
1

چکیده

دوفصلنامه علمی- پژوهشی 
 آموزه های تربیتی در قرآن و حدیث 

 دوره 6 :: شماره 2

تاب‌آوری، کارکردها و راهبردهای ارتقاء آن در فرایند تربیت اجتماعی از 
منظر قرآن کریم

تاریخ دریافت: 1399/9/6
تاریخ پذیرش: 1400/2/1
از صفحه 1 تا صفحه 18

فاطمه سیفعلی‌ئی
و  قـرآن  علـوم  دکتری  دانش‌آموختـه 
مسـئول نویسـنده  ایلام،   دانشـگاه  حدیـث 

seyfali8@yahoo.com

سهراب مروتی
اســتاد گــروه علــوم قــرآن و حدیــث 

ایــام دانشــگاه 
 s.morovati@ilam.ac.ir

سید محمدرضا حسینی‌نیا
اســتاد گــروه علــوم قــرآن و حدیــث 

ایــام دانشــگاه 
 m.hoseininia@ilam.ac.ir

تــاب‌آوری یکــی از مؤلفه‌هــای بنیادیــن در فراینــد تربیــت 
اجتماعــی اســت کــه بــا کارکردهــای ویــژه خــود نقــش مهمــی 
ــی و کاهــش آســیب‌های آن  ــط اجتماع ــت رواب ــاء کیفی در ارتق
دارد. ایــن نوشــتار پژوهشــی میان‌رشــته‌ای اســت کــه بــا هــدف بازشناســی مفهــوم 
ــه  ــت اجتماعــی و ارائ ــن کارکردهــای آن در تربی ــم، تبیی ــرآن کری ــاب‌آوری در ق ت
راهبردهــای قرآنــی بــرای دســتیابی بــه آن، و بــه روش تحلیلی_توصیفــی نگاشــته 
شــده اســت. از نتایــج تحقیقــات روانشناســی و علــوم تربیتــی بهــره گرفتــه و بــا 
عرضــه بــه قــرآن و حدیــث بــه تبییــن موضــوع و ارائــه راهبردهــای قرانــی بــرای 
دســتیابی بــه آن پرداختــه اســت. نتیجــه آنکــه تــاب‌آوری بــا کارکردهایــی چــون 
ــش  ــش، افزای ــاد آرام ــی، ایج ــات هیجان ــاد ثب ــخصیتی، ایج ــای ش ــد توانمندیه رش
رضایــت از زندگــی، و عاملیــت در پیشــگیری از نــزاع، بــه بهبــود عملکــرد اجتماعی 
ــد. و از طریــق ارتقــاء ســطح شــناخت و  ــان فــردی کمــک مــی نمای و روابــط می
آگاهــی، ایــان و بــاور دینــی، اعتــاد بــه وعده‌هــای الهــی، تــوکل، خوش‌بینــی و 

امیــد قابــل افزایــش اســت.

واژگان کلیدی: 
تاب‌آوری، روابط اجتماعی، کارکرد، 

راهبرد، قرآن کریم.
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 بیان مسئله
انســان موجــودی اســت كــه بایــد اجتماعــی زندگــی كنــد. ایجــاد و تــداوم ارتباطــات صحیــح اجتماعــی 
ــره‌وری،  ــش به ــا، افزای ــکوفایی نیروه ــی، ش ــت زندگ ــود کیفی ــراد، بهب ــی اف ــزایی در هویت‌یاب ــت بس اهمی
کاهــش آســیب‌های اجتماعــی و ... دارد. در هــرم نیازهــای انســانی مازلــو نیــز، نیــاز بــه تعلق‌خاطــر، احــرام 
و خودشــکوفایی در بالاتریــن ســطوح نیازهــای انســانی جــای گرفته‌انــد )رضاییــان،1379، ص 104( کــه ایــن 

نیازهــا تــا حــدود بســیاری بــا ارتباطــات مطلــوب تأمیــن می‌شــود.
ــا دیگــران می‌شــود.  ــاط ب ــه‌ی انســان‌ها صرف ارتب ــر اســاس تحقیقــات انجام‌شــده، 75% اوقــات روزان ب
ــا 5 دقیقــه رابطــه‌ی ناســالم )مشــاجره و  ــه کیفیــت ارتباطــات بســتگی دارد. ب 75% موفقیت‌هــای انســان ب
ــط اجتماعــی  ــر محرومیــت از رواب ــد فــرد از دســت مــی‌رود. تأثی ــرژی مفی ــری(، معــادل 8 ســاعت ان درگی
ــات  ــود ارتباط ــراد از وج ــکلات اف ــت و 75% مش ــیگار در روز اس ــخ س ــیدن 15 ن ــوارض کش ــدازه‌ی ع به‌ان
ضعیــف در میــان آنــان ناشــی می‌شــود؛ امــا تنهــا 10% افــراد از اصــول و معیارهــای بهبــود روابــط اجتماعــی 
مطلــع هســتند )ملکــی، 1386، ص 24(. ایــن مهــم عــاوه بــر آنکــه نشــانگر کاســتی در تربیــت اجتماعــی 
نســل حــاضر اســت، لــزوم پژوهــش و تحقیقــات قرآنــی در ابعــاد گوناگــون اجتماعــی بــرای به‌کارگیــری در 

ــد. ــدان می‌کن ــد را دوچن ــت اســامی نســل‌های بع ــم و تربی تعلی
میــزان تــاب‌آوری افــراد در مواجهــه با مشــکلات و ســختی‌ها و فشــارهای زندگــی، ازجمله عوامــل اثرگذار 
ــز  ــا پیامــد ســازگاری موفقیت‌آمی ــی ی ــد توانای ــاب‌آوری را فراین ــط اجتماعــی اســت. دانشــمندان ت ــر رواب ب
ــه  ــاب‌آوری را ب ــن )2005( ت ــو، 2004، ص 6(. نیوم ــد )بونان ــف کرده‌ان ــده تعری ــط تهدیدكنن ــم شرای علی‌رغ
توانایــی انســان بــرای ســازگاری در برابــر مصیبت‌هــا، ضربه‌هــا، درد و رنــج ناشــی از گرفتاری‌هــا و محــرکات 
تنــش‌زای بااهمیــت در زندگــی تعریــف می‌کنــد. تــاب‌آوری ســازگاری مثبــت در واكنــش بــه شرایــط ناگــوار 
)صالحیــان و باغطیفونــی، 1395 ( و فراتــر از جــان ســالم بــه در بــردن از اســرس و ناملایــات زندگــی اســت.
میــزان تــاب‌آوری، همــه‌ی ابعــاد شــخصیت و زندگــی فــرد را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد و پیــروزی و 
ــزان بهره‌منــدی از قــوای فکــری و  ــاب‌آوری اســت. می ــر ت موفقیــت در ابعــاد گوناگــون زندگــی تحــت تأثی
آرامــش نیــز تــا حــد بســیاری بــه میــزان تــاب‌آوری بســتگی دارد. روابــط میان‌فــردی یکــی از مســائلی اســت 

ــرد. ــر می‌پذی ــرد تأثی ــاب‌آوری ف ــزان ت ــه به‌شــدت از می ک
بااین‌حــال، نگاهــی هرچنــد کوتــاه بــه وضــع جوامــع انســانی نشــانگر اختــالات، آســیب‌ها و 
ــط  ــر رواب ــردی دامن‌گی ــط میان‌ف ــاب‌آوری در رواب ــزان ت ــودن می ــن ب ــر پایی ــه در اث گسســت‌هایی اســت ک
ــود  ــاهده می‌ش ــه مش ــد ک ــان می‌ده ــر نش ــود را بیش ــا خ ــئله آنج ــت مس ــت. اهمی ــده اس ــی ش اجتماع
تحصیل‌کــردگان در ســطوح بــالای دانشــگاهی، اگرچــه معمــولاً از هوش‌بهــر شــناختی بالایــی برخوردارنــد؛ 
امــا گاه در تعامــات اجتماعــی و برقــراری روابــط میان‌فــردی در مواجهــه بــا اختلافــات، به‌سرعــت تــاب و 
تحمــل خــود را از دســت می‌دهنــد و به‌تنــدی و اعــال خشــونت روی می‌آورنــد و بــه همیــن ترتیــب، گاه 
اختــاف کوچکــی ســبب قهــر و گسســتی همیشــگی در روابــط می‌شــود. بــه همیــن علت، بررســی مســئله‌ی 
تــاب‌آوری و ابعــاد گوناگــون آن و نیــز ارائــه‌ی راهبردهایــی بــرای افزایــش میــزان آن از اهمیــت بســزایی دارد.
قــرآن کریــم بــرای افزایــش تــاب‌آوری راهبردهایــی را معرفــی می‌کنــد کــه در علــوم اجتماعــی و 
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ــاری موضــوع  ــای آم ــوردی، در پژوهش‌ه ــور م ــا به‌ط ــده اســت و تنه ــدان پرداخته‌ش ــر ب روان‌شناســی کم
ــا نگاهــی کاربــردی و قرآنــی بــه مســئله‌ی تــاب‌آوری پرداختــه  بحــث قــرار گرفتــه اســت. ایــن پژوهــش ب
اســت و تــاش کــرده همــه‌ی ابعــاد و زوایــای آن را از دیــدگاه وحــی بررســی و تبییــن کنــد؛ بنابرایــن، پرســش 
اصلــی پژوهــش ایــن اســت کــه تــاب‌آوری در روابــط بین‌فــردی و کارکردهــا و راهبردهــای آن در قــران کریــم 

ــده اســت؟ ــه بیان‌ش چگون

پیشینه‌ی پژوهش
بــه ســبب اهمیــت تــاب‌آوری در روابــط انســانی، ایــن مســئله همــواره موردتوجــه پژوهشــگران بــوده و 
تحقیقــات بســیاری در ایــن موضــوع صــورت گرفتــه اســت. اغلــب پژوهش‌هــای انجام‌شــده به‌صــورت کمــی 
و پیمایشــی انجــام و ابعــاد گوناگــون تــاب‌آوری و ارتبــاط آن بــا موضوعــات مختلف اجتماعی ســنجیده شــده 

اســت. برخــی پژوهش‌هــای مرتبــط بــا موضــوع عبارت‌انــد از:
پاک‌نهــاد و مداحــی )1396( در پژوهــش »رابطــه رشــد اجتماعــی و حمایــت اجتماعــی بــا تــاب‌آوری در 
دانشــجویان« بــه ایــن نتیجــه رســیدند: بــا بهبــود میــزان حمایــت اجتماعــی و ســطح رشــد اجتماعــی، میــزان 

تــاب‌آوری دانشــجویان افزایــش می‌یابــد.
ــر  ــر ب ــوزش ص ــدی آم ــی کارآم ــوان »بررس ــا عن ــنعلی )1393( ب ــی و حس ــش ویس‌کرم ــه‌ی پژوه نتیج
ســخت‌رویی روان‌شــناختی« ایــن بــود: آمــوزش صــر بــه شــیوه‌ی گروهــی در ســطح معنــاداری در افزایــش 

ــت. ــر اس ــوزان مؤث ــخت‌رویی دانش‌آم س
ــگری  ــای آن در پرخاش ــن مؤلفه‌ه ــش پیش‌بی ــی نق ــر و بررس ــی )1391( در »ص ــکوفه‌فرد و خرمای ش
دانشــجویان« بیــان کردنــد: میــان مؤلفه‌هــای صــر و پرخاشــگری رابطــه‌ی منفــی و معنــادار وجــود دارد و 

افزایــش صــر بــا کاهــش ســطح پرخاشــگری همــراه اســت.
ــا  ــوی ب ــی و هــوش معن ــری مذهب ــه‌ی »رابطــه‌ی جهت‌گی ــکاران )1393( در مقال صدیقی‌ارفعــی و هم
ــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه هــوش معنــوی بیشــرین ســهم را در تبییــن  ــاب‌آوری دانشــجویان« ب ــزان ت می
تــاب‌آوری دانشــجویان دارد. افــراد دارای جهت‌گیــری مذهبــی درونــی کــه تنهــا بــرای منافــع شــخصی بــه 

ــد. ــری برخوردارن ــاب‌آوری بالات ــالا از ت ــوی ب ــراد دارای هــوش معن ــد و اف ــن‌داری تظاهــر نمی‌کنن دی
ــان بزهــکار و  ــی در نوجوان ــت اجتماع ــاب‌آوری و حمای ــکاران )1396( در »مقایســه‌ی ت کریمــی و هم
نوجوانــان عــادی شــهر تهــران« بیــان کردنــد: میــزان تــاب‌آوری و مؤلفه‌هــای حمایــت اجتماعــی نوجوانــان 

ــادی اســت. ــان ع ــر از نوجوان ــی‌داری پایین‌ت ــکار، به‌طــور معن بزه
چنانکــه ملاحظــه می‌شــود مــوارد یادشــده و ســایر تحقیقــات در ایــن حــوزه، بــه روش میدانــی، هریــک 
بعــدی از موضــوع را بــا موضوعــات دیگــر ســنجیده‌اند. ایــن پژوهــش به‌طــور خــاص، بــه بررســی موضــوع 
بــه شــیوه‌ای میان‌رشــته‌ای می‌پــردازد. نتایــج پژوهش‌هــای انجام‌شــده را بــه‌کار گرفتــه اســت و بــا اســتنطاق 
از آیــات قــرآن تــاش می‌کنــد نظــر قــرآن را راجــع بــه مســئله‌ی تــاب‌آوری و نقــش آن در تربیــت اجتماعــی 

را تبییــن نمایــد.
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1. مفهوم‌شناسی
تــاب‌آوری در فرهنــگ لغــت بــه خاصیــت كشســانی، بازگشــت‌پذیری و ارتجاعــی معنــا شــده اســت. در 
طــب و روان‌شناســی، تــاب‌آوری نشــان‌دهنده‌ی مقاومــت جســانی، بهبــود خودانگیختــه و توانایــی برقــراری 
مجــدد تعــادل هیجانــی در موقعیــت تنــش‌زا اســت و بــه فراینــد پویــای انطبــاق مثبــت بــا تجربه‌هــای تلــخ 

و ناگــوار اطــاق می‌شــود )لاتــار، 2000، ص 21(.
بیشــر تعریف‌هــای مرتبــط بــا تــاب‌آوری، بــر انطبــاق بــا موقعیت‌هــای دشــوار به‌رغــم وجــود موانــع 
اشــاره دارنــد. فــرد تــاب‌آور بــا قــوت و قــدرت در برابــر مشــکلات، ســختی‎ها و ناگواری‌هــای زندگــی ظاهــر 

ــه ســامت از آنهــا می‌گــذرد. می‌شــود و ب
قــرآن کریــم مفهــوم تــاب‌آوری را بــا واژه‌ی صــر بیــان مــی‌دارد و بــرای مقابلــه بــا ســختی‌ها و 
ــاةَِ إنَِّ اللَّــهَ  ــرِْ وَ الصَّ ناگواری‌هــای زندگــی فرمــان صــادر می‌کنــد کــه »یَــا أیَُّهَــا الَّذِیــنَ آمَنُــوا اسْــتَعِینُوا بِالصَّ
ابِرِیــنَ‌ )بقــره: 153(؛ اى كســانى كــه ایــان آورده‏ایــد، از شــكیبایى و نمــاز یــارى جوییــد؛ زیــرا خــدا بــا  مَــعَ الصَّ

شــكیبایان اســت.«
ــر( و  ــل واژه‌ی ص ــی، 1415، ذی ــد )آلوس ــی کرده‌ان ــاب معن ــت و ت ــکیبایی، طاق ــت ش ــر را در لغ ص
ــن  ــی از مهم‌تری ــر یک ــت. ص ــرح اس ــت روح مط ــدرت مقاوم ــتحکام و ق ــات، اس ــای ثب ــه معن ــرآن ب در ق
ــه  ــط ب ــران، صــر فق ــختی‌ها اســت. در منطــق ق ــا و س ــر مصیبت‌ه ــی در براب ــه‌ای دین ــای مقابل راهبرده
معنــای درون‌ریــزی غــم و انــدوه نیســت، بلکــه بــه معنــای از دســت نــدادن تــاب و قــرار، مقاومــت در برابــر 
ــوم  ــی حاصــل از مشــکلات اســت. صــر مفه ــل رســاندن فشــارهای روان ــه حداق ــارت در ب ســختی‌ها و مه
جامعــی اســت کــه متعالــی شــدن، بــه معنــای تحمــل ســختی‌ها به‌منظــور دســت‌یابی بــه هــدف والاتــر؛ 
شــکیبایی، بــه معنــای بردبــاری و تــاب‌آوری در ســختی‌ها؛ رضایــت، بــه معنــای پذیــرش وضعیــت موجــود؛ 
اســتقامت، بــه معنــای پایــداری در انجــام امــور؛ و درنــگ، بــه معنــای ایجــاد وقفــه در برابــر خواســته‌های 
درونــی را در دل خــود دارد )شــکوفه‌فرد و خرمایــی، 1391( و نیرویــی کنشــگر و پویــا اســت کــه انســان را 

ــد می‌ســازد )پســندیده، 1384، ص 56(. ــرای او ناخوشــایند اســت، توانمن ــر آنچــه ب در براب
مقاومــت در ســختیِ انجام‌وظیفــه، مقاومــت در برابــر تحریــکات داخلــی نفســانی و مقاومــت در برابــر 
ناملایــات روزگار )مطهــری، 1373، ص 76( از دیگــر تعاریــف صــر اســت. ایــن معنــا از صــر کــه برگرفتــه 
از احادیــث اســامی اســت، صــر را مفهومــی فراتــر از تــاب‌آوری معرفــی می‌کنــد کــه تنهــا یکــی از ابعــاد 
ســه‌گانه‌ی آن گویــای مفهــوم تــاب‌آوری اســت؛ به‌عبارت‌دیگــر، از میــان انــواع صــر )صــر بــر طاعــت، بــر 
معصیــت و بــر مصیبــت( تــاب‌آوری، تنهــا بــه نــوع ســوم )صــر بــر مصیبــت( اشــاره دارد و ایــن مبحــث تنهــا 

بــه همیــن نــوع می‌پــردازد.
صــر در قــرآن کریــم، مهم‎تریــن راهــرد در برابــر فشــارهای گوناگــون جســمی و روانــی اســت و معنــی 
حقیقــی آن مقاومــت و اســتقامت در حــوادث ســهمگین و در برابــر گناهــان و شــداید اســت و ســبب ایجــاد 
روحیــه‌ی قــوی در راه اهــداف عالیــه‌ی انســانی و انجام‌وظیفــه می‌شــود )محمــدی اشــتهاردی ، ص 1383( 
و انســان بــرای مقابلــه بــا حــوادث و ناملایــات زندگــی و حفــظ ســامت روان و توانایــی ادامــه‌ی زندگــی 
پرشــور و نشــاط بــه آن نیازمنــد اســت، آنقــدر کــه در هیــچ شرایطــی تســلیم نشــود و بــا درایــت و تــاش، 
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گره‌هــا را بگشــاید )‌ثابــت، 1386، ص 54( و ثابت‌قــدم و اســتوار در مســیر زندگــی گام بــردارد؛ بــه همیــن 
علــت، قــران کریــم از انســان‌ها می‌خواهــد کــه در ســختی‌ها و مشــکلات مســیر زندگــی خویــش، از صــر 
ــاةَِ وَ إنَِّهَــا لکََبِیــرةٌَ إلِاَّ عَــىَ الْخَاشِــعِینَ )بقــره: 45 و 153(؛ از  ــرِْ وَ الصَّ اســتعانت بجوینــد: »وَ اسْــتَعِینُوا بِالصَّ
شــكیبایى و نمــاز یــارى جوییــد و به‌راســتی ایــن ]كار[ گــران اســت، مگــر بــر فروتنــان.« قــرآن کریــم ایــن 
راهــرد را هــم در برابــر ســختی‌های جنــگ و جهــاد و ثابت‌قــدم مانــدن در راه خــدا مؤثــر و کارگــر می‌دانــد 

ــان و آزار و اذیت‌هــای دیگــران )آل‌عمــران: 186(. ــر زخم‌زب )هــان: 250( و هــم در براب
ــد )طباطبایــی، 1374، ‏ج 1، ص 229( و  ــز مى‏كن ــه عظیمــى را كوچــك و ناچی ــا حادث ــا و ی  صــر هــر ب
توشــه‌ای اســت کــه بــرای مواجهــه بــا هر مشــقتی بــدان نیــاز اســت )شــاذلی، 1412، ‏ج 1، ص 69(. در روایات 
نیــز فرمــان »بــر تــو بــاد بــه صــر در همــه‌ی امــور‏« )کلینــی، 1407، ج 2، ص 88(، بیانگــر اهمیــت صــر در 
همــه‌ی حیطه‌هــای زندگــی و ازجملــه روابــط اجتماعــی اســت؛ زیــرا بــا شــکیبایی در برابــر بی‌خــردان، یــاران 

انســان فــراوان می‌شــود )نهج‌البلاغــه، حکمــت 224(.

2. کارکردهای تاب‌آوری در روابط اجتماعی
چنانکه در مفهوم‌شناسی بیان شد، تاب‌آوری توانایی افراد در سازگاری مؤثر با محیط، علی‌رغم قرار داشتن 
در معرض عوامل ناخوشایند و خطرآفرین است. عوامل خطرآفرین آن دسته از شرایط و موقعیت‌های منفی 
هستند كه با پیامدهای منفی و مشكلات رفتاری مرتبط می‌شوند )گومز و مكلارن، 2006(. تاب‌آوری به این 
مسئله می‌پردازد كه فرد علی‌رغم قرار گرفتن در معرض فشارهای شدید و عوامل خطر می‌تواند عملكرد 

اجتماعی خود را بهبود ببخشد و بر مشكلات غلبه كند )حسینی قمی و سلیمی ‌بجستانی، 2012(.
در قــرآن کریــم نیــز، صــر ارتبــاط ژرف و تنگاتنگــی بــا مناســبات انســانی دارد. در آیــه‌ی »یَــا أیَُّهَــا الَّذِیــنَ 
ــمْ تفُْلِحُــونَ‌ )آل‏عمــران‏: 200(؛ اى كســانى كــه ایــان  ــهَ لَعَلَّکُ ــوا اللَّ ــوا وَ اتَّقُ ــرُوا وَ رَابِطُ ــرِوُا وَ صَابِ ــوا اصْ آمَنُ
ــد اســت  ــد. امی ــروا نمایی ــد و از خــدا پ ــانى كنی ــد و مرزهــا را نگهب ــد و ایســتادگى ورزی ــد، صــر كنی آورده‏ای
ــر  ــه، 1424، ج 2، ص 383( و صــر ب ــران )مغنی ــل آزار دیگ ــای تحمّ ــه معن ــره ب ــه رســتگار شــوید«، مصاب ك
خواســته‌های مــردم، نقــص، ضعــف، جهــل، ســوء تصــور، انحــراف طبــع، آزار، غــرور و عجــول بــودن آنــان 
ــران  ــرد و دیگ ــان ف ــده می ــایندی‌های ایجادش ــل ناخوش ــی، تحم ــاذلی، 1412، ج ‏1، ص 552( و به‌طورکل )ش
ــی ناخوشــایندی‌هایی را تحمــل  ــروا« یعن ــارت بهــر، »صاب ــه عب اســت )فخــر رازی، 1420، ج 9، ص 474(؛ ب
کنیــد کــه از غیــر بــه شــا می‌رســد )مراغــی، بی‌تــا، ج 4، ص 171(؛ بــه همیــن علــت، در تفاســیر »صابــروا« 
بــه ارتبــاط بــا مخالفــان و دشــمنان تفســیر شــده اســت )زحیلــی، 1418، ج ‏4، ص 218؛ طــری، 1412، ج ‏4، 

ص 148؛ بحرانــی، 1416، ج ‏1، ص 730(.
ــم  ــر اســاس عل ــر آن مقــدم شــده اســت؛ پــس ب ــروا« پیــش از »رابطــوا« آمــده و ب ــه، »صاب ــن آی در ای
تقدیــم و تأخیــر کــه مقــدم بــودن لفــظ نشــانگر مقــدم بــودن عمــل اســت، صــر پیش‌نیــاز ارتبــاط برقــرار 
کــردن بــا دیگــران اســت؛ به‌عبارت‌دیگــر، تــا فــرد قــدرت و ظرفیــت روحــی بالایــی در هضــم و تحمــل رفتــار 

و عــادات متفــاوت نداشــته باشــد، نمی‌توانــد روابــط نیکــو و گســرده‌ای بــا دیگــران داشــته باشــد.
بیشــر آیــات صــر نیــز بــه شــکیبایی در برابــر ناخوشــایندی‌ها و آزار و اذیت‌هایــی اشــاره دارد کــه در 
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رابطــه بــا دیگــران بــر فــرد وارد می‌شــود؛ به‌عنــوان نمونــه، »... وَ لَتَسْــمَعُنَّ مِــنَ الَّذِیــنَ أوُتُــوا الْکِتَــابَ مِــنْ 
قَبْلکُِــمْ وَ مِــنَ الَّذِیــنَ أشَْکَـُـوا أذًَى کَثِیــراً وَ إنِْ تصَْــرِوُا وَ تتََّقُــوا فَــإنَِّ ذلِــکَ مِــنْ عَــزمِْ الْمُُــورِ )آل‏عمــران: 186(؛ 
... و بی‌شــک از كســانى كــه پیــش از شــا بــه آنــان كتــاب داده شــده و از كســانى كــه بــه شرك گراییده‏انــد، 

آزار بســیارى خواهیــد شــنید و اگــر صــر و پرهیــزگارى کنیــد، ایــن بیانگــر عــزم اســتوار در كارهاســت.«
صــر یــک ویژگــی روانــی و ثبــات درونــی اســت کــه نتیجــه‌ی آن مدیریــت احساســات و هیجانــات، توان 
ــد  ــاری می‌ده ــا ی ــا تنیدگی‌ه ــه ب ــان را در مقابل ــه انس ــی در کارهاســت ک ــختی‌ها و سخت‌کوش ــل س تحم
ــط اجتماعــی را  ــت در رواب ــر می‌ســازد و موفقی ــی توانمندت ــات و احساســات درون ــا هیجان و در برخــورد ب
تســهیل می‌کنــد )نــوری، 1387(. بــا نیــروی صــر به‌راحتــی می‌تــوان مشــکلات ایجادشــده در مســیر ارتبــاط 

را پشــت سر گذاشــت و درنهایــت، بــه روابــط نیکــو و مســتحکمی دســت یافــت.
1-2. رشد توانمندی‌های شخصیتی

تـاب‌آوری در برابـر شرایـط سـخت و ناگـوار نشـانه‌ی وسـعت شـخصیت و عظمـت روح آدمـی اسـت. 
مصطفـوی در معنـای صرب می‌نویسـد: حقیقـت صرب، تحمـل و فراخـی اسـت. کسـی که سـعه‌ی وجـودی و 
مقـدار تحملـش بیشتر باشـد، اسـتعداد و قوت روحـی‌اش کامل‌تـر اسـت )مصطفـوی، 1430، ج ‏6، ص 223(. 
قـران کریـم نیـز می‌فرمایـد: »وَ لَمَـنْ صَبرََ وَ غَفَـرَ إنَِّ ذلکَِ لَمِنْ عَـزمِْ الْمُُورِ )شـورى‏: 43(؛ و هـر كه صبر كند 

و درگـذرد، مسـلماً ایـن از اراده قـوى در كارهاسـت.«
كسى كه بر امرى صبر می‌كند، حتماً در عقد قلبى‏اش و محافظت بر آن جدیت دارد و نمى‏خواهد كه از 
آن صرف‌نظر كند و این خود از قدرت و شهامت نفس است )طباطبایی، 1374، ج ‏16، ص 326(؛ همچنین 
شكیبایى بر گرفتارى و پرهیز از محرمّات نشا‌ن‌دهنده‌ی قدرت اراده‌ی فرد است )مغنیه، 1424، ج‏2، ص 365(؛ 
پس علاوه بر آنکه تاب‌آوری در شرایط سخت، نشانه‌ی عظمت روح و وسعت شخصیت است، موجب رشد 

توانمندی‌های شخصیتی نیز می‌شود.
صبــوری در شرایــط ســخت بــه افزایــش انعطاف‌پذیــری فــرد کمــک می‌کنــد. فــرد تــاب‌آور، چاره‌ســاز و 
انعطاف‌پذیــر اســت و بــر اســاس تغییــرات محیطــی خــود را وفــق می‌دهــد )ســیبرت، 2007(. ایــن ویژگــی 

ســبب افزایــش ســازگاری فــرد بــا شرایــط گوناگــون می‌شــود.
تاب‌آوری باعث کنترل خشم و تقویت راهبردهای مسئله‌مدار در شرایط ناگوار می‌گردد. نداشتن تاب‌آوری 
می‌تواند در بروز رفتارهای پرخاشگرانه‌ی زودهنگام مؤثر باشد )آلن، کوکس و کوپر، 2006، ص 9(. فرد تاب‌آور 
به شرایط و موقعیت ناگوار پاسخ مثبت نشان می‌دهد و احساس قدرتمندی، كاردانی، اعتماد و رشد بالاتری 

دارد )سیمون و همكاران، 2005(.
کسـی کـه در مواجهـه بـا موانـع و دشـواری‌ها، بـا خشـم و ناکامـی واکنش نشـان می‌دهـد، توانایـی لازم 
بـرای حـل مسـئله را نـدارد. صبر می‌توانـد راهبردهای مسـئله‌مدار را در افـراد تقویت کند. افزایـش تاب‌آوری 
باعـث بهبـود مهارت‌هـای حـل مسـئله و كنـار آمـدن بـا مسـائل می‌شـود )جادكینـز، 2001(. تـاب‌آوری مانع 
شـتاب‌زدگی و سـبب افزایـش موفقیـت در برخوردهـای اجتماعـی اسـت. قـرآن کریـم بـه پیامرب)ص( دسـتور 
می‌دهـد بـا کفـار و در برابـر انـکار آنـان، صبورانـه برخـورد کنـد و از شـتاب‌زدگی بپرهیـزد: »فَاصْبِْ کَاَم صَبََ 
أوُلُـوا الْعَـزمِْ مِـنَ الرُّسُـلِ وَ لاَ تسَْـتَعْجِلْ لَهُـمْ )أحقـاف‏: 35(؛ پـس همان‌گونـه كـه پیامبرانِ نسـتوه صرب كردند، 
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صرب كـن و بـراى آنـان شـتاب‌زدگی بـه خـرج مـده.« ایـن آیـه هنگامی نازل شـد کـه پیامرب از اعامل و رفتار 
قـوم خـود زجـر می‌کشـید و دوسـت داشـت خداوند بـه خاطر سرپیچـی، آنان را عـذاب کند؛ امـا خداوند وی 
را بـه صرب و تـرک عجلـه امـر فرمـود )فخـر رازی، 1420، ج ‏28، ص 31(. در ایـن آیـه، صرب و شـتاب‌زدگی در 
برابـر هـم قـرار گرفتـه اسـت و ضمـن دعـوت بـه صرب، از عجله بازداشـته اسـت. این نشـان می‌دهـد که فرد 
بـا قـرار گرفنت در مـدار صرب، از تعجیـل و شـتاب‌زدگی مصـون می‌مانـد و می‌تواند بـا طمأنینه‌ی بیشتری به 

حل مشـکلات و مسـائل همـت گمارد.
2-2. ثبات هیجانی

تــاب‌آوری بــه افــراد کمــک می‌کنــد تــا در برخــورد بــا ناخوشــایندی‌ها، ثبــات هیجانــی خــود را حفــظ 
ــر  ــدا مناطــق زی ــده‌ی هیجــان مواجــه می‌شــود، ابت ــا رویدادهــای برانگیزانن ــد. هنگامی‌کــه شــخصی ب کنن
قــری مغــز فعــال می‌گردنــد. اگــر فــرد بتوانــد ایــن دوره‌ی کوتــاه برانگیختگــی جســمی و روحــی را تــاب 
آورد، مناطــق برتــر مغــزی فعــال می‌شــوند و شرایــط را مدیریــت می‌کننــد؛ بنابرایــن، مهم‌تریــن کارکــرد صــر 
کمــک بــه غلبــه‌ی عقــل بــر هیجانــات اســت؛ ازایــن‌رو فــرد می‌توانــد تصمیــم عاقلانــه بگیــرد و عاقلانــه 
رفتــار کنــد. قــرآن کریــم می‌فرمایــد: »نــوَ اصْــرِْ وَ مَــا صَــرْکَُ إلِاَّ بِاللَّــهِ وَ لاَ تحَْــزنَْ عَلَیْهِــمْ وَ لاَ تـَـکُ فِــی ضَیْــقٍ 
مِــاَّ یَمْکُــرُونَ‌ )نحــل‏: 127(؛ و صــر كــن و صــر تــو جــز بــه خــدا نیســت و بــر آنــان انــدوه مخــور و از آنچــه 
نیرنــگ مى‏كننــد، دل تنــگ مــدار.« می‌فرمایــد: اى محمــد! در ابــاغ رســالت، صــر كــن و آزار و اذیت‌هــا 
را تحمــل كــن و مطمــن بــاش كــه خداونــد تــو را بــر صبــورى و بردبــارى توفیــق مى‏دهــد و كارهــا را بــراى 
تــو آســان مى‏كنــد؛ یعنــى بــر چیزهایــى صبــوری كــن كــه صــر لازم دارنــد؛ كــه خــدا تــرا توفیــق مى‏دهــد 
)طبرســی، 1372، ج 14، ص 74(. مقصــود از اینكــه فرمــود: در تنگــى مبــاش، ایــن اســت كــه از مكــر ایشــان 
حوصلــه‏ات بــه سر نــرود )طباطبایــی، 1374، ج 12، ص 538(. ضیــق هنگامی‌کــه بــزرگ و قــوی شــود، همــه‌ی 
جوانــب وجــودی فــرد را فرامی‌گیــرد )فخــر رازی، 1420، ج ‏20، ص 290(. در ایــن هنــگام، صــر بــه شــخص 
کمــک می‌کنــد تــا در برابــر تغییــرات ثبــات هیجانــی خــود را حفــظ نمایــد، راه اعتــدال در پیــش بگیــرد و 
بــدون فشــار هیجانــی درســت تصمیــم بگیــرد )مقصــودی مدیــح و حســین ثابــت، 1394(. بــا تــاب‌آوری در 
شرایــط ناگــوار، انــرژی فــرد بیــش از آنکــه درگیــر هیجانــات منفــی ناشــی از ایــن شرایــط شــود، در خدمــت 
منابــع شــناختی قــرار می‌گیــرد. منابــع شــناختی بــه فــرد ایــن فرصــت را می‌دهــد تــا موقعیــت را به‌خوبــی 

بررســی کنــد و بــه دور از طوفان‌هــای هیجانــی به‌درســتی تصمیــم بگیــرد.
ــاب از  ــبب اجتن ــهبازی، 1394( و س ــی و ش ــت )شریف ــر اس ــز مؤث ــرد نی ــی ف ــم هیجان ــر تنظی ــر ب ص
نَّکَ الَّذِیــنَ لاَ  ســبک‌سری و پاســخ هیجانــی بــه محرك‌هــا می‌شــود: »فَاصْــرِْ إنَِّ وَعْــدَ اللَّــهِ حَــقٌّ وَ لاَ یَسْــتَخِفَّ
یوُقِنُــونَ‌ )روم‏: 60(؛ پــس صــر كــن كــه وعــده‌ی خــدا حــقّ اســت و زنهــار تــا كســانى كــه یقیــن ندارنــد، تــو 
را بــه ســبک‌سری وا‌ندارنــد.« بــه همیــن ســبب، ارتقــای میــزان تــاب‌آوری می‌توانــد باعــث كاهــش شــدت 
اختــالات رفتــاری در افــراد شــود )علیــزاده و همــکاران، 1391(. در ایــن حالــت فــرد می‌توانــد بــه جــای تمرکز 
بــر مشــکل، بــر نحــوه‌ی مقابلــه بــا مشــکل تمرکــز کنــد و از بیشــرین منابــع مقابلــه‌ای خــود اســتفاده نمایــد 
)قدم‌پــور و همــکاران، 1397(. اگــر فــرد از فضــای انــدوه، غصــه، رنــج و درماندگــی در برابــر مشــکل خــارج 
شــود و بتوانــد ســختی مقابلــه بــا آن را دوام آورد، در مــدت کوتاهــی بــر احساســات خــود غلبــه می‌کنــد، از 
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ــردازد. ــر مشــکل بپ ــه چاره‌اندیشــی در براب ــد به‌درســتی ب ــد و می‌توان رفتارهــای تکانشــی در امــان می‌مان
3-2. ایجاد آرامش

افراد با تاب‌آوری بالا در شرایط استرس‌زا و موقعیت‌های ناگوار می‌توانند آرامش خود را حفظ کنند. اصل 
ماده‌ی صبر، مواجهه‌ی بی‌اضطراب با ناملایمات زندگی و حفظ نفس از اضطراب و جزع با آرامش و طمأنینه 
است )مصطفوی، 1430، ج ‏6، ص 221(. چنین حالتی در رابطه با دیگران و در مشکلات و اختلافات اجتماعی، 
سبب برخورد مناسب و درست و اجتناب از تندی و خشونت می‌شود. قرآن کریم این حالت را »هجر جمیل« 
می‌نامد و می‌فرماید: »وَ اصْبِْ عَلَ مَا یَقُولوُنَ وَ اهْجُرهُْمْ هَجْراً جَمِیلاً )مزمل‏: 10(؛ و بر آنچه مى‏گویند، شكیبا 
باش و از آنان با دورى گزیدنى خوش فاصله بگیر.« این آیه بر وجوب و لزوم صبر بر اذیت و آزار و معاشرت 
و حسن اخلاق و مدارا کردن )طبرسی، 1372، ج ‏26، ص 26( بدون مؤاخذه و خشم و جنجال دلالت می‌کند‏ 

)شاذلی، 1412، ج ‏6، ص 3747(.
از دیـدگاه علمـی نیـز، تـاب‌آوری می‌توانـد سـطوح استرس و ناتوانـی را در شرایـط ناگـوار تعدیـل کند و 
آثـار منفـی استرس را كم‌رنگ‌تـر جلـوه دهـد )تـوگاد و فردریكسـون، 2004(. حفـظ سلامت روان‌شـناختی و 
سـازگاری در شرایـط استرس و موقعیت‌هـای ناگـوار در افـراد دارای تاب‌آوری بالا، به افزایـش كارایی، عملكرد 
و نیـز احسـاس رضایـت فردی منجر می‌شـود )ماسنت، 2001(؛ به همیـن علت، صبوری و تـاب‌آوری آموزش و 

توصیـه‌ای الهـی بـرای مقابله با نقشـه‌های دشـمنان اسـت )زمخشری، 1407، ج ‏1، ص 408(.
ــرد را کاهــش می‌دهــد، قــوت  ــه‌ای ف ــوان مقابل ــه و آزار دیگــران، ت ــر کین ــی در براب ــی و کم‌طاقت بی‌تاب
فکــر و اندیشــه او را می‌کاهــد و ســبب رفتــار و کــرداری می‌شــود کــه درنهایــت، بــه اختلافــات و کدورت‌هــا 
دامــن می‌زنــد و آســیب‌های حاصــل را مضاعــف می‌کنــد. درواقــع، تــاب‌آوری نقــش محافظتــی دارد، 
ویژگــی اســرس‌زاییِ حــوادث را می‌کاهــد و بــه تأمیــن ســامت روانــی و جســمی و آرامــش بیشــر منجــر 
ــر هســتند  ــر اســرس، مقاوم‌ت ــاب‌آور در براب ــراد ت ــد. اف ــار آمــدن را می‌افزای ــه و كن ــوان مقابل می‌گــردد و ت
)اوگلــان و ایــرول، 2015(؛ نشــانه‌های افسردگــی، اضطــراب و اســرس کمــری را تجربــه می‌کننــد )محمــدی 
و آقاجانــی، 1390( و در شرایــط ســخت بــه میــزان کمــری دچــار اختــال می‌شــوند و یــا در صــورت مواجهــه 
ــا  ــوآرت، 2119(. ب ــن ک ــد )پی ــادی برمی‌گردن ــت ع ــه حال ــر ب ــوار و اســرس‌زا، سریع‌ت ــای دش ــا موقعیت‌ه ب
صــر، تصوراتــی كــه ســبب تشــویش در درك و فكــر اســت، از میــان مــی‌رود و مجموعــه‌ی ایــن عوامــل باعث 
می‌شــود کــه فــرد در ناملایــات ارتباطــات اجتماعــی، آســیب کمــری را تجربــه کنــد و به‌راحتــی، شرایــط 

ــذارد. ســختِ دشــمنی‌ها و آزار و اذیت‌هــا را پشــت سر گ
4-2. رضایت از زندگی

رضایـت در زندگـی از علـل و عوامـل گوناگونـی تأثیـر می‌پذیـرد که یکـی از آنها قدرت تحمل، اسـتقامت 
و تـاب‌آوری در برابـر مشـکلات، ناملایامت و سـختی‌های زندگـی اسـت. قـرآن کریـم دراین‌بـاره می‌فرمایـد: 
»فَاصْبرِْ عَلىَ مَـا یَقُولُـونَ ... لَعَلَّکَ ترَضَْ )طه‏: 130(؛ پس بر آنچه مى‏گویند، شـكیبا باش ... باشـد كه خشـنود 
گـردى.« خداونـد بـه رسـول گرامـى خـود دسـتور مى‏دهـد کـه اگـر کفـار بـا سـخنی که بر تو سـنگین اسـت، 
تـو را اذیـت کردنـد )طوسـی، بی‌تـا، ج ‏7، ص 222(، صرب كـن و بـه حمد پـروردگارت تسـبیح‏گوى )طباطبایی، 
1374، ج ‏14، ص 328(. اگـر ایـن كار را انجـام دهـی، خشـنود خواهـى شـد )طبرسـی، 1360، ج ‏16، ص 88(. 
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اگرچـه مخاطـب در ایـن آیـه پیامرب)ص( اسـت؛ امـا قرائـن نشـان مى‏دهد كـه این حكـم جنبه‌ی عمومـى دارد 
)مکارم‌شـیرازی، 1374، ج ‏13، ص 340(. ایـن آیـه راه غلبـه بـر سـخنان ناشایسـت و تکذیـب و توهین دیگران 
را صرب و تسـبیح معرفـی می‌کنـد؛ زیـرا ایـن دو، سـبب قـوت روح و سـبک شـدن سـختی‌ها و ناراحتی‌هـا و 
انـدوه فـرد می‌شـود )زحیلـی، 1418، ج ‏16، ص 306( و خشـنودی و رضایت را در پـی دارد. با رضایت، آرامش 
و اطمینـان روح و جـان فـرد را فرامی‌گیرد و عصبانیت، خشـونت، بدخلقی و کسـالت جای خـود را به آرامش، 

خوش‌خلقـی، نشـاط و شـادمانی می‌دهـد و زمینـه‌ی روابـط حسـنه با دیگـران فراهم می‌شـود.
ــود  ــاداری وج ــه‌ی معن ــی، رابط ــت از زندگ ــر و رضای ــان ص ــه می ــد ک ــان می‌ده ــز نش ــات نی تحقیق
ــد  ــت بیشــری دارن ــی رضای ــر، از زندگ ــاب‌آوری بالات ــا ت ــراد ب ــری، 1394( و اف ــدی و پوراب دارد )سردرای‌ زرن
ــط بیشــر و بهــر و حمایــت  )ابوالقاســمی، 1390( و کســانی کــه رضایــت بیشــری داشــته باشــند، از رواب
ــه  ــط هرکــس ب ــت رواب ــت زندگــی و درنتیجــه، کیفی ــع، کیفی ــری برخــوردار هســتند. درواق اجتماعــی بالات
ارزیابــی کلــی از وضعیــت زندگــی و میــزان رضایــت از جنبه‌هــای مهــم زندگــی افــراد بســتگی دارد. هرچــه 
میــزان رضایت‌منــدی افــراد در ســطح بالاتــری قــرار داشــته باشــد، کیفیــت زندگــی و روابــط آنــان نیــز در 

ســطح بالاتــری قــرار خواهــد داشــت.
5-2. پیشگیری از نزاع

قــران کریــم شــکیبایی، بردبــاری و بــالا بــردن قــدرت تحمــل را راهــرد مؤثــری بــرای پیشــگیری از هرگونه 
ــمْ  ــبَ رِیحُکُ ــلوُا وَ تذَْهَ ــوا فَتَفْشَ ــولَهُ وَ لاَ تنََازعَُ ــهَ وَ رسَُ ــوا اللَّ ــد: »وَ أطَِیعُ ــد و می‌فرمای ــزاع و دعــوا می‌دان ن
ابِرِیــنَ‌ )انفــال: 46(؛ و از خــدا و پیامــرش اطاعــت كنیــد و باهــم نــزاع نكنیــد كــه  وَ اصْــرِوُا إنَِّ اللَّــهَ مَــعَ الصَّ
سُســت شــوید و مهابــت شــا از بیــن بــرود و صــر نماییــد كــه خــدا بــا شــكیبایان اســت.« ایــن آیــه مــردم را 
بــه صــر و بخشــایش دعــوت می‌کنــد؛ زیــرا ســبب عــزم و عظمــت اســت. تــرك صــر و ایجــاد اختــاف باعــث 
ــهَ  سســتى و هــدر رفــن نیــرو و جــرى شــدن دشــمن مى‏شــود و اگــر بــر امــر بــه صــر بــا جملــه‌‏ی »إنَِّ اللَّ
ــاور در شــدائد و محكم‏تریــن ركــن  ابِرِیــنَ« تأکیــد کــرده، بــراى ایــن اســت كــه صــر قوى‏تریــن ی ــعَ الصَّ مَ
در برابــر تلــون در عــزم و سرعــت تحــول در اراده اســت. صــر بــه انســان فرصــت تفكــر صحیــح می‌دهــد 
و به‌منزلــه‌ی خلــوتى اســت كــه در هنــگام هجــوم افــكار پریشــان و صحنه‏هــاى هول‏انگیــز و مصائبــى كــه 
از هــر طــرف رو مــى‏آورد، بــه انســان فرصــت مى‏دهــد كــه درســت تفكــر کنــد و رأى مطمــن و صددرصــد 

اتخــاذ نمایــد )طباطبایــی، 1374، ج ‏1، ص 534(.
صبــوری در رابطــه بــا دیگــران و در برخــورد بــا اختلافــات و دشــمنی‌ها، نه‌تنهــا مانــع آســیب دیــدن از 
شرایــط اختلافــی می‌شــود، بلکــه از دشــمنان، دوســتانی مهربــان و صمیمــی می‌ســازد: »وَ لاَ تسَْــتَوِی الْحَسَــنَةُ 
اهَــا إلِاَّ  ــیِّئَةُ ادْفَــعْ بِالَّتِــی هِــیَ أحَْسَــنُ فَــإذَِا الَّــذِی بَیْنَــکَ وَ بَیْنَــهُ عَــدَاوَةٌ کَأنََّــهُ وَلِــیٌّ حَمِیــمٌ‌ وَ مَــا یُلَقَّ وَ لاَ السَّ
اهَــا إلِاَّ ذُو حَــظٍّ عَظِیــمٍ‌ )فصلــت‏: 35(؛ و نیــى بــا بــدى یكســان نیســت. بــه آنچــه  الَّذِیــنَ صَــرَوُا وَ مَــا یُلَقَّ
بهــر اســت، دفــع كــن. آنــگاه كــى كــه میــان تــو و میــان او دشــمنى اســت، گویــى دوســتى یکــدل مى‏شــود 
و ایــن را جــز كســانى كــه شــكیبا بوده‏انــد، نمى‏یابنــد و آن را جــز صاحــب بهــره‏اى بــزرگ نخواهــد یافــت.«

ــا خشــم و عصبانیــت و  اگــر فــرد بــر کینــه‌ورزی و بدخلقــی دشــمنان خــود تــاب ‌آورد و دشــمنی را ب
آســیب‌های آنــان را بــا اذیــت و آزار متقابــل جــران نکنــد، می‌توانــد دشــمنی را بــه دوســتی و بغــض را بــه 
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مــودت تبدیــل کنــد و البتــه چنیــن کاری برنمی‌آیــد، مگــر از کســی کــه شــخصیت نیرومنــدی دارد و از امــور 
خارجــی تأثیــر نپذیــرد و صبورانــه بدی‌هــا را تحمــل کنــد و نه‌تنهــا از خشــم و انتقــام بپرهیــزد، بلکــه بتوانــد 

بدی‌هــا را بــا نیکویــی پاســخ دهــد )بحرانــی، 1416، ج ‏4، ص 791(.
ــان  ــا دشــمنی آن ــه ب ــرای مقابل ــن راه ب ــر دشــمنان باعــث می‌شــود بهتری ــاب‌آوری در براب ــوری و ت صب
انتخــاب گــردد. در ایــن حالــت، فــرد بــا عقلانیــت از مقابله‌به‌مثــل و اخــاق ناپســند و کارهــای ناخوشــایند 
ــا برخــورد عاقلانــه زمینــه‌ی  ــا ایــن کار، نه‌تنهــا آتــش دشــمنی را فرومی‌نشــاند، بلکــه ب پرهیــز می‌کنــد و ب

ــازد. ــم می‌س ــت را فراه ــتی و محب دوس
بــه علــت همیــن عاقبــت نیکوســت کــه خداونــد می‌فرمایــد: »وَ إنِْ عَاقَبْتُــمْ فَعَاقِبُــوا بِثِْــلِ مَــا عُوقِبْتُــمْ 
ــت  ــه عقوب ــه ك ــد، همان‌گون ــت كردی ــر عقوب ــل: 126(؛ و اگ ــنَ‌ )نح ابِرِی ــرٌ لِلصَّ ــوَ خَیْ ــمْ لَهُ ــنِْ صَبَتُْ ــهِ وَ لَ بِ
شــده‌اید، بــه عقوبــت رســانید و اگــر صــر كنیــد، البتــه آن بــراى شــكیبایان بهــر اســت«؛ یعنــی اگر خواســتید 
كــى را مجــازات كنیــد، به‌انــدازه‌ی خطایــش او را مجــازات كنیــد؛ امــا اگــر دســت از مجــازات برداریــد و 
ــر اســت  ــر )طبرســی، 1360، ج ‏14، ص 74( و خوش‌عاقبت‌ت ــد و تلخــى صــر را بچشــید، به ــكیبایى كنی ش

ــا، ج 6، ص 441(. ــی، بی‌ت )طوس
علاوه بـر همـه‌ی این‌هـا، تحقیقـات ثابـت کرده اسـت که صبر بـه بهبود مهارت‌هـای ارتباطـی، مدیریت 
هیجانـات، ادراک دیگـران و ابـراز وجـود )جلالـی و همـکاران، 1393( و توانمندی شـخصیت در فضائلی چون 
شـجاعت، عدالـت و میانـه‌روی تأثیـر می‌گـذارد. تـاب‌آوری سـبب اطمینـان فـرد بـه توانایی‌هـای خـود بـرای 
غلبـه بـر تنیدگـی، داشنت توان مقابلـه‌ای، عزت‌نفس، ثبـات عاطفی و ویژگی‌هـای فردی می‌شـود که حمایت 
اجتماعـی از سـوی دیگـران را افزایـش می‌دهـد )قدم‌پـور، 1397( و کسـانی كـه تـاب‌آوری بالاتـری دارنـد، از 
حمایـت اجتماعـی بیشتری بهره‌منـد هسـتند )كانینگهـام و سونسـون، 2010(. حمایت اجتماعـی خود عاملی 
اسـت کـه بـه گسترش و بهبـود کیفیـت روابط اجتماعـی فرد کمـک می‌کند؛ به همین سـبب، قرآن اسـتحکام 

پیوندهـای اجتماعـی را از آثـار و نتایـج صرب می‌داند.

3. راهبردهای افزایش میزان تاب‌آوری
مفروض بر این است كه عوامل حمایت‌كننده‌ای وجود دارند كه می‌توانند واكنش به تجارب استرس‌زا و 
بلایای مزمن را تبیین كنند )راسر و همكاران، 1999(. محققان بسیاری در پی شناسایی عوامل مؤثر بر تاب‌آوری 
)لاتار وگوشینگ، 1999(، مهارت‌های  اسنادی مثبت  مانند سبك‌های  تأثیر عواملی  این زمینه،  بوده‌اند. در 
توسعه‌ی روابط صمیمانه و پیشرفت تحصیلی )ولنتاین و فیناور، 1993(، سبك دل‌بستگی )بلسكی، 2002(، 
با تاب‌آوری مطالعه شده و رابطه‌ی  عوامل فردی، خانوادگی و اجتماعی )لافرومویس و همكاران، 2006( 
مثبت آنها با تاب‌آوری آشکار گردیده است؛ همچنین ثابت‌شده که با انجام مداخلاتی در زمینه‌ی دلگرم‌سازی، 
اعتمادبه‌نفس و سبك تبیین افراد می‌توان تاب‌آوری را افزایش داد )یاروچی، هیون و داویس، 2007(؛ بنابراین، 
هرچند برخی از ویژگی‌های مرتبط با تاب‌آوری به‌صورت زیستی و ژنتیكی تعیین می‌شوند؛ اما مهارت‌های 

مربوط به تاب‌آوری را می‌توان یاد گرفت و تقویت کرد )صیدی‌ سارویی و همكاران، 1392(.
قــرآن کریــم بــا بیــان »لَقَــدْ خَلَقْنَــا الْنِسَْــانَ فِــی کبََــدٍ )بلــد، 4(؛ به‌راســتی‌که انســان را در رنــج 
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آفریده‏ایــم«، بــه مخاطبــان خویــش مى‏فهمانــد كــه رنــج و مشــقت از هــر ســو و در همــه‌ی شــئون زندگــی 
بــر انســان احاطــه دارد )طباطبایــی، 1374،‏ج 20، ص 488( و لازمــه‌ی رســیدن بــه مقــام والای انســانی، در 
ــه؟ ــی اســت؛ امــا چگون ــردن آســتانه‌ی تحمــل و ظرفیــت روان ــالا ب ــوه مشــکلات و ســختی‌ها، ب ــان انب می

1-3. ارتقای سطح شناخت و آگاهی
قــرآن کریــم اولیــن گام بــرای تــاب‌آوری در برابــر امــور ناخوشــایند را بــالا بــردن ســطح آگاهــی و تــوان 
فکــری و دیــدن امــور از جوانــب گوناگــون معرفــی می‌کنــد و می‌فرمایــد: »وَ کَیْــفَ تصَْــرُِ عَــىَ مَــا لَــمْ تحُِــطْ 
بِــهِ خُــرْاً )كهــف: 68(؛ و چگونــه مى‏تــوانى بــر چیــزى صــر كنــى كــه بــه شــناخت آن احاطــه نــدارى؟« ایــن 
آیــه کــه در ضمــن داســتان همراهــی موســی و خــر بیان‌شــده اســت، می‌فرمایــد: »چگونــه در برابــر كارى 
صــر خواهــى كــرد كــه بــر حســب ظاهــر پیــش تــو ناپســند اســت، حــال آنكــه از باطــن و حقیقــت آن بى‏خــر 
هســتى؟« مقصــود ایــن اســت كــه چــون موســی)ع( از باطــن كارهــاى خــر بى‌خــر اســت، صــر نمى‏كنــد 
)طبرســی، 1360، ج ‏15، ص 105(. ایــن آیــه، حصــول صــر بــرای کســی را بعیــد می‌شــارد کــه بــه حقیقــت 
امــور و اشــیا احاطــه نــدارد )فخــر رازی، 1420، ج ‏21، ص 485( و افزایــش اطــاع و آگاهــی در زمینه‌ی حقایق 
را مســیر واقعــی بــرای افزایــش قــدرت تــاب‌آوری معرفــی می‌کنــد و به‌روشــنی تأییــد می‌نمایــد کــه همــه‌ی 
هیجانــات مثبــت و منفــی نتیجــه‌ی مســتقیم افکارنــد. بــدون افــکار خشــمگینانه نمی‌تــوان احســاس خشــم 
کــرد، بــدون افــکار غمگینانــه نمی‎تــوان احســاس غــم کــرد. هــر رفتــاری پشــتوانه‌ی فکــری دارد و طبیعــی 
ــناخت و آگاهــی  ــه، ش ــن آی ــاس ای ــر اس ــرد. ب ــوان صــر ک ــور نمی‌ت ــدون آگاهــی از باطــن ام ــه ب اســت ک
ــال، فــرد در  ــرای مث ــه ارمغــان آورد؛ ب ــرای فــرد ب ــار مثبــت روان‌شــناختی و معنــوی فراوانــی ب ــد آث می‌توان
ــی  ــد و توانای ــان می‌ده ــل نش ــه‌ای عکس‌العم ــورت تکان ــری، به‌ص ــال کم ــار، به‌احت ــای پرفش موقعیت‌ه

بیشــری بــرای تنظیــم هیجانــات و رفتــار خــود و مقابلــه بــا شرایــط دشــوار خواهــد داشــت.
2-3. ایمان و باور دینی

اپیکــور فیلســوف یونــان باســتان معتقــد بــود نگــرش و برداشــت انســان از رویدادهــا، بســیار مهم‎تــر 
و تعیین‌کننده‌تــر از خــود رویدادهاســت؛ بــه همیــن علــت، افــراد بــا نگــرش و باورهــای متفــاوت، واکنــش 

متفاوتــی بــه یــک رویــداد واحــد یکســان دارنــد.
ایــان و بــاور مذهبــی بــا تغییــر نگــرش افــراد، آثــار مثبــت و ســازنده‌ای بــر روح و روان فــرد می‌گــذارد 
ــم در موقعیت‌هــای  ــرآن کری ــم و اســتوار می‌ســازد. ق ــا، محک ــا و ناکامی‌ه ــا تنش‌ه ــه ب ــرد را در مقابل و ف
بحرانــی و تنیدگــی شــدید کــه زمینــه‌ی کاهــش کنــرل رفتــار را فراهــم می‌کنــد، از افــراد می‌خواهــد کــه بــه 
یــاد خــدا باشــند و آن را یکــی از نشــانه‌های صابــران در رویارویــی بــا مصیبت‌هــا معرفــی می‌کنــد: »الَّذِیــنَ 
إذَِا أصََابَتْهُــمْ مُصِیبَــةٌ قَالُــوا إنَِّــا لِلَّــهِ وَ إنَِّــا إلَِیْــهِ رَاجِعُــونَ‌ )بقــره، 156(؛ كســانى كــه چــون مصیبتــى بــه آنــان 
ــه صــر  ــد ک ــان می‌کن ــه بی ــن آی ــم.« ای ــا از آنِ خــدا هســتیم و به‌ســوی او بازمی‌گردی ــد: م برســد، مى‏گوین
در برابــر مصیبت‏هــا، نتیجــه‌ی ایــان بــه مالكیــت مطلــق خداونــد بــر تمــام هســتى اســت‏. مــراد از گفــن 
»إنَِّــا للَِّــهِ«، صرف تلفــظ بــه ایــن الفــاظ، بــدون توجــه بــه معنــاى آن نیســت و حتــى بــا گفــن و صرف توجــه 
بــه معنــا هــم نیســت، بلكــه بایــد بــه حقیقــت معنایــش ایــان داشــت؛ بــه اینكــه آدمــى مملــوك خداســت 
ــاره به‌ســوی مالكــش بازمی‌گــردد. اینجاســت كــه بهتریــن صــر تحقــق پیــدا مى‏كنــد، آن صــرى كــه  و دوب
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ــوید  ــه‌ی دل می‌ش ــت را از صفح ــرك غفل ــوزاند و چ ــفى را در دل مى‏س ــزع و تأس ــر ج ــأ ه ــه و منش ریش
)طباطبایــی، 1374، ج ‏1، ص 532(.

اعتقــاد بــه نیرویــی برتــر می‌توانــد مایــه‌ی تســلی در شرایــط دردنــاك و تهدیدكننــده باشــد و تحمــل 
ــر  ــراد را در براب ــل اف ــان، تحم ــز، 2004، ص 3(. داشــن ای ــز و جون ــد )پركین ــوار را تســهیل کن ــط دش شرای
ــاند.  ــاری می‌رس ــی ی ــرات زندگ ــا و تغیی ــر چالش‌ه ــه ب ــرای غلب ــان را ب ــد و آن ــش می‌ده ــختی‌ها افزای س
ــاب‌آوری  ــی، باعــث ایجــاد و تســهیل ت ــل حمایت ــوان عام ــر به‌عن ــر و برت ــی بزرگ‌ت ــه قدرت ــان داشــن ب ای
ــد؛  ــرد عمــل می‌کنن ــرای ســازگاری بیشــر ف ــه‌گاه و پشــتیبان ب ــوان تکی ــی به‌عن ــادات مذهب می‌شــود. اعتق
ــد  ــاب‌آوری اســت. از راه مذهــب انســان درمی‌یاب ــرورش ت ــرای پ ــدی ب ــی کلی ــت، عامل ــور معنوی همین‌ط
کــه میــان او و وجــود متعالــی و برتــر مطلــق، رابطــه وجــود دارد و ایــن رابطــه از راه‌هــای گوناگــون برقــرار 
می‌شــود. مذهــب از راه ایجــاد معنــا و هــدف در زندگــی، ایجــاد احســاس تعلــق و ارتبــاط بــا قدرتــی برتــر 
و امیــدواری بــه مــدد و یــاری او، بــه افــراد مذهبــی کمــک می‌کنــد تــا در رویارویــی بــا حــوادث و اتفاقــات 
تنــش‌زای زندگــی تــاب‌آوری بیشــری داشــته باشــند و آســیب کمــری را تحمــل کننــد. تحقیقــات نیــز نقــش 
تعدیل‌کننــده‌ی مذهــب بــر موقعیت‌هــای اســرس‌زا را اثبــات کــرده اســت )پــارك، کوهــن و هــرب، 1990(. 
ــا  ــت ب ــاق مثب ــه انطب ــا حــوادث آســیب‌زا منجــر می‌شــود و ب ــه ب ــار آمــدن و مقابل ــه کن ــی، ب ــاور مذهب ب

ــد. ــک می‌کن ــوادث کم ح
یـاد خـدا نیـز از راه ایجـاد اطمینـان و آرامـش قلـب بـه افزایـش تـاب‌آوری کمـک می‌کنـد. قـرآن کریـم 
می‌فرمایـد: »الَّذِیـنَ آمَنُـوا وَ تطَْمَئنُِّ قُلوُبُهُـمْ بِذِکْرِ اللَّـهِ ألَاَ بِذِکْرِ اللَّـهِ تطَْمَئُِّ الْقُلوُبُ‌ )رعد: 28(؛ همان كسـانى 
كـه ایامن آورده‏انـد و دل‌هایشـان بـه یـاد خدا آرام مى‏گیـرد؛ آگاه باش كه بـا یاد خدا دل‌هـا آرامش مى‏یابد.« 
اطمینـان بـه معنـاى سـكون و آرامـش و اطمینـان به چیزى به این اسـت كه آدمـى با آن دلگـرم و خاطرجمع 
شـود )طباطبایـی، 1374، ج ‏11، ص 483(. یـاد خـدا بـا ایجاد احسـاس اتصـال به خداوند و انـس در جوار او و 
امنیـت در کنـار او و تحـت حمایـت او سـبب اطمینـان قلـب می‌گردد. اطمینـان از حمایت الهـی و مصونیت 
از هرگونـه تجـاوز و ضرر و بـدی مگـر به خواسـت و اراده خداوند )شـاذلی، 1412، ج ‏4، ص 2060(، فرد را در 
چنان آرامشـی غوطه‌ور می‌سـازد که تحمل سـختی‌ها و ناخوشـی‌ها برای او آسـان می‌شـود. ایمان به قدرتی 
برتـر باعـث می‌گـردد کـه فرد برای صبر و شـکیبایی خود در برابر ناملایمات، انگیزه‌ی مضاعفی داشـته باشـد. 
چنانکـه خداونـد بـه پیامرب)ص( فرمـود: »وَ لِرَبِّکَ فَاصْبرِْ )مدثر: 7(؛ و بـراى پروردگارت شـكیبایى كن.« معناى 
آیـه ایـن اسـت كـه: بـه خاطـر پـروردگارت و بـرای تقـرب بـه او )طبرسـی، 1360، ج ‏26، ص 55(، در هنـگام 
مصیبـت و آزار مردمـى كـه تـو انذارشـان مى‏كنـى )طباطبایـی، 1374، ج ‏20، ص 128( و در برابر آزار مشرکین 

)طوسـی، بی‌تـا، ج ‏10، ص 174( و تکذیـب آنـان صرب کن )مراغـی، بی‌تـا، ج 29، ص 127(.
بــه خاطــر پــروردگار بــودن، انگیــزه‌ی فــرد را بــرای مــروف داشــن اراده‌ای مضاعــف بــرای تــاب‌آوری در 
برابــر مشــکلات بیشــر می‌ســازد؛ زیــرا فــرد بــاور دارد صــر او از نــگاه خداونــد مخفــی نمی‌مانــد و پــاداش 

صــر خــود را از پــروردگارش دریافــت خواهــد کــرد.
ــدف  ــودن ه ــروی(، مشــخص ب ــی اخ ــمندی زندگ ــدف )ارزش ــودن ه ــمند ب ــز ارزش ــی نی در روان‌شناس
)رضایــت خداونــد(، اشــتیاق رســیدن بــه هــدف )دســت‌یابی بــه پاداش‌هــای دنیــوی و اخــروی( و تــرس از 
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شكســت )تــرس از عــذاب جهنــم( از پایه‌هــای روان‌شــناختی صــر توصیــف شــده‌اند. اگــر هــدف مشــخص 
نباشــد، فــرد نمی‌دانــد چــرا و بــه چــه دلیلــی بایــد ســختی‌ها را تحمــل كنــد، درنتیجــه نمی‌توانــد صــر كنــد؛ 
ــاةَ وَ  ازایــن‌رو، در قــرآن بــه هــدف صــر اشاره‌شــده اســت: »وَ الَّذیــنَ صَــرَوُا ابْتِغــاءَ وَجْــهِ رَبِّهِــمْ وَ أقَامُــوا الصَّ
ارِ )رعد: 22(؛ و كســانى  ــیِّئَةَ أوُلئِــكَ لَهُمْ عُقْبَــی الدَّ أنَفَْقُــوا مِــاَّ رَزقَْناهُــمْ سًِّا وَ عَلانِیَــةً وَ یَــدْرَؤُنَ بِالْحَسَــنَةِ السَّ
كــه بــراى طلــب خشــنودى پروردگارشــان شــكیبایى كردنــد و نمــاز برپــا داشــتند و از آنچــه روزیشــان دادیــم، 

نهــان و آشــكارا انفــاق كردنــد و بــدى را بــا نیــى مى‏زداینــد، ایشــان راســت فرجــام خــوش سراى باقــى.«
بالاتریـن هـدف از دیـد یـك مؤمـن، جلب رضایت پـروردگار اسـت. صبر مانند هـر رفتار دیگر، بـه انگیزه 
نیـاز دارد. هـدف اولیـن چیـزی اسـت كه انگیزه ایجـاد می‌كند. این هـدف والا و این باور راسـتین، قدرت فرد 

را در مقابلـه بـا مشـکلات دوچنـدان می‌کنـد و او را در ارتباطات باثبات و توانمند می‌سـازد.
3-3. اعتماد به وعده‌های الهی

قـرآن کریـم بـرای تشـویق پیامرب)ص( به صبـوری در برابـر دشـمنان می‌فرمایـد: »فَاصْبرِْ إنَِّ وَعْدَ اللَّـهِ حَقٌّ 
)غافـر: 55 و 77؛ روم: 60(؛ پـس صرب كـن كـه وعـده‌ی خـدا حـق اسـت.« آیه در مقـام دعوت به صبر اسـت؛ 
صرب بـر تکذیـب و اذیـت، صرب بـر خلق‌وخـوی مـردم و صبر بـر اموری که از سـوی دوسـت و دشـمن به فرد 
می‌رسـد )شـاذلی، 1412، ج ‏5، ص 3087(. می‌فرمایـد: بایـد در مقابـل آزار مشركیـن و مجادلـه‌ی آنان به باطل 
صرب كنـى كـه وعـده‌ی خـدا حـق اسـت و بـه‌زودی بـه آن وفـا مى‏كنـد )طباطبایـی، 1375، ‏ج 17، ص 516(. 
خداونـد بـه پیـروزی حـق بر باطل و نیز پـاداش پیروی‌کنندگان از حق و عقاب سرپیچی کننـدگان از آن وعده 
داده اسـت و در وعده‌هـای خـود تخلـف نمی‌کنـد )طوسـی، بی‌تـا، ج 9، ص 86(. خداونـد بـه قیامتـی وعـده 
داده کـه در آن هـر کـس بی‌کم‌وکاسـت، بـه نتیجـه‌ی اعامل و کـردار خـود خواهـد رسـید و هرچه را کاشـته، 
ـاعَةَ لاَ رَیْبَ فِیهَا )كهف‏: 21(؛ وعده‌ی خدا راسـت اسـت  برداشـت خواهـد کـرد: »أنََّ وَعْـدَ اللَّـهِ حَـقٌّ وَ أنََّ السَّ
و ]در فرارسـیدن[ قیامـت هیـچ شكى نیسـت.« ایـن وعـده‌ی حق اسـت كه شام را زنده مى‏كنـد و هر عاملى 
را بـه سـزاى اعمالـش مى‏رسـاند، اگـر خیـر بـوده خیـر و اگـر شر بـوده شر؛ یعنـى ثابـت و واقع‌شـدنی اسـت 
)طباطبایـی، 1374، ج ‏17، ص 21(. اعتامد بـه چنیـن وعـده‌ای، علاوه بـر آنکـه زمینـه‌ی بی‌تابـی و انـدوه بر 
مسـائل و مشـکلات را از میـان می‌بـرد، بلکـه فـرد را به ایمان و عمل صالـح برمی‌انگیزد؛ زیـرا خداوند به اهل 
الِحَاتِ  ایامن و عمـل صالـح وعـده‌ی آمرزش و پاداش بزرگ داده اسـت: »وَعَـدَ اللَّهُ الَّذِیـنَ آمَنُوا وَ عَمِلُـوا الصَّ
لَهُـمْ مَغْفِـرةٌَ وَ أجَْـرٌ عَظِیـمٌ‌ )مائـده: 9(؛ خـدا به كسـانى كه ایمان آورده و كارهاى شایسـته كرده‏انـد، آمرزش و 
پـاداشى بـزرگ را وعـده داده اسـت.« هـدف از چنیـن وعده‌هایـی این اسـت که مـردم را به ایامن و عمل در 
هر زمان مناسـب تشـویق كند )مغنیه، 1424، ج ‏3: ص 50(؛ ایمانی که تسـهیل‌گر دشـواری‌های مسـیر زندگی 

اسـت و عملـی کـه مرضی رضـای حق تعالی اسـت.
ایــان بــه وعده‌هــای الهــی بــه فــرد قــوت و اســتقامتی می‌بخشــد کــه ســختی شرایــط دشــوار را بــر 
ــن  ــه ای ــا ناخوشــایندی‌ها، ب ــی ب ــط ناگــوار و در رویاروی ــن کســی در شرای او ســهل و آســان می‌ســازد. چنی

ــر شــود. ــه او نزدیک‌ت ــد و قدمــی ب ــب کن ــد را جل ــد رضــای خداون ــه می‌توان ــه چگون می‌اندیشــد ک
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4-3. توکل
تــوکل بــه خــدا عامــل تقویت‌کننــده‌ی مؤثــر دیگــری در افزایــش تــاب‌آوری اســت. هنگامی‌کــه انســان بــا 
ــا نیســت،  ــر حــل آنهــا توان ــی ب ــد به‌تنهای مشــکلات و دشــواری‌هایی مواجــه می‌شــود کــه احســاس می‌کن
فــرد توانمنــد دیگــری را وکیــل خــود قــرار می‌دهــد. تکیــه بــر قــدرت غیبــی و بی‌پایــان خــدا و اســتمداد از 

او مؤثرتریــن روش مقابلــه‌ای در برابــر مشــکلات و دشــواری‌ها اســت.
در قــرآن کریــم، از یک‌ســو بــراى امــور اســتنادى اســت بــه اراده‌ی الهــى‏اى كــه غالــب بــر هــر اراده‌ی 
دیگــرى اســت و هرگــز مغلــوب نمى‏شــود و قــدرت الهــى‏اى كــه برتــر از هــر قــدرت و غیرمتناهــى اســت‏؛ از 
ســوی دیگــر، خداونــد بــه بنــدگان خــود خیانــت نمى‏كنــد و جــز خیــر بــراى ایشــان چیــز دیگــرى نمى‏خواهــد 
ــا  ــد: »وَ مَ ــی، 1374، ج 12، ص 44(. می‌فرمای ــوکل اســت )طباطبای ــر وجــوب ت ــل ب ــن دلی ــن محکم‌تری و ای
لَنَــا ألَاَّ نتََــوکََّلَ عَــىَ اللَّــهِ وَ قَــدْ هَدَانـَـا سُــبُلَنَا وَ لَنَصْــرِنََّ عَــىَ مَــا آذَیْتُمُونـَـا وَ عَــىَ اللَّــهِ فَلْیَتَــوکََّلِ الْمُتَوکَِّلُــونَ‌ 
)ابراهیــم: 12(؛ و چــرا بــر خــدا تــوكل نكنیــم و حــال آنكــه مــا را بــه راه‏هایــان رهــرى كــرده اســت و البتــه 
مــا بــر آزارى كــه بــه مــا رســاندید، شــكیبایى خواهیــم كــرد و توکل‌کننــدگان بایــد تنهــا بــر خــدا تــوكل كننــد.« 
در جملــه‌ی ‏»وَ لَنَصْــرِنََّ عَــى‏ مــا آذَیْتُمُونــا«، صــر در برابــر آزار و اذیــت امــت را فــرع بــر وجــوب تــوكل بــر 
خــدا قــرار داده اســت و معنایــش ایــن اســت: حــال كــه واجــب شــد بــر او تــوکل کنیــم و حــال كــه مــا بــه او 
ایــان داریــم و حــال كــه مى‏بینیــم او مــا را بــه راه‌هایــان دلالــت و رهــرى کــرده اســت، جــا دارد كــه در 
برابــر آزار شــا صــر كنیــم تــا او بــه آنچــه مى‏خواهــد حكــم کنــد و هــر چــه مى‏خواهــد انجــام دهــد، بــدون 
اینكــه مــا بــه حــول و قــوه‌ی خیــالى خودمــان اعتــادى بكنیــم؛ و جملــه‌ی ‏»وَ عَــىَ اللَّــهِ فَلْیَتَــوكََّلِ الْمُتَوكَِّلُونَ« 
مطلــب را ترقــى می‌دهــد و مى‏فهمانــد كــه نه‌تنهــا مــا بایــد چنیــن باشــیم، بلكــه هرکســی كــه بــه خــدا 
تــوكل دارد، بایــد وصفــش چنیــن باشــد )طباطبایــی، 1374، ج‏12، ص 45(؛ زیــرا صــر کلیــد پیــروزی و سرآغــاز 
ــه از  ــم ک ــر ناخوشــایندی‌هایی صــر می‌کنی ــرات اســت )فخــر رازی، 1420، ج 19، ص 75(؛ پــس در براب خی

دیگــران بــه مــا می‌رســد )طــری، 1412، ج 13، ص 128(.
پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد افــرادی کــه در زندگــی خــود بــه خداونــد تــوکل می‌کننــد، تصویــری مثبــت 
ــر منبــع امــن الهــی و  ــه ب ــا تکی ــد. افــراد متــوکل ب ــد و از حرمــت نفســانی بالایــی برخوردارن از خــود دارن
عزتمنــدی در ســایه‌ی انــوار الهــی، بــه ارزش و تــوان خــود آگاه می‌شــوند و بــه خــود اعتــاد و در مقابلــه بــا 

ــد داشــت. ــی بیشــری خواهن ــد و کارای مشــکلات، مســئله‌مدار برخــورد می‌کنن
تــوکل تــوان انــدک و قــدرت محــدود، آدمــی را بــه قــدرت لایــزال الهــی پیونــد می‌زنــد. احســاس ضعــف، 
ناتوانــی و سســتی از وجــود فــرد رخــت برمی‌بنــدد و آرامــش فکــری و روحــی جایگزیــن تشــویش و اضطراب 
ناشــی از حــوادث می‌شــود. تــوکل بــه انســان قــوت و قدرتــی دوچنــدان می‌بخشــد و در ســایه‌ی آن، فــرد 

بــرای رویارویــی بــا آنچــه خــاف میــل اوســت، تــاب‌آوری بیشــر و بالاتــری خواهــد داشــت.
5-3. خوش‌بینی و امیدواری

آنچــه باعــث واکنــش فــرد بــه اتفاقــات پیرامــون خــود می‌شــود، تنهــا خــود اتفــاق نیســت، بلکــه تعبیــر 
ــج و  ــرای نتای ــت ب ــای داشــن انتظــارات مثب ــه معن ــی ب ــاق دارد. خوش‌بین ــه از آن اتف و تفســیری اســت ک
ــور  ــی ن ــی‌رود. خوش‌بین ــار م ــاب‌آور به‌ش ــراد ت ــای اف ــدواری از ویژگی‎ه ــی و امی ــت. خوش‌بین پیامدهاس
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امیــد را در فــرد زنــده نگــه مــی‌دارد و امیــد نقــش اکســیژن روانــی را بــرای بــر ایفــا می‌کنــد کــه وجــود آن 
بــرای بقــا و مبــارزه بــا چالش‌هــا ضروری اســت )محمــدی، 1384(. خوش‌بینــی و امیــدواری ســبب می‌شــود 
کــه افــراد بــا دیــد مثبــت، روحیــه‌ی خــود را حتــی در شرایــط ناگــوار حفــظ كننــد و در برابــر رویدادهــای 
ــی و  ــا خوش‌بین ــای اســرس‌زا ب ــر رویداده ــالا در براب ــاب‌آوری ب ــا ت ــراد ب ــد. اف ــتقامت نماین ــایند اس ناخوش
ــرش  ــد. نگ ــر می‌دانن ــا را قابل‌کنترل‌ت ــن رویداده ــه، ای ــد؛ درنتیج ــورد می‌كنن ــری برخ ــس بیش اعتمادبه‌نف
خوش‌بینانــه پــردازش اطلاعــات را مؤثرتــر می‌كنــد و فــرد راهبردهــای مقابلــه‌ای فعال‌تــری را بــه كار 

ــت می‌شــود. ــط در او تقوی ــا شرای ــار آمــدن ب ــوان كن ــرد و ت می‌گی
در منطق قران سختی‎ها و ناگواری‌های زندگی انسان، موقت و کوتاه‌مدت است و راحتی و گشایش به 
همراه دارد: »فَإنَِّ مَعَ الْعُسِْ یُسْاً إنَِّ مَعَ الْعُسِْ یُسْاً )شرح: 6(؛ آرى، با دشوارى آسانى است.« با هر دشوارى، 
نوعى گشایش هست ‏)طباطبایی، 1374، ج ‏20، ص 534(؛ پس هرگاه سختى و فشار به نهایت خود رسید، 
امیدوار باش که زود به یك سهولت و رفاهیت خواهد رسید ‏)طبرسی، 1360، ج ‏27، ص 160(؛ زیرا خداوند پس 
از هر سختی، راحتی قرار داده است: »سَیَجْعَلُ اللَّهُ بَعْدَ عُسٍْ یُسْاً )طلاق: 7(؛ خدا به‌زودی پس از دشوارى، 
آسانى فراهم مى‏كند.« یسُر سهولت و راحتی امور است و عُسر برعکس آن )طوسی، بی‌تا، ج ‏10، ص 38(. این 
جمله به اشخاص دلدارى و مژده مى‏دهد )طباطبایی، 1374، ج ‏19، ص 533( که به‌زودی خداوند پس از تنگى 
و شدت، فراوانى و سهولت قرار می‌دهد؛ یعنى پس از تنگى، توسعه و پس از ندارى، توانگرى و پس از سختى 

و دشوارى، سهولت و آسانى مرحمت فرماید )طبرسی، 1360، ج ‏25، ص 112(.
هُ  همچنیـن قـرآن کریـم بـرای دمیـدن روح امیـد و مثبت‌اندیشـی در گرفتاری‌هـا می‌فرمایـد: »یُرِیـدُ اللّـَ
بِکُـمُ الْیُرْسَ وَ لاَ یُرِیـدُ بِکُـمُ الْعُرْسَ )بقـره: 185(؛ خـدا بـراى شام آسـانى مى‏خواهـد و بـراى شام دشـوارى 
نمى‏خواهـد.« خـدا بـراى شام خواسـتار آسـایش اسـت، نـه سـختى )‏مغنیـه، 1424، ج ‏2، ص 477(؛ و چه بسـا 
شام چیـزی را سـخت و ناخوشـایند می‌پنداریـد، درحالی‌کـه خیـر و سـعادت شام در آن اسـت: »وّ عَسىَ أنَْ 
تکَْرهَُـوا شَـیْئاً وَ هُـوَ خَیْـرٌ لکَُـمْ )بقـره: 216(؛ بسـا چیـزى را خـوش نمى‏داریـد و آن بـراى شام خوب اسـت و 
بسـا چیـزى را دوسـت مى‏داریـد و آن بـراى شام بـد اسـت.« اینکـه خـداى سـبحان مى‏فرمایـد: عسـی: امیـد 
اسـت چنیـن و چنـان شـود، نـه از ایـن جهـت اسـت كـه خـود او امیـد دارد، بلكـه بـه ایـن عنایـت اسـت كه 
مخاطـب و یـا شـنونده امیـدوار شـود. معنـای آیه این اسـت که ملاك كار، كراهت و محبت شام نیسـت؛ چه 
بسـا از چیـزى بدتـان آیـد كـه برایتـان خـوب باشـد و چه بسـا به چیـزى علاقه‌منـد باشـید و برایتان بد باشـد 
)طباطبایی، 1374، ج 2، ص 248(. تنها خداوند از خیر و شر امور مطلع اسـت )طبری، 1412، ج ‏2، ص 201(. 
ممکن اسـت چیزی اکنون برای تو سـخت و طاقت‌فرسـا باشـد، درحالی‌که همان برای تو سـبب منافع بزرگ 
و درخشـانی در آینـده باشـد )فخـر رازی، 1420، ج ‏6، ص 385(. چنیـن نگرشـی بـه خـوب و بـد امـور سـبب 
می‌شـود کـه فـرد هـر سـختی و ناخوشـایندی را به‌راحتـی تاب بیـاورد و امیـدوار و پرصلابـت در انتظار نیکی 
و خیـری باشـد کـه در دلِ امـورِ به‌ظاهـر ناخوشـایند نهفتـه اسـت؛ بنابرایـن، تـاب‌آوری در برابـر مرارت‌هـا و 

اتفاقـات زندگـی ازجملـه دسـتاوردهایی اسـت کـه بـا خوش‌بینـی به‌خوبی محقق می‌شـود.
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نتیجه
تــاب‌آوری عاملــی اســت كــه بــه افــراد در رویارویــی و ســازگاری بــا موقعیت‌هــای ســخت و تنــش‌زای 
زندگــی كمــك می‌كنــد و نوعــی مصون‌ســازی در برابــر مشــكلات روانــی اجتماعــی به‌شــار مــی‌رود. فشــار 
ــا  ــزوم تــاب‌آوری در مواجهــه ب ناشــی از مشــکلات، ناکامی‌هــا و اختــاف عقایــد در ارتباطــات اجتماعــی ل

ــد. مشــکلات مطــرح را می‌کن
تــاب‌آوری توانمندی‌هــای شــخصیتی فــرد را بــالا می‌بــرد، بــه تنظیــم، کنــرل و ثبــات هیجانــات کمــک 
می‌نمایــد و بــه فــرد در مواجهــه بــا مشــکلات و اختلافــات کمــک می‌کنــد تــا آرامــش خــود را حفــظ ســازد و 
از برخــورد هیجانــی بــا موقعیــت تنــش‌زا بپرهیــزد. حفــظ خونــردی و بــالا بــردن تــوان مقاومتــی در برابــر 
ناخوشــایندی‌ها ســبب کاهــش نــزاع و درگیــری در مقابــل نظــرات و عقایــد مخالــف می‌شــود. فــرد تــاب‌آور 
ــه  ــی ک ــا و بی‌نزاکتی‌های ــار آزاره ــای حــل مســئله می‌اندیشــد و از کن ــه راهکاره ــا، ب ــر مخالفت‌ه در براب
ــه‌ی  ــگاری، زمین ــی و نادیده‌‍‌ان ــا چشم‌پوش ــد و ب ــذر می‌کن ــی گ ــدارد، به‌راحت ــر آن را ن ــوان اصــاح و تغیی ت
صلــح و آرامــش و از میــان رفــن دشــمنی‌ها را فراهــم مــی‌آورد. بــالا رفــن میــزان تــاب‌آوری، به‌عنــوان یــك 
مؤلفــه‌ی روان‌شــناختی، ســبب می‌شــود تــا فــرد رفتارهــای ســازگارانه‌تری از خــود نشــان دهــد. افــراد تــاب‌آور 
ــد.  ــان می‌دهن ــود نش ــری از خ ــته‌تر و موفقیت‌آمیزت ــای شایس ــده، رفتاره ــخت و تهدیدكنن ــط س در شرای
ــد و ســامت روان حفــظ  ــد می‌گردن ــی ناپدی ــا حت ــل و ی ــوار، اصــاح، تعدی ــار ناگ ــاب‌آوری، آث ــد ت در فراین

می‌شــود و از ایــن راه نیــز بــه بهبــود خلق‌وخــو و ارتقــای ســطح کیفــی روابــط کمــک می‌کنــد.
شایســته اســت در تعلیــم و تربیــت اســامی، بــه راهکارهــای افزایــش تــاب‌آوری بــه شــیوه‌های علمــی، 
ارزشــی و عملــی توجــه شــود و نســلی نیرومنــد، محکــم، اســتوار و توانمنــد تربیــت گردد کــه از کوه اســتوارتر 
و از آب لطیف‌تــر و روان‎تــر باشــد. ازجملــه راهبردهــای بــالا بــردن میــزان تــاب‌آوری از دیــدگاه قــرآن کریــم، 
ارتقــای ســطح شــناخت و آگاهــی نســبت بــه نتایــج عملکــرد انســان، افزایــش ایــان و بــاور دینــی، اعتــاد 

بــه وعده‌هــای الهــی، تــوکل و خوش‌بینــی و امیــد اســت.
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