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شيوه هاي کنترل استرس از ديدگاه اسلام
 حميدرضا یزدخواستی1

چکيده
و  کم  مي گردد،  انسان  در  ناراحتي  و  تنش  موجب  که  رواني،  فشار  يا  استرس 

گوناگوني  ديدگاه هاي  اين،  براساس  مي نمايد.  بروز  انسان ها  همه ي  در  بيش 

مي تواند  که  روش هايي  کرده اند؛  مطرح  تکنيك ها  درمان  و  پيش گيري    براي 

در کاهش يا کنترل آن اثربخش باشد. اسلام نيز براساس مؤلفه ها و روش هاي 

تربيتي روان شناختي خود، راهکارهايي ارائه نموده است. يکي از مباني اصيل اسلام 

اسلام،  در  مي باشد.  توحيدي  فرهنگ  به  توجه  رواني،  فشارهاي  بر  غلبه  براي 

کنش و منش انسان هاي موحد، داراي ساختاري معين، تعريف شده و کنترل شدنی 

مي باشد، به اين معنا که تمام غرايز و تمايلات شهواني و رفتارهاي ارادي او، طبق 

ضابطه ی قوانين الهي کنترل مي شود. مراقبت و کنترل در چارچوبي سازمان يافته 

براي  معنوي  عاطفي-  و  رفتاري  شناختي،  گوناگون  شيوه هاي  از  استفاده  با  و 

مقابله با تنيدگي و سازگاري با سختي ها شکل مي گيرد؛ از اين رو، در اين مقاله 

اسلام، در سه  مباني  براساس  استرس  تبيين  و  تعريف  تلاش شده است ضمن 

بخش »روش هاي شناختي«، »روش هاي رفتاري« و »روش هاي عاطفي- معنوي«، 

با استرس مورد بررسي قرار گيرد.  راهکارهاي اسلام براي پيش گيري و مقابله 

منظور از روش هاي شناختي،  شيوه هايي است که با شناخت ها، افکار و عقايد افراد 

سر و کار دارد که در بخش نخست اين مقاله درباره ی آن بحث هاي مفصلي ارائه 

1. فوق ليسانس روان شناسی بالينی.
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مي گردد. در بخش دوم نيز به روش هاي رفتاري، دستورها و توصيه هاي عملي، از 

جمله آداب برخورد و رفتار متقابل و تأثير آنها در مقابله با سختي ها پرداخته مي شود 

و بخش سوم، به روش هاي عاطفي- معنوي )عبادات( فرد، که نوعي ارتباط عاطفي با 

خدا و اولياي دين و سبب تقويت مقابله و رويارويی با مشکلات و حل آنها می باشد، 

اختصاص يافته است. 

واژگان کليدی: استرس، كنترل و مقابله، مبانی اسلام.

مقدمه
استرس پدیده اي همگاني است كه سلامت جسمي و رواني انسان را تهدید مي كند. كاهش 
افزایش  افسردگي،  احساس  و  تحریک پذیري  بي خوابي،  خستگي،  بدني،  و  ذهني  انرژي 
تغيير  و  ایمني  آسيب پذیري سيستم  قند خون،  افت  فشار خون،  رفتن  بالا  قلب،  ضربان 
در اشتها و...- همه- از عوارض استرس به شمار مي رود؛ بنابراین، پيش گيري و درمان آن 
بسيار اهميت دارد. در مكاتب مختلف روان شناسي و مشاوره، راهكارهاي گوناگوني براي 

پيش گيري و درمان ارائه شده است. 

تعريف و تبيين استرس براساس مباني اسلام 
استرس یا فشار رواني عبارت است از رویداد یا موقعيتي دردناک كه با ایجاد تنش در روان 
آدمي، سبب ایجاد احساسات مثبت یا منفی در انسان می شود كه در صورت مثبت بودن، 
اثرات استرس ما را ناگزیر به عمل می كند؛ هوشياری تازه و چشم انداز مهيج جدیدی برای 
افسردگی  آثار منفی استرس احساس بی اعتمادی، طرد، خشم و  ارمغان می آورد و  به  ما 
و خارش  معده، جوش  ناراحتی  مانند سردرد،  به مشكلاتی  احساسات  این  كه  می آفریند 
پوست، بی خوابی، زخم معده، فشارخون بالا، بيماری قلبی و سكته ی مغزی می انجامد. چون 
با شرایط  با زندگی خود می كند، سازگاری  این تغييرات ما را مجبور به سازگاری دوباره 

متغير، بسته به نوع واكنش ما، می تواند كمک كننده یا آسيب رساننده باشد.
از  معينی  ميزان  تحمل  با  ما  همه ی  می افزاید.  زندگی  ابتهاج  و  تازگی  بر  مثبت  استرس 

و  ناكامی ها  حتی  و  برخوردها  رقابت ها،  مهلت ها،  سررسيدن  می كنيم.  زندگی  استرس 
نگرانی ها، به زندگی  ما عمق و غنا می بخشد. هدف ما حذف استرس نيست، بلكه فراگيری 

چگونگی استفاده از آن به منظور كمک به خود می باشد. 
بر جای  و رخوت  احساس خستگی  ما  در  و  است  عامل خمودگی  از حد،  كمتر  استرس 
نيازمندیم،  بدان  ما  آنچه  می كند.  ایجاد  تنش  مفرط  استرس  دیگر،  سوی  از  می گذارد. 
یافتن سطح بهينه و مطلوبی از استرس است كه ما را برمی انگيزد، ولی ما را در خود غرق 

نمی سازد. 
سطح واحدی از استرس، كه برای همه ی انسان ها بهينه باشد، وجود ندارد. هر یک از ما 
مخلوقاتی منحصر به فرد، با نيازهای ویژه هستيم؛ بنابراین، آنچه برای كسی ناراحت كننده 
بودن  ناراحت كننده  روی  ما  وقتی  حتی  باشد.  شادی آفرین  دیگری  برای  بسا  چه  است، 
به آن  روان شناختی  و  فيزیولوژی  واكنش های  در  احتمالاً  داریم،  توافق  رویدادهای خاص 

حادثه با هم فرق می كنيم.
شخصی كه شيفته ی مذاكره و حل اختلاف و تحرک شغلی است، اگر شغلی یكنواخت و 
باشد، در فشار و استرس قرار می گيرد، در حالی كه شخصی كه به  بدون تحرک داشته 
شرایط ثابت علاقه مند است، وقتی در شغلی قرار گيرد كه وظایفش از تنوع بالایی برخوردار 
باشد، به احتمال زیاد خود را در تنگنای استرس احساس می كند. پيش از قرار گرفتن در 
معرض تغييرات آزاردهنده، این كه استرس های شخصی ما چه هستند و تحمل ما در برابر 

آنها چه قدر است، به شيوه ی زندگی و سن ما بستگی دارد.
بيشتر بيماری ها با استرس مداوم مرتبط اند. اگر شما نشانه های استرس را تجربه می كنيد و 
اگر استرس در سطحی فراتر از سطح بهينه ی استرس شما قرار دارد، باید از استرس زندگی 

خود بكاهيد یا توانایی مقابله و اداره ی استرس خود را بهبود بخشيد.
شناسایی استرس مداوم و آگاه شدن از اثرات آن بر زندگی، برای كاهش اثرات زیان آور آن 
كافی نيست. همان گونه كه منابع زیادی برای استرس وجود دارد، امكانات بسياری هم برای 
اداره ی آن در دسترس می باشد، ولی آنچه بدان نيازمندیم، تلاش برای تغيير است؛ تغيير 
منبع استرس یا تغيير واكنش به آن منبع. برای این منظور چه كار می توانيم انجام دهيم؟ 
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كاربرد  و  اعتقاد  آموزش،  با  تنها  انسان  اسلامي،  الهي-  روان شناسي  مكتب  نظریه ی  بنابر 
بذكر  »الا  است:  آمده  مجيد  قرآن  در  مي یابد.  دست  رواني  آرامش  به  الهي  آموزش هاي 
الّل تطمئن القلوب؛2 با یاد خدا قلب ها آرام گيرد«. در فرهنگ توحيدي با اعتقاد به وجود 
برآموزش هاي  را  خود  ارادي  رفتارهاي  تمام  است  موظف  فرد  یكتا،  آفریدگار  و  خداوند 
توحيدي بنيان نهد و حق ندارد به هر شكل كه بخواهد، رفتار نماید. به طور خلاصه، مي توان 
گفت انسان موحد، فردی كنترل شده است كه تمام غرایز و تمایلات شهواني و رفتارهاي 

ارادي او، طبق ضابطه ی قوانين الهي كنترل گشته اند.
امام علي7 مي فرمایند »ان كل مؤمن ملجم؛3 هر مؤمني مهار شده است«.

در حقيقت، مجموعه ی آموزش هاي الهي را مي توان مهار ها و لگام هایي برشمرد كه انسان 
را در مسير رشد و كمال تحكيم مي نماید. 

با  سازگاري  و  تنيدگي  با  مقابله  براي  روش هایي  اسلامي،  و  روان شناسي  كتب  متون  در 
»روش هاي  شناختي«،  »روش هاي  بخش  سه  در  را  آنها  كه  است  شده  بيان  سختي ها 

رفتاري« و »روش هاي عاطفي- معنوي« مطرح مي كنيم.
منظور از روش هاي شناختي،  شيوه هایي است كه با شناخت ها و افكار و عقاید افراد سر و كار 
دارد. در این روش ها، فرد با استفاده از شناخت ها، درصدد مقابله با تنيدگي ها برمي آید و به 
كمک توانایي فكري و ذهني خود، با مشكل روبه رو مي شود. گرچه شناخت ها و اعتقادات 
در رفتار جلوه گر مي شود، ولي شيوه ی اثرگذاري آنها به سازگار و كار شناختي افراد مربوط 
مي گردد. در روش هاي شناختي، برشناخت هاي فرد از جهان و زندگي انسان تأكيد خواهيم 

نمود.
در روش هاي رفتاري، دستورها و توصيه هاي عملي، از جمله آداب برخورد و رفتار متقابل و 

تأثير آنها در مقابله با سختي ها را مورد بررسي قرار مي دهيم.
در روش هاي عاطفي- معنوي )عبادات(، فرد نوعي ارتباط عاطفي با خدا و اولياي دین برقرار 

مي كند. این روابط مي تواند انسان را در رویارویی با مشكلات و حل آنها یاری دهد.

2 . رعد: 28.
3 . وسائل الشيعه، ج12، ص 154.

در بيشتر آثار علمي فرض شده است كه ناملایمات ذاتاً نامطلوب هستند و جنبه ی سرشتي 
در آنها دیده نمي شود. آموزه های اسلامي در پي ایجاد نگرشي مثبت به ناملایمات زندگي 

است، چون در این صورت مقابله با آنها بسيار آسان تر خواهد بود.
از دیدگاه اسلام، انسان در مقابله با سختي ها فعال است. دیدگاه اسلامي، انسان را به كوشش 
برای نيل به اهداف مادي و معنوي ترغيب و مستي و بی تحركی را به شدت مذمت مي كند. 
اسلام، انسان منفعل و متأثر از رویدادها را ضعيف و ناقص مي داند. بينش اسلامي، فرد را 

آماده ی برخورد با مشكلات و سختي ها مي كند و از او انساني مقاوم مي سازد.

بخش نخست: روش هاي شناختي مقابله با تنيدگي

ايمان به خدا
ایمان پيش از هر چيز، درک تازه اي از عالم هستي به انسان مي دهد و حجاب ها و پرده هاي 
خودخواهي و غرور را كنار مي زند و افق دید انسان را مي گشاید و شكوه و عظمت بي مانند 
آفرینش را در نظر او مجسم مي سازد. سپس نور و روشنایي بر عواطف او مي باشد و آنها 
را  او  والاي  استعدادهاي  مي كند.  زنده  او  در  را  انساني  ارزش هاي  و  مي دهد  پرورش  را 
شكوفا مي سازد و علم، قدرت، شهامت، ایثار، فداكاري، گذشت و اخلاص به او مي دهد و از 

موجودي ضعيف، موجودي نيرومند و پرثمر مي سازد )تفسيرنمونه، ج22(.
بررسي حال مؤمنان و افراد بي ایمان، روشن می نماید كه گروه دوم در اضطراب و نگراني 
هميشگی به سر مي برند، در حالي كه گروه نخست از اطمينان خاطر بي مانند بهره مندند و 

در سایه ی آن هرگز از كسي جز خدا نمي ترسند؛ »و ل يشون احداً ال الل« 4 
»و  نمي گذارد؛  اثر  آهنينشان  اراده ی  در  آن  و  این  سرزنش  و  ملاقات ها  هرگز  همچنين 

ليالفون لومة لئم«5
از سوی دیگر، هرگز به خاطر آنچه از دست داده اند، غمگين نمي شوند و به آنچه دارند، 
دلبستگي شدید ندارند و این دو سبب مي شود كه آرامش روحي آنها به خاطر گذشته و 

4 . احزاب: 39.
5 . مائده: 54.
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آینده متزلزل نشود؛ »لکیلا ماسوا عل مافاتکم و ل تفرحوا بم آتاكم«6       
افزون براین، هرگز در برابر حوادث سخت سست نمي شوند و اندوه به خود را نمي دهند و 
همواره خود را برتر از دشمن مي بينند؛ »و لتهنوا و لتزنو و انتم العلون ان كنتم مؤمنين«7      
مؤمن در ميدان حوادث خود را تنها نمي بيند و دست لطف و حمایت خدا را پيوسته بر سر 
خویش احساس و یاري فرشتگان را در وجود خویش لمس مي كند، در حالي كه  اضطراب 
حاكم بر افراد بي ایمان از خلال گفتار و رفتارشان، به ویژه هنگام وزش طوفان هاي حوادث، 

كاملًا محسوس است )تفسير نمونه، ج22، ص29-28(.
»ویليام جيمز«،8 فيلسوف و روان شناس امریكایي، مي گوید: »ایمان، بدون شک، مؤثرترین 
درمان اضطراب است. ایمان باید براي كمک به انسان در زندگي وجود داشته باشد. نبود 
ایمان زنگ خطري است كه ناتواني انسان را در برابر سختي هاي زندگي اعلام مي دارد. ميان 
ما و خدا رابطه اي ناگسستني وجود دارد. پس اگر ما خود را تحت اشراف خداوند متعال در 
آوریم و تسليم او شویم، تمام آمال و آرزوهایمان تحقق خواهد یافت. همان گونه كه امواج 
و موقتي  زند، دگرگوني هاي سطحي  بر هم  را  اقيانوس  آرامش ژرفاي  نمي تواند  خروشان 
زیرا  كند،  نابود  دارد،  ایمان  به خداوند  كه  را  انساني  دروني  آرامش  نمي تواند  نيز  زندگي 
دین دار واقعي تسليم اضطراب نمي شود و توازن شخصيت خویش را حفظ مي كند و همواره 

آماده ی مقابله با مسائل ناخوش آیندي است كه احتمالاً روزگار برایش پيش مي آورد«.
»كارل یونگ«، روانكاو، مي گوید: »در سي سال گذشته، افراد زیادي از مليت هاي مختلف 
جهان متمدن با من مشورت نمودند و من صدها تن از بيماران را معالجه و درمان كردم، 
ولی از ميان بيماراني كه در نيمه ی دوم عمر خود به سر مي برند، حتي یک بيمار نيز ندیدم 
كه مشكلش نياز به گرایش دیني در زندگي نباشد. به جرئت مي توانم بگویم كه تک تک 
آنها به این دليل قرباني بيماري رواني شده بودند كه از چيزي كه ادیان موجود در هر زماني 
به پيروان خود مي دهند، بی بهره بودند و فرد فرد آنها تنها وقتي به دین و دیدگاه هاي دیني 

بازگشته بودند، به طور كامل درمان شدند« )حائري شيرازي،1373(.

6.حدید: 23.
7. آل عمران: 139.

8.William James 

توکل بر خدا
توكل بر خدا به معناي اعتقاد نمودن و تكيه كردن بر خدا در همه ی امور است. فردي كه 
به خدا توكل، كارهاي خود را به او واگذار و تنها بر قدرت او تكيه مي كند. توكل از حيث 

رواني، پشتيبان قدرتمندي براي انسان در حل مشكلات به شمار می رود.
در حدیثي از پيامبر9 آمده است:9 »از پيک وحي خدا، جبریيل، پرسيدم: »توكل چيست؟« 
گفت: »در حقيقت توكل این است كه انسان باید بداند مخلوق نه زیان مي رساند ونه نفع 
و نه عطایی مي دهد و نه منع، چشم اميد از خلق برداشتن و به خالق دوختن. هنگامي كه 
چنين شود، انسان جز به خدا اتكا نمي كند، به غير او اميد ندارد، از غير او نمي ترسد و دل 
به كسي جز او نمي بندد. این روح توكل است«. اگر فرد با چنين باوري به موفقيت برسد و 
به هدف خود نایل شود، از نظر رواني به حالت تعادل خواهد رسيد و اگر شكست بخورد، 
چون معتقد است كه خداوند هم قادر به فراهم آوردن اسباب موفقيت انسان هاست و هم 
مصالح آنها را بهتر از خود آنان مي داند، مي پذیرد كه شكست ظاهري به صلاح و نفع او بوده 
است و در نتيجه، از نظر رواني ضربه نخواهد خورد؛ بنابراین، توكل، فرد را در كوشش برای 
حل مسائل زندگي و رسيدن به تعادل و سازگاري تواناتر خواهد ساخت و هيچ گاه در پيچ و 
خم هاي زندگي، خود را در بن بست نمي بيند، زیرا معتقد به علل ماوراي اسباب مادي است.

)دیمائتو و همكاران، 1378(.
از پيامبراكرم9 روایت شده است:10 »هر كه خواهد غني ترین مردمان شود، باید اعتماد 
او به آنچه نزد خداست، بيشتر باشد از اعتماد او به آنچه در دست خود او است«. )نراقي، 

1378،ص696(

بينش فرد درباره ی وقوع سختي ها
و  تفكر  طرز  به  كامل  بستگي  فرد  هر  بوده، شخصيت  خود  تفكرات  زایيده ی  انساني  هر 
پيش بيني هاي او در زندگي روزمره دارد. افكار و عقاید درست، فرمانده تمام نيروهاي پيشرو 

و موفق زندگي است.

9. بحارالانوار، ج 69 ، ص 373.
10. مصباح الشریعه، باب 85، ص414.
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پيامبر اكرم9 در این باره چنين مي فرمایند:11 »در كارها با تدبير و تفكرات صحيح قدم 
بگذارید و اگر خير و نيكویي در آن است، انجام دهيد و اگر از عاقبت كار بيمناک و نگرانيد، 

شروع نكنيد و دست نگه دارید«.
همچنين »امرسن«12مي گوید: »زندگي هر فرد، زایيده ی افكار روزانه ی اوست« )صانعي،1366(.

سازگاري  در  وي  نگرش  نوع  مي شود،  روبه رو  مشكلات  با  زندگي  در  فرد  كه  هنگامي  پس 
باشد، تحمل  رنج و سختي  از  به دور  و  آرام   زندگي  دنبال  به  اگر  است.  بسيار مؤثر  آنها  با 
فشارها و سازگاري با آنها برایش بسيار مشكل است، زیرا انتظار وقوع آنها را ندارد، ولي اگر 
وقوع سختي ها را اجتناب ناپذیر بداند، خود را براي مقابله با آنها آماده مي كند. براساس متون 
اسلامي، مردم در زندگي دنيا در پي آسایش كامل هستند، ولی آسایش، در آخرت حاصل 
خواهد شد، نه در زندگي دنيا، زیرا انسان در كانوني از سختي و رنج آفریده شده است. در دنيا 
به دنبال هر لذتي، درد و رنجي نيز پدید مي آید. كسي كه چنين نگرشي دارد، خود را آماده ی 
برخورد با مشكلات كرده، رویارویی مؤثرتري با آنها خواهد داشت )دیمائتو و همكاران، 1378(.

افراد برداشت هاي متفاوتي دارند، ولی كساني  با فشارهاي رواني،  در هنگام روبه رو شدن 
مي توانند در كشمكش ها، فشارها و استرس هاي روزمره سربلند بيرون بيایند كه بينش و 

نگرش آنها درباره ی مشكلات ویژگی های زیر را داشته باشد.

1. داشتن افکار متباعد و باز
فرد مقاوم داراي افكار متباعد »انشعاب پذیر« و باز است. تفكر متباعد زماني وقوع مي یابد 
كه شخص اولویت هاي مختلف را در ارزیابي موقعيت مورد توجه قرار دهد. نگرش یادگيري 
باز منجر به داشتن دید باز، شخص مقاوم در شرایط پرفشار و در شرایط تغيير مي شود. 
مي بيند.  مبارزات  و  فرصت ها  منزله ی  به  بد-  و  خوب   - را  زندگي  لحظات  فردي  چنين 
یادگيري، رشد كردن، غني ساختن  براي  به منزله ی فرصتي  به موقعيت،  شخص مقاوم، 
زندگي مي نگرد. فرد مقاوم تغيير را انكارپذیر و هر موقعيتي را فرصتي بي نظير براي تجربه ی 

آموختن و غني ساختن خود برمي شمرد )مارتين،1370(.

11. گفتار نهج الفصاحه، حرف 1437.
12. Emerson

2. واقع نگري
مسئله ی مهم در زندگي انسان این است كه واقعيات را به درستی درک كند و در برابر آن 
موضع گيري صریح داشته باشد. پندارها، پيش داوري ها و تمایلات انحرافي، حب و بغض ها، 
مانع ادراک و دید است. یكي از مهم ترین تقاضاهایي كه معصومان: از خدا داشتند، این 
بود: »اللهم ارن الشیاء كمهي؛ خداوندا، واقعيت ها و موجودات را آن گونه كه می باشد، به 

من نشان ده« تا ارزش ها را به درستي بشناسم و حق آن را ادا كنم. 
این حالت بدون ایمان ميسر نيست، زیرا هوا و هوس سركش و تمایلات نفساني، بزرگ ترین 
حجاب بر سر این راه است و رفع این حجاب جز در پرتو تقوا و كنترل هواي نفس امكان پذیر 

نيست )تفسير نمونه،ج15(.
»پروفسور ویليام جيمز« به شاگردانش چنين مي آموخت: »حوادث را آن گونه كه هست، 
بپذیرید وخود را آماده سازید كه همان طور كه هست، قبولش كنيد، زیرا پذیرش آنچه رخ 

مي دهد، نخستين گام مغلوب كردن نتایج و مصایب و بدبختي هاست«.
»پروفسور لين یو- تانک«13 چنين مي گوید: »آرامش حقيقي وقتي به وجود مي آید كه شخص 
به سخت ترین حوادث تن در داده، بدترین عواقب را بپذیرد و از نظر روان شناسي، به نظر من 

این مؤثرترین وسيله ی آزاد كردن نيروهاي فعال انساني است« )صانعي،1366، ص126(.

3. داشتن افکار مثبت
نگرش و تصویر ذهني مثبت از خود، فایده ي فراواني دارد. افزایش موقتي اعتماد به نفس 
برابر  از  موقعيت هاي استرس زا را كم كند. شخص مقاوم در  نيز مي تواند اضطراب ناشي 
فشار قادر است موانع و كارها را به منزله ی مبارزه بنگرد. براي این كه تغييرات و تحولات 
زندگي را مبارزه بدانيد، به نگرش خوش بينانه نياز دارید. این نگرش شامل یكسري باورهاي 
قلبي است كه افراد براي ابقای نگرش مثبت در ذهن خود مرور مي كنند )مارتين،1370(.

13.1L.U. Tank
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4. داشتن اميد
داشتن اميد در زمان گرفتاري، به فرد كمک مي كند از آرامش نسبي برخوردار گردد. از 

نظر»لازاروس«14  و همكارش، اميدواري سبب مي شود تا فرد: 
به خود اعتماد داشته باشد و با این اعتماد راهبردهاي سازگاري خاص خود را به كار گيرد.

به دیگران اعتماد كند، همچنان كه بيمار به پزشک معالج خود اطمينان مي نماید.
به خدا متوجه شود و در اثر این توجه قوت قلب به دست آورد )احمدوند،1382، ص143(.

اميدوار بودن، مغناطيس بسيار قوي مي باشد. اميد آخرین چيزي است كه آدمي را ترک 
مي كند. اميد مانند ناخداي كشتي مي باشد كه آخرین كس است كه كشتي را ترک مي كند، 
هنگامي كه ناخدا رفت، كشتي وجود ما هم به گِل مي نشيند )اسوت ماردن،1366، ص131(.

انسان ها  در  اميدواري  روح  درباره ي حفظ  باد،  ایشان  بر  درود خدا  كه  حضرت علي7، 
مي فرمایند:15 »اگر به آنچه مي خواستي، نرسيدي، از آنچه هستي، نگران مباش«.

باز ایشان در گفتاري مي فرمایند:16 » چون سختي ها به نهایت رسد، گشایش پدید آید و آن 
هنگام كه حلقه هاي بلا تنگ گردد، آسایش فرا رسد«.

5. جايگاه مهار يا منبع کنترل
اگر شخص جایگاه مهار یا منبع كنترل دروني داشته باشد، یعني شانس و تصادف را قبول 
مؤثر  رویدادهاي  مي تواند  اوست،  به دست خود  انسان  كه سرنوشت  باشد  معتقد  و  نكند 
آید. كسي كه جایگاه  كنار  رواني  فشار  با  بهتر  و  درآورد  اراده ي خود  را تحت  زندگي  بر 
مهار بيروني دارد، خود را ناتوان احساس مي كند و بر این باور است كه نمي تواند جریان 
رویدادها را تغيير دهد. متخصصان بهداشت رواني معتقدند كه جایگاه مهار دروني، یكي از 

مطمئن ترین ابزارهاي مبارزه با فشار رواني است )احمدوند،1382، ص143(.

14.Lazarus
15. نهج البلاغه، حكمت 69.

16. همان، حكمت 351.

6. داشتن ارزش های مثبت
ارزش عبارت است از قدر و قيمت یا اهميت و اعتباري است كه آدمي به شخصي، شيئي یا 
رفتاري مي دهد و به ارضای نيازها، تحقق هدف ها و حفظ و تعالي سيماي او از خود، وابسته 
است. ارزش با سليقه و نگرش فرق دارد، زیرا ارزش تعهد و الزام بيشتري براي فرد ایجاد 

مي كند )پارسا،1380، ص186(.
»موریس«17 عوامل كسب نظام ارزش ها را به سه دسته ي اساسي تقسيم مي كند:

1. عوامل اجتماعي؛                 2. عوامل رواني؛                    3. عوامل زیستي.
با توجه به این كه هر رفتاري معلول نظام ارزشي آن فرد است، پس وجود تفاوت هاي فردي 
انسان ها در برخورد با فشارهاي رواني، نتيجه ي تفاوت در نظام ارزشي آنهاست كه مي تواند 

ناشي از خانواده، طبقه ي اجتماعي، جنسيت، دین، شغل، نوع آموزش و... باشد.
در تعقيب هر رفتاري، نظام ارزشي خاصي وجود دارد و هر كس در هنگام روبه رو شدن با 
مشكلات، با توجه به نظام ارزشي خاص خود، رفتاري متناسب با آن از خود بروز مي دهد. 

پس باید در كسب نظام ارزش ها دقت نمود.

7. اول انديشه، وانگهي عمل
تجربيات »هربرت هاگز«18 نشان مي دهد كه اغتشاش و بي نظمي، مؤثرترین عامل نگراني 
است و بيشتر نگراني ها در افرادي دیده مي شود كه پيش از تعمق و تفكر در موضوعي، به 

تصميم و عملي كردن آن مبادرت مي ورزند )صانعي، 1366، ص130(.
حضرت علي7، كه درود خدا بر ایشان باد، فرمودند:19 »اندیشه، آیينه اي شفاف و عبرت 

از حوادث، بيم دهنده اي خيراندیش است«.

8.  اين نيز بگذرد
باید  چرا  بيفتد.  اتفاق  مي دهد،  رخ  هرچه  بگذارید  و  باشيد  داشته  خاطر  به  را  شعار  این 
به  را  و خود  باشيم  ناراحت  قدر  این  بگيریم،  را  نمي توانيم جلویش  كه  اتفاقاتي  درباره ي 

17.Morris
18.H. Hags

19. نهج البلاغه، حكمت 365.
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زحمت و دردسر بيندازیم؟ چرا به جاي این كه این قدر به خود بپيچيم و خود را تحت 
فشار قرار بدهيم و در نتيجه از نظر جسمي و فكري صدمه اي دو برابر ببينيم، ضربات را 
بردبارانه متحمل نكنيم؟ هر چه بخواهد اتفاق بيفتد، بگذار اتفاق افتد! این اتفاقات نصف 
اهميتي را كه شما فكر مي كنيد ممكن است داشته باشد، ندارد! هنر بزرگي است كه یاد 
بگيریم آنچه توليد قدرت نمي كند و به برتري شخص كمک نمي نماید، از ذهن خود بزدایيم 

)اسوت ماردن،1366(.

9. نقش اعتقاد به مقدرات الهي
منظور از رضا عبارت است از ترک اعتراض بر مقدرات الهيه در باطن و ظاهر در گفتار و 
كردار و صاحب مرتبه ي رضا در لذت و بهجت سرور و راحتي است، زیرا براي او فقر و غنا، 
راحت و غنا، بقا و فنا، عزت و لذت، مرض و صحت، موت و حيات فرق ندارد و در نظر او 
همه ي اینها یكسان مي باشد و هيچ كدام بر اي او دشوار نيست، زیرا همه را از جانب خداوند 
مي داند. به واسطه ي محبت حق، كه بر دل او رسوخ نموده، بر همه ي افعال او عاشق است 

و آنچه از او مي رسد، بر طبع او موافق است و مي گوید: 

از حضرت رسول9 روایت شده است:20 »چون خدا بنده اي را دوست بدارد، او را در دنيا 
مبتلا مي گرداند. پس اگر صبر كرد، او را برمي گزیند و اگر راضي و خشنود شد، او را به 

مرتبه ي اصفيا مي رساند« )نراقي،1378(.
در اخبار قدسي وارد شده است: »منم خدایي كه به جز من خدایي نيست. پس هر كه صبر 
نكند بر بلاي من و راضي نشود به قضاي من و شكر نكند از براي نعماي من، برود خدایي 

بجوید سواي من«.21 

20. بحارالانوار، ج 82، ص 142.
21. احياء العلوم، ج 4، ص 295.

10. داشتن عزت نفس
تعریف زیر، تعریفي نسبتاً دقيق و جامع درباره ي عزت نفس مي باشد. عزت نفس از دو بخش 
با چالش هاي زندگي،  برخورد  اطمينان در  مرتبط تشكيل مي شود: یكي داشتن احساس 
یا  خود  به  احترام  شدن،  خوشبخت  براي  صلاحيت  داشتن  احساس  خودتوانمندي،  باور 
حرمت نفس. منظور »ناتانيل براندن«22 این نيست كه كسي كه از عزت نفس سالم برخوردار 
به عزت نفس فكر  است، آگاهانه به این مفاهيم فكر مي كند، بلكه اگر از نزدیک و دقيقاً 

كنيم، این دو جزء را در آن مي یابيم:
باور كنيم  یعني  به عملكرد ذهن است،  اطمينان  به معناي داشتن  باور خودتوانمندي: 
یعني  داریم،  تصميم گيري  و  كردن  انتخاب  آموختن،  نمودن،  درک  كردن،  فكر  توانایي 
بتوانيم حقایق و واقعيت هاي مربوط به نيازها و خواسته هاي خود را درک كنيم و به خود 

اعتماد و اتكا داشته باشيم. 
احترام به خود یا داشتن حرمت نفس: به معناي اطمينان داشتن به ارزش خود است، 
یعني آن كه به خود حق بدهيم كه زندگي كنيم و شاد باشيم؛ بنابراین، داشتن عزت نفس 
زیاد، خود را شایسته و مناسب زندگي دانستن است. از سوي دیگر، عزت نفس اندک، یعني 
خود را مناسب شرایط زندگي احساس نكنيم و خود را انساني نا مناسب در نظر بگيریم. 

)براندن،1380، ص53(.

بخش دوم: روش هاي رفتاري مقابله با تنيدگي

صبر يا خويشتن داري
صبر عبارت است از ثبات نفس و اطمينان آن و مضطرب نگشتن آن در بلایا و مصایب و 
مقاومت كردن با حوادث و شداید، به گونه اي كه سينه ي او تنگ و خاطر او پریشان نگردد 
و گشادگي و طمأنينه كه پيش از حدوث آن واقعه است، زوال نپذیرد. پس زبان خود را از 
شكایت نگاه دارد و اعضاي خود را از حركات ناهنجار محافظت كند )نراقي، 1378، ص727(.

22.N. Brandon
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بيان این نكته نيز لازم است كه مردم در برابر حوادث ناگوار به چند گروه تقسيم مي شوند:
گروهي فوراً دست و پاي خود را گم مي كنند و به گفته ي قرآن در آیه ی 20 سوره ي معراج، 

بنا را بر جزع و فزع مي گذارند.
گروه دیگر دست و پاي خود را گم نمي كنند و با تحمل و بردباري، در برابر حادثه مي ایستند.

گروه دیگري هستند كه علاوه بر تحمل و بردباري،  شكرگزاري هم مي كنند. 
گروه دیگري هستند كه در برابر این گونه حوادث، عاشقانه، به تلاش و كوشش برمي خيزند 
پا  پيش  از  را  تا مشكل  و  منفي حادثه، طرح ریزي مي نمایند  اثرات  كردن  براي خنثي  و 

برندارند، آرام نمي گيرند )تفسير نمونه، ج9، ص 272(.
براي پيشرفت و پيروزي بر مشكلات، دو ركن اساسي لازم است: یكي پایگاه نيرومند دروني  
و دیگري تكيه گاه محكم بروني. در آیات زیر با این دو ركن اساسي به تعبير صبر و صلوة 
اشاره شده است: صبر، حالت استقامت، شكيبایي و ایستادگي در جبهه ي مشكلات است و 

نماز، پيوندي با خدا مي باشد و وسيله ي ارتباطي است با این تكيه گاه محكم.
از امام صادق7 نقل شده است كه فرمودند: »هنگامي كه با غم هاي دنيا روبه رو شدید، 
است.  داده  دستور  خداوند  زیرا  كنيد،  دعا  و  بخوانيد  نماز  بروید،  مسجد  به  گرفته،  وضو 

“واستعینوا بالصب و الصلوة”« )تفسير نمونه، ج1، ص 219(.

تفريحات سالم
حضرت علي7 درباره ي تفریح و شادي چنين مي فرماید:23 »تفریح و شادي باعث فرح و 

انبساط و آرامش روح و مایه ي شادي و خرمي است«.
در خلال انجام كارهاي روزانه، چون آدمي در اثر برخورد با عوامل مختلف و خسته كننده، 
به ویژه در زمان كنوني كه كارها تخصصي شده اند و باید با تفكرات بيشتري انجام شوند 
و فشار زندگي روزمره، اثرات زیادي بر جسم انسان باقي مي گذارد، باید به فكر جبران این 
عوامل باشد كه بهترین راه مبارزه با این جریانات، تفریح و ساعاتي چند، بدون مسئوليت 
و احساس گرفتاري به تفریحات سالم پرداختن است. وسائل تفریح و سرگرمي باید كاملًا با 

23. غررالحكم، ص316.

شرایط قریحه ي شعوري بدن انسان سازگار باشد. حضرت رضا7 چنين فرمودند:24» از 
لذایذ دنيوي نصيبي براي كاميابي خویش قرار دهيد و تمایلات خود را از راه هاي مشروع 
دچار  و  نرسد  آسيبي  شرافتتان  و  مردانگي  به  كار  این  در  كنيد  مراقبت  نمایيد.  برآورده 
تندروي و اسراف نگردید. تفریح و سرگرمي هاي لذت بخش، شما را در امور زندگي موفق و 

یاري مي كند و به كمک آنها بهتر در امور دنيا موفق خواهيد شد«. 
»كيمبال یبانگ«25 در كتاب جامعه شناسي خود چنين اظهار مي دارد: »سرگرمي ها به افراد 
یا فرمان بردار  یا مادر  به عنوان پدر  از تعهدات خود  براي چند ساعتي  اجازه مي دهد كه 
یابند«  نجات  نگراني  و  دلهره  از  ساختگي،  و  رؤیایي  دنياي  در  دخول  با  و  برهند  جامعه 

)صانعي،1366(.
در احادیث آمده است26 كه خود را از مواهب دنيا بي نصيب نسازید یا در استفاده از لذت هاي 

دنيوي، خود را براي انجام تكاليف آماده نمایيد.
اكنون، به برخي از تفریحات سالم اشاره  مي كنيم:

1. مسافرت: مسافرت به منظور تفریح و كسب لذت مشروع، فرد را از آثار منفي فعاليت هاي 
شغلي مستمر و بي وقفه، حفظ و او را از فضاي تنيدگي  روزمره خارج مي كند. در احادیث 
بعد  دو  هر  این سلامتي،  احتمالاً  بمانيد«.  سالم  تا  كنيد  مسافرت   « است:27  تأكيد شده 

جسمي و روحي را در برمي گيرد.
2. شوخي و بذله گویي: در متون اسلامي بر بذله گویي در جمع تأكيد شده است.

3.گردش در طبیعت:  نگاه كردن به مناظر طبيعي، از جمله آب و سبزه، موجب زدودن 
غم و اندوه از فرد و پدید آمدن نشاط و خوشدلي در وي مي شود.

4. ورزش: تحقيقات بسيار نشان داده است كه ورزش افزون بر این كه ابزار ارزشمندي براي 
سلامتي جسماني است، رابطه ي نزدیكي با سلامتي رواني، به ویژه از بروز ناهنجاري هاي 

24.بحارالانوار، ج17، ص  208.
25.K. Yong 

26. بحارالانوار، ج 78، ص346.  
27. همان، ج76، ص 221. 
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رواني، دارد. ورزش از اضطراب مي كاهد، اعتماد به نفس را افزایش مي دهد و خودپنداري 
مثبت را تقویت مي كند ) گنجي، 1376، ص88(. 

ازدواج و روابط خانوادگي
خداوند براي تنظيم زندگي انسان به ازدواج و تشكيل خانواده دستور داده است. این دستور 
از آن رو صادر شده است تا نيازهاي طبيعي انسان به طور مشروع و با روشي سالم تأمين و 
از بحران هاي رواني و گسترش بيماري هاي جنسي و درگيري هاي اجتماعي كاسته شود. در 
اهميت تشكيل خانواد همين بس كه خداوند متعال این وظيفه را از سنت پيامبران آسماني 
دانسته است و در آیه ی 38 سوره ي رعد مي فرماید: »ما پيش از تو پيامبراني گسيل داشتيم 

و براي ایشان همسران و فرزنداني قرار دادیم تا نسلي هدایتگر باقي بماند«.
بنابراین، انسان با ازدواج، اميال جنسي خود را مهار و آرامش رواني و خوشبختي خود را 
تأمين مي كند و برخوردهاي سالم اجتماعي در سایه ي تشكيل خانواده حاصل مي گردد. از 
نظر روان شناسان، یكي از علل عمده ي اختلال هاي رواني، وجود فشارهاي دروني است كه 

ازدواج مناسب مي تواند با ارضاي این تمایلات، آرامش و سلامت را به فرد بازگرداند. 
نياز به ازدواج، امري تكویني است و هر پسر و دختر جواني به ازدواج نيازمندند )احمدوند، 

1383، ص 238(.
»كاپلان«28 )1976( خانواده را نظام مهم حمایتي در نظر گرفته، مي گوید: »این نهاد از 
مانند  مواردي  آن جمله مي توان  از  گوناگون حمایت مي كند كه  به روش هاي  افراد خود 
اعضا،  راهنمایي  خانواده،  افراد  ميان  در  آن  توزیع  و  بيرون  دنياي  از  اطلاعات  جمع آوري 
و  اعطاي كمک  آنان،  اعضا در حل مسائل  به  و كمک  راهنمایي  ایدئولوژي،  منبع  تأمين 
ارائهي خدمات، تأمين محل سكونت و استراحت و كسب نيروي تازه براي افراد و تأمين 

نهادي مرجع و كنترل كننده اشاره نمود«.
زندگي خانوادگي مي تواند به فرد در جریان دشواري هایش كمک نموده، ساختاري فراهم 
دیگر  موارد  و  شغلي  اجتماعي،  اخلاقي،  تعيين كننده ی  و  مهم  زمينه هاي  در  او  تا  سازد 

28.Coplan

تصميم گيري كند. این كمک در تصميم گيري تا حد زیادي مشكلات فرد را حل نموده، 
به عبارتي، فرد را در مقابله با بحران هاي روزمره ي زندگي یاري مي كند و به همين دليل، 
مسائل و مشكلات فردي به كمک خانواده به طرز عملي تري حل و فصل مي شوند و در این 
زمينه، خانواده در نقش راهنما و ميانجي عمل مي كند. خانواده مركزي انباشته از نظرات، 
مهارت ها و دانش هایي است كه مي تواند به هر یک از اعضاي نيازمند خود كمک كند. از 
سوي دیگر، با تأثيري كه خانواده در پرورش ویژگي هاي شخصي و مختصات رواني فرد دارد، 

منبع مهمي براي مقابله با فشار رواني به شمار مي رود )كوپر،1373(.

حمايت اجتماعي
»لازاروس« و »فولكمن«29 براي مبارزه با فشار رواني، منابعي را معرفي كرده اند كه یكي از 
آنها، حمایت اجتماعي است. دوستان، پدر و مادر و سازمان هاي اجتماعي، از جمله نهادهاي 
مذهبي، مي توانند براي روبه رو شدن با فشار رواني كمک هاي خوبي باشند. حمایت اطرافيان 
را  از گرفتاري ها  بسياري  و  بدهكاري  از عزیزان،  از دست دادن یكي  آثار طلاق،  مي تواند 
كاهش دهد. وقتي شخص در موقعيت تنش زا قرار مي گيرد، خانواده و دوستان به او كمک 
استراحت  فشار خوب  تحت  مراقب اند كه شخص  و  او هستند  مواظب سلامتي  مي كنند، 
كند،  خوب بخورد و بياشامد و روحيه ي خوبي داشته باشد. آنان نمي گذارند كه فرد دست 
به كارهاي ناشایست و نادرست بزند و بدین وسيله، تعادل و بهداشت رواني خود را بيش 
بزند )احمدوند،1382، ص144(. پژوهش ها نشان مي دهد كه مردماني كه  از پيش برهم 
وابستگان نزدیک، عضویت در  )ازدواج، دوستان و  پيوندهاي اجتماعي گسترده تري دارند 
كليسا و دیگر مجامع گروهي(، بيش از كساني كه از پشتيباني اجتماعي كمتري برخوردارند، 

عمر مي كنند و كمتر از آنان گرفتار بيماري هاي ناشي از فشار رواني مي شوند. 

سلامتي و توانايي
توانایي  و  فرد  سلامتي  نتيجه،  در  مي شود.  فيزیولوژیک  تغييرات  موجب  تنش زا  عامل 
سازگاري او با عامل استرس زا، مستقيماً تحت تأثير قرار مي گيرد. همان گونه كه در نشانگان 

29.Lazarus-Folkman
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فيزیولوژي استرس بيان شده است، در مرحله ي مقاومت، كه مرحله ي سازگاري فرد تابع 
نيرومندي و زنده بودن اوست، فرد مي تواند بدون آن كه وارد مرحله ي فرسودگي شود، تا 
زماني كه سلامتي اجازه مي دهد، با فشار رواني به مقابله بپردازد. از عوامل مهمي كه در 
سلامتي جسماني فرد بسيار مؤثر است، مي توان به خواب مناسب،  تغذیه ي صحيح و ورزش 

مفيد اشاره كرد )مارتين،1370(.

امکانات مالي
محل قرار گرفتن فرد در سلسله مراتب اقتصادي، آثار بسيار گسترده اي بر زندگي افراد دارد. 
حتي كوچک ترین فعاليت هاي زندگي روزانه، بر اثر تغيير در وضع اجتماعي- اقتصادي به 

هم مي ریزد.
تحصيل، رفاقت، گردش ها، مسافرت ها، روابط خانواده، رفت وآمدهاي خانوادگي و روابط زن 
و شوهر و بسياري فعاليت هاي دیگر، به رویدادهاي اقتصادي وابسته اند. اختلال در تک تک 
این فعاليت ها مي تواند سلامت جسمي و رواني انسان ها را به خطر اندازد. طبقه ي اجتماعي 
نه تنها فعاليت هاي روزانه، بلكه سرنوشت فرد را نيز به شدت تحت تأثير قرار مي دهد. مسير 
زندگي هر فرد معمولاً همان راهي است كه بيشتر افراد طبقه ي اجتماعي او طي مي پيمایند.

طبق تحقيقات انجام شده، جوانان محيط هاي اقتصادي- اجتماعي فقير، در مقایسه با جوانان 
اقتصادي- اجتماعي غني از نظر تحمل عادات بد زندگي، اعتياد به مواد مخدر و الكل، افكار 

خودكشي یا اقدام به خودكشي نابرابري هاي زیادي نشان مي دهند )گنجي،1376(.
وجود  و  دارد  روان  و  جسم  سلامت  در  به سزایي  تأثير  محيط  كه  این  به  توجه  با  پس 
تفاوت هاي بسيار در نحوه ي برخورد انسان ها با مشكلات و همچنين در گرایش ها، ارزش ها 
از محيط زندگي افراد ناشي  و علایق جوانان در سطوح مختلف طبقات اجتماع مستقيماً 
مي شود، باید بكوشيم تا جامعه اي را فراهم كنيم كه در آن هيچ گونه تبعيض و فاصله ي 
طبقاتي وجود نداشته باشد و همه ي افراد به طور مساوي بتوانند از امكانات جامعه بهره 
ببرند. براي رسيدن به چنين وضعيتي باید هميشه فرمایش حضرت علي7 را سرلوحه ي 
كار خود قرار دهيم كه مي فرمایند: »اي پسرم، نفس خود را ميزان ميان خود و دیگران 
قرار بده. پس آنچه براي خود نمي پسندي، براي دیگران نيز مپسند. ستم روا مدار، آن گونه 

كه دوست نداري به تو ستم شود. نيكوكار باش، آن گونه كه دوست داري با تو نيكي كنند 
و آنچه براي دیگران زشت مي پنداري، براي خود نيز زشت بشمار و چيزي را براي مردم 

رضایت بده كه براي خود مي پسندي«.30 

قناعت کردن
»آبراهام مزلو« نيازهاي آدميان را نخست در سال1954م به پنج گونه، سپس در سال1970م 
به هفت گونه به صورت سلسه مراتب مرتب نمود. وي این نيازها را به دو دسته ي مهم 1. 
نيازهاي كمبود؛31 2. نيازهاي رشد32 تقسيم كرد. نيازهاي رده ي بالا هنگامي پدید مي آید 

كه نيازهاي رده ي پایين ارضا شده باشند. این نيازها عبارت اند از:
1. فيزیولوژیكي )مانند غذا، آب، موادمعدني و ویتاميني(؛

2. ایمني )مانند امنيت، اشتغال، رفاه و سلامت خود و خانواده(؛
3. عشق و وابستگي )مانند پيوند جویي، محبت، پذیرفتگي(؛

4. عزت نفس )مانند شایستگي، تأیيد، احترام(؛
5. شناختي )مانند معلومات، مهارت ها(؛

6. زیبایي و تناسب و هماهنگي؛
7. خود شكوفایي )پارسا،1380(.

وجود این نيازها براي زندگي در این دنيا، از امور اساسي زندگي است، ولي باید توجه داشت 
كه باید در برطرف كردن نيازها حد افراط و تفریط و تعادل در بين آنها را نيز مراعات كرد 
و حرص زدن و زیاده خواهي سبب هلاكت انسان مي شود. از حضرت امام محمد باقر7، 
مروي است:33 »حریص بر دنيا چون كرم ابریشم است؛ هرچه بيشتر بر دور خود مي پيچد، 

راه خلاص او دورتر مي شود تا از غصه بميرد«.
در مقابل، قناعت، وسيله اي است كه سعادت ابدي را به جانب انسان مي كشاند، زیرا هر 

30 . نهج البلاغه، نامه ي31.
31. Deficiency needs
32. Growth needs

33. احياء العلوم، ج3، ص 206.
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كس به قدر ضرورت قناعت نماید و زیاده خواهي نكند، هميشه فارغ البال و مطمئن خاطر 
خواهد بود.

حضرت علي7  این باره  فرمودند:34 »هيچ گنجي بي نيازكننده تر از قناعت و هيچ مالي 
در فقرزدایي، ازبين برنده تر از رضایت دادن به روزي نيست و كسي به اندازه ي كفایت از دنيا 
بردارد، به آسایش دست یابد وآسوده خاطر گردد، در حالي كه دنياپرستي، كليد دشواري و 

مركب رنج و گرفتاري است«.

انجام کارهاي نيك
این بحث را با گفتار پيامبر اكرم9، آغاز مي كنيم:35»یاد خدا شفاي دل هاست.«، یعني با 
ذكر خداوند، قلب نوراني و ناراحتي ها معدوم و نور اميد در دل هویدا مي شود. قدرت امواج 
كردار نيک، از امواج صوت بيشتر است. امواج كردار نيک، به سرعت، دل صاحبش را روشن 
و تابناک مي نماید و به محض این كه صاحب كردار نيک یادي از كردار نيک در ضميرش 
نقش بست، نور اميد و نشاط اعماق دلش را منور مي سازد، چنانچه گفته اند: »اگر گلي به 

كسي تقدیم كنيد، لااقل دست شما بوي گلاب مي گيرد«.
قرآن كریم در آیه ي106 سوره ي بقره چنين مي فرماید: »... نيكوكار هيچ ترس، حزن، غمي 
نخواهد داشت«. از نظر فيزیولوژیک، چون مغز انسان همزمان نمي تواند غم و شادي را درک 
كند و از سویي، چون نيكوكار و باایمان، پيوسته، كارهاي نيک در نظرش مجسم است و 
احساس شادي و لذت مي نماید، به جاي غم و اندوه، آرامش خاطر را درک مي كند. به قول 
ارسطو: »بشر ایده آل از نيكي به دیگران لذت مي برد، ولي از نيكي هاي كه دیگران در حق 
او مي كنند، شرمنده است، زیرا بذل نيكي، نشانه ي توفيق و برتري و دریافت آن، علامت 

كوچكي و حقارت است« )صانعي،1366(.

خونسرد باشيد
اعماق  آرامش  نمي تواند  هرگز  اقيانوس  سطح  خروشان  »امواج  مي گوید:  جيمز«  »ویليام 

34 . نهج البلاغه، حكمت 371.
35 . نهج الفصاحه،  گفتار 1620.

اقيانوس رابه هم زند. در نظر او، افرادي كه به حقایق بزرگ تر مي اندیشند و به حقایق واقف اند، 
هرگز فراز و نشيب هاي زندگي، كه هر ساعت ممكن است آرامش انسان را بر هم زند، در 
نظرشان جلوه گر نيست؛ بنابراین، انسان واقعاً متدّین فارغ از هرگونه دغدغه و تشویش است و 

براي هر پيش آمدي در دنيا، خونسردي نشان مي دهد« )صانعي،1366، ص107(.

مقاوم، پايدار و انعطاف پذير باشيد
بدیهي است كه تمام پيش آمدها موجب بدبختي یا خوشبختي انسان ها نخواهد شد، بلكه 
باره،  این  در  یا خوشبختي خواهد شد.  بدبختي  موجب  مقابل حوادث،  در  آدمي  واكنش 
حضرت علي7 چنين مي فرمایند: »داروي درد، در توست؛ نمي اندیشي، درد از توست؛ 

نمي بيني«.
انسان در مقابله با ناكامي و نگراني ها هر چه مقاومت و پایداري كند، آثار نگراني بر جسم 
و روانش كمتر خواهد ماند. مي توان گفت كه داروي درد نزد انسان است و آن مقاومت و 
پایداري مي باشد. در بعضي مواقع نيز لازم است انسان در مقابل حوادث مانند كمان، مصایب 

را تحمل كند و خم شود. 
»شوپنهاور«36 مي گوید: »تسليم شدن در برابر وقایع و حوادث چاره ناپذیر، مهم ترین توشه 

براي سفر زندگي است«. 
»هانري فورد«37 عقيده داشت: »وقتي نتوانيم با حوادث و ناگواري ها كنار بيایيم، آنها را به 
حال خود رها مي كنيم تا خودش حل شود«. درخت در برابر طوفان كمر خم مي كند و به 

لرزه مي افتد، ولي در پایان طوفان بر جاي خود باقي است )صانعي ،1366(.

بخش سوم: روش هاي عاطفي- معنوي در مقابله با تنيدگي 
 مشكلات رواني و اجتماعي هر روز افزایش مي یابد؛ بنابراین، انسان نيازمند اتكا به قدرتي 
ماوراي طبيعت است تا ضعف خود را جبران كند. ما چنين اموري را تحت عنوان روش هاي 

عاطفي- معنوي مقابله با تنيدگي بررسي مي كنيم. 

36. Spenhawer
37. H. Ford
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تأثير ياد خدا در رويارويي با مشکلات
یاد خدا فرد را از اميال و تكانش هایي كه براي او تنيدگي زا است، بازمي دارد و سبب مي شود 
كه به جاي توجه صرف به لذت هاي دنيوي كه معمولاً ناكامي در بهره گيري از آنها موجب 
تنيدگي است، به تقویت رابطه با خدا و تقرب به او توجه كند. بروز مشكلات براي چنين 
به مقصود احساس  را در مسير نيل  باز نمي دارد، چون خود  از هدف اصلي  را  فردي، وي 
را  خدا  كه  كسي  دیگر،  سوي  از  نمي نماید.  تلقي  تنيدگي زا  و  سخت  را  زندگي  مي كند. 
فراموش مي كند و از یاد او غافل است، به دنيا دل مي بندد و زندگي براي او راحت و آرام 
نيست، زیرا هيچ گاه از آن احساس رضایت نمي كند و پيوسته به دنبال رفاه بيشتر است و 

از این رو، پيوسته، در فشار و سختي به سر مي برد )دیمائتو و همكاران، 1378(. 
از مصادیق یاد خدا مي توان به موارد زیر اشاره كرد:

نماز  
نماز یكي از اركان دین مبين اسلام و عالي ترین و كامل ترین نوع نيایش و ارتباط با خداوند 
مي باشد، به گونه اي كه قرآن كریم در بيش از120 آیه، بارها، از نماز، احكام، آداب و آثار 
آن یاد نموده است. اگر چه افزون بر نماز، عبادات دیگري همچون روزه، خمس، زكات، حج، 
جهاد و... نيز وجود دارد كه هر كدام نقش سازنده و تربيتي مهمي در انسان ایفا مي  كند، 
ولي نقش نماز بسيار سازنده تر مي باشد، زیرا نماز جلوه اي از حضور بنده در محضر ربوبيت 
است )مجموعه مقالات اولين همایش بين المللي نقش دین در بهداشت روان)1(،1382، 

ص233(.
در  انسان  زیرا  كرد،  اشاره  انسان«  در  آرامش  »كسب  به  مي توان  نماز  آثار  مهم ترین  از 
از  را  خود  و  برد  پناه  بدان  كه  دارد  نياز  تكيه گاهي  به  زندگي،  بلایاي  و  رنج  كشاكش 
آشفتگي ها، پریشاني ها و افسردگي ها دور سازد و بدان آرامش یابد و این تكيه گاه جز یاد 
خدا چيز دیگري نمي تواند باشد، چنانچه خداوند در آیه ي227 سوره ي بقره فرموده است: 
»آنان كه اهل ایمان و نيكوكارند و نماز به پا دارند و زكات بدهند آنان را نزد پروردگار پاداش 
نيكو خواهد بود و هرگز ترس و بيمي از حوادث آینده و غمي از گذشته نخواهند داشت«. 

بدیهي است كه ایستادن خاضعانه در برابر خداوند، به انسان نيروي معنوي مي بخشد و در 
آرامش قلبي و امنيت رواني ایجاد مي نماید. چون انسان در نماز همه ي مشكلات دنيا را 
فراموش مي كند و نام خدا و آیات قرآن را بر زبان جاري مي سازد، باعث آرامش روان و 

آسودگي خيال مي شود. 
»دیل كارنگي«38 در كتاب معروف خود، آیين زندگي نيز نماز و دعا را وسيله اي براي غلبه 
پزشكي،  علم  جدیدترین  »امروزه،  مي نویسد:   و  است  كرده   معرفي  نگراني  و  تشویش  بر 
یعني روان پزشكي، همان چيزهایي را تعليم مي دهد كه پيامبران تعليم مي دادند. چرا؟ به 
دليل این كه پزشكان روحي دریافتند كه دعا و نماز و داشتن ایمان محكم به دین، نگراني، 
تشویش، هيجان و ترس را، كه موجب نيم بيشتري از ناخوشي هاي ماست، برطرف مي سازد 

)حائري شيرازي،1373، ص153(.

روزه 
»و ان تصوموا خيلکم ان كنتم تعلمون؛39

روزه بدارید. برایتان بهتر است، اگر درک كرده باشيد«.
روزه یكي از اركان عبادي اسلام است. معناي روزه عبارت از امساک از مفطرات یا چيزهایي 
است كه روزه را باطل مي كند و به قصد قربت مي باشد و اولين و عمده ترین آنها خودداري 

از خوردن و آشاميدن و از طلوع فجر تا مغرب است.
گرفتن  روزه  به  را  مسلمانان  متعددي  روایات  در  معصومان:،  ائمه ی  اكرم9،  پيامبر 
تشویق و براي آن فواید فراواني بيان نموده اند. پيامبراسلام9 فرمودند: »صوموا تصحوا؛ 
روزه بدارید تا تندرست شوید«. امام رضا7، روزه و امساک از غذا خوردن را براي بدن 

سودمند بيان فرمودند )ستاد اقامه ي نماز،1378، ص127(.
»دكتر آلكسيس كارل«، فيزیولوژیست و پژوهشگر فرانسوي، مي گوید:

»در روزه داري، با تلاش معنوي تعمل و تملک نفس، مي توان تعادل اعمال بدن را حفظ 
كرد. همه به طور طبيعي تمایل به اطفاي غرایز نفساني دارند، ولي وقتي این تمایلات كاملًا 

38. D. Karengi
39.  بقره: 184.
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باید به گرسنگي و كاهش در خواب و غرایز  بنابراین،  انحطاط مي گراید؛  به  برآورده شد، 
جنسي و... عادت كرد و بر نفس مسلط شد. بي شک، افراط در خواب و خوراک از كمبود 
آن زیان بخش تر است و با امساک مي توان هماهنگي بين اعمال بدني و رواني ایجاد نمود« 

)فصل نامه ي اندیشه و رفتار،1374، سال اول، شماره ي4(.
در روزه داري اسلامي، افزون بر سلامت جسماني، به سلامت رواني نيز اهميت داده شده 
است، چنانكه آثار روحي-رواني بسياري از عبادات مذهبي بيشتر از آثار جسماني آن است.

دعا
از آن  استمداد است و گاهي مطلق خواندن  و  به معناي خواندن و حاجت خواستن  دعا 
منظور مي باشد. خداوند در آیهي186 سوره ي بقره وعده ي اجابت به بندگان خویش مي دهد 
و با عطوفت خاصي، خود را نزدیک به آنان بيان مي كند كه دعاي ایشان را به استجابت 

برساند.
انسان  یاد خداوند را در دل  اولاً  اثر دعا، نقش تربيتي آن است، بدین گونه كه  نخستين 
ساختار  دليل  به  انسان  انفسهم(.40  فانسیهم  )و لتکونو كالذین فسواللّ  مي دارد  نگه  زنده 
فكري و بشري خود، فراموشكار است و گاه به دليل این ویژگي، دچار انحرافات و خطاهاي 
بسيار بزرگ مي شود؛ چنانچه از مسير هدایت و جاد ه ي حركت اصيل خویش منحرف شده، 
تباهي  به  را  آینده اش  و  فكري می شود  و  عقيدتي  كند، دچار سردرگمي  را گم  اهدافش 
مي كشاند. دعا سبب طهارت روح انسان شده،  گمراهي را به او تذكر مي دهد و هدف و جهت 
اعتماد  با نيروي  یافته، وي  افزایش  انسان  با دعا، توكل در  یادآور مي شود.  او  به  اصلي را 
بر قدرتي متعال، كه هميشه همراه و ناظر اعمال و گفتار وي مي باشد، سعي در پيرایش 
تفكرات خویش و زدودن آلایش ها از اعمال نموده، در نهایت در مسير تربيتي صحيح به 
حركت درمي آورد.  همچنين دعا عامل برقراري رابطه با ماوراي طبيعت است و انسان با مؤثر 
دانستن این عوامل در امور حيات خویش، به آرامش اطمينان خاطر دست مي یابد و این 
آرامش سبب شرح صدر و ایجاد روابط پویا و مفيد براي فرد و جامعه و به طور كلي جهان 

40. حشر: 19.

هستي است، زیرا چنين فردي نه تنها خود به درجات بالاتر انساني صعود مي كند، كه سبب 
شكوفایي و بالندگي افراد دیگر نيز مي شود.

ادعيه اي كه در مكتب ما وارد شده است، سرشار از مضامين لطيف و زیبا مي باشد و تاكنون 
درباره ي تأثير كلام زیبا در روح انسان شكي وارد نشده است. واژه ها در ادعيه با محتواي 
خود تناسب دارند. در تمام دعاها، زیبایي سخن از نظر رعایت نكات دستوري، نگارش و 
نظر  از  والایي  بسيار  تلطيف روح مي تواند نقش  لطافت و هماهنگي دعاها دیده مي شود. 

تربيتي در زندگي داشته باشد.
ما با اندكي تأمل در احادیثي كه در آنها سفارش به دعا شده است، به نقش عجيب و پرُرمز 

و راز دعا پي مي بریم؛ براي نمونه، به چند حدیث ذیل بسنده مي كنيم.
حضرت علي7 فرمودند:41»امواج بلا را با دعا از خود دور كنيد«.

امام صادق7 فرمودند:42»هرگاه دعا كردي، گمان كن كه حاجتت بر در است«.
براي آن كه باب تفحص و تحقيق درباره ي این شأن دعا، یعني تصویرسازي مثبت، گشوده 
شود، فرازهایي از چند دعاي وارده را خوانده، به تأثير آنها در برقراري تصویرسازي ذهني 

مثبت توجه مي كنيم.
اي  كریمان،  كریم ترین  اي  بخشندگان،  بخشنده ترین  »اي  مي خوانيم:  مشلول  دعاي  در 
فریادرس  اي  ایمان،  اهل  یاور  اي  پناه جویان،  پناه  و  پشت  اي  ترسندگان،  ایمني بخش 
فریادخواهان،  اي منتهاي مقصود طالبان، اي رفيق غریبان، اي مونس بي كسان، اي پناه 
پناه آوردگان، اي روزي دهنده ي طفلان خردسال، اي پيونددهنده ي استخوان هاي شكسته، 
پناهندگان  نگه دار  اي  فقيران،  و  بدبختان  بي نيازكننده ي  اي  زندانيان،  آزاد كننده ي   اي 
ترسان، اي كسي كه هر تدبير و تقدیر به دست اوست،  اي كسي كه هر مشكلي براي او 

آسان است...«.
هنگامي كه شخص مضطر و نگران این كلمات را پيش خود زمزمه مي نماید، در حقيقت 
او را  او را در حيات بشري مرور مي نماید و نقش دهندگي  توانایي هاي پروردگار و قدرت 

41.  نهج البلاغه، حكمت 146.
42. اصول كافي، ج 4، ص 222.
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تمام امور زندگي بر خویشتن گوشزد و یادآوري مي نماید كه همه چيز در دست هاي تواناي 
خالقي است كه مي تواند گره گشاي تمام سختي ها باشد و براي خود تكرار مي كند كه همه 
چيز براي او آسان است و هر مشكلي براي او سهل و راحت مي باشد. در این هنگام، وقتي 
شخص تصویرهاي چنين مثبتي از یاري دهنده ي پر قدرت در ذهن خویش مي سازد، كم  كم 
احساس اتكا و قدرت مي كند و اتكال و تكيه بر نيروي مطلق به وي آرامشي مي بخشد كه 
هيچ چيز جایگزین آن نخواهد بود )مجموعه مقالات اولين همایش بين المللي نقش دین 

در بهداشت روان)1(،1382(.

توسل به ائمه: و اولیاي خدا
اعتقاد اساسي دیگر در اسلام این است كه در افاضه ي قدرت به موجودات و شمول رحمت 
در جهان، واسطه هایي وجود دارد. جهان، نظام عِلّي و معلولي است و فيض نيز با وسائلي 
به موجودات مي رسد. پيامبر9 و ائمه:، واسطه ي فيض موجودات جهان اند. به همين 
دليل، سفارش شده است كه در رویارویي با سختي ها، به ایشان توسل بجویيم. برقراري 
رابطه با كساني كه در نظام هستي قدرت تصرفي بيش از انسان هاي دیگر دارند و داراي 
صفات والاي اخلاقي هستند، فرد را در بعد عاطفي به نيروي ماوراي طبيعي وابسته مي سازد 
كه به طور متقابل به فرد توجه و عنایت فراوان دارد. در این حالت، فرد احساس تنهایي و 

درماندگي نمي كند )دیمائتو و همكاران،1378(.

تلاوت قرآن
روش هاي گوناگوني براي كاهش اضطراب پيشنهاد شده است، از جمله روش هاي تن آرامي 
و موسيقي درماني. بدیهي است انتخاب روش درمان بدون عارضه، كم هزینه، سالم و ساده 
مانند موسيقي درماني، ارجحيت دارد و یكي از ریتم هاي موزون، دلنشين و جذاب، آواي 
عرفاني قرآن كریم مي باشد. كلام الهي، با قدرت نفوذ فراوان و بي همتاي خود، چنان بر 
روح و جسم اثر مي نماید كه گویي پس از شنيدن آن، انسان تازه به دنيا مي آید و احساس 

سبكي و سرزندگي مي نماید.
طبق پژوهش هاي »خانم نسرین گله دار« و »ماندانا ساكي«)1381(، آواي قرآن تأثير مثبتي 

بر بهبود سلامت روان دارد. ثواب قرآن، از حد بيرون و قدر و فضيلت آن از حد بيان افزون 
است؛ پيامبراكرم9 فرمودند:43»دل ها زنگ مي گيرد، همچنان كه آهنگ زنگ مي گيرد«. 
شخصي عرض كرد: »یارسول الل! جلاي آن از چه چيز است؟« فرمودند: »تلاوت قرآن و 
یاد مرگ«. تأثير كلامي كه بدون واسطه از خدا صادر شده و لفظ آن غایت از فصاحت به 
حد اعجاز رسيده و معناي آن مشتمل بر اصول حقایق معارف و مواعظ و احكام و مغيبات 
احوال باشد چگونه است و نفس را از آن چه قدر صفا حاصل مي شود؟! پس بر كسي كه از 
اهل ایمان باشد، مواظبت بر تلاوت قرآن و ملاحظه ي آداب و شرایط تلاوت لازم و ضروري 

است )نراقي،1378، ص778(.

حضور در مکا ن هاي مذهبي
در شش بررسي كه درباره ي چگونگي بهبود بيماري انجام گرفته، نشان داده شده است كه 
عملكرد رواني افراد به دنبال شركت در مراسم مذهبي بهبود مي یابد؛ براي نمونه، »چو«44و 
به كليسا  بيماران اسكيزوفرني كه  »كلين«45 )1985( گزارش نموده اند كه مدت بستري 
مي رفتند، به مراتب كمتر از گروه گواه بوده است. همچنين بر پایه ي پژوهش هاي دیگري، 
شركت در مراسم مذهبي، به طور معناداري سبب پایين آمدن نشانه هاي مرضي رواني شده 

است )فصل نامه ي اندیشه و رفتار، سال اول، شماره ي4، بهار1374، ص52(.

43.احياء العلوم، ج 1، ص 245.
44. Chu
45. Klein
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