
 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

وبسوٌبى هحتشم ساّىبسّبی صیش هی تَاًذ ثِ استمبی سلاهت هؼٌَی،آساهص ٍ تمَیت سیستن ایوٌی ثذى جْت غلجِ ثش وشًٍب ووه 

 :وٌذ

  ثب تَجِ ثِ آخشیي ثشسسی ّبی هَجَد، وشًٍب ثیطتش ثِ افشادی آسیت هی صًذ وِ سیستن ایوٌی ضؼیف تشی داسًذ، استشس

ِ ای ضؼف سا اص ثیي . داضتِ ٍ هذام دس اضغشاة ّستٌذ چٌبًچِ ثخَاّین سیستن ایوٌی سا لَی تش وٌین، ثبیذ ػلت ّبی صهیٌ

 . ضؼف هجبًی هؼٌَی ٍ ثِ تجغ آى استشس ٍ اضغشاة استثجشین وِ اص جولِ آى 

  ایي ثیوبسی هبًٌذ ثیوبسی ّبی دیگش اتفبق هی افتذ، ثیوبسی ّبیی وِ چِ ثسب سخت تش ثَدُ ٍ هشتت ثب خَد تىشاس وٌینثبیذ 

استمبی ثبٍسّبی هؼٌَی هغوئٌبً . استشس آى ّب ًیض ثیطتش ثَدُ است، اهب ایي استشس سا هذیشیت وشدُ ٍ ثْجَد پیذا وشدُ این

 .ووه لبثل تَجْی هی وٌذثِ سًٍذ ثْجَد ثیوبسی 

  ِدس ایي هَلؼیت ثِ جبی ًگبُ تْذیذی هحض، ٍضؼیت هَجَد سا ثِ هٌضلِ فشغت ثجیٌین؛ ثشای هثبل ضبیذ لجلاً تَج

ِ این، اهب ضیَع ایي ثیوبسی هی تَاًذ هَجت ضَد، ثیطتش ثِ سلاهت خَد تَجِ وٌین، چشا وِ  ووتشی ثِ سلاهت خَد داضت

  .سلاهت یه ًؼوت است

  ِای ٍاسد ضذُ اًذ وِ عجك سلاهتافشادی وِ ٍاسد حشف ِ  هی ضًَذ ثبیذ دائوبً ثِ دسگبُ خذاًٍذ ضىشگضاس ثبضٌذ صیشا ثِ حشف

ٍ ثِ ثْجَدی ٍ وبّص دسد ٍ آلام  (ػلن الاثذاى ٍ ػلن الادیبى)یىی اص دٍ ػلن ثشتش دًیبست  (ظ)فشهبیص پیبهجش اسلام

  .اضشف هخلَلبت خذاًٍذ ووه هی وٌٌذ

  

  ػلاٍُ ثش جسن ثِ هشالجیي سلاهتًذ وِ ىهشاجؼِ هی وٌذ ٌّگبهی خَد سا سبلن احسبس هی نافشادی وِ ثِ تین سلاهت 

  .ٍضؼیت سٍاًی، اجتوبػی، خبًَادگی ٍ هؼٌَیت ٍی ًیض تَجِ وشدُ ثبضذ

 ارتقای سلامت معنوی

 19 –استراتژی زیبا جهت غلبه بر کووید 

 ٍیژُ کارکٌاى خذهات بْذاشتی ٍ درهاًی

 

 

اعتقادات اسلاهی در سًذگی هسلواًاى . یکی اس اساسی تزیي ًیاسّای اًساى هعاصز ًیاس بِ دیي ٍ ارسشْای هعٌَی است

ًقش هْوی دارد، سیزا ایواى بِ خذا ًَعی قذرت هعٌَی بِ اًساى هی بخشذ کِ اٍ را در تحول سختی ّا ٍ بِ خصَص 

ساسهاى جْاًی بْذاشت ًیش هعٌَیت را  دس ّویي ساستب بیواریْا کوک هی کٌذ ٍ ًگزاًی ٍ اضطزاب را دٍر هی ساسد،

با تَجِ بِ ایٌکِ اًساى هتشکل اس دٍ بعذ جسواًی ٍ رٍحاًی . بعٌَاى یک اصل بزای ارتقای سلاهت افزاد پذیزفتِ است

 .کوک شایاًی کٌذرًٍذ بْبَد بیواری است، لذا ارتقای باٍرّای هعٌَی هی تَاًذ بِ 

 

...رٍسّای سخت دٍام ًوی آٍرًذ اها اًساًْای سخت چزا  

بسمه تعالی 

 



 سًذ ّوَاسُ حضَس خذا سا ثبٍس دا،افشاد جبهؼِ  داسای سلاهت هؼٌَی؛ دس استجبط ثب هشالجیي سلاهت. 

  ِتَجِ ثِ هؼٌَیت هَجت فؼبلسبصی هسئَلیت پزیشی ضخع دس صهیٌِ اغَل ٍ ثبٍسّبی دیٌی هی ضَد وِ ایي هسئل

اثشات جسوبًی ًیض داسد، ػلاٍُ ثش ایي استمبی سلاهت هؼٌَی دس هَاسدی هبًٌذ حَادث ٍ ثیوبسیْبی ّوِ گیش هی تَاًذ 

 .ووه اسصضوٌذی ثِ هذیشیت ثحشاى وٌذ وِ دس ثسیبسی اص وطَسّب دس هَسد آى هغبلؼبت ثسیبسی اًجبم ضذُ است

 ًگبُ لشآى ثِ سلاهت، پیطگیشی است ٍ تٌْب چیضی وِ هی تَاًذ هب سا اص ایي ثحشاى خبسج وٌذ، ًگبُ پیطگیشاًِ است .

.  ون ّضیٌِ اص ًظش صهبًی ٍ التػبدی است ٍسٍش ّبی آى ًیض ثسیبس سبدُ

  ُداضتي  پیطگیشی   اص صهبى ضیَع ایي ٍیشٍس آًمذس وِ افشاد سبلن استشس داسًذ، افشاد ثیوبس استشس ًذاسًذ، ثْتشیي سا

  .آساهص، سٍحیِ ٍ تَجِ ثِ ثْذاضت فشدی است

  ّوِ هب اًسبى ّب اص ایي اختیبس ثشخَسداسین وِ ثب ثشگضیذى ًگشضی هٌبست، صًذگی هبى سا هتحَل ٍ ثِ للِ ّبی خَضجختی

 .غؼَد وٌین

 

  افشادی وِ داسای استجبط هغلَة ثب خذا، خَد ٍ دیگشاى ّستٌذ اص سلاهت هؼٌَی ثشخَسداسًذ ٍ ًِ تٌْب داسای سلاهت 

 .سٍحی ، سٍاًی ٍ جسوبًی ّستٌذ ثلىِ ثْتش اص دیگشاى ثیوبسی ٍ سبلوٌذی سا تحول هیىٌٌذ

  ٍ  هذاخلِ ّب یب سٍش ّبی هزّجی سبدُ ای وِ ثبسّب اص آًْب ووه گشفتِ ایذ، اوٌَى ًیض هی تَاًٌذ دس وٌتشل استشس

سٍصُ گشفتي ،تَثِ،خَاًذى لشآى ،البهِ ًوبص،دػب،تَول ثش خذا ،ایجبد هحیظ هؼٌَی دس : ًگشاًی ّب هفیذ ٍالغ ضًَذ هبًٌذ

فضبی ثیوبسستبى، فشاّن وشدى ضشایظ لاصم ثشای ػجبدت،ػذم اًجبم هشالجت ّبی سٍتیي پشستبسی دس ٌّگبم ػجبدت ٍ 

ًیبیص ثیوبساى،ًگبُ وشدى ثِ آة سٍاى ٍ گلْبی سًگبسًگ، دسختبى سشسجض ٍ خشم،استؼوبل ثَی خَش ٍ ثَییذى 

گلْب،استفبدُ اص ًَس وبفی دس هٌضل ٍ استفبدُ اص سًگ ّبی ضبدی ثخص، پشٍسش گل ٍ گیبُ،ضؼشخَاًی، وتبة خَاًی، 

 ...ًمبضی ٍ ّش آًچِ وِ حبل دلتبى سا خَة هی وٌذ

 ّشیه اص هب ثِ ضىل هتفبٍتی ثِ استشس ٍ حَادث ًبگَاس ٍاوٌص ًطبى هیذّین. ًطبًْْبی استشس خَد سا ثطٌبسیذ .

ثشای هثبل تحشیىپزیشی، ػػجبًیت ٍ . آگبّی ثِ ًطبًْْبی جسوی ٍ رٌّی اضغشاة، اٍلیي لذم دس هذیشیت آى است

 .تشس، خستگی، سشدسد، ػذم توشوض،تپص للت ٍ هطىلات گَاسضی اص ػلائن اضغشاة است

 

 

 

 (ع)اهیذ است جبهؼِ اسلاهی ثب سػبیت ّوِ اغَل ثْذاضتی ٍ پیطگیشی ٍ ثب ایجبد آساهص ٍ تَول ثش خذا ٍ تَسل ثِ ائوِ اعْبس *

 ...  اى ضبالله.  غلجِ ًوبیذ19- ثتَاًذ ثش ثیوبسی وٍَیذ 

 

ًگزاًی در ایي شزایط طبیعی است، تَ ّن اًساًی اشکالی ًذارد کِ گاّی 

...                                                               ًگزاى بشَی اها در آى حال ًواى

.بِ اهیذ  رٍسّای خَب حال دلت را بْتز کي  

...ایي رٍسّا گاّی حَاسواى ًیست کِ خذا بشرگتز اس ّز چیشی است  

:تْیِ ٍتٌظین  

  استبد آهَصش ثْذاضت ٍ استمبی سلاهت،هشوض تحمیمبت ػَاهل اجتوبػی هَثش ثش سلاهت، داًطىذُ ثْذاضت–دوتش هحوذ سضب هیشی *

  استبدیبس آهَصش ثْذاضت ٍ استمبی سلاهت، ،هشوض تحمیمبت ػَاهل اجتوبػی هَثش ثش سلاهت، داًطىذُ ثْذاضت–دوتش اًسیِ ًَسٍصی *

  وبسضٌبس اسضذ آهَصش ثْذاضت ٍ استمبی سلاهت،،هشوض تحمیمبت ػَاهل اجتوبػی هَثش ثش سلاهت، داًطىذُ ثْذاضت–الِْ ػٌبیتی فش *


