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ـ  بالعبادة، ولج  ه سبحانهإفراد  الله الخلقجلها خلق  الغاية العظمى التي ل إن    الملخص:  ل تحقيق هذه الغاية شرع 

أمر دينهم   عليهمما يحفظ  لهم  ع  فشر   ؛ في معاشهم  نة ما يحتاجه الخلقصياـ أحكاما شرعية القصد منها  سبحانه  

يعزز   ربانيا  امنهج  هتشريع  الإنسانية  لنفسا  سبحانهومن جملة ما حفظ به الله    لهم. وماهم  نسللهم و عقهم و نفسو 

ف  .النفسية المكلف  صحة   المنهج،  هذا  على  الضوء  لتسلط  الدراسة  هذه  جاءت  البيان  إلى    تهدفوقد  سنة  مكانة 

النف الدراسات  في مجال  بصالنبوية  الفعا  إبرازو   ، ةفة عامسية  في    لدورها  القويم   المحافظة على مقصدومنهجها 

النفسية   النفسية  ت، كما هدفعلى وجه الخصوصالصحة  بيان أهمية الصحة  أهم و   في الشريعة الإسلامية،  إلى 

م  القائ  الوصفيهذه الدراسة على المنهج  الباحث في  اعتمد  قد  . و من خلال سنة النبي صلى الله عليه وسلم  مؤشراتها

.  نصوص السنة النبوية التي لها علاقة بموضوع البحث، ثم تحليلها لاقتناص فوائدها والظفر بدررها  اءعلى استقر 

وذلك عن   للإنسان،  الصحة النفسيةمقصد    على  كيف حافظت السنة النبوية  المتوصل إليها  وقد أظهرت النتائج

وتهيئة البيئة المحتضنة له. كما بينت   ،الاجتماعي كذا  فس ي و قه النالجانب الإيماني للفرد وتعزيز توافطريق تقوية  

ثمار أحد  النفسية  الصحة  أن  تعالى    النتائج  فطره الله  التي  للفطرة  الإنسان  هذه موافقة  أمان  وأن صمّام  عليها، 

   والموصل إليها. الدال عليها  التي تعد المؤشر العام جل في علاه، الصحة تحقيق العبودية لله

 مؤشرات، المن النفس ي.النفسية، السنة النبوية، مقصد،  الصحةتاحية: فالممات الكل
Abstract : The great purpose for which God created creation is to single Him out with worship, and in 

order to achieve this goal, He, Glory be to Him, has legislated Shariah rulings intended to preserve 

what creation needs in their livelihood. He legislated for them what preserves the matter of their 

religion, their souls, their intellect, their offspring, and their money. Among other things, God 

Almighty preserved the human soul by enacting a divine approach that enhances the psychological 

health of the taxpayer. This study came to shed light on this approach, as it aimed to clarify the status 

of the Prophet's Sunnah in the field of psychological studies in general, and to highlight its effective 

role and correct approach in preserving the purpose of mental health in particular. It also aimed to 

demonstrate the importance of mental health in Islamic law, and its most important indicators 

through the Sunnah of the Prophet, may God bless him and grant him peace. In this study, the 

researcher relied on the descriptive approach based on extrapolating the texts of the Prophet's 

Sunnah that are related to the subject of the research, and then analyzing them to seize their benefits  
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and obtain their pearls. The results obtained showed how the Sunnah of the Prophet preserved the 

goal of human mental health, by strengthening the faith aspect of the individual, enhancing his 

psychological and social compatibility, and preparing the environment that embraces him. The 

results also showed that mental health is one of the fruits of man's approval of the instinct that God 

Almighty has created him with, and that the safety valve of this health is achieving servitude to God, 

may He be exalted, which is the general indicator that indicates it and leads to it.  

Keywords: mental health, the Sunnah of the Prophet, purpose, indicators, psychological security. 

 مقدمة:  -

الل طائف ما يدل على عظمة خالقه  الحمد لله الذي خلق الإنسان وسوّاه، وأودع فيه من 

بها، وربى الإنسانيةلاة وال. والص ومولاه
ّ
مها، نبينا محمد وعلى آله    سلام على من زكى النفس وهذ

ّ
وعل

  أما بعد: الدين.وصحبه والتابعين له بإحسان إلى يوم 

فإن الحديث عن النفس الإنسانية حديث عن المصادر الساسية التي تمدنا بتصور شامل  

سبر أحواله النفسية، أو كبح انفعالاته،  ة، ولا  المعرفان حق  عنها؛ إذ لا يمكن معرفة الإنسصحيح  

الرقي بشخصيتهولا علاج   لنا    ؛اضطراباته وأمراضه، أو  دون الاعتماد على مصادر أصيلة تلخص 

 بها.  السس التي تقوم عليها نفس الإنسان، وترسم لنا معالم المنهج المثل في التعامل معها والرقي

عرفة النفس الإنسانية، فمن خلالها ندرك  مصادر ملا من  را أصي وتعد السنة النبوية مصد

ية الإنسان ونستطيع أن نوضح معالمها، ومن خلالها نعرف أساليب العلاج النفس ي، وكيفية  شخص 

أخلاقي  انحلال  من  اليوم  الإنسانية  تعيشه  بما  سلبا  تأثرت  التي  النفسية  الصحة  على  المحافظة 

 عدة.  لف الصلى مختلبات عتمرد ديني، وبما تمر به من تقو 

ويوهن   المة،  كالسوس ينخر جسد  الإنساني  للعالم  المزرية  الوضاع  لقد صارت مخلفات 

القلق   جيوش  من  النفس  في  ـ  الوضاع  هذه  ـ  تبثه  ما  من خلال  النفسية  ويضعف صحتها  قوتها، 

ا الغضب. ولقد حاول علم  أبحاثه إوكتائب الاكتئاب وجنود  الحديث من خلال  لاج يجاد ع لنفس 

إليها لم  ال للأدفع التي توصل  النتائج  النفسية، إلا أن  تكن متكاملة بشكل كاف، ولا صحيحة  واء 

مبناها لن  الغالبكلها؛  في  غير  .  ـ  أشخاص  على  إسلامية  غير  مجتمعات  في  أجريت  تجارب  على 

  ة من سكم   لى جميع الناس. ولا يشك من لهمسلمين، أو على بعض الحيوانات ثم قيست نتائجها ع

ضع للتجربة، والتصورات والمفاهيم  يئة التي أجري فيها البحث، وثقافة المجتمع الذي خ أن الب   عقل

المكونة لذهنية الباحث؛ ستؤثر بشكل كبير على النتائج المتوصل إليها؛ لذلك كان لزاما تقييم نظرة 

   طئا.ن خاكاا تقرير ما كان صائبا، وإلغاء معلم النفس الغربي بميزان الشرع، من أجل 

لدراسة أحد خطوات هذا التقييم، حيث تهدف إلى إبراز مكانة السنة النبوية في هذه اوتعد  
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الصحة   مجال  في  القويم  ومنهجها  الفعال  دورها  وبيان  عامة،  بصفة  النفسية  الدراسات  مجال 

م  أه ن  نفسية في السنة النبوية، وبياالنفسية بصفة خاصة، كما تهدف إلى بيان أهمية الصحة ال

النبوية على مقصد    حافظت السنةك من خلال الإجابة عن الإشكالية التالية: كيف  ها، وذلشرات مؤ 

الصحة النفسية؟ وينتظم تحت هذه الإشكالية بعض التساؤلات الفرعية، وهي: ما أهمية الصحة  

الوقائ التدابير  أهم  هي  وما  النبوية؟  السنة  في  السنالنفسية  التي قررتها  والعلاجية  فينبويالة  ية   ة 

 السنة النبوية؟  لصحة النفسية؟ وما هي أهم مؤشرات الصحة النفسية فيمجال ا

 وللإجابة عن هذه التساؤلات تم تقسيم الدراسة كالتالي: 

 مقدمة: وفيها أهمية الموضوع، وأهدافه، وإشكاليته، وخطته. 

 . راسةلدا النفسية والسنة النبوية في هذهـ تمهيد: وفيه بيان المقصود بالصحة  1

 بوية في تعزيز الصحة النفسية. السنة النـ منهج   2

 ـ بعض الظواهر النفسية السلبية وعلاجها في السنة النبوية.  3

 خاتمة: وفيها أهم النتائج المتوصل إليها. 

 وهذا أوان الشروع في المقصود:

 ـ تمهيد:  1

زين  التي ت  لسوءة باار مل النفسية، فأشار إلى النفس ال لقد تحدث القرآن الكريم عن الحوا

التي اللوامة  النفس  تعنف صاحبها وتهدده بالعقاب، كما تحدث   لصاحبها الشهوات، وتحدث عن 

عن النفس المطمئنة التي تدين لله بالطاعة، وهذه الخيرة هي التي ينبغي أن يسعى إليها كل عاقل،  

 (. 26ص. ،2008)براخلية،  لصحة النفسيةوهي التي تمثل النموذج المثالي ل

النفبو  أن  هما  المطمئنة  توجيه  س  في  النبوية سعت  السنة  أن  المثالية، فلا شك  النفس  ي 

ببيان   البداية  الدراسة، وستكون  هذه  في  عليه  الوقوف  ما سيتم  وهذا  عليها،  وحثهم  إليها،  الخلق 

 والسنة النبوية. ،المقصود بالصحة النفسية

    الصحة النفسية:تعريف  -أولا

لغة: ـ  ح حة  الصّ  و   حالص    أ  أيض والصَّ وهو  المرض،  ذهاب  سيده، اح:  )ابن  عيب.  كل  من  البراءة  ا: 

 (. 494، ص.2ج، 2000

ـ اصطلاحا: التوافق العام، أو التكامل بين الوظائف النفسية  )عرفها بعض علماء النفس بأنها:    ب 

الن الزمات  مواجهة  على  القدرة  مع  على  المختلفة،  عادة  تطرأ  التي  العادية   ومع  سان،نالإفسية 

 .(6ص. ،1952)القوص ي،  (س الإيجابي بالسعادة والكفايةالإحسا 

ويقصد بالتوافق التام بين الوظائف النفسية المختلفة خلو المرء من النزاع الداخلي، كأن  
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لإنقاذ   بالوطن  التضحية  أو  الوطن،  لإنقاذ  وأولاده  بنفسه  تضحيته  بين  وأولادهيتردد   .نفسه 

الح هذه  في  ية  الفالتوافق  قكون  أن  الداالمرء  النزاعات  هذه  مثل  في  الحسم  على  فخلو ادرا  خلية. 

وتمكن   وتردد،  نفس ي  توتر  من  يتبعه  وما  النزاع  من  أحد المرء  هو  وقوعه  حال  النزاع  من حسم  ه 

 (.7ـ  6.ص ص، 1952)القوص ي،  شروط الصحة النفسية وأولها

الت هذا  أن  شك  الصلا  مجال  في  كبيرة  مكانة  يحتل  صاحية؛  لنفسا  حةعريف  ـ  لن  به 

طلح الصحة النفسية إلى اللغة العربية،  ( يعد أول من أدخل مص 1992القوص ي ـ حسب )كاميليا،  

وأول من ألف فيها كتابا ترجم فيما بعد إلى كثير من لغات العالم. ولكن هذا لا يمنع من مناقشة  

ين التوافق د فرق ب يوج ه لاأنا ات عليه، وأول ملاحظة يمكن ملاحظتهالتعريف وإبداء بعض الملاحظ

ـ الذي ـ   التام بين الوظائف النفسية المختلفة  هو الخلو من النزاع والقدرة على فضه حال وجوده 

واحدة؛  لعملة  ووجهان  واحد،  ش يء  هما  إذ  العادية،  النفسية  الزمات  مواجهة  على  القدرة  وبين 

التنصيص عل وتكراراوبالتالي  تطويلا  يعد  التعريف  في  تعفائد  لا  يها  فة  الثانية  ريفية  والملاحظة  يه. 

 الفرد مع نفسه دون التركيز على توافقه مع مجتمعه أيضا.   على التعريف أنه يركز على توافق

أن  مفاده )وهناك تعريف آخر أورده القوص ي أتم ضبطا من الول بشاهدة القوص ي نفسه، 

ا هي:  النفسية  توافرهالصحة  اللازم  الشروط  مجموع  أو  يتحت ا  لشرط  الى  بي م  المرء تكيف  ن 

ا يؤدي إلى أقص ى ما يمكن من الكفاية والسعادة ]و[نفسه، وكذلك بينه وبين العالم الخارجي، تكيف

 (. 7ص.، 1952)القوص ي،  (لكل من الفرد والمجتمع الذي ينتمي إليه هذا الفرد

ؤكد  ي  نهختلف في جوهره عن التعريف السابق، وأوقد ذكر القوص ي بأن هذا التعريف لا ي

 ة بين الفرد وبيئته تأكيدا أشد مما في التعريف السابق.العلاق فكرة

الصحة   بأنها:  16ص.،  2005)العالمية  وعرفتها منظمة  التي يحقق فيها  )(  العافية  حالة من 

أ  ويمكن  الحياة،  في  العادية  الإجهادات  على  يتغلب  أن  ويمكن  قدراته،  بإنتاجية  الفرد  يعمل  ن 

 .  (تمعهة في مجساهم الم لىع  مثمرة، ويكون قادرا

قيد،   أيّ  عن  التعريف  في  المذكور  العافية  مصطلح  إطلاق  العافية  ويلاحظ  ليشمل  وذلك 

لن من    الجسمية؛  فكثير  النفسية،  والاعتلالات  الجسمية  الاعتلالات  بين  سببية  علاقة  هناك 

  سلبا عكس  تنة  ة النفسية، وكثير من المراض النفسيالمراض الجسمية تنعكس سلبا على الصح

 صحة الجسمية.  على ال

( ذكرت  حيث  العالمية،  الصحة  منظمة  به  ما صرحت  عينه  لا  16ص.،  2005وهذا  بأنه   )

يمكن أن توجد الصحة النفسية بمعزل عن الصحة الجسدية، والعكس صحيح، فالعقل السليم  

 في الجسم السليم، والعكس صحيح.  
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رض؛ لن مجرد الخلو  و من الم الخلجرد  م   ست لتنبيه هنا إلى أن الصحة النفسية ليويجدر ا

ع المرء  قدرة  منه  يلزم  لا  المرض  بالسعادة. من  الشعور  منه  يلزم  لا  كما  الزمات،  مواجهة  لى 

 (.7ص. ،1952)القوص ي، 

من خلال ما سبق يتضح أن التعريف الثاني الذي أورده القوص ي، وتعريف منظمة الصحة  

ى كل من التوافق النفس ي والاجتماعي، كزان علا ير نهمل  ل؛لعالمية أشمل وأضبط من التعريف الو ا

 في هذه الدراسة.  لذا سيتم اعتمادهما 

   تعريف السنة النبوية: -ثانيا

 (. 225، ص.13 ج ه،1414)ابن منظور،  السنة لغة هي: الطريقة  أ ـ لغة:

ـ اصطلاحا: و  ول أمن قم  سلسة: كل ما صح عن النبي صلى الله عليه و يراد بالسنة في هذه الدرا  ب 

 . و تقريرفعل أ

 ـ منهج السنة النبوية في تعزيز الصحة النفسية:  2

النفسية   الفرد  على صحة  المحافظة  سبيل  في  النبوية  السنة  انتهجت  عدة  لقد  وتعزيزها 

ت فقط  منها  أربعة  بعرض  نكتفي  ولكن  لاستقصائها،  المقام  يتسع  ولا  جوانب مناهج،  معظم  مثل 

 ، وهي كالتالي:الحياة

 قه )الجانب الإيماني(:الإنسان بخالوية علاقة قت  - 1 - 2

تعالى   أن الله  المعلوم  خلقمن  تحقيق    ما  وهي  حميدة،  غاية  أجل  من  إلا  وسواها  النفس 

ون  العبودية له، قال تعالى:  
د  يَعْب   ل 

َّ
لا سَ إ 

ْ
ن  
ْ

نَّ وَالإ ج 
ْ
قْت  ال

َ
ل
َ
ولما كانت الغاية   .[56اريات:  ]الذ  وَمَا خ

م  ع خلق  الن  العظمى  للإنسانبادة اللههي  والاجتماعي  النفس ي  التوافق  كان  وحده  بمدى      مرتبطا 

فالإنسان    الإنسان  سعي النبيلة،  الغاية  تلك  تحقيق  ذكره  في  ما  ، 1983)الصفهاني،    حسب 

ل )  (80ص. التي  العبادة  من  له  يحصل  ما  بقدر  الإنسانية  من  له  قام يحصل  فمن  لق، 
 
خ جلها 

نية، ومن رفضها فقد انسلخ من الإنسانية فصار حيوانا الإنسا  تكملد اسفقم  بالعبادة حق القيا

مْ وَجْهَكَ  ؛ لن العبودية لله هي الفطرة التي فطر الله الناس عليها، قال تعالى:  (الحيوان  أو دون  ق 
َ
أ
َ
ف

رَ 
َ
ط

َ
ي ف ت 

َّ
  ال

َّ
رَتَ اللَّ

ْ
ط يفًا ف  ين  حَن  لدّ  يْهَال 

َ
اسَ عَل يه وسلم: »كل  عل  اللهصلى  نبي  الل  [، وقا30]الروم:   النَّ

 . (1) فأبواه يهودانه، أو ينصرانه، أو يمجسانه« مولود يولد على الفطرة،

المعيش ي والتعب   التي ولد عليها سيصيبه من الضنك  الفطرة  ولا شك أن أيّ إنسان يضاد 

السلوكي  النفس ي   لما والانحراف  مخالفته  عليه  بقدر  ا  .فطر  لدواعي  الموافق  أن  حين   ،ةطر لففي 

بنو لما له ستنير  سيتحقق  وتسمو   رها  قلبه،  ويلين  صدره،  فينشرح  والاجتماعي،  النفس ي  التوافق 

أخلاقه، وتنضبط انفعالاته، ويتحسن سلوكه، وتتوطد علاقته مع أفراد مجتمعه، ويتقاسم معهم  
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ويتفنن والتراح،  الفراح  ويشاركهم  الثمار  المسؤولية،  من  ذلك  غير  إلى  عمله،  إتقان  ة  نيويلدا  في 

 الصحة النفسية.  ن موافقة الفطرة السليمة، والتي تمثل في مجموعها ما يسمى بناتجة ع ال

النفسية   واضطراباته  الإنسان  سلوك  انحراف  أسباب  تحليل  في  الإسلامية  النظرة  وهذه 

الغرب، في  النفس  علم  مدارس  رواد  نظرة  عن  تماما  الكبت    مختلفة  إلى  بعضهم  يرجعها  حيث 

وي آخعهرجالجنس ي،  عقدرون  ا  البعد إلى  قصد  بغير  أو  بقصد  متجاهلين  بالنقص،  الشعور  ة 

والجانب التعبدي الذي فطرت عليه النفس، فهم لا يراعون الدين في أيّ حال، ولا يخطر    الإيماني

 فع لهله شأنا. لهم أصلا على بال؛ لن نسيجهم الثقافي لا يقيم للدين وزنا ولا ير 

النبي صلى الله   العبد بربه  ى تقويةم علوسل  يه عللقد حرص  القلب    ؛علاقة  بأن  يعلم  لنه 

شعث لا يلمه إلا الإقبال على الله، وفيه وحشة لا يزيلها إلا النس به في خلوته، وفيه حزن لا  )فيه  

إلا الاجت لا يسكنه  قلق  وفيه  معاملته،  بمعرفته وصدق  السرور  إلا  منه  يذهبه  والفرار  ماع عليه 

نيران   إلايطف  ت لاراحسإليه، وفيه  إلى   ئها  الصبر على ذلك  ونهيه وقضائه، ومعانقة  بأمره  الرضا 

لقائه ... وفيه فاقة لا يسدها إلا محبته، والإنابة إليه، ودوام ذكره، وصدق الإخلاص له، ولو وقت  

 (. 156، ص.3 ج ،1996القيم،    )ابن (أعطي الدنيا وما فيها لم تسد تلك الفاقة منه أبدا

،  تعزيز علاقة النفس ببارئها  د والمر بعدة أمور القصد منهاالإرشا   بويةالن   نة لسوقد ورد في ا

وتوجيهها إلى التماس رضاه، وتنفيرها من السخط   تعالى  على الرضا عن الله  النفس  حثومن بينها:  

 وتحذيرها من إسخاطه.   ه سبحانهعن

الله   عن  الرضا  ذلى  تعافمن  وفي  عليها،  والصبر  بابتلاءاته  علصلى  قول  ي  لكالرضا  يه  الله 

. فالرضا  (2)إذا أحب قوما ابتلاهم، فمن رض ي فله الرضا، ومن سخط فله السخط«»إن الله وسلم:  

القيم   ابن  يذكر  قبل جنة  200، ص.2ج،  1996)رحمه الله  كما  الدنيا  جنة  باب  لصاحبه  يفتح   )

الهم  باب  ويغلق دونه  القلب وسكون  الآخرة،  برد  له  والحزن، ويوجب  أم رارهوقه  والغم  السخط،   ا 

 فيوجب سوء الظن بالله واضطراب القلب. 

ومن الرضا عن الله القناعة بما قسم من الرزاق، فإن ذلك سبيل صلاح النفس الإنسانية  

أفلح من أسلم، ور   نعه الله  زق كفافا، وقودليل فلاحها، فقد قال النبي صلى الله عليه وسلم: »قد 

»ارض   ،(3)   آتاه«بما   أيضا:  لكالله   قسم  ماب  وقال  أغنى  تك    تعين   .(4)  الناس«ن  التي  المور  ومن 

نَّ  الإنسان على القناعة النظر إلى من هو دونه، وعدم النظر إلى من هو فوقه، قال تعالى:   دَّ م 
َ
 ت

َ
وَلا

زَهْرَ  مْ  نْه  م  زْوَاجًا 
َ
أ ه   ب  عْنَا 

مَتَّ مَا  ى 
َ
ل إ  يْكَ 

َ
نَفْت  عَيْن ل  يَا 

ْ
ن الد  حَيَاة  

ْ
ال  

َ
يه  مْ  ه  نَ ة زْ ف  وَر  بْقَى 

َ
وَأ يْرٌ 

َ
خ كَ  رَبّ   

]طه:   ق 

[، وقال أبو ذر رض ي الله عنه مخبرا عن أوامر النبي صلى الله عليه وسلم له: »أمرني أن أنظر  131

 .(5) فوقي«ولا أنظر إلى من هو  دوني،إلى من هو 
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المب  كسب  ي  وقدره  الله  بقضاء  الطمأنفالرضا  له  ويوجب  راسخا،  يقينا  احة  والر ة  ين تلى 

قالنفسية لما  مهيأة  نفسه  تصير  والقدر  بالقضاء  بإيمانه  لنه  ومحن، ؛  شدائد  من  يصيبها  د 

سائر   وتغمر  الإيمان،  غدير  في  وتسبح  السعادة،  سماء  في  نفسه  تحلق  الله  بقضاء  فالراض ي 

د  الحكمة الإلهية، وهو ما يصيب الجسالمخلوقات بالإحسان. أما السخط فيجر إلى التشكيك في  

بحار الشكوك،    ورث في النفس حزنا وهما، وحقدا وغما، فالساخط غارق فيوهن، ويوال  لضعفبا

تائه في بيداء الحزان والهموم، متخبط في شباك القلق والغموم، لا يجد للسعادة ريحا، ولا يذوق  

 للحياة طعما.  

الله    صلى  لنبيا  يه بة للحث على إرضاء الله فقد قال فهذا بالنسبة للرضا عن الله، أما بالنس

الناس رض ي الله عن ع التمس رضا الله بسخط  التمس ليه وسلم: »من  الناس عنه، ومن  ه، وأرضا 

الناس بسخط الله سخط الله عليه، وأسخط عليه   إرضاء ربه    .(6) الناس«رضا  آثر  إذا  العبد  فإن 

ك  من  وأرض ى  عنه  الله  رض ي  الخلق  إرضاء  مك على  وجعل  الناس،  من  عليه  ساخطا  هم  بين  تهانان 

وأما إذا آثر إرضاء الناس على إرضاء رب الناس فسيسخط   .ومياه وجهه عندهم محفوظةرموقة،  م

 حينها عليه الله، ويسقط كرامته عند الناس، فيعيش بينهم في نكد ومشقة.  

اجتناب المحرمات، فقد    ومن وسائل السنة ـ أيضا ـ في تقوية علاقة النفس بخالقها حثها على

النبي علالله   لىص  قال  وسلم  أعبد  :  يه  تكن  المحارم  في (7) الناس«»اتق  بنفسه  يرقى  أن  أراد  فمن   .

الفطرة المثل، فعليه أن يجعل بينه وبين محارم الله حاجزا من   التعبد، ويسلك بها سبيل  مدارج 

كما   الذنوب  مقارفة  لن  والتعفف؛  رحمه  يالصبر  القيم  ابن  )ذكر  ( 75،79.ص  ص،  1997الله 

ا، يحسب كل صيحة عليه،  ف، فلا ترى صاحبها إلا خائفا مذعور والخو ب  الرعقلب  الى  تدخل عل

الذ   بينهم خامل  العباد، فيعيش  العبد عند الله وعند  منزلة  سقط 
 
ت أنها  كر، ساقط القدر، لا  كما 

الذ   له ولا سرور؛ لن خمول  القدر  حرمة  معه كل غم وهكر وسقوط  م وحزن، ولا سرور والجاه 

فرح ولا  ذل.  معه  يقوفي  »وج  ي  النب  ول ك  وسلم:  عليه  خالف صلى الله  من  على  والصغار  الذلة  عل 

 .(8) أمري«

ومن وسائل السنة في ربط العبد بربه الفزع إلى الصلاة عند حلول النوائب، فالنبي صلى الله  

  يه القلب بالغبطة والسرور، وتنقعليه وسلم كان إذا حزبه أمر لجأ إلى الصلاة؛ لن الصلاة تغمر  

ر    والشرور، قال تعالى:الآثام  اعي  ن دو م
َ
نْك

 ْ
اء  وَالم

َ
فَحْش

ْ
نْهَى عَن  ال

َ
ت  
َ
ة

َ
لا نَّ الصَّ [،  45]العنكبوت:    إ 

فالصلاة تبعث في نفس الإنسان راحة لا تعادلها راحة، ولذلك قال النبي صلى الله عليه وسلم لبلال  

  .(9)  بها«أقم الصلاة أرحنا رض ي الله عنه: »يا بلال!  

الوسائ  نإ في  سل  النفس  نة  علاقة  عن  تقوية  الكاغد  يضيق  ومتعددة،  كثيرة  بخالقها 
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ونظر   ثاقب  فهم  له  كان  لمن  كفاية  ذكره  تم  فيما  ولعل  وبسطها،  بشرحها  الحبر  ويجف  ذكرها، 

 صائب.

افق النفس ي )ا - 2 - 2  لجانب النفس ي(:تعزيز قوة النفس وبعث الثقة فيها، أو تعزيز التو

الس منهج  تعزي  تحقيق  يفية  لنبو ا  نةمن  الإنسان  في  النفسية  التي  الصحة  بنفسه،  ثقته  ز 

الثقة   عدم  أما  معه.  متعايشا  غيره  على  منفتحا  وتجعله  النفس ي،  والاستقرار  الطمأنينة  تكسبه 

ا مع  التعامل  في  والضعف  الفكري،  والتخبط  النفس ي،  والاهتزاز  الإحباط  فتورث  لمواقف بالنفس 

الصع عن  ـ  ب صاوتكس،  بةالسهلة فضلا  النفس  حبها  علم  في  يسمى  الشعور    الحديث  ـما  عقدة 

تجعله   بنفسه  ثقته  عدم  لن  معهم؛  متعايش  ولا  غيره  على  منفتح  غير  تجعله  ما  وهي  بالنقص، 

نبيه  يفسر تصرفات الناس معه تفسيرا سلبيا، فيخالها انتقاصا لكرامته وازدراء بمكانته. ويجدر الت

بالنف الثقة  أن  إلى  اتنا   لاس  هنا  باقض  اللثقة  تعني  لا  أنها  كما  ثمارها،  من  ثمرة  هي  بل  غرور لله، 

والتعاظم؛ لن الثقة بالنفس إظهار لنعم الله وتحدث بها، أما الغرور فصاحبه رافع عقيرته بما لم  

الثقة ب الش يء لا يعطيه. ومن أهم مؤشرات  النفس التي ركزت يؤت، ومتشبع بما لم يعط، وفاقد 

 ي: ا ما يلإليهشدت  أر و   السنة عليها

  هذا أن يكون الإنسان متبنيا للحق، وداعيا إليه، ومنافحا عنه، لا يخاف في ذلك لومة لائم، وفي    أ  ـ

فمن    . ( 10)   علمه« يقول النبي صلى الله عليه وسلم: »ألا لا يمنعن رجلا هيبة الناس أن يقول بحق إذا  

قال أبو ذر رض ي الله    وقد  لك،ي ذف شية  لخا  الحق وعدم   نفسية الجهر بمرّ المور المعززة للصحة ال

  ألا ا، وأمرني  أمرني أن أقول بالحق وإن كان مرّ له: »را عن أمر النبي صلى الله عليه وسلم  عنه مخب

لومة   الله  في  المكر (11)   «لائمأخاف  صفات  على  صاحبها  وتطبع  والمهانة،  الذل  تورث  فالمداهنة   ،

 . سأل الله السلامة من ذلكوالخبث. ن

وكبح  الانفع  على   سيطرةلا   ـ  ب النفسية  النبي صلى الله  الات  أرشد  فقد  مثلا،  كالغضب  جماحها، 

عليه وسلم إلى تجنبه وضبط النفس عند طريانه، فقال مرة سائلا أصحابه: »ما تعدون الصرعة  

الذي  ولكنه  بذلك،  »ليس  قال:  الرجال،  يصرعه  لا  الذي  فقالوا:  عند    فيكم؟«  نفسه  يملك 

ة، وتهد عرش الشخصية السوية. م بنيان الصحة النفسياصف تهديح ع ضب ر لغفا  .  (12) الغضب«

بنفسه   ثقته  زادت  وكلما  بنفسه،  ثقته  زادت  انفعالاته  على  السيطرة  من  الإنسان  تمكن  فكلما 

 تعززت صحته النفسية، وشعر بالراحة والطمأنينة والاستقرار. 

ـ   اد على النفس في أكثر  الاعتم  إلى  بويةلنا  وترك البطالة، وقد دعت السنةالاعتماد على النفس  ج 

النبي صلى الله عليه وسلم قال لبي ذر الغفاري رض ي الله عنه: »هل لك    أنمن موضع، ومن ذلك  

إلى بيعة، ولك الجنة؟« فقال أبو ذر: نعم. وبسط يديه للمبايعة، فقال له رسول الله صلى الله عليه  
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الناس ش  ألاترط عليه: »وسلم وهو يش أبفقا  ا«يئتسأل  ن  ول  عم. فقال صلى الله عليه وسلم:  ذر: 

إليه  »ولا  صلى الله عليه وسلم لصحابه: ه  وكقول  .(13)  فتأخذه« سوطك إن سقط منك، حتى تنزل 

»من يضمن لي واحدة وأضمن له الجنة؟« فقال له ثوبان: أنا يا رسول الله. فقال: »لا تسأل الناس 

. وفي (14)   ذه، وما يقول لحد ناولنيهحتى يأخنيخ  ه فيير بعفكان سوط ثوبان يسقط وهو على  شيئا«،  

يجلس في   وألا وة صريحة للإنسان أن يباشر جميع أموره بنفسه دون اتكال على الآخرين،  هذا دع

وتطوير  الذات  بناء  على  يساعد  النفس  على  الاعتماد  لن  منعوه؛  أو  أعطوه  الناس  ويسأل  زاوية 

تعطيل المهارات ووأد المواهب، ويورث الكسل    ؤدي إلىل فيتكاالاا راتها ويورث النشاط الدائم، أممها

 ل.  والخمو 

ومن مظاهر الاعتماد على النفس التكسب وترك البطالة، فقد أشارت دراسة لمنظمة الصحة  

( مشاكل  48،  33.ص  ص،  2005العالمية  تسبب  أن  يمكن  النفقات  وقلة  الوظائف  فقدان  أن   )

أعظم  )زيز الصحة النفسية، فمن  سبل تع  حدأ  طالةلبا  سية صحية، وأن العمل على تخفيضنف

الشياء ضررا على العبد بطالته وفراغه، فإن النفس لا تقعد فارغة، بل إن لم يشغلها بما ينفعها  

  .(275ص. ه،1394)ابن القيم،  (شغلته بما يضره ولا بد

ى  صل نبي  الل  لزمن إلى العمل ورغبت فيه، فقاوقد أرشدت السنة منذ عقود متطاولات من ا

 السائلة« العليا هي المنفقة، والسفلى هي  يه وسلم: »اليد العليا خير من اليد السفلى، فاليد  الله عل

(15). 

ـ تحمل المسؤولية، فقال صلى الله عليه وسلم: »كلكم راع وكلكم مسئول عن رعيته، والمير راع،   د 

وا بيته،  أهل  على  راع  وو والرجل  زوجها  بيت  على  راعية  وكلكر   كم فكل  ه،لد لمرأة  عن  اع  مسئول  م 

دون   .(16) رعيته« بها  القيام  في  وإخلاصها  للمسؤولية  تحملها  السوية  الشخصية  مواصفات  فمن 

 تذمر.  

افق الاجتماعي )الجانب الاجتماعي(:  - 3 - 2  تقوية علاقة الإنسان بمجتمعه، أو تعزيز التو

لنفسية  عالات انفلا س واسيحا، ولكن قد تطغى عليه بعض ال إن الإنسان اجتماعي بطبعه

مجتم أفراد  بعض  مع  تعامله  طريقة  من  وأمنه  فتغير  استقراره  على  سلبا  ينعكس  ما  وهذا  عه، 

النفس ي، لذلك كان من أهداف تعزيز الصحة النفسية ومؤشراتها حسب منظمة الصحة العالمية  

، حيث  نة لسيه اعلت  امل مع المجتمع، وهذا ما ركز ( أن يكون الفرد قادرا على التع33ص.،  2005)

بغيرهأ الفرد  عليه علاقة  تكون  أن  يجب  ما  إلى  النبي    شارت  فقال  الاجتماعي،  والتكافل  التآزر  من 

بعضا« وشبك   بعضه  يشد  كالبنيان  للمؤمن  المؤمن  »إن  عليه وسلم:  وقال  (17) أصابعهصلى الله   .

له تداعى    ضوع  منه  كىشت، وتعاطفهم مثل الجسد إذا اأيضا: »مثل المؤمنين في توادهم، وتراحمهم
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ولما كان الإنسان قد يضيق ذرعا ببعض تصرفات الناس فيؤثر .  (18)  والحمى«سائر الجسد بالسهر  

بسببها العزلة على مخالطتهم، فيتصدع بنيان توافقه الاجتماعي وحتى النفس ي؛ فقد ركزت السنة  

 قال صلى ف  م،أذاهى  علالطة الناس، وأمرت بالصبر  النبوية على رأب هذا الصدع، وحثت على مخ 

وي الناس  يخالط  الذي  »المؤمن  الذي لا  الله عليه وسلم:  المؤمن  من  أجرا  أعظم  أذاهم،  على  صبر 

الناس ولا يصبر على   لنها تعد .  (19)  أذاهم«يخالط  العزلة؛  من  التنفير  الحديث  من هذا  ويستفاد 

النفسية، ففي ت العالمأحد أخطر مسببات المراض    ( أن 36  ص.  ،2005)  يةقرير لمنظمة الصحة 

يكون  الن الناس  إلى  الإحسان  أن  منه  يستفاد  كما  غيرهم.  من  صحة  أسوا  هم  عزلة  الكثر  اس 

 بالصبر على أذاهم وليس بكف الذى عنهم فقط.

الفرد  لعلاقة  المعززة  والمعاني  النشاطات  من  كثيرا  الناس  في  النبوية  السنة  غرست  لقد 

الإحسان إلى الهل،  الحث على  نشاطات  اني والعالملكم  ت  منثمرة للصحة النفسية، و بمجتمعه والم

وجَعْل  حسن تعامل المرء معهم مؤشرا على خيريته في المجتمع، فقال صلى الله عليه وسلم: »خيركم  

وأنا خيركم   إيجابي   .(20) لهلي«خيركم لهله،  انعكاس  له  لهم  الحب  وبذل  الهل  إلى  الإحسان  فإن 

والمحسن   على صحة  ن  و ليإ  المحس  ي  متو كان  ا  لمه.  أن  إلى قعا  الشرع  أرشده  بالجفاء  المحسن  قابل 

تعالى:   فقال  بالمثل،  المقابلة  والصفح وعدم  وا  العفو 
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إليك  )[،  22]النور:  وَاللَّ المذنب  عن  تغفر  فكما  العمل،  جنس  من  الجزاء  فإن  أي: 

ي الله عنه  (. وقال أبو ذر رض 31، ص.6ج  ،1999. )ابن كثير،  (نغفر لك، وكما تصفح نصفح عنك

 .(21) أدبرت« عليه وسلم: »أمرني أن أصل الرحم وإن  ي صلى الله نب البه  رهأممخبرا بما  

الاجتماعية   النشاطات  المرءالمعززة  ومن  توصية  السنة  فيها  رغبت  التي  النفسية    الصحة 

الن  بي  خيرا بجيرانه، وترغيبه في محبة الخير للآخرين، وبذل الحب للمساكين منهم، وفي ذلك يقول 

 مسلما«ن مؤمنا، وأحب للناس ما تحب لنفسك تكن  رك تكجاى  إل »أحسن  :  صلى الله عليه وسلم

مخبرا عن أمر النبي صلى الله عليه وسلم له: »أمرني خليلي صلى الله عليه وسلم  وقال أبو ذر    .(22)

كنز تحت  «، ثم قال بعد أن انتهى من سردها: »فإنهن من  ... أمرني بحب المساكين والدنو منهم  :بسبع

و   الجار،   لىإ  حسانلإ فا.  (23) العرش« الخير للآخرين،  منهم، من  وحب  والدنو  للمساكين  الحب  بذل 

ن والمحسَن إليه ـ ويخمد في نفسيهما    شأنه أن يحقق المن النفس ي والاجتماعي لكلا الطرفين ـ المحس 

   .ضغينة، ويجفف ينابيع العداوة والوالحقد  نيران الحسد

فيها السنة كفالة اليتامى،  ي رغبت  لتا  فسيةلنا  ماعية المعززة للصحة ومن النشاطات الاجت 

 والوسطى الله عليه وسلم: »أنا وكافل اليتيم في الجنة هكذا« وقال بإصبعيه السبابة  فقد قال صلى  
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( أن الناس الكثر حرمانا هم السوأ  36ص.، 2005وقد أشارت دراسة لمنظمة الصحة العالمية ) .(24)

حنا فقد  لنه  حرمانا؛  الناس  أكثر  من  اليتيم  أن  شك  ولا  غيرهم،  من  تعد صحة  التي  البوة  ن 

 بالنسبة إليه ركنا شديدا يأوي إليه، وحصنا منيعا يحتمي به.  

الصحة   لمنظمة  تقرير  حسب  النفسية  الصحة  تعزز  التي  الاجتماعية  النشاطات  ومن 

)العالمي في 33ص. ،  2005ة  وبالغوص  أنماطه.  بمختلف  العنصري  التمييز  تخفيف  على  العمل   )

وليس  بالكلية  نبذه  إلى  الناس  وجه  وسلم  عليه  الله  صلى  النبي  أن  نجد  النبوية  السنة  نصوص 

التخفيف منه فقط، فقال: »يا أيها الناس، ألا إن ربكم واحد، وإن أباكم واحد، ألا لا فضل لعربي 

بالتقوى«على عجمي،   إلا  أحمر،  على  أسود  أسود، ولا  على  أحمر  ولا  عربي،  على  لعجمي  ، (25)ولا 

الناس والمحتقر لهم والمميز بينهم بأن الرب الذي خالقهم   فنبه عليه الصلاة والسلام المتعالي على 

ورازقهم هو الرب الذي خلقه ويرزقه، وبأنهم قد خرجوا من الصلب الذي خرج منه هو، فعلام هذا  

يستطيع الت ولكي  وشهواتها،  النفس  أهواء  إلى  وإنما  شرعي  معيار  إلى  يستند  لا  الذي  الحقير  مييز 

هذه  على  من  كل  أن  يستشعر  أن  عليه  ينبغي  الناس  على  التعالي  داعية  على  التغلب  الإنسان 

البسيطة ممن يشهد شهادة الحق أنه أخ له، ومن حقوق الخوة عليه أن ينصره ولا يحتقره، وفي 

تباغضوا، ولا    تقرير تناجشوا، ولا  النبي صلى الله عليه وسلم: »لا تحاسدوا، ولا  المعنى يقول  هذا 

تدابروا، ولا يبع بعضكم على بيع بعض، وكونوا عباد الله إخوانا، المسلم أخو المسلم، لا يظلمه، ولا  

أن يحقر  يخذله، ولا يحقره، التقوى هاهنا« ويشير إلى صدره ثلاث مرات »بحسب امرئ من الشر  

 .  (26)أخاه المسلم، كل المسلم على المسلم حرام، دمه، وماله، وعرضه«

   )الجانب البيئي(: للحياة تهيئة البيئة المثالية - 4 - 2

مثالية،   تهيئة  وتهيئتها  شاملا،  إصلاحا  البيئة  إصلاح  على  الإسلامية  الشريعة  عملت  لقد 

والمبادئ   الفاضلة  القيم  ونشرت  العدل،  قواعد  بشرع  فأرست  الظالم  يد  على  وأخذت  السامية، 

إسلامية صحيحة  العقوبات تنشئة  الفرد  لتنشئة  خصبا  ميدانا  البيئة  تكون  أجل  من  ذلك  كل   ،

الإنسان   بيئة  إصلاح  على  وسلم  عليه  الله  صلى  النبي  عمل  ولقد  النفسية.  صحته  معها  يضمن 

المجتمع   طهيرسية، فأمر بتوتطهيرها من كل ما قد يعيق وظيفته الوجودية ويقلل من صحته النف

من المنكرات، فقال: »من رأى منكم منكرا فليغيره بيده، فإن لم يستطع فبلسانه، فإن لم يستطع 

وقنن بعض المجالات فقال: »إياكم والجلوس على الطرقات«،    .(27) الإيمان«فبقلبه، وذلك أضعف  

أ »فإذا  قال:  فيها،  نتحدث  مجالسنا  إنما هي  بد،  لنا  ما  الطريق  ب فقالوا:  المجالس، فأعطوا  إلا  يتم 

بالمعروف،   وأمر  السلام،  ورد  الذى،  وكف  البصر،  »غض  قال:  الطريق؟  حق  وما  قالوا:  حقها«، 

يتغامز مع   .(28) المنكر«ونهي عن   أو  العنان لبصره،  ربما يطلق  الطريق  في  فالإنسان عندما يجلس 
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  جلسائه على المارين، مما قد يسبب مشاكل نفسية لهم؛ لذلك
 
 هي عن الجلوس فيها إلا بحقها.  ن

ولما كانت هناك بعض البيئات التي يعمها الفساد، ولا يستطيع أفراد الناس إصلاحها أو حتى  

الحفاظ على دينهم فيها؛ فقد أرشدت السنة إلى تركها والانتقال عنها إلى بيئة أخرى صالحة، فقال  

تل تسعة وتسعين نفسا، فسأل عن أعلم  ق  النبي صلى الله عليه وسلم: »كان فيمن كان قبلكم رجل

أهل الرض فدل على راهب، فأتاه فقال: إنه قتل تسعة وتسعين نفسا، فهل له من توبة؟ فقال: لا، 

مائة   قتل  إنه  فقال:  عالم،  رجل  على  فدل  الرض  أهل  أعلم  عن  ثم سأل  مائة،  به  فكمل  فقتله، 

التوبة؟ انطلق إلى أرض كذا وكذا، فإن  ن  نفس، فهل له من توبة؟ فقال: نعم، ومن يحول بينه وبي

إذا   حتى  فانطلق  سوء،  أرض  فإنها  أرضك،  إلى  ترجع  ولا  معهم،  فاعبد الله  يعبدون الله  أناسا  بها 

ملائكة  فقالت  العذاب،  وملائكة  الرحمة  ملائكة  فيه  فاختصمت  الموت،  أتاه  الطريق  نصف 

لعذاب: إنه لم يعمل خيرا قط، فأتاهم ملك  ا  الرحمة: جاء تائبا مقبلا بقلبه إلى الله، وقالت ملائكة

في صورة آدمي، فجعلوه بينهم، فقال: قيسوا ما بين الرضين، فإلى أيتهما كان أدنى فهو له، فقاسوه 

يؤخذ من هذا الحديث أن من أراد   .(29) فوجدوه أدنى إلى الرض التي أراد، فقبضته ملائكة الرحمة«

 د البيئة الصالحة المساعدة على ذلك.عهالإصلاح والراحة النفسية، فعليه بت

 ـ بعض الظواهر النفسية السلبية وعلاجها في السنة النبوية:  3

طلق مصطلح الظواهر النفسية في علم النفس ويراد به "كل تغير يطرأ على النفس ويمكن   ي 

آثاره على الجسم" )زريق،   إلى قسمين 19ص.  ،1989ملاحظة  :  (. ويمكن تقسيم الظواهر النفسية 

بعض  وسلبية كالغضب والحزن. وسيتركز حديثنا في هذا العنصر حول    .إيجابية كالفرح والسرور

 . الظواهر السلبية

   والهم والغم:  الحزن  - 1 - 3

المكروه الوارد على القلب إن كان من أمر  )( بأن  26ص.،  1973يذكر ابن القيم رحمه الله )

. وقد (وإن كان من أمر حاضر أحدث الغم  ماض أحدث الحزن، وإن كان من مستقبل أحدث الهم،

عرفت هذه الثلاثة في علم النفس بهذه السماء وبأسماء أخرى مؤدية للمعنى نفسه، مثل الخوف  

والقلق والاكتئاب، ولكنهم لا يفرقون بينها بمعيار الماض ي والحاضر والمستقبل، فكلها عندهم حالة 

نسان، وإن كانوا يفرقون بينها بمعايير أخرى ليس من التوتر النفس ي التي تهدم الصحة النفسية للإ

 هذا مجال عرضها وبسطها. 

وتعكر  قوتها،  فتضعف  الإنسان،  نفس  تصيب  أمراض  والغموم  والهموم  الحزان  إن 

إلى  وربما  الانحراف  إلى  تؤدي  التي  المثبطة،  والفكار  الوساوس  من  دوامة  في  وتدخلها  صفوها، 

النبي صلى الله  عليه وسلم إلى اللجوء الله في دفعها ورفعها، فقال: »ما قال  الجنون؛ ولذلك أرشد 
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ابن أمتك، ناصيتي بيدك، ماض فيَ  ابن عبدك  إني عبدك  اللهم  إذا أصابه هم أو حزن:  عبد قط 

أو   كتابك،  في  أنزلته  أو  نفسك،  به  لك، سميت  هو  اسم  بكل  أسألك  فيَ قضاؤك،  عدل  حكمك، 

به استأثرت  أو  ونور    علمته أحدا من خلقك،  قلبي،  ربيع  القرآن  تجعل  أن  الغيب عندك،  علم  في 

بصري، وجلاء حزني، وذهاب همي، إلا أذهب الله همه وأبدله مكان حزنه فرحا« , قالوا: يا رسول  

 .(30) يتعلمهن«الله! ينبغي لنا أن نتعلم هذه الكلمات؟، قال: »أجل، ينبغي لمن سمعهن أن 

 ( الله  رحمه  القيم  ابن  النبوي:279.ص  ه،1394يقول  التوجيه  هذا  على  التعليق  في   ) 

والمقصود أن النبي صلى الله عليه وسلم جعل الحزن مما يستعاذ منه، وذلك لن الحزن يضعف )

مَا  القلب، ويوهن العزم، ويضر الإرادة، ولا ش يء أحب إلى الشيطان من حزن المؤمن، قال تعالى:   نَّ إ 

يَحْز   ل  ان  
َ
يْط الشَّ نَ  م  جْوَى  واالنَّ آمَن  ينَ  ذ 

َّ
ال القلب،  10]المجادلة:    نَ  أمراض  من  مرض  فالحزن   ،]

 . (يمنعه من نهوضه وسيره وتشميره

من   عليها  للإنسان  يكن  لم  استئذان؛  دون  النفس  على  تدخل  المراض  هذه  كانت  ولما 

ترياقا لسمومها. وفي هذا ر  القرآن  بأن يجعل  الرحمان ودعائه  الرحيم  إلى  بالتوجه  إلا  بط سلطان 

للإنسان بخالقه وبكلامه الذي فيه النور والهدى، من أجل دفع الهموم والحزان التي تبعث الظلام 

 في القلب والضلال في العمل. 

 الغضب:  - 2 - 3

لغة: منظور،    الغضب  )ابن  الرضا  ص.1جه،  1414عدم  حالة    هو  :واصطلاحا  .(648، 

 دة طلب الانتقام.  بها عاانفعال وهيجان نفس ي يثور فيها دم الإنسان ويصاح

أن   إلى  النفس  علم  في  الباحثين  بعض  الظروف  ) أشار  مع  للتلاؤم  طبيعية  وسيلة  الغضب 

البقاء على  المحافظة  بقصد  المفاجئة  قد    .(57ص.،  1989)زريق،    (الخارجية  الوسيلة  هذه  ولكن 

لدم كميات اتزيد عن حدها فتؤدي بعد زعزعة الصحة النفسية إلى هلاك الإنسان، وذلك بسبب  

التي يضخها القلب إلى الرأس عند الغضب، والتي قد تسبب ارتفاع ضغط الدم، والسكري، وكذا  

 بعض التأثيرات الفسيولوجية، كالشلل والإعاقة الجسدية.  

  فالغضب ريح عاصف تهدم بنيان الصحة النفسية، وزلزال يهدد عرش الشخصية السوية، 

بتوج وسلم  عليه  النبي صلى الله  المرعالجه  انفعالها،  يه  وراء  انسياقه  وعدم  نفسه  نحو ضبط  ء 

الشديد بأن  يقول  لمن  مصححا  يملك    فقال  الذي  ولكنه  بذلك،  »ليس  الرجال:  يصرعه  لا  الذي 

عند   الحقيقية   .(31)  الغضب«نفسه  القوة  أن  أصحابه  يعلم  أن  أراد  وسلم  عليه  فالنبي صلى الله 

التحكم على  القدرة  هي  البدن، وإنما  ال  ليست قوة  فالذي  في  فيهان  الغضب  انفعال  نفس وضبط 

يصرع الرجال ولا يستطيع ضبط نفسه التي بين جنبيه حري أن يوصف بالضعف والخور لا بالقوة 
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 والشدة.  

لقد أدرك النبي صلى الله عليه وسلم خطورة مخلفات الغضب على النفس والجسم، فحذر  

»لا تغضب«، فردد مرارا، قال: »لا    :أوصني منه، بل جعله وصية للمستوصين، فقال مرة لمن قال له

  .(32) تغضب«

سهام   فتخترقها  وضبطها  النفس  مدافعة  في  طويلا  يصمدون  لا  الناس  من  كثير  كان  ولما 

الغضب، بينت السنة النبوية سبيلا آخر لدفعه، فأرشدت من اعتراه الغضب إلى الاستعاذة، فقال  

وانتف وجه  احمر  قد  رجل  في  وسلم  عليه  أو صلى الله  الغضب:  خت  من  لو »داجه  كلمة  إني لعلم 

. ولما كان الغضب  (33)  «يجدقالها ذهب عنه ما يجد، لو قال: أعوذ بالله من الشيطان، ذهب عنه ما  

يحمل صاحبه في كثير من الحيان على الاعتداء على غيره باللسان أو بالجوارح والركان أرشد النبي  

والوق ذلك  علاج  إلى  وسلم  عليه  الله  غضب  اية  صلى  »إذا  فقال:  السكوت،  بملازمة  فأمر  منه، 

إلى   ،(34)   فليسكت«أحدكم   الجلوس  ومن  الجلوس  إلى  القيام  من  الهيئة  بتغيير  أيضا  وأمر 

وإلا   الغضب  عنه  ذهب  فإن  فليجلس،  قائم  وهو  أحدكم  غضب  »إذا  فقال:  الاضطجاع، 

،  4ج ،  1932رحمه الله ) ي  ولعل الحكمة في هذا التوجيه النبوي كما يقول الخطاب  .(35) فليضطجع«

القائم متهيئ للحركة والبطش، والقاعد دونه في هذا المعنى، والمضطجع ممنوع منهما، )( أن  108ص.

في حال   منه  تبدر  لئلا  بالقعود والاضطجاع  إنما أمره  النبي صلى الله عليه وسلم  أن يكون  فيشبه 

 ل الغضب جنون وآخره ندم.   أو ؛ لنه كما يقال:  (قيامه وقعوده بادرة يندم عليها فيما بعد

ويستنتج من تنويع السنة في سبل علاج الغضب والوقاية منه خطورته على صحة الإنسان  

 النفسية والجسدية. 

   انفعال اليأس: - 3- 3

منظور،   )ابن  القنوط  هو  وقيل  الرجاء،  نقيض  اللغة:  في    .(259، ص.6جه،  1414اليأس 

 ويبعث على الإحباط والقنوط.   ل،وفي الاصطلاح: اضطراب نفس ي يقطع الم 

الدخول في   إلى  اليأس من أخطر الظواهر النفسية التي تصيب الإنسان، حيث يؤدي  يعد 

مرغوب،  أمر  فوات  إما  أمرين:  أحد  باعثه  يكون  ما  عادة  اليأس  هذا  وسبب  الهستيريا،  من  حالة 

لإفلاس، أو المرض، كاكفوات سن الزواج للمرأة، أو فوات صفقة مربحة. وإما حصول أمر مرهوب، 

غير   بأن الله  اعتقاد  في صاحبه  يبعث  لنه  مع الله؛  أدب  اليأس سوء  ويعد  الكبائر.  في  الوقوع  أو 

النفس؛ لنه   في حق  يعد جريمة  كما  كبيرا،  علوا  ذلك  تعالى الله عن  العثرة،  يقيل  لا  وأنه  حكيم، 

وس تراودها  حيث  جحيما،  حياتها  ويجعل  واستقرارها،  أمنها  أن  او يزعزع  إليها  تخيل  مثبطة  س 

الإيجابي،  تفكيرها  ويتضاءل  نشاطها،  فيقل  لها،  يغفر  لن  الله  أن  أو  لها،  تعوض  لن  الفرصة 
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فيها   يتولد  وربما  والقلق،  الخوف  ويتملكها  المفزعة،  والهواجس  المضنية  الوساوس  عليها  وتسيطر 

اليأس، المالحقد على الآخرين فتكون عدوانية؛ ولجل هذه المساوئ وغيرها حذر   ولى عز وجل من 

السلام:   تعالى على لسان يعقوب عليه    فقال 
َّ

لا إ    
َّ

رَوْح  اللَّ نْ  م  س  
َ
يَيْأ  

َ
ه  لا نَّ إ    

َّ
رَوْح  اللَّ نْ  م  وا 

س 
َ
يْأ
َ
ت  

َ
لا

ونَ  ر  اف 
َ
ك
ْ
ال قَوْم  

ْ
الآخرة يكون    .[ 87]يوسف:    ال في  بالرحمة والمغفرة  ولا شك أن روْح الله كما يكون 

بتنفيس الدنيا. وقال  ا  أيضا  في  الشدائد  المرغوب وتهوين  تعالى مسليا عباده الله  لكروب وتحصيل 

  الذين سيطر عليهم اليأس حتى بلغ بهم درجة القنوط: 
َ

مْ لا ه  س 
ف 
ْ
ن
َ
ى أ

َ
وا عَل

 
سْرَف

َ
ينَ أ ذ 

َّ
يَ ال بَاد  لْ يَا ع 

 
ق

وبَ 
 
ن
 
ر  الذ ف 

ْ
َ يَغ

َّ
نَّ اللَّ   إ 

َّ
نْ رَحْمَة  اللَّ وا م 

 
قْنَط

َ
يم  جَ ت ور  الرَّح  ف 

َ
غ
ْ
وَ ال ه  ه  نَّ يعًا إ   [.  53]الزمر:   م 

وقد أرشدت السنة النبوية إلى بعض الدوية الربانية، التي تجتث شجرة اليأس من القلب،  

الرجاء، وتجفف   فيها روح  وتحيي  والحيوية،  الطمأنينة  النفس  في  القنوط.  منوتبعث  ينابيع  من  و ها 

 لى الله.  إ تلكم الدوية: الصبر، والتوبة

أما الصبر فقد رغب فيه النبي صلى الله عليه وسلم بقوله: »عجبا لمر المؤمن، إن أمره كله  

خير، وليس ذاك لحد إلا للمؤمن، إن أصابته سراء شكر، فكان خيرا له، وإن أصابته ضراء صبر،  

انه، فقد ذكر  د . فالصبر يبعث على المل، ويساعد على تحمل اللم، بل على فق(36) له«فكان خيرا  

( Endrophin( أن هناك مادة تدعى الندروفين )89ص.،  2014الدوسري في دراسة له عن الغضب )

المادة توجد بكثرة في دماء الشخاص  تساعد الخلايا العصبية على التحمل بشكل أكبر، وأن هذه 

 الذين يتحلون بالصبر الجميل.  

الإنسان، فكيف إذا علم الصابر قوله بهذه فوائد الصبر الدنيوية فقط وانظر كيف تفعل 

سَاب  تعالى:   ح  يْر  
َ
غ ب  مْ 

جْرَه 
َ
أ ونَ  ر  اب 

الصَّ ى 
َّ
وَف ي  مَا  نَّ وقوله:  10]الزمر:  إ   ،]  َن م  يْء  

َ
ش  ب  مْ 

 
ك وَنَّ

 
نَبْل

َ
وَل

ر ي اب 
الصَّ ر    

ّ
وَبَش مَرَات  

َّ
وَالث س  

ف 
ْ
ن
َ ْ
وَال مْوَال  

َ ْ
ال نَ  م  قْص  

َ
وَن وع  

ج 
ْ
وَال وْف  

َ
خ
ْ
فلا شك  155]البقرة:  نَ ال  ،]

 أنه سينشط للعمل، ويشعر بالمل والمان النفس ي.  

أما التوبة فقد ثبت لدى علماء النفس أو الصحة النفسية، أنها تشفي من كثير من الزمات  

مبادئه، ومع مجتمعه،   نفسه، ومع  الإنسان مع  تكيف  إعادة  تعين على  لنها  النفسية؛  والمراض 

، وتعينه على مواصلة دربه في تحقيق الوظيفة الوجودية التي من أجلها خلق،  ح وتربيه على التسام

   (. 53ص.، 2007)النحلاوي،  وهي عبادة الله وحده

ربما يكثر الإنسان من الوقوع في المحرمات، فيعاقبه المولى عز وجل بإلقاء الرعب والخوف  

(، وربما يشعر بضيق بعد 75ص.،  1997في قلبه، فلا تجده إلا خائفا مذعورا كما يقول ابن القيم )

الناس،  ويعتزل  الدنيا  عن  ينقطع  وإنما  حياته،  ومواصلة  التوبة  إلى  يبادر  فلا  الذنب،  في  الوقوع 

ويبالغ في لوم نفسه، ويستمر على هذه الحالة يفكر في سوء عمله وعواقبه ليل نهار، فتتكون عنده 
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با يصاب  وربما  الموت  من  الخوف  وعقدة  النقص  عليه  لج عقدة  النبي صلى الله  أرشد  ولقد  نون. 

وسلم إلى التوبة، وبيّن أنه مهما كثرت ذنوب العبد فإن رحمة الله أكبر منها وأكثر، فقال فيما يحكي  

أذنب  تبارك وتعالى:  لي ذنبي، فقال  اللهم اغفر  »أذنب عبد ذنبا، فقال:  أنه قال:  ربه عز وجل  عن 

الذنب يغفر  ربا  له  أن  فعلم  ذنبا،  لي ،  عبدي  اغفر  رب  أي  فقال:  فأذنب،  عاد  ثم  بالذنب.  ويأخذ 

ثم عاد  بالذنب.  الذنب، ويأخذ  له ربا يغفر  أن  أذنب ذنبا، فعلم  تبارك وتعالى: عبدي  ذنبي، فقال 

يغفر   ربا  له  أن  فعلم  ذنبا،  عبدي  أذنب  وتعالى:  تبارك  فقال  ذنبي،  لي  اغفر  رب  أي  فقال:  فأذنب 

 .(37) لك«فقد غفرت  ئتالذنب، ويأخذ بالذنب، اعمل ما ش

 خاتمة:

من خلال ما سبق عرضه تم التوصل إلى جملة من النتائج، أهمها أن السنة النبوية اهتمت  

بشكل كبير بالمحافظة على صحة النفس، من خلال تقوية جانبها الإيماني، وتعزيز توافقها النفس ي  

ضا أن الصحة النفسية لها منزلة يوالاجتماعي، وتهيئة البيئة المحتضنة لها. ومما تم التوصل إليه أ 

سامقة في الشريعة الإسلامية؛ لنها أحد ثمار موافقة الإنسان للفطرة التي فطر عليها، وفي الوقت  

نفسه مساعدة على موافقة الفطرة. ومن النتائج ـ أيضا ـ أن تحقيق العبودية لله هو صمام المان  

الدال عليها والسب العام  النفسية والمؤشر  ما شرعته  ي للصحة  إليها، وأن جميع  للوصول  المثل  ل 

السنة من نشاطات وتدابير معززة لصحة الفرد النفسية كلها تخدم الوظيفة الوجودية للإنسان،  

الصلاة، وإما تعاملات  إلى  بالقضاء والقدر، والدعاء، واللجوء  إما عبادات خالصة، كالإيمان  فهي 

أبعادا تعبدية،   في طياتها  الناس تحمل  الخير للآخرين، وكفالة ك بين  المساكين، وبذل  العطف على 

 اليتامى، والهجرة.  

القلم نقول: ما    الدراسة قد زل فيها الفهم، أو طغى عليها  وفي الخير خشية أن تكون هذه 

والله   الشيطان،  ومن  أنفسنا  فمن  خطأ  من  فيها  كان  وما  وحده،  الله  فمن  صواب  من  فيها  كان 

وأصحابه الغر المحجلين    صلى الله على نبينا محمد وعلى آله الطاهرينو المستعان وعليه التكلان،  

 ومن تبعهم بإحسان إلى يوم الدين.
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 (. 3407(، رقم الحديث: )331/ 3، 2000(، وحسنه اللباني )2396)

 (. 1054(، كتاب الزكاة، باب في الكفاف والقناعة، رقم الحديث: )730أخرجه مسلم، )د.ت، (  3)

(، 2305من اتقى المحارم فهو أعبد الناس، رقم الحديث: )  (، كتاب الزهد، باب4/127،  1998الترمذي )(  حسن:  4)

 (. 2349)ديث: (، رقم الح593/ 2، 2000وحسنه اللباني )

أخرجه  (   5) )صحيح:  )35/327:  2001أحمد  الحديث:  رقم   ،)21415( اللباني  رقم 1/496:  2000(، وصححه   ،)

 (.811الحديث: )

ب البر والإحسان، باب الصدق والمر بالمعروف والنهي عن (، كتا1/510،  1993أخرجه ابن حبان، )(  صحيح:  6)

 (.2250(، رقم الحديث: )2/547، 2000)باني (، وصححه الل276المنكر، رقم الحديث: )

(، كتاب الزهد، باب من اتقى المحارم فهو أعبد الناس، رقم الحديث: 4/127،  1998الترمذي، )(  حسن: أخرجه  7)

 (.2349(، رقم الحديث: )2/593،  2000)(، وحسنه اللباني في 2305)

(، رقم الحديث: 25،  1984حه اللباني )، وصح(5114( رقم الحديث: ) 123/ 9،  2001أخرجه أحمد، )(  صحيح:  8)

(24.) 

صحيح:  9)   )( داود،  أبو  )338/ 7،  2009أخرجه  الحديث:  رقم  العتمة،  صلاة  في  باب  الدب،  كتاب   ،)4985 ،)

 (. 1253(، رقم الحديث: )393/ 1، 1985وصححه اللباني )

لنبي صلى الله عليه وسلم أصحابه  خبر ا( كتاب الفتن، باب ما جاء ما أ4/53،  1998أخرجه الترمذي )(  صحيح:  10)

( الحديث:  رقم  القيامة،  يوم  إلى  كائن  هو  )2191بما  اللباني  وصححه  الحديث:  322/ 1،  1995(،  رقم   ،)

(168 .) 

(، رقم  1/496:  2000(، وصححه اللباني )21415(، رقم الحديث: )35/327:  2001أحمد )صحيح: أخرجه  (   11)

 (.811الحديث: )

مسل(   12) )دأخرجه  وبأي 2014.ت،  م،  الغضب  عند  نفسه  يملك  من  باب فضل  والآداب،  والصلة  البر  كتاب   ،)

 (. 2608ش يء يذهب الغضب، رقم الحديث: )

(، رقم  1/495،  2000(، وصححه اللباني )21509(، رقم الحديث: )35/401،  2001أخرجه أحمد )(  صحيح:  13)

 (.810الحديث: )

)(  صحيح:  14) )(، رق37/90،  2001أخرجه أحمد  الحديث:  اللباني )22405م  (، رقم  497/ 1،  2000(، وصححه 

 (.813الحديث: )

 (.1429(، كتاب الزكاة، باب لا صدقة إلا عن ظهر غنى، رقم الحديث: )2/112ه، 1422أخرجه البخاري، )(  15)

 (. 5200)ديث: (، كتاب النكاح، باب المرأة راعية في بيت زوجها، رقم الح7/31ه، 1422أخرجه البخاري، )(  16)

(17   )( البخاري،  الحديث: 103/ 1ه،  1422أخرجه  رقم  وغيره،  المسجد  في  الصابع  تشبيك  باب  الصلاة،  كتاب   ،)

(481 .) 



 الطاهر براخلية
 

( 1)  :العدد  (8)المجلد:   660 3202  
 

 

 
داب، باب تراحم المؤمنين وتعاطفهم وتعاضدهم، رقم  (، كتاب البر والصلة والآ 1999أخرجه مسلم، )د.ت،  (   18)

 (. 2586الحديث: )

ماجه،(  صحيح:  19) ابن  )1338/ 2،  )د.ت  أخرجه  الحديث:  رقم  البلاء،  على  الصبر  باب  الفتن،  كتاب   ،)4032  ،)

 (.939(، رقم الحديث: )614/ 2، 1995وصححه اللباني )

لمناقب، باب في فضل أزواج النبي صلى الله عليه وسلم،  (، كتاب ا6/192،  1998أخرجه الترمذي، )(  صحيح:  20)

 (.285(، رقم الحديث: )575/ 1، 1995(، وصححه اللباني )3895رقم الحديث: )

(، رقم  1/496:  2000(، وصححه اللباني )21415(، رقم الحديث: )35/327:  2001أحمد )صحيح: أخرجه  (   21)

 (.811الحديث: )

(، كتاب الزهد، باب من اتقى المحارم فهو أعبد الناس، رقم الحديث: 4/127، 1998أخرجه الترمذي، )(  حسن: 22)

 (.2349(، رقم الحديث: )594/ 2، 2000)باني (، وحسنه الل2305)

(، رقم  1/496:  2000(، وصححه اللباني )21415(، رقم الحديث: )35/327:  2001أحمد )صحيح: أخرجه  (   23)

 (.811الحديث: )

 (. 6005(، كتاب الدب، باب فضل من يعول يتيما، رقم الحديث: )8/9ه، 1422، )أخرجه البخاري (  24)

(، رقم  3/135،  2000(، وصححه اللباني )23489(، رقم الحديث: )38/474،  2001مد )أخرجه أح(  صحيح:  25)

 (. 2963الحديث: )

)د.ت،  (   26) مسلم  المسلم  1986أخرجه  ظلم  تحريم  باب  والآداب،  والصلة  البر  كتاب  ودمه  (،  واحتقاره  وخذله 

 (.2564وعرضه وماله، رقم الحديث: )

)د.ت،  (   27) مسلم  الإيم69أخرجه  كتاب  ب(،  يزيد ان،  الإيمان  وأن  الإيمان،  من  المنكر  عن  النهي  كون  بيان  اب 

 (. 49وينقص، وأن المر بالمعروف والنهي عن المنكر واجبان، رقم الحديث: )

كتاب المظالم والغصب، باب أفنية الدور والجلوس فيها والجلوس على   (،132/ 3ه،  1422أخرجه البخاري، )(   28)

 . (2465الصعدات، رقم الحديث: )

 (. 2766رقم الحديث: ) (، كتاب التوبة، باب قبول توبة القاتل وإن كثر قتله،2118أخرجه مسلم )د.ت،   (29)

الرقائق، باب الدعية3/253،  1993أخرجه ابن حبان، )(  صحيح:  30) (، وصححه  972، رقم الحديث: )(، كتاب 

 (. 1822(، رقم الحديث: )361/ 2، 2000اللباني )

 سبق تخريجه. (  31)

 (.6116(، كتاب الدب، باب الحذر من الغضب، رقم الحديث: )8/28ه، 1422رجه البخاري )أخ(  32)

 (. 3282ث: )(، كتاب بدء الخلق، باب صفة إبليس وجنوده، رقم الحدي4/124ه، 1422أخرجه البخاري )(  33)

صحيح:  34)   )( أحمد  )4/39،  2001أخرجه  الحديث:  رقم   ،)2136( اللباني  وصححه  رقم  (3/363،  1995(،   ،

 (. 1375الحديث: )

(، رقم  3/1415،  1985(، وصححه اللباني )21348(، رقم الحديث: )35/278،  2001أخرجه أحمد )(  صحيح:  35)

 (. 5114الحديث: )

 (. 2999كتاب الزهد والرقائق، باب المؤمن أمره كله خير، رقم الحديث: )(، 2295أخرجه مسلم )د.ت، (  36)



ية  مقصد حفظ الصحة النفسية من خلال السنة النبو
 

( 1)  العدد:  (8)المجلد:   661 3202  
 

 

 
التوبة من الذنوب وإن تكررت الذنوب والتوبة، رقم (،  2112أخرجه مسلم )د.ت،  (   37) التوبة، باب قبول  كتاب 

 (. 2758الحديث: )


