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   پيامبر اكرم)ص( مي‌فرمايند: خ�داي بزرگ، به زنان مهربان‌تر از مردان اس�ت و هيچ 
مردي، زني از محارم خود را خوش�حال نمي‌كند، مگر آنكه خداوند متعال او را در قيامت 

شاد مي‌كند. 
)كافي، ج6، ص6(

هاديانه
مهرباني
 با زنان

جستار

زني كه پيش از سپيده‌دم يك روز تهران 
ناصر 
چشم مي‌گشايد، تجسم زنده‌اي است سهرابي

از نيرويي كه جامعه ايران بر آن استوار 
است، او نه قهرماني افسانه‌اي است و نه 
موجودي اغراق‌شده، بلكه ستون نامرئي 
خانواده و جامعه اس��ت. روز زن و مي�لاد حضرت فاطمه)س( 
فرصتي بي‌بديل براي بازخواني نقش واقعي زن ايراني اس��ت؛ 
نقشي كه در زندگي روزمره، تصميم‌گيري‌هاي دقيق، مديريت 
بحران‌ها و انتقال ارزش‌ها نمود پيدا مي‌كند. زن ايراني در طول 
تاريخ، در ه��ر بزنگاه مه��م اجتماعي، از جن��گ و مهاجرت تا 
بحران‌هاي اقتصادي و سياسي، نقش تعيين‌كننده‌اي ايفا كرده 
اس��ت. او موتور رواني و اقتصادي خانواده است و بدون حضور 
فعالش، بسياري از سازوكارهاي اجتماعي به فروپاشي نزديك 
مي‌شوند. بحران‌هاي اخير نشان داده‌اند زنان شاغل، افزون بر 
مسئوليت‌هاي بيرون از خانه، بار س��نگين اداره خانه را نيز بر 
دوش مي‌كشند، مديريت هزينه‌ها، مراقبت از فرزندان، حفظ 
تعادل روحي خانواده و تداوم انسجام اجتماعي، مسئوليت‌هايي 
هستند كه ميليون‌ها زن ايراني روزانه و بدون ستايش رسمي 
انجام مي‌دهند. پژوهش‌هاي غيررسمي نشان مي‌دهد بيش از 
‌۴۰درصد زنان سرپرس��ت خانوار بدون هي��چ حمايت دولتي، 
خانواده را اداره مي‌كنند، اين واقعيت گواه آن است كه زنان نه 

عامل كمكي، بلكه هسته اصلي پايداري جامعه هستند. 
مادران ش��هيد جايگاهي منحصربه‌فرد دارن��د؛ جايگاهي كه 
اغلب در روايت‌هاي رس��مي تنها به صبر و ايث��ار تقليل يافته 
است. واقعيت آن است كه آنان حامل حافظه اخلاقي و تاريخي 
جامعه‌ هستند و تجربه جنگ، فقدان و مقاومت را به نسل بعد 
منتقل مي‌كنند. نقش آنان چندلايه است: مديريت بحران در 
خانواده، حفظ ثبات رواني و اقتص��ادي اعضا و بازتوليد معناي 
اخلاقي جامعه. بسياري از مادران شهيد علاوه بر تحمل سوگ، 
مس��ئوليت ش��كل‌دهي به ارزش‌هاي اجتماعي و تربيت نسل 
آينده را بر عهده دارند، بدون حضور آنان، انسجام خانواده‌ها و 
به تبع آن جامعه، به خطر مي‌افت��د. حضور بي‌ادعاي اين زنان 
در شهرها و روستاها نش��ان مي‌دهد چگونه تاب‌آوري عملي و 
مديريت بحران مي‌تواند در عمل تحقق يابد. آنان نه تنها يادآور 
گذش��ته‌اند، بلكه حلقه اتصال ميان حافظه تاريخي و واقعيت 
اجتماعي امروز محسوب مي‌شوند و الگويي بي‌نظير از مقاومت، 

تصميم‌گيري و ايستادگي ارائه مي‌دهند. 
بازخواني جايگاه حضرت فاطمه)س( در جهان معاصر ضروري 
اس��ت، نه به عنوان ش��خصيت تاريخي، بلكه به عنوان الگويي 
عملي و اجتماعي براي زن ايران��ي امروز. منابع معتبر تاريخي 
نشان مي‌دهند كه ايش��ان زني فعال، صاحب رأي، تحليلگر و 
تصميم‌گير بود؛ زني ك��ه در دفاع از عدالت و مس��ئوليت‌هاي 
اجتماعي حضوري جدي داش��ت. برخلاف برداش��ت محدود 
سنتي، اين تصوير مدرن نشان مي‌دهد زن مي‌تواند هم در خانه 
و هم در جامعه نقش كليدي ايفا كند، بدون اينكه يكي قرباني 
ديگري شود. مديريت خانه، حل تعارض‌ها، تقسيم مسئوليت‌ها 
و مش��اركت اجتماعي همزمان، همه در ش��خصيت حضرت 
فاطمه)س( ديده مي‌ش��وند و بازخواني عمل��ي اين ويژگي‌ها 
الگويي واقعي براي زنان امروز فراهم مي‌كند. زن ايراني مي‌تواند 
با اقتباس از اين الگو، توانمندي خود را در بحران‌هاي اقتصادي، 
اجتماعي و فرهنگي افزايش دهد و نقش مؤثر و واقعي خود را در 

جامعه به اثبات برساند. 
سينماي ايران، اگرچه هميشه تصوير كامل زنان را ارائه نكرده، 
اما در آثار شاخص موفق شده است نقش واقعي آنان را به نمايش 
بگذارد. در ادبيات نيز زن ايراني اغلب با واقع‌گرايي عميق تصوير 
شده است، زنان نه قرباني‌اند و نه فرشته‌اي تزئيني، بلكه انساني 
واقعي با ضعف و قدرت، ترديد و اراده هستند. در ادبيات معاصر، 
زنان تصميم‌گير، بحران‌ش��ناس و راهبردي تصوير مي‌شوند و 
خواننده مي‌آموزد تاب‌آوري و مسئوليت اجتماعي را چگونه در 
عمل تجربه كند. بسياري از داستان‌ها به شكلي آشكار به زنان 
درگير بحران‌هاي معيشتي پرداخته‌اند و نشان مي‌دهند چگونه 

مي‌توان زندگي را بدون تسليم شدن پيش برد. 
زنان ايران��ي در دل بحران‌هاي اقتصادي و اجتماعي، س��تون 
خانواده و جامعه هس��تند. آن��ان نه فقط ب��ار زندگي را تحمل 
مي‌كنند، بلكه آن را مديريت مي‌كنند، مسير تازه مي‌آفرينند 
و انسجام اجتماعي را حفظ مي‌كنند. تاب‌آوري و قدرت عملي 
آنان، از مادران شهيد تا زنان امروز، يك خط مستقيم و مستمر 
در تاريخ ايران است. آنان نشان مي‌دهند زن واقعي نه يك نماد 
تزئيني، بلكه نيروي فعال، تصميم‌گير و اثرگذار در جامعه است. 
در بسياري از خانواده‌ها، تصميمات زن است كه مسير زندگي را 
مي‌سازد و بدون حضورش، انسجام اقتصادي، رواني و اجتماعي 

خانواده به خطر مي‌افتد. 
در نهايت، جامعه ايران تا امروز ايستاده، چون زنان اين سرزمين 
ايستاده‌اند. آنان فقط ستون نيس��تند، بلكه پيوندند؛ پيوندي 
كه اجازه نمي‌دهد خانواده و جامعه از هم بپاش��د. در بحران‌ها 
غرق نمي‌ش��وند، بلكه مس��ير تازه مي‌آفرينند. زن ايراني، در 
مديريت معيش��ت، حفظ انس��جام خانواده، انتقال ارزش‌ها، 
حضور اجتماع��ي و تربيت نس��ل‌هاي آينده، همواره نقش��ی 
تعيين‌كننده و فراتر از تصوير رايج داشته است. ميلاد حضرت 
فاطمه)س( يادآور اين حقيقت است كه الگوهاي بزرگ نه در 
داستان‌هاي دور از دسترس، بلكه در زندگي روزمره زنان تحقق 
پيدا مي‌كنند؛ زناني كه زير فشارهاي واقعي ايستاده‌اند، تصميم 

گرفته و خانواده و جامعه را از فروپاشي نجات داده‌اند. 

به گفته راضيه ميرعلي‌ملك،   نيره
پژوهش�گر ح�وزه زن�ان و  ساري 

خان�واده و اس�تاد ح�وزه و 
دانش�گاه، صب�ر، مديريت 
بحران و معنويت س�ه ركن 
اصلي تاب‌آوري زنان ايراني هستند كه نه تنها به 
حفظ سلامت روان خانواده كمك مي‌كنند، بلكه 
به كاهش فشارهاي اجتماعي و تقويت استحكام 
خانواده‌ها نيز منجر مي‌شوند. متن گفت‌وگو با وي 

در ادامه مي‌آيد. 
 

 به نظر ش�ما زنان ايراني چ�ه ويژگي‌هايي 
دارند كه خانواده را ت�اب‌آور نگه مي‌دارند 
و روحي�ه ت�اب‌آوري زنان ايران�ي چگونه 
باعث كاهش فش�ارهاي رواني و اجتماعي 

خانواده‌ها شده است؟
يك��ي از ويژگي‌هاي برجس��ته زنان ايران��ي صبر و 
استقامت است. در طول تاريخ، از دوره قاجار و پهلوي 
تا دوران معاصر، زنان ايراني با صبر و مقاومت خود در 
مواجهه با مشكلات خانواده و جامعه نقش كليدي ايفا 
كرده‌اند. نمونه‌هاي تاريخي متعدد، از مادران شهدا 
تا زناني كه در سخت‌ترين شرايط مانند جان‌باختن 
فرزندان خ��ود آرامش خود را حفظ كردند، نش��ان 
مي‌دهد كه تاب‌آوري زنان ايراني در زندگي روزمره و 
بحران‌هاي اجتماعي و تاريخي تبلور يافته است. در 
خانواده، آرامش مادر تأثير مستقيم بر آرامش رواني 
كل اعضا دارد. مادري كه قادر باشد خود را مديريت 
كند و در بحران‌هاي اقتصادي، بيماري يا فشارهاي 
اجتماعي رفتار متعادل داشته باشد، علاوه بر حفظ 
سلامت روان خود، محيط خانواده را نيز پايدار نگه 
مي‌دارد. اين مديريت بحران، در سطح گسترده‌تر، به 
كاهش فشارهاي رواني و اجتماعي در جامعه كمك 
مي‌كند، زي��را خانواده به‌عن��وان كوچك‌ترين نهاد 

اجتماعي نقش الگويي دارد. 
يكي ديگر از عوامل مهم تاب‌آوري زنان ايراني، ايمان 
و معنويت است. پژوهش‌ها نش��ان داده‌اند باورهاي 
ديني و معنوي، منبع بزرگي براي استقامت و تحمل 
سختي‌ها هستند. زناني كه صبر و استقامت خود را 
از ايمان و باورهاي قلبي خود مي‌گيرند، مي‌توانند در 
برابر مشكلات زندگي مقاومت كنند و تجربه سختي‌ها 
را با آرامش و اميد پشت سر بگذارند. صبر، مديريت 
بحران و معنويت سه ركن اصلي تاب‌آوري زنان ايراني 

هستند كه نه تنها به حفظ س�لامت روان خانواده 
كمك مي‌كنند، بلكه به كاهش فشارهاي اجتماعي و 

تقويت استحكام خانواده‌ها نيز منجر مي‌شوند. 
 نق�ش تربيت�ي م�ادران در ش�كل‌دهي 
شخصيت »تاب‌آور« از منظر روان‌شناسي 

چيست؟
از منظر روان‌شناس��ي، مادران به‌عن��وان الگوهاي 
واقعي و مؤثر در رفتار و كنش‌هاي فرزندان شناخته 
مي‌شوند. ويژگي‌هاي شخصيتي و رفتارهاي مادر به 
طور مستقيم بر تاب‌آوري فرزندان تأثير مي‌گذارد. 
مادري كه افس��رده، مضطرب يا وسواس��ي اس��ت، 
ممكن است بخشي از اين فشارها و اختلالات رواني 
را به فرزن��دان منتقل كند و آنه��ا درگير تنش‌هاي 
رواني ش��وند اما برعكس، مادري كه خودشناسي و 
خودباوري دارد، ابعاد مثبت شخصيتي خود را تقويت 
كرده و در عمل نشان مي‌دهد چگونه با مشكلات و 
بحران‌ها مواجه شود، فرزندان او تاب‌آوري بالاتري 
خواهند داشت. وقتي كودك ببيند مادر در مواجهه با 

بحران‌ها استقامت، صبر و مديريت درست دارد، 
ناخودآگاه اين رفتارها را الگو قرار مي‌دهد و 
ياد مي‌گيرد چگونه در زندگي با چالش‌ها 
برخورد كن��د. به بيان ديگ��ر، مديريت 
بح��ران، خودكنترل��ي و تصميم‌گيري 
درس��ت مادر، الگوي عملي و ملموسي 
است كه ش��خصيت تاب‌آور فرزندان را 

شكل مي‌دهد. 
 چه ويژگي‌هاي�ي در تربيت فرزندان 

باعث مقاوم شدن خانواده در برابر بحران‌ها 
مي‌شود؟

از منظر روان‌شناسي، پرورش فرزندان تاب‌آور و مقاوم 
مستلزم ايجاد فرصت تجربه و مواجهه با چالش‌ها و 
اشتباهات كوچك است. در دوران كودكي و نوجواني، 
اجازه دادن به فرزند براي تجربه شكست‌هاي محدود 
و كنترل‌ش��ده، مانند نم��ره پايين گرفت��ن در يك 
آزمايش مدرسه يا عدم‌موفقيت در يك فعاليت، به 
او كمك مي‌كند س��طح تحمل و تاب‌آوري خود را 
افزايش دهد. ويژگي مهم ديگر، ايجاد اعتمادبه‌نفس 
واقعي و متعادل است. خانواده نقش كليدي در تقويت 
اعتمادبه‌نفس فرزند دارد، به او جسارت شروع دوباره 
پس از شكست را مي‌دهد و مهارت‌هاي خودكنترلي، 
تمركز و توجه به جزئيات را تقويت مي‌كند. چنين 
تربيتي باعث مي‌شود كودك ياد بگيرد ناكامي پايان 

مسير نيست و با تلاش و تمرين مي‌تواند موفقيت‌هاي 
بيشتري كسب كند. 

 خانواده‌هاي مقاوم با خانواده‌هاي 
ش�كننده در براب�ر بحران چه 

تفاوتي دارند؟
يك��ي از ويژگي‌ه��اي كلي��دي 
خانواده‌هاي مقاوم ثبات نقش‌ها 
هم��راه با انعطاف‌پذيري اس��ت. 
نقش مادر، پدر و فرزند مشخص 
اس��ت، اما در مواقع بحراني امكان 
تغيير و جابه‌جايي وظايف وجود دارد. 
براي مثال، اگر مادر بيمار شود، پدر يا فرزندان با كمك 
به وظايف او، نقش‌هاي جديدي برعهده مي‌گيرند. در 
خانواده‌هاي شكننده، اعضا بيشتر به منافع و راحتي 
شخصي خود مي‌انديشند و همكاري و انعطاف وجود 
ن��دارد. در خانواده‌هاي مقاوم، اعض��ا با همفكري و 
گفت‌وگو مشكلات را مديريت مي‌كنند. آنها نگراني‌ها 
و ترس‌هاي خود را بيان مي‌كنند، راهكارهاي ممكن 
را بررس��ي و تصميم جمعي مي‌گيرند. برعكس، در 
خانواده‌هاي شكننده ارتباط و انسجام وجود ندارد، 
هر كس مس��ير خود را مي‌رود و به تعامل س��ازنده 
نمي‌پردازد. ويژگي ديگر خانواده‌هاي مقاوم، همراهي، 
همدلي و مثبت‌انديشي در بحران است. آنها تلاش 
مي‌كنند هيجانات خود و ديگر اعضا را مديريت كنند 
و اضطراب را منتقل نكنند. در خانواده‌هاي شكننده، 
اس��ترس و نااميدي غالب اس��ت و اعضا همديگر را 

درگير مش��كلات مي‌كنند. در مجم��وع، مديريت 
هيجانات، همفكري، انعطاف‌پذيري و همكاري اعضا، 
ش��اخص‌هاي اصلي خانواده‌هاي مقاوم در مواجهه 
با بحران هس��تند و اين خانواده‌ها در حل مشكلات 

موفق‌تر از خانواده‌هاي شكننده عمل مي‌كنند. 
 چگونه تاب‌آوري زنان ايراني بر انس�جام 
اجتماعي، امنيت رواني خانواده‌ها و پايداري 

جامعه تأثير گذاشته است؟
يك زن ايراني، به عنوان بخشي از جامعه كه نيمي 
از جمعيت را تش��كيل مي‌دهد و بر ني��م ديگر نيز 
تأثيرگذار اس��ت، نقش‌هاي متعددي در خانواده و 
اجتماع دارد. او در هر نقشي كه حضور داردمي‌تواند 
مس��ائل مختلف را مديريت كند و تأثيرات مهمي 
بر خانواده و جامعه داشته باشد. در سطح خانواده، 
زنان تاب‌آور با ايجاد ارتباط‌گي��ري مؤثر و همدلي 
با اعضاي خان��واده، ارائه راهكاره��اي متنوع براي 
مشكلات اقتصادي و اجتماعي و مديريت فشارهاي 
روان��ي، مي‌توانند آرامش و ثبات روان��ي خانواده را 
حفظ كنند. براي مثال، اگر خانواده دچار مشكلات 
اقتصادي ش��ود، زن مي‌تواند با راه‌اندازي كس��ب و 
كارهاي خانگي، مديريت هزينه‌ه��ا و برنامه‌ريزي 
هوش��مندانه، هم از منابع موجود به��ره ببرد و هم 
آرامش خانواده را حفظ كند. در سطح جامعه، زنان 
تاب‌آور قادرند با ايجاد گروه‌هاي حمايتي، هدايت 
افكار و منابع و تعامل با خيرين و نهادهاي اجتماعي، 
تأثير قابل توجهي بر پايداري و انس��جام اجتماعي 

داشته باش��ند. نمونه‌هاي تاريخي اين نقش، مانند 
حضور فعال زنان در جنگ ۱۲روزه، نشان مي‌دهد 
زنان مي‌توانند با هدايت و مديريت گروه‌هاي مختلف، 
ارائه كمك‌هاي مالي و اجتماعي و ايجاد شبكه‌هاي 
حمايتي، نقش مؤثري در كاهش فشارهاي اجتماعي 
و تقويت همبستگي جامعه ايفا كنند، بنابراين وقتي 
زن به خودب��اوري و درك اثرگذاري خود برس��د و 
بداند كه مي‌تواند نه تنها خانواده، بلكه جامعه را نيز 
تحت تأثير مثبت قرار دهد، تاب‌آوري او به انسجام 
خانواده، كاهش فشار رواني اعضا و پايداري جامعه 
منجر مي‌شود. توانمندي زنان تاب‌آور باعث مي‌شود 
خانواده‌ها با آرامش بيشتري بحران‌ها را پشت سر 
بگذارند و جامعه نيز در مواجهه با مشكلات اجتماعي 

و اقتصادي مقاوم‌تر عمل كند. 
 و سخن پاياني؟

براي افزايش سطح تاب‌آوري در بين زنان و ارتباط 
آن با انسجام اجتماعي، چند محور مهم وجود دارد 
كه بايد مورد توجه قرار گي��رد. اول، افزايش آگاهي 
زنان در حوزه تاب‌آوري و مس��ائل رواني است. بايد 
به زنان كمك كنيم تا بتوانند نس��بت به بحران‌ها و 
فشارهاي زندگي رويكرد مناسب و مؤثر اتخاذ كنند. 
دوم، اس��تفاده از زنان موفق و مقاوم به عنوان الگو. 
زناني كه توانسته‌اند در شرايط سخت، خانواده خود 
را حفظ كنند، فرزندان خود را تقديم انقلاب يا نظام 
كرده‌اند يا در برهه‌هاي اقتصادي دش��وار خانواده را 
از تلاطم نجات داده‌اند، مي‌توانند نمونه‌هاي واقعي 
قدرت تاب‌آوري باشند. سوم، توجه جامعه به نقش 
زنان و ارزش‌گذاري بر فعاليت‌ه��اي آنها. زنان بايد 
احساس كنند كه قشر مهم و اثرگذار جامعه هستند و 
عملكردشان در خانواده و اجتماع مورد توجه و احترام 
است. چهارم، آموزش صحيح نقش‌هاي جنسيتي در 
چارچوب ديني و اخلاقي. باي��د زنان با رويكردهاي 
واقعي اسلام در حوزه نقش‌هاي جنسيتي آشنا شوند، 
نه با افراط يا تفريط و نگاه‌هاي تك‌بعدي. اين آموزش 
كمك مي‌كند كه زنان بدانن��د براي چه نقش‌هايي 
آفريده شده‌اند و بايد در چه حوزه‌هايي تمركز كنند. 
پنجم، تأكيد بر نقش‌هاي اجتماعي و سياسي زنان 
است. الگويي كه معرفي مي‌شود نبايد تنها محدود 
به نقش سنتي يا خانوادگي باشد. زنان مي‌توانند در 
كنار مادري و تربيت فرزندان، نقش‌هاي اجتماعي و 
سياسي مؤثر نيز داشته باشند و اين نقش‌ها با يكديگر 

همپوشاني مثبت ايجاد كنند. 

صبر، مديريت بحران و معنويت 3ركن اصلي تاب‌آوري زنان ايراني است
راضيه ميرعلي ملك، پژوهشگر حوزه زنان و خانواده:

مد‌يرمسئول: محمد‌ جواد‌ اخوان
سرد‌بير: غلامرضا صاد‌قيان

د‌بير ويژه‌نامه: حسین گل‌محمد‌ی
 همكاران تحريريه: نیره ساری، نیره محمود‌ی

محبوبه قربانی
چاپ: همشهری

تربيت نسل شكيبا در گرو روحيه تاب‌آوري مادران است
ابوالقاسم عيسي‌مراد، روان‌شناس و عضو هيئت علمي دانشگاه علامه طباطبايي:

دكتر ابوالقاسم عيسي‌مراد، روان‌شناس  محبوبه 
و عضو هیئ�ت علمي دانش�گاه علامه قرباني

طباطبايي مي‌‌گويد: براي اينكه فرزندان 
تاب‌آوري داشته باشند، والدين، به ويژه 
مادران، بايد خودشان اين توانمندي را در 
اختيار داشته باش�ند. مادران ايراني با نقش كليدي در خانواده، 
هنگامي كه صبر، شكيبايي و تاب‌آوري بالايي از خود نشان دهند، 
به طور طبيعي اين مهارت‌ها را به فرزندان منتقل مي‌كنند و زمينه 
مي‌س�ازند.  فراه�م  را  پاي�دار  و  مق�اوم  نس�لي  رش�د 

  اهميت تاب‌آوري والدين
عيسي‌مراد درباره اهميت تاب‌آوري در والدين مي‌گويد: »اگر والدين 
تاب‌آوري پاييني داش��ته باش��ند، نمي‌توانند مهارت‌ه��اي مقابله با 
سختي‌ها را به فرزندان منتقل كنند و اين باعث مي‌شود نسل جديد 
هم نتواند خوب با محيط و جامعه كنار بيايد. بعضي رفتارها مثل زود 
عصباني شدن يا ناتواني در حفظ آرامش، ممكن است غيرمستقيم از 
والدين به فرزندان منتقل شود، اما وقتي تاب‌آوري بالا باشد، همه چيز 
فرق مي‌كند و باعث مي‌ش��ود افراد بهتر با زندگي و مشكلاتش كنار 
بيايند. يادگيري مهارت‌هاي زندگي و تمرين ت��اب‌آوري به والدين 
كمك مي‌كند تأثير بهتري در تربيت فرزندان داشته باشند و نسل بعد 

هم قوي‌تر و مقاوم‌تر شود.«
اين روان‌شناس درباره جايگاه تاب ‌آوري در فرهنگ ما افزود: »تاب‌آوري 
در فرهنگ ما اهميت بالايي دارد اما گاهي به عنوان يك كمبود فرهنگي 
ديده مي‌شود. وقتي افراد توانايي خود در مقابله با مشكلات را ببينند و 
تقويت كنند، انرژي و قدرت بيشتري پيدا مي‌كنند. اين موضوع بايد در 

تمام اقشار جامعه، از نخبگان تا مردم عادي، تشويق و تقويت شود.«
اين روان‌شناس مي‌گويد: »براي اينكه فرزندان تاب‌آوري داشته باشيم، 
والدين، به ويژه مادران، بايد خودشان اين توانمندي را در اختيار داشته 
باش��ند. مادران ايراني با نقش كليدي در خانواده، هنگامي كه صبر، 
شكيبايي و تاب‌آوري بالايي از خود نشان دهند، به طور طبيعي اين 
مهارت‌ها را به فرزندان منتقل مي‌كنند و زمينه رش��د نسلي مقاوم و 
پايدار را فراهم مي‌سازند. اين تجربه در مادران قديمي ايراني بيشتر 
ديده مي‌شود،  اما مادران نسل جديد ‌بايد با روش‌هاي تربيتي متفاوت، 
فناوري و فضاي مجازي، مهارت‌هاي خود را به شكل ديگري تقويت 
‌كنند، بنابراین براي آموزش تاب‌‌آوري بايد وضعيت و نيازهاي هر نسل 
را بررسي كنيم تا نتيجه بهتري ديده شود چراكه الگوهاي سنتي فرزند 
پروري در حال تغيير است و رس��انه‌ها، فضاي مجازي و حتي هوش 
مصنوعي تأثير زيادي بر كودكان و نوجوان��ان دارند، بنابراين مادران 
امروز بايد دانش و مهارت‌هاي خود را با شرايط جديد هماهنگ كنند تا 

اثرگذاري ‌شان بر نسل جديد قوي‌تر شود.«‌
  تاب‌آوري، نه فقط براي بحران‌هاي بزرگ

عيسي‌مراد همچنين معتقد است، تاب‌‌آوري تنها براي بحران‌هاي بزرگ 
مانند جنگ و زلزله نيست، بلكه س��بك زندگي روزمره، مهارت‌هاي 
زندگي و توانايي مديريت مشكلات كوچك نيز نشان‌‌دهنده تاب‌‌آوري 

است. انسان‌هاي تاب‌ آور مي‌توانند حوادث كوچك را تبديل به مسائل 
بزرگ نكنند و با تمركز و صبر، زندگي خود را مديريت كنند. 

اين روان‌ش��ناس س��رلوحه تاب‌‌آوري را صبر مي‌دان��د و مي‌افزايد: 
»بدون صبر، تاب‌آوري معنا ندارد. با تمرين صبر و مواجهه تدريجي با 
مشكلات، مي‌توان تاب‌آوري خود را بالا برد، در حوادث زود برآشفته 

نشد و با آرامش و فكر، واكنش مناسب داشت.«
وي مي‌گويد: »در تاب‌آوري هم عوامل ژنتيكي و روان‌شناختي نقش 
دارند و هم يادگيري و تربيت مي‌تواند آن را تقويت كند. علاوه بر اين، 
معنويت و باورهاي ديني واقعي و عقلاني هم ت��اب‌آوري افراد را بالا 

مي‌برد و صبر و اميد آنها را افزايش مي‌دهد.«‌
  تأثير معنويت بر تاب‌آوري

عيسي‌مراد درباره نقش معنويت در تقويت تاب‌آوري توضيح مي‌دهد: 
»معنويت عميق و ديني، برخلاف معنويت صرفاً انساني يا اومانيستي، 
از دنيا شروع مي‌شود اما به آخرت و باقيات ختم مي‌شود. اين شناخت 
باعث مي‌شود انسان مهارت‌هاي جدي زندگي، فضيلت‌هاي اخلاقي، 
صبر، عدالت‌محوري و كنترل خشم را به دست آورد و تاب‌آوري خود 

را بالا ببرد.«
او مي‌گويد: »وقتي انسان به زندگي خود معنا بدهد و از باورهاي ديني و 

زندگي بزرگان الهام بگيرد، معنويت در او شكل مي‌گيرد و تاب‌آوري‌اش 
افزايش مي‌يابد. باورهاي ديني و اخلاقي واقعي به ما كمك مي‌كنند در 
مشكلات صبور باشيم، اميد خود را حفظ كنيم و زندگي‌مان معنادار 
شود. معنويت اصيل باعث مي‌ش��ود فراتر از مسائل مادي به زندگي 
نگاه كنيم و بدانيم اعمال‌مان مورد ارزيابي قرار مي‌گيرد. اين آگاهي 
رفتار، افكار و احساسات ما را شكل مي‌دهد و در مواجهه با مشكلات 
آرامش بيشتري به ما مي‌دهد. معنويت و دين به انسان انگيزه و تحرك 

مي‌دهند و نشان مي‌دهند براي چه چيزي حركت مي‌كنيم.«

  الگوگيري از زندگي اهل بيت)ع(
اين روان‌ش��ناس در ادامه گفت: »زندگي معصومين، مانند حضرت 
رس��ول)ص(، حضرت علي)ع( و حضرت زه��را)س( نمونه‌هاي بارز 
تاب‌آوري و صبر هستند. اين افراد در سختي‌ها با صبر و تمركز عمل 
كردند و مي‌توانيم از رفتار و زندگي آنها الگو بگيريم. الگوهاي سنتي و 
سيره اهل بيت)ع(، نمونه‌هاي واقعي و قابل الگوبرداري هستند. مطالعه 
داستان‌هاي قرآني و زندگي آنها، به ويژه رفتار زنان در جنگ‌هاي صدر 

اسلام، مي‌تواند درس‌هاي مهمي در تاب‌آوري و صبر به ما بدهد.«
  تاب‌آوري و نگاه مثبت در سختي‌ها

عيس��ي‌مراد در توضيح درمان مثبت در روان‌شناس��ي با نگاه مثبت به 
مش��كلات اظهار داش��ت: »زندگي و رفتار حضرت زهرا)س( و حضرت 
زينب)س( نشان مي‌دهد چگونه مي‌توان به حوادث و سختي‌ها معنا و 
ارزش داد. نگاه مثبت و معنا دادن به مشكلات همان چيزي است كه امروز 
به نام »درمان مثبت« شناخته مي‌شود. در دوران دفاع مقدس هم كساني 
كه معناي عميق به دفاع و مقاومت مي‌دادند، تاب‌آوري بيشتري داشتند و 

حتي در جانبازي و شهادت‌شان معنا و ارزش بيشتري پيدا مي‌كرد.«
  رويكردهاي روان‌شناسي معاصر به فراشناخت‌ها

او درباره رويكردهاي علمي و روان‌شناس��ي روز دنيا به فراشناخت‌ها 
مي‌گويد: »روان‌شناسي معاصر، به ويژه موج چهارم، به فراشناخت‌ها 
توجه زيادي دارد، يعني تمركز بر خودآگاهي، معنا دادن به زندگي و 
درك بهتر تجربيات شخصي. اين رويكردها كمك مي‌كنند مهارت‌هاي 
شهودي و حسي خود را تقويت كنيم و زندگي را بهتر بفهميم.«‌ اين 
روان‌ش��ناس درباره چگونگي عملياتي كردن ت��اب‌آوري در زندگي 
روزمره گفت: »با فهم درست دين و معنويت و اجراي اصول اخلاقي و 
معنوي، مهارت‌هاي سازگارانه و تاب‌آوري خود را مي‌توان تقويت كرد. 
اين رويكرد نه تنها تاب‌آوري بلكه صدها مهارت و توانايي ديگر براي 

مديريت زندگي را نيز به همراه دارد.«
  معنويت و مديريت مشكلات رواني

او مي‌گويد: » وقتي جايگاه معنوي در زندگي ما قوي باشد، اضطراب، 
ترس، افسردگي و خلأ وجودي دروني كاهش مي‌يابد. معنويت به انسان 
كمك مي‌كند تصميم‌گيري‌هاي بهتر، تمركز بيشتر و آرامش بيشتري 

در مواجهه با سختي‌ها داشته باشد.«
اين روان‌شناس اشاره مي‌كند: »تحقيقات علمي، از جمله مطالعات 
در حوزه سلامت معنوي، نشان مي‌دهد معنويت و دين باعث افزايش 
مهارت‌هاي سازگارانه، عزت نفس، اعتمادبه‌نفس، صبر، شكر، توكل 
و تاب‌آوري مي‌ش��وند. وقتي چارچوب‌هاي دين��ي و معنوي درك و 
عملياتي شوند، توانايي انسان‌ها براي مقابله با مشكلات زندگي به شكل 

چشمگيري افزايش مي‌يابد.«
  تجربه دفاع مقدس و نقش ايمان

عيسي‌مراد در پايان مي‌گويد: »در دوران دفاع مقدس كساني كه اعتقاد 
و باور عميق داشتند، تاب‌آوري بيشتري از كساني داشتند كه دچار 
شك و ابهام بودند. اين موضوع نشان مي‌دهد سلامت معنوي و باورهاي 
ديني، به ويژه وقتي اخلاقمدار باشند، مي‌توانند تاب‌آوري انسان‌ها را در 

بحران‌ها افزايش دهند.« 

زن ، ايثار و تصميم 

او ستون خانواده
 و جامعه است

گروه سبک زندگی

پرونده
زنان و تربیت نسل تاب آور

زندگ��ي و رفت��ار حض��رت زه��را)س( و حض��رت 
زين��ب)س( نش��ان مي‌ده��د چگونه مي‌ت��وان به 
ح��وادث و س��ختي‌ها معن��ا و ارزش داد. ن��گاه 
مثب��ت و معن��ا دادن ب��ه مش��كلات هم��ان چيزي 
اس��ت كه امروز به ن��ام »درمان مثبت« ش��ناخته 
مي‌ش��ود. در دوران دف��اع مق��دس هم كس��اني 
كه معن��اي عميق ب��ه دف��اع و مقاوم��ت مي‌دادند، 
تاب‌آوري بيش��تري داش��تند و حتي در جانبازي و 
شهادت‌شان معنا و ارزش بيش��تري پيدا مي‌كرد

ری
ظف

ه م
وز

یر
ح: ف

طر


