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 المخلص 
السدنة النب ية  في ضد ء التح يات النفسدية   نظر وجهة الضد ء على ظاهر  الاكت ا  من إلقاء يه ف هذا البحث إلى

  وتمثلت مشدددددددكلة البحث بالكشدددددددف عن تأثير السدددددددنة  الحالي المتزاي   التي يعاني منها الأفراد وابتمعات في العصدددددددر
المنهج على ت الباحثة  اسددتن     كت ا جتماعي والح  من ظاهر  الا سددتقرا  الاالنب ية على تحقيق الت ازن النفسددي والا

الأحاديث النب ية المتعلقة بالاكت ا  وتحليلها في ضددددددددد ء المعطيات   با ناسدددددددددت من خ ل   الاسدددددددددتنباطيالاسدددددددددتقرائي  
ال صدفي في عرض الظاهر  وتحليلها وفق ال  اسدات السدابقة  ومنهج المقا نة لبيان التحليلي  المنهج    و النفسدية الح يثة

دلالا ا النفسدددية والسدددل كية   واسدددتشدددفاء  أوج  التشددداب  والتفاوت بين الت جيهات النب ية والع جات النفسدددية الح يثة
   والاجتماعية والروحية  و بطها بال  اسدددددددددات النفسدددددددددية الح يثة التي تناولت الع قة بين الت ين والصدددددددددحة النفسدددددددددية

 البحث أن السدددنة النب ية تناولت الاكت ا  من خ ل مفاهيم متع د  مثل: الحزن  الهم  الغم  الكر   وويكشدددف 
يز الإيمان بالقضدداء والق    واللج ء إلى الصدد   والذكر وال عاء  والرضددا  والصددبر   عملية لم اجهت  عبر تعز  إ  ددادات

والصددددحبة الصددددالحة  والعمل  والنشددددا  الب ني. كما د تحليل الأبعاد ال قائية والع جية في السددددنة النب ية  من خ ل 
 ددددامل يجمع بين الروحي  ع جي عالجت مشدددداعر الحزن والاضددددطرابات النفسددددية ضددددمن سددددياق   حقيقية  ااذ  نب ية

لتعزيز الصدحة    متكامً   اأن المنهج النب ، يمثل ا ذجً   إلى نتيجة  ةالباحث  ت  وت صدلوالنفسدي والاجتماعي والسدل كي
 والمسددددددددددددددداند    النفسدددددددددددددديدة  من خ ل مقدا بدة تجمع بين الإيمدان العميق بالله  والت ازن العداطفي  والسددددددددددددددل   الإيجداس 

مما يعزز الطم نينة ويقلل من ح   مشدددددداعر الاكت ا . وي صددددددي الباحث بتفعيل هذا المنهج في البرامج   الاجتماعية 
 .النفسية والاجتماعية الح يثة  لا سيما في ابتمعات الإس مية

الاكت ا   السددددنة النب ية  الصددددحة النفسددددية  الذكر  ال عاء  الت ازن النفسددددي  الع   النب ،     الكلمات المفتاحية:
 .ال عم الروحي  ال قاية النفسية  الإيمان بالقضاء والق  

  

mailto:raawad@uqu.edu.sa


    
Arrasikhun Journal، Special Issue, August 2025 
   
ISSN: 2462-2508 

 

 

- 22 - 

ABSTRACT 

This study aims to shed light on the phenomenon of depression from the perspective of 

Prophetic tradition, in response to the growing psychological challenges faced by individuals 

and societies today. The researcher analyses prophetic texts that address aspects of depression, 

exploring their psychological, behavioural, social, and spiritual implications, and draws 

connections to contemporary psychological studies on the relationship between religiosity and 

mental health. The findings reveal that the Prophetic tradition addresses depression through 

various concepts such as sorrow, anxiety, distress, and anguish. It offers practical guidance for 

coping, including strengthening faith in divine decree, engaging in prayer, remembrance 

(dhikr), supplication (du‘a), cultivating contentment and patience, seeking righteous 

companionship, maintaining productivity, and engaging in physical activity. The study further 

examines the preventative and therapeutic dimensions found within the Prophetic model, 

highlighting authentic examples in which emotional distress and psychological disturbances 

were addressed holistically—blending spiritual, emotional, behavioural, and social elements. 

The research concludes that the Prophetic approach offers a comprehensive model for 

promoting mental well-being by integrating deep faith in God, emotional balance, positive 

behaviour, and social support. This, in turn, fosters inner peace and alleviates symptoms of 

depression. The study recommends incorporating this Prophetic framework into modern 

psychological and social programs, particularly within Muslim communities. 

Keywords: Depression, Prophetic tradition, Mental health, Remembrance (Dhikr), 

Supplication (Du‘a), Emotional balance, Prophetic healing, Spiritual support, Psychological 

prevention, Faith in divine decree. 
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 المقدمة

يعتبر الاكت ددا  من أكثر الاضددددددددددددددطرابات النفسدددددددددددددديددة  
انتشدددددددددا اً وتأثيراً على الصدددددددددحة العقلية ل فراد  حيث 

  280تبين تقا ير منظمة الصحة العالمية أن أكثر من  
هدددددددذا  مدن  يدعددددددداند ن  الدعدددددددالم  حد ل  مدلديد ن  ددددددددددددددخد  
الاضددددددددددددددطرا   ممدا يجعلد  أحد  التحد يات الصددددددددددددددحيدة  

 World Healthالرئيسددددددددددددددددة في العصددددددددددددددر الحدد يددث )

Organization [WHO] 2022   ويعُرف الاكت ا .)
بأن  اضددددطرا  نفسددددي يؤثر سددددلبًا على التفكير والمزا   
والسددددددددددددددل    وقد  يؤد، في بعض الحدالات إلى العزلدة 
الاجتماعية و ضعف الأداء ال ظيفي أو حي الأفكا  

(  American Psychiatricالاندددددددددددددتدددددددددددددحدددددددددددددا يدددددددددددددة 

Association, 2022   وعلى الرغم من ت فر الع ي .)
من الأسددددددددداليب الع جية الح يثة  إلا أن التركيز على 
الجددانددب الروحي والدد يني لا يزال محدد ودًا  على الرغم  
التخفيف من آثا  الاكت ددددا  وتق يددددة  من أهميتدددد  في 

 (.2011)الخاطر    الصحة النفسية

لق  جاء الإسدددد م بمنهج متكامل يعال جميع ج انب 
حيا  الإنسددددددان  بما في ذلك الجانب النفسددددددي  حيث 
أولت السدددددنة النب ية بمعالجة مشددددداعر الحزن والاكت ا   
ب سددددددددددددددددددائددددل متعدددد د   تشددددددددددددددمددددل الج انددددب الروحيددددة  
والاجتمدداعيددة  والسددددددددددددددل كيددة  والغددذائيددة. وقدد  أثبتددت 

يدة  مثدل  الد  اسدددددددددددددددات الحد يثدة أن الممدا سدددددددددددددددات الد ين
الصدددددددددددددد   والددذكر والتدد مددل والدد عدداء  لهددا دو  كبير في 
تحسددين الصددحة النفسددية  وه  ما أك ت  السددنة النب ية  

(. Koenig, 2012منذ أكثر من أ بعة عشددددددددددددددر قرنًا )
 تمتخ تح تج بي بى بم ژقددال الله تعددالى:  

(   28)الددرعددددددد :   ژ ثي ثى ثم ثج تي تى

الدددددذكر والعبدددددادات في تحقيق  أهميدددددة  يشددددددددددددددير إلى  ممدددددا 
إلى أهميددة    صلى الله عليه وسلمالطمدد نينددة النفسدددددددددددددديددة. كمددا وجدد   النبي  

التفاهل والصدبر عن  م اجهة المصدائب  فقال: "عجبًا 
لأمر المؤمن  إن أمره كلد  لد  خير  ولي  ذلدك لأحد   
إلا للمؤمن  إن أصدددددابت  سدددددراء  دددددكر فكان خيراً ل   
وإن أصددددددددابت  ضددددددددراء صددددددددبر فكان خيراً ل " )مسددددددددلم  

2999.) 

 مشكلة البحث

على الرغم من زياد  الاهتمددام الدد ولي باضددددددددددددددطرابات  
الصددحة النفسددية  يظل الاكت ا  أح  أكثر المشدداكل 
 ددددددي عًا وخط   . تشددددددير إحصدددددداءات منظمة الصددددددحة 

ملي ن  دددددددددخ    280العالمية إلى أن الع د يزي  عن 
يمتلك ن هددذا الاضددددددددددددددطرا  ح ل العددالم. و غم وج د  

البددًا مددا العدد يدد  من طرق الع   الحدد يددث  إلا أنهددا غدد
تغفل الج انب الروحية وال ينية  وهي جزء أساسي في 
معالجة المسدددددددلم. لذلك  تظهر الحاجة ل  اسدددددددة منهج 

   دددددددددددامً    االنب   في معالجة الاكت ا  باعتبا ه مصددددددددددد  ً 
للع   النفسدددددددددي والروحي  خاصدددددددددة مع قلة الأبحاث  
العلمية التي اسدددددتعرضدددددت الاكت ا  من منظ   السدددددنة  
النب ية مقا نة بال  اسددددددددات النفسددددددددية الح يثة بشددددددددكل  

منظمة الصددددددحة العالمية إلى أن   حيث تشددددددير  ددددددامل
الاكت ددا  ه  أحدد  أكثر الاضددددددددددددددطرابات النفسدددددددددددددديددة  

أن المما سدددددددددات   Koenigانتشدددددددددا اً. أظهرت د اسدددددددددة 
ال ينية المنتظمة تسددددددهم في تقليل مع لات الاكت ا    

أن السدددددددددنة النب ية تحت ، على   Al-Karamوأوضددددددددد  
اداذ  ع جيدة نفسدددددددددددددديدة و وحيدة فداعلدة. كمدا تنداولدت 

الع قة بين الت ين والصحة النفسية     Koenigد اسة  
حيدددث وُجددد  أن الأفراد الدددذين يمدددا سدددددددددددددد ن العبدددادات  
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بشدددددددددكل منتظم ل يهم مسدددددددددت يات أقل من الاكت ا   
والقلق  مع  ضددددا أكبر عن الحيا . ت عم نتائج  فكر  
دمج الددد ين في اسددددددددددددددتراتيجيدددات الع   النفسددددددددددددددي.  

على أهمية الت جيهات   Al-Karamوأك ت د اسددددددددددددة 
ال ينية  وخاصدددددددددددددة النب ية  في معالجة الاضدددددددددددددطرابات  
النفسدددددددددددددديدة  ودعدت إلى ا ذ  ع جي تكداملي يجمع  
النب ،    والت جيددددد   الحددددد يدددددث  النفسددددددددددددددي  الع    بين 
م ضددحة أثر الإيمان في تعزيز الصددحة النفسددية. وأ ددا  
ابن القيم في مؤلف  إلى ع   ااذ  ع جية مسدددددددددتم   

ل التلبينة والعسدددل والحبة السددد داء  مبينًا  من السدددنة مث
ف ائ ها النفسددددددددددددية والجسدددددددددددد ية  وتأكي  ال  اسددددددددددددات 

الطرق. كما ذكرت الح يثة على صدددددددددددددحة بعض هذه 
منظمدددة الصددددددددددددددحدددة العدددالميدددة أن الاكت دددا  يعددد  أحددد   
الأسددددددددبا  الرئيسددددددددة للإعاقة النفسددددددددية على مسددددددددت ى  
العالم  وتتزاي  مع لات  في ابتمعات الح يثة  غم تن ع  
ال سدددددددائل الع جية  مما ي ضددددددد  الحاجة إلى أسددددددداليب 
 دددددددددددددددداملددة تأخددذ في الاعتبددا  البعدد  الروحي والدد يني. 

 Journal ofرت في مجلددددة  حللددددت د اسددددددددددددددددددة نشدددددددددددددد

Religion and Health   تأثير الدددذكر والددد عددداء على
هدددددذه   بيندددددت أن  الاكت دددددا   حيدددددث  أعراض  تخفيف 
المما سددددددددددات تلقى تأثيراً إيجابيًا على الت ازن النفسددددددددددي  
ا ل ى المسددلمين الملتزمين  والضددغط النفسددي  خصدد صددً

-Koenig, 2012   Ibn Qayyim al  )  .اديدددددددنددددددديدددددددً 

Jawziyya, 1999   World Health 

Organization, 2022   Journal of Religion 

and Health, 2016  (Al-Karam, 2018k    وعلي
يمكن للباحثة إختصددددددددددا  مشددددددددددكلة البحث بالسددددددددددؤال  

ما الذ، تق م  السددددددددددددددنة النب ية لمعالجدة  الرئي  التالي: 

من  الاسددددددددددددددتفدددددداد   يمكن  الاكت ددددددا   وكيف  ظدددددداهر  
الت جيهدات النب يدة في ال قدايدة والع   النفسددددددددددددددي لهدذه 

 الظاهر  في ض ء المعطيات النفسية الح يثة؟
 موضوع البحث.أسباب اختيار 

جاء اختيا  هذا الم ضدددددددددددد ع بناءً على ع   أسددددددددددددبا  
  ئيسية  منها:

الانتشدددددددددددددددا  ال اسددددددددددددددع ل كت دا  عدالميدًا: تشددددددددددددددير  .1
الإحصددددددددددددددددائيددات الحدد يثددة إلى أن الاكت ددا  يعدد  من 
الأسدددددددبا  الرئيسدددددددية للإعاقة على مسدددددددت ى العالم  مما 
يجعل  قضدددددددية ملح ة تسدددددددت عي البحث وال  اسدددددددة من 
منظ   متكامل يجمع بين الع   النفسدددددددددددي التقلي ، 

 (.WHO, 2022والت جيهات النب ية )

غيددا  المنظ   النب ، المتكددامددل في الدد  اسدددددددددددددددات   .2
النفسدددددددددددددديدة الحد يثدة: على الرغم من وج د العد يد  من 
الد  اسدددددددددددددددات ح ل الاكت دا  من منظ   علم النف   
والطب النفسدددددددي  إلا أن ال  اسدددددددات التي تتناول هذا 
الم ضدد ع من منظ   السددنة النب ية لا تزال مح ود   مما 

الرهية النب ية لهذا  يبرز الحاجة إلى تسدليط الضد ء على 
)مرسددددددددددددددي     الاضددددددددددددددطرا  النفسددددددددددددددي وطرق معددالجتدد 

2000.) 

الت جيهات النب ية كب يل أو مكمل للع   النفسددددددددددددي   .3
التقلي ،: تعُ  السددددددنة النب ية مصدددددد  اً غنيًا بالت جيهات التي  
تسددددددداع  على تعزيز الت ازن النفسدددددددي وتقليل مشددددددداعر الحزن  

: "اللهم إني أع ذ بدك من  صلى الله عليه وسلم والاكت دا   حيدث قدال النبي  
  ل ين الهم والحزن  والعجز والكسل  والبخل والجبن  وضلع ا 

(  ممددا يدد ل على أهميددة  2893وغلبددة الرجددال" )البخددا ،   
 الاستعانة بال عاء والعبادات في م اجهة المشاعر السلبية. 

دمج الطدب النب ، في الحل ل الع جيدة الحد يثدة:   .4
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أ ددددددددددددددا ت بعض الد  اسددددددددددددددات إلى أن بعض الأطعمدة  
والأعشددددا  التي و دت في السددددنة النب ية  مثل التلبينة  
والعسدددددددل والحبة السددددددد داء  لها تأثير إيجاس على الحالة 
المزاجية والنفسدددددددية  مما يسدددددددت عي د اسدددددددتها في ضددددددد ء  

منهدا في الع     لاسددددددددددددددتفداد الأدلدة العلميدة الحد يثدة وا
 (.1999النف  )ابن القيم 

 أسئلة البحث
 الرئي  الأس لة الفرعية التالية:  ويتفرع من السؤال

ما مفه م الاكت ا  في ضدددد ء السددددنة النب ية    .1
وكيف يتقدداطع هددذا المفه م مع التعريفددات النفسدددددددددددددديددة  

 الح يثة؟

ما الأسدددددبا  النفسدددددية والاجتماعية والروحية  .2
 ل كت ا  كما و دت في النص   النب ية؟

ما ال سدددددددددددددائل الع جية التي ق متها السدددددددددددددنة   .3
البعدددد   تتن ع بين  النب يددددة لم اجهددددة الاكت ددددا   وكيف 

 الروحي والسل كي والاجتماعي؟

كالصددددددددددددد      –ما أثر العبادات الإسددددددددددددد مية   .4
في تحسدين الصدحة النفسدية والتقليل   –والذكر والت مل  

 من أعراض الاكت ا  من منظ   السنة؟

ما دو  الت جيهات الغذائية في الطب النب ،   .5
في ع   الحزن والاكت ددددا   وكيف   –كددددالتلبينددددة    –

 تفسرها ال  اسات العلمية الح يثة؟

المدتدكدددددددامدددددددل  .6 الدعد جدي  الدندمد ذ   مد مد   مدددددددا 
المسدددددددددددتم  من السدددددددددددنة النب ية الذ، يمكن اعتماده في 

 الإ  اد النفسي لم اجهة الاكت ا ؟
 أهداف البحث

هذا البحث إلى د اسدددددددددة ظاهر  الاكت ا  من  يه ف
منظ   السدددددددددددددنة النب ية  من خ ل تحليل النصددددددددددددد   

النب يدددة المتعلقدددة بهدددذا الم ضدددددددددددددد ع و بطهدددا بالمعطيدددات  
العلمية الح يثة. ويمكن تلخي  الأه اف الرئيسدددددددددددددية  

 لهذا البحث فيما يلي:

تحد يد  مفه م الاكت دا  من منظ   السددددددددددددددندة   .1
النب ية  وذلك من خ ل اسدددددددددددتقراء الأحاديث النب ية  
التي تناولت مشدددداعر الحزن والضدددديق النفسددددي  و بطها 

 بالمفاهيم النفسية الح يثة.

تحليددل الأسددددددددددددددبددا  النفسدددددددددددددديددة والاجتمدداعيددة  .2
والروحيددة ل كت ددا  كمددا و دت في السددددددددددددددنددة النب يددة   
فقددددد ان الأمدددددل    مثدددددل  إليددددد    المؤديدددددة  الع امدددددل  وبيدددددان 
والتعرض للضغ   النفسية والاجتماعية  والتقصير في 

إلى أهمية الاسدددددددتعاذ    صلى الله عليه وسلمالعبادات  كما أ دددددددا  النبي  
قددددال: "ال الهم والحزن  حيددددث  إني أع ذ   لهمبالله من 

بددددك من الهم والحزن  والعجز والكسددددددددددددددددددل  والبخددددل  
والجبن  وضددددددددددددددلع الددد ين وغلبدددة الرجدددال" )البخدددا ،  

 (.2893هد  ح يث  قم  1423

د اسدددة ال سدددائل الع جية التي ق متها السدددنة   .3
النب يدة للتعدامدل مع الاكت دا   والتي تشددددددددددددددمدل الع   
الددددذكر والدددد عدددداء والتضددددددددددددددرع إلى الله    مثددددل  الروحي  
والع   السددددددددددددددل كي  مثددل تعزيز الصددددددددددددددبر والتفدداهل  
والع   الاجتمدداعي من خ ل التفدداعددل الإيجدداس مع 

الددذ، يخددالط   ن: "المؤمصلى الله عليه وسلمابتمع  حيددث قددال النبي  
الناس ويصدددددددددبر على أذاهم خير من الذ، لا يخالطهم 

هدددددددددددددددددددددددد   1403ولا يصدددددددددبر على أذاهم" )ابن ماج   
 (.4032ح يث  قم  

تحليل أثر العبادات الإسددد مية  مثل الصددد    .4
والذكر والت مل  في تحسددددين الصددددحة النفسددددية والتقليل  
تعدددددددالى:  الله  قدددددددال  حيدددددددث  الاكت دددددددا    أعراض  من 
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 ۇ ۇ ڭ ڭ ڭڭ ۓ ۓژ

 (.45)البقر :   ژ ۆۆ

بيدان دو  الطدب النب ، في ع   الاكت دا    .5
من خ ل الت جيهدددات الغدددذائيدددة النب يدددة  مثدددل تنددداول  

لع   الحزن  حيث  صلى الله عليه وسلمالتلبينة التي أوصدددددى بها النبي  
ببعض  تدددددذهدددددب  لفؤاد المريض  قدددددال: "التلبيندددددة مجمدددددة 

(   5417هد  ح يث  قم  1423الحزن" )البخا ،   
تأثير  تناولتوتحليل ال  اسدددددددددددددات العلمية الح يثة التي 

 هذه الأغذية على الصحة النفسية.

تق يم ا ذ  ع جي متكامل مسدددددددددددددتم  من  .6
السنة النب ية يمكن أن يُستفاد من  في الإ  اد النفسي  

 ومعالجة الاكت ا  في ابتمعات الإس مية.
 أهمية البحث

تأتي أهمية البحث من الحاجة إلى تق يم نظر   ددددددددداملة 
ح ل مفه م الاكت دا  ومعدالجتد  في ضدددددددددددددد ء السددددددددددددددندة  
النب يددة  وذلددك من خ ل تحليددل النصدددددددددددددد   النب يددة  
المتعلقة بالصدددددددحة النفسدددددددية و بطها بالمعطيات العلمية 

 الح يثة. وتبرز أهمية البحث في المحاو  التالية:

الأهميددة العلميددة: يسدددددددددددددددداهم البحددث في إثراء   .1
ال  اسددددات النفسددددية الإسدددد مية من خ ل إبراز الرهية 
النب ية لمفه م الاكت ا   وعرض الأسددددداليب الع جية 
التي و دت في السددددددددددددنة النب ية  مما يسدددددددددددداع  في تق يم  
منهج متكدامدل يجمع بين الع   النفسددددددددددددددي الحد يدث 

 (.Al-Karam, 2018واله ، النب ، )

الأهمية التطبيقية: يمكن الاسددتفاد  من نتائج   .2
عدلدى  قدددددددائدمدددددددة  عد جديدددددددة  بدرامدج  تدطد يدر  في  الدبدحدددددددث 
الت جيهات النب ية  خاصددددة في ابتمعات الإسدددد مية  
حيث يك ن للع   ال يني تأثير ق ، على الصدددددددددددحة  

 النفسية ل فراد.

الأهمية الاجتماعية: تؤك  السدددنة النب ية على  .3
أهميدة الروابط الاجتمداعيدة في تخفيف مشددددددددددددددداعر الحزن 

: "مثددل المؤمنين في صلى الله عليه وسلموالاكت ددا   حيددث قددال النبي  
ت ادهم وترا هم وتعاطفهم مثل الجسدددد   إذا ا ددددتكى  
من  عضدددد  ت اعى ل  سددددائر الجسدددد  بالسددددهر والحمى"  

الدددددد  6011)البخددددددا ،    يؤكدددددد   المح  ،    و (. وهددددددذا 
 للترابط الاجتماعي في تعزيز الصحة النفسية.

: ي ضددددد  البحث الصدددددحية والع جيةالأهمية  .4
دو  الطب النب ، في ع   الاكت ا   حيث تشددددددددير 
النص   النب ية إلى استعمال بعض الأطعمة الطبيعية  
ك سدددددددددددددددائددل ع جيددة  مثددل التلبينددة التي أوصددددددددددددددى بهددا  

لع   الحزن  حيدددث قدددال: "التلبيندددة مجمدددة    صلى الله عليه وسلم النبي
)الدبدخدددددددا ،   الحدزن"  بدبدعدض  تدددددددذهدددددددب  المدريدض  لدفدؤاد 

(. وق  أثبتت ال  اسدددددات الح يثة فعاليتها في 5417
ابن  تحسدددددددددددين المزا  والتخفيف من أعراض الاكت ا  )

 (.1999القيم 

 مصطلحات البحث.
للبدددداحثددددة الإقتصددددددددددددددددددا  على تعريفددددات إجرئيددددة   يمكن 

 للمصطلحات الرئيسية للبحث وذلك كما يأتي:
  الاكت ا : ه  حالة نفسددية تتصددف بمشدداعر

مسددددددددددددددتمر  من الحزن وفقددد ان الاهتمدددام  وضددددددددددددددعف 
النشدددا   مما ق  يُسدددبب مشدددك ت في الن م والشدددهية  
والتركيز. ت ضددددددددددد  السدددددددددددنة النب ية هذه الحالة بعبا ات 

 مثل "الهم" و"الغم" و"الكر ".

   السدددددددنة النب ية: تشدددددددمل كل ما و د عن النبي
  ا محم  من أق ال أو أفعال أو تصددددرفات  وتع  مصدددد  ً 

 ي ج  نح  م اجهة الضغ   النفسية.  وترب ياً  ا رعيً 
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   الصدددددددددددددحة النفسدددددددددددددية: تعبر عن حالة الت ازن
ال اخلي التي تسدددددددددددددداع  الفرد على التفاعل بشددددددددددددددكل  
إيجاس مع نفسددددد  وابتمع  وق  عالجتها السدددددنة النب ية  

 عبر ت جيهات سل كية و وحية متن عة.

  الت جيهدددددددات على  يعتمددددددد   النب ،:  الع   
النب ية في معالجة مشدددددك ت النف  والروح  ويشدددددمل  
 الأدعية والأذكا  والع   النب ، وال عم الاجتماعي. 

 منهج البحث وأدواته

   والاسدددتنباطييعتم  البحث على المنهج الاسدددتقرائي  
النب يددددة المتعلقددددة   اسددددددددددددددتنبددددا حيددددث يتم   الأحدددداديددددث 

بالاكت ددا  وتحليلهددا في ضدددددددددددددد ء المعطيددات النفسدددددددددددددديدة  
ال صفي في التحليلي  الح يثة. كما يعتم  على المنهج  

عرض الظاهر  وتحليلها وفق ال  اسدددددددددددددات السدددددددددددددابقة  
ومنهج المقددا نددة لبيددان أوجدد  التشدددددددددددددددابدد  والتفدداوت بين  

 الت جيهات النب ية والع جات النفسية الح يثة.

 أدوات البحث:

الكتب والمراجع الإسدددد مية: سدددديتم الاعتماد  .1
على مصدددددداد  م ث قة مثل كتب الصددددددحاح )صددددددحي  
البخا ،  صدددددددددحي  مسدددددددددلم(  و دددددددددروح الح يث التي 

 .تناولت م ض ع الحزن والضيق النفسي

ال  اسددددددات النفسددددددية الح يثة: سدددددديتم الرج ع  .2
إلى الأبحاث العلمية في علم النف  والطب النفسدددددددددددي 
التي تناولت تأثير المما سدددددددددددات ال ينية على الصدددددددددددحة 

 النفسية.

تحليل النصدددددددددد   القرآنية والح يثية: سدددددددددديتم   .3
اسددددددددددددددتخرا  الآيات القرآنيددة والأحدداديددث النب يددة التي 
تتناول م ضددددددددد ع الطم نينة النفسدددددددددية وع   الضددددددددديق  

 ۇٴ ۈ ۈ ۆ ۆ ۇ ۇ ژوالاكت دا   مثدل ق لد  تعدالى:  

هدددددددذه 6-5)الشدددددددددددددددددرح:   ژ ۅ ۋ ۋ وتحدددلددديدددددددل    )
 النص   في ض ء ال  اسات النفسية الح يثة.

التحليل المقا ن بين السددددددددددددددنة النب ية والع    .4
النفسددددددي الح يث: لبيان نقا  الت قي والتخالف بين  
المنظ   النب ، لع   الاكت ا  والمقا بات النفسدددددددددددددية  

 الح يثة.

 .الدراسات السابقةالإ ار النظر  و 

 ددده ت السدددن ات الأخير  اهتمامًا متزايً ا بالربط بين  
ال ين والصددددددددحة النفسددددددددية  حيث تناولت الع ي  من 
ال  اسددددات أثر المما سددددات ال ينية على التخفيف من 
الاكت ا  وتحسددين ج د  الحيا . ومن أبرز ال  اسددات 

 ذات الصلة:

(  والتي Koenig, 2012د اسدددددددددددددددددة ك ينج ) .1
تندداولددت الع قددة بين التدد ين والصددددددددددددددحددة النفسدددددددددددددديددة   
وأ دددا ت إلى أن الأ دددخا  الذين يما سددد ن الشدددعائر 
أقدددددل    اكت دددددا   معددددد لات  لددددد يهم  الددددد ينيدددددة بانتظدددددام 

 ومست يات أعلى من الرضا عن الحيا .

(  والتي ناقشدددددددددددددت 2018د اسدددددددددددددة الكرم ) .2
النفسددددددددددددددي التقليدددد ، والع    التكددددامددددل بين الع   
ال يني  وأوضددددددددددددحت كيف يمكن للقرآن والسددددددددددددنة أن 
يك نا مصددددددددد  اً مهمًا في بناء برامج الع   النفسدددددددددي  

 المتكاملة.

( في كتاب  "الطب 1999د اسدة ابن القيم ) .3
الأطعمدددددددة   بعض  أهميددددددة  إلى  تطرقددددددت  والتي  النب ،"  
والأعشدددا  في تحسدددين الصدددحة النفسدددية  مثل العسدددل  
والحبدة السدددددددددددددد داء والتلبيندة  والتي أثبتدت الد  اسددددددددددددددات 
الح يثة فعاليتها في تحسدددددددددين الحالة المزاجية والتخفيف 

 من أعراض الاكت ا .
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د اسدددددددددددددة نشدددددددددددددر ا منظمة الصدددددددددددددحة العالمية  .4
(  والتي أكددد ت أن الاسددددددددددددددتراتيجيدددات غير 2022)

الددد وائيدددة  مثدددل الددد عم الاجتمددداعي والتددد مدددل والتفكير 
الإيجاس  تسددددددهم في تحسددددددين الصددددددحة النفسددددددية  وهي  

 مبادئ أك  ا السنة النب ية منذ قرون.

د اسدددة عن أثر الذكر والصددد   على الصدددحة  .5
 Journal of Religionالنفسدددددية  والتي نشدددددر ا مجلة 

and Health  وأك ت أن مما سدددددددددة العبادات ال ينية  
تؤد، إلى تحسددددددددددددن ملح ظ في مؤ ددددددددددددرات الصددددددددددددحة  

 النفسية  مثل تقليل الت تر والاكت ا .
  –الفصتل الأول: الاكتئاب في ضتوء الستنة النبوية 

 مفهومه وأسبابه وآثاره

التنتفستتتتتتتتتتتي  الاصتتتتتتتتتتتطتلاح  بتين  الاكتتتئتتتتتتاب  متفتهتوم 
 والتوجيهات النبوية

يعُربف الاكت ا  في علم النف  بأن  اضددطرا  نفسددي 
يتميز بمشدددددددددددددددداعر الحزن العميق  وفقدد ان الاهتمددام أو 
المتعة في الأنشطة الي مية  واضطرابات الن م والشهية   
والشدددددددددع   بالي س أو الذنب  وق  يصددددددددداحب  خلل في 

( والجسدددددددددددددددددددد يدددددددة  الإد اكيدددددددة   Americanال ظدددددددائف 

Psychiatric Association, 2020 في أمدددددددددددا   .)
الت جيهات النب ية  فإن الاكت ا  يرتبط بمصدطلحات  
مثل الحزن  الغم  الهم  الضيق  والكر   وق  تناولت 

لمعالجتها   االسدددنة النب ية هذه المشددداعر ووضدددعت أسدددسدددً 
 (.2014)ب ع د   وال قاية منها.

في دعائ : "اللهم إني أع ذ بك من الهم    صلى الله عليه وسلمقال النبي  
والحزن  والعجز والكسدددددددددددل  والبخل والجبن  وضدددددددددددلع 

هدددددد  ح يث  1423ال ين وغلبة الرجال" )البخا ،  
(  ممدا يد ل على وعي الإسدددددددددددددد م العميق 2893 قم  

بالمعانا  النفسددددية وحرصدددد  على تحصددددين الإنسددددان من 
 ژالكريم: القرآن مسددددددددددببات الاكت ا . كما جاء في 

 ڭ ڭ ڭ ۓ ۓ ے ے ھ ھ ھ

(  مما يشددددددددددير إلى أن الإسدددددددددد م 139)آل عمران:   ژ
يحددث على مقدداومددة مشدددددددددددددددداعر الحزن والتغلددب عليهددا  

 بالإيمان والعمل الصا .

الأستتتتتتتباب الم دية إ  الاكتئاب في ضتتتتتتتوء الستتتتتتتنة 
 النبوية

السددنة النب ية الأسددبا  المتن عة التي ق  تؤد،   تناولت
إلى الشدددددددددددددع   بالاكت ا   والتي يمكن تصدددددددددددددنيفها إلى 
ث ثة أن اع  ئيسدددة: الأسدددبا  النفسدددية  والاجتماعية  
والروحية. ومن خ ل اسددددتقراء النصدددد   النب ية  نج   

لم يكتفِ بتشدددخي  الأسدددبا   بل ق م  صلى الله عليه وسلمأن النبي  
 .لمعالجتهاحل لًا عملية ووقائية 

 صلى الله عليه وسلمالأسباب النفسية كما عالجها النبي  

الأسدددبا  النفسدددية من الع امل الأسددداسدددية المؤدية   تعُ  
 إلى الاكت ا   ومن أبرزها:

التفكير السددددددددددددددلبي والمبددالغددة في القلق: حيددث   .1
يؤثر التفكير الزائ  في المستقبل والمخاوف من ابه ل  

 صلى الله عليه وسلم على الحدالدة النفسدددددددددددددديدة للفرد  ولدذلدك حدث النبي  
على العيش في اللحظدة الراهندة  فقدال: "احر  على 
ما ينفعك  واسددددددددددددتعن بالله ولا تعجز  وإن أصددددددددددددابك 

ولكن قل:   ا  دددددددددددددديء ف  تقدل ل  أني فعلدت كذا وكذ 
ق   الله وما  دداء فعل  فإن ل  تفت  عمل الشدديطان" 

 (.2664  ح يث  قم  2007)مسلم  

الإ هداق النفسددددددددددددددي وعد م الت ازن بين العمدل  .2
على أهميددة الت ازن في الحيددا     صلى الله عليه وسلموالراحددة: أكدد   النبي  
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حيدث قدال لعبد  الله بن عمرو  ضددددددددددددددي الله عند  عند مدا 
بالغ في العباد : "إن لنفسك عليك حقًا  وإن لعينك 
ا" )البخدددا ،   ا  وإن لأهلدددك عليدددك حقدددً عليدددك حقدددً

 (.1874هد  ح يث  قم  1423

الشددددددددع   بال ح   والانعزال: فق   ددددددددجعت   .3
السددددددددددددددنددة النب يددة على تك ين الع قددات الإيجددابيددة مع 

النبي   قدددددال  إذ  الدددددذ، يخدددددالط  صلى الله عليه وسلمالآخرين   "المؤمن   :
النداس ويصددددددددددددددبر على أذاهم خير من الدذ، لا يخدالط  

هددد   1403الناس ولا يصبر على أذاهم" )ابن ماج    
 (.4032ح يث  قم  

 الأسباب الاجتماعية في ضوء التوجيهات النبوية

نشدددددددددددددد ء    تلعدددددب ا في  دو اً هدددددامدددددً البي دددددة الاجتمددددداعيدددددة 
إلى بعض الع امدل   صلى الله عليه وسلمالاكت دا   وقد  أ دددددددددددددددا  النبي  

 الاجتماعية المؤثر :

الظلم والاضددطهاد: الشددع   بع م الع الة ق   .1
في التحددذير    صلى الله عليه وسلميؤد، إلى الإحبددا   وقدد  قددال النبي  

ي م  ظلمددددددات  الظلم  فددددددإن  الظلم   "اتق ا  الظلم:  من 
 (.2578  ح يث  قم  2007القيامة" )مسلم   

العدددددائليدددددة والتفكدددددك الأسددددددددددددددر،:  .2 الخ فددددات 
أك ت السدددددنة النب ية على أهمية صدددددلة الرحم والتراحم  

: "لا يدد خددل الجنددة قدداطع صلى الله عليه وسلمالأسددددددددددددددر،  فقددال النبي  
(   5984هددددد  ح يث  قم  1423 حم" )البخا ،  

مما ي ل على دو  الع قات الاجتماعية الصددددددددحية في 
 دعم الصحة النفسية.

الفقر والضددددددددددددددغ   الاقتصدددددددددددددددداديددة: وه  من  .3
الع امل المؤثر  في الحالة النفسدددددددددددية للفرد  وق  أ  ددددددددددد   

المفر    صلى الله عليه وسلمالنبي   القلق  وعدددددد م  الت كددددددل على الله  إلى 
بشددددددد ن الرزق  فقال: "ل  أنكم تت كل ن على الله حق 

ا وتروح   ت كل   لرزقكم كما يرزق الطير  تغ و خَاصددددددددددً
 (.2344 قم    ثهد  ح ي1392بطانًا" )الترمذ،  

 الأسباب الروحية وسبل الوقاية منها وفق السنة

ترتبط الصدحة النفسدية بالجانب الروحي ا تباطاً وثيقًا  
على تعزيز الإيمددددان ك سدددددددددددددديلددددة    صلى الله عليه وسلموقدددد  حددددث  النبي  

لم اجهة الك   النفسدددددي  ومن أهم الأسدددددبا  الروحية 
 ل كت ا :

ضددددددعف الصددددددلة بالله وكثر  الذن  : قال الله   .1
 ئى ئې ئې ئې ئۈ ئۈ ئۆ ژتدددددددددعدددددددددالى:  

(  ممدا يد ل على أن الابتعداد عن 124)طد :  ژئى
 الذكر يؤثر سلبًا على الصحة النفسية.

ي ج   صلى الله عليه وسلمقلة الذكر وال عاء: فق  كان النبي   .2
أصدحاب  إلى الاسدتعانة بال عاء لتخفيف الهم م  ومن 
أدعيتددد : "اللهم إني عبددد    ابن عبددد    ابن أمتدددك  
ناصدديتي بي    ماضفي في حكمك  ع ل في قضدداه   
أسددددددد لك بكل اسدددددددم ه  لك  سميت ب  نفسدددددددك  أو 
 أو أنزلتددد  في كتدددابدددك  أو علمتددد  أحدددً ا من خلقدددك   

القرآن اسدددددددددددددت ثرت ب  في علم الغيب عن    أن تجعل  
حزني  الكريم   وج ء  صددددددددددددددددددددد  ،   ون    قلبي    بيع 

هددددددددددددددددددددددددددددد  حدد يددث  قم  1418وذهددا  همي" )أ دد    
3712.) 

ضدددددعف اليقين والت كل على الله: فق  أ  ددددد    .3
الراحددددددة    صلى الله عليه وسلمالنبي   يعزز  بالله  الظن  حسددددددددددددددن  أن  إلى 

النفسدية  حيث قال: "أنا عن  ظن عب ، س  فليظن  
هدددددددددددددددددددددد  ح يث  قم  1423س ما  ددددددداء" )البخا ،  

7405.) 
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متنتظتور   متن  وادتتتمتع  التفترد  عتلتى  الاكتتتئتتتتتتاب  آثار 
 السنة النبوية

آثا  كبير  على الفرد وابتمع  وقد  تنداولدت    ل كت دا 
السددنة النب ية هذه الآثا  ووجهت إلى طرق معالجتها   

 ومن أبرزها:

 على مستوى الفرد. .1

  ضعف الإنتاجية والتباطؤ عن العمل  حيث
النبي   العجز صلى الله عليه وسلمقدددددددال  من  بدددددددك  أع ذ  إني  "اللهم   :

 (.2706  ح يث  قم 2007والكسل" )مسلم  

   صلى الله عليه وسلم فقددد ان الأمدددل واليددد س  وقددد  نهى النبي 
عن ذلك  فقال: "لا تما ضددددددددد ا فتمرضددددددددد ا  ولا تحفروا 

هدددددددد  ح يث  قم  1403قب  كم فتم ت ا" )ابن ماج    
3438.) 

 على مستوى ادتمع: .2

   تفكدك الروابط الاجتمداعيدة وزياد  معد لات
 الط ق والتفكك الأسر،.

   تراجع النشدددددددا  الاقتصددددددداد، نتيجة ا فاض
 الإنتاجية.

  زياد  مع لات الجريمة بسبب الشع   بالي س
 (.2016)اله     والإحبا 

  –الفصتتتل الثاني: الستتتنة النبوية والصتتتحة النفستتتية  
 رؤية متكاملة

تمثل الصددددددحة النفسددددددية عنصددددددراً ج هريًا في حيا  المرء   
ا بحددالتدد  الروحيددة والعدداطفيددة  حيددث ترتبط ا تبدداطددًا وثيقددً
والسددددددددددددل كية. وق  أولت السددددددددددددنة النب ية اهتمامًا بالغًا 
للإنسدددددددددددددددددددان  من خ ل  النفسددددددددددددددي  الت ازن  بتحقيق 
ت جيهات نب ية  ددددداملة تضدددددمن الاسدددددتقرا  النفسدددددي  

حزان والشددددددد ائ   وت جي  وتسددددددداع  في التعامل مع الأ

الإنسددددددددان نح  الصددددددددبر والتفاهل. ومن خ ل د اسددددددددة 
السددددددددددددددندة النب يدة  نجد  أنهدا قد  مدت حل لًا عمليدة لتعزيز  
الصددددددددددحة النفسددددددددددية  مما يجعلها مصدددددددددد  اً غنيًا في هذا 

 ابال.

 .التوازن النفسي في ضوء السنة النبوية .1

يشدددير الت ازن النفسدددي إلى ق    الإنسدددان على التعامل 
مع تقلبدات الحيدا  بصدددددددددددددد    معتد لدة  بحيدث لا تغلدب 
عليدد  مشددددددددددددددداعر الحزن  ولا ينغم  في القلق والت تر.  
وق  أ سددت السددنة النب ية مجم عة من المبادئ لتحقيق 

 هذا الت ازن  ومن أبرزها:

 أ. الإيمان بالقضاء والق   ودو ه في الطم نينة النفسية

يعُ   الإيمان بالقضدددددداء والق   أح  الركائز الأسدددددداسددددددية 
التي تسداع  الإنسدان على تحقيق السدكينة والطم نينة   
حيددث يدد    أن كددل مددا يصدددددددددددددديبدد  ه  بتقدد ير الله عز  

 :صلى الله عليه وسلموجل. وق  قال النبي 

"احف  الله يحفظدددك  احف  الله تجددد ه تجددداهدددك  إذا  
سد لت فاسد ل الله  وإذا اسدتعنت فاسدتعن بالله  واعلم  
أن الأمدددة ل  اجتمعدددت على أن ينفع   بشدددددددددددددديء لم 
ينفع   إلا بشيء ق  كتب  الله لك  ول  اجتمع ا على 
أن يضدددرو  بشددديء لم يضدددرو  إلا بشددديء ق  كتب  الله  

الصدددددددحفُ" )الترمذ،     تِ عليك   فُِعَتِ الأق مُ وجفب 
2516.) 

. الدددذكر والددد عددداء كع    وحي ل ضددددددددددددددطرابات   
 .النفسية

وال عاء من أهم ال سددددددددائل التي تحقق الطم نينة   الذكر
القلبية وتسدددددداع  في التخل  من الت تر والقلق. يق ل 

تدددددددعدددددددالى:  ژ ثي ثى ثم ثج تي تى ژ الله 

 (.28)الرع : 
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بال عاء عن  الشدددددددددع   بالحزن  صلى الله عليه وسلمأوصدددددددددى النبي    كما
بددددك من الهم والحزن    والهم  فقددددال: "اللهم إني أع ذ 

والعجز والكسدددددل  والجبن والبخل  وغلبة ال ين وقهر  
 (.6369الرجال" )البخا ،  

 .. الت سط والاعت ال في الع اطف والمشاعر 

السددددددددددددددنددة النب يددة على أهميددة الت ازن العدداطفي     أكدد ت
 : صلى الله عليه وسلموع م الإفرا  في الحزن أو الفرح. فق  قال النبي  

"يا أيهدا النداس  خدذوا من الأعمدال مدا تطيق ن  فدإن 
 (.43الله لا يمل حي تمل ا" )البخا ،   

 موقف السنة النبوية من الحزن والاكتئاب .2

السنة النب ية بأن الحزن والاكت ا  مشاعر طبيعية   تقر
يمر بها الإنسددددددددددددددان  لكنها تق م حل لًا عملية للتعامل  
معها بطريقة إيجابية تح ل دون تح لها إلى اضدددددددطرابات  

 نفسية دائمة.

:  الحزن كحالة إنسددانية في ضدد ء السددنة النب ية .أ
بم اقف حزينددة عدد يدد    أبرزهددا وفددا    صلى الله عليه وسلممر  النبي    لقدد  

زوجت  خ يجة  ضددددي الله عنها وعم  أس طالب  حي 
سُم يت تلك الفتر  بددد "عام الحزن". ومع ذلك  لم يكن  

حالة مست يمة  بل كان يعبر عن     صلى الله عليه وسلمالحزن عن  النبي 
 بت ازن دون أن يغرق في الي س.

:  الع   النب ، لمشددددددددددددددداعر الحزن والاكت ددا  . 
السددددددددددنة النب ية حل لًا عملية للخرو  من دائر     ق  مت

 الحزن والاكت ا   منها:

الاسدددددددتعانة بالصددددددد   والتضدددددددرع إلى الله: قال   .1
النبي    :صلى الله عليه وسلمالنبي   إذا حزبدددد  أمر  فزع إلى   صلى الله عليه وسلم"كددددان 

 (.1319الص  " )أب  داود   

التفاهل وع م الاسدددددددددددددتسددددددددددددد م للمشددددددددددددداعر    .2
النبي   قدددددال  عددددد وى ولا طير     :صلى الله عليه وسلمالسددددددددددددددلبيدددددة:  "لا 

ويعجبني الف ل الصدددددا   الكلمة الحسدددددنة" )البخا ،  
5776.) 

الت اصدددل الاجتماعي والتفاعل الإيجاس: فق   .3
"المؤمن للمؤمن كالبنيان يشددددد  بعضددددد   :صلى الله عليه وسلمقال النبي  

 (.2446بعضًا" )البخا ،  

الأحزان  .3 مع  التعتتتتتامتتتتتل  في  نبويتتتتتة  نمتتتتتاذج 
 :والشدائد

السير  النب ية الع ي  من الم اقف التي عانى فيها    تظهر
من الأحزان والش ائ   لكن  واجهها بثبات   صلى الله عليه وسلمالنبي  

وحكمدة  ممدا يجعلهدا اداذ  يقُتد ى بهدا في التعدامدل مع 
 الأزمات النفسية.

  عند مدا :  عند  وفا  أحب  النداس إليد  صلى الله عليه وسلمالنبي  .أ
ابندددد  إبراهيم  بكى النبي   العين   وقددددال:  صلى الله عليه وسلمت في  "إن 

تد مع  والقلدب يحزن  ولا نق ل إلا مدا يرضددددددددددددددي  بندا   
)الدددبدددخدددددددا ،   لمحدددزونددد ن"  إبدددراهددديدددم  يا  بدددفدددراقدددددددك  وإنا 

1303.) 

والابت ءات   صلى الله عليه وسلمالنبي   .  :  في م اجهدددددة الأذى 
ل ذى في  حلدددة الطدددائف  لكنددد  لم   صلى الله عليه وسلمالنبي    تعرض

"اللهم إليددك   :ييدد س  بددل لجدد  إلى الله بالدد عدداء  قددائً  
أ ددددددددددددددك  ضددددددددددددددعف ق تي  وقلدددة حيلتي  وه اني على 

 الناس..." )ابن هشام  السير  النب ية(.

 التوجيهات النبوية للصبر عند المصائ  .4

العمليدددددددة   صلى الله عليه وسلمالنبي    قددددددد  م الت جيهدددددددات  من  مجم عدددددددة 
لأصددددددددددحاب  لمسدددددددددداع  م على التعامل مع المصددددددددددائب  

 والش ائ  النفسية.

 قدددال :  الصددددددددددددددبر والاحتسدددددددددددددددددا  عنددد  الب ء .أ
"ما يصددديب المسدددلم من نصدددب ولا وصدددب   :صلى الله عليه وسلم النبي

الشدددددددددددددد كددددة  ولا هم في ولا حزن ولا أذى ولا غم  حي 



    
Arrasikhun Journal، Special Issue, August 2025 
   
ISSN: 2462-2508 

 

 

- 32 - 

يشددددددددددددددداكهدا  إلا كفبر الله بهدا من خطداياه" )البخدا ،  
5641.)   

 صلى الله عليه وسلم النبي   أوصدددددددددى: ال عاء والاسدددددددددتعانة بالله . 
"إنا لله وإنا  أصددددددحاب  بال عاء عن  المصددددددائب  وقال:

إليدد   اجع ن  اللهم أجرني في مصدددددددددددددديبتي وأخلف لي 
   (.918خيراً منها" )مسلم  

عن  صلى الله عليه وسلمالنبي   نهى:  تجنب الجزع والتسددددددددددخط .  
"لي  منا من  السددددددددل كيات التي تعك  الجزع  فقال:

لطم الخ ود  و ددددددددق الجي    ودعا ب ع ى الجاهلية" 
 (.1294)البخا ،  

 الخاتمة

السنة النب ية على أن الصحة النفسية تق م على  تؤك  
مع  الإيجدددددداس  والتعددددددامددددددل  والروحي   العدددددداطفي  الت ازن 

اداذ  عمليدة لكيفيدة   صلى الله عليه وسلمالمصدددددددددددددددائدب. كمدا قد م النبي  
م اجهدة الأحزان والشددددددددددددددد ائد   ممدا يعك   هيدة نب يدة  

 متكاملة تعزز الاستقرا  النفسي للمؤمن.
الفصتتتتتتتتتتتتتل الثتتتالتتتث: التوجيهتتتات النبويتتتة في علاج  

 نظرة شمولية  –الاكتئاب  

اهتمت السدددددددددنة النب ية بصدددددددددحة الإنسدددددددددان النفسدددددددددية   
ووضدددددددددددددعت منهجًا متكامً  لع   الكآبة والضددددددددددددديق  
النفسددددددددددددددي  يق م على أسدددددددددددددد  إيمددانيددة و وحيددة تعزز 

وق  تع  دت وسدددددددددائل الع      الاطم نان والسدددددددددكينة
النب ، بين الإيمان بالقضددددددددددداء والق    والاعتماد على 

. القرآن الكريم الذكر وال عاء  وأداء الصددددددد    وت و  
ومن خ ل هدددذه الت جيهدددات النب يدددة  يجددد  المسددددددددددددددلم  
الحزن  للتغلدددددب على مشددددددددددددددددددداعر  وسددددددددددددددددددائدددددل ناجعدددددة 
والاضددددددددددددددطرا   ممدددا يؤكددد  تكدددامدددل المنهج النب ، في 

  ويمكن بيان منهج السدددددددنة  معالجة القضدددددددايا النفسدددددددية

  وذلدددك من كت دددا النب يدددة وت جيهدددا دددا في ع   الا 
 خ ل النقا  التالية:

 . العلاج الإيماني والروحاني في السنة النبوية .1

الصددددددددددددددحددددة  الع امددددل التي تعزز  يعُدددد   الإيمددددان من أهم 
النفسدية  حيث يمن  الإنسدان  دع  اً بالطم نينة والثقة  
في حكمدة الله تعدالى. وق   ك زت السددددددددددددددندة النب ية على 
غرس العقي   الصدددددددحيحة في النف س  مما يسددددددداهم في 

 وذلك من خ ل:  تقليل القلق والت تر

الإيمان بالقضددددداء والق   كمصددددد   للطم نينة   .أ
إن الإيمان بأن كل ما يصدددددددددديب الإنسددددددددددان :  النفسددددددددددية

مق    عن  الله يمنح   احة نفسددددية ويبع  عن  مشدددداعر 
ا لأمر المؤمن    :صلى الله عليه وسلمالقلق والكددآبددة. قددال النبي   "عجبددً

إن أمره كلد  خير  ولي  ذلدك لأحد  إلا للمؤمن  إن 
أصدابت  سدراء  دكر  فكان خيراً ل   وإن أصدابت  ضدراء  

 وهدذا   (.2999صددددددددددددددبر  فكدان خيراً لد " )مسددددددددددددددلم   
الح يث النب ، يؤك  أن المؤمن لا يصددددددددا  بالجزع أو 

 الي س  بل يرى في كل ما يصيب  خيراً و  ة.

الرضدددددددددددددا والت كل على الله ك سددددددددددددديلة لم اجهة  . 
على الت كل على الله والرضدددددددددددددا  صلى الله عليه وسلمالنبي  حث: الحزن 

"ل  أنكم تت كل ن على الله حق   بمدا قسددددددددددددددمد   فقدال:
ا وتروح   ت كلد  لرزقكم كمدا يرزق الطير  تغد و خَداصددددددددددددددً

على الله يخفف    فدالت كدل  (.2344بطدانًا" )الترمدذ،   
 من القلق النفسي  ويعزز الشع   بالأمان والطم نينة.

 .أثر الصلاة والذكر في تهدئة النفس .2

عدد      تمددثدددددددل في  قدد يدددددددة  أدوات  والدددددددذكددر  الصددددددددددددددد   
الاضددددددددطرابات النفسددددددددية  حيث تمن  الإنسددددددددان  احة 

  ويمكن ت ضددددددددددددددي  ذلدك من  وحيدة وتبعد  عند  الهم م
 خ ل النقا  التالية:
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:  الصدددددددددددددد   ك سدددددددددددددديلدة  وحيدة لع   الكدآبدة  .أ
السددددددددددددددندة النب ية على دو  الصدددددددددددددد   في   ئدة    أك ت

النبي   فقدددد  كددددان  إذا حزبدددد  أمرع فزع إلى   صلى الله عليه وسلمالنف   
قددددال في حدددد يثدددد : "يا ب ل  أ حنددددا   الصدددددددددددددد    كمددددا 

تمن     فدددالصدددددددددددددد    (.4985بالصدددددددددددددد  " )أب  داود   
الإنسددددددددددددان طاقة إيجابية  وتسدددددددددددداع ه في التخل  من 

 المشاعر السلبية.

الله   قال:  الذكر ك سدددددددددددددديلة لتحقيق الطم نينة . 
)الرع :   ژ ثي ثى ثم ثج تي تى ژتعدالى: 

بالإكثددا  من الددذكر    صلى الله عليه وسلمأوصددددددددددددددى النبي    وقدد    (.28
"مثددل الددذ، يددذكر  بدد  والددذ، لا يددذكره  مثددل   وقددال:

يبعث في  فالذكر  (.6407الحي والميت" )البخا ،  
 النف  الطم نينة  ويعمل على   ئة القلق والت تر.

التتتتكتتتتريم  دور   .3 الحتتتتزن التتتتقتتتترآن  عتتتتلاج  في 
 .والكآبة

مصددددددد    ئيسدددددددي للراحة النفسدددددددية  وق  القرآن الكريم 
الحزن  تعددددددال  التي  الآيات  من  العدددددد يدددددد   فيدددددد   و دت 

   ويمكن إبراز ذلك من خ ل الآتي:والضيق

 يق ل :  كدددد واء  وحي للكددددآبددددةالقرآن الكريم   .أ
تددددددددعددددددددالى:    ھ ہ ہ ہ ہ ۀ ۀ ژالله 

يبعددث القرآن الكريم  فدد  (.82)الإسددددددددددددددراء:   ژ ھھ
لم اجهددددددة   ق    الإنسددددددددددددددددددددان  ويمن   النف    في  الأمددددددل 

 الصعا .

من  .  التخفيف  في  ودو ه  القرآني  لقصدددددددددددددد  
في ع   القرآن الكريم أسددداليب   من:  المعانا  النفسدددية

الحزن  ذكر قصددد  الأنبياء الذين تعرضددد ا للشددد ائ    
فصددبروا واحتسددب ا. ومن ذلك قصددة النبي يعق   علي   

 ڑژ ژ ژ  الس م عن ما فق  ابن  ي سف  فقال:

  (.18)يدد سددددددددددددددددف:   ژ گ ک ک ک ک ڑ
القصدددددددددددددد  تعطي المؤمن طمدددد نينددددة بأن الفر    فهددددذه

 قريب  وأن الله لا يضيع عباده.

 .الدعاء والتضرع إ  َ كوسيلة علاجية .4

من أق ى ال سدددددددددددائل التي تعال القلق والكآبة     ال عاء
أصدددددددددددحاب  بال عاء عن  وق ع  صلى الله عليه وسلمفق  أوصدددددددددددى النبي  

   ويتح د ذلك من خ ل:المصائب

 جداء   الأدعيدة النب يدة في م اجهدة الحزن والهم .أ
  كددددان يق ل عندددد  الكر :  صلى الله عليه وسلمفي الحدددد يددددث أن النبي  

والددعددجددز   والحددزن   الهددم  مددن  بدددددددك  أعدد ذ  إني  "الددلددهددم 
والكسددل  والجبن والبخل  وغلبة ال ين وقهر الرجال" 

ال عاء يشددمل الاسددتعاذ   فهذا  (.6369)البخا ،  
 من الهم م التي تؤد، إلى الكآبة.

الاسددددددددددددتغفا  والت بة ك سدددددددددددديلة  وحية للراحة  . 
من أعظم أسددددددددبا  انشددددددددراح    الاسددددددددتغفا : فالنفسددددددددية

"من لزم الاسدددددددددددددتغفا    :صلى الله عليه وسلمالصددددددددددددد    فق  قال النبي  
جعل الله ل  من كل ضددديق ،رجًا  ومن كل هم في فرجًا  

   ( 1518و زق  من حيث لا يحتسددددددددددب" )أب  داود   
النب ية تؤك  على أن ع   الكآبة لا يقتصددددر    فالسددددنة

على الجداندب النفسددددددددددددددي فقط  بدل يشددددددددددددددمدل الإيمدان  
والعبدداد   والددذكر  والدد عدداء  ممددا يعك  نظر  و ليددة 
للصدددددددددددحة النفسدددددددددددية. ويعُ   هذا المنهج النب ، ا ذجًا 
متكامً  للع   النفسدددددددددددددي  حيث يجمع بين الع امل 

 والسكينة.  الطم نينةالروحية والسل كية في تحقيق 
العلاج النفستتتتتتتتي والاجتماعي في الستتتتتتتتنة  .5

 .النبوية

السددددددددنة النب ية بالصددددددددحة النفسددددددددية من خ ل  اهتمت
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ت جيهدددات عمليدددة تسددددددددددددددددداعددد  الفرد في التغلدددب على 
الضدددددددددددددغ   والمشدددددددددددددك ت النفسدددددددددددددية. ومن أبرز هذه  
الت جيهددات الحددث على التفدداهل  الصددددددددددددددبر  الرضدددددددددددددددا  
بالقضدددددداء والق    وأهمية الصددددددحبة الصددددددالحة في تجاوز  

 الأزمات النفسية.

الحتث على التفتاؤل والأمتل في الأحتاديتث   .6
 . النبوية

التفدداهل والأمددل من أهم الع امددل النفسدددددددددددددديددة التي   يعُدد   
تسدداع  الإنسددان على م اجهة الأزمات والابت ءات   
وق   ك زت السدددددددددنة النب ية على ترسدددددددددي  هذه القيم في 

 الآتي:  يمكن بيان ذلك من خ ل نف س المسلمين

مدع   .أ الدتدعدددددددامدددددددل  في  ندبد ،  الدتدفددددددداهل كدمدندهدج 
محبدد ا للتفدداهل  ويبددث الأمددل   صلى الله عليه وسلمالنبي    كددان :  الأزمددات

"يعُجبني الف ل  قال ا: وما   في نف س أصددحاب   فقال:
  (.5315الفدد ل؟ قددال: الكلمددة الطيبددة" )البخددا ،   

يددد ل على أهميدددة تبني النظر  الإيجدددابيدددة للحيدددا     وهدددذا
 وتأثيرها على الصحة النفسية.

الأمدل في   دة الله والتخفيف من مشدددددددددددددداعر  . 
 ژ ڀڀ ڀ پ پ پ ژالله تعددددالى:    قددددال:  اليدددد س

إلى   وهدددددذه  (.87)ي سددددددددددددددف:   المؤمن  تددددد ع   الآيدددددة 
التمسددددددك بالأمل حي في أصددددددعب الظروف  وه  ما 

في أحداديثد  التي تحدث على حسددددددددددددددن    صلى الله عليه وسلمأكد  ه النبي  
يق ل الله تعددالى: أنا عندد  ظن   الظن بالله  كمددا قددال:
 (.2675عب ، س" )مسلم  

الصتتتبر والرضتتتا بالقضتتتاء والقدر في الستتتنة   .7
 .النبوية

والرضدددا من القيم الأسددداسدددية في الإسددد م  وهما   الصدددبر
من أق ى الع امدددل التي تسددددددددددددددددداعددد  على تجددداوز المحن  

  ويتمثل ذلك النفسدددددية والتغلب على مشددددداعر الكآبة
 من خ ل أن:  

 ڤ ژالله تعالى:  قال: الصددبر مفتاح الفر  .أ

 صلى الله عليه وسلم أكدد   النبي    وقدد    (.155)البقر :   ژ ڤ ڤ
 على أن الصدبر عن  الصد مة الأولى ه  الأهم  فقال: 
"إادددا الصددددددددددددددبر عنددد  الصددددددددددددددددد مدددة الأولى" )البخدددا ،  

ي ضددددددددددد  أهمية تقبل الأق ا  بصددددددددددددبر   وهذا  (.1283
 واحتسا   مما يساع  في تخفيف المعانا  النفسية.

الرضددددددددا بالقضدددددددداء والق   وع قت  بالصددددددددحة   . 
السنة النب ية على الرضا بق   الله  لما  حثت: النفسية

النبي   فقدددددال  الطمددددد نيندددددة   أثر في تحقيق   : صلى الله عليه وسلملددددد  من 
"احر  على ما ينفعك  واسدددددددددددتعن بالله ولا تعجزن   
وإن أصدددددابك  ددددديء ف  تقل: ل  أني فعلت كذا كان  
كدددذا وكدددذا  ولكن قدددل: قددد   الله ومدددا  دددددددددددددددداء فعدددل" 

بالقضدددددداء يزيل مشدددددداعر  فالرضددددددا  (.2664)مسددددددلم  
الن م والحزن  ويمن  الإنسدددددان ق   لم اصدددددلة الحيا  بثقة  

 وإيجابية.

أهمية الصتتتتتتحبة الصتتتتتتالحة ودورها في  اوز  .8
 .الأزمات النفسية

الصدددالحة أثر كبير في دعم الصدددحة النفسدددية     للصدددحبة
وقد  أكد  ت السددددددددددددددندة النب يدة على أهميدة اختيدا  الرفقدة  
الطيبة  لما لها من تأثير في تخفيف الضددددددغ   النفسددددددية  

 وتشجيع الفرد على تجاوز الأزمات.

  قال: تأثير الصددددددددددحبة الصددددددددددالحة على النف  .أ
"مثل الجلي  الصدددددددددددا  والجلي  السددددددددددد ء    :صلى الله عليه وسلمالنبي 

)البخددددددا ،    الكير..."  وناف   المسدددددددددددددددددددك  كحددددددامددددددل 
يبين  أن الصدددد يق الصددددا  يعُين على  وهذا  (.2101

الخير  ويؤثر إيجابيًا على نفسدددددية الإنسدددددان  مما يخفف  
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 من مشاعر الحزن والكآبة.

 حث :  ال عم الاجتماعي في السددددددددددددددنة النب ية . 
 على التراحم والتآز  بين المسددددددددددلمين  فقال:  صلى الله عليه وسلمالنبي 

ا"   "المؤمن للمؤمن كدالبنيدان يشددددددددددددددد  بعضددددددددددددددد  بعضدددددددددددددددً
يشددير إلى أهمية الع قات  وهذا  (.2446)البخا ،  

الاجتماعية الإيجابية في تعزيز الصددحة النفسددية وتق يم  
النب ، يؤك   فالمنهج  ال عم العاطفي وقت الشدددددددد ائ .

أن ع   الكآبة والضدددددددددددديق النفسددددددددددددي لا يعتم  على 
ا الع امدل  الع   الروحي فقط  بدل يشددددددددددددددمدل أيضدددددددددددددددً
النفسدية والاجتماعية التي تسداع  الإنسدان في التغلب 
على مشددددددددددددددداكلد . ومن خ ل الت جيهدات النب يدة التي 
ت ع  إلى التفاهل  الصددددددبر  الرضددددددا بالقضدددددداء والق    

لحة  يمكن تحقيق الت ازن  الصدددددددا بةوالتمسدددددددك بالصدددددددح
 النفسي والتغلب على الاكت ا .

 . العلاج السلوكي والبدني في السنة النبوية .9

جانب الع   الروحي والنفسدددددي  اهتمت السدددددنة   إلى
النب ية بالع   السدددددددددل كي والب ني ك سدددددددددائل فعالة في 
   تحسين الصحة النفسية والتغلب على مشاعر الكآبة

وق  تضددددددمنت الت جيهات النب ية إ  ددددددادات واضددددددحة  
الت ازن في الغذاء والن م  و ح ل أهمية النشدددا  الب ني  
لتعزيز العافية النفسددددية   لوالا را  الاجتماعي ك سددددائ

 والجس ية.

النشتتاط البدني والعمل وأثره على الصتتحة  .10
 .النفسية

النشددددددددا  الب ني والعمل من ال سددددددددائل الفعالة في  يعُ   
تقليل الت تر النفسددددددددددي والاضددددددددددطرا   وه  ما أك ت   
السدددنة النب ية من خ ل الحث على مما سدددة الأنشدددطة  
المختلفة التي تسدددددهم في تحسدددددين المزا  وتعزيز الصدددددحة  

   وذلك من خ ل:العامة

  كدان   الحدث على العمدل والنشدددددددددددددددا  البد ني .أ
ق و  في النشدددددددا  والعمل  وحث أصدددددددحاب   صلى الله عليه وسلمالنبي 

"لَأَنْ يَحْتَطِبَ الربجُلُ  على الاجتهاد والسددددددددعي  فقال:
حُزْمدَةً مِنْ حَطدَبفي فدَيَحْمِلَهدَا عَلَى ظَهْرهِِ خَيْرع لدَُ  مِنْ أَنْ 

َ لَ أَحًَ ا فدَيدُعْطِيَُ  أوَْ يَمنْدَعَُ " )البخا ،     (.2074يَسدددددْ
ي ضد  أهمية الانشدغال بالعمل والنشدا  ك سديلة  وهذا

 لصرف الذهن عن الأحزان والمشاعر السلبية.

 أوصددى     صلى الله عليه وسلمالمشددي والرياضددة في حيا  النبي  . 
بالمشددي كعاد  صددحية  وكان يطب ق ذلك في  صلى الله عليه وسلمالنبي 

حيددداتددد   فقددد  و د عن عبددد  الله بن عمر  ضددددددددددددددي الله  
النبي    عنهمددددا أندددد  قددددال: ا    صلى الله عليه وسلم"كددددان  قبدددداء  اكبددددً يزو  

 صلى الله عليه وسلم كدان النبي   كمدا  (.1193ومدا دددددددددددددديدًا" )البخدا ،   
يشدددددجع على الفروسدددددية والرماية  وهي من الرياضدددددات  

 التي تعزز الصحة الجس ية والنفسية.

التوازن في الغتتذاء والنوم وفق التوجيهتتات  .11
 .النبوية

الت ازن في الغددذاء والن م من أهم الع امددل   يعتبرحيددث  
التي تؤثر على الصددددددحة النفسددددددية  وق  جاءت السددددددنة  
النب ية بت جيهات واضددددددددحة ح ل الاعت ال في الأكل 

  ويمكن  والن م لتحقيق الراحة الجسدددددددددددددد ية والنفسددددددددددددددية
 ت ضي  ذلك من خ ل:

النف  .أ وأثره على  الغدددددذاء  فقددددد  الت ازن في   :
وعددددد م    صلى الله عليه وسلمالنبي    حدددددث الأكدددددل  الاعتددددد ال في  على 

"ما م  آدميٌّ وعاءً  دددددددددددددر ا من بطنفي    الإفرا   فقال:
لبَ   فإن كان لا  بحسدددددددددبِ ابنِ آدمَ أكُُ تع يقُِمْنَ صدددددددددُ
محالةَ فثدُلُثع لطعامِ   وثدُلُثع لشدددددددرابِ   وثدُلُثع لندَفَسدددددددِ " 

الددددذهبيددددة في   وهددددذه  (.2380)الترمددددذ،    القدددداعدددد   
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التغذية تسداهم في الحفاظ على صدحة الجسدم والعقل  
 مما يساع  في ال قاية من الاضطرابات النفسية.

: فق  الن م الكافي وع قت  بالصددحة النفسددية . 
السددددددنة النب ية على أهمية تنظيم الن م والابتعاد    أك ت

"اللهم   :صلى الله عليه وسلمعن السدهر غير الضدرو ،  فق  قال النبي 
بك  هدددددا" )أب  داود     ممدددددا   ( 2606با   لأمتي في 

يشددددددددددددير إلى ف ائ  الاسددددددددددددتيقاظ المبكر على النشددددددددددددا   
ينام مبكراً ويستيق     صلى الله عليه وسلمالنبي    وكان    والطاقة الإيجابية

لصددد   الليل  مما يعزز الت ازن النفسدددي  وق  قال عب  
إذا   صلى الله عليه وسلم"كان النبي  الله بن عباس  ضدددددددددددي الله عنهما:

أوى إلى فرا دددددددددددددددد  قددال: اللهم باسمددك أحيددا وأم ت"  
يبين أهميدددة الأذكدددا  في   وهدددذا  (.7394)البخدددا ،   

  ئة النف  قبل الن م  مما يسددددداهم في تحسدددددين ج د  
 والتقليل من الت تر والاضطرا . الن م
وفق  .12 ادتمع  في  والامراط  العزلتتتتتة   نتتتتت  

 . السنة

العزلددددددة   تعدددددد   من حيددددددث  تزيدددددد   قدددددد   التي  الأم    من 
الاكت ددا  والغم العزلددة والانط اء  وقدد  أتددت السددددددددددددددنددة  
النب يدددة بالتددد كيددد  على أهميدددة الت اصددددددددددددددددل الاجتمددداعي  

ويمكن    والا را  في ابتمع ل عم الصددددددددددحة النفسددددددددددية
 بيان ذلك من خ ل:

: الحددث على الاجتمدداع والتددآلف بين الندداس .أ
على الاجتمداع مع النداس وعد م    صلى الله عليه وسلمحدث النبي  فقد   

"المؤمنُ الذ، يُخالطُ الناسَ ويصددددددددددددددبرُ  الانعزال  فقال:
الطُ الندداسَ   على أذاهم  خيرع منَ المؤمنِ الددذ، لا يخددُ

 وهذا   (.4032ولا يَصددددددددبرُ على أذاهم" )ابن ماج    
الحد يدث يؤكد  أهميدة الت اصدددددددددددددددل الاجتمداعي في تق يدة  

 النف  وتحمل الضغ  .

: فضدددددل ابال  الصدددددالحة وأثرها على النف  . 
السددددنة النب ية على الجل س مع الصددددالحين    حثتولق   

وأهل الخير لما لذلك من أثر في دعم الصحة النفسية   
"لا تصدددددددددددددددداحددب إلا مؤمنددًا  ولا    :صلى الله عليه وسلمفقدد  قددال النبي  

 وهدذا  (.4832يأكدل طعدامدك إلا تقي" )أب  داود   
ي ل على أن الصددددددحبة الصددددددالحة تحمي الإنسددددددان من 
مشدددددددددددداعر الحزن والاكت ا   وتشددددددددددددجع  على التفاهل 

 والعمل الإيجاس.

 هيدة متكداملدة لع    وعليد  فدإن لد ى السددددددددددددددندة النب يدة  
الإيمددددددداني   الع    بين  الجمع  من خ ل  الاكت دددددددا  
النفسددددددددددي  الاجتماعي  والسددددددددددل كي. وتشددددددددددمل هذه  
الت جيهات الحث على العمل والنشا  الب ني  تحقيق 
الت ازن في الغذاء والن م  والان ما  الاجتماعي  وهي  

النفسددية    ةكلها وسددائل مثبتة علميًا في تحسددين الصددح
 والح  من الاكت ا .

العلاج النبو  للاكتئاب من خلال الط    .13
 النبو 

السددددددددددددددنددة النب يددة بالطددب ال قددائي والع جي    اهتمددت
وق مت ت جيهات  دددددددددداملة تعزز الصددددددددددحة النفسددددددددددية  

باسدددددددتخ ام بعض   صلى الله عليه وسلموالجسددددددد ية. فق  أوصدددددددى النبي 
الأطعمة والأدوية الطبيعية التي ثبت علميًا أن لها دو اً 
في تحسددددددددددددين المزا  وع   الاكت ا   مثل العسددددددددددددل  

   وبيان ذلك كالآتي:الحبة الس داء  والتلبينة

النب ، وع قتدددد  بالصددددددددددددددحددددة  .أ الطددددب  مفه م 
النب ، ه  مجم عة الت جيهات التي  الطب: النفسدددددددددددية

للع   وال قددايددة من الأمراض   صلى الله عليه وسلمأوصددددددددددددددى بهددا النبي  
الجسدددددددد ية والنفسددددددددية. وق  أو د ابن القيم     الله في 
كتدددابددد  الطدددب النب ، أن: "الع   النب ، قدددائم على 
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الجمع بين الأسدددددددددبا  الروحية والمادية  مما يسدددددددددهم في 
)ا والدندفسددددددددددددددي"  الصددددددددددددددحدي  الدتد ازن  الدقديدم    بدنتحدقديدق 

1998     45.) 

: "مدا صلى الله عليه وسلمجداء في الحد يدث الشددددددددددددددريف عن النبي    وقد  
(   5678أنزل الله داءً إلا أنزل ل   فاءً" )البخا ،   

ممدا يد ل على أن السددددددددددددددندة النب يدة قد مدت إ  ددددددددددددددادات 
 ع جية تنفع الب ن والعقل معًا.

:  أثر العسددل والحبة السدد داء في تحسددين المزا  . 
العسدددددل والحبة السددددد داء من الأطعمة التي  يعتبرحيث 

لع   الع ي  من الأمراض  وق   صلى الله عليه وسلمأوصدى بها النبي 
أثبتت ال  اسدددددات الح يثة دو هما في تحسدددددين الصدددددحة  

  العسدددددددددل  و النفسدددددددددية وتقليل أعراض القلق والاكت ا 
القرآن الكريم من الأغذية التي جاءت الت صدددية بها في 

 ڻ ڻ ڻ ں ژ  والسددددددددددددددندددة  قدددال الله تعدددالى: 

 وفي   (.69)الددددنددددحدددددددل:   ژ  ہہ ہ ۀ ۀ ڻ
:   :صلى الله عليه وسلمالح يث الشدددريف قال النبي  "الشدددفاءُ في ث ثفي

 ددربةِ عسددلفي  و ددرطةِ مِحجَمفي  وكَيبةِ نا في  وأنا أنْهى أمتي  
)الدبدخدددددددا ،     " الدكديِ  أكددددددد ت    وقددددددد    (.5681عدن 

الأبحاث العلمية أن العسددددددددددل يحت ، على مضددددددددددادات  
الأكسدددددددد   التي تحسددددددددن وظائف ال ما  وتسدددددددداع  في 

تأثيرها في لها  الحبة السدددددد داء    وأن  تقليل القلق والت تر
السدددددددددددددد داء أو حبددة البركددة من   لحبددة  فددا دد ئددة النف 

"إنب  حيث قال:  صلى الله عليه وسلمالأغذية التي أوصددددددددددددددى بها النبي 
فاءً من كلِ  داءفي إلا السددددددددددددامَ"  في الحبةِ السدددددددددددد داءِ  ددددددددددددِ

أ ا ت ال  اسات الح يثة    وق    (.5688)البخا ،   
تحسددين المزا  وتقليل إلى أن الحبة السدد داء تسدداهم في 

الت تر  لاحت ائها على م اد مضداد  ل لتها  تسداع  
 في تحسين أداء الجهاز العصبي.

من   التلبيندددة وف ائددد هدددا في تخفيف الاكت دددا  .  
حسددددددددداء من دقيق  منظ   السدددددددددنة النب ية: فالتلبية هي 

الشدددددددددددعير ي صدددددددددددى ب  في السدددددددددددنة النب ية لع   الحزن 
ةع لفُؤادِ    :صلى الله عليه وسلموالاكت ددا   فقدد  قددال النبي   "التبلبينددةُ مجُِمددب

بُ ببعضِ الحزُْنِ" )البخدا ،      (.5689المريضِ  تدُذهدِ
النددددافع:   وجدددداء في حدددد يددددث آخر: "عليكم بالبغيض 

التلبيندة  ف الدذ، نفسددددددددددددددي بيد ه  إنهدا لتغسدددددددددددددددل بطن  
أحد كم كمدا تغسددددددددددددددل إحد اكن وجههدا من ال سدددددددددددددد  

ولقدد  أثبتددت الأبحدداث   (.3442بالمدداء" )ابن مدداجدد    
تحت ، أن للتلبية تأثير صدحي ونفسدي للإنسدان حيث 

على مركبدات تحفز إنتدا  السدددددددددددددديروت نين  وه  النداقدل  
تحسددين المزا  وتقليل الاكت ا .   العصددبي المسددؤول عن

التلبيندددددة يحت ، على  الم ج د في  الشددددددددددددددعير  أن  كمدددددا 
الألياف التي تسدددداع  في تنظيم مسددددت يات السددددكر في 

النفسدددددية   ةال م  مما ينعك  إيجابًا على اسدددددتقرا  الحال
 وتقليل مشاعر القلق والت تر.

السدددددددددددددنة النب ية تظهر اهتمامًا يمكن الق ل أن   وإجمالًا 
بالغًا بالصددحة النفسددية من خ ل الت جيهات الإيمانية  
والسددددددل كية والغذائية. وق  ق م الطب النب ، وسددددددائل  
ع جية فعالة لتحسددددين المزا  وع   الاكت ا   مثل 
العسددددددددددددددددل  الحبدددة السدددددددددددددد داء  والتلبيندددة  والتي أثبتدددت  

الصدددحة النفسدددية    تعزيزال  اسدددات الح يثة فعاليتها في 
والجسددددددد ية  وبشدددددددكل عام فإن السدددددددنة النب ية ق مت  
حل لًا متكددداملدددة لع   الاكت دددا  وال قدددايدددة منددد   من 
العبددددادات  والت ازن النفسددددددددددددددي  والت جيهددددات   خ ل 
هددددددذه   تطبيق  ومن خ ل  والغددددددذائيددددددة.  الاجتمدددددداعيددددددة 
الت جيهات  يمكن تحسدددددددين الصدددددددحة النفسدددددددية ل فراد  

المزي  من البحث والتطبيق    ت عيا يسدددددددوابتمعات  مم
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 العملي لهذه الإ  ادات في الع   النفسي الح يث.

 لأهم نتائج البحث توصياته ومقترحاته  خلاصة
 .أولًا: أهم نتائج البحث

بع  اسددتعراض النصدد   النب ية ذات الصددلة بالصددحة  
النفسددددية  وتحليل الأحاديث النب ية التي تناولت الحزن 
والاكت ا   ومناقشددددددددددة الت جيهات النب ية في الع    

 :ت صبل البحث إلى ع د من النتائج المهمة  أبرزها

و ليددة السددددددددددددددنددة النب يددة في معددالجددة الج انددب   .1
أوضدددحت ال  اسدددة أن السدددنة  : فق  النفسدددية للإنسدددان 

ا متكددامً  للع   النفسددددددددددددددي    النب يددة قدد  مددت منهجددً
والسددددددددددددددل كي    الروحي   بالجددددددانددددددب  اهتمددددددت  حيددددددث 
والاجتماعي  والغذائي  وأثبتت فعاليتها في التخفيف 

 .من حالات الاكت ا  وتعزيز الطم نينة

: الت جيهات النب ية في تعزيز الت ازن النفسددددي .2
أك ت السدددنة النب ية على أهمية الت ازن النفسدددي  ولق   

من خ ل الإيمان بالقضدداء والق    والتحلي بالصددبر   
والتفاهل  والرضدددددددددددا  مم ا يسددددددددددداهم في تقليل المشددددددددددداعر 

 .السلبية وال قاية من الاكت ا 

  دو  العبدددادات في التخفيف من الاكت دددا  .3
أن الصددددددددددددد    والذكر  وال عاء   حيث أظهر البحث

  من أهم ال سددددددددددائل الع جية في الكريم  وت و  القرآن 
السنة النب ية لم اجهة الحزن والاكت ا   حيث تساع  

 .على   ئة النف  وتعزيز الاتصال بالله

:  أهمية الصدددددحبة الصدددددالحة في ال عم النفسدددددي .4
أوضددددحت السددددنة النب ية أن الصددددحبة الصددددالحة حيث 

تسدددددددداهم في تخفيف الضددددددددغ   النفسددددددددية  حيث وج   
أصددددددددددددددحددددابدددد  إلى أهميددددة التددددآز  الاجتمدددداعي    صلى الله عليه وسلم النبي

 .والتعاون في م اجهة الأزمات النفسية

الاهتمام بالصددددددددددددحة الب نية والتغذية كع امل  .5
عن لق  كشددددددددف البحث   :مؤثر  على الحالة النفسددددددددية

الد و  الكبير الدذ، تلعبد  الت جيهدات النب يدة في تعزيز  
الصدددحة النفسدددية من خ ل الت ازن في الغذاء  والن م  

بأطعمة   صلى الله عليه وسلموالنشددددددددددددا  الب ني  حيث أوصددددددددددددى النبي  
معينة مثل العسدددددددددددل  والحبة السددددددددددد داء  والتلبينة  التي 

 .أثبتت الأبحاث الح يثة فعاليتها في تحسين المزا 

: التوصتتتتتتيات العلاجية المستتتتتتتمدة من الستتتتتتنة ثانيًا
 النبوية

على النتائج السددددددابقة  ي صددددددي البحث بع د من   بناءً 
الإ  ددددددددادات الع جية التي يمكن الاسددددددددتفاد  منها في 
الع   النفسددددي وال قاية من الاكت ا   مسددددتم   من 

 :وذلك كما يأتي  اله ، النب ،

عددلددى الله .1 والددتدد كدددددددل  الإيمدددددددان  قدددددددال  :  تددعددزيددز 
تجددددددد ه  صلى الله عليه وسلم النبي الله  احف   يحفظدددددددك   "احف  الله   :

تجاهك  إذا س لت فاس ل الله  وإذا استعنت فاستعن  
لت كددل على الله والثقددة  فددا  .(2516بالله" )الترمددذ،   

بر ت  يسددددداع ان في تقليل القلق والخ ف  مم ا يسدددددهم  
 .في تحسين الصحة النفسية

الدقدرآن .2 وقدراء   والدددددددذكدر  بالصددددددددددددددد     الالدتدزام 
تددعدددددددالى:   :الددكددريم  الله   ثم ثج تي تى ژقدددددددال 

على   صلى الله عليه وسلمأك  النبي  وق     .(28)الرع :    ژ ثي ثى
أن الصدددددددددددددد   والدذكر وسدددددددددددددددائدل فعدالدة لتهد ئدة النف   

 .وتخفيف الهم م

: اسددددددددتخ ام الطب النب ، ك سدددددددديلة ع جية .3
العسددددددل والتلبينة والحبة السدددددد داء لها دو  في تحسددددددين ف

الحالة النفسدددددددددددددية  كما و د في الح يث: "التبلبينةُ مجُِمبةع 
)البخدددددددا ،   الحزُْنِ"  ببعضِ  بُ  ذهدددددددِ تدددددددُ المريضِ   لفُؤادِ 
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5689). 

قدال  : فقد   تنميدة التفداهل والإيجدابيدة في الحيدا  .4
)مسددددددددددددددلم   صلى الله عليه وسلمالنبي   الصددددددددددددددددددددا ُ"  ْ لُ  الفددددددَ "يعُجِبُني   :

2223). 

التشددددددددددددددجيع على النظر  الإيجددددابيددددة للحيددددا     .5
يسددددداهم في تقليل  وذلك والبع  عن التشددددداهم والي س   

 .الاكت ا  وتحقيق الاستقرا  النفسي

تعزيز الع قدددات الاجتمددداعيدددة والانددد مدددا  في  .6
: "المؤمنُ للمؤمنِ كالبنُيانِ يش ُّ صلى الله عليه وسلمقال النبي  :  ابتمع 

 .(2446بعضُ  بعضًا" )البخا ،  

عدد قدددددددات   .7 وتددكدد يددن  ابددتددمددع   في  الا ددرا  
إيجابية  يعزز ال عم النفسدددي ويقلل من مشددداعر العزلة 

 .والاكت ا 

أظهرت : فق   مما سددة النشددا  الب ني والعمل .8
الت جيهات النب ية أن العمل والرياضدددددددددة يسدددددددددهمان في 

: "المؤمن الق ، صلى الله عليه وسلمتحسدددددددددددددين المزا   حيث قال النبي 
خير وأحب إلى الله من المؤمن الضدددددددددعيف" )مسدددددددددلم   

2664). 

 لبحثا: مقترحات  ثالثاً

مجم عة  تقترح الباحثة  ال  اسات في هذا ابال     لإثراء
أهمها ما  من الم ضد عات التي يمكن د اسدتها مسدتقبً  

 يأتي:

النب يددددة   .3 الت جيهددددات  د اسددددددددددددددددددة مقددددا نددددة بين 
 .والع جات النفسية الح يثة في التعامل مع الاكت ا 

قددددائم على السددددددددددددددنددددة   .4 تطبيق برنامج ع جي 
أعراض  من  التخفيف  فعدددددداليتدددددد  في  وقيدددددداس  النب يددددددة 

 .الاكت ا 

تحليل أثر الرقية الشددددرعية وال عاء في تحسددددين  .5

 .الصحة النفسية لمرضى الاكت ا 

دو  القيم الإسد مية في تعزيز المناعة النفسدية   .6
 .وال قاية من الاضطرابات النفسية

أثر العمل التط عي والمسددددددددددداع   الاجتماعية  .7
 .على تحسين الصحة النفسية وفق الت جيهات النب ية
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