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چکیده
برخــورداری از تــاب‌آوری بــالا، یکــی از مؤلفه‌های اساســی 
در مهــار بحران هــای اجتماعــی و بهبــود روابــط اجتماعی 
اســت. این پژوهش بــا رویکردی میان‌رشــته‌ای، تاب‌آوری 
بحران‌هــای  مدیریــت  در  محــوری  ســازه‌ای  به‌عنــوان  را 
اجتماعــی )نظامی، روانــی( و بهبود روابــط اجتماعی از دو 
دیدگاه اســام و روان‌شناســی اجتماعی تبیین می‌کند. در 
پژوهش حاضر از روش توصیفی‌ـ تحلیلی اســتفاده شده، و 
روش گردآوری داده‌ها مبتنی بر بررســی اسناد کتابخانه‌ای 
و نظــری و تحقیقــات تجربــی و میدانی اســت. یافته‌های 
کلیدی و راهکارهای تقویت تاب‌آوری به این شرح است: 
(؛  ۱.  اصلاح باورهای شناختی؛ ۲. ارتباط معنوی )خداسو
گاهــی؛ ۴. خودمهارگــری در تعاملات؛ ۵.  ۳. تقویــت خودآ
؛ ۶. صمیمیت اجتماعی؛  ارتبــاط کلامی / غیرکلامی نیکو
تلفیــق  بــا  تــاب‌آوری  تغافــل.  و  تفاوت‌هــا  بــه  توجــه   .۷
راهکارهای روان‌شناختی )مثل بازسازی شناختی، تنظیم 
، تــوکل، تغافل( به‌عنوان  هیجان( و مفاهیم اســامی )صبر
ســکوی پرش از بحران‌ها عمــل می‌کند. این دوگانگی، هم 
انســجام ملی را در بحران‌ها تقویت می‌کند و هم تعاملات 
اجتماعی را در ســطح خُرد بهبود می‌بخشــد. این پژوهش 
پیشــنهاد می‌کند برنامه‌های آموزشــی مبتنــی بر این هفت 

راهکار در سطوح فردی و اجتماعی اجرایی شود.
تــاب‌آوری، روابــط اجتماعــی، اخــاق  کلیــدی:  واژه‌هــای 

اسلامی، هنجارهای فرهنگی، بحران‌های اجتماعی
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Abstract
Possessing high resilience is a fundamental 
component in managing social crises 
and improving social relations. This 
interdisciplinary research elucidates resilience 
as a core construct in managing social crises 
(military, psychological) and enhancing social 
relations from the dual perspectives of Islam 
and social psychology. The present study 
employs a descriptive-analytical method, 
with data collection based on a review of 
library resources, theoretical documents, 
and empirical and field research. The key 
findings and strategies for strengthening 
resilience are as follows: 1. Modification of 
cognitive beliefs; 2. Spiritual connection 
(God-orientedness); 3. Strengthening self-
awareness; 4. Self-restraint in interactions; 5. 
Positive verbal/non-verbal communication; 6. 
Social intimacy; 7. Attention to differences and 
deliberate overlooking (Taqāful). Resilience, 
by integrating psychological strategies (such 
as cognitive restructuring and emotion 
regulation) and Islamic concepts (such as 
patience [Sabr], reliance on God [Tawakkul], 
and deliberate overlooking [Taqāful]), acts as 
a launching pad for overcoming crises. This 
duality both strengthens national cohesion 
during crises and improves social interactions 
at the micro level. This study suggests that 
educational programs based on these seven 
strategies should be implemented at individual 
and social levels.
Keywords: Resilience, Social Relations, Islamic 
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بیان مسئله

ی1 )سرســختی(، یکی از عناصر مهم در ارتقای ارتباطات اجتماعی و ســامت روانی،  تــاب‌آور

به‌ویژه در شرایط خاص از قبیل جنگ نظامی، جنگ روانی و بحران‌های اجتماعی است )فستر 

ی از آستانه تحمل بالا از مؤلفه‌هایی است که در ارتباطات  ی و برخوردار و وینستین2، 2019(. تاب‌آور

ی از چالش‌های ارتباطی  بین فردی و روابط اجتماعی نقش سازنده و تسهیل‌کننده دارد. بسیار

ی  افــراد در ارتباطــات اجتماعــی بــه دلیل پایین بودن آســتانه تحمل اســت )بامبــر3، 2006(. تاب‌آور

ی موفقیت‌آمیز با چالش‌ها، فشــارهای روان‌شــناختی و تنش‌های مهم  توانایــی غلبــه و ســازگار

ی  و پیوســته و بهره‌گیــری از تفکــر خــاّق و منعطــف در راســتای حــل مســائل اســت. تــاب‌آور

ی‌ها و چالش‌های ســخت زندگی اســت؛ به گونه‌ای  ی و مقاومت در برابر دشــوار توانایی پایدار

گارمــزی4، 1991(.  یدادها شــود و تهدیدهــا را به فرصت تبدیــل کند ) کــه موجــب انطبــاق مثبت با رو

ی با اوضاع سخت و دشوار زندگی و پاسخ  ی توانایی یادگیری، ســازمان‌دهی و ســازگار تاب‌آور

ی بالا ســبب بهبود روابط  ی از تاب‌آور انعطاف‌پذیــر بــه فشارهاســت )تیــده5، 2016: 1-13(. برخــوردار

ی در شــرایط بحرانی  اجتماعــی و افزایــش توانایی مقابله با تعارض و چالش و نیز تقویت پایدار

ی در افراد موجب می‌شــود که ظرفیت روان‌شــناختی و  می‌شــود )رابینســون6، 2008(. افزایش تاب‌آور

اعتماد به نفس ارتقا یابد، چالش‌‌های اجتماعی و روان‌شــناختی به گونه ای شایســته مدیریت 

ی بالا برخوردارند،  شود و آنان را به فرصت تبدیل کند )بوگار و دیانا7، 2006(. انسان‌هایی که از تاب‌آور

ظرفیــت و توانایــی عبــور از بحران ها و ســختی های پایــدار زندگی را دارنــد و در مواقع بحرانی از 

انســجام شــخصیت برخوردار بــوده، و متزلــزل و ناامید نمی‌شــوند. واژه‌های اخلاقی و اســامی 

ی و آســتانه تحمل بالا دارد، ســعه‌صدر و  کثری با تــاب‌آور کــه بــه لحــاظ مفهومی شــباهت حدا

یاد و از بین بردن دلتنگی  ی اســت. ســعه صدر به معنای فراخ ســینه، ظرفیت و تحمل ز صبور

، یعنی کم‌ظرفیتــی و حوصله اندک  و دلگیــری از خــود اســت و در مقابــل، ضیق و تنگی صــدر

. کســی کــه ضیــق صــدر دارد و ســینه و ظرفیتش  و تحیّــر در تصمیم‌گیــری و درماندگــی در کار

محدود است نمی‌تواند ادای حق کند و در چالش‌ها تصمیم سنجیده بگیرد )دلشاد تهرانی، 1386: 

1. resilience
2. Foster & Weinstein
3. Bamber
4. Gramezy, N.
5. Thiede
6. Robinson, P. F.
7. Bogar, C. B. & Diana, H.
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ی یکــی از ویژگی‌های باثبات درونی می‌باشــد که نتیجه آن مدیریت احساســات  59-60(. صبــور

و هیجانات، توان تحمل ســختی‌ها و سخت‌کوشــی در کارهاســت. جوادی آملی )1387( معتقد 

یافت می‌شــود کــه جزع و  ، ســتبری، غلظــت، نســتوهی و مقاومت در اســت کــه از معنــای صبــر

ی  ی )1372( صبر را به معنای پایدار بی‌تابی در آن راه ندارد )مرحمتی و خرمایی، 1395: 39(. مکارم شیراز

ی و مهــار خود در  و اســتقامت در برابــر هــر مشــکلی می‌دانــد )همــان(. صبــر بــه معنــای نگهــدار

ی در انجام کارهای پُرچالش شــده و انسان را  حالتی متعادل به‌گونه‌ای اســت که ســبب پایدار

ی رساند. براساس آموزه‌های روان‌شناختی، مفهوم صبر به تأخیر انداختن  در نیل به اهداف یار

خواسته‌ها برای دستیابی به آینده‌ای بهتر و نیل به پاداش و هدفی بزرگ‌تر است. صبر می‌تواند 

ی را افزایش دهد و غلبه بر مشکلات را تسهیل کند )استیونس1 و همکاران، 2005 و روساتی2  قدرت سازگار

ی انجام شــده، ترکیبــی از روش مرور  و همــکاران، 2007(. مطالعــه کیفــی )تحلیلــی( کــه به روش مــرور

ی و فراتر  نظام‌مند، تحلیل محتوا و مرور ادبیات اســت و نشــان می‌دهد که صبر شــامل تاب‌آور

ی از خشــم و شــهوت، شــکیبایی،  از آن اســت. از لحاظ ســازه‌های مفهومی صبر شــامل بازدار

ی شــامل  اســتقامت، انتظــار و گشــایش عقل می‌باشــد؛ درحالی‌که ســازه‌های مفهومی تاب‌آور

ی اســت. بــه همین ترتیب  ی، افزایش ظرفیت و تغییر و بازســاز تحمل‌پذیــری، انطباق، ســازگار

ی هیجانی، شــکیبایی، اســتقامت، انتظار و کمال. روش  : بازدار فرایند رشــد صبر عبارت‌اند از

صبــر بــه عنوان یک مدل در ســبک زندگی اســامی می‌تواند هم در پیشــگیری و مداخله و هم 

یکرد می‌تواند  در رشــد و تکامــل آدمــی، به‌ویــژه در مداخلات مرتبط بــا بحران به کار رود. ایــن رو

ی باشد )احمدی و خدابخش، 1399(. جایگزین مناسبی برای دیدگاه‌های هیجان‌مدار و تاب‌آور

ی و برخوردار بودن از آســتانه تحمــل بالا با تعابیر  ، صبور در آموزه‌هــای اســامی از ســعه صدر

ی روان‌شــناختی و  ی با تعبیر فرمانده نیرو ارزشــمندی یاد می‌شــود. در تعالیم اســامی از صبور

ی، یکی از ویژگی‌های  درونی انســان3 )ابن‌شــعبه حرانی، 1404: 55( نام برده شــده و شــرح صدر و صبور

بــارز اخلاقــی و ارزشــی در انســان‌ها قلمداد شــده اســت4 )طــه / 25 و شــریف الرضــی، 1414: 469 و 495(. در 

ی بــه عنوان یکــی از ویژگی‌هــای مهم  ی و تــاب‌آور آموزه‌هــای اســامی، افــزون بــر معرفــی صبور

1. Stevens
2. Rosati
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پرهیزکاران1 )شریف الرضی،1414: 305 و533( بر بهره‌گیری از آن برای مقابله با ناملایمات دنیوی سفارش 

شده است2 )بقره /154 و 158 و شریف الرضی، 1414: 305(.

گیر  در مــورد پیشــینه پژوهــش حاضر می‌تــوان این نکته را مدعی شــد که پژوهش جــدی و فرا

ی، آستانه  در این باره مشاهده نشد. برخی از پژوهشگران در بعضی مقالات به موضوع تاب‌آور

ی )1387(  ی از چشــم‌انداز علوم اجتماعی و دانش روان‌شناســی پرداخته‌انــد. نور تحمــل و صبور

در مقاله‌ای با عنوان »بررسی پایه‌های روان‌شناختی و نشانگان صبر در قرآن به اهمیت صبر و 

ی پرداخته اســت. الیاســی )1387( در پژوهشــی به بررسی ابعاد روان‌شناختی و  رابطه آن با تاب‌آور

جامعه‌شناختی آستانه تحمل در مردم توجه کرده است. مرحمتی و خرمایی )1395( در مقاله‌ای 

ی، صبر و امید بر بهزیســتی فضیلت‌گــرا مختصر به موضوع صبر و  بــا عنوان »بررســی اثر دیندار

ی و  آستانه تحمل و اهمیت آن اشاره کرده است. احمدی )1399( در پژوهشی به مقایسه تاب‌آور

ی پرداخته و مفهوم‌شناسی مفصلی انجام داده است. صبور

ی چه اهمیت و فوایدی در روابط اجتماعی  سؤال اصلی پژوهش پیش‌رو این است که تاب‌آور

ی از چشــم‌انداز اســامی و دانــش روان‌شناســی  دارد و راهکارهــای تقویــت و بهبــود تــاب‌آور

ی در بحران‌های  اجتماعی کدام اســت؟ این پژوهش تلاش دارد که به بررســی اهمیت تاب‌آور

اجتماعی و راهکارهای ‌ تقویت و بهبود آن از چشــم‌انداز اســام و دانش روان‌شناســی بپردازد. 

روش این پژوهش توصیفی‌ـ تحلیلی بوده و آموزه‌های اسلامی و روان‌شناختی مرتبط با موضوع، 

مورد بررسی و تحلیل محتوایی قرار گرفته است.

یافته‌های پژوهش

با تتبع، تأمل، توصیف و تحلیل محتوایی آموزه‌های اســامی و روان شــناختی مرتبط با موضوع 

ی می‌تواند در روابط اجتماعی و بین فردی فواید زیر را داشته باشد: می‌توان ادعا کرد که تاب‌آور

الف( کاهش تنیدگی و استرس

ی موجب کاهش تنیدگی و اســترس بوده و افراد را   ی و تاب‌آور ، صبور آراســتگی به ســعه صدر

در برخورد با هیجانات و احساسات درونی )به‌ویژه در شرایط سخت و بحران‌های اجتماعی( 

هُ  هُ بَعِیدٌ هَمُّ مْعَهَ طَوِیلٌ غَمُّ  السُّ
ُ
 شَیْ‏ءٍ نَفْساً یَکْرَهُ الرّفِْعَهَ وَ یَشْنَأ

ُّ
ذَل

َ
وْسَعُ شَیْ‏ءٍ صَدْراً وَ أ

َ
مُؤْمِنُ... أ

ْ
. ال مَکَارِهِ صَبُورٌ

ْ
زِلِ وَقُورٌ وَ فِی ال

َ
ل 1. فِی الزَّ

دِ. 
ْ
ل بُ مِنَ الصَّ

َ
صْل

َ
یکَهِ  نَفْسُهُ أ عَرِ

ْ
نُ ال یِّ

َ
خَلِیقَهِ  ل

ْ
 وَقْتُهُ شَکُورٌ صَبُورٌ مَغْمُورٌ ...سَهْلُ ال

ٌ
کَثِیرٌ صَمْتُهُ مَشْغُول

هِمْ وَرَحْمَهٌ  بِّ
ن رَّ ــوَاتٌ مِّ

َ
یْهِمْ صَل

َ
ـــئِکَ عَل

َ
ول

ُ
ابِرِینَ. أ  الَلّه مَعَ الصَّ

َ
لَاهِ إِنّ بْرِ وَالصَّ

ذِینَ آمَنُواْ اسْــتَعِینُواْ بِالصَّ
َّ
هَا ال یُّ

َ
. یَــا أ

ً
2. فَاصْبِــرْ صَبْــرًا جَمِیــا

هٍ.
َ

مُهْتَدُونَ. صَبْراً فِی شِدّ
ْ
ـئِکَ هُمُ ال

َ
ول

ُ
وَأ
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ی از عناصر ایجاد تــوازن بین منابع درونی و محیطی اســت )عامل  توانمندتــر می‌ســازد. صبــور

ایجاد توازن بین فشــار روانی حاصل از شــرایط نامســاعد محیطی و ظرفیت‌های روانی(؛ یعنی 

ی و  ی از منابــع درونــی )بردبار یاد اســت، ولی فرد بــا برخــوردار بــا وجــود اینکــه فشــار موقعیتــی ز

ی منفی جلوگیری می‌کند )نوری،  ی( زمینه فشــار روانی را کاهش می‌دهد و از انباشــت انرژ صبور

یغ ندارد  ی بالا برخوردار است برای نیل به اهداف از هیچ کوششی در 1387(. فردی که از تاب‌آور

ی بیشــتری  یارویــی بــا چالش‌هــا و بحران‌هــای اجتماعی مختلف با شــجاعت و پایدار و در رو

ی نیروهای مثبت  ی می‌تواند با همسوســاز ی و تاب‌آور ی و صبور حرکت می‌کند. ویژگی بردبار

ی، افزون بر اینکــه ظرفیت‌های  درونــی نقــش ســازنده‌ای بر عملکردهــای افراد بگذارد. تــاب‌آور

ی ثبات‌قدم و اطمینان قلبی بیشــتری در مواجهه با  روان‌شــناختی افراد را افزایش می‌دهد به و

یشــه و منشــأ هر جــزع و بی‌تابی را در دل  ی می‌تواند ر ی‌ها و چالش‌هــا می‌دهد. تاب‌آور دشــوار

ی فرد در مقابل مشکلات را افزایش دهد و او را در رفتارهای خود مصمم  انسان بسوزاند، پایدار

ی تســلیم شــدن دربرابر مشکلات و شکست‌ها نیســت، بلکه استقامت  ســازد. معنای تاب‌آور

در مقابل چالش‌ها و یافتن راه‌های برون‌رفت از بحران است )مرحمتی و خرمایی، 1395: 43(.

ب( افزایش مقاومت در راستای نیل به اهداف

ی یــک کُنــش )فعالیــت( عقلانــی و در راســتای نیــل بــه اهــداف و مســتلزم مواجهــه با  تــاب‌آور

ی در رســیدن بــه اهــداف اســت. اشــنیتکر و اِمونــس1 )2007( و  واقعیت‌هــا، اســتقامت و پایــدار

ی و  شــکیبایی عامل افزایش بهزیســتی روان‌شــناختی و  اشــنیتکر )2012( براین باورند که تاب‌آور

عاملــی قوی برای غلبه بر مشــکلات و افزایش توانمندی افراد اســت؛ برخــاف تصور عامیانه از 

ی به معنای کنار کشــیدن و انفعال نیســت، بلکه فعالیتی عقلانی و منطقی  ی و تاب‌آور پایدار

و تلاش در راستای برون‌رفت منطقی از چالش‌های مختلف است )مرحمتی و خرمایی، 1395(.

، آســتانه تحمل بالا و  یکــی از ویژگی‌هــای مربیــان و مصلحان در آموزه‌های دینی شــرح صدر

ی اســت2 )شــرح/ 1 و مؤسســه آل البیت، 1406: 405(. امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمود: کســى که سعه صدر  تاب‌آور

ی بــالا نداشــته باشــد، توانایی اداى حــق را نــدارد3 )مجلســی، 1403، ج75: 90(. پیامبر گرامی  و تــاب‌آور

1. Schnitker, S. A. & Emmons, R. A.

هُمَ‏ اشْــرَحْ لِی 
َّ
بِی الل

ْ
صْلِحْ فَسَــادَ قَل

َ
نِی وَ أ

ْ
صْلِحْ شَــأ

َ
صْلِحْنِی‏ وَ أ

َ
هُمَّ أ

َّ
 یَرْحَمُنِی الل

َ
یَّ مَنْ ل

َ
طْ عَل ِ

ّ
 تُسَــل

َ
هُمَّ ل

َّ
ــکَ‏ صَــدْرَک‏؛ الل

َ
ــمْ نَشْــرَحْ ل

َ
2. ال

مْریِ‏.
َ
رْ لِی‏ أ بِی‏ وَ یَسِّ

ْ
رْ قَل ی‏ وَ نَوِّ صَدْرِ

دَاءِ حَق‏.
َ
ى أ

َ
مْ یَصْبِرْ عَل

َ
3. مَنْ ضَاقَ صَدْرُهُ ل
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02
ن 

ستا
زم

 و 
ییز

 پا
م/

دو
ره 

ما
ش

م/ 
ش

ش
ل 

سا
ی/ 

لام
س

ی ا
س

شنا
ن 

وا
ی ر

ها
ش 

وه
پژ

اســام نیز می‌فرماید کســی که نســبت به چیزی ضیق صدر و تنگی سینه داشته باشد آن را رها 

می‌کنــد و بــه آن اقدام نمی‌کند1 )همان، ج2: 250(. با تحلیلی روان‌شناســانه می‌توان گفت هرگاه فرد 

در ادای وظیفــه و دفاع از حق ناتوان باشــد و نتواند به درســتی وظایــف اجتماعی خود را انجام 

دهــد، نمی‌توانــد رابطه مناســبی با آحاد جامعه برقــرار کند و بر چالش‌هــای اجتماعی همچون 

... غلبه کند. جنگ، محاصره و

ج( مدیریت شایسته ارتباطات و چالش‌های اجتماعی 

ی و ظرفیت روان‌شــناختی و روحی  ی از ســعه وجــود، تــاب‌آور در آموزه‌هــای اســامی برخــوردار

گســترده از ابزارهای مهم تعامل اجتماعی دانســته شده است2 )شریف الرضی، 1414: 501(. در شرح ابن‌ 

ابی‌الحدید درباره این روایت آمده اســت: یک مدیر و مســئول در گســتره فعالیت خود نیازمند 

ی همچون بخشش، شجاعت و سعه‌ صدر )گشادگی سینه( است و سعه صدر از عناصر  امور

یاست بدون آن سامان و تمامیت نمی‌یابد3 )ابن‌‌ ابی‌الحدید،  مهم در این عرصه می‌باشد و مدیریت و ر

1404، ج18: 407(. افراد صبور و بردبار از سرمایه حمایت اجتماعی برخوردارند4 )شریف الرضی، 1414: 505(.

یایی دارد، رفتارش توأم با آرامش و وقار می‌باشــد و  انســانی که ســینه‌اش فراخ اســت و دلی در

خصومت‌طلبی و تنش‌زایی از ســاحت او به دور اســت. امام صادق؟ع؟ می‌فرماید: مخاصمه 

و دشــمنی نمی کنــد مگر کســی که دچــار تنگی ســینه شــده باشــد5 )ابن‌بابویــه، 1398: 461(. افرادی 

ی بالایــی دارند، ســنجیده و جامع‌نگرانه تصمیــم می‌گیرند و  کــه فراخــی ســینه دارند و تــاب‌آور

ی آنــان فراوان  از کتــره‌ای عمــل کــردن پرهیــز دارند و مصونیــت از آســیب‌ها در کُنش‌های رفتار

اســت. حضــرت علــی؟ع؟ می‌فرمایــد: هــر کــه نســنجیده بــه کارهــا پــا نهــد در خطــرِ حــوادثِ 

کلینی، 1407، ج8: 19(. آســتانه تحمل بالا و ســعه صدر موجب می‌شــود که یک  کننده اســت6 ) رســوا

فرد تلخی‌ها و ســختی ها را تحمل کند و در فرایند ارتباط اجتماعی دچار ضعف و اســتیصال 

ی می‌توانــد ظرفیــت روان‌شــناختی و تحمــل درونی انســان را ارتقا ‌بخشــد؛ زیرا  نگــردد. تــاب‌آور

ی مستلزم مدیریت و مهار احساسات است و افراد خویشتن‌دار از ثبات هیجانی  خویشتن‌دار

1. من‏ ضاق‏ صدره‏ بالشی‏ء کان ذلک داعیا له إلى ترکه‏.
. دْر یَاسَهِ سَعَهُ الصَّ هُ الرِّ

َ
2. آل

3. الرئیس محتاج إلى أمور منها الجود و منها الشجاعه و منها و هو الأهم سعه الصدر فإنه لا تتم الرئاسه إلا بذلک.
جَاهِل‏.

ْ
ى ال

َ
نْصَارُهُ عَل

َ
اسَ أ  النَّ

َ
نّ

َ
مِهِ أ

ْ
حَلِیمِ مِنْ حِل

ْ
 عِوَضِ ال

ُ
ل وَّ

َ
4. أ

 مَن قد ضَاقَ بِما فی صَدره‏.
ّ

5. لایُخاصِمُ إل
وَائِبِ. ضَ لِمُفْضِحَاتِ النَّ عَوَاقِبِ فَقَدْ تَعَرَّ

ْ
مُورِ غَیْرَ نَاظِرٍ فِی ال

ُ ْ
طَ فِی ال 6. مَنْ تَوَرَّ
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گون افزایش می‌دهد.  بیشتری برخوردار خواهند بود. این امر کارایی افراد را در حیطه‌های گونا

راهکارهای تقویت و ارتقای تاب‌آوری 

ی و سعه صدر افراد را افزایش دهند و تقویت کنند.  عناصر و عوامل مختلفی می‌توانند تاب‌آور

: برخی از این عناصر عبارت‌اند از

1. اصلاح و تقویت باورهای بینشی و شناختی

ی از باور و معرفت صحیح نســبت  ی و جهان‌بینــی درســت )برخــوردار ی از ایدئولــوژ برخــوردار

ی از چالش‌هــا و تعارض‌ها را برطرف  بــه جهان و حیات بشــری و اهداف خلقت( زمینه بســیار

می‌کند و مقاومت افراد را در روبه‌رو شدن با چالش‌ها افزایش می‌دهد. سلامت‌بخش‌ترین جنبه 

دین، توانایی آن در فروکاستن از نگرانی‌ها و تشویش‌ها از راه اعطای یک احساس کنترل بر این 

دنیای مادی است؛ این احساس کنترل از راه دور به وسیله باور و اعتقاد به حضور یک قدرت 

برتر و شــکوهمند و ربط انســان به او فراهم می‌شــود. قدرتی که برترین قدرت‌ها و صاحب اراده 

و اختیار اســت1 )طه /50(. این باور همان اعتقاد به خدای یگانه و مهم‌ترین باور دینی می‌باشــد. 

معرفت به خداوند موجب می‌‌شــود فرد همه هســتی و زندگی را هدف‌دار و معنادار بداند2 )بقره 

یه و آرامش عمل کند و باور داشــته باشــد که هر چیزی  / 156( و در رفتارها با انســجام، وحدت ‌رو

بــه غیــر از خــدا ارزش و قدرتی ندارد3 )بقره / 139(. باورهای معرفتی درســت و قوی موجب تســلیم 

کهــف / 39(. آنان که ایمان آورده‏اند خداوند را بیشــتر دوســت  و رضــا بــه مقــدرات الهی می‌شــود4 )

دارند5 )بقره‌ / 156(، او را »منبع ایمن« و »امنیت‏بخش« براى خود م‏ىدانند6 )انفال / 10(، در سایه این 

باور قلبی به اطمینان قلبی و سلامت روانى می رسند7 )یونس / 62(.

پرســتش خــداى یگانه مىتواند انســجام شــخصیتى در آدمى ایجــاد کند و او را از ســرگردانى 

ی و اعتقــاد بــه پیوســتگی دنیــا با آخــرت، زمینــه معنایابی درســت از  رهایــى بخشــد. خدابــاور

زندگی را فراهم کرده، تلاش‌های انسان را هدفمند می‌سازد و ساختار ذهنی و معنادهی اعمال 

قَهُ.
ْ
 شَىْء خَل

َ
عْطَى کُلّ

َ
ذِى أ

َّ
نَا ال بُّ 1. رَ

یْهِ رَاجِعونَ.
َ
ـا إِل

َ
إِنّ ِ وَ

ا لِ�ّ
َ
2.  إِنّ

هُ عَابِدونَ .
َ
حْسَنُ مِنَ الِلّه صِبْغَهً وَنَحْنُ ل

َ
3. صِبْغَهَ الِلّه وَمَنْ أ

 بِالِلّه.
َ
هَ إِلّا 4. لا قُوَّ

. ِ
ا لَِّّ  حُبًّ

ُ
شَدّ

َ
ذِینَ ءَامَنُوا أ

َّ
5. وَ ال

ئِکَهِ مُرْدِفِینَ. مَلآ
ْ
نَ ال فٍ مِّ

ْ
ل

َ
کُم بِأ

ُ
نِّی مُمِدّ

َ
کُمْ أ

َ
کُمْ فَاسْتَجَابَ ل بَّ 6. إِذْ تَسْتَغِیثُونَ رَ

یْهِمْ وَ لَا هُمْ یَحْزَنُونَ.
َ
ِ لَا خَوْفٌ عَل

وْلِیَآءَ الّلَ
َ
 أ

َ
لَا إِنّ

َ
7. أ
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و رفتارهــای انســان را گســترش می‌دهــد. بــاور به مــرگ و معاد، بــاور به پــاداش الهی )انعــام / 132( و 

باور به ثبت همه کُنش‌ورهای  نیک و بد انســان در پرونده او )مدثر / 38( به انســان ســعه وجودی 

یارویی با ناملایمات تقویت می‌کند. ی او را در رو می‌بخشد و تابآور

یافت می‌کند  ی مثبــت در وقتــی رفتارهای انســان خداســو و بر مدار اراده الهــی بچرخد، انرژ

و ظرفیت تحمل مشــکلات بر او آســان می‌شــود. دی مامانی، تاچمن و دوئرت1 )2010(، براســاس 

گر مذهب و باورهای ارزشی افراد به نحوی شایسته شکل  نتایج پژوهش خود بر این باورند که ا

ی از اختلال‌هــا و چالش‌هــا از بین خواهد رفــت. مطالعات نشــان می‌دهد  گیــرد، زمینــه بســیار

کــه باورهــای دینــی و اعتقادی، عاملی بســیار قوی در رابطــه با جلوگیری و درمــان اختلال‌های 

کانستانتینو2، 2010: 143(. کارکِلا و  ی است ) روان‌شناختی و رفتار

2. داشتن ارتباط معنوی و خداسو 

ارتبــاط معنــوی با خالق هســتی به انســان تــوان دوچندان می‌دهــد و فرد را برخــوردار از حمایت 

قدرتی لایتناهی می‌سازد. معنویت جنبه‌ای از آدمی می‌باشد که بیانگر ارتباط و یکپارچگی او 

ی را از محدوده  با عالم هستی است. این ارتباط و یکپارچگی به انسان امید و معنا می‌دهد و و

زمــان، مــکان و علایق مادی فراتر می‌برد و بینشــی گســترده بــه او می‌دهد )بوالهری و همــکاران، 1391(. 

معنویت نوعی راهبرد مقابله‌ای اســت که به هنگام بروز هر گونه شکســت و ناملایمات به افراد 

در حفظ تعادل خود و مقابله با چالش‌ها کمک می‌کند )پوند3، 2013(. فزونی شــناخت به خداوند 

ی از عناصری اســت که بر ظرفیت انســان می‌افزاید و ســبب فراخی ســینه می‌شــود.  و پرهیزکار

ی به دور بوده و ویژگی‌هایی همچون گشادگی  این فرد از نفع‌طلبی، بدبینی، تملق و خودمحور

ی، فروخوردن خشــم، انصاف، آرامــش و وقار در او تجلی می‌یابد )دلشــاد  چهــره، عطوفــت، بردبار

ی در انسان است. ی و صبور  بر افزایش تاب‌آور
ّ

تهرانی، 1386: 70-82( و این نشانه‌ها دال

در تحلیل نقش معنویت می‌توان گفت که نیرویی روان‌شناختی است که می‌تواند بر زندگی 

انســان تأثیر عمیقی بگذارد. گســتردگی این تأثیرها سه حوزه بهداشت جسمی، بهزیستی روانی 

یلــز4  )2007: 423-436( در تحلیــل  و روابــط اجتماعــی را دربرمی‌گیــرد )رفیعی‌هنــر و جان‌بزرگــی، 1389: 42(. و

ی، این »خود«  بعد روان‌شــناختی بشــر قائل به وجود »خودِ معنوی« در افراد اســت. به اعتقاد و

1. De Mamani, A. G., Tuchman, N. & Duarte, E. O.
2. Karekla, M. & Constantinou, M.
3. Pond, M. F.
4. Wills
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در مرکزیت ســازه »ســامت« قرار دارد؛ به‌گونه‌ای که با پرورش و تقویت آن، مؤلفه‌های ســامت 

نیــز افزایــش می‌یابند، به‌ویژه خود معنوی با فعال ‌بودن، امید و احســاس ارتباط با خود، دیگران 

ی در  یلــز فعال‌بودن در مقابــل منفعل ‌بــودن، امیدوار و هســتی توصیــف می‌شــود. با ایــن حال و

مقابل ناامیدی و احســاس وصل ‌بودن در مقابل احســاس جدایی را سه ویژگی اصلی معنویت 

ی بر بهداشــت روانــی و مؤلفه‌های خاصــی از آن )ماننــد عملکرد  می‌دانــد کــه ســبب تأثیرگذار

بدنــی، کارکــرد هیجانــی و کارکــرد اجتماعــی( می‌شــود. ســانچز و ناپــو1 )2008: 638-646( معتقدند 

آنچه رفتار دینی و باورهای مذهبی را در بهبود مسائل بین‌فردی و بهداشت عمومی کارآمد می 

سازد، افزایش حسن ظن، مسئولیت‌پذیر کردن افراد، افزایش حمایت اجتماعی و داشتن درک 

بهتر از آن اســت. آلیســون2 )2010: 190( بر شکل‌گیری حمایت اجتماعی و روابط بین‌فردی مناسب 

کیــد می‌کنــد. گونزالس معتقد اســت که آموزه‌هــای معنوی و  از راه دیــن و رفتارهــای اخلاقــی تأ

ی ارتبــاط انجام  رفتارهــای اخلاقــی می‌توانــد بــه توســعه درک واقعی از آنچــه ما به هنــگام برقرار

یافتند که مذهب  گبــی )2009( در پژوهشــی در یلا ، 2007: 130(. مککلــو و و می‌دهیــم، کمــک کنــد )ویلــز

ی را در افراد تقویت می‌کند و بر ارتقای ســامت  و معنویت، توانایی خودنظم‌‌بخشــی و تاب‌آور

روانی و رفتارهای اجتماعی تأثیر مثبتی دارد )اسمعیلی، 1389: 55(. 

ی در انســان اســت. عباداتــى مثل  یکــى از کارکردهــاى عبــادت، تقویــت اراده وخویشــتندار

ی نیز به  ... چنین هدفى را تأمین م ىکند. خویشــتن دار روزه3 )بقــره / 183(، نمــاز4 )بقــره / 22(، جهاد و

نوبه خود آثار ارزشــمندی دارد. تقوا عامل شــناخت درســت، آبرو و حیثیت اجتماعی، افزایش 

ی اســت6 )انفــال /20(. کارکردهای  ظرفیــت روانــی و ایجــاد زمینه نیکــی5 )لیــل / 5-7( و مغفرت اخرو

ی عبــارت‌ از خــروج انســان از مشــکلات و تنگناهــای زندگــی7 )طــاق / 2( و  اجتماعــی پرهیــزکار

افزایــش محبوبیــت و مقبولیــت اجتماعی اســت8 )مریــم / 14(. رفتارهای عبــادی از طریق ایجاد و 

تقویــت حــالات و فرایندهای روان‌شــناختی و افزایش ظرفیت‌های درونی ســامت روانى را ارتقا 

ی را افزایش داده و تعامل اجتماعی را بهبود می‌بخشد. بخشیده، تاب‌آور
1. Sanchez, Z. V. & Nappo, S. A.
2. Allison, W.

قُون‏. کُمْ‏ تَتَّ
َّ
عَل

َ
ذینَ مِنْ قَبْلِکُمْ‏ ل

َّ
ى ال

َ
یامُ‏ کَما کُتِبَ عَل یْکُمُ‏ الصِّ

َ
ذینَ امَنُوا کُتِبَ‏ عَل

َّ
هَا ال 3. یا أیُّ

قُونَ . کُمْ تَتَّ
َّ
عَل

َ
ذِینَ مِن قَبْلِکُمْ ل

َّ
قَکُمْ وَال

َ
ذِی خَل

َّ
کُمُ ال بَّ اسُ اعْبُدُواْ رَ هَا النَّ یُّ

َ
4. یَا أ

یُسْرَى.
ْ
رُهُ لِل قَى فَسَنُیَسِّ

َ
عْطَى وَاتّ

َ
ا مَن أ مَّ

َ
5. فَأ

عَظِیمِ. 
ْ
فَضْلِ ال

ْ
کُمْ وَالُلّه ذُو ال

َ
یَغْفِرْ ل ئَاتِکُمْ وَ رْ عَنکُمْ سَیِّ یُکَفِّ کُمْ فُرْقَاناً وَ

َّ
قُواْ الَلّه یَجْعَل ل ذِینَ آمَنُواْ إَن تَتَّ

َّ
هَا ال یُّ

َ
6. یِا أ

هُ مَخْرَجًا.
َّ
َ یَجْعَل ل قِ الّلَ 7. وَمَن یَتَّ

ا. ا وَزَکَاهً وَکَانَ تَقِیًّ
َ
دُنّ

َّ
ن ل 8.  وَحَنَانًا مِّ
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گاهی و تقویت بینش  3. تقویت خودآ

کی و شــناختی  گاهی‌بخشــی به افراد درباره ظرفیت‌ها و محدودیت‌های انســان و مراتب ادرا آ

ی می‌شود )بامبر1، 2006(. پروچاسکا و نورکراس2  افراد موجب افزایش آستانه تحمل و ارتقای تاب‌آور

گاهــی فرد یکی  )2007؛ بــه نقــل از یوســفی و همــکاران، 1390: 141-142( مطــرح می کننــد کــه افزایــش بینــش و آ

گاهی افــراد و افزایش بینش آنان ســبب  از راه‌هــای افزایــش آســتانه تحمل اســت. تقویــت خودآ

می‌شــود کــه آنان بتوانند مؤثرترین و ســازگارترین پاســخ را بــه محرک‌ها و خواســته‌های محیطی 

گاهــی و بینش ســبب افزایش  بدهنــد و توانایــی مقابلــه بــا فشــارها را در خــود فزونــی بخشــند. آ

مقاومــت در افــراد شــده و راه‌های مختلفی بــرای برون‌رفت از چالش‌ها برای او ترســیم می‌کند. 

یابی و تصحیــح باورهای تحریف‌شــده و تفســیرهای  بینــش شــناختی3 بــه معنــای توانایــی ارز

نادرســت ســبب ایجــاد خوداندیشــمندی4 و اطمینان به خود5 می‌شــود. خوداندیشــمندی )به 

عنــوان شــاخصی از درون‌نگــری، تمایــل بــه تصدیــق خطاپذیــری و بــاز بــودن و پذیرندگــی( به 

همــراه اطمینان به خود )به معنای اعتماد فرد نســبت بــه باورها، قضاوت‌ها و نتیجه‌گیری‌های 

شخصی و مقاومت در مقابل بازخوردهای دیگران( موجب افزایش آستانه تحمل روان‌شناختی 

افراد می‌شود )یوسفی و همکاران، 1390: 142(.

4. افزایش خودمهارگری و مدیریت هیجان 

ی  ی‌های شــناختی و رفتار افزایــش خودمهارگــری، تقویت خودکنترلــی6 و مراقبت از کُنش‌ور

ی است. خودمهارگری یکی از مهارت‌هایی است که کمک  خود از دیگر راه‌های تقویت تاب‌آور

می‌کنــد افــراد بیاموزند احساســات و رفتارهایشــان را در جهت یک تصمیم‌گیــری خوب کنترل 

ی‌های  کنند. تقویت خودکنترلی به کاهش اعمال تکانشی و مقابله مؤثر با ناامیدی و ناهنجار

ی کمک می کند )ورا7 و همکاران، 2013(. افرادی که از توانایی خودکنترلی بالایی دارند کمتر به  رفتار

ی های اخلاقی مبادرت می‌ورزند. میزان خودمهارگری به عنوان  ی و ناهنجار آسیب های رفتار

ی با  پرهیز از رفتارهای نابهنجــار و بزهکارانه دارد. افرادی که  ی درونی رابطه معنــا‌دار یــک نیــرو

از خودکنترلــی بالایــی برخوردارنــد می‌تواننــد هیجانات و تمایــات منفی خــود را رهبری کنند. 

1. Bamber
2. Prochaska & Norcross
3. Cognitive Insight
4. Self-reflectiveness
5. Self-certainty
6. Self control 
7. Vera, P.
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ی  کســانی کــه دارای خودکنترلــی ضعیفــی هســتند، اســتعداد و زمینــه بیشــتری بــرای ناهنجار

ی دارند )چیونگ1  و همکاران، 2008(. اهمیت سیستم خودکنترلی و خودمهارگری چنان اهمیتی  رفتار

ى نکند و پنددهنده  دارد کــه امیرالمؤمنیــن؟ع؟ می‌فرمایــد: بدانید همانا آن کس که خود را یــار

و هشداردهنده خود نباشد، دیگرى هشداردهنده و پنددهنده او نخواهد بود2 )شریف الرضی، 1414: 

123(؛ بنابراین، چنانچه عوامل درونی کنترل رفتار به کار گرفته نشــود که همانا احســاس نظارت 

ی اســت، ســایر عوامل بیرونی اثر  الهی و به کارگیری قوه اندیشــه و تفکر پیش از اقدام به هر کار

چندانی برای کنترل انسان نخواهند داشت و فاقد نتیجه خواهند بود.

نیــز  و  انســان در محضــر خداســت  ی‌هــای  کنش‌ور تمــام  اینکــه  بــه  اعتقــاد  و  ی  خدابــاور

باورداشت اینکه پس از مرگ در سرای آخرت باید پاسخگوی اعمال خود بود، بهترین عامل در 

ی‌های خویشتن  تحقق تقویت کنترل درونی است. افرادی که معتقد به نظارت الهی بر کُنش‌ور

هســتند، بــا قطع‌نظــر از نظــارت آحاد انســانی و عــدم آن، از رفتارهــای ناصواب پرهیــز خواهند 

گاهی و نظارت خداوند بــر تمام رفتارهای بیرونی  یگردانــی از خداوند و غافل شــدن از آ کــرد. رو

و درونــی3 )ق / 16؛ واقعــه / 85(، زمینه‌ســاز آســیب‌های مختلف و غلتیدن در زندگی ســخت4 )طه /  

124( خواهد شــد. انســانی که از اندیشــه توحیدی برخوردار اســت در هر لحظه خود را در محضر 

خداوند می‌بیند و چتر نظارتی و حســابگرانه پروردگار را احســاس می‌کند و از این‌رو لحظه‌ای 

در غفلــت فــرو نمــی‌رود. ســنجش پایــدار خویشــتن5 )شــریف الرضــی، 1414: 123(، توجه بــه پیامدهای 

غفلت6 )همان:‌ 506(، غافل نشــدن از خواســته‌های نفس7 )همان:‌ 251(، مدیریت خشم8 )همان: 444( و 

مدیریت گفتار و قضاوت خویشتن9 )ابن‌بابویه، 1413، ج2: 626؛ شریف الرضی، 1414: 444 و 254؛ ابن‌شعبه حرانى، 

1404: 69 و 89( از دیگر عوامل مهم در تقویت کنترل درونی است.

1. Cheung, W.

 وَاعِظ.
َ

 زَاجِرٌ وَ ل
َ

هُ مِنْ غَیْرهَِا ل
َ
مْ یَکُنْ ل

َ
هُ مِنْهَا وَاعِظٌ وَ زَاجِرٌ ل

َ
ى یَکُونَ ل ى نَفْسِهِ حَتَّ

َ
مْ یُعَنْ عَل

َ
هُ مَنْ ل

َ
نّ
َ
مُوا أ

َ
2. اعْل

 تُبْصِرُونَ. 
َ

کِنْ ل
َ
یْهِ مِنْکُمْ وَل

َ
قْرَبُ إِل

َ
یدِ. نَحْنُ أ وَرِ

ْ
یْهِ مِنْ حَبْلِ ال

َ
قْرَبُ إِل

َ
مُ مَا تُوَسْوِسُ بِهِ نَفْسُهُ وَنَحْنُ أ

َ
نْسَانَ وَنَعْل ِ

ْ
قْنَا ال

َ
قَدْ خَل

َ
3. وَل

عْمى. 
َ
قِیامَهِ أ

ْ
هُ مَعیشَهً ضَنْکاً وَ نَحْشُرُهُ یَوْمَ ال

َ
 ل

َ
عْرَضَ عَنْ ذِکْری فَإِنّ

َ
4. وَ مَنْ أ

نْ تُحَاسَبُوا.
َ
نْ تُوزَنُوا  وحَاسِبُوهَا مِنْ قَبْلِ أ

َ
نْفُسَکُمْ مِنْ قَبْلِ أ

َ
ِ زِنُوا أ

5. عِبَادَ الّلَ
بِحَ وَ مَنْ غَفَلَ عَنْهَا خَسِرَ‏. 6. مَنْ‏ حَاسَبَ‏ نَفْسَهُ‏ رَ

 یُمْسِــی 
َ

 یُصْبِحُ وَ ل
َ

 یُصْبِحُ‏[ ل
َ

 یُمْسِــی وَ ل
َ

مُؤْمِنَ ]ل
ْ
 ال

َ
نّ

َ
ِ أ

مُوا عِبَادَ الّلَ
َ
ــهَوَاتِ ...وَ اعْل

َ
تْ بِالشّ

َ
ارَ حُفّ  النَّ

َ
مَکَارِهِ وَ إِنّ

ْ
تْ بِال

َ
هَ حُفّ جَنَّ

ْ
 ال

َ
7.ِ إِنّ

 وَ نَفْسُهُ ظَنُونٌ عِنْدَه‏.
َّ

إِل
کَ  وَ سَطْوَهَ یَدِکَ وَ غَرْبَ لِسَانِک. نْفِکَ  وَ سَوْرَهَ حَدِّ

َ
هَ أ نْفِک‏. امْلِکْ حَمِیَّ

َ
هَ أ 8. امْلِکْ حَمِیَّ

 
َ

 وَرَعُــهُ وَ مَنْ قَلّ
َ

 حَیَاؤُهُ قَلّ
َ

 حَیَاؤُهُ وَ مَنْ قَــلّ
َ

مُــهُ کَثُرَ خَطَؤُهُ وَ مَــنْ کَثُرَ خَطَؤُهُ قَــلّ
َ

ــم. مَنْ کَثُرَ کَل
َ
 مَــا تَعْل

َ
 تَقُــلْ کُلّ

َ
ــمُ بَــلْ ل

َ
تَعْل

َ
تَقُــلْ مَــا ل

َ
9. ل

بْدَاهُ وَ إِنْ کَانَ شَــرّاً وَارَاهُ 
َ
رَهُ فِی نَفْسِــهِ فَــإِنْ کَانَ خَیْراً أ مٍ تَدَبَّ

َ
مَ بِکَل

َّ
نْ یَتَکَل

َ
رَادَ أ

َ
مُؤْمِــنَ إِذَا أ

ْ
.ال ار بُهُ دَخَلَ النَّ

ْ
بُــهُ وَ مَــنْ مَــاتَ قَل

ْ
وَرَعُــهُ مَــاتَ قَل

تَعْرفُِ وَ 
َ

‏ فِیمَا ل
َ

قَوْل
ْ
‏ى یَسْــتَقِیمَ لِسَــانُه‏. امْلِکْ … غَرْبَ‏ لِسَــانِک.َ دَعِ‏ ال بُهُ حَتَّ

ْ
یَسْــتَقِیمُ قَل

َ
بُهُ وَ ل

ْ
ى یَسْــتَقِیمَ قَل  یَسْــتَقِیمُ إِیمَانُ عَبْدٍ حَتَّ

َ
... ل

هْوَال. 
َ ْ
هِ خَیْرٌ مِنْ رُکُوبِ ال

َ
ل

َ
ل

َ
 عَنْ حَیْرَهِ الضّ

َ
کَفّ

ْ
 ال

َ
هُ فَإِنّ

َ
ل

َ
مْسِکْ عَنْ طَرِیقٍ إِذَا خِفْتَ ضَل

َ
فُ وَ أ

َّ
 تُکَل

َ
خِطَابَ فِیمَا ل

ْ
ال
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5. برقراری ارتباط کلامی و غیرکلامی نیکو با دیگران در شرایط بحرانی

روابــط کلامــی و غیرکلامــی نخســتین و مهم‌تریــن گام در شــکل‌گیری رابطــه اجتماعــی قــوی و 

ی،  امیدآفریــن اســت. روابــط کلامی درســت و ســنجیده با دیگــران از عناصــر اعتمــاد، همکار

دلدادگی، پذیرش و تعامل سازنده است. بهره‌مندی از مهارت‌های ارتباطی1 از مهم‌ترین عوامل 

موفقیــت در روابط اجتماعی و ســازمانی می‌باشــد )رضاییــان، 1379: 284(. افرادی کــه توانایی ارتباط 

سازنده و نیکو با دیگران دارند از رضایتمندی بیشتری برخوردار بوده و موفقیت بیشتری دارند 

ی ارتباط سازنده و مؤثر با دیگران، برنامه‌ریزی، مشارکت‌جویی،  )جووا و بهاتی2، 2006(. توانایی برقرار

ی را افزایش می‌دهد )تولیت  ی را در افراد بهبود می‌بخشد و همکار همدلی و صمیمیت و تاب‌آور

زواره، 1387(. اســتفاده از مهارت‌هــای ارتباطــی کلامــی3، مهارت ارتباطی شــنود4 )شــنونده فعال و 

کنش درست نشان دادن( از مهارت‌هایی است که  خوب بودن( و مهارت ارتباطی بازخورد5 )وا

در ایجاد ارتباط مناسب از اولویت ویژه برخوردار است )آهنچیان و منیدری، 1383؛ رضائیان، 1384: 243-242 

ی ارتباط سازنده و سالم و ایجاد ارتباط قوی و روشن با دیگران،  و شرمرهون6، 1993: 476(. توانایی برقرار

نقش کلیدی در کارآمدی و پویایی روابط اجتماعی و در مهار بحران دارد )مانفردینی7 و همکاران، 2010(. 

ی در مقابــل  ارتبــاط کلامــی نیکــو ســبب تحکیــم روابــط، افزایــش آســتانه تحمــل و تــاب‌آور

ی می‌شود8  ، تقویت دوستی و محبت و افزایش مشارکت اجتماعی و مقاومت و پایدار یکدیگر

)فصلت / 34  و ابن‌بابویه، 1376: 2(. فروتنی در روابط اجتماعی9 )اســراء / 25( و گشــاده‌رویی10 )آل‌عمران‌/ 160( از 

کید قــرآن بوده، و از عوامل افزایش تحمل یکدیگر در روابط  مصادیــق روابــط غیرکلامی و مورد تأ

بین‌فــردی اســت. روابط کلامــی و غیرکلامی نیکو موجب افزایش محبت و دوســتی و جذابیت 

کلینی، 1407، ج2: 643؛ لیثى واسطى، 1376: 99 و  ی افراد را بهبود می‌بخشد11 ) در روابط فردی شده و تاب‌آور

1. Communication Skills
2. Juvva, S. & Bhatti, R.
3. Verbal Communication Skills
4. Listening Communication Skills
5. Feedback Communication skills
6. Schermerhorn
7. Manfredini, M.

 وَ 
َ

مَال
ْ
حَسَــنُ‏ یُثْریِ ال

ْ
‏ ال

ُ
قَوْل

ْ
هُ وَلِیٌّ حَمِیمٌ . ال

َ
نّ
َ
بَیْنَهُ عَدَاوَهٌ کَأ ذِی بَیْنَکَ وَ

َّ
حْسَــنُ فَإِذَا ال

َ
تِی هِیَ أ

َّ
ئَهُ ادْفَعْ بِال ــیِّ  السَّ

َ
حَسَــنَهُ وَل

ْ
تَسْــتَوِی ال

َ
8. وَل

هَ. جَنَّ
ْ
هْلِ وَ یُدْخِلُ ال

َ ْ
ى ال

َ
بُ إِل جَلِ وَ یُحَبِّ

َ ْ
قَ وَ یُنْسِی فِی ال یُنْمِی الرّزِْ

حْمَهِ.  ِ مِنَ الرَّ
ّ

ل
ُّ

هُمَا جَنَاحَ الذ
َ
9. وَاخْفِضْ ل

واْ مِنْ حَوْلِکَ .
ُ

نفَضّ
َ

بِ لا
ْ
قَل

ْ
ا غَلِیظَ ال

ً
وْ کُنتَ فَظّ

َ
هُمْ وَل

َ
نَ الِلّه لِنتَ ل 10. فَبِمَا رَحْمَهٍ مِّ

هُ یَحْبِسُ 
َ
مِ فَإِنّ

َ
کَل

ْ
کَ وَ مَا یُسْــتَهْجَنُ مِنَ ال ا هُ. إِیَّ مَحَبَّ

ْ
وَاضُعِ‏ ال قِیَهُ.... ثَمَرَهُ التَّ

َ
بِشْــرِ إِذَا ل

ْ
قَاهُ‏ بِال

ْ
مُسْــلِمِ یَل

ْ
خِیهِ ال

َ
مَرْءِ لِ

ْ
ثٌ یُصْفِینَ وُدَّ ال

َ
11. ثَل

وَاضُع‏ والسخاء. ینُ‏ وَ التَّ هَ الدِّ مَحَبَّ
ْ
ثَهٌ یوجِبنَ ال

َ
کِرَام. ثَل

ْ
ئَامَ وَ یَنْفِرُ عَنْکَ‏ ال ِ

ّ
یْکَ الل

َ
عَل
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دیلمی، 1408: 273 و تمیمی آمدی، 1410: 115و327(. افرادی که همدیگر را دوست داشته، و روابط صمیمی 

ی یکدیگر دارند و با  دارند، از ظرفیت روان‌شــناختی بیشــتری در مورد خطا و تعارض‌های رفتار

ی و ســعه صدر با همدیگر تعامل می‌کنند؛ همچنین در بحران‌های اجتماعی و شــرایط  صبور

ی بیشتری دارند. ...( مقاومت و پایدار سخت )جنگ و کرونا و

6. تعامل صمیمانه با افراد جامعه 

، قدرشناســی متقابــل و یکرنگــی در  صمیمیــت1 بــه معنــای حمایــت بی‌قیدوشــرط از یکدیگــر

، توجه عمیــق به افــکار و احساســات همدیگر و  روابــط، محبــت و ابــراز آن نســبت بــه یکدیگــر

ی در روابط اجتماعی  گاروزی2، 2001: 14(، یکــی دیگــر از عوامل افزایش تــاب‌آور درک و پذیــرش آن )بــا

ی  ، برخوردار اســت. حمایــت اجتماعــی به معنــای تعامل نیکو با دیگــران، حمایت از یکدیگــر

از محبت، احســاس تعلق، مورد علاقه بودن، مراقبت از همدیگر و همبســتگی با شــبکهای از 

یافت‌شــده توســط فرد از ســوی افراد یا گروه‌هایی مانند  پیوندها و تعهدات دوجانبه و کمک در

... )هوانــگ، وانــگ، لــی و ان3، 2019: 450- دوســتان، مســئولان فرهنگــی، نیرو‌هــای امنیتــی و خدماتــی و

ی در شــرایط تنــش‌زا و از مهم‌ترین عوامل  ی و ســازگار 455(، یکــی از منابــع مهــم افزایــش تاب‌آور

یابی  ک‌شــده4 )ارز پیش‌بینی‌کننده ســامت روان‌شــناختی افراد اســت. حمایت اجتماعی ادرا

ذهنــی افــراد درباره روابط و رفتارهای حمایتی، مراقبتی و عاطفی( یکی از عوامل مهم ســامت 

جسمی و روان‌شناختی بوده )چادویک و کولینز5، 2015: 220-230( و از طریق افزایش احساس ارزشمندی 

ی از حمایــت عاطفــی‌ـ روانی، تقویت سیســتم ایمنی بدن و افزایش بهداشــت روانی   و برخــوردار

کــی و جانگ6، 2018: 227-230(. اسکورنســکی و تالیــک7 )2020: 3-10( به نقش  ی را در پــی دارد ) و تــاب‌آور

ســازنده حمایت اجتماعی بــر کیفیت زندگی افراد اذعان کرده‌انــد. ضعف حمایت اجتماعی 

ســبب کاهــش بهزیســتی روان‌شــناختی افــراد می‌شــود )فــان و لــو8، 2020(. تحقیقات نشــان می‌دهد 

ی و کاهش فشــار  ارتبــاط عاطفــی و صمیمیــت موجب شــادکامی، رضایتمندی، افزایش تابآور

روانی در افراد می‌شود )لارسون و باس، 1395: 396(. 

1. Intimacy
2. Bagarozzi, D. A.
3. Huang, J., Wang, X., Li, W. & An, Y.
4. perceived social support
5. Chadwick, K.A. & Collins, PA.
6. Ki, E-J. & Jang, J.
7. Skowronski, B. & Talik, E.
8. Fan, X. & Lu, M.
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7. ارزش نهادن به تفاوت های فرهنگی ـ اجتماعی دیگران و تغافل نسبت به اختلافات

یکی از رموز موفقیت در روابط اجتماعی و به‌ویژه در شرایط بحرانی، التزام به رعایت تفاوت‌ها و 

ظرفیتهای فردی و جنسیتی و تفاوت‌های فرهنگی‌ـ اجتماعی است. بی‌توجهی به تفاوت‌های 

یابــی اســتعداد افــراد، خطــا در قضــاوت و  فــردی، جنســیتی و اجتماعــی موجــب خطــا در ارز

خطاپذیــری در رابطــه طرفینــی شــده، و ســبب ایجــاد شــکاف در وحــدت ملــی و اجتماعــی 

می‌شــود )پناهی و جان‌بزرگی، 1396: 1-2(. تنوع فرهنگی و هنجارهای اجتماعی متفاوت )توســی و موکادام1، 

ی از  2017(، اقتضــای توجــه جــدی بــه ایــن تفــاوت را دارد. برخی از شــواهد نشــان می‌دهد بســیار

اختلاف‌نظرها در تعامل اجتماعی و به‌ویژه در ایجاد وحدت ملی و مشــارکت عمومی به دلیل 

بی‌توجهی به هنجارهای غالبی یکدیگر و تفکرات فرهنگی‌ـ اجتماعی افراد است )بیلو و ویربارت2، 

2012 و اســنانی و هافمــن3، 2012(. لحــاظ نکــردن ایــن تفاوت‌هــا ســبب کاهش آســتانه تحمــل در تعامل 

بین فردی می‌شــود )میر و زان4، 2013(؛ به همین دلیل بیشــتر پژوهشــگران بر این باورند که خدمات 

تی و یاورانه باید مبتنی بر فرهنگ تنظیم شود )برسالو5 و همکاران، 2017(. امروزه توجه به تنوع و  مداخلا

تفاوت‌های فرهنگی از موضوعات مهم در روابط یاورانه است )هیلی6 و همکاران، 2017(. 

ملاحظــه تفاوت‌هــای فرهنگــی، اجتماعــی، اعتقــادی و مذهبــی افــراد در تعامــل اجتماعی 

ی را افزایش می‌دهد و نیــز وحدت ملی و  موجــب تعدیــل انتظارات از یکدیگر شــده و تــاب‌آور

ی و یکدلی را تقویت می‌کند.  احساس برادر

بحث و نتیجه‌گیری

یادی  ی فواید ز از تتبــع و تأمــل در آموزه‌های دینی و روان‌شــناختی می‌توان ادعا کرد کــه تاب‌آور

: در بحران‌های اجتماعی دارد؛ مهم‌ترین فواید آن عبارت است از

۱. کاهش تنیدگی و استرس

ی منفی  - افــراد تــاب‌آور بــا مدیریت هیجانات درونــی )به‌ویــژه در بحران‌ها( از انباشــت انرژ

جلوگیری می‌کنند.

1. Tucci & Nidal Moukaddam
2. Below Werbart
3. Asnaani, Hofmann,
4. Meyer, Zane
5. Breslau
6. Healey
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ی توازن بین فشارهای محیطی و ظرفیت‌های روانی  - ســعه ‌صدر )گشودگی ذهنی( و صبور

ایجاد می‌کند.

ی فعال در مواجهه با چالش‌هاست، نه تسلیم شدن.  ی به معنای پایدار - تاب‌آور

۲. افزایش مقاومت برای نیل به اهداف

 استقامت در مسیر اهداف است. ی یک فرایند عقلانی و مبتنی بر - تاب‌آور

- در آموزه‌های اسلامی شرط لازم برای ادا کردن حق‌های اجتماعی برخورداری از سعه ‌صدر است.

۳. مدیریت شایسته ارتباطات و چالش‌ها

- افــراد تــاب‌آور با رفتــار آرام و ســنجیده تنش‌زدایــی کــرده، از تصمیم‌گیری‌هــای شــتاب‌زده 

پرهیز می‌کنند.

: راهکارهای تقویت تاب‌آوری از دو دیدگاه اسلامی و روان‌شناسی نیز عبارت‌اند از

۱. اصلاح باورهای شناختی

- باور به خداوند به زندگی معنا می‌بخشد و پذیرش سختی‌ها را تسهیل می‌کند.

ی و باور به پاداش الهی، ظرفیت تحمل را افزایش می‌دهد.  - معادباور

۲. ارتباط معنوی

، روزه( اراده و خودمهارگری را تقویت می‌کنند. - عبادات )نماز

ی را افزایش می‌دهد. - معنویت با ایجاد امید، فعال‌بودن و احساس پیوند با هستی، تاب‌آور

گاهی و بینش ۳. تقویت خودآ

گاهی از محدودیت‌ها و ظرفیت‌های انسان، تصمیم‌گیری سازگارانه را ممکن می‌سازد. - آ

 اعتماد به قضاوت شخصی آستانه تحمل را بالا می‌برد. - خوداندیشمندی )بازبینی باورها( و

۴. مدیریت هیجان و خودمهارگری

- خودمهارگری از رفتارهای تکانشی جلوگیری می‌کند.

 احساس نظارت الهی کلیدی هستند. - در اسلام مدیریت خشم، اندیشه پیش از عمل و

۵. ارتباط مؤثر در بحران

 غیرکلامی )گشاده‌رویی، فروتنی(  - مهارت‌های کلامی )گوش‌دادن فعال، بازخورد سازنده( و
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ی را افزایش می‌دهند. اعتماد و همکار

- این مهارت‌ها در بحران‌ها انسجام اجتماعی را تقویت می‌کنند.

۶. تعامل صمیمانه و حمایت اجتماعی

- حمایــت اجتماعی )احســاس تعلــق، محبــت متقابــل( یکــی از قوی‌تریــن پیش‌بین‌هــای 

ی است. تاب‌آور

 افزایش شادکامی می‌شود. - صمیمیت موجب کاهش فشار روانی و

۷. احترام به تفاوت‌های فرهنگی

ی جمعی را افزایش  - توجه به تنوع فرهنگی، جنسیتی و فردی، انتظارات را تعدیل و تاب‌آور

می‌دهد.

- خدمات مداخله‌ای باید مبتنی بر فرهنگ طراحی شوند.

جمع‌بندی نهایی

ی فعــال( تبییــن   )پایــدار  صبر  )گشــودگی ذهنــی( و ی در اســام بــا مفاهیم سعه‌صدر تــاب‌آور

 انتظار فرج اســت.  ی هیجانی، اســتقامت و از تحمل‌پذیــری شــامل بازدار فراتــر  کــه  می‌شــود 

راهکارهــای اســامی )ماننــد تــوکل، عبــادت و نظارت الهــی( همراه بــا یافته‌های روان‌شناســی 

ی در  گاهــی، حمایت اجتماعی، مدیریت هیجان(، الگویــی جامع برای تقویت تاب‌آور )خودآ

بحران‌هــا ارائــه می‌دهند. این پژوهش نشــان می‌دهد تلفیق این دو دیــدگاه می‌تواند جایگزینی 

یکردهای صرفاً هیجان‌مدار باشد و در برنامه‌های پیشگیری، مداخله و توسعه  اثربخش برای رو

فردی‌-اجتماعی کاربردی باشــد. برای اجرای عملی این راهکارها، طراحی برنامه‌های آموزشی 

کارگاه‌هــای مهارت‌افزایــی( و تقویت شــبکه‌های  مبتنــی بــر فرهنــگ اســامی‌ـ ایرانی )ماننــد 

حمایت اجتماعی پیشنهاد می‌شود.

منابع
	1 ی.. قرآن کریم. ترجمه آیت‌الله مکارم شیراز
	2 ابن‌ابی‌الحدید، عبدالحمید بن هبه الله. )1404 ق(. شرح نهج البلاغه. قم: مکتبه آیه الله المرعشی النجفی..
ابن‌بابویه، محمد بن على. )1398ق(. التوحید. قم:جامعه مدرسین ..3	
	4 ----------------. )1413(. من لایحضره الفقیه. قم: دفتر انتشارات اسلامى وابسته به جامعه مدرسین حوزه علمیه ..
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