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الصحة النفسية من منظور إسلامي
-مفردات مختارة -

الملخص:
يف الآراء والنظريــات النفســية، بمــا فيــه مــن تلميحــات حــول الصحــة وعــاج 

الفكــر الإســيما عــرب كتابــات مفكريــه، أو الإشــارات الــواردة � 	

ن فيهــا النصائــح والإرشــادات، يك  ن تصــورات تتبعيــة للنفــس وصحتهــا، دارجــي أمــراض النفــس، ســلط الضــوء عــى معالــم منهجــه وأعــى الدارســي

 . ن يتمتــع المــرء بصحــة وراحــة نفســيت�ي

زي  يف حــ
يف أطروحاتهــم، جعلتهــا تبــقى �

لكــن عــدم الإهتمــام باســتخراج الكنــوز المتعلقــة بالصحــة النفســية، مــن بطــون مــا دونوهــا وذهبــوا إليهــا �

، وجعهــا  ر اليســير منهــا. ممــا احتاجــت إلى رفــع الســدال عنهــا مجــدداً، وإلباســها بحلــة التتبــع والتقــي� ز الإهمــال وغطاهــا غبــار اللامبــالاة، إلا الــ�ن

، ليســتفيد منهــا الجميــع.  ن ن والمتتبعــي ح وتوضيحهــا للدارســي تزهــو بأحــى أبهــة مــن الدراســة والــرش

يف هــذا الميــدان، كباقــة مــن النصائــح وتشــخيص الــدواء للمشــاكل النفســية، تأخــذ أهميــة 
ن � لذلــك العنايــة بهــذه الكنــوز، وتقديمهــا إلى المشــتغل�ي

يف نفوســهم، يك يســتفيدوا 
اث والحفاظ على خادميها، ع�ب توجيههم وإعطائهم جرعات من الأمل وبعث الشــوق � ة، لما فيه من خدمة ال�ت كب�ي

يف حياتهــم اليوميــة.
منهــا �

يف هذا المضمار، تحليلًا مؤداه الإفادة من تلك الكنوز، وتأكيداً 
يف استقراءه لما ورد �

يج� التحليل والوصف، � يف كل ذلك منه
 الباحث �

ً
مستخدما

اتيجيات يمكــن الرجــوع إليهــا إذا احتيــج إليهــا. لمــا حوتهــا مــن اســرت

 خطرهــا 
ً
ن تبعاتهــا عــى الإنســان، ووصــف العــاج الناجــع لاجتيازهــا، مبينــا ، أشــار إلى  المشــاكل النفســية وأمراضهــا، وبــيّ هــذا وإن الفكــر الإســيما

ي يجعــل الإنســان يلجــأ إلى التشــاؤم والكســل والتثبــط، ممــا يعرقــل حياتــه، ولا يمكنــه القيــام بــأداء  عــى النفــس والجســد، وحــذر مــن عاقبتهــا الــ�ت

ة.  نكــداً، مليئــة بالتثاقــل واليــأس والحــير
ً
حقــوق الله عليــه، وتجعــل أيامــه ضنــكا
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پوختە
ێ 

ێ ئــه‌و ڕا و بۆچــوون و دیدگــه ده‌روونیانــه‌ی كــه‌ تێیــدان، یاخــود لــه ڕ��
ێ نووســی�ن هزرڤانه‌كانییــه‌وه‌، یــان لــه‌ ڕ��

، لــه‌ ڕ�� هــزری ئیســام�ی 	

، تیشــی خســتووه‌ته‌ ســه‌ر چه‌نــد مه‌شــخه‌ڵێك بــۆ ڕوونكردنــه‌وه‌ی  ئــه‌و ئاماژانــه‌ی كــه‌ لــه‌ هه‌ناویــدان و چاره‌ســه‌رن بــۆ نه‌خۆشــییه‌كا�ن ده‌روونــیی

ێ  ئامــۆژگاری و ڕێنموونــیی  ڕێبازه‌كــه‌ی لــه‌و بــواره‌دا و، چه‌نــدان وێنــای به‌دواداگــه‌ڕا�ن بــۆ ده‌روون و درووســتییه‌كه‌ی بــه‌ لێكۆڵــه‌ران داوه‌ و، كۆمــه‌�ڵ

. ێ بــه‌ مــرۆ داوه‌، تاكــوو له‌ڕێیانــه‌وه‌ ئارامــش و ئاســووده‌�ی ده‌روونــیی وه‌ده‌ســت بهێــ�ن

ه‌كانیانــدا خــۆی حه‌شــارداوه‌، وای ێل كــردوون بچنــه‌  زێ ێ نــووسراو و ت��
 پێنــه‌دان بــه‌ ده‌رهێنــا�ن ئــه‌و گه‌نجینــه‌ ده‌روونییانــه‌، كــه‌ لــه‌ دوو تــو��

گ
وهێل‌ گرینــی

ێ ســه‌رله‌نوێ په‌رده‌یــان له‌ســه‌ر هه‌ڵبماڵــرێ و، بــه‌  . بــه‌ شــێوه‌یه‌ك پێویســتیان بــه‌وه‌�ب ێ خانــه‌ی پشتگوێخســتنه‌وه‌ و، تــۆزی گوێپێنــه‌دان دایانبپــۆ�ش

ین گه‌ردانــه‌ی لێكۆڵینــه‌وه‌ و ڕاڤه‌كــردن و به‌راوردكردنیــان له‌گــه‌ڵ ڕا و  ێــن و، وایــان ێل بكــرێ بــه‌ ناســك�ت تــارای به‌دواداچــوون و كنه‌كــردن دابپۆ�ش

ێنــه‌وه‌. ێ په‌روه‌رده‌ییــدا، بڕازێ�ن
بۆچوونــه‌كا�ن نــو��

و  ئامــۆژگاری  ده‌ســكه‌ گوڵێــی  وه‌كــوو   ، ده‌روندرووســیت بــواری  �ن  ســه‌رقا�ڵ بــه‌  پێشكه‌شــكردنیان  و،  بــه‌م گه‌نجینانــه‌  بۆیــه‌، گرینگیــدان  هــه‌ر 

ده‌ستنیشــانكه‌ری ده‌وا بــۆ كێشــه‌ ده‌روونییــه‌كان، زۆر له‌جــی�ێ خۆیدایــه‌، چونــی هــه‌م خزمــه‌�ت كه‌له‌پووره‌كه‌یــه‌ و هه‌میــش پاراســت�ن خزمه‌تــكاران و 

ێته‌وه‌ و، حــه‌زی ده‌روونیــان گــڕی تێبه‌ربــدرێ، ســا به‌ڵكــوو  ســوودمه‌ندا�ن ئــه‌و كه‌له‌پووره‌یــه‌، كــه‌ ئاراســته‌ بكرێــن و ترووســكا�ی ئومێدیــان بگه‌شــێ�ن

بوونیانــدا، ســوودی ێل وه‌ربگــرن. كار�ی و ف��ێ لــه‌ ژیــان و پیشــه‌ی فــری

لێكؤڵــه‌ر لــه‌م لێكۆڵینه‌وه‌یــه‌دا پشــیت بــه‌ هــه‌ردك ڕێبــازی شــیكار�ی و وه‌ســف�ی به‌ســتووه‌، لــه‌ به‌دواداچــوو�ن زانیارییــه‌كا�ن تایبــه‌ت بــه‌م بــواره‌دا، 

لــه‌  ییه‌تانه‌ی كــه‌  ژ ات�ی ئــه‌و ســرت ێ له‌ســه‌ر  لــه‌و گه‌نجینانــه‌ و، جه‌ختكردنه‌وه‌یه‌كیــش �ب ن  بــه‌ مــه‌رامی ســوودبین�ی ســوودی ێل وه‌رگرتــوون. شــیكارێك 

ێ. خۆیــان گرتــووه‌، بــه‌و ئومێــده‌ی لــه‌ كا�ت پێویســتبوونیاندا، په‌نایــان بــۆ بــرب

 ، پــی�ێ بــۆ تووشــبووان  نــاوه‌ و، باســی�ش كــردوون و، چاره‌سه‌ریشــیی  بــه‌ نه‌خۆشــییه‌كا�ن ده‌روونییــدا  ، دا�ن  بــه‌و شــێوه‌یه‌؛ هــزری ئیســام�ی هــه‌ر 

دانــاوه‌. مه‌تــرسی ئــه‌و نه‌خۆشــیانه‌ی�ش له‌ســه‌ر هــه‌ردوو لایــه‌�ن جه‌ســته‌ و ده‌روون، ڕوون كردووه‌تــه‌وه‌ و، مه‌ترســییه‌كا�ن تێــوه‌گلان پێیانــه‌وه، كــه‌ 

ێ بــه‌ ئه‌نجامــدا�ن  ن و، ناتــوا�ن ، ته‌نبــه‌�ڵ و خاووخلیچــی سه‌رده‌كێشــن،‌ خســتووه‌ته‌ به‌ربــاس. چونــی ئــه‌و ده‌ردانــه‌ ژیــا�ن مــرۆ ده‌له‌وتێــ�ن بــۆ ڕه‌شــبی�ن

و و، لــه‌ پاشــقورسی، بێهیــوا�ی و دۆشــداماندا، نقــومی ده‌كــه‌ن. مافــه‌كا�ن خــودا�ی هه‌ڵبــ�ێ و، ڕۆژگاره‌كا�ن ژیــا�ن پــڕ ده‌كــه‌ن لــه‌ ده‌رده‌ســه‌ری و تــا�ڵ

،  دیدگه‌ی ئیسلامی كلیله‌ وشه‌كان:  ته‌ندرووس�ت ده‌روون�ی

Abstract:
	 Islamic thought, through the writings of its thinkers, or the references that have contained in 

psychological opinions and views, including hints about  the treatment of psychological diseases. The study 

shed light on the features of its approach and gives students follow-up perceptions of the soul and its health, 

including advice and instructions, so that one enjoys health and psychological comfort.

But the lack of interest in extracting psychological treasures from the heart of those who wrote them down 

and made them remain in the space of neglect and covered by the dust of indifference, which needed to 

raise the foundation from them again, and dress them in the suit of tracking and investigation, their pain 

boasts the most beautiful pomp of study, explanation and comparison with other educational opinions and 

psychology in the present tense.

Therefore, taking care of these treasures, and presenting them to those who work in this field, as a package 

of advice and diagnosing medication for psychological problems, takes great importance, because it serves 

the heritage and preserves its servants, by guiding them and giving them doses of hope and longing in their 

souls, so that they can benefit from it in their life and learning.
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In all this, the researcher used the methodological analysis and description, in his extrapolation of what was 

mentioned in this field, an analysis to benefit from those treasures, and to confirm the strategies contained 

within them that can be referred to if needed.

Nevertheless, Islamic thought has acknowledged psychological problems and their diseases, talked about 

them, and described the treatment for their afflicted, and indicating their danger to the soul and body, and 

warned against their consequences that lead to pessimism, laziness and discouragement, which hinders his 

life, and he cannot perform the God’s rights over him, and make his days hard, melancholy, full of heaviness, 

despair and confusion.

Key words: Educational thought, mental health, trends, strategies.

المقدمة
، لــه الســبق فيمــا ذهــب إليــه مــن دراســته للنفــس الإنســانية وعيوبــهــا وخفايهــا وكذلــك تتبــع  ممــا لا مجــال للشــك فيــه، أنّ الفكــر  الإســيما 	

مــا تريــنُ عليــه مــن أوهــام وأمــراض وعــوارض تصيبــه. بغيــة الوصــول إلى الحلــول الملائمــة لهــذه الأمــراض واتبــاع النصائــح والإرشــادات الــواردة فيــه 

مــن قبــل الإنســان، كيمــا يخرجــه مــن مســتنقعات الضنــك والملالــة والإحبــاط.

، والاتكاء جرّاء المحنات والويلات، شــيمة واردة على النفس، ويدفعه إلى الشــعور باللامبالاة 
ً
يف كيان الب�ش جميعا

فالفتور فة إنســانية متجذرة �

ض طريقــه نحــو الســعادة والطمأنينــة  يف حلقــة مفرغــة حــول الخيــالات، والإحســاس بنــوع مــن التفاهــة والعبثيــة تجــاه مــا يعــرت
والضعــف، و الــدوران �

والاستمتاع بالحياة.

شــداً   مــا عنــده مــن الإرشــادات والعنايــة بالصحــة النفســية، مس�ت
ً
حــا ي تواجههــا، جــاء هــذا الفكــر مق�ت  لعــاج عيــوب النفــس، والمشــاكل الــ�ت

ً
واســتدراكا

ي والاســتنارة بسراج النبوة المضيئة.
العقول إلى التمسّــك بالهدي القرآ�ن

أهداف الدراسة:
يف وإضفــاء روح المحبــة واشــتعال 

ي تختــص بالتدريــس الصــ ، الــ�ت    تهــدف الدراســة إلى اســتخراج الجواهــر المكنونــة مــن ينابيــع الفكــر  الإســيما

ن للانتبــاه والاســتماع والمتابعــة الجيــدة نحــو الــدروس والنشــاطات، وذلــك عــرب إرشــادهم صــوب مــا يصونــون بــه  يف نفــوس المتعلمــي
نــار الرغبــة �

اتيجيات المقصــودة الهادفــة,  ن قامــة العمليــة التعلميــة التعليميــة، وتكليلهــا بباقــات مــن الإرشــادات الموجهــة والاســرت صحتهــم النفســية، بغيــة تزيــي

ح والعــرض، والإدلاء بدلــو النصائــح القيمــة والتبصــير المســتمر مســتوحاة مــن الفكــر  ن تجــاه الــرش ن متلهفــي حــول الاهتمــام بصحتهــم والبقــاء نشــط�ي

يف البحــوث الحديثــة والدراســات المســتجدة.
بويــة والنفســية الــواردة � ، هــذا والاســتفادة مــع المعالــم ال�ت الإســيما الــرث

  

منهج الدراسة:
يف� والتحلييل حيث ســيعرض بالوصف والتحليل لأهمية الصحة النفســية والنظرة الايجابية 

يف هذه الدراســة هو المنهج الوص
  المنهج المتبع �

ي رغــب الباحثــون الإنســان باتباعهــا، ليكــون  اتيجيات الموجــودة، والــ�ت  عــرب الاعتمــاد عــى الإســرت
ً
 وقويــا

ً
لهــا، وانعكاســها عــى بقــاء المــرء نشــطا

يف 
يف الحيــاة اليوميــة والنشــاطات المتنوعــة، والاســتمرار عليهــا، دون الشــعور بالملــل وغــرق التفكــير �

الإنســان عــى أهبــة الاســتعداد للانخــراط �

الخــوف مــن المســتقبل واللامجهــول. والاعتمــاد عــى المنهــج التحليــي� لتتبــع النصــوص القرآنيــة والأحاديــث النبويــة المشــتملة عــى الإيحــاءات 

يف قوالــب عصريــة، وتقريبهــا مــن أذهــان 
بويــة والنفســية المتعلقــة بالصحــة النفســية، وبيــان مــا فيهــا مــن أســاليب ومعالــم وقائيــة، وصياغتهــا � ال�ت

بيــة والتعليــم. ن بحقــول ال�ت ن والمعنيــي الدارســي
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مشكلة الدراسة وأسئلتها
: تدور مشكلة الدراسة حول السؤال الرئييس التايل

؟ يف الفكر الإسلايم
اتيجيات المتعلقة بالعناية بالصحة النفسية, �  ما يه الإرشادات والنصائح والأساليب والاس�ت

ويتفرع عن ذلك ما يلى:
؟ ن ن والمدرس�ي  اهتم الفكر الإسلايم بالدعم الصيح النفيس للمتعلم�ي

ً
1- هل حقا

؟ يف الفكر الإسلايم
2- ما الأساليب المتبعة لتقوية الدعم الصيح النفيس �

ن القدماء، تجاه الصحة النفسية والبحث عن خفاياها؟ 4- هل هناك سبق لمفكري المسلم�ي

خطة الدراسة:
بوي الإسلامي و الصحة النفسية أولًا: مفهوم الفكر ال�ت

بوي الإسلايم أ- تعريف الفكر ال�ت

ب- تعريف الصحة النفسية

ج- أهمية الصحة النفسية

د- مظاهر الصحة النفسية

هـ- اتجاهات الصحة النفسية

يف الوسط الدرايس
و- الصحة النفسية �

بوي الإسلامي إلى الصحة النفسية و دعمها : نظرة الفكر ال�ت
ً
ثانيا

بوي الإسلايم يف الفكر ال�ت
أ‌-مفهوم الصحة النفسية �

ب‌- القرآن الكريم مصدر للصحة النفسية

س للصحة النفسية ج‌- السنة النبوية مؤسِّ

د‌- أثر العبادات على الصحة النفسية
ن ات الصحة لنفسية لدى علماء النفس المسلم�ي هـ- مؤ�ش

بوي الإسلايم  يف الفكر ال�ت
و‌- محكات الصحة النفسية �

اتيجيات للحفاظ على الصحة النفسية : اس�ت
ً
ثالثا

بوي الإسلايم و الصحة النفسية أولًا: مفهوم الفكر ال�ت

: بوي الإسلامي تعريف الفكر ال�ت
يف 

ن �  لــدى العلمــاء المســلم�ي
ً
ــه " لــم يكــن مســتخدَما

ّ
؛ مصطلــح حديــث النشــأة وعــري الــولادة، ذلــك أن بــوي الإســيما  إنّ مصطلــح الفكــر ال�ت

بيــة  ي تتعلــق بال�ت العصــور الســابقة، إذ لــم يكــن هنــاك علــم مســتقل يهــدف إلى تربيــة الطفــل، أو تربيــة الإنســان، نظــراً لأنّ جميــع الكتابــات الــ�ت

ة مــن القــرآن الكريــم والســنة النبويــة المطهــرة". )الدعيلــج، 2007، ص 23(. وكذلــك " لــم يُعــرف  والتعليــم أو التأديــب والتهذيــب، كانــت مســتمَدَّ

يف القديــم يســتخدمون لفــظ )التأديــب(، وكانــوا يُطلقــون عــى 
يف العــر الحديــث، إذ كان العــرب �

بيــة( بالمعــىن الحــايل إلا � اســتخدام لفــظ )ال�ت

يف 
يف )الإحيــاء( بمفهومهــا الخــاص عنــده، وكذلــك البيضــاوي �

ب(".) فريــد، ص 17(. عــى الرغــم مــن أن الإمــام الغــزايل ذكرهــا � المعلــم اســم )المــؤدِّ

،  1999، ص 28  ( و )البيضــاوي،1997،  ص 28 (.  يف ســورة الفاتحــة. )الغــزايل
( الــواردة � ن ه عنــد تفســير )رب العالمــي تفســير

هُمَــا 
َ
يف ســورة الإسراء، حيــث يقــول: )وَاخْفِــضْ ل

، أحدهمــا: � ن ن اثنــي يف موضِعَــي
يف القــرآن الكريــم �

بيــة بمفهومهــا ومعناهــا الحديــث، وردت � و" ال�ت

بِثْــتَ فِينَــا مِــنْ عُمُــرِكَ 
َ
ــكَ فِينَــا وَلِيــدًا وَل رَبِّ

ُ
ــمْ ن

َ
ل
َ
ــالَ أ

َ
: قولــه: ق ي

ا( ]الإسراء: ٢٤[. والثــا�ن ً ي صَغِــير ِ
يَــا�ن مَــا رَبَّ

َ
ــلْ رَبِّ ارْحَمْهُمَــا ك

ُ
حْمَــةِ وَق لِّ مِــنَ الرَّ

ُّ
جَنَــاحَ الــذ

نَ ]الشــعراء: ١8[". ) فريــد، ص 17(. سِــنِ�ي

: بوي الإسلايم من تعريفات الفكر ال�ت
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ي اتســمتْ بخلافتــه  يف الإســام وضمــن إطــار توجيهاتــه نحــو تعزيــز قــدر الإنســان ومكانتــه الــ�ت
مــة � ي يدخــل ضمــن الفعاليــات المتقدَّ 1-" نشــاط بــرش

على الأرض". )هود، 2005، ص 31(.

 لفكــر الإســام وعقيدتــه تجــاه الخالــق والمخلــوق 
ً
ي يؤديهــا المســلم وفقــا ي بِـــ " مجموعــة  مــن الممارســات النظريــة والتطبيقيــة الــ�ت 2- هــو فكــر يعتــ�ن

 بهــا وجــه الله" )هــود، 2005، ص 31(.
ً
والكــون بــأسره، مبتغِيــا

ي ترســم عــدداً مــن  ي أ�ت بهــا الإســام، والــ�ت يف إطــار فكــري واحــد يســتند إلى المبــادئ والقيــم الــ�ت
ي يرتبــط بعضهــا ببعــض � 3- " تلــك المفاهيــم الــ�ت

 يتفــق وعقيــدة الإســام".) إســماعيل، ص 6 (.
ً
الإجــراءات والطرائــق العمليــة، يــؤدي تنفيذهــا إلى أنْ يســلك ســالكها ســلوكا

". ) الصاوي، 1999، ص 44 (.	 بية من منظور إسلايم 4- "هو فكر يهتم بدراسة قضايا ال�ت

يف تأديــب 
ن وجهودهــم المبذولــة � ن المســلم�ي بــوي الإســيما هــو حصيلــة المحــاولات الحثيثــة والموروثــة مــن المربــي     والباحــث يــرى أنّ الفكــر ال�ت

 بشــيخوخته.
ً
وتربيــة الإنســان منــذ طفولتــه مــروراً بصبــاه منتهيــا

ب- تعريف الصحة النفسية
ة  زي يف ميــدان الصحــة النفســية. خاصــة إن علــم الصحــة النفســية يتعامــل مــع الســلوك والســمات الممــ

ظهــرت مفاهيــم متعــددة وتعريفــات متنوعــة �

ي يتمتــع بمظاهــر الصحــة النفســية أو الشــعور بانحرافهــا أو اعتلالهــا، ومــا يتبــع ذلــك مــن أســاليب  لحــالات الســواء وعــدم الســواء، والعوامــل الــ�ت

.  أو ســلباً
ً
التوافــق والتكيــف، ســواء أكانــت إيجابــا

، والقــدرة عــى  ي ــه يشــمل الشــفاء مــن المــرض النفــ�ي والمــرض العقــي� والمــرض العصــ�ب
ّ
، لأن

ً
 واســعا

ً
لذلــك؛ يعــد مفهــوم الصحــة النفســية مفهومــا

، والشــعور بالســعادة والطمأنينــة، والرضــا عــن الــذات، وتقبّــل الآخريــن،  يف والســلويك
التوافــق والتكيــف مــع المجتمــع، والاتــزان الانفعــايل والعاطــ

، 1993، ص 624(. ي
يف النفــس، والمقــدرة عــى مواجهــة الصوبــات والمشــاكل. ) الزنتــا�ن

والثقــة �

أوّل من اســتعمل مصطلح الصحة النفســية؛ العالِم )أدولف ماير(، وقد اســتخدم هذا المصطلح ليشــير إلى نمو الســلوك الشــخيص والاجتمايع 

نحو الســويّة، وعلى الوقاية من الاضطرابات النفســية. )الداهري، 2005، ص 25(.

ء مــن  ، حيــث " يذهــب الأول إلى القــول بــأنّ الصحــة النفســية يه الــرب ن يف مفهومــي
ــص جميــع مــا ذهــب إليــه العلمــاء بشــأن هــذا المفهــوم، � خِّ

ُ
وقــد ل

 شــاملًا، غــير محــدّد، إذ يرتبــط بقــدرة الفــرد عــى التوافــق مــع نفســه، 
ً
 واســعا

ً
 إيجابيّــا

ً
، فيأخــذ طريقــا ي

. أمــا الثــا�ن أعــراض المــرض العقــي� والنفــ�ي

، ص 121, 122(. ومــع المجتمــع الــذي يعيــش فيــه". )فهــي�

. ومن أهمها: يف الوقت نفسه، للصحة النفسية، كمصطلح نفيس
ي تعريفات متنوعة ومتقاربة مع البعض �

وفيما يأ�ت

ن العالم  ن المرء نفسه، وكذلك بينه وب�ي وط اللازم توافرها، ح�ت يتم التكيّف ب�ي ط أو مجموع ال�ش 1- يه ال�ش

 يؤدي إلى أقصى ما يمكن من الكفاية والسعادة لكل من الفرد والمجتمع الذي ينتيم إليه هذا 
ً
، تكيّفا يج الخار�

الفرد.

، أي مع نفســه أو مع بيئته. ويشــعر بالســعادة مع نفســه ومغ 
ً
 واجتماعيا

ً
، انفعاليا

ً
، شــخصيا

ً
 نفســيا

ً
 يكون فيها الفرد متوافقا

ً
 نســبيا

ً
2- حالة دائما

الآخريــن، ويكــون قــادراً عــى تحقيــق ذاتــه، واســتغلال قدراتــه وامكاناتــه إلى أقــى حــد ممكــن. ويكــون قــادراً عــى مواجهــة مطالــب الحيــاة. وتكــون 

، 1953، ص 7(. يف ســام. )القويص
, ويكون حســن الخلق بحيث يعيش �

ً
شــخصيته متكاملة ســويّة، وســلوكه عاديا

3- خلوّ المرء من الأعراض النفسية المرَضية. )غريب، ص 9(.

يف أفعالــه وتصرفاتــه. 
يف صــوره المختلفــة، وعــدم ظهــور أعــراض الاضطرابــات الســلوكية الحــادّة �

4- ســامة الفــرد مــن المــرض النفــ�ي والعقــي� �

)الختاتنــة، 2012، ص 12(.

ي تطــرأ عــى الإنســان،  ن الوظائــف النفســية المختلفــة؛ مــع القــدرة عــى مواجهــة الأزمــات النفســية العاديــة الــ�ت 5- يه التوافــق التــام أو التكامــل بــي

ي بالســعادة والكفايــة. )منظمــة الصحــة العالميــة، 2022(. ومــع الاحســاس الإيجــا�ب

ويســتنتج الباحث مما ســبق؛ إنّ الصحة النفســية يه الراحة الذهنية التامة، والســامة الجســمية الكاملة للإنســان، تجاه  المشــكلات الحياتية، 

ي جنســه. والقــدرة عــى تكويــن العلاقــات الفعالــة مــع بــ�ن
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ج- أهمية الصحة النفسية
بويــة بمختلــف منظوراتهــا، هــو الفــرد مــن حيــث هــو الإنســان الــذي تلــقى وتعــرض كل المعلومــات والمعــارف عليــه، يك يفهمهــا  محــور الفلســفات ال�ت

يف حياتــه اليوميــة.
ز التطبيــق والممارســة الفعليــة، � ّ زيحفظهــا، ومــن ثــمّ يحولهــا إلى حــي

يف تربيــة الفــرد، إلا أنّ بإمــكان الباحــث القــول: 
مــع اختــاف بــارز مــن حيــث الهــدف المحــدّد بالضبــط، مــن النظريــات المنبثقــة عــن هــذه الفلســفات �

ي 
 بحفــظ متلــقّ

ً
 بالغــا

ً
 والــكل تعــير اهتمامــا

ً
زي عــى تربيــة فــرد صالــح يخــدم نفســه ومجتمعــه معــا كــ يف ال�ت

كل هــذه الاتجاهــات، تتفــق فيمــا بينهــا �

 بالبعــد عــن كل العاهــات الجســدية، 
ً
 بصحّــة جيّــدة، متّســما

ً
 مــن كل الآفــات، بعيــداً عــن المشــاكل، متمتّعــا

ً
يف الحيــاة ســالما

هــذه النظريــات وبقــاءه �

والاضطرابــات العقليــة أو النفســية.

يف توفــير الأمــن والاســتقرار 
هــذا؛ وتتعــدّى أهميــة الصحــة النفســية الشــخص المــراد حمايتــه وحياتــه الفرديــة، بــل يه كذلــك " ذات أثــر بالــغ �

، 1981، ص 3(. الــذي يعيشــون فيــه" )الرفــايع للمجتمــع 

: ن بهذا المجال، ما ييل ي توصل إليها العلماء المعني�ي من أبرز النقاط ال�ت

1- تساعد الفرد على حياة خالية من التوتّر والصراعات، وبما يؤدّي إلى الشعور بالطمأنينة والراحة.

2- تزيد من قدرته على مواجهة الشدائد والأزمات والإحباطات، والتعامل معها بكفاءة بدلًا من الهروب منها.

يف زيادة نشاط الفرد وقدرته على الإنتاج.
3- المساعدة �

4- تساعده على اتخاذ القرارات المناسبة بسهولة.

يف سلوكه.
5- تبعده عن التناقضات �

يف قدرة الإنسان على السيطرة على انفعالاته ورغباته بما يحقق توازن وسلوك مقبول.
6- تساهم �

يف الوقاية من الأمراض النفسية والجسمية.
7- عامل مهم �

. يف تحقيق التكيّف الاجتمايع
8- عنصر مهم �

يف قدرة الفرد على قبول الواقع، بعلاقاته مع محيطه.
9- تساعد �

، 2001، ص 4, 5(. ي . )حس�ن يف بناء أسَيّ مستقر، الذي هو أساس البناء الاجتمايع
10- المساهمة �

د- مظاهر الصحة النفسية
كة  وهــا مــن أهــم النقــاط المشــرت يف مجــال علــم الصحــة النفســية، وصلــوا إلى هــذه المجموعــة مــن المظاهــر، واعت�ب

أتوصــل الباحثــون والمختصــون �

 وشــاملًا عــى الغالــب الراجــح:
ً
يف تحديــد هــذه المظاهــر، تحديــداً علميــا

بينهــم، �

يف 
ن الاحتياجــات الشــخصية والســلوك المتّجــه نحــو هــدف � 1- المحافظــة عــى شــخصية متكاملــة: ويشــمل هــذا الجانــب التوافــق والتناســق بــي

ن القــوى النفســية والنظــرة الموحّــدة للحيــاة، ومواجهــة أشــكال الضغــط والشــدة. تفاعلــه مــع المحيــط، ويشــمل كذلــك التــوازن بــي

يف للمجتمــع الــذي يعيــش فيــه، 
اث الثقــا� ي قبلهــا الــرت ن الفــرد والمعايــير الــ�ت 2- التوافــق مــع المتطلبــات الاجتماعيــة: تتجــه الإشــارة هنــا إلى التناســق بــي

، وذلــك مــن غــير أنْ يخــر الفــرد عنــر البداهــة والإبــداع، الــذي يعتــرب جــزءاً مــن مظاهــر الشــخصية  ويكــون الإلحــاح هنــا عــى التكيــف الاجتمــايع

المتكاملة.

وط الواقــع: يشــمل هــذا الجانــب قــدرة الفــرد عــى فهــم الواقعكمــا هــو، وعــى قبــول صعوباتــه ومعرفــة حــدوده، وعــدم الهــرب  3- التكيّــف مــع �ش

يف المــدى البعيــد.
ي يصعــب أنْ تتحقــق إلا � يف مســعاه نحــو أهدافــه الــ�ت

منهــا باتجــاه الأحــام والخيــال، وتحمّلهــا �

يف الثبات المناســب بالنســبة 
دّد المتكرّر، و� يف عدم ال�ت

 من جوانب الشــخصية يتمثّل �
ً
 هامّا

ً
4- المحافظة على الثبات: تشــمل هذه النقطة جانبا

 يســمح للملاحــظ بــأنْ يتنبّــأ بمــا يحتمــل أنْ يفعلــه، وأنْ يقــدّر قيمــة مــا يمكــن أنْ 
ً
يف المواقــف المختلفــة، ثباتــا

ي يتخذهــا الشــخص � للاتجاهــات الــ�ت

يفعلــه وحــدوده.

ي يقــاس بهــا عمــره، فزيــادة ســنة  يف الســنوات الــ�ت
5- النمــو مــع العمــر: يشــمل هــذا الجانــب، النمــو العــام للفــرد، مــن حيــث مــا يكتســبه مــن حياتــه �
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تــه وانفعالاتــه،  يف معارفــه وخ�ب
 مــن النمــو يشــمل �

ً
ي كذلــك مقــداراً أو نوعــا يف ســنوات عمــره فحســب؛ وإنمــا تعــ�ن

ي زيــادة � عــى عمــر الفــرد، لا تعــ�ن

وعلاقاتــه الاجتماعيــة وقدراتــه.

يف 
يف الحيــاة الانفعاليــة عنــد الإنســان، كمــا يبــدو ذلــك �

ي كذلــك مســتوى الاتّــزان � 6- المحافظــة عــى قــدر مناســب مــن الحسّاســية الانفعاليــة: يعــ�ن

يف الانفعــال، أنْ 
. والمظهــر الســليم � ي

 مــن مظاهــر الشــخص الإنســا�ن
ً
ه مظهــراً أساســيا ، وتعتــرب يف

اســتجاباته. تلــحّ هــذه النقطــة عــى الجانــب العاطــ

 يتناســب مــع 
ً
مــا

ّ
مــه بهــا تحك

ّ
ي تحيــط بــه، وأنْ تبــقى ضمــن حــدود تحك تكــون حساســية الفــرد الانفعاليــة، متناســبة مــع مــا تســتدعيه الظــروف الــ�ت

مســتوى نمــوه العــام.

يف حيــاة المجتمــع وتقدّمــه:  يشــير هــذا الجانــب إلى المكانــة الاجتماعيــة للفــرد، والعمــل الــذي يجــب أنْ يؤديــه مــن أجــل 
7- المشــاركة المناســبة �

 ،1981 ، وط طاقاتــه. )الرفــايع ه مــن أجــل مجتمعــه وضمــن �ش يف تعــاون الفــرد مــع غــير
تقــدّم مجتمعــه. والصحــة النفســية مــن هــذه الجهــة؛ تظهــر �

ص 12- 14  (.

هـ- اتجاهات الصحة النفسية
يف تحليــل 

ها للصحــة النفســية، فقــد احتــارت هــذه النظريــات الفلســفية والنفســية � بســبب تعــدّد الاتجاهــات الفكريــة والفلســفية تجــاه تفســير

احــات، أو تقديــم وصفــة كاملــة للإشــار  ، وعنــد إعطــاء الحلــول والاق�ت ن هــذه الصحــة وإعطاءهــا معــىن محــدداً، يك يُعتمــد عليهــا عنــد النظــر والتخمــي

، بغيــة الوصــول إلى بــرّ الطمأنينــة النفســية وارتيــاح البــال. النفــ�ي والشــخيص

يف 
، أو " بالأحــرى مــا كان يســىّ � ي

الباحــث كيــف كان تصــور هــذه الاتجاهــات للقيمــة الوظيفيــة للســلوك الإنســا�ن  مــن هــذه، يوضــح 
ً
انطلاقــا

، أو  يف ضوئــه يتفاعــل الإنســان ويتعايــش ويحقــق التوافــق النفــ�ي
(، والــذي � ي

يق المنظــم للســلوك الإنســا�ن
التجاهــات الفلســفية بـــ )الإطــار الأخــا�

، 2003، ص 28(. يف التــرف". )صبــي�
، إذ ابتعــد عــن هــذا الإطــار وجانبــه الصــواب �  للــراع النفــ�ي

ً
يقــع نهبــا

: وأهم هذه الاتجاهات، ما ييل

ات تأتيه باللذة ، على أساس ما يستشعره الفرد من خ�ب : يحدد هذا الاتجاه مفهوم التوافق النفيس 1- الاتجاه الطبييع

. ّ ؛ وكل مؤلم �ش والألم. فاللذة مرغوبة بالطبيعة، ويــهدف الإنسان إشباعها. والألم مكروه مؤلم. وكل لذيذ خ�ي

زع الإنســان نحــوه ويميــل إليــه ويرغــب  ء يــ�ن ي
يف كل �ش

� 
ّ

هــا تتجــى
ّ
وعــى هــذا الأســاس، يــريس هــذا الاتجــاه قواعــد الصحــة النفســية، عــى أســاس: إن

فيــه بالطبيعــة ويشــتهيه. وهــذا الميــل يجعــل الإنســان يحــدد مــا يوافقــه ومــا لا يوافقــه. يلاحــظ أنّ هــذا الاتجــاه يهــدم قيمــة الإنســان الحقيقيــة، 

، 2003، ص 28(.  لمطالبــه الحسّــية الماديــة. )صبــي�
ً
يف اختيــاره الــوايع الحــر، حيــث صــار الإنســان عبــداً لشــهواته، وخاضعــا

ي تظهــر � تلــك الــ�ت

2- الاتجاه الذي يؤكد الطبيعة النفسية الفاعلة: يرى هذا الاتجاه إنّ الصحة النفسية ليستْ مجموعة من الصفات تخلع على

.  أم تقبيحاً
ً
 أم تحسينا

ً
 أم رغبة أم مَيلًا أم تعاطفا

ً
الإنسان، بل يه نابعة من الفاعلية النفسية، سواء أكانتْ هذه الفاعلية اهتماما

. فــكل مــا يؤلــم رغبــات الإنســان النفســية 
ً
اً وأساســيا وبــذا، تصبــح الصحــة النفســية مســألة ذاتيــة فرديــة، تلعــب فيهــا إرادة الإنســان الفــرد، دوراً كبــير

يف حقيقتهــا إلى المحسوســات والأجــواء 
اً بالنســبة إلى صاحــب هــذه الإرادة أو تلــك. وملخصــه: إنّ الصحــة النفســية لا ترجــع � الإراديــة؛ يعتــرب خــير

، 2003، ص 30, 31(. المحيطــة، وأنمــا ترجــع إلى ذات النفــس الفاعلــة. )صبــي�

3- الاتجاه الذي يرتهن إلى الواقع: يحدد هذا الاتجاه الصحة النفسية على أنها مجموعة من الصفات المستقلة عن الطبيعة

وعــن الــذات الفاعلــة. فــي� تقــع خلــف الحــوادث الطبيعيــة ووراء الــذوات الفاعلــة. فاعتمــاداً عــى هــذا الاتجــاه؛ فــإنّ الصحــة النفســية لا يخلقهــا 

يف شــكل ســلوكيات. وعليه أنْ يلتقط دلالاتها وأماراتها. وســواء 
يف عالم الواقع �

ن الموجودات � الإنســان بعقله أو بإرادته، وإنما يجدها موجودة ب�ي

ب مــن الاتصــال والاســتمرار  يف قــرارة نفســه، بــأنّ الحيــاة هــو ض�
، لا يوجــد فــرق، لأنّ الإنســان يشــعر � يض

كان هــذا الواقــع، الواقــع الراهــن أو المــا�

، 2003، ص 31(. . )صبــي� والتعاقــب والتفاعــل والتأثــير

ك الذات الفاعلة مع الواقع الراهن، ويتطلع إلى المثل الأعلى: هذا الاتجاه يحدد الصحة النفسية على 4- الاتجاه الذي ي�ش

أســاس أنهــا نظــام للعمــل، وأنّ هــذا الإطــار لا يتحقــق إلا بوجــود ذات فاعلــة عاملــة. لهــا موضوعهــا الــذي تعمــل فيــه وفــق مثــل أعــى تلاحظــه 
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اك العوامل الثلاثة تتحدد الصحة النفســية للفرد، بحيث إذا فقدت العوامل أو بعضها؛ فقدتِ  وتتوخّاه أثناء العمل، وعن طريق تفاعل واشــرت

الصحــة النفســية قيمتهــا، لأنهــا محصّلــة هــذه العوامــل مجتمعــة، ذلــك أنّ الإنســان مجــذوب ومشــدود إلى الواقــع، يجذبــه إليــه العقــل والفكــر، 

ويحــدد تصرفاتــه المثــل الأعلى.)حجــازي، 2004، ص 230(.

ام بمــا أمــره والإبتعــاد عمــا نــى  ز : اتجــاه يــرى بــأن الصحــة النفســية تنبــع مــن ر�ض الله ســبحانه وتعــالى عــن العبــد، والالــ�ت 5- الاتجــاه الإســيما

ه  يف داخلــه، والأمــل إلى تفكــير
ك المنكــرات، يصــل إلى طمأنينــة ويبعــث الشــوق � عنــه وحــذر منــه. فبــأداء المعــروف يبهــج روحــه ويفــرح قلبــه، وبــرت

، 2009، ص 76(. وخيالــه. )ويــ�ي

يف الوسط الدرايس
و- الصحة النفسية �

يف البيت أو المحضن 
ي بعد الإيواء التقليدي �

الوسط الدرايس بدءاً من الروضات، مروراً بالمدارس، وصولًا إلى الجامعات، تعت�ب المحضن الثا�ن

بية السليمة، والتنشئة الصحيحة. يف ال�ت
الأسري، لما لها من دور لا يستهان بها �

يف تصحيــح مســار العمليــة 
اً � ي شــغلت دوراً كبــير بويــة والمراكــز التعليميــة، مــن المواضيــع الــ�ت يف الأوســاط ال�ت

تعــد الصحــة النفســية والاهتمــام بهــا �

بويــة المرســومة، وتأديــة الواجبــات الملقــاة عــى عاتقهــا. ئ تحقيــق الأهــداف ال�ت التعليميــة، والدفــع ببوصلتهــا إلى مــرا�ف

يف نجــاح العمليــة برمّتهــا. فيكيــف يُقــاد مجموعــة 
يف رفــع رايــة الاهتمــام بصحتــه، قبــل الــكل، إذ بيــده المقْــود، وهــو المعــول �

ي المعلــم أو المــدرس �
يــأ�ت

ي بصحتــه، ولا يبــايل بالمحافظــة عــى توازنــه الانفعــايل  ي مــن الاضطرابــات النفســية، ولا يعتــ�ن
، ذووا أعــداد بالغــة، بشــخص يعــا�ن ن مــن المتعلمــي

 ! والنفــ�ي

امــج  يف كل ال�ب
ــر إمكانــات تعزيــز صحــة تلاميــذه " لــذا �

ّ
ي توف يتضــح مــن هــذا؛ " مقــدار أهميــة تمتّــع المعلــم بدرجــة كافيــة مــن الصحــة النفســية، الــ�ت

مهــا، 
ّ
بــون بدراســة الصحــة النفســية وتعل

َ
، يطال

ً
ن كافــة وتدريبهــم مهنيــا يف برامــج تهيئــة المعلمــي

اتيجيات المنشــودة، و� المنظمــة، وضمــن كل الاســرت

ن بتعليمهــم. )مغاربــوس، ص 84(. ن مســتمتع�ي واتبــاع التوجيهــات المتعلقــة بهــا، يك يبقــوا ســالم�ي

فالروضــات والمــدارس والجامعــات، يه الوســط الــذي ينمــو فيــه المتعلمــون خــارج الأسرة، ويمضــون فيهــا أغلــب يومهــم. ويه بذلــك لهــا رســالة 

ن  تربويــة تهــدف إلى مــا هــو أشــمل وأوســع مــن مجــرّد التعليــم وتحصيــل المعرفــة. ويه تكويــن شــخصية قويــة متكاملــة، وإعدادهــم  مواطنــي

يف آن واحــد.
ي والاجتمــايع �

ي والوجــدا�ن ي والذهــ�ن
. وتــريم إلى رعايــة نموهــم البــد�ن ن صالحــي

يف بعض الحالات
وظيفة هذه الأوساط، وظيفة وقائية وإنشائية بالدرجة الأولى، ثم يه وظيفة علاجية �

 الخاصة.)مغاربوس، ص 85(.

بيــة وتطــور نظــم  ــخ ال�ت ـ ـ ـ  تاريـ
ً
بويــة وأصولهــا الفلســفية والاجتماعيــة، متضمنــا ومــن الطبيــ�ي أنْ يتضمــن برنامــج دراســاتها الإلمــام بالنظريــات ال�ت

بــوي،  اً فيهــا إلى أحــدث طرائــق التدريــس، فضــاً عــن التطبيــق أو التدريــب العمــي� عــى التدريــس. إضافــة إلى دراســة علــم النفــس ال�ت التعليــم، مُشــير

ــم.
ّ
ي عليهــا التعليــم والتعل ي ينبــ�ن والأســس النفســية الــ�ت

ي تؤثــر –  ات الــ�ت ي حافلــة بالخــرب ، الــ�ت ن يف تفاصيــل حيــاة المتعلمــي
يف هــذه الأوســاط، �

ي علاقــة الصحــة النفســية بمــا يجــري �
كــر؛ تــأ�ت

ُ
عــاوة عــى مــا ذ

- عــى صحتهــم النفســية.
ً
 أو إيجابــا

ً
ســلبا

يف إقامــة علاقــات طيبــة 
يف أسرتــه، أو الــذي منشــغِلًا بمشــكلاته الوجدانيــة أو بفشــله �

ي مــن القلــق لســبب تــردّي الأوضــاع �
فمثــاً؛ المتعلــم الــذي يعــا�ن

 
ً
يف الفصــل، لأنّ أمــوراً أخــرى تلــحّ عليــه إلحاحــا

ح المعلــم ومــا يــدور �  عــى �ش
ً
زي كافيــا كــ مــع زملائــه أو بعــض مدرســيه، مثــل هــذا يصعــب عليــه ال�ت

ار مشــكلاته وآلامــه والنفعــال بهــا. ومــن الممكــن أنْ يــؤدي ســوء التوافــق النفــ�ي لهــذا  يف اجــرت
اً مــن طاقتــه، مســتنفَد �  كبــير

ً
شــديداً، ولأنّ جانبــا

، ص 261- 263(. يف الدراســة. )الآلــويس
ه وتخلفــه � المتعلــم، إلى تعــرث

اتيجياتهم، وأساســيات عملهــم، العنايــة بإدخــال موضــوع الصحــة النفســية، مــن الواجبــات  لذلــك، عــى هــذه الأوســاط، أن يندرجــوا ضمــن اســرت

يــن.  ّ بــوي والنفــ�ي ال�ث ، أنْ يدرســوها ويفهموهــا ويبــادروا بالاســتفادة مــن المــوروث ال�ت ن ن والمتعلمــي المحتّمــة عــى كل مــن المعلمــي

يف هذا المضمار؛ من حيث أنها:
ن أهميتها � وتتب�يّ

. 1- هدف أسايس لكل وسط أو مركز تعلييم
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بوية للمؤسسة. ورية على طريق تحقيق الأهداف ال�ت 2- خطوة أساسية وض�

، ص 266, 267(. بوية.)الآلويس 3- يه المحك أو المعيار لسلامة الإجراءات والأنشطة ال�ت

: ، وذلك كالتايل ن يف تحقيق الصحة النفسية للمتعلم�ي
بوية، � اً؛ لقد حان وقتُ كتابة الأهداف التعليمية للأوساط ال�ت أخ�ي

.  وواقعياً
ً
 حقيقيا

ً
1- يدركون ذواتهم إدراكا

يف تنمية شخصياتهم باضطراد.
2- تكون لهم الرغبة والقدرة �

. ورة تنميتها إيجابياً 3- يدركون أهمية علاقاتهم بالآخرين، وض�

4- يدركون واجباتهم نحو وطنهم وأمتهم كمسؤولية أساسية.

، ص267(. 5- قادرون على مواجهة مشكلات الحياة الطارئة وتجنّب آثارها السلبية. )الآلويس

بوي الإسلايم إلى الصحة النفسية ودعمها : نظرة الفكر ال�ت
ً
ثانيا

، لــه الســبق فيمــا ذهــب إليــه مــن دراســته للنفــس الإنســانية وعيوبــه وخفايــاه. وكذلــك تتبــع  بــوي الإســيما بمــا لا مجــال للشــك فيــه، أنّ الفكــر ال�ت

يف آبــار الجواهــر المكنونــة واســتخراج النصائــح والإرشــادات فيهــا، كيمــا يخرجــه 
مــا تريــنُ عليــه مــن أوهــام وأمــراض وعــوارض تصيبــه. وإدلاء دلــوه �

مــن مســتنقعات الضنــك والملالــة والإحبــاط.

، والاتــكاء جــرّاء المحنــات والويــات، شــيمة واردة عــى النفــس، ويدفعــه إلى الشــعور 
ً
يف كيــان البــرش جميعــا

فالفتــور صفــة إنســانية متجــذرة �

ض طريقــه نحــو الســعادة  يف حلقــة مفرغــة حــول الخيــالات، والإحســاس بنــوع مــن التفاهــة والعبثيــة تجــاه مــا يعــرت
باللامبــالاة والضعــف، و الــدوران �

والطمأنينــة والاســتمتاع بالحيــاة.

شــداً   مــا عنــده مــن الإرشــادات والعنايــة بالصحــة النفســية، مس�ت
ً
حــا ي تواجههــا، جــاء هــذا الفكــر مق�ت  لعــاج عيــوب النفــس، والمشــاكل الــ�ت

ً
واســتدراكا

ي والاســتنارة بسراج النبوة المضيئة.
العقول إلى التمسّــك بالهدي القرآ�ن

يف حــل المشــاكل النفســية والحفــاظ عــى صحتهــا، 
هــذا؛ وقــد تنبّــه علمــاء النفــس والاجتمــاع للتأكيــد عــى الــدور الــذي تلعبــه الأديــان الســماوية، �

إذا مــا تمسّــك هــذا الكائــن العجيــب بالتعليمــات والتوجيهــات الــواردة فيهــا. " فالهمــوم والأحــزان وانهيــار الأعصــاب مــن جهــة، والأنانيــة والانعزاليــة 

يف المســجد، فيبعــث 
ــر �

ّ
يف الوقايــة منهــا، ذلــك الجــو الــرويح الــذي يتوف

يف علاجهــا و�
والجرائــم الأخلاقيــة مــن جهــة أخــرى، كل هــذه العلــل يفيــد �

ة، والتخيّــات الفاســدة، ويقــوّي المعنويــات، فيســهل تحمّــل الصدمــات وتســتقيم 
َ
يف الفكــر، ويطــرد الأفــكار الشــاذ

يف الجســم، والإطمئنــان �
الراحــة �

الأخــاق ويتقــوّم الإنحــراف " )العمــري، ص 75(.

يف نفــس الإنســان. فعِنــد ذكــره للنفــس 
ــد عــى إشــباع الجانــب الــرويح �

ّ
ــه أك

ّ
ن بأن يف القــرآن الكريــم واهتمامــه بالصحــة النفســية، يتبــيّ

بإمعــان النظــر �

ــوءِ(  ــارَةٌ بِالسُّ مَّ
َ َ
فْــسَ ل فْــِ�ي إِنَّ النَّ

َ
ئُ ن بَــرِّ

ُ
يف عــدة مواضــع، ومنهــا، قــال تعــالى: )وَمَــا أ

، أشــار القــرآن الكريــم إلى أحــوال النفــس الإنســانية � ي
الإنســا�ن

عَامِ 
ْ
ن
َ ْ
مَةِ وَال مُسَــوَّ

ْ
خَيْلِ ال

ْ
ةِ وَال فِضَّ

ْ
هَبِ وَال

َّ
مُقَنْطَرَةِ مِنَ الذ

ْ
ِ ال قَنَاطِ�ي

ْ
نَ وَال بَنِ�ي

ْ
سَــاءِ وَال ــهَوَاتِ مِنَ النِّ اسِ حُبُّ الشَّ نَ لِلنَّ )يوســف: 53(. وقال تعالى: )زُيِّ

ي تزيــن لصاحبهــا  بِ( )آل عمــران: 14(. فالنفــس الأمــارة بالســوء، يه تلــك النفــس الــ�ت
َ
مَــآ

ْ
ُ عِنْــدَهُ حُسْــنُ ال يَــا وَاللَّ

ْ
ن حَيَــاةِ الدُّ

ْ
لِــكَ مَتَــاعُ ال

َ
حَــرْثِ ذ

ْ
وَال

فْــسُ  تُهَــا النَّ يَّ
َ
ي تعنّــف صاحبهــا وتهــدده عنــد قيامــه بفعــل المحرمــات. وقــال تعــالى: )يَــا أ فعــل المحرّمــات. والنفــس اللوامــة يه تلــك النفــس الــ�ت

ي )30( )الفجــر: 27-30(. والنفــس المطمئنــة يه  ــ�تِ ي عِبَــادِي )29( وَادْخُــىِي جَنَّ ِ
ادْخُــىِي �ف

َ
 )28( ف

ً
ــة  مَرْضِيَّ

ً
ــكِ رَاضِيَــة  رَبِّ

َ
 )27( ارْجِــِ�ي إِل

ُ
ــة مُطْمَئِنَّ

ْ
ال

ي يســى إليها المســلم لكونها النموذج الـــأمثل للصحة النفســية، فالمســلم لا بد له منْ أنْ يؤمن  ي تخاف ربــها وتتمثّل لأوامره، ويه ال�ت النفس ال�ت

يف عونــه ورحمتــه، ويقنــع برزقــه، وأنْ يحــرص عــى أداء مــا فــرض عليــه مــن عبــادات وواجبــات. 
بــالله، ويــر�ض بقــدره، ويصــرب عــى بلائــه، ويثــق �

ي، ص 55(. )المطــير

ي جميلــة وتلميحــات لطيفــة. وذلــك عــى الإنســان أنْ 
يف طياتهــا معــا�ن

نَ إلى أنــواع النفــس الثــاث، ضمّنــت � ْ ي أ�ش الآيــات الثــاث الســابقات، الــ�ت

يف الدارّيــن، وأن يحــاول بــأنْ يعلــو مرتبتهــا 
ي فيهــا ســعادته ونجاحــه وفلاحــه � يجاهــد مــع نفســه الأمّــارة بالســوء، يك يطوعهــا لامتثــال أوامــر الله الــ�ت

رهــا غفلاتهــا ولهواتهــا وخجلاتهــا، يك تعــود  إلى مســالك ســبيل الرشــد والهدايــة، ونيــل الإحســاس 
ّ
ي تذك الدنيئــة، موصلــة بمرتبــة النفــس اللوّامــة الــ�ت

يف الحــرات 
، ممــا يجعــان النفــس تعيــش � ن ي مآلهــا الخيبــة والنــدم الدائمّــي بالــر�ض نتيجــة إبعادهــا عمّــا يشــينها مــن القبائــح والمحرّمــات، الــ�ت



P-ISSN: 2412-9607, e-ISSN: 2617-3360 (HUJ)گۆڤارێكی زانستی ئه‌كادیمیه‌ زانكۆی هه‌ڵه‌بجه‌ ده‌ری ده‌كاتگۆڤارێكی زانستی ئه‌كادیمیه‌ زانكۆی هه‌ڵه‌بجه‌ ده‌ری ده‌كات

HUJ-Volume 7, Issue 3, September 2022HUJ-Volume 7, Issue 3, September 2022www.huj.uoh.edu.iqwww.huj.uoh.edu.iq 178178
احة تحــت  ي بالنفــس المطمئنّــة والاســرت

ّ
، حــىت يصــل إلى عقبــاه المنشــود، وهــو التحــى ن ين، وتشــوبان صفاءهــا ونقاءهــا الباطنيَــي والهلــع المســتمرَّ

ظلهــا الواســع الــوارف.

بوي الإسلامي يف الفكر ال�ت
أ‌-مفهوم الصحة النفسية �

يف 
شــير إليــه �

ُ
، فكــر مســتقل. لــه نظرتــه الخاصــة تجــاه الكــون والحيــاة وظواهــر العيــش. كمــا أ بــوي الإســيما معلــوم عنــد الجميــع، إنّ الفكــر ال�ت

اتــه. وهنــا بــا أد�ن مواربــة، قــد بســط نظــره، وأوقــد شــعلة إنــارة طريقــه، نحــو الصحــة النفســية، ورفــع  ز ّ الفصــل التمهيــدي الخــاص بمفهومــه ومم�ي

يف ســماء الإعتنــاء بهــا، وترســيم حــدود نظرتــه حولهــا وماهيتهــا.
رايــة الأســبقية �

 ، يف
 لــكل مــن يريــد أنْ يــرْوي ضمــأه المعــر�

ً
يــن، ألا وهمــا القــرآن والســنة، اللــذان أصبحــا منهــاً عذبــا َّ ن ال�ث كيــف لا؛ وهــو الفكــر المأخــوذ مــن النبعَــي

ب والاســتيذاق مــن ثانيهمــا،  ن لكيفيــة الــرش ته مــن أولاهمــا، وغرفــة إســتيضاح وبيــان وافيَــي بحيــث يســتطيع أنْ يغــرف غرفــة إنــارة وإبصــار لمســير

اع مــاء شــديد الحــرارة، أصابــه إلتهــاب حُنجــري مــرِف، لكنــه اشــتف�  بــة مستســاغة شــافية، كالشــخص المشــتيك مــن أذيــة حلقــه نتيجــة اجــرت �ش

، فيعــود إليــه عافيتــه وراحتــه. بتنــاول طــرمٍ جبــي�

بويــون المســلمون القُــدامى، حثّــوا النــاس عــى العنايــة بصحتهــم، وبمــا أنهــا " مِــن أجــلّ نعــم الله عــى عبــده، وأجــزل عطايــاه، وأوفــر منحــه، بــل  ال�ت

هــا" )الأحمــد، 1999، ص 77(.  مــن التوفيــق مراعاتهــا وحفظهــا وحمايتهــا عمــا يض�
ً
العافيــة أجــلّ النعــم عــى الإطــاق. فحقيــق لِمَــنْ رُزق حظــا

يف بحثهــم عــن النفــس الإنســانية وطــرق تزكيتهــا، وعوامــل حفظهــا مــن الأمــراض الداخليــة المســتورة، باســتخدام تعابــير 
دأب علمــاء الإســام �

خاصــة بهــم، وســموا الصحــة النفســية بمفهــوم: )الحيــاة الطيبــة أو الســعادة القلبيــة(، فالحيــاة الطيبــة: الــويح ‌حيــاة ‌الــروح، كمــا أن الــروح حيــاة 

شَــاءُ مِــنْ 
َ
هْــدِي بِــهِ مَــنْ ن

َ
ــورًا ن

ُ
نَــاهُ ن

ْ
كِــنْ جَعَل

َ
يمَــانُ وَل ِ

ْ
 ال

َ
كِتَــابُ وَل

ْ
ــدْرِي مَــا ال نْــتَ تَ

ُ
ــا مَــا ك

َ
مْرِن

َ
يْــكَ رُوحًــا مِــنْ أ

َ
وْحَيْنَــا إِل

َ
لِــكَ أ

َ
ذ

َ
البــدن كمــا قــال ســبحانه: )وَك

ــا( مــا نصــه: " إنهــا مــا أويح الله بــه، لأن 
َ
مْرِن

َ
يف تأويــل:) رُوحًــا مِــنْ أ

اطٍ مُسْــتَقِيمٍ( )الشــورى: 52(. مــن أجمــل مــا ورد �  صَِ
َ

تَهْــدِي إِل
َ
ــكَ ل

َّ
ــا وَإِن

َ
عِبَادِن

ــمْ ()الأنفــال: 24(، يه دعــوة إلى الحيــاة 
ُ
ــمْ لِمَــا يُحْيِيك

ُ
ا دَعَاك

َ
النــاس إذا عملــوا بــه، يحيــون حيــاة دائمــة خاليــة مــن الشــقاء والكــدر. إذن فقولــه: )إِذ

يف حياته، وإن كانت منتهية. والحياة الدنيا يرى الإنسان فيها 
م الإنسان منهج الله � ز يف الآخرة مرهونة بأن يل�ت

الخالدة، والحياة الأبدية السعيدة �

يف� عنه القلق والخوف فكأنه يحسن حياته. والقرآن روح، من لا يعمل به تكون 
الأغيار والأسقام والمهيجات، فإذا جاء له من يطمئنه ومن ين

قَــدَ الحيــاة النافعــة 
َ
قَــدْ ف

َ
حركــة حياتــه بــا قيــم. إذن كل مــا يتصــل بالمنهــج فهــو روح " )الشــعراوي، 1997، ص 448(، ومــن فقــد هــذه الــروح؛ ف

ــهُ حَيَــاةً  نُحْيِيَنَّ
َ
ل
َ
َ وَهُــوَ مُؤْمِــنٌ ف ــىث

ْ
ن
ُ
وْ أ

َ
ــرٍ أ

َ
ك

َ
يف الدنيــا والآخــرة. وقــد جعــل الله الحيــاة الطيبــة لأهــل معرفتــه ومحبتــه وعبادتــه. )مَــنْ عَمِــلَ صَالِحًــا مِــنْ ذ

�

 
ً
بَــة وْلــه: )حَيَــاةً طَيِّ

َ
ي ق ِ

يف تأويلــه لهــذه الآيــة، قولــه: " �ف
ــاس � ــونَ( )النحــل: 97(. وقــد ورد عــن ابْــن عَبَّ

ُ
ــوا يَعْمَل

ُ
ان

َ
حْسَــنِ مَــا ك

َ
جْرَهُــمْ بِأ

َ
هُــمْ أ نَجْزِيَنَّ

َ
 وَل

ً
بَــة طَيِّ

بــة الأولى والأخــير مــن مقاصدهــا.  
ْ
، 2009، ص 164(. والســعادة مــن أســى مطالــب الصحــة النفســية، بــل يه الطِل ــعَادَة. )الســيويط ــالَ: السَّ

َ
( ق

فُوسِــهِمْ" )ابــن 
ُ
ي ن ِ

مِ �ف
َ

سْــا ِ
ْ

ةُ ال عَافِيَــةِ وَعِــزَّ
ْ
ــةِ وَال حَّ عَاقِبَــةِ وَالصِّ

ْ
مَلِهِــمْ بِال

َ
هُــمْ وَحُسْــنُ أ

َ
سَــمَ ل

َ
�ضَ بِمَــا ق عْظَمُهَــا الــرِّ

َ
يَــا، وَأ

ْ
ات الدن َ ْ والآيــة فيهــا " وَعْــد بِخَــير

عاشــور، 1984، ص 273(. يجعلــه الله يعيــش حيــاة طيبــة " وذلــك بطمأنينــة قلبــه وســكون نفســه وعــدم التفاتــه لمــا يشــوش عليــه قلبــه" 

)الســعدي، 2000، ص 448(.

فالحيــاة الطيبــة حيــاة القلــب ونعيمــه، وبــهجتــه وسروره بالإيمــان بــالله ومعرفتــه ومحبتــه، والإنابــة إليــه والتــوكل عليــه. فــا حيــاة أطيــب مــن حيــاة 

يف نطــاق حديثــه عــن الســعادة 
صاحبهــا، ولا نعيــم فــوق نعيمــه إلا نعيــم الجنــة. )ابــن القيــم، 2019، ص 161 (. ويقــول عــن الســعادة القلبيــة، �

ي تؤثــر النفــس، ثلاثــة: يــة: أنــواع الســعادات الــ�ت
ّ
الكل

داد العارية، ويه سعادة المال والحياة. ه. تزول باس�ت 1- سعادة خارجية عن ذات الإنسان، بل يه مستعارة لع من غ�ي

يف جسمه وبدنه، كصحته واعتدال مزاجه، وتناسب أعضائه، وحسن تركيبه، وصفاء لونه، وقوة أعضائه. فهذه؛
2- سعادة �

يف الحقيقة خارجة عن ذاته.
ألصق به من الأولى، ولكن يه �

ــب الأحــوال والمصاحِبــة 
ّ
3- الســعادة الحقيقيــة، ويه ســعادة نفســانية روحيــة قلبيــة. ويه ســهادة العلــم النافــع ثمرتــه، فإنهــا يه الباقيــة عــى تقل

يف دُوره الثــاث. )ابــن القيــم، 2008، ص 108 (.
يف جميــع أســفاره و�

للعبــد، �
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، ويحــاول إبقــاء نفســه راضيــة  ي بالصــرب

ته الحياتيــة، ويقودهــا إلى المواصلــة والتــأ�ن يف مســير
بالعــودة إلى معالــم الهــدي النبــوي، يرشــد الإنســان �

ض طريقــه مــن مشــاكل وآلام ومصائــب. مرضيــة فرحــة، لا يبــايل بمــا يعــرت

فالمشكلات بلايا، والإبتلاءات رزايا، ولكنهما من الله عطايا. فعليه أنْ يهتف بلسان الحال، ليس فقط بلسان المقال، ويردّد قول السياب:

لكَ الحمد مهما استطال البلاء، ومهما استبدّ الألم،

لك الحمدُ إنّ الرّزايا عطاء، وأنّ المصيبات بعض الكرم. )السياب، 2016، ص 301 (.

انَ 
َ
ــك

َ
ــتُ ل

ْ
عَل

َ
يِّ ف

�ن
َ
ــوْ أ

َ
 تَقُــلْ: ل

َ
عَــلَ، وَل

َ
ُ وَمَــا شَــاءَ ف رُ اللَّ ــدَّ

َ
قُــلْ: ق

َ
مْــرٌ ف

َ
صَابَــكَ أ

َ
ــإِنْ أ

َ
 تَعْجِــزْ، ف

َ
ِ وَل

والرســول )صــى الله عليــه وســلم( يقــول:  [‌اسْــتَعِنْ ‌بِــاللَّ

يف 
حــه: " فــ يف �ش

ــيْطَا ])رواه مســلم، 2003: 56/8،   وابــن ماجــة، 2016: 31/1،  وأحمــد، 2003: 3/ 207(. ورد � ــوْ تَفْتَــحُ عَمَــلَ الشَّ
َ
ــإِنَّ ل

َ
ا، ف

َ
ــذ

َ
ك

 ،
ً
، 1996، ص 1109(3 ومعنــاه: " أن يكــون رجــاً همامــا ي

ء " )الأفغــا�ن ي
يف كل مــا أصابهــم مــن �ش

هــذا الحديــث أمــر للعبــاد بــأن يســتعينوا بــالله �

ن بــالله ســبحانه وتعــالى، ولا يعجــز ويــدع الكســل")الدويش، 2010، ص 46(. رجــاً صاحــب قــرار يســتع�ي

يض ممــا أعجبــه، أو ممــا أحزنــه، لأنّ 
، ســواء أكان هــذا المــا� فبعــد الإســتعانة بــالله وتســليم كل الأمــور إليــه، يجــب عــى الإنســان ألا يفكــر فيمــا مــضى

ء لــن يعــود. وكذلــك " أن يظــل البعــض ينــدب  ي
يغ بالعاقــل الفاهــم أنْ يشــدّ ذهنــه بــ�ش

ء المنــرم، أمــر لا طائــل تحتــه، ولا ينبــ ي
يف الــ�ش

التفكــير �

يــك، 2010، ص 222(. ء" )ال�ب ي
يف �ش

، ويخــاف مــن المســتقبل ويضيــع الحــاض� فليــس هــذا مــن ديــن الله � يض
المــا�

مذي وأبو  ]. )رواه البخاري ومســلم وال�ت
ُ
حَسَــنَة

ْ
 ال

ُ
لِمَة

َ
ك

ْ
الَ: ال

َ
لُ؟ ق

ْ
فَأ

ْ
، وَمَا ‌ال ِ

لُ. قِيلَ: يَا رَسُــولَ اللَّ
ْ
فَأ

ْ
ي ‌ال ويقول )صلى الله عليه وســلم(: [ وَيُعْجِبُ�نِ

ي  ي الفــرح بقــدوم الأشــياء المســتقبلية عــى الوجــه الــذي يرضيــك، وانتظــار الأيــام القادمــة الجميلــة، دون الركــون إلى تفكــير ســل�ب داود وأحمــد( يعــ�ن

 باســم: )فيمــا يُســتحب مــن الفــأل 
ً
 خاصــا

ً
يف )الموطّــأ( بابــا

، والميــل إلى خــوف داهــم مــن المــآلات والنتائــج. ولهــذا فقــد وضــع الإمــام المالــك � تشــاؤيم

ات، وكراهــة الالتفــات إلى الحــوادث الغابــرة المؤلمــة، والتحــرّ لفواتهــا، وانشــغال الذهــن  عيــة الفــرح بالمبــرشِّ والاســم الحســن(، دليــاً عــى �ش

ي مســتقبَلًا.)مالك، ص 313(.
بمــا ســيأ�ت

ى وَإِن قصر عَن الأمل")ابن القيم، ص 245(. َ ْ بُ�ش
ْ
ي الفأل عَاجل ال ِ

د ابن القيم على هذه النظرة بقوله: "�ف
ّ
وهكذا؛ أك

ــةٍ، وَصِــدْقُ حَدِيــثٍ، وَحُسْــنُ خَلِيقَــةٍ، 
َ
مَان

َ
يَــا: حَفِــظُ أ

ْ
ن ــكَ مِــنَ الدُّ اتَ

َ
يْــكَ مَــا ف

َ
 ‌عَل

َ
ــا

َ
ــنَّ فِيــكَ ‌ف

ُ
ا ك

َ
رْ�ـبَــعٌ إِذ

َ
بالإضافــة إلى قولــه )صــى الله عليــه وســلم(: [ أ

ــع، عليــه  ـ ي طُعْمَــةٍ ]. )رواه البخــاري، 1987: 4/ 29، ومســلم، 2003: 7/ 33(. ومعنــاه إذا اجتمعــت عنــد الإنســان هــذه الصفــات الأربـ ِ
 �ف

ٌ
ــة وَعِفَّ

يف حياتــه.
أنْ يشــكر الله تعــالى، ولا يعبــأ بمــا فاتــه مــن دنيــاه، لإنّ هــذي بمثابــة النعــم التامــة للمــرء �

ــوْنَ إِنْ 
َ
عْل

َ ْ
تُــمُ ال

ْ
ن
َ
ــوا وَأ

ُ
حْزَن  تَ

َ
هِنُــوا وَل  تَ

َ
يف هــذه الآيــة الكريمــة: )وَل

يف الإســام؛ هــو الإمتثــال لمــا ورد النــي� بشــأنه �
وقــوام الصحــة النفســية الحقيقيــة �

ة  قُوَّ
ْ
يمَان يزِيد ال ِ

ْ
ن ال

َ
؛ لِ ن نْتُم مُؤمن�ي

ُ
 تهنوا إِن ك

َ
( ) آل عمران: ١٣٩(. ومعناه: " ولا تضعُفوا ")مجاهد، 1989، ص 260  (، و" ل نَ نْتُمْ مُؤْمِنِ�ي

ُ
ك

ي، 1987، ص 418(. ")الزمخ�ش ، 1997، ص 361(، و " أن صحة الإيمان توجب قوة القلب والثقة بصنع اللَّ ي
 يُورث الوهن" )السمعا�ن

َ
ل

َ
ف

ة  ام بالديــن الحنيــف، والإمتثــال لأوامــر الله، والإتبــاع لســير ز  بهــا، ألا ويه الإلــ�ت
ً
، تأخــذ منــى خاصــا يف الفكــر الإســيما

إذن؛ الصحــة النفســية �

رســول الله، والإبتعــاد عــن المعــايص والمحرّمــات، والرضــا بقضــاء الله وحكمتــه. فنتيجتــه هــو العيــش بســعادة واطمئنــان، والاســتمتاع بالحــال 

يف عيشــه، ونيــل الســعادة الأخرويــة والغفــران.
ســم لــه �

ُ
والمباحــات، والــر�ض بمــا ق

ب‌- القرآن الكريم مصدر للصحة النفسية
ها للإنسان وسلوكياته. يف تفس�ي

ي لها أبعادها ونظرتها الخاصة � علم الصحة النفسية واحدة من العلوم الإنسانية، ال�ت

 
ً
يف الوقــت نفســه، فــي� قــد حظيــت باهتمــام جــمّ غفــير مــن علمــاء النفــس، وقديمــا

بمــا أنّ الشــخصية الإنســانية مــن الأبعــاد المهمــة والمعقّــدة �

. بــوي الإســيما يي الفكــر ال�ت دّمــتْ مــن قِبــل منظــر�
ُ
ي ق يف الدراســات الإســامية النفســية، الــ�ت

ــت مكانــة مرموقــة �
ّ
احتل

ة، مســيطِراً عــى انفعالاتــه، ورغباتــه  ز ّ وتعتــرب الشــخصية المتوازنــة، مــن أهــم معالــم الصحــة النفســية. فالإنســان الســويّ، صاحــب شــخصية متمــي

الآنيــة ونزواتــه الشــهوانية. فهــو لا يعــي� زمــام تصرفاتــه واختياراتــه للقــرارات السريعــة، والانطباعــات الأوليــة.

ي نظــرة شــمولية، بمعــىن أنّ الفــرد   مــا يتظــرون إلى الموجــود البــرش
ً
وعلمــاء النفــس " حينمــا يتناولــون الشــخصية الإنســانية بالدراســة، فإنهــم غالبــا
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، بحيــث تحــدد ســلوكه 
ً
يف تفاعلاتهــا معــا

ي يعمــل ويســتجيب ويتفاعــل بطريقــة، تجعــل كل أجهزتــه البدنيــة والنفســية تتــآزر وتتناغــم �
الإنســا�ن

، 2003، ص 149(. " )صبــي� ي البــرش ز بهــا عــن ســائر الأفــراد مــن بــ�ن ّ وتشــكل اســتجاباته، بطريقــة قــد تجعــل كل فــرد يتمــي

يف 
لقــد تنــاول القــرآن الكريــم أيعــاد الشــخصية الســوية وغــير الســوية، بــل وتنــاول مجموعــة مــن العوامــل المكوّنــة لــكل مــن الســواء وعــدم الســواء �

ام بالســوية منهــا وتقويتهــا، ومحاولــة إبقائهــا صافيــة نقيــة بعيــدة عــن كل مــا يشــينها،  ز ن الســبيل الواضــح لــكل منهمــا، بحيــث الإلــ�ت الشــخصية. وبــيّ

ي بمــا يزينهــا.
ّ

والعمــل عــى إصــاح غــير الســوية منهــا، بتحويلهــا وتغــير وجهتهــا نحــو تعاليــم القــرآن، والتحــى

مصادر الصحة النفسية كما قررها القرآن الكريم:

يف حياته ونظرته لظواهرها. فهو يعيش، يعمل، يكدح، يحاول، يسعى،
1- يؤمن الإنسان المسلم بأن له فلسفة وحكمة  �

إلا أنــه إذا أراد لنفســه الســامة والبعــد عــن التوتّــر والــراع النفــ�ي وعوامــل القلــق، عليــه أنْ يــدرك أنــه لــم يخلــق للفنــاء، وإنمــا خُلــق للبقــاء. وأنّ 

يف 
يف الطريــق، وليســتْ يه نهايــة المطــاف، ومــن هنــا لا يعتــرب أنّ هــذه الدنيــا يه الهــدف الأســى، وكــن هنــاك موعــداً للقــاء �

هــذه الدنيــا مرحلــة �

مِيعَــادَ( )آل 
ْ
 يُخْلِــفُ ال

َ
َ ل  رَيْــبَ فِيــهِ إِنَّ اللَّ

َ
ــاسِ لِيَــوْمٍ ل ــكَ جَامِــعُ النَّ

َّ
نَــا إِن حيــاة أخــرى، أفضــل بكثــير مــن هــذه الحيــاة الدنيــا. كمــا يقــول ســبحانه: )رَبَّ

عمــران: ٩(.

، ويعصمه من الصراع والحسرة والجزع. فلا بد أن ه، هو الذي يجنّب الإنسان القلق النفيس ه و�ش 2- الإيمان بالقدر خ�ي

ــب مشــاعره، ولا تلعــب بهــا حــوادث 
ّ
، فــا تتقل يتقبّــل الإنســان الأحــداث بنفــس راضيــة. ويعدهــا يــؤدي هــذا الإيمــان إلى الشــعور بالأمــن النفــ�ي

 ِ
 اللَّ

َ
لِــكَ عَــى

َ
هَــا إِنَّ ذ

َ
أ َ ْ �ب

َ
نْ ن

َ
بْــلِ أ

َ
ي كِتَــابٍ مِــنْ ق ِ

 �ف
َّ

مْ إِل
ُ
فُسِــك

ْ
ن
َ
ي أ ِ

 �ف
َ

رْضِ وَل
َ ْ
ي ال ِ

صَــابَ مِــنْ مُصِيبَــةٍ �ف
َ
الحيــاة. وهــذا الفهــم مأخــوذ مــن قولــه ســبحانه: )مَــا أ

يف تأويــل: )مِــنْ 
خُــورٍ( )الحديــد: ٢٢ – ٢٣(. وقــد ورد �

َ
لَّ مُخْتَــالٍ ف

ُ
 يُحِــبُّ ك

َ
ُ ل ــمْ وَاللَّ

ُ
اك تَ

َ
فْرَحُــوا بِمَــا آ  تَ

َ
ــمْ وَل

ُ
ك اتَ

َ
 مَــا ف

َ
سَــوْا عَــى

ْ
أ  تَ

َ
ْ ل ي

َ
ٌ )22( لِــی يَسِــير

ي اللــوح المحفــوظ" )ســليمان، 2000، ص 244(، و  يف كتــاب، يعــ�ن
ي مــن قبــل أن يخلــق هــذه النفــس إِنَّ ذلِــكَ الــذي أصابهــا � هَــا( يعــ�ن

َ
أ َ ْ �ب

َ
نْ ن

َ
بْــلِ أ

َ
ق

رًا" 
ْ
َ شُــك ْ خَــير

ْ
ا وَجَعَــلَ ال ً ْ  صَــرب

َ
مُصِيبَــة

ْ
كِــنْ مَــنْ جَعَــلَ ال

َ
 وَهُــوَ يَحْــزَنُ وَيَفْــرَحُ، وَل

َّ
حَــدٌ إِل

َ
يْــسَ أ

َ
ــالَ: ل

َ
ــاسٍ ق يف تأويــل الآيــة الثانيــة مــا نصــه: "عَــنِ ابْــنِ عَبَّ

ورد �

ي شــيبة، 1997، ص 137(. الاعتقــاد التــام بربوبيــة الله وخالقيتــه، ينبــع منــه عاطفــة الحــب المتدفــق مــن الإنســان نحــو بارئــه. لأنّ الله هــو  )ابــن أ�ب

ي يعيشــها الإنســان. والعاطفــة جــزء لا يتجــزّء مــن تركيبــة الشــخصية الإنســانية، ومَــن اتجهــتْ  يف هــذه النعــم الــ�ت
واهــب الحيــاة، وصاحــب الفضــل �

ا 
َ
ذِيــنَ إِذ

َّ
مُؤْمِنُــونَ ال

ْ
مَــا ال

َّ
يف قولــه ســبحانه: ) إِن

، وتكــون عاطفــة عاقلــة موضوعيــة. وهــذا ورد � عاطفتــه لحــب الله، فإنــه بهــا يوجّههــا لفعــل الخــير

يف 
ونَ()الأنفــال: ٢(. كأنــه قــال: " إنمــا المؤمنــون الذيــن اعتقــدوا �

ُ
ل
َّ
هِــمْ يَتَوَك  رَ�ـبِّ

َ
ــا وَعَــى

ً
هُــمْ إِيمَان ــهُ زَادَتْ يَاتُ

َ
يْهِــمْ آ

َ
لِيَــتْ عَل ا تُ

َ
و�ـبُهُــمْ وَإِذ

ُ
ل
ُ
ــتْ ق

َ
ُ وَجِل كِــرَ اللَّ

ُ
ذ

يف 
إيمانهــم مــا ذكــر مــن وجــل القلــوب والخشــية عنــد ارتــكاب المعصيــة، والتقصــير عــن القيــام بمــا عليه")الماتريــدي، 2005، ص 152(، وإذا كان �

ن بحــب الله الــذي لا تحــى نعمــه، ولا تنفــد عطايــاه!   مقابلــة الإحســان بمثلــه؛ فكيــف لا تمتــ�ئ قلــوب المؤمنــي
ً
طبيعــة الإنســان الصحيــح نفســيا

رُونَ( )النحــل: ٥٣(. فمِــن الإحســاس بتنــوّع نعَمِــه، والشــعور 
َ
يْــهِ تَجْــأ

َ
إِل

َ
ُّ ف مُ الــضرُّ

ُ
ــك ا مَسَّ

َ
ــمَّ إِذ

ُ
ِ ث

مِــنَ اللَّ
َ
ــمْ مِــنْ نِعْمَــةٍ ف

ُ
وهــو ســبحانه يقــول: )وَمَــا بِك

ل والأحزان والهموم، 
َ
اً للمل ة، ووقوعه أســير يف حالات الذعر والقلق والح�ي

يف� بدنه. أما �
نّ وجدانه، ويشــت ن إيمانه، ويطم�ئ بإســباغها عليه، يســتك�ي

ي، 2001، ص 90(. ي إيــاه تدعــون عنــد الفقــر والبــاء" )التُســرتُ رُونَ " يعــ�ن
َ
ّع إلى ربــه ويدعــوه. و تَجْــأ ــه يتــضر

ّ
فإن

ن  يف الكــون واتســاق القوانــي
3- الإقــرار بالوحدانيــة لله وعــى هــذا اعتبــاره هــو القــوة الوحيــدة الحاكمــة ويــؤدي هــذا الإقــرار إلى الإحســاس بالتجانــس �

يف تفاعلهــا ممــا يجعــل الإنســان 
ن القــوى الدنيــا � المنظمــة لهــذا الكــون لأن مصدرهــا واحــد وبالتــايل ســيؤدي هــذا  الإحســاس بعــدم التناقــض بــي

ي فليخــرج مــن تحــت 
يحــس بالاســتقرار ثــم الاطمئنــان... وذلــك مــن خــال الاطمئنــان إلى حكــم الله الواحــد والــر�ض بقضائــه "مــن لــم يــرض بقضــا�ئ

. ي
ســما�ئ

ه.  ممــا  ه و�ش يف خلــق هــذا الكــون الأمــر الــذي يــؤدي إلى الاطمئنــان إلى هــذه القــدرة والــر�ض بقضــاء الله خــير
4-  الإحســاس بقــدرة الله الواحــد �

. يؤكــد عــى مزيــد مــن الاطمئنــان النفــ�ي

5- الإحســاس بحاكميــة الله ومــا كان الله ليحكــم مــن غــير حكمــه وعــى هــذا نســتقبل الإنســان وحياتــه وقــدره مضمــون ومحكــوم بالحكمــة الإلهيــة، 

ه ومســتقبله، ممــا يقلــل مــن قلقــه ويدفــع إلى مزيــد مــن الاطمئنان.)موقــع العزائــم، 2022(. يف نفســه وحــاض�
ممــا يزيــد الإنســان ثقــة �

يف الآجال.
ٍّ أو � ي

يف مقدوره، من غابرِ أو آ�ن
 وهكذا يكتسب راحة البال واستقرار الحال، ولا يشغل فكره بما ليس �
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س للصحة النفسية ج‌-السنة النبوية مؤسِّ
وب حياته المختلفة،  يف ض�

اس المستن�ي لكل مسلم � ن للقرآن الكريم، والن�ب ، ويه الشارح المب�يّ ي
تعدّ السنة النبوية إحدى صِنْوَي المنهج الربا�ن

ته الطويلة. ودروب مس�ي

. وممــا أهــداه  ن ، وألجــم بــه تيــه الزائغــي ن  مــن اللــوالئ والمرجــان، أنــار بــه طريــق الســالك�ي
ً
ّ محمــد )صــى الله عليــه وســلم( تــرك لنــا آثــاراً ضخمــا ي النــ�ب

يف كتابــه، ورســمه لنــا 
إلينــا حــول التمتــع بالعيــش الرغيــد والعمــر المديــد، هــو ســننه المتعلقــة للأخــذ بنصيبنــا الدنيــوي، والتلــذذ بمــا أباحــه الله لنــا �

يف حياتــه.
هــو �

 طريــق راحــة البــال، والنــأي 
ً
 ســبل الســعادة، وموضّحــا

ً
فهــو الهــادي إلى كيفيــة الاســتفادة مــن العمــر الدنيــوي، والعيــش بــكل حــب وسرور، مبيّنــا

ة تجــاه الــرزق والمــآل. يف متاهــات الخيــال، والبعــد عــن القلــق والحــير
يف الأوهــام، والوقــوع �

بالنفــس عــن العيــش �

ي حاجــات الفــرد  و "إنّ المنتَــج الــذي أنتجــه )صــى الله عليــه وســلم( والــذي وصــل ريعــه إلى مشــارق الأرض ومغاربــهــا، كان عــرب منهــج متكامــل يلــ�ب

" )عبدالــرازق،  2019،  يف كل الجوانــب، ومنهــا: جوانــب الصحــة النفســية، فــا خــوف، ولا قلــق، ولا ضعــف، ولا وجــود لعــدم الاتّــزان النفــ�ي
�

ص 97(.

، ألا وهــو: مــن  ّ ي منهــا يســير الفــرد نحــو الاســتيقاء مــن نبعــه الــرث يف الذهــن عــن كيفيــة الاســتفادة مــن المنهــج النبــوي، والوجهــة الــ�ت
وقــد يــرد ســؤال �

قَــدْ 
َ
، حينمــا يقــرع إلى أبــواب الآذان قولــه ســبحانه وتعــالى: )ل يف حيــاة الرســول؟ والجــواب حــاض�

أيــة جهــة يمكــن الأخــذ بمعالــم الصحــة النفســية �

صْــلٌ 
َ
 أ

ُ
رِيمَــة

َ
ك

ْ
 ال

ُ
يَــة

ْ
: " هَــذِهِ ال ا( )الأحــزاب: 21(. قــال ابــن كثــير ً ثِــير

َ
َ ك ــرَ اللَّ

َ
ك

َ
خِــرَ وَذ

َ ْ
يَــوْمَ ال

ْ
َ وَال انَ يَرْجُــو اللَّ

َ
 لِمَــنْ ك

ٌ
سْــوَةٌ حَسَــنَة

ُ
ِ أ

ي رَسُــولِ اللَّ ِ
ــمْ �ف

ُ
ك

َ
انَ ل

َ
ك

ــيْتُمْ  سَّ
َ
أ تَدَيْتُــمْ بِــهِ وَتَ

ْ
 اق

َّ
يْ: " هَــا

َ
، 2018، ص 350(. أ حْوَالِهِ"2)ابــن كثــير

َ
عَالِــهِ وَأ

ْ
ف
َ
وَالِــهِ وَأ

ْ
ق
َ
ي أ ِ

مَ �ف
َّ
يْــهِ وَسَــل

َ
ُ عَل  اللَّ

َّ
ِ صَــى

يِّس بِرَسُــولِ اللَّ

َ
ــأ ي التَّ ِ

ٌ �ف بِــير
َ
ك

، 2018، ص 391(. بِشَــمَائِلِهِ؟")ابن كثــير

 ، ولا توجيهــات مثاليــة، بــل 
ً
 نظريــا

ً
يــة، فهــو ليــس منهجــا يف ميــدان الصحــة النفســية، يمثّــل التمسّــك بالمنهــج النبــوي، أعظــم قصــة نجــاح ب�ش

إنــه �

. )عبدالــرازق،  2019، ص 99, 100(.
ً
يــة، والــذي أنتــج أفضــل شــخصيات ســوية نفســيا ، أحــدث أعظــم تغيــير عرفتــه الب�ش منهــج واقــ�ي عمــي�

مصادر الصحة النفسية كما قررها السنة النبوية

: من الصفات الرئيسية لأي شخصية ناجحة. فهو يزرع الأمل، ويعمق الثقة بالنفس، ويحفز على النشاط 1- التفاؤل بالخ�ي

والعمل، وهذه كلها عناصر لا غ�ن عنها لتحقيق النجاح.

ن وهــدوء وســكينة، فالمتفائــل ينتظــر الفــرج قبــل النظــر إلى المصيبــة، ويعلــم  يض نحــو مرادهــا بثبــاتٍ ويقــي
ي تمــ فالنفــوس المتفائلــة وحدهــا يه الــ�ت

اه دائمــا يغلــب الأمــل عــى اليــأس، والتفــاؤل عــى  ، وأن مــع العــر يــرا. فــرت يف يط العــر، وأن الفــرَج مــع الكــرب، وأن النــر مــع الصــرب
أن اليــر �

التشــاؤم، والرجــاء عــى القنــوط، ويــرى قــرب الفــرَج كقــرب ضــوء النهــار آخــر الليــل.

، فمــن أحســن ظنــه بربــه نــال أعــى درجــات التفــاؤل،  ن يف الله، وحســن ظنهــم بــرب العالمــي
ن هــو ثقتهــم المطلقــة � إن أعظــم صفــات المتفائلــي

(. )رواه البخــاري، 1987: 4/ 335،  ي ــا عِنْــدَ ظَــنِّ عَبْــدِي �بِ
َ
ن
َ
:( أ يف الحديــث القــديس

، وألهمــه الحكمــة، يقــول ســبحانه وتعــالى � ووفقــه الله لــكل خــير

 ، ي
خَــوْفِ" )ابــن حجــر العســقلا�ن

ْ
 ال

َ
جَــاءِ عَــى  تَرْجِيــحِ جَانِــبِ الرَّ

َ
ــيَاقِ إِشَــارَةٌ إِل ي السِّ ِ

ُّ وَ�ف ي ِ
كِرْمَــا�ن

ْ
ــالَ ال

َ
ومســلم، 2003: 8/ 62 (يقــول ابــن حجــر: " وَق

1959، ص 385(.

: ومن مفاد التفاؤل، ما ييل

ي أجريــت؛ أن الإنســان المتفائــل يتمتــع بمناعــة مضاعفــة عــن الآخريــن، لأن الجســم يفــرز  أولًا: يقــوي جهــاز المناعــة: بحســب الدراســات الــ�ت

. هرمونــات، تســاعد عــى زيــادة كفــاءة الجهــاز المنــايع

: يمنح الإنسان السعادة: إن مشاعر التفاؤل تملأ قلب الإنسان وعقله، فتمنحه السعادة ويدفعه ذلك إلى
ً
ثانيا

النجاح.

ة لمواجهة المواقف الصعبة والظروف القاسية، : مواجهة المواقف الصعبة: يمد التفاؤل الإنسان بقوة كب�ي
ً
ثالثا

لهذا، فالإنسان الذي يتمتع بالتفاؤل؛ لا يعرف الاستسلام.
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الشــحنات  مــن  خاء دمــاغ الإنســان، ويخلصــه  التفــاؤل يســاعد عــى اســرت العديــدة، أن  الدراســات  أثبتــت  الدمــاغ:  الحفــاظ عــى صحــة   :

ً
رابعــا

الخليــج، 2022(. أخبــار  يتمتــع بذاكــرة قويــة وقــدرة عاليــة عــى تطويــر مهاراتــه. )موقــع  المتفائــل  الســلبية، فالإنســان 

د ولا معارضة. وهو سكون القلب تحت مجاري الأحكام الإلهية. يض� به الله من غ�ي تردُّ
ل ما يق 2- الرضا بأقدار الله: الرضا هو تَقَبُّ

يف شــقاء 
ه، فإنــه يعيــش � ض، وينظــر إلى غــير إن الــذي يــر�ض بقضــاء الله وقــدره، فــإن الله يمــأ قلبــه ســعادة وسرورًا ورضًــا، أمــا الــذي يتســخط ويعــرت

لا يعلمه إلا الله. )سلطان، 1999، ص 18(.

 
ُ
ــة مَّ

ُ
ــوْ جَهَــدَتِ الأ

َ
ل
َ
ــامُ، ف

ْ
ق
َ
حُــفُ، وَرُفِعَــتِ الأ ــتِ الصُّ ، جَفَّ ِ

اسْــتَعِنْ بِــاللَّ
َ
ا اسْــتَعَنْتَ ف

َ
، وَإِذ َ لِ اللَّ

َ
اسْــأ

َ
تَ ف

ْ
ل
َ
ا سَــأ

َ
لهــذا يقــول )صــى الله عليــه وســلم(: (إِذ

 
َ

ــدَرَتْ عَــى
َ
يْــكَ مَــا ق

َ
ُ عَل رْهُ اللَّ ــمْ يُقَــدِّ

َ
ءٍ ل ْ ي

َ وكَ بِــ�ش ُّ نْ يَــضرُ
َ
 أ

َ
 عَــى

ُ
ــة مَّ

ُ
ــوْ جَهَــدَتِ الأ

َ
لِــكَ، وَل

َ
 ذ

َ
ــمْ يَقْــدِرُوا عَــى

َ
ــكَ ل

َ
ُ ل رْهُ اللَّ ــمْ يُقَــدِّ

َ
ءٍ ل ْ ي

َ نْ يَنْفَعُــوكَ بِــ�ش
َ
 أ

َ
عَــى

لِــكَ( . )رواه البخــاري، 1987: 3/ 56،  ومســلم، 2033/ 5/ 81(.
َ
ذ

يف قلبــه، امتــأ قلبــه رضًــا عــن الله ويقينِــه، فصاحــب الإيمــان بالقــدر يعيــش عيشــة هنيئــة، ويحيــا حيــاة كريمــة طيبــة؛ 
ي �

مَــن اســتقرت هــذه المعــا�ن

ن أنــه لــن يصيبــه إلا مــا قــدره الله لــه، ولــن يُخطئــه إلا مــا قــدره الله لــه. لأنــه يعلــم علــم اليقــي

، ويه جــزء لا يتجــزأ 
ً
3-  عــدم مقارنــة النفــس بالآخريــن: المقارنــة افــكار تهطــل عــى عقــل الإنســان دون مســوغات وتتخللــه تخلــاً وسواســيا

ك  ء يســتطيع غــير ي
ي تولــد فكــرة المقارنــة، عندمــا لا تســتطيع فعــل �ش مــن الشــخصية الضعيفــة والمهــزوزة، الفكــرة الخاطئــة عــن النفــس يه الــ�ت

زي عنــك ولــه حياتــه الخاصــة  الحصــول عليــه بــكل ســهولة أو عندمــا تكــون لديــه اشــياء أنــت تريدهــا أو تتمــىن انــك مــن يمتلكهــا، أو تغــار منــه لأنــه ممــ

بــه.

ء مــا، كمــا أنهــا ليســت جيــدة لصحتنــا العقليــة عــى  ي
يف الشــعور بالدونيــة الذاتيــة والإحبــاط والتثبيــط عــن فعــل �ش

� 
ً
 عميقــا

ً
 وســببا

ً
 قويــا

ً
ويه  " رادعــا

، 2009، ص 65(. المــدى الطويــل". )نيلــي�

ظُــرُوا 
ْ
ف، بقولــه: )ان ، والرفاهيــة والــرت ي

لذلــك أمرنــا الرســول )صــى الله عليــه وســلم( ألا نقــارن أنفســنا بمــن هــم فوقنــا، مــن حيــث المســتوى المعيــ�ش

 ، ي
ا�ن ــمْ( )رواه أحمــد، 2010: 2/ 254، والطــرب

ُ
يْك

َ
ِ عَل

 اللَّ
َ
ــزْدَرُوا نِعْمَــة  تَ

َ
نْ ل

َ
جْــدَرُ أ

َ
ــهُ أ

َّ
إِن

َ
ــمْ، ف

ُ
ك

َ
وْق

َ
 مَــنْ هُــوَ ف

َ
نْظُــرُوا إِل  تَ

َ
ــمْ، وَل

ُ
سْــفَلَ مِنْك

َ
 مَــنْ هُــوَ أ

َ
إِل

.)22 /3 :1983

يف الدنيــا طلبــت نفســه مثــل ذلــك، واســتصغر 
، لأن الإنســان إذا رأى مــن فضــل عليــه � ه: هــذا حديــث جامــع لأنــواع مــن الخــير " قــال ابــن جريــر وغــير

يف أمــور الدنيــا إلى 
يف غالــب النــاس. وأمــا إذا مــا نظــر �

مــا عنــده مــن نعمــة الله تعــالى وحــرص عــى الازديــاد ليلحــق بذلــك أو يقاربــه. هــذا هــو الموجــود �

")مســلم، 2003: ، ص 2275 (. مــن هــو دونــه فيهــا، ظهــرت لــه نعمــة الله تعــالى عليــه، فشــكرها وتواضــع. وفعــل فيــه الخ�ي

هــذا وقــد أظهــرت الدراســات المعــاصرة عــى أنّ الشــخص الــذي يقــارن نفســه بالآخريــن، يضيــع عــى نفســه فرصــة الاســتمتاع باللحظــة الراهنــة 

يف 
، كأنــه � ي ر الــذات، فالانشــغال بالآخريــن يــؤدي إلى تدهــور الحالــة المزاجيــة. ويضــع الشــخص تحــت ضغــط عصــ�ب ومــا تُهديهــا لــه، وتــؤدي إلى ض�

ي المســتمر.)موقع جريــدة الــرأي، 2022(. ي التوتــر العصــ�ب حالــة منافســة دائمــة، وهــو أمــر يعــ�ن

ه لن يستطيع
ّ
يف هذا العالم، ولهذا، مهما حاول أن يعتمد على نفسه، فإن

4- مساعدة الآخرين:  لا يعيش الإنسان وحده �

يف أمور حياته المختلفة.
الاستغناء عن طلب المساعدة من الَاخرين �

ة للمســاعدة والاعتمــاد عــى   بعــد عــام، تصبــح هنــاك حاجــة كبــير
ً
فالإنســان منــذ نعومــة أظافــره، يعتمــد عــى الآخريــن. ومــع تقــدم العمــر عامــا

بنــا. ن  المحيطــي

تــب عــى تقديــم الإنســان المســلم العــون والمســاعدة للآخريــن، إذ أن مســاعدة الآخريــن  يف الســنة النبويــة، أن هنــاك أجــراً عظيمــا ي�ت
 لمــا جــاء �

ً
وفقــا

يف الإســام.
ة � تعتــرب مــن أوســع أبــواب الحصــول عــى الثــواب والحســنات، ولهــا مكانــة كبــير

ط أن تكــون المســاعدة خالصــة لوجــه الله تعــالى، والهــدف منهــا إرضــاءه  يف الإســام، بــرش
يجــد الإســام أن  المســاعدة نــوع مــن أنــواع العبــادات �

ســبحانه.

خِيهِ( )رواه مسلم، 2003: 
َ
ي عَوْنِ أ ِ

عَبْدُ �ف
ْ
انَ ال

َ
عَبْدِ مَا ك

ْ
ي عَوْنِ ال ِ

ُ �ف فقد حث الرسول )صلى الله عليه وسلم( على مساعدة الآخرين بقوله: )وَاللَّ

مذي، 1995: 3/ 86،  وأحمد، 2010: 2/ 253(. 4/ 2074، وال�ت
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ةَ عليها بِجِنْسِها مِنَ العِنايَةِ 

َ
أ
َ
مورِه، وإِشارَةٌ إلى أنَّ المكاف

ُ
خِ على أ

َ
ةِ عَوْنِ الأ

َ
ضيل

َ
ضاءِ حاجَتِهِ، وفيه: تَنبيهٌ على ف

َ
يف ق

ومعناه: "  أي: مَنْ كان ساعيًا �

بِه أو بَدَنِه أو بِهما لدفع المضار أو جلب المسار إذ الكل عون ")الملا عيل القاري،  2002، ص 286(.
ْ
ةِ سَواءٌ كان بقَل هِيَّ

َ
الِإل

ي يجــب أن يفهمهــا النــاس إنــه عنــد  وفيســورة إيميــي� أنســيل Emily Ansell: "الرســالة الــ�ت ي قامــت بهــا الباحثــة ال�ب بينــت نتائــج دراســة جديــدة الــ�ت

يف التخلــص منــه مــن خــال مســاعدة الآخرين".)موقــع طــب ويــب، 2022(.
شــعورنا بالتوتــر، بإمكاننــا مســاعدة أنفســنا �

د- أثر العبادات على الصحة النفسية
يعاتــه إلى تهذيــب النفــس وتخليصهــا مــن أدران الــرش ونــوازع الباطــل، وجعلهــا بذلــك ســليمة، معافــاة، قويــة، قــادرة  ســى الإســام مــن خــال ت�ش

.  صالحــاً
ً
، تمهيــداً لأن يكــون المســلم مواطنــا ي والإصــاح المجتمــ�ي عــى الفعــل الإيجــا�ب

يف مــا يعــود 
يف إصــاح الفــرد وتأهيلــه لخدمــة المجتمــع �

وعــى هــذا الأســاس، تعــد الصحــة النفســية مــن أســى مقاصــد الإســام، لمــا لهــا مــن دور �

 غــير ذي نفــع. )البكــور، 2016، 
ً
يعــات إلى تخليــص الإنســان مــن كل مــا يمكــن أن يجعلــه فــرداً ســلبيا عليــه بالنفــع العميــم، وهكــذا قصــدت الت�ش

ص 231(.

ام التــام بالعبوديــة لله ســبحانه وتعــالى، لأنّ أمنــه النفــ�ي لا يتحقــق إلا بهــذا، وســعادته القلبيــة  ز وإذا أراد أنْ يخــدم نفســه ومجتمعــه، فعليــه الالــ�ت

، ولا يطيــب، ولا يســكن، ولا 
ّ

ــد ابــن تيميــة بــأنّ " القلــب لا يصــح، ولا يفلــح، ولا ينعــم، ولا يــرّ، ولا يلتــذ
ّ
لا تتوفــر إلا عــن هــذا الطريــق. لذلــك أك

ي إلى ربــه، مــت 
، ولــم يســكن، إذ فيــه فقــر ذا�ت ن  بــه مــن المخلوقــات؛ لــم يطمــ�ئ

ّ
ن إلا بعبــادة ربــه، وحبــه والإنابــة إليــه. ولــو حصــل لــه كل مــا يلتــذ يطمــ�ئ

، 1993، ص 275(. ي
حيــث هــو معبــوده ومحبوبــه ومطلوبــه، وبذلــك يحصــل لــه الفــرح والــرور واللــذة، والنعمــة والســكون والطمأنينة")نجــا�ت

: يف ما ييل
، يمكن إبرازها �

ً
وتتحقق الصحة النفسية بعدة أمور متواشجة لا تنفصل، يكمل بعضها بعضا

يف الصــاة ترســيخ لحاجــة الإنســان إلى 
1- الصــاة: تعــد الصــاة عمــود الديــن وأسّــه، بهــا يربــط المســلم صلتــه بربــه ويرتــاح مــن تعــب الحيــاة. و�

مــدد مــن الســماء يعينــه عــى غربتــه الحياتيــة ويقويــه عــى مواجهــة أمــواج الحيــاة العاتيــة، إنهــا ارتقــاء إلى مــدارج الســمو، فيهــا يحــس الإنســان 

يف نفســه الراحة.)ابــن 
، ومــدد ســماوي يبعــث � ّ ، ونــور إلــي� ي

بإنســانيته، كمــا يحــس بقــدره وقيمتــه وبأنــه غــير مســتطيع أن يعيــش دون فيــض ربــا�ن

تيميــة، 1999، ص 104(.

ــرِ( 
َ
مُنْك

ْ
وَال فَحْشَــاءِ 

ْ
ال عَــنِ  نْــىَ  تَ ةَ 

َ
ــا ةَ إِنَّ الصَّ

َ
ــا قِــمِ الصَّ

َ
وَأ كِتَــابِ 

ْ
ال مِــنَ  يْــكَ 

َ
إِل  َ وحِي

ُ
أ مَــا  ــلُ  وبالصــاة يجتنــب الإنســان الفواحــش والمنكــرات: )اتْ

هــا إلى تهذيــب اللســان  يض ذلــك إلى ســلوك يــويم يشــمل الفعــل والقــول، ومعــىن ذلــك أن الصــاة يمتــد مفعولهــا وتأث�ي
)العنكبــوت: 45(، ويفــ

يف الخشــوع وحضــور 
ي تظهــر � والقلــب ومــا يرتبــط بهمــا. وتصبــح عــى أســاس هــذا الفهــم، إتقــان الأعمــال الظاهــرة، وإتمــام الأعمــال الباطنــة، الــ�ت

القلــب والتفهــم والتعظيــم والهيبــة والرجــاء والحيــاء وإبعــاد الخواطــر عــن القلــب أثنائهــا.2 وفيهــا مفارقتــان غريبتــان تجتمعــان فيهــا وحدهــا: 

يف الســجود والتــاوة والدعــاء والركــوع، وكلمــا انحــىن المســلم عابــداً 
ئ طاقــة إيجابيــة تقويــه، وكل ذلــك � ّ يتخلــص المســلم مــن الطاقــة الســلبية، ويعــ�ب

. )أبــو العزائــم، 1994، ص 61- 63(. يف مــدارج الرفعــة وارتــقى
ســما �

ض النفــس  وتُلجَــم، ويتحقــق الصفــاء النفــ�ي الناتــج عــن راحــة المعــدة والقلــب، ومــا يتبعــه مــن  2- الصيــام: الصــوم أحــد أر�ق العبــادات، بــه تُــروَّ

 لخلــق الصــرب والقناعــة والإحســاس بالآخريــن لمــن صــام 
ً
 للراحــة النفســية وتكريســا

ً
، والصــوم أكــرث العبــادات تحقيقــا تخلــص الجســم ممــا هــو مــضر

تعبــداً لا عــادة. إنــه عيــادة مجانيــة ورياضــة نفســية. )العثمــان، 1981، ص 389(.

 ،
ً
 طبيــا

ً
 بالاكتئــاب علاجــا

ً
ن مريضــا يف شــهر رمضــان. وعندمــا عالــج أربعــة وســت�ي

، انخفــاض حــالات الاكتئــاب � ي
فقــد لاحــظ طبيــب نفــ�ي باكســتا�ن

، وطلــب منهــم  ي  إعطاهــم العــاج الطــ�ب
ً
ي فقــط، واثنــان وثلاثــون مريضــا  أعطاهــم العــاج الطــ�ب

ً
، اثنــان وثلاثــون مريضــا ن وقسّــمهم إلى مجموعتــي

 لصــاة التهجــد وذكــرالله وقــراءة القــرآن والدعــاء والاســتغفار. وبعــد أربعــة أســابيع وجــد أنّ 
ً
القيــام بالليــل مــن الســاعة الثانيــة إلى الرابعــة صباحــا

78% مــن المجموعــة الثانيــة، و 15% مــن المجموعــة الأولى قــد تخلصــوا مــن الاكتئــاب. )توفيــق، 1998، ص 338, 339(.

ـهــذه العبــادة ترتــاح  يف النفــس حيــاة وقــوة، وبـ
، وتبعــث � يف

3-  الذكــر: الذكــر عــادة يوميــة يمارســها المســلم، تشــحنه بطاقــة إيجابيــة مصدرهــا خــ

ــوبُ(  )الرعــد: 28(، وبالإعــراض عنهــا تقســو القلــوب، وتتجهــم 
ُ
قُل

ْ
نُّ ال ِ تَطْمَــ�ئِ

ــرِ اللَّ
ْ
 بِذِك

َ
ل

َ
ِ أ

ــرِ اللَّ
ْ
و�ـبُهُــمْ بِذِك

ُ
ل
ُ
نُّ ق مَنُــوا وَتَطْمَــ�ئِ

َ
ذِيــنَ آ

َّ
القلــوب: )ال
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ا( )طــه: 124(. إن ذكــر الله استشــعار لمعيــة الخالــق الدائمــة، وطلــب 
ً
 ضَنْــك

ً
ــهُ مَعِيشَــة

َ
ــإِنَّ ل

َ
ــرِي ف

ْ
عْــرَضَ عَــنْ ذِك

َ
الوجــوه، وتغلــظ الطبــاع: )وَمَــنْ أ

يف كل لحظــة، فيــه يــدوم الاتصــال الــذي لا ينقطــع بمجــرد الانتهــاء مــن الصــاة. 
المــدد منــه �

يف قراءتــه يكلمــك الله 
� ، ومــن الذكــر قــراءة القــرآن، فهــو بلســم شــافٍ للنفــوس والقلــوب المرهقــة مــن تعــب الحيــاة، وهــو بعــد ذلــك دواء إلــي�

. بــه تتجــدد الصلــة بخالــق 
ً
فيكــون ذلــك مدخــاً لطمأنينــة قلبيــة تصــير معهــا النفــس جنــة يانعــة، والغفلــة عنــه تجعــل النفــس صحــراء قاحلــة يبابــا

 يدفــن 
ً
 تهذيبيــا

ً
يف زجــره ونواهيــه تحذيــر للنفــس مــن مغبــة التكــرب والتســلط والإذايــة، وهــو بذلــك يمــارس فعــاً تربويــا

الســماوات وتشــفى الصــدور، و�

يف النفــس الإنســانية، ويحقــق بذلــك الصحــة النفســية.
بــه نــوازع الــرش �

ي الإحساس بالآخرين والتكافل، وتقوي الروابط الاجتماعية، وتغرس
ئ غضب الرب، وتحمل معا�ن 4- الصدقة: الصدقة تطف�

يض إلى نفــس تنكــر ذاتهــا مــن أجــل الآخريــن، وهــو أســى مــا قصــد 
يف الإنســان، ممــا يفــ

يف القلــب الرحمــة، وتحــارب صفــة البخــل والمنــع الفطريــة �
�

 ، ، وهــو مــا يحقــق عمليــة التطهــير إليــه الديــن الحنيــف بتعاليمــه الســامية. تخلــص الصدقــة النفــس مــن مــرض الأنانيــة، وتقــوي الإحســاس بالغــير

ُ سَــمِيعٌ عَلِيــمٌ( )التوبــة: 103(. وكلمــا  هُــمْ وَاللَّ
َ
نٌ ل

َ
تَــكَ سَــك

َ
يْهِــمْ إِنَّ صَل

َ
يهِــمْ بِهَــا وَصَــلِّ عَل

ِّ
رُهُــمْ وَتُزَك  تُطَهِّ

ً
ــة

َ
مْوَالِهِــمْ صَدَق

َ
 مِــنْ أ

ْ
يقــول ســبحانه: )خُــذ

ن بــأن المــال مــال الله أودعــه عنــدك، فــا بــد مــن إعطــاء الفقــير  يف الحــرص عــى الصدقــة يقــي
تطهــر المــرء مــن أمراضــه القلبيــة ســما وزكا وصــح. و�

منــه. )أبــو العزائــم، 1994، ص 56- 59(.

يف كل مــا يبعــده عــن الــراط المســتقيم. إنهــا وقايــة ومناعــة قلبيــة ضــد مــا هــو محــرم، 
يق المؤمــن مــن الوقــوع �

5- التقــوى: التقــوى حائــط منيــع يــ

 
َ

ــهُ مِــنْ حَيْــثُ ل
ْ
ــهُ مَخْرَجًــا )2( وَيَرْزُق

َ
َ يَجْعَــلْ ل ــقِ اللَّ ويه المخــرج مــن كل مصيبــة وضيــق وتعــب يلــم بالمســلم، وجالبــة كذلــك للــرزق:)  وَمَــنْ يَتَّ

يَحْتَسِــبُ ( )الطــاق: 3-4(، أي يرزقــه صحــة وعافيــة وطمأنينــة، ولاحــظ كيــف أطلــق المخــرج والــرزق، فلــم يقيــد أو يحدد.)أبــو العزائــم، 1994، 

ص 70(.

ي إلى خلــق نفــس مطمئنــة ســوية تواجــه الحيــاة والمشــاكل بقــوة ومناعــة وتفــاؤل، وتقــاوم المثبطــات وأمــواج الــرش 
لقــد ســى الإســام بهديــه النــورا�ن

 
ً
 لمحيطــه ومجتمعــه قائمــا

ً
، وبذلــك يكــون المســلم نافعــا العاتيــة بكثــير مــن الإيمــان الراســخ الــذي لا تزحزحــه الجبــال ولا تزعزعــه أعــىت قــوى الــرش

عــى الإصــاح وأداء الرســالة.

ن ات الصحة النفسية لدی علماء النفس المسلم�ي هـ- مؤ�ش
: ي

ي تدل على صحة الفرد النفسية يه الآ�ت ات الإيمانية ال�ت  إن أهم المؤ�ش

1- الرضــا:  وهــو أشــمل و أعلــم مــن الرضــا عــن النفــس، فهــو رضــا عــن النفــس بمــا تشــمله مــن قــدرات و إمكانــات، ورضــا عــن الآخريــن، ورضــا عــن 

يف الرضــا بقضــاء الله وقــدره ورضــا عــن الكــون، فالمتديــن نفســه مطمئنــة راضيــة مرضيــة، والمؤمــن وحــده هوالــذي يغمــره الإحســاس 
الله متمثــاً �

يف جميــع أحوالــه وكل أوقاتــه. )أبــو العزائــم، 1994، ص 72(.
بالرضــا �

ن الجســد والــروح،  ام بمنهــج الديــن المتكامــل بــي ز يف الإســام ســمو بالنفــس للوصــول إلى كمالاتهــا عــن طريــق الإلــ�ت
ي � ام:  ويعــ�ن ز 2-  الســمو و الإلــ�ت

يف النظافــة عــن طريــق الوضــوء والإغتســال، واســتخدام الســواك، وإزالــة النجاســة، وقــص 
م الفــرد بالصحــة الجســدية المتمثلــة � ز فهــو يطلــب أن يلــ�ت

يف نظافــة الجســد بالعبــادات، بــل لا تقبــل العبــادة دون بعــد 
ام � ز الشــعر والأظافــر، ولبــس الجديــد مــن الثيــاب والتطيــب. وقــد ربــط الإ‌ســام الإلــ�ت

ت النظافــة مــن الإيمــان. وإذا كان الإهتمــام بنظافــة الجســم و صحتــه نصــف الإيمــان، فــإن  الصحــة الجســدية أو النظافــة الجســدية، ولذلــك اعتــرب

م بمطالــب الديــن مــن أجــل أن يســمو ومــن أجــل صحتــه  ز ، والمســلم يلــ�ت ن ن الجانبــي النصــف الآخــر هــو صحــة النفــس، وقــد ربطــت العبــادات بــي

، 2099، ص 67(.  بالمعامــات الإســامية والأخــاق الإيجابية.)ويــ�ي
ً
النفســية، فعليــه أن يرســخ معتقداتــه الدينيــة ويــؤدي العبــادات متمســكا

انَ بِهِــمْ 
َ
ــوْ ك

َ
فُسِــهِمْ وَل

ْ
ن
َ
 أ

َ
يف كتابــه الكريــم:    )    وَيُؤْثِــرُونَ عَــى

3- التضحيــة والإيثــار : يبــذل المســلم المــال إبتغــاء مرضــاة الله، فقــد قــال الله تعــالى �

ــم فعــى الإنســان المســلم أن يضــى بأثمــن مــا يملــك مــن النفــس 
َ
: 9(.  ومــن ث مُفْلِحُــونَ ()الحــرش

ْ
ئِــكَ هُــمُ ال

َ
ول

ُ
أ
َ
فْسِــهِ ف

َ
 وَمَــنْ يُــوقَ شُــحَّ ن

ٌ
خَصَاصَــة

ن أنفســهم وأموالهــم بــأن لهــم الجنــة. ولا تكــون المحبــة و التضحيــة والإيثــار إلا مــن أجــل الله تبــارك وتعــالى،  ى مــن المؤمنــي والمــال، فــالله اشــرت

، 2099، ص 70(. وليــس لأهــداف وأغــراض خاصة.)ويــ�ي
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4- الوسطية : أن الدين الإسلامى بحكم ما فيه من تكامل وتناسق، ويشمل جميع حاجات الإنسان

والمعامــات،  والعبــادات،  المعتقــدات،  يف 
� تتمثــل  الديــن؛ ويه  أبعــاد  مــن حيــث  إفــراط  أو  تفريــط  غــير  مــن  والعاطفيــة  والفكريــة  الجســدية، 

لِــكَ 
َ

ذ
َ
ن العقائــد الماديــة والعقائــد الروحيــة، فقــد قــال تعــالى: )وَك ي الوســطية الإعتداليــة فمــن حيــث العقيــدة، فــي� عقيــدة وســط بــي والأخــاق. وتعــ�ن

ــمْ شَــهِيدًا( )البقــرة: 143(.
ُ
يْك

َ
سُــولُ عَل ــونَ الرَّ

ُ
ــاسِ وَيَك  النَّ

َ
ــوا شُــهَدَاءَ عَــى

ُ
ون

ُ
 وَسَــطًا لِتَك

ً
ــة مَّ

ُ
ــمْ أ

ُ
نَاك

ْ
جَعَل

ك العبــادة، أو العكــس. ويطلــب الديــن الإســمىا التوســط والإعتــدال مــن  يف العبــادات يقصــد بهــا عــدم إنشــغال المســلم بالدنيــا ويــرت
والتوســط �

ومًــا مَحْسُــورًا  ( )الإسراء: 22(، ويقــول 
ُ
تَقْعُــدَ مَل

َ
بَسْــطِ ف

ْ
لَّ ال

ُ
 تَبْسُــطْهَا ك

َ
 عُنُقِــكَ وَل

َ
 إِل

ً
ــة

َ
ول

ُ
 تَجْعَــلْ يَــدَكَ مَغْل

َ
يف المعامــات، قــال تعــالى: )وَل

اتباعــه �

لِّ مَسْــجِدٍ ( )الأعــراف: 31(.
ُ
ــمْ عِنْــدَ ك

ُ
وا زِينَتَك

ُ
دَمَ خُــذ

َ
ي آ ســبحانه:   ) يَــا بَــ�نِ

ن الإسراف  ، والكــرم وســط بــي ن ن التهــور و الجــ�ب يف الأخــاق، فأخلاقيــات الإســام وســطية، فالشــجاعة وســط بــي
  كمــا يطلــب أيضــا التوســط �

يف 
 معتــدلًا �

ً
 منــه العــون والمســاعدة، ســويا

ً
ن الســخط و بــادة الإحســاس. ومــن خــال ذلــك يتوجــه الفــرد إلى الله طالبــا والشــح، والصــرب وســط بــي

، 2099، ص 71(. يف معاشــه وحياتــه ومماتــه. )ويــ�ي
عقيدتــه وعبادتــه ومعاملاتــه وأخلاقــه �

يف علاقتــه بنفســه، فيهتــم بنظافتــه الشــخصية ومظهــره الخــار�ج مــن 
� 

ً
5- الإيجابيــة : يطلــب الديــن الإســيما مــن الفــرد المســلم أن يكــون إيجابيــا

از الأفــكار   بالطهــارة والوضــوء والغســل وغــير ذلــك، كمــا يهتــم بنظافــة الداخــل بالبعــد عــن التلــوث الداخــي� بعــدم احــرت
ً
أي تلــوث، فيطالــب دائمــا

ي  ن تلــك العلاقــة الــ�ت يف محاولــة مســتمرة لتحســي
 مــع ربــه �

ً
ي تــؤدي إلى الســلوك المنحــرف. كمــا يطالــب الإســام الفــرد أن يكــون إيجابيــا الســيئة الــ�ت

 تجــاه الآخريــن والحيــاة فــا يقــف 
ً
هــا مــن العبــادات. وإلى جانــب هــذا، يجــب أن يكــون المســلم إيجابيــا ن الفــرد وخالقــه عــن طريــق الصــاة وغ�ي بــي

 
ً
يف محاولة لجعلها حسب مطلوب الدين، وأن تكون عملًا صالحا

من أحداث الحياة اليومية موقف المتفرج، وإنما يتفاعل مع هذه الأحداث �

، 2099، ص 75(. وليــس فاســداً. )ويــ�ي

بوي الإسلامي يف الفكر ال�ت
و- محكات الصحة النفسية �

: ي
، ويه على الوجه الآ�ت

ً
زي الشخص الصحيح نفسيا وضع العلماء )ابن مِسْكويه، ص 153( مجموعة من المحكات، تم�

1- أنْ يكون سعيداً، وتعت�ب لسعادة أولى رتب الفضائل، ويه محدودة بمدى توظيف الإنسان لإرادته، ومحاولته إلى

يف مدى توظيف إرادة الإنسان ومحاولته إلى الأمر الأفضل، فصلاح النفس والبدن.
مصالحه. والرتبة الأعلى من هذي؛ تتجلى �

يغ أن تغ�ي سلوك
يف العيش، إلا أنّ هذه الحاجة لا ينب�

ورية �  مهما كانت حاجته إلى المال، لأنها حاجة ض�
ً
يفا 2- أنْ يكون �ش

 هــو الــذي 
ً
. والعاقــل الصحيــح نفســيا

ً
يف الــراع النفــ�ي مهمــا حصــل منهــا، ومهمــا صــار غنيــا

يف الحــرام، يقــع �
الإنســان، لأن ذلــك الــذي يشــبعها �

لــم يتدنــس بالقبيــح مــن المكاســب، ولــم يتطــرق إليــه بخيانــة ولا سرقــة ولا ظلــم. وتجنــب فيــه وجــوه العــار والفضائــح، كالخــداع وترويــــــج الســلعة 

القبيحــة واســتخدام المكــر والخــداع.

3- أنْ يكون عادلًا، فالعادل بالحقيقة هو الذي يعدل قواه وأفعاله وأحواله. إذا تكلم وأخذ على عاتقه عهداً؛

يعــة تأمــر بالأشــياء المحمــودة،  يعــة، لأن ال�ش  لأفعالــه وتصرفاتــه. والعــادل هــو المتمســك بال�ش
ً
م بمــا تعهــد، وأنْ يكــون كلامــه موافقــا ز فلابــد وأنْ يلــ�ت

. وبــكل مــا يحقــق للإنســان ســعادته وتوازنــه النفــ�ي

يف الإنسانية.
ن الإنسان بأخيه � ورة داعية إلى أنْ يستع�ي  مع متفائلًا مع الجماعة، لأنّ الض�

ً
4- أنْ يكون متعاونا

يغ أن يكون صداقته
؛ فينب�

ً
 مخلصا

ً
 ودوداً، فالصداقة نوع من المحبة، وإذا أراد الإنسان أنْ يكون صديقا

ً
5- أنْ يكون صديقا

.  ويتقاطعون سريعاً
ً
يف تكوين الصداقة من أجل اللذة، فهم يتصادقون سريعا

بعيداً عن المنفعة، لأنّ من كانت طباعهم �

يف مهالك لا نهاية لها،
، ولا يشغل بفضول العيش، فإنها بلا نهاية، ومنْ سعى إليها وطلبها؛ أوقعته �

ً
 راضيا

ً
6- أنْ يكون قنوعا

لأنّ مــن مصــادر انحــراف الإنســان، اشــتغاله بهمــوم الدنيــا وملذاتــه العاجلــة، فيهمــل الطاعــات انشــغالًا عنهــا بحــظ مــن الدنيــا. )الصنيــع، 2000، 

ص 198(.

7- أنْ يعرف عيوب نفسه، وأن يتخذ من جميع معارفه من الناس مرآة له، ويرى هو نفسه من خلالهم. وآفة الإنسان تكمن
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يف حبه لنفسه. واعتماداً على ذلك؛ تخف� عليه معايبه ولم يرها، وإن كانت ظاهرة.

�

، والخوف يعرض من توقع مكروه وانتظار محذور، والتوقع والانتظار،
ً
ي تجعله مذعوراً خائفا 8- أنْ يبتعد عن المواقف ال�ت

وريــة، وربمــا كانــت ممكنــة،  ة، وربمــا كانــت ض� يف الزمــان المســتقبل، وهــذه الحــوادث؛ ربمــا كانــت عظيمــة، وربمــا كانــت يســير
إنمــا يكونــان للحــوادث �

يغ للعاقل أنْ يخاف منها. )ابن مسكويه، ص 215، 
نا سببها، وجميع هذه الأقسام، لا ينب� والأمور الممكنة ربما كنا نحن أسبابها، وربما كان غ�ي

، ص 179-173(. و صبيح

اتيجيات للحفاظ على الصحة النفسية : اس�ت
ً
ثالثا

نعمــة الصحــة والعافيــة مــن أجــلّ نعــم الله عــى عبــاده، وأجــزل عطايــاه، وأوفــر منحــه، بــل العافيــة مــن أعظــم النعــم عــى الإطــاق، بعــد نعمــة 

اتيجيات، إذا اتبعهــا الشــخص، فإنــه ســوف   مــن التوفيــق مراعاتهــا وحفظهــا وحمايتهــا عمــا يضادهــا.  وهنــاك اســرت
ً
الإيمــان. فحقيــق لمــنْ رزق حظــا

، منهــا: يق
يتمتــع بصحــة نفســية جيــدة، ومــزاج صــاف نــ

1- التعرف أولًا إلى نفسك، وتقدير ما بها من نوايح ضعف وقوة، وما فيها من إمكانيات خافية أو مهملة.

، وطــرق وأســاليب صحيحــة، والحــذر مــن أخــذ الأمــور بالهــوان. والقناعــة بــأنّ الفشــل والحرمــان مــن طبــع  ــمُ حــل المشــكلات بأســلوب علــي�
ُّ
2- تعل

الحيــاة، فــا مفــر مــن قبولهمــا.

وط تكامل الشخصية، ولا تقم بأي عمل خبط عشواء. ط من �ش 3- اتخاذ هدف للنفس من الحياة، فهو �ش

، نــوع مــن الشــجاعة. والبعــد عــن التصنّــع   مــن الأمانــة؛ فالصراحــة مــع الغــير
ً
يف المعامــات، فــإذا كانــت الصراحــة مــع النفــس نوعــا

4- الصراحــة �

يف الإنســان مــن كثــير مــن الحــرج والتــورط والــراع.
يف معاملــة النــاس، يعــ

ــف واللــف والمواربــة �
ّ
والتكل

زي عــى اللحظــة الراهنــة، خــير وســيلة للإتقــان  كــ زي الانتبــاه عــى الأمــور الراهنــة، وعــدم التحــرّ عــى مــا فــات، أو التوجّــس ممــا هــو آت. فال�ت 5- تركــ

ة الماضيــة ومــا يقتضيــه المســتقبل. ي إغفــال الخــرب وسرعــة البــت والإعــداد للمســتقبل، لكــن هــذا لا يعــ�ن

يف الإتقــان أمانــة وشــعور بالنجــاح والفــوز، وهــذا أفضــل ســبيل إلى 
يف آن واحــد. فــ

6- القيــام بالأعمــال بإتقــان، وعــدم محاولــة إنجــاز عــدة أشــياء �

زيــادة الثقــة بالنفــس، ولابتعــاد عــن القلــق.

، ففيه فوائد إنشائية ووقائية وعلاجية، فهو الدليل الواضح على سلامة عقل الإنسان ونضجه وبلوغه الصحة  يف نشاط جمايع
اك � 7-  الاش�ت

بل، ص 171, 172(. النفسية السليمة. )�ش

ن جــودة النــوم والرفاهيــة النفســية، فالنــوم يرتبــط بانخفــاض مســتوى  ، إذ أثبتــت الدراســات أنّ هنــاك علاقــة وثيقــة بــي يف
8- النــوم بالقــدر الــكا�

ئ بمســتوى عــال مــن مشــاكل الصحــة النفســية. )كســوري، 2021، 122(.  مشــاكل الصحــة النفســية، وعــى النقيــض مــن ذلــك؛ يرتبــط النــوم الســي

يف أحسن صورة. و يُعد
9- التخيّل الابتكاري والتأمل، وهو التخيل بأنه يواجه الصعوبات، ومشاهدة نفسه �

نٍ مــع تنظيــم التنفــس واختيــار  ءٍ معــي ي
زي بفكــرةٍ إيجابيــةٍ أو �ش كــ خاء الجســم وتقليــل التوتــر، فهــو يعتمــد عــى ال�ت التأمــل مــن الطــرق الفعّالــة لاســرت

وضعيــة الجلــوس أو الاســتلقاء المريحــة.

10- التحسّن المستمر بالمطالعة والتعلم، فهما بمثابة الوقود اللازم والشحنة الدافعة لكل شخص. )زينب وآخرون، ص 13 (.

 مــن تنــاول غــذاء 
ً
ــد دائمــا

ُ
ن صحتــه العقليــة. والتأك 11- الاهتمــام بالصحــة الجســدية:  العنايــة بالصحــة الجســدية ســتقود الإنســان إلى تحســي

ه موقــع  ن المــزاج، بحســب مــا نــرش ب الكثــير مــن المــاء. جميعهــا تســاعد عــى تقليــل الاكتئــاب والقلــق وتحســي . وتجنــب الســجائر. و�ش صــي�

كيــة. )موقــع الحكومــة الألمانيــة، 2022(. جامعــة ميشــيغان الأم�ي

الإستنتاجات والتوصيات:
أ- الإستنتاجات

. فهــو يحــث الإنســان إلى التأمــل والعمــل والأمــل، فبهــا  ي
ة وجديــرة بالنفــس الإنســا�ن بــوي الإســيما الصحــة النفســية أهميــة كبــير 1- يــويل الفكــر ال�ت
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يصــل إلى فكــرة العبوديــة لله ســبحانه وتعــالى، إذ هــو مخلوقــه وطينتــه ونفخــه مــن روحــه. وبــه يســتهدي وإليــه يرجــع وعليــه يتــوكل، ومنــه يســتمد 

، وعنــه أخــذ منهــاج الحيــاة. العــون، وبــه يبــدأ وينتــي�

ف الفكــر الإســيما بالمشــاكل النفســية ويحــدد لهــا مــا يعالجهــا وتوصيفهــا بالأدويــة المناســبة والناجعــة لإزالــة طوقهــا عــن عاتــق الإنســان،  2- يعــرت

 أعطــاه دليــل 
ً
اث بالهــم والقلــق والتوتــرات الحياتيــة الموجــودة، لأنــه ســبحانه هــو مقــدر المشــاكل والعالــم بهــا، وهــو أيضــا ويشــجعه إلى عــدم الإكــرت

يف عالــم الموجــود المحســوس.
مجابهتهــا ومدافعتهــا عندمــا يقضيــه ويحدثهــا �

، إلا أللهــم مــن حيــث الآليــات وأســاليب العــاج وتوصيــف  ي بــوي الإســيما والغــر�ب ن الفكــر ال�ت يف بعــض المســائل النفســية بــي
3- هنــاك شــبه توافــق �

بيــة الإســامية.  يف بعضهــا يكتــب قــدم الســاق لل�ت
المشــاكل والأزمنــة والأمكنــة، و�

ب- التوصيات:
بويــة والنفســية، وتقديمهــا للجيــل الجديــد، الــذي  1- إجــراء دراســات مقارنــة مشــابهة، يك يســتطيع الباحثــون لــوالئ الإيحــاءات الإســامية ال�ت

بويــة الغربيــة. يعيــش تحــت وطــأة النظريــات ال�ت

بيــة الإســامية، مــع مــا وصــل إليهــا الغــرب مــن نظريــات وآراء وتجــارب ميدانيــة،  2- العمــل عــى إيجــاد بيئــة مناســبة للإســتفادة مــن نظريــات ال�ت

 بعــد يــوم. لأن الحكمــة ضالــة المؤمــن، أينمــا وجدهــا، فهــو 
ً
، والإبداعيــة يومــا يف البــاد الإســامية نحــو الإتقــان أكــرث فأكــرث

بيــة � للدفــع ببوصلــة ال�ت

أحــق بهــا.

ي  ، وال�ت ن ي موجودة عند الغربي�ي ن بعضهما  ببعض، واســتفادة كل منهما من الآخر. والاســتفادة النظريات ال�ت 3- رفع الســتار عن علاقة المدرســت�ي

يف العصر العبايس للخلافة.
ي تعود نشأتها إلى عصور الإزدهار � يف غالب مضامينها مأخوذة من النظريات الإسلامية القديمة، ال�ت

�

عــدم  إزالــة ضبــاب  يف 
يســهم � علــه  بويــة ومشــاكلها،  وال�ت النفســية  المجــالات  يف 

القيــم � وابــن  الأفــذاذ، كالغــزايل  ن  المســل�ي العلمــاء  إبــراز دور   -4

 للــذي 
ً
ي غالبيــة نظراتهــم وآرائهــم واســتنتاجاتهم، تفــوق النظريــات الغربيــة، والبعــض منهــا موافقــة تمامــا العنايــة بمآثرهــم وتحفهــم المصنفــة، والــ�ت

ن وباحثيهــم بهــذه الحقائــق. عندهــم، دون علــم وخــرب للمســلم�ي
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