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 چکيده
سلامت و بهداشت روانی به معنای حالت رفاه جسمی، روانی و اجتماعی یا به معنای سلامت 

فکر است. سلامت و بهداشت روانی از دیرباز مورد توجه مسلمانان بوده است که سرچشمه های 

آن را می توان در آیات قرآن و احادیث اهلبیت علیهم السلام جستجو نمود. در آیاتی متعددی، 

یاد شده؛ بطوریکه گاه قرآن شفا دهنده دلها معرفی شده و در کنار آن « شفا»ا عنوان از قرآن ب

باران رحمت الهی شامل زلال مایه هدایت نیز دانسته شده است. گستره شفابخشی قرآن مانند 

همگان است ولی تفاوت در افراد و زمینه های فکری و درونی آنهاست. بیماریهایی که قرآن 

درمان می کند عبارتند از: بیماریهای فکری و عقیدتی، بیماریهای اجتماعی و بیماریهای 

ت. فشار اخلاقی. برای هر کدام از این بیماریها راهکارهای مناسبی در قرآن معرفی شده اس

روانی که نقطه مقابل سلامت و بهداشت روانی است عوامل گوناگونی دارد که قرآن کریم برای 

درمان آن راهکارهای متعددی نظیر راهکارهای معرفتی، راهکارهای رفتاری و راهکارهای 

عاطفی ارائه نموده است. قرآن کریم به روابط اجتماعی سالم نیز توجه کرده و توصیه هایی در 

ن باب دارد که زمینه ساز روابط بهتر مسلمانان و پیوندهای عاطفی و حمایتی در اجتماع ای

  است. 

 .سلامت، بهداشت روانی، فشار روانی، قرآن کریم : يديکل اژگانو
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 یداله محمودي

 )دکتری( حوزه علمیه قم4دانش آموخته سطح 

 
 نام نویسنده مسئول:

 یداله محمودي

 کریم بهداشت روانی از منظر قرآنسلامت و 

http://www.؟.ir/


 40 -51، ص 1396، زمستان  12اره فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران ، شم
ISSN: 2588-2864 
http://www.psyj.ir 

 

 مقدمه
السلام اهلبیت علیهمآیات قرآن و احادیث توان در آن را می هایوجه مسلمانان بوده است که سرچشمهبهداشت روانی از دیرباز مورد ت

 جستجو کرد. شفابخشی قرآن و راهکارهایی که برای مقابله با فشارهای روحی و تأمین بهداشت روانی انسان بیان کرده، مورد توجه بسیاری از

اساس آموزه های پزشکان مسلمان که علوم پزشکی را از مکتب بقراط و جالینوس وام گرفته بودند، بر محققان بهداشت روانی قرار گرفته است.

دهد. دویست سال بعد از تعالیم ت تاریخی نیز مورد تأیید قرار میقرآن و سنت، به بهداشت روانی انسان روی آوردند. شفابخشی قرآن را مطالعا

به ای خود را و از این سو تفرقه ها و غارتگریها ج قرآن جامعه ای متمدن پدید آمد که در آن وحدت در تفکر و وحدت عملی جامع نمود یافت

بیماری »را « فشار روانی»باشد. نقطه مقابل بهداشت روانی فشار روانی است. ای بارز از اثر شفابخشی قرآن می حاکمیت قانون داد و و این نمونه

ای که برخی ؛ به گونهای یافتهاند، از این رو راهکارهای مقابله با آن و تأمین بهداشت روانی انسان معاصر اهمیت ویژهنام نهاده« تمدن جدید

در این مقاله  شود.های روانی تلقی میاضطرابی که هسته مرکزی بسیاری از بیماری [1] اند؛روانشاسان، عصر حاضر را عصر اضطراب نامیده

 راههای درمان فشار روانی و تأمین امنیت و بهداشت روانی مورد کنکاش قرار می گیرد.

 

 بهداشت روانی . 1.1

بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانی  .1کنیم: شده که به دو مورد اشاره میهای متعددی بیان ت روانی تعریفدر مورد بهداش

(WHO.بهداشت روانی عارت است از حالت رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی، نه اینکه تنها بیماری نباشد ،) [2] بهداشت روانی به . 2

تواند به ایجاد تحرک، پیشرفت و تکامل فردی، ملی و دادن وضع مثبت و سلامت روانی است که میمعنای سلامت فکر است و منظور نشان 

دین رو برای تکامل فردی و اجتماعی باز بشود و المللی کمک نماید؛ زیرا وقتی سلامت روانی شناخته شد، برای دستیابی به آن اقدام میبین

 [3]گردد. می

 

 فشار روانی . 1.2
م(: فشار 1944براون و کمپ بل) .1 های متعددی بیان شده:رای آن تعریفاسترس، نقطة مقابل بهداشت روانی است که ب فشار روانی یا

اضطراب یک حالت احساسی ـ  .2 [4]های جسمانی و روانی در پی دارد. شود و ناراحتیروانی چیزی است که از خارج بر فرد تحمیل می

 [5]قراری و دلواپسی است که با اتفاقات زمان و شرایط مکانی تناسب ندارد.یبهای برجستته آن ایجاد حالت هیجانی است که از ویژگی

 

 هاي فشار روانی نشانه. 1.3

 های فشار روانی در رفتار و احساسات از این قرار است:بخشی از آشکارترین بازتاب

. انزوا 4 . پرخاشگری نابجا و تحریک پذیری؛ 3 انعطاف در نگرش و بینش؛. خستگی و عدم 2 ایجاد اختلال در تفکر صحیح و عاقلانه؛. 1

. ناتوانی در 7 . گرایش به سرعت در حرکت، سخن و حتی تنفس؛6 . افراط در خوردن، کشیدن سیگار و نوشیدن مشروب؛5و ترک وابستگان؛ 

. حالت تأثیر عاطفی مانند خشم یا نشاط 10 دربارة عقاید خاص؛. گیج شدن و چند بار فکر کردن 9 نظمی در رفتار؛. بی8 حفظ آرامش خود؛

 [6]ناگهانی، افسردگی یا فعالیت بیش از حد.

 

 و گستره آن . شفابخشی قرآن2
رای مؤمنان مایة درمان و رحمت است از و ما آنچه را ب؛ وَ ننَُزِّلُ مِنَ القُْرْآنِ ما هُوَ شفِاءٌ وَ رَحمَْةٌ للِْمُؤْمنِِینَ وَ لا یَزیِدُ الظَّالمِِینَ إِلَّا خَساراً»

قرآن  بطوریکهیاد شده؛ « شفا»در آیات متعددی، از قرآن با عنوان  (82اسراء/«)افزاید.ستمگران را جز زیان نمی کنیم، ولیقرآن نازل می

به یقین، برای شما از جانب پروردگارتان ؛ وَ شِفاءٌ لِما فِی الصُّدُوریا أیَُّهَا النَّاسُ قَدْ جاءتَْکمُْ موَْعِظَةٌ مِنْ ربَِّکمُْ »ها معرفی شده است: شفادهنده دل

این درحالی است که قرآن   (57یونس/)«.هاست، و رهنمود و رحمتی برای گروندگان به خدا آمده استاندرزی، و درمانی برای آنچه در سینه

اند رهنمود و درمانی بگو: این ]کتاب[ برای کسانی که ایمان آورده وا هدُىً وَ شفِاء؛ قل هُوَ لِلَّذیِنَ آمنَُ» ؛در کنار شفا، مایة هدایت نیز دانسته شده

در لغت به معنای نقطه آخر چیزی است که مشرف به نابودی یا نجات باشد، از این رو شفا یافتن بیمار به معنای « شفا»واژه ( 44فصلت/)«.است

نجات از انحطاط و سقوط مادی یا معنوی است که به وسیلة « شفای قرآن»مقصود از  عافیت یافتن و نجات از بیماری است. بر همین پایه،

رود. بنابراین نخستین کاری که قرآن برای انسان ها به کار میها و نقصها، عیبشفا در اصطلاح در مقابل بیماری  [7] پذیرد.هدایت انجام می

شود و فضایل انسانی فکری، اخلاقی و اجتماعی است. سپس رحمت الهی شامل حالش میهای دهد، پاکسازی درون او از انواع بیماریانجام می

« بازسازی»، و رحمت به «پاکسازی»شفا به ( 82اسراء/«)ما هُوَ شِفاءٌ وَ رَحمَْةٌ للِْمُؤْمنِِینَ »آیه زند. آری، در و اخلاق الهی در وجود او جوانه می
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های زلال باران رحمت الهی است قرآن کریم قطرهنکته قابل توجه این است که  ه شفابخشی قرآندر مورد قلمرو و گستر انسان اشارت دارد.

افزایی نیرو بارد و همچون غذایی نیروبخش است که اگر یک دانشمند نیک سرشت از آن بخورد، برای تعلیم و تربیت و دانشکه بر همگان می

های برد؛ در حالی که غذا یکسان است، اما تفاوت در افراد و زمینهگری بیشتر از آن سود میگیرد، و اگر به یک ستمگر داده شود، برای بیدادمی

آیند، نه افراد متعصب، قرآن مایة هدایت کسانی است که در جستجوی حق هستند و با همین انگیزه به سراغ قرآن می فکری و درونی آنهاست.

اما کسانی از ( 185بقره/)«لناسل هدیً»آری، قرآن مایة هدایت همة مردم است   [8]ای نخواهند برد. رگز از قرآن بهرهنگر که هلجوج و منفی

البته اگر  (2بقره/).«هدی للمتقین»ستیزی نکنند، یا به سخن دیگر، از حداقل تقوا برخوردار باشند و حق خودنگهدار باشند برند کهآن بهره می

 (203و  52/اعراف) .کسی بدان ایمان آورد و نیکوکار باشد

 

 . عوامل فشار روانی و راهکارهاي قرآن براي تأمين سلامت و بهداشت روانی3
شناخت همه عوامل موثر در فشارهای روحی و روانی و راهکارهای تأمین بهداشت روانی، از حوصله این بحث خارج است. در این مقاله 

 ه برخی از موارد اهم آنها می پردازیم.تنها ب

 

 . عوامل فشار روانی3.1
.نقش سازمانی 2 شود: خستگی، ناخوشی، استرس زایمان و بیماری مزمن؛.برهم خوردن تعادل حیاتی بدن که این عوامل باعث آن می1

 مسر، سوگ فرزند و مسائل اقتصادی خانواده(؛های خانوادگی )طلاق، سوگ ه. بحران3 ای(؛ )موقعیت شغلی، منزلت اجتماعی و پیشرفت حرفه

مداران)عطش . سیاست، شامل فشارهای روانی سیاست5 ناپذیر، مهاجرت(؛. محیط )آلودگی صوتی، آلودگی هوا، قوانین و مقررات انعطاف4

 های سیاسی و اقتصادی؛و بحرانپذیر )احساس نابرابری(، جنگ روانی)شایعه پراکنی و...( گر و سلطهقدرت، فشارکاری و...(، رابطه سلطه

. احساس خلأ  8 . دودلی و تردید؛7 )افراد پر شتاب و کندشتاب(، شخصیت بدبین و همچنین وسواس و وسوسه؛Bو A.شخصیت ، شامل تیپ6

. احساس 9 اروا؛های ناخلاقی که ناشی از این عوامل است: یادآوری خاطرات تلخ )حافظه عاطفی و نفس لوّامه(، احساس گناه، حسادت و تهمت

گاه و همچنین خرافات و خلأ معنوی که عواملی چند باعث آن است: خلأ وجودی، احساس تنهایی و طردشدگی، نداشتن پشتیبان و تکیه

 [9]. باورهای اعتقادی و دینی )فشار مسؤولیت و تکلیف و نیز ترس از مرگ(.10  تصورات باطل؛

 

 ی. راهکارهاي تأمين سلامت و بهداشت روان3.2
های روحی، اخلاقی و اجتماعی جلوگیری کرده، بدین اینکه گاه قرآن از بیماری :اول های آدمیان را شافی است:قرآن به دو طریق جان

شود. این پیشگیری اولیه، از بروز ، مانع از احساس تنهایی می«ذکر»و « توکل»کند و یا با سفارش به طریق بهداشت روانی انسان را تأمین می

پردازد که این خود پیشگیری ثانویه است؛ یعنی هنگامی که ها میآنکه گاهی قرآن به درمان بیماری :دوم کند. ای روانی جلوگیری میفشاره

کند. قرآن در پیشگیری درجه را برای پاکسازی روح توصیه   می« توبه»را پیشنهاد ، و یا « نهی از منکر»ای گرفتار فساد و گناه شد، جامعه

 گردد. کاهد؛ بدین بیان که شخص گناهکار پس از توبه، به دامن اجتماع باز میعوارض زودرس و یا دیررس بیماری می سوم، از

 

 . راهکارهاي معرفتی براي تأمين بهداشت روانی3.2.1

هستی، آغاز و فرجام های شناختی برای مقابله با فشار روانی است که به دیدگاه و اعتقاد فرد نسبت به مقصود از این راهکارها، روش

پردازد و از سویی تأثیر آن را در افزایش یا کاهش فشارهای روانی و تأمین بهداشت روانی او مورد ارزیابی قرار جهان و زندگی و معنای آن می

 دهد. می

 

 . وحدت شخصيت انسان و رابطه آن با توحيد قرآنی3.2.1.1
از این سو او را از دوگانگی در شخصیت و ( 3/؛ مائده171/؛ نساء163 /بقره) انده،قرآن کریم انسان را به توحید و وحدت معبود فراخو

گویند: باره مینظران در اینتا وحدت روان و بهداشت روانی انسان تأمین گردد. برخی صاحب (8/منافقون؛ 20/بقره)دارددوچهرگی )نفاق( باز می

ترین مسأله در شخصیت سالم، وحدت روان و تعهد ترین و  مهمدهد که اساسین میها در منابع و مجموعه آثار در سلامت روان نشاپژوهش»

های ارزشی، مذهب بالاترین قابلیت برای ایجاد وحدت شخصیت را داراست. اساس و مبنای مذهب اسلام بر در بین سیستم«. مذهبی است

 [10]«. باشد. وحدت شخصیت و یگانگی روان انسان، مظهر و نماینده بارز توحید ذات مقدس خالق استوحدت و توحید می
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 . نقش ایمان در بهداشت روانی3.2.1.2

اند، آنان ن خود را به شرک نیالودهکسانی که ایمان آورده و ایما؛ الَّذیِنَ آمنَُوا وَ لمَْ یَلبِْسُوا إیِمانَهمُْ بِظُلمٍْ أُولئِکَ لَهمُُ الأَْمْنُ وَ همُْ مُهتَْدُون»

که در آن امنیت، آرامش،  [11]اندترین آیات مربوط به آرامش روانی دانستهاین آیه را از شاخص (82انعام/)«یافتگانند.راست ایمنی و ایشان راه

افکند و او خود را تنها احساس پنجه میشمارد. آری، هنگامی که ترس شدید بر جان انسان بهداشت روانی و هدایت را از آثار ایمان بر می

 تواند با این احساس مقابله کند، ایمان به خداست.کند، تنها عاملی که میمی

 

 . ممنوعيت یأس و نااميدي در قرآن و تأثير اميد در کاهش افسردگی3.2.1.3
از رحمت خدا نومید مباشید، زیرا جز گروه کافران کسی از رحمت  وَ لا تیَْأَسُوا مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إِنَّهُ لا یَیْأَسُ مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إلِاَّ الْقَوْمُ الکْافِرُون؛»

از گناهان کبیره به « از رحمت الهی أسی»، کاری کفرآمیز تلقی شده است، از این رو در این آیه ناامیدی (87یوسف/)«شود.خدا نومید نمی

آری، مسلمانان جهان را  ند.طخواهد که مسلمانان به رحمت الهی امیدوار باشند و به دام افسردگی و یأس درنغلآید. در واقع قرآن میشمار می

کنند و این رو با آرامش زندگی میکنند و به رحمت او امیدوارند، از ترین حالات بر خدا تکیه میبینند و در سختبست مشکلات نمیبن

دادند، نسبت تر داشتند و اعمال مذهبی را انجام مینتایج }یک آزمون{نشان داد بیمارانی که باورهای مذهبی قوی تابند.مشکلات را بهتر بر می

یض دینی، به صورت معناداری با به گروه دیگر کمتر افسردگی داشتند. همچنین دانستن خداوند به عنوان منشأ قدرت و آرامش و انجام فرا

  [12] درجه پایین افسردگی در هنگام ترخیص از بیمارستان ارتباط داشته است.

 

 مندي و معناداري زندگی در بهداشت روانی. تأثير هدف3.2.1.4
تابد، از این رو، برنمی داند مشکلات روحی و جسمی رامعنا میهدف که زندگی را بیانسان در زندگی نیازمند هدف و معناست. انسان بی

های وحی الهی پرورش یافته، کند. اما انسانی که در پرتو آموزهرسد و به خودکشی اقدام میبست میآید و گاه به بنخیلی زود از پای درمی

ها و زمین و آنچه را که }ما{ آسمان؛ لاَّ باِلْحقَما خلََقنَْا السَّماواتِ وَ الأَْرْضَ وَ ما بیَْنَهُما إِ »داند:هدف نمیبین آفرینش را عبث و بیهوده و جها

و از سویی جهان مبدأ  (115)مومنون/ معنا نیستهدف و بیاز آنجا که زندگی انسان بی (46)احقاف/ «.میان آن دو است جز به حق نیافریدیم

اگرچه در این راه ( 6)انشقاق/به ملاقاتش رسید، و آن خداوند بزرگ است، در راه او باید کوشید تا (109)آل عمران/ و منتهی و هدفی دارد

شود. حس انسجام ، یاد می« حس انسجام»گاه از معنا جویی و معناداری زندگی انسان و هدفمندی آن با عنوان  های بسیاری باشد.مرارت

های های مربوط به بازماندگان اردوگاهشمطرح کرد. نظریه او برخاسته از پژوه 1987آن را در سال  [13] ای وجودی است که آنتونوفسکینظریه

هایی ویکتور فرانکل نیز بررسی [14]کار اجباری بود. این افراد با وجود تجارب وحشتناک فشارزا توانستند از نظر جسمی و روانی سالم بمانند.

م( چنین خلاصه 1844-1900آلمانی، نیچه )های خود را بر اساس نقل قولی از فیلسوف های کار اجباری انجام داده و یافتهدر مورد اردوگاه

ها نجات یابند، فرانکل دریافت کسانی که توانستند از آن اردوگاه «.را تحمل کند« ایهر چگونه»تواند دارد، می« چرایی»آن که »کرده است: 

هدف و معنایی را برای پیروانش به  بینی الهی چنینآری، جهان [15]کردند.در یک هدف عمومی باهم سهیم بودند که به خاطر آن زندگی می

یابد و بر خدا تکیه کرده، در برابر مشکلات پذیر میآورد. انسان مؤمن که به خدا و تدبیر جهان ایمان دارد، حوادث را هدفمند و توجیهارمغان می

 [16]شود.بهداشت روانی او تأمین میآید. در واقع بدین روست که کند، از همین رو کمتر به فشار روانی و یأس دچار میمقاومت می

 

 . اصل قضا و قدر و تصادفی نبودن رویدادها )توحيد افعالی( 3.2.1.5
فرد مسلمان با اینکه خود را  ( 59/؛ انعام23-24/کهف)پذیرد.از منظر قرآن، امور جهان تصادفی نیست، بلکه تحت نظارت خدا انجام می

داند. دهنده همه موجودات میپذیرد؛ بدین معنا خدا را سرچشمه هر حرکت و تأثیر، و پرورشلی را میداند، توحید افعامجبور و غیر مسؤول نمی

ها بر پایه تقدیر الهی است و خداوند براساس حکمت و مصلحت کارها را سامان داده و خیر و خوبی ها و مصیبتبر اساس این بینش، همه نیکی

أَ حَسِبَ النَّاسُ أَنْ یتُْرکَُوا أَنْ یَقُولُوا آمنََّا وَ همُْ لا » (2-3/؛ عنکبوت155 /بقره) امتحان و رشد آنهاست: خواهد و مشکلات نیز برایها را میانسان

شوند مردم پنداشتند که تا گفتند ایمان آوردیم، رها میآیا ؛ وَ لَقَدْ فتَنََّا الَّذیِنَ مِنْ قبَْلِهمِْ فَلیَعَْلَمَنَّ اللَّهُ الَّذیِنَ صَدقَُوا وَ لیَعَْلَمَنَّ الْکاذِبیِن *یُفتَْنُونَ 

اند معلوم دارد و دروغگویان گیرند؟ و به یقین، کسانی را که پیش از اینان بودند آزمودیم، تا خدا آنان را که راست گفتهو مورد آزمایش قرار نمی

و هرگاه بر انجام کاری  (23)کهف/ دهنداراده و خواست خدا ارجاع میبنابراین مؤمنان کارهای خود را به  (3-2)عنکبوت/ «را }نیز{ معلوم دارد.

اند و اگر به مصیبتی دهند. اینان به قضا و قدر الهی راضیاز شکست هراسی به دل راه نمی (159)آل عمران/تصمیم گرفتند ، بر خدا توکل کرده،

از این رو، اعتقاد به قضا و قدر الهی یکی از  (156)بقره/گردیم.باز می گویند: ما از خداییم و به سوی خداکنند و میگرفتار آیند، تحمل می
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های روانی به شمار ترین عوامل بیماریو در برابر، عدم درک فلسفه شداید و مصائب، از مهم [17] راهکارهای مقابله با فشار روانی است

 [18]آید.می

 

                                                     بهداشت روانی. تأثير اعتقاد به معاد و نگاه مثبت به مرگ در 3.2.1.6
أَجَلٍ مُسَمًّى إِنَّ فیِ ذلِکَ  إِلى عَلیَْهَا الْمَوتَْ وَ یُرْسِلُ الأْخُْرى اللَّهُ یتََوفََّى الْأَنْفُسَ حِینَ مَوتْهِا وَ الَّتیِ لمَْ تَمُتْ فیِ منَامِها فیَُمْسِکُ الَّتیِ قَضى»

ستاند و }نیز{ روحی را که در }موقع{ خوابش نمرده است، }قبض خدا روح مردم را هنگام مرگشان به تمامی باز می؛ آیاتٍ لِقَوْمٍ یتََفَکَّرُونلَ

ز ها{ را تا هنگامی معین }به سوی زندگی دنیا{ با}نفسدارد و آن دیگرکرده، نگاه میکند{؛ پس آن }نفسی{ را که مرگ را بر او واجب می

، «توفی»قرآن کریم از مرگ با عنوان  (42زمر/)«}از قدرت خدا{ست.هاییاندیشند، نشانهمردمی که میفرستد. قطعا در این }امر{ برای پس می

بدین مفهوم که مرگ نابودی نیست، بلکه دروازه ورود  (11/؛ سجده42/زمر) کند؛یعنی گرفتن کامل جان انسان ـ توسط فرشتگان ـ یاد می

از یک جهان به جهان دیگر است. براساس این بینش، یاد مرگ برای مؤمنان ـ به عنوان مقصد زندگی دنیوی و آغاز زندگی اخروی ـ  انسان

 ؛223 /بقره)رسند: های شایسته با مرگ به ملاقات خدا میآسودگی خاطر و راحتی در برخورد با مشکلات دنیوی را در پی دارد؛ زیرا انسان

از این رو، مؤمنان با خاطری آسوده و  «.}به این دیدار{مژده دهن راخدا پروا کنید و بدانید که او را دیدار خواهید کرد، و مؤمنا و از (6 /انشقاق

؛ حُسنْیَیَنْهَلْ تَرَبَّصُونَ بنِا إلِاَّ إحِْدَى الْْ»گویند: هراسند، بلکه میو از مرگ نمی (110/کهف  )آورندامید به پروردگار، به کارهای نیک روی می

ترین آری، یکی از محوری  (52)توبه/ «.آیا جز یکی از دو نیکی }=پیروزی یا شهادت و رسیدن به ملاقات الهی و بهشت{ در انتظار ماست

تری مهم چند عامل نقش»نویسند: باره میبرخی از نویسندگان در این  [19] راهکارهای مقابله با فشار روانی، ایجاد نگرش مثبت به مرگ است.

های . عقده4. تصور مرگ و نیستی؛ 3. عدم درک فلسفه شداید و مصائب؛ 2گرایی بی حد و مرز؛ . مادی1کنند: می های روانی{ ایفا}در بیماری

ی روانی هااز بروز بیماریاعتقاد به معاد آثار سوء این عوامل را خنثی نموده، نقشی اساسی در پیشگیری .   . اختلال در عزت نفس5روانی؛ 

ها، در مقابله با ناملایمات ناشی از مرگ و داغدیدگی نقش اند: اعتقاد به وجود حیات پس از مرگ برای انسانبرخی دیگر نیز نوشته [20]«دارد.

حوری افسردگی است اند که اعتقاد به معاد، انسان را از ناامیدی ـ که یکی از علائم منظران برآن ای دیگر از صاحب پاره [21]بسیار مهمی دارد.

یابد و به عدل و فضل کند. بدین رو، آدمی در پرتو نور خداوند خود را میدارد و ذهنیت او را به ورای جهان مادی هدایت میـ مصون می

 [22] شود.خداوندی امیدوار می

 

  . رابطه توکل با بهداشت روانی3.2.1.7
اگر خدا شما را یاری کند، ؛ إِنْ یَخْذُلْکمُْ فَمَنْ ذَا الَّذِی ینَْصُرکُمُْ مِنْ بَعْدِهِ وَ عَلىَ اللَّهِ فَلیْتََوکََّلِ الْمُؤْمنُِونإِنْ ینَْصُرکْمُُ اللَّهُ فَلا غالِبَ لَکمُْ وَ »

بر خدا  هیچ کس بر شما غالب نخواهد شد، و اگر دست از یاری شما بردارد، چه کسی بعد از او شما را یاری خواهد کرد؟ و مؤمنان باید تنها

توکل به معنای  (122)آل عمران/ها را به توکل بر خدا فراخوانده است.همچنین آیات بسیاری از قرآن انسان (160)آل عمران/ «توکل کنند.

خدا کسی که بر [ 23]کران الهی است، نه به معنای رها کردن کارها.سازی مقدمات کار و تلاش کامل و سپس تکیه و اعتماد بر قدرت بیآماده

گاهی قدرتمند و همیشه زنده دارد که همواره همراه اوست، از این رو احساس ترس، اضطراب، ناامیدی، کند که تکیهکند، احساس میتکیه می

کاهد و بهداشت روانی کند. آری، توکل بر خدا از فشارهای روانی میکند و یا دست کم این حالات کمتر به او روی میناراحتی و تنهایی نمی

از این رو، توکل را یکی شود؛ یابد، بر توکل او افزوده می کند. البته هر اندازه توحید افعالی و اعتقادات مذهبی انسان افزایشانسان را تأمین می

  [24]اند.از راهکارهای مقابله با فشارهای روانی دانسته

 

 . راهکارهاي رفتاري براي تأمين بهداشت روانی3.2.2

 ا منبع قدرت معنوي. ارتباط ب3.2.2.1
ارتباط با سرچشمه هستی و انجام اعمال مذهبی تأمین کننده بهداشت روانی انسان است و این مطلب در آیات قران اشاره شده است و 

 کند.های تجربی روانشناختی نیز آن را تأیید میبرخی پژوهش

 

 . یاد خدا3.2.2.1.1
گیرد. اند و دلهایشان به یاد خدا آرام میهمان کسانی که ایمان آورده ؛بِذکِْرِ اللَّهِ أَلا بِذکِْرِ اللَّهِ تَطمَْئِنُّ القُْلُوبالَّذیِنَ آمنَُوا وَ تَطمَْئِنُّ قُلُوبُهمُْ »

یابد شود که به او متصل گردیم این ذکر گاه در الفاظ تبلور مییاد و ذکر خدا، سبب می (28)رعد/ «یابد.آگاه باش که با یاد خدا دلها آرامش می

در این آیه شریفه »گویند: نظران در مورد آیه مزبور میای بالاتر دارد. برخی از صاحبو گاه نیز در دل، که البته یاد درونی و ذکر قلبی مرتبه
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به دنبال محبوبی گیرد... دل آدمی یابد و دوم آنکه دل به هیچ چیز دیگر آرام نمیوجود دارد: اول اینکه دل فقط به یاد خدا آرامش می ادو مدع

بندد، از ابتدا در اندیشه زوال اوست و نگران، و اما چون است که زوال نداشته باشد و افول ننماید. لذا فردی که به محبوب غیر حقیقی دل می

آزارد و آن را نمی تعالی تنها محبوب بالاصاله و حقیقی است و جمیل علی الاطلاق، هنگامی که دل سر بر آستان او نهاد، دیگر اندوه زوالحق

 [25]«لذا غم و اندوهی نخواهد داشت.

 

 . دعا 3.2.2.1.2
و هرگاه بندگان من، از تو ؛ بیِ لعََلَّهمُْ یَرْشُدُونوَ إِذا سَأَلَکَ عبِادِی عنَِّی فَإِنِّی قَریِبٌ أُجِیبُ دَعْوَةَ الدَّاعِ إِذا دَعانِ فَلیَْستَْجیِبُوا لیِ وَ لیُْؤْمنُِوا »

کنم، پس }آنان{ باید فرمان مرا گردن من بپرسند، }بگو{ من نزدیکم، و دعای دعاکننده را ـ به هنگامی که مرا بخواند ـ اجابت میدرباره 

؛ 77/فرقان ) قرآن کریم بارها از دعا سخن گفته و مردم را به دعا کردن تشویق نموده   (186)بقره/ «نهند و به من ایمان، باشد که راه یابند.

کران اسخگویی و اجابت را نیز داده است. دعا به معنای خواندن خداوند و یاری جستن از قدرت بیپو از این سو، وعده   (40/؛ ابراهیم 4/مریم 

اش را با او در میان تواند دردهای ناگفتنیای که انسان میشود؛ به گونهاوست. به هنگام دعا نوعی رابطه عاطفی بین انسان و خدا برقرار می

تاجایی که حتی در یک بررسی، طول عمر بیشتر افرادی [ 26]یکی از رفتارهای مذهبی که با سلامت و تندرستی ارتباط دارد، دعاست؛ گذارد.

 [27]کنند، گزارش شده است.که دعا می

 

 . نماز 3.2.2.1.3
قرآن کریم  (45)عنکبوت/« دارد.را برپادار، که نماز از کار زشت و ناپسند باز میو نماز  ؛عَنِ الْفحَْشاءِ وَ الْمنُکَْر أقَمِِ الصَّلاةَ إِنَّ الصَّلاةَ تنَْهى»

تواند در واقع انسان می (14/طه) داند.و آن را مایه ذکر و دوری از گناهان می (78 /؛ اسراء110و 238/بقره)بارها مسلمانان را به نماز فراخوانده،

در دین مبین  اند روزی پنج بار آن را انجام دهند.نماز نوعی دعای سامان یافته است که مسلمانان موظف (153و  45/بقره ) از نماز یاری جوید.

ها و منشأ مهمی است برای خودسازی فرد ور شدن در آلودگیاسلام، نماز ـ به عنوان عبادت برتر ـ عامل مؤثری است در نجات انسان از غوطه

گردد. قرآن درباره تأثیر نماز در شوع و اخلاص به جای آورده شود، موجب طهارت روح و قرب الهی میو جامعه. نمازی که با آگاهی، عشق، خ

به ؛ صَلاتِهِمْ دائِمُون الَّذیِنَ هُمْ عَلى إِنَّ الْإِنْسانَ خُلِقَ هَلُوعاً * إِذا مَسَّهُ الشَّرُّ جزَُوعاً* وَ إِذا مَسَّهُ الْخیَْرُ منَُوعاً* إلِاَّ الْمُصلَِّینَ*»فرماید: انسان می

ای به او رسد، عجز و لابه کند و چون خیری به او رسد، بخل ورزد، غیر است: چون صدمه راستی که انسان سخت آزمند }و بی تاب{خلق شده

نماز »فرماید: نیز درباره آثار نماز چنین می علیه السلام امام علی (23-19)معارج/ «کنند.از نمازگزاران؛ همان کسانی که بر نمازشان پایداری می

ها را نرم و تکبر و خود بزرگ بینی را گرداند؛ نفس سرکش را رام، و دلها را خاشع و خاضع میخشد؛ چشمببه همه وجود انسان آرامش می

 [28]«.کندمحو می

 

 . قرائت قرآن و تأثير آن در کاهش اضطراب3.2.2.1.4

قرآن کریم به کرّات مسلمانان را به قرآن خواندن فرا  (20)مزمل/ «شود بخوانید.هرچه از قرآن میسر می ؛تیََسَّرَ مِنَ الْقرُْآنفَاقْرَؤُا ما  »

از  (204/اعراف) خوانند، سکوت کنند و به آن گوش فرا دهند.خواهد هنگامی که دیگران قرآن میو از آنان می (45 /؛ اسراء98/نحل) خواندمی

ه او آرامش بنشیند و های انس با قرآن و سخن گفتن با خدا تلاوت قرآن است. قرآن آهنگی دلنشین دارد و تلاوت آن بر جان آدمی میاهجمله ر

 بخشد.می

 

 . روزه 3.2.2.1.5
اید، روزه بر شما مقرر ای کسانی که ایمان آورده؛لَعَلَّکمُْ تَتَّقُونیا أیَُّهَا الَّذیِنَ آمنَُوا کُتِبَ عَلیَْکمُُ الصِّیامُ کَما کُتِبَ عَلَى الَّذیِنَ مِنْ قبَْلِکمُْ »

ه بها را قرآن کریم انسان (183)بقره/ «ود، باشد که پرهیزگاری کنید.بر کسانی که پیش از شما }بودند{ مقرر شده بگونه که شده است، همان

أَنْ تَصوُموُا خیَْرٌ لکَمُْ وَ »فرماید: در جایی دیگر نیز می (183-185و 187/بقره) ند.اتقوا شوبخواند تا مردم خودنگهدار، پارسا و داری فرا میروزه

ه بداری فواید جسمانی و روحی روانی دارد که در اینجا تنها روزه (184بقره/)«.و اگر بدانید، روزه گرفتن برای شما بهتر است ؛إِنْ کنُتْمُْ تعَْلَمُون

( در یک بررسی نشان داد که تعداد 1992)[ 29] در اردن دانشمندی به نام داراکه کنیم: بهداشت روانی اشاره میتأثیرات روانی آن در تأمین 

در پژوهش دیگری که گروهی از  [30]دهد.های دیگر سال کاهش درخور توجهی را نشان میخود کشی در ماه رمضان در مقایسه با ماه

نفر زن و مرد قبل و بعد از ماه مبارک رمضان با استفاده  200را مورد بررسی قرار دادند، « داری بر وضعیت سلامت روانیتأثیر روزه»پژوهشگران 
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ای معنادار باعث کاهش علایم اضطرابی، بهبود در عملکرد اجتماعی و داری به گونهها، روزهآزموده شدند که بر اساس دادهGHO از پرسشنامه 

 [31]ست.کاهش افسردگی شده ا

 

 . قوانين بازدارنده براي تأمين بهداشت روانی3.2.2.2

 ممنوعيت خودکشی.3.2.2.2.1

خودکشی نه تنها علیهم السلام  های قرآن کریم و روایات اهل بیتبراساس آموزه (29نساء/)«و خودتان را مکشید. ؛وَ لا تَقتُْلُوا أَنْفُسَکمُ »

کشاند. این نوع نگرش و ایمان مذهبی به خدا و معاد از جمله عوامل بازدارنده که انسان را به دوزخ میای است یرهببلکه گناه ک[ 32]جایز نیست،

کند که میان خودکشی و دوری از مذهب رابطه مستقیمی آمارهای دقیق در همه جهان یک مطلب را به روشنی ثابت می هاست.خودکشی

اند که عقاید دینی آنها بسیار ضعیف بوده و از اند، غالباً کسانی بودهنوعی نجات یافتهوجود دارد و کسانی که دست به خودکشی زده، سپس به 

اند فشارهای شکننده را در پرتو ایمان به خدا تحمل کنند، از این جهت پیمانه صبرشان لبریز شده و چاره را در نابودی خود این جهت نتوانسته

آسا ایمان به خدا به آنچه که خدا مقرر نموده و صلاح انسان درآن است، در مقابل مشکلات کوه یهااند؛ در حالی که مردان بزرگ در ساندیشیده

اند کنند، دلایل مختلفی آوردهنظران در توضیح اینکه چرا افراد مذهبی کمتر خودکشی میبرخی صاحب [33]آوردند.ایستاده و خم به ابرو نمی

ا بسؤولیت اخلاقی است. همچنین عواملی مانند اعتقاد به بخشایش پروردگار، اعتقاد به مبارزه که از آن جمله بالا بودن عزت نفس و داشتن م

 [34]دانند.های شیطانی از قبیل خودکشی، اعتقاد به عدالت و روز واپسین را از عوامل دیگر میوسوسه

 

 کننده شهوت براي تأمين بهداشت روانی. قوانين کنترل3.2.2.3
ای که استفاده معتدل و صحیح از آن موجب بقای نسل انسان الهی است که در وجود انسان نهاده شده؛ به گونه هایشهوت یکی از نعمت

از این نیرو، زنان و مردان را به  قرآن کریم با نشان دادن راه صحیح استفاده روی در آن، عوارض سوء جسمانی و روانی دارد.شود، اما زیادهمی

اما در همان حال راهکارهایی برای جلوگیری از انحرافات جنسی و سوء استفاده از این نیرو قرار داده است که  (32/نور ) ازدواج تشویق کرده،

 پردازیم.به آنها می

 

 . حجاب3.2.2.3.1
ه تناسب جنسیت بحجاب راهکاری است پیشگیرانه که رعایت آن برای مردان و زنان امری ضروری است که البته ضوابط و مقدار آن 

لَهمُْ إِنَّ اللَّهَ  قُلْ للِْمُؤْمنِِینَ یغَُضُّوا مِنْ أَبْصارهِمِْ وَ یحَْفَظُوا فُروُجَهمُْ ذلِکَ أَزکْى» آنان متفاوت است. در برخی آیات قرآن چنین دستور داده شده:

کنند آگاه تر است، زیرا خدا به آنچه میبرای آنان پاکیزه دیده فرو نهند و پاکدامنی ورزند، که این»به مردان با ایمان بگو:  ؛ خبَیِرٌ بِما یَصنْعَُون

یا أیَُّهَا النَّبیُِّ قُلْ لأَِزْواجِکَ وَ بنَاتِکَ وَ نِساءِ الْمؤُْمنِِینَ یُدْنیِنَ » فرماید:چنین می صلی الله علیه و آله در جایی دیگر نیز به پیامبر (30نور/)«است.

پوششهای »ای پیامبر، به زنان و دخترانت و به زنان مؤمن بگو: ؛ أَنْ یُعْرَفْنَ فَلا یُؤْذیَْنَ وَ کانَ اللَّهُ غَفُوراً رَحیِما ذلِکَ أَدْنىعَلیَْهِنَّ مِنْ جَلابیِبهِِنَّ 

ربان خود را بر خود فروتر گیرند. این برای آنکه شناخته شوند و مورد آزار قرار نگیرند }به احتیاط{ نزدیکتر است، و خدا آمرزنده مه

نشانه افراد  پاک کننده و رشدآور است؛ . 1 آورد مهم دارد:از این آیات چنین برمیآید که حجاب در زندگی انسان سه ره (59احزاب/)«.است

نیت رای بانوان نوعی مصوبر حجاب یگکند. به سخن دران جلوگیری میاز آزارهای افراد شهوت. 2 کند؛باعفاف است و آنها را به جامعه معرفی می

هنگامی که بانوان . 3آورد و موجب میشود که حریم آنان حفظ شده و بهداشت روانی و اجتماعی آنان تأمین گردد. اجتماعی به وجود می

تر ها خاطری آسودهیابد. در واقع بدین رو خانمآزاری در اجتماع کاهش میباحجاب باشند، زمینه رشد مفاسد اجتماعی کمتر می شود و زن

 اشت. خواهند د
 

 . ممنوعيت انحرافات جنسی3.2.2.3.2

قرآن برخی موارد   (32/نور ) کند.قرآن کریم به تربیت جنسی اهمیت داده، راه صحیح ارضای جنسی را که همانا ازدواج است، تأیید می

 شمرد:را انحراف جنسی می
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 زنا. 3.2.2.3.2.1

به هر زن ؛ مِ الْآخِرمنِْهُما مِائَةَ جلَْدَةٍ وَ لا تأَْخُذکْمُْ بِهِما رَأفَْةٌ فیِ دیِنِ اللَّهِ إِنْ کنُتْمُْ تُؤْمِنُونَ باِللَّهِ وَ الیَْوْالزَّانیَِةُ وَ الزَّانیِ فَاجلِْدوُا کُلَّ واحِدٍ »

  /نور) «دلسوزی نکنید. ه خدا و روز بازپسین ایمان دارید، در }کار{ دین خدا، نسبت به آن دوبزناکار و مرد زناکاری صد تازیانه بزنید، و اگر 

2-3) 

 

 لواط  .3.2.2.3.2.2
آمیزید، آری، شما شما از روی شهوت به جای زنان با مردان در می؛ إِنَّکمُْ لتَأَْتُونَ الرِّجالَ شَهوَْةً مِنْ دُونِ النِّساءِ بَلْ أَنتْمُْ قَوْمٌ مسُْرفُِون»

 (29/؛ عنکبوت55/؛ نمل81/اعراف) «گروهی تجاوزکارید.

 

 [35] استمنا )خودارضایی(: .3.2.2.3.2.3
 (30-31/نور ) قرآن کریم برای سالم سازی محیط جنسی اجتماع، حتی نگاه شهوت آمیز مردان به زنان و بالعکس را ممنوع اعلام کرده؛

ها مانند رخی بیماریب زمینه سازاین انحرافات جنسی ـ که قرآن کریم ممنوع اعلام کرده ـ زیان آور و  چرا که زمینه ساز انحراف جنسی است.

دهد. در حقیقت این دستورهای کنترل کننده بهداشت روانی را در معرض خطر قرار می ایدز است؛ ضمن آنکه محیط اجتماعی را آلوده ساخته،

است که جلوه دیگری از های جنسی نوعی پیشگیری از بیماری (104-110آل عمران / )و از سویی دستور نهی از منکر که در آیات قرآن آمده،

 [36]باشد.تأمین بهداشت روانی می

 

 . راهکارهاي عاطفی براي تأمين بهداشت روانی3.2.3

سلامت هایی عاطفی هست که در ازدیاد محبت و پیوندهای اجتماعی و خانوادگی تأثیر بسزایی دارد و از این طریق در قرآن کریم سفارش

 یابد. بهداشت روانی مردم فزونی میو 

 

 . محبت به پدر و مادر و صله رحم )گسترش نظام حمایت خانواده( 3.2.3.1
قرآن کریم در آیات متعددی  (8عنکبوت/)«و به انسان سفارش کردیم که به پدر و مادر خود نیکی کند. ؛وَ وصََّینَْا الْإنِْسانَ بِوالِدیَْهِ حُسنْا »

های مختلفی سفارش کرده است. صله رحم و محبت به پدر و مادر به صورت (1/؛ نساء27 /بقره)«صله رحم»درباره محبت به پدر و مادر و 

د و باعث تقویت پیوندهای خانوادگی و اجتماعی مسلمانان شده، نظام حمایتی، عاطفی را در بیارسانی و... تبلور میهمچون دید و بازدید، یاری

های فشارزای ا رویدادها و موقعیتبشاوندان، یکی ازمؤثرترین عوامل در برخورد برخورد مثت عاطفی و اجتماعی خوی دهد.اجتماع شکل می

ین رو کنیم و بدکنند بیشتر در مقابل فشارها مقاومت میزندگی است. در این دنیای مالامال از فشار روانی، اگر بدانیم کسانی از ما حمایت می

یش اهمیت حمایت اجتماعی را در سلامت روان تأیید کرد. او نتیجه گرفت افرادی اهشود. لئونارد سایم در پژوهش میبهداشت روانی ما تأمین 

در برخی مقالات نیز آثار  [37]میرند.که با دیگران ارتباط نزدیک ندارند، در مقایسه با کسانی که معاشرت بسیار دارند دو تا سه برابر بیشتر می

سان مورد بررسی قرار گرفته است. در این مقالات نشان داده شده که صله رحم در صله رحم در زندگی فردی و اجتماعی و سلامت روانی ان

 [38]احساس ایمنی همانند سازی، احساس ارزشمندی و کاهش اضطراب اجتماعی مؤثر است.

 

 . سفارش به صبر و بالا رفتن سطح مقاومت 3.2.3.2
و  45 /بقره) ها را به شکیبایی فراخواندهقرآن کریم بارها انسان  (45)بقره/ «یاری جویید.از شکیببایی و نماز  ؛وَ استْعَیِنُوا بِالصَّبْرِ وَ الصَّلاة

؛ 44/؛ ص 18-83/؛ یوسف36/انعام) و از سویی الگوهای صبر همچون یعقوب، ایوب و... را در قرآن معرفی کرده است.( 186/؛ آل عمران143

را بر  (156قره/ب) ه یاد خدا اشند و آیه استرجاع انالله و انا الیه راجعونبدهد که در هنگام سختی قرآن به صابران مژده می (85،91، 76/انبیاء 

شود که انسان در حوادث زندگی خود را تنها احساس نکند. اگر انسان در برابر قرآنی موجب می ها و نویدهایاین سفارش زبان جاری سازند.

ه معضلی بزرگ تبدیل بای کوچک گردد و چه بسا مسألهتر میو مقاوم نباشد، مشکلاتش پیچیدهعوامل استرس زا و تضادهای اجتماعی صبور 

 [39]یابد.اش کاهش مینابراین اگر در برابر مشکلات عجولانه برخورد نکند، فشار روانیبشود. 
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 . توبه3.2.3.3

 (31)نور/ توبه کنند و به سوی خدا بازگردند تا رستگار شوندخواهد که گناهکاران توجه ویژه کرده و از مؤمنان می« توبه»قرآن کریم به 

در احادیث نیز آمده است که توبه کننده، همچون کسی است که تاکنون ( 222/بقره،)کاران را دوست دارد کند که خدا توبهاعلام می همچنین

رود. مقصود از تخلیه هیجانی آن ه شمار میبجانی توبه که نخستین مرحله رسیدن به سلامت است، نوعی تخلیه هی[ 40]گناهی نکرده است.

-ها و کسالتگشایی کند تا بدین روی ضعفریزی عاطفی )توبه، دعا، نیایش، گریستن، زیارت و...( عقدههای صحیح بروناست که انسان از راه

اش کاهش گیرد، اضطراب و فشار روانییشاش تأمین گردد. وقتی انسان از گذشته پشیمان شود و راه توبه پهایش جبران، و هداشت روانی

 [41].رسدیابد و به آرامش میمی
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 نتيجه گيري
 از مطالبی که بیان شد چنین نتیجه می گیریم:

. سلامت و بهداشت روانی به معنای حالت رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی، سلامت فکر و نقطه مقابل آن فشار روانی است که 1

 ؛و روانی در پی داردناراحتیهای جسمانی 

. نخستین کاری که قرآن برای انسان انجام می دهد پاکسازی درون او از انواع بیماریهای فکری، اخلاقی و اجتماعی است. پس از شمول 2

 فضایل انسانی و اخلاق الهی در او جوانه می زند؛ رحمت الهی بر حال انسان

، به عبارت دیگر از حداقل ز آن بهره می برند که خودنگهدار باشند و حق ستیزی نکنند. قرآن مایه هدایت تمام انسانهاست؛ اما کسانی ا3

 تقوا برخوردار باشند.

. عوامل فشار روانی از منظر قرآن کریم عبارتند از: نقش سازمانی، محیط، سیاست، شخصیت، دودلی و تردید، احساس خلأ اخلاقی، 4

 ؛احساس خلأ معنوی، و باورهای اعتقادی و دینی

جلوگیری از بیماریهای روحی، اخلاقی، اجتماعی و تأمین سلامت و بهداشت  -. قرآن به دو طریق به جان آدمیان شفا می بخشد: الف5

 پیشگیری ثانویه و درمان بیماریها، هنگامی که جامعه گرفتار فساد و گناه شده باشد؛ -روانی انسان؛ ب

 قرآن کریم عبارتند از راهکارهای معرفتی، راهکارهای رفتاری و راهکارهای عاطفی؛. راهکارهای تأمین سلامت و بهداشت روانی در 6

باشد: وحدت شخصیت انسان و رابطه آن با توحید ذاتی، نقش ایمان، ممنوعیت . راهکارهای شناختی و معرفتی شامل این موارد می7

ری زندگی، اصل قضا و قدر و تصادفی نبودن رویدادها، تأثیر اعتقاد یأس و ناامیدی و تأثیر امید در کاهش افسردگی، تأثیر هدفمندی و معنادا

 به معاد و نگاه مثبت به مرگ، رابطه توکل با بهداشت روانی؛

. راهکارهای رفتاری تأمین بهداشت روانی نیز دارای مواردی است؛ از جمله، ارتباط با منبع قدرت معنوی، قوانین بازدارنده برای تأمین 8

 قوانین کنترل کننده شهوات برای تأمین بهداشت روانی؛ بهداشت روانی،

سفارش به صبر و بالا رفتن . راهکارهای عاطفی تأمین کننده سلامت و بهداشت روانی عبارتند از، محبت به پدر و مادر و صله ارحام، 9

 سطح مقاومت و توبه.
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