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  نقش مذهب در رهايي از استرس
 

 رضا تاج آبادي
  عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي -1

  
غم، غصه و نگراني،  استرس و اضطراب و درنهايت افسردگي،

نكردن به  حاصل دور افتادن از خداوند و مذهب و عمل
معنويت ( باشد. براي رسيدن به آرامش دستورات الهي مي
اي جز پناه آوردن به خداوند و دستورات او  همراه با لذت) چاره

ها آميخته بامحبت و  باشد، چون فطرت و سرشت ما انسان نمي
  باشد. پرستش او مي

از اضطراب، دلشورگي،  استهاي رواني كه عبارت  بحران
افسردگي، حاصل دور افتادن از خداوند و استرس و درنهايت 

باشد در  باشد. روح انسان كه جلوه پروردگار عزيز مي دين او مي
خواهان رسيدن به او و محبت آن نفخت فيه من روحي 

الا بذكر االله تطمئن القلوب نامحدود است كه در آيه شريفه 
آگاه باشيد فقط با توجه به خداوند است كه آرامش (

و من ي و دليل و علت آن درآيه يافته است ليتج) يابيد مي
كسي كه از ياد و .(اعرض عن ذكري فان له معيشتا ضنكا

كه ( زندگي سخت و تنگي ،)توجه به خدا روي برگرداند
همان اضطراب و استرس و عدم آرامش است) ذكرشده است، 

آورد ولي آرامش با پول و  رفاه و آسايش مي ،ثروت و ماديات
با توجه به خداوند و انجام دستورات او آيد و  ميدست ن مقام به

گونه  شود. يونگ شاگرد فرويد به اين مطلب اين حاصل مي
هاي رواني غرب طبابت  كند: سي سال در بيمارستان اعتراف مي

درصد از  80كردم و به اين نكته رسيدم كه علت بيماري 
بيماران رواني من به دليل دور افتادن از مذهب و خداوند 

  باشد. يم
در اين مقاله سعي شده است به اين مطلب پرداخته شود تا 

طرف خداوند و مذهب سوق داده  جوانان و مردم جامعه ما به
كند  شوند و از آلودگي به مادياتي كه انسان را از او دور مي

رهايي يابند. در اين مقاله به يكي از عوامل اضطراب كه همان 

كه دين به دوري از آن شده است  خشم و غضب باشد اشاره
  تأكيد دارد. 

  استرس
ازآيتم هايي كه درهوش هيجاني وجود دارد، واژه استرس 

مذهب استرس زداست دهد كه مطالعات نشان مياست. 
وانسانهايي كه مذهبي هستند و اعمال ديني مثل نماز وروزه 

هر اندازه انسانها ازآرامش بالا و و ودعا و غيره انجام مي دهند 
رس كمتري برخوردار باشند بانشاط و شاد مي باشند، از است

در اينجا لازم است كه بحث مختصري در ارتباط با استرس 
انجام دهيم تا به اهميت امور مذهبي پي ببريم بحث استرس 

  كنيم :را با عناوين ذيل شروع مي
استرس ،راههاي غلبه بر استرس قسام استرستعريف استرس،ا

  و معنويت
  تعريف استرس:

باشد و استرس از نظر لغوي ، واژه اي مربوط به فيزيك مي 
معنايش اين است كه به جسمي آنقدر فشار آورده شود تا خرد 

در دوران معاصر با توجه به ديدگاه  ، اما از نظر اصطلاحي،شود
هاي مختلف، معاني مختلفي براي كلمه استرس ارائه شده 

آرامش درون  شرقي، استرس به معناي نبود است. در فلسفه
از دست رفتن "توان است. در فرهنگ غربي، استرس را مي

حالتي از اضطراب است كه وقتي حوادث و  معني كرد"كنترل
آن  با دو مسئوليتها افزون بر آن مقداري است كه انسان بتوان

استرس  به زبان فيزيولوژي، اما شودتجربه مي، كنار بيايد
حالات حقيقي ذهن، جسم و  تهديد خيالي يا ناتواني مقابله با

هاي احساسي و معنوي است كه نتيجه آن سلسه پاسخ
  است.و انطباقي فيزيولوژي 

 باشد ممكن است براي بعضي باوركردنش دشوار انواع استرس:
اما واقعيت اين است كه همه استرسها براي انسان بد نيستند، 
درواقع خيلي ها معتقدند كه انسان براي حفظ سلامتي خود 

تواند ا حدودي به استرس نيازدارد. اما  استرس چگونه ميت
اي مثبت كار چيز خوبي باشد؟ وقتي استرس به شكل انگيزه

كند سودمند به حساب مي آيد (مثل خبرهاي خوشي كه مي
رسد) اما اگر از اين حد مطلوب فراتر برويم ضرر استرس از مي

 مقاله فرهنگي
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استرس  شود، به همين دليل دانشمندانفايده اش بيشتر مي
   :اندرا به سـه نوع تقسيم كرده

همان استرس خوب است و در موقعيتي ايجاد  "اوسترس" -ا
شودكه شخص آن را انگيزه دهنده ياالهام بخش ارزيابي مي

  مي كند و از آن لذت مي برد
سترس نه خوب ونه بداست، نوسترس اشاره ا "نوسترس"- 2 

رد شنيدن به محرك حسي داردكــه تأثيري برجاي نمي گذا
تواند در اين خبروقوع زلزله دريك نقطه دور افتاده جهان مي

  رديف جاي بگيرد.
يا حالت پريشانـــي است، اين نوع   "ديسترس" -3

استــرس بــد است و در بسيــاري از مواقــع آن را به 
عنــوان استرس به كار مي برند ، در واقع ديسترس يا 

حاد كه بسيار شديد است  پريشاني از دو گونه است : استرس
و به سرعت از بين مي رود و استرس مزمن كه مي تواند 
بسيار شديد باشد و با اين حال تا مدتي طولاني باقي بماند 
مثل زندگي كردن در تمام ترم تحصيلي با يك هم اتاقي 
نامناسب، داشتن رئيس بدي كه تمام فكر و ذكرش كار 

كه نه مي توانيد او  شيدن از شماست، زندگي كردن با كسيك
استرس حاد  .را تحمل كنيد و نه از رابطه با او دست برداريد

( موقعيت  .اغلب ناشي از محرك هاي تنش زاي سريع است
ها) شرايط و يا هر محركي كه تهديدي براي انسان تلقي شود 

  زا نام دارد ) مثل خبرهاي بدي كه به انسان محرك تنش
ينكه انسان بتواند تحليل كند بدن رسد كه معمولاً قبل از امي

  دهد. واكنش نشان مي
هاي متعددي انجام زا بررسيهاي تنشدرباره ماهيت محرك

  شده است و آنها را به سه دسته زير تقسيم كرد:
كه مي توان به  : مثل عوامل بيولوژيزيست بوم شناختي

هاي الكترومغناطيسي اي و ميداننورخورشيد ، عوامل جاذبه
  ما تأثير مي گذارند. كرد كه روي آهنگ بيولوژي اشاره

كه مهمترين عوامل تنش زا به حساب مي  :درون فردي رواني
آيند و شامل آن دسته از انديشه ها ، باورها و نگرشها و 
ادراكاتي مي شوند كه از آن براي دفاع از هويت يا ضمير خود 

برد و  استفاده مي نماييم كه براي نمونه مي توان از خشم نام
چون خشم مهمترين عامل تنش زاست واسترس ايجاد مي 

  كند لازم است بحث مفصلي در باره آن كنيم.

خشـم در ابتدايي تـرين صــورت خود، احساســي  آناتومي:
خورد، براي حفظ بقاست كه در همه حيوانات به چشم مي

بازتاب خشم (رفلكس خشم ) نام نهاد ، خشــم  را داروين  آن
د از بين برد بلكــه بايد آن را كنترل نمود و از افراط را نباي

آن جلوگيري نمود و از تفريط آن برحذر بود كه در 
روانشناســي امــروز به تخليه خشم سفارش شــده است، 
افراط وتفريط خشم اثرات فيزيكــي و روحي شديـــد دارد 
-كــه دانشمنــدان را بطه مستقيم ميــان آن و بيماري

اند. ها ديگر پيدا كردهعروقـــي و نيز بيماري –ي قلبي هـــا
كند. و از نظر روحي توليد استرس، افسردگي و غيره مي

احساس بــه درستي درك  –خشــم "تاوريس در كتــاب 
، بــراي تخليــه موثـر خشـم بـه مـوارد زيـر اشـاره "نشـده

يـد از كنـد كـه براي كاستــن از تعـارض هـاي خشـم بامي
  همه آنها به طور همزمان استفاده نمود :

  ابراز خشم بايد در جهت عامل خشم برانگيز باشد  -1
تخليه خشم بايد با خويشتن داري همراه باشد ، بايد  -2

 سازي واثبات همراه باشد .با احساس عدالت و توجيه

ابراز خشم بايد رفتار عامل خشم برانگيز را تغيير  -3
 دهد. 

قابل درك بيان شود. روانشناسان  خشم بايد به زباني -4
كنند كه استفاده از جملات با فاعل ( توصيه مي

من)، مثل: من عصباني هستم زيرا من ...، به جاي 
استفاده از جملات با فاعل ( تو)  مثل تو با اين 
كارت مرا ديوانه كردي،  براي فيصله بخشيدن 

 مناسب تر است. 

ويانه دامن بزند . جابراز خشم نبايد به اقدامات تلافي -5
براي اينكه تخليه هيجاني سودمند باشد بايد از 
احساس خشم همه اشخاص درگير بكاهد، اقدام 

افزايد و جويانه بر ادامه كار چرخه خشم ميتلافي
  سازد .حل و فصل آن را دشوارتر مي

  
  شيوه هاي برخورد نادرست با خشم

د خشم را يارو ياور خو"در كتاب مشهور  نيل وارنر
با توجه به رفتاري كه اشخاص به هنگام خشم  "بسازيد
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بروز مي دهند آنهايي را كه با خشم برخورد درست ندارند 
  به چهار دسته تقسيم مي كند : 

اينها كساني هستند كه با خشم  جسماني كننده ها: -1
دهند كه مبادا مورد كنند و آن را بروز نميبرخورد انفعالي مي

واقع نشوند و در نتيجه خشم خود را تاييد و تصديق ديگران 
به شكل ميگرن ، سردرد ، زخم معده ، التهاب روده بزرگ  و 

  ورم مفاصل بروز مي دهند .
: يعني تبديل كردن خشم به احساس گرهاخود مجازات -2

اند گناه . اين اشخاص اغلب به اين دليل كه خشمگين شده
را بروز گيرند. در نتيجه تخليه هيجاني خشم برخود خشم مي

دهند . به جاي آن با كنترل ابراز خشم از ميزان عزت نمي
كاهند ، خشم خود را در پرخوري يا گرسنگي نفس خود مي

كشيدن عمدي ، افراط در خريد و خوابيدن كه جملگي از 
  دهند.ميزان عزت نفس مي كاهند بروز مي

اي پرخاشگري مديريت هاي كليشهنمونه ها:منفجر شونده-3
ستند و خشم خود را به شكلي خصمانه به صورت نشده ه

دهند. اين اشخاص مانند يك كلامي يا جسماني بروز مي
شوند و به هر كس كه در پيرامون آنها آتشفشان منفجر مي
شان را در درون خود نگه برند، آنها خشمقرار گيرد هجوم مي

دارند و بعد ناگهان و به هر دليل آن را بر سر هر كسي كه مي
كنند، در بسياري از شان قرار گيرد تخليه مير پيراموند

كه نسبت به كسي كه موجب مواقع اين اشخاص به جاي اين
كنند و بعد آن را خشم آنها شده خشمگين شوند سركوب مي

اند از قبيل بر سر اشخاصي كه كمترين گناهي مرتكب نشده
كنند. اين همسر ، فرزندان وكاركنان زير دست خالي مي

 عروقي ارتباط نزديكي دارند. –سته افراد با بيماريهاي قلبي د

اي ها هم خشم مديريت نشدهمخفي كننده ها:كنندهمخفي-4
ها اين گذراند و تفاوت آنها با منفجرشوندهرا به نمايش مي

است كه معمولاً خشم خود را متوجه كسي كه سبب ساز 
غير مستقيم كنند اما اين كار را به طور خشم آنها شده مي

دهند آنگونه كه به لحاظ اجتماعي مشكل حاصل انجام مي
  نشود.
  
  

  هاي خلاق تخليه خشم روش
هاي كارول تاوريس و گيريها و نتيجهبا توجه به فعاليت
اي ) و نيز با رعايت اصول برنامه1985هارولدويسينگر (

كه بتوانيد با اي براي اصلاح رفتار، براي ايندوازده مرحله
تري داشته باشيد پيشنهادات زير م برخورد خلاقخش

  شوند: توصيه مي
كننده تان را بشناسيد ، انفعالي ، جسمانيسبك خشم -1

  ، منفجرشونده 
  تان راثبت كنيد، چرا و چه زماني خشمگين خشم-2

  شويد.مي
بياموزيد كه ازشدت خشم خود بكاهيد، با نوشيدن -3

  ليوان آب، قدم زدن،خوابيدن.
خشم خود فكر كنيد.  چگونه مي توانيد از خشم  به-4

  اي استفاده كنيد .خود به طرز سازنده
با همه احساسات خود برخورد راحت كنيد و بياموزيد  -3

  كه آنها را به طرزي سازنده ابراز كنيد .
هايي كه ها و موقعيتريزي كنيد، صحنهاز قبل برنامه -4

اموزيد كه بيني كنيد و بعد بيانگيز هستند را پيشخشم
  نسبت به آنها برخورد متناسب نشان دهيد.

بينانه داشته باشيد، از خود و از ديگران انتظارات واقع -5
جا از خود و ديگران نداشته باشيد كه اين خود توقعات بي

 كند .ايجاد خشم مي

 روشهاي حل مسله را بياموزيد.  -6

اجزاء ذهني، احساسي، جسماني و معنوي حال خوش  -7
دل بسازيد ، بياموزيد كه بيشتر بخنديد كه يكي خود را متعا

 از بهترين داروهاست .

شكايات را به درخواست تبديل كنيد، بدبين ها ميل -10
كنند، شكايت كردن نشانه به شكايت دارند غرولند مي

ايفاي نقش قرباني است ، وقتي از يكي ناراحت مي شويد 
 مسئله را به يك درخواست تبديل كنيد .

اي مربوط به گذشته را فراموش كنيد. خشم ه-11
بياموزيد كه خود و ديگران را مورد عفو قرار دهيد، 

 بخشيدن بخشي مهم ازمديريت و كنترل خشم است .
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نظام حمايتي براي خود ايجاد كنيد، با دوستان -12
صميمي،  خانواده و غيره،  با صحبت كردن با ديگران 

از موقعيت درك  توانيد اطلاعاتي  را پردازش  كنيد ومي
  تري داشته باشيد.درست

  
  ز منظر احاديثخشم و غضب ا

العضب مفتاح كل شر و قال (ع) «قال الصادق عليه السلام : 
خشم كليد هر بدي است و » العضب ممحقه لقلب الحكيم 

فرمود:  خشم نابود كننده دل شخص حكيم است . قال علي 
  . انگيزدهاي نهفته را بر مي(ع) :  خشم كينه

» الغضب يردي صاحبه و يبدي معايبه «السلام: و قال عليه
  خشم صاحب خود را پست و نابود و عيبهايش را آشكار 

هر كه عنان خشم خود را رها كند مرگش شتاب  سازد ومي
  گيرد. 

حضرت علي عليه السلام فرمودند: از تندي خشم خود را نگه 
خشم و بردباري را داريد و ابزار مبارزه با آن يعني فرو خوردن 

در قبالش آماده سازيد و فرمودند: عزت خشم با خواري 
كند و فرمودند: از خوي مردمان نادان خواهي برابري نميپوزش

  اين است كه در هر حالي ، به سوي خشم 
شتابند  و فرمودند: هر كه خشمي را فرو خورد اگر بخواهد مي
قيامت دلش را از تواند آن را به كاربندد، خداوند در روز مي

سازد و پيامبر فرمودند: هر كه خشمي را خشنودي خود پر مي
  فرو خورد خدواند درون او را از ايمان پر كند. 

  داروي خشم 
رسول خدا (ص) فرمودند : هر گاه يكي از شما خشمگين شده، 
اگر ايستاده است بنشيند و چنانچه خشمش بر طرف نشود 

دند : خشم را با خاموشي دراز بكشد. حضرت علي (ع) فرمو
  درمان كنيد و خواهش نفس را با خرد .

رسول خدا (ص) فرمودند : اي علي خشمگين مشو و هرگاه به 
خشم آمدي بنشين و در باره قدرتي كه پروردگار بر بندگان 

  دارد وگذشتي كه از آنها مي كند بينديش .
ه ريشه غضب :  مسيح عليه السلام : در  پاسخ به سؤال از ريش

افرازي ( غرور ) و بيني ( كبر) و گردنخشم فرمود : خودبزرگ
  حقير شمردن مردم. 

و درمان هر دردي به قطع كردن ريشه و ازبين بردن عوامل و 
هاي علل آن است و بايد اين عوامل را از طريق كسب خصلت

  ضد آن ريشه كن كرد.
  

  مواردي كه خشم ستايش شده است 
هاي خدا را د فرمود: شما پيمانحضرت علي (ع) به ياران خو

كه از آييد ، در حاليشكسته مي بينيد اما به خشم نمي
آييد و ناراحت هاي پدرانتان به غيرت ميشدن پيمانشكسته

شويد .و فرمود : هر كس كه نيزه خشم را به خاطر خداي مي
سبحان تيز كند بر نيروي باطل چيره شود و هركه با نابكاران 

براي خدا خشم گيرد خداوند به خاطر او خشم  دشمني ورزد و
گيرد و روز قيامت خشنودش گرداند. امام كاظم عليه السلام 

، از خوبي ديدن كسي كه از بدي ديدن به خشم نيابد فرمودند:
سپاسگزار نيست و فرمودند: كسي كه هر گاه به او بدي شود ، 

ارزشي ناراحتي در خود ييابد ، خوبي كردن به او نيز در نظرش 
  ندارد. 

ابوحامد غزالي مي نويسد: نيروي خشم، در مرحله اول و 
ابتدايي به سه گونه در مردم ظهور مي كند ، تفريط ، افراط و 
اعتدال تفريط عبارت است از فقدان اين نيرو يا ضعف آن و اين 

شخص "به چنين كسي مي گويند  خصلتي نكوهيده است و
او فراهم آيد و با كسي كه موجبات خشم  يعني "بي حميت

  اين حال خشمگين نشود.
منافقان جهاد كن  خداوند فرموده است اي پيامبر با كافران و 

و برآنان سخت گير  افراط آن است كه اين صفت بروجود 
شخص چيره گردد تا جايي كه از قلمرو حاكميت عقل ودين و 
فرمانبرداري آنها خارج شود. خشم پسنديده آن خشمي است 

اشاره عقل و دين باشد و هر جا كه غيرت اقتضاء  كه منتظر
كند، برانگيخته شود و هر جا بردباري پسنديده باشد آرام گيرد 

  و نيروي خشم خود را در حد اعتدال نگه دارد .
كه از  ،سومين محرك تنش زا تاثيرات اجتماعي برانسان است 

جمله ساير عوامل اجتماعي باني استرس مي توان به عدم 
مالي ، اثرات جابجايي، برخي از پيشرفت هاي فن امنيت 

زيرپا گذاشتن و تجاوز كردن به حقوق انساني و موقعيت  ،آوري
  .اقتصادي اشاره كرد –ضعيف اجتماعي 

  


