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 مقدمه 

 

کتاب  نیگذار بوده و هست ا ریثتا امروز تاها از زمان نزولش است که بر انسان یقرآن کتاب

از  دهدیبهتر ارائه م یزندگ یبرا ییهاییها و راهنمااست که به ما راه حل یاتیپر از آ

قرآن،  اتیها دارد با تدبر در آبر بهداشت روح و روان انسان یاثرات مثبت رات،یتاث نیجمله ا

 .دکر یریشگیپ یو روان یروح یاهبیتوان ذهن و قلب خود را آرام کرده و از آسیم

 هیو روان هی، روحارتباط نیا لیو به دل میکه با خداوند ارتباط برقرار کن آموزدیبه ما م قرآن

و  مینکه با خداوند صحبت ک آموزدیکتاب مقدس به ما م نیا میو سالم داشته باش یقو

گر انسان اهم دارد که امر م نیصلوات و دعا در قرآن نشان از ا تیاهم میاز او کمک بخواه

 .خود را حل کند یکند و از او کمک بخواهد، مشکلات روح و روان عتمادبه خدا ا

اندگار بر مو  قیعم یریاست که تاث یکه قرآن کتاب مینکته توجه کن نیبه ا دیبا ت،ینها در

 میوانتیم م،ینکاستفاده  حیآن به نحو صح یهااز آموزه میروح و روان ما دارد اگر ما بتوان

که چگونه با  دهدیکتاب مقدس به ما آموزش م نیا میتر کنخود را بهتر و سالم یزندگ

 .میو ذهن و قلب خود را آرام کن میروبرو شو یزندگ یهاچالش
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     11                                                                             قرآن تاریخچه و تعریف

 

  :یک فصل

 قرآن تاریخچه و تعریف
 

 : سرچشمه آرامش و سکونتینور اله

اسلام، محمد )ص( نازل شده است نزول قرآن  امبریکتاب مقدس اسلام است که به پ قرآن

کتاب به صورت  نی)ص( اتفاق افتاده است ا امبریپ یدر طول سال زندگ یامت اسلام یبرا

است  نیقرآن ا یهاتینازل شد و از جمله خصوص امبریبه پ هیآ یادیو در تعداد ز یجیتدر

 .دابییم لیتنز یروزانه جامعه اسلام یازهایو ن طیکه بر اساس شرا

 افتهینگارش  زیآمو انسجام بایز اریبس یاوهینازل شده است و به ش یبه زبان عرب قرآن

آثار است  نیاز برتر یو شعر یاست و از نظر ادب رینظیبرجسته و ب اریاست زبان قرآن بس

 امبرینازل شده بود، پ یکه قرآن به صورت شفاه ییکه تاکنون خلق شده است از آنجا

 گرانیبه د یصورت شفاهآن را به زیها نو آن خواندیو انصار خود م ارانی را به اتیاسلام آ

 .نگاشته شد یبه صورت کتب امبریتوسط اصحاب پ اتیآ نیسپس ا کردندیمنتقل م

دارد قرآن  یقیعم اریانسان اثرات بس یو روان یروح یآن به زندگ یهاقرآن و حکمت نزول

هاست، آرامش و سکونت را در قلوب انسان یماکننده و راهن تیکه هدا یبه عنوان کتاب

ها به بهبود و بهبود روح و روان انسان ،یاله یهاآموزه قیو از طر زندیمؤمنان شعار م

 .کندیکمک م

 یهابا منابع لازم است، از کسب علم و دانش و استخراج آموزه یکه قرآن کتاب ییآنجا از

باشد به  رگذاریها تأثداشت روح و روان انسانبر بهبود به تواندیآن، م یو عرفان یاخلاق

و  میموثر به منظور بهبود بهداشت روح و روان، استفاده از تعال یهاحلراه افتنیدنبال 

 .مؤثر باشد یاز راهکارها یکی تواندیم یاصول قرآن
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که اند بوده ییهاهمواره نگار یرانیا سانینوکتاب نیبالا، بهتر زهیاعتماد به نفس و انگ با

به خوانندگان خود منتقل  ایخود را به صورت جذاب و پو اند احساسات و افکارتوانسته

 .کنند

 چگونه قرآن تا به امروز حفظ و حفظ شده است؟

 انسان تینقش قرآن در بهبود روان و روحان

 یوسمحمد )ص(، از  امبریاسلام، پ امبریپ لهیکتاب مقدس اسلام است که به وس قرآن

حفظ  رییغتل شده است از آن زمان تا به امروز، قرآن به شکل کامل و بدون خدا بر او ناز

 .گرددیبر م لیدل نیحفظ و حفظ قرآن به چند نیشده است ا

است اسلام به  دهدیکتاب م نیکه اسلام به ا ییبالا اریبس تیحفظ قرآن، اهم لیدل نیاول

خود به آن عمل کنند  یزندگرآن را به دقت مطالعه کنند و در ها واجب کرده که قانسان

وز ادامه و تا به امر دهیبه ارث رس یاعتقاد به حفظ و حفظ قرآن توسط جوامع اسلام نیا

 .داشته است

به  توانیها مروش نیشده است از جمله ا نیحفظ قرآن تدو یبرا یخاص یهاروش اً،یثان

فاده از نه، و استکوتاه قرآن به صورت روزا یهاتلاوت قرآن به صورت مکرر، حفظ قسمت

 .اشاره کرد یریو تفس یحفظ متن یهاکیتکن

از  شودیآموزش داده م یامع اسلامطور گسترده در جواست که قرآن به نیا لیدل نیسوم

و  شوندیبه حفظ و حفظ قرآن مشغول م هیو مدارس علم یافراد در مدارس قرآن ،یکودک

 .ادامه دارد یتا سن بالغ ندیفرا نیا

ها، نسانا تیو روان تیروحان یو راهنما یآموزش یقرآن به عنوان منبع اصل ب،یترت نیا به

قرآن  و اعتقاد به تیمعنو نیو کامل حفظ و حفظ شده است ا حیتا به امروز به شکل صح

از راه  وبروند  شیشکل ممکن پ نیخود به بهتر یتا در زندگ کندیکمک م یبه افراد انسان

 .شوند مندقرآن بهره تیهدا
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 قرآن ریبا تأث یروح تیمز شفافر

 یبرا یاله یهاها و آموزهدستورالعمل ها،هیکتاب مقدس اسلام است که شامل توص قرآن

ها شت روح و روان انسانقرآن در بهدا راتیها است تاثو بهبود روح و روان انسان ییراهنما

 .دبه آن اشاره کر توانیم یاست و از جوانب مختلف قیگسترده و عم اریبس

 اتیها و اخلاقمهم قرآن در بهداشت روان و روح افراد، توجه به ارزش راتیاز تأث یکی

 کندیم و به او کمک کندیم تیهدا یو اخلاق حیصح ریاست قرآن انسان را به مس یانسان

احساس  شیر باعث افزاام نیکند ا تیخود رعا یرا در زندگ یها و اصول اخلاقتا ارزش

 .شودیبا خدا م حیباط صحآرامش و ارت ت،یرضا

 یهایانمقابله با استرس، اضطراب و نگر یموثر برا یقرآن با ارائه راهکارها ن،یهمچن

س آرامش داشته باشند و احسا یبهتر یتا با مشکلات زندگ کندیروزمره، به افراد کمک م

 .داشته باشند یشتریب نانیو اطم

ها کمک ها، به آنانسان یعا و تأمل در زندگمثبت د راتیقرآن با توجه به تأث ن،یبر ا علاوه

 .به کنندخود را تجر یو روان یبهبود روح تر،یقو مانیتا با اعتماد به خدا و ا کندیم

 اتیاخلاق تیتقو ،یبه اصلاح روابط اجتماع توانیم یقرآن بر جامعه اسلام راتیجمله تأث از

و  یهمبستگ ز،یآمجوّ صلح جادیعث ابا راتیتأث نیاشاره کرد ا یانسان یهاو ارتقاء ارزش

د از افرا تیسطح رضا شیو افزا یارتباطات انسان تیو به تقو شودیدر جامعه م یهمدل

 .کندیکمک م یزندگ

 اریها، نقش بسقرآن بر بهداشت روح و روان انسان ریگفت که قرآن با تأث توانیم ن،یبنابرا

داشته  یمدر جامعه اسلا یو روان یح روحسط یافراد و ارتقا یزندگ تیفیدر بهبود ک یمهم

 .است
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 سلامت روح و روان یبه سو یقلب از نگاه قرآن: راه ییروشنا

بلکه به  مسلمانان، یزندگ یبه عنوان کتاب مقدس اسلام، نه تنها به عنوان راهنما قرآن،

 یآنقر اتیآ شودیشناخته م زیبهبود بهداشت روح و روان انسانها ن یراهکار برا کیعنوان 

بلکه  رند،یگیانسانها مورد استفاده قرار م یو اجتماع یاخلاق تیترب یبا ارزش نه تنها برا

. شوندیشناخته م زین یتسلط بر اضطراب، استرس و افسردگ یمنبع الهام برا کیبه عنوان 

هاست لداحساس صلح و آرامش در  جادیقرآن بر بهداشت روان انسانها، ا راتیاز تأث یکی

بهتر  یزندگ یهابه انسانها کمک کند تا با چالش تواندیم ،یقرآن اتیتدبر در آ خواندن و

بر روح  یمثبت ریاحساس صلح و آرامش، تأث نیو از تنش و استرس فرار کنند ا ندیایکنار ب

 .شودیم یدر زندگ تیو رضا یسطح خوشبخت شیدارد و باعث افزا او روان انسانه

تا  کندیمک مکمتنوع، به افراد  یهاییو راهنما یصول اخلاققرآن با ارائه ا ن،یبر ا علاوه

 و ییاحساس تنها ،یارتباط معنو نیبا خدا و خلقت برقرار کنند ا یتریارتباط قو

 .دهدیم یشتریو اعتماد به نفس ب دیرا کاهش داده و به انسانها ام یاعتمادیب

 تیهدا یکوکاریو ن ریخ یه سوافراد را ب ،یروحان یراهنما کیقرآن به عنوان  ت،ینها در

را  یو خوشبخت تیاطراف، احساس رضا طیو ارتباط مثبت با مح ریانجام اعمال خ دهدیم

 .کندیو اضطراب عمل م یافسردگ یدرمان برا کیو به عنوان  کندیم تیتقو

و  ،یعنوارتباط م تیصلح و آرامش، تقو جیترو ،یقرآن با ارائه اصول اخلاق ،یطور کل به

 یو زندگ کندیبه بهبود بهداشت روان و روح انسانها کمک م ر،یبه انجام اعمال خ الهام

 .کندیپر م یها را با نور و روشنآن

 قرآن بر بهبود روح و روان ری: تاثیکیدر تار ییروشنا

انان مسلم یزندگ یهاییکتاب مقدس اسلام است که بر اعتقادات، اخلاق و راهنما قرآن

خلاق، ااز جمله  یاست که به موضوعات مختلف یاله اتیآ یکتاب حاو نیا گذاردیم ریتأث

 .است و بهبود روح و روان انسان پرداخته یازدواج، رفاقت، حقوق انسان کو،یاعمال ن
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ها تا انسان کندیم بیدرباره صبر، اعتماد به خدا، اخلاق و عدالت، ترغ یاتیبا ارائه آ قرآن

رآن و عمل ق اتیو با مشکلات رو به رو شوند تدبر در آبا مسائل روزمره خود برخورد کنند 

 .کند جادیرا در دل انسان ا دیآرامش و ام ،یاحساس خوشبخت تواندیبه آنها م

 رشیل خود و پذدرباره اعما دنیشیبر توبه و مغفرت، انسان را به اند دیقرآن با تأک ،یطرف از

م را ارقا یبهبود روح واندتیم ییاحساس مغفرت و رها نیا کندیم قیتشو شیخطاها

 .و احساس گناه نجات دهد یروان یبخشد و انسان را از بارها

 یاره معنادرب دنیشیاز بهشت و دوزخ، انسان را به اند یعلاوه، قرآن با ارائه تصورات به

سمت  انسان را به توانندیم ریتصاو نیا کندیم بیو عواقب اعمالش ترغ یزندگ یواقع

 .کنند تیکنند و احساس ارتباط با خدا را تقو تیهدا یحانو رو یاهداف اخلاق

در بهبود  تواندیم ،یاخلاق یهاهیو توص یاله اتیگفت که قرآن با ارائه آ توانیم ن،یبنابرا

انسان را در  تواندیکتاب مقدس با ارزش م نیباشد ا رگذاریروح و روان افراد تأث تیوضع

 .کند جادیرا در او ا یو آرامش روح تیرضاکرده و احساس  تیهدا یزندگ حیصح ریمس

 قرآن ریتاث قیروح و روان از طر یبهبود یراهکارها

سلمانان م یزندگ یآن به عنوان راهنما اتیکه قرآن کتاب مقدس اسلام است و آ ییآنجا از

قرآن  یریبه کارگ یبزرگ است برا اریروح و روان بس یآن در بهبود تیاهم شود،یم یتلق

 :میاستفاده کن ریز یها و راهکارهااز روش میتوانیمنبع بهداشت روان، م کیبه عنوان 

واندن خدر زمان  دیکن یسع ،یکیخواندن قرآن به صورت مکان یقرآن: به جا اتیدر آ تدبر

. دیستفاده کنابهبود روح و روان خود  یو از آنها برا دیفکر کن اتیآ یو تلاوت آن، به معنا

آمده،  که در قرآن یو انسان یدستورات و اصول اخلاق یاجراقرآن:  یهابه آموزه عمل

 .دیده شیو اعتماد به نفس خود را افزا هیبه شما کمک کند تا روح تواندیم

 یدرک بهتر دیتوانیمعتبر قرآن، م ریقرآن: با مطالعه تفاس ریو مطالعه در مورد تفس قیتحق

 .دیاده کنخود استف یو روان ید روحبهبو یو از آن برا دیآن داشته باش میو مفاه اتیاز آ


