
التغذية النفسية في شهر رمضان
د. طهراوي ياسين 

2025-03-04

>

شهر رمضان المبارك ليس فقط وقتًا للتأمل الروحي والصيام الجسدي، بل هو
الجوانب على  الكثيرون  يُركّز  بينما  معًا.  والروح  العقل  لتغذية  فرصة  أيضًا 
غروب حتى  الفجر  من  والشراب  الطعام  عن  الامتناع  مثل  للصيام،  الجسدية 
الشمس، فإن الأبعاد النفسية والعاطفية لهذا الشهر الكريم لا تقل أهمية.
تعزيز دورًا محوريًا في  والعواطف،  العقل  أي تغذية  النفسية،  التغذية  تلعب 

التجربة الروحية لشهر رمضان.

تستعرض هذه المقالة كيف يمكن للأفراد تعزيز صحتهم النفسية خلال هذا
الشهر المبارك، مدعومةً بالأبحاث والدراسات ذات الصلة.

اليقظة الذهنية والحضور

شهر رمضان فرصة للانفصال عن مشتتات الحياة اليومية والتركيز على السلام
الداخلي. يمكن لممارسة اليقظة الذهنية، أي أن يكون الفرد حاضرًا بالكامل في
اللحظة الحالية، أن تعمّق ارتباطه بإيمانه وبذاته. أظهرت الأبحاث أن ممارسات
,Kabat-Zinn( العاطفي  التنظيم  وتحسّن  التوتر  من  تقلل  الذهنية  اليقظة 
2003(. خلال رمضان، تتيح اليقظة الذهنية أثناء الصلاة أو تلاوة القرآن الكريم أو
الشعور يعزّز  مما  الأفعال،  لهذه  الروحية  الأهمية  تقدير  الإفطار  عند  حتى 

بالامتنان والمرونة العاطفية.

الامتنان والتفكير الإيجابي

الطعام عن  الامتناع  خلال  من  والامتنان.  الصبر  رمضان  في  الصيام  يعلّمنا 
والشراب، يصبح الأفراد أكثر وعيًا بالنعم التي غالبًا ما يأخذونها كأمر مسلّم به.
تحسّن الشكر،  أدعية  مثل  والامتنان،  الشكر  ممارسات  أن  الدراسات  أظهرت 
الصحة النفسية والرضا عن الحياة )Emmons & McCullough, 2003(. التأمل في
العاطفية القوة  بناء  على  يساعد  الصعبة،  اللحظات  في  حتى  الإيجابيات، 

والشعور بالرضا.



التنظيم العاطفي والتأمل الذاتي

يوفر رمضان فرصة فريدة للتأمل الذاتي والنمو العاطفي. يشجّع الصيام على
الانضباط الذاتي، الذي يمتد إلى ما هو أبعد من الامتناع الجسدي ليصل إلى
الذكاء العاطفي الذاتي يعزّز  التأمل  التحكم العاطفي. تشير الأبحاث إلى أن 
والصبر الغضب  إدارة  خلال  من   .)Goleman,  1995( الشخصي  النمو  ويعزّز 
والراحة الداخلي  الهدوء  من  حالة  تحقيق  للأفراد  يمكن  السلبية،  والعواطف 
النفسية. بالإضافة إلى ذلك، يسمح الانخراط في التأمل الذاتي المنتظم، مثل
النمو بتقييم  السحور،  قبل  الهادئة  اللحظات  في  أو  التراويح  صلاة  أثناء 

الشخصي ووضع النوايا للتحسين.

المجتمع والترابط الاجتماعي

يشكل الشعور بالمجتمع خلال رمضان مصدرًا قويًا للتغذية النفسية. مشاركة
العائلة والأصدقاء والجيران يعزّز الشعور بالانتماء ويقوّي وجبات الإفطار مع 
للصحة ضرورية  الاجتماعية  الروابط  أن  الدراسات  أظهرت  الاجتماعية.  الروابط 
العقلية والرفاهية )Holt-Lunstad, Smith, & Layton, 2010(. أعمال الخير، مثل
الدينية، بل توفر التبرع للمحتاجين، لا تفي فقط بالالتزامات  أو  الجياع  إطعام 

أيضًا شعورًا عميقًا بالهدف والرضا النفسي والاجتماعي.

الراحة والتجديد

بينما يعتبر رمضان وقتًا لزيادة العبادة، من الضروري أيضًا إعطاء الأولوية للراحة
والعناية الذاتية. يمكن أن يؤثر الحرمان من النوم سلبًا على الصحة العقلية، لذا
فإن تحقيق التوازن بين الأنشطة الروحية والراحة الكافية أمر بالغ الأهمية. تبرز
.)Walker, المعرفية )2017  العاطفي والوظائف  للتنظيم  النوم  الأبحاث أهمية 
توفر وجبة السحور قبل الفجر وفترة ما بعد الإفطار فرصًا لإعادة الشحن جسديًا
التمدد أو  العميق  التنفس  مثل  الاسترخاء،  تقنيات  لدمج  يمكن  ونفسيًا. 

الخفيف، أن يعزّز الرفاهية النفسية.

الوفاء الروحي والسلام الداخلي

في جوهره، يمثل رمضان رحلة نحو الوفاء الروحي. الانخراط في أعمال العبادة،
مثل الصلاة وتلاوة القرآن والذكر، يغذي الروح ويجلب السلام الداخلي. أظهرت
الدراسات أن الممارسات الروحية ترتبط بتقليل القلق وتحسين الصحة العقلية
)Koenig, 2012(. تقدم صلاة التهجد ليلًا مساحة هادئة للتأمل والاتصال المباشر

بالله تعالى.

التوازن بين الاحتياجات الجسدية والنفسية



النفسية هائلة. ومع ذلك، من الصيام فعلًا جسديًا، فإن فوائده  بينما يمثل 
أن يؤدي الجسدية والنفسية. يمكن  بين الاحتياجات  التوازن  الضروري تحقيق 
الإفراط في الإجهاد أو إهمال العناية الذاتية إلى الإرهاق، مما يقلل من التجربة
الروحية لرمضان. الاستماع إلى الجسد والعقل وإجراء التعديلات اللازمة يضمن

صيامًا شاملًا ومرضيًا.

الخاتمة

الجسدية الأبعاد  رمضان، تكمل  جانبًا حيويًا من شهر  النفسية  التغذية  تعتبر 
والتنظيم والامتنان  الذهنية  اليقظة  ممارسة  خلال  من  للصيام.  والروحية 
والعاطفية العقلية  صحتهم  تعزيز  للأفراد  يمكن  الذاتية،  والعناية  العاطفي 
والسلام الروحي  والوفاء  بالمجتمع  الشعور  إن  المبارك.  الشهر  هذا  خلال 
والجسد العقل  بين  العميق  بالارتباط  يذكرنا  رمضان  يجلبهم  الذي  الداخلي 
والروح. بينما نلاحظ هذا الشهر الكريم، دعونا لا نغذي أجسادنا فحسب، بل

نغذي عقولنا وقلوبنا بثراء الرفاهية النفسية والاطمئنان الوجداني.
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