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 وسائل تحقيق الصحة النفسية في السنة النبوية  
 )دارسة تحليلية( 

MEANS OF ACHIEVING MENTAL HEALTH IN LIGHT OF PROPHETIC 
SUNNAH (ANALYTICAL STUDY) 

 
 

 Bashir ul Rehman, Abdul Latif Sajid 
ABSTRACT: 
The era in which we live in an era of anxiety and turmoil. Mental illnesses 

have spread dangerously, the large number of suicides and self-

immolations we see today on the scene is only a result of that and the 

percentage and proportion of these problems and complexities in Western 

countries are proportionally more than in Muslim countries. If we 

contemplate the Prophetic Sunnah, we find sublime prophetic directions 

that guide us to successful and useful means to achieve mental health and 

get rid of mental illnesses. Achieving steadfast faith in God, the Mighty, 

and Sublime, and reliance and trust in Him in all matters saves man from 

many psychological problems. Acts of worship, especially prayers, fasting, 

reading The Qur’an, remembrance, gratitude for blessings, contentment 

with self-sufficiency, patience and lack of anger, permissible humor and 

fun between loved ones, good social relations, especially good conduct 

with relatives and kinship ties, are all successful and beneficial means of 

achieving mental health. Through this research, I tried to shed light and 

highlight the means that the Prophet, may God’s prayers and peace be 

upon him, guided the Muslim in this regard. So, I studied this topic in the 

light of the Ahadith in which this topic was dealt with and discussed being 

mindful to include the accepted and sound Ahadith only and refraining 
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 from the rejected ones. The research article is divided into a preamble, 

seven topics, and a conclusion at the end. 

KEYWORDS:  Mental Health, Good Social Relations, Prayers 

 عباداتالصحة النفسية ، علاقات اجتماعية جيدة ، ال الكلمات المفتاحية:

 توطئة: 
 تعريف النفس:  •

في اللغة يستعمل في معنيين، أحدهما: الروح، كما يقال: خرجت نفس فلان،   النفس
أي روحه. والثاني: حقيقة الشيء وعين الشيئ، كما يقال: قتل فلانٌ نفسَه، وأهلك نفسَه، 

 .1أي أوقَت الإهلاك بذاته كلها وحقيقته
النفس • الصحة  تعريف  العلم في  أهل  مفاهيم  تنوعت  لقد  النفسية:  الصحة  ية، تعريف 

 منها: 
عرفت موسوعة علم النفس والتحليل النفسي بأنها: "التوافق السليم والشعور بالصحة،  .1

 .2والرغبة في الحياة" 
بل  .2 النفسية،  العالمية، بأنها: "ليست مجرد غياب الاضطرابات  الصحة  منظمة  وعرفت 

مع  والتكيّف  الخاصة  إمكاناته  إدراك  فرد  فيها كل  يستطيع  العافية  من  حالة  هي 
 .3الات التوتّر العادية والعمل بشكل منتج ومفيد والإسهام في مجتمعه المحلي"ح

 

 
1 Ibne Manzoor: Lisan-ul-arab, vol:6. P:4500. Publisher: Dar Al-Maaref, 

Cairo, Egypt. 
2 Abdul Munim Alhafni: Mosuatu Elmu Anafs wa Al-Tahleel Anafsi, 

V0l:1. P: 472. Publisher: Maktaba-Madbuli, Cairo, Egypt. 
3 See WHO: http://who.in/features/qa/62/ar/index.html 

http://who.in/features/qa/62/ar/index.html
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 .4وقيل في تعريفها: "السلامة من أعراض المرض العقلي والنفسي" .3 

 ملاحظة: 
جوانب  من  مهم  جانب  عن  غفلوا  أصحابها  فإن  التعريفات  هذه  في  النظر  أمعنا  إذا 

الدين والإيمان في بناء الشخصية السوية الشخصية المتكاملة، وهو: الجانب الروحي ودور  
من الناحية النفسية، غير أن له أهمية بالغة في بناءالشخصية السوية، لذا فإن الإسلام حث 
على التوفيق بين الجانبين: المادي والروحي، والتحقيق بينهما أكبر قدر قدر مستطاع من 

لجانب الروحي ليس على طريقة التوازن، لأن الذي يهتم بالجانب المادي فقط ولا يهتم با
بدعوى  المباح  المادي  الجانب  ويرغب عن  الروحي  بالجانب  يهتم  الذي  الإسلام، وكذلك 

 التقشف والورع فهو أيضا ليس على هدي الإسلام. 
يعتبر  لا  وبدونها  النفسية  الصحة  تحقيق  في  أساسي  شرط  الروحي  بالجانب  فالاعتناء 

و  النفسية،  الناحية  من  سليما  القلق الشخص  )عصر  الحاضر  العصر  في  نشاهده  ما  هذا 
والاضطراب( أن معظم الغربيين مصابون بالأمراض النفسية، لأنه ليست لهم عناية بالجانب 
الروحي، لذا نسبة الانتحار والقتل وغيرها من المشاكل النفسية والاجتماعية عندهم أكثر 

 بالنسبة للمسلمين. والله المستعان. 
سنة النبوية ليجد توجيهات نبوية سامية ترشد المسلم إلى وسائل ناجحة وإن المتأمل في ال

والقيام  عزوجل،  بالله  الإيمان  تحقيق  على  كالحث  النفسية،  الصحة  لتحقيق  ومفيدة 
النعم والقناعة على الكفاف،  بالعبادات الشرعية، والالتزام بالأذكار وقراءة القرآن، وشكر 

من الترويح المباح، والعلاقات الاجتماعية الجيدة. وكل   والصبر وعدم الغضب، والمزاح وغيره
 هذه التوجيهات لها أثر ملموس ومباشر في تحقيق الصحة النفسية.

وإن العصر الذي نعيش فيه انتشرت الاكتئابات والقلق والاضطرابات وغيرها من الأمراض 

 

 
4 Dr Mustafa Fahmi: Al-Sehha Al-Nafsiya, P:15. Publisher: Maktaba-

Alkhanji, Cairo, 3rd Edition 1995Ad. 
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لذلك  نتيجة  إلا  ما هي  النفس  وقتل  الانتحارات  وإن  بشكل خطير،  فإني النفسية  لذا   ،
النبوية في هذا المضمار حتى يتمتع المسلم بصحة نفسية جيدة  أردت أن أبرز التوجيهات 
إلى  البحث  وقسمت  الاجتماعية.  المشاكل  من  وغيرها  الانتحارات  من  المجتمع  ويسلم 

 تمهيد، وسبعة مباحث، وهي كالتالي: 
الجانب الروحي ودور التمهيد: وفيه تعريف النفس، وتعريف "الصحة النفسية"، وأهمية   •

 الدين والإيمان في بناء الشخصية السوية من الناحية النفسية. 
 المبحث الأول: تحقيق الإيمان بالله عزوجل.  •
 المبحث الثاني: القيام بالعبادات الشرعية. •
 المبحث الثالث: الالتزام بالأذكار وقراءة القرآن.  •
 المبحث الرابع: شكر النعم والقناعة على الكفاف.  •
 بحث الخامس: الصبر وعدم الغضب. الم •
 المبحث السادس: المزاح وغيره من الترويح المباح.  •
 المبحث السابع: العلاقات الاجتماعية الجيدة.  •

 المبحث الأول: تحقيق الإيمان بالله عزوجل. 

الإيمان بالله عزوجل من أقوى السلاح في يد المؤمن في مواجهة أنواع المشاكل والمصائب، 
سية، فكلما قوي إيمان العبد استولى على المشاكل، كما أن الإيمان يقوي منها مشاكل نف

 صلة العبد بربه عزوجل، ومن فوائد الإيمان بالله في تحقيق الصحة النفسية: 
 تقوية صلة العبد بربه عزوجل.  .1

تقوية صلة العبد بربه خير وسيلة للوقاية والتخلص من من القلق والحزن والغم، كما ورد في 
عليه الصلاة والسلام لعبد الله بن عباس رضي الله عنهما، حيث قال: "يا غلام إني   وصيته

اهك، إذا سألت فسأل الله، وإذا   أعلمك كلمات: احفظ الله يحفظك، احفظ الله تجده تجج
استعنت فاستعن بالله، وأعلم أن الأمة لو اجتمعت على أن ينفعوك بشيء لم ينفعوك إلا 
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ولو اجتمعوا على أن يضروك بشيء لم يضروك إلا بشيء قد كتبه بشيء قد كتبه الله لك،   
 .5الله عليك، رجفعت الأقلام وجَفت الصُّحف" 

الذين يحفظونه سبحانه، والمراد بحفظ الله: حفظ  يفيد هذا الحديث بأن الله يحفظ عباده 
 حدوده وحقوقه، وأوامره ونواهيه، فمن فعل ذلك يكون قوية الصلة بالله عزوجل، وهكذا
يدخل في ذمة الله ومن ثََ يحفظه من كل مكروه. كما أن هذا الحديث فيه تسلية للعبد بأن 
المصائب والمحِن لا تصيبه إلا بقدر الله تعالى، فيكون بذلك هادئ القلب، مرتاح البال لا 

 يحزنه ولا يقلقه نوائب الزمان. 
 حصول الطمأنينة والسكون:  .2

المؤمن   قلب  يلقي في  القلق الإيمان بالله  من عوامل  ويقيه  والثبات،  والسكينة،  الطمأنينة، 
هجوَ الَّذِي أنَْ زَلَ السَّكِينَةَ في ق جلجوبِ الْمجؤْمِنِيَن ليَِ زْدَادجوا  (والخوف والاضطراب، كما قال تعالى: 

يدل هذه الأية   .6)ا حَكِيماا  إِيماَناا مَعَ إِيماَنِهِمْ وَلِلَِِّّ ججنجودج السَّمَاوَاتِ وَالْأَرْضِ وكََانَ الِلَّّج عَلِيما 
والسكينة  الطمأنينة  أسباب  من  الصالح  والعمل  بالله  الإيمان  أن  على  الآيات  من  وغيرها 

 النفسية.  
 الصبر عند الشدائد:  .3

والسلام:  الصلاة  عليه  قال  والبلاء، كما  الشدائد  عند  الصبر  صاحبه  يلهم  بالله  الإيمان 
خير،   أمره كله  إن  المؤمن،  لأمر  سراّء  "عجباا  أصابته  إن  للمؤمن،  إلا  لأحد  ذاك  وليس 

له"  خيراا  فكان  صبر،  ضراّء  أصابته  وإن  له،  خيراا  فكان  .7شكر، 

 

 
5 Jami’at-Tirmidi, Vol.1, P.566. Publisher: Maktaba-Almaarif, Riyadh, 

And See also: Musnad Ahmad ibn Hanbal Vol.5, P.19, Publisher: Muassas 

Al-resala  2001 Am. 
6 Surah Alfatah:4. 
7 Sahih Muslim Vol.4, P.2295, Publisher: Dar-Alam-ul-Kutub, Riyadh, 1st 

Ediction 1417Ah. 
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هذا الحديث يبين أحوال الإنسان في اليوم والليلة، فلا تخلو من حالتين، هما: إما أن يصيبه  

 ولا يتسخط نعماء، أو يصيبه ضراء. فإن أصابته نعماء يشكر الله، وإن أصابته ضراء يصبر
 على ربه، بل يرضى بقضاء ربه، وبالتالي يهون عليه المصائب ويزول عنه الكروبات.  

وبالجملة فكلما قوي إيمان العبد بربه عزوجل، يزيد ثقته به سبحانه وتعالى، وكلما تمكنت 
هذه الثقة في قلبه تبددت منه المخاوف، فتكون هادئ النفس رابط الجأش، مطمئن القلب 

رضه للمِحن والبلايا والأقدار المؤلمة؛ قال ابن القيم رحمه الله: "في القلب شَعِث لا عند تع
لا  وفيه حزن  خلوته،  به في  الأنس  إلا  يزيلها  لا  وحشة  وفيه  على الله،  الإقبال  إلا  يلجمه 

 .8يذهبه إلا السرور بمعرفته، وصدق معاملته 
 الإيمان بالقضاء والقدر: 

قيق الصحة النفسية: الإيمان بالقضاء والقدر لأن صاحبه يؤمن ومن الوسائل الناجحة في تح
إيماناا تاماا بأن أمره بيد الله وأن كل شيء مكتوب؛ فحينما يعلم أن الأمور مكتوبة ومفروغ 

مَا أَصَابَ مِنْ مجصِيبَةٍ في الْأَرْضِ وَلَا في أنَْ فجسِكجمْ إِلاَّ في (منها، فلا يحزن، كما قال تعالى:  
ا  مِنْ قَ بْلِ أَنْ نَبْرأَهََا إِنَّ ذَلِكَ عَلَى الِلَِّّ يَسِيٌر لِكَيْلَا تََْسَوْا عَلَى مَا فاَتَكجمْ وَلَا تَ فْرَحجوا بمَِ كِتَابٍ 

بُّ كجلَّ مُجْتَالٍ فَخجورٍ   .9)آتَاكجمْ وَالِلَّّج لَا يحجِ
 عليه، وأن الأمر فالذي يؤمن إيمانا قويا بأنه لا يستطيع أن يضرهّ أحد إلا ما قد كتبه الله

 بيد الله عزوجل، يحصل له كمال السعادة والراحة النفسية. 
 : المبحث الثاني: القيام بالعبادات الشرعية

أهم  نفسية، ومن  فوائد صحية  بدنية، كذلك لها  فوائد صحية  الشرعية  للعبادت  كما أن 
 إلى الله عزوجل. العبادات بعد الإيمان بالله هي الفرائض الدينية التي من أحب الأعمال 

 

 
8 Ibnul Qayyem: Madarij Assalikeen Bayna Manazil Eyyaka Nabudu wa 

Eyyaka Nastaeen, Vol.3, P.172, Publisher: Dar-ul-Kutub-al-elmia, Beroot-

Lebnon, 1s Edition. 
9 Surah Al-hadeed: 22-23. 
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 الصلاة والصحة النفسية:  •

النبي  فإن  لذا  جمة،  نفسية  فوائد صحية  ولها  المؤمنين،  قلوب  وراحة  الدين  عماد  الصلاة 
صلّى"  أمرٌ  حزبه  إذا  وسلم كان  عليه  الله  الصلاة، 10صلى  بإقامة  بلالاا  يأمر  ، كما كان 

أرحنا بها"  الصلاة  أقم  الص 11قائلا: "يا بلال  قال عليه  ق جرةّ . كما  لاة والسلام: "وججعلت 
 .12عيني في الصلاة" 

المناوي رحمه الله في  يقول  للمؤمن؛  نفسية  راحة  فيها  الصلاة  الأحاديث بأن  فدلت هذه 
الصلاة شفاء"  فإن في  فصل  "قجم  من   13شرح حديث:  الصلاة شفاء  في  "فإن  نصه:  ما 

لجملة فلها تَثير عجيب في الأمراض القلبية والبدنية، والهموم، والغموم.. إلى أن قال: "وبا
 .14حفظ صحة القلب والبدن وقواهما..."

والاستيقاظ للصلاة مجبكراا من أسباب راحة القلب وسعادة النفس، وعكسه بالعكس، كما 
أخبر به النبي صلى الله عليه وسلم، بأن الشيطان يعقد على مؤخر رأس النائم ثلاث عجقَد، 

لٌ طويل، فارقد، فإن استيقظ فذكر الله، انحلت ويضرب على كل عجقدة، قائلاا: عليك لي
النفس،  فأصبح نشيطاا طيّب  انحلت عجقدة،  فإن صلّى  انحلت عقدة،  فإن توضأ،  عجقدة، 

 15وإلّا أصبح خبيث النفس كسْلان" 

 

 
10 Sunan Abu Dawood Vol.1, P.205. Musnad Ahmad Vol.38, P.330. 

Publisher: Maktabat-ul-Maarif, Riyadh. 
11 Sunan Abu Dawood Vol.1, P.747. Musnad Ahmad Vol.364, P  
12 Sunan Al-Nesai Vol.1, P.608. Musnad Ahmad Vol.19, P.305. Publisher: 

Maktabat-ul-Maarif, Riyadh, KSA. 
13 Sunan Ibn Maja Vol.1, P.579, Publisher: Maktabat-ul-Maref, Riyad 

Musnad Ahmad Vol.2. P.390. and See: Albani:  Zaeef Sunan Ibn Maja, 

P.283, Publisher: Maktaba-Almaarif, Riyadh, 1st Edition 1997Ad. 
14 Almunawi: Faizul qadeer Vol.4, P.689, Publisher: Darul- Kutub-Al-

Ilmia, Beroot. 
15 Sahih Al-bukhari: Vol. P.355, Publisher: Al-maktaba-Al-Salafia, 21 

Shari-Al-fatah, Cairo. Sahih Muslim: Vol.1, P.537.  
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والصلاة بكونها من ذكر الله الأكبر فإن ذكر الله من أكبر وسائل راحة القلب، قال عز من  

 .16)وا وَتَطْمَئِنُّ ق جلجوبهججمْ بِذكِْرِ الِلَِّّ أَلَا بِذكِْرِ الِلَِّّ تَطْمَئِنُّ الْقجلجوبج  الَّذِينَ آمَنج (قائل:  
 الزكاة والصحة النفسية:  •

ولعل  النفسي،  والاستقرار  بالسعادة  والشعور  الصدر  انشراح  وسائل  أحد  من  الزكاة  إن 
يلقي السرور والسعادة السبب في ذلك شعور المزكي بطاعة الله، وشعوره بالسعادة حينما  

 على مستحقي الزكاة. 
الَّذِينَ ي جنْفِقجونَ أمَْوَالَهجمْ  (ومن آثار الزكاة النفسية، أنها تدفع الخوف والحزن؛ كما قال تعالى:  

 خَوْفٌ عَلَيْهِمْ وَلَا في سَبِيلِ الِلَِّّ ثَجَّ لَا ي جتْبِعجونَ مَا أنَْ فَقجوا مَنًّا وَلَا أذَاى لَهجمْ أَجْرجهجمْ عِنْدَ رَبهِِّمْ وَلَا 
فالذين يؤدون زكاة أموالهم لا خوف عليهم في المستقبل، ولا هم يحزنون    .17)هجمْ يَحْزَنجونَ  

 عن الماضي، وهكذا يحصل كمال الراحة النفسية والطمأنينة والسكينة.  
 الصوم والصحة النفسية:  •

فه والسُّمعة،  الرياء  بعيدا عن  لنفس الصوم مجرد طاعة لله عزوجل  فائدة جمة  ذو  و عمل 
الإنسان وجسمه، وخاصة الذين يعانون من أمراض نفسية، والصوم كاقتناع فكري وممارسة 
عملية، يقوي لدى الإنسان كثيراا من جوانبه النفسية، فيقوي لديه الصبر، والجلد، والإرادة، 

فو  أهم  ومن  والفرح؛  والرضِا  السكينة  نفسه  ويعطي  والرغبات،  النوازع  الصوم وضبط  ائد 
النفسية أنه يكسر الشهوة الجنسية، فحينما تبلغ الشهوة الجنسية في المرء ذروتها، ولم يكن 
أرشد  الحالة  هذه  النفسية، وفي  الاضطرابات  إلى  تؤدي  فقد  لكسرها،  مباحة  طريقة  لديه 
 الشارع إلى الصوم معللاا بأنه له وجاء، فعن عبد الله مسعود رضي الله عنه، قال: قال لنا
رسول الله صلى الله عليه وسلم: "يا معشر الشباب من استطاع منكم الباءة فليتزوج ومن لم 

 

 
16 Surah Al-Rad: 28. 
17 Surah Albaqara: 262.  
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 .18يستطع فعليه بالصوم فإنه له وِجاءٌ"  

 المبحث الثالث: الالتزام بالأذكار وقراءة القرآن. 
إن الإكثار من ذكر الله عزوجل، والدعاء، وقراءة القرآن، من أعظم وسائل طمأنينة القلب 

قال وراحت والحيرة؛  والذبذبة  الوحشة  تزول  ثََ  ومن  وتعالى  القلب بخالقه سبحانه  ه، يأنس 
 .19)الَّذِينَ آمَنجوا وَتَطْمَئِنُّ ق جلجوبهججمْ بِذكِْرِ الِلَِّّ أَلَا بِذكِْرِ الِلَِّّ تَطْمَئِنُّ الْقجلجوبج  (تعالى:  

بتلاوة القرآن، فعن أبي   ولقد ذكر النبي صلى الله عليه وسلم أن السكينة والطمأنينة تنزل
هريرة رضي الله عنه، أن النبي صلى الله عليه وسلم قال: "... وما اجتمع قومٌ في بيتٍ من 
الرحمة   وغشيتهم  السكينة  عليهم  نزلت  إلا  بينهم  ويتدارسونها  يتلون كتاب الله  بيوت الله، 

 . 20وحفّتهم الملائكة وذكرهم الله فيمن عنده..." 
الصح الحديث  في  مربوط  وجاء  حِصان  جانبه  وإلى  الكهف  سورة  يقرأ  رجلا كان  أن  يح 

بشطنين )حبلين( فتغشته سحابة، فجعلت تدنو وتدنو؛ وجعل فرسه ينفر، فلما أصبح أتى 
 .21النبي صلى الله عليه وسلم فذكر ذلك له، فقال: "تلك السكينة تنزلّت بالقرآن" 

السكينة والرحمة والملائكة، كما   هذه الأحاديث تدل على أن قراءة القرآن من أسباب نزول
أن الاستماع إلى القرآن أيضاا له فضيلة، والمراد بالسكينة؛ كما قال النووي: "السكينة هنا 
ومعه  ورحمة،  طمأنينة،  فيه  تعالى،  الله  مُلوقات  من  شيء  أنها  منها:  المختار  أشياء؛ 

 .22الملائكة"
 نفسية: الأذكار والأدعية النبوية كوقاية من الاضطرابات ال

 إن الأذكار والأدعية كوقاية من الأعراض والآفات، كثيرة، منها:

 

 
18 Sahih Al-bukhari: Vol.3, P.354. Sahih Muslim: Vol.2, P.1018. 
19 Surah Al Rad: 28. 
20 Sahih Muslim: Vol.4, P.2074.  
21 Sahih Albukhari: Vol.3, P.244. Shih Muslim: Vol.1, P.535.  
22 Al-Nawavi: Al minhaj Sharah Sahih Muslim ibnul hajjaj Vol.6, P.82, 

Publiser: Al-Matbat-ul-misria, Alzhar, 1st Edition 1347Ah-1929Am. 
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 دعاء الهمَ والحزُن:  •

وكان من دعائه عليه الصلاة والسلام إذا أصابه الهم والحزن: "اللهم إني أعوذبك من الهمَ 
 . 23والحزََن والعَجز والكَسل والبجخل والججبن وضَلَع الدين وغَلَبة الرّجِال" 

 يتين من آخر سورة البقرة في الليل: قراءة الآ •

.  24قال عليه الصلاة والسلام: "من قرأ هاتين الآيتين من آخر سورة البقرة في ليلة كَفَتاه" 
أو  بالقرآن،  الليلة  تلك  قيام  عن  أغنتاه  أي  "كفتاه"  معنى  في  الله  رحمه  الشوكاني  ويقول 

يتعلق بالاع فيما  أجزأتاه  أو  القرآن،  قراءته  الإيمان أجزأتاه عن  من  عليه  اشتملت  لما  تقاد 
والأعمال إجمالاا، أو وَقتَاه من كل سوء ومكروه، أو كفتاه شرّ الشيطان، أو شرّ الثقلين، أو 
شرّ الآفات كلِّها، أو كفتاه بما حصل له من الثواب عن ثواب غيرها، ولا مانع من إرادة 

لبيان من أن حذف المتعلق مشعرٌ  هذه الأمور جميعها، ويؤيد ذلك ما تقرر في علم المعاني وا
 .25بالتعميم، فكأنه قال: كفتاه من كل شر أو من كل ما يخاف، وفضل الله واسع" 

 قراءة آية الكرسي عند النوم:  •

كما جاء في قصة أبي هريرة رضي الله عنه عندما وجكّل بحفظ الطعام ]صدقة رمضان[ وفيه: 
فاقرأ   فراشك  إلى  أويت  إذا  الشيطان[:  ]أي  الله فقال  من  معك  يزال  لن  الكرسي،  آية 

حافظ ولا يقربك شيطان حتى تجصبح، قال النبي صلى الله عليه وسلم: "أما إنه قد صدقك 
 .26وهو كَذوب" 

 الأذكار الخاصة:  •

 

 
23 Sahih Al-bukhari: vol.4, P.166. 
24 Sahih Al-bukhari: Vol.3, P.93. Sahih Muslim: Vol.1, P.555.  
25 Al-Shokani: “Tuhfatuzzakireen bi uddat Al-Hisnu Al- haseen” Vol.119.  
26 Sahih Al-bukhari: Vol.2, P.149, Publisher: Muassast-ul-kutub-alsaqafia, 

Beroot, Lebnon, 1st Edition 1408ah. 



 

 

34 

 وسائل تحقيق الصحة النفسية في السنة النبوية 
 .27)وَقجلْ رَبِّ أَعجوذج بِكَ مِنْ هَمَزاَتِ الشَّيَاطِينِ (منها، قوله تعالى:  - 

 .28شيطانٍ وهامّة ومن كل عيٍن لامّة"   ومنها: "أعوذ بكلمات الله التّآمة من كل  -
الإنس والجن،  قوله: "من كل شيطان" يدخل تحته شياطين  ابن حجر رحمه الله بأن  قال 
وقوله:  بسوء.  تهم  نسمة  المراد كل  وقيل:  السموم،  ذوات  الهوام،  واحدة  "وهامة"  وقوله: 

بالإنسا تلم  وآفة  داء  به كل  المراد  الخطابي:  قال  لامة"  عين  جنون "ومن كل  من  ن 
 .29وخبل" 

فهذه وغيرها من الأدعية )وهي كثيرة( تقي صاحبها من الشيطان، لأن ذكر الله عزوجل 
حِصن حَصين من الشيطان، فقد روى الإمام الترمذي وأحمد عن الحارث الأشعري رضي 
الله عنه، أن النبي صلى الله عليه وسلم قال: "إن الله أمر يحيى بن زكريا بخمس كلمات أن 

ل بها ويأمر بني إسرائيل أن يعملوا بها... الحديث. وفيه: "وآمركم أن تذكروا الله، فإنّ يعم
مثل ذلك، كمثل رجل خرج العدو في أثره سِراعاا حتى إذا أتى على حِصن حَصين فأحرز 

رز نفسه من الشيطان إلا بذكر الله"  .30نفسه منهم، كذلك العبد لا يحج
 :اعة على الكفافلمبحث الرابع: شكر النعم، والقنا

على  ربه  يشكر  الذي  لأن  النفسية،  الصحة  تحقيق  وسائل  أهم  من  والقناعة  الشكر  إن 
نعم سبحانه وتعالى، ومن فائدة هذه النسبة أنه وإن حصل له أحيانا 

ج
النعم، ينسبها إلى الم

ن م آفة أو خسارة، ينسبها إلى القضاء والقدر، بمعنى أنها مكتوب ومقدر، كما أن النظر إلى
الراحة أسباب  أحد  من  الدنيوية  النعم  في  دونه 

 

 
27 Surah Al-Muminoon: 97. 
28 Sahih Al-bukhari: Vol.2, P.467.  
29 Fathulbari Sharah Sahih Albukhari: Vol.6, P.410, Publisher: Darul-

marifa, Beroot, 1379Ah. 
30 Sunan Al-Termidhi: Vol.1, P.640. Musnad Ahmad: Vol. 29, P. 336. 

Albani: Sahih Sunan Al-Termidhi, Vol.3, P.143.  
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ن دونه في النعم الدنيوية من أحد أسباب الراحة، لذا فقد حث النبي صلى الله عليه وسلم م
وسلم:  عليه  الله  صلى  الله  رسول  قال  قال:  عنه،  الله  رضي  هريرة  أبي  فعن  ذلك،  على 
"أنظروا إلى من هو أسفل منكم، ولا تنظروا إلى من هو فوقكم، فهو أجدر أن لا تزدروا  

الحديث ورد فيه الِحث على النظر فيمن دونه فهذا    .31معاوية: "عليكم"نعمة الله" قال أبو  
الحرِص  منه  يتولد  الدنيا  عليه في  ل  فجضِّ ما  إلى  إذا رأى  الإنسان  الدنيوية، لأن  النعيم  من 
والبجغض  والَحسد  الحقِد  يتولد  النعيم، كما  في  يقاربه  أو  مثله  يكون  أن  على  الشديد 

يتولد شعوره بحر  أو  النفسية، والشحناء،  القلق والاضطرابات  أسباب  من  منها، وهي  مانه 
أية جرائم أخرىوالتي   أو  القتل  أو  النهب والسرقات  تؤدي إلى  ما   ،قد  إذا رأى إلى  وأما 

 دونه، ظهرت له نعمة الله عليه فشكرها، فيحصل له الراحة النفسية.
ن أسباب الراحة النفسية، وأما القناعة، وهي الرّضِا بما قسم الله له من الرزق، وهي أيضا م

لأن من كان قلبه مطمئناا عما لديه، لا يرى إلى من هو أفضل منه في النِعم، فإذا لم ينظر  
إلى من فوقه يحصل به الراحة النفسية، كما أن القناعة تجعل صاحبها عفيفا عما في أيدي 

 الناس. 
ى دفع الحزن؟ فقال: وقد قيل لبعض الحكماء، "أي شيء أسرّ للعاقل؟ أيما شيء أعون عل

 .32أسرّها إليه ما قدم من عمل صالح، وأعونها له على دفع الحزن الرّضِا بمحتوم القضاء" 
القَنوع،  وأهنأهم عيشاا  الحسود،  غمًّا  الناس  أطول  أيضا: "وجدت  بعضهم  وقال 
وأصبرهم على الأذى الحريص إذا طمع، وأخفضهم عيشاا أرفضهم للدنيا، وأعظمهم ندامة 

 .33المفرطِ" العالم  
 

 

 

31 Sahih Al-bukhari: Vol. 3, P.293. Sahih Muslim: Vol.4, P.2177. 

32 Al-Ghzali: Ihyau Uloomidden Vol.3, P.239. Publisher: Dar-ul-marifa, 

Beirut, Lebanon. 

33 The previous reference.  
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 فوائد الشكر الصحية في التجارب العلمية الحديثة:
هناك دراسة قام بها فريق من الأطب اء والمتخصص ين في جامع ة كالفورني ا، درس وا فيه ا الفوائ د  
الص   حية للش   كر، وق   اموا بتجارب   ه عل   ى الط   لاب، فوج   دوا بأن الش   كر ي   ؤدي إلى اس   تقرار  

ن وص  حة نفس  ية وجس  دية أفض  ل، ف  الطلاب ال  ذين  الحال  ة العاطفي  ة وإلى الس  عادة والاطمئن  ا
يتمتعون بالشكر كانوا أحسن تفاؤلاا وأكثر تمتعاا بحياتهم، كما وج دوا من اعتهم ض د الأم راض  
أفضل، ومستوى النوم أيضاا لديهم أفضل،  وثبت لديهم أيضا أن دماغ الشاكر يك ون أكث ر  

وأم  ا ال ذي لم يتع ود عل ى ممارس  ة  نش اطاا، وبالت الي يك ون ص احبه أبع  د الن اس ع ن الاكتئ اب،  
الش  كر يك  ون مكتئب  اا وك  زونا، كم  ا أن هن  اك م  واد كيميائي  ة خاص  ة في الجس  م وه  ي تنطل  ق  
طبيعياا أثناء السعادة، فالشكر يؤدي إلى اطلاق هذه الم واد، لأن الش اكر يك ون أكث ر الن اس  

ؤدي لوقاي ة القل ب  مم ا ي   Cortisolسعادة، كما في حال السعادة يقل إفراز هرم ون الاجه اد  
 .34من النوباب القلبية ومرض الأوعية القلبية
 :المبحث الخامس: الصبر وعدم الغضب 

إن الص  بر وع  دم الغض  ب م  ن أه  م الوس  ائل في تحقي  ق الص  حة النفس  ية، لأن الص  بور يتحم  ل  
كل ش يء، إن أص ابته ض راّء ص بر، ف إذا وج د الأذى م ن قب ل الن اس تج ده ه اديء الب ال، لا  

بر عل  ى م ا اب  تلاه الله، فيك ون قلب  ه مطمئن اا، ونفس  ه مس تريحة، كم  ا ق ال علي  ه  يغض ب ب  ل يص 
الص    لاة والس    لام: "عجب    اا لأم    ر الم    ؤمن، إن أم    ره كل    ه، ول    يس ذاك لأح    د إلا للم    ؤمن، إن  

 .35أصابته سراّءج شكر فكان خيراا له، وإن أصابته ضراّءج صبر، فكان خيراا له
اح. فأم ا المحم ود فه و م ا ك ان لله تع الى عن د انته اك  والغضب له أنواع: كمود، وم ذموم، ومب 

كارم   ه، وك   ذلك الغض   ب عل   ى الكف   ار في ظلمه   م عل   ى المس   لمين وس   فك دم   ائهم وت   دمير  

 

 

34 “THANKES How the new science of gratitude can make you happier” 

by Robert A. Emmons, Ph.D. HOUGHTON MIFFLIN COMPANY 

BOSTON • NEW YORK 2007 
35 Sahih Muslim: Vol.4, P.2295. 
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بل    دانهم وانته    اك أعراض    هم. والغض    ب الم    ذموم، ه    و الغض    ب لل    نفس وللعص    بية، والحمي    ة  
المب اح، ه و الغض ب  الجاهلية، وعلى هذا تحمل الأحادي ث ال واردة في ذم الغض ب. والغض ب  

في غ  ير معص  ية الله، ولم يتج  اوز ح  دّه ك  أن حه  ل علي  ه أح  د، وكظ  م الغض  ب هن  ا خ  ير، ق  ال  
نِيَن  (تع  ال:   بُّ الْمجحْس  ِ نِ الن  َّاسِ وَالِلَّّج يح  جِ افِيَن ع  َ يْظَ وَالْع  َ اظِمِيَن الْغ  َ وهن  اك نص  وص    .36)وَالْك  َ

 كثيرة تؤكد بالتحكم على الغضب، كما تبين فضل كظم الغيظ. 
ومن آثار السيئة للغضب على صحة الإنسان، أنه ي ؤدي إلى اجه اد القل ب، وارتف اع ض غط  
ال  دم وتص  لب الش  رايين، والجلط  ة الدماغي  ة، وم  وت الفج  أة، وم  رض الس  كر، وتوق  ف حرك  ة  

ناع  ة، والتع رض لام  راض الجرثومي  ة، والحموض  ة،  الأمع اء ويس  بب الإمس  اك الم زمن، ونق  ص الم
 وقرحة المعدة، والصداع، والآلام المفصلية، وقلة النوم. 

وم  ن توجيه  ات الن  بي ص  لى الله علي  ه وس  لم عن  د الغض  ب، الجل  وس، وق  د أثبت  ت الدراس  ات  
 Norوهرم   ون الن   ور الادرين   الين )  (،Adrenaline)هرم   ون الادرين   الين  العلمي   ة أن  

Adrenaline   ،يتضاعف مستواهما في ال دم عن دما يك ون الإنس ان في وض عية الوق وف )
وي    زداد مس    تواهما أكث    ر عن    دما يك    ون الإنس    ان في حال    ة الغض    ب أو الانفع    ال؛ ل    ذا فتغي    ير  
وض   عية الإنس   ان م   ن الوق   وف إلى الاض   طجاع يخ   ف مس   توى إف   راز ه   ذين الهرم   ونين وتخ   ف  

 .37حدَّة الغضب
:من الترويح المباحالمبحث السادس: المزاح وغيره    

 مفهوم المزاح: 
المزاح في اللغة، هو نقيض الجد، يعني المباسطة إلى الغير عل ى جه ة التلط ُّف والتعط ف، دون  

  38أذية

 

 
36 Surah Aal-imran: 134. 
37 Hassan Shamsi Bhasha: “Al-Tibbu Annabavi wal Iilmulhadtih” P.64, 

Publesher: Muassa-Al-resala, Beroot, 1st Edection 1404Ah-1984Am. 
38 Ibn Manzoor: Vol.2, P.593. Publisher: Darul-Ma’arif, Cairo, Egypt. 
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إن الم  زاح وغ  يره م  ن ال  ترويح المب  اح، كالمس  ابقة والس  باحة ورياض  ة الج  ري... م  ن الأم  ور ال  تي  
ب  ي  ن التبس  ط لط  رد الس  أم والمل  ل، وتطيأتجع  ين عل  ى دف  ع الهم  وم والت  وتر والقل  ق، ف  لا ش  ك  

 بشرط مراعاة الضوابط الشرعية، وهي:    فيه خير كثير، ،المجالس بالمزاح
 الإبتعاد عن الكذب. •

 الاجتناب من الاستهزاء بالدين. •

 أن لا يكون المزاح في الأحكام الشرعية.  •

 أن لا يكون فيه ضرر بالممازح أو الممزوح. •

 عدم ترويع المسلم. •

 راط في المزاح.  عدم الاف •
اب  ن تيمي  ة رحم  ه  ف  إذا ك  ان الم  زاح تح  ت ه  ذه الض  وابط، فه  و مب  اح، ب  ل مس  تحب. كم  ا ق  ال  

  .40“الأعمال الصالحة فأما من استعان بالمباح الجميل على الحق فهذا من”:  39الله
 .  42؟“سنهيحج  من  ولكن  ،سنة  بل” فقال:  ؟ةبَّ سَ  هل هو المزاحعن   41ولما سئل ابن عيينة

ن الن   بي ص   لى الله علي   ه وس   لم أن   ه ك   ان يم   ازح أص   حابه، وك   ان الص   حابة أيض   ا  وق   د ثب   ت ع   
يم  ازحون فيم   ا بي  نهم، فه   ذا أن  س ب   ن مال   ك رض  ي الله عن   ه يب  ين خل   ق الن  بي ص   لى الله علي   ه  
وس لم بأن  ه ك ان م  ن أحس  ن الن اس خلق  اا، وفي ي  وم أرس له الن  بي ص  لى الله علي ه وس  لم لحاج  ة،  

 

 
39 Ibn Tamiya: Taqiuddin, Aḥmad bin Abdul-Ḥaleem bin Abdul-Salam al-

Numayri al-Ḥarrani, He Born in 661Ah, and Died in 728Ah. See: Abdul-

Hayi bin Ahmad, “Shazarat-Al-zahab fi Akhbar-Man’zahab” Vol.6, P.80. 

Publisher: Darul-Kutub Al’Ilmiya, Beroot, Lebnon. 
40 Ibn Tamiya: Majmu' al-Fatawa: Vol.28, P.369. Dar-ul-wafa, 3rd Edition 

1426Ah-2005A 
41 Sufyan bin Ueina bin abi Imran Memoon Alhilali, He Died 395Ah. See: 

Al-Zahabi: “Siyare-Alam Annubala” Vol.8, P.454-455. Publisher: 

Muassasat al-Risalah, 3rd Edition 1405Ah-1985Am.  
42 Almunawi, “Faiz-ul- Qadeer Sharah Jame us Sagheer” Vol.3, P.18. 

Publisher: darul kutub Al-Ilmiyah Beirut, 1st Edition 1415Ah-1994Am. 

https://sunnahonline.com/library/biographies/154-taymiyyah
https://kitaabun.com/shopping3/majmu-fatawa-arabic-taymiyyah-p-2046.html
https://openlibrary.org/publishers/Muassasat_al-Risalah
https://openlibrary.org/publishers/Muassasat_al-Risalah
https://archive.org/details/FaizUlQadeerSharahJameUsSagheer
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ك  انوا يلعب  ون في الس  وق، فوق  ف أن  س هن  اك ينظ  ر إل  يهم  فخ  رج م  ن البي  ت وم  رّ عل  ى ص  بيان  
حتى تَخر في الرجوع، فخرج النبي صلى الله عليه وسلم يتتبع أنساا فرأى أن ه واق ف ينظ ر إلى  
اللاعبين، فقبض قفاه من ورائه، فلم ا التف ت أن س إلى الخل ف ف إذا ه و برس ول الله ص لى الله  

  ،أذه بج   أنا  نع م  :قلتج   :قال  "؟كَ تج رْ مَ أَ   ثج يْ حَ  تَ بْ هَ ذَ أَ  !سج يْ ن َ أج  ياَ عليه وسلم يضحك، فقال: "
 .43الله رسول يا

ه  ذا الح  ديث ي  دل عل  ى بياح  ة الن  بي ص  لى الله علي  ه وس  لم ومداعبت  ه م  ع أص  حابه رض  ي الله  
عنهم، حيث إن أنساا رضي الله عنه رغم تباطئه في قضاء الأم ر وانص رافه إلى اللع ب لم يوج ه  

بالل  وم ولم يع  بس في وجه  ه، ب  ل أدب  ه بالابتس  امة اللطيف  ة، وهن  اك    علي  ه الص  لاة والس  لام  إلي  ه
أمثل  ة كث  يرة في ممازحت   ه علي  ه الص   لاة والس  لام م  ع أص   حابه، وك  ذلك ممازح   ة الص  حابة فيم   ا  

 بينهم.  
وك  ذلك م  ن الأم  ور المعين  ة عل  ى تحقي  ق الص  حة النفس  ية؛ الرياض  ات البدني  ة بش  تى أنواعه   ا،  

باحة، والرم   ي بالق   وس، والمص   ارعة، وك   ل ه   ذه  كالمس   ابقة بالأق   دام، والمس   ابق ة بالخي   ل، والس   ِّ
الرياضات قد ثبتت في السنة النبوية، وأن لها فوائ د ملموس ة في تحقي ق الص حة النفس ية، كم ا  
يقول ابن القيم رحمه الله في بيانه لفوائد ممارس ة الرم ي: "فل و لم يك ن في النض ال إلا أن ه ي دفع  

 .44لك كافياا في فضله، وقد ججرّب ذلك أهله"الهم والغم عن القلب لكان ذ
 : المبحث السابع: العلاقات الاجتماعية الجيدة

فالإنس   ان ال   ذي  إن للعلاق   ات الاجتماعي   ة الجي   دة له   ا أث   ر كب   ير في تحقي   ق الص   حة النفس   ية،  
يتمت  ع بعلاق  ات قوي  ة ورواب  ط اجتماعي  ة وثيق  ة، خصوص  اا م  ع أقارب  ه يك  ون أكث  ر س  عادةا م  ن  

ثَّ عل ى الالت زام    الي الذي يعيش منقطعاا عن المجتمع،الشخص الانعز  لذا نرى أن الإس لام ح َ
مجوا(بالجماع  ة ونه  ى ع  ن الفجرق  ة والاعت  زال ع  ن الجماع  ة، فق  ال تع  الى:   ا  الِلَِّّ   بِحَب  ْلِ   وَاعْتَص  ِ يع  ا   جمَِ

 

 
43 “Sahih Muslim” Vol.4, P.1805, Hadith no (2310). 
44 Ibn Alqayyem: “Alfurusyya-Al-Muhammadia” P.47. Publisher: Dar 

Alam-ul-Fawaid, Egypt. 
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رجوا  اتَ فَرَّق   جو   لاَ وَّ  تَ   وَاذكْ   ج يْكجمْ   الِلَِّّ   نعِْم   َ تجمْ   إِذْ   عَل   َ دَاءا   كجن    ْ وبِكجمْ   ب   َيْنَ   ألََّفَ ف   َ   أعَ   ْ بَحْتجمْ   ق جل   ج هِ   فأََص   ْ   بنِِعْمَت   ِ
 .45)إِخْوَاناا 

مش روعية ص لة ال رحم، والح ث عل ى رب ط    ؛ومما اهتم الإسلام بتقوية العلاق ة ب ين أف راد المجتم ع 
العلاقة الجيدة مع الجار، والحث على الزواج الشرعي وغير ذلك، وكل ذلك مما تس اعد عل ى  

   تعزيز الصحة النفسية.
 أولا: صلة الرحِم:   

كناي  ة ع  ن الإحس  ان إلى الأق  ربين م  ن ذوي  : ”46والم  راد ب    ص  لة ال  رحم، كم  ا ق  ال اب  ن الأث  ير
  أو  بع   دوا  إن   وك   ذلك.  النس   ب والأص   هار، والتعط   ّف عل   يهم والرف   ق به   م والرعاي   ة لأح   والهم

باء، وه ي  . واتضح م ن ه ذا المفه وم لص لة ال رحم بأنه ا العلاق ة والارتب اط م ع الأق ر 47“أساءوا
الاتصال المباشر وغ ير المباش ر معه م بنح وٍ يح سُّ الف رد بوج ود العلاق ة بين ه وب ين أقربائ ه، وق د  
وردت أحاديث كثيرة في فض ل ص لة ال رحم، منه ا ح ديث أن س رض ي الله عن ه، ق ال: بيع ت  
رس  ول الله ص  لى الله علي  ه وس  لم يق  ول: "م  ن أح  ب أن يجبس  ط ل  ه في رزق  ه، أو يجنس  أل ل  ه في  

 .48، فليَصل رحِمهَ"أثره

 فوائد صلة الرحِم النفسية:  
إن العلاقة الجيدة مع الأقرباء تؤمن السلامة والعافية في جميع أمور الإنس ان، وله ا آثار جي دة  
في السلامة والصحة النفسية للإنسان. وهي سبب لبس ط ال رزق، وط ول العم ر، وتع ود عل ى  

ي ل ع ن الواص ل الش عورَ بالوح دة والعزل ة  الواصل هدوء النفس، واطمئنان القلب. كما ه ي تز 
التي هي من علامات المصابين بالأمراض النفسية. كما أن من خلال ص لة ال رحم ي تم اش باع  

 

 
45 Surah Aal Imran: 103. 
46 Abu al-Hassan Ali ibn Muhammad ibn Muhammad ash-Shaybani, He 

was born in 1160Am and Died in 1233Am. See: Al-Zahahabi “Siyar 

'Alaam an-Nubalaa” Vol.21, P.489.  
47 Ibnul-Aseer: “Al-nihaya fi Ghareebel-Hadith Wa Al-asar” P.975. 

Publisher: Dar Ibn-Aljozi, Al-Riyadh, KSA 1421Ah. 
48 “Sahih Al-Bukhari” Vol.4, P.89, Hadith no (6136). 
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حاجة نفسية مهمة، وهي حاج ة الح ب، والمقص ود منه ا أن الإنس ان في جمي ع مراحل ه يحت اج  
اة، وي   تم اش   باعها عن   د  إلى المحب  ة وال   تي ح   ب اش   باعها من   ذ الطفول   ة إلى آخ   ر لحظ   ة م   ن الحي   

الطفل عن طري ق العاطف ة المتمثل ة بح ب الأم لولي دها واحتض انه والتم اسّ الب دني بينهم ا ونح و  
ذلك. وأما إشباعها في مرحلة المراهقة والشباب فيتم عن طريق أفراد العائلة الآخ رين وزملائ ه  

لاق ة به م. وعل ى ه ذا  في المدرسة وباقي أف راد المجتم ع والأش خاص الآخ رين ال ذين يك ون ل ه ع
الأس   اس فالحاج   ة إلى الح   ب يمك   ن إش   باعها ع   ن طري   ق الأب والأم أولاا، ثَ الأ  والأخ   ت  

 والأقرباء والأصدقاء والزوجة والأولاد وجميع من له علاقة بهم. 
وم   ن إح   دى علام   ات الش    خص القل   ق ه   و الاحس   اس بأن    ه مط   رود وأن   ه لا يحظ   ى بمحب    ة  

مع  ه ب  برودة وم  ن غ  ير ح  ب، ويعتق  د بأن  ه مك  روه م  ن ق ِ بلهم    الآخ  رين، وأن الآخ  رين يتع  املون 
 وأنهم على خصومة ونزاع معه.

وفي ظل علاقات الأق رباء وص لة ال رحم، وفي أج واء ممل وءة بالمحب ة المتبادل ة والعواط ف المش تركة  
يتجلّى إظهار المحبّة بينهم في أحسن ص ورها، ويس عى ك ل ط رف م ن الط رفين المتلاقي ين عل ى  

 وليتهما الدينية في إشباع الحاجة العاطفية للآخر.أساس مسؤ 
 ثانيا: العلاقة الجيدة مع الجار:

إن للعلاق   ة الجي   دة م   ع الج   ار له   ا أث   ر إح   ابي عل   ى ص   حة الف   رد النفس   ية، والج   ار الص   الح م   ن  
علامات السعادة كم ا أخ بر ب ه الن بي ص لى الله علي ه وس لم حي ث ع د أرب ع م ن س عادة الم رء،  

ه، وأم  ا الس  عادة، فه  ي: الم  رأة الص  الحة، والمس  كن الواس  ع، والج  ار الص  الح،  وأرب  ع م  ن ش  قاوت
والمركب اله نيء، وأم ا الش قاوة، فه ي: الج ار الس وء، والم رأة الس وء، والمس كن الض يق، والمرك ب  

 .49السوء...
فم   ن رزق الص   لاح في الأش   ياء  والم   راد بالس   عادة هن   ا؛ ه   ي س   عادة ال   دنيا لاس   عادة ال   دين    

ب عيش   ه، وس   عد ببقائ   ه، لأن ه   ذه الأم   ور مم   ا ي   ريح الأب   دان والقل   وب، وحع   ل  الم   ذكورة ط   ا
 

 
49 Ibn Hebban: “Sahih Ibn Hebban” Vol.9, P.340, Hadith number (4032). 

Publisher: Muassasat al-Risalah, Beirut. 
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وم    ن ابتل    ي بالم    رأة الس    وء، والمس    كن   والمراد بالشقاوة هنا: التعب، . الحياة مريحة أكثر
،  مَّ ض  يق ال  دار يض  يق الص  در، وحل  ب اله  َ   الس  وء، والمرك  ب الس  وء تع  ب في أكث  ر أوقات  ه، ف  إنّ 

 شغل البال.ويج 
 زواج الشرعي:رابعا: ال

إن الش ريعة الإس لامية اه تم بأه  م عواط ف الإنس ان، منه ا: عاطف  ة الح ب. وم ن مظ اهر ه  ذا  
الإهتمام أنها شرعت الزواج، وبينَّ مصالحه العظيمة وفوائده الكب يرة. وم ن ض من الفوائ د أنه ا  
تس   اعد في غ   ض البص   ر وتحص   ين الف   رج، كم   ا أخ   بر ب   ه الن   بي ص   لى الله علي   ه وس   لم مُاطب   اا  

لشباب: "يا معشر الشباب! من استطاع منكم الب اءة فليت زوج، فإن ه أغ ض للبص ر وأحص ن  ل
 .50للفرج، ومن لم يستطع فعليه بالصوم، فإنه له وجِاءٌ"

 فوائد الزواج النفسية:  
م    ن إح    دى المقاص    د لل    زواج الش    رعي: حص    ول الس    كينة والطمأنين    ة النفس    ية. كم    ا ق    ال  

قَ (تع   الى: هِ أَنْ خَل   َ نْ آيَات   ِ وَدَّةا  وَم   ِ نَكجمْ م   َ لَ بَ ي    ْ ا وَجَع   َ كجنجوا إلِيَ ْه   َ ا لتَِّس   ْ كجمْ أزَْوَاج   ا نْ أنَْ فجس   ِ مْ م   ِ  لَك   ج
      .51 )وَّرَحْمةَا إِنَّ في ذَلِكَ لَآيَاتٍ لقَِّوْمٍ يَ تَ فَكَّرجونَ 

فتب  ين م  ن ه  ذا بأن ال  زواج م  ن أس  باب الم  ودة والرحم  ة والس  كينة والاس  تقرار النفس  ي. ولك  ن  
الآداب الزوجي   ة ال   تي وض   عها الش   رع. وإلا فربم   ا تك   ون الحي   اة الزوجي   ة قاس   ية  بش   رط مراع   اة  

 وتتحول إلى جحيم.
  ال  نفس  ت  رويحفي بيان  ه لفوائ  د ال  زواج بقول  ه: "الفائ  دة الثالث  ة:    52يق  ول الإم  ام الغ  زالي رحم  ه الله

  ،مل ول  ل نفسا  ف إنّ   ،العبادة  على  له  وتقوية للقلب إراحة ،والملاعبة والنظر بالمجالسة وإيناسها
  يخالفه ا  م ا  عل ى  بالإك راه  المداومة  كلفت  فلو  طبعها،  خلاف على لأنه ،نفور الحق عن وهي

 

 
50 Sahih Al-Bukhari: Vol.3, P.354, and Sahih Muslim: Vol.2, P.1018. 
51 Surah Al-room: 21. 
52 Al-Ghazali: Abu Hamid Muhammad ibn Muhammad aṭ-Ṭusiyy al-

Ġhazali, He was Broun in Died In 505Ah. See: Al-Zahabi: “Siyare-Alam 

Annubala” Vol.19, P.322. 
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  الاس  تئناس  وفي  ونش  طت،  قوي  ت  الأوق  ات  بع  ض  في  بالل  ذات  روح  ت  وإذا  وثاب  ت،  جمح  ت
  المتق   ين  لنف   وس  يك   ون   أن   وينبغ   ي  القل   ب،  وي   روح  الك   رب  يزي   ل  م   ا  الاس   تراحة  م   ن  بالنس   اء

:  عن ه  الله  رض ي  عل ي  وق ال  53)ه ايْ لَ إِ   نَ كج س ْ يَ لِ (:  تع الى  الله  قال  ولذلك  ات،بالمباح استراحات
 .54"عميت  أكرهت إذا فإنها ساعة القلوب حواروّ "

وتشير بعض الدراسأت بأن روح الدعابة والمزاح وسيلة كبرى للقض اء عل ى الض غوط والقل ق.  
تغ    ير حالت    ه  ويق    ول بع    ض علم    اء ال    نفس: حينم    ا يأخ    ذ الش    خص جمي    ع الأم    ور  دي    ة، ت

المزاجية، وأسلوب كلامه، ونبرة صوته، بل وإشاراته مما حعله حاد الطبع، وقسوة القل ب، مم ا  
والدعاب ة م  ن أك بر الوس ائل لل  ترويح ع ن النف وس، وتطيي  ب  يزي د الفج وة بين ه وب  ين الآخ رين.  

  .55الخواطر، وتحقيق الألفة والسعادة والمحبة
بأنه  ا تق  وم عل  ى تخفي  ف ض  غوط زوج  ه اليومي  ة،  قل  ت: وه  ذه ه  ي ص  فات الزوج  ة الص  الحة،  

وإلق   اء الس   عادة والس   رور علي   ه، كم   ا فعل   ت أم الم   ؤمنين خدح   ة رض   ي الله عنه   ا   زوج الن   بي  
ص  لى الله علي  ه وس  لم   ال  تي أزال  ت الخ  وف والح  زن عن  ه   علي  ه الص  لاة والس  لام   حينم  ا رج  ع  

ه غط اًّ ش ديداا. فقال ت: "من غار حراء خائفاا برؤية الملَك )جبري ل علي ه الس لام(   لاَّ ك َ ، وغط ِّ
ا الِلَّّج  يخجْزيِكَ  لَا  فَ وَالِلَِّّ  !أبَْشِرْ  وَالِلَِّّ   ،أبََ دا لج   إِن َّكَ   ف  َ دجقج   ،ال رَّحِمَ   لتََص ِ لج   ،الح َْدِيثَ   وَتَص ْ لَّ   وَتَحْم ِ   ،الْك َ

 .56"الحَْقِّ   نَ وَائِبِ  عَلَى وَتجعِينج  ،الضَّيْفَ   وَتَ قْريِ  ،الْمَعْدجومَ  وَتَكْسِبج 
: البحث  خلاصة  

 وبعد هذا العرض الموجز يمكن لنا أن نسجل خلاصة البحث في النقاط التالية: 
إن المتأمل في السنة النبوية حد توجيهات نبوية سامية ترشد المسلم إلى وسائل مفيدة    .1

 

 
53 Surah Al-Araf: 189. 
54 Al-Ghazali: “Ehya-uloom al-deen” Vol.4, P.376. Publisher: Daar-ul-

Marifa, Beirut, Lebanon.  
55 See Article: “Maharat Al-ziwaj-Annajih” by: Adil bin Saad Alkhofi: 

http://islamtoday.net/nawafeth/artshow-47-9680.htm Date: 12-07-2007. 
56 Sahih Bukhari: Vol.4, P.328, and Sahih Muslim: Vol.1, P.139. 

http://islamtoday.net/nawafeth/artshow-47-9680.htm
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في تحقيق الصحة النفسية، مما يدل على أن السنة صالحة لكل زمان ومكان وليس كما 
 نها لا تهتم جوانب الحياة الأخرى. يدعي البعض بأ

المشاكل  .2 أنواع  لمواجهة  المؤمن  يد  في  السلاح  أقوى  من  عزوجل  بالله  الإيمان  إن 
الطمأنينة   المؤمن  قلب  في  يلقي  بالله  الإيمان  لأن  نفسية،  مشاكل  منها  والمصائب، 

 والسكينة ويقيه من عوامل القلق والاضطراب.
ي في قلب المؤمن السكينة والوقار، لذا فإن النبي من فوائد العبادات الشرعية أنها تلق .3

 صلى الله عليه وسلم كان إذا حزَبه أمر فزع إلى الصلاة. 
من فوائد ذكر الله عزوجل حصول طمأنينة القلب وراحته بحيث يأنس القلب بخالقه  .4

 فتزول عنه الوحشة والذبذبة. 
ا .5 الرضا بما لديه وعدم رفع  لبصر إلى من فوقه في من فوائد الشكر والقناعة، حصول 

 النِعم، فهذه من أهم وسائل الراحة القلبية. 
من فوائد الصبر وعدم الغضب، أن صاحبه يتحمل كل شيء، إن أصابته ضراّء صبر،  .6

فإذا وجد الأذى من قبل الناس تجده هادئ البال، لا يغضب بل يصبر على ما ابتلاه 
 الله، فيكون قلبه مطمئنا ونفسه مستريحة. 

 يرها من وسائل الترويح المباح كلها تساعد على دفع الهموم والتوتر والقلق. المزاح وغ .7
الذي  .8 النفسية، فالإنسان  الصحة  أثر كبير في تحقيق  لها  الجيدة  العلاقات الإجتماعية 

يعيش مع الجماعة وله علاقة وطيدة مع أهله وأقاربه يكون أكثر سعادة من الشخص 
 تمع. الانعزالي الذي يعيش منقطعاا عن المج
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