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چکیده
تنگنای روانی به عنوان یکی از مفاهیم روان‌شناســی اســامی 
رابطــه نزدیکــی بــا آســیب‌ها و اختــالات روانی پیــدا می‌کند. 
پژوهــش حاضــر بــا هــدف شناســایی راهبردهــای مدیریــت 
تنگنای روانی براســاس قرآن کریم و با اســتفاده از روش کیفی 
و کمّــی انجام شــد. در بخــش کیفی، داده‌ها از راه شناســایی 
مفهــوم »ضیــق« در قرآن به عنوان گویاترین واژه و بررســی حوزه 
معنایی آن و دســتیابی به دیگر واژگان کلیدی همانند حرج، 
قبض، سوء و شرح جمع‌آوری شد. نخست ۲۱۶ آیه شناسایی 
شــد و با پالایش آنها به ۴۹ آیه رســید. سپس روایات تفسیری و 
کید بر »المیزان« به محدوده تحقیق  تفاسیر معتبر شیعی با تأ
افزوده شد. در بخش تحلیل کیفی، روش استنطاقی با استفاده 
از ابزار تحلیل شبکه مضامین به کار گرفته شد. یافته‌ها نشان 
داد کــه راهبردهــای مدیریــت تنگنــای روانی مشــتمل بر پنج 
مقوله اصلی راهبردهای رفتاری، شناختی، هیجانی، معنوی 
و اجتماعی، یازده مقوله فرعی و 89 مفهوم اولیه می‌باشند. در 
بخش کمّی، روایی محتوا با اســتفاده از نظرات ده کارشــناس 
یابی شــد و در  متخصص در علوم اســامی و روان‌شناســی ارز
نتیجه مطابقت تمام مقولات با مســتندات و ضرورت آنها به 
تأیید رســید؛ بر این اساس یافته‌های پژوهش حاضر می‌تواند 
در طراحی الگوهای آموزشی و درمانی برای مدیریت تنگنای 

روانی به کار رود.
گان کلیــدی: تنگنای روانی، پریشــانی روانی، ضیق، حالت  واژ
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Abstract
The present study aimed to predict family 

efficiency based on responsibility and the 

mediating role of self-control. This descriptive-

correlational research targeted married men 

and women in Chaharmahal and Bakhtiari 

Province. A sample of 150 participants was 

randomly selected. Data were collected using 

the Family Efficiency Questionnaire (Safurai, 

2009), the Responsibility Scale (Gough, 1984), 

and the Self-Control Scale (Rafiee Honar, 

2016). The findings were analyzed using 

correlation coefficients and linear regression. 

Results revealed: (a) significant positive 

relationships between family efficiency and its 

three dimensions with responsibility and self-

control; (b) a significant positive relationship 

between family efficiency and responsibility; 

(c) a significant positive relationship between 

self-control and responsibility.
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مقدمه

زندگی بشر در دنیای امروز که با سرعت فزاینده‌ای به سمت پیچیدگی‌های روانی و اجتماعی 

پیش می‌رود ‏‏)هینو1، ۲۰۲۳(، مفاهیمی همچون تنگنای روانی از جمله چالش‌های اصلی ســامت 

یشه در واژه‌های قرآنی همچون »ضیق«  روان به شمار می‌روند. تنگنای روانی مفهومی است که ر

 ، و »حرج« دارد و به حالتی گفته می‌شــود که فرد در مواجهه با فشــارهای روانی و شــرایط دشــوار

احساس تنگی و ناتوانی را در مدیریت هیجانات و افکارش تجربه ‌می‌کند. خاستگاه این مفهوم 

متون اسلامی است و از بین اصطلاحات روان‌شناسی با »پریشانی روان‌شناختی«2 قرابت دارد 

ی آنها تمایزهایی دارد. و در مقابل »سلامت یا بهزیستی روانی«3 مطرح شده است، اما با هر دو

در منطــق قرآنــی، تنگنــای روانی در ســه بســتر مواجهه فرد بــا مصیبت، مواجهه با مســئولیت 

( و همچنیــن مواجهــه بــا عقیده )باورهــای مذهبــی( ظهور و بــروز می‌یابد.  )تکالیــف تعهــدآور

شــخصی که در هنگام مصیبت دچار تنگنای روانی باشــد به محدودیت در عملکرد درســت 

و مقاومت در برابر مشــکل مبتلا می‌شــود. فردی که از پذیرش مســئولیت‌های ســنگین به ویژه 

تکالیف تعهدآور اجتماعی گرفتار تنگنای روانی می‌شود، از انجام تعهدات خود سر باز می‌زند 

و در پذیــرش اقتضائــات تکلیف دچار مشــکل می‌شــود. هرگاه فرد دچار تنگنای روانی باشــد، 

بــه هنــگام مواجهــه با باورهــای مذهبی درســت، مقاومت نشــان می‌دهد و در شــناخت حق یا 

ی می‌شــود؛ از این‌رو تنگنای  کنش‌ور پذیرش عاطفی آن و یا پایبندی عملی به آن دچار نارســا

روانی مســئله مهمی اســت که در همه حالات خود، نه‌تنها بر عملکرد فردی، اجتماعی بلکه بر 

عملکــرد اخلاقــی و اعتقــادی افراد )انعــام/ 125 و طباطبایــی، 1352( تأثیر منفی می‌گــذارد؛ این پدیده در 

لات روانی4 جدی‌تری نیز بینجامد ‏)رستمی و منصوری،  صورت تداوم و شدت می‌تواند به بروز اختلا

لات  ئم اختلا ۱۴۰۳(. ایــن پدیده به شــکل پیوســتار از حالت هیجانی ناخوشــایند و آزارنــده تا علا

یادی  یــت آن از اهمیت ز روانــی را دربرمی‌گیــرد؛ بنابراین شناســایی راهبردهای مؤثــر برای مدیر

برخوردار است. 

در پژوهش‌های روان‌شناختی پیشین نزدیک به مفهوم تنگنای روانی و شناسایی راهبردهای 

کاهش‌دهنده آن مطالعاتی انجام شــده اســت. پژوهشگران بررســی عوامل و راهبردهای کاهش 

1. Heino
2. Psychological distress
3. Psychological well-being	
4.  .Psychological disorder
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بــرای نمونــه بیرانونــد و  کرده‌انــد؛  گونــی مطالعــه  گونا پریشــانی روان‌شــناختی را در تحقیقــات 

دیگــران ‏)۱۴۰۳( پژوهشــی با عنوان »اثربخشــی آموزش راهبردهای پــردازش هیجان‌مدار بر تنیدگی 

ی اجتماعی و پریشــانی روان‌شناختی دانش‌آموزان پســر دوره دوم متوسطه«  تحصیلی، ســازگار

ینــی هیجانی،  انجــام دادنــد کــه نتایــج آن گویــای اثربخشــی معنــادار راهبردهایی ماننــد واژه‌گز

ی موضوعات هیجان‌انگیز و شناخت نشانگان بدنی بر کاهش پریشانی روان‌شناختی  بازســاز

بــود. هارون رشــیدی ‏)۱۴۰۲( نیز در پژوهشــی با هدف بررســی »اثربخشــی آمــوزش تنظیم هیجان بر 

تحمل ابهام و پریشانی روان‌شناختی زنان دارای همسر وابسته به مواد« از راهبردهایی همچون 

یابی‌های شــناختی، آمــوزش ابراز هیجانی اســتفاده  یابــی آســیب‌پذیری هیجانــی، تغییر ارز ارز

کــرد و بدان‌ شــیوه کاهش معنادار پریشــانی روان‌شــناختی را نشــان داد؛ افزون بــر آن در پژوهش 

نیکخــو و فتحی‌پــور ‏)۱۴۰۲( کــه بــا هــدف بررســی »اثربخشــی پروتکل آموزشــی مبتنی بــر پذیرش و 

ی در بیــن مــادران دارای کودک ناشــنوا«  تعهــد بــر پریشــانی روان‌شــناختی و اســترس فرزندپــرور

انجــام شــد، تأثیر راهبردهایــی همانند حمایت اجتماعــی، مواجهه و عــدم اجتناب، پذیرش، 

گســلش، عینیت‌بخشــی به ارزش‌های مهم و عمل متعهدانه بررســی شــد و یافته‌ها نشــان داد 

ی برای پریشــانی روان‌شــناختی هســتند. یافتههای پژوهشــی  کــه این راهبردها کاهنده معنادار

هاشمی و دیگران ‏)۱۴۰۲( با عنوان »اثربخشی درمان فراشناختی بر کاهش پریشانی روان‌شناختی 

و الکســی تایمیــا در بیمــاران مبتلا به ســوءهاضمه عملکــردی« نیز نشــان داد باورهای مثبت و 

یان نشــخوارهای فکری راهبردهای اثربخشی برای کاهش  منفی فراشــناختی و تحلیل ســود و ز

پریشــانی روان‌شــناختی اســت. همچنین پژوهش کاظمی و دیگران ‏)۱۴۰۱( که در راســتای بررسی 

ی متمرکز بر تروما بــر کیفیت زندگی و  »اثربخشــی پروتکل بازنگری شــده درمان شــناختی‌ـ رفتــار

پریشــانی روان‌شــناختی زنــان قربانی خشــونت خانگــی« صورت گرفت، نشــان از تأثیــر معنادار 

یــت خشــم و مهــارت قاطعیت و کاهش احســاس  ی، مدیر ی، جرئــت‌ورز راهبردهــای آرام‌ســاز

گنــاه بــر کاهش پریشــانی روان‌شــناختی بود. در پژوهشــی دیگر وزیری و کاشــف کیــوان ‏)۱۴۰۱( به 

پلاسیبو بر کاهش  ی )REBT(، دارودرمانی و منظور »بررسی بالینی درمان عقلانی هیجانی رفتار

پریشــانی روان‌شــناختی« نشــان دادند شــناخت خطاهای منطقی و باورهای نادرســت، کنترل 

افــکار ناامیدکننــده و منفــی، شــناخت فراینــد شــکل‌گیری اضطــراب، تشــخیص هیجان‌های 

ناخوشــایند و مهارت حل مســئله راهبردهای مؤثری بر کاهش پریشــانی روان‌شناختی هستند. 
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شیخ‌الاسلامی و سیداسماعیلی قمی ‏)۱۳۹۸( در پژوهش خود با هدف بررسی »اثربخشی آموزش 

گاهی بر پریشــانی روان‌شــناختی مــادران دارای فرزند با ناتوانــی یادگیری  فنــون مبتنــی بــر ذهن‌آ

گاهی از جمله تن‌آرامی، در حال بودن، آموزش  خاص« نشان دادند راهبردهای مختلف ذهن‌آ

توجه به ذهن، عدم قضاوت و عدم هم‌جوشــی عمیق با افکار خوشــایند و ناخوشــایند می‌تواند 

به طور معنادار پریشانی روان‌شناختی را کاهش دهد. رسا، رضایی و بیگدلی ‏)۱۳۹۶( در پژوهشی 

بــا هدف بررســی »اثربخشــی آموزش شــکوفایی بــر کاهش پریشــانی روان‌شــناختی دانش‌آموزان 

دبیرســتانی« بــه این نتیجه رســیدند که شــناخت تله‌های فکری، معرفــی توانمندی‌ها، هیجان 

مثبت، احساس معنا، مراقبه عشق و مهربانی، ایجاد احساس مثبت و تقویت روابط با کیفیت 

ی کاهش پریشــانی روان‌شــناختی را در پی داشــته باشــد.  بــا دیگــران می‌توانــد بــه طور معنــادار

حســنی و شــاه مرادی‌فر ‏)۱۳۹۴( نیز در پژوهشی »راهبردهای نظم‌جویی هیجانی و اثربخشی آن بر 

پریشانی روان‌شناختی« را آزمودند و نشان دادند که این راهبردهای هیجان‌مدار به طور معنادار 

کاهــش پریشــانی روان‌شــناختی را در پــی دارد. لطفی و دیگــران ‏)۱۳۹۲( نیز با پژوهش »اثربخشــی 

امیددرمانی گروهی در کاهش پریشانی روان‌شناختی زنان دچار سرطان پستان« نتیجه گرفتند 

، خودگویی‌های مثبت، تنظیم اهداف و شــناخت موانع هدف ســبب کاهش  کــه قــدرت صبــر

معنادار پریشانی روان‌شناختی می‌شود. 

در پژوهش‌هــای خارجــی، کورآ1 و دیگران ‏)2024( پژوهشــی با هدف شناســایی »اســتراتژی‌های 

یافتند اجتناب،  مقابله‌ای دانشــجویان در مواجهه با پریشــانی روان‌شناختی« انجام دادند و در

یابــی مجــدد مثبــت، مســئولیت‌پذیری و حــل مســئله راهبردهایــی  پذیــرش، خودکنترلــی، ارز

هستند که دانشجویان برای مدیریت پریشانی روان‌شناختی خود استفاده می‌کنند؛ همچنین 

ی، پریشــانی روانــی و نگرش ســامت روان در  یــد2 ‏)2024( پژوهشــی بــا عنــوان »تاب‌آور ظفــر و جاو

بیــن روان‌شناســان بالینــی در طــول همه‌گیــر COVID-19: نقــش تعدیل‌کننــده اســتراتژی‌های 

ی 200 روانشــناس بالینــی زن شــاغل در بیمارســتان‌های دولتــی هشــت منطقــه  مقابلــه« بــر رو

کســتان انجام دادند. به‌طور خلاصه این تحقیق نشــان داد اســتراتژی‌های  یکی از ایالت‌های پا

ی  مقابله‌ای مؤثر همچون مقابله هیجانی، شناختی و راهبردهای حل مسئله می‌توانند تاب‌آور

را افزایــش و پریشــانی روانــی را در میان روانشناســان بالینــی کاهش دهند.  شــحرانی3 و دیگران 
1. Corrêa
2. Zafar & Javed
3. Alshahrani
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ی با عنوان »اثربخشــی مداخلات روان‌شــناختی بــرای کاهش PTSD و  ‏)2022( نیــز پژوهشــی مــرور

یافتند  پریشــانی روانی در امدادرســانان: یک مرور سیســتماتیک و  فراتحلیل« انجام دادند و در

ی کــه راهبردهــای اصــاح خطاهــای شــناختی و تغییــر رفتار را  طرح‌نماهــای شــناختی‌-رفتار

ی بر کاهش پریشانی روان‌شناختی خواهند داشت. مدّنظر دارند، اثربخشی معنادار

یافــت تمــام پژوهش‌هــای بالینــی پیشــین بــر مفهــوم پریشــانی  پژوهشــگر در بررســی خــود در

روان‌شــناختی و راهبردهای کاهش آن تمرکز کرده‌اند؛ درحالی‌که پریشــانی روان‌شــناختی صرفاً 

کنون تحقیقی به راهبردهای مدیریت تنگنای روانی با  بخشی از مفهوم تنگنای روانی است و تا

وجود گستره مفهومی و پیامدهای قابل توجه آن انجام نشده است؛ افزون بر این در پژوهش‌های 

یادشــده، راهبردهای مقابله‌ای عمدتاً در بستر روان‌درمانی‌های سکولار و غیرمبتنی بر فرهنگ 

اســامی طراحی شــده اســت؛ در حالی‌که منابــع دینی همانند قرآن کریم کــه نقش قابل توجهی 

در شــکل‌دهی باورهــا و ارزش‌هــای فرهنگــی مســلمانان دارد، می‌توانــد راهبردهایــی کارآمــد و 

کید بر  متناســب بــا فرهنــگ دینــی ارائه دهد. بررســی اولیه پژوهشــگر نشــان داد قــرآن کریم بــا تأ

مفاهیمــی همچــون افزایــش تحمــل ابهــام و عــدم ســؤال از ممنوعــات ‏)مائــده/ 101(، عــدم حــرج و 

ی ‏)حــج/ 78(، توجــه بــه تــوازن تکلیــف و مصیبت بــا توان فــردی‏ )مؤمنون/  ســخت‌گیری در دینــدار

ی ‏)فیض کاشانی، 1373(  ی‌خواهی ‏)شــعراء/ 13( و صبور 64(، تعدیل مســئولیت‌پذیری ‏)طباطبایی، 1352(، یار

راهبردهایــی را بــرای مدیریت تنگنای روانی )با جامعیــت مفهومی مدّنظر قرآن کریم( ارائه داده 

اســت که می‌تواند زمینه‌ســاز تدوین بسته‌های پیشــگیرانه و درمانگرانه پریشانی روان‌شناختی 

یکردهای روان‌شــناختی معاصر شــود؛  منطبــق بر فرهنــگ مذهبی و همچنین تقویت‌کننده رو

یــت تنگنای روانی ســه بســتر تلقــی مصیبت، مســئولیت و  از آنجــا کــه راهبردهــای قرآنــی مدیر

عقیدت را دربرمی‌گیرد، می‌تواند در طراحی مقابله‌های روان‌شناختی برای سختی‌ها، تکالیف 

و تعهــدات ســنگین افــراد و مواجهه‌های کلامی عقیدتی نیز کاربرد داشــته باشــد؛ با وجود این 

یــت تنگنای روانی براســاس آموزه‌های  ی راهبردهای1 مدیر در زمینــه اســتخراج و نظام‌مندســاز

قرآن کریم، هنوز پژوهشــی انجام نشــده است؛ بر این اســاس پژوهش حاضر با هدف شناسایی 

ی راهبردهای مدیریت تنگنای روانی براســاس قرآن کریم درصدد پاســخگویی  و نظام‌مندســاز

کنش‌ها بــرای کنترل، اداره و برخــورد با پدیده مورد  1. اشــتراوس و کوربیــن )1385( در مــدل پارادایمــی خــود، راهبردهــا را کنش‌ها و وا
نظر با هدف و دلیلی مشــخص می‌دانند؛ بر این اســاس در پژوهش حاضر مقصود از راهبرد مجموعه‌ای از اقدامات و تصمیمات 

نظام‌مند است که برای رسیدن به هدف‌های خاص در مواجهه با مشکلات و چالش‌ها طراحی شده‌اند.
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به این ســؤال اســت که راهبردهای مدیریت تنگنای روانی براســاس قرآن کریم چیست و روایی 

محتوایی آن چقدر است؟

روش پژوهش

ایــن پژوهــش از جهــت هدف در زمره تحقیقات بنیادی می‌باشــد و دو روش کمّی و کیفی را به 

کید بر واژه  کار برده اســت؛ در بخش کیفی، پیگیری مفاهیم ناظر به معنای تنگنای روانی با تأ

»ضیق« در قرآن کریم آغاز شــد و پس از مفهوم‌شناســی لغوی و اصطلاحی آن، ترادف‌شناســی 

و تضادشناســی انجام و الفاظ مشــیر به معنای تنگنای روانی انتخاب شد؛ بدین‌ترتیب هفت 

واژۀ کلیدی ضیق، حرج، قبض )مربوط به قبض النفس(، سوء )مربوط به سوء‌الحال(، الحیرة، 

( در نظر گرفته شد. سپس به وسیلۀ  ( و وسع )مربوط به سعة الصدر شرح )مربوط به شرح الصدر

یشــه و مشــتقات کلمات یادشــده، جســتجوی داده‌های تحقیق در محدوده آیات قرآن کریم  ر

ی بــه ۲۱۲ آیه کاهش  یابــی ۲۱۶ آیه بود که بــا حذف موارد تکــرار انجــام گرفــت کــه نتیجــه آن، باز

یافت. پس از آن، فرایند پالایش آیات آغاز گردید که بنابر دو معیار خروج انجام شد: ۱. نامربوط 

بودن آیات به نفس انســان، ۲. نداشــتن منشــأ بیرونی مانند مشــکلات یا تکالیف. بر این اساس 

163 آیه خارج و تعداد ۴۹ آیه وارد مرحله تحلیل شــد. برای تحلیل دقیق‌تر آیات، افزون بر متن 

آیه، تفاســیر مرتبط به‌ویژه تفســیر المیزان و روایات تفســیری مورد بررســی قرار گرفتند که در این 

ی از ســوی  کید بر تفســیر علامه طباطبایی به دلیل جایگاه علمی و تأیید اندیشــه‌های و باره تأ

یکرد اســتنطاق و کاربست  علمای معاصر بوده اســت ‏)لگنهاوزن، ۱۳۸۰(. تحلیل متون منتخب با رو

روش تحلیــل مضمــون کــه توســط آن می‌تــوان الگوهــای موجــود در داده‌های کیفــی را به خوبی 

شناسایی کرد ‏)عابدی‌جعفری و دیگران، ۱۳۹۰( انجام گرفت. به عقیده بویاتزیس1 ‏)1998( تحلیل مضمون، 

ی مناسب برای روش‌های مختلف تحلیل متن به شمار می‌رود؛  نه یک روش خاص بلکه ابزار

یاد و پیچیده هســتند، می‌توان از این ابــزار مفید و منعطف بهره  بنابرایــن وقتــی حجم داده‌ها ز

برد ‏‏)براون و کلارک، ۲۰۰۶(. از تحلیل مضمون هم برای بیان واقعیت و هم تبیین آن استفاده می‌شود. 

در تحقیــق حاضر به منظور دســتیابی بــه اصلی‌ترین مضامین مرتبط با ســؤال پژوهش، داده‌ها 

ی و منظم شــد. این بخش بنابر پیشــنهاد کینگ  یج خلاصه‌ســاز بارهــا مطالعــه و مــرور و به‌تدر

‏)2004( به‌منظــور دســتیابی بــه مضمون‌های اصلی و فرعی انجام شــد. پس داده‌ها در ســه مرحله 

1. Boyatzis
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ی گردید؛ در مرحله اول، محقق با مطالعه نمونه هدفمند پژوهشی به استخراج جمله‌ها  کدگذار

و عبــارات اصلــی پرداخــت و آنها را به صورت کــد اولیه )مفاهیم( ثبت کــرد. در این مرحله 89 

کد به عنوان مفاهیم اولیه به دســت آمد. ســپس با مرور چندباره کدهای اولیه، کدهای مشابه و 

مرتبط ادغام شد و با انتخاب عنوان مناسب یازده مضمون فرعی شکل گرفت. سپس به واسطه 

طبقه‌بنــدی انتزاعی مضمون‌‌ها، پژوهشــگر بــه پنج مضمون اصلی دســت یافت. مضمون‌های 

ی، شناختی، هیجانی، معنوی و اجتماعی. : راهبردهای رفتار اصلی پژوهش عبارت بودند از

یابی روایی محتوایی شبکه مضامین با استفاده از شاخص روایی  در بخش کمّی پژوهش، ارز

محتوا )CVI( و نســبت روایی محتوا )CVR( انجام شــد. این مرحله براساس نظر ده کارشناس 

متخصص در حوزه روان‌شناســی و اســام‌پژوهی )ســطح دکتری یا ســطح چهار حوزه( صورت 

گرفــت. کارشناســان بــا تکمیل فرم‌های نظرســنجی براســاس طیــف لیکرت چهــار درجه‌ای به 

یابــی میــزان مطابقــت مقوله‌ها با مســتندات و ضرورت آنها در شــبکه مضامیــن پرداختند و  ارز

نتایــج تحلیــل کمّی نشــان داد کــه تمامی مؤلفه‌هــا نمره‌ای بالاتــر از حد معیار لیــن ‏)1986( یعنی 

0/78 کسب کردند. نمودار ۱، مراحل انجام تحقیق را به صورت مختصر نشان می دهد.

 
 

 
 

6 

و باا  دبه عنوان مفاهیم اولیه به دست آمد. سپس با مرور چندباره کدهای اولیه، کدهای مشاابه و مارط ا ادماا   ا
ها، پژوهشارر بندی انتزاعی مضامونعی  کل گرفت. سپس به واسطه ط قهمضمون فر یازدهانتخاب عنوان مناسب 

پاژوه  ع اارب بودناد ازا راه ردهاای رفتااری،  انا تی، های اصلی مضمون اصلی دست یافت. مضمون پنجبه 
 ی.اجتماعهیجانی، معنوی و 

و  (CVIمحتاوا   یایباا اساتفاده از  اا و روا   که مضامین ییمحتوا ییروا یابیپژوه ، ارز یدر بخ  کمّ
و  ی ناساکار اناس متخصاو در حاوزه روان دهمرحله براساس نظر  نیانجا   د. ا (CVRنس ت روایی محتوا  

براسااس  ینظرسنج یهافر  با طکمیلحوزه( صورب گرفت. کار ناسان  چهار سطح ای ی سطح دکتر یپژوهاسلا 
 مضاامین  ا کهباا مساتنداب و وارورب آنهاا در  هامطابقت مقولاه زانیم یابیبه ارز یادرجه چهار کربیل فیط

کساب  78/0 یعنی (1986  نیل رایبالاطر از حد مع یاها نمرهمؤلفه ینشان داد که طمام یکمّ لیطحل جیو نتا ندپردا ت
 کردند.

 .دهدنشان میبه صورب مختصر را مراحل انجا  طحقیق ، 1نمودار
 

 
 

 . مراحل انجام تحقیق1نمودار 
نمودار 1. مراحل انجام تحقیق

نتایج
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بــرای پاســخ بــه ســؤال اول پژوهــش، متــون منتخــب بــا معیــار قــدرت پاســخگویی به چیســتی 

یــاد کدهای اولیه )شــامل  یــت تنگنــای روانی بررســی شــد. با توجــه به تعداد ز راهبردهــای مدیر

نشــانه‌ها و مفاهیــم( امکان انتشــار کامل آنها در متن مقاله فراهم نبــود؛ بنابراین برخی از آنها به 

انضمام مضامین فرعی و مضامین اصلی در جدول ۱ ارائه شده است.

جدول 1. شبکه مضامین راهبردهای مدیریت تنگنای روانی
مفاهیم و نشانه‌هامضامین فرعیمضامین اصلیردیف

راهبردهای 1
ی رفتار

ایجــاد گشــایش پــس از بــا، صحــت، ســامت، امنیــت و وســعت موجــب اقدامات ایمنی‌بخش
نیک‌حالی است.

بهره‌مندی از ظرفیت 
مباحات

پرداختــن بــه مباحــات کاهنده تنگنا اســت، اباحه رفــع نیــاز از خانه خود و 
ی غیرمضیّقانه دین خویشان برای رفع حرج، پیاده‌ساز

راهبردهای 2
شناختی

آنها تنها تو را تکذیب نمی‌کنند.اسناد بیرونی

گاهی توجه به عفو الهی، شــناخت و توجه به ســنت‌های الهی، شــناخت و توجه خداآ
به امداد الهی

کاهش کنکاش در 
ممنوعات )افزایش 

تحمل ابهام(

امــور  برخــی  ظهــور  می‌شــود،  تنگنــا  موجــب  تکلیــف‌آور  ســؤالات  یــادی  ز
پوشیده‌شــده تنگنــا مــی‌آورد، ســؤالات از زوال عــزت و ملــک و زمــان مــرگ 

مصداق سؤالات بدحال‌کننده است.

تقویت صبر مانع ابتلا به ضیق صدر است.افزایش صبرراهبرد هیجانی3

راهبردهای 4
معنوی

معنابخشی خداسو

بلاها و مشــکلات زمینه‌ساز رشد هستند، تحمل تکلیف و سختی، پاداش 
الهــی در پــی دارد، مهاجــرت در راه خــدا موجــب جلــب گشــایش از ســوی 
خــدا، درک عظمــت و ارزشــمندی عمــل کاهنــده تنگنــای آن اســت، درک 

هدفمندی عمل کاهنده تنگنا و سختی آن است.

تقوا و تطهیر نفس

، طهــارت و صفای  اســتغفار و طلــب رحمت الهــی موجب رفع ضیق صدر
زمینه‌ســاز  تقــوا  گشــایش،  احســاس  و  ســکینت  یافــت  در موجــب  باطــن 
، تقوا مانع اصابت ســوء، تقواپیشگی موجب خروج  دســتیابی به شــرح صدر

از سختی و فتنه‌ها

نماز موجب گریز از تنگنا، پناه بردن به خدا کاهنده تنگنا، تسبیح و سجده دعا و عبادت خالصانه
کاهنده تنگنا، دعا موجب رفع تنگنا، خالص کردن نیّت رفع‌کننده تنگنا

راهبردهای 5
اجتماعی

ی‌خواهی طلب کمک یکی از راهبردهای مقابله با فشار حوادثیار

تعدیل مسئولیت‌پذیری

پذیــرش  در  خــود  تــوان  حــدود  از  مراقبــت  بــا  روانــی  تنگنــای  یــت  مدیر
، هــر نفســی در هــر حادثــه‌ای بــه قــدر وســعش مکلــف اســت، تعدیل  امــور
مســئولیت‌پذیری موجــب کاهش احســاس تنگنــا، توجه به ظرفیت و ســعه 

وجودی در برنامه‌ریزی و تکلیف بر خود

جدول1 نشــان می‌دهد راهبردهای مدیریت تنگنای روانی در پنج دســته کلی تقســیم‌بندی 

می‌شــوند: راهبردهــای شــناختی، عاطفــی، هیجانــی، معنــوی و اجتماعــی. هــر کــدام از ایــن 

راهبردهــا براســاس مفاهیــم و مضامیــن ذیل خــود تعریف می‌شــوند که در ادامــه ویژگی‌های هر 

دسته توضیح داده خواهد شد.



...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
..

راهبردهای



 

م
دیریت


تنگنای روانی 





 

براساس



قرآن کریم 







91

 ...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..
کیــد دارد که فرد  راهبردهــای رفتــاری: ایــن دســته راهبردهــا بــر تغییرات عملــی و اقداماتــی تأ

می‌تواند برای مدیریت تنگناهای روانی انجام دهد. اقداماتی مانند گشــایش پس از مصیبت و 

تأمین امنیت و توسعه در امکانات زندگی )سفارش شده در متون اسلامی( با عنوان »اقدامات 

ی دیگر بهره‌مندی از ظرفیت امور  ی اســت. راهبرد رفتار ایمنی‌بخش« یکی از راهبردهای رفتار

ی احکام دینی بر خود  مباح است ‏)طباطبایی، 1352(. در این باره توصیه شده که افراد در پیاده‌ساز

و دیگران افراط‌ و تفریط نکنند ‏)طوسی، 1390(؛ همچنین در هنگام نیاز و حرج از راه اباحه استفاده 

از اموال خود و خویشاوندان را کاهش دهند و فشار روانی را بر خود تشدید نکنند ‏)طباطبایی، 1352(.

راهبردهای شــناختی: این دســته بر توانایی ایجاد تغییر در نگرش‌ها و تفکر برای مواجهه مؤثر 

گاهی  کید دارد. مضامین مربوط به این دســته شــامل اســناد بیرونی، خداآ با تنگناهای روانی تأ

و افزایــش تحمــل ابهــام اســت که به واســطه تحلیل و تفکــر منطقی موجب کاهش فشــار روانی 

می‌شــود. اســناد بیرونی بدین معناســت که علل سختی و فشار را به درون خود منتسب نسازد؛ 

( تنها تو  بــرای مثــال خداوند توجه پیامبر خود را به این مســئله جلب کرده اســت که آنهــا )کفار

ی تو نیســت، بلکه مسئله از جانب  را تکذیب نکرده‌اند و این مســئله به معنای کمبود یا کم‌کار

کفــر آنهاســت و انبیــای دیگری نیز از ســوی کافران تکذیب شــده‌اند ‏)قمــی مشــهدی، 1367(. راهبرد 

گاهی اســت که با توجه به ســنت‌های الهی، توجه و شناخت امداد الهی  شــناختی دیگر خداآ

و ابعاد آن و توجه به مسئله عفو و بخشش الهی معنا می‌یابد که همواره در تحمل سختی و در 

گر انسان تحمل ابهام را در خود  نزول بلا لحاظ شده است ‏‬‬‬‬)احزاب/ ؛ ‫‬17طباطبایی، 1352(‬‬‬‬‬‬؛ افزون بر آن، ا

یاد کنکاش نکند مبتلا به تنگنای روانی نمی‌‌شــود  افزایــش دهــد و در امور ممنوع و کلفــت‌آور ز

‏)طباطبایی، 1352(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

راهبرد هیجانی: این دســته که در محدوده پژوهش حاضر با یک مضمون فرعی دارای گســتره 

کنش‌های هیجانی است. »افزایش  کاربردی قابل توجه شناخته می‌شود، بیشتر ناظر به مدیریت وا

« در این تحقیق به عنوان تنها راهبرد هیجانی مدیریت تنگنای روانی معرفی می‌شود. صبر  صبر

در قــرآن کریم یک راهبرد توانمندســاز درونی اســت که قابلیت گســترده‌ای بــرای مواجهه مثبت 

با ســختی‌ها، مســئولیت‌ها و عقیدت‌های بیرونی در شــخص ایجاد می‌کند ‏)فیض کاشــانی، 1373(.

راهبردهــای معنوی: در این دســته، راهبردها بر پایــه ارزش‌های معنوی و ارتباط با خداوند در 

مدیریت تنگنای روانی تنظیم شــده اســت. یکی از این موارد تقوا و تطهیر نفس می‌باشــد که به 
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دلالت آیات قرآنی و روایات تفسیری طهارت باطنی موجب احساس گشایش و سکینه و شرح 

/ ؛ ‫‬61حــر عاملی، ؛ ‫‬1409طباطبایی، 1352(‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬ و پیشــه ســاختن تقــوا راه خروج از  صــدر اســت ‏‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬)ابن‌طــاووس، ؛ ‫‬1409زمــر

ســختی‌ها و فتنه‌ها را می‌گشــاید ‏)ابن‌شــعبه، 1404(؛ همچنین دعا و عبــادت خالصانه همانند نماز 

‏)طباطبایی، 1352(، پناه بردن به خداوند در تنگنا ‏‬‬‬‬‬)طبری آملی، ؛‫‬1413مجلسی، 1403(‬‬‬‬‬‬، تسبیح و تحمید و خالص 

کردن نیّت به عنوان گشاینده‌ روح و کاهنده تنگنای روانی ‏)قمی مشهدی، 1367( معرفی شده است. ‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

ی‌خواهی از دیگــران در هنگام  راهبردهــای اجتماعــی: این دســته شــامل مفاهیمــی ماننــد یار

مشکلات و تعدیل مسئولیت‌پذیری خود در قبال آنهاست. این دسته راهبردها کمک می‌کند 

کــه مــا تعامل و ارتباط بیرونی خود را مدیریت کنیم تا تنگنای روانی مدیریت شــود؛ بدین‌منظور 

ی بخواهیم  در هنــگام مواجهــه بــا تنگنــای بیرونی بــرای کاهش فشــار از دیگــران معاونت و یــار

‏)شــعراء/ ؛ ‫‬13طباطبایــی، 1352(‬‬‬‬‬‬‬‬‬ و همچنیــن بــا تعیین حدود واقعی مســئولیت خود نســبت به دیگران و 

تعدیل مسئولیت‌پذیری بتوانیم شرایط تعاملی را به گونه‌ای رقم بزنیم که اسباب تنگنای روانی 

فراهم نشود )ابن‌شعبه، 1404؛ مؤمنون/ 62؛ طباطبایی، 1352(.

در بخــش کمّی پژوهش به منظور ســنجش روایی مقولات فرعــی و اصلی، این مقولات همراه 

بــا مســتندات و اســتدلال‌های مرتبط در قالب یــک فرم به ده کارشــناس تحصیل‌کرده در علوم 

اســامی و روان‌شناســی ارائه شــد. در این فرم مطابقت مقوله‌های اصلی و فرعی با مستندات و 

یابی قرار گرفت. براســاس پیشــنهاد لین ‏)1986(،  نیز ضرورت آنها در این شــبکه مضامین مورد ارز

شــاخص روایــی محتــوا )CVI( بــرای هر مؤلفه باید دســت‌کم 0/78 باشــد؛ افزون بــر آن، حداقل 

مقــدار شــاخص نســبت روایــی محتــوا )CVR( بــرای تصمیم‌گیــری دربــاره حــذف یــا بازنگــری 

یاب ده نفر باشد، برابر با 0/62 است ‏)حاجی‌زاده‌ و محمدی،  مؤلفه‌ها، زمانی که تعداد کارشناسان ارز

۱۳۹۰(‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬. نتایج این بررسی در جدول 2 خلاصه شده است. 

)CVR( و نسبت روایی محتوا )CVI( جدول 2. نتایج محاسبه شاخص روایی محتوا
CVICVRمقوله فرعیمقوله اصلی

ی راهبردهای رفتار
1۱اقدامات ایمنی‌بخش

11بهره‌مندی از ظرفیت مباحات

-1مطابقت مقولات فرعی با اصلی
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راهبردهای شناختی

0/80/4اسناد بیرونی

گاهی 11خداآ

0/91کاهش کنکاش در ممنوعات )افزایش تحمل ابهام(

-1مطابقت مقولات فرعی با اصلی

راهبرد هیجانی
0/80/6افزایش صبر

-1مطابقت مقوله فرعی با اصلی

راهبردهای معنوی

11معنابخشی خداسو

0/91تقوا و تطهیر نفس

0/90/8دعا و عبادت خالصانه

-1مطابقت مقولات فرعی با اصلی

راهبردهای اجتماعی
ی‌خواهی 0/90/8یار

0/91تعدیل مسئولیت‌پذیری

-1مطابقت مقولات فرعی با اصلی

یــت تنگنای روانی،  نتایــج ارائه‌شــده در جدول 2 نشــان می‌دهــد برای تمــام راهبردهای مدیر

مقدار شــاخص روایی محتوا بیشــتر از ۰/۷۸ اســت؛ بنابراین می‌توان گفت تمام مقولات در این 

شــبکه مضامین با مســتندات قرآنی، روایی و تفسیری مطابقت دارد، اما میزان شاخص نسبت 

روایی محتوا برای هر مقوله در صورتی که تعداد کارشناســان ده نفر باشــند، باید بیشــتر از ۰/۶۲ 

به دست آید؛ همچنین جدول 2 نشان می‌دهد به غیر از سه مقوله، دیگر مقوله‌های این شبکه 

مضامیــن نمــره CVR=1 کســب کرده‌اند. این مقدار بدین معناســت که بیشــتر مقولات تحقیق 

ی دانســته شــده اســت. در میان  حاضر بدون هیچ مخالفتی از ســوی تمام کارشناســان ضرور

نتایج CVR، مقوله اسناد بیرونی )در راهبردهای شناختی( با میزان 0/4، مقوله افزایش صبر )در 

راهبرد هیجانی( با مقدار 0/6 و مقوله دعا و عبادت خالصانه )در راهبردهای معنوی( با میزان 

0/8 وجود داشــت. براســاس این یافته، مقوله دعا و عبادت خالصانه ضرورت لازم را به دســت 

آورده است. مقوله افزایش صبر نیز با توجه به اینکه نمره شاخص نسبت روایی محتوا به شدت 

ی قابل چشم‌پوشــی است، به عنوان تنها  تحت‌تأثیر تعداد کارشناســان و مقدار 0/02 از نظر آمار

ی تلقی می‌شود، اما مقوله »اسناد بیرونی« با  راهبرد هیجانی شناخته‌شــده، بدون اشکال ضرور

کسب میزان 0/4 در تشخیص ضرورت از دیدگاه کارشناسان ضعف دارد. در تحقیقات کیفی 

در ایــن مرحلــه کــه مؤلفــه‌ای، میــزان لازم برای CVI را بــه دســت آورده، اما در ضــرورت آن تردید 

وجــود دارد. پژوهشــگر بایــد در مــورد ابقا یا حذف یــا اصلاح و تعدیل مؤلفه در شــبکه مضامین 
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تصمیم بگیرد. در این تحقیق با توجه به آنکه درباره مقوله »اســناد بیرونی« شــواهد قابل توجهی 

در محدوده پژوهش بود و نیز این مقوله با نظریات مختلف روان‌شناسی در مورد تنظیم هیجان 

همخوانی داشــت، پژوهشــگر به کمک مباحثه با دو کارشناس درباره این مؤلفه و مرور شواهد، 

تصمیــم بــر ابقای ایــن مقوله در شــبکه مضامین گرفت. ابقــای این مقولــه در طراحی الگوهای 

راهبردی و بسته‌های آموزش روان‌شناختی می‌تواند نقش خود را ایفا کند. 

بنابراین می‌توان گفت درنهایت شــبکه مضامین راهبردهای مدیریت تنگنای روانی مشتمل 

بر پنج مقوله اصلی و یازده مقوله فرعی به ترتیب ذیل است:

	1 ی مشتمل بر اقدامات ایمنی‌بخش و بهره‌مندی از ظرفیت مباحات؛. راهبردهای رفتار

	2 گاهی و کاهش کنکاش در ممنوعات . راهبردهای شناختی مشتمل بر اسناد بیرونی، خداآ

)افزایش تحمل ابهام(؛

؛.3	 راهبرد هیجانی مشتمل بر افزایش صبر

، تقــوا و تطهیر نفس، دعــا و عبادت .4	 راهبردهــای معنــوی مشــتمل بر معنابخشــی خداســو

خالصانه؛

ی‌خواهی و تعدیل مسئولیت‌پذیری..5	 راهبردهای اجتماعی مشتمل بر یار

بحث و نتیجه‌گیری

یــت تنگنای روانی  یافته‌هــای این پژوهش نشــان می‌دهد که شــبکه مضامیــن راهبردهای مدیر

متشــکل از پنج مقوله اصلی و یازده مقوله فرعی اســت و با مســتندات قرآنی، روایی و تفســیری 

ی، شــناختی، هیجانی،  مطابقت دارند. پنج دســته اصلی از راهبردها شــامل راهبردهای رفتار

معنــوی و اجتماعی بودند. نتایج روایی‌ســنجی محتوا نشــان داد که همــه مقولات تحقیق نمره 

بالایــی به دســت آورده‌اند؛ به‌گونــه‌ای‌ که نمره CVI و CVR برای بیشــتر مقوله‌ها 1 و بقیه عمدتاً 

بالاتر از 0/8 بود و این امر به معنای تأیید کامل و بالای مطابقت و ضرورت این مقوله‌ها از سوی 

کارشناسان است. 

گرچه ســازه‌ای با عنوان »تنگنای روانی« در روان‌شناســی معاصر مطرح نشــده اســت و جزء  ا

ابداعــات روان‌شناســی اســامی و قرآن‌بنیان دانســته می‌شــود، امــا برخی مفاهیم روان‌شناســی 

معاصــر بــا آن همپوشــانی دارد. پژوهشــگر معتقــد اســت مفهــوم »پریشــانی روان‌شــناختی«1 در 

1. Psychological Distress
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روان‌شناســی معاصــر نزدیک‌تریــن مفهوم بــه تنگنای روانی اســت و یافته‌های پژوهشــی مرتبط 

بــا آن همســویی بالایی بــا یافته‌های پژوهش حاضــر دارد؛ برای نمونه راهبردهای یافت‌شــده در 

محــدوده پژوهــش حاضر با یافتــه‌ تجربی پژوهش آقاجری و دیگــران ‏)۱۳۹۸( مبتنی بر تأثیر درمان 

یکرد اســامی  ی معنوی و کوهی و علیوندی وفا ‏)۱۴۰۱( مبتنی بر تأثیر مشــاوره با رو شــناختی رفتار

بــر کاهش پریشــانی روان‌شــناختی همســو اســت. کوهــی و علیونــدی وفــا ‏)۱۴۰۱( در پژوهش خود 

گــون دینــی اســتفاده کردند و بدین‌شــیوه توانســتند پریشــانی روان‌شــناختی  از راهبردهــای گونا

دانشجویان دختر با تجربه نشانگان شکست عشقی را کاهش دهند.  

ی برای  ی، داشــتن اقدامات ایمنی‌بخش یکی از راهبردهای رفتار در زمینه راهبردهای رفتار

مدیریت تنگنای روانی شناسایی شد. اقدامات ایمنی‌بخش عمدتاً نقش پیشینی در رابطه با 

تنگنای روانی دارند؛ یعنی پیش از ابتلا به تنگنای روانی به عنوان عامل دفع‌کننده استرس‌های 

گهانی و ناخوشــایند زندگی دانســته می‌شــود. در واقع اقدامات ایمنی‌بخش نوعی پیش‌گیری  نا

گاهانه از بروز اســترس‌های ناخوشــایند در زندگی به عنوان بســتر زمینه‌ســاز تنگناســت. بنابر  آ

پژوهــش شــریفی و دیگــران ‏)1402( تجربــه ترومــای کودکی با پریشــانی روان‌شــناختی در بزرگســالی 

ک‌شــده  ارتبــاط دارد. همســو بــا این یافته، تحقیق بابایی و دیگران ‏)1402( نشــان داد اســترس ادرا

ک‌شده به  ی دارد. این مطالعه نشان داد اســترس ادرا در پریشــانی روان‌شــناختی ســهم معنادار

واســطة کاهش ســطح انســجام افراد به افزایش پریشــانی روان‌شــناختی و کاهش بهزیستی آنان 

می‌انجامد. استالمن1 ‏)2010( نیز استرس‌های زندگی مانند فشار مالی و فشار وضعیت تحصیلی 

را با پریشــانی روان‌شــناختی مرتبط دانســت. اقدامات ایمنی‌بخش مستفاد از محدوده تحقیق 

: تأمین گشــایش و توســعه در وضــع زندگی، حفظ صحت و ســامت.  حاضــر عبــارت اســت از

یــح، ســخت نگرفتــن در  ی قرآنــی دیگــر بهره‌منــدی از ظرفیــت مباحــات مثــل تفر راهبــرد رفتــار

ی، بهره‌مندی از لذت جنسی حلال و سایر موارد است. در این راستا پژوهش سلمانیان  دیندار

و مرعشــیان ‏)۲۰۲۲( و قاســمی، رضایی و صادقی ‏)1401( نشــان می‌دهد آموزش مهارت‌های جنســی 

کــه بهره‌منــدی از لــذت جنســی در روابــط همســران را افزایــش می‌دهــد، به‌طور تجربی توانســته 

ی  اســت پریشــانی روان‌شــناختی را کاهش دهد. در پژوهش‌های روان‌شناســی معاصر آرام‌ســاز

پیش‌رونــده عضلانــی2 ‏)طبرســی و دیگــران، ۱۳۹۷( و افزایــش فعالیــت بدنی ‏)ســینگ3 و دیگــران، ۲۰۲۳( نیز به 
1. Stallman
2. Progressive Muscle Relaxation Training
3. Singh
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ی کاهنده پریشانی روان‌شناختی مطرح شده است. در این ‌باره گرچه  عنوان تکنیک‌های رفتار

پژوهش حاضر داده صریح و جزئی همســو ندارد، اما می‌توان گفت گســتره مضمون »اســتفاده 

ی جزئی در دایره امور مباح را نیز شامل شود. از ظرفیت مباحات« می‌تواند طراحی فنون رفتار

، راهبردهای شناختی است. در این راستا  از دیگر راهبردهای شناسایی‌شده پژوهش حاضر

ی مذهبــی که راهبرد  ی و چیــن آوه ‏)1400( نشــان داد درمان شــناختی رفتار ک، نــادر تحقیــق مشــا

کارآمد مبتنی بر توصیه‌ها و راهکارهای مذهبی  اصلی آن اصلاح شناخت‌واره‌ها و رفتارهای نا

است، می‌تواند پریشانی روان‌شناختی افراد را کاهش دهد؛ همچنین شیرخانزاده و دیگران ‏)۱۴۰۱( 

ی نشان دادند.  نتایجی همسو با تحقیق حاضر در زمینه اثربخشی راهبردهای شناختی و رفتار

به‌طــور خــاص افزایش تحمل ابهــام که در تحقیق حاضر به عنوان راهبرد شــناختی شناســایی 

شد، با یافته پژوهش سعادت و دیگران ‏)۱۴۰۱( همسویی دارد. پژوهش آنها نشان داد تحمل ابهام 

پیامدهــای روانی همچون ســامت روان، اعتماد به نفس، خوش‌بینــی و بهبود عملکرد فردی و 

سازمانی و تمایل به موفقیت به بار می‌آورد که در نقطه مقابل پریشانی روان‌شناختی قرار دارد.  

یافته‌های این پژوهش در زمینه راهبردهای اجتماعی با یافته‌های قاسمی، رضایی و صادقی 

‏)1401( مبنی بر تأثیر آموزش مهارت‌های بین‌فردی بر کاهش پریشــانی روان‌شــناختی همســو بود. 

ی ‏)۱۴۰۳( نشــان دادنــد حمایــت اجتماعــی اثرهای پریشــانی روان‌شــناختی بر  رســتمی و منصــور

خودزنی غیرخودکشی را تعدیل می‌کند.

ی در منطق  ی اســت. صبــرورز راهبــرد هیجانــی مســتفاد از محــدوده پژوهش حاضر صبرورز

ی‌ها و مهار مســتمر خود از بی‌تابی اســت ‏)امیری  دینی به معنای حفظ طمأنینه در برابر دشــوار

و دیگــران، 1392(. در پژوهشــی همســو با ایــن یافته، بنی‌اســد و دیگران ‏)1400( نشــان دادند که افزایش 

پذیرش ســختی در افراد موجب کاهش پریشــانی روان‌شناختی می‌‌شود. همسو با یافته پژوهش 

ی با پریشــانی روان‌شــناختی  حاضــر در تحقیــق زمانیان، ضامنی و وصالی ناصح ‏)۱۴۰۲( تاب‌آور

ی در تنظیــم  ارتبــاط معنــادار معکــوس داشــتند. محرابــی و دیگــران ‏)۱۴۰۱( نشــان دادنــد دشــوار

هیجــان پیش‌بینی‌کننده پریشــانی روان‌شــناختی اســت. قاســمی، رضایــی و صادقــی ‏)1401( نیز 

همســو با این یافته، خودتنظیمی هیجان را به عنوان یک عامل اثربخش برای کاهش پریشــانی 

یافتند که  روان‌شــناختی شناســایی کردند. میری، نویدیان و رضایی ‏)۱۴۰۲( همسو با این نتایج در

آموزش تنظیم هیجان ســبب کاهش معنادار نمره پریشــانی روان‌شــناختی می‌شــود. همچنین 
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بنابر تحقیق پورفرج و محمودیان ‏)۱۳۹۹( رابطه فراشناخت و فراهیجان با پریشانی روان‌شناختی 

از مسیر سازه هیجان‌مدار انعطاف‌پذیری روان‌شناختی توضیح داده می‌شود. در پژوهش‌های 

ی را نیز می‌تــوان یافت که  روان‌شناســی معاصــر راهبردهــای هیجانی دیگری مانند شــفقت‌ورز

ی  با کاهش پریشــانی روان‌شــناختی بررســی شــده اســت. اعرابی و دیگران ‏)۲۰۲۱( خودشفقت‌ورز

کنش‌های افراد به موقعیت‌هــای ناراحت‌کننده‌ای مثل طرد و  را بــه یک ســازه مهم در تعدیــل وا

شکســت مطــرح کرده‌اند و قائل به آن هســتند که شــفقت یک راهبرد مؤثــر تنظیم هیجانی و در 

مواردی کارساز است که شخص فاصله هیجانی با تشخیص منطقی دارد. 

یــت تنگنــای روانــی هســتند. نتایــج پژوهــش  راهبردهــای معنــوی از دیگــر راهبردهــای مدیر

زمانیــان، ضامنــی و وصالــی ناصــح ‏)۱۴۰۲( ارتبــاط معکوســی بیــن ســامت معنــوی و پریشــانی 

یافتند که معنایابی  روان‌شــناختی نشــان داد. گراوند، عبدلی و ســبزیان ‏)۱۴۰۱( در تحقیق خود در

مســیر توضیح‌دهنده رابطه بین سرســختی روان‌شــناختی و پریشــانی روان‌شــناختی اســت. در 

« به عنــوان راهبرد معنوی همســو ولی متعالی‌تــر از یافته‌  پژوهــش حاضر »معنابخشــی خداســو

پژوهش پیش‌گفته شناسایی شده است.

بدین ترتیب می‌توان گفت ضمن تأیید مضامین راهبردهای مدیریت تنگنای روانی براساس 

یــم در پژوهش‌های تجربی، برخی مقولات استخراج‌شــده در این پژوهش در تحقیقات  قــرآن کر

گاهی، تقوا و تطهیر نفس، دعا و  تجربی کمتر مورد توجه پژوهشــگران قرار گرفته اســت که خداآ

عبادت خالصانه از این دست هستند؛ از این‌رو شاید بتوان گفت رابطه معنویت و امور قدسی 

بــا مفاهیم آسیب‌شــناختی همچون پریشــانی یا ناراحتی روان‌شــناختی، هنــوز جزء عرصه‌های 

پژوهشــی نیازمند توجه بیشــتر اســت. در بیان تمایز پژوهش پیش‌رو با تحقیقات دیگر می‌توان 

گفــت اســتفاده از منابع دینی به‌عنــوان چارچوب اصلی، این پژوهش را از تحقیقات مشــابه در 

، تحلیل دقیق مقولات و تصمیم‌گیری مبتنی  روان‌شناسی معاصر متمایز ساخته و در این مسیر

بر شواهد و نظرات کارشناسان، فرآیند پژوهش را شفاف و علمی‌تر کرده است و درنهایت ایجاد 

شبکه‌ای جامع از راهبردهای مدیریت تنگنای روانی که می‌تواند به‌عنوان الگویی برای طراحی 

بسته‌های آموزش روان‌شناختی به کار رود، از نقاط قوت پژوهش حاضر به شمار می‌آید.

کتفا به قــرآن کریم و داده‌های دینــی حول محور  ، ا از جملــه محدودیت‌هــای پژوهــش حاضــر

آن بــود. اســتخراج راهبردهای مدیریت تنگنای روانی براســاس منابع معتبــر حدیثی و انضمام 
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نتایج این دو تحقیق به یکدیگر می‌تواند گستره یافته‌های دینی مربوطه را افزایش دهد و به یک 

طــرح جامــع دینــی در این زمینــه بینجامد. محدودیت دیگــر این پژوهش، عدم بررســی تجربی 

گون با احتیاط باید صورت گیرد؛  نتایج در این تحقیق اســت که تعمیم نتایج آن به جوامع گونا

از ایــن‌رو پژوهش‌هــای دیگــری بــا هدف بررســی همبســتگی و اثربخشــی تجربی ایــن راهبردها 

یــت تنگنای روانی  می‌توانــد بــه آزمون گذارده شــود. انجــام مطالعات تطبیقــی راهبردهای مدیر

گــون نیــز می‌توانــد برای پژوهش‌های آتی پیشــنهاد گــردد؛ همچنین با اســتفاده از  در ادیــان گونا

، پژوهش‌هــای آینده می‌تواننــد به طراحی و امکان‌ســنجی بســته آموزش  نتایــج تحقیــق حاضــر

روان‌شناختی برای مدیریت تنگنای روانی بپردازند. 

درنهایت نتایج این پژوهش می‌تواند مبنایی برای توســعه برنامه‌های آموزشــی و مشاوره‌ای در 

زمینه مدیریت تنگنای روانی باشد.
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