


نقش مثبت اندیشی در بهداشت روان از

دیدگاه قرآن و حدیث

جلودارحلیمیاللهدکترحبیب

مرزونیبراریانرقیه



: انگیزه انتخاب موضوع 

شنقپیرامون،(ع)معصومینروایاتووحیرویکردبررسی

.نرواسلامتدرخویشتنومردمخدا،بهنسبتاندیشیمثبت



:مفهوم شناسی
هايظرفيتتماميازكردناستفاده»توانميرا«انديشيمثبت»

سليمتبرايزندگي،دراميدواركنندهوانگيزنشاطمثبت،ذهني
آوريأسهاياحساسوذهنساختۀمنفيعواملبرابردرنشدن
انست؛د«طبيعتباروياروييوهاانسانباارتباطدشواريازناشي

،درآوردعادتوملكهصورتبهخوددرراويژگياينكهشخصيبهو
(1381،11همپتن،).گويندانديشمثبت

ازيسسالموروانيهايبيماريازپيشگيري»را«روانيبهداشت»
در(1388،12احمدوند،).انددانسته«اجتماعي-روانيمحيط
زافردمنديبهره»ازاستعبارت«روانيبهداشت»ديگر،تعريفي
كهياگونهبهمعنويواجتماعيرواني،جسماني،مطلوبوضعيت

خلاق،زندگييكبهبتواندتاسازدفراهمامكانياوبراي
(1389،14فر،سالاري)«.يابددستسعادتمندوبخشرضايت



.

مثبت اندیشی و بهداشت روان

ألۀمسمهمترينازيكيجامعه،افرادروانيسلامتسطحارتقاء
چگونگيبامهمامراينوشود؛ميمحسوببشريجوامع
مستقيماطارتبزندگي،بهنسبتانسانانديشۀونگرشبينش،
طرفيازوخداجوستفطرت،بهبناانسانكهآنجاازو.دارد

يني،بخوشتأثيركهشودبررسيبايداست،اجتماعيموجودي
آدميرواندرارتباطات،اينپيراموننگريمثبتياوبدبيني
مطلوبرتأثيخويشتن،پيراموننگريمثبتآياواست؟چگونه

قسمتايندرنه؟ياگذاشتخواهدجابهآدميرواندر
ومردمخدا،بهنسبت-انديشيمثبتنقشمختلفجوانب

:شودميبررسي-خويشتن



.

مثبت انديشي نسبت به خدا 
لذامحدود،انسان،ذاتواستنامحدودخداوند،ذاتكهآنجااز

وجودزيرا؛استشدهمنعخداذاتدرتفكرازانسان
خواهدسرگردانونداردرانامحدودوجوددركتوانمحدود،

ازا،خدبهخوشبيني،(ص)اكرمپيامبرازروايتيدراما.شد
(1408،19:حلواني).استآمدهحساببهاوپرستش

اميدخدا،بهگمانيخوشمعناي،(ع)عليامامازكلاميدر
-خالصخويش،گناهانازترسيدنواوغيربهنداشتن

پوشيچشموبخششاميدِواوبرايعملگردانيدن
هجن).استشدهبيانتعاليباريخداوندِجانبازهالغزش
(27نامه:البلاغه

اتبركوآثاربرسد،گمانيخوشمعنايازحداينبهانساناگر
هبنمونهعنوانبهكهكردخواهدپيدانموداورواندرفراواني
:شودمياشارهآنهاازبرخي



عبادت-1
محكمايرابطهاوبهظنحسنباپروردگاراطاعتوعبادت
:دانفرمودهكهشدهنقل(ع)عليامامازدليلهمينبه.دارد
-مياهتبراعبادتگمانيبدزيرابپرهيزيد؛بدگمانياز»

بهعالم،ايندرآدمي(1410،263:آمديتميمي)«.كند
كهندكميدركراحقيقتايناش،انديشهوفكرسطحتناسب

ايانديشهازچههرواستبرخوردارفراوانيهاينعمتاز
وتربيشباشد،برخوردارترفراواندقتيوترعميقتر،مثبت
اينروهمينازبيند؛ميهانعمتدرغرقراخويشتروسيع
وكيست؟آنِازهانعمتاينكهشودميمطرحبرايشسؤال،
تفطركهاينجاستام؟گرفتهقراركسيچهاحسانموردمن
راخويشمنعمتاكندميوادارراانسانشناسي،حق

جاهبعبادتباراويهاينعمتسپاسوشكروبشناسد
.آورد



عال،متخداوندبهنسبتنگريمنفيوبدگمانيمقابل،در
كهگونههمانشدخواهدانسانهلاكتوسردرگميباعث
تمُْظنََنْْالَّذيظَنُّكُمُذلِكُمْوَ»:استآمدهچنينقرآنآياتدر

همين»(23/فصلت)«الْخاسِرينَمِنَفَأَصْبَحْتمُْْأَرْداكُمْبِرَبِّكُمْ
وردكهلاكراشماداشتيد،پروردگارتانبهكهگماني

«.شديدزيانكاراناز
،انسانكهشودميسببخدابهنسبتمنفيانديشۀ
گارپروردناحيۀازعذابيرازندگيهايگرفتاريوهاسختي
ارمشكلاتانديش،مثبتانسانيككهحاليدربداند
هنگامخداوند»واقعدرداند،ميالهيهايهديه

برتجاربيراست،راهبههدايتمانبرايما،سردرگمي
«!يمنامميفلاكتوبدبختيراآنهاكهداردمينازلما
(1389،98:واسواني)



 قناعت و سخاوت

بخششاهلانديش،مثبتانسان
همانكهاستمعتقدزيرا؛است

دادهرااموالايناوبهكهخدايي
آنهاتواندميكند،ارادهگاههراست

كهبهترچهپسبگيرد،اوازرا
اتنمايدانفاقراخوداموالازمقداري
رابرابرشچندينالهيوعدۀطبق

(245/بقره).دارددريافت



شجاعت
ز انديش، شجاع است زيرا قدرت مطلق و حقيقي را اانسان مثبت

ها داند اگر در راه عقيدۀ درست خويش با مخالفتآنِ خدا مي
روبرو شود هراسي نخواهد داشت و با ايمان به كمك خدا در راه 

. داردگام برميشجاعت هدفش با 
ردكند،نميازدواجزندگي،مخارجوخرجترسازكهكسي

اگركهكندميخيالگويادارد؛ظنسوءخدابهحقيقت
همسراگروليبدهد؛رااورزقاستقادرخداباشد،تنها

همين(1388،321:قرائتي).نداردقدرتخداباشد،داشته
بهانۀبهفرزنديكبهكهمادريوپدرحالاستطور

كهددانننميآنهاآيا.كنندمياكتفا...وپوليبيگراني،
تأمينرابندگانشروزياستدادهوعدهخداوندوقتي
ياكند؟ميعملهمهمينطور،(31/إسراء)كردخواهد
!د؟نيستنخوشبينالهيهايوعدهبهنسبتآنهااينكه

دندارايمانبدگمان،»كهشدنقل(ع)عليامامازچنانكه.»
(1410،264:آمديتميمي)



توكّل
ت توكّل به خداوند، تنها بر پايۀ حسن ظن به او صور

د دهگيرد؛ زيرا انسان، كسي را وكيل خود قرار ميمي
هايي چون قدرت، حكمت، خيرخواهي و كه به ويژگي

.  امانت در او ايمان و اطمينان داشته باشد
نهدروكردهاشارهتوكّلوايمانرابطۀبهكريمقرآن

-آل)«الْمُؤمِْنُون ف لْي ت و كَّلِاللَّهِع ل ىو  »تعبيرآيه،
ازمتعالخداوندواقعدر.استآمده(122/عمران

وكيلخويش،كارهايدررااوتاخواهدميبندگانش
.دهندقرار

بينيخوش»كهاستآمده(ع)عليامامازروايتيدر
واوستبهاميدشاندازۀبهسبحانخدايبهبنده
«اطمينانشاندازۀبهاوبهتوكّلشحسن



توبه و اميدِ بخشش 

است؛الهيرحمتبهاميدايمان،اهلهايمشخصهاز
ازخودمناجاتدرنيز(ع)سجادامامكههمانگونه
راالهيغفرانوبخششبهظنحسنتداومخداوند،
حسنبهرابخششواميداينوشودميخواستار

هيالغفرانبرايايوسيلهراآننمود،تعبيرتوكّل
حسنبرخدايا»:فرمايدميكهچنان.دهدميقرار
ازرااميدمومسازمسلطرانااميديويأسظنمّ،

ببسبهاگرپروردگارانكن،قطعنيكويتبخشش
خاطربهام،گرديدهخواروپستتونزدخطاهايم،

(1381قمي،)«.كنعفومراتو،بهاعتمادمحسن
.



رسیدن به آرامش
مضطربهرگزدارد،باورمطلق،قادرخدايبهكهانساني
خوش»:فرمودندكهشدهروايت(ع)علياماماز.شدنخواهد
«.استدينسلامتودلآسايشمايۀبيني،

(1410،344:آمديتميمي)
مرتبههزاركهداردخدايي»كندفكركههمينآدمي

«اوستبهنسبتمادر،وپدرازترمهربان
همينمرتبه،هزارازبيشتربلكهو(236ص،1376:نراقي)

دخداونزيرانمايدآرامشدرغرقرااواينكهبراياستكافي
اومورددرآنهاكهنمايدميمعاملهانچنانخويشبندگانبا

كنيگمانخداوندبه»:فرمودند(ع)رضاامام.كنندميفكر
بندۀگماننزدمن:فرمايدميجلّوعزّخدايزيراببر؛

آنمطابقباشدنيكمنبهاوگماناگرخويشم،مؤمن
مانهمطابقنيزباشدبداگروكنمميرفتاراوباگمان
(1407،2،72:كليني)«كنمميعملاوبابدگمان



رجاءوخوفبهرسيدن

مهكناررارجاءوخوفآيات،ازبسياريدرنيزمتعالخداوند
(90/انبياء-9/زمر-16/سجده:ك.ر).استنمودهذكر
دواينهايجلوهوآثارانسان،رفتارهايهمۀكلي،طوربه

هبنسبتانسان،شناختچههرواستروانيگرايشنيروي
.ودبخواهدبيشترويرجاءوخوفباشد،ترعميققيامتوخدا

همكهتوانيدمياگر»:فرمايندمي(ع)عليامامكهچنان
يناباشد،نيكاوبهگمانتانهموخداازترسانبسيار

هببندهاميدوگمانيخوشزيراكنيد،جمعهمبارادو
-خوشوپروردگارشازاوستترساندازۀبهپروردگارش

«خداازآنهاستترينبيمناكخدابهمردمترينگمان
(27نامه:البلاغهنهج)



اندیشي نسبت به مردم مثبت
وانرسلامتدرمردمبهنسبتانديشيمثبت

قرآندرمتعالخداوند.استمؤثرآدمي،
سلمانانمبهنسبتبدبينيوبدگمانيازكريم
آم نُواالَّذين أ يُّه ايا»:استفرمودهنهي

إِثْمٌالظَّنِّب عْض إِنَّالظَّنِّمِن ك ثيراًاجْت نِبُوا
بعضكمولايغتب  لات ج سَّسُواو 

(2/حجرات)«...بعضاً



وانانديشي نسبت به مردم بر بهداشت رنقش مثبت

ندتواننميبدگمان،افرادكهآنجااز:روانسلامت
تصورآلودگيوغرضازخاليراديگراناعمال
سختيروانيدردوروحيرنجدرهموارهنمايند،

ههموارپندار،وخيالگدازوسوزوبرندميسربه
(ع)عليامامكهجاييتا.دهدميشكنجهراآنان
«.استبيمارهموارهبدبين،آدم»:فرمايدمي
رابينيخوشروايات،(1376،40:واسطيليثي)

-كردهبيان،سلامتودلآسايشمايۀ
(1410،344:آمديتميمي).اند



برقراری رابطۀ دوستی

بزرگوارفرزندبهسفارشدر(ع)عليامام
وتبدگماني،»:فرمايدمي(ع)حسنامامخود
:مجلسي)«!نكندمحرومدلسوزدوستازرا

،نباشدخوشبينكههر»زيرا(1403،77،211
وخكسهيچباو)باشدگريزانهمگاناز

(1410،254:آمديتميمي)«.(نگيرد



جلب اعتماد و محبت مردم

هخواستونيازراانسانيهر»:فرمودند(ع)عليامام-
مديمح)«.كنيددوريبدبينيازبنابرايناست،اي
:استفرمودههموو(1379،7،3399:شهريري
بهيشبدگمانسبببهكهاستكسيمردمبدترين»

يچهرفتاريشبدسبببهوندارداعتمادكسهيچ
(1410،2،182:كراجكي)«.كندنمياعتماداوبهكس
ردمودراشنگريمنفيسبببهكهكسياست،واضح

فقطوببيندكارهادرناتوانوضعيفراهمهديگران،
تمحباونسبتهمديگرانباشد،داشتهقبولراخودش

.داشتنخواهنداعتمادو



آرامش در اثر پيشرفت امور
هدافاآرامش،ونشاطبانگرد،ميمثبتنگاهيبامردمبهكهفردي

باهكرفتاريواجتماعيبرخوردنوعخاطربهكند؛ميدنبالراخود
وهميارياوبااهدافشبهرسيدندرنيزافرادسايردارد،ديگران
كسهيچبهچوننگرمنفيهايانساناماكردخواهندهمكاري
نهاييتبهكهدهندميترجيحهستند،بدبينهمهبهوندارنداعتماد

ارفشبدبين،انساندليلهمينبه.نمايندرفعرامشكلات
فشاريچنينمقابلدراماشدخواهدمتحملرامضاعفي
زيراكردنخواهدحسخويشكارهايدرهمچندانيپيشرفت
لم،مسطوربهبرود،پيشنفرچندقوتازگيريبهرهباكهكاري
-خوشاز»:فرمايدمي(ع)صادقامام.داشتخواهدبهترينتيجۀ
شپيكارتوگيردآرامدلتآنباتابرگير،ايبهرهبيني
(1381،2،208:اربلي)«.رود



رهایی از گناه

شدنآلودهازراانسانروانمردم،بهنسبتانديشيمثبت
نابسو،يكاززيرادارد؛ميبرحذرگناهان،ازبسياريبه
وغدرتريندروغگمان،»(ص)اكرمپيامبرفرمودۀبه

12آيۀطبقو(1409،27،59:عامليحر)«.است
مِن ك ثيراًاجْت نِبُواآم نُواالَّذين أ يُّه ايا»:حجراتسورۀ
ي غْت بْ لاو ت ج سَّسُوالاو إِثْمٌالظَّنِّب عْض إِنَّالظَّنِّ

ينۀزمبدگماني،كهشودميمشخص«...ب عْضاً ب عْضُكُمْ
فراهمراغيبتزمينۀتجسس،ومردمكاردرتجسس

كهشدهنقل(ع)عليامامازدليلهمينبه.كندمي
زيادغيبتشباشد،زيادگمانشكههر»:فرمودند
(1376،422واسطي،ليثي)«.شود



نگريسطحيزودباوري،سادگي،ظن،حسُنمعناي
:قرائتي).نيستهاشيطنتوهاتوطئهازغفلتو

يانديشمثبتوبينيخوشاز(ع)بيتاهل(1388،322
صادقامامنمونهعنوانبهاند؛كردهخطراعلاننابجا،

ودباشستمروزگارروزگار،گاههر»كهاندفرموده(ع)
كسهربهكردناطميناننيرنگ،اهلمردمش

بازو(1404،357حرّاني،شعبهابن)«.استدرماندگي
داعتمابرادرتبه»كهشدنديادآورچنينحضرتآن

ازناشيخوردنزمينزيرامكن؛تماموكامل
(همان)«.نيستعفوقابلكردناطمينان



مثبت انديشي نسبت به خويشتن

بهن،بيحقيقتايانديشهخودبهنسبتانسان،اگر
ايهانديشكلمهواقعيمعنايبهوغروروكبرازدور

هدايت،ايانديشهچنينباشد،داشتهمثبت
اب.داردپيدررانفساصلاحوخويشبهبازگشت
هباعتمادها،توانمنديكهاستمثبتهايانديشه
باكهحاليدريابندميافزايشهاخودباوريونفس
ردهابينيكمخودوحقارتناتواني،منفي،افكار
يروحامراضازبسيارينتيجه،دروتشديدانسان

.شودميفردگريبانگيرجسميو



نتيجه

قناعت،عبادت،همچونآثاریمتعالخدایبهنسبتاندیشیمثبت

هبرسیدنهمچنینوبخششامید  وتوبهتوکل،شجاعت،سخاوت،

.داشتخواهدپیدررارجاءوخوفبهیافتندستوآرامش

تی،دوسرابطۀبرقراریروان،سلامتیمردم،بهنسبتاندیشیمثبت

.داردبردرراگناهانانواعازرهاییودیگرانمحبتواعتمادجلب

وظلماهلمردم،اکثرکهبودایگونهبهجامعهشرایطوزماناگرامّا

ایدبنگریمثبتجایبهصورتآندربودنددیگرانحقوقبهتعدّی

.شودرعایتاحتیاط،جانب

تصوردرخویشتنبهنسبتنگریمثبتاز(ع)بیتاهلروایاتدر

شفکسببکهمثبتیاندیشۀامااستشدهنهیغرور،وتکبربروز

شفکموجباست،نفساصلاحوخویشتنبهبازگشتدرون،نیروی

وناتوانیباوشودمیخودباوریونفسبهاعتمادها،توانمندی

.خیزدبرمیمقابلهبهانسانبینیخودکم



z


