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دکتر لیلا سلیقه دار 

نگاهی به  ســــــلامت معنوی

سلامت معنوی من چگونه است؟
هر چند سلامت معنوی در ارتباط و هم پوشانی ظاهری با 
سلامت روانی است، اما دارای حیطه ای مستقل و مشخص 
سلامت  تضمین کنندۀ  می تواند  معنوی  سلامت  است. 
زندگی نیز باشد. برای اینکه بتوانید به سرعت و در یک نگاه 
سؤال های  به  کنید،  ارزیابی  را  خود  معنوی  سلامت  میزان 
بعد پاسخ دهید. به این منظور، پاسخ خود را به هر سؤال 
بر اساس نمره های زیر ارزش گذاری کنید و در نهایت تفسیر 

آزمون را بر اساس جمع نمره های خود بخوانید.

3۲۱
  گاهیغالباًهمیشه

پرسش اول: احساس خوبی دربارۀ آینده ام دارم. 

صـورت  به  که  اتـفاقاتی  و  آینـده  اسـت  ممکن  چـند  هر 
غیرقابل پیش بینی رخ می دهند، نگرانی هایی ایجاد کنند، 
اما فرد دارای سلامت روان، نگاهی مثبت و سازنده  به آینده 
دارد. او می داند که آن بخش از آینده که به نوع تفکر و تلاش 
او ارتباط دارد، به خوبی رقم می خورد و خودش را در رابطه با 

آینده در جایگاه یک سازنده می داند.

پرسش دوم: خدا مرا دوست دارد و از من مراقبت می کند.

او در تـمام  اعـتقاد به نیـروی لایزال خـداوند و همـراهی 
لحظه های زندگی موجب می شود تحمل بیشتری در رنج و 

سختی داشته باشیم. 

پرسش سوم: معتقدم در زندگی من هدف های واقعی 
وجود دارند.

در زندگی همراه با سلامت معنوی، داشتن هدف ضروری 
است. چنین فردی برای هر روز خود مقصودی دارد و برای 
برای  دانش آموز  مثال،  برای  می کند.  تلاش  آن  به  رسیدن 
هر درسی تعیین می کند که می خواهد چه چیزی را درباره 
نمره ای  چه  به  رسیدن  یا  بخواند،  و  بداند  بیشتر  درس  آن 

برایش جذاب است و انرژی ایجاد می کند. 

کارهای زیادی وجود دارند که می توانم  پرسش چهارم: 
برای کمک به خودم انجام دهم. 

امیدواری و خودباوری از جمله گزاره های مهم در سلامت 
خودش  به  می تواند  که  می داند  فرد  این  است.  معنوی 
حل  به  تا  بگیرد  کمک  دیگران  از  حال  عین  در  و  کند  تکیه 
مسئله های زندگی خود کمک کند. او منفعل نیست و تنها به 
تماشای زندگی خود نمی نشیند. دست روی زانو می گذارد، 
برمی خیزد و برای مرتفع کردن دغدغه  هایش اقدام می کند.

پرسش پنجم: نیازهای من در زندگی برآورده می شوند.

این نگاه که نیازهای من در زمان مناسب خود پاسخ داده 
می شوند، در برابر این باور قرار دارد که من مهم نیستم و 
فرد  معنوی،  سالم  زندگی  در  نمی شوند.  برآورده  نیازهایم 
زمان  در  نیازها  که  می داند  و  می شناسد  را  خود  نیازهای 
برآورده  درست  تلاش  اساس  بر  و  خود  مناسب  شرایط  و 

می شوند. 

خداوند  برای  من  مسئله های  و  زندگی  ششم:  پرسش 
مهم است و خلوت کردن و ارتباط گرفتن با خداوند به من 

آرامش می دهد. 

بخش هستی بخش من 
چگونه است؟

طبیب جوان
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آرامش بخش  خداوند  با  گفت وگو  اینکه  به  باور  و  اعتقاد 
است، موجب می شود به این راز تکیه کنیم که: »وجود هر 

انسانی برای این دنیا و خداوند ارزشمند است.« 

هـدف  و  مـعنا  زندگی  می کنم  احسـاس  هفتم:  پرسش 
خاصی دارد.

آفرینش  و  خلقت  از  هدف  سنی  هر  در  است  ممکن 
به روشنی و کامل برای افراد مشخص نباشد. اما این اعتقاد 
که خلقت هدفمند است و تمام آنچه آفریده شده بر اساس 

نظم و حکمتی است، می تواند به سلامت معنوی بیفزاید. 

پرسش هشتم: در آداب روزانه حتماً سپاسگزاری را انجام 
می دهم. 

در عبادات و نیز در گفت وگو و رفتار با دیگران، احساس 
قدردانی و قدرشناسی بسیار اهمیت دارد. برخی معتقدند 
همان طور که سپاسگزاری می تواند موجب سلامت معنوی 
شود، در عین حال، هر قدر فرد از سلامت معنوی بیشتری 

برخوردار باشد، همان اندازه شکرگزاری بیشتری دارد.

و  دارم  زندگی  در  خاصی  رسالت  معتقدم  نهم:  پرسش 
هدف خاصی برای زنده بودنم وجود دارد. 

است.  شده  آفریده  مقصودی  و  هدف  برای  انسانی  هر 
احساس مسئولیت در برابر زندگی و تلاش برای  اثرگذاری بر 

آن از جمله نشانه های سلامت معنوی است. 

پرسش دهم:  احساس می کنم زندگی یک تجربه مثبت و 
خوشایند است.

احساس کلی دربارۀ زندگی که با هیجان، مثبت انگاری و 
خوشایندی همراه است، در نقطۀ مخالف با حسی است که 

زندگی را کسالت بار و منفی در نظر می گیرد. 

تفسیر آزمون

نمره های مربوط به هر سؤال از آزمون را با هم جمع کنید. 
شما بین 10 تا 30  امتیاز دریافت کرده اید. با توجه به نمره 

به دست آمده وضعیت خود را شناسایی کنید:  

نمرۀ بین ۲3 تا 30
نشان  خوب  سطح  در  را  وضعیتتان  شما  آزمون  نتیجۀ 
می دهد. این به معنای آن است که زندگی معنوی شما در 
که  نکنید  فراموش  همه،  این  با  دارد.  قرار  سلامت  راستای 
ممکن است عوامل تهدیدکننده ای وجود داشته باشند که 
در صورت غفلت، سلامت معنوی شما را به خطر بیندازند. 
به همین دلیل از رصد مداوم وضعیت خود و مراقبت های 
لازم غافل نشوید و  همچنان نشانه های سلامت معنوی را در 
خود جست وجو کنید و توصیه ها در این باره را جدی بگیرید.

نمرۀ بین ۱3 تا ۲3
نتیجه این آزمون در مورد شما نشان می دهد که شما در 
سطحی قرار دارید که آن را »در مرز« نام گذاشته ام. این یعنی 
لازم است بلافاصله و با تمام قوا به توصیه ها برای سلامت 
معنوی که در همین مقاله هم به آن ها اشاره شده است، اقدام 

کنید و از ارتباط و گفت وگو و تکیه به خداوند غافل نشوید.

نمرۀ کمتر از ۱3
بر این اساس، نتیجۀ آزمون در »سطح نامناسب«  است و 
نمایانگر آن است که شما نیازی مبرم و بی معطلی به ایجاد 
توجه  است  لازم  دارید.  خود  معنوی  زندگی  در  تغییرات 
و  احساس ها  موجب  افسردگی  گاهی  که  باشید  داشته 
برداشت هایی می شود که بر سلامت معنوی اثرات مخرب 
و منفی دارند. از این رو پیشنهاد می شود با روان شناس نیز 
گفت وگو کنید و در عین حال از انجام تمام عوامل مؤثر بر 

سلامت معنوی استقبال کنید.

سلامت معنوی چیست؟
ارتباطات  با  توأم  رضایت بخش،  و  درونی  احساسی  به عنوان  معنوی«  »سلامت 
هر  خاص  فرهنگی  چارچوب  در  متعالی«،  »وجود  و  »دیگران«  »خود«،  با  سازنده 
جامعه تعریف می شود که به معنادارکردن زندگی و مرگ می انجامد. از سوی دیگر، 

احساس پوچی، بیهودگی و تزلزل روحی، ناشی از نبود سلامت معنوی در افراد است. 

چند پیشنهاد برای تقویت سلامت معنوی

* شکرگزاری بی وقفه و همیشگی از خداوند مهربان و نیز اطرافیان، بخشش و گذشت، دوری از هرزگردی و بیکاری 
و در نقطۀ مقابل، استفادۀ درست از زمان ، نگرش واقع بینانه و مثبت به مسائل و بیان صحبت های دلگرم کننده و 
مثبت، ناامیدنشدن و به تلاش ادامه دادن، پرهیز از رفتارهای خلاف اخلاق: بدگویی، تهمت و دروغ، ذکرگویی های 
ارزشمند در ذهن و بر زبان، انجام کار داوطلبانه و خیریه،  نیایش و تفکر در سکوت، مطالعه متن ها و کتاب های 
ارزشمند، پیاده روی در طبیعت،  تمرکز در انجام فعالیت های روزانه و به ویژه در عبادت، انتخاب دوست و هم نشین 

مثبت ، تکیه کردن حقیقی به خدا. 


