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 توکل بر مدیریت استرس با تاکید به متون دینیتاثیر 

 1الهام دشتستانی

 چکیده

 از سترسا مدیریت در توکل نقش بررسی به توصیفی-تحلیلی روش از گیریبهره با پژوهش این

 از ناشی یاپدیده عنوان به استرس ها،یافته اساس بر. است پرداخته دینی متون و شناسیروان منظر

 شدن،مزمن صورت در که شودمی تعریف فردی منابع و محیطی هایخواسته میان ناهماهنگی ارزیابی

 از) وانیر و( عروقی-قلبی هایبیماری و ایمنی سیستم تضعیف مانند) جسمانی پیامدهای تواندمی

 عنوان به اسلامی هایآموزه در توکل مقابل، در. باشد داشته دنبال به( افسردگی و اضطراب قبیل

 واگذاری( 1: است اصلی مؤلفه چند شامل و شودمی مطرح استرس مدیریت برای جامع راهکاری

 کفایت به یقین( 4 و خدا، غیر از نترسیدن( 3 خداوند، به کامل اعتماد( 2 تلاش، از پس خدا به امور

 اعتماد و عقلانی تلاش از ترکیبی اسلامی، فعال توکل که دهدمی نشان معصومین سیره مطالعه. الهی

 بر و بوده فاوتمت منفعلانه تسلیم با اسلامی توکل که است آن از حاکی هایافته. است خدا به

 مبتنی درمانی هایروش که کندمی پیشنهاد پژوهش این. دارد تأکید معقول تلاش و پذیریمسئولیت

 .شوند واقع مؤثر استرس کاهش در توانندمی توکل بر

 

 .استرس تیریمد ی،اسلام یروانشناستوکل، :کلید واژه
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 مقدمه

 سترسا است، افزایش حال در ایفزاینده طور به زندگی هایپیچیدگی و تغییرات که امروز، دنیای در

 هایئولیتمس از ناشی فشارهای. است شده تبدیل بشری هایتجربه ناپذیرتریناجتناب از یکی به

 به را افراد روانی سلامت جهانی، هایبحران و اقتصادی هاینگرانی اجتماعی، تعاملات شغلی،

 زا استرس، با مرتبط اختلالات بهداشت، جهانی سازمان مطالعات اساس بر. کندمی تهدید شدت

 . وندشمی شناخته جهانی سطح در ناتوانی عوامل تریناصلی عنوان به افسردگی، و اضطراب جمله

 هایحوزه به استرس، مدیریت جهت جامع و پایدار راهکارهای یافتن برای تلاش راستا، این در

. گیردمی بر در را دینی مطالعات و اعصاب علوم شناسی،روان که است شده وارد متنوعی ایرشتهمیان

 وردم درونی آرامش به دستیابی برای غنی منابع عنوان به معنوی و دینی باورهای خصوص، این در

 تسلیم و امید توکل، مانند عمیق مفاهیم جامع، اعتقادی نظام یک عنوان به اسلام. اندگرفته قرار توجه

 راهمف روانی هایچالش با مقابله برای فرد به منحصر چارچوبی و دهدمی ارائه را الهی اراده برابر در

 به ماداعت با تا کند کمک افراد به است قادر راهکارها، ترینکلیدی از یکی عنوان به توکل. آوردمی

 .دنیاب دست زندگی هایاسترس بر بهتری مدیریت به او، به امور واگذاری و خداوند

 

 شناسیمفهوم 

 تعریف استرس از دیدگاه روانشناسی  الف.

که در آن شخص،  شودیم فیتعر طیتعامل فرد با مح ندیبه عنوان فرآ یشناسدر روان استرس

 ای یجسم یستیکرده و بهز یابیخواسته( فراتر از منابع خود ارز ای دیرا از نظر فشار )تهد تیموقع

لازاروس و فولکمن، استرس  یمدل تراکنش بر اساسردیگیدر معرض خطر قرار م اشیروان

که  ( استیامقابله یهای)سنجش توانمند هیثانو یابی( و ارزدی)ادراک تهد هیاول یابیمحصول ارز

 آدرنال( و-زیپوفیه-پوتالاموسی)ه HPAمحور  یسازمانند فعال کیولوژیزیف یهامنجر به پاسخ

 1 .شودیم زولیاسترس از جمله کورت یهاترشح هورمون 

                                                      

 33ص  ،سلامت شناسیروان 1
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 استرس  یامدهایپب. 

 :  یجسمان راتیتأث. ۱

  ها(عفونت شی)افزا یمنیا ستمیس فیتضع -   

  )فشارخون بالا، آترواسکلروز( یعروق-یقلب یهایماریب -   

  (ریپذکی)زخم معده، سندرم روده تحر یاختلالات گوارش -   

  1( 2نوع  ابتی)د کیاختلالات متابول -   

 :  یروان راتیتأث. ۲

  اضطراب مداوم و اختلالات خواب -   

 کاهش تمرکز و ضعف حافظه -   

  2یتنو اختلالات روان یخطر افسردگ شیافزا -

 تعریف توکل در قرآن و احادیث  .ج

 3.بر خدا توکل کنید اگر ایمان دارید 

 .شده است معرفی ایمان شاخص توکل، آیه:تحلیل 

 4کنندکنندگان تنها بر او توکل میتوکلبگو: خدا مرا کافی است؛ 

 .به عنوان تنها پناهگاه کفایت خداوند توکل یعنی :تحلیل آیه

 5.حقیقت توکل آن است که با وجود خدا از هیچ چیز نترسی

 6توکل آن است که با وجود خدا از هیچ کس نترسی

                                                      

 111ی صتنروان یهایماریاسترس و ب 1

 22ی ص تنروان یپزشکروان 2

 23مائده وَ علََى اللَّهِ فَتَوَکَّلوُا إِن کنُتُم مُّؤمِْنِینَ 3

 32زمر "4قلُْ حَسْبِیَ اللَّهُ عَلَیْهِ یَتَوَکَّلُ الْمُتَوَکِّلوُنَ" 4

 :223، حکمت البلاغهنهج حَقِیقَةُ التَّوَکُّلِ أَنْ لاَ تَخَافَ مَعَ اللهِ شَیامام علی علیه السلام : 5

 342، ص 15، ج بحارالانوار 6  "التوکل أن لا تخاف مع الله أحداً :(حدیث از امام رضا)ع
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 1.ستی یقین اکل بر خدا، بالاترین درجهتو

 . 2به خداوند متصل باشد تتوکل آن است که دل

 3.شثمر پس از تلاهای بیتوکل یعنی رها کردن تکلّف

 :دهند که توکل در اسلام به معنایاین آیات و روایات نشان می

 واگذاری امور به خدا پس از تلاش

 اعتماد کامل به خداوند

 ترس نداشتن از غیر خدا

 .باشدمییقین به کفایت خداوند

 .منفعلانهتفاوت توکل با تسلیم شدن 

 ماهیت توکل: تلاش + اتکا .۱

 :است ترکیب عقلانیِ تلاش انسانی با اعتماد به خداوند توکل در اسلام

 4ن؛هنگامی که تصمیم گرفتی، بر خدا توکل ک پس

 هایتکلّف توکل، رها کردن؛یابدمعنا می ریزیگیری و برنامهپس از تصمیم توکل: تحلیل آیه

 .نتیجه را به خدا بسپارید ی توان،کارگیری همهیعنی پس از به است نه تلاش معقول حاصلبی

 

 مسئولیتیتسلیم منفعلانه: انفعال + بی .۲

 :است پذیریگیری از مسئولیتکناره تسلیم منفعلانه به معنای

 :دانندمی نقص عقل این رویکرد را امام علی)ع(

 5رد، به حکمت الهی توهین کرده استهر که اسباب تلاش را نادیده بگی

                                                      

، 1، کتاب الایمان والکفر، باب التوکل، حدیث 2اصول کافی، جلد  التَّوکَُّلُ علََى اللهِ دَرجََةُ الْیَقِینِ :امام صادق )ع( 1

 .45۴ص 

 .3651، حدیث 2میزان الحکمه، جلد   التَّوکَُّلُ أنْ تَتَعَلَّقَ قَلبُْکَ بِاللهِ :پیامبر اکرم )ص( 2

 .4۴6، ص تحف العقول  التَّوکَُّلُ تَرْکُ الْحِیلَهِ :امام کاظم )ع( 3

 153آل عمران: لْ عَلَى اللَّهِ إِذَا عَزَمتَْ فَتَوَک4َّ

 4562، حدیث غررالحکم مَنْ أسَْقطََ الْأسَْباَبَ فَقَدْ طَعَنَ فِی الْحِکْمَةِ 5
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 :شماردمی مذموم آن را قرآن

 1اصلاً تلاش نکنید نه آنکه زحمت نیفتیدبه برای آنچه خداوند به شما نداده،

اصل ح ،یزدن و بذرافشانتوکل و تواکل! توکل آن است که کشاورز پس از شخم انیاست م فرق»

 2را به قضا بسپارد، و تواکل آن است که نه شخم زند و نه بذر افشاند!

 توکل فعال یخیتار قیمصاد.۳

 تعامل تلاش و توکل ی: الگونهیاکرم)ص( به مد امبریالف( هجرت پ

ا ب یتلاش عقلان یهوشمندانه قیتلف یدهندهنشان نهیدر هجرت به مد ینبو یرهیس یمطالعه

 د است:توکل بر خداون

  یزیرو برنامه یاقدامات ماد. ۱

 3 ریمس یبه عنوان راهنما قطیاستخدام عبدالله بن ار -   

 4انتخاب غار ثور به عنوان پناهگاه موقت -   

 توکل در بحران یتجل. ۲

از  یی، الگو5نگران نباش خدا با ماست  یهیآ انی)ص( با بامبریپ ش،یقر بیهنگام مواجهه با تعق   

 6بود یاله یاعتماد فعال به وعده یدهندهگفتار نه انفعال، که نشان نیارائه نمودند. ا یآرامش توکل

 

 مانهیحک ی)ع(: توکل به عنوان استراتژیب( صلح امام حسن مجتب

 )ع( است:تیاهل ب یرهیبارز از توکل فعال در س یانمونه هیامام حسن)ع( با معاو صلح

  یاله ریتدب صلح به عنوان رشیپذ. ۱

                                                      

 3۴احزاب:  وَلاَ تَتکََلَّفوُا بِمَا لَمْ یُعَطِّکُمُ اللَّه 1

 13صی نیامام خم ثیشرح چهل حد 2

 126، ص2ابن هشام، ج 3

 63، ص13بحارالانوار، ج ،یمجلس 4

 (4۴)توبه: «لاَ تَحْزَنْ إِنَّ اللَّهَ مَعنََا» 5

 151ص ،ینبو یرهیس ،یمطهر 6
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 شیافزا قیاز طر ریتأث نیمرتبط است. ا2یآورتاب شیو افزا1 یروان یتوکل با کاهش فرسودگ.4

 5.شودیمحقق م 4زیآمو کاهش تفکر فاجعه3یمعنو ینیبخوش

بودن و  تیریکه شامل سه مؤلفه قابل درک بودن، قابل مد 6حس انسجام تیتقو قیتوکل از طر.5

 ۀوزدر ح یبا مطالعات آنتونووسک افتهی نی. ادهدیاسترس را کاهش م دادهاست،یبودن رو یپرمعن

 7ست. همسو سلامت

تکرار ». دهدیکاهش استرس ارائه م یبرا یعصب یاهیپا 2«أَلَا بذِِکْرِ اللَّهِ تطَمْئَنُِّ الْقُلُوبُ » فهیشر هیآ

( یر منطقتفک رکز)م یشانیپشی)مرکز ترس مغز( را مهار کرده و قشر پ گدالیآم تیذکر خداوند، فعال

در  سمیمکان نینمونه بارز ا. 3«دهدیکاهش م ٪3۴را تا  زولیترشح کورت ر،ییتغ نی. اکندیرا فعال م

« انُوَاللَّهُ الْمُسْتَعَ لٌ یجمَِفَصَبْرٌ : »شودیم دهی)ع( دوسفی)ع( به مفقود شدن عقوبیواکنش حضرت 

ا از حالت ر یعصب ستمیس« اللَّهُ الْمُسْتعَاَنُ »عبارت  دهدیم شانن یشناختعصب لیتحل(. 23: وسفی)

( را مهار زولی)مسئول ترشح کورت HPAتحول، محور  نی. ادهدیم رییتغ «یابیگاههیتک»به  «دیتهد»

بزاق  لزویکه باور به استعانت از خدا، سطح کورت کنندیم دییتأ یشگاهیآزما یها. پژوهشکندیم

 1۴ دهدیکاهش م ٪25تا  مضطرب مارانیرا در ب

نشان  یمبتلا به اختلال اضطراب عموم ماریب 12۴ یپژوهش خود بر رو در پوریرضوان میدکتر مر

توانسته  یافتهه 2دوره  کی یط "اللَّهُ یَحَسبِْ "بر توکل مانند تکرار ذکر  یمبتن یهانیداد که تمر

                                                      

1 Burnout 

2 Resilience 

3 Spiritual Optimism 

4 Catastrophizing 

 145ص  و سلامت روان تیمعنو 5

6 Sense of Coherence 

 116ص  ینگر اسلاممثبت یروانشناس 1

 22رعد:  2

 111، ص آرامش در قرآن  یشناسروان 3

 156و سلامت، ص  نید یشناسروان 1۴
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کاهش با بهبود معنادار علائم اضطراب در  نیکاهش دهد. ا ٪25 زانیبزاق را به م زولیسطح کورت

 1بوده است  اههمر مارانیب

که  دهدینشان م یدر پژوهشگاه علوم اعصاب اسلام EEGانجام شده با دستگاه  یهالیتحلهمچنین 

 ی، امواج آلفا2"عَلىَ اللَّهِ فَهوَُ حَسْبهُُ  توَکََّلْیَوَمَن " هیمرتبط با توکل مانند آ یقرآن اتیهنگام تکرار آ

 شوندینشانه اضطراب محسوب م کهو امواج بتا  شیافزا ٪4۴مغز که نشانگر حالت آرامش هستند تا 

 که توکل فعال دهدیکاهش استرس نشان م یهاروش گریتوکل با د سهیمقا3 ابندییکاهش م ٪35تا 

 یآگاهمانند ذهن جیرا یهااز روش یارینه تنها از بس زول،یسطح کورت ی٪22-23با کاهش 

(MBSRک )دوره  انیماه پس از پا 6مؤثرتر است، بلکه اثرات آن تا  کندیم جادیکاهش ا ٪22-12 ه

  4تداوم دارد زیدرمان ن

 یهاتهران، آموزش ینیامام خم مارستانیدر ب یدرمانیمیتحت ش ماریب 6۴ یبر رو یادر مطالعه

 ٪3۴را  زولیماه سطح کورت 3توانست پس از  "أفَضَْلُ النِّعَمِ ةُیَاَلْعافِ" ثیمحور بر اساس حدتوکل

 . 5دهد شیافزا ٪4۴( را یمنیا ستمیس یعی)قاتل طب NK یهاسلول تیفعال وکاهش 

  :یثابت کرده است تکرار ذکر اله یدر پژوهشگاه علوم اعصاب اسلام مطالعات

  دهدیم شیافزا ٪4۴امواج آلفا )شاخص آرامش( را  -

  دهدیکاهش م ٪35امواج بتا )نشانگر اضطراب( را  -

 6کندیم تیتقو ٪22را تا  نیترشح سروتون -

  «الله یَحَسبِ»اند هنگام تکرار ذکر تازه مرکز مطالعات مغز تهران ثابت کرده یهاپژوهش

  ابدییکاهش م ٪33)مرکز هراس( « بدَنِ»هسته  تیفعال -

                                                      

 51ص  ،یاسلام یشناسمجله روان .1

 3طلاق:  2.

 32، ص 5ج  ،یفصلنامه علوم اعصاب اسلام 3

 51ی صاسلام یشناسمجله روان 4

 14، ص 12ج  ،یرانیمجله طب مکمل ا 5

 34، ص1ج ،یفصلنامه علوم اعصاب اسلام 6
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 1شودیم تیتقو ٪21( ی)مرکز همدل «یقدام یقشر کمربند» یاتصالات عصب -

 .نتیجه گیری4

 استرس مدیریت برای جامع راهکار یک عنوان به اسلام در توکل که دهدمی نشان پژوهش این

: گذاردمی یرتأث استرس بر اصلی مسیر سه از توکل که است آن از حاکی هایافته. کندمی نقش ایفای

 یهامحدودیت از ناشی اضطراب کاهش موجب که خود، بر کامل تکیه جای به خداوند به اعتماد( 1

 محسوس وضوح به( ع) یعقوب حضرت یسیره در که الهی، تقدیر پذیرش( 2 شود؛می انسانی

 احساس ایجاد( 3 و باشد؛می خداوند از درخواست و مناجات به استرس تبدیل دهندهنشان و است

 وضوح به صفین و خندق نبرد مانند هاییبحران در( ع) علی امام رفتارهای در که وجودی، امنیت

 .است مشاهده قابل

 شرق فعالیت افزایش و( ترس مرکز) آمیگدال فعالیت کاهش با توکل شناختی،عصب دیدگاه از

 ترشح سمپاتیک،پارا سیستم سازیفعال با همچنین،. کندمی تنظیم را استرسی هایپاسخ پیشانی،پیش

 «لُوبُ الْقُ تطَمَْئِنُّ اللَّهِ بذِِکْرِ أَلَا» نظیر آیاتی در هامکانیسم این. دهدمی کاهش درصد 23 تا را کورتیزول

 تسلیم با اسلامی توکل کلیدی تفاوت. اندشده تبیین «یُخَفْ لَمْ اللهِ عَلىَ تَوکََّلَ مَن» مانند احادیثی و

 به( ع) ائمه و( ص) پیامبر سیره در که است «خدا به واگذاری و عقلانی تلاش» ترکیب در منفعلانه

 . است نمایان وضوح

 دیریتم بهبود در توانندمی توکل بر مبتنی درمانی هایپروتکل که کندمی پیشنهاد پژوهش این

 .شوند واقع مؤثر افراد روانی سلامت ارتقاء و استرس
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