
 

 

 راهکارهای تأمین بهداشت روانی

 ـراهکارهای معرفتی برای تأمین بهداشت  1
 روانی     

وحدت شخصیت انسان و رابطه آن با  ( یک
وَإِلَهُكُمْ إِلَهٌ وَاحِدٌ لاَّ إِلَهَ إِلاَّ »توحید قرآنی

  163/بقره« هُوَ الرَّحْمنَُ الرَّحِيمُ



الَّذِينَ آمَنُواْ وَلَمْ يَلْبِسُواْ إِيمَانَهُم بِظُلْمٍ أُوْلَئِكَ لَهُمُ الأَمْنُ  »
   ﴾82/انعام ﴿« وَهُم مُّهْتَدُونَ 

     

 
 

 
نقش ایمان در بهداشت  ( دو

 روانی

 



ممنوعیت یأس و ناامیدی در قرآن و ( سه
 تأثیر امید در کاهش افسردگی

وَلاَ تَيْأَسُواْ مِن رَّوْحِ اللّهِ إِنَّهُ لاَ يَيْأَسُ مِن رَّوْحِ اللّهِ  »
 87/يوسف «إِلاَّ الْقَوْمُ الْكَافِرُونَ 



مَا خَلَقْنَا السَّمَاوَاتِ وَالْأَرْضَ وَمَا بَيْنَهُمَا إِلَّا بِالْحَقِّ وَأَجَلٍ  »
   ﴾3/احقاف ﴿« مُّسَمًّى وَالَّذِينَ كَفَرُوا عَمَّا أُنذِرُوا مُعْرِضُونَ 

    

 
 

 
تأثیر هدفمندی و  ( چهار

معناداری زندگی در بهداشت  
 روانی

 



 

 

اصل قضا و قدر و تصادفی نبودن رویدادها( پنج  
 
 
 
أَحَسِبَ النَّاسُ أَن یُتْركَُوا أَن یَقُولُوا آمَنَّا وَهُمْ »

وَلَقَدْ فَتَنَّا الَّذِینَ مِن قَبْلِهِمْ فَلَیَعْلَمَنَّ *لَا یُفْتَنُونَ 
«  اللَّهُ الَّذِینَ صَدَقُوا وَلَیَعْلَمَنَّ الْکَاذِبِینَ 

 (3و2/عنکبوت



اللَّهُ يَتَوَفَّى الْأَنفُسَ حِينَ مَوْتِهَا وَالَّتِي لَمْ تَمُتْ فِي مَنَامِهَا  »
فَيُمْسِكُ الَّتِي قَضَى عَلَيْهَا الْمَوْتَ وَيُرْسِلُ الْأُخْرَى إِلَى أَجَلٍ 

   ﴾42/زمر ﴿« مُسَمًّى إِنَّ فِي ذَلِكَ لَآيَاتٍ لِّقَوْمٍ يَتَفَكَّرُونَ 
     

 
 

 
تأثیر اعتقاد به معاد و  ( شش

نگاه مثبت به مرگ در بهداشت  
 روانی

 



 رابطه توکل با بهداشت روانی( هفت

إِن يَنصُرْكُمُ اللّهُ فَلاَ غَالِبَ لَكُمْ وَإِن يَخْذُلْكُمْ فَمَن  »
ذَا الَّذِي يَنصُرُكُم مِّن بَعْدِهِ وَعَلَى اللّهِ فَلْيَتَوَكِّلِ 

 160/آل عمران«الْمُؤْمِنُونَ 



 

 

  ـراهکارهای رفتاری برای تأمین بهداشت روانی2

 ارتباط با منبع قدرت معنوی( یک

 یاد خدا: اول

الَّذِينَ آمَنُواْ وَتَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُم بِذِكرِْ اللّهِ أَلاَ بِذِكْرِ اللّهِ تَطمَْئِنُّ »

   28/رعد« الْقُلُوبُ

 

 



وَإِذَا سَأَلَکَ عِبَادِی عَنِّی فَإِنِّی قَرِیبٌ أُجِیبُ دَعْوَةَ الدَّاعِ  »

«  إِذَا دَعَانِ فَلْیَسْتَجِیبُواْ لِی وَلْیُؤْمِنُواْ بِی لَعَلَّهُمْ یَرْشُدُونَ

   186/بقره

  دعا: دوم

 

 

 



وَأَقِمِ الصَّلَاةَ إِنَّ الصَّلَاةَ تَنْهَى عَنِ الْفَحْشَاء وَالْمُنكَرِ وَلَذِكْرُ اللَّهِ أَكْبَرُ وَاللَّهُ  »

 45/عنكبوت« يَعْلَمُ مَا تَصْنَعُونَ

نماز به همه وجود انسان آرامش مي بخشد؛ چشم ها را خاشع و خاضع »: در باره آثار نماز مي فرمايد( ع)امام علي 

 (196البلاغه خطبه نهج ) «مي گرداند؛ نفس سركش را رام ، و دل ها را نرم  و تكبر و خودبزرگ بيني را محو مي كند

 نماز: سوم

 

 

 



 

 

 قرائت قرآن و تأثیر آن در کاهش اضطراب: چهارم 

 

وَإِذَا قُرِئَ الْقُرْآنُ فَاسْتَمِعُواْ لَهُ وَأَنصِتُواْ لَعَلَّكُمْ »

 204/اعراف« تُرْحَمُونَ 

 

 



 

 

 روزه: پنجم

 

يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُواْ كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصِّيَامُ كَمَا كُتِبَ »

 183/ابقره« عَلَى الَّذِينَ مِن قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ 

 

 



 
 
 
 

يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُواْ لاَ تَأْكُلُواْ أَمْوَالَكُمْ بَيْنَكُمْ بِالْبَاطِلِ إِلاَّ أَن تَكُونَ  »
«  تِجَارَةً عَن تَرَاضٍ مِّنكُمْ وَلاَ تَقْتُلُواْ أَنفُسَكُمْ إِنَّ اللّهَ كَانَ بِكُمْ 

 29/نساء

 

 

 ـقوانین بازدارنده برای تأمین بهداشت روانی2  

 ممنوعیت خودكشی
 



 
 
 
 
 

قُل لِّلْمُؤْمنِِینَ یَغُضُّوا مِنْ أَبْصَارِهِمْ وَیَحْفَظُوا فُرُوجَهُمْ ذَلِکَ أَزْكَى »
 30/نور« لَهُمْ إِنَّ اللَّهَ خَبِیرٌ بِمَا یَصْنَعُونَ

یَا أَیُّهاَ النَّبِیُّ قُل لِّأَزْوَاجِکَ وَبَنَاتِکَ وَنِسَاء الْمُؤْمِنیِنَ یُدْنِینَ عَلَیْهِنَّ »
مِن جَلَابِیبِهِنَّ ذَلِکَ أَدْنَى أَن یُعْرَفْنَ فَلاَ یُؤْذَیْنَ وَكَانَ اللَّهُ غَفُورًا 

 59/احزاب«رَّحِیمًا 

 ـقوانین کنترل کتتده شهوت برای تأمین  3
 بهداشت روانی

 حجاب: یک
 
 



 ـ زنا1
الزَّانِيَةُ وَالزَّانِي فَاجْلِدُوا كُلَّ وَاحِدٍ مِّنْهُمَا مِئَةَ جَلْدَةٍ وَلَا تَأْخُذْكُم بِهِمَا »

رَأْفَةٌ فِي دِينِ اللَّهِ إِن كُنتُمْ تُؤْمِنُونَ بِاللَّهِ وَالْيَوْمِ الْآخِرِ وَلْيَشْهَدْ عَذَابَهُمَا 
 2/نور« طَائِفةٌَ مِّنَ الْمُؤْمِنِينَ 

 ـ لواط2
«  إِنَّكُمْ لَتَأْتُونَ الرِّجَالَ شَهْوَةً مِّن دُونِ النِّساَء بَلْ أَنتُمْ قَوْمٌ مُّسْرِفُونَ »

 81/اعراف
بنگريد به تفاسير قرآن ديل  ( خودارضايي) ـ استمنا3

فَمَنِ ابْتَغَى وَرَاء ذَلِكَ فَأُوْلَئِكَ هُمُ »سوره مومنون 7آييه 
 «  الْعَادُونَ

 
 

 
 ممنوعیت انحراف جنسی: دو

 



 
 
 
 

وَوَصَّيْنَا الْإِنسَانَ بِوَالِدَيْهِ حُسْنًا وَإِن جَاهَدَاكَ لِتُشْرِكَ بِي مَا  »
لَيْسَ لَكَ بِهِ عِلْمٌ فَلَا تُطِعْهُمَا إِلَيَّ مَرْجِعُكُمْ فَأُنَبِّئُكُم بِمَا كُنتُمْ  

    8/عنكبوت« تَعْمَلُونَ

 

 ـراهکارهای عاطفی برای تأمین بهداشت روانی3  

 محبت به پدر و مادر و صله رحم: یک
 



 
 
 
 

 

 

سفارش به صبر و بالا رفتن صبر و مقاومت:   دو  

وَاسْتَعِينُواْ بِالصَّبْرِ وَالصَّلاَةِ وَإِنَّهَا »
 45/بقره« لَكَبِيرَةٌ إِلاَّ عَلَى الْخَاشِعِينَ 

 
 

 توبه:  سه
 
وَتُوبُوا إِلَى اللَّهِ جَمِيعًا أَيُّهَا الْمُؤْمِنُونَ »

   31/نور« لَعَلَّكُمْ تُفْلِحُونَ



 حمایت اقتصادی از اقشار آسیب پذیر: یک
وَاعْلَمُواْ أَنَّمَا غَنِمْتُم مِّن شَيْءٍ فَأَنَّ لِلّهِ خُمُسَهُ وَلِلرَّسُولِ وَلِذِي »

الْقُرْبَى وَالْيَتَامَى وَالمَْسَاكِينِ وَابنِْ السَّبِيلِ إِن كُنتُمْ آمَنتُمْ بِاللّهِ وَمَا 
أَنزَلْنَا عَلَى عَبْدِنَا يَوْمَ الْفُرْقَانِ يَوْمَ الْتَقَى الْجمَْعَانِ وَاللّهُ عَلَى كُلِّ 

  41/انفال « شَيْءٍ قَدِيرٌ
     

 
 

 
ـ راهکارهای تأمین بهداشت  4

 روانی در حوزه اجتماع

 



 
 حمایت از یتیمان: دو

يَسْأَلُونَكَ مَاذَا يُنفِقُونَ قُلْ مَا أَنفَقْتُم مِّنْ خَيْرٍ فَلِلْوَالِدَيْنِ وَالأَقْرَبِينَ »
وَالْيَتَامَى وَالْمَسَاكِينِ وَابْنِ السَّبِيلِ وَمَا تَفْعَلُواْ مِنْ خَيْرٍ فَإِنَّ اللّهَ بِهِ عَلِيمٌ  

   215/بقره« 

حمایت اقتصادی و روانی از بیماران روانی و عقب : سه
 ماندگان ذهنی

 انسان مأمور به وظیفه است نه نتیجه: چهار
« لاَ يُكَلِّفُ اللّهُ نَفْسًا إِلاَّ وُسْعَهَا لَهَا مَا كَسَبَتْ وَعَلَيْهَا مَا اكْتَسَبَتْ »

 286/بقره
 حسن ظن به مردم: پنج

« يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا اجْتَنِبُوا كَثِيرًا مِّنَ الظَّنِّ إِنَّ بَعْضَ الظَّنِّ إِثْمٌ»
   12/حجرات

     



 
 ازدواج زمینه سازبهداشت روانی فرد و جامعه: شش

وَأَنكِحُوا الْأَيَامَى مِنكُمْ وَالصَّالِحِينَ مِنْ عِبَادِكُمْ وَإِمَائِكُمْ إِن يَكُونُوا  »
 32/نور« فُقَرَاء يُغْنِهِمُ اللَّهُ مِن فَضْلِهِ وَاللَّهُ وَاسِعٌ عَلِيمٌ 

امر  )سالم سازی جامعه با مسئولیت پذیری همگان: هفت
 (به معروف و نهی از منکر

وَلْتَكنُ مِّنكُمْ أُمَّةٌ يَدْعُونَ إِلَى الْخَيْرِ وَيَأْمرُُونَ بِالْمَعْرُوفِ »
 104/آل عمران«وَيَنْهَوْنَ عَنِ الْمُنكَرِ وَأُوْلَئِكَ هُمُ الْمُفْلِحُونَ 

 
     



 پایان فصل پنجم

 واَلسَّلامُ علَی مَنِ اتَّبَعَ الهدُی


