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  مقدمه

و طولانی شدن حضور ایـن   covid 19)» (کرونا«ای به نام ویروس  بروز و ظهور پدیده

ویروس، ابعاد مختلف زندگی را متأثر از خود قرار داده است، اثرگذاری این ویـروس بـر   

اقتصادی، فرهنگـی،  های  ابعاد مختلف زندگی تا بدانجا بوده است که بسیاری از فعالیت

المللــی بــه تعطیلــی کشــانده و  علمــی، ورزشــی و اجتمــاعی را در ســطح ملــی و بــین

  های زیادی را به همراه داشته است. محدودیت

ی این ویروس تنها به گرفتن جان صدها تن از مـردم در  ها آسیب که دامنۀجا  آن از

هنگـی متعـددی   ها و مشکلات جسـمی، روحـی، اعتقـادی و فر    بلکه آسیب نیست، روز

برای بسیاری از افراد نیز به همراه داشته است، بسیاری از مراکـز علمـی و فرهنگـی را    

مطالب و مباحث متناسب با رسـالت و اهـداف آن مراکـز،     با ارائۀ آن داشته است کهبر 

هـا اقـدام    با ایـن آسـیب   اجهۀهای افراد جامعه در مو و مهارت  نسبت به افزایش آگاهی

خـدمات بهداشـتی و    چون ارائـۀ همتوان به مواردی  ها می تاین فعالی لۀکه از جم کنند

در قالـب   هـای فرهنگـی   بسته های مرتبط با وزرات بهداشت)، تهیۀدرمانی (توسط نهاد

لیف مقالـه،  و سـیما و وزارت ارشـاد) تـأ    فیلم و رسانه (توسط نهادهای مرتبط بـا صـدا  

حـوزوی و   ات (توسـط مراکـز  و شـبه سؤالات  های علمی جهت پاسخ به کتاب، نشست

  دانشگاهی) اشاره کرد.

وجـود کرونـا نبایـد از آن     ی مورد توجه و با اهمیت، که در شرایطها یکی از عرصه

 ینتـر  مهماز خانواده را  ی،و فرهنگ اسلام ینید یها آموزهاست. » خانواده« ،غافل بود

هـا و   از کـنش  رییاکه در بستر آن بس کند یم یمعرف یاجتماع ینهادها ترین یو اساس

ه را مـأمن  د، خـانوا ی اسلامیآموزها گیرد؛ یافراد شکل م یو اجتماع یفرد های یتفعال

 تواننـد  یو م یابند یدست م یکه در چارچوب آن افراد به رشد و بالندگ داند یم ییو مأوا

  خود را شکوفا ساخته و پرورش دهند. های یو توانمند ها یتظرف

روابـط   یریتمـد  یخـاص بـرا   ای  یوهسبک و ش یدارا دتوان یم یا هر خانواده گرچه

و  یسـبک، بـه عملکـرد محـور     یـا   یوهش ـ ینا یریکارگ هباشد که با ب خود یاعضا ینب

خواهد بود  یا به گونه یطاما گاه شرا .یابددست  است، یبخش آرامش خانواده که یاساس
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یت روابـط  محـدود  .گـردد  یخدشه و خلل م ـ راساس سبک مورد انتظار، دچاعمل برکه 

برون خانوادگی، تعطیلی مراکز آموزشی و تفریحـی، محـدودیت سـفرهای تفریحـی و     

زیارتی، محدودیت در برقراری مناسک و عبادات گروهی، محدودیت در کسب و کارهـا  

کـدیگر  تر اعضای خانواده با ی ی دیگر، حضور بیشتر و نزدیکها و بسیاری از محدودیت

شده که خود نیازمند تـدابیر جدیـد جهـت مـدیریت     را باعث  در چارچوب فیزیکی منزل

  خانواده و حفظ عملکردهای آن است.

هریـک   ۀریزی شد ها و عملکردهای تعریف شده یا برنامه کاهش یا تعطیلی فعالیت 

از اعضای خانواده، احساس عدم رضایت از شرایط موجود را در فرد ایجاد کرده و عـدم  

م نشاط در زندگی را به همراه خواهد داشت، کفایتی و عد رضایت، احساس خمودی، بی

پایداری و حضور این ویروس زمان زیادی را بـه خـود اختصـاص داده و    که  آن خصوصاً

 ۀاز ابهـام قـرار دارد و هم ـ   ای در هالـه  چنان هممهار و کنترل پزشکی و درمانی آن نیز 

ش احسـاس  که خود کاه تحمل افراد کاهش یافته که آستانۀ شود این شرایط باعث می

    رضایت و شادی در زندگی را در پی خواهد داشت.

اساسی آن است که در چنین شرایطی که سـبک زنـدگی خـانواده از      نکتۀو سؤال  

مسیر و شرایط معمول خود فاصله گرفتـه و موجـب شـرایط ناخوشـایندی شـده اسـت       

رین چگونه باید ایفای نقش کرد که روابـط درون خـانواده بـا کمتـرین آسـیب و بیشـت      

  آرامش همراه باشد.

این مقاله درصدد بیان راهکارهایی است کـه بـه افـراد بیـاموزد چگونـه در شـرایط       

احسـاس   و ناخوشایند زندگی، بتوانند با کمترین آسیب، این دوران را پشت سر گذاشـته 

  نشاط و آرامش در خانواده ایجاد گردد.  و رضایت را در خود و اطرافیان افزایش داده

  اطشادي و نش

از آن اسـتفاده   »حرکـت «و  »اهتزاز« ی چوننایکه مع »نشط« ۀماد ای عربی از نشاط کلمه

 شـناخته شـده در انسـان    یرا حالت» نشاط« اساس همین معانی،، برخی اهل لغت برشود می

کننـد   از آن یـاد مـی  و انبساط نفس  یگشودگ یمعنا به» تفتح« تعبیری چون اد که بندان می

 یو سـرزندگ  یآمـادگ  یمعنـا   را به »نشط« ۀماد برخی دیگر .)۹۹۴ص، ق۱۴۰۴، فارس ابن(
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. در )۲۳۷، ص۶ج ،ق۱۴۱۰(فراهیـدی، دانـد   مـی  انجـام دادن کـار و ماننـد آن    ینفس بـرا 

آمده است. بنابراین از نظـر لغـوی    »طرب«و  »شادی«به معنای  »نشاط«، دهخدا نامۀ لغت

  در نظر گرفت. »اطنش« ۀرا معادل فارسی برای کلم» شادی«توان کلمه  می

کـرده   تجربـه  ای آن را گونه به هرکس و است بشر اساسی هیجانات از یکی شادی

 است؛ اما تعریف و چیستی شادی همواره مورد بحـث و گفتگـو بـوده اسـت؛ شـادکامی     

اسـت؛   دینـی  ادبیـات  در »سـعادت « واژۀ و شناسـی  روان در »Happines« ۀواژ معادل

 مکاتـب  و بـوده  مـردم  همـۀ  علاقـۀ  مورد که است زندگی مهم موضوعات از شادکامی

: اسـت  آمده چنین »شادی« لغت مورد در دهخدا، نامۀ لغت در اند؛ پرداخته آن به مختلف

(دهخـدا،   »دارد قرار اندوه و غم مقابل در و آید می وجود به انسان در که مثبتی حالت«

 اشاره انسان دوجو در عنصر سه به جمهوری کتاب در ؛ افلاطون)۵۹۲، ص۱۷، ج۱۳۴۱

 و )Emotions(، احساسـات )reason(اسـتدلال  یـا  عقـل  از قـوۀ  انـد  عبـارت  که کند می

زمـانی بـه وقـوع     و اسـت  انسـان  در حالتی شادی از نظر افلاطون، ؛)appetites(امیال

جعفـری؛   میرشاه( باشد داشته وجود هماهنگی و تعادل عنصر سه این پیوندد که بین می

معتقد اسـت کـه    دیگر فیلسوف جهان؛ یعنی ارسطو )٥١ص ،١٣٨١ دریکوندی، عابدی؛

ترین سـطح شـادی، همـان لـذت اسـت؛ در سـطح        سه نوع شادی وجود دارد که پایین

امـا بـالاترین مرحلـه و سـطح      ،شود شادی تلقی می عنوان بهبالاتر، موفقیت و کامیابی 

ارضای امیـال   شادی، شادی برآمده از معنویت است؛ او معتقد است شادکامی حقیقی، از

دن دارد، باعـث  بلکه انجام چیزی که از لحاظ اخلاقی، ارزش انجام دا ،شود حاصل نمی

    .)١٢٤ص ،١٣٨٩ آذربایجانی، محمدی؛ علی( شود ایجاد شادی می

 »شـادکامی « و »شـادی « گـرا، مقولـۀ   شناسی مثبـت  نشناسی؛ خصوصاً روا در روان

شناسـان   یکـی از روان  عنـوان  بـه ـ   مورد توجه جدی قرار گرفته است، از نظر سلیگمن

 نـوع  کـه چهـار   الگویی شادکامی داری الگو و مراحلی است؛ـ   نظر در این زمینه صاحب

 و مراتبی سلسله نظام یک بر ارسطو، نظریۀ همچون و کند می مطرح را »نیک زندگی«

 ـچهارگا انـواع  از زنـدگی  تـرین  ساده سلیگمن،. است  یافته تدوین پیچیده، به ساده از  ۀن

 آن از پـس . نامـد  مـی  )a pleasant life( »بخـش  لـذّت  زندگی« را) نیک( خوب زندگی

 زنـدگی « خوب زندگی نوع سومین و دارد قرار )engagement life( »مشتاقانه زندگی«
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 تـرین  پیچیـده  حقیقـت،  در کـه  زندگی نوع چهارمین است؛ )engagement life( »بامعنا

  .است )the full life( »کامل زندگی« است، نیک زندگی شکل

 معتقـد  و دانـد  مـی  »تـوهّم « یک را ای لحظه لذّت به خوب زندگی تفسیر سلیگمن،

 مـا  قضـاوت  شـیوۀ  از نـاقص  بسیار برآورد یک ما ای لحظه احساسات مجموع که است

این بدین معناست که برخورداری از لـذات   ،است زندگی بودن بد یا خوب میزان دربارۀ

(سـلیگمن) اصـطلاح    ی برای شادی یا عدم شادی باشـد. وی یارتواند مع ای نمی لحظه

بـرد و   کار مـی   هی بای جهت برخورداری از شاد را برای لذات لحظه» بر های میان راه«

برهـا   از این میان ۀها و تحقیقات علمی بر آن است که استفاد بررسی گوید که نتیجۀ می

. باشند رنج در معنویت فقدان از ت،ثرو و رفاه اوج در مردم از شود که بسیاری باعث می

 احسـاس  موجـب  نباشـند،  انسـان  خاص خصوصیات حاصل که را مثبتی هیجانات وی

  .)۵۳۰، ص۱۳۹۳ داند (پسندیده، می افسردگی و اصالت فقدان بودن، تهی

بنابراین نشاط و شادی حالت و احساسی پایدار است که در شرایط مختلـف زنـدگی   

بـا مسـائل    ۀاز هیجانات، افکار و عملکـرد فـرد در مواجه ـ  یندی کلی آوجود داشته و بر

  باشد. آن احساس آرامش و رضایت از زندگی می ۀمختلف زندگی است و نشان

  خانواده

خانواده بـا توجـه    فعالان عرصۀ شناسان و روان، شناسان جامعهی، محققان علوم اجتماع

را در مـورد خـانواده   به رویکردهای فکری و فرهنگی مختلف، تعاریف متعدد و متنوعی 

اسـاس  بر یکـدیگر از افراد که روابط آنان با  یگروه«خانواده را به  اند، برخی ارائه کرده

 یـف تعر ؛ »شـوند  یمحسـوب م ـ  یشـاوند و نسبت بـه هـم خو   گیرد یشکل م یهم خون

(مذکر  است که بزرگسالان آن یاجتماع یخانواده گروه«اند؛ برخی دیگر معتقدند  کرده

دارنـد و   یهمکـار  ی،و از نظـر اقتصـاد   کنند یم یبا هم زندگ ی،ر جنسو مؤنث) از نظ

، »حـورا « ۀنام ـماه ،زن و خانواده یقاتمرکز تحق(ر.ک:  تر هستندیشب یابچه  یک یدارا

  .)۳ ، شمارۀ۱۳۸۲

 قدر زیاد است کـه حتـی برخـی افـراد، مـواردی چـون       های ارائه شده آن گسترۀ تعریف

جـنس بـازان،    مشـترک هـم   هـای  یزنـدگ  ی،سـم خـارج از چـارچوب ر   ییروابط زناشو
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  .(همان)کنند  ر چارچوب خانواده تعریف میرا در نیز د ینیتک والد یها خانواده

معنای معهـود و مرسـومی از    ،در این تحقیق در مورد خانواده مورد نظر است چه آن     

بـه   های شرعی و قانونی اقـدام  خانواده است که متشکل از زن و شوهر (که درچارچوب

کننـد؛   اند) و فرزندان آنان است که این افـراد بـا یکـدیگر زنـدگی مـی      این ارتباط کرده

بنابراین خانواده، مجموعه و سیستمی است که سـه نقـش پررنـگ در آن وجـود دارد و     

ای که بین اعضای خانواده وجود دارد انتزاع شـده و   ها، از نوع رابطه این نقش و جایگاه

  .مورد انتظار است

ترین رابطه در درون خانواده، رابطه زن و مرد با یکدیگر اسـت کـه جایگـاه و     ریمحو 

قـش  زن و مرد با فرزنـدان، جایگـاه و ن   رود؛ از رابطۀ از آن انتظار می» یهمسر«نقش 

را ایجـاد  » بـرادر خـواهری  «فرزندان با یکدیگر نقـش   انتزاع شده و رابطۀ» والدگری«

  کند. می

  این نظام (خانواده) از آن جهت است که ایفـای نقـش   ها در اهمیت و توجه به نقش

بسـیار زیـادی در رشـد و تعـالی      تـأثیر  یک از اعضا، هر مؤثر متناسب و برقراری روابط

» شـوهر «واده در جایگـاه  مادی و معنوی سایر اعضای خانواده دارد؛ مثلاً اگر مـرد خـان  

» پـدر «بتواند در جایگـاه   ی را با همسر خود داشته باشد و همومؤثر مفید و بودن رابطۀ

، مـؤثر  ایـن ارتبـاط مفیـد و    ،بودن، رابطه سالم و معناداری با فرزندان خود داشته باشـد 

نیـز در ایفـای نقـش و ارتبـاط خـود،      هـا   آن باعث احساس رضایت سایر اعضا شـده و 

ی خواهند داشت. تدوام ارتباط سازنده و ایفای نقـش هریـک از   مؤثر عملکرد مطلوب و

تـرین،   بخشـی کـه اساسـی    اعضا را در پی داشته و آرامـش  ۀاس رضایت هماعضا، احس

  سازد.   هدف زندگی است را محقق می

  ایفای نقش بر احساس نشاط و آرامش است: تأثیر الگوی زیر، الگوی

                                                     احساس رضایت           بهبود عملکرد   مطلوب         ایفای نقش و ایجاد رابطۀ     

  احساس نشاط و آرامش            

بایست متناسـب بـا    یک از اعضا می ای که هر ها و نوع رابطه بنابراین شناخت مسئولیت

بسیار مهمی اسـت کـه لازم اسـت بـدان توجـه شـده و         لفۀ، مؤنقش خود داشته باشند

  ها اظهار و ابراز نمود. آن نقشانتظارات را متناسب با 
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ای خواهد شد که زندگی از شرایط عـادی و معمـول    گونه بهشرایط گاهی در این میان، 

ها، افـزایش انتظـارات و اخـلال در     خود فاصله گرفته و ممکن است باعث تداخل نقش

 های انکارناپـذیر زنـدگی،   روابط شود. به بیان دیگر باید توجه داشت که یکی از واقعیت

هـایی   ها و ناکـامی  روز شکستب شکلات زندگی است و این امر باعث وجود سختی و م

طبیعی شکست و ناکامی باعث کاهش رضایت از زنـدگی و آرامـش   طور  به خواهد شد؛

مقابلـه بـا   شـیوۀ   هـای زنـدگی، فراگـرفتن    شود. بنابراین یکی از ضرورت مورد نظر می

  دن دوران ناخوشایند زندگی است.های لازم برای گذران ها و کسب مهارت سختی

  ایجاد و افزایش احساس رضایت 

ها و مشـکلات، واقعیتـی انکارناپـذیر در زنـدگی انسـان       گونه که بیان شد سختی همان

سـازد. از   است و واضح است که وجود مشکلات، فشار روانی زیادی به انسـان وارد مـی  

ی طبیعی و عـادی بـه حسـاب    سویی دیگر، مقابله و برخورد انسان با مشکلات نیز امر

انعی مواجـه شـود در برابـر آن    بدین معنا که هر انسانی وقتـی بـا مشـکل و م ـ    ،آید می

در واکـنش نسـبت بـه     چـه  آندهد.  گیری کرده و نسبت به آن واکنش نشان می موضع

ای  اوست، اگر انسان به شـیوه  ۀچگونگی مقابل ،ها و مشکلات زندگی مهم است سختی

احسـاس موفقیـت و رضـایت در او     ،ها برخـورد کنـد   با این سختی صحیح و خردمندانه

کـاهش   ،مـد باشـد  آای منفعـل و ناکار  گونه او به ۀیابد و برعکس اگر مواجه یافزایش م

رضایت و خمودی و عدم نشاط را به همراه خواهد داشت. بنابراین مواجهه با مشـکلات  

با مشکل به شـکل   ۀهه و مقابلتوان به دو دسته تقسیم و تعریف کرد، گاهی مواج را می

  . تقسیم کرد ناصحیح و ناکارآمد است و گاهی به شکل صحیح و کارگشا

آن بر مشکلات  تأثیر های ناصحیحی است که به از جمله واکنش» تابی کردن بی«

  شود:   اشاره می

  )  impatienceتابی و جزع ( بی

آن  یـدن بر یعنـی  اما بریـدن بـه شـکلی خـاص؛     است »یدنبر« یجزع در لغت به معن

 »جـزع « شود به آن بریده میاز وسط و در عرضش  وقتی چیزی ؛که امتداد دارد یزیچ
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و صـبر   ینـه امتداد آرامش و حالت طمأن که یندجهت جزع گو ینرا به اگویند و جزع  می

 ی،مصـطفو ( .دهـد  یبـروز م ـ  دو حالات و اعمال مخالف صبر را از خـو  کند یرا قطع م

  .)جزع ۀ، واژ۲ج ،۱۳۷۱

کند؛ خداونـد   تابی می های زندگی، بی انسان آن است که در برابر ناخوشی طبع اولیۀ

    فرماید: می کریم قرآن متعال در

سـخت  انسـان  كه راستى به« ؛ 

معـارج:  ( كنـد  زاری و عجز رسد او به اى  صدمه چون ،است شده خلق] تاب  بى و[ آزمند

  ).۲۰ـ۱۹

تابی کردن باعث برهم خوردن تعادل زنـدگی شـده و ممکـن اسـت فـرد را بـه        بی

داده یا باعـث کنـار گذاشـتن     کنون انجام نمی، رفتار و عملکردی سوق دهد که تاسمت

در توصـیف افـراد    داده است؛ رسول مکـرم اسـلام   می کارهایی شود که قبلاً انجام

  فرماید:   های زندگی می با مشکلات و سختی ۀجهتاب در موا بی

 ـ یَتـرُكَ أو  یعَمَلُـهُ  یَكُن لَم یئاشَ یَعمَلَأن  یبَةِإنَّ الجَزَعَ عَلَى المُص  .یعَمَلُـهُ كـانَ   یئاًشَ

 است كه كارى را انجام دهـد كـه انجـام    ین، ایبت (سختی)تابى كردن بر مص همانا بى

  .)۱۴، ص۱]، جتا بیفراس، [ ابی (ابن ه ترک کندداد داده و یا کاری را که انجام می نمی

فریاد زدن، ناسزاگویی کـردن، پرخاشـگری و ... رفتارهـایی ایـن چنینـی، در       داد و     

اما در شـرایط سـخت و زمـانی کـه      ،زند شرایط عادی و معمول زندگی از افراد سر نمی

د شـدت بیشـتری   بروز این رفتارها بین برخی افـرا  ،شود مشکلاتی در زندگی ایجاد می

گیری از یکدیگر نیز شدت  گیرد. در شرایط سخت و مشکلات زندگی، شکایت و یقه می

آمده است که از شـکایت   همین اساس در حدیثی از امام جوادگیرد؛ بر  بیشتری می

چرا که باعث نـاراحتی بیشـتر اطرافیـان شـده و مشـکلات را       ؛و نق زدن اجتناب کنید

  تر خواهد کرد؛ پیچیده

عَنِ الَصَّبْرِ فَقَالَ شَيْءٌ لاَ شَكْوَى فیِهِ ثُمَّ قَـالَ وَ مَـا    هِ السَّلاَمُ :یعَلَ یعَلِ بْنُلَ مُحَمَّدُسُئِ

,  ۱جـامع الأخبـار,  ج  (فِي اَلشَّكْوَى مِنَ اَلْفَرَجِ وَ إِنَّمَا هُوَ یَحْزُنُ صَدِیقَكَ وَ یُفَـرِّحُ عَـدُوَّكَ  

  .)۱۱۶ص

چیزی اسـت کـه    ایشان فرمودند: [صبر] ،شدسؤال  »رصب«در مورد  باقر از امام
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ی در تـأثیر  سپس فرمود: شکایت کردن (گله کـردن) چـه   ،شکایت کردن در آن نیست

و  گشایش و حل کارها دارد؟ [آیا غیر از این است که] دوسـتان و همراهـان را ناراحـت   

  .)۱۱۶ص ،۱ج ]،تا بی[(شعیری،  کند دشمنان را دلخوش و شاد می

ی، از هـای سـخت و ناخوشـایند زنـدگ     ردن در برخورد با شرایط و موقعیتتابی ک بی

ای است که نـه تنهـا بـه بهبـود شـرایط و رفـع        منفعلانههای ناصحیح و  جمله واکنش

های روحی و روانـی شـده و    بلکه باعث افزایش فشارها و تنش ،کند ها کمک نمی تنش

لاَ «حدیث آمده اسـت کـه    دربرهمین اساس . کند رنج بیشتری را به انسان تحمیل می

از چیز انـدكى كـه موجـب    » فِي قَلِیلِ مَا أَكْرَهْتُمْ فَیُوقعَِكُمْ فِي كثَِیرِ مَا تَكْرَهُونَتَجْزَعُوا 

خـوش   چـه  آنشما را در بیشتر از  تابی] [این بی كه تابى نكنید، شود بى ناراحتى شما مى

  )۷۵۳، ص۱، ج۱۳۶۶،تمیمى آمدىخواهد انداخت ( ندارید در

ای از احادیث، نسبت به اتخاذ این شـیوه و واکـنش، هشـدار داده شـده      در مجموعه

  شود:   است که به مواردی اشاره می

  ؛)۴۱، صکند. (همان ها را بزرگتر می کردن، سختی  تابی : بی»اَلْجَزَعُ یُعَظِّمُ اَلْمِحنَْةَ«

همـۀ  م بلا، [خود باعـث]  تابی کردن هنگا بی :»اَلْجَزَعُ عِنْدَ الَْبَلاَءِ مِنْ تَمَامِ اَلْمِحنَْةِ«

  ؛)۸۴، ص(همان هاست سختی

تـر از   تابی کردن هنگام سختی، سـخت  : بی»اَلْجَزَعُ عِنْدَ اَلمُْصِیبَةِ أَشَدُّ مِنَ اَلمُْصِیبَةِ«

 خود سختی است. (همان)

هـر یـک از اعضـای خـانواده، در شـرایط سـخت و مشـکل زنـدگی         کـه   آن نتیجه

) خود را افـزایش داده و مواظـب باشـند کـه ایـن      Resilience( »آوری تاب«بایست  می

چراکه باعث شدت  ،گذاری از یکدیگر سوق ندهد شرایط آنان را به سمت شکایت و گله

نتیجـۀ   گرفتن مشکل شـده و احسـاس نارضـایتی و ناخرسـندی را افـزایش داده و در     

  یابد. آرامش و نشاط درون خانواده کاهش می

آوری و بردباری است که واکنشی عاقلانه،  تابی و جزع؛ تاب مقابل بی ۀبنابراین نقط

    م با احساس رضایت و موفقیت است.أکارآمد و تو
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  )Resiliency( يآور تاب

 یر بـه فشـارها  یپـذ  ط دشوار و پاسخ انعطـاف یمقابله با شرا ییتوانا یبه معنا یآور تاب

 ـرا  ینـد، مشـكلات زنـدگ   ك ی، استرس را محدود نمیآور روزانه است. تاب یزندگ  اکپ

سالم داشـته باشـند،    ۀمقابل رو پیشدهد تا با مشكلات  یكند، بلكه به افراد قدرت م ینم

  حركت كنند. یان زندگیند و با جریفائق آها  یبر سخت

جمـع   یآور تاب یها ن خصوص انجام و نمونهیدر ا یق كاملیر تحقیاخ ۀدر سه ده

 ـاول یبرگشتن به زندگ ییا توانایدرت ق عنوان به یآور تاب شده است. یآور ه و شـروع  ی

 ـنشـاط تعر  ینیگزیف آن و جـا یا تحری یق كاهش فشار عصبید از طریت جدیوضع ف ی

  .)۲۹۴، ص۱۳۹۶، یورد گل( گردد یم

ها و ناملایمات، تاب و قرار خود  آوری بدین معنا است که انسان در برابر سختی تاب

 هـایی روی آورد کـه او را   و به اقدامات و فعالیتگر و فعال باشد  نشرا از دست ندهد، کُ

آوری به معنای تسلیم،  بنابراین تاب .مقاوم سازد برای گذران دوران سختی و مشکلات

آور بـه   یعنی فرد تاب ای از حرکت و ایستایی است؛ مجموعهبلکه  ،سکون و رکود نیست

د یـد سـکون و آرامـش دار   دهد و آنجایی که با جا اقدامی را که باید انجام می هموقع و ب

    .)١١١ص ،١٣٨٤ پسندیده،(

های دینی، بـدان توصـیه    آوری همان صبر ممدوحی است که در ادبیات و آموزه تاب

ت و سـاز کـاهش و رفـع آثـار و پیامـدهای نـاگوار مشـکلا        و تأکید شده است و زمینـه 

رشـی بـه فرزنـد خـود امـام حسـن       در توصیه و سفا ها خواهد بود. امام علی سختی

هـای وارد شـده    اندوه »اطْرَحْ عنَْكَ وَارِدَاتِ الْهُمُومِ بِعَزَائِمِ الصَّبْرِ«فرماید:  می مجتبی

  .)٣١ خود دور ساز (نهج البلاغه، نامۀ صبر و بردباری از را به وسیلۀ

ها و مشکلات،  با سختی کارهای مواجهۀ ترین راهمؤثر یکی از ،گفته شد چه آنبنابر 

شـود افـراد در شـرایط     آوری اعضای خانواده است کـه باعـث مـی    بایجاد و افزایش تا

احساس نشاط و آرامـش  نتیجۀ  سخت نیز بتوانند احساس رضایت از زندگی داشته و در

  داشته باشند.

هـایی   آوری مثل هر مهارت دیگری نیازمند فراهم آوردن مقدمات و زمینـه  البته تاب

لی در محـیط خـانواده ایـن مقـدمات و     مربیان اص ـ عنوان بهاست که لازم است والدین 
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بسترها را فراهم نمایند و واضح است که برخورداری خود آنان از ایـن مهـارت یکـی از    

  آوری در فرزندان است. شروط لازم و ضروری برای نهادینه کردن مهارت تاب

بین دلبستگی ایمـن  آن است که  حاکی از های صورت گرفته برخی پژوهشنتیجۀ  

خـدابخش  د (داری وجـود دار  مثبـت و معنـی   ۀآوری و سلامت روان، رابط تاب به خدا با

بنـابراین اگـر تحکـیم و تقویـت ارتبـاط بـا       ) ۱ ۀشمار، ۱۳۹۱، سرابندی ؛شیخ ؛احمدی

وری افـراد نیـز   آ توان انتظار داشـت کـه تـاب    ابد میخداوند در فضای خانواده افزایش ی

  بیشتر شده و سلامت روان و نشاط بیشتری را احساس کنند.

ته بود که وجـود، تقویـت و ارتقـای    کنون بیان شد در راستای تبیین این نکتا چه آن

ترین عامل برای دستیابی به شادی و  ترین و محوری مهم» احساس رضایت از زندگی«

یـک از اعضـای خـانواده و افـزایش      نشاط پایدار است که این مهم با ایفای نقش هـر 

اگر هر یک از اعضـا نقـش و   که  آن یعنی ؛وری ممکن و میسور خواهد بودآ مهارت تاب

ها جزع و فـزع نداشـته    با سختی نه که باید انجام دهد و در مواجهۀگو خود را آن وظیفۀ

توانند شرایط سخت دوران کرونـا را   نهادینه خواهد شد و می شادی پایدار در بین ،باشند

  پشت سر بگذارند.

ناشی از ویروس کرونا، باعث شـده اسـت    ۀآمد گونه که بیان شد شرایط پیش همان

درون خانـه و در کنـار یکـدیگر بیشـتر شـده و بـه همـین میـزان         که حضور افـراد در  

. از سـوی دیگـر، در شـرایط    های خارج از خانه کمتر و محـدودتر گردیـده اسـت    ارتباط

تبـادل و ارتبـاط بـا افـراد و     نتیجۀ  در ها انسانبخشی از نشاط و انرژی روانی ما  عادی

آید؛ با توجه بـه ایـن دو    یدست م ههایی که مورد علاقه و محبوب ما هستند ب مجموعه

مدیریت شده تا نشـاط و شـادی مـورد     ،نکته لازم است که فرصت و شرایط پیش آمده

  شود: انتظار تأمین شود که در ادامه به موارد و راهکارهایی اشاره می

 دار گفتگوهاي هدف

 یهـا  از ضـرورت  یکـی  شـرایط،  ۀهمـواره و در هم ـ » یفیتبا ک یها یدنگفتگو و شن«

سـالم، در   یا داشتن خانواده یاساس مطالعات انجام شده برا بر ست،ها انوادهجامعه و خ

، تبـادل کـلام   خـانواده  یاعضا ینبیا دو ساعت کلمه  ۵۰۰هزار و  یدطول شبانه روز با
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باعـث   یگردکردن بـا یک ـ  صحبتصورت گیرد؛ چرا که دور هم بودن اعضای خانواده، 

 یـک، ارتبـاط نزد ود؛ بـه بیـان دیگـر    ش ـو مستحکم  یشتربها  آن یمیت بینصمشود  می

بـه تفـاهم    یدنرس یها راه حل یناز بهتر ،و رفع مشکلات با گفتگو یمانهصم یگفتگو

از سویی دیگر نبود گفتگـو   ن از کانون گرم خانواده است.دو لذت برها  خانواده یاندر م

ی عـاطف  ۀی بین زن و شوهر یـا فاصـل  عاطف یها ساز طلاق ینهزمبین اعضای خانواده، 

  .)/http://women.gov.ir/fa/news/12918 (بین اعضای خانواده خواهد بود 

 ۀو چـه بسـا توصـی    بنابراین اصل گفتگو و پرداختن به آن ضرورتی انکارناپذیر بوده

الِهِ أحَـبُّ إلـى اللّـه ِ تعـالى     یجُلوسُ المَرءِ عندَ عِ«فرماید:  که می رسول مکرم اسلام

 ،٥ج ،١٣٧٩ شـهری،  ریمحمدی ( از همین جهت باشد» ذاه یمَسجِدِ یمِنِ اعتِكافٍ ف

گـذاری ایـن رفتـار (نشسـتن و گفتگـو کـردن) در        دهی و اثـر  چرا که ارزش ؛)١٠١ص

شسـتن  فرماید این با هم ن قدر پررنگ است که حضرت می ، آنفرمایش رسول خدا

ــجد  ــن (مس ــجد م ــاف در مس ــوب از اعتک ــد محب ــرای خداون ــه) ب ــر و  النبی در مدین ت

  تر است. اشتنید دوست

واضح است که گفتگوی ارزشمند و نشاط بخش، گفتگویی خواهد بـود کـه هـم از    

   نظر شکل گفتگو و هم از نظر محتوای گفتگو، ویژگی و شرایط لازم را داشته باشد.

کننـده،   رد علاقـه، گفتگـوی امیـدبخش و آرام   گفتگو در مورد مسائل و مباحث مـو 

کارگیری جملات و عبارات زیبا و مناسب، گفتگـو در   هگفتگوی توأم با احترام متقابل، ب

 هاست (ایروانـی،  این شرایط و ویژگی ۀغیر شرایط خستگی جسمی و روانی و ... از جمل

    .)٢٥، شمارۀ١٣٨٦

 بخش، گفتگویی است که با شوخی و مـزاح همـراه باشـد،    یکی از گفتگوهای نشاط

اَلْمُـؤْمِنُ  او ذکـر شـده اسـت:     طبعی ، شوخمؤمن های انسان کلی یکی از ویژگیطور  به

  .)١٥٥ص ،٧٧ج ق،١٤٠٣ (مجلسی، دعَِبٌ لعَِبٌ

آیـا شـما بـا یکـدیگر شـوخی      «از یکـی از یـارانش پرسـید:     ام صادقروزی ام

هَـلاَّ تَفْعَلُـوا   «دهیم! حضرت فرمودنـد:   انجام میکم او پاسخ داد: این کار را » کنید؟ می

 ـ  لَتُدْخِلُ کَاَلْخُلُقِ وَ إِنَّمِنْ حُسْنِ فَإِنَّ اَلمُْدَاعبََةَ  چـرا ایـن کـار    » کَبِهَا اَلسُّرُورَ عَلَـى أَخِی

همانا شوخی کردن از خوش اخلاقی است و تو با این کار باعـث   ،کنید (شوخی) را نمی
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  .)١١٧، صق١٤٠٩ یی،طباطباشوی ( شادی برادر خود می

 ـ تأثیر طبعی در گفتگو و روابط با دیگران، بنابراین شوخ بخشـی   زایی در نشـاط س ـ هب

چندان خواهد بود؛ بر همین اساس در احادیـث،   دارد و اهمیت این مسئله در خانواده دو

کـار   عنـوان  بـه کردن و بازی کردن اعضای خانواده (خصوصاً همسران) نه تنها  شوخی

 ـ  ،فایده ذکر نشده لهو و بی  یـامبر پآیـد.   مـی  جـا و ارزشـمند بـه حسـاب      هبلکه کـاری ب

: در یـز جا است، مگـر در سـه چ   ههرگونه لهو (بازى) از مؤمن ناب: «مایدفر یم اسلام

درسـت و   هـا  ایـن  شوخى کردن با همسر، کهو  یراندازىکردن اسب، مسابقات ت یتترب

  ).١٦٦، ص١٠جق، ١٤٠٦، مجلسى( »جا است هب

   :ای را فراهم آورده است که اعضای خانواده بتوانند شرایط کرونا، زمینه

 .را برای گفتگو و شوخی با هم داشته باشند فرصت بیشتری. ١

چـرا   ؛یکلام ـ یها یبازخصوصاً  فرصت بیشتری برای بازی با هم داشته باشند، .٢

 کند، طرح معمـا،  بازی کردن، ایجاد نشاط میهم خود ،دهد که هم گفتگو را افزایش می

   هاست. این بازی ۀ، پانتومیم و ... از جملمناسب یها المثل ضرب

 چراکه یادآوری ؛داشته باشند زندگی شیرین بیشتری برای مرور خاطراتفرصت . ٣

   .شود شیرین نیز"  اکنون"  شد خواهد سبب "گذشته" شیرین خاطرات

داشته باشند،  یزندگ یزیکیف یطدر شرا ییرتنوع و تغفرصت بیشتری برای ایجاد . ٤

و  یشـاد  ...و  منـزل وسـایل   یدمانچ ییرمناسب در رنگ، تغ ییرتغ یجاداوقات با ا برخی

 یابد. افزایش می ینشاط در زندگ

  ریزي معنوي  برنامه

روزانه انسان، داشتن  ۀهای مورد توجه در برنام مؤلفههای دینی یکی از  هبراساس توصی

: للمؤمنِ ثـلاثُ سـاعاتٍ  ( ام اعمال عبادی و مناسک دینی استساعت و وقتی برای انج

 ـ یب یخَلِّیساعةٌَ و  رمُُّ مَعاشَهُی ساعَةٌو  ها رَبَّهُیف یناجِیفساعَةٌ  مـا  ینَ لَـذَّتِها ف ینَ نفسِـهِ و ب

زمـانى كـه در آن بـا پروردگـار      :كند ه بخش مىمؤمن اوقات خود را س )جمُلُیحِلُّ و ی

ازد و زمانى كه بـه  ی مى ل معاش دستیپردازد و زمانى كه به تحص مى ازیخود به راز و ن

گفته شـد   ،از سوی دیگر .)۳۹۰(نهج البلاغه، حکمت گذراند مى كویهاى حلال و ن لذّت
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 ی،مرحلـه و سـطح شـاد    ینبـالاتر های علمی گویای آن است که  که تحقیقات و یافته

  .)١٢٤ص ،١٣٨٩ یجانی،آذربا محمدی؛ یعل( است یتبرآمده از معنو یشاد

هـای عبـادی و دینـی کـه قـبلاً در       بنابراین در شرایط کرونا که بخشی از فعالیـت 

شـد و اکنـون برگـزاری     و محافل عمومی چون مسجد، هیئت و ... برگزار مـی مجالس 

ریـزی کننـد کـه     ای برنامـه  توانند بـه گونـه   اعضای خانواده می .آنان محدود شده است

جمعـی باشـد،    صورت گروهی و دسـته  آنان برای خواندن قرآن و دعا به  بخشی از وقت

هـا، کمـک    ی و گفتگو پیرامون آنعلاوه بر آن، طرح موضوعات و مسائل دینی و معنو

  زیادی به افزایش امید و نشاط خانواده خواهد کرد. 

  یريگ یجهنت

 ؛است یو نامتعارف یندناخوشا یطکرونا، گرچه شرا یوعش یلبه دل یخانگ ینۀقرنط شرایط

 ی،و ابعـاد فـرد   یختـه هم ر هروزمره را ب یاز محاسبات و مناسبات زندگ یاریچراکه بس

 یطشـرا  یـن ا یا توان به گونه می اما ،قرار داده است تأثیر را تحت یادگو خانو یاجتماع

بلکـه از آن   ،بـر مشـکلات افـزوده نشـود     یمشـکل که  آن کرد که علاوه بر یریترا مد

آرامـش   یشخـانواده و افـزا   یاعضـا  ینروابط ب ءارتقا یبراای  ینهفرصت و زم عنوان به

  خانه از آن بهره برد.  یطمح یبخش

 یـدگی، فشـار و تن  یطبا شـرا  ۀمقابل یها مهارت یشامر مستلزم افزا ینا تحقق البته

 ی،نقش همسـر  یجا هدرست و ب یفایو ا یتتوان خلاق یشمهارت گفتگو، افزا یشافزا

  است. یو روابط برادر خواهر یوالدگر

 ـ ۀنتیج  یش، بهبـود روابـط و افـزا   هـا  نقـش  یفـای و اهـا   مهـارت  یـن ا یریکـارگ  هب

  انجامد. می است که به آرامش و نشاط خانواده یاز زندگ یمند یترضا
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  فهرست منابع

 کریم قرآن

 البلاغه نهج

  ق.۱۴۰۴ ،غات اسلامىیدفتر تبلقم:  ،معجم مقائیس اللغةابوالحسن،  ،فارس بن احمد .۱

، مجلۀ تخصصی الهیات و حقوق، آداب گفتگو از دیدگاه قرآن و حدیثایروانی، جواد،  .۲

 .١٣٨٦، پاییز ٢٥شمارۀ

 قم: ،گرا مثبت شناسی روان رویکرد با شادکامی اسلامی الگوی، عباس، دهپسندی .۳

 . ۱۳۹۳،الحدیثدار

 .١٣٨٤، الحدیثردا قم: ،رضایت از زندگیهنر، عباس، ندیدهپس .۴

یغات دفتر تبل قم: ،الحكم و درر الكلم ررغ ،محمد بن تمیمى آمدى، عبدالواحد .۵

 .۱۳۶۶، اسلامى

، کشور یزیر و برنامه یریتسازمان مد ، تهران:دهخدا نامۀ لغتاکبر،  دهخدا، علی .۶

۱۳۴۱. 

 ].تا بی[ الحیدریه، ةالمطبع نجف: ،جامع الأخبار، محمد بن ، محمدیریشع .۷

 .ق١٤٠٩موسسة البلاغ،  :، بیروتالنبی سننین، محمدحس یی،طباطبا .۸

  ق.۱۴۱۰،هجرتقم: ، العیناحمد،  بن لیدى، خلیفراه .۹

 :قم ،، چاپ دومیهالفق یحضرهشرح من لا  یف ینروضة المتق،  مجلسى، محمدتقى  .۱۰

 . ق۱۴۰۶مؤسسه فرهنگى اسلامى کوشانبور، 

 .ق۱۴۰۳ موسسة الوفا،: یروت، ببحارالانواری، محمدباقر، مجلس  .۱۱

 .١٣٧٩، الحدیثدار :قم، میزان الحكمه ،، محمدیشهر یر  یمحمد  .۱۲

و  ةالطباع ةمؤسستهران:  ،یمن الکرآکلمات القر یف التحقیق، حسن ی،مصطفو  .۱۳

  .۱۳۷۱النشر وزارت فرهنگ و ارشاد، 

 ].تا [بی ،هیمكتبة الفق قم: ،مجموعة ورامفراس،  ابى بن ورام  .۱۴
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  ها نشریات و سایت

نقش دلبستگی به خدا در  حسن، ،سرابندی ؛مهدی ،شیخ ؛خدابخشاحمدی  .۱

 ۀفصلنام، پذیر ذهنی آموزش ۀمت روان والدین کودکان عقب ماندآوری و سلا تاب

 . ۱۳۹۱ ،۱ ۀ، شمار۶ ۀدور ی،شناخت سلامت روانپژوهش در 

طرح  یرو مد یرانا یشناس انجمن جامعه ۀیرت مدئیعضو ه ،یامکس ،یرضو زند .۲

 یع،وقا ۀبا روزنام یاختصاص یگفتگو ،در کشور خانواده یمل یگفتگو

http://women.gov.ir/fa/news/12918/ 
 تکیه با شادکامی آزمون اعتباریابی و ساخت ،مسعود ،آذربایجانی کاظم؛ ،محمدی علی .۳

 .١٣٨٩ ،١٠ ۀشمار ،تابستان و بهار ،پنجم سال ،اسلامی تربیتفصلنامۀ  ،اسلام بر

مطالعات  ، فصلنامۀآوری ملی: مروری بر ادبیات تحقیق تاب ،یمهد ،یورد گل .۴

 .۱۳۹۶زمستان ، ۲۵   ۀمارش  ,۷   ۀدور ،یعموم یگذار استیس یراهبرد

 ،۳ ۀشمار ،، قممقالات خانواده سلسلۀ حوراء، ۀماهنام خانواده، و زن تحقیقات مرکز .۵

۱۳۸۲.  

 و شادمانی ،االله هدایت ،دریکوندی ؛محمدرضا ،عابدی ؛جعفری، ابراهیم میرشاه .۶

 .۱۳۸۱ ییزپا ،٣ شمارۀ ،٤ سال شناختی، علوم های تازهفصلنامۀ  ،آن بر مؤثر واملع

 

  

 


