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Aims Stress is one of the most important factors affecting human health. Religion and religiosity 
are critical factors influencing the amount of stress. The aim of this study was to study the 
structure of stress from Islamic point of view.
Information and Methods In the present systematic review, a combinations of key words 
(stress, Islam, religion, religiosity, and mental health) were investigated in Persian, English, 
and Arabic in search engines such as Simorgh, Science Direct, Google Patent, Magiran, PubMed, 
Taylor and Francis, SID, ProQuest, Kolwer, IEEE, Springer, EBSCO, Google Scholar, ArabPsyNet, 
IranDoc, Iranian and non-Iranian specialized books, Qur’an, Almofradato-l-alfazo-l- Qur’an, 
sayings of religious leaders, Maraje -e- Taghlid web sites, Qom Houzey -e- elmiyieh, and other 
related religious web sites. The Delphi method was used to specify the headings and to increase 
the validity of the results. The results were extracted based on the content analysis.
Findings Based on some studies, the definition of stress, stress meaning in Islamic literature, 
stress in Islam, factors of stress from Islamic point of view, reasons of stress from Islamic 
point of view, coping with stress in Islam, and the research evidence of Islam influence on the 
management and control of stress were categorized and written.
Conclusion This study appears to be the first research on stress construct from Islamic point of 
view. According to new therapist’s orientation towards the integration of religion in treatment 
and the development of BioPsychoSocioSpiritual approach in healthcare systems, there is a 
need for Islamic therapists to develop Islamic stress-coping approaches. Furthermore, studies 
comparing spiritual and religious approaches with non-religious approaches to the stress 
treatment are the preferred options for promoting religious and Islamic culture.
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   ۱۳۹۶ زمستان، ۱، شماره ۳دوره                                         پژوهشی قرآن و طب- نامه علمی صلف

مبانی نظری استرس در رویکرد اسلامی: مرور 
شناختی،  سیستماتیک مباحث پزشکی، روان

 انداز دین از چشم  رفتاری و اجتماعی
  
  MSc *یشهسواران رمحمدیام

   ارمنستان روان،یعلوم ارمنستان، ا یمل یآکادم ،یشناس دپارتمان جامعه
  MSc  یمحمد رضایعل

   ایران تهران، تصادی،اق-اجتماعی-زیستی-روانی علوم انستیتو
  MSc  یفاطمه فرطوس

  خرمشهر، ایران خرمشهر، الملل بین دانشگاه سلامت، شناسی روان گروه
  MSc  کلخوران یمیحک میمر
  رانیتهران، ا ،یاقتصاد-یاجتماع-یستیز-یعلوم روان تویانست

  MSc  ییاینسترن گل
  رانیتهران، ا ،یاقتصاد- یاجتماع-یستیز- یعلوم روان تویانست

  
  کيدهچ
و  نیعوامل موثر بر سلامت انسان است. د نیتر از مهم یکیاسترس  :فاهدا
 نی. هدف اگذارند یم ریاسترس تاث زانیهستند که بر م یاتیح یاز عوامل یندارید

  اسلام بود. دگاهیسازه استرس از د یمطالعه، بررس
مختلف  یها بیترک ک،یستماتیس یمطالعه مرور نیدر ا :ها و روش اطلاعات

 یها سلامت روان) به زبان ،یندارید ن،یپژوهش (استرس، اسلام، د دواژگانیلک
 ،یو خارج یمنتشره داخل ی، کتب تخصصsciencedirect ،Google Patent ،magiran ،PubMed ،Taylor and Francis ،SID ،Proquest ،Kolwer ،IEEE ،Springer ،Ebsco ،Google Scholar ،ArabPsyNet ،IranDoc مرغ،یمانند س یمنابع علم یجستجو یدر موتورها یو عرب یسیانگل ،یفارس

مراجع  یها تیسا وب ،ینید انیشوایپ ثیقرآن، المفردات الفاظ قرآن، احاد
 یشدند. برا یبررس ینیمرتبط د یها تیسا وب ریقم و سا هیعلم  حوزه د،یتقل

شد.  استفاده یاز روش دلف ج،یاعتبار نتا شیو افزا ها صلشدن سرف مشخص
  استخراج شدند. یمحتو لیبراساس تحل جینتا

 اتیاسترس در ادب یها استرس، معادل فیتعر ها، یبراساس بررس :ها یافته
 جادیاسلام، علل ا دگاهیاسترس از د جادیاسترس در اسلام، عوامل ا ،یاسلام

اسلام  ریتاث یاسلام، مقابله با استرس در اسلام، شواهد پژوهش دگاهیاسترس از د
  و نگاشته شدند.  یبند و کنترل استرس دسته تیریمدبر 

سازه استرس از  ینوشتار بررس نیپژوهش اول نیا رسد ینظر م به :گیری نتیجه
ها  در درمان نیدرمانگران به ادغام د نینو یریگ اسلام است. مطابق جهت دگاهید

 درمان، لازم یها در نظام یمعنو - یاجتماع - یروان - یستیز کردیو گسترش رو
 یمقابله با استرس مبتن یکردهایدرمانگران مسلمان به گسترش رو ندهیاست در آ

 ینیو د یمعنو یکردهایرو یا سهیمقا یها پژوهش ن،یبر اسلام بپردازند. همچن
اشاعه فرهنگ  یبرا یمطلوب یها نهیدر درمان استرس گز ینیردیغ یکردهایبا رو
  هستند. یو اسلام ینید

  کیستماتیاسلام، مرور س ن،یسلامت روان، د ،یشناخت ن استرس روا ها: کلیدواژه
  

  ۰۱/۰۷/۱۳۹۶ دريافت:تاريخ 
  ۲۸/۰۹/۱۳۹۶ تاريخ پذيرش:

  amirmohammadshi@gmail.comنويسنده مسئول: *
  

  مقدمه
شناختی، احساس تنش و فشار روانی است.  استرس در علوم روان

میزان اندک استرس ممکن است مطلوب، سودمند یا حتی برای 
لامت مفید باشد و شکل مثبت آن، توانمندی جسمانی و س

دهد و به عنوان عاملی برای انگیزش،  کارکردی را افزایش می
شود؛ اما میزان بالای آن  سازگاری و واکنش به محیط محسوب می

تواند منجر به بروز مشکلات سلامت جسمانی و روانی یا حتی  می
  . [1]های جدی شود آسیب

اگیری استرس در جوامع بشری، پیچیدگی دلیل گستردگی و فر
شناختی بشر، تعاملات چندگانه و  محیط اجتماعی و فردی و بوم

های بیان استرس  همزمان بشر با عوامل پیرامون و نیز تنوع شیوه
های گوناگونی خود را  است. در زندگی روزمره، استرس به شیوه

صبانیت به توان از آن جمله به پاسخی که با ع دهد که می نشان می
شود، سردردی شدید در پایان یک روز کاری  پرسشی ساده داده می
دار و مداوم پا به هنگام نشستن روی صندلی،  سخت، حرکات نوسان

گرفتن با انگشتان  مکیدن انگشت، جویدن ناخن و حتی ضرب
دست بر فرمان خودرو توسط راننده در ترافیکی سنگین، اشاره نمود. 

زندگی روزمره فعلی در جامعه مدرن عادی  این موارد استرس، در
شوند و شاید بتوان گفت حتی به عنوان هنجار زندگی  محسوب می

دارشدن و  اما به هنگام ادامه ؛شوند اجتماعی فعلی تلقی می
ها و علایمی از خود  افزایش فشار استرس، افراد به طور غالب نشانه

مت خود، ساز بوده و ممکن است سلا لهادهند که مس بروز می
تر جامعه خویش را  عدی وسیعاطرافیان یا حتی اجتماع و در بُ 

  .[2]خطر بیندازند به
تواند بیرونی و با منشا محیطی باشد. در عین حال  استرس می

های درونی افراد ایجاد شود که در این  ادراک  ممکن است به وسیله
 تواند به بروز اضطراب یا سایر هیجانات منفی نظیر وضعیت، می

احساس فشار، ناراحتی و غیره در فرد و در نتیجه، به اختلالات 
 .[3]بیانجامد (PTSD)روانی نظیر اختلال استرس پس آسیبی 

زا نیستند؛ اما  عوامل بیرونی به خودی خود تهدیدکننده یا استرس
برای افرادی که دچار حساسیت به استرس هستند، این طور تعبیر 

ترس، همانند صداهای مهیب و ناگهانی انداز اس شوند. عوامل راه می
کننده حوادثی حاد برای   های خاصی از اشیا که تداعی یا دیدن گونه

ها زمانی  زا تعبیر شوند. انسان فرد هستند، ممکن است تنش
کنند که نتوانند  استرس را تجربه یا موضوعات را خطرناک ادراک می
ها، افراد،  رکباور کنند منابع لازم برای مقابله با موانع (مح

  .[4]ها و غیره) را به اندازه کافی در اختیار دارند موقعیت
شوند.  عوامل درونی ایجاد استرس موارد پرشماری را شامل می

شاید به جرات بتوان گفت سازه کلیدی درونی استرس، شناخت 
از آنجا که  است که به معنی سازوکارهای تفکر انسانی است.

شناختی دارد بر وجوه  جنبه روان استرس هم جنبه زیستی و هم
مختلفی از نظام پردازشی و شناختی فرد از جمله کارکردهای اجرایی 

  .[5]که زیربنای شناخت و آگاهی و عملکرد هستند، تاثیر دارد
ها در حوزه کارکردهای شناختی به بررسی نقش عوامل  پژوهش

یکی از اند.  ت و کیفیت این فرآیندها پرداختهمختلف در تغییر کمیّ 
ترین عوامل مورد بررسی در ارتباط با کارکردهای شناختی،  عمده

 ،قرن است تاثیر استرس بر این فرآیندها است. استرس مساله
زندگی امروزی در تمامی ابعاد خود به هر شکل ممکن با استرس 

استرس را واکنش غیراختصاصی بدن به  سلیه. [6]مواجه است
بخش  وسیله شرایط لذت ت که بهدانس هرگونه خواسته و نیازی می

خوشایند ایجاد شده است. بنابراین، استرس فرآیندی چندگانه  یا نا
های زندگی ما رخ  است که در واکنش به رخدادها یا موقعیت

پنداریم، ولی رویدادهای  دهد. با اینکه ما استرس را منفی می می
یز مثبت زندگی مانند ازدواج، مسافرت تفریحی و دریافت هدیه ن

نیز معتقد بود ضرورتی  هانس سلیهایجادکننده استرس هستند. 
. وی استرس خوشایند را [7]ندارد که همواره استرس خوشایند باشد

و استرس ناخوشایند را دیسترس  (Ustress)یوسترس  (Distress)  یا رنج و عذاب نامید. استرس فرآیندی چندگانه است
دهد و  زندگی ما رخ می های که در واکنش به رخدادها یا موقعیت

  .[8]پذیرش هر نوع آن مستلزم سازگاری است
یکی از عوامل بسیار درونی موثر بر استرس، دین و میزان دینداری 

های متعددی نشان از ارتباط سلامت روانی و  افراد است. پژوهش
توان  . بنا به تعریف، می[11-9]استرس با میزان دینداری افراد دارند

یافته از باورها، اعمال،  ذهب نظامی سازمانبیان داشت که م
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ها و نمادهایی است که برای تسهیل نزدیکی فرد یا افراد به  آیین
منبع مقدس یا متعالی (خدا، الله، قدرت برتر یا راستی/واقعیت 

  .[14-12]غایی) طراحی شده است
ویژه مباحثی نظیر ه هنگام بررسی تاثیر مذهب بر سلامت روان، ب

در نظر داشت که باورهای مذهبی شیوه مقابله و  استرس، باید
زا را تحت تاثیر  مواجهه افراد با رخدادهای زندگی و عوامل استرس

دهند و برای زندگی فرد معنایی خاص را در چهارچوب  قرار می
زنند و بر همین اساس، برای فرد نسبت به خود،  مذهب رقم می

و جمعی خویش محیط پیرامون، جامعه، آینده و سرنوشت فردی 
های متعددی نشان  کنند. پژوهش هایی را تعریف می مسئولیت

گر و مدافع سبک زندگی سالم و  اند که مذهب پیشگام، ترویج داده
های  با حداقل استرس و تنش است و جوامع مذهبی حمایت

ویژه  های مختلف، به اجتماعی وسیعی از اعضای خود در وضعیت
- م آورده و منابع متعدد روانیهای دشوار زندگی، فراه موقعیت

ها در اختیار افراد قرار  اجتماعی را برای از سر گذراندن این دشواری
های  اند که افراد و خانواده نشان داده ها پژوهشدهند. حتی  می

های  ماندن در پروژه مذهبی تمایل بیشتری برای حضور و باقی
د که شناختی دارند، زیرا مذهب تمایل دار بررسی طولی روان

دار نماید و در  لحظه زندگی پیروانش را ساختمند و معنی لحظه
ریزی،  نتیجه افراد در زندگی فردی و خانوادگی خود برنامه

و سازمان یافتگی بیشتری نسبت به افراد غیرمذهبی  هدفمندی
  .[16 ,15 ,12]دارند

اند که پایبندی به  های اخیر مشخص ساخته های دهه پژوهش
ی با سطوح بالا و مثبت سلامت روانی، کیفیت مذهب رابطه مثبت

زندگی بالاتر، اختلالات روانی کمتر، سلامت جسمانی بهتر، طول 
. [17 ,12 ,10]ها دارد عمر بیشتر و مقاومت بیشتر در برابر بیماری

های انجام  رغم کاربرد روزانه و مستمر واژه استرس، پژوهش علی
اند که دلیل آن تا  ردار نبودهشده در این زمینه از همگرایی لازم برخو

های موجود در تعریف استرس و  ای به خاطر ابهام و تفاوت اندازه
های نظری در بررسی آن است؛ به عبارت دیگر، گسستگی  دیدگاه

ادبیات پژوهشی در زمینه استرس که ناشی از پیچیدگی و چند 
بودن آن است منجر به تشتّت آرا در بررسی آن شده است.  عدیبُ 
ای و  ها را عدم بررسی ریشه ترین ایراد این پژوهش ید بتوان مهمشا

ای که تا به حال تعاریف  زیربنایی استرس در مذهب دانست؛ سازه
های آن در ادیان مورد بررسی خاصی قرار نگرفته  مذهبی و ریشه

ها برای ورود به بحث  ترین راه رسد یکی از مناسب نظر می است. به
ترین دین  اسلامی باشد. اسلام به عنوان کامل استرس، آغاز از منابع
ترین و روشنگرترین  شده برای بشر، حاوی ساده الهی توحیدی نازل

ها است. سادگی و وضوح این دستورات  مفاهیم برای تمامی انسان
ماندگی و  به حدی است که حتی اعراب بدوی نیز با تمام عقب

به روشنی و وضوح  ها، دوری از فرهنگ، به واسطه زندگی در بیابان
دین خدا را دریافتند و به حقانیت اسلام با تمام وجود اذعان کردند 

شدند. جوامع اسلامی امروزی، با توجه به  (ص)و پیرو پیامبر اعظم
های  شناختی مبتنی بر آموزه داران به ارایه راهکارهای روان نیاز دین

اس آن به اسلام، نیازمند منابع و مستنداتی هستند که بتوان براس
معنوی و  اجتماعی، روانی، انطباق مفاهیم دینی با علوم زیستی

پرداخت. پژوهش حاضر به عنوان نوشتاری مقدماتی برای  زهامرو
تدارک مبانی اسلامی مفاهیم مرتبط با استرس محسوب شده و 

های نظری و  های نظری مساعدی برای پژوهش امید است تا زمینه
 هپیوندزدن مفاهیم امروزین پژوهش، هدف اعملی آتی فراهم آید. 

شناسی با مفاهیم ناب اسلامی در زمینه  شناسی و زیست روان
  .بودمبانی نظری استرس 

  ها اطلاعات و روش
ای مبسوط از  دنبال ارایه خلاصه مروری منظم، به پژوهشاین 

ادبیات پژوهشی مرتبط با استرس از دیدگاه اسلام است. اولین گام 
وجو در منابع برای یافتن  ری منظم، جستمرو پژوهشدر یک 
ها و نوشتارهای مرتبط با موضوع پژوهش است.  پژوهش
مروری منظم،  پژوهششناسی انتخاب منابع در  روش

های نقل قولی و  ها، منابع علمی، فهرست کننده پایگاه مشخص
مجلات مجزایی است که باید در آن به کاوش پرداخت. در گام 

شده،  ها و نوشتارهای شناسایی های مقاله یدهها و چک بعدی، عنوان
شده برای ورود به پژوهش بررسی  براساس ضوابط از پیش تعیین

شوند تا مشخص شود هر مقاله، چه میزان شایستگی و قابلیت  می
مروری منظم را دارد. باید در نظر داشت که  پژوهشاستفاده در 

پژوهشی  فهرست ضوابط ورود به پژوهش، تابعی دقیق از سئوال
شده به عنوان منبع مورد استفاده در  است. هر پژوهش و مقاله قبول

ی یا شناسی خاصی بوده، کمّ  پژوهش، ممکن است دارای روش
 های پژوهش. تمامی [18]کیفی، توصیفی یا آزمایشی و غیره باشد

مروری منظم، رویکردی عینی و مشخص برای ترکیب نتایج دارند 
ها است. گرچه  سازی سوگیری داقلکه هدف آن در درجه اول، ح

های آماری کمّی  مروری، به تحلیل های پژوهشممکن است برخی 
های  دست بزنند، بسیاری دیگر از آنها، به تحلیل براساس ارزیابی

پردازند که این دسته با توجه به استانداردهای گردآوری،  کیفی می
  .[19]شوند دست آمده تدوین می هتحلیل و گزارش شواهد ب

های مرتبط با  های مختلف کلیدواژ در این پژوهش براساس ترکیب
استرس در اسلام (استرس، اسلام، دین، دینداری، سلامت روان) به 

ارسی، انگلیسی و عربی در موتورهای جستجوی مراکز، فهای  زبان
های اینترنتی منابع علمی مانند  ها و پایگاه موسسات، سازمان

، Sciencedirect ،Taylor and Francis ،PubMedسیمرغ،  Google Patent ،Magiran ،SID ،Proquest ،Google Scholar ،Ebsco ،Springer ،IEEE ،Kolwer ، ArabPsyNet و IranDoc کتب تخصصی منتشره ، همچنین
و سپس به بررسی و شد داخلی و خارجی، منابع مورد نظر گردآوری 

د. افزون بر این، بندی دانش موجود در این حیطه پرداخته ش جمع
برای مطالعه مبانی اسلامی، به جز قرآن، کتاب "المفردات الفاظ 

، کتب حدیث و اقوال بزرگان و پیشوایان دینی، [20]قرآن"
های  علمیه قم و سایر وبسایت  های مراجع تقلید، حوزه وبسایت

مرتبط دینی فارسی و عربی نیز بررسی شدند. جامعه مورد بررسی، 
های علمی  نتشرشده در قالب مقالات و کتابمجموعه آثار م

ها و ابزارهای  انگلیسی، فارسی و عربی مرتبط با مبانی، روش
سنجش استرس بود. روند کاوش در سایر موتورهای جستجو نیز 

ترین آثار قابل دسترس برای مرور سیستماتیک  دنبال شد و مرتبط
  کار رفت. به

شده  ثار علمی چاپجامعه آماری پژوهش شامل تمام مقالات و آ
ارسی، انگلیسی و عربی در مورد استرس در اسلام بود که در ف

دست  هوجوی مختلف ب اثر در موتورهای جست ۱۸۵مجموع حدود 
های ورود برای کاهش  گیری با استفاده از شاخص آمد. فرآیند نمونه

های "اسلام" و  حجم منابع شامل داشتن عبارت
بود که منجر به محدودشدن  "استرس/دیسترس" در کلمات کلیدی

طوری  ها بررسی شدند به منبع شد. در گام بعد، چکیده ۳۶منابع به 
 ۱۲مقاله با متن کامل باقی مانند. نمونه نهایی شامل  ۱۸که تنها 

  مقاله بود که متن کامل آنها بررسی و تایید شد.
های نهایی و  برای بالابردن اعتبار نتایج، کاهش سوگیری در تحلیل

های مورد بررسی در زمینه استرس در  شدن مقوله مشخص نیز
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   ۱۳۹۶ زمستان، ۱، شماره ۳دوره                                         پژوهشی قرآن و طب- نامه علمی صلف

کارگیری روش دلفی عمدتاً با  به ، از روش دلفی استفاده شد.اسلام
های نوآورانه و قابل اطمینان یا تهیه اطلاعاتی  هدف کشف ایده

گیری است. روش دلفی فرآیندی ساختار  منظور تصمیم مناسب به
انش موجود در نزد گروهی از بندی د آوری و طبقه یافته برای جمع

هایی در  نامه کارشناسان و خبرگان است که از طریق توزیع پرسش
ها و نظرات دریافتی انجام  شده پاسخ بین این افراد و بازخورد کنترل

شود. روش دلفی براساس رویکرد پژوهش جدلی یعنی نهاد (تز،  می
ده مخالف) و تز، نظر و عقی نهاد (آنتی ایجاد عقیده یا نظر)، برابر

نهاد (سنتز، توافق و اجماع جدید) شکل گرفته  نهایتاً ساخت هم
در . [21]شود ای ایجاد می است که در پی فرآیند ساخت نظریه تازه

پژوهش حاضر، برای انتخاب بهترین تعریف برای استرس و نیز 
نفر  ۶ها و ابزارهای سنجش مناسب استرس، ابتدا از  روش

شناسی بالینی، دارای پروانه  وانمتخصص (دکترای تخصصی ر
شناسی ج.ا.ا،  شناسی از سازمان نظام روان تخصصی فعالیت روان

درمانی  سال سابقه کار در حوزه پژوهش و مداخلات روان ۵حداقل 
محور با محوریت استرس) خواسته شد تا مباحث لازم برای -مذهب

و  ه دهند. پس از گردآورییچنین عنوانی را از دیدگاه خود ارا
سازی نظرات متخصصان، این فهرست مجدداً برای ارزیابی  فهرست

داور ارسال شد. این فهرست توسط داوران مورد جرح و  ۶این 
تعدیل قرار گرفت. نتایج تغییرات برای دور سوم برای داوران ارسال 
شد و در این دور، ایشان فهرست را به طور کامل تایید نمودند. این 

تایید این افراد در نهایت ساختار نتایج  الگوی اجماعی و مورد
  ).۱پژوهش را تشکیل داد (جدول 

  
  نتایج بررسی دلفی و نظرات داوران) ۱جدول 

  مباحث مورد نظر داوران برای نگارش
  دور اول بررسی

های عربی استرس، های فارسی استرس، معادل تعریف استرس، معادل
های استرس در ادبیات کهن دلهای استرس در ادبیات کهن فارسی، معا معادل

های های استرس در احادیث، معادل های استرس در قرآن، معادل عربی، معادل
استرس در روایات، منابع استرس از دید قرآن، منابع استرس از دید احادیث و
های روایات، منابع استرس از نظر مراجع تقلید، علل تولید استرس، پژوهش

  ستی استرس در حوزه دینهای زی استرس دینی، پژوهش
  دور دوم بررسی

های استرس در عربی، آیات، ادعیه، روایات و تعریف اکادمیک استرس؛ معادل
احادیث؛ استرس در ادبیات کلاسیک و امروزی دینی، تاثیرات اجتماعی استرس

های مدیریت های کاهش استرس از دید اسلام، روش از دیدگاه اسلام، راه
مستند تاثیرگذاری اسلام بر کاهش استرس، علل موجدهای  استرس، پژوهش
  استرس در اسلام
  دور سوم بررسی

های استرس در ادبیات اسلامی، استرس در اسلام، تعریف استرس، معادل
عوامل ایجاد استرس از دیدگاه اسلام، علل ایجاد استرس از دیدگاه اسلام،

لام بر مدیریت و کنترل، شواهد پژوهشی تاثیر اسمقابله با استرس در اسلام
   استرس

های مرتبط، محتواهای  در این پژوهش، با تهیه مقالات و کتاب
های کنترل استرس از دیدگاه  ها و شیوه مرتبط با مبانی، روش

بندی شدند. برای یافتن نتایج مورد  اسلامی مشخص و سپس دسته
  نظر از منابع گردآوری شده، از روش تحلیل محتوا استفاده شد.

ترین جنبه رعایت اصول اخلاق در این پژوهش، حفظ حقوق  همم
های مورد استفاده،  های کتب، کتاب معنوی مولفان مقالات، فصل

 پژوهشو غیره در گزارش نهایی این  ها نامه ها، پایان دستنامه
 مروری بود که مورد توجه دقیق مولفان پژوهش حاضر قرار گرفت.

مورد دیگر رعایت اصول  کنندگان در روش دلفی گمنامی شرکت
اخلاقی پژوهش بود. تمام فرآیند و اهداف پژوهش به صورت کامل 

کنندگان در روش دلفی توضیح داده شد و همه آنها فرم  برای شرکت
رضایت آگاهانه مکتوب را پر نمودند که در آن قید شده بود تمام 

اند. نتایج اجرای روش دلفی و  موارد شرکت را کاملاً متوجه شده
عنوان قدردانی ه همچنین پژوهش حاضر برای متخصصان مذکور، ب

   از زحمات ایشان، برایشان ارسال شد.
  ها یافته

استرس پدیده : اجتماعی استرس، روانی، تعریف جامع زیستی
ها است. صرف نظر از آن که منبع  شایعی در زندگی روزمره انسان

 رس بهاسترس چیست یا نحوه تبیین آن به چه صورت است، است
آید که دارای ابعاد زیستی،  شمار می خودی خود فرآیندی پیچیده به

فردی، محیطی و اجتماعی است. قرارگرفتن در معرض استرس یا 
زایی که بیش از میزان تحمل تعادل دورنی بدن  های استرس محرک

ثیر قرار اهای گوناگون تحت ت هستند، انسان را از جهات و جنبه
ر به آشفتگی، مشکلات، اختلالات و دهد و نهایتاً منج می

شود و به طور کلی  های جسمانی، روانی و اجتماعی می بیماری
  .[22]گذارد اثرات مخرب بسیاری بر انسان باقی می

ترین مسایل در بررسی استرس، تعریف آن است.  یکی از مهم
های  ها و تعریف استرس مفهومی مبهم و گسترده است که به پدیده

شود. گستردگی معنی واژه استرس، هم ویژگی  ق میگوناگونی اطلا
ویژگی آن، این که همه جانبه است و  ؛آن است و هم کاستی آن

شود و  های بسیاری از تجربیات روزمره زندگی را شامل می جنبه
های گوناگونی دارد که متفاوت از  کاستی آن، این است که مصداق

  . [23]هم هستند
شناختی در  شناختی و زیست ه روانرسد که بهترین روی نظر می به

" باشد. وی با اخذ مفهوم استرس از سلیهتعریف استرس از آن "
هرگونه اثر "فیزیک مکانیک، آن را بدین نحو تعریف کرد که 

زدن  تغییرات محیط پیرامونی بر موجود زنده را که منجر به برهم
هومئوستازی (تعادل درونی) آن موجود زنده شود، استرس 

توضیح مبسوط سازه استرس، مرور ادبیات پژوهشی  .[24]"گویند
های پیشین  های مرتبط با استرس در پژوهش مرتبط با آن و سازه
  .[25]بررسی شده است

در زبان عربی، همچون : های استرس در ادبیات اسلامی معادل
شود که  ارسی و انگلیسی، واژه استرس مدخلی جدید محسوب میف

ه این زبان وارد شده است. همچنان که ب سلیههای  پس از پژوهش
شود، برای  ها نیز اقدام می های متون کلاسیک سایر زبان در پژوهش

کلی عربی هستند،  بررسی استرس در متون قدیم اسلامی که به
ید از واژگان توصیفگر استرس استفاده نمود. این واژگان آ ناگزیر می

ی، ناتوانی در قرار متضمن توصیفاتی نظیر آزردگی، دلشوره، بی
گیری، آشفتگی و احساساتی بدنی در حوزه تنش و فشار  تصمیم
توان به موارد گوناگونی در زبان  توانند باشند. در این زمینه می می

  .م آنها اشاره شده استعربی اشاره کرد که در ادامه به اهَ 
در واژگان و ادبیات امروزی عربی، برای استرس : الف) انزعاج
رود. واژه انزعاج در  کار می (انزعاج النفسیّ)" به معادل "انزعاج

شدن، قلق و اضطراب  شدن، از جای برکنده آرام نامه دهخدا، بی لغت
و ترکیب انزعاج النفسیّ در زبان عربی امروز،  [26]معنی شده است

احساس حالت روانی ناخوشایند بر اثر یک منبع مزاحم است که 
یجانات منفی ناخواسته در وی ساز ه موجب نگرانی انسان و زمینه

شود. واژه انزعاج در متون قدیم عربی و نیز متون اسلامی  می
  .[29-26 ,20]  پیشین (از جمله قرآن، کتب حدیث و سنت) موجود نیست

  وتّر ـی، واژه "تـشناسی در زبان عرب در متون تخصصی روان :ب) تَوتُّر
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شده به صورتی  (توتر النفسیّ)" به عنوان معادل استرس قرار داده
نامه استرس نیز در متون تخصصی عربی به عنوان  که حتی پرسش

نامه دهخدا،  . در لغت[32-30]ترجمه شده است "مقاییس التوتر"
شناسی، تنش ناشی از فشار با علایمی  و در روان [26]گردیدن سخت

پذیری، عدم اعتماد، انزوا، از  نظیر ناتوانی، احساس دلشوره، تحریک
اشتها، افسردگی، خستگی، فشار خون بالا یا پایین،  دادن دست
خوابی، اختلال در عملکرد جنسی، سر دردهای عصبی، مشکلات  بی

. در قرآن [29-26]در دستگاه گوارش (یبوست یا اسهال) و غیره است
اشاره شده و در آنجا به معنی دچار  ۳۵به وتر در سوره محمد، آیه 

  .[33 ,20]ستکار رفته ا شدن به کمبود و نقصان
کار رفته  واژه إجهاد به معنی دلشوره در زبان عربی به: پ) إجهاد

-26]رود کار می ای موارد به عنوان معادل استرس نیز به است و در پاره شده مشخص شد در قرآن و متون دینی  های انجام . در بررسی[29
  .[20]کهن واژه إجهاد نیامده است

وسط منابع مختلف ایجاد شناختی که ت عاملی روان: ت) ضَغط
ثیر اهایش در انجام کارها ت شود و در استفاده انسان از توانایی می
، ضغط )که فشار روانی است( یگذارد. علاوه بر ضغط النفس می

الاجتماعی هم به عنوان فشار اجتماعی در ادبیات علمی زبان عربی 
ر د .[34 ,27 ,26]امروز کاربرد دارد، معنی دیگر آن فشردن است

شده مشخص شد که در قرآن و متون دینی کهن  های انجام بررسی
  .[20]واژه ضغط نیامده است

 سخن؛ دیگر به. فیعنى شعور و درک ترس و خو» وَجَل« :ث) وَجَل
 آرامش و طُمأنینه خلاف بر انسان در است احساسی و حالت وجل،
 دست از را خود آرامش و افتد می غَلَیان به انسان قلب که نفس
 هم با مفهوم در اما نیست، خوف معنی به وجل چند هر. دهد یم

استفاده از وجل در  و شوند می اضطراب موجب دو هر زیرا اند؛ شبیه
مورد ترس استعاره است. معنی کلی استنباط شده از این واژه 

  .[29-26]شدن ترس بر کسی است چیره
حجر،  ، سوره۲این واژه در مصحف شریف قرآن در سوره انفال، آیه 

  . [20]کار رفته است هب ۶۰منون، آیه وو سوره م ۵۳و  ۵۲آیات 
در زبان عربی، هم برای استرس مزمن (منفی) که : ج) جَهد و اِجهاد

تلاشی است مستمر و منجر به بیماری و اختلال روانی و هم برای 
استرس مفید (مثبت) که منجر به بهبود عملکرد در درازمدت 

و بارکردن  . این واژگان با معانی رنجانیدن[34]رود کار می شود، به می
  .[27 ,26]روند کار می فوق طاقت نیز در زبان عربی به

در مصحف شریف قرآن، واژه إجهاد موجود نیست، اما واژه جهد به 
و نیز سوره انعام، آیه  ۷۹معنی مشقت و سختی در سوره  توبه، آیه 

  .[20]کار رفته است به ۱۰۹
نامه دهخدا به معنی غم، اندوه، اضطراب و  در لغت ):چ) کرََب (کرَب
. در مصحف شریف قرآن واژه کرب چهار بار و به [26]وحشت است

، سوره ۱۱۵و  ۷۶معنی اندوه فراوان و شریف در سوره صافات، آیات 
. در تعقیبات [20]کار رفته است هب ۶۴و سوره انعام، آیه  ۷۶انبیا، آیه 

کار رفته است  "وَالْفَرَجَ بَعْدَ الْکرْبِ" بهنماز عصر، واژه کرب در عبارت 
. همچنین، در ذکر [36 ,35]که به معنی "گرفتاری و ناراحتی" است

کار رفته است که به معنی رنج و  معروف "کاشف الکرب" این واژه به
  .[37]اندوه است

این واژه متضمن معنی متعددی بسته به زمینه کاربرد  :تعب خ)
کار رفته  عب به معنی ماندگی و مشقت بهخود است. در جایی، ت

شده  ی. در بخشی دیگر، معادل با رنج و ماندگی معن[29 ,27]است
. معنی سوم آن رنج و محنت و زحمت و سختی و [38 ,28]است

واژه تعب در  آمده عمل بههای  . مطابق بررسی[29 ,26]ماندگی است
  .[20]قرآن موجود نیست

ترین دین نازل شده از سوی  ان کاملاسلام به عنو: استرس در اسلام
پروردگار یکتا برای هدایت بشر، چه در قرآن و چه در کلام و عمل 
اولیای الهی و بزرگان دینی، همواره حاوی دستوراتی برای 

ها بوده و از هیچ  دهی به زندگی دنیوی و اخروی انسان جهت
تلاشی برای حفظ تمامیت و راحت روح و جسم مسلمانان فروگذار 

های  دستورالعمل (ع)نکرده است. قرآن کریم و پیرو آن، اهل بیت
به ویژه ، مادی و معنوی زیادی برای دوری از مشکلات روانی

های قرآنی و تعالیم سازنده  اند. در آموزه ه کردهیاسترس در افراد ارا
های  های گوناگونی برای احتراز از استرس شیوه (ع)اهل بیت
شوند و همچنین کاهش آن  سان میگیر ان ای که دامن روزمره

های نورانی، از ایمان، یاد خدا،  پیشنهاد شده است. در این آموزه
نس با قرآن، امید به رحمت الهی، توکل، تقوی و پرهیزگاری، توبه، اُ 

های کاهش  صبر و دعا، عبادت، عفت و پاکدامنی به عنوان راه
نه و در استرس و رسیدن به آرامش یاد شده است. به عنوان نمو

برای رسیدن به نشاط و آرامش  (ع)همین زمینه، حضرت امام رضا
بعد از انجام واجبات، "اند که  معنوی و احتراز از استرس فرموده

من، نزد خداوند بزرگ وکاری بهتر از ایجاد خوشحالی برای م
  .[39]"نیست

  سانـلاً انـشدن زندگی و کار مداوم، عم واقعیت این است که روزمره
ی را از تفکر در آنچه خداوند برای آرامش و سعادتش مهیا امروز

کرده، بازداشته است و او برای حل مشکلات روحی خود، اغلب به 
های مکتب اسلام،  رود. تعالیم دینی، به ویژه آموزه بیراهه می

ه داده است. یها ارا رهنمودهایی را برای نجات انسان از این نگرانی
های دانش بشری، در آن است  ا یافتهتفاوت عمده این رهنمودها ب

که خالق یکتا به تمام رموز وجود انسانی که خود آفریده است، 
 آگاهی دارد و این راهکارها مبتنی بر وحی بوده، جامع و فراگیر

تواند برای انسان، آرامش روح و  ند. این که دین چگونه میهست
پاسخ داده به ارمغان بیاورد، پرسشی است که اسلام بدان را روان 

کاهش عوامل  راستایاست. مراجعه به این تعالیم، آدمی را در 
های مقابله  استرس و همچنین، آشنایی با راه ایجادکنندهزا و  تنش

  .[40]کند با آن یاری می
وجوی معبود یکتای خویش است و اگر از  انسان فطرتاً در جست

سترس، محبوب خود دور بیافتد و با او ارتباط پیدا نکند، در ا
برد و هیچ رویدادی جایگزین آن  سر می اضطراب و ناراحتی به

نخواهد شد. انسان در ارتباط با خداوند، هیچگاه احساس تنهایی و 
های  استرس نکرده، در سایه ارتباط با تمام اجزای خلقت و نشانه

داند،  ترین پشتیبان خود می بیند، او را بزرگ جا خدا را می خدا، همه
ترین و  کند و در پناه این ارتباط، به امن و راز و نیاز میهمواره با ا

  .[41]یابدتواند دست  ترین مأمن روحی می آرام
از دیدگاه قرآن کریم، انسانی که در سایه تعالیم سازنده اسلام 

های گوناگون زندگی مصون  ، در برابر استرساست پرورش یافته
باشد و در آثار های جهان را درک کرده  است. انسانی که واقعیت

هراساند،  الهی بیاندیشد، از بسیاری از چیزهایی که دیگران را می
نخواهد ترسید و حقایق را چنان که هستند خواهد دید و خواهد 
پذیرفت. چنین انسانی به قدرت مطلقه خداوند متکی است و هیچ 

هراسد. در  داند و از هیچ عاملی نمی ثر نمیونیرویی را به جز او م
آری؛ کسی که در برابر خدای متعال تسلیم "مده است که قرآن آ

محض است و نیکوکار باشد، پاداش او نزد پروردگارش خواهد بود و 
گونه افراد، نه ترسی دارند و نه غمگین و اندوهناک خواهند  این
آگاه باشید که بر دوستان ")؛ همچنین، ۱۱۲(سوره بقره، آیه  "شد

  (سوره یونس،  "شوند هگین میخداوند، نه بیمی است و نه اندو
  ).۶۲آیه 
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انسانی که با خدا ارتباط نداشته و با او انس نگرفته باشد، در 
یابد و از هیچ موهبتی  ها خود را مضطرب، افسرده و تنها می سختی

هایشان به نور ایمان  برد؛ اما دینداران و کسانی که دل لذت نمی
گاه  بینند و هیچ یروشن شده، جز خیر و صلاح و خوبی در عالم نم

دانند. آنان هنگامی که با مصیبت یا بلایی  یاور نمی خود را تنها و بی
شوند، به این حقیقت توجه دارند که خداوند یاور آنان  رو می روبه

است و بیش از هر چیز، باید دغدغه حیات ابدی سرای دیگر را 
در  شود و بینی می داشته باشند. علاوه بر این، ایمان باعث روشن

کند و  نشدنی و غیرمنطقی را از فرد دور می نتیجه، آرزوهای واقع
دهد آرزوهای فریبنده و تخیلی، وقت و عمر او را تباه و  اجازه نمی

رو، فرد با ایمان،  نیروی خیال و فکر را بیهوده درگیر کند. از این
  .[42]دهد استرس و نگرانی به خود راه نمی
با مراجعه به متون مذهبی : اسلامعوامل ایجاد استرس از دیدگاه 

ای از عوامل ایجادکننده استرس از دیدگاه دینی  توان به پاره می
 :[46-43]ترین آنها عبارتند از برخورد که مهم

طبیعی و فراتر از  عوامل: عوامل طبیعی و مافوق قدرت بشری .۱
های  توان بشر (همچون زلزله، سیل، رزق و روزی، مرگ، بیماری

در فان و بلا و مصیبت) به عنوان عوامل موجد استرس مختلف، طو
و البته "فرماید:  اند. قرآن کریم می متون دینی مورد اشاره قرار گرفته

ها چون ترس و گرسنگی و نقصان در  ای از سختی شما را به پاره
اموال و نفوس و ثمرات [زراعت] بیازماییم؛ و صابران را مژده و 

). همچنین، در نهج ۱۵۵بقره، آیه  (سوره "بشارت [آسایش] بده.
تقدیر الهی چنان بر " که آمده است (ع)البلاغه از حضرت علی

 ،(حکمت "زدگی باشد محاسبات ما چیره شود که تدبیر، سبب آفت
۴۵۹[47].(  

ترین مسایل ذهنی بشر و از دلایل اصلی  ترس از مرگ، یکی از مهم
، مرگ پدیده نگرانی و استرس در آدمی است. در اندیشه اسلامی

مجهولی نیست که مایه بیم و هراس باشد؛ زیرا بر مبنای اراده و 
حکمت خداوندی، مدت حیات انسان در دنیا محدود است و سپس 

هر نفسی مرگ را خواهد "یابد:  در جهان دیگر، زندگی جاودانه می
چشید و محققاً روز قیامت همه شما به مزد اعمال خود به طور 

پس هرکس را از آتش دوزخ دور دارند و در  کامل خواهید رسید؛
بهشت درآورند، سعادت یافته است و زندگی دنیا [در برابر آن] جز 

  )۱۸۵(سوره  آل عمران، آیه  "متاعی فریبنده نیست
مسلمان اطمینان و یقین دارد که هرچه در وجود وی و در عالم 

ه شود، به امر و قدرت خداوند است؛ زیرا در قرآن آمد حادث می
و کلیدهای خزاین غیب نزد او[خدا]ست [و] کسی جز او بر " که است

داند  آن آگاه نیست؛ و نیز آن چه در خشکی و دریاست، همه را می
افتد مگر آن که او آگاه است و نه هیچ  و هیچ برگی از درخت نمی

ر و خشکی، جز آن که های زمین و نه هیچ تَ  ای در زیر تاریکی دانه
). ۵۹(سوره انعام، آیه  "مسطور [و آمده] است در کتابی بیانگر،

هیچ رنج و مصیبتی در زمین [از قحطی و آفت و فقر و " همچنین؛
رسد  ستم] و در وجود خودتان [مانند ترس و غم و درد] به شما نمی

مگر پیشتر از آن که پدیدش آوریم، در کتابی ثبت باشد. البته این 
  ).۲۲آیه  حدید،ه (سور "کار بر خداوند آسان است

های  عوامل اجتماعی متعددی مثل تفاوت: عوامل اجتماعی )۲
ها و منازعات، ارتباط با دیگران،  ها، درگیری عدالتی اجتماعی، بی

از دیدگاه اسلامی  ازدواج، اشتغال، جنگ، شایعات و مانند آنها
و او، همان "فرماید:  توانند موجد استرس باشند. قرآن کریم می می

که شما را جانشین گذشتگان اهل زمین قرار داد و [خدایی] است 
ها و] درجاتى برتر کرد تا در  بعضى از شما را بر بعضی دیگر به [رتبه

  دهد یـو، زود کیفر مـآنچه به شما داده، بیازمایدتان. همانا پرودگار ت

  ).۱۶۵ (سوره انعام، آیه "و البته او، بسیار آمرزنده و مهربان است
ش در آدمی، تمایل به مقابله با آزار و ستم یکی از موجبات تن

و نحوه برخورد ایشان با چنین  (ص)دیگری است. سیره پیامبر اسلام
هایی، به ویژه هنگامی که به فرد خاطی هم دسترسی  موقعیت

داشتند، همواره الگوی مناسبی برای فرد مسلمان در رهایی از 
ی که ایشان . عفو و بخشایشباشدتواند  دغدغه ذهنی و استرس می

در مقابل ستم، آزار و اذیت، دشنام، تمسخر و استهزا مخالفان و 
 یجاهلان، پیشه ساخته بود، در تاریخ ضبط و ثبت شده و ماجرا
به ، فتح مکه، یکی از این موارد است. با آنکه مشرکان و کفار مکه

ها را بر آن حضرت روا داشته  انواع آزارها و شکنجه ،ویژه قریش
پس از فتح مکه و زمانی که آن حضرت از ایشان پرسید  بودند، اما

ما توقع رفتار "گفتند  "کنم؟ یکنید من با شما چه رفتار گمان می"
. ی"نیک از تو داریم که برادر بزرگوار و پسر برادر بزرگوار ما هست

گویم که برادرم  یبه شما همان را مکه  پیامبر به آنان فرمود 
امروز، بر شما سرزنشی نیست" (سوره به برادرانش گفت " (ع)یوسف

. این [48] "بروید؛ شما آزادید!"). سپس به آنان فرمود ۹۲یوسف، آیه 
رفتار بزرگوارانه پیامبر، مصداق بارز این آیه از قرآن مجید است که 

و [هرگز] نیکی و بدی برابر نیستند. بدی را به آنچه بهتر [از آن] "
میان تو و او دشمنی است،  است، دور کن؛ پس آنگاه همان کس که

علاوه بر ) و ۳۴ هفصلّت، آی ه(سور "گویی دوست مهربان توست
های آنان پایان داد،  که نگرانی اهالی مکه را رفع کرد و به تنشاین

یک راهکار نمونه برای پیروان ایشان برای رهایی از استرس حاصل 
  ت.فردی و اجتماعی اس از میل مقابله به مثل در منازعات میان

از دیدگاه اسلام، عوامل فردی و درونی  :عوامل فردی یا درونی )۳
تواند تولیدکننده استرس در فرد باشند. از جمله این عوامل  نیز می
توان به حسد، بخل، کینه، غرور و تکبر، خودخواهی، حب نفس،  می

سف و حسرت، خشم و ترس اشاره کرد. اطمع، حرص، دروغ، ت
ن در ابراز هیجانات و احساسات خوانده، او خداوند انسان را به تواز

هیچ رنج و مصیبتی در زمین «دارد  را از شادی و اندوه شدید باز می
[از قحطی، آفت، فقر و ستم] و در وجود خودتان [مانند ترس، غم و 

رسد مگر پیشتر از آنکه پدیدش آوریم، در کتابی  درد] به شما نمی
آسان است. [این را بدانید] تا کار بر خداوند  ثبت باشد. البته این

هرگز بر آنچه از دستتان رفت، اندوه [و حسرت] نخورید و به آنچه 
دهد، سرمست [غرور] نشوید؛ و [آگاه باشید که]  [خداوند] به شما می

حدید، آیات  (سوره» دارد خدا هیچ متکبر خودستایی را دوست نمی
مکروه [و  چه بسا چیزی را"). در جایی دیگر آمده است ۲۳و  ۲۲

و چه  ستشمارید، ولی آن چیز، خیر [و به صلاح] شما ناپسند] می
دارید، در حالی که شرّ [و به ضرر] شماست؛  بسا چیزی را دوست می
) و ۲۱۶آیه  بقره،سوره ( "دانید داند و شما نمی و خداوند [اینها را] می

دانید؛ حال آن که خداوند در آن  چه بسا چیزی را ناپسند می"نیز 
  ).۱۹آیه  نسا،سوره ( "خیر [و نیکی] بسیار قرار داده است.

های درونی انسان، پاره گوشتی  به رگ" :فرماید می (ع)حضرت علی
ترین عضو درونی اوست؛ و آن قلب است که  آویخته که شگرف

هایی از حکمت و چیزهایی متفاوت با آن در او وجود دارد.  مایه
گرداند؛ و اگر  آن را خوار میپس اگر در دل امیدی پدید آید، طمع 

سازد؛ و اگر ناامیدی بر  طمع برآن هجوم آورد، حرص آن را تباه می
آورد؛ و اگر خشمناک شود،  سف آن را از پای درمیاآن چیره شود، ت

گیرد؛ و اگر به خشنودی  یابد و آرام نمی توزی آن فزونی می کینه
ترس آن را فراگیرد، برَد؛ و اگر  داری را از یاد می دست یابد، خویشتن

سازد؛ و اگر به گشایشی برسد، دچار  گزیدن آن را مشغول می دوری
نیازی آن را به  دست آورد، بی شود؛ و اگر مالی به زدگی می غفلت

صبری  کشاند؛ و اگر مصیبت ناگواری به آن رسد، بی سرکشی می
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، بلاها آن را مشغول شودکند؛ و اگر به تهیدستی مبتلا  رسوایش می
تابش کند، ناتوانی آن را از پای  سازد؛ و اگر گرسنگی بی می
رساند. پس  آورد؛ و اگر زیادی سیر شود، سیری آن را زیان می درمی

بار و هرگونه تندروی برای آن  هرگونه کنُدروی برای آن زیان
  ).[47]۱۰۸ ،(حکمت "فسادآفرین است

غ؛ زیرا هر بپرهیزید از درو: "ان فرموده (ع)در جایی دیگر، حضرت علی
وجوست و هر [فرد] ترسانی، گریزان  [فرد] امیدواری در جست

نیز در مورد عوامل  (ع). همچنین، حضرت امام رضا[49]"است
بخیل را آسایش [و] حسود را خوشی و لذت "اند  فردی فرموده درون
  .[50]"نیست

وجوی معبود  در جست به طور فطریانسان : عدم ارتباط با خدا )۴
است و اگر از محبوب خود دور بیافتد و با او ارتباط  یکتای خویش

برد و هیچ  پیدا نکند، در استرس، اضطراب و ناراحتی به سر می
رویدادی جایگزین آن نخواهد شد. انسان در ارتباط با خداوند، 

گاه احساس تنهایی و استرس نکرده، در سایه ارتباط با تمام  هیچ
بیند، او را  ا خدا را میهای خدا، همه ج اجزای خلقت و نشانه

کند و در  داند، همواره با او راز و نیاز می ترین پشتیبان خود می بزرگ
. بدیا ترین مأمن روحی دست می ترین و آرام پناه این ارتباط، به امن

  د،ـن روی برگردانـآن کس که از یاد م"ده است که ـم آمـدر قرآن کری
  ).۱۲۴طه، آیه  (سوره "شود یـش سخت [و پر تنش] ما یـهمانا زندگ

کردن او، از خود بیگانگی  از دیگر نتایج عدم شناخت خدا و فراموش
شود  ست که خود، موجب سرکشی انسان میی او زندگی فاقد معن

و مانند کسانی نباشید که خدا را فراموش کردند؛ پس خدا [هم] "
(سوره  "آنان را از یاد خودشان برد. ایشان [در حقیقت] بدکارانند

آیا "). در جایی دیگر، از این افراد پرسیده شده است که ۱۹حشر، آیه 
چنین پنداشتید که شما را به عبث [و بیهودگی] آفریدیم و هرگز به 

)؛ حال آنکه ۱۱۵ آیه منون،ومسوره ( "شوید؟ سوی ما بازگردانده نمی
سوره نیافریده ( و پرستش خود "جز برای بندگی"خداوند، انسان را 

) و به نیکوکاران باورمند به خود، چنین بشارت داده ۵۶ یهآ ذاریات،
هر مرد و زنی که کار نیکو انجام دهد و ایمان داشته باشد، "است که 

ای بدو خواهیم داد و [به چنین  تردید زندگی [خوش و] پاکیزه بی
 آیه نحل،سوره ( "کسانی] پاداشی بهتر از کردارشان عطا خواهیم کرد

تقویت ایمان و  برثیر بسزایی اهای خداوند، ت تگونه بشار ). این۹۷
ها و استرس او در زندگی  نگرانیمن و کاهش وآرامش فرد م

 گذارد. می
آدمی با انحراف از مسیر ارتباط با : خودبینی و ظلم به خویشتن )۵

معبود خود و توجه نکردن به او، در جاده خودبینی و توجه به 
عواطف فطری به  خویشتن گام نهاده و با معطوف ساختن

تر از حیات خود  خویشتن، تصویری کاذب با احساس لذتی کاذب
ساخته که موقتی است و با زوال آن، موجبات تنیدگی و احساس 

همچنین امکان دارد انسان، خود به  شود. پوچی برای او فراهم می
تفکرات شیطانی و  کردن نفس خودش ظلم کند؛ یعنی با مسلط

ها و  و روان خود، زمینه پیدایش بحران های منفی به روح اراده
های روانی را در وجودش مهیا سازد. در قرآن کریم نیز  ناهنجاری

(سوره  "کردند و آنها نه بر ما که بر خویشتن ستم می"آمده است 
و به فرموده خداوند، بدیهی  )۱۶۰و سوره اعراف، آیه  ۵۷بقره، آیه 
سخت   ، همانا در زندگیآن کس که از یاد من روی برگرداند"است که 

  ).۱۲۴(سوره طه، آیه  "برد سر می [و پر تنش] به
های متضاد  اضطراب و نگرانی انسان از انگیزه: ترس و اضطراب )۶

ها و تمایلاتی دارد که ممکن  گیرند؛ زیرا گاه خواسته می ااو منش
یافتن، او را در معرض بازخواست دیگران قرار  است در صورت تحقق

ای  کننده پیامدهای ناراحت و او احساس گناه پدید آوردهدهد یا در 

به دنبال داشته باشد. ترس و اضطراب، آرامش انسان را بر هم 
کنند. عوامل  زنند و موجبات استرس و تنیدگی او را فراهم می می

توان برخی از  ند که میهست ایجاد ترس و اضطراب در جهان بسیار
ایمانی، نداشتن خوف  کفر و بی ،مردآنها را از دید تعالیم دینی بر ش

خدا، نومیدی، فراموشی یاد خدا، خودفراموشی، حرص و طمع، 
توجهی به نماز،  دلبستگی شدید به امکانات فردی و اجتماعی، بی

آرزوهای طولانی، عدم پیروی از امام زمان خود، دنیاطلبی و 
دلبستگی به مظاهر دنیوی، گناه و معصیت، شرک، کفران نعمت، 

زدگی،  نمایی حوادث، شتاب ریف حقایق، نگرانی از مرگ، درشتتح
  گرایی، شراب و قمار. نگری، همجنس سطحی

من مجاز شمرده وهای دینی، تنها ترسی که برای م از منظر آموزه
شده، ترس او از نافرمانی خالق خویش است و استرس و نگرانی از 

سستی در ایمان  هتنها ناپسند که نشان ها در امور دنیوی، نه کاستی
ترساند؛  داران خود را می البته، این شیطان است که دوست"است 

ه آل (سور "پس از آنان نترسید و از من بترسید اگر اهل ایمانید
س و اآفریدگار انسان، وی را از ی). همچنین، ۱۷۵عمران، آیه 

از رحمت خدا نومید مباشید، "نومیدی بر حذر داشته و فرموده است 
 "شود یگز کسى جز گروه کافران از رحمت خدا نومید نم[زیرا] هر
). در توصیف برخی افراد که مرتکب کار ۸۷ هیوسف، آی ه(سور

اند و در معرض نگرانی و استرس حاصل از آن  ناشایست یا گناه شده
آورند [و]  یاد می خدا را به"هستند، در قرآن آمده است که آنان 
و جز خدا چه کسى ، ندطلب سپس براى گناهان خویش آمرزش می

بودن عمل  و در حالی که [ناشایست ،است که گناهان را بیامرزد؟
 ه(سور "کنند نمی پافشارى اند، دانند، [دیگر] بر آنچه کرده خود را] می
مور شده است تا ام (ص))؛ به همین دلیل، پیامبر۱۳۵ هآل عمران، آی

تم روا س روى به بندگانی که به واسطه گناه، بر خویشتن زیاده
یوس نشوید؛ ااز رحمت خدا م"اند، این مژده را برساند که  داشته

  آمرزنده خود، او محققاً ] و[ آمرزد همانا خداوند، همه گناهان را مى
) و بدین شیوه، استرس ناشی از ۵۳ هزمر، آی ه(سور "است مهربان

  ارتکاب گناه را در آنان زایل کند.
دیگر از عوامل ایجاد استرس و  یکی: تنگناها و مشکلات مادی )۷

نگرانی برای افراد، ترس از تنگناها و مشکلات مادی است. اسلام به 
رزق و روزی  همن واقعی، اصلاً درباروکند که م کید میاپیروان خود ت
دهنده و صاحب همه چیز،  ترسد؛ زیرا عقیده دارد که روزی خود نمی

بخشنده دارای  وزیهمانا خداوند، تنها ر"تنها خداوند متعال است 
داند که خداوند  . او می)۵۸(سوره ذاریات، آیه  "قوت استوار است.

ای در زمین نیست مگر که روزی آن،  و هیچ جنبنده"فرموده است 
بر عهده خداوند است و او قرارگاه [دایم] و جایگاه [موقت] آن را 

ود، (سوره ه "داند [و اینها] همه در کتابی بیانگر [ثبت شده] است می
کند و از فقر و تنگدستی  من برای کسب روزی تلاش میوم .)۶آیه 
دار روزی  هراسد؛ زیرا وعده الهی را پیش روی خود دارد که عهده نمی

ست و نباید از بیم فقر و تنگدستی، به ا او و فرزندانش خدا
و سوره  ۳۱فرزندانش، گزند و آسیب جانی وارد کند (سوره اسرا، آیه 

). حال اگر مشیت خداوندی بر این قرار گیرد که روزی ۱۵۱انعام، آیه 
رو، مشکلات و  او کم باشد، به خواست خدا راضی است و از این

تواند فرد با ایمان را از حرکت به سوی اهداف  مسایل مادی، نمی
 ش بازدارد.ا متعالی
می است؛ اما یگاهی دا وجوی تکیه در جست به طور فطریانسان 
 ایابد که از مبد یل زودگذر دنیوی اشتغال میقدر به مسا گاهی آن

شود و راه نجات از تشویش و ناراحتی درون را گم  اصلی منحرف می
کند. انسانی که اسلام معرفی کرده، موجودی است که جز یاد  می

من برای وکند. انسان م مین نمیارا ت او خدا، چیز دیگری سعادت
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امیدواری به حل مشکلات و حفظ آرامش خود، با بردباری و 
شود که مشکلات او  های الهی باور دارد و همین امر، سبب می وعده

را از پای درنیاورده، دچار اضطراب و اندوه نگردد و در نتیجه، کمتر 
، مقابلهای جسمی ناشی از اضطراب مبتلا شود. در  به آسیب

آورد  هایی فراهم می  خداوند نیز برای مشکلات وی راه حل و راهکار
آنچه "ش صبر و بردباری او را به نیکوترین شکل خواهد داد و پادا

نزد شماست، همگی نابود خواهد شد و آنچه نزد خداست، باقی 
دهیم، بسیار بهتر از  خواهد بود و البته، اجری که به بردباران می

  ). ۹۶(سوره نحل، آیه  "دهند عملی است که انجام می
یکی از عوامل : گیری و انجام تصمیمات ترس از تصمیم )۸

گیری برای انجام کارهای مهم و  اضطراب و نگرانی انسان، تصمیم
خواهد کار مهمی را  ساز است. هنگامی که شخصی می سرنوشت

کار، در او  انجام دهد، استرس به ثمررسیدن یا ضررهای احتمالی آن
آورد و فشار زیادی بر روح و روان  وجود می شک و تردید و دلهره به

نگری از اصول مهم و اساسی در  شود. البته آینده یفرد عارض م
گیری است؛ اما گاهی ترس از آینده، موجب ایجاد تنیدگی و  تصمیم

یند آدر تصمیم و انجام امر خواهد شد. از آنجا که فر یسپس، سست
ست، ضروری است که ا انسان با او ی، در سراسر زندگیگیر تصمیم

این مواقع، آدمی به دنبال در عزم و تصمیم خود، قاطع باشد. در 
گاه مورد اطمینان است تا یار و پشتیبان او در انجام آن  یک تکیه
  کار شود.

 عقل یمنان، تکیه بر نیروودر قرآن کریم ضمن اشاره به اوصاف م
(مشارکت و مشورت) به عنوان راهکاری برای غلبه بر ترس  یگروه

و "ست گیری و استرس حاصل از آن پیشنهاد شده ا از تصمیم
منان] کسانی [هستند] که امر خدایشان را اجابت کردند و نماز را و[م

بر پا داشتند و کارشان [بر پایه] مشورت با همدیگر است و از آنچه 
). علاوه بر ۳۸ ، آیهی(سوره شور "کنند روزی ایشان کردیم، انفاق می

مشاوره، بر توکل به خدا هنگام تصمیم و قاطعیت در انجام آن، 
سوه و الگوی مسلمانان به عنوان اُ ، (ص)شده و خطاب به پیامبر کیدات

لق مهربان و پس رحمت خدا، تو را با خُ که "آمده است  چنیناین 
رد تو دل بودی، مردم از گِ  خوی گردانید و اگر تندخوی و سخت خوش

شدند. پس از [بدی] آنان درگذر و برای آنها از خدا طلب  پراکنده می
ها با آنان مشورت کن، لیکن آنچه را تصمیم آمرزش کن و در کار

، با توکل به خدا انجام ده که خدا آنان را که به او اعتماد یگرفت
). این توکل و اعتماد ۱۵۹سوره آل عمران، آیه ( "کنند، دوست دارد

من، خواست و مشیت الهی را وشود که فرد م به خداوند، باعث می
مقدم دانسته، هر  بر حصول یا عدم حصول نتیجه مطلوب خویش

دو را به خیر و صلاح خود ببیند و در پیروزی، شکر خداوند و بر 
  شکست، صبوری کند.

از دیدگاه اسلامی، انواع : علل ایجاد استرس از دیدگاه اسلام
توانند منجر به بروز استرس در فرد شوند.  زا می های تنش محرک

است، از قضا کسی که از دنیا اندوهناک " فرماید: می (ع)حضرت علی
الهی خشمناک است؛ و آن کس که از مصیبت وارده شکوه کند، از 
اش  خدا شکایت کرده؛ و کسی که نزد توانگری رود و به خاطر سرمایه

دست داده است؛ و  در برابر او فروتنی کند، دو سوم دین خود را از
آن کس که قرآن بخواند و وارد جهنم شود، حتماً از کسانی است که 

داده است؛ و آن کس که قلب او با  لهی را بازیچه قرارآیات ا
دنیاپرستی پیوند خورد، همواره جانش گرفتار سه مشکل خواهد 

اندوهی رهانشدنی، حرصی جدانشدنی و آرزویی دست  ؛بود
  ).[47]۲۲۸ ،(حکمت» نایافتنی

پزشکی  شناختی و روان زا از دیدگاه روان موقعیت استرس ۵۰حدود 
 زا در واقع، هرگونه تغییر، خوب یا بد، استرس اند. شناسایی شده

تغییر در شغل (یا تعریف شغلی) و وضعیت مالی و محل  ،ستا
دادن یکی از اعضای خانواده یا دوستی  اقامت یا مدرسه، ازدست

نزدیک یا فردی عزیز، بیماری، آسیب ناشی از سانحه، دورشدن از 
یا حتی اخبار ها و مشکلات اجتماعی  های روزانه، بحران عبادت

توانند منجر به بروز استرس  ها یا خشونت، می مربوط به شورش
کنند، با  شوند. مسلمانانی که در جوامع غیرمسلمان زندگی می

شوند. این عوامل، شامل حفظ هویت  استرس بیشتری مواجه می
بندی عبادات و انجام فرایض دینی در اوقات مشخص  دینی، زمان

یه غذا و پوشاک حلال، دفاع از اسلام در شده، مسایل مربوط به ته
هایی است که  ساختن ناسازگاری های متخاصم و نیز برطرف رسانه

بین والدین و  ،با همسر ؛آید وجود می بین اعضای خانواده به
فرزندان و بین اعضای خانواده که التزام عملی به فرایض دارند و 

  .[51]آنهایی که ندارند
شدگان] آنهایی [هستند] که [به خداوند]  ت[هدای"در قرآن آمده است 

گیرد. آگاه باشید که  هایشان به یاد خدا آرام می اند و دل ایمان آورده
). در عبارتی ۲۸(سوره رعد، آیه  "گیرد ها به یاد خدا آرام می دل

ذکر خدا "نیز نقل شده است که  (ص)مشابه، از رسول گرامی اسلام
 پس ؛[52])۱۶۲۰ ،فتار(گ "استا ه موجب آرامش و شفای دل

کند که به او نزدیک است و  مسلمان هنگام ذکر خدا احساس می
قرار دارد و همین، موجب برانگیختگی حس  او تحت حمایت

شود. هر عبادتی،  اعتماد به نفس، قدرت، امنیت و آرامش او می
پردازد. فرد  من به حمد و ثنای خدا میونوعی ذکر است که در آن، م

و غم، نیازمند تسکین و آرامش است و یکی از در هنگام درد 
است. یاد خدا فرد را ا بخشد، یاد خد حالاتی که به انسان آرامش می

شود فرد، به جای لذات  دارد و سبب می زا باز می از عوامل استرس
دنیوی، به خدا توجه کند و در نتیجه، حرکت در مسیر اصلی زندگی 

در صورتى به آدمى امنیت و یاد مداوم خدا،  برایش هموارتر شود.
دهد که اولاً فرد اعتقاد به یگانگى خداوند  یاحساس آرامش م

در زندگى فردى و اجتماعى، در طریقه بندگى و  داشته باشد؛ و ثانیاً 
. انسانی که براساس اصول دین [53]عبودیت و ذکر حضرت حق باشد

رتباط اسلام زندگی خویش را بنا کند، سعادت خود را در چیزی جز ا
  داند. با خدا و یاد او نمی

آید که پیوسته برای  های متعددی پیش می در زندگی آدمی، ناکامی
بودن نظام  من، با اعتقاد به عادلانهوشود. فرد م پریشانی می ااو منش

آفرینش و ایجاد تعادل بین قوای روحی و جسمی، آرامش و 
قایق را کند و در سایه ایمان خود، ح مین میارضایت خویش را ت

تضاد  نوعشود و هیچ  یابد و دلش نورانی می چنان که هست، درمی
دهد؛ چرا که به گفته سهروردی،  و ناهماهنگی درونی، او را آزار نمی

اى از لمعات انوار فلکى است و تنها در صورت  نفس انسان لمعه
ضعف علایق و پیوندهاى جسمانى است که نفس ناطقه با نفس 

  .[54]شود یبر اسرار الهى واقف م فلکى مرتبط و آنگاه
در تعالیم اسلامی : های مقابله و مواجهه با استرس در اسلام شیوه
ها و  هایی برای شناسایی، سنجش و مقابله با استرس روش

سه  قالب ها را درنتوان آ ها ذکر شده است که می سازگاری با سختی
های  های رفتاری و روش های شناختی، روش بخش روش

های شناختی،  ه کرد. منظور از روشیمعنوی تقسیم و اراعاطفی/
ها، افکار و عقاید افراد سروکار دارد.  هایی است که با شناخت شیوه

ها درصدد  ها، فرد با استفاده از اعتقادات و شناخت در این روش
آید و به کمک توانایی فکری و ذهنی خود،  ها برمی مقابله با استرس

ها و اعتقادات در رفتار  اگر چه شناخت کند. با مشکل برخورد می
کار شناختی افراد و شوند، ولی نحوه اثرگذاری آنها، با ساز گر می  جلوه

از ، های عملی های رفتاری، دستورات و توصیه مربوط است. در روش
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ثیر آنها در مقابله با اجمله آداب برخورد و رفتار متقابل و ت
های عاطفی/معنوی  روش گیرد. در مورد بررسی قرار می ،ها سختی

(عبادات)، فرد نوعی ارتباط عاطفی با خدا و اولیای دین برقرار 
تواند انسان را در شناسایی و مواجهه با  کند. این روابط می می

  .[55]مشکلات و حل آنها مساعدت کند
ترین عامل در شناخت  ثیر ایمان و اعتقادات مذهبی به عنوان مهمات

از عیان بوده است. برای درمان ها از دیرب و کاهش استرس
آرامش درونی، نقش "ایمان  های روانی و ایجاد اطمینان و ناراحتی

و در  [56]العاده شگرف و ثمربخش است به پروردگار هستی" فوق
اوست که "جای قرآن به آن اشاره شده است؛ به عنوان مثال  جای
ایمانشان  منان، آرامش فرود آورد تا ایمانی [دوباره] بروهای م بردل

ها و زمین از آن خداوند است و او دانای  بیافزاید؛ و قوای آسمان
  ).۴(سوره فتح، آیه  "حکیم است

فرسا، شخصیت انسان را درهم  های طاقت در مواردی که دشواری
گیرند، اتکا و توکل به خداوند  کوبند و اراده و امید را از وی می می

ها،  ی دارند. ناکامیاثری عمیق و غیرقابل انکار در روح آدم
توانند در ضمیر مردان و زنان  ها هرگز نمی ها و شکست گرفتاری

خودباختگی  س واالهی طوفان بر پا کنند و آنها را دچار زبونی و ی
داند که از  سازند. قرآن ثبات و امنیت و آرامش را از آن کسانی می

ان ای از ستم و بیداد بر ایمانش ند و پردههست ایمان برخوردار
، نجات از ترس و اندوه همچنین)؛ ۸۲اند (سوره انعام، آیه  نکشیده

کنند (سوره  داند که با خداوند دوستی می را مختص آنانی می
شود که اسلام  ). بنا بر موارد گفته شده، مشخص می۶۲یونس، آیه 

دیدگاهی اساسی و رویکردی جامع به دلایل ایجاد استرس و 
سفانه تاکنون او کنترل آن دارد که متراهکارهای ارزیابی، مدیریت 

رسد  نظر می ه است. بهگرفتن قراربه شکلی جامع مورد بررسی 
ه در یهای ارزیابی اسلامی استرس در صورت بررسی و ارا شیوه
ترین  سنجی جامع و مدون، در زمره یکی از مهم های روان قالب

 وظایف پیش رو برای محققان و پژوهشگران مسلمان است که امید
  رود این هدف به زودی محقق شود. آن می

: شواهد پژوهشی تاثیرات اسلام بر مدیریت و کاهش استرس
های مهمی برای مردم جهان هستند. به  مذهب و معنویت ارزش
 کردمشخص  ۲۰۱۲گالوپ در سال  موسسه عنوان نمونه، نظرسنجی

طور متوسط بیش از ه مردم (ب% ۹۲تا  ۷۳متحده، بین  در ایالات
. [57]جمعیت کلی) باورهای نیرومند مذهبی یا معنوی دارند% ۸۲

های متعددی نشانگر تاثیرات مذهب بر کاهش مشکلات  پژوهش
ویژه در ه شناختی و مدیریت و کنترل استرس هستند. ب روان

به بررسی  ها پژوهشهای پزشکی، تعداد بسیار زیادی از  پژوهش
اند.  پرداخته رابطه بین مذهب، باورهای مذهبی و سلامت روان

های موجود بر بررسی رابطه بین مذهب و  بیشترین تمرکز پژوهش
اند که هم  ها نشان داده های روانی بوده است. پژوهش بیماری

های  اعتقادات مذهبی درونی و هم افزایش شرکت در فعالیت
مذهبی با کاهش افسردگی، سوءمصرف مواد و اختلالات اضطرابی 

های مذهبی منجر به  شارکت در فعالیتو م [58 ,13]ندهست همراه
. پژوهشی جالب [59]شود زای زندگی می کاهش رخدادهای استرس

% افراد دارای اختلالات روانی از باورهای ۸۰نشان داده است که 
مذهبی و اعتقادی برای کاهش مشکلات زندگی روزمره خود بهره 

  . [60]برند می
مذهبی بر سلامت روان پژوهشی که به تازگی در زمینه تاثیر اعمال 

نتایج جالبی را به همراه داشت. این پژوهش شامل افراد انجام شد 
استرالیا، بلژیک، دانمارک، یونان، آلمان،  هایسال کشور ۵۰بالای 

یس بود. ادیان مورد بررسی ئایتالیا، اسراییل، هلند، اسپانیا و سو

ارتودوکس)، یهودی،  و شامل مسیحی (کاتولیک، پروتستان
 که های این پژوهش نشان داد مان و سایر بود. استخراج یافتهمسل

ویژه عبادت منظم و با قاعده ه های مذهبی، ب شرکت در فعالیت
منجر به افزایش سطح سلامت روان، کاهش استرس زندگی روزمره، 

لق در های افسردگی و بهبود خُ  لق منفی، کاهش نشانهکاهش خُ 
  .[61]شود افراد ادیان مختلف می

% ۸۴اند که در  های مروری نشان داده حوزه خودکشی، پژوهشدر 
تر از  افراد مذهبی پایین میان، نرخ خودکشی در شده مطالعات انجام

های کلاسیک  ای که در پژوهش ؛ یافته[62]افراد غیرمذهبی است
شناسی در اواخر قرن  در جامعه ماکس وبرو  [63]امیل دورکهایم

مورد تایید قرار گرفته بود. حتی در  نوزدهم و اوایل قرن بیستم نیز
یا سایر اختلالات  ، سوءمصرف مواد، اختلالات اضطرابی(MDE) ویژه دوره افسردگی عمیقه بین افراد دارای اختلالات روانی ب

  .[64]روانی میزان خودکشی در افراد مذهبی کمتر بوده است
در پژوهشی جالب که شامل نمونه معرف از جمعیت کلی کشور 

دا بود، به بررسی نقش مذهب و معنویت در پدیده خودکشی کانا
بودن به عنوان  پرداخته شد. در این پژوهش مشخص شد مذهبی
شود. همچنین،  روشی برای مقابله با اختلال روانی محسوب می

بودن افراد نیازمند سطوح  براساس نتایج این پژوهش، مذهبی
اند بیانگر نقش تو بالاتری از سلامت روان است که همین امر می

محافظتی مذهبی در برابر خودکشی باشد. در این پژوهش مشخص 
های  شد که در جمعیت کلی کانادا، حضور و مشارکت در فعالیت

مذهبی نیز عامل بسیار مهمی برای بالابودن سطح سلامت روان و 
کاهش اقدام به خودکشی است. همچنین، در افراد دارای اختلالات 

های  بودن در صورت دریافت حمایت ، مذهبیMDEویژه ه روانی ب
موجب های مذهبی که فرد به آنها تعلق دارد،  اجتماعی از گروه

  . [65]شود داری در خودکشی می یکاهش معن
تدریج با ادخال مفاهیم مذهبی و ه امروزه روان درمانگران نیز ب

های درمانی، درصدد بالابردن ضریب نفوذ و تاثیر  معنوی به روش
در مراجعان و بیماران هستند. استفاده از مفاهیم دینی و درمان 

ویژه منابع اسلامی برای کاهش دیسترس مراجعان و ه معنوی، ب
درمانی شده  بیماران مسلمان، منجر به افزایش ضریب کارآمدی روان

درمانی بدون  رسد در آینده، روان نظر می که بهطوری  است، به
ارآمدی و جوابگویی مطلوبی برای مذهبی نتواند ک عواملاستفاده از 

  .[66]کاهش دیسترس و مدیریت اختلالات روانی افراد داشته باشد
های متعددی نیز در مورد نقش اسلام در کاهش  پژوهش
است. به عنوان نمونه، در  شده انجامشناختی  های روان استرس

پژوهشی کیفی در زمینه وضعیت دیسترس بیماران مسلمان در 
شناختی و معنوی بیماران با  سلامت روان ایران مشخص شد

افزایش ارتباط مبتنی بر اصول اسلامی با کارکنان درمانی، دادن 
پذیری و تعهد تیم درمانی به بیماران، افزایش  اطلاعات، مسئولیت

داری  یشناختی و معنوی آنان کاهش معن یافته و دیسترس روان
ویژه ه ب . همچنین، مشخص شد که شبکه حمایت اجتماعی،یافت

گیری از  بستگان فرد بیمار، با تقویت اصول اعتقادی اسلامی و بهره
های مذهبی، نقش موثری در کاهش دیسترس  تعالیم و فعالیت

  .[67]بیماران دارند
در مورد  شده انجامهای  های اجتماعی، پژوهش عد استرساز بُ 

) نشان داده غیرهبلایای طبیعی (همچون زلزله، سیل، طوفان و 
واسطه دین دانشی غنی و معنوی ه در جوامع اسلامی، مردم ب است

های طبیعی یافته و آن را در راستای اراده خدا و  در مورد علت پدیده
کنند. در صورتی که افراد نیات،  به عنوان امتحانی الهی ارزیابی می

اعمال و باورهای درست و دینی داشته باشند و در راه خدا گام 
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الهی را اجرا کرده باشند، نتیجه این فجایع برداشته و دستورات 
طبیعی برای آنها بهشت است که در حقیقت همان حیات دنیوی و 
اخروی سودمند، سالم، ایمن، شاد و در آرامش خواهد بود. در 

واسطه داشتن باورهای ه صورتی که افراد گناه را پیشه کنند و ب
 و حق ضعیف و عدم پیروی از فرامین و دستورات الهی، حق الله

الناس را زیر پا بگذارند، فجایع و بلایای طبیعی به عنوان تنبیه آنها 
عمل نموده و ایشان را دچار مشکلات بسیاری خواهد نمود؛ موارد 

ها مثال زده شده است. بر این  گونه تنبیه بسیاری در قرآن از این
های فردی و اجتماعی را  اساس، اسلام توانمندی کاهش دیسترس

ن و پس از بروز بلایا و فجایع طبیعی کنترل و مدیریت پیش، حی
  .[68]دهد میبهینه کاهش آن را به صورت و  کرده

ای نشانگر تاثیر  یندهآفز طور های جدید در حوزه دین به پژوهش
مذهب و معنویت در سلامت روانی است. حوزه نوین پژوهشی و 
ی عملی که به بررسی سلامت روانی در ابعاد فردی و اجتماع

گیرد،  اجتماعی قرار می- مداخلات روانی حیطهپردازد و عملاً در  می
است. هدف از این رشته جدید علمی،  یمددکاری اجتماعی اسلام

ه راهکارهای اسلامی برای ایجاد منابع دانش برای درک یارا
های مقابله اسلامی با مشکلات و مسایل  موجودیت بشر و نیز سبک

م امید در ارتباط با مذهب و معنویت، روانی و اجتماعی است. مفهو
های فردی  محور برای کاهش دیسترس هسته اصلی مداخلات اسلام

و اجتماعی است که در منابع اصلی اسلامی (قرآن و حدیث) مورد 
های متعددی توانمندی بالای  است. پژوهش قرار گرفتهبررسی 

های روانی و  مددکاری اجتماعی اسلامی در کاهش دیسترس
  .[69]دهد عی را نشان میاجتما
انجام شناختی معدودی که به تازگی  روان-های عصب پژوهش
نشانگر تاثیر اسلام بر ساختارهای مغزی و القای حالت  ،اند شده

. در بودندآرامش، کاهش فعالیت مغزی و کاهش استرس 
پژوهشی، تاثیر تلاوت قرآن بر وضعیت نوسانات امواج مغزی 

 ۱۹با  QEEGاین پژوهش که توسط . در شدبررسی  QEEGتوسط 
اجرا شد، ثبت امواج مغزی در  ۲۰-۱۰کانال فعال و پروتکل 

های پیش از تلاوت قرآن، حین تلاوت قرآن و پس از تلاوت  حالت
های پیش از خواندن کتاب، حین خواندن کتاب و  حالت اقرآن ب

ای قرار گرفت. نتایج این  پس از خواندن کتاب مورد بررسی مقایسه
وهش نشان دادند که حین و پس از تلاوت قرآن، میزان امواج پژ

داری بیش از  یبه شکل معن Pzو  P3 ،P4آلفا در نقاط 
هایی  خواندن کتاب بود. چنین یافته هنگام های مشابه در موقعیت

های  که تلاوت قرآن، در مقایسه با خواندن کتاب است متضمن آن
هش استرس را در مغز دیگر، رسیدن به حالت آرامش، تمرکز و کا

تواند به عنوان عاملی مهم در کاهش  و می کند انسان تسهیل می
شناختی و بهبود انجام مراقبه محسوب  روان- های عصب تنش
  .[70]شود

، چندین سری اسکن یشناختی دیگر روان- در پژوهش عصب SPECT  از مغز افراد حین عبادت اسلامی تهیه شد. نتایج نشان
جریان خون کرتکس در نواحی پیش پیشانی و  داد که حین عبادت،

های پیشانی و آهیانه کاهش یافت.  ساختارهای مرتبط لب
همچنین، افزایش جریان خون مغزی در نواحی هسته دمدار، 
اینسولا، تالاموس و گلوبوس پالیدوس مشاهده شد. این تغییرات 

که  متفاوت بودای  های مراقبه تغییرات حین اجرای تمرین باکاملاً 
شود. تجارب افراد  در آن فرد بر فکر یا شی خاصی متمرکز می

کننده در این پژوهش حین تغییرات ایجاد شده در مغز،  شرکت
گر احساس "تسلیم" و "ایصال به خداوند" بود. بر این  توصیف

دار  یاساس، نتایج حاصل از این پژوهش نشانگر تاثیر کاملاً معن

و افزایش تمرکز در سطح  های اسلامی بر کاهش استرس عبادت
   .[71]مغزی است

  بحث
مهم و تاثیرگذار در جوامع  عواملدین و مذهب تا به امروز یکی از 

اند که دین  انسانی هستند. مولفان امروزه به این نتیجه رسیده
تنها رابطه مستقیمی با سیاست دارد، بلکه مشخص شده است که  نه

نی مردم نیز دین برای بهزیستی و سلامت روانی و جسما
بیش از  طیهایی که  براساس پژوهش های فراوانی دارد. سودمندی

انجام میلیون مصاحبه با مردم توسط موسسه نظرسنجی گالوپ  یک
های  تنها مهم است، بلکه بیشتر جنبه که دین نه ، مشخص شدشد

نظر  اند. به زندگی روزمره مردم با دین و امور دینی در هم تنیده
های آتی، دین و نقش دینداری در سطح جوامع  رسد در سال می

تر و  تر از اکنون نیز خواهد شد. افراد دیندار سالم تر و مهم پررنگ
شادتر از افراد غیردیندار هستند. این امر نکته بسیار مهمی است، 

ای در دنیای امروز  تواند نقش برجسته دهد که دین می زیرا نشان می
فشار مالی و اقتصادی ناشی از های درمانی و  برای کاهش هزینه
ها ایفا نمایند.  ها، نهادها، موسسات و حکومت درمان به سازمان

 یهای سبک زندگی سالم بیشتر نشافراد دیندار استرس کمتر و کُ 
دارند. کارکنانی که دیندارتر از باقی کارکنان هستند، تعهد کاری 

ازمان های کمتری برای س بیشتری به سازمان خود دارند و هزینه
آورند. تاثیرات مثبت دینداری در افزایش سلامت و  وجود می هخود ب

های فردی، شغلی و اجتماعی، بهداشت و کاهش انواع استرس
  .[72]کردانکار آنها را ند که بتوان هست نیرومندتر از آن
مبانی نظری مرتبط با  کردن مشخص منظور به پژوهش حاضر

تدارک مبنایی نظری در استرس در متون اسلامی و دینی برای 
. به همین منظور، این پژوهش به انجام شدهای آتی  پژوهش

های مرتبط با  و با در نظرگرفتن حوزه بودصورت مرور سیستماتیک 
گردآوری شود. طبعاً،  مرتبطاسترس، سعی شد مطالب متناسب و 

ای نوین در دانش  با در نظرگرفتن این امر که مفهوم استرس، سازه
چنینی  یابی این بندی و حوزه وان انتظار داشت که صورتت است، می

در ادبیات دینی و فقهی تاکنون صورت نگرفته باشد. پژوهش حاضر 
های مرتبط با  رود، زیرا حوزه شمار می بهمورد در نوع خود اولین 

طور کلی و اسلامی، ه استرس، به صورت مستقیم در منابع دینی، ب
ده بود. حتی، در نصوص اصلی بندی نش به طور اختصاصی، دسته

ویژه مصحف شریف قرآن، این سازه و مفاهیم مستقیم ه اسلامی، ب
و روابط به  بود هگرفتن قرارمرتبط با آن به شکل آشکار مورد بررسی 

صورت مستتر و غیرمستقیم بیان شده بودند. با در نظرگرفتن این 
 نکته که مصحف شریف قرآن براساس دانش الهی و فرازمانی و

فرامکانی برای تمامی بشر در تمامی اعصار از جانب پروردگار متعال 
عرضه شده است، بنابراین، طبیعی است که  (ص)بر پیامبر مکرم اسلام

های خاصی برخوردارند و  ها و ظرافت شده از پیچیدگی مطالب عنوان
این مهم به عهده پژوهشگران است تا از این دریای نور و رحمت، 

  کاربردی را استخراج نمایند. بتوانند مفاهیم
در پژوهش حاضر با استفاده از منابع علمی و دینی براساس 

های استرس در  تعریف استرس، معادلکلیدواژگان پژوهش، 
ادبیات اسلامی، استرس در اسلام، عوامل ایجاد استرس از دیدگاه 
اسلام، علل ایجاد استرس از دیدگاه اسلام، مقابله با استرس در 

شواهد پژوهشی تاثیر اسلام بر مدیریت و کنترل استرس ، اسلام
  .شدندبحث و بررسی 

بودن خود، قطعاً نقایصی  پژوهش حاضر به واسطه ماهیت و نوین
ای محدود به تمامی زوایا و  توان براساس مقاله و نمی داشتنیز 
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اما با  ؛جوانب مبانی نظری استرس از دیدگاه متون اسلامی پرداخت
اه، امید است نوشتار پیش رو را بتوان به عنوان توجه به آغاز ر

مدخلی برای کاربست دانش عمیق و عظیم اسلامی در حوزه 
های مدیریت و کنترل استرس  شناسایی استرس و نیز طراحی شیوه

اسلامی تلقی نمود. باید در نظر داشت که برای اکثریت قریب به 
بی و اتفاق مسلمانان، قرآن منبع اصلی و اساسی دانش مذه

 استفاده از. بر همین اساس، امید است تا با [73]معنوی است
های کاربردی و  شده در  این نوشتار، بتوان پژوهش مطالب فراهم

های سنجش اسلامی استرس و نیز  عملی در راستای شیوه
های اسلامی مدیریت، کنترل و درمان استرس و اختلالات  روش

ای میزان تاثیر این  ایسهناشی از آنها تدارک دید و به بررسی مق
  های غیردینی به شکلی درست و متقن پرداخت. ها با شیوه شیوه

  
  گیری نتیجه

رسد این پژوهش اولین نوشتار بررسی سازه استرس از  نظر می به
گیری نوین درمانگران به ادغام  دیدگاه اسلام است. مطابق جهت

عی و ها و گسترش رویکرد زیستی، روانی، اجتما دین در درمان
های درمان، لازم است در آینده درمانگران مسلمان  معنوی در نظام

به گسترش رویکردهای مقابله با استرس مبتنی بر اسلام بپردازند. 
ای رویکردهای معنوی و دینی با   های مقایسه همچنین، پژوهش

های مطلوبی برای  رویکردهای غیردینی در درمان استرس گزینه
  لامی هستند.اشاعه فرهنگ دینی و اس
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