
های اسلامی، صبر که  ههنها   درآموزه  صبرورزی: -2

مدیریت عواطف و هیجانات درونی و پایداری در بهرابهر 

ناملاینات است، جایگاه بسیار والایی در تحقق سهلامهت 

معنوی دارد. مفهوم صبر، تحنل عجز آمیز نیست؛ بلک  در 

قرآ  صبر؛ ب  معنی ثبات، استحکام، قدرت و مهقهاومهت 

ای بود ک  از توا  و قدرت مها  روح است. حال اگر مسئل 

خارج بود، با استفاده از دعا و نیایش از خدا بخواهیم که  

ما را یاری دهد و ظرف وجودما  را از صبر لبریز کند. تها 

 این تقدیر را بپذیریم و راضی ب  رضای خدا باشیم.

گواراترین زندگی از آن کسی است که به آنچه 

امام علی )ع(خداوند روزی او کرده راضی باشد.   

 

 

 

 

 

امید، توانایی باور احساس بهتر از آینهده امیدواری:  -3

های امید داشتن، شناخت و باور خهدا و  است. یکی از راه

صفات الهی است. نسیم روح بخش چنین امیهدی دل را 

بخشد و انسا  را ب  تهلا   ها را ساما  می آرام و نابسامانی

دارد. مناجات امیدوارا  در بیا  امام سجاد  و حرکت وا می

 این گون  است: )علیه السلام( 

چگونه تو را فراموش کنم، در حالی که محبوب من 
چگونه از توو معبود من تو همیشه به یاد من بودی. 

غافل شوم، در حالی که تو همیشه مراقو  مون 
ای به او روی آورد،  هستی. ای آنکه هرگاه بنده

کونود،  گرداند و هرگاه نافرمانی موی مقربش می
ای بور او  پوشاند و هرگاه بنده گناهانشان را می

 کند. توکل کند، آمورش را کفایت می

 سلامت معنوی در پناه جویی الهی 

 به وسیله نیایش )دعا(
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 رَبَّناَ أفَْرِغْ عَليَْناَ صَبْرًا

 وَثبَِِّتْ أقَْدَامَناَ

 پروردگارا صبر و شکیبایى بر ما

 فرو ریز و قدمهاى ما را ثابت

351بقره/و استوار بدار.   



دهند ک  معنهویهت و عهقهایهد  مطالعات جدید نشا  می

مذهبی نقش زیادی در سلامت روانی و جسهنهی ااهراد 

دارند. از میا  راتارهای مذهبی، دعا با بسترسازی یهاد و 

های ارد  ها و اضطراب تواند نگرانی ارتباط با خدا گاهی می

را کنتر کند. چو  ارد خود را متصل ب  مهنهبهد قهدرت 

بیند و گاههی نیز دعها، ب  عنهوا  رو  شنهاخهتهی و  می

تواند باورهای نادرست را تصحیح یا تکنیهل  ساز می نگر 

ننوده و ب  رویدادهای ارد معنای جدید داده ک  منجر ب  

 گردد. آرامش می

نیایش تنها عرصه خواندن نیست، بلکه صوحونوه 

شناختن هم هست. نیایش نوعی تفکر اسوت کوه 

 کند. انسان را به مبدأ هستی متصل می

 نیایشگر برای رسیدن به کارکرد دعا یعنی     

آرامش  و  رفع  اضطراب و استرس ها چند مرحله 

 را  باید  طی  کند:

دعا ب  عنوا  الگویی شناختی، راتاری و  تغییر نگرش:-1

عاطفی می تواند در نگر  سازی و معنا بخشی ب  مسائل 

زندگی )یااتن جنب  های مثبت زندگی( بسیار مؤثر باشد. 

ای ک  از مفاههیهم دعهاهها ‌براساس ااکار مثبت و سازنده

کنیم، نگاه ما ب  زندگی و رویدادهای آ  تغییر  دریاات می

کند؛ بنابراین درکنار مسائل ناخوشایند زندگی، آرامش  می

و پیشرات هم خواهیم داشت. برای ننون  بها خهوانهد  

در موضوع بیناری، ب  بهنهده   )علیه السلالام(دعای امام سجاد 

 نوازی خداوند و نعنت بود  آثار بیناری پی خواهیم برد.

بیماری، سب  ریزش گناه و قرب من به توو ‌‌خدایا!

 گشته است.

 

 

 مددجوی گرامی:

 با سلام وآرزوی تندرستي برای شما 

سلامت معنلاوی رر این پمفلت به منظور آگاهي شما با 

تهیه شده اسلات  پناه جویي الهي به وسیله نیایش )رعا(

امید است با مطالعه آن، پاسخ سوالات ریني خلاور را 

بدست آورید و رر صورت وجور هر گونه ابهام، سلاوالات 

خور را از همکاران ما رر واحد مراقبت معنوی بپرسید تا 

 راهنمایي لازم انجام شور 

 تأثیر دعا و نیایش  بر سلامت معنوی:    

( سلامتی را دارای ابعاد WHOسازما  بهداشت جهانی ) 

چهارگان  سلامت جسنی، سهلامهت روانهی، سهلامهت 

 داند.  اجتناعی و سلامت معنوی می

سلامت معنوی حالت برخورداری از حه  پهذیهر  بها 

ب  قدرتی برتر برای معنابخشی ب  زندگی و بههبهود ‌‌اتصال

کیفیت آ  با وجود ناملاینات، مشهکهلات و بهیهنهاری 

باشد. احساس درونی و رضایت بخشی ک  در رابط  بها  می

خدا و دیگرا ، در چهارچوب ارهنگ خاص هر جهامهعه  

 شود. تعریف می

 إنَِّ رَبِِّي لسََمِيعُ الدُّعَاءِ 

خدای من قطعا شنوای 

33ابراهیم/.دعاست  


