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Abstract 

At times of crisis, patience and tolerance leads to mental health. The lack of impatience and 

restlessness is so important in ‘patience’ that, in some cases, patience is defined as continuous 

control of the soul from impatience and avoiding restlessness. Lack of control of impatience 

leads to many physical and psychological complications. Thus, in this study, impatience in 

critical situations and the methods of control it have been investigated. The type of study is 

qualitative (analytical), and it was conducted using a review method that is a combination of 

systematic review, content analysis, and literature review. The statistical population included 

the sources of theories, views and studies conducted on this subject, which were searched 

with the key words: impatience, restlessness, grief, complaint, fear, intolerance, unrest. The 

main sources used were books in the sphere of Islamic sources and academic papers on the 

subject-matter. Furthermore, the Qur’an, hadiths and traditions were especially used. The 

results of study are presented under the following titles: the nature of impatience, causes of 

impatience, types of impatience, symptoms and manifestations of impatience, function of 

impatience, damage and consequences of impatience, ways to prevent impatience, and 

consequences of of prevention. The way to prevent impatience are implemented in four parts: 

acceptance, relief, support, and initiative. Therefore, it can be said that impatience in a crisis 

causes damage, and its control increases self-awareness, self-control, and the growth of 

reason. Hence, learning methods and skills to control it is part of the process of patience and 

post-traumatic growth. 
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 تابی در شرایط بحرانی: روشی برای رشد صبرکنترل بی

*خدابخش احمدی  

 

 چکیده
تیابی و جی ب بی      شود. نداشتن بیی  در زمان بروز بحران، صبر و تحمل موجب سلامت روانی می

تیابی و   عنوان مهار مستمر نفس از بی اهمیت دارد ک  در برخی موارد صبر ب « صبر»ای در  اندازه
دنبال دارد.  تابی عوارض متعدد جسمی و روانی ب  کنترل بی شده است. عدم پرهی  از ج ب تعریف

های کنترل آن مورد بررسی قیرار   تابی در شرایط بحرانی و روش اساس در مقال  حاضر بی بر این 
گرفت  است. تحقیق از نوب کیفی )تحلیلی( است ک  ب  روش مروری انجیام شید کی  ترکیبیی از     

هیا،   تحلیل محتوا و مرور ادبیات اسیت. جامعی  آمیاری منیابر ن ریی      روش مرور سیستماتیک، 
تیابی،   هیای کلییدیب بیی    های انجام شده در زمین  موضیوب بیود کی  بیا وا ه     ها و پژوهش دیدگاه

صبری، ناآرامی مورد جستجو قرار گرفتند. عمیده منیابر میورد اسیتفاده،      قراری، ج ب، ف ب، بی بی
وییژه از   الات علمی مربوط ب  این موضوب بود. همچنیین و بی   کتب در حوزه منابر اسلامی و مق

تیابی، انیواب    تابی، علیل بیی   قرآن، احادیث و روایات استفاده شد. نتایج تحقیق در قالب ماهیت بی
هیای   تیابی، شییوه   هیا و پیامیدهای بیی    تابی، آسیب تابی، کارکرد بی ها و نمودهای بی تابی، نشان  بی

تیابی در ههیار    های بازداری از بی مدهای بازداری آورده شده است. شیوهتابی و پیا بازداری از بی
توان گفیت کی     بخشی، حمایت و مبادرت ب  عمل آمده است. بنابراین می بخشب پذیرش، تسکین

تابی در بحران موجب آسیب، و کنترل آن موجب افی ایش خودآگیاهی، خیودکنترلی و رشید      بی
های کنترل آن بخشی از فرایند صیبر و رشید    ها و مهارت اساس یادگیری روش شود. براین عقل می

 پس از ضرب  است.
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 مقدمه 

 جانلاتیصبر و تحمل  ه ایشود یم یموجب سلامت روان جاناتیابراز ه، یبحران طیشرادر  نکهیا
 یهللادگاهیللد و یمللدار بللر ابرازگللرجللا یه یهللادگاهیللد .کنللدیرا مطللرم ملل یمتفللاوت دگاهیللدو د

هلا، دگاهیلد نیلتوجه دارنلد. براسلاا ا جا یو بلاواسطه ه یبه تجربه آن یو گشتالت یدارشناختیپد
است که مطلاب   یدر حال نیشود. ایآ  م یموجب کاهش اثرات منف یجانیتجربه مجدد و ابراز ه

را رشلد ققل   یلازم بلرا یرویلنآ   حفظدارد و  یرشدبالقوه  یروین جا یبر صبر، ه یمبتن دگاهید
و  یالبته که نگهدارشود. یک مادروه اقو  قق )حلم(، موجب رشد  یجانیه یبازدار. کندیم نیتأم

 ،یجلانیه هیلنله تلل دگاه،ید نیبراساا ااست. صبر گام  نیترو تلخ نیدشوارتر جا ،یمراقبت از ه
 . (9911 ،ی)احمد شودیموجب رشد و تکام  م جا یاز ه یریگبهرهبلکه 

 هلا اسلتا انسل یبلرا یشلیآزما ( و4)بللد،  یر از زنلدگیناپل ییجلدا یا و مصائب املریبلا
؛ 11، انفال  اسللت)کللصللبر و تو ،روش مواجهلله بللا مصللائب نیتللری(. قللال911و 911 )بقللره،

موجب رشلد اراده  است،صبر  حاص که  یدر امتحا  اله تی(. موفق91؛ حج، 921، 921 قمرا ،آل
 هیلما (؛41)انفال،  کندیم یری(. صبر از ناتوا  شد  و هدر رفتن قوت جلوگ981قمرا ، )آل دشویم

 (.82؛ کهل،، 991)اقراف،  رسدیمال مکصبر به   یاز طر یو آدم (22د، ی)حد است یتکام  آدم
 (،9 و 2)والعصلر،  شلودی(، دچار خسرا  نم41)هود،  شودیم  ینا کیل ا انسا  با صبر به قاقبت ن

فلت برقکس، انتقلام موجلب هلدر ر (.919)بقره،  بلش انسا  استدهنده و نجاتیاریل ا صبر 
ت نفس یترب یبرا یدیرا در صبر فوایانسا  به صبر دقوت شده است، ز (.921)نل ،  شودیم قوت
 قلواج یز بسلیو مصائب روزگار و ن یزندگ یهایدر برابر سلت ییش توانایت و افزایت شلصیو تقو

 (. 99؛ محمد، 4؛ بلد، 211و 981قمرا ، آل؛ 41)بقره،  تکام  نهفته است یبرا
، ابلراز یتلابیب)نداشتن  یجانیه یبازدار. 9ند از: او رشد صبر قبارت یریگاح  شک و مر ندیفرا

 ،ی)حفللظ آرامللش، خللودمراقبت ییبایشللک. 2از شللهوات و قللدم انتقللام(؛  ینکللرد  خشللم، بللازدار
 شیو انتظار )انتظار گشا دیام. 4استقامت )استحکام، قزم و پشتکار(؛ . 9(؛ یو گشودگ ،یمیخودتنظ

 رش،یصلبر مسلتلزم پل ، نیهمچنل. (9911 ،ی)احمد کمال )صدق رضا و قبول قضا(. 1و پاداش(؛ 
 (.2121 ،یو رمضان ی)احمد و اقتماد است دی، امما یتعهد، ا ،یریپ تیمثبت بود ، مسئول

 قرار گرفتله یسازو مفهوم یمورد بررس نجایکه در ا است یتابیصبر، نداشتن ب هیاول یهاگاماز 
 ت، حلبس نفلس از جلزعیاکجزع نکلرد ، بازداشلتن زبلا  از شل یعنی، صبر مفهوم نی. در ااست

(؛ قدم ابراز خشلم در 9912، ی)نراق ایدر مواجهه با بلا یشانی(؛ مقاومت و قدم پر9988)راغب، 
(. نداشلتن جلزع نله از 2111و آمونز،  تکری؛ اشن2194 کرکا،ی)کومر و س ها و حوادثیبرابر سلت

 است.  «حلم»معنا هما   نیاست. صبر در ا رشیو پ  میبر تصم یمبتنو شرم، بلکه  یناتوان یرو
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مهلار  قنلوا بلهموارد صبر  یدارد که در برخ تیصبر اهم تیتقو یبرا چنا آ  یتابیبنداشتن 
 ،یل( تعر9988 ده،یاز جلزع )پسلند زیلپره و (9912و همکارا ،  یری)ام یتابیمستمر نفس از ب

نباشلد، دسلتلوش  یتلابیبلا بل ملثثرقادر به مقابلله و بلا،  تبیدچار مص اگر شلص  . شده است
 یو دلسلرد یامکل، نای، خسلتگیبلشلاهش اثلرک، یتفاوتیاز جمله کسالت، ب یقوارض متعدد

  (.9918و همکارا ،  ریشود )مالمیم
اسلت کله در  ینلید أبلا منشل یکه: اولًا صبر مفهلوم جهت ضرورت دارد نیمبحث حاضر از ا

 بلهتوانلد یمل نهیزم نیدر ا اتیو توسعه ادب یسازمفراوا  قرار گرفته است و مفهو دیتأکاسلام مورد 
 یتلابیبلکنترل  نکهی. دوم ادر حوزه سلامت روا  کمک کند یاسلام یبر الگو یمبتن یپردازهینظر

 کننلده درنیلیتع ، قامل قلدم آ  ای یرشد صبر است و بازدار یگام برا نیو دشوارتر نیاول قنوا به
 است.  ضربهرشد پس از  ای بیآس

 
 روش

 ک،یسلتماتیاز ملرور س یبیترک وانجام شد  ی( است که به روش مروریلی)تحل یفیاز نوع ک  یتحق
و  هلادگاهیلهلا، دهیلنظر منلاب  مکتلوش شلام  یبلود. جامعله آملار اتیلمحتوا و مرور ادب  یتحل

 یبه صبر، کتب در حوزه مناب  اسلامقمده مناب  مربوط صبر بود.  نهیانجام شده در زم یهاپژوهش
فلاسفه، حکملا و متلصصلا   یهادگاهید نهیزم نیموضوع بود. در ا نیمربوط به ا یو مقالات قلم

واژگا  ملورد  استفاده شد. اتیو روا ثیاز قرآ ، احاد نیمورد ملاحظه قرار گرفت و همچن یاسلام
جلزع و فلزع،  ،یآورتلاش ،ییبایاطلاقلات قبلارت بودنلد از: صلبر، شلک یجستجو یاستفاده برا

  مصائب و بحرا .  ا،یبلا ،یتابیب
ملدل  نیاستفاده شد که چارچوش ا محتوا  یتحلاطلاقات از مدل مربوط به   یو تحل هیتجز یبرا
؛ نظام ارتباطات یقلمرو یهاتیمحدود ؛یسازو مفهوم ،ی: خاستگاه مدل؛ تعاربود ریموارد ز شام 

و  یرکلف یهلا و مبلانش فلرضیپل یبررسلملدل؛  یارکا  و هسته مرکلز نییبمدل؛ ت یرونیو ب یدرون
 یمبان ؛یاشهیاند یمدل؛ مبان ینقاط ضع، و قوت ساختار و سازما  منطق یابیو ارز ی؛ بررسیفلسف

، یشلناختانسلا  ی، مبلانیشناختمعرفت ی، مبانیشناختیهست یشام : مبان یو فلسفه اسلام یرکف
 یهللا؛ بررسللگللزارهاسللااا تناقضللات بللر یلل؛ تعللارض یشللناختارزش یان، مبللیشللناختروش یمبللان

 حاص  از مدل. یدستاوردها یمدل و بررس یمنف یهاو دلالت یریناپ انطباق
در آ  وجلود دارد.  ییهلاتیپلژوهش، محلدود نیانجام بهتر ا نهیرغم تلاش محق  در زمیقل

مناب  در  شتریاندک است. ب یتابیو بصبر  یرنظ یسازمفهوم نهیدر زم قاتیتحق نکهیآ  ا نیترمهم
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 یبلرا یاست. و تلاش کمتر نهیزم نیدر ا یسازبوده و فاقد هر نوع مدل یمفهوم ،یتوص نهیزم نیا
حلوزه و  نیلروشمند کلرد  ا یبرا یحداقل یهاشده است. تلاش نهیزم نیها در اارائه فنو  و روش

 وهیبله شل ینقلش و ملداخلات آموزشل ایلروابلط ساده، سنجش  یبه ابزارساز شتریبمداخلات آ  
 .(9911 ،یو داراب ی؛ احمد9981 ،یاحمد ،ی)تراب بسنده شده است یشناخت
 

 جینتا

  و جزع یتابیب یشناسمفهوم

کننده جزعکه انسا   یمعن نیصبری کرد  است. به ابی و کرد  قط  د ،یمعنای بربهجزع در لغت 
هرگونله است بله تابی یمعنای ببه بتیکند. جزع کرد  در مصمیآ  را قط  و از صبر دست برداشته

 ییبایو ناشلک یقراریب ،یتابیب یجزع حالتاساا، نیبرا. (9988 ،یاصفهانراغب) که آشکار شود
 وایمأو  میتسلکند،  یتابیب بتیمصکه انسا  در برابر  یاگونهبهاست،  بتیدر برابر حوادث و مص

، بلروز یتلکت حریلش فعالیافلزا، یریپ کی، حالت تحریتابیجزع و ب. (9911 ،ی)مصطفوشود 
، ینللیبشیرقاب  پلیغ ییرفتارها، دیو شد یات ناگهانکو خشن، حر دیصورت شدهبجانات یهداد  
گاهقدم درد،  :شللام  دیشلد یتابیبل یامدهایپباشلد. یلا  و اشللاص ملکنسبت به زما ، م یآ
، یداریلخلواش و ب چرخلها  خلو  مغلز، اخلتلال یاهش جرک، م و کم ق یتنفس سطحا ، یه 

 باشلندیدها  میکو خش یتکحریارتباط، ب یبرقراردر  یها، ناتواناندام کنترل و حرکت اختلال در
 .(2111جانگ و همکارا ، ی)د

 طیشلرا رشیپل بلر قلدم  یدل و جزع یتابیباست. « صبر» نقطه مقاب «  یتابیب»اساا نیبرا
و جلزع  نیهمچنل .کندینمرا ح   یمشکل آ در برابر  یتاب یآمده است. آنچه بوده رخ داده و بشیپ
 ،(9911 ،ی)مصلطفو نلهیو طمان آراملش(؛ قطل  حاللت 9988)راغلب، از حلز   ینلوق یتابیب

 (.9918 ،یاضطراش دل و قدم آرامش است )مجلس
بله او رسلد  یکه بد یهنگامشده است،  دهیو کم طاقت آفر صیانسا  حر: »میقرآ  کر مطاب 

کلمه  هیآ نیدر ا(. 29تا 91)معارج،  «ورزد یم به او رسد، بل   یکه خوب یو هنگام کندیم یتابیب
است کله  یشدت حرص است. هلوع کس یمعنابه« وعل  ه  »کلمه کار رفته است. هب (یتابیب)هلوع 

 للودیخلود ب رسد ازیم یریچو  به خ کند، ویم یتابیو بجزع  اریبس ماتیهنگام برخورد با ناملا
توللدش  از بلدو یآدمل. از حلب اات اسلت داردآ  را  یعیطور طببهانسا  که  صفت نی. اشودیم

است   یدل نیهم به .استو دف  شر از خود  ریجلب خ یبرا یقامل نیو ا است دیحرص شد یدارا
را  اوکله  اسلت یدر آدم دیحرص شدوجود (. 8 ات،ی)قاد «است ریانسا  سلت دوستدار خ»که 
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بلاز  یزنلدگاملور  کنتلرلو  صلبربه  د یو او را از رس دهدیجزع سوق مدر هنگام برخورد با شر به 
حلوادث و  طیدارد، در شلرا یشلتریحلرص ب یکسلهلر تلوا  گفلت کله یاساا ملنیبرادارد. یم

 (.911 ص ،9ج ،9914 ،یمجلس) خواهد داشت یشتریب یتابیها بیگرفتار
 

  یتابیب علل

و  بیلتلر ،ید و با تکانشلگرشویمربوط مکنترل تکانه فقدا  است که به  یجانیرفتار ه ینوق یتابیب
 یرفتارهلا بت،یمصل یجلانیهبلار  دیشلد شیافزا ،یکیولوژیزیطور فهبهمراه است.  یجانیه یآشفتگ

 یرفتارهلا همچلو  ییهلایژگلیو بلارفتارها  نیا(. 2191شود )آبراها و همکارا ، یرا منجر م یتابیب
رفتارهلا  نیلامعملولًا (. 2198 کلا،یآمر یپزشلکشود )انجمن روا یبدو  هدف شناخته مو  یتکرار

 (.9914و همکلارا ،  یمیشود )رحیمنجر م یکه به افسردگاست  یهمراه با مشک  قملکرد اجتماق
طللور هبل یرارقلیو ب یتلابیهمچلو  بل یجلانیه یبلر رفتارهلا ن،ینلو یکردهلایاز رو یاریدر بس
ک میمسلتق  لایلبللرآورده نشللده  یازهللایماننلد ن ییربنلایز قوامل از  ینشلده و آنهلا را ناشلل دیتأ

 و یتلابیبل یرفتارهلا، الگو نیا بر ی(. مبتن2111 لد،یمنسف−دانند )کوهنیم یشلانیاسلترا و پر
را فلراهم لازم  لکیکله تحر هلدفیرفتن ب کند. مانند راهیکمک م ازیبه برآورده شد  آ  ن یقراریب
به مراقبت  ازی، زد  خود که نللدکنیمطللرم مللرا  گلرا ید تیحما به لازین زد ناله، زجه و آوردیم

 رفلل  قلائللم بلهتوانلد بلهیمل، زدهبتیفرد مص یازهایتمرکز بر ن  یدل الگو به لنیا کند.یم ا یرا ب
 . (9919)زارع و همکارا ،  نجامدیب یادیصورت بن
از  یاریمعطلوف بله خلود اسلت. بسل ی، خشم درونو جزع یتابیب یقل   نییدر تب گرید یالگو

بلروز  یو خودکشل یبه سر و صلورت، خلودزنزد  زد ، کند  مو،  ادی: فر یاز قب یبتایب یرفتارها
خشلم بعلد از مواجهله بلا حادثله  باشد.یف به خود موحادثه است که معط جا یاز ه یخشم ناش

 ایلو  یعلیاست که به فرد وارد شده است و چو  فلرد در ابلراز طب یدیاز استرا شد یناش ،یبحران
 دایلصلورت آشلفته بلروز پهو مهارت(، بل یآمادگ ای تینداشتن ظرف  یآ  ناتوا  است )به دل کنترل

  .(2121 ،ی)احمد کندیم
 
  یتابیبانواع 

 کرد: یبندطبقه ریبه شرم زآ   یقل   تیو ماه بتیتوا  بر حسب نوع مصیرا م یتابیب
رخ  انسلا  یدر زنلدگ کله معملولاً  ییهلابتیمصلتملام  :یشخصدر مصائب جزع و  یتابیب  .9

 هسلتند یقلاد یزندگ یکه از رخدادهاآن ریانظ و ییدارا و زیقز فقدا  فقر، ،یماریدهد، همچو  بیم
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 یو برا یقاد یهابتیمصجزع در نوع  نیا .ردیگیم صورت یقدراله و قضا از یتینارضا یرو از ای
 نیدر ا. ستیزا نبیطور مطل  آسبه یجزق نی. چنردیگیصورت م یفرونشاند  غم و غصه شلص

 آوردکشلاند و انلدوه ببلار فلرد را بله ضلع،  کند،را قط   دیامو جزع  یتابیب چنانچه موارد، از نوع
تلر انسلا  سللت یکلار را بلرا یحتل ؛(82م ،944ص ،21ج، 9914 ،یمجلس) است نامطلوش

 .ردیگیم یآدم از را هاو فرصت شدهرنج و مهنت  موجبو  (9112ص، 9912 ،یکند )آمدیم

اظهلار خشلم و  یخدا، برا یایاول بتیکه در مص یجزق :یمعنو مصائب در جزع و یتابیب  .2
دارد و  یوجهله الهل یجزق نی. چنردیگیصورت م یاله یایغضب بر دشمنا  و ابراز محبت به اول

. اسلت هازنده نگاه داشتن ارزش یبلکه برا ست،ین یشلصکننده فرونشاند  غم و غصه جزع تین
از  عقوشی حضرت هیگر: جمله(.از 89 وس،،ی) دارد وجود دیام و صبر ،یجزق نیچن درو  در

 و( 84 وسل،،یدهلد )یچشما  خلود را از دسلت مل یینایکه ب یدر حد وس،یفراق حضرت 
(. 81 وسل،،یکله پدرشلا  از فلراق او جلا  خلود را از دسلت بدهلد ) ترسندیم آ  از فرزندانش

 بعد از واقعه کربلا. امام سجاد یهاهیگر است نیهمچن

 

 جزع و یتابیب ینمودها و هانشانه

 بلروزو  نملود ،افلراد تیلموقع وفرهنلگ  ، یقادات و طبلا ات،اقتقاد نوعبر حسب  یتابیبو  جزع
  است:  ریبشرم زآنها  نیتر. قمدهدارد یمتفاوت

 بتیمصل نیحل در کلرد  هیگر و بود  نیغمگ. هیگر و ینیغمگشام :  :یعیطب یهانشانه( الف
 وقلوع از پلس سلاقت 12 از هیلگر و ینلیغمگ روریم انتظار یشلص مصائب یبرا. است یعیطب

 جادیا فقدا  طیشرا با یسازگار آ  وقوع از پس ماه 1 تا حداکثر و کند دایپ کاهش به شروع بتیمص
 .سلتین مطرم آ  در زما  ل ا است، یمعن فاقد بتیمص با یسازگار چو  یمعنو مصائب در. شود
 بله یمفهلوم اتیلادب در اسلت. یزمان تیفاقد محدود یدر مصائب معنو هیو گر ینیغمگ نیبنابرا

 گفتله جزع و یتابیب یمعنو مصائب در ینیغمگ و هیگر به زین و بتیمص طیشرا در یعیطب یابرازها
 .شودینم

داد و فغلا  سلر داد ، زبلا   د ،یکشل ادیل)فر یکلامل یابرازها. 9شام :  :یعیرطبیغ یهانشانه (ب
بر سر خراش  جادیاشد ،  خود یخود ب از) یبیخودآس یابرازها. 2 1.(احهین وشکوه گشود ، ناله کرد   به 

 (.یخودکشل و  یخودزن ،وارید به سر د یکوب ،صورتو  سرزد  به  چنگ ،با یگرچاک کرد   ،و صورت

                                                            
  خص از یرواقنیغ فیتنر  و دیتمج و نبوده آنها یدارا  ده فوت  خص ک  اس  یمحسوات و صفات انیب یمنواب . 1

 .اس   ده فوت
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 یهلاو ترک رفتار یبدو  سابقه قبل خشونتو  گرا یبا د یبدرفتار ،یخلق  کج) یارتباط یابرازها. 9
صلبر منحلرف شلده اسلت  ریاز مس یشلص نیاست و چن یبیجزع خودآس نشانه نیبدتر. (خوش

 نشلانه چشلمدر  هیگرو اندوه در قلب و  غم جزع شام  یدرون یهانشانه (. معمولاً 9988 ،ینی)کل
 اسلت بیآس نشانه شود یبر زبا  جار ای کند دایپ بروز رفتار درکه  یغم و اندوه یلو است رحمت

 . (981ص ،عةیالشر مصباح ،صادق امام)
 

 جزع و یتابیب کارکرد

. شلودیمل  یتحم او بر یدیشد جا یه ،شودیمواجه م یبتیمصبا  که یکس: یجانیه هیتخل .9
 تلاتحمل   تیلاز قابل یفلیفلرد ممکلن اسلت در ط یجلانیه تیلو ظرف آ  زا یلبرحسب م جا یه

 یشوک و ناباور  یاز قب یجانیفرد را به واکنش ه جا یدر تحم  ه یتحم  باشد. ناتوان ییتواناقدم
 هیلتلل موجلب آ  شلک  هلر در یتلابیبل و جلزع. دهلدیم سوق یجانیه هیتلل ای و(؛ ی)سرکوب

 دارند.  ییبالا یجانیه هیقدرت تلل ،خود بر یجسم بیآس رینظاز آنها  یبرخ. شودیم یجانیه

 نیو تسلک یروانلفشلار  کلاهشدر هلر شلک  آ  موجلب  یتلابیب و جزع :یبخش نیتسک .2
 ممکلن یفلرد شلود، ولل یبلشلنیتسکطور موقت موجب هب است ممکن یجانیه هیتلل. شودیم

 قملکلرد تفکلر، یرافلرد را بل یوانر یانرژ ل ا و. دسازمواجه  یقاطف یکاهش و سرد با را اواست 
و  یناسلازگار یرا بسلو اوممکلن اسلت  یرشلد و تکامل  کلاهش داده و حتل و ،یاجتماق و یفرد

 و قاطفله کله یکس هر و است  رحمت است که گفته شده: قاطفه نیسوق دهد. بنابر هم یافسردگ
 .(9919 ،ی)طوس شد نلواهد رحم باشد، نداشته رحم

. اسلت یخلواهکملک و یطلبلتیلحما ،یتابیجزع و ب یکردهااز کار یکی :یطلبتیحما .9
 بلا مواجهله از ییالگلو یطلبلتیلحما. اسلت یبحرانل طیدر شرا یو ناتوان زقج تظلم، ابراز ینوق
 جل ش در ییبلالا قلدرت کله اسلت یانفعلال یاوهیشل آ . اسلت یزنلدگ دشوار طیشرا و بتیمص

گاه طوه)ب یشینما و یرقادیغ یرفتارها. دارد یهمدرد گاه( قدرت حما ایر خودآ  و یطلبتیناخودآ
 .رساندیم ممکن حداکثر به را یهمدرد

 یمعنلو مصلائب در( هیلگر و ینلی)غمگ جزع و یتابیب یکارکرد صرفاً برا نیا نفس: ءجلا .4
 نفلس ق یصل و لطافلت موجلب هیگر آ  شود، هیگر موجب یدرون یمعنوتحولات  چنانچهاست. 

، از و ائمله اطهلار امبریلپ مصلائب اکر ح ، سلن د یشن ،یمعنو حالات وجود. شودیم
 اشلک. کنلدیمل دایپ بروز اشک و هیگر صورتهب و کندیاست که درو  انسا  را متحول م یموارد

 ،یمعنلو هیلگر  یلتوف .است یمعنو یهاآرما  با یانسان قواط، و حالات نیتر یقم دهنده وندیپ
 .(9911 نسب،یو موسو ینی)حس است یآدم یزندگ در یاله یانفحه
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 جزع و یتابیب یامدهایپ

بوده  یعیرطبیغ یهانشانه یدارا که یشلص مصائب در جزع و یتابیب یامدهایبه پ صرفاً  نجایا در
 :شودیم پرداخته هستند زابیو قموماً آس

او را  یتلاب یبل یولل دهد،یمرا نجات  زدهبتیمص فرد ،صبر .دارد دنبالبه یو روان یجسم بیآس .9
 .دهلد یمل هدررا  حادثه جا یه از یناش یروان یقوا. (11 ، ص18ج، 9914 ،یمجلس) کندیمهلاک 

آراملش از او سللب شلده و  .کند یخودکش است ممکن یحت و کندیم وارد بیآس خودش جسم به فرد
 ؛91البللاش  ،211ص ،9ج ،القلاا   إرشااا  ،ی)قلافتللد یسلللامت جسللم و جللا  او بلله خطللر ملل

 .(9912 ،یآمد
 بزرگتلر را بتیمص و آوردیم بوجود را اندوه و غم جزع،و  یتابیب .کندیم دیتشد را بتیمص .2

 افلزو بلکله دردش را  کاهلد، یو نه تنها از درد انسلا  نمل کشاند یرا به درد و رنج م انسا . کندیم
 خلود بت،یاست جلزع نملود  در مصل بتیمص یاز خستگ شتریب جزع و یتابیب یخستگ. کندیم

 و (914ص ،9ج ،القلاا   إرشااا  ،ی)قللل «بتهایمصلل نیبزرگتللر یو حتلل گللرید یبتیمصلل
انسلا   یبلرا  بتیمصل» نیبنلابرا. (999ص ،11 ج ،9914 ،یمجلس) «است آ  نیتر کنندهناراحت

 (. 944ص ،11 ج، 9914،یمجلس) «دوتاست بایناشک و صبریانسا  ب یاست و برا یکیصبور 
 د یرس یرا از تلاش و کوشش برا یآدم یتابیجزع و ب .کندیم اردشو  را بحران از گذر ندیفرا .9

و غلم و انلدوه بله بلار  داده کلاهشانسا  را قط  و کوشش و تللاش را  دیام. »داردیبه مقصد باز م
و  صلبرو  ردیلآرام گ یا دچار بحلرا ، لحظله فرد اگر. (944ص ،11 ج، 9914،یمجلس) «آورد یم

 یتاب یبر اثر اضطراش و ب بای. انسا  ناشککندیم دایه نجات خود را پرا یکند، به آسان شهیپ ییبایشک
وجلود دارنلد را دنبلال  که یآشکار یهاح راه و هاراه  یو قدم تسلط بر خود و قدم تمرکز فکر، حت

، در هنگام یدلشورگ احسااو  قم  در د، تردییمشغول، دلیقراریبا ب ،یتابیفرد دچار ب .کندینم
 .(9918و همکارا ،  ،ری)مالم تواند طی کندرا نمیح  مسئله  رمسی ،لهئمسبا  ییارویرو

 یاجتملاق ارزش. دهدیم کاهش را یآدم نفس قزتو جزع  یتابیب .کندیم فیرا ضع فرد .4
 و یبلاطن ترا یتابیجزع و ب .آوردیم بوجود یرسوائ او یبرا ،یتابیب اوج طیشرا در و کاسته او را 

 ،)املام صلادق سلازدیبلاطن را آشلکار مل ینلور و صلفا یو بردبلار صلبر و ،را یضع، درون
را  او. دشلمن کنلدیرا دچار مشک  مل یارتباط اجتماق گرید ییاز سو (.981ص ،عةیالشر مصباح

  هلم  یلبل ،بایناشلک و جلزوع تلاش،یبلافراد  معمولاً . کندیمرا ناراحت  ا یشاد و دوستا  و اطراف
 در رونیلرابطه دارند و ازا گریکدیبا  دو صفت  نیا .هستند بایناشک  یبلکه افراد  گونههما هستند، 

  .اند شده جم  « هلوع»  مفهوم
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را  او اتیلح یتلخ، و انرژ فرد کامرا در  یزندگو جزع  یتابیب رد،یگیم یآدم از را رشد فرصت .1
 نیبل از را انسلا  پلاداش» یولل دهلد، ینمل رییلتغ را مقدرات مصائب برابر در جزع. سازد یم رنگکم

 پلاداش باشد خدا یرضا به یراض و ردیبپ  را بتیمص انسا  گرا. (9811ص، 9912 ،ی)آمد «برد یم
و  (911 ص ،1 ج ،9914 ،یمجلسل) «ندیبیم بیآس کند یتاب یب و جزع اگر و کندیم افتیدر را خود

 ازو  (91998 ثیحد ،9119 ص ،2،جالحکمةزانیم)رسول اکرم،  دهدیم دست از را صبر  فرصت
 .ماند یم باز تکام  به د یرس

 

 جزع و یتابیب از یبازدار یهاوهیش

 رشلد یبلرا رصلب از سلط  نیا(. 9911 ،یاست )احمد یجانیه یصبر، بازدار جادیاول در ا گام
و  هلایسللت یبرا یابیموجب معنا گام، نیا در تیموفق. (292ص، 9982 ،ی)تبادکانلازم است قق 

و نهلا  داشلتن محنلت  جلزع تلرک. شلودیم یخودآگاه و یوجود ،یو ظرا  یو کش، حقا مصائب
. شودیم قالم رموز و اسرار درک امکا  و( 189و  441ص، 9981)قطار،  موجب آشکار شد  نعمت

آه  ،یاز شلوک و نابلاور بعدبحرا ،  در هیواکنش اول معمولاً باشد.  نیصبر هم یگام برا نیدشوارتر دیشا
ملان  تفکلر  کنیبلش هلم باشلند ولل نیممکن است تسک هاواکنش نیا. است جزعو  یتابیبو ناله و 

 نیاولل( 9988)راغب،  جزعو  یتابیباز  یبازدار. پس اندازدیم ریتأخحداق  آ  را به  ایشده و  یققلان
 و میتصم بر یمبتن دیبا لکهب شرم، و یناتوان یرو از نه جزعاز  یبازداراست. البته  نهیزم نیدر ا گام
  :باشدیم ریزو جزع به شرم  یتابیب از یبازدار یهاروش. باشد رشیپ 

 نیل. ااستفراتر  افراد از یاریبس تیشدت استرا از تحم  و ظرف بحرا ، طیدر شرا :رشیپذ( الف
 .(2192،  نبلر یخود را سرکوش کنند )گر جاناتیه و کرده انکار را فقدا  و طیشرادارند که   یافراد تما

 یهلابپردازنلد. آنهلا ممکلن اسلت واکلنش هداد رخ طیشلرا از ینادرست ریاست به تفس مکنم افراد
 مرحلله. باشلد تلوهم توانلدیمدت م یاز خود نشا  دهند. انکار طولان یدیشد یجانیهو  یرفتار
شلود،  رشیپل  بتیمصلو  بحلرا  طیشلرا. هرچله زودتلر رسدیم ا یپا به تیواقع رشیپ  با انکار

 رشیپل  بلا صلبر. شلود یریجللوگ یبعلد یهلابیآس ازو  شده مثثربه اقدام  نجرم زودتر تواندیم
 رنج تحم و  بتیمص نامطلوش، طیشرا با مقابله یبرا فرد ییتوانا مستلزم نیا. شودیم آغاز تیواقع

 را ملثثر اقلداماتآنهلا  رند،یپ یم را رخداد تیواقع افراد یاست. وقت گرا ید ایبدو  سرزنش خود 
صبر  .کنندیم میتنظ دیجد طیشرا با را خود یزندگ یهابرنامه و کنندیم دایپ آرامش کنند،یمشروع 

مللرش ماننلد  یاز بروز رفتارها تواندیم و .است بحرا  برابر در واکنش نیترسلتمرحله  نیا در
 ،جانلاتیه تیریو ملد میبلا تنظل ل ا(. 2191 ،همکارا  و ،ی)احمد کند یریجلوگ خود به بیآس

 است: ریبشرم ز نهیزم نیاز اقدامات در ا یبرخ .کندیم رشدسالم و مثبت  تفکر
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خبلر  د یشلن هنگامآ  در  یدر معنا شهیو اند «راجعو  هیاناال و انالله» اکر یعنی :استرجاع  .9
 و حول لا»،«الله سبحا »،«اکبر الله» ،«الله الا اله لا» همچو  ییاکرها با استرجاع. اگر بتیمص

 .(9988 ،ینی)کل دارد یشتریب یهمراه باشد اثربلش «لهبال الا لاقوه

 یقلل امام (.9988 ،ینی)کل آورد  یبجا را یحمداله بتیمص طیدر شرا :حمد و شکر  .2
 قمل  نیلا(. 9912 ،ی)آملد اوریلب جابهشکر خدا را  هایسلت در هم و هایهم در خوش»فرمود: 

و کلم  صیانسا  حلر نیقیبه ». جراکه: کند یمارج خ آ کرده و از  استثناءبود  «  هلوع» را از  یآدم
 او بله خلوبی کله هنگلامی و. کنلدمی تابیشده است. هنگامی که بدی به او رسد بی دهیطاقت آفر

 (.29−91معارج، ) «ورزدیم بل  رسد

 درد ،یدگیتن برابر در مقاومت. است یآدمو رنج قام  رشد و تکام   درد نکهیا نگاه مثبت:  .9
؛ 9981 ،ی)نور ابدی شیافزا فرد تیظرف تا شودیم باقث یبحران یدادهایرو از یناش یروان فشار و

 .شلودیدانسلته مل یابلتلاء و امتحلا  الهل قنوا به بتیمص ،ینگاه نیدر چن (.2118 بک،نیاست
 اسلاا و صبر یهامثلفه نیترمهم از صدر شرم. شود جادیا صدرصعه تا کندیتحم  درد کمک م

از  زین اقظم امبرا یپدارد که  تیآنقدر اهم تیظرف نیااست.  یدارشتنیخو و تقامتاس قلب، قوت
هملراه بلا  یرا نعمتل« شلرم صلدر»خداونلد  ایو  (21)طه،  کردندیطلب م« شرم صدر»خداوند

 .(9)شرم، کندیم ا یرسالت ب

خلود، از  تیشلکا ،اسلت تیشکا و گله ابراز ینوق ،جزع و یتابیباز  یبلش گفتگو با خدا:  .4
 گلرا ید برابر در و آ  و نیا از گله از را فرد ،خدا یبرا بتیمص از گله ینگهدارو زما .  نیو زم گرا ید

 (.81 وسل،،ی) کنلدیمل تیلقنا فرد به بتیمص تحم  در هم خداوند ،یاقدام نیچن در .داردیم باز
 هرچلهاسلت.  یآدمل یرازهلا شلود،یمل داده نشلا  رفتلار در و دیآیآنچه در جزع و فزع به زبا  م

 ی( و فلرد رازهلا9911و همکلارا ،  ی)مروتل شودیم شتریب یرازدار توا  باشد، ترافزو  صدرسعه
 .کندیافشاء نم گرا ید شیپ بحرا  طیخود را در شرا

 در آنچله خداسلت، زیلچهمه و کسهمه ی  مالک اصل نکهیباور به ا :تینه مالک امانت یتلق .1
 اتفلاق هلابحلرا  و هلابتیو آنچله در مصل (9981)پاکزاد،  ستین شیب یامانت است، یآدم اریاخت

 .است امانت یریگبازپس بلکه ست،ین فقدا  افتد،یم

 اءیاول و اءیانب یهایگرفتار و هابتیمص یادآوری ،یتاب یکاهش ب یها از راه یکی :یر یالگوگ .1
 .هاستبتیمص نیا برابر در  آنها یتابیب قدم و صبر و

طور دائم در کنلار هب ا یاطراف به خلوت دارد. معمولاً  ازین بتیفرد دچار مص فرصت خلوت:  .1
 کنلد، تفکر تا ندکیم کمک فرد به خلوت فرصت داشتن. رندیگیم او از را فرصت نیفرد هستند و ا
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 خللوت فرصلت. بگل ارد ا یم در خود یخدا با را خود تیشکا و گله باشد،داشته یدرون یگفتگو
 کله داشلت توجله دیلبا. کنلد جلادیا اوج تجربله او یبرا و کند برقرار را فرد یمعنو ارتباط تواندیم

 بله اقلدام یبلرا یفرصلت بله  یتبلد توانلدیم دارند، یخودکش افکار که یافراد یبرا خلوت فرصت
 .شود یخودکش

و  هلادر برنامله شلرکترخلداده،  تیواقع د ید وحضور   یاز قب یعیطب یقزادار :یعزادار   .8
 و د یلد ،کلرد هیلگرو  ینلیغمگ ،یمانند شرکت در مجللس قلزادار بتیمربوط به مصمراسمات 

 رخلداده حادثله دربلاره گفتگلو و یکلامل ا یب حادثه، ریتصاو و لمیف مرور حادثه، اتیجزئ د یشن
 . شودیم بتیمص رشیپ  در  یتسه موجب

اسلت.  یبلشنیکتس بت،یو مص بحرا افراد دچار  یاساس یازهایناز  یکی :یبخشنیتسک( ب
 فنلو  جملله از مجلدد تلنفس و تلنفس  ،یلقم تلنفس ر،کا رارکت ،یقضلان انبساط ،یبدنتماا 

 شیو افلزا کیسلمپات یقصلب ستمیس تیفعال اهشکو  یدگیموجب آرم هاروش نیا. است نیکتس
 قللب، ضلربا  زد ، نفلس نفلس قلائلم اهشکلآ   دنبالبهو  کیپاراسمپات یقصب ستمیس تیفعال

 در. شلودیمل هلراا قلائلم اهشکل و یاملواج مغلز یالگو رییتغ  ،یتعر غدد تیفعال  ،فشارخو
اسلتفاده  یفرهنگل یهلاارزش و جنس سن، براساا آ  از و شود دقت دیبا نیکفنو  تس یریارگکهب

 :است ریز بشرم یبلشنیتسک فنو  نیترمهمشود. 
 شیافللزا باقلث رراً کلم تواننلدیم هاکمحر ریسا و ادیزوجود سر و صدا، نور  :یحس کنترل .9

بلار  شیافلزا نیهمچنل(. 9919 همکارا ، و)نوبهار  شلوند زدهبیمصافراد  یقلراریو بل ینلاراحت
(، ییشلنوا تیمردمک چشم، حساسل یگشاد ری)نظ بتیبه دنبال مص دیشد جا یاز ه یناش یحس

 تیموقت محروم جادیو ا یکاهش اضافه بار حس نه،یزم نیا در. شودیم یتابیب یمنجر به رفتارها
 و بنلدچشلم  یلطر از یحسل تیلمحروم موقلت جادیامنظور،  نیا یاست. برا کنندهکمک یحس

(. 9918 همکلارا ، و ایلنی)فلاحل دهلد کلاهش را یتلابیب و یقراریب یرفتارها تواندیم بندگوش
 نیلا نکلهیا ضلمن. یطیمح یصدا و سر حجم کاهش و کم نور با یطیمح در بود  است نیهمچن
 یرف  خستگ یکه برا شودیم بتیافراد دچار مص یبرا یعیموجب بروز آرامش و خواش طب هاروش

 .است کنندهکمک آنها
 کله یازدهبتیتماشاگر در کنار فرد مصل قنوا به گانهیب افراد یکیزیحضور ف :گرانید حضور .2

هلر  بتیفرد دچار مص نارکدر  . بود دهد شیاو را افزا یقراریب است ممکن کند،یم جزع و یتابیب
 شود،یم یتابیو ب یقراریب رفتار دچلار فرد هک یحضور و توجه به فرد است، اما زمان یمعنابهچند 

 در سلتاد یا یگلاه ی. حتلستینتوجه به فرد  یالقا انتقلال آراملش و احساا و یبلرا یمناسلب راه
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در  .باشلداز فاجعله  یدرد ناشل دکنندهیتشد یاو مزاحمت و حت یبلرا تواندیم زدهبتیمصفرد  نارک
خلانواده و  یاقضلا حضلور انلد،کلرده تجربله را یمشلابه یهابتیکه مص یانیمقاب  حضور همتا

و  یقلراریب زا یلاو را آراملش داده و از م دهیلد بیدر کنار فرد مص یحضور افراد معنو زینو  کا ینزد
 .کاهدیم او یتابیب

و محبت اسلت. لمللس  تیآرامش، امن کدر یبرا روش نیترمهم و نیاول ،لمس :یبدن تماس .9
(. لملس، 2199 لور،ی)آندرسلو  و تلا شلودیمل آراملش جلادیا آ  دنبالبه و هانیترش  آندرف موجب

فشلار خلو  و تعللداد تللنفس، بهبللود  لاهشک ،یقصب کاتیکاهش تحر ،غددترش   میموجب تنظ
 میتنظل ،ندیناخوشلللا احساسللاتو  جانللاتیه نتللرلکاقتماد به نفس،  شیدرد، افزا اهشکخواش، 

 (.9919 همکلارا ، و نوبهلار ؛2192)پاپلا تاناسلگلو،  شودیم خو  ژ یسکو اشباع ا یلاتیقلائلم ح
 را گریهملد دسلت و کننلدیمل لملس و کلرده بغ  را گریهمد خانواده یاقضا هابتیدر مص نکهیا
 ملورد نیلا در البته. است موارد نیهم جمله از دهند،یقرار م گریهمد ۀشان یرو دست و رندیگیم

 است جامعه بر حاکم یهاتاب  ارزش یبدن تماا بود  مجاز زا یم. دارد وجود یفرهنگ ملاحظات
 (.9911 ،ی)احمد ردیگ صورت فرد تیجنس و سن ،یفرهنگ ملاحظات با دیبا آ  انجام و

همچلو  بله صلرفه  ییایکم  است که مزام یهادرما  یهااز روش یکی یبازتاب ماساژ   :ماساژ .4
 (.2192و همکارا ،  ر،ئ)کا دارد راآ   یافراد از اجرا تیبود ، قدم وجود قوارض، کاربرد آسا  و رضا

  یبازتاب نقاط نیا. است پا ک، ایک، دست  هیدر ناح ینقاط بازتاب یرو بر ماساژ و فشار شام  روش نیا
 (.2119و دالتلو ،  فنسلو ینقلاط بلد  هسلتند )است کوچلک ملنعکس کننلده تملام یانهیآ صورت به
 ا یلدر سراسلر بلد  از سلمت پلا بله سلمت سلر جر یقمود یهازو   یاز طر یانرژ کهیطوربه
 و هلااسلتلوا  غلدد، ها،تمام اندام یرو تواندیم یبازتاب نقطه کی بر فشار اقمال نیبنابرا. ابدییم

چو  در هلر پلا هفلت هلزار  گر،ی(. از نظرگاه د9988و همکارا ،  ،یاضی)ف بگ ارد ریتأث قضلات
باقث آرامش و کاهش تنش  یقصب یهاسلول نیا کیماساژ پاها و تحر نیقصب وجود دارد؛ بنابرا

 (.9914و همکارا ،  یی)کاو گرداندیم باز تعادل به را بد  جهینت در و شودیم
. شلدکیمل نفس  یقم طوربه فرد با روش موزو  و آهسته و نیتمر نیدر ا :یافراگمید تنفس .1
 یالگلو جلادیابلا  یافراگمیلتنفس د ،است یسطح و  یاغلب شام  تنفس سر یتابیب هکییازآنجا

نشسلته و  یراحتل یصلندل کیدر  دیبا شلص ارک نیا یبرا. دهدیم اهشکرا  تنشآرامتر،  یتنفس
 راحلت حاللت کیل در .دهلد قلرار( یافراگمیلد چلهی)مح  ماه نهیس قفسه ریدست خود را ز کی

 بهتر قم  نیا. شود پر هاشش تا کشدیم نفس هیبه مدت پنج ثان یآرام به فرد و است بسته هاچشم
 . ردیصورت گ ینیب  یطر از است
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نفلس  دهنلدیمل بلروز خلود از بحرا افراد دچار  هک یاز قلائم یکی :مجدد تنفس و تنفس .1
در گللو،  یتنگل یاحساا ناگهان شام س در تنف ینظمیدر تنفس است. ب ینظمیب اینفس زد  و 

معملولًا در  یتنفسل  ک. مشلاسلت یجلیگ و ضع، احساا و  یسر ،یسطح ده،یبر دهیتنفس بر
 اهشکل بله منجلراسلت  نکمم قلائم نیاز ا کیبالا است. هر تنشسط   هکوجود دارد  یلحظات
مجلدد  تلنفس و تلنفسلازم اسلت از روش  یصورت نی. در چنشود هاهیر در ربنکدیسکاید سط 

 ربنکدیسکاید یبازدم حاو یبازدم است. هوا یهوا از مجدد تنفس مستلزم وهیش نیا .شوداستفاده 
. شلودیمل دهیکشل هاهیر بهاست دوباره  شده داده رو یب هک ربنکدیسکاید نیاست و بنابرا یشتریب

که ته آ  بسته شلده  یکاغ  لوله شده به شک  هرم ای یاز پاکت کاغ  است لازمتنفس مجدد  یبرا
 روش نیلکه تلنفس تلداوم دارد. در ا یقرار داد درحال ینیدها  و ب یاست استفاده کرد و آ  را جلو

 هیلرو دوبلاره بله داخل   دشلویملپاکت حبس  یخارج شده در فضا یاز هوا یمقدار بازدم هنگام
یم دهیشک(9911 ،ی)احمد شود رارکت (شتری)نه ب مرتبه 1 تعداد به قهیدق کیقم  هر  نیا. شود. 

حلادث  تنشضلد یکیولوژیزیف یاثرها یدارا تاً یماه یدگیآرم :یعضلان یجیتدر  ییزداتنش .1
 بله طورخاصهب ژ یسکا یحاو خو  د،ینکیاز قضلات را منقبض م یگروه یاز بحرا  است. وقت

وجلود  نیتلق  یاز طر یالقاء انبساط قضلان یبرا یگوناگون یهاروش. شودیم پمپ قضلات نیا
 روش نیلاستفاده از ا یبرا. است درشت قضلات رد کمنظم انقباض و رها  وهیاز آنها ش یکیدارد. 

 و بنلددیم را خود چشما  سپس. ندینشیم تکاتاق سا کی در یصندل کی یرو یآرام به فرد ابتدا
: کنلدیمل رهلا ریز بیترت به سپس و منقبض بشدت هیثان پنج حدودخود را  یهاچهیماه از هرگروه

قسلمت  ،و چشلمها یشلانیپ ،گلرید یدست و بلازو یهاچهیماه ،برتر یدست و بازو یهاچهیماه
پشلت، قفسله  یفوقلان قسمت ها، شانه صورت وگرد ، یتحتان قسمت ،کف ،ینیب و هاگونه یفوقان

 برتلر ریلغ یسلاق برتلر، پلا یتحتلان قسلمت سلاق برتلر، یفوقلان قسلمت هلا،فل ک م،کش نه،یس
 .(9919 ،یانیآشتیمیقظو  یانیآشتیفتح ترجمه برگر،)

جهلت درک، کنتلرل  بحلرا  دچار افراداست که به  آ  یروان ییبازگوهدف  :یروان ییبازگو  .8
 آنهلا بله. رنلدیبگ شیرا در پل یمناسب یامقابله یکمک شود تا آنها بتوانند راهبردها دیشد جاناتیه

حرف زد  در مورد  ینوق نیا .کنندا پردازش تجارش خود ر یجانیو ه یتا از نظر شناخت کندیم کمک
 یقلراریو ب یتلابیبلاسلت  ممکنفرد  ینشود، برا انجام بحرا  از پس بلافاصلهو چنانچه  است حادثه

دربلاره آ   و نملوده فراملوشرا  حادثله اتیلجزئ تا دارند شیگرا ،دهید بتیمص. اغلب افراد کند جادیا
از حادثله سلرکوش شلده و در سلط   یناشل جانلاتیممکن اسلت ه یحالت نیچن درصحبت نکنند. 

گاه بماند و مشکلات روان صلحبت کلرد  در  ،یشلناختروا  ییبازگورا موجب شود.  یبعد یناخودآ
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 در (.9111  ،ی)ده دارد یروان بیآس و یتابیباز  یریشگیدر پ یمهم ریمورد رخداد ناگوار است و تأث
 یبحران حادثه برابر در فرد یمعنو و یرفتار ،یجانیه ،یختشنا یهاواکنش و هانشانه یتمام به روش نیا

 و آورداز حادثه به خاطر  یشتریب اتیجزئو   یحقا تا شودیم فرداز  یسوالات آ  در و. شودیم داده گوش
 .(2194 چ ،ی؛ م2114)جکوبس و همکارا ،  شود رشیپ  و فهمو  کبهتر در حادثه آ  جه،ینت در

 آ ، رغمیقل. است بتیمص دچار فرد بر حاکم تیوضع دو یستگخ و یروان درد :درد مهار .1
 خلورد  منظور نیا یبرا. دیافزایم یخستگ و رنج شدت بر رفتن خواش در مشک  و اشتها نداشتن

 لایلمهلار درد  یهاروشاز  یلریگبهلره نیهمچن. شودیم هیتوص آرامش و نیتسک یبرا گرم عاتیما
 رود کللارهمناسللب بلل یاروش مداخلللله قنللوا بلله توانلللدیلملل ،گللرا یتعاملل  بللا د یسللاز یتسلله

 (. 2114 لد،یمنسف−)کوهن
 باقلث هلم و تلنششدت قلائم  اهشکباقث  هم یضد افسردگ یهاقرص :دارو مصرف .91

 رایلز ،شلوند زیتجلو پزشک توسط دیبافقط  داروها نیا. شودیم بحرا  از پس یافسردگ قلائم رف 
 قلائلم اسلت نکلمم آنهلا نیهمچنل. گ ارنلدیمل یافلراد برجلا یبعضل یبرا یآنها قوارض جانب

 مهارکننلده یداروهلا از یلیدارو درملا  یبلرا. نندک جادیا یرا در صورت قط  ناگهان یندیناخوشا
 من،یپللرا یمللیا ماننللد یاحلقلله سلله یهللایضدافسللردگ ن،یتیفلوکسلل ماننللد نیسللروتون بازجلل ش

 (.2192 مز،ی)ج شودیم استفاده نیدیکلون و پروپرانولول تالوپرام،یس

 جانلاتیه در شد  غرق از را او و کندیم یاری را دهیدبتیکرد ، فرد مص تیحما :تیحما( ج
 یروانل طیشلرا ریاسل شدت به هکاست  دیمف یافراد یبرا ژهیوهبروش  نیا. دهدیم نجات زابیآس

بله  یبحران طیشرا یبرخهستند.  شیخو «یبقا» یبرا یروان کمکاز  ینوق ازمندین و اندخود شده
 نیلا در. ندکخودش با آ  مقابله  یروین با ستین قادر فرد هک انجامدیم یقاطف یاز نابسامان یزانیم

و مرسلوم  یسلنت وهیهما  شل یتیحما فنو  (.9911 ،ی)صاحب ردک یاریاو را  یاگونهبه دیبا طیشرا
در فلرد فعلال  یروحلان یندگشفاده خود سمیانکم ،یاستراتژ نیاست. براساا ا یو روحان یمعنو

 سو  ندیو فرا یقزادار ا یجر فنو  نیا یریارگکهاست. ب یقزادار ا یجر شروع ندیفرا نیا شود،یم
 و زده بحلرا  افلراد انهیسلوگرا دو جانلاتیه نیبل فنلو  نیلا یریارگکلهبل از پلس. کندیم  یتسه را

 یسلانک یبلرا یقو یتیروش حما کی هویش نیا. شودیم برقرار وندیپ ا یاطراف یجانیه یهاتیحما
 :است ریز بشرم یتیاز فنو  حما یبرخ. دارند ما یا یاله یرویو ن یم هب کمناس به هکاست 
نقطله  (.9981)فرام، ترجمله روشلنگر،  سازدیرا قاب  تحم  م یروان فشار دیام :دادن دیام .9

 هکلاسلت  یمعنل نیبلد أایل دارد. دنبلالبلهو ق اش  رنج أایاست.  أایو  یدیناام د،یمقاب  ام
 یسلتگکش دل احسلاا است، دهیشکدست   کمش ح  یبرا تلاش از و است شده میتسل شلص

بر  یمبن کند،یم جادیا مفروض نیقی دی. ام(9919 ،ی)بهار است رفتهیرا پ  خطرو قواقب  کندیم
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و  یآنل آراملش احسلاا د،یلام یتیاز جملله اثلرات حملا .رخ نلواهلد داد وحشتناکواقعه  هکنیا
 دیلام به البته. کندیفعال م بتیمصبا  ییارویرو یبرا را رهیاخ یروهاین دیاز رنج است. ام یخلاص

 است. یرمنطقیغ رد ،کاز قم  مسئولانه در زما  حال فرار یدیام به ایدل بستن  یواه

را از قواقلب اقملال و  دهیلد بتیمص فرد هکاست  یلامکروش  کی نا یاطم :دادن نانیاطم .2
 و شلودیو قلوت قللب مل یروحل فشلار اهشکلقم  باقث  نیا. سازدیخود مطمئن ماحساسات 

 بللش نا یاطم قبارات. ردک یتلق تیتقو ینوق راآ  توا یم ل ا. بلشدیم بهبود را ندهیآ انتظارات
 یتلوانیمل تلو» ،«یباشل یمنطقل یتلوانیمل تلو» ،«یدار راآ  ییتو توانا»هستند:   یقب نیا از قموماً 

 یوضل  روحل یتلوانیمل تلو» ،«ینلکبر احساسات خود غلبه  یتوانیم تو» ،«ینکرا ح   لاتتکمش
 یروهلاین ساختن فعال ،دهیدبتیمص فرد هیروح برد  بالا داد  نا یاطم از هدف .«یداشته باش یبهتر
 رفل   یلطر از اول. شلودیاز دو راه حاصل  مل یبلشلنلا یاسلت. اطم جلزع و یتلابیبل اهشکاو، 

 سلاختن نشلا  خلاطر  یلداشلته باشلد و دوم از طر فلرداسلت  نکلمم هک ییدهایترد و هاتفاهمسوء
سلاختن  مطملئن و مثبت یامدهایپ ینیبشیپ فرد، مثبت افکار دیی. تأاوبالقوه  یها یپتانس و هاییتوانا

 یاریبسل ایاو قاب  ح  است و  لاتکمش هکنی. اظهار ااست یبلشنا یاطم یهاروش از تیاز واقع او
محلو  یپس از مدت زملا  محلدود یفعل یناراحت آثار هکنیا ای اند،داشته را  کمش نیز مردم مشابه اا

 .(9911 ،ی)احمد ندکرا تحم   یجار یبتواند فشارها فرد هک شودیخواهد شد، باقث م
. آوردیفلراهم مل بتیمصل برابلر در را یمکمستح یروان سلامت شیایدقا و ن :شیاین و دعا .9

 ونلدیپ هلاقلدرت نیتلرامل کو  نیرا به برتلر ،یانسا  ضع کی و شده یروح افتلط باقث شیاین
مشلللص و  اریرا بللا اطلاقللات بسلل شیخصللائ  خللو شیایلل. ن(9981 بنللاش،یغبللار) دهللدیملل

 نیلا از نیقلی از پلر ۀچهر و یدروننگاه، متانت رفتار، انبساط  ی: صفادهدیم نشا  یفردمنحصربه
 یشلفا خلدا ادیل و دردهلا یدوا دقلا. آوردیمل دستهب یواقع آرامش  انسا دقا راه از. هستند  یقب

 اوری شهیهم هکهست  یتناهیلا ییروی. نستیتنها ن ندکیانسا  حس م ،شیاین با. است هایرنجور
 شلدت از شیایلن اهلد،کیاو مل یتابیباز شدت  بلشد،یم دیام و قلب قوت انسا  به دقا اوست،

 کیل بله هکلبل فاجعله نه را مصائب و شدائد سازد،یم تحم  قاب  را هابحرا  اهد،کیم ایبلا اثرات
 بله بازگشلت را مر  فرد و دهدیم رییتغ ایبلا به نسبت را انسا  نگرش ند،کیم  یتبد یامتحا  اله

 یشلتریخللوص ب زدهبتیمص افراد. شودیم مستجاش زودتر درمانده افراد یدقا. ندکیم یتلق بهتر
به توسط دقلا  یاله یرویقط  است، اتصال آنها به ن زیچهمه و سکباط آنها با همهدر دقا دارند، ارت

 بحلرا  دگا یدبیآس .دهدیم شیافزا را دقا رشیپ  زا یم شا یتنها پناهگاه زندگ قنوا به شیایو ن
 و برنلدیمل پنلاه خلدا به مصائب در هک یسانک. نندکدقا  گرا ید یخود و هم برا یبرا توانندیم هم
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از  شلودیم باقث شیاین و دقا. ندکیمننه ترا و نه غم بر آنها غلبه  شودیم خدا پناهگاهشا  تنها
اجل   یهلر انسلان هکل دانلدیچو  م ؛بنگرند نانهیبواق خود  ا یمر  نهراسند. نسبت به مر  اطراف

 همله هکلنیا و سلتین آ  ریتلأخ یارای یزیچ چیه و سکچیهاجلش فرا رسد  هکدارد و آنگاه  ینیمع
 رایلز باشلد نداشته یکبا فاجعه وقوع و ناگوار حوادث از فرد هک شودیم باقث دقا. نندیبیم را مر 

 هکلنیا بلالاخره و است خداوند یسو از یشیآزما بد، ظاهراً  چه ای خوش ظاهراً  چه حوادث داندیم
 بله را خود صبر و حم ت توا  فزع، و جزع یبجا بحرا  هنگام به فرد هک شودیم باقث شیاین و دقا

 برساند و سرافراز از بحرا  خارج شود.  ثرکحدا
با مبادرت به قم  قدم در راه رف  حالت بحرا  و حصلول  زدهبتیمص افراد :به عمل مبادرت( د

 اختلال دچار است نکمم اندشده مواجه زین فقدا  با هک. افراد دچار بحرا  دارندیمجدد تعادل برم
 یراهل و دارنلد قرار بستبن در هک نندکقم  نداشته باشند و احساا  یوهایترناتشده و آل کادرا در

 فرد یوهایآلترنات شیبه افزا کمکمرحله  نیروش در ا کی نیبنابرا. ستین یرمنطقیغ یهاروشجز 
 یو ضع، ناش یخستگ (.2114 ،کبرو) است یرمنطقیغ و میقق یهاح راه یریارگکهب از زیپره و

 دچلار فلردتلا  شودیموجب م گرید ییاز سو نیریو سا ا یاطراف یو دلسوز یسو کیاز  بتیاز مص
 یحلال در. کنلدیم گرفتار یتابیاز درد و ب یرا در گرداب یاو، و تیبماند. قدم فعال رفعالیغ بحرا 

. هسلتند اثلربلش و دیمف یبعد یسازگار یبرا هم و یتابیب کاهش یبرا هم او تیفعال و تلاش که
 یمعملول یقلزادار توقل،موجب  دینبا ادیز یقمل اتاقدام به شد  غرق که داشت توجه دیبا البته
  :از نداممکن قبارت یاز اقدامات قمل ی. برخشود فرد

کنترل  قاب بوده و با گ شت زما  اوضاع  یموقت ،یکنونو آشفته  یبحران طیشرا نکهیا رشیپ  .9
 خواهد بود.

کل ر از   یو تسله بتیمصل یجلانیش بلار هموجب کاه یطلبتیحما یبجا یگرتیحما  .2
 .شودیبحرا  و رشد و تکام  م

تا  کندیم کمک ،اتیشعر و ادب و استفاده از هنر نیو همچن گفتگو و یکلام ابرازاز  استفاده  .9
. قدم استفاده از دیبه فرد وارد آ یبیشود بدو  آنکه آس  یتبد تیخلاق به بتیاز مص یناش جاناتیه
 . شودیم فزع و جزع و یتابیبه اشکال ب جا یروز هابزارها موجب ب نیا

کله انگلار فلرد  دیلرفتار نما و احساا فکر، یاگونه به بتواند فرد که امعن نیبه ا خود کنترل  .4
 (.9118)استلمن،  ستین ناتوا  و است یزندگ بتیمص و ایلابدر مواجهه با  یمثثر

و  یتابیب یکه به رفتارها ینه شروق ،است بتیمص ا یپاو  یجانیابراز ه اوج ستنیگر نکهیا .1
  شود. منجرجزع نامحدود 
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و شلروع  گریکلدیاز  تیلخانواده و حما یاقضا مجددهم شد   دورو  یخانوادگ تعاملات .1
رفل   ژهیلوهبل و خلانواده ازیلن ملورد و یجلار یهلابرنامه یریگیپ و بتیپس از مص دیمراودات جد

 .(9911 ،ی)احمد است مثثرو جزع  یابتیب کاهش یبراکودکا  و سالمندا   یازهاین

 اسلتراحت، و خلواش غل ا، خلورد  برنامله:  یقب از یزندگ یضرور یهابرنامه کرد  دنبال .1
 شلده یتابیب کاهش موجب  یقب نیا از و کوچکتر فرزندا  به یدگیرس ،یقموم نظافت و بهداشت

 .کندیم  یتسه را یزندگ یقاد روال به فرد بازگشت و

 

 یر یگجهینت

گلاه شیو کنترل آ  موجب افزا بیموجب آس بحرا در  یتابیب و رشلد ققل   یخلودکنترل ،یخودآ
 از پلس رشلد و صبر ندیفرا از یبلش آ  کنترل یهاو مهارت هاروش یریادگیاساا نیبرا. شودیم

 .است ضربه
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 .419−429ص(، 11)94 ،یشناختروان عل م فصلنامه ،«یدبستانشیپ
 و یلیروا ،ییایپا»(، 9919) یمیابراهافلم زهیقز و رشکیب بهروز  ،ایقیشا نبیز م؛یمر زارع، .91

 و یپزشاکروان مجلاه، («CMAI) لدیمنسلف−کلوهن یقلراریبل ناملهپرسلش یقامل  یتحل
 .11ص(، 9)98 ،رانیا ینیبال یشناسروان

 ،سلوم سلال ،ی رمانروان یهاتاله فصلنامه ،«یتیحما یدرمانروا »(، 9911) یقل ،یصاحب .98
 .91 و 1 شماره

 .یطوب ارمغا  انتشارات ،یسلطان یمحمدقل: ترجمه ،یامال(، 9919) حسنمحمدبن ،یطوس .91
 .سلن نشر ،یکدکنیعیشف محمدرضا  یتصح ،نامهبتیمص(، 9981) نیدالدیفر قطار، .21
(، 9918) یوردنجانیمولو یمهد و یمحمد ونسی آراسته،یبیط بایفر ا؛ینیفلاح ن،یغلامحس .29

 در یبسلتر ملارا یب در ومیریدل بروز و یقراریب سط  بر بند گوش و بند چشم از استفاده ریثتأ»
 .98−91(، ص4)9 ،«ژهیو یهامراقبت بلش

 .دیروشنگر، چاپ سوم، مروار دیمج ۀترجم د،یام انقلا (، 9981) کیار فرام، .22
 یسازآرام روش ریأثت یبررس»(، 9988) یمثمن یمرتض و یقبدالعل یعتیشر قه؛یصد ،یاضیف .29

 ،شااپ ر یجناد یپزشاک یعلما مجلاه، «پس قروق کرونر یبا یبنسو  بر درد پس از جراح
 .481−411ص(، 4)8

 یآبلادمیرحل  یصلد یمسل و ا یلمراد بیدطیسل د،یسع اسری ،یقباد قباا ؛پرستو ،ییکاو .24
 از پلس یکیمکان هیهوت تحت مارا یب یقراریب و اضطراش بر پا یبازتاب ماساژ ریتأث»(، 9914)

 و یپرستار ینیبال مجله، «شده یسازیتصادف ینیبال ییکارآزما مطالعه کی: باز قلب یجراح
 .21−91ص(، 9)4 ،ییماما

 .هیاسلام انتشارات ،یالکاف(، 9988ابوجعفر ) ،یراز ینیکل .21
 ،الصاا ق جعفر للامام عهیالشرمصباح شرح(، 9919) محمدهاشمبنقبدالرزاق ،یلانیگ .21

 .صادق برها  نشر



      55 ی: روشی برای رشد صبرتابی در شرایط بحرانکنترل بی

 
 

 ،(9918) یبلاقر نسلرین و یقلیحق یکلاظم ناصلرالدین، یرهاشلمیم ماللک ؛بلهیط ،ریمالم .21
بلا  یله اجتملاقئو ح  مسل یتیشلص یها یژگیبراساا و یاز زندگ تیرضا یالگو نیتدو»
 ،یاجتمااع یشناسا روان یهاافصالنامه پاژوه ، «در افراد متاه  یروان یتاب یب یگریانجیم
 .991-921: ص(، 99)1

 نشلر: تهلرا  ،یقوچلان یقطلارد زالهیقز: ترجمه ،کفر و مانیا(، 9918محمدباقر ) ،یمجلس .28
 .قطارد

 .هیاسلام انتشارات ،بحارالان ار(، 9414) یمحمدتقبنمحمدباقر ،یمجلس .21
 .ثیالحد دار نشر ترجمه، ،الحکمه زانیم(، 9918محمد ) ،یشهر یریمحمد .91
 صلبر، بله یتلیترب کلردیرو»(، 9911) فلریاوالفقلار نیام و اکبرنژاد یمهد سهراش؛ ،یمروت .99

 هینشار، («یریتفسل اتیلبله روا ی)بلا نگلاه انتقلاد وس،ی ۀسور در آ   یمصاد و هامثلفه
 .42−29ص(، 2)9 ،ثیحد و قرآن  ر یتیترب یهاآم له

 نشلر و ترجمله بنگلاه: تهرا  ،میالکر القرآن کلمات یف قیالتحق(، 9911حسن ) ،یمصطفو .92
 .کتاش

 .اسلام یندا انتشارات: مشهد ،السعا همعراج(، 9912احمد ) ملا،ینراق .99
 ریتلأث»(، 9919) یقربلانراهلب یقلل و یفلرموحد یقل ،یبوالحسن معصومه ر؛یمن نوبهار، .94

 .   999−921ص(، 9)91 ،ک م  فصلنامه ،«یکیمکان هیتحت تهو مارا یب یقراریب بر لمس
، «و نشلانگا  صلبر در قلرآ  یشلناختروا  یهلاهیلپا یبررسل»(، 9988) الللهبینج ،ینور .91

 .949−918ص(، 4)9 ،نی  و یشناسروان فصلنامه

36. Abraha I, Trotta F, Rimland JM, Cruz-Jentoft A, Lozano-Montoya I, Soiza RL, 

et al. Efficacy of non-pharmacological interventions to prevent and treat 

delirium in older patients: a systematic overview. The SENATOR project 

ONTOP Series. PloS one. 2015; 10(6):e0123090. 

37. Ahmadi K, Javadinia SA, Saadat SH, Ramezani MA, Sedghijalal H, Triangular 

relationship among risky sexual behavior, addiction, and aggression: A 

systematic review, Electron Physician. (2017), Aug 1;9(8): 5129-5137. doi: 

10.19082/5129. 

38. Ahmadi K, Ramezani MA, Iranian Emotional Experience and Expression 

During the COVID-19 Crisis,  Asia Pacific Journal of Public Health, 2020, 

online published: 7 Jul 2020. https://doi.org/10.1177/1010539520937097 



                        8951 تابستان/ 99ش/ 81س/ تربیت اسلامی  51

 

39. American Psychiatric Association. (2018), DSM-5. Washington, D. C. London, 

England.  www.psych.org 

40. Anderson JG, Taylor AG. Effects of healing touch in clinical practice: a 

systematic review of randomized clinical trials. J Holist Nurs 2011; 29:221-228 

41. Brock, S. E. (2004), Identifying psychological trauma victims. In S.E. Brock, 

P.J. Lazarus, & S. R. Jimerson (Eds). Best practices in school crisis prevention 

and intervention. Betesda; M.D; National Association of school psychologist. 

Available :http://www.nasponline.org/NEAT/crisis/ 0911. html. 

42. Cohen-Mansfeild, J. (2000), Use of patient characteristics to determine non-

pharmacologic interventions for behavioral and psychological symptoms of 

dementia. International Psychogeriatrics, 12(suppl. 1), 373-380. 

43. Cohen-Mansfield, J. (2004), Non-pharmacologic Interventions for inappropriate 

behaviors in dementia: A review, summary and critique. Journal of American 

Psychiatric Association, 2, 288-308. 

44. Comer, D.R., & Sekerka, L. E.(2014), Taking time for patience in organizations. 

Journal of Management Development, 33(1), 6-23 

45. De Jong MM, Burns SM, Campbell ML, Chulay M, Grap MJ, Pierce LN, 

Simpson T. Development of the American association of critical-care nurses' 

sedation assessment scale for critically ill patients. Am J Crit Care 2005; 14:531-

544. 

46. Deahl, M. (1999), Debriefing and body recovery: War grave soldiers. In B. 

Raphael & J. P. Wilson (Eds.), Psychological  e[;,fs , il;hvhkT 2004Y briefing: 

Theory, practice, and evidence (pp. 108–117). New York: Cambridge University 

Press. 

47. Greenberg LS. Emotions, the great captains of our lives: their role in the process 

of change in psychotherapy. Am Psychol. 2012; 67: 697-707, Doi: 

10.1037/a0029858. 

48. Jacobs J, Horne-Moyer HL, Jones R. The effectiveness of critical incident stress 

debriefing with primary and secondary trauma victims. Int J Emerg Ment Health 

2004; 6(1): 5-14. 

49. James K. Richard, Gilliland, B. E (2012), Crisis Intervention Strategies, 7th 

Edition Thomson. Brooks/Cole. 



      54 ی: روشی برای رشد صبرتابی در شرایط بحرانکنترل بی

 
 

50. Kaur J, Kaur S, Bhardwaj N. Effect of 'foot massage and reflexology' on 

physiological parameters of critically ill patients. Nursing and Midwifery 

Research. 2012; 8(3): 223-33. 

51. Mitchell. Jeffrey T.(2014), Critical Incident Stress Debriefing (CISD). ht t 

ps://www .researchgat e.net /publ i cat i on/264870448 

52. Papathanassoglou ED, Mpouzika MD. Interpersonal touch: physiological effects 

in critical care. Biol Res Nurs 2012; 14:431-443 

53. Schnitker, S. A., & Emmons, R. A. (2007), Patience as a virtue: Religious and 

psychological perspectives. In Research in the Social Scientific Study of 

Religion, Volume 18(pp. 177-208). Brill. 

54. Stainback, Lily (2008), Teaching Children Christlike Virtues in the Home, 

United States of America, Horizon Publishers. 

55. Stellman, Jeanne Mager (1998), Encyclopaedia of Occupational Health and 

Safety, Geneva, International Labour Organization. 

56. Stephenson NL, Dalton JA. Using reflexology for pain management. A review. 

Journal of Holistic Nursing. 2003; 21(2): 179-91. 

 
 


