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  و احترام سلامعرض با
نامـه پزشـکی عمـومی اینجانـب          پایانجا که     از آن 

 به مقتضای   ،زا بوده   بندی رویدادهای استرس    درباره رتبه 
های درمانی     درباره روش  بررسی کوتاهی  حقیر   ،موضوع

،  رفتـار درمـانی    -ام و بـه جـز شـناخت         استرس داشته 
 و موارد جزیـی دیگـر       ورزشگشایی،    آرامی، مسئله   تن

جا از نقش مذهب در        در همه  .مطلب دیگری پیدا نکردم   
پیشگیری از استرس و درمان عوارض جانبی آن آگاهانه     

های شـما در      با توجه به سابقه فعالیت    . شده است  پرهیز
مندم دربـاره مطالـب زیـر بنـده را          خواهش ـاین زمینـه    

 :راهنمایی بفرمایید
 ویـژه در    بههب و   کنم تلقی استرس در مذ      تصور می 

کننـد متفـاوت      اسلام با آنچه غربیان برای ما بیـان مـی         
 :است

کارکردهای استرس از دیدگاه مکتب اسلام لزوماً به        
شـود و در بسـیاری مـوارد          نمییک یا دو بعد خلاصه      

هـا و     رنـج  راسترس برای فردی کـه در زنـدگی دچـا         
 .کننده دارد نقش تعدیلشده مشکلات 

، 42آیـه  ( يَتَضَـرَّعُون  بَأساءِ وَالضَّرَّاءِ لَعَلَّهُـمْ   خَذْناهُم بِالْ أَفَ
سُنا تَضَـرَّعُوا وَلکِـنْ قَسَـتْ       أْاِذْجاءَهُمْ بَ ولا  لَفَ ).سوره انعام 

 ).، سوره انعام43آیه  (قُلُوبُهُم
ظرافت خاصی در مکانیسم تضرع که در قرآن آمده         

 .شود دیده می
، 55آیه  ( دينَتَنَّهُ لا يُحِبُّ الْمُعْ   إِاُدْعُو رَبَّکُمْ تَضَرُّعًا وَ خُفْيَةً      

 ).سوره اعراف
حـذف  سیر مشـخص و     م ایجاد یک    درس  رگاه است 

گونـاگون نقـش    های مختلف باورهـای        و جنبه  هاپیامد
آیه ( يّاهُإِلّا  إِذا مَسَّکُمُ الضُّرُّ فِى الْبَحْرِ ضَلَّ مَنْ تَدْعُونَ         إِِوَ   :دارد
 ).، سوره اسراء67

 در  .اسـترس بحـث ارزیـابی اسـت       مکانیسم دیگر   
 با ارزیـابی اولیـه و ثانویـه          فولکمن -الگوی لازاروس 

نشـان   این ارزیابی ماهیـت اسـترس را         .رو هستیم   روبه
 -روانشـناختی  ارزیابی با توجـه بـه وضـعیت          .دهد  می

 باورهـا و    ، اقتصـادی  -سـطح اجتمـاعی   فیزیولوژیک،  
ــنت ــه  س ــا و ریش ــراف    ه ــه در اط ــه ک ــا و هرچ  ه

انجـام   فـرد    بهـر هوشـی   تـر     و از همه مهم   وجود دارد   
ولی مکانیسم مطرح شده در استرس در اسلام         .شود  می

هـا و     بیش از هر چیز به ارزیابی فرد از خود و توانـایی           
اسـترس آزمـون وضـعیت      . اشاره دارد وی  های    ضعف

جسمی ذهنی و روانی و وجود یا عدم وجـود تفکـر و             
ن و بیـرون    استنتاج منطقی و دیدگاه فرد از محـیط درو        

 .است
آیـه  ( مْکُوبِلُى قُ ما فِ صَحِّمَيُ لِ  وَ مْکُورِدُ ما فى صُ    االلهُ ىَلِتَبْيَوَلِ
 ).عمران ، سوره آل154

مْوالِ وَ  أَالْخَوْفِ وَالْجُوعِ وَ نَقْصٍ مِنَ الْ         وَ لَنَبْلُوَنَّکُمْ بِشَىْءٍ مِنَ   
 ).، سوره بقره155آیه (نْفُسِ وَالثَّمَراتِ وَ بَشِّرِ الصّابِرينَ أَالْ

رویـدادهای    آیه شریفه دورنمـای کـاملی از ریشـه       
حتی در بحث آیـه شـریفه       . دهد  زا به دست می     استرس

فقـط  ) ، سوره انفال  28آیه  ( “ةُنَتْ فِ مْکُلادُوْأَ  وَ مْکُوالُمْأَما  نَّأَ”
. شود  آن چیزی بیان شده که موجب ابتلا و آزمایش می         

اسـت رویـداد     آزمون مـوردنظر ممکـن       سوی دیگر از  
 .مثبت یا منفی را دربرگیرد

، 168آیه  ( ونَعُجِرْ يَ مْهُلَّعَ لَ ئاتِيِّ السَّ  وَ ناتِسَحَالْ بِ مْناهُوْلَ بَ وَ
استرس است کـه بیشـترین      پیامد  و گاه    ).اعرافسوره  

 ، وَ عيداً بَ هُنَوْرَ يَ مْهُنَّإِ،  ميلاً جَ راًبْ صَ رْبِفَاصْ . اهمیت را داراست  
مُؤْمِنينَ وَلِيُبْلِىَ الْ  ).، سوره معارج  7،  6،  5های    آیه( ريباً قَ ريهُنَ

 ).، سوره انفال17آیه (نَّ االلهَ سَميعٌ عَليمٌ إِ مِنْهُ بَلاءً حَسَناً
 هایله دیگر درآمیختگی زندگی انسان با رویداد      أسم

 ـ  نَّإِفَ .استزا    استرس  ـعُ الْ عَ مَ  ـ يُ رِسْ ، سـوره   5آیـه   (  راًسْ
 .)بلد، سوره 4آیه (نْسانَ فِى کَبَدقْنَا الإِوَ لَقَدْ خَلَ .)انشراح
هـای ایجـاد اسـترس        دیدگاه غربیان علل و زمینه    از  

دخیـل در مسـأله اسـت و        فراوان  علل عرضی   متأثر از   

سردبير محترم نشريه انديشه و رفتار



هـای مختلـف بـا هـم       بندی مسـائل از دیـدگاه       اولویت
متفاوت بوده و فرد کاملاً در برخـورد بـا آنهـا دچـار              

توان این علـل      لام می از دیدگاه اس  . شود  سراسیمگی می 
تـر تقسـیم کـرد و در          های کوچـک    عرضی را به دسته   

. کنـار هـم قـرار داد     صورت طولی در      هبنهایت علل را    
یعنی به جای برخورد با علل کوچک و مـبهم و نسـبی             

، همـین امـر     رو هسـتیم    روبـه العلل مطلـق      با یک علت  
چـون در ایـن     . استرس را در فرد کـاهش خواهـد داد        

ب وامانــدگی و بلاتکلیفــی بــه دور وضــعیت از گــردا
 بود و احساس گناه و تقصیر درباره مسائلی کـه           هدخوا

 و تـوان تأثیرگـذاری بـر آنهـا را           آگاهی نـدارد  از آنها   
 وَ لا   مْلِکُ لِنَفْسى نَفْعـاً   أَ لا   لْقُ .، کاهش خواهد یافت   دندار
 ).، سوره اعراف188آیه (لا ماشاءَاالله إِضَرا 

 شکنندگی جامعه امروز در     هدرخور توج  دیگر   نکته
برابر استرس است آیا این آیه به آن دلیـل نیسـت کـه              

ــا  ــارۀ پیامــدهای احساســات م مســأله در هــر دو درب
آمیز است؟ و در زمان شادی عنان اختیار از کـف         اغراق
لا يْکَلِ”. شکنیم  دهیم بنابراین در برخورد با استرس می        می

 تالٍخْ مُ لَّ کُ بُّحِ لا يُ  االلهَُوَم  تاکُآ اوحُرَفْ لا تَ   وَ مْکُلى مافاتَ  عَ اوُسَأْتَ
البلاغـه از زبـان    و در نهج .)حدید، سوره   23آیه  (“خورفَ

امیرالمؤمنین داریم که حقیقت زهد را این آیـه شـریفه           
 .اند دانسته

 بـا اسـترس     رویـارویی های     دیگر مکانیسم  موضوع
 در مکتب اسلام در بسیاری از موارد رابطـه فـرد            .است

 شده و برخورد فـرد      یده گرفته دناآمیز    داد استرس رویبا  
محـدود  العلـل مطلـق و پروردگـار          به رابطه او با علت    

 .شود می
مکانیسم دعا بسیار مهم است با این اعتقاد که مـؤثر   

 هُ لَفَلا کاشِ فَرٍّضُ االله بِکَسْسَمْنْ يَإِوَ . واقعی خداوند اسـت  
مَسَّ النّاسَ ضُـرٌّ دَعَـوْا      ذا  إِوَ   ).، سوره انعام  17آیه  ( وَا هُ لّإِ

ذْ نادى رَبَّـهُ  إِيُّوبَ أَوَ  ).، سوره روم33آیه  (لَيْهِ  إِرَبَّهُمْ مُنيبينَ   
، سـوره  83آیـه  ( الـرّاحِمينَ  نْتَ اَرْحَـمُ أَ وَ   نّى مَسَّنِىَ الضُّرُّ  أَ

 ).انبیاء
 ـک وَ تُوْعَذا دَ عايى اِ  دُ عْمَاسْوَ  ـ عْمَاسْ  ـيْذا نادَ دايى اِ  نِ  کتُ

 .)عبانیهدعای ش(

رفتـاری  مسأله دیگر مکانیسم صبر است که هرگـز         
  .نیستمنفعلانه 

 ـلَإِا  نّإِ  وَ هِلّا لِ نّإِ أ قالو ةٌصيبَ مُ مْهُتْصابَأَذا  إِ ذينَلَّأَ  نَعـوُ  راجِ هِيْ
تـوان بـا      گـز نمـی   ر فاجعه را ه   .)بقره، سوره   156آیه  (

چـه کـه هسـت        شناخت درمانی به نـوعی بهتـر از آن        
ترین راه همان     ین در برخورد با آن روشن     برگرداند بنابرا 

 .است که در اسلام بیان شده
. عيناشِى الخْ لَ عَ لاّة اِ بيرَکَها لَ نَّإِ لوة وَ  الصَّ  وَ رِبْالصَّا بِ عينوُتَاسْوَ

 و  45آیـه   ( عونَ راجِ هِيْلَإِ مْهُنَّأَ وَرَبِّهِمْ   اولاقُم مُ هُنَّأَ ونَنُّظُّ يَ ذينَلَّأَ
. داردبودن صبر تأکید  فعالبر جنبه ه ک  .)بقره، سوره   46
، 142آیـه   ( رينَابِ الصّ مَلَعْ يَ  وَ مْکُنْو مِ دُ جاهَ ذينَ الَّ االلهَُ  مِلَِعْيَلَمّا   وَ

  ).عمران سوره آل
آمـوزد کـه در       در عین حال تفکر غربی به مـا مـی         

 آن هم   ،سازی عضلانی   روش آرام  به   ،برخورد با استرس  
که در اسـلام    حال آن  یم؛پناه بر به طور ناقص و محدود      

اد نـوعی تفـاهم و      ج ـفرد با شناخت عمیق از خود و ای       
 آرامـش   شیوه پایدار های رفتاری مخاطب به        زمینه درک

گیرد   فرد را دربرمی  که همه ابعاد وجود     معنوی  و نیروی   
و پله اول و آخر آن خضوع و خشوع و عبـادت اسـت              

، سـوره   125آیـه   ( نسَحْأَ ىَتى هِ الَّ بِ مْهُلْجادِ: یابد  دست می 
و  )فصـلت ، سـوره    34آیـه   ( نُسَحْأَ ىَتى هِ الَّ بِ عْفِدْ إِ .)نحل

 ـ  ىلَ عَ ونَشُمْ يَ ذينَ الَّ منِحْالرَّدُابعِ  مُهُبَ خـاطَ  ذاإِنـا و    وْض هَ رْأََالْ
 .)فرقان، سوره 63آیه( لاما سَاوالُون قَلُجاهِالْ

بسیار اسـت کـه در ایـن مقـال          سخن  در این باره    
 بسـیار از    پـوزش پاس فراوان از شما و      با س . گنجد  نمی

کم در     امیدوارم روزی برسد که دست     ، وقت شما  گرفتن
شناختی هم که شـده بـه مکتـب خـود             های روان   زمینه

 .رجوع کنیم
 .لطفاً از راهنمایی بنده دریغ نورزید

 
 الدین مرتضوی دکتر سید شهاب



 الدين مرتضوي جناب آقاي دكتر سيدشهاب

 سلام علیکم
ها و آیات مقدس      بسیار علمی و مملو از پیام     از نامه   

قرآنی و الهی شما استفاده بسیار شد و امید اسـت کـه             
پژوهشگران و متخصصان علوم دینی و بهداشت روانی        

های بعـدی     را مبنای پژوهش    نکات مهم بسیار آن   بتوانند  
 :نمایم که کوتاه اشاره می. قرار دهند

اسـی و  هـای بسـیاری در مـذهب و روانشن         هش پژو -1
مذهب و بهداشـت روانـی و همچنـین اسـترس و            

توانید به منـابع      های مذهبی وجود دارد که می       مقابله
ها، انستیتو روانپزشکی تهـران و        مربوط در کتابخانه  

 .های الکترونیکی مراجعه فرمایید پایگاه
 ها در تأیید اکثر نظرات شماست،  ر این پژوهشـاکث -2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هـای مهـم بیشـتری        ز به گسترش و تولید یافته     اما نیا 
 .است که مورد انتظار شما از مذهب و قرآن است

 غربی  -گونه مباحث را شرقی     صلاح است دیگر این    -3
امــروز در بســیار از مراکــز روانشناســی و . نکنــیم

های عظـیم و   نشریات علمی غربی یا آمریکایی یافته    
شـود و     میباارزش دینی مرتبط با ادبیات الهی دیده        

حتی کشـور اسـلامی     ری از مراکز شرقی و      ادر بسی 
ها غیردینی و یا بیگانه از        ها و آموزش    خود ما کتاب  

، زصلاح است در جهان اطلاعات امرو     . اسلام است 
هـایی و دانشـی را        همچون شما مکـاتبی، پـژوهش     

جستجو کنیم که همگان با علم، معنویت، روحانیت        
 .ه داشته باشدهمرا بخش را به و الوهیت سعادت

 سردبیر

 


