�“Ë Ë« r�u�U�
ـ مـردم�آزار و ضد اجـتمـاعى (antisocial) ن�ـست، از خشـونت پره�ـز مى�كند و رفتـار نرم و
UL�« Ë U�U�N� «uKL?��« bI� «u����« U?� d}G�  UM�R*«Ë s}M�R*« ÊË–R| s|c�«Ë :توأم با مهربانى دارد
p�u?� s� «uEH�ô VKI�« k}K� UE� XM?� u�Ë rN� XM� tK�« s� t?L�— U?L�?� (�احزاب:�٥٨)؛ UM}?��

(�آل�عمران:�١٥٩)؛ k}G�« s}L�UJ�«Ë (�آل�عمران:١٣٤).
dJ�« Ê« p�u?� s� iC�«Ë p}?A� v� b?B�«Ë :ـ آرام سخن مى�گو�د و آرام رفـتار مى�كند

»d}L(«  uB�  «u�ô (�لقمان:١٩).
rN� ÊU??� u�Ë rN?�?H�« v?K� ÊËd�R|Ë :ح مى�دهد�ـ آسـا�ش د�گـران را بر آسـا�ش خـود ترجــ

�W�UB (�حشر:٩).
�Êu (�حشر:٩).KH*« r� p��ËU� t�H� `� ‚u| s� Ë :ـ سخاوت�مند و دست و دل�باز است
tK�« ÊU?� Ë rK� s� ô« ‰u?I�« s� ¡u?��U� d?N?'« tK�« V�| ô :ـ امـا از حق خود دفـاع مى�كند
�UL?}K� UF}?L (�نساء:�١٤٨)؛ q}�?� s� rN}K� U� p��ËU?� tLK� bF� d?B��« s*Ë (�شورى:�٤١)؛
d|bI� r�dB� vK� tK�« Ê« Ë «u?LK� rN�U� ÊuK�UI| s|cK� Ê–« (�بقره:�٢٧٩)؛ ÊuLÓKE?Ô� ôË ÊuLKEÓ�ô



±≥
¨Â

—U
NÇ

 Ë
 Âu

Ý
 Á—

UL
ý

Ø
rN

½ ‰
UÝ

Ø
d

E
½
 Ë

 b
I
½

(�حج:�٣٩)؛ ÊËdB�M| r� vG��« rN�U�« «–« s|c�«Ë (�شعر:ا٣٩).
v� «Ëd�U�Ås|c�«Ë :(هجرت) رون مى�رود�ـ و اگر نتواند حق خود را بگ�رد، از جا�گاه ظلم ب

»�� U}�b�« v� rNMzu�M� «uLK� U� bF� s� tK�ÊuLKF| «u�U� u� d��« Ád�ô« d�ô Ë tM (�نحل:٤١).
¡U�M�«Ë ‰U?�d�« s� s}HFC?��*«Ë tK�« q}�� v� ÊuK�U?I�ô rJ� U�Ë :ـ از مظلوم دفاع مى�كند
UM� qF�«Ë U}�Ë p�b� s� UM� qF�« Ë U?NK�« r�UE�« W|dI�« Ác� s� UM�d�« UM�— Êu�uI| s|c�« Ê«b�u�«Ë

�d}B� p�b� s» (�نساء:٧٥).
q�0 «u��UF?� r���U� ÊU� :شتر�ـ اگر به او بدى شود حداكثـر به همان اندازه پاسخ مى�دهد نه ب

�t� r���u� U (�نحل:١٢٦).
s*Ë (�نحل:�١٢٦)؛ s|d�UBK� d}� uN� -d�� s��Ë:حا از بدى د�گران مى�گذرد�ـ اما ترج

��u�ô« Âe� s� p�– Ê« dH� Ë d— (�شورى:٤٣).
ـ و در حـالت بهتـر بدى را با خـوبى پاسخ مى�دهد: ?(U� ÊË¡—b| Ë��« WM�W?�}? (�رعد:٢٢ و

قصص:٥٤).
ÊU��ô«Ë ‰bF�U� d�Q| tK�« Ê« :كى پاسخ مى�دهد�ـ به د�گران ن�كى مى�كند و ن�كى آنان را با ن

(�نحل:�٩٠)؛ ��ô« ¡«e� q��ô« ô« ÊU�ÊU (�رحمن:٦٠).
s��U� «uÒ}?�� WÒ}��� r�?}Ò}� «–« Ë :كى بالاترى پاسخ مى�دهد�ـ و ترج�حاً ن�كى د�گران را با ن

�� T}� q� vK� tK�« Ê« U�ËÒœ— Ë« UNM�U�} (�نساء:٨٦).
s*U� rJ�U?�b?� «uKD��ô «uM�« s|c�« U?N|« U| :كى كـرد او را با منت نمى�آزارد�ـ اگـر به كسى ن

È–ô«Ë (�بقره:�٢٦٤)؛ � 49 ôË��d�J (�مدثر:٦).
Áu�U�U� t�u?� n���U� :ر نمى�كند�ـ براى افزا�ش احساس ارزش�مندى خود، د�گران را تحق

(�زخرف:٥٤).
ـ رفتار نما�شى ندارد: UM�«¡Uz— Ë «dD� r�—U|œ s� «u�d� s|c�U� «u�uJ� ô Ë” (�انفال:�٤٧)؛

»�Êuz«d| r� s|c (�ماعون:٦).
��u�dH� ôË UF}L� tK�« q» (�آل�عمران:١٠٣).� «uLB��«Ë ـ اجتماعى است و تك�روى و انزوا ندارد: 

ÊuFL��| s|c�« :است (active listener) فعال Ïـ به نحو مؤثر ارتباط برقرار مى�كند و �ك شنونده
Ïدن) از كلمه�»��« ÊuF�?�}� ‰uI�tM (�زمر:١٨) جالب آن است كه در ا�ن آ�ه به جاى كلمهÏ �سمعون (شن

�ستمعون (گوش دادن) استفاده شده است كه نشان�دهندهÏ شن�دن فعال (active listening) مى�باشد.
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«u�?Ò�H� rJ� q}� «–« «u?M�« s|c�« UN|« U| :ـ جا را براى حـضور اجتمـاعى د�گران تنگ نمى�كند
�H| «u�rJ� tK�« ` (�مجادله:١١).��U� f�U:« v�

d��« lD� Ê« Ë (�مائده٤٨:�)؛ o(« s� pzU� UL?� rNz«u�« l��� ô Ë :ـ استقلال فكرى دارد
Ë (�انعام:�١١٦)؛ Êu?�d�?| ô« r� Ê«Ë sE�« ô« ÊuF?�?�| Ê« tK�« q}?�?� s� „uKC| ÷—ô« v� s�
s|c�« s� «uF?�̂�« s|c�« √d�� –« (�احزاب:�٦٧)؛ ö}?���« U�uK{U?� U�¡«d�?� Ë UM�œU� UMF�« U�« UM?�— «u�U�

»�[�U��ô« rN� XFDI� Ë »«cF�« «Ë√— Ë «uF« (�بقره:١٦٦).
È—u� r?�d�« Ë :ن حال اسـتبـداد رأى ندارد و از مشـورت د�گران بهره�مند مى�شـود�ـ در عـ

�{rNM (�شورى:٣٨).
«œU�� ô Ë ÷—ô« v� «uK� ÊËb|d| ô s|cK� UNKF$ …d�ô« —«b�« pK� :ـ رفتار برترى�جو�انه ندارد

s}I�LK� t��UF�«Ë (�قصص:�٨٣)؛ *« s* t�« Ë ÷—ô« v� ‰UF� Êu�d� Ê«Ë�s}�d (��ونس:٨٣).
ـ نسبت به امـانت و قول خـود متعـهد است: Êu�«— r�b?N�Ë rN�U?�U�ô r�Ë (�مؤمنون:٨ و
ÊU� vIÒ�« Ë Áb?NF� v�Ë« s� vK� (�اسراء:�٣٤)؛ ôu��?� ÊU� bNF�« Ê« b?NF�U� «u�Ë«Ë معارج:�٢٢)؛

�s}I�*« V (�آل�عمران:�٧٦) Ëb�U� «–« r�bNF� Êu�u*«Ë» (�بقره:١٧٧).| tK�«
.(٥٢:xوس��) s}MzU)« b}� ÈbN| ô tK�« Ê« Ë :انت نمى�كند�ـ خ

UN��UM� v� «uA�U� ôu�– ÷—ô« rJ� qF� Èc�« u� Ë :ـ براى خودكفا�ى مالى تلاش مى�كند
Ë (�نحل:�١٤)؛ ÊËdJA� rJKF� Ë tKC?� s� «uG?��?�� (�ملك:�١٥)؛ —u?AM�« t}�« Ë t?�“— s� «uK� Ë

»�tK�« qC� s� ÊuG��| ÷—ô« v� Êu�dC| ÊËd  (�مزمل:٢٠).
ôË W?CH?�«Ë V�c�« ÊËeMJ| s|c�«Ë :(عـامل استـرس) ش از حد مـال�اندوزى نمى�كند�ـ امـا ب

|r}�« »«cF� r�dA�� tK�« q}�� v� UN�uIHM (�توبه:�٣٤)؛ »�d�UJ��« rJ}N (�تكاثر:١).
ـ براى خود مـحدود�ت�هاى سـاختگى و من�درآوردى قـائل نمى�شود و خود را از نـعمت�هاى
q� (�مائده:�٨٧)؛ rJ� tK�« q�« U�  U�}?� «u�Òd% ô «uM�« s|c�« UN|« U| :ا محروم نمى�كند�پاك�زهÏ دن

�d�« s�  U�}D�«Ë ÁœU�F� Ãd�« v��« tK�« WM|“ ÂÒd� s“‚ (اعراف:٣٢).
tK�« p}�« UL}� m��«Ë :وى سعادت اخروى است�ـ هدف اصلى او در بهره�گ�رى از نعمـات دن

»�U}�b�« s� p�}B� fM� ô Ë …d�ô« —«b (�قصص:٧٧).
s� «uK� «uM�« s|c�« U?N|« U| :زى را نمى�خـورد�ـ در غـذاى مصـرفى خود دقت مـى�كند و هر چ

�{�ÊËb�F� ÁU|« r�M� Ê« tK� «ËdJ�«Ë r�UM�“— U�  U (�بقره:١٧٢).
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ـ به خصوص از مصرف موادى كه اند�شه را مختل مى�كنند (مانند الكل) خوددارى مى�كند:
s� Ë tK�« d�– s� r�b?B|Ë d�}*«Ë dL?)« v� ¡UCG��«Ë …Ë«bF?�« rJM}� l�u| Ê« ÊUD}A�« b|d| U/«

»�ÊuN�M� r��« qN� …uKB (�مائده:٩١).
�*« V�s}�d (�اعراف:٣١).| ô t�« «u�d��ôË «u�d�«Ë «uK� Ë :ـ پرخورى و شكم�بارگى نمى�كند

rN�«Ë“« vK� ô« ÊuE�U?� rN�ËdH� r� s|c�«Ë :م شده و كنترل�شده�اى دارد�ـ روابط جنسى تنظ
»ÊËœUF�« r� p��ƒU� p�– ¡«—Ë vG��« sL� s}�uK� d}� rN�U� rN�UL|« XJK� U� Ë (�مؤمنون: ٥ تا٨).

s� «u??ÒC??G| s}M?�R?L?K� q� Ë :(روانى Ïك انحــراف شناخــتـه�شــده�) ـ چشم�چرانـى نمى�كند
s� sCCG|  UM�RLK� q� Ë ÊuFMB� U0 d}�� tK�« Ê« rN?� v�“« p�– rN�Ëd� «uEH�| Ë r�—UB�«

�sN�Ëd� sEH (�نور:٣٠و٣١).| Ë s�—UB�«
U?NM� d?N� U?� ô« s?N?�M|“ s|b?�| ô Ë :ـز مى�كند�ـ مـتـقـابلاً از خـودنما�ى تحـر�ك�آمـ�ـز هم پره
sN?�M|“ s� s}H?�| U�  rJKF� sNK�—U� s?�dC| ôË (�نور:�٣١)؛ sN�u?}� vK� s�d?L�� s�d?C}�Ë

�d� t�K� v� Èc�« lLD}� ‰uI�U� sFC÷ (�احزاب:٣٢).� ö� (�نور:�٣١)؛
rJ�??H�« s� rJ� oK?� Ê« t�U|« s� Ë :ل خــانواده بهـره�مند مـى�شـود�ـ از مـزا�ـاى روانى تشك

»“�� U�«Ë�ÊËdJH�| ÂuI�  U|ô p�– v� Ê« WL�— Ë …œu� rJM}� qF�Ë UN}�« «uMJ (�روم:٢١).
اـت جنسى خود از مكان�سم�هاى دفاعى (defense mechanisms) مانند ـ براى كنترل احساس
اـده نمى�كند، بلكه مكان�سم�هاى تطابق (coping mechanisms) را به سركوب (repression) استف
كـار مى�بنـدد؛ �عنى در صـورت امكان ا�ـن غـر�زه را به طر�ق سـالـم ارضـا مى�كند (حل مـســئله با
مكان�ـسم تطابقى تسلط و مـهارت) و در غـ�ر ا�ـن صورت، از مكان�ـسم�هاى تطابقى د�گرى مـانند
v�U|ô« «u�J�«Ë) استفاده مى�كند (religious coping) و د�ن�گرا�ى (sublimation) ه�تصع�د و تعل
nHF?��}�Ë  r}K� l�«Ë tK�«Ë tKC?� s� tK�« rNMG| ¡«dI� «u�uJ| Ê« rJzU?�«Ë r�œU�� s� s}?(UB�«Ë
U�d�?� t� qF�| tK�« o�| s�Ë (نور: ٣٢ و�٣٣)؛ tKC� s� tK�« rN}MG| v�?� U�UJ� ÊËb�|ô s|c�«
T}� qJ� tK�« qF� b� Ád�« m�U� tK�« Ê« t��� uN� tK�« vK� q�u�| s� Ë V���|ô Y}� s� t�“d| Ë

�b—» (�طلاق:٢و٣).
ـ اما با غـ�ر هم�مـسلك خود ازدواج نمى�كند (به دلـ�ل عوارض روانى براى زوج�ـن و فرزندان
«u�JM� ôË (�بقره:�٢٢١)؛ Òs�R| v��  U�dA*« «u�JM� ôË :(كه در جاى خود اثبات شده است

»*uM�R| v�� s}�dA» (�بقره:٢٢١).
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d???�?�U???� e???�d�«Ë Æd????ND� p�U????}� Ë :ت مـى�دهد�ـ به نظـافت و بهـــداشت فــردى اهـمــ
�s|dND�*« V (�بقره:٢٢٢).|Ë (�مدثر:٤و�٥)؛

�U— (�آل�عمران:١٧).�ôU� s|dHG��*«Ë :ز است�ـ سحرخ
ـ رفتارهاى خودتخر�بى، خودآزارى، و خودكشى ندارد: H�« «uK�I�ôË�rJ (�نساء:٢٩).

Ë tK�«  U?{d?� ¡UG?��« rN?�«u�« Êu?I?HM| s|c�« q�?� Ë :ـ از آثار روانى انفـاق بهره�مند مى�شـود
���{�H�« s� U�rN (�بقره:٢٦٥).

s|—c?�*« Ê« «d|c�� —c?��ô Ë :ـ براى منابع ارزش قـائل است و آنهـا را ر�خت و پاش نمى�كند
�U}A�« Ê«u�« «u�U�s} (�اسراء: ٢٦و٢٧).

ـ در طول روز ســاعـاتى را به تمركــز فكرى مــعنوى (transendental meditation) و ن�ـا�ش
مى�گذراند: »�Èd�c� ÁuKB�« r�« Ë v�b��U� U�« ô« t�« ô tK�« U�« vM (�طه:١٤).

�Êu (�جمعه:١٠).KH� rJKF� «d}�� tK�« «Ëd�–«Ë :ـ در اكثر حالات به �اد خداست
ـ اهل اتلاف وقت، لغـو و ب�هـودگى ن�ست و از امـور بى�محتـوى و بى�نت�ـجه پره�ـز مى�كند:
U�«d� «ËÒd� uGK�U� «ËÒd� «–« Ë —Ëe�« ÊËbNA|ô s|c�«Ë (�مؤمنون:�٣)؛ Êu{dF� uGK�« s� r� s|c�«Ë

(�فرقان:٧٢).
ـ از بى�كـارى پره�ـز مى�كند، امـا هم�زمـان به كـارهاى مـتـعددى نمى�پـردازد (ز�را هر دو منبع

استرس هستند) لذا با اتمام هر كار كار جد�دى را آغاز مى�كند: �VB�U� X�d� «–U (انشراح:٧).

t−}²½

شخص�تى با و�ژگى�هاى فوق بدون شك شخص�تى محبوب و دوست�داشتنى خواهد بود و الگوى
اـبل مشاهده است. ا�ن نكته در سورهÏ مر�م آ�ه٩٦Ï ب�ان شده است. در ع�نى آن در معصوم�ن(ع) ق
ا�ن آ�ه به طور فشـرده از و�ژگى�هاى شناختى و رفـتارى شخـص�ت سالم تحت عنوان ا�مـان و عمل
�?ÒœÔË sL?�d�« rN� qF»؛ آنان كه?}�  U?(U?B�« «uKL?�Ë «uM�« s|c�« Ê«) صالح نام بـرده شده است
ا�مان آورده و اعمال شا�سته داشته باشند به زودى خداوند آنان را محبوب دل�ها خواهد ساخت).

∫Xýu½ÅvÄ

* عضو افتخارى دفتر مطالعات اسلامى در بهداشت روان انست�تو روان�پزشكى تهران و مركز تحق�قات بهداشت روان.


