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مقدمه

ــده‏ایم* إِنَّ  ی ــج آفر ــدٍ؛1 به‏راســى انســان را در رن كَبَ ــانَ فِ  نْسَ ِ
ْ

ــا ال قْنَ
َ
ــدْ خَل قَ

َ
ل

عُسْــرِ یُسْــرًا؛2 آرى، بــا دشــوارى، آســانى اســت.
ْ
ــعَ ال مَ

زندگــی سرشــار از ســختی اســت؛ امــا بــا هــر ســختی آســانی و گشــایش اســت. این، 

ــر  ــه تعبی ــت. ب ــی اس ــت زندگ ــارۀ حقیق ــی درب ــر قرآن ــن تعبی ــن و هنرمندانه‏تری زیباتری

گل و خــار و غــم و شــادی بــه هم‏انــد«. شــاعر شیرین‏ســخن »گنــج و مــار و 

کــه ناراحتــیِ از بیمــاری را از رنــجِ ناشــی از مقاومــت  کســی بــود  بقــراط3 نخســتین 

ــرژی،  ــه جنبــه‏ای از بیمــاری از جنــس نیــرو و ان کــرد. او ب ــا بیمــاری، جــدا  و پیــکار ب

ــا تــاش بــرای  کــه درنتیجــۀ دفــاع در برابــر بیمــاری ی کــرد  شــبیه فشــار روانــی اشــاره 

کتــاب قانــون  فائــق آمــدن بــر آن، بــه وجــود می‏آیــد.4 در متــون اســامی ازجملــه 

کــه  کنش‌هــای روانــی بــر قلــب اثــر می‏گذارنــد؛ تــا جایــی  کــه وا ابن‌ســینا آمــده اســت 
ممکــن اســت منجــر بــه مــرگ فــرد شــوند.5

1 . بلد/4.

2 . انشراح/6.

3 . Hippocrates.

یکردی پژوهشی، 1380. یکرد؛ رو 4. مقیمی، سازمان و رو

5 . خنیفــر، »اســترس شــغلی از افســانه تــا واقعیــت«، راهبــرد انجمــن پردیــس قــم دانشــگاه تهــران، ســال اول، 
شــمارۀ 1، پاییــز 1387.



کنید10 کار  بدون استرس 

طبیبــان  و  حکیمــان  و  بقــراط  طرفــداران  و  پیــروان  کــه  قرن‏هاســت  امــروزه 

کــه  مســلمان، ایــن مســیر را تکامــل بخشــیده و بــه ایــن نتیجــه قطعــی رســیده‏اند 

ــا روح، ارتبــاط تنگاتنــگ داشــته، تأثیــر متقابــل برهــم  بیماری‏هــای جســم و روان ب

و  بقــراط  از مکتــب  متأثــر  بیشــتر  آغــاز  در  می‏گذارنــد. حکیمــان مســلمان هرچنــد 

جالینــوس بودنــد ولــی از قــرن دوم و ســوم هجــری پــس از ترجمــۀ آثــار موجــود، بــه 

کــه آثــار  گرفتنــد؛ تــا جایــی  طــب یونانــی نظــم و ترتیــب داده و حتــی بــر آنــان پیشــی 
اســامی تــا قرن‏هــا متــن درســی دانشــگاه‏های اروپــا بودنــد.1

گســترش صنعــت و فنــاوری و پیچیده‏تــر شــدن ارتباطــات  امــروزه بــا پیشــرفت و 

کــه انــواع  ــا پدیده‏هــا و چالش‏هــای جدیــدی روبــه‏رو هســتیم  انســانی و ســازمانی، ب

اســترس از نمونه‏هــای بــارز آن‏هاســت. تغییــر در ســبک زندگــی و افزایــش ســطح رفــاه 

مــردم از یک‏ســو باعــث نوعــی آشــفتگی فکــری، هیجانــی و رفتــاری شــده و از ســوی 

ــرای رشــد و  ــراد، فرصتــی ب کشــیدن توانایــی و اســتعدادهای اف ــش  ــه چال ــا ب دیگــر ب

کــرده اســت. موقعیــت شــغلی از زمینه‏هــای مهــم ایــن  توانمندســازی آنــان ایجــاد 

کــه آمــوزش علمــی و مهارت‏آمــوزی عملــی از ملزومــات  تغییــر ســبک زندگــی اســت 

اصلــی کامیابــی و موفقیــت در اشــتغال و در امــان مانــدن از مشــکلات ناشــی از ســختی 

و اســترس شــغلی اســت.

کوهساری، نگاهی قرآنی به فشار روانی، 1384. 1 . حسینی 


