
110111

شيوه‌هايك نترل استرس از ديدگاه اسلام
 حمیدرضا یزدخواستی1

چكيده
و  مي‌گردد،ك م  انسان  در  ناراحتي  و  تنش  موجب  رواني،ك ه  فشار  يا  استرس 

گوناگوني  ديدگاه‌هاي  اين،  براساس  مي‌نمايد.  بروز  انسان‌ها  همه‌ي  در  بيش 

مي‌تواند  روش‌هاييك ه  مطرحك رده‌اند؛  تكنيك‌ها  درمان  و  پيش‌گيري  براي  

درك اهش ياك نترل آن اثربخش باشد. اسلام نيز براساس مؤلفه‌ها و روش‌هاي 

تربيتي روان‌شناختي خود، راهكارهايي ارائه نموده است. يكي از مباني اصيل اسلام 

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

كنش و منش انسان‌هاي موحد، داراي ساختاري معين، تعريف‌شده وك نترل‌شدنی 

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

ضابطه‌ی قوانين الهي کنترل مي‌شود. مراقبت وك نترل در چارچوبي سازمان‌يافته 

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

مقابله با تنيدگي و سازگاري با سختي‌ها شكل مي‌گيرد؛ از اين رو، در اين مقاله 

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

بخش »روش‌هاي شناختي«، »روش‌هاي رفتاري« و »روش‌هاي عاطفي- معنوي«، 

با استرس مورد بررسي قرار گيرد.  راهكارهاي اسلام براي پيش‌گيري و مقابله 

منظور از روش‌هاي شناختي،‌ شيوه‌هايي است که با شناخت‌ها، افکار و عقايد افراد 

سر و کار داردك ه در بخش نخست اين مقاله درباره‌ی آن بحث‌هاي مفصلي ارائه 

1. فوق لیسانس روان شناسی بالینی.
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مي‌گردد. در بخش دوم نيز به روش‌هاي رفتاري، دستورها و توصيه‌هاي عملي، از 

جمله آداب برخورد و رفتار متقابل و تأثير آنها در مقابله با سختي‌ها پرداخته مي‌شود 

و بخش سوم، به روش‌هاي عاطفي- معنوي )عبادات( فرد،ك ه نوعي ارتباط عاطفي با 

خدا و اولياي دين و سبب تقويت مقابله و رویارویی با مشکلات و حل آنها می‌باشد، 

اختصاصی افته است. 

واژگان کلیدی: استرس، کنترل و مقابله، مبانی اسلام.

مقدمه
استرس پديده‌اي همگاني است كه سلامت جسمي و رواني انسان را تهديد مي‌كند. كاهش 
افزايش  افسردگي،  احساس  و  تحر‌كيپذيري  بي‌خوابي،  خستگي،  بدني،  و  ذهني  انرژي 
تغيير  و  ايمني  آسيب‌پذيري سيستم  قند خون،  افت  فشار خون،  رفتن  بالا  قلب،  ضربان 
در اشتها و...- همه- از عوارض استرس به شمار مي‌رود؛ بنابراين، پيش‌گيري و درمان آن 
بسيار اهميت دارد. در مكاتب مختلف روان‌شناسي و مشاوره، راهكارهاي گوناگوني براي 

پيش‌گيري و درمان ارائه شده است. 

تعريف و تبيين استرس براساس مباني اسلام 
استرس يا فشار رواني عبارت است از رويداد يا موقعيتي دردناك كه با ايجاد تنش در روان 
آدمي، سبب ايجاد احساسات مثبت یا منفی در انسان می‌شود که در صورت مثبت بودن، 
اثرات استرس ما را ناگزیر به عمل میک‌ند؛ هوشیاری تازه و چشم‌انداز مهیج جدیدی برای 
افسردگی  آثار منفی استرس احساس بی‌اعتمادی، طرد، خشم و  ارمغان می‌آورد و  به  ما 
و خارش  معده، جوش  ناراحتی  مانند سردرد،  به مشکلاتی  احساسات  این  که  می‌آفریند 
پوست، بی‌خوابی، زخم معده، فشارخون بالا، بیماری قلبی و سکته‌ی مغزی می‌انجامد. چون 
با شرایط  با زندگی خود میک‌ند، سازگاری  این تغییرات ما را مجبور به سازگاری دوباره 

متغیر، بسته به نوع واکنش ما، می‌تواند کمکک‌ننده یا آسیب‌رساننده باشد.
از  معینی  میزان  تحمل  با  ما  همه‌ی  می‌افزاید.  زندگی  ابتهاج  و  تازگی  بر  مثبت  استرس 

و  ناکامی‌ها  حتی  و  برخوردها  رقابت‌ها،  مهلت‌ها،  سررسیدن  میک‌نیم.  زندگی  استرس 
نگرانی‌ها، به زندگی‌ ما عمق و غنا می‌بخشد. هدف ما حذف استرس نیست، بلکه فراگیری 

چگونگی استفاده از آن به منظور کمک به خود می‌باشد. 
بر جای  و رخوت  احساس خستگی  ما  در  و  است  عامل خمودگی  از حد،  کمتر  استرس 
نیازمندیم،  بدان  ما  آنچه  میک‌ند.  ایجاد  تنش  مفرط  استرس  دیگر،  سوی  از  می‌گذارد. 
یافتن سطح بهینه و مطلوبی از استرس است که ما را برمی‌انگیزد، ولی ما را در خود غرق 

نمی‌سازد. 
سطح واحدی از استرس، که برای همه‌ی انسان‌ها بهینه باشد، وجود ندارد. هر یک از ما 
مخلوقاتی منحصر به فرد، با نیازهای ویژه هستیم؛ بنابراین، آنچه برای کسی ناراحتک‌ننده 
بودن  ناراحتک‌ننده  روی  ما  وقتی  حتی  باشد.  شادی‌آفرین  دیگری  برای  بسا  چه  است، 
به آن  روان‌شناختی  و  فیزیولوژی  واکنش‌های  در  احتمالاً  داریم،  توافق  رویدادهای خاص 

حادثه با هم فرق میک‌نیم.
شخصی که شیفته‌ی مذاکره و حل اختلاف و تحرک شغلی است، اگر شغلی یکنواخت و 
باشد، در فشار و استرس قرار می‌گیرد، در حالی که شخصی که به  بدون تحرک داشته 
شرایط ثابت علاقه‌مند است، وقتی در شغلی قرار گیرد که وظایفش از تنوع بالایی برخوردار 
باشد، به احتمال زیاد خود را در تنگنای استرس احساس میک‌ند. پیش از قرار گرفتن در 
معرض تغییرات آزاردهنده، این که استرس‌های شخصی ما چه هستند و تحمل ما در برابر 

آنها چه قدر است، به شیوه‌ی زندگی و سن ما بستگی دارد.
بیشتر بیماری‌ها با استرس مداوم مرتبط‌اند. اگر شما نشانه‌های استرس را تجربه میک‌نید و 
اگر استرس در سطحی فراتر از سطح بهینه‌ی استرس شما قرار دارد، باید از استرس زندگی 

خود بکاهید یا توانایی مقابله و اداره‌ی استرس خود را بهبود بخشید.
شناسایی استرس مداوم و آگاه شدن از اثرات آن بر زندگی، برای کاهش اثرات زیان‌آور آن 
کافی نیست. همان گونه که منابع زیادی برای استرس وجود دارد، امکانات بسیاری هم برای 
اداره‌ی آن در دسترس می‌باشد، ولی آنچه بدان نیازمندیم، تلاش برای تغییر است؛ تغییر 
منبع استرس یا تغییر واکنش به آن منبع. برای این منظور چه کار می‌توانیم انجام دهیم؟ 
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کاربرد  و  اعتقاد  آموزش،  با  تنها  انسان  اسلامي،  الهي-  روان‌شناسي  مکتب  نظريه‌ی  بنابر 
بذکر  »الا  است:  آمده  مجيد  قرآن  در  ميي‌ابد.  دست  رواني  آرامش  به  الهي  آموزش‌هاي 
اللّه تطمئن القلوب؛2 با ياد خدا قلب‌ها آرام گيرد«. در فرهنگ توحيدي با اعتقاد به وجود 
برآموزش‌هاي  را  خود  ارادي  رفتارهاي  تمام  است  موظف  فرد  یکتا،  آفريدگار  و  خداوند 
توحيدي بنيان نهد و حق ندارد به هر شکل که بخواهد، رفتار نمايد. به طور خلاصه، مي‌توان 
گفت انسان موحد، فردی کنترل‌شده است که تمام غرايز و تمايلات شهواني و رفتارهاي 

ارادي او، طبق ضابطه‌ی قوانين الهي کنترل گشته‌اند.
امام علي7 مي‌فرمايند »ان کل مؤمن ملجم؛3 هر مؤمني مهار شده است«.

در حقيقت، مجموعه‌ی آموزش‌هاي الهي را مي‌توان مهار‌ها و لگام‌هایي برشمرد که انسان 
را در مسير رشد و کمال تحکيم مي‌نمايد. 

با  سازگاري  و  تنيدگي  با  مقابله  براي  روش‌هايي  اسلامي،  و  روان‌شناسي  كتب  متون  در 
»روش‌هاي  شناختي«،  »روش‌هاي  بخش  سه  در  را  آنها  که  است  شده  بیان  سختي‌ها 

رفتاري« و »روش‌هاي عاطفي- معنوي« مطرح ميک‌نيم.
منظور از روش‌هاي شناختي،‌ شيوه‌هايي است که با شناخت‌ها و افکار و عقايد افراد سر و کار 
دارد. در اين روش‌ها، فرد با استفاده از شناخت‌ها، درصدد مقابله با تنيدگي‌ها برمي‌آيد و به 
کمک توانايي فکري و ذهني خود، با مشکل روبه‌رو مي‌شود. گرچه شناخت‌ها و اعتقادات 
در رفتار جلوه‌گر مي‌شود، ولي شیوه‌ی اثرگذاري آنها به سازگار و کار شناختي افراد مربوط 
مي‌گردد. در روش‌هاي شناختي، برشناخت‌هاي فرد از جهان و زندگي انسان تأکيد خواهيم 

نمود.
در روش‌هاي رفتاري، دستورها و توصيه‌هاي عملي، از جمله آداب برخورد و رفتار متقابل و 

تأثير آنها در مقابله با سختي‌ها را مورد بررسي قرار مي‌دهيم.
در روش‌هاي عاطفي- معنوي )عبادات(، فرد نوعي ارتباط عاطفي با خدا و اولياي دين برقرار 

ميک‌ند. اين روابط مي‌تواند انسان را در رویارویی با مشکلات و حل آنها یاری دهد.

2 . رعد: 28.
3 . وسائل‌الشيعه، ج12، ص 154.

در بیشتر آثار علمي فرض شده است که ناملايمات ذاتاً نامطلوب هستند و جنبه‌ی سرشتي 
در آنها ديده نمي‌شود. آموزه‌های اسلامي در پي ايجاد نگرشي مثبت به ناملايمات زندگي 

است، چون در اين صورت مقابله با آنها بسيار آسان‌تر خواهد بود.
از ديدگاه اسلام، انسان در مقابله با سختي‌ها فعال است. ديدگاه اسلامي، انسان را به کوشش 
برای نيل به اهداف مادي و معنوي ترغيب و مستي و بی‌تحرکی را به شدت مذمت ميک‌ند. 
اسلام، انسان منفعل و متأثر از رويدادها را ضعيف و ناقص مي‌داند. بينش اسلامي، فرد را 

آماده‌ی برخورد با مشکلات و سختي‌ها ميک‌ند و از او انساني مقاوم مي‌سازد.

بخش نخست: روش‌هاي شناختي مقابله با تنيدگي

ايمان به خدا
ايمان پیش از هر چيز، درک تازه‌اي از عالم هستي به انسان مي‌دهد و حجاب‌ها و پرده‌هاي 
خودخواهي و غرور را کنار مي‌زند و افق ديد انسان را مي‌گشايد و شکوه و عظمت بي‌مانند 
آفرينش را در نظر او مجسم مي‌سازد. سپس نور و روشنايي بر عواطف او مي‌باشد و آنها 
را  او  والاي  استعدادهاي  ميک‌ند.  زنده  او  در  را  انساني  ارزش‌هاي  و  مي‌دهد  پرورش  را 
شکوفا مي‌سازد و علم، قدرت، شهامت، ايثار، فداکاري، گذشت و اخلاص به او مي‌دهد و از 

موجودي ضعيف، موجودي نيرومند و پرثمر مي‌سازد )تفسيرنمونه، ج22(.
بررسي حال مؤمنان و افراد بي‌ايمان، روشن می‌نماید که گروه دوم در اضطراب و نگراني 
همیشگی به سر مي‌برند، در حالي که گروه نخست از اطمينان خاطر بي‌مانند بهره‌مندند و 

در سايه‌ی آن هرگز از کسي جز خدا نمي‌ترسند؛ »و لا يخشون احداً الا الله« 4 
»و  نمي‌گذارد؛  اثر  آهنينشان  اراده‌ی  در  آن  و  اين  سرزنش  و  ملاقات‌ها  هرگز  همچنین 

يخلاالفون لومة لائم«5
از سوی دیگر، هرگز به خاطر آنچه از دست داده‌اند، غمگين نمي‌شوند و به آنچه دارند، 
دلبستگي شديد ندارند و اين دو سبب مي‌شود که آرامش روحي آنها به خاطر گذشته و 

4 . احزاب: 39.
5 . مائده: 54.
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آينده متزلزل نشود؛ »لکيلا ماسوا علي مافاتکم و لا تفرحوا بما آتاکم«6       
افزون براین، هرگز در برابر حوادث سخت سست نمي‌شوند و اندوه به خود را نمي‌دهند و 
همواره خود را برتر از دشمن مي‌بينند؛ »و لاتهنوا و تحلازنو و انتم الاعلون ان کنتم مؤمنين«7      
مؤمن در ميدان حوادث خود را تنها نمي‌بيند و دست لطف و حمايت خدا را پیوسته بر سر 
خويش احساس و ياري فرشتگان را در وجود خويش لمس ميک‌ند، در حالي که  اضطراب 
حاکم بر افراد بي‌ايمان از خلال گفتار و رفتارشان، به ویژه هنگام وزش طوفان‌هاي حوادث، 

کاملًا محسوس است )تفسير نمونه، ج22، ص29-28(.
»ويليام جيمز«،8 فيلسوف و روان‌شناس امرکيایي، مي‌گويد: »ايمان، بدون شک، مؤثرترين 
درمان اضطراب است. ايمان بايد براي کمک به انسان در زندگي وجود داشته باشد. نبود 
ايمان زنگ خطري است که ناتواني انسان را در برابر سختي هاي زندگي اعلام مي‌دارد. ميان 
ما و خدا رابطه‌اي ناگسستني وجود دارد. پس اگر ما خود را تحت اشراف خداوند متعال در 
آوريم و تسليم او شويم، تمام آمال و آرزوهايمان تحقق خواهد يافت. همان گونه که امواج 
و موقتي  زند، دگرگوني‌هاي سطحي  بر هم  را  اقيانوس  آرامش ژرفاي  نمي‌تواند  خروشان 
زيرا  کند،  نابود  دارد،  ايمان  به خداوند  که  را  انساني  دروني  آرامش  نمي‌تواند  نيز  زندگي 
دین‌دار واقعي تسليم اضطراب نمي‌شود و توازن شخصيت خويش را حفظ ميک‌ند و همواره 

آماده‌ی مقابله با مسائل ناخوش آيندي است که احتمالاً روزگار برايش پيش مي‌آورد«.
»کارل يونگ«، روانکاو، مي‌گويد: »در سي سال گذشته، افراد زيادي از مليت‌هاي مختلف 
جهان متمدن با من مشورت نمودند و من صدها تن از بيماران را معالجه و درمان کردم، 
ولی از ميان بيماراني که در نيمه‌ی دوم عمر خود به سر مي‌برند، حتي يک بيمار نيز نديدم 
که مشکلش نياز به گرايش ديني در زندگي نباشد. به جرئت مي‌توانم بگويم که تک تک 
آنها به اين دليل قرباني بيماري رواني شده بودند که از چيزي که اديان موجود در هر زماني 
به پيروان خود مي‌دهند، بی‌بهره بودند و فرد فرد آنها تنها وقتي به دين و ديدگاه‌هاي ديني 

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

6.حديد: 23.
7. آل‌عمران: 139.

8.William James 

توکل بر خدا
توکل بر خدا به معناي اعتقاد نمودن و تکيه کردن بر خدا در همه‌ی امور است. فردي که 
به خدا توکل، کارهاي خود را به او واگذار و تنها بر قدرت او تکيه ميک‌ند. توکل از حيث 

رواني، پشتيبان قدرتمندي براي انسان در حل مشکلات به شمار می‌رود.
در حديثي از پيامبر9 آمده است:9 »از پيک وحي خدا، جبریيل، پرسيدم: »توکل چيست؟« 
گفت: »در حقيقت توکل اين است که انسان بايد بداند مخلوق نه زيان مي‌رساند ونه نفع 
و نه عطايی مي‌دهد و نه منع، چشم اميد از خلق برداشتن و به خالق دوختن. هنگامي که 
چنين شود، انسان جز به خدا اتکا نميک‌ند، به غير او اميد ندارد، از غير او نمي‌ترسد و دل 
به کسي جز او نمي‌بندد. اين روح توکل است«. اگر فرد با چنين باوري به موفقيت برسد و 
به هدف خود نايل شود، از نظر رواني به حالت تعادل خواهد رسيد و اگر شکست بخورد، 
چون معتقد است که خداوند هم قادر به فراهم آوردن اسباب موفقيت انسان‌هاست و هم 
مصالح آنها را بهتر از خود آنان مي‌داند، مي‌پذيرد که شکست ظاهري به صلاح و نفع او بوده 
است و در نتيجه، از نظر رواني ضربه نخواهد خورد؛ بنابراين، توکل، فرد را در کوشش برای 
حل مسائل زندگي و رسيدن به تعادل و سازگاري تواناتر خواهد ساخت و هيچ گاه در پيچ و 
خم‌هاي زندگي، خود را در بن‌بست نمي‌بيند، زيرا معتقد به علل ماوراي اسباب مادي است.

)ديمائتو و همكاران، 1378(.
از پيامبراکرم9 روايت شده است:10 »هر که خواهد غني‌ترين مردمان شود، بايد اعتماد 
او به آنچه نزد خداست، بيشتر باشد از اعتماد او به آنچه در دست خود او است«. )نراقي، 

1378،ص696(

بينش فرد درباره‌ی وقوع سختي‌ها
و  تفكر  طرز  به  كامل  بستگي  فرد  هر  بوده، شخصيت  خود  تفكرات  زایيده‌ی  انساني  هر 
پيش‌بيني‌هاي او در زندگي روزمره دارد. افكار و عقايد درست، فرمانده تمام نيروهاي پيشرو 

و موفق زندگي است.

9. بحارالانوار، ج 69 ، ص 373.
10. مصباح‌الشريعه، باب 85، ص414.
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پيامبر اكرم9 در این باره چنين مي‌فرمايند:11 »در كارها با تدبير و تفكرات صحيح قدم 
بگذاريد و اگر خير و نيكویي در آن است، انجام دهيد و اگر از عاقبت كار بيمناك و نگرانيد، 

شروع نکنید و دست نگه داريد«.
همچنین »امرسن«12مي‌گويد: »زندگي هر فرد، زایيده‌ی افكار روزانه‌ی اوست« )صانعي،1366(.

سازگاري  در  وي  نگرش  نوع  مي‌شود،  روبه‌رو  مشکلات  با  زندگي  در  فرد  که  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 برايش بسيار مشکل است، زيرا انتظار وقوع آنها را ندارد، ولي اگر 
وقوع سختي‌ها را اجتناب‌ناپذير بداند، خود را براي مقابله با آنها آماده ميک‌ند. براساس متون 
اسلامي، مردم در زندگي دنيا در پي آسايش کامل هستند، ولی آسایش، در آخرت حاصل 
خواهد شد، نه در زندگي دنيا، زیرا انسان در کانوني از سختي و رنج آفريده شده است. در دنيا 
به دنبال هر لذتي، درد و رنجي نيز پديد مي‌آيد. کسي که چنين نگرشي دارد، خود را آماده‌ی 
برخورد با مشکلات کرده، رویارویی مؤثرتري با آنها خواهد داشت )ديمائتو و همکاران، 1378(.

افراد برداشت‌هاي متفاوتي دارند، ولی كساني  با فشارهاي رواني،  در هنگام روبه‌رو شدن 
مي‌توانند در كشمكش‌ها، فشارها و استرس‌هاي روزمره سربلند بيرون بيايند كه بينش و 

نگرش آنها درباره ی مشكلات ویژگی‌های زير را داشته باشد.

1. داشتن افكار متباعد و باز
فرد مقاوم داراي افکار متباعد »انشعاب‌پذير« و باز است. تفکر متباعد زماني وقوع ميي‌ابد 
که شخص اولويت‌هاي مختلف را در ارزيابي موقعيت مورد توجه قرار دهد. نگرش يادگيري 
باز منجر به داشتن ديد باز، شخص مقاوم در شرايط پرفشار و در شرايط تغيير مي‌شود. 
مي‌بيند.  مبارزات  و  فرصت‌ها  منزله‌ی  به  بد-  و  خوب   - را  زندگي  لحظات  فردي  چنين 
يادگيري، رشد کردن، غني ساختن  براي  به منزله‌ی فرصتي  به موقعيت،  شخص مقاوم، 
زندگي مي‌نگرد. فرد مقاوم تغيير را انکارپذير و هر موقعيتي را فرصتي بي‌نظير براي تجربه‌ی 

آموختن و غني ساختن خود برمي‌شمرد )مارتين،1370(.

11. گفتار نهج‌الفصاحه، حرف 1437.
12. Emerson

2. واقع‌نگري
مسئله‌ی مهم در زندگي انسان اين است که واقعيات را به درستی درک کند و در برابر آن 
موضع‌گيري صريح داشته باشد. پندارها، پيش‌داوري‌ها و تمايلات انحرافي، حب و بغض‌ها، 
مانع ادراک و ديد است. کيي از مهم‌ترين تقاضاهایي که معصومان: از خدا داشتند، این 
بود: »اللهم ارني الاشياء ماکهي؛ خداوندا، واقعيت‌ها و موجودات را آن گونه که می‌باشد، به 

من نشان ده« تا ارزش‌ها را به درستي بشناسم و حق آن را ادا کنم. 
اين حالت بدون ايمان ميسر نيست، زیرا هوا و هوس سرکش و تمايلات نفساني، بزرگ‌ترين 
حجاب بر سر اين راه است و رفع اين حجاب جز در پرتو تقوا و کنترل هواي نفس امکان‌پذير 

نيست )تفسير نمونه،ج15(.
»پروفسور ويليام جيمز« به شاگردانش چنين مي‌آموخت: »حوادث را آن گونه كه هست، 
بپذيريد وخود را آماده سازيد كه همان طور كه هست، قبولش كنيد، زيرا پذيرش آنچه رخ 

مي‌دهد، نخستين گام مغلوب كردن نتايج و مصایب و بدبختي‌هاست«.
»پروفسور لين يو- تانك«13 چنين مي‌گويد: »آرامش حقيقي وقتي به وجود مي‌آيد كه شخص 
به سخت‌ترين حوادث تن در داده، بدترين عواقب را بپذيرد و از نظر روان‌شناسي، به نظر من 

اين مؤثرترين وسيله‌ی آزاد كردن نيروهاي فعال انساني است« )صانعي،1366، ص126(.

3. داشتن افکار مثبت
نگرش و تصوير ذهني مثبت از خود، فایده‌ي فراواني دارد. افزايش موقتي اعتماد به نفس 
برابر  از  موقعيت‌هاي استرس‌زا را کم کند. شخص مقاوم در  نيز مي‌تواند اضطراب ناشي 
فشار قادر است موانع و کارها را به منزله‌ی مبارزه بنگرد. براي اين که تغييرات و تحولات 
زندگي را مبارزه بدانید، به نگرش خوش‌بينانه نياز داريد. اين نگرش شامل کيسري باورهاي 
قلبي است که افراد براي ابقای نگرش مثبت در ذهن خود مرور ميک‌نند )مارتين،1370(.

13.1L.U. Tank
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4. داشتن اميد
داشتن اميد در زمان گرفتاري، به فرد کمک ميک‌ند از آرامش نسبي برخوردار گردد. از 

نظر»لازاروس«14  و همکارش، اميدواري سبب مي‌شود تا فرد: 
به خود اعتماد داشته باشد و با اين اعتماد راهبردهاي سازگاري خاص خود را به کار گيرد.

به ديگران اعتماد کند، همچنان که بيمار به پزشک معالج خود اطمينان مي‌نمايد.
به خدا متوجه شود و در اثر اين توجه قوت قلب به دست آورد )احمدوند،1382، ص143(.

اميدوار بودن، مغناطيس بسيار قوي مي‌باشد. اميد آخرين چيزي است كه آدمي را ترك 
مي‌كند. اميد مانند ناخداي كشتي مي‌باشد كه آخرين كس است كه كشتي را ترك مي‌كند، 
هنگامي‌كه ناخدا رفت، كشتي وجود ما هم به گِل مي‌نشيند )اسوت ماردن،1366، ص131(.

انسان‌ها  در  اميدواري  روح  درباره‌ي حفظ  باد،  ايشان  بر  درود خدا  كه  حضرت علي7، 
مي‌فرمايند:15 »اگر به آنچه مي خواستي، نرسيدي، از آنچه هستي، نگران مباش«.

باز ايشان در گفتاري مي‌فرمايند:16 » چون سختي‌ها به نهايت رسد، گشايش پديد آيد و آن 
هنگام كه حلقه‌هاي بلا تنگ گردد، آسايش فرا رسد«.

5. جايگاه مهار يا منبع کنترل
اگر شخص جايگاه مهار يا منبع کنترل دروني داشته باشد، يعني شانس و تصادف را قبول 
مؤثر  رويدادهاي  مي‌تواند  اوست،  به دست خود  انسان  که سرنوشت  باشد  معتقد  و  نکند 
آيد. کسي که جايگاه  کنار  رواني  فشار  با  بهتر  و  درآورد  اراده‌ي خود  را تحت  زندگي  بر 
مهار بيروني دارد، خود را ناتوان احساس ميک‌ند و بر اين باور است که نمي‌تواند جريان 
رويدادها را تغيير دهد. متخصصان بهداشت رواني معتقدند که جايگاه مهار دروني، کيي از 

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

14.Lazarus
15. نهج‌البلاغه، حکمت 69.

16. همان، حکمت 351.

6. داشتن ارزش‌های مثبت
ارزش عبارت است از قدر و قيمت يا اهميت و اعتباري است كه آدمي به شخصي، شيئي يا 
رفتاري مي‌دهد و به ارضای نيازها، تحقق هدف‌ها و حفظ و تعالي سيماي او از خود، وابسته 
است. ارزش با سليقه و نگرش فرق دارد، زيرا ارزش تعهد و الزام بيشتري براي فرد ايجاد 

مي‌كند )پارسا،1380، ص186(.
»موريس«17 عوامل كسب نظام ارزش‌ها را به سه دسته‌ي اساسي تقسيم مي‌كند:

1. عوامل اجتماعي؛                 2. عوامل رواني؛                    3. عوامل زيستي.
با توجه به اين كه هر رفتاري معلول نظام ارزشي آن فرد است، پس وجود تفاوت‌هاي فردي 
انسان‌ها در برخورد با فشارهاي رواني، نتيجه‌ي تفاوت در نظام ارزشي آنهاست كه مي‌تواند 

ناشي از خانواده، طبقه‌ي اجتماعي، جنسيت، دين، شغل، نوع آموزش و... باشد.
در تعقيب هر رفتاري، نظام ارزشي خاصي وجود دارد و هر كس در هنگام روبه‌رو شدن با 
مشكلات، با توجه به نظام ارزشي خاص خود، رفتاري متناسب با آن از خود بروز مي‌دهد. 

پس بايد در كسب نظام ارزش‌ها دقت نمود.

7. اول انديشه، وانگهي عمل
تجربيات »هربرت هاگز«18 نشان مي‌دهد كه اغتشاش و بي‌نظمي، مؤثرترين عامل نگراني 
است و بيشتر نگراني‌ها در افرادي ديده مي‌شود كه پيش از تعمق و تفكر در موضوعي، به 

تصميم و عملي كردن آن مبادرت مي‌ورزند )صانعي، 1366، ص130(.
حضرت علي7، كه درود خدا بر ايشان باد، فرمودند:19 »انديشه، آيينه‌اي شفاف و عبرت 

از حوادث، بيم‌دهنده‌اي خيرانديش است«.

8.  اين نيز بگذرد
بايد  چرا  بيفتد.  اتفاق  مي‌دهد،  رخ  هرچه  بگذاريد  و  باشيد  داشته  خاطر  به  را  شعار  اين 
به  را  و خود  باشيم  ناراحت  قدر  اين  بگيريم،  را  نمي‌توانيم جلويش  كه  اتفاقاتي  درباره‌ي 

17.Morris
18.H. Hags

19. نهج‌البلاغه، حکمت 365.
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زحمت و دردسر بيندازيم؟ چرا به جاي اين كه اين قدر به خود بپيچيم و خود را تحت 
فشار قرار بدهيم و در نتيجه از نظر جسمي و فكري صدمه‌اي دو برابر ببينيم، ضربات را 
بردبارانه متحمل نكنيم؟ هر چه بخواهد اتفاق بيفتد، بگذار اتفاق افتد! اين اتفاقات نصف 
اهميتي را كه شما فكر مي‌كنيد ممكن است داشته باشد، ندارد! هنر بزرگي است كه ياد 
بگيريم آنچه توليد قدرت نمي‌كند و به برتري شخص كمك نمي‌نمايد، از ذهن خود بزداييم 

)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 مرتبه‌ي رضا در لذت و بهجت سرور و راحتي است، زيرا 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 
همه‌ي اينها يكسان مي‌باشد و هيچک‌دام بر اي او دشوار نيست، زيرا همه را از جانب خداوند 
مي‌داند. به واسطه‌ي محبت حق، که بر دل او رسوخ نموده، بر همه‌ي افعال او عاشق است 

و آنچه از او مي‌رسد، بر طبع او موافق است و مي‌گويد: 

از حضرت رسول9 روايت شده است:20 »چون خدا بنده‌اي را دوست بدارد، او را در دنيا 
مبتلا مي‌گرداند. پس اگر صبر کرد، او را برمي‌گزيند و اگر راضي و خشنود شد، او را به 

مرتبه‌ي اصفيا مي‌رساند« )نراقي،1378(.
در اخبار قدسي وارد شده است: »منم خدايي که به جز من خدايي نيست. پس هر که صبر 
نکند بر بلاي من و راضي نشود به قضاي من و شکر نکند از براي نعماي من، برود خدايي 

بجويد سواي من«.21 

20. بحارالانوار، ج 82، ص 142.
21. احياء‌العلوم، ج 4، ص 295.

10. داشتن عزت نفس
تعريف زير، تعريفي نسبتاً دقيق و جامع درباره‌ي عزت نفس مي‌باشد. عزت نفس از دو بخش 
با چالش‌هاي زندگي،  برخورد  اطمينان در  مرتبط تشکيل مي‌شود: کيي داشتن احساس 
يا  خود  به  احترام  شدن،  خوشبخت  براي  صلاحيت  داشتن  احساس  خودتوانمندي،  باور 
حرمت‌نفس. منظور »ناتانيل براندن«22 اين نيست که کسي که از عزت نفس سالم برخوردار 
به عزت نفس فکر  است، آگاهانه به اين مفاهيم فکر ميک‌ند، بلکه اگر از نزديک و دقيقاً 

کنيم، اين دو جزء را در آن ميي‌ابيم:
باور کنيم  يعني  به عملکرد ذهن است،  اطمينان  به معناي داشتن  باور خودتوانمندي: 
يعني  داريم،  تصميم‌گيري  و  کردن  انتخاب  آموختن،  نمودن،  درک  کردن،  فکر  توانايي 
بتوانيم حقايق و واقعيت‌هاي مربوط به نيازها و خواسته‌هاي خود را درک کنيم و به خود 

اعتماد و اتکا داشته باشيم. 
احترام به خود يا داشتن حرمت نفس: به معناي اطمينان داشتن به ارزش خود است، 
يعني آن که به خود حق بدهيم که زندگي کنيم و شاد باشيم؛ بنابراين، داشتن عزت نفس 
زياد، خود را شايسته و مناسب زندگي دانستن است. از سوي ديگر، عزت نفس اندک، يعني 
خود را مناسب شرايط زندگي احساس نکنيم و خود را انساني نا مناسب در نظر بگيريم. 

)براندن،1380، ص53(.

بخش دوم: روش‌هاي رفتاري مقابله با تنيدگي

صبر يا خويشتن داري
صبر عبارت است از ثبات نفس و اطمينان آن و مضطرب نگشتن آن در بلايا و مصايب و 
مقاومت کردن با حوادث و شدايد، به گونه‌اي که سينه‌ي او تنگ و خاطر او پريشان نگردد 
و گشادگي و طمأنينه که پيش از حدوث آن واقعه است، زوال نپذيرد. پس زبان خود را از 
شکايت نگاه دارد و اعضاي خود را از حرکات ناهنجار محافظت کند )نراقي، 1378، ص727(.

22.N. Brandon
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بيان اين نکته نيز لازم است که مردم در برابر حوادث ناگوار به چند گروه تقسيم مي‌شوند:
گروهي فوراً دست و پاي خود را گم ميک‌نند و به گفته‌ي قرآن در آيه ی 20 سوره‌ي معراج، 

بنا را بر جزع و فزع مي‌گذارند.
گروه ديگر دست و پاي خود را گم نميک‌نند و با تحمل و بردباري، در برابر حادثه مي‌ايستند.

گروه ديگري هستند که علاوه بر تحمل و بردباري،‌ شکرگزاري هم ميک‌نند. 
گروه ديگري هستند که در برابر اين گونه حوادث، عاشقانه، به تلاش و کوشش برمي‌خيزند 
پا  پيش  از  را  تا مشکل  و  منفي حادثه، طرح‌ريزي مي‌نمايند  اثرات  کردن  براي خنثي  و 

برندارند، آرام نمي‌گيرند )تفسير نمونه، ج9، ص 272(.
براي پيشرفت و پيروزي بر مشکلات، دو رکن اساسي لازم است: کيي پايگاه نيرومند دروني  
و ديگري تکيه‌گاه محکم بروني. در آيات زير با اين دو رکن اساسي به تعبير صبر و صلوة 
اشاره شده است: صبر، حالت استقامت، شکيبايي و ايستادگي در جبهه‌ي مشکلات است و 

نماز، پيوندي با خدا مي‌باشد و وسيله‌ي ارتباطي است با اين تکيه‌گاه محکم.
از امام صادق7 نقل شده است که فرمودند: »هنگامي که با غم‌هاي دنيا روبه‌رو شديد، 
است.  داده  دستور  خداوند  زيرا  کنيد،  دعا  و  بخوانيد  نماز  برويد،  مسجد  به  گرفته،  وضو 

“واستعينوا بالصبر و الصلوة”« )تفسير نمونه، ج1، ص 219(.

تفريحات سالم
حضرت علي7 درباره‌ي تفريح و شادي چنين مي‌فرمايد:23 »تفريح و شادي باعث فرح و 

انبساط و آرامش روح و مايه‌ي شادي و خرمي است«.
در خلال انجام كارهاي روزانه، چون آدمي در اثر برخورد با عوامل مختلف و خسته‌كننده، 
به ويژه در زمان كنوني كه كارها تخصصي شده‌اند و بايد با تفكرات بيشتري انجام شوند 
و فشار زندگي روزمره، اثرات زيادي بر جسم انسان باقي مي‌گذارد، بايد به فكر جبران اين 
عوامل باشد كه بهترين راه مبارزه با اين جريانات، تفريح و ساعاتي چند، بدون مسئوليت 
و احساس‌گرفتاري به تفريحات سالم پرداختن است. وسائل تفريح و سرگرمي بايد كاملًا با 

23. غررالحکم، ص316.

شرايط قريحه‌ي شعوري بدن انسان سازگار باشد. حضرت رضا7 چنين فرمودند:24» از 
لذايذ دنيوي نصيبي براي كاميابي خويش قرار دهيد و تمايلات خود را از راه‌هاي مشروع 
دچار  و  نرسد  آسيبي  شرافتتان  و  مردانگي  به  كار  اين  در  كنيد  مراقبت  نماييد.  برآورده 
تندروي و اسراف نگرديد. تفريح و سرگرمي‌هاي لذت‌بخش، شما را در امور زندگي موفق و 

ياري مي‌كند و به كمك آنها بهتر در امور دنيا موفق خواهيد شد«. 
»كيمبال يبانگ«25 در كتاب جامعه‌شناسي خود چنين اظهار مي‌دارد: »سرگرمي‌ها به افراد 
يا فرمان‌بردار  يا مادر  به عنوان پدر  از تعهدات خود  براي چند ساعتي  اجازه مي‌دهد كه 
يابند«  نجات  نگراني  و  دلهره  از  ساختگي،  و  رؤيايي  دنياي  در  دخول  با  و  برهند  جامعه 

)صانعي،1366(.
در احاديث آمده است26 که خود را از مواهب دنيا بي‌نصيب نسازيد يا در استفاده از لذت‌هاي 

دنيوي، خود را براي انجام تکاليف آماده نماييد.
اکنون، به برخي از تفريحات سالم اشاره‌ ميک‌نيم:

1. مسافرت: مسافرت به منظور تفريح و کسب لذت مشروع، فرد را از آثار منفي فعاليت‌هاي 
شغلي مستمر و بي‌وقفه، حفظ و او را از فضاي تنيدگي‌ روزمره خارج ميک‌ند. در احاديث 
بعد  دو  هر  اين سلامتي،  احتمالاً  بمانيد«.  سالم  تا  کنيد  مسافرت   « است:27  تأکيد شده 

جسمي و روحي را در برمي‌گيرد.
2. شوخي و بذله‌گويي: در متون اسلامي بر بذله‌گويي در جمع تأکيد شده است.

3.گردش در طبيعت:  نگاه کردن به مناظر طبيعي، از جمله آب و سبزه، موجب زدودن 
غم و اندوه از فرد و پديد آمدن نشاط و خوشدلي در وي مي‌شود.

4. ورزش: تحقيقات بسيار نشان داده است که ورزش افزون بر اين که ابزار ارزشمندي براي 
سلامتي جسماني است، رابطه‌ي نزدکيي با سلامتي رواني، به ويژه از بروز ناهنجاري‌هاي 

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 ميک‌اهد، اعتماد به نفس را افزايش مي‌دهد و خودپنداري 
مثبت را تقويت ميک‌ند ) گنجي، 1376، ص88(. 

ازدواج و روابط خانوادگي
خداوند براي تنظيم زندگي انسان به ازدواج و تشکيل خانواده دستور داده است. اين دستور 
از آن رو صادر شده است تا نيازهاي طبيعي انسان به طور مشروع و با روشي سالم تأمين و 
از بحران‌هاي رواني و گسترش بيماري‌هاي جنسي و درگيري‌هاي اجتماعي كاسته شود. در 
اهميت تشکيل خانواد همين بس که خداوند متعال اين وظيفه را از سنت پيامبران آسماني 
دانسته است و در آيه ی 38 سوره‌ي رعد مي‌فرمايد: »ما پيش از تو پيامبراني گسيل داشتيم 

و براي ايشان همسران و فرزنداني قرار داديم تا نسلي هدايتگر باقي بماند«.
بنابراين، انسان با ازدواج، اميال جنسي خود را مهار و آرامش رواني و خوشبختي خود را 
تأمين ميک‌ند و برخوردهاي سالم اجتماعي در سايه‌ي تشکيل خانواده حاصل مي‌گردد. از 
نظر روان‌شناسان، کيي از علل عمده‌ي اختلال‌هاي رواني، وجود فشارهاي دروني است که 

ازدواج مناسب مي‌تواند با ارضاي اين تمايلات، آرامش و سلامت را به فرد بازگرداند. 
نياز به ازدواج، امري تکويني است و هر پسر و دختر جواني به ازدواج نيازمندند )احمدوند، 

1383، ص 238(.
»كاپلان«28 )1976( خانواده را نظام مهم حمايتي در نظر گرفته، مي‌گويد: »اين نهاد از 
مانند  مواردي  آن جمله مي‌توان  از  گوناگون حمايت مي‌كند كه  به روش‌هاي  افراد خود 
اعضا،  راهنمايي  خانواده،  افراد  ميان  در  آن  توزيع  و  بيرون  دنياي  از  اطلاعات  جمع‌آوري 
و  اعطاي كمك  آنان،  اعضا در حل مسائل  به  و كمك  راهنمايي  ايدئولوژي،  منبع  تأمين 
ارائهي خدمات، تأمين محل سكونت و استراحت و كسب نيروي تازه براي افراد و تأمين 

نهادي مرجع و كنترلک‌ننده اشاره نمود«.
زندگي خانوادگي مي‌تواند به فرد در جريان دشواري‌هايش كمك نموده، ساختاري فراهم 
ديگر  موارد  و  شغلي  اجتماعي،  اخلاقي،  تعيين‌كننده ی  و  مهم  زمينه‌هاي  در  او  تا  سازد 

28.Coplan

تصميم‌گيري كند. اين كمك در تصميم‌گيري تا حد زيادي مشكلات فرد را حل نموده، 
به عبارتي، فرد را در مقابله با بحران‌هاي روزمره‌ي زندگي ياري ميک‌ند و به همين دليل، 
مسائل و مشكلات فردي به كمك خانواده به طرز عملي‌تري حل و فصل مي‌شوند و در اين 
زمينه، خانواده در نقش راهنما و ميانجي عمل مي‌كند. خانواده مركزي انباشته از نظرات، 
مهارت‌ها و دانش‌هايي است كه مي‌تواند به هر كي از اعضاي نيازمند خود كمك كند. از 
سوي ديگر، با تأثيري كه خانواده در پرورش ويژگي‌هاي شخصي و مختصات رواني فرد دارد، 

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

حمايت اجتماعي
»لازاروس« و »فولکمن«29 براي مبارزه با فشار رواني، منابعي را معرفي کرده‌اند که کيي از 
آنها، حمايت اجتماعي است. دوستان، پدر و مادر و سازمان‌هاي اجتماعي، از جمله نهادهاي 
مذهبي، مي‌توانند براي روبه‌رو شدن با فشار رواني کمک‌هاي خوبي باشند. حمايت اطرافيان 
را  از گرفتاري‌ها  بسياري  و  بدهکاري  از عزيزان،  از دست دادن کيي  آثار طلاق،  مي‌تواند 
کاهش دهد. وقتي شخص در موقعيت تنش‌زا قرار مي‌گيرد، خانواده و دوستان به او کمک 
استراحت  فشار خوب  تحت  مراقب‌اند که شخص  و  او هستند  مواظب سلامتي  ميک‌نند، 
کند، ‌خوب بخورد و بياشامد و روحيه‌ي خوبي داشته باشد. آنان نمي‌گذارند که فرد دست 
به کارهاي ناشايست و نادرست بزند و بدين وسيله، تعادل و بهداشت رواني خود را بيش 
بزند )احمدوند،1382، ص144(. پژوهش‌ها نشان مي‌دهد كه مردماني كه  از پيش برهم 
وابستگان نزدكي، عضويت در  )ازدواج، دوستان و  پيوندهاي اجتماعي گسترده‌تري دارند 
كليسا و ديگر مجامع گروهي(، بيش از كساني كه از پشتيباني اجتماعي كمتري برخوردارند، 

عمر مي‌كنند و كمتر از آنان گرفتار بيماري‌هاي ناشي از فشار رواني مي‌شوند. 

سلامتي و توانايي
توانايي  و  فرد  سلامتي  نتيجه،  در  مي‌شود.  فيزيولوژيک  تغييرات  موجب  تنش‌زا  عامل 
سازگاري او با عامل استرس‌زا، مستقيماً تحت تأثير قرار مي‌گيرد. همان گونه که در نشانگان 

29.Lazarus-Folkman
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فيزيولوژي استرس بيان شده است، در مرحله‌ي مقاومت، که مرحله‌ي سازگاري فرد تابع 
نيرومندي و زنده بودن اوست، فرد مي‌تواند بدون آنک ه وارد مرحله‌ي فرسودگي شود، تا 
زماني که سلامتي اجازه مي‌دهد، با فشار رواني به مقابله بپردازد. از عوامل مهمي که در 
سلامتي جسماني فرد بسيار مؤثر است، مي‌توان به خواب مناسب،‌ تغذيه‌ي صحيح و ورزش 

مفيد اشاره کرد )مارتين،1370(.

امكانات مالي
محل قرار گرفتن فرد در سلسله مراتب اقتصادي، آثار بسيار گسترده‌اي بر زندگي افراد دارد. 
حتي كوچ‌كترين فعاليت‌هاي زندگي روزانه، بر اثر تغيير در وضع اجتماعي- اقتصادي به 

هم مي‌ريزد.
تحصيل، رفاقت، گردش‌ها، مسافرت‌ها، روابط خانواده، رفت وآمدهاي خانوادگي و روابط زن 
و شوهر و بسياري فعاليت‌هاي ديگر، به رويدادهاي اقتصادي وابسته‌اند. اختلال در ت‌كتك 
اين فعاليت‌ها مي‌تواند سلامت جسمي و رواني انسان‌ها را به خطر اندازد. طبقه‌ي اجتماعي 
نه تنها فعاليت‌هاي روزانه، بلكه سرنوشت فرد را نيز به شدت تحت تأثير قرار مي‌دهد. مسير 
زندگي هر فرد معمولاً همان راهي است كه بيشتر افراد طبقه‌ي اجتماعي او طي مي‌پيمايند.

طبق تحقيقات انجام‌شده، جوانان محيط‌هاي اقتصادي- اجتماعي فقير، در مقايسه با جوانان 
اقتصادي- اجتماعي غني از نظر تحمل عادات بد زندگي، اعتياد به مواد مخدر و الكل، افكار 

خودكشي يا اقدام به خودكشي نابرابري‌هاي زيادي نشان مي‌دهند )گنجي،1376(.
وجود  و  دارد  روان  و  جسم  سلامت  در  به سزايي  تأثير  محيط  كه  اين  به  توجه  با  پس 
تفاوت‌هاي بسيار در نحوه‌ي برخورد انسان‌ها با مشكلات و همچنين در گرايش‌ها، ارزش‌ها 
از محيط زندگي افراد ناشي  و علايق جوانان در سطوح مختلف طبقات اجتماع مستقيماً 
مي‌شود، بايد بكوشيم تا جامعه‌اي را فراهم كنيم كه در آن هيچ گونه تبعيض و فاصله ي 
طبقاتي وجود نداشته باشد و همه‌ي افراد به طور مساوي بتوانند از امكانات جامعه بهره 
ببرند. براي رسيدن به چنين وضعيتي بايد هميشه فرمايش حضرت‌علي7 را سرلوحه‌ي 
كار خود قرار دهيم كه مي‌فرمايند: »اي پسرم، نفس خود را ميزان ميان خود و ديگران 
قرار بده. پس آنچه براي خود نمي‌پسندي، براي ديگران 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 ديگران زشت مي‌پنداري، براي خود نيز زشت بشمار و چيزي را براي مردم 

رضايت بده كه براي خود مي‌پسندي«.30 

قناعت كردن
»آبراهام مزلو« نيازهاي آدميان را نخست در سال1954م به پنج گونه، سپس در سال1970م 
به هفت گونه به صورت سلسه مراتب مرتب نمود. وي اين نيازها را به دو دسته‌ي مهم 1. 
نيازهاي كمبود؛31 2. نيازهاي رشد32 تقسيم كرد. نيازهاي رده‌ي بالا هنگامي پديد مي‌آيد 

كه نيازهاي رده‌ي پايين ارضا شده باشند. اين نيازها عبارت‌اند از:
1. فيزيولوژيكي )مانند غذا، آب، موادمعدني و ويتاميني(؛

2. ايمني )مانند امنيت، اشتغال، رفاه و سلامت خود و خانواده(؛
3. عشق و وابستگي )مانند پيوند جويي، محبت، پذيرفتگي(؛

4. عزت نفس )مانند شايستگي، تأييد، احترام(؛
5. شناختي )مانند معلومات، مهارت‌ها(؛

6. زيبايي و تناسب و هماهنگي؛
7. خود شكوفايي )پارسا،1380(.

وجود اين نيازها براي زندگي در اين دنيا، از امور اساسي زندگي است، ولي بايد توجه داشت 
كه بايد در برطرف كردن نيازها حد افراط و تفريط و تعادل در بين آنها را نيز مراعات كرد 
و حرص زدن و زياده‌خواهي سبب هلاكت انسان مي‌شود. از حضرت امام محمد باقر7، 
مروي است:33 »حريص بر دنيا چون كرم ابريشم است؛ هرچه بيشتر بر دور خود مي‌پيچد، 

راه خلاص او دورتر مي‌شود تا از غصه بميرد«.
در مقابل، قناعت، وسيله‌اي است كه سعادت ابدي را به جانب انسان مي‌كشاند، زيرا هر 

30 . نهج‌البلاغه، نامه‌ي31.
31. Deficiency needs
32. Growth needs

33. احياء‌العلوم، ج3، ص 206.
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كس به قدر ضرورت قناعت نمايد و زياده‌خواهي نكند، هميشه فارغ‌البال و مطمئن خاطر 
خواهد بود.

حضرت علي7  این باره  فرمودند:34 »هيچ گنجي بي‌نيازكننده‌تر از قناعت و هيچ مالي 
در فقرزدايي، ازبين‌برنده‌تر از رضايت دادن به روزي نيست و كسي به اندازه‌ي كفايت از دنيا 
بردارد، به آسايش دست يابد وآسوده‌خاطر گردد، در حالي كه دنياپرستي، كليد دشواري و 

مركب رنج و گرفتاري است«.

انجام كارهاي نيك
اين بحث را با گفتار پيامبر اكرم9، آغاز مي‌كنيم:35»ياد خدا شفاي دل‌هاست.«، يعني با 
ذكر خداوند، قلب نوراني و ناراحتي‌ها معدوم و نور اميد در دل هويدا مي‌شود. قدرت امواج 
كردار نيك، از امواج صوت بيشتر است. امواج كردار نيك، به سرعت، دل صاحبش را روشن 
و تابناك مي‌نمايد و به محض اين كه صاحب كردار نيك يادي از كردار نيك در ضميرش 
نقش بست، نور اميد و نشاط اعماق دلش را منور مي‌سازد، چنانچه گفته‌اند: »اگر گلي به 

كسي تقديم كنيد، لااقل دست شما بوي گلاب مي‌گيرد«.
قرآن كريم در آيه‌ي106 سوره‌ي بقره چنين مي‌فرمايد: »... نيكوكار هيچ ترس، حزن، غمي 
نخواهد داشت«. از نظر فيزيولوژكي، چون مغز انسان همزمان نمي‌تواند غم و شادي را درك 
كند و از سويي، چون نيكوكار و باايمان، پيوسته، كارهاي نيك در نظرش مجسم است و 
احساس شادي و لذت مي‌نمايد، به جاي غم و اندوه، آرامش خاطر را درك مي‌كند. به قول 
ارسطو: »بشر ايده‌آل از نيكي به ديگران لذت مي‌برد، ولي از نيكي‌هاي كه ديگران در حق 
او مي‌كنند، شرمنده است، زيرا بذل نيكي، نشانه‌ي توفیق و برتري و دريافت آن، علامت 

كوچكي و حقارت است« )صانعي،1366(.

خونسرد باشيد
اعماق  آرامش  نمي‌تواند  هرگز  اقيانوس  سطح  خروشان  »امواج  مي‌گويد:  جيمز«  »ويليام 

34 . نهج‌البلاغه، حکمت 371.
35 . نهج‌الفصاحه،  گفتار 1620.

اقيانوس رابه هم زند. در نظر او، افرادي كه به حقايق بزرگ‌تر مي‌انديشند و به حقايق واقف اند، 
هرگز فراز و نشيب‌هاي زندگي، كه هر ساعت ممكن است آرامش انسان را بر هم زند، در 
نظرشان جلوه‌گر نيست؛ بنابراين، انسان واقعاً متدّين فارغ از هرگونه دغدغه و تشويش است و 

براي هر پيش‌آمدي در دنيا، خونسردي نشان مي‌دهد« )صانعي،1366، ص107(.

مقاوم، پايدار و انعطاف‌پذير باشيد
بديهي است كه تمام پيش‌آمدها موجب بدبختي يا خوشبختي انسان‌ها نخواهد شد، بلكه 
باره،  اين  در  يا خوشبختي خواهد شد.  بدبختي  موجب  مقابل حوادث،  در  آدمي  واكنش 
حضرت علي7 چنين مي‌فرمايند: »داروي درد، در توست؛ نمي انديشي، درد از توست؛ 

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

را تحمل كند و خم شود. 
»شوپنهاور«36 مي‌گويد: »تسليم‌شدن در برابر وقايع و حوادث چاره‌ناپذير، مهم‌ترين توشه 

براي سفر زندگي است«. 
»هانري فورد«37 عقيده داشت: »وقتي نتوانيم با حوادث و ناگواري‌ها كنار بياييم، آنها را به 
حال خود رها مي‌كنيم تا خودش حل شود«. درخت در برابر طوفان كمر خم مي‌كند و به 

لرزه مي‌افتد، ولي در پايان طوفان بر جاي خود باقي است )صانعي ،1366(.

بخش سوم: روش‌هاي عاطفي- معنوي در مقابله با تنيدگي 
 مشکلات رواني و اجتماعي هر روز افزايش ميي‌ابد؛ بنابراين، انسان نيازمند اتکا به قدرتي 
ماوراي طبيعت است تا ضعف خود را جبران کند. ما چنين اموري را تحت عنوان روش‌هاي 

عاطفي- معنوي مقابله با تنيدگي بررسي ميک‌نيم. 

36. Spenhawer
37. H. Ford
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تأثير ياد خدا در رويارويي با مشکلات
ياد خدا فرد را از اميال و تکانش‌هايي که براي او تنيدگي‌زا است، بازمي‌دارد و سبب مي‌شود 
که به جاي توجه صرف به لذت‌هاي دنيوي که معمولاً ناکامي در بهره‌گيري از آنها موجب 
تنيدگي است، به تقويت رابطه با خدا و تقرب به او توجه کند. بروز مشکلات براي چنين 
به مقصود احساس  را در مسير نيل  باز نمي‌دارد، چون خود  از هدف اصلي  را  فردي، وي 
را  خدا  که  کسي  ديگر،  سوي  از  نمي‌نمايد.  تلقي  تنيدگي‌زا  و  سخت  را  زندگي  ميک‌ند. 
فراموش ميک‌ند و از ياد او غافل است، به دنيا دل مي‌بندد و زندگي براي او راحت و آرام 
نيست، زيرا هيچ گاه از آن احساس رضايت نميک‌ند و پيوسته به دنبال رفاه بيشتر است و 

از اين رو، پيوسته، در فشار و سختي به سر مي‌برد )ديمائتو و همکاران، 1378(. 
از مصاديق ياد خدا مي‌توان به موارد زير اشاره کرد:

نماز  
نماز کيي از ارکان دين مبين اسلام و عالي‌ترين و کامل‌ترين نوع نيايش و ارتباط با خداوند 
مي‌باشد، به گونه‌اي که قرآن کريم در بيش از120 آيه، بارها، از نماز، احکام، آداب و آثار 
آن ياد نموده است. اگر چه افزون بر نماز، عبادات ديگري همچون روزه، خمس، زکات، حج، 
جهاد و... نيز وجود دارد که هر کدام نقش سازنده و تربيتي مهمي در انسان ايفا مي‌‌كند، 
ولي نقش نماز بسيار سازنده‌تر مي‌باشد، زيرا نماز جلوه‌اي از حضور بنده در محضر ربوبيت 
است )مجموعه مقالات اولين همايش بين المللي نقش دين در بهداشت روان)1(،1382، 

ص233(.
در  انسان  زيرا  کرد،  اشاره  انسان«  در  آرامش  »کسب  به  مي‌توان  نماز  آثار  مهم‌ترين  از 
از  را  خود  و  برد  پناه  بدان  که  دارد  نياز  تکيه‌گاهي  به  زندگي،  بلاياي  و  رنج  کشاکش 
آشفتگي‌ها، پريشاني‌ها و افسردگي‌ها دور سازد و بدان آرامش يابد و اين تکيه‌گاه جز ياد 
خدا چيز ديگري نمي‌تواند باشد، چنانچه خداوند در آيه‌ي227 سوره‌ي بقره فرموده است: 
»آنان که اهل ايمان و نيکوکارند و نماز به پا دارند و زکات بدهند آنان را نزد پروردگار پاداش 
نيکو خواهد بود و هرگز ترس و بيمي از حوادث آينده و غمي از گذشته نخواهند داشت«. 

بديهي است که ايستادن خاضعانه در برابر خداوند، به انسان نيروي معنوي مي‌بخشد و در 
آرامش قلبي و امنيت رواني ايجاد مي‌نمايد. چون انسان در نماز همه‌ي مشکلات دنيا را 
فراموش ميک‌ند و نام خدا و آيات قرآن را بر زبان جاري مي‌سازد، باعث آرامش روان و 

آسودگي خيال مي‌شود. 
»ديل کارنگي«38 در کتاب معروف خود، آيين زندگي نيز نماز و دعا را وسيله‌اي براي غلبه 
پزشکي،  علم  جديدترين  »امروزه،  مي‌نويسد:‌  و  است  کرده‌  معرفي  نگراني  و  تشويش  بر 
يعني روان‌پزشکي، همان چيزهايي را تعليم مي‌دهد که پيامبران تعليم مي‌دادند. چرا؟ به 
دليل اينک ه پزشکان روحي دريافتند که دعا و نماز و داشتن ايمان محکم به دين، نگراني، 
تشويش، هيجان و ترس را، که موجب نيم بيشتري از ناخوشي‌هاي ماست، برطرف مي‌سازد 

)حائري شيرازي،1373، ص153(.

روزه 
»و ان تصوموا خيرلکم ان کنتم تعلمون؛39

روزه بداريد. برايتان بهتر است، اگر درک کرده باشيد«.
روزه کيي از ارکان عبادي اسلام است. معناي روزه عبارت از امساک از مفطرات يا چيزهايي 
است که روزه را باطل ميک‌ند و به قصد قربت مي‌باشد و اولين و عمده‌ترين آنها خودداري 

از خوردن و آشاميدن و از طلوع فجر تا مغرب است.
گرفتن  روزه  به  را  مسلمانان  متعددي  روايات  در  معصومان:،  ائمه ی  اکرم9،  پيامبر 
تشويق و براي آن فوايد فراواني بيان نموده‌اند. پيامبراسلام9 فرمودند: »صوموا تصحوا؛ 
روزه بداريد تا تندرست شويد«. امام رضا7، روزه و امساک از غذا خوردن را براي بدن 

سودمند بيان فرمودند )ستاد اقامه‌ي نماز،1378، ص127(.
»دکتر آلکسيس کارل«، فيزيولوژيست و پژوهشگر فرانسوي، مي‌گويد:

»در روزه‌داري، با تلاش معنوي تعمل و تملک نفس، مي‌توان تعادل اعمال بدن را حفظ 
کرد. همه به طور طبيعي تمايل به اطفاي غرايز نفساني دارند، ولي وقتي اين تمايلات کاملًا 

38. D. Karengi
39.  بقره: 184.
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بايد به گرسنگي و کاهش در خواب و غرايز  بنابراين،  انحطاط مي‌گرايد؛  به  برآورده شد، 
جنسي و... عادت کرد و بر نفس مسلط شد. بي‌شك، افراط در خواب و خوراک از کمبود 
آن زيان‌بخش‌تر است و با امساک مي‌توان هماهنگي بين اعمال بدني و رواني ايجاد نمود« 

)فصل‌نامه‌ي انديشه و رفتار،1374، سال اول، شماره‌ي4(.
در روزه‌داري اسلامي، افزون بر سلامت جسماني، به سلامت رواني نيز اهميت داده شده 
است، چنانکه 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 مي‌باشد. خداوند در آيهي186 سوره‌ي بقره وعده‌ي اجابت به بندگان خويش مي‌دهد 
و با عطوفت خاصي، خود را نزديک به آنان بيان مي‌كند که دعاي ايشان را به استجابت 

برساند.
انسان  ياد خداوند را در دل  اولاً  اثر دعا، نقش تربيتي آن است، بدين گونه که  نخستين 
ساختار  دليل  به  انسان  انفسهم(.40  فانسيهم  )و لاتکونو کالذين فسواللّه  مي‌دارد  نگه  زنده 
فکري و بشري خود، فراموشکار است و گاه به دليل اين ويژگي، دچار انحرافات و خطاهاي 
بسيار بزرگ مي‌شود؛ چنانچه از مسير هدايت و جاد‌ه‌ي حرکت اصيل خويش منحرف شده، 
تباهي  به  را  آينده‌اش  و  فکري می شود  و  عقيدتي  کند، دچار سردرگمي  را گم  اهدافش 
ميک‌شاند. دعا سبب طهارت روح انسان شده،‌ گمراهي را به او تذکر مي‌دهد و هدف و جهت 
اعتماد  با نيروي  يافته، وي  افزايش  انسان  با دعا، توکل در  يادآور مي‌شود.  او  به  اصلي را 
بر قدرتي متعال، که هميشه همراه و ناظر اعمال و گفتار وي مي‌باشد، سعي در پيرايش 
تفکرات خويش و زدودن آلايش‌ها از اعمال نموده، در نهايت در مسير تربيتي صحيح به 
حرکت درمي‌آورد. ‌همچنين دعا عامل برقراري رابطه با ماوراي طبيعت است و انسان با مؤثر 
دانستن اين عوامل در امور حيات خويش، به آرامش اطمينان خاطر دست ميي‌ابد و اين 
آرامش سبب شرح صدر و ايجاد روابط پويا و مفيد براي فرد و جامعه و به طور کلي جهان 

40. حشر: 19.

هستي است، زيرا چنين فردي نه تنها خود به درجات بالاتر انساني صعود ميک‌ند، که سبب 
شکوفايي و بالندگي افراد ديگر نيز مي‌شود.

ادعيه‌اي که در مکتب ما وارد شده است، سرشار از مضامين لطيف و زيبا مي‌باشد و تاكنون 
درباره‌ي تأثير کلام زيبا در روح انسان شکي وارد نشده است. واژه‌ها در ادعيه با محتواي 
خود تناسب دارند. در تمام دعاها، زيبايي سخن از نظر رعايت نکات دستوري، نگارش و 
نظر  از  والايي  بسيار  تلطيف روح مي‌تواند نقش  لطافت و هماهنگي دعاها ديده مي‌شود. 

تربيتي در زندگي داشته باشد.
ما با اندکي تأمل در احاديثي که در آنها سفارش به دعا شده است، به نقش عجيب و پرُرمز 

و راز دعا پي مي‌بريم؛ براي نمونه، به چند حديث ذيل بسنده ميک‌نيم.
حضرت علي7 فرمودند:41»امواج بلا را با دعا از خود دور كنيد«.

امام صادق7 فرمودند:42»هرگاه دعا کردي، گمان کن که حاجتت بر در است«.
براي آن که باب تفحص و تحقيق درباره‌ي اين شأن دعا، يعني تصويرسازي مثبت، گشوده 
شود، فرازهايي از چند دعاي وارده را خوانده، به تأثير آنها در برقراري تصويرسازي ذهني 

مثبت توجه ميک‌نيم.
اي  کريمان،  کريم‌ترين  اي  بخشندگان،  بخشنده‌ترين  »اي  مي‌خوانيم:  مشلول  دعاي  در 
فريادرس  اي  ايمان،  اهل  ياور  اي  پناه‌جويان،  پناه  و  پشت  اي  ترسندگان،  ايمني‌بخش 
فريادخواهان،‌ اي منتهاي مقصود طالبان، اي رفيق غريبان، اي مونس بيک‌سان، اي پناه 
پناه‌آوردگان، اي روزي‌دهنده‌ي طفلان خردسال، اي پيونددهنده‌ي استخوان‌هاي شکسته، 
پناهندگان  نگه‌دار  اي  فقيران،  و  بدبختان  بي‌نيازکننده‌ي  اي  زندانيان،  آزادک ننده‌ي  ‌اي 
ترسان، اي کسي که هر تدبير و تقدير به دست اوست،‌ اي کسي که هر مشکلي براي او 

آسان است...«.
هنگامي که شخص مضطر و نگران اين کلمات را پيش خود زمزمه مي‌نمايد، در حقيقت 
او را  او را در حيات بشري مرور مي‌نمايد و نقش‌دهندگي  توانايي‌هاي پروردگار و قدرت 

41.  نهج‌البلاغه، حکمت 146.
42. اصول کافي، ج 4، ص 222.
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تمام امور زندگي بر خويشتن گوشزد و يادآوري مي‌نمايد که همه چيز در دست‌هاي تواناي 
خالقي است که مي‌تواند گره‌گشاي تمام سختي‌ها باشد و براي خود تکرار ميک‌ند که همه 
چيز براي او آسان است و هر مشکلي براي او سهل و راحت مي‌باشد. در اين هنگام، وقتي 
شخص تصويرهاي چنين مثبتي از ياري‌دهنده‌ي پر قدرت در ذهن خويش مي‌سازد، کمک  م 
احساس اتکا و قدرت ميک‌ند و اتکال و تکيه بر نيروي مطلق به وي آرامشي مي‌بخشد که 
هيچ چيز جايگزين آن نخواهد بود )مجموعه مقالات اولين همايش بين المللي نقش دين 

در بهداشت روان)1(،1382(.

توسل به ائمه: و اولياي خدا
اعتقاد اساسي ديگر در اسلام اين است که در افاضه‌ي قدرت به موجودات و شمول رحمت 
در جهان، واسطه‌هايي وجود دارد. جهان، نظام عِلّي و معلولي است و فيض نيز با وسائلي 
به موجودات مي‌رسد. پيامبر9 و ائمه:، واسطه‌ي فيض موجودات جهان اند. به همين 
دليل، سفارش شده است که در رويارويي با سختي‌ها، به ايشان توسل بجوييم. برقراري 
رابطه با کساني که در نظام هستي قدرت تصرفي بيش از انسان‌هاي ديگر دارند و داراي 
صفات والاي اخلاقي هستند، فرد را در بعد عاطفي به نيروي ماوراي طبيعي وابسته مي‌سازد 
که به طور متقابل به فرد توجه و عنايت فراوان دارد. در اين حالت، فرد احساس تنهايي و 

درماندگي نميک‌ند )ديمائتو و همكاران،1378(.

تلاوت قرآن
روش‌هاي گوناگوني براي کاهش اضطراب پيشنهاد شده است، از جمله روش‌هاي تن‌آرامي 
و موسيقي‌درماني. بديهي است انتخاب روش درمان بدون‌عارضه، کم‌هزينه، سالم و ساده 
مانند موسيقي‌درماني، ارجحيت دارد و کيي از ريتم‌هاي موزون، دلنشين و جذاب، آواي 
عرفاني قرآن کريم مي‌باشد. کلام الهي، با قدرت نفوذ فراوان و بي‌همتاي خود، چنان بر 
روح و جسم اثر مي‌نمايد که گويي پس از شنيدن آن، انسان تازه به دنيا مي‌آيد و احساس 

سبکي و سرزندگي مي‌نمايد.
طبق پژوهش‌هاي »خانم نسرين گله‌دار« و »ماندانا ساکي«)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»دل‌ها زنگ مي‌گيرد، همچنان که آهنگ زنگ مي‌گيرد«. 
شخصي عرض کرد: »يارسول‌الله! جلاي آن از چه چيز است؟« فرمودند: »تلاوت قرآن و 
ياد مرگ«. تأثیر کلامي که بدون واسطه از خدا صادر شده و لفظ آن غايت از فصاحت به 
حد اعجاز رسيده و معناي آن مشتمل بر اصول حقايق معارف و مواعظ و احکام و مغيبات 
احوال باشد چگونه است و نفس را از آن چه قدر صفا حاصل مي‌شود؟! پس بر کسي که از 
اهل ايمان باشد، مواظبت بر تلاوت قرآن و ملاحظه‌ي آداب و شرايط تلاوت لازم و ضروري 

است )نراقي،1378، ص778(.

حضور در مكا‌ن‌هاي مذهبي
در شش بررسي كه درباره‌ي چگونگي بهبود بيماري انجام گرفته، نشان داده شده است كه 
عملكرد رواني افراد به دنبال شركت در مراسم مذهبي بهبود ميي‌ابد؛ براي نمونه، »چو«44و 
به كليسا  بيماران اسكيزوفرني كه  »كلين«45 )1985( گزارش نموده‌اند كه مدت بستري 
مي‌رفتند، به مراتب كمتر از گروه گواه بوده است. همچنين بر پايه‌ي پژوهش‌هاي ديگري، 
شركت در مراسم مذهبي، به طور معناداري سبب پايين‌آمدن نشانه‌هاي مرضي رواني شده 

است )فصل‌نامه‌ي انديشه و رفتار، سال اول، شماره‌ي4، بهار1374، ص52(.

43.احياء‌العلوم، ج 1، ص 245.
44. Chu
45. Klein
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