
طراحی الگوی مدیریت استرس شغلی از دیدگاه اسلامی
نويسندگان: زهرا بیگم سجادی1، مجید رمضان2، محمد ابراهیم سنجقی3، حسین تاج آبادی4

تاريخ دريافت:  98/2/8                                                            تاريخ پذيرش نهايی: 98/10/2

چكيده
در دنیای امروز با وجود مطالعات فراوان و صرف بودجه های کلان برای کنترل 
استرس شغلی نیازجدی به تولید الگویی کارآمد برای مدیریت آن احساس 
می شود. آمار روزافزون معضلات اجتماعی و فردی برخاسته از استرس شغلی از 
نشانه های عدم کارایی لازم  مدلهای پیشین با وجود تلاشهای فراوان بوده است .

ما در این مقاله به دنبال شناسائی عوامل اصلی مدیریت استرس شغلی بوده ایم؛ 
بر این مبنا، در ابتدا با مرور ادبیات اسلامی و دانش مدیریت رایج، عوامل دخیل 
در استرس شغلی استخراج، ومدل اوّلیه برگرفته از ادبیات نظری تعیین گردید. 
از صاحبنظران  نفر  بیست  از  بیش  با  انجام مصاحبه های تخصصی  با  سپس 
قرآنی،  علوم  و  روانشناسی  مدیریت،  در رشته های  برتر کشور  دانشمندان  و 
سنخ های آرمانی مدیریت اسلامی و دانش رفتار سازمانی رایج به دست آمد. با 
تکنیک هایی چون کدگذاری آزاد این سنخ-های آرمانی تجزیه وتحلیل شدند و 
فرایند استقرائی ارتقا یافت. مفاهیم اصلی تحقیق پس از شناسایی، کدگذاری 
انتخابی شد. و با تعیین مقوله ها و شاخص ها، پرسشنامه های)دلفی ( اکتشافی، 
تهیه ، وبا توزیع آن، دربین نخبگان فوق، تمامی ابعاد )عوامل مدیریتی، عوامل 
سرمایه ای، رفتار سیاسی، عوامل اخلاقی، نهادهای حاکمیتی(، تأیید شدند و 

نهایتا به مدل موردنظر رسیدیم.   

واژگان كليدي:  
استرس شغلی، تربیت نیروی انسانی، مدیریت استرس،  فرسودگی شغلی، الگوی 

اسلامی

sajadi460@gmail.com )1.  دانشجوی دکتری مدیریت رفتار سازمانی، دانشگاه صنعتی مالک اشتر.)نویسنده مسئول
2. دانشیار گروه مدیریت، دانشکده مدیریت و مهندسی صنایع، دانشگاه صنعتی مالک اشتر.
3.  استاد گروه مدیریت، دانشکده مدیریت و مهندسی صنایع، دانشگاه صنعتی مالک اشتر.

4.  دانشیار گروه مدیریت، دانشکده مدیریت و مهندسی صنایع، دانشگاه صنعتی مالک اشتر.

فصلنامه مطالعات راهبردی بسیج، سال بیست و دوم، شماره85، زمستان1398
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6
1-مقدمه 

در مورد تعریف مفهوم استرس شغلی اختلاف نظر زیادی بین دانشمندان وجود دارد به 
طور کلی استرس، واکنش تطبیقی به یک عامل بیرونی است که پیامدهای فیزیولوژیک، 
رفتاری، شناختی و روان شناختی برای فرد در پی داشته و فرد را از حالت نرمال خارج 
می کند. در دهه  گذشته موضوع استرس شغلی به عنوان موضوعي جدي در ارتباط با 
سلامتي کارکنان در سازمان ها مطرح بوده است )لو و همکاران ، 2003 ( و محققین 
علل زیر را برای بروز آن خاطرنشان نموده اند: 1- عدم کفایت آموزش برای افزایش 
توانایی  2-عدم اعتماد و تفویض اختیار برای تصمیم گیری  3-کار بیش از حد وتحت 
فشار گذاشتن کارمندان برای کارهای ضروری4- عدم تعریف روشن نقش  های شغلی 
و متنوع بودن وظایف شغلی  5- محیط کاری نامناسب و طراحی ضعیف و فضای 
کاری   6- عدم توانایی کافی در زندگی کاری و ارتباطات ناسالم بین پرسنل)رابینز ، 

2001، ص215(.
 بنابراین، مطالعه  استرس شغلی از ابعاد اجتماعي، روانشناسي و پزشکي، مورد 
توجه قرار گرفته است. در سال های اخیر در کشور، حرکت هایی در جهت توجه به تأثیر 
درمان های روان شناختی در کاهش استرس صورت گرفته و تعدادی از مشاوران شغلی، 
روان شناسان، روان درمان گرایان و روان پزشکان در کلینیک های مشاوره از تکنیک های 

مقابله با آن استفاده می کنند)فقهی فرهمند 1388، ص167(.
 مکاتب روانشناسی نیز به بحث در زمینه مدیریت استرس و نقش آن در سلامتی 
کارکنان و افزایش بهره وری در سازمان ها پرداخته اند و راه حل هائی برای رفع این معضل 
بزرگ سازمانی) استرس شغلی ( ارائه داده اند، اما می توان اذعان نمود که دیدگاه مدیریت 
رایج، عمدتا مربوط به جنبه فیزیکی و مادی و صرفا برای کاهش هزینه هاست و به دلیل 
عدم نگاه صحیح به انسان و تکامل او و توجه به ظاهر دنیا، بوالهوسی، شهوات و غرق 
شدن در لذایذ آن و غفلت از وجدان و فطرت الهی، ارائه الگو نموده اند اما آنچه محقق 
را بر تهیه این مقاله ترغیب نمود، توجه به جامعیت، جهانی و کارگشابودن دین مقدس 
اسلام به انسان به عنوان هدف خلقت و ایجاد آرامش و اطمینان او در عرصه های فردی، 
خانوادگی و اجتماعی و ارائه الگوی راهبردی، کاربردی و جامع به جهان، بوده است 
که درقالب ابعاد، مولفه ها و شاخص های به دست آمده، ترسیم الگوی نهائی مدیریت 
استرس شغلی ارائه شده است،  امید که با اجرای آن علاوه بر حل مشکلات داخلی، در 

رسیدن به تمدن اسلامی، مؤثر باشد . 
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2- مرور ادبيات نظری
برخی از روانشناسان ریشه استرس را برگرفته از واژه استرینجر به معنای در تنگنا 
کشیده شدن  می دانند )آرنولد و همکاران، 2005(. برخی دیگر آن را از واژه قدیمی 
فرانسوی اضطراب  به معنای قرار گرفتن در شرایط محدود و پریشان دانسته اند. )فانتانا، 
1989(. کتب لغت عربی نیز از واژه "ضغط النفس"  به معنای فشار روحی و در تنگنا 
قرار گرفتن آورده اند. درواقع، قرارگرفتن در محدودیت و تنگنا، در هنگام کار بسیاری 

از افراد را تحت فشار روانی کار قرار می دهد.
استرس، آثار منفی بر نتایج سازمانی مانند خشونت و سوانح در محل کار و غیبت و 
فرسودگی شغلی وارد میکند )پریو و همکاران، 2003( و تعارض نقشی نیز به این آثار 
اضافه می گردد. یک گزارشی پژوهشی در انگلستان نشان داد که کارگران زن به دلیل 
حساسیتشان،  1/5 برابر بیشتر از کارگران مرد از استرس در محل کار رنج می برند. 
مشاوران بهداشت و ایمنی مؤسسه آرینیت  در بین یک دوره پنج ساله 2014-2009 
اعلام کردند زنان کارگر به طور مداوم دچار چنین اضطرابی شدهاند. این درحالی است که 
تلفات و آسیب های جسمی در زنان به مراتب کمتر از مردان بوده است )دیده بان 

بهداشت وایمنی کامل ، 2015(.
ایوانکویچ و ماتسون  معتقدند که بر خلاف تصور عموم که همواره فشار عصبی را 
با مفهوم منفی در نظر می گرفتند، فشار عصبی همیشه بد نیست و »استرس مفید « 
نام گرفته است ؛ البته بجز شکلی از فشار عصبی که بار منفی دارد و »استرس منفی « 
نامیده می شود و به هنگام ناراحتی، مثلًا مرگ یک عزیز یا توبیخ شدن، ایجاد پیامدهای 
فیزیولوژیکی، روان شناختی، شناختی و رفتاری می نماید که هرکدام به صورت امواجی 
زیانبار ، ضایعاتی بر فرد وارد می نماید. استرس های مفید، موجب تحرک و افزایش 
فعالیت فرد می-گردد. مثلا وقتی  دانشجویی در لیست تشویقی های رییس دانشگاه 
قرار می گیرد یا کارمندی به درجه ارتقاء شغلی می رسد، وی دچار فشار عصبی می شود 

که به هیچ وجه منفی نیست )ایوانکویچ و ماتسون، 1987(. 

استرس زاها، استرس و پیامدهای آن
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 پیامدهای استرس 

چنانچه در نمودار فوق ملاحظه می شود چند نکته قابل اهمیت است: 1- استرس 
واکنش تطبیقی به یک عامل )واقعه، کنش یا موقعیت( است نه خود عامل، 2- استرس 
انرژی زیادی را از فرد می گیرد یا ایجاد می کند، 3- هر فرد خاصی استرس را به طور 
متفاوتی تجربه می کند )فیزیولوژیک و روان شناختی( تأثیر استرس را تعدیل می کند، 
4- استرس فرد را از حالت نرمال خارج می کند، 5- منظور از عامل محیطی استرس زاها 
هستند که موجب استرس می شوند، 6- ایجاد سازمان بدون استرس یک تفکر رؤیایی 

است )قلی پور، 1393 ، ص270(. 
پیامدهای استرس بر چهار دسته کلی تقسیم می شوند:

1- پیامدهای فیزیولوژیک، بین بیماریهای فیزیولوژیک و استرس رابطه مثبت وجود 
دارد )Frese, 1985( با تضعیف سیستم ایمنی در تسریع بیماریها ازجمله سرطان نقش 

عمده ای دارد.
1-1- سیستم قلبی- عروقی، افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون، افزایش قند 

خون، سردی دست ها و صورت، اختلال در ریتم قلبی )دیس ریتمی(.
1-2- سیستم عصبی- عضلانی، سردرد، اتساع عروق، لرزش، بی خوابی، کاهش 

توان عضلانی، درد مفاصل.
1-3- سیستم گوارش، دردهای شکمی و گرفتگی عضلانی، تهوع، سوء هاضمه، 

کاهش حرکات روده، افزایش متابولیسم و بی اشتهائی.
1-4- سیستم تنفسی- افزایش تعداد تنفس، کاهش اسیدیته خون، سرفه های بی مورد.

2- پیامدهای روانشناختی: اختلالات روان تنی ، خشم، افسردگی، کناره گیری و 
انزوا، ترس، اضطراب، کابوس ، وحشت شبانه  و احساس خستگی روانی از پیامدهای 

روان شناختی استرس است.
3- استراتژی مقابله شناختی یک راه خوب برای مبارزه با افکار تولید استرس است 
وآگاهی از آنها باعث افزایش کارآیی آنها می شود، از دست دادن حافظه کوتاه مدت 
و بلندمدت، اختلالات فکری- شناختی، افزایش خطا، فراموشی و افزایش توهم از 

)Compiled tamarao, connor 2003( .پیامدهای شناختی استرس است
4- پیامدهای رفتاری خواسته ها و فشارهای ناشی از تجربه ها می توانند از منابع 
داخلی یا خارجی باشند، برخی در داخل سازمان یا دانشگاه و ... است. در مطالعه روی 
750 کارگر بالای 18 سال، 130 نفر آنها به اندازه ای در محیط کار از دست همکار 
 Poll,(خود عصبانی می شدند که دوست داشتند او را مورد ضرب و شتم قرار دهند
1999( و وقتی این کار را انجام نمی دادند خشم انباشته شده موجب بروز اشتغالات 
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و انحرافات ذهنی می گردید. البته از دیدگاه اطباء سنتی ایرانی نیز، استرس آثار و 
پیامدهای رفتاری مضری به انسان وارد می کند.

هزینه های کسب و کار نیز می تواند جزء پیامدهای مهم استرس شغلی محاسبه 
گردد. بنا بر گزارش نیوش، بین 200 تا 300 میلیارد دلار در سال برآورد شده است. 
در گزارشی آمده که بیشتر کارفرمایان بر فعالیت امروز کارکنان تأکید دارند در حالی 
که فردای آن ها غیر فعال است و هزینههای بهداشت و درمان آنها دو برابر میشود 
)مؤسسه ملی ایمنی و بهداشت شغلی نیوش ( در همین تحقیق مؤسسه ملی بهداشت 
روان تخمین می زند که در نتیجه افسردگی سالانه به میزان 23میلیارد دلار برآورد 
شده است و لذا به یک چالش جهانی تبدیل شده و مورد توجه صاحبنظران بوده و 

کنفرانسها و سمینارهای متعددی را در جهان به خود اختصاص داده است.
ازسوئی دیگر استرس شغلی، به استرس های مزمن، روزانه ورویدادهای دگرگون 
کننده تقسیم می شود و راهکارهای متعددی برای کنترل آن پیشنهاد شده است که 

خلاصه آن ارائه می گردد:
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جدول1-خلاصه ای از راهکارهای کنار آمدن با تنیدگی )هالرويد، انداسیک  1997 (

کوشش در جهت حل مساله1

تنظیم واکنش های عاطفی2

کوشش برای حفظ احساس کنترل شناختی و رفتاری3

روی آوردن به کار، همراه با حس مبارزه جویی4

تعهد قوی نسبت به آنچه انجام می گیرد5

داشتن نگرشی وسیع، قابل درک دانستن جهان6

تقاضای حمایت اجتماعی و تکیه بر آن7

ورزش مرتب8

داشتن برنامه غذایی سالم9

خوابیدن به حدکافی10

مکاتب و پژوهشگران مختلفی به بحث در زمینه مدیریت استرس و نقش آن در 
سلامتی کارکنان و افزایش بهره وری در سازمان ها پرداخته اند. ازجمله دمبه، آمیک 
و موستارد ، شواهدی آورده اند که استرس محل کار باکاهش کیفیت روابط با همسر، 
فرزندان و سایراعضای خانواده مرتبط است. )دمبه آمیک 2001( ویلیام وست، نیز 
معتقد است: آرام سازی ذهن  مرحله فراتری است که پس از تنیدگی، کنترل ذهن و 
گریز از افکار منفی، بهترین شیوه کنترل ذهن و آرام سازی آن، تمرکز و خلق تصاویر 

ذهنی آرامش دهنده است )وست ویلیام 2004(.
فاکتور سن نیز یکی از عوامل تأثیرگذار استرس شغلی است، دریک مطالعه 34 
نفرمرد و35 نفرزن به طور تصادفی از مدارس دولتی و خصوصی در شهرستان بخارا 
به وسیله پرسشنامه رضایت شغلی معلمان مورد نظر توزیع شد. یافته ها نشان داد که 
معلمان کمتر از 25 سال تا 35 سال بیشتر از دو گروه پایین تر و بالاتر رضایت شغلی 
داشتند و درنتیجه سنین کمتر از این حد، نیازمند حمایت و کمک بیشتری هستند و 
سنین بالاتر نیز به دلیل سن، افکار بلند پروازانه، نیازهای دیگری دارند) جانتا موندال 
2011(.  ازطرفی دیگر تفاوت معنا داری بین رضایت شغلی مردان و زنان وجود دارد: 
رضایت شغلی مردان بیش از زنان است دلیل آن نیز در این مطالعه تحت سلطه بودن 
زنان عنوان شده است. همچنین رضایت شغلی، استرس شغلی و سلامت روان عوامل 

مهم کارکنان و رفاه آن هاست. )نهار، حسین و همکاران   ،2013(
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رفتارگرایان نیز معتقدند اصلاح و تنظیم رفتار به عنوان وسیله ای برای مقابله با 
تنیدگی در هر زمان، بهترین اقدام است برای اثبات این فرضیه، ده ها پژوهش به عمل 
آمده است. در این پژوهش ها از مصرف مواد مخدر تا کتک زدن به همسر، اختلالات 
تغذیه و بی خوابی و ... مورد بررسی قرار گرفته است و برای اصلاح و تنظیم رفتار راه های 
مختلفی پیشنهاد شده، که هر یک شکل و قالب ویژه ای دارند که به آن ها الگوهای 

اصلاح و تنظیم رفتار گفته می شود )سالاری فر ،1393 (
راه حل این معضل بزرگ سازمانی) استرس شغلی (  از دیدگاه مدیریت رایج نیز با 
اندکی تفاوت، مربوط به جنبه فیزیکی و مادی و صرفا برای کاهش هزینه هاست ازجمله: 
هربرت بنسون نیز ده راهکاربرای کاهش و درمان استرس را طی مقاله ای از کتاب "پاسخ 
آرام بخشی" ارائه داده، که مربوط به مؤسسه سلامت ذهن و جسم  می باشد: )هربرت 
بنسون، 1975 ( ازجمله: تنفس عمیق  - دیدگاهی نو به زندگی روزانه باتکیه برشعار 
"همین جا، همین الآن " زندگی را غنی تر و معنی دارتر می کند. - چای بنوشید - عشق 
بورزید) می توانید حیوان خانگی خود رانوازش کنید( – باماساژ،  استرس از شما فرار 
می کند- وقت استراحت بگیرید- ورزش کنید،- ده دقیقه پیاده روی، برای به دست 
آوردن انرژی بیشتر-  به موسیقی ملایم گوش دهید- تغییر نگرش دهید، وارزمن  
می گوید: 30 ثانیه زمان کافی برای تغییر ریتم قلب از  حالت استرس به حالت آرام و 

ریلکس است-  تفکر و تمرکز یا مدیتیشن، برنامه مراقبه متعالی  .
مديريت استرس شغلی ازديدگاه اسلام

تحولات وسیع اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی برآمده از انقلاب صنعتی و تحول سازمانی 
در اقتصاد ملی کشورها که منجر به پدیدآمدن شرکت های چندملیتی و رقابت شدید در 
سطح جهانی به منظور تولید انبوه محصولات و لزوم پاسخگویی شرکت ها به تقاضاهای 
متنوع و متغیر بازار ازیک طرف و سست شدن روابط اجتماعی و فرهنگی در جوامع 
انسانی و نیاز افراد به انباشت سرمایه به منظور امکان پاسخگویی به نیازهای مادی )اعم 
از حقیقی یا کاذب( که تلاش اقتصادی وسیع همه اقشار جامعه را ضروری می سازد 
ازسوی دیگر، استرس شغلی را در زندگی امروزی به یک امر متداول بدل کرده است. 
فشار عصبی یکی از پدیده های اجتماعی و سازمانی است. که به طور گسترده ای بر 
فضای سازمان، روابط انسان ها و بهداشت روانی آنها تأثیر -می گذارد ) فقهی فرهمند، 

1385، ص42(.
در ادیان الهی به ویژه مکتب اسلام و با توجه به جهان بینی و ایدئولوژی ممتاز 
آن از دیرباز بر نقش و جایگاه برتر انسان به عنوان اشرف مخلوقات در مقایسه با دیگر 
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پدیده های خلقت تأکید شده است.

به تعبیر استاد بزرگوار شهید مطهری، اسلام راه است نه منزل و توقفگاه، غلط 
است که بگوئیم چون منزل ها عوض می شود راه هم باید عوض شود)مطهری مرتضی، 

1377 ، صص،16-11(. 
لازمه این کار، مفهوم شناسی معاصر و یا معاصرسازی مفاهیم است. برای شناخت 
واژه استرس شغلی، از واژه-های نزدیک در قرآن و کتب حدیثی وام گرفته شد و بامراجعه 
به کتب تفسیری و منابع دینی، مختصات الگوی اوّلیه به گونه اکتشافی به دست آمد و 

بالاخره به شیوه دلفی ازخبرگان آشنا به این مباحث، مُهر تأیید گرفته شد. 
ازطرف دیگر، مدیریت استرس علاوه برشناسائی اختلال های بیرونی، نیازمند فهم 
نشانه ها و عوامل علیّ و موجده آن در درون انسان است که گاهی به صورت فراگیر، 
همه امور زندگی فرد  و گاهی امور خاصی از زندگی انسان را تحت تأثیر قرار می دهد. 
در منابع دینی، مطلق استرس و اضطراب مذمت نشده، بلکه برخی از آنها مورد تأیید 
قرار گرفته است. در یک حدیث قدسی خدای متعال می فرماید: من راحتی و آرامش 
را در بهشت برای بندگانم قرار داده ام ولی مردم در دنیا به دنبال آن می گردند و هرگز 
آن را پیدا نمی کنند) مجلسی ج 75 باب 33 (؛ به عبارت دیگر گرفتار شدن به استرس 
از شرایط طبیعی هر انسانی است که می تواند زمینه تکامل فرد را فراهم نماید. در 
مورد بررسی چیستی  استرس در متن دین و شریعت اسلام، کشف انواع نشانه های 
استرس های قبل، حین و پس از بروز مشکلات و برای رفع معضل قرن از قرآن آیات 
مرتبط با استرس، را می توان بر سه دسته تقسیم نمود.: 1- آیاتی که بر علت وقوع 
استرس دلالت دارند.2- آیاتی که بر علت ایجادشدن استرس اشاره دارند.3- آیاتی که 

بر  نشانه ها و عوارض استرس دلالت دارند.
1-علت وقوع استرس: برخی از آیات بر علت وقوع استرس از نظر منشأ آن دلالت 
دارند این آیات و کلمات به مقدمات پدیداری این موضوع پرداخته، مدیریت و هدایت 
آن را طرح می نماید. این آیات به گریزناپذیری مواقف استرس پرداخته و وجود مواقف 

استرس زا را به عنوان مواقف کمال و رشد انسان و شکوفایی قوای درونی او می داند.
2-زمینه های اصلی ایجاد کننده استرس: آیاتی که به پدیده استرس در انسان اشاره دارند و 
به ضرورت برخورد درست و منطقی با آن و عوامل گمراه کننده و هدایت کننده آن می پردازند.

3- عوارض و آسیب های استرس: این آیات سوء مدیریت انسان را در رویارویی با 
استرس هشدار داده و تبعات آن را گوشزد می نماید. که جدول ذیل واژه مربوطه، معانی 

آن، آدرس آیه و ارتباط با کلمه استرس را به تصویر می کشد:
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جدول 2-آيات قرآن مرتبط با استرس

ارتباط کلمه با استرسنمونه آيهمعانی آنواژه ها

1- فتنه
به هر چیزی که موجب اختلال همراه 

با اضطراب شود فتنه گفته می شود.
سوره توبه آیه 49 
منشأ ترس و استرس»و منهم من یقول«

2- بلا و 
ابتلاء

به معنای ایجاد کننده، تحول )دگرگونی 
و از حالتی به حالت دیگر شدن( که نوعی 
دارد. همراه  به  محدودیت  و  مضیقه 

سوره بقره آیه 49 
»و اذ انجیانکم من آل 

فرعون«

منشأ یا مقدمه و لازمه هر 
استرس

3- رِجز

به شدت و تنگنای به وجود آمده از 
دگرگونی و از حالتی به حالتی شدن 
گفته می شود این شدت ممکن است 
از ناحیه خدا و در اثر عصیان باشد که 
فرد را به حالت شدت و محدودیت 
و تنگنا میکشاند یا ممکن است در 
اثر تخیل نفسانی و یا وسوسه های 

شیطانی باشد و یا اینکه در اثر عادت 
و رسوم شخصی به خود تحمیل کند.

سوره اعراف آیه 134
 »و لما وقع علیهم الرجز: 

قالوا یا موسی...«

نزدیک ترین مفهوم به 
استرس 

4- ضُرّ

آن چیزی که مقابل نفع است بنابراین 
ضرر بشری است که متوجه انسان 
شده و نقصانی را در او ایجاد کرده 
، گرفتاریها و مصائب مایه بیداری و 
تجلی فطرت توحیدی انسان است.

سوره بقره آیه 214 
»ام حسبتم ان تدخلوا...« 
و سوره یونس آیه 12 و 
اذا من الانسان الضر دعانا

گاه مقدمه و گاه نتیجه 
استرس

 -5
اضطراب

ایمان عامل آرامش و استواری روح و 
ثبات قدم انسان در زندگی و موجب 
رفع هرگونه تزلزل، اضطراب و نگرانی 

است. در حقیقت اضطراب عامل 
درونی است و گاهی هم بیرونی است 

)ریب- شک(

1- سوره ابراهیم آیه 27 
»یثبت الله الذین آمنوا 

»...
2- آیه 45 سوره توبه

1- اضطراب درونی مقدمه 
استرس بیرونی و منشأ 

وجود آنست.
2- به منشأ وجودی استرس 

اشاره دارد به دلیل ترس  
از مرگ از جنگ فرار 

می کردند که افکارشان 
پریشان و مضطرب می شد.

6- زیغ
سوره صف آیه 5بی میلی به حق است 

»و اذ قال موسی لقومه یا 
قوم ... فلّما زاغوا ...«

نتیجه احتمالی استرس

7- حزن 
و خوف

خوف= ترس، انتظار وقوع امری 
ناخوشایند را داشتن  درآینده

حزن= اولیاء خدا در حوادث روزگار 
غمی به دل راه نداده و غبار اندوه به 

چهره شان نمی نشیند . 

سوره انعام آیات 80-82 
و سوره یونس آیه 62

نتیجه احتمالی  استرس
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ارتباط کلمه با استرسنمونه آيهمعانی آنواژه ها

8- ضنک

ضنک به معنای تنگی و سختی است  
که پیروی از هدایت های الهی و به یاد 
خدا بودن، موجب تسهیل زندگی و 
برطرف شدن تنگناهای آن است  .

سوره طه آیه 124

منشأ استرس

9- امر 
مریج

کار آشفته و درهم، انکار حق 
آشکار،  فرد را گرفتار بحران روحی و 

تناقض گویی می سازد .

سوره ق آیه 5 »بل کذبوا 
مقدمه و منشأ استرسبالحق ... فی امر مریج«

 -10

اصابه

در مقابل خطا گفته می شود و به 
معنای جریان امری مطابق طبیعت و 
حق است وقتی بر باب افعال می رود 
به معنای برخورد مطابق با طبیعت و 

اقتضای حق است .

آیه  عمران  آل  سوره 
تمسسکم  »ان   ،120
ان  و  تسؤهم  حسنه 
تصبکم سیئه یفرحوا بها«

مقدمه و منشأ استرس

 -11
ضَرع

حالت بیچارگی همراه با درخواست 
نیاز را گویند .

سوره انعام آیه 43 »»فلولا 
اذ جاءَ هم بأسنا تضرعوا...«

نتیجه استرس و بالتبع مقدمه 
استرس بعدی

 -12
عامله 
ناصبه

سوره غاشیه آیه 3 افراد سرشکسته و غمگین و افسرده
»وجوه یومئذ خاشعه 

عامله ناصبه«

احساس  افسردگی،  نتیجه 
عمل بی نتیجه و ناامیدی  از 

تغییر 

وحریص 13- شح بخیل  شما  به  نسبت  آنها 
فرارسدبه  ترسی  چون  اند 
که  نگرنددرحالی  می  تو  سوی 
چرخد. می  درحدقه  چشمانشان 

آنهایی که از حرص )بخل نفس ( 
مصون مانند، رستگارند.

1-سوره احزاب آیِه 19
2-سوره حشر آیه 9

»و من یوق شُح نفسه 
فاولئک هم المفلحون«

استرس  آمدن  پدید  زمینه 
افسردگی  و  پرخاشگری  و 

برآمده از آن

 -14
هلوع

معارج-آیه 19
»ان الانسان خلق هلوعا«

زمینه حرص و نتیجتا استرس 
دائمی انسانها

یکی از ویژگیهای قرآن برای دفع افسردگی و اضطراب در سوره مبارکه عبس حول 
محور واژه هایی مثل:  "ترهق"، "غبره"، "قتره" و "فرر" این واژه ها با نشانه های متعدد 
افسردگی، انطباق دارند که شامل غم فراگیر، فقدان لذت، کسالت در عمل، احساس 

ناتوانی، کندی و ناتوانی در تصمیم گیری هستند .
درنقطه مقابل استرس، واژه هائی قریب الافق قرار دارد که عنایت به آن ها می تواند مفهوم 
مدیریت استرس راشفاف تر نماید، مثل: اطمینان، سکون و امن که قریب الافق هستند .

اطمینان یعنی حالت طمانینه دل، حالت آرامش روح و قلب، آرامش درمقابل 
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دغدغه واضطراب، آرامش و اطمینان درمقابل تشویش آینده برای فرد روشن است 
لذا نمی هراسد و غیر مطمئن مثل آن قایق کوچکی است که روی اقیانوس متلاطمی 
درحرکت است دائما مضطرب راه می رود این دو جور روحیه است )حسینی خامنه ای 
:1393 ص159 ( سکون هم به همین معناست خداوند درسوره توبه می فرماید که 
سکینه را بر پیامبرش نازل کرد زمانی که مسلمانان باپیامبر اسلام )ص(بیعتشان 
راتجدید کردند)بیعت رضوان درصلح حدیبیه ( " ثم انزل سکینته علی رسوله "  شاید 

بتوان درمقابل استرس شغلی، این آرامش وسکینه را درحین انجام کار مطرح نمود.
امن نیز به معنای امنیت روحی است. امنیت اجتماعی به معنای آن است که 
همه افراد از یک آرامشی در اجتماع برخوردار باشند تا هرکسی بتواندحق خودش را 
ببرد درواقع امنیت عبارت است از اینکه همه مردم بتوانند با ایمنی کامل به حقوق 
و خواسته های مشروع خودشان نائل شوند )همان 164 ( سلام درمقابل فشار، سوره 
یونس: آیه 25  والله یدعوا الی دارالسلام.... سلام و سلامت یک معنی دارد و نزدیک به 
معنای امن است و تنها فرقشان این است که »سلام« عبارت از امنیتی ذاتی است ولی 
»امن« عبارت از سلامتی است که از حادثه ای سالم مانده است مثلًا در مورد »سلام« 
گفته می شود: او سلامت است ولی در مورد امنیت از فلان حادثه و فلان ناراحتی در 
امان است. سلام یکی از اسمای خدای متعال است زیرا ذات متعالی او ذات خیر است 
خیریکه به هیچ وجه در آن شر ندارد. بهشت را هم از همین نظر دارالسلام گویند 

)طباطبایی :1363 ج 10 ص: 63-60(.
قرآن و روایات، استرس را بر دو قسِم دانسته اند :1- مطلوب و هدایت یافته، استرس 
مطلوب اگرچه به نوعی استرس نامیده می شود امّا موجب شرح صدر واطمینان قلب 
می گردد و انسان بدین وسیله به کمال می رسد. شیخ صدوق استرس مطوب را به پنج 
دسته تقسیم نموده: أنواعُ الخَوفِ خَمسةٌ: خَوفٌ، وخَشْیَةٌ، ووَجَلٌ، ورَهْبَةٌ، وهَیْبَةٌ. فالخَوفُ 
هْبَةُ للعابدِینَ، والهَیْبَةُ للعارِفینَ.  للعاصینَ، والخَشْیَةُ للعالمِینَ، والوَجَلُ للمُخْبِتینَ، والرَّ
ِّهِ جَنَّتانِ«. والخَشْیَةُ  ُ عزّوجلّ: »وَ لمَِنْ خافَ مَقامَ رَب نوبِ قالَ اللهَّ أمّا الخَوفُ فلأجْلِ الذُّ
َ مِنْ عِبادِهِ العُْلمَاءُ«. وأمّا الوَجَلُ  َّما یخَْشَی اللهَّ ُ عزّوجلّ: »إنِ لأجْلِ رُؤیةَِ التَّقْصیرِ، قالَ اللهَّ
هْبَةُ  ُ وَجِلتَْ قُلُوبهُُمْ«. والرَّ َّذِینَ إذِا ذُکِرَ اللهَّ ُ عزّوجلّ: »ال فلأجْل ترَْکِ الخِدْمَةِ، قالَ اللهَّ
ُ عزّوجلّ: »وَ یدَْعُوننَا رَغَباً وَ رَهَباً«. والهَیْبَةُ لأجْلِ شَهادَةِ الحقِّ  لرؤیةَِ التَّقْصیِر، قالَ اللهَّ
ُ نفَْسَهُ«   . )ترس  رُکُمُ اللهَّ ُ عزّوجلّ: »وَ یحَُذِّ عِندَ کَشْفِ الأسْرارِ؛ أسْرارِ العارِفینَ، قالَ اللهَّ
برپنج نوع است، خوف، خشیت، وجل، رهبت، هیبت، خوف برای گنهکاران وخشیت 
برای عالمان و وجل برای فروتنان ورهبت برای عابدان وهیبت برای عارفان . خداوند 
می فرماید: "هرکس ازمقام پروردگارش بترسد دو بهشت دارد" وخشیت برای کسی 
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است که خود را اهل تقصیر بداند. خداوند می فرماید: "همانا درمیان بندگان خد افقط 
دانشمندان ازخدا می ترسند" . وجل به خاطر ترک خدمت از خداوند می ترسند. خداوند 
می فرماید: " آنها که وقتی خدا یاد شود دلها یشان می ترسد" . رهبت به دلیل احساس 
کوتاهی است. خداوند می فرماید:"وما را ازروی رغبت وترس می خوانند."  و هیبت به 
خاطر شهود حق به هنگام کشف اسرار عارفان است خداوند می-فرماید:"خداوند شما 
را از خود می ترساند."  2- مخّرب ونامطلوب، از دهه 1960 تاکنون، توجه به شغل، 
سهم عمده ای درزندگی افراد داشته است. اگرچه اشتغال یک چالش هیجان آور برای 
افراد بوده ولی همین شغل می تواند به عنوان یک منبع عمده استرس زا، زندگی افراد 
را تحت تأثیر قرار دهد. لذا استرس، یکی از فعال ترین حوزه  های پژوهشی در سال های 
اخیر است به طوری که قرن اخیر را عصر استرس نامیده اند. )کوییک ،2007، ص64( 
بینش مدیریت رایج به دلیل توجه به ظاهر دنیا، بوالهوسی ، شهوات و غرق شدن در 
لذایذ و غفلت از وجدان و فطرت الهی ". آیه 7 سوره روم " ازیک طرف، و عدم قطعیت 
نظریه ها و رویکردهای مختلف روانشناسی ازطرف دیگر، پژوهشگران را یا ملزم به قبول 

آزمایشات مادی نموده و یا در تعریف انسان، به تکثرگرائی روی آورده اند.
اما ازنقطه نظر اسلام علت ها و راه حل های  آن به گونه ای دیگر و اصولی تر بیان شده 
است راهبردها ی دین اسلام در مورد استرس و مؤلفه های مهم مدیریت و عوامل 
موثر کنترل استرس )حین وقوع وبعداز وقو ع( سهم عمده ای را در پژوهش ها به خود 

اختصاص داده است.
در مورد بررسی چیستی استرس در متن دین و شریعت اسلام، کشف انواع نشانه های 
استرس های قبل، حین و پس از بروز مشکلات و بالاخره ارائه مدل آرمانی اسلام برای 

رفع معضل قرن از قرآن که وسیله سعادت  انسان است، بهره می بریم.
به گفته هادی بهرامی، درمانهای شناختی رفتاری در روانشناسی، یکی از مهم ترین 
تکنیک ها برای درمان افسردگی است که فعال سازی رفتاری است و منجر به راه اندازی 
عمل و افزایش انگیزه در فرد می شود. بنابراین شناخت مقدمات، لوازم و نتایج عمل 
و چگونگی تقویت آن در قرآن به عنوان نقطه مقابل افسردگی به همراه کشف عوامل 
آسیب آن می  تواند ما را در رسیدن به چگونگی پیشگیری در درمان این اختلال یاد 

می کند )هادی بهرامی، احسان- نشر دانشگاه تهران- 1396، ص 29(.
نگرانیهای نامطلوب و مخرب ، نگرانی هایی که زندگی را مختل می کند و یا فرد را 
از توجه به معیارهای حق منصرف می نماید و توجه به خدا و معاد و رسولان را از فرد 
می گیرد نگرانیهای مخرب است که فرد را در وضعیتی نامطلوب قرار می دهد و به تدریج 



17
ی 

باد
ج آ

ن تا
سی

 ح
ی،

جق
سن

م 
هی

ابرا
مد 

مح
ن، 

ضا
 رم

ید
مج

ی، 
جاد

 س
گم

را بی
زه

  /
می

سلا
ه ا

دگا
 دی

 از
لی

شغ
س 

تر
اس

ت 
ری

دی
ی م

گو
ی ال

اح
طر

زندگی را بر او سخت و دشوار می سازد)اخوت احمدرضا ، 1395، خلاصه، صص 29 تا 
50(. یکی ازعوامل افسردگی های اجتماعی سیاسی از دیدگاه قرآن در سوره محمد)ص( 
بخوبی دیده می شود حاکی از سردرگمی در عمل و بلاتکلیفی، عمل تکراری بی هدف، 
احساس بی پناهی به هنگام مواجهه با سختی هایی است که در جامعه اتفاق می افتد 
و آن هم نوعی افسردگی اجتماعی است که احیانا مدت ها پنهان و آتش زیر خاکستر 
بوده است. قرآن ریشه اصلی آن را ضعف ایمان و عدم اعتماد به خدا، قلب مریض و پر 
از کینه، بخل و ناپاکی در فرد و یا ترویج عرفان های کاذب به واسطه گروه ها و فرقه های 

سیاسی اجتماعی می داند.
عامل دیگر نگرانیها نادیده شدن خدمات است که انسان گاهی برای انجام خدمتی 
زحمت زیادی را متحمل می شود اما کسی او را نمی بیند و از او قدردانی و تشکرنمی 
کند اما هنگامیکه احساس کند کسی هست که از همه تلاش هایش آگاه است و به 

همه ی آن ها پاداش می دهد همه  نگرانی هایش، رفع می شود.
در روایات ما نیز از بهره کشی و استثمار از انسان ها منع شده است و اجازه نمی دهد در 
اثر فشار وارده از طرف کارفرما، کارمند دچار تنیدگی گردد. رسول خدا صلی الله علیه وآله 
فرمودند: پاکیزه ترین درآمدها کار با دست است . "کارگری غیراز مزدوری است. انسان 
هیچگاه به اجیر شدن و مزدوری برای دیگران ترغیب نشده است، و کارکردن مورد اهتمام 
اسلام است و لازمه آن، استقلال کاری است، فرد می تواند درتجارت، صنعت، زراعت, 
باغداری، دامداری و.... مستقل باشد" ) جوادی آملی عبدالله، ص: 520(. دراحکام فقهی ما 
، نیز به معاملاتی مثل، مضاربه، مساقات و مزارعه توصیه شده که حاکی از مشارکت سرمایه 
و کار است که هم سرمایه گزار و هم کارگر از سود با نسبتی عادلانه بهرمند می گردند 
و این خود یکی از راهبردهای فقرزدائی و کرامت انسانی است چراکه مدیر در جوامع 
یا سازمان های غیرالهی برای کسب مزایای مادی بیشتر و مقام عالی تر مادی و قدرت و 
اعتبار سازمانی، ملی و حتی بین المللی می کوشد تا رقیب را از میدان بیرون راندَ ولی مدیر 
مسلمان، به تکلیفی که مسیر آن را قوانین شارع مقدس تعیین کرده، گمارده می شود.

3- روش شناسی تحقيق 
روش مورد استفاده در این تحقیق، نظریه داده بنیاد  می باشد) نظریه داده بنیاد عبارت 
است از ساخت یک نظریه مستند و مدون ازطریق گردآوری سازمان یافته داده ها و 
تحلیل استقرائی مجموعه داده های گردآوری-شده به منظور پاسخگوئی به پرسش های 
نوین فاقد مبانی نظری کافی، می باشد( و باتوجه به اینکه در این پژوهش به دنبال 
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الگوی مناسب برای مدیریت استرس شغلی بوده ایم، ابعاد، مؤلفه ها و شاخص های 
مرتبط با این الگو استخراج شده است، لذا می توان اذعان نمود که این پژوهش ازنظر 
هدف اکتشافی و ازنظر داده های به دست آمده از مرور ادبیات و مصاحبه های خبرگان، 
توصیفی، و درنهایت باتوجه به سنجش وضع موجود سازمان ها ازحیث استرس شغلی، 
و ارائه راهکارهایی جهت بهبود و مدیریت استرس های شغلی کارکنان، تبیینی است. به 
تعبیری دیگر، این پژوهش ازنظر هدف کاربردی، ازنظر داده ها توصیفی و ازنظر زمان، 
مقطعی است و ازطریق جمع آوری سیستماتیک، داده های پژوهشی و تجزیه وتحلیل 

آن ها به دست آمده است. 
1-در مرحله اوّل، داده های موردنیاز مرتبط با موضوع تحقیق از قرآن، نهج البلاغه، 
کتب روائی، پایان نامه ها، کتب مربوطه، مقاله ها، پروژه های دولتی و غیردولتی)در داخل 
و خارج از کشور(، سایت های علمی اجتماعی و....گردآوری شد و ازطریق مصاحبه های 
نیمه ساختاریافته با نخبگان حوزوی و دانشگاهی آشنا با موضوع تحقیق، الگوی اوّلیه 

ترسیم گردید که نتایج حاصله درجدول ذیل به نمایش درآمده است.
جدول شماره3: مقوله ها و مفاهیم اوّلیه، مستخرج از ادبیات نظری

مفاهیمابعادرديف

1

سبک رهبری

1-ایجاد وحدت وهماهنگی درسازمان 2-رعایت انصاف ومدارا باکارکنان 3-مشورت 
تعیین شده  و  درست  سازماندهی  و  4-تقسیم کار  درمدیریت  اندیشی  وعاقبت 
کارها 5-وظیفه گرایی در برابر سوداگرائی 6-آموزش مستمر و طولانی کارکنان 
7-تصمیم گیری قاطع و در جهت اهداف سازمان 8-توجه به ظرفیت های کارکنان و 
میدان دادن به آن ها 9-توجه به امور شخصی و خانوادگی کارکنان 10-توجه به جایگاه 
انسانی کارکنان و اخلاق مداری 11-توجه به وضعیت مطلوب فیزیکی درمحل کار

2
یاد و ذکرخدا

1-توکل برخدا و نترسیدن از غیر او 2-اطاعت از خدا و رسول و ولایت پذیری 
3- ایمان قلبی به کمک خدا 4-نیایش و دعا 5-آخرت گرائی 6-نگرش عارفانه 

به هستی 7-صبر و خویشتنداری

3
فرهنگ سازمانی

1-جوسازمانی و محیطی امن و عادلانه حاکم بر سازمان 2-عدم تعارض سازمان 
و محیط  3-اخلاق مداری 4-اولویت سنجی و ارزیابی صحیح

ویژگی های 4
شخصیتی و 

روانشناختی مدیر

1-صداقت و رویکرد محترمانه با کارکنان 2-قاطعیت در وقت تصمیم گیری 
3- حکمت و همه جانبه نگری در مدیریت

ویژگی های 5
شخصیتی 

کارکنان

3-میانه روی  داشتن  صبور  و  مقاوم  شخصیت   -2 تقوا  و  1-خردورزی 
کرامت  6-داشتن  خوشبین  و  امیدوار  5-شخصیت  خدا  برابر  در  4-تعهد 
خانوادگی سالم  و  خوب  روابط  داشتن   -8 طلبی  برتری  نفس7-عدم 



19
ی 

باد
ج آ

ن تا
سی

 ح
ی،

جق
سن

م 
هی

ابرا
مد 

مح
ن، 

ضا
 رم

ید
مج

ی، 
جاد

 س
گم

را بی
زه

  /
می

سلا
ه ا

دگا
 دی

 از
لی

شغ
س 

تر
اس

ت 
ری

دی
ی م

گو
ی ال

اح
طر

2-درگام دوم، برای به دست آوردن شاخص های مورد نظر، اطلاعات جمع آوری شده از  
مصاحبه ها، باتکنیک-هایی چون کدگذاری آزاد یا تحلیل خط به خط تجزیه وتحلیل شدند 
و به این وسیله  به بخشی از فرایند استقرائی دست یافتیم. به عبارت دیگر، با انجام کدگذاری 
باز  ،  شاخص ها مورد شناسایی قرار گرفتند و درمجموع به 108 شاخص رسیدیم .

3-قدم سوم ،کدگذاری محوری  است که در آن، مفاهیم اصلی تحقیق شناسایی 
می شوند. بامقایسه مفاهیم زمینه های مشترکی میان آنها کشف و امکان طبقه بندی 
مفاهیم مشابه در قالب طبقه بندی های یکسان فراهم شد }این فرایند مقایسه مستمر 
مفاهیم بایکدیگر راروش مقایسه پایدار  یا روش تطبیق مداوم نامیده اند )سلدن  2005 

ص 119({؛ درمجموع به 16 مفهوم ) مولفه ( دست یافتیم .
4-مرحله چهارم، کدگذاری انتخابی  یا تعیین مقوله ها است و آن به تعبیر استراوس  
عبارت است از روند انتخاب مؤلفه های اصلی به طور سیستماتیک با دیگر مؤلفه ها و 
اعتباربخشی به روابط و اصلاح و گسترش جاهای خالی بامقولاتی مناسب است)استراوس 
1998 ص: 82 (. دراینجا محقق،  به استحکام بیشتر مفاهیم و مؤلفه ها پرداخته و 
موضوعات در قالب مؤلفه های گوناگون در ابعاد محدودتر و کلی تر سامان دهی شدند. 

شکل 3-مدل فرايند اجرای داده بنیاد )استراوس، 1990 و دانايی فرد،1384(

شکل4-فراينداجرای نظريه داده بنیاد )مهرابی 1393 ص138(
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4-تحليل پرسشنامه های دلفی

محقق پس از انجام مراحل تحقیق)مصاحبه و ادبیات(، ابعاد، مؤلفه ها شاخص هایی را 
انتخاب و برای تعیین روایی، آنها را از طریق توزیع پرسشنامه دلفی خبرگی)مرکب از 
نخبگان و اساتید دانشگاه( مورد نظرسنجی قرار داد. در ادامه به بررسی  ابعاد و مؤلفه های 
شناسایی شده از نگاه خبرگان پرداخته می شود. لازم به ذکر است در مصاحبه های فوق، 
اساتید یاد و ذکر خدا را به عنوان مقدمه و پیش زمینه و متغیر پنهان بر ابعاد پنجگانه 

مدل پیشنهاد دادند و در پرسشنامه دلفی نیز آن را تأیید نمودند.
جدول 4- ابعاد و مولفه ها

انحراف معیارمیانگینتعدادمولفه هاابعاد

204/0500/759سرمایه انسانیعوامل مدیریتی

204/600/598سبک رهبری

204/200/695فرهنگ سازمانی

203/600/753سرمایه های اجتماعیعوامل سرمایه ای

204/150/587توانمندسازی سرمایه های انسانی

204/600/598سرمایه های روانشناختی

204/700/732رفتارهای فردیرفتارهای سیاسی

203/600/820رفتارهای گروهی

203/600/753رفتارهای سازمانی

204/150/489اخلاق سازمانیعوامل اخلاقی

203/900/640رشد عملی، عبادی

204/250/550رشد معنوی

203/450/604صفات و اسماء الهی

نهادهای قانونگذار 
و حاکمیتی

203/300/923دولت

203/100/852مجلس

202/901/165شورای عالی انقلاب فرهنگی

با توجه به اینکه از 16 مؤلفه، 15 مؤلفه، نمره بالاتر از 3 کسب کرده اند و تنها نهاد 
شورای عالی انقلاب فرهنگی نمره کمتر از 3 کسب نموده است، لذا 15 مؤلفه، مورد 

تأیید قرارگرفت.  در ادامه به بررسی ابعاد، از نگاه خبرگان پرداخته می شود.
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جدول5 - نتیجه آزمون t  درباره عوامل مديريتی، سرمايه ای، سیاسی، اخلاقی و نهادهای قانونگزار

انحراف میانگینتعدادابعاد
معیار

میانگین خطای 
انحراف معیار

204/28330/462320/10338عوامل مدیریتی

204/11670/486960/10889عوامل سرمایه ای

203/63330/581390/13000رفتار سیاسی

203/93750/379360/08483عوامل اخلاقی

203/10000/824340/18433نهادهای قانونگذار و حاکمیتی

در نهایت، باتوجه به اینکه تمامی ابعاد )عوامل مدیریتی، عوامل سرمایه ای، رفتار 
سیاسی، عوامل اخلاقی، نهادهای قانونگذار وحاکمیتی(، نمره بالاتر از 3 کسب نمودند، 
پس تمامی این ابعاد با یک بار توزیع پرسشنامه خبرگی مورد تأیید قرار گرفتند. جدول 

زیر ابعاد، مؤلفه ها و شاخص های به دست آمده را نشان می دهد.
جدول شماره 6- ابعاد،  مولفه ها و شاخص های به دست آمده

شاخص هامولفه هاابعاد

تی
یری

مد
ل 

وام
ع

نی
سا

ع ان
ناب

1 م
-1

وظیفه گرائی دربرابر سوداگری

آموزش مستمر و طولانی کارکنان

محدودیت تعداد قوانین و مقررات

تربیت نیروی انسانی مقاوم و صبور

تربیت و پرورش نیروی انسانی مومن بانگرش دعا و نیایش

تربیت و پرورش نیروی انسانی مومن بانگرش دعا و نیایش

ته
یس

 شا
ری

هب
ک ر

سب
 2

وضعیت مطلوب فیزیکی در محل کار1-

بازنگری دراعمال مدیریت ها )دستوری، استقلالی، حمایتی، مشارکتی، تفویضی(

مشورت و عاقبت اندیشی در مدیریت

همسوئی امور شخصی و خانوادگی کارکنان با امور سازمانی

تصمیم گیری قاطع درجهت اهداف سازمان

گ 
هن

 فر
3-

1
نی

زما
سا

اصلاح و بهبود الگوی رفتار-سازمانی

انعطاف پذیری در ارزشهای نظام ایدئولوژی سازمان

باور و پذیرش وجود تعارضات در سطوح مختلف
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شاخص هامولفه هاابعاد

ای
ایه 

سرم
ل 

وام
ع

عی
تما

 اج
ایه

سرم
1-

وجود اعتمادهمه جانبه درسازمان2

همدلی عاطفی )عاطفه محور( و مدارا با کارکنان

همدلی وظیفه ای با کارکنان )وظیفه محور(

وجود روحیه ارتباط جمعی در سازمان

نی
سا

ه ان
مای

سر
2-

انطباق بین شغل و شرایط احراز، به ویژه برای کارکنان زن2

ارزش گذاری میزان کار وخدمت ارائه شده درسازمان

توانمندسازی مدیران میانی و کارکنان در قالب تقویت بنیه علمی و حرفه ای

شیوع روحیه جسارت و خطرپذیری در سازمان

یه 
رما

3 س
-2

تی
هار

م

توانمندسازی درجهت خردورزی وتقویت عقلانیت کارکنان

توانمندسازی کارکنان در جهت دوری از خودبرتربینی

حمایت و سالم سازی خانواده کارکنان

یه 
رما

4 س
-2

تی
اخ

شن
روان

خودکار امدی و اعتمادبه نفس و شادابی روحی

خوش بینی نسبت به کارکنان

حاکمیت امید و خوش بینی در کارکنان

تاب آوری و تقویت شخصیت های مقاوم
قی

خلا
ل ا

وام
ع

نی
زما

 سا
لاق

 اخ
1-

3

توجه به رویکرد محترمانه با کارکنان

توجه به جایگاه انسانی کارکنان و اخلاق مداری

اولویت سنجی و ارزیابی صحیح

رسیدن به قرب الهی در عمل

همسوئی بینش، کنش و منش کارکنان

تقویت روحیه هدفمندی درعمل

 و 
ات

صف
 2

-3
هی

ء ال
سما

نگرش عالمانه به رزاقیت خداوند و نه دیگرانا

نگرش عالمانه به عدالت الهی

تقویت جنبه خلیفه الهی کارکنان

د 
رش

 3
-3

قی
خلا

ی ا
عنو

یادگیری اصول اخلاق اسلامی کارکنانم

ترجیح دادن اهداف سازمان بر اهداف خود

توجه به هدفمند بودن عالم
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شاخص هامولفه هاابعاد

عوامل 
حاکمیتی

س
جل

1 م
شفافیت و عدم پیچیدگی قوانین استخدامی4-

بازنگری قوانین استخدام براساس جنسیت

نظارت بیشتر بر عملکرد مدیران و تحدید الگوهای ارتباطی

ت
دول

 2
-4

تربیت مدیران مومن موقن جهت قبول مسئولیت

معماری ساختارهای سازمانی درجهت اجرای اصول اخلاقی

معماری فرهنگ سازمانی شایسته در راستای آموزش های دینی

همسوئی آئین نامه ها با اصول اخلاق اسلامی

پویا و اقتضائی بودن قوانین مربوط به استخدام و بازنشستگی بانوان

تربیت مدیران کمال گرا و آرمان-گرا درعمل

آئین نامه های داخلی روشن و همسو با قوانین مصوب

عوامل 
سیاسی

دی
 فر

1-
دوری از تملق، زیرآب زنی5

چاپلوسی و ائتلاف های مخرّب

عدم پیچیدگی و شفافیت فناوری داخلی سازمان برای کارکنان
هی

گرو
 2

-5
همسوئی فرآیندهای رسمی حل تعارض و ارائه شکایات

شفافیت استانداردهای عملکرد ازنظرکمی، کیفی و مالی

رقابت های سازنده و به دور از تخریب بین افراد در سازمان

به کارگیری افراد یا گروه های علاقمند به خدمت و نه تشنگان قدرت

نی
زما

 سا
 3

-5

غربال رادیکال های سیاسی به هنگام استخدام

انعطاف پذیری و چابکی ساختار سازمان باتوجه به شرایط محیطی

تمرکز قدرت در راس هرم سازمانی و اثرگذاری در همه ابعاد سازمان

شفافیت اهداف و راهبردهای سازمان

تصمیم گیری و راهبردهای بلندمدت درشرایط نامطمئن
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شکل5- ارائه الگوی نهائی و معتبر مديريت استرس

5-جمع بندی و پيشنهادات 
امروزه تمامی تلاش هایی که درروند انجام یک کار پژوهشی صورت می گیرد درواقع برای 
دستیابی به نتایج مطلوب علمی است. در این پژوهش باکمک روش آمیخته توصیفی  
اکتشافی،  ابتدا عوامل موثر استرس، به ویژه استرس شغلی کارکنان و راه های مدیریت 
آن از دیدگاه مدیریت رایج و مدیریت اسلامی، مورد کنکاش قرار گرفت، سپس مدل 
مفهومی اوّلیه با مرور ادبیات خودنمائی کرد. به دلیل شیوه اکتشافی مقاله با بیست نفر  
ازخبرگان حوزوی و دانشگاهی مصاحبه حضوری انجام شد و درنتیجه، با کدگذاری، 
108 عامل به عنوان شاخص و 16 مؤلفه و 5 بعُد دست یافتیم، در گام دوم، پرسشنامه ای 
از یافته های ادبیات و نتایج مصاحبه ها تنظیم و برای خبرگان ارسال گردید و با یکبار 
توزیع، اجماع نظر خبرگان، حاصل شد و اعتبار مدل مورد تأیید قرار گرفت؛ درنتیجه 
مؤلفه ها به 15 عدد رسید و یاد و ذکر خدا که جزء ابعاد مدل اوّلیه بود نیز به عنوان 
منشا همه ابعاد مورد مداقهِ خبرگان قرار گرفت که در مدل فوق،  نمایش داده شده است.

5-1-پيشنهادها
•  عوامل مديريتی    

ازجمله: تغییر فرهنگ های غلط ناتوانی و ضعیف بودن زنان که نیازمند فرهنگ سازی 
سازمانی است.-تغییر نظام پاداش و تنبیه و ارتقاء به ویژه برای زنان و روحیه حساس 
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آنان .- محدودیت روابط با جنس مخالف و جداسازی، در محیط کار سازمان .- اعمال 
مدیریت، قاطعیت و عدالت در رویه ها و در توزیع و نیز در مراودات.- تغییر سبک رهبری 
مدیران به شیوه رهبری خدمتگزار .- ساماندهی به تعارض های بین نقشی به ویژه برای 
زنان .- کنترل آلودگی های صوتی در محیط سازمان به دلیل تحریک پذیری بیشتر 

حواس کارکنان .
•  عوامل سرمايه ای

نیروی انسانی به عنوان سرمایه ارزشمند است وچنانچه درجهت تقویت و آرامش او 
تلاش شود منافع فردی، سازمانی و خانوادگی دوچندان می گردد. ازجمله: تمرکز روی 
تاب آوری و بالا بردن میزان آن در بین کارمندان برای ساختن شخصیت های مقاوم و 
صبور.- رفع تعارض های فردی و اهداف و انتظارات سازمان .- رواج هدفمندی و انجام 

کار برای خدا .- توجه دادن به اسماء و صفات خداوند) رزاق بودن - بصیربودن و...(.
•  عوامل اخلاقی

مدیران با رعایت اصول اخلاقی در پیشرفت کار نقش عمده دارند، مثل: اجرای سیستم 
تشویق و تحمل اختلاف سلیقه ها- نگرش محترمانه و کریمانه با کارکنان و...

•  رفتار سیاسی  
گاهی رفتار فردی، گاهی گروهی و بعضی رفتارهای ائتلافی سازمان یافته موجب فلج 
شدن سازمان درانجام وظایف خواهد شد که مراقبت مدیران برای دوری از تملق، 
سعایت و زیرآب زنی، چاپلوسی و ائتلاف کارمندان .- کنترل نظام سیاسی جامعه ازجمله 

رسانه های جمعی  می تواند در کاهش استرس شغلی مؤثر باشد.
•  عوامل حاکمیتی 

اگرچه مدیران نیازمند تغییر و تحول اداری، برای کاهش استرس هستند اما همه مشکلات 
در مورد مدیریت استرس شغلی مربوط به عملکرد مدیران یا فرهنگ سازمانی نیست 
گاهی زیرساخت ها و قوانین، دارای پیچیدگی و عدم شفافیت است؛ لذا دستگاه های 
تقنینی لازم است راه را برای مدیران هموار نمایند. از جمله: توجه به اسلامی شدن 
دانشگاه ها و تربیت نیروهای مومن موقن برای قبول مسئولیت های بزرگ مدیریتی 
.- بازنگری در ساختارها و معماری های سازمانی )آموزش وپرورش( -بازنگری قوانین و 
مقررات استخدامی )قرار دادی، پیمانی، قطعی رسمی، رسمی و....( براساس جنسیت، 
تنظیم قانونمند حقوق متناسب با کار و نه جنسیت .- به کارگیری و اشتغال زایی به ویژه 
برای آقایان- تناسب علاقه و استعدادها با رشته تحصیلی و اشتغال– فراهم نمودن شرایط 

دورکاری برای بانوان به ویژه برای مادران جوان.
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6-منابع

6-1-منابع فارسی
قرآن مجید. 1
مهرابی امیر حمزه ، 1393، توانمند سازی منابع انسانی در نظام ارزشی اسلام، انتشارات . 2

موسسه حوزه ودانشگاه ،چاپ اول
وست، ویلیام ،  1383، روان درمانی ومعنويت، ترجمه شهریار شهیدی وسلطان علی . 3

شیر افکن ،نشر رشد،
سالاری فرد ، محمد رضا وهمکاران ،  1393، بهداشت روانی بانگرش به منابع اسلامی، . 4

انتشارات پژوهشگاه حوزه ودانشگاه ،چاپ سوم 
قلی پور آرین، 1393، مديريت رفتار سازمانی، سازمان مطالعه وتدوین کتب علوم . 5

انسانی دانشگاهها)سمت(چاپ هفتم.
هادی بهرامی  احسان، معنا شناسی افسردگی ازمنظر قرآن، موسسه انتشارات دانشگاه . 6

تهران، 1396 
اخوت احمدرضا، استرس رزم براساس قرآن حکیم، نشرقرآن و اهل بیت نبوت، چاپ . 7

اوّل، 1395
جوادی آملی، عبدالله، مفاتیح الحیات، 1391، نشر اسراء، چاپ هشتادوهشتم . 8
عبدالرحمان بن ابی بکر وسیوطی، جلال الدین، الجامع الصغیرفی احاديث البشیر النذير، . 9

بیروت، نشر دارالفکر 1981 م چاپ اوّل.
بابویه،شیخ صدوق،  الخصال، نشرنسیم کوثر، چاپ اوّل 1382، ترجمه . 10 ابن   قمی 

جعفری یعقوب 
فقهی فرهمند،ناصر ، 1388، نشريه فراسوی مديريت، سال سوم شماره ،10. 11
هاشمی رفسنجانی علی اکبر، تفسیرراهنما،1381، نشر فرهنگ و معارف اسلامی، . 12

ج7، 11 و17 
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