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چکیده
سلامت روانی از مسائل مهم افراد و جوامع انسانی است.از این‌رو همه به دنبال راه‌هایی برای افزایش 

ســامت روانی خود می‌باشــند. حتی دینداری و مذهب نیز می‌تواند در این زمینه حرف برای گفتن 

داشته باشد. پژوهش حاضر که به روش توصیفی ـ تحلیلی  و با مطالعه کتابخانه ای صورت گرفته به 

دنبال پاسخ به این سؤال است که  زیارت چه تأثیری می تواند در سلامت روانی افراد داشته باشد؟

گــون میتوانــد موجبــات  نتیجــه تحقیــق نشــان مــی دهــد ایــن عمــل عبــادی، از جهــات گونا

: زیارت،  افزایــش ســامت روانی زائران را فراهــم آورد. برخی از مهم‌ترین این جهــات، عبارتند از

موجــب احســاس آرامــش زائــران می‌شــود؛ زیــارت، امیــد بــه حــل مشــکلات دنیــوی را افزایش 

می‌دهد؛زیارت، موجب افزایش امید به ســعادت اخروی می‌شــود؛ زیــارت، موجب توجه افراد 

به معنادار بودن زندگی می‌شود؛ زیارت، و ...

کلیدواژه‌ها: سلامت روانی، آثار دنیوی زیارت، زیارت و سلامت روانی.

٭. دکترای روان‌شناسی و عضو گروه اخلاق و سیره پژوهشکده حج و زیارت.

مجتبی حیدری ٭

 زیارت، 
عامل مهم سلامت روانی زائران
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مقدمه

یــخ، ســامت روانــی در کنار  یکــی از دغدغه‌هــای مهــم انســان‌ها در همــه دوره‌هــای تار

ســامت جســمانی بوده اســت. عالمان دینی، پزشــکان و مربیان اخلاق بیشــترین تلاش‌ها 

ک‌هــا و راه‌هــای نیــل بــه آن مبــذول نموده‌انــد.  را بــرای بررســی علمــیِ ســامت روانــی و ملا

روان‌شناســان و روان‌پزشــکان در اوایــل قرن بیســتم ســامت و بهداشــت روانی را بــا مبانی و 

روش‌هــای جدیدتــری بررســی و بــه تعبیری نهضت جدید ســامت روانــی را پی‌ریزی کردند 

ی‌فر و دیگران، 1394، ص 1(. )سالار

یف هر چند تکثر دارند، اما  یف بســیاری از ســامت روانی ارائه شده اســت. این تعار تعار

لزوماً متناقض نیســتند و هر کدام از آنها به بُعد یا ابعادی از ســامت روانی توجه کرده اســت 

)کاویانــی، 1394، ص 217(. بــرای نمونــه، برخــی ســامت روانــی را بــه حالــت ســازگاری نســبتاً 

 میان فرد و محیط در رسیدن به 
ْ

خوب، به دور بودن از اختلال‌ها و بیماری‌های روانی، تعادل

خودشــکوفایی، قابلیــت ارتباط موزون و هماهنگ با دیگــران، تغییر و اصلاح محیط فردی و 

 ،1382 ، اجتماعی و حل تضادها و تمایلات شخصی به طور منطقی تعریف کرده‌اند )میلانی‌فر

ص 6(. برخی نیز داشتن روحیه و توانایی همکاری با دیگران، صمیمیت و ابراز احساسات در 

گاهی از خود و جهان اطراف و سازگاری با مشکلات زندگی، شوخ‌طبعی،  روابط میان‌فردی، آ

احساس امنیت عاطفی و برداشت واقع‌گرایانه از استعدادهای خود را در تعریف سلامت روانی 

یف نشان‌دهنده ابعاد  مورد توجه قرار داده‌اند )سالاری‌فر و دیگران، 1392، ص 13 - 14(. این تعار

وســیع ســامت روانی است که هوشیاری ذهنی، احســاس راحتی درونی، ابتلا یا عدم ابتلا به 

اختلال‌های روانی، و روابط اجتماعی و میان‌فردی انسان را در برمی‌گیرد.

بی‌تردیــد آموزه‌هــای دینــی تأثیــر مهمــی در تعریف ســامت روانــی و راه‌های نیــل به آن 

داشــته، بلکــه یکــی از اهــداف مهــم ادیــان الهی تأمین ســامت روانی انســان‌ها محســوب 

گردیــده اســت )همــان، ص 1(. نگاهــی بــه متون مقــدس ادیان الهــی خصوصاً آیــات قرآن و 

فرمایشــات اولیای دین اســام نشــان می‌دهد که مفاهیم ســامت روانی، به نحو کامل‌تری 
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کن مقدس،  یــارت اما ، ز در آموزه‌هــای دینــی مــا وجــود دارد )همان، ص 16(. از ســوی دیگــر

یــک رفتار دینی محســوب می‌شــود؛ و در نتیجه، نقــش آن در افزایش ســامت روانی زائران 

موضوعی قابل تأمل و بررسی می‌باشد. 

کن مقدس می‌تواند در ارتقای  یارت اما بدین ترتیب، این پرســش مطرح می‌شــود که: آیا ز

گر پاســخ مثبت اســت این تأثیرگذاری چگونه رخ  ســامت روانی زائران تأثیرگذار باشــد؟ و ا

کن مقدس  یارت اما می‌دهد؟ نوشتار حاضر به این موضوع می‌پردازد و به دنبال تبیین نقش ز

بر سلامت روانی زائران می‌باشد. 

، از نوع تحقیقات بنیادی از نوع نظری )در مقابل تجربی( است که هدف  پژوهش حاضر

اساســی ایــن نــوع تحقیقات، افــزودن به مجموعــه دانش موجــود در یک زمینه خاص اســت 

)ســرمد و دیگران، 1404، ص 79(. بنابراین، تحقیق حاضر از نوع توصیفی - تحلیلی می‌باشــد. 

، از منابع مختلف گردآوری می‌شود و مورد تحلیل قرار می‌گیرد. در ادامه  اطلاعات مورد نیاز

یم. کن مقدس بر سلامت روانی زائران می‌پرداز یارت اما به بیان چگونگی تأثیر ز

1. آرامش‌بخشی مکان‌های زیارتی

از امور مؤثر در ســامت روان احســاس آرامش اســت که در واقع نشــانه‌ای بارز از سلامت 

روان فــرد اســت. از عوامل مؤثر در کســب آرامش روانی کیفیت مکانی اســت کــه آدمی در آن 

حاضر می‌شود.

درباره نقش مکان در آرامش روانی تحقیقات بســیاری صورت گرفته اســت. امروزه تلاش 

می‌شــود مکان‌هایــی که افــراد در آنها حضور دارنــد )از قبیل منازل، ورزشــگاه‌ها، خیابان‌ها، 

. ک:  پارک‌ها و بوســتان‌ها، فضاهای شــهری( به گونه‌ای ساخته شود که به آنها آرامش دهد )ر

کن  بابائــی مــراد و ديگــران، 1401، ص 8(. همچنین از گذشــته شــیوه معمــاری و آذین‌بندی اما

مقدس مذهبی به گونه‌ای بوده که افراد در آن احساس آرامش کنند. گچ‌بری‌ها، کاشی‌کاری‌ها 

و ســرامیک‌کاری‌ها، خطاطی‌هــا و حتــی ســتون‌ها و درب و پنجره‌ها به گونه‌ای اســت که به 
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کن مذهبی به گونه‌ای است که  کم بر اما افراد آرامش دهند. گذشته از اینها فضای معنوی حا

. ک: نیک‌سيرت متین، 1377،  زائران و عبادت‌کنندگان را از آرامش روانی بهره‌مند می‌سازد )ر

یارتی و مراقد مطهر اهل بیت: صادق اســت.  کن ز ص 210(. ایــن مطلــب به‌ویژه درباره اما

کن مقدس - که به گونه‌ای خاص طراحی  کاشی‌کاری‌ها و دیگر هنرهای به‌کاررفته در این اما

و اجرا می‌شوند - گذشته از زیبایی زائدالوصفشان به زائران احساس آرامش ارزانی می‌دارند.

گرفته است؛ به گونه‌ای  همچنین مزارهای بزرگان دین را هاله‌ای از نورانیت و معنویت فرا

که هر فرد در آن فضا و مکان قرار می‌گیرد احساس آرامش و سکون م‌ىکند. نگاهی به زائران 

حاضــر در مراقــد مطهــر اهل بیــت:، مثل مرقــد مطهر امام رضــا7، به‌خوبــی گویای این 

کن مقدس کاهش اضطراب و تنیدگی را در ســطح معناداری  مطلب اســت. زائران در آن اما

کن مقدس سلامت روان به ارمغان می‌آورد. تجربه می‌کنند. بدین ترتیب این اما

2. برخوردار شدن از تکیه‌گاه در مشکلات

انســان همــواره برای رویارویی با مشــکلات به دنبال تکیه‌گاه محکمى اســت تــا بتواند بر 

مشــکلات فائق آید. انســان بدون تکیه‌گاه در این دنیا دچار وحشــت و سرگشتگی می‌شود، 

آرامش خود را از دست می‌دهد و در مشکلات زندگی به‌شدت تحت فشار قرار می‌گیرد. این 

وضعیــت، ســامت روان آدمی را در معرض خطر قرار می‌دهــد؛ ازاین‌رو هر کس بنا به عقاید 

و جهان‌بینــی خــود تکیه‌گاهــی برمی‌گزیند و بــه اميد آن قدم در راه می‌گــذارد؛ ولی از آنجا که 

خدای متعال خالق همه چیز در جهان هســتی اســت، چرا بهترین تکیه‌گاه نباشــد؟ در آیه 

تُ وَ 
ْ  هُوَ عَلیَهِْ توََکَّ

َّ
 إِلَه إِل

َ
َّوْا فَقُلْ حَسْــیَِ الُله ل ۱۲۹ ســوره مبارکه توبه می‌خوانیم: )فإنِ توََل

: خدا مرا بس است،  گر ]منافقان[ از حق روى گرداندند، بگو عَظِیمِ(؛ »پس ا
ْ
عَرْشِ ال

ْ
هُوَ ربَُّ ال

هیچ معبودى جز او نیست، فقط بر او توکل کردم و او پروردگار عرش بزرگ است«.

کســى کــه خــدا دارد چه کم دارد؟ »حســبى الله«. توکل بــر خداوند رمز غلبه بر مشــکلات 

وا فقل... علیه توکّلت«. در واقع هر چیزی غیر از خدا )مانند ثروت و قدرت( 
ّ
اســت: »فان تول
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کــه فــرد با رســیدن به آنها می‌خواهد آرامش یابد، نخواهد توانســت آرامــش واقعی به او بدهد، 

بلکه اضطراب و آشفتگی روانی وی باقی خواهد ماند و حتى تشدید خواهد شد.

مقــدس  مزارهــای  به‌خصــوص  الهــی،  اولیــای  مطهــر  مراقــد  و  مقــدس  کــن  اما یــارت  ز

اهل  بیت:، به زائران نوید می‌دهد که آنان در مشکلات تنها نیستند و خدا و جانشینان او 

در زمین حافظ و مراقب آنان‌اند. این احساس برخورداری از تکیه‌گاه نگرانی و اضطراب را از 

ايشان دور می‌کند، به آنان آرامش می‌دهد و سلامت روان به ارمغان می‌آورد.

3. امیدواری به حل مشکلات دنیوی

ناامیدی از بهبود اوضاع آشــفته آدمی را دچار آشــفتگی می‌کند و اغتشــاش روانی در پی 

می‌آورد. اگر آدمی بر این تصور باشد که امکان اصلاح وضعیت نامطلوب کنونی وجود ندارد، با 

ناامیدی و سرخوردگی مواجه می‌شود که ترديدى در پیامدهای آن برای سلامت روان نیست. 

چنین فردی از تلاش برای رفع مشکلات بازمی‌ایستد و به خمودی و افسردگی دچار می‌شود. 

در نتیجه ســامت ذهن و روان انســان‌ها به امیدوار بودن آنها به رفع مشکلات و بهبود اوضاع 

نامطلوب بستگی تام و تمام دارد. بر همین اساس است که گفته می‌شود یکی از کارکردهای 

اعتقاد به فرج و ظهور منجی عالم امیدوار ساختن مؤمنان به حل مشکلات است. انسان‌های 

امیدوار با انگیزه و روحیه بالا در جهت رفع مشکلات خود و جامعه تلاش می‌کنند، احساس 

خستگی و خمودی نمی‌کنند و از نشاط و سرزندگی و سلامت روان برخوردارند.

یارت و عبادت، در اســام ارزش محســوب م‌ىشود و  در این میان رفتارهای دینی، مثل ز

یارت خود را در ارتباطى  نگرش‌های مثبت به زندگی را تشویق می‌کند. فرد هنگام عبادت و ز

بسیار نزدیک با خدا و اهل بیت: می‌بیند و امیدواری‌اش به یاری آنان افزایش می‌یابد. و 

در نتيجه آرامش پیدا می‌کند.

یارت بر شــناخت‌ها و نظام فکــری افراد را می‌تــوان با آنچه در  از ســوی دیگــر تأثیــرات مثبت ز

یارت به رحمت خداوندی بخشنده  شناخت‌درمانگری روی می‌دهد مقایسه کرد. زائر در سراسر ز
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و دوســتی برگزیــدگان او می‌اندیشــد، افــکار نومیدانــه و تیره او جــای خود را به تصــورات مؤمنانه و 

یارتنامه‌ها  مثبــت می‌دهــد و شــناخت‌های غلط از طريــق تماس با آموزه‌هــای ضمنی ادعیــه و ز

یارت بر ذهن و روان افراد دور از  تعدیل م‌ىشوند و به اعتدال گرایش می‌یابند؛ پس تأثیرات مثبت ز

تصور نیست. تأثیراتی که بر اثر تکرار می‌تواند از حوزه شناخت‌ها عمیق‌تر شود و به تغییرات مثبت 

. ک: غباری بناب، 1374، ص 51( و سلامت روان افراد را تقویت کند. شخصیتی بینجامد )ر

وی 4. امید به سعادت اخر

همان طور که گفتیم، احساس ناامیدی می‌تواند موجب آشفتگی و اغتشاش فکری شود 

و ســامت روان انســان را مخدوش سازد. مشکلات دنیوی به هر صورت تمام می‌شود و آدمی 

از آنها خلاصى مي‌ىابد، اما ســعادت و شــقاوت اخروی و ابدی پس از مرگ چیزی نیســت که 

بتوان به آن بی‌توجه بود. نگرانی از شقاوت اخروی دل هر انسان عاقل و فهمیده‌ای را می‌لرزاند 

یختگی ذهن و از دست رفتن سلامت روان  و اگر راهی برای رفع آن پیدا نشود، موجب به‌هم‌ر

کن مقدس و مراقد مطهر معصومان: و اولیای الهی نقش بارزی در رفع  یارت اما می‌شود. ز

این نگرانی و حفظ سلامت روان ایفا می‌کند. این مطلب را در سه حوزه می‌توان بررسی کرد:

الف( امید به آمرزش گناهان

می‌دانیم انسان‌ها در زندگی خود عاری از خطا و اشتباه نیستند و بر اثر غلبه هواهاى نفسانى 

وسوسه‌های شیطانی گاه دچار لغزش و معصیت می‌شوند. آنان غالباً در ادامه زندگی به زشتی 

عمــل خــود واقف می‌شــوند و از هــراس پیامدهای دنیــوی و اخروی آن دچار آشــفتگی روحی و 

روانی می‌شوند؛ بدین ترتیب از کرده خود پشیمان می‌شوند و در جست‌وجوی راهی برای زدودن 

آثــار آن برم‌ىآيند. خدای منّان نیز بر اســاس صفات رحمانیــت و رحیمیت خود راه‌هایی برای 

جبران پيش‌روى آدمیان قرار داده است؛ از جمله توبه را برای آمرزش گناهان تعبیه کرده است؛ 

صْلحَُوا إنَِّ 
َ
وءَ بَِهٰالةٍَ ثُمَّ تاٰبوُا مِنْ بَعْدِ ذٰلكَِ وَ أ ينَ عَمِلوُا السُّ ِ

َّ
چنان‌که می‌فرماید: )ثُمَّ إنَِّ رَبَّكَ للِ

رَبَّكَ مِنْ بَعْدِهٰا لغََفُورٌ رحَِيمٌ(؛ »اما پروردگارت نسبت به آنها که از روى جهالت بدى کرده‌اند، 
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سپس توبه کرده و در مقام جبران برآمده‌اند، پروردگارت بعد از آن آمرزنده و مهربان است« )نحل: 

سََناتِ یذُْهِبَْ 
ْ
119(. راه دیگــر عمل صالح اســت؛ آن گونه که خداوند متعال می‌فرمایــد: )إنَِّ ال

ــیِّئاتِ(؛ »خوبی‌ها گناهــان را از میان م‌ىبــرد« )هــود: 114(. یکی از بهترین اعمــال نیک، که  السَّ
یارت مراقد مطهر اهل بیت: اســت؛ برای مثال، امام  نقــش مهمــی در آمرزش گناهــان دارد، ز

ْ یَرْجِعْ حَتَّ یُغْفَرَ  7 مِنْ شِیعَتِنَا لَ سَیَْ ُ یارت امام حسین7 فرمود: »مَنْ زَارَ الْ صادق7 درباره ز

یارت کند، پیش از آنکه بازگردد همه  نْب«؛ »هر یک از شیعیان ما، که امام حسین7 را ز
َ
 ذ

ُّ
هُ کُل

َ
ل

یده می‌شود« )ابن قولویه، 1356ش، ص 134(. گناهانش آمرز

یــارت مراقــد مطهر ائمــه اطهار: نقــش بــارزی در آمرزش گناهــان و رفع  بدیــن ترتیــب ز

نگرانی از این بابت برای سعادت اخروی دارد و موجب سلامت روان موجب می‌شود.

کار خیر ب( انجام 

تأثیر کارهای خیر در سعادت اخروی جای هیچ گونه تردیدی ندارد. قرآن کریم در آيات 

بســیارى پــس از توصیــه بــه کارهــای خیــر آن را موجب ســعادت اخــروی و ورود به بهشــت و 

بهره‌مندی از نعمت‌های آن معرفی می‌کند؛ برای مثال در قرآن کریم می‌خوانیم:

نهْٰارُ 
َ ْ
تِْهَا ال

َ
رِْى مِنْ ت

َ
الِاٰتِ سَــنُدْخِلهُُمْ جَنّٰاتٍ ت يــنَ آمَنوُا وَ عَمِلوُا الصّٰ ِ

َّ
)وَ ال

رَةٌ وَ ندُْخِلهُُمْ ظِلاًّ ظَلِلًاي(.  زْوٰاجٌ مُطَهَّ
َ
بدَاً لهَُمْ فِيهٰا أ

َ
ينَ فِيهٰا أ خٰالِِ

و کســانى کــه ایمــان آوردنــد و کارهــاى شایســته انجــام دادندبــه‌زودى آنهــا را در 

باغ‌هایى از بهشت وارد م‌ىکنیم که نهرها از زیر درختانش جارى است، همیشه 

کیزه براى آنها خواهد بود و آنان را در سایه‌هاى  در آن خواهند ماند و همسرانى پا

گسترده ]و فرح‌بخش[ جاى می‌دهیم )نساء: 57(.

یارت  از جمله اعمال نیک، که نقش مهمی در سعادت ابدی و ورود به بهشت ایفا می‌کند، ز

کن مقدس و مراقد مطهر اهل بیت: است؛ برای مثال در حدیثی از رسول خدا9 وارد  اما

ةَ«؛ »پاداش حج نیکو جز بهشــت نیســت«   الَجنَّ
َّ

ورَةِ ثَوابٌ‌ إل ةِ الَمبر یسَ‌ لِلحَجَّ
َ
شــده که فرمود: »ل
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یارت امام  )محمــدی ری‌شــهری، 1386ش، ص 248(. همچنيــن امام صــادق7 در توصیه به ز

ةُ«؛ »کسی که امام حسین7 را  نَّ َ هُ الْ
َ
‌ یَوْمَ عَاشُورَاءَ وَجَبَتْ‌ ل سَیَْ ُ حسین7 فرمود: »مَنْ‌ زَارَ الْ

یارت کند، بهشت بر او واجب می‌شود« )مفید، 1413ق، ص 52(. در روز عاشورا ز

یــارت امام حســین7 با تقویت امید ورود به بهشــت و کســب ســعادت  بدیــن ترتیــب ز

ابدی موجب سلامت روان زائران می‌شود.

ج( برخوردار بودن از محبت و حمایت زیارت‌شوندگان

از عوامل مهمی که موجب ســعادت اخروی می‌شــود و پریشانی افراد در این باره را مرتفع 

نَا کَانَ مَعَنَا  حَبَّ
َ
می‌سازد محبت به اهل بیت: است؛ چنان‌که امام صادق7 فرمود: »مَنْ‌ أ

قِیَامَة«؛ »هر کس ما را دوســت داشــته باشــد در روز قیامت با ما خواهد 
ْ
وْ جَاءَ مَعَنَا - یَوْمَ ال

َ
- أ

بود ]یا با ما خواهد آمد[« )کلینی، 1407ق، ج 8، ص 106(.

یــارت اهــل بیــت: بزرگ‌تریــن نشــانه محبــت به ایشــان اســت کــه در مقابــل موجب  ز

محبت آنان به زائر خواهد شد. بدین طریق با کاهش نگرانی زائران از وضعیتشان پس از مرگ 

موجبات آرامش و سلامت روان ایشان فراهم می‌آيد.

5. توجه به معنادار بودن زندگی

از عوامل مهم ســامت روان انســان‌ها يافتن معناىي براى زندگی است. همه آدمیان نیازمند 

معنایی‌انــد که برای آن زندگی کنند. همچنین شــیوه زندگی کــردن افراد به معنایی که برای خود 

برگزیده‌اند بســتگی تام و تمام دارد. امروزه خلأ وجودی پدیده‌اى بســیار گســترده و شناخته‌شده 

اســت و بیمــاران بی‌شــماری از بی‌معنایی زندگی رنج می‌برند. بر این اســاس تــاش برای یافتن 

معنایی در زندگی خود نیرویی اصیل و بنیادی است )فرانکل، 1385ش، ص 141( و در دنیا چیزی 

وجود ندارد که انسان را بیشتر از یافتن معنای وجودی خود در زندگی یاری کند )همان، ص 156(.

به همین دلیل انســان‌ها از راه‌های مختلف تلاش می‌کنند برای خود معنایی در زندگی 

بیابنــد و خــود را از احســاس پوچــی برهاننــد. مهم‌ترین راه برخوردار شــدن از معنــا در زندگی 
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اعتقاد و التزام به یک دین است. ادیان الهی به دنبال بازگویی بهترین و کامل‌ترین معنا برای 

زندگی انسان‌اند و تفسیر نظام عالم و معنابخشی به آن را در صدر تعالیم خود قرار داده‌اند؛ 

چــرا کــه یکی از معیارهای اصلی مقبولیت یک جهان‌بینی معنا بخشــیدن به زندگی اســت 

)مطهری، 1392ش، ج 2، ص 84(.

پژوهش‌هــای بســیاری در خصــوص تأثیر دین و اعتقــاد به خداوند بر معنــاداری زندگی 

صورت گرفته اســت. بر اســاس این پژوهش‌ها دین و جهان‌بینی توحیدی این شناخت را به 

معتقــدان خود می‌دهد که جهان هســتی مجموعــه‌ای بی‌ارتباط، تصادفــی، بی‌نظم و بدون 

علت نیست، بلکه جهان پدیده‌ای نظام‌مند و دارای قانون است که نوعی اراده، تدبیر و معنا 

در آن نهفته است.

به‌عــاوه افــراد به‌ناچــار بــا ایــن حقیقت، کــه روزی خواهنــد مرد، روبــه‌رو می‌شــوند و این 

احســاس فناپذیری می‌تواند علت زیربنایی ترس و حتی احساســات پوچ‌گرایانه شود. ادیان 

توحیــدی، از جملــه اســام، بــا وعده دادن بــه جاودانگــی در دنیای دیگر با این احساســات 

مبارزه می‌کنند و به زندگی معنا می‌بخشند و در ذهن مخاطبان برای این جهان ثبات و دوام 

فراهم می‌کنند، امید می‌آفرینند و ترس از فناپذیری را از بین می‌برند. اسلام همواره به دنبال 

آن اســت کــه بــا ابزارهایــی معنادار بــودن زندگی را به پیروان خود گوشــزد کند و بــه این طریق 

یارت  مانع از احساس پوچی و افسردگی آنان شود. یکی از این ابزارها اعمال عبادی، به‌ویژه ز

کن مقدس، است. اما

یــارت خانــه خــدا و مراقد اهل بیــت: بدون اعتقــاد به هدفمندی جهــان و نیز  اصــولاً ز

پســین، که نیکــوکاران در آن پاداش می‌گیرند و مجرمــان به کیفر اعمال خود  اعتقــاد به روز باز

یارت  یارت این اعتقاد را تقویت م‌ىکند و از فراموشــی آن بازم‌ىدارد. ز می‌رســند، معنا ندارد. ز

خانــه خــدا بــه زائران گوشــزد می‌کند که بیهــوده آفریده نشــده‌اند و وظایف و مســئولیت‌هایی 

دارند که بی‌پاداش نمی‌ماند و کوتاهی در عمل نیز محرومیت‌ها و مجازات‌هاى الهی در پی 

یارت بیت الله الحرام همچنین هدف اصلی زندگی دنیایی را به زائران یادآور  خواهد داشت. ز
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می‌شود و به آنان می‌گوید برای رسیدن به سعادت و کمال واقعی، که همان دستیابی به قرب 

یان خود آنها تمام خواهد شد. الهی است، آفریده شده‌اند و هر گونه کوتاهی در این مسیر به ز

یــارت مراقد اهل بیــت عصمت و طهارت: نیز صادق اســت.  ایــن وضعیــت درباره ز

آن پیشــوایان مقــدس از جایگاه و اعتبــار بالایی نزد زائران برخوردارند و ایــن اعتبار را از مقام 

و منزلتــی کــه نــزد خداونــد دارنــد گرفته‌انــد. حضــور افــراد در مراقــد مطهر معصومــان: نیز 

ی، 1397، ص 134(. در واقع  هدفمنــدی و معنــاداری زندگــی دنیوی را یادآور می‌شــود )حیــدر

کن مقدس در این زمینه یک کارکرد تربیتی بســیار مهــم را به نمایش می‌گذارد و با  یــارت اما ز

معنادار کردن زندگی انســان‌ها در بهبود ســبک زندگی آنان نقش مؤثری ایفا می‌کند. با بهبود 

سبک زندگی افراد سلامت روان آنان نیز تقویت می‌شود.

6. کاهش توجه به مادیات و افزایش توجه به معنویات

یکی از اســباب مهم ابتلای افراد به اســترس و فشــارهای روانی درگیر شــدن در مادیات و 

حرص و ولع شــدید برای کســب ثروت بیشتر اســت. هر قدر افراد توجه بیشتری به مادیات و 

زرق‌وبرق زندگی داشته باشند و فکر خود را بيشتر مشغول نعمت‌های مادی کنند، اضطراب 

و تنیدگــی بیشــتری تجربــه خواهند کرد. فــردی کــه از نعمت‌های دنیوی در حدى مناســب 

برخــوردار اســت، امــا بــه دلیل حرص و طمع بیشــتر یــا برای چشم‌وهم‌چشــمی با دیگــران در 

صــدد اســت بــر مال‌ومنال خود بیفزاید یا تعداد خانه‌ها و ماشــین‌ها یا ســطح آنهــا را افزایش 

دهد، مدام در حال تقلا برای دنیاســت و آرامش و آســایش ندارد. امام علی7 در اين زمينه 

ه«؛ »آن کس که دنیا بزرگ‌ترین هدف   شَقَاؤُهُ وَ غَمُّ
َ

هِ‌ طَال کْبَرَ هَِّ
َ
نْیَا أ

ُ
کَانَتِ‌ الدّ م‌ىفرمايد: »مَنْ‌ 

و دل‌مشــغولی وى باشــد همواره گرفتار بدبختى و اندوه خواهد بود« )مجلسی، 1403ق، ج 70، 

عَطْشَانُ 
ْ
مَا شَرِبَ مِنْهُ ال

َّ
کُل بَحْرِ 

ْ
‌ مَاءِ ال

ُ
نْیَا مَثَل

ُ
‌ الدّ

ُ
ص 81(. همچنین امام کاظم7 فرمود: »مَثَل

یاست. فرد تشنه هر قدر از آن بنوشد تشنگی  هُ«؛ »مَثَل دنیا مَثَل آب در
َ
 حَتَّ یَقْتُل

ً
دَادَ عَطَشا ازْ

ک کند« )ابن شعبه، 1404ق، ص 396(. او بیشتر می‌شود تا آنکه او را هلا

بدین ترتیب کسی که هم‌وغم او دنیا و به دست آوردن هر چه بیشتر آن است همواره در 
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یج سلامت روحی و روانی خود را فدا م‌ىکند؛ ازاین‌رو  نگرانی و اضطراب به سر می‌برد و به‌تدر

برای رهایی از این فشار و تنیدگی بايد به طریقی از آن خلاص شد.

یارت مراقد مطهر معصومان:، دور ساختن زائر از مادیات و سوق دادن  یکی از برکات ز

لا 
َ
او به امور معنوی است. یاد خدا و احساس حضور در محضر او به آدمی آرامش می‌دهد: )أ

کن مقدس و  یــارت اما قُلوُب(؛ )رعــد: 28(. به همين طريق زائران هنگام ز
ْ
ــرِ الِله تَطْمَئُِّ ال

ْ
بذِِک

مراقد مطهر اولیای الهی وارســته از دلبستگی‌های مادی احساس آرامش می‌کنند و گرایش به 

معنویات و امور مربوط به خدا و اهل بیت: سراسر وجودشان را فرا م‌ىگيرد. طبیعی است که 

این امر بر سلامت روان آنان می‌افزاید و ايشان را از انواع بیماری‌ها و رنج‌های روانی دور می‌سازد.

7. برخوردار شدن از رقت قلب

یکــی از ویژگی‌هــای انســان‌های ســالم نرم‌دلــی و به تعبیر دیگر رقت قلب اســت. انســان 

برخوردار از رقت قلب با دیگران مهربان است، به ايشان کمک می‌کند، به آنان ستم نمی‌ورزد 

و خدا را یاد می‌کند. همه اینها نشانه‌های انسان‌های سالم است. در روایات نیز به افراد توصیه 

دُوا  شــده بــرای کســب یا حفــظ رقت قلب تــاش کننــد؛ چنان‌که رســول خدا9 فرمــود: »عَــوِّ

ةَ«؛ »دل‌هایتان را به رقت و نرمی عادت بدهید« )مجلسی، 1403ق، ج 70، ص 81(.
َ
قّ مُ‌ الرِّ

ُ
وبَک

ُ
قُل

افراد با رقت قلب به آرامش و سلامت روان دست می‌یابند. زائران مراقد مطهر اهل  بیت: 

در آن مکان‌هــای مقــدس رقت قلب پیدا می‌کنند و ازاین‌رو می‌بینیم اشک‌هایشــان جاری 

می‌شود. به طور کلی خشکی چشم‌ها نشانه قساوت قلب است؛ همان طور که امام علی7 

نُوب«؛ »چشــم‌ها 
ةِ الذُّ ثْرَ

َ
 لِک

َّ
ــوبُ إِل

ُ
قُل

ْ
وبِ وَ مَا قَسَــتِ ال

ُ
قُل

ْ
 لِقَسْــوَةِ ال

َّ
مُــوعُ‌ إِل

ُ
تِ‌ الدّ

َ
فرمــود: »مَــا جَفّ

یاد«  نخشــکید، مگر بر اثر ســخت‌دلى و دل‌ها سخت نگشــت، مگر به دلیل ارتکاب گناه ز

کــه در ایــن روایــت قســاوت قلــب ناشــی  ج 1، ص 81(. م‌ىبينيــم  )شــیخ صــدوق، 1385ق، 

از کثــرت ارتــکاب گناهــان معرفی شــده اســت. قرآن کریم نیز قســاوت قلــب را از عوامل مهم 

سِْــامِ فَهُوَ عَٰ نوُرٍ مِنْ رَبِّهِ 
ْ

حَ الُله صَدْرهَُ لِل  فَمَنْ شََ
َ
شــقاوت انســان‌ها معرفی می‌کند: )أ
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ولِٰكَ فِ ضَلالٍ مُبِيٍن(؛ »آیا کســى که خدا ســینه‌اش 
ُ
رِ الِله أ

ْ
قٰاسِــيَةِ قُلوُبُهُمْ مِنْ ذِك

ْ
فَوَيلٌْ للِ

را بــراى اســام گشــاده اســت و بر فــراز مرکبى از نــور الهى قــرار گرفته ]همچون کــوردلان گمراه 

اســت؟![، پس واى بر آنان که قلب‌هایشــان از یاد خدا ســخت گردیده. این افراد در گمراهى 

.)22 : آشکارى هستند« )زمر

از سوی دیگر حضور در مراقد مطهر اهل بیت: با توبه به درگاه الهی و آمرزش گناهان، 

احساس نزدیکی به خدا و اولیای الهی و نیز کمرنگ شدن مادیات همراه است و همه اینها 

کن مقدس همه  موجبات رقت قلب را فراهم می‌کند. اشــک چشــم و خضوع و خشوع در اما

نشانه‌های رقت قلب است که حاصل آن سلامت روان زائران خواهد بود.

8. بهبودبخشی به اخلاق زائران

یکــی از آثــار مهم ســامت روانی برخــورداری از اخلاق نیکوســت. نظریات روان‌شناســی 

همچون دیدگاه‌های فروید، یونگ، آدر و هورنای بر عدم ســامت روان افراد دچار مشــکلات 

ی، 1396(. انسان سالم از اخلاق نیکو برخوردار  . ک: بشیری و حیدر اخلاقی دلالت می‌کند )ر

اســت، مهربــان اســت و بــا دیگــران نیکــو برخــورد می‌کنــد، از تنــدی و عصبانیــت اجتناب 

مــی‌ورزد، بــه دیگران نیکی می‌کند، نه‌تنها برای دیگران مشــکل درســت نمی‌کند، بلکه برای 

رفــع مشــکلات آنــان تــاش می‌کنــد. در مقابل، انســان بداخــاق با دیگــران به‌تنــدى برخورد 

می‌کند، توان کنترل خشــم خود را ندارد، نســبت به دیگران ســختگیر است و گذشت ندارد، 

از یــاری دیگــران اجتنــاب می‌کند، بخیل اســت و از رفع مشــکلات مالی دیگــران خودداری 

می‌کند. آشکار است که این رفتارها از عدم سلامت روان فرد حکایت می‌کند؛ ازاین‌رو تلاش 

در جهت رفع مشکلات اخلاقی و تقویت مکارم اخلاقی از راه‌های برخوردار شدن از سلامت 

روان به شمار می‌رود. آیات و روایات نیز افراد را به اجتناب از اخلاق بد و آراستگی به اخلاق 

سَــنَةِ  َ قِ‌ الْ
َ

خْل
َ ْ
‌ ال

َ
مْ‌ عَل

ُ
نْفُسَــک

َ
وِّضُوا أ نیــک توصیــه کرده‌اند؛ برای مثال امام علی7 فرمود: »رَ

«؛ »خودتــان را بر اخلاق نیکو تمرین  قَائِِ
ْ
ائِِ ال قِهِ دَرَجَــةَ الصَّ

ُ
سْــنِ خُل غُ بُِ

ُ
سْــلِمَ یَبْل ُ عَبْدَ الْ

ْ
فَــإِنَّ ال

دهید؛ زیرا که بنده مسلمان با حُسنِ خُلقِ خود به درجه روزه‌گیرِ شب‌زنده‌دار م‌ىرسد« )شیخ 
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صدوق، 1362ش، ج 2، ص 621(.

گون )همچــون آمرزش  کــن مقــدس و مراقــد مطهــر اهل بیــت: به دلایــل گونا زائــران اما

گناهان و کســب ســعادت اخروی، ارتقای معنوی و خشــنودی خدا و اهل بیت:( تلاش 

یارت اخلاق بهتری از قبل داشــته باشــند؛ بنابراین بســیاری از  م‌ىکنند پس از بازگشــت از ز

کی از آشــفتگی روانی اســت - اصلاح  خصلت‌های اخلاقی ناپســند گذشــته خود را ـ که حا

می‌کنند و بدین ترتیب در مسیر سلامت روان گام برمی‌دارند.

9. تخلیه هیجان

تی که ممکن است برای آدمی رخ دهد جمع شدن هیجان‌های منفی در  یکی از مشکلا

درون اوست. غم‌ها و غصه‌ها، خشم‌ها و کینه‌ها، نگرانی‌ها و اضطراب‌ها همگی باری‌اند که 

بر روان سنگینی می‌کنند و سلامت روان را تهدید م‌ىکنند؛ ازاین‌رو لازم است این هیجان‌ها 

به طریقی از روی روان برداشته شود و فشار وارده بر ذهن و روح انسان کاهش یابد.

تغییر شناخت‌ها و بالا بردن سطح درک و شناخت، تقویت هیجان‌های مثبت، فراموش 

کــردن خاطــرات منفــی و آزاردهنده و نیز ابراز محــدود و ب‌ىضرر برخــی هیجان‌های منفی از 

راه‌هــای تخلیــه هیجان‌هــای منفی به شــمار می‌رود. البته هــر یک از اينهــا نیازمند موقعیت 

مناسب است تا تخلیه هیجانی را به دنبال بیاورد. یکی از اين موقعیت‌های بسیار مناسب 

کن مقدس است. یارت اما ز

زائــر بــا حضــور در مکان مقدس بــه صاحب آن مکان یــا خود مکان، که تشــخص یافته، 

عرض ارادت م‌ىکند و با واسطه قرار دادن آن صاحب شأن و منزلت خواسته‌های خود را نزد 

پروردگار مطرح می‌کند و امیدوار به برآورده شدن آنهاست. همچنین گريستن در محضر خدا 

یــا معصومــان: نقش بارزی در تخلیه هیجان‌های آدمی دارد. نیز توبه و طلب بخشــش از 

خداونــد می‌توانــد از بار گناه که بر دوش آدمی ســنگینی می‌کند بکاهد. همه اینها گونه‌های 

. ک:  یارت‌اند که ســامت روان فــرد را در پى می‌آورنــد )ر مختلــف تخلیــه هیجانــی هنــگام ز

دولتشاهی و پهلوانی، 1384ش، ص 358 - 368(.
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نتیجه‌گیری

گون می‌تواند موجب ســامت  کن مقدس از جهات گونا یارت اما در این نوشــتار دیدیم که ز

روان زائــران شــود. بدیــن ترتیــب، این عمل عبــادی بزرگ نه‌تنها در سرنوشــت اخروی انســان‌ها، 

یارت  بلکــه در زندگی دنیوی آنان نیز نقش بســیار مثبتی ایفا می‌کند. مطالعــات در باب تأثیر ز

یارت در آرامش، افزايش شادکامى و کاهش اضطراب،  بر سلامت روانی عمدتاً بر نقش مثبت ز

کید  افســردگی احســاس تنهایی و اختلال‌های روانی از قبیل افکار پارانوییدی و ترس مرضی تأ

یارت کعبه در ســامت عمومی حجاج،  می‌کننــد؛ برای مثال در پژوهشــی دربــاره تأثیر آهنگ ز

یارت کعبه ســامت عمومی زائران خانه خدا را به صورت معناداری افزایش  معلوم شــد آهنگ ز

می‌دهد. این افزایش در خرده‌مؤلفه‌های نشــانه‌های بدنی و اضطراب و بی‌خوابی نیز مشــاهده 

یارت  می‌شــود )خداپناهی و حیدری، 1382ش، ص 339(. در تحقیق دیگری که به بررســی نقش ز

دینی در ســامت روان افراد پرداخته هفتاد نفر در قالب دو گروه مســافر ســیاحتی و ســیاحتی 

تحت مطالعه قرار گرفتند. نتایج نشان داد که دو گروه هم هنگام عزیمت و هم هنگام برگشت 

یارتی در هر  ، در متغیر سلامت روان با يکديگر تفاوت معناداری داشتند؛ به عبارتی گروه ز از سفر

دو مرحله به طور معناداری سلامت روان بالاتری از گروه سیاحتی داشت. همچنین نتایج نشان 

ئم و ارتقا  یارت دینی به طور معناداری در مقایسه با مسافرت سیاحتی باعث کاهش علا داد که ز

ئم جسمانی در سایر ابعاد  سلامت روان زائران خانه خدا شده است. این تفاوت جز در بعد علا

ماننــد افســردگی، اضطراب و ســازگاری اجتماعی معنادار بود )دولتشــاهی و پهلوانــی، 1384ش، 

، که به بررسی تأثیر عمره مفرده بر سلامت روان و شادکامی و عمل  ص 365(. در تحقیقى دیگر

به باورهای دینی دانشجویان پرداخته بود، مشخص شد که شرکت در عمره دانشجویی موجب 

افزایــش شــادکامی و کاهــش اختــال در ســامت روان، نشــانه‌های بدنــی، اضطــراب، اختــال 

کنش‌وری اجتماعی و افسردگی وخیم می‌شود )گلزاری، 1389ش، ص 123(.

علاوه بر اسلام در ادیان و مذاهب دیگر نیز اماکن مقدس و زیارت آنها از اهمیت بسزایی برخوردار 

اســت. دانشــمندان ادیان گوناگون بر اهمیت زیارت در افزایش ســامت روان و ابعاد مختلف آن، 
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کید کرده‌اند. بر این اساس علاوه بر پژوهشگران داخلی در غرب  همچون کسب شادی و آرامش، تأ

نیز تحقیقاتی در زمینه تأثیر اعمال عبادی، از جمله زیارت، در ســامت روان صورت گرفته و تأثیر 

. ک: حیدری، 1397ش، ص 106(. دین و دین‌داری حقیقتی است که  مثبت آن گزارش شده است )ر

پیوسته با بشر بوده و شالوده زندگی وی را تشکیل داده است. دستورهای دینی و مراسم و آیین‌های 

دینــی همــه عواملی‌اند که می‌توانند در امر درمان و پیش‌گیــری اختلالات روانی و همچنین ارتقای 

سلامت روان به نحو مؤثری به کار گرفته شوند. زیارت به عنوان یک رفتار دینی متغیری چندوجهی 

است که انتظار می‌رود با ترکیبی از عقاید، رفتارها و ویژگی‌های محیط سلامت روان فرد را تحت تأثیر 

مثبت خود قرار دهد )ایرانمنش، 1382ش، ص 98(.
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