
 

 

 ت و آرامش روانی خانوادهروزه در صميميتأثير 

‌*اعظم‌اک ی

 مقدمه
داری، فرصتی مغتنم برای متوجه شدن به سـوی معبـود و باعـث ایجـاد نـوعی  ماه رمضان و روزه

شـود،  آرامش روحی و روانی است  هر چند در بیان آ ار روزه بیشتر به سلامت جسم پردااته می
ویژه  یشـتر از فوایـد جسـمی اسـت؛ بـهاما نقش روزه در سلامتی روان و طهارت روح به مرات  ب

اینمه در ماه مبارک رمضان که ماه اودسازی است، روزه تأ یر بیشتری در این امر دارد  ارتبـاط بـا 
معبود در این ماه مبارک، عامل مهمی در ایجـاد آرامـش فـردی و بـه دنبـال آن آرامـش اـانواده و 

مـاه و فضـای معنـوی حـاکم بـر آن، بـا  جامعه است؛ زیرا انسان تحت تأ یر تعالیم دینی در ایـن
اـوری،  داری، افـ ون بـر فوایـد کم کند  آرامـش در پرتـو روزه پروردگار ارتباط بیشتری برقرار می

هـایی کـه در زمینـه ارتبـاط بهداشـت روان و  تواند باعث سلامتی جسمی نی  بشـود  پژوهش می
ااـتلالات روانـی ـ اجتمـاعی، دهنده کـاهش میـ ان  داری در ایران انجام شده است، نشـان روزه

های این پـژوهش نشـان داد کـه میـانگین  اضطراب، افسردگی و اودکشی در این ماه است  یافته
دار بعد از ماه مبارك رمضـان، از نظـر آمـاری کـاهش معنـاداری  های روزه نمرات افسردگی نمونه

ایش سـلامت روانـی و نیـ  داشته و به این ترتی ، نتایج این پژوهش بر تأ یرات مثبت روزه بر افـ 
 1داران صحه گذاشته است  کاهش می ان افسردگی روزه

 اهميت آرامش روانی در خانواده
ترین اهداف و کارکردهای اانواده، تحصیل آرامش روانی و سمون قلبی زن و شـوهر  یمی از مهم

                                                           

  اکارشناس ارشد رشته تفسیر، پژوهشگر مطالعات زنان و اانواده جامع ال هر *
، «ماه رمضان بر ع ت نفس و سلامت روانی دانشـجویان داری در بررسی تأ یر روزه»مریم جوانبخت و همماران،   1

  270فصلنامه علمی پژوهشی اصول بهداشت روانی، ص 
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ایـن واقعیـت و به دنبال آن فرزندان در سایه برقراری روابط عاطفی است؛ چنانمه قرآن کـریم بـه 
نَکُ   »چنین اشاره کرده اسـت:  هَا وَجَعَلَ بَ   کُنُوا إِلَ   وَاجًا لِتَس  فُسِکُ   أَز  ََ لَکُ   مِن  أَن  وَ مِن  آیَاتِهِ أَن  خَلَ

 ًً مَ  ِ ٌَ ةً وَ های اداوند این است که از نو  اودتان، همسرانی برای شـما آفریـد تـا  از نشانه 1؛مَوَدَّ
 21تا  19علامه مغنیه در تفسیر آیات «  یابید و میانتان دوستی و رحمت نهادها آرامش  در کنار آن

ازدواج، مبادله روح با روح و عقد ازدواج، پیمان مودت و رحمت اسـت؛ »نویسد:  سوره نساء می
 2« نه مالک شدن جسم بر جان

دیگر، اگـر ها بـه یمـ اف ون بر توجه و تأمین نیاز عاطفی زن و شوهر در اانواده و دلبستگی آن
میان والدین و فرزندان نی  محبت و دلبستگی ایجاد شـود؛ افـ ون بـر احسـاس امنیـت و آرامـش 

ها از عواطف مثبت، همدلی، اعتماد بـه نفـس بـالا و  ن فرزندان در اانواده، موج  براورداری آ
 3شود  تعاملات بدون تعارض با همسالان و ب رگسالان می

ها و  هــا، اســترس امــروز، نبــود آرامــش و وجــود تنشمتأســفانه یمــی از معضــلات جامعــه 
کند و  هایی است که گاه به صورت افسردگی و گاه به صورت اشم و عصبانیت جلوه می ناراحتی

دهد  در تحقیقات علمی ا بـات  به طور طبیعی دیگر کارکردهای اانواده را نی  تحت تأ یر قرار می
تـر از سـلامت روان بـالاتری نیـ  براوردارنـد   شده است که افراد دارای اعتقادات مذهبی قـوی

مذه  و دینداری افراد، از سویی به ایجاد انگی ش مثبت نسبت به دنیا در انسان منجر شده است 
رساند و از سویی دیگر به زنـدگی فـرد معنـا و  و او را در مقابل رویدادهای ناگوار زندگی یاری می

 4دهنده سلامت روان است  ، نشانهدف داده است   داشتن معنا و هدف در زندگی

 روزه و آرامش خانوادگی
تردید عبادت ادا و از جمله روزه در ماه مبارک رمضـان، از عوامـل یـاد و ذکـر الهـی اسـت   بی

حذف عبادات و باورهای دینی در زندگی فردی و اانوادگی، مشملات متعددی را در پی دارد کـه 
کری فَإنَّ لَه مَعیشَهً ضَنَماً؛»است:  قرآن از آن به زندگی تنگ و سخت یاد کرده  1وَ مَن أعرَضَ عَن ذ 

                                                           

  21روم:   1
  451، ص 2 ، ترجمه موسی دانش، جکاشفالتفسیر مغنیه،   محمدجواد 2
  56، ص شناسی خانواده در نگرش اسلام و روانفر،  سالاری  محمدرضا 3
رابطه بـین ابعـاد مختلـف دینـداری و سـلامت عمـومی در دانشـجویان دانشـگاه »وی، مولحسین چراۀی و   مونا 4

  20، ص  های تربیتی پژوهش ، دوفصلنامه علمی«اصفهان
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در تفسـیر «  و هر کس از یاد من روی گرداند، همانا برایش زندگی دشواری اواهـد بـود 1ضَنَماً؛
 2« زندگی آرام و شیرین فقط در پرتو یاد و ذکر اداست»این آیه شریفه آمده است: 

کنـد و موجـ  اضـطراب،  انسـان سـل  میبنابراین ترک عبادت، آرامش و لذت را از زندگی 
برای مثال شـرط  3شود؛ هر چند فرد از م ایای مادی اوبی براوردار باشد  حیرت و حسرت می

القی که ستون مهـم دوری از  صحت یا قبولی بسیاری از عبادات به رعایت حقوق مردم و اوش
ر گرفتـه شـده اسـت؛ هایی هـم بـرای آن در نظـ تنش و داشتن آرامش است، دانسته شده و پاداش

در اطبه شعبانیه و پیش از آۀاز ماه رمضان، با اشـاره  ادا چنانمه در روایتی آمده است رسول
أنَا»به اهمیت حسن ال  و رفتار نیمو در این ماه اطاب به مسلمانان فرمود:  سَّ ََ امَأنا اسو هاا ََُّّ ََّ و

ا ن طي  اجَا زً اعََّىا ُصَّ
َُ َ  اكافَا َّو اخو هني

ىاأَهَ ا ُشَّ بافي َّمو ا لاوأد ِامي ت ي اافي
اتَز َّ َِ ا ای مـردم! هـر کـس در  4؛ََ

ها بر پل صراط لغ ان  این ماه ال  اود را نیمو کند )در پاداش این تلاش مثبت( در روزی که گام
 « کند است، او به آسانی از آن عبور می

‌مکهم‌ ن گ ‌زچم‌ی‌ز هن‌ی‌گکش‌اه 
‌ 

‌‌واا ‌‌اه‌همیی‌صکم‌وههن‌اه چ‌خ ا‌م 
 

‌مه‌اعضهی‌ارک‌ا رلیم‌خر اگر‌ارهش ‌ه
  

‌واار ‌ا ‌صرفه‌اهن‌اه چ‌خر ا‌م ‌ یز 
‌

 روزه و تمرین شکيبایی

یمی از آ ار روزه، صبراف ایی است  صبر عامـل مهـم آرامـش در اـانواده و جامعـه اسـت  روزه، 
قـراری اسـت  افـرادی کـه در برابـر  تمرین صبر در برابر ج   یـا همـان حالـت ناشـمیبایی و بی

شود؛ بلمـه بـاری  ها کاسته نمی کنند، نه تنها چی ی از بار مشملات آن و ف   میمشملات ج   
الا»فرموده است:  گذارد؛ چنانمه امام هادی ها می اضافه نی  بر دوش آن أدَ   يَ ال  ني اكي َّصَّ يُ ا

صتبَ و وُ ُ 
ا ا ثََّتأافي عي َّجازي ر نبـود صـب«  مصیبت برای انسان صبور، یمی و برای انسان ناشـمیبا، دو تاسـت5؛يُ

شود، چه بسا نبود صـبر و ناشـمیبایی  ویژه در عرصه اانواده می موج  بروز مشملات زیادی به
یفا أیّهفا »فرمایـد:  روست که اداوند در قـرآن کـریم می باعث فروپاشی اانواده شود؛ از همین

                                                           

  124 طه:  1
  406  ، ص5 ، جتفسیر نورقرائتی،   محسن 2
 همان   3
  94، ص الامالی  محمد بن علی صدوق، 4
  144، ص 79، ج بحارالانوار ،مجلسی  محمدباقر 5
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شـریفه، روزه  به تعبیر برای روایات مراد از صبر در آیـه 1« الّذینَ  آمَنوا إستَع نوا بِالصّبر وَ الصّلَة
ها و آ ار روزه، صبر و شمیبایی روح آدمی است؛ صبری از که  به این ترتی  یمی از فلسفه 2است 

 شود  ها می کاهد و مانع بسیاری از ااتلافات و کشممش ها می ها و تنش اضطراب

 روزه، فرصتی برای دورهمی و تعامل اعضای خانواده

ویژه هنگـام سـحر و  ر این مـاه، زمـان بیشـتری بـهاعضای اانواده به عنوان یک جامعه کوچک د
های کـاری و تحصـیلی، زمـان  گذرانند  شاید در دیگر ایام بـه دلیـل مشـغله افطار با یمدیگر می

صرف ۀذا و حضور در من ل برای هر یک از اعضای اانواده متفاوت باشـد؛ امـا در مـاه مبـارک 
ند و در صورتی که آداب این ماه در تقـوای معمولًا همه اعضا در سفره سحر و افطار کنار هم هست

لسانی و احترام به والدین و کودکان رعایت شود، این ارتباطات موج  بهبود سـلامت روان افـراد 
شود  بسیار دیده شده است که میان همه اعضای اانواده  و ایجاد صمیمیت میان افراد اانواده می

جام امور من ل مانند آمـاده کـردن افطـار و سـحر داری، همماری بیشتری نی  برای انبه دلیل روزه
ها برای ایجاد محبت و درک متقابل و احسـاس  داری یمی از بهترین فرصت وجود دارد؛ زیرا روزه

های مختلـف در مسـاجد، سـخنرانی، احیـای  ن دیمی میان اعضای اانواده است  وجود مراسم
و قرائـت قـرآن در اانـه میـان  های قدر و شرکت همگانی اعضای اانواده یا جلسـات دعـا ش 

 اعضای اانواده، موج  همراهی بیشتر اواهد بود 

 روزه و گسترش ارتباطات عاطفی و تقوای زبانی

در روایات بسیاری به میهمانان ضیافت الهی در ماه مبارک سفارش شده اسـت کـه بـا مراقبـت از 
نگی عایدشان نشـود و بـه داری این ماه فقط رنج گرسنگی و تش نفس اویش، بموشند که از روزه

ا»فرموده است:  اعتنا نباشند؛ چنانمه امیرالمؤمنین علی داری بی دیگر شرایط روزه ناِائبا كَبامي
ا
و
َ َُ الا ُظه اعو ا ُجو اإلاَّ تامي ي يِ نا امي  و

َُ تسَا اش جـ  گرسـنگی و تشـنگی  داری که از روزه چه بسا روزه 3؛َُ
 « نصیبی نیابد

گونـه  داری، حفظ زبان اسـت؛ همان ا در ماه رمضان و روزهه ترین آداب و توصیه یمی از مهم

                                                           

  153 :بقره  1
  254ص  ،93 ، جبحارالانوارمجلسی، محمدباقر   «الصّبرُ هُوَ الصّوم؛ منظور از صبر در آیه همان روزه است  »2
  145حممت تصحیح صبحی صالح،  ،نهج البلاغه  حسین بن محمد شریف الرضی، 3
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ب»در اطبـه شـعبانیه فرمـود:  که پیامبر مو أََّتي ظأا اوُسي
َُ هـای اـود را )در مـاه  و زبان 1   ؛لَا َ

هـا  کند، به طور طبیعی تنشدار تقوای لسانی و رفتاری پیشه  وقتی فرد روزه«  رمضان( حفظ کنید
کننـد در  یابد؛ مانند زن و شوهری که بیشتر از قبـل تـلاش می ش میها در اانواده کاه و ناراحتی

احترامـی و      ارتباطات کلامی موج  آزار یمدیگر نشوند و از گناهان زبـانی ماننـد تـوهین، بی
کنند  در واقع ایـن  کنند  فرزندان نی  در تقلید از رفتار و گفتار والدین، مانند آینه عمل می پرهی  می

برای کنترل رفتار و گفتار در اانواده است که موج  افـ ایش احتـرام و درک شـرایط ایام، تمرینی 
تر و  داری مهربـان شود  کودکانی که والدین اود را در روزه ها می اطرافیان و در نتیجه کاهش تنش

شوند  شاید به همین دلیـل پیـامبر  بینند، به یقین بهتر با سبک زندگی دینی آشنا می تر می باحوصله
أا ا»کننـد: داری تأکیـد مـی به طور ویژه بـر محبـت و مـدارا بـا کودکـان در روزه کرما وُ ََ لَا ب

ب اابَكو  «   بر اردسالان اود ترحم کنید 2؛يِ
مممن است برای در حالت روزه بر ا ر فشار گرسـنگی یـا مشـملات دیگـر در مواجهـه بـا 

مسـر یـا کودکـان در اانـه نداشـته اعضای اانواده بداالاقی کنند یا صبر لازم را در براورد با ه
دارد؛ مممـن اسـت  های معنوی و ااروی باز مـی باشند، این رفتار اف ون بر اینمه فرد را از پاداش

 ها شود  گری ی آن داری در کودکان ایجاد کند و به نوعی باعث دین ای نسبت به روزه نگاه بدبینانه

 روزه و سنت افطاری در خانواده

های اسـلامی اسـت کـه در تمـامی اعصـار مـورد اهتمـام  داران، از سـنت افطاری دادن بـه روزه
مسلمانان بوده است  افراد در این مـاه مبـارک، فامیـل و اویشـاوندان یمـدیگر را بـرای افطـاری 

هـایی را کـه مممـن  ها و ناراحتی کنند تا اف ون بر پاداش روزه و افطاری دادن، کدورت دعوت می
صفا و صمیمت بدل کنند  در حقیقت این کار عاملی برای وحـدت  ها باشد؛ به است در میان آن

ویژه که این اطعـام بـا نیـت  عبـادی و رضـای  قلوب میان اعضای فامیل و اویشاوندان است؛ به
 الهی و دست یافتن به پاداش الهی باشد  در روایتی آمده است:

ؤْميا»فرمود:  ادا روزی رسول امو هْني
ىاأَهَ ا ُشه نَافي َّْأدَامَنْافَطه يُکاعي أهَ اكي

أ و َُ ُاًاكافَا ائي َِ َّاًا
أ يا اكي

نو أنْاذو اامَضَأىامي َُ يُ ا نَ   يُ الَامَاْ ابَوَبَ ا تْقو اعي
الَاجَ ه اعَزه ؛ هـر کـس از شـما در ایـن مـاه  َُّ ي

داری را افطار دهد، ادای تعالی پـاداش عملـش را  ـواب یـک بنـده آزاد کـردن و  روزه

                                                           

  313، ص  10ج  ،وسائل الشیعه  محمد بن حسن حر عاملی، 1
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ردی گفـت: یـا رسـول اللـه! همـه مـا کـه ف«  آمرزش گناهان گذشته او قرار اواهد داد
أىا»فرمود:  ادا توانایی افطار دادن نداریم  رسول اَعْطي َب  ىاكأني

َُ ا ََُّ اتَبَابَکالَاتَعَا فه إي
ا أنْامَأاءي امي أنْكَ ا َُ لْا

َ
ُاًاو أائي َِ هَأاا اكي نو

ط  َُ اَ بَنا
َُ نْا امي اعَََّىامَهْوَ ا

لاه بْاإي بْاَْ دي
َُ َّْمبْامَنْا اَ هَامي اأَهَ ا ُثه

ا يُکاعَهْها نْاذَ كثَنَامي
َ
اعَََّىاو بو الَااَْ دي اَ تنَ  َُ لْاتو

َ
اداوند تبـارك و تعـالی، کـریم اسـت و  1؛و

این  واب را به هر کس از شما هم که فقط توان افطاری دادن با شـیر آمیختـه بـه آب یـا 
یك وعده نوشیدن آب گوارا یا چند دانه ارمای کوچك را دارد و توان پرداات بـیش از 

 کند   ، عطا میاین را ندارد
در بین اقوام و اویشاوندان، موج  انس و الفـت، تجدیـد دیـدارها، انفـاق و محبـت و   افطاری

ای بـرای دیـدار  شود که شاید در طول سال به دلایلـی فرصـت یـا اراده دوستی بین افراد فامیل می
رویج فرهنـگ ترین ا ـر افطـاری امـروزه، تـ یمدیگر و گذشت و مهربانی نداشته باشند  البته مهم

بخشـد  گـاهی حتـی افـرادی نیـ  کـه  داری است که شادی و طراوت زیبـایی نیـ  بـه آن می روزه
نمایند و به ایـن عمـل عبـادی تشـوی  و رهنمـون  کنند، در این مراسم شرکت می اواری می روزه
م گرایی کاذب و چش شوند  توجه به این نمته ضروری است که نباید این سنت زیبا را با تجمل می

 بضاعت آلوده کرد   چشمی یا برای رفتارهای نامناس  مانند دعوت نمردن افراد بی و هم

 تأثير رسانه در ماه مبارک بر ایجاد صميميت 
ها حضـور دارد  اهمیـت رسـانه در زنـدگی بشـر  امروزه رسانه به عنوان عضوی  ابت در اانواده

سازی و ارائه الگو به افـراد  ن در فرهنگتوان منمر نقش مهم و حیاتی آ امروزی تا آنجاست که نمی
های اایـر پخـش  جامعه که اـانواده نیـ  رکـن مهمـی از آن اسـت، شـد  بـرای مثـال در سـال

های افطار و سحر، مخاطبان بسیاری را به اـود جـذب کـرده اسـت  بیشـتر افـراد بـه  برنامه ویژه
مناسـبتی مـاه مبـارک کـه گـاه  های ویژه سـریال ها هستند؛ به صورت اانوادگی، بیننده این برنامه

کند  افراد اانواده نیـ  در کنـار یمـدیگر  مخاطبان زیادی را از همه اقشار جامعه با اود همراه می
بعد از افطار و نماز، برنامه و زمان مشترکی را به همین مناسبت در کنار هم دارند که شاید در ایـام 

ها افـ ون بـر سـرگرمی و ایجـاد نشـاط در  هدیگر سال کمتر چنین فرصتی داشته باشند  این برنامـ
تری دارنـد و آن، بـالابردن سـطح فرهنـگ و رشـد و تعـالی مـردم در زمینـه  اانواده، وظیفه مهم

دینداری و آموزش االاق در تعامل و رفتار فرد با اانواده است؛ زیرا این زمـان فرصـتی مناسـ  
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اعضای اانواده در زمـان افطـار و وجـود رسد با توجه به دورهمی  هاست  به نظر می برای ارائه آن
داری،  زمینه مناس  در فضای معنوی ماه مبارک، آموزش اموری مانند احترام به والدین، همسـایه

ها  توان منمر تأ یرگذاری وسـیع رسـانه داشتن عفت کلام، دوری از گناهان زبانی و     ؛ هرگ  نمی
کننده  های سـرگرم ها یا برنامـه ی به برای سریالنگاه  ویژه تلوی یون در فضای اانواده شدک نیم به

تـوان ایـن تـأ یر و دگرگـونی را  این ماه که به کودکان یا ب رگسالان ااتصـاص دارد،بـه راحتـی می
 مشاهده کرد  

 گيری نتيجه
های الهی است که انسان نیـ  نقـش مهمـی در  ترین نعمت داشتن آرامش در زندگی، یمی از مهم

انسان مؤمن به دلیل اتصال با قدرت لای ال الهی، احساس ضعف و پوچی  ایجاد و حفظ آن دارد 
تواند از افمـار موهـوم و  هاست، می ترین آن کند  پردااتن به مناسک دینی نی  که روزه از مهم نمی

تواننـد در  های دنیوی در انسان بماهد  بـه ایـن ترتیـ  هـر یـک از اعضـای اـانواده می نگرانی
تـوان ایـن آ ـار و  ی در ایجاد انس و الفت و یمرنگی بردارند  البته نمیمناسبات اویش گام مهم

پیامدهای مثبت را منحصر به این ماه دانسـت؛ بلمـه روزه باعـث تقویـت اراده اسـت، چـه بسـا 
شود  فردی کـه بـه مـدت یـک مـاه بـه  ها و رفتارهای موقتی که در وجود آدمی ماندگار می تمرین

ویژه در کانون اـانواده  کوشد در مواجهه با دیگران و به بولی آن میداری و تلاش برای ق سب  روزه
 شود   شک این سعی و تلاش به ملمه و عادت در او بدل می از گناهان زبانی پرهی  کند، بی
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