
 آوری در خانواده راهکارهای تقویت مهارت تاب 

 * اصغر موسویسیدعلی

 اشاره 

ها و مشکلات اقتصادی و اجتماعی، نــانواده بــرای  انوا  دغدغه وجود  در جهان امروز با  
ای نیســت  آور، نــانواده آوری است. نانواده تاب حفظ استحکام و بقای نود نیازمند تاب 

ای است که هنگام بروز  بلکه نانواده   ، که در نبود بحران و مشکل به زندگی نود ادامه دهد 
جــای    کنــد و بــه های مناسبِ مواجهه با مســئله اســتفاده میها از روشمشکلات و بحران

فرصتی برای رشد انلاقی، ارتباطی و معنــوی    مثابۀ فروپاشی یا افزایی تنی، از مشکل به 
داند  زیرا نداوند انسان  آور مسئله را فراتر از ظرفیت نود نمیتاب   ۀ گیرد. نانواد بهره می

طور کــه در قــرآن آمــده  دهد. همانرا با مسائلی متناسب با ظرفیت او مورد آزمون قرار می
هُ نَفْسًا إِلًَّ وُسْعَهَا است:    فُ اللَّ اش تکلیــف  کس را جز به اندازه توانــاییندا هی    1: لًَ یُکَلِّ

آورد و  این اندیشه قرآنی و حقیقت دینی، بستر روانی و معنوی لازم را فراهم می  .کند« نمی
کند. بــر  ساز در زندگی روزمره ایجاد میسازیِ رفتارهای مقاوم ای قوی برای نهادینه انگیزه

مســتلزم تکــرارِ    ، شدن ظرفیتِ مقاومتِ نــانوادگیاین بینی، روشن است که فعال اساس  
کنــد.  هدفمند و روزمره رفتارهایی است که اعضا را در برابر فشارهای بیرونی تقویــت می

بــر برنــی از  نوشــتار  آوری نقــی دارنــد، در ایــن  در تقویت تــاب   هرچند عوامل متعددی 
ترین آنها از جمله تقویت ایمان و معنویت، تربیت فرزند مقاوم و ارتقای پیوند عاطفیِ  مهم 

 ایمن تمرکز نواهد شد. 
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 آوری خانوادگی  تاب .  1

تقــوا، صــبر،    هایی همچون نودآگــاهی، ایمــان، لفه ؤ تواند با م آوری در متون دینی می مفهوم تاب 
همچون صبر در برابر ناملایمات، توکل بر نداوند    ی در قالب نمودهای همچنین  1  امید تبیین شود 

ها، پایداری و مقاومت در مسیر حق، امیدواری به رحمت الهی، تحمل و شــکیبایی در  در سختی 
مثابــۀ  به هــای الهــی  و اســتفاده از آزمون  زا هــای تــنی گری در موقعیت رواب  نانوادگی، اصــلاح 

 فرصت رشد معنوی و انلاقی مشاهده گردد. 
هَا لَکَبِیِِرَةٌ  فرمایــد:   پروردگار تبارک و تعالی در قرآن کریم می  لََةِ وَإِنََّ بْرِ وَالصََّ وَاسْتَعِینُوا بِالصََّ

ها و رســیدن  ماندن از آلودگی از صبر و نماز ]برای حل مشکلات نود و پاک   2: إِلًََّ عَلَی الْخَاشِعِینَ 
تردید این کار جز بر کسانی کــه در برابــر حــق قلبــی فــروتن  به رحمت حق[ کمک بخواهید و بی 

ةِ  فرماید:   می ای دیگر  آیه همچنین در    . دشوار و گران است«   ، دارند  رِیقَِِ وَأَنْ لَوِ اسْتَقَامُوا عَلَی الطََّ
سْقَینَاهُمْ مَاءً غَدَقًا  و اگر ]انس و جن[ بر طریقه حق پایداری کنند حتماً آنان را از آب فراوانی    3: لََْ
کُمْ  فرمایــد:   می نیــز    « عمــران آل     ۀ در سور   . سیراب نواهیم کرد«  وَالِکُمْ وَأَنْفُسِِِ ی أَمِِْ وُنََّ فِِِ

لَتُبْلَِِ
يِینَ أَشْرَكُوا أَذًی كَثِیرًا وَإِنْ تَصْبِرُو  يِینَ أُوتُوا الْکِتَابَ مِنْ قَبْلِکُمْ وَمِنَ الََّ قُوا فَإِنََّ  وَلَتَسْمَعُنََّ مِنَ الََّ ا وَتَتََّ

مُورِ  و مســلماً از کســانی کــه    هایتان امتحان نواهید شد یقین در اموال و جان به  4: ذَلِكَ مِنْ عَزْمِ الُْْ
آور  پیی از شما کتاب آسمانی به آنان داده شده و ]نیز[ از کسانی که شرک آوردنــد، ســخنان رنــج 

و اگر ]در برابر آزار اینان[ شــکیبایی ورزیــد و ]از تجــاوز از حــدود الهــی[  .  بسیاری نواهید شنید 
 . این اموری است که ملازمت بر آن از واجبات است«  . بپرهیزید ]سزاوارتر است[ 

نوبی با استرس سازگار شــود.  کند که در طی گذر زمان به روشی را دنبال می   آور نانواده تاب 
إِنََّ  اند:   هــای روزگــار مواجــه شــده نوبی با چالی کند که به هایی اشاره می قرآن کریم به نانواده 

الَمِینَ  ی الْعَِِ رَانَ عَلَِِ هَ اصْطَفَی آدَمَ وَنُوحًا وَآوَ إِبْرَاهِیمَ وَآوَ عِمِِْ تردیــد نــدا آدم و نــوح و  بی   5: اللََّ
ای که در آنــان بــود[ بــر جهانیــان  های ویژه شایستگی دلیل ناندان ابراهیم و ناندان عمران را ]به 
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بــه واســطه عنایــت پروردگارشــان از    ابــراهیم  و  سان ناندان حضرت نــوح بدین  . برگزید« 
 1. اند که منجر به برتری آنها بر جهانیان شده است های ناصی برنوردار بوده ویژگی 

سازد در شرای  دشــوار بــا  دانند که انسان را قادر می الهی می   ی آوری را فضیلت تاب   ، متون دینی 
 ایمان، عقل و رفتارهای سازنده با مسائل مقابله کند.  

  پویا و چندسطحی است که  ظرفیت نانواده به  ی یند ا فر  ، شناسی در روان  2آوری نانواده تاب 
بــه   هــای بــزرگ زنــدگی و بازگشــت عنوان یک سیستم عملکردی برای مقاومــت در برابــر چالی 

زا  منحصــر  پاس  نانواده به شرای  استرس  3گیرد. دربر می تر و کارآمدتر« را وضعیتی حتی قوی 
ی  ها و عوامل حفاظتی، مرحله تکاملی نانواده و زمینه به نود نانواده« است و به ترکیب ریسک 

 4. موقعیتی نانواده بستگی دارد 

 آوری در خانواده راهکارهای تقویت مهارت تاب .  2

 تقویت ایمان و معنویت خانوادگی  الف(  

هــای زنــدگی را  موهبتی الهی است که اعضای نانواده به واسطه آن انوا  مشکلات و رنج  ، ایمان 
 ــبلکه به   ، تنها نشانه قضا و قدر الهی نه  در  ایــن بــاور  داننــد.  فرصــتی بــرای رشــد و تعــالی می   ۀ مثاب

آورد   بازنوانی تجربیات دشوار در قالب حکمــت الهــی را فــراهم مــی  ۀ های مقاوم، زمین نانواده 
، بــر تنظــیم  آفرین های آنــی و آســیب ها به جای بروز واکنی بنابراین اعضا هنگام مواجهه با بحران 

گیرند. جستجو برای یافتن معنا  کار می   و رفتارهای سازنده را به کنند می هیجان، صبر و توکل تکیه 
گیری معنوی و اعتقــادی  ترین رفتارهای سازنده است  زیرا افرادی جهت ها از مهم برای تبیین رنج 

دهــد.  هــا و باورهــای دینــی را افــزایی می توانمندی افراد در تفسیر وقــایع دشــوار در پرتــو ارزش 
و    هایی دینــی ماننــد صــبر، توکــل همــراه بــا تــلاش  تقویت آموزه کنند که بیان می ها نیز پژوهی 

 

 .225شناسی و اسلام«، ص آور از دیدگاه روانمریم مشای ،  نانواده تاب. 1
2. family resilience. 

3. Walsh, F. (2016). Family resilience: A developmental systems framework. European journal of 
developmental psychology, 13(3), 313-324. 
4. Meadows, S. O., Beckett, M. K., Bowling, K., Golinelli, D., Fisher, M. P., Martin, L. T., ... & 
Osilla, K. C. (2016). Family resilience in the military: Definitions, models, and policies. Rand health 
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  1«. شــود ها می همدلی در نانواده موجب افزایی مقاومت اعضای نانواده در مشکلات و بحران 
بر افزایی همبستگی، انسجام عاطفی و هویــتِ نــانوادگی را  افزون  معنویت    بدین ترتیب ایمان و 

 2. کند نیز تثبیت می 

بــا امیــدواری بــه  دهــد  تــوان می اعضا  به  باور به اینکه هر سختی دارای معنا و حکمت است،  
منفــی نــود را کنتــرل    هــای یکدیگر آرامی دهند و با تکیه به منبع قدرت الهی و همدلی، هیجان 

انجــام  محور با مشــارکت فرزنــدان  مشورتی و مسئله ای  به گونه کنند. سپس فرایند حل مسئله باید  
افــزون بــر    هــای کــاربردی رشــد یابــد  ایــن ترکیــب گیرد تــا معناســازی رخ دهــد و هــم مهارت 

 .کند ایمان را در تاروپود هویت اعضا نهادینه می ،  آوری نانواده تاب   کردن تر عمیق 

توســل بــه    ، های تربیتــی اسوه در جایگاه  آنان باید     تر است والدین در این فرایند سخت  ۀ وظیف 
از جمله: قرائت منظم قــرآن و  نشان دهند     های ساده و مستمر با انجام فعالیت در عمل و  ایمان را 

صلوات پیی از غذا(، یادآوری احادیث و جملات امیدبخی  ماننــد  مثل ادعیه، ذکرهای کوتاه   
آوری از معصــومان و  هــای تــاب و نقــل روایت   های تنفسی همــراه بــا ذکــر توکل بر ندا(، تمرین 

  آمیز، ایمــان و معنویــت بــه های روزمــره و مشــارکت با استمرار این رفتارها در قالب برنامه   .بزرگان 
گیــرد کــه  ای شــکل می شــود و نــانواده صورت تجربی و عملی در زنــدگی نــانوادگی ثبــت می 

   آفرینــد می را  های رشد و تعــالی  ها فرصت کند و از دل آزمون ها تقویت می همدیگر را در سختی 
ای که اعضای آن  در نانواده    دهد برای مثال وقتی یکی از اعضای نانواده شغلی را از دست می 

هــای عصــبی،  اند، ممکن است پریشــانی، واکنی آوری را در سایه ایمان و معنویت نیامونته تاب 
  ، ابتدا اعضــا بــه است   گرایانه تقویت شده هایی که ایمانِ عمل در نانواده   ولی  ... رخ دهد   دعوا و 

پذیرند، با گفتن عبارتی مثــل  ایــن اتفــا  را مثــل یــک تجربــه یــا  عنوان همدل احساس او را می 
   . های بهتری در راه باشد« امتحان الهی و فرصتی برای توکل و تلاش ببین، شاید اتفا  

 چنین نگرشی چند نکته در پی دارد: 
زیــرا      های جهان تبدیل کرده اســت نانواده این باور را به مهارت عملی پذیرش واقعیت  اول: 

 

آوری نانواده در رابطه ســبک زنــدگی اســلامی و رضــایت از ر.ک: محمد فرهوش و همکاران،  نقی میانجی تاب  1
 .97-72زندگی«، ص 

 .10آوری معنوی در بحران«، ص نرامه،  تابزهرا طاهری 2
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تواننــد مقدمــه ارتقــای  نــد و می آی می به شــمار  نوب و بد هر دو آزمون  وقایع  در این نظام فکری،  
  1اســت. شــده  ت کیــد  بــدان  ای که در روایات نیز  ساز سعادت او گردند  نکته معنوی انسان و زمینه 

لءٌ فرمودند:    امام جعفر صاد   ََ ةٌ لَقَََاءٌ لَااَْ تهَ َ هَتَّ ََ هــی     2:  ا َ نْ قَيْضٍ لَلَ اَسْطٍ إلَّ لَللّهَ 
   . تنگنا و گشایشی نیست مگر آنکه مشیت و قضا و امتحان الهی در آن نهفته است« 

و افزایی صــبر  نومیدی  نقی کلیدی در کاهی    ، پذیرش قضا و قدر الهی و توکل به ندا   دوم: 
بُ الهَمَّ ل الحُزنَ فرماید:   نیز می   آوری دارد  پیامبر و تاب  َْ ایمــان بــه تقــدیر،    3: الإيمانُ االقَدَرَ يإ

 . برد« می از بین  غم و اندوه را  
تحت انتیــارش نبــوده اســت،  گاه  هایی که  کند در موقعیت این نگرش به فرد کمک می   سوم: 
نــود یــا  در برابــر  زدن و تقصیرسازیِ صــرف ای را نیز بپذیرد و از انگ ها و عوامل زمینه مسئولیت 

زا  های زیــان زده و تلاش نتیجه عملی آن کاهی پریشانی هیجانی، رفتارهای شتاب .  دیگران بکاهد 
 گرایانه است. و افزایی تلاش معقول، امید جمعی و تمرکز بر وظایف واقع 

اعضــای نــانواده بــا دعــا و نیــایی از نداونــد    ، پس از مرحله همــدلی و کــاهی اضــطراب 
 شان کند. گیری درست یاری در تصمیم   نواهند می 

ویژه  آوری اســت. ایــن پیونــد بــه ارتباط آگاهانه، عاطفی و تعاملی با نداوند رکن اصلی تــاب 
احساس امنیت، تکیه به نیــروی عظــیم و قدرتمنــد،  است،  برای فردی که شغلی را از دست داده  

 د. آور آینده، امیدواری و درک حمایت غیبی را فراهم می وقایع  توکل به  
بدین ترتیب پس از اینکه اضطراب اعضای نــانواده بــا دعــا و توکــل و درک وجــود نداونــد  

هــا  والــدین: پشــتیبانی عــاطفی و  کاهی پیدا کرد، آنها با امید جمعی، مشــورت و تقســیم نقی 
های مشابه و سخنان امیدبخی  فرزندان: کمــک  تنظیم اقدامات عملی  سالمند: یادآوری تجربه 

 دهند. ریزی مناسبی برای بهبود وضعیت موجود انجام می دادن( برنامه در امور روزمره و انگیزه 

 تربیت فرزند مقاوم  ب(    

 ــزنده و بالنده« است و  فرزند مقاوم« به   ی نانواده  سیستم  شــریان حیــاتی نقشــی فعــال در    ۀ مثاب
 

 .8–7، ص سلامت در احادیثتبار، . محمود شکوهی1
 .2، ح 152، ص 1، ج الکافی. محمد بن یعقوب کلینی، 2
 .303، ص 9، ج میزان الحکمهشهری، . محمد محمدی ری3
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هــا فرزنــد را در مشــکلات عضــو منفعــل  برنــی نانواده کــه   درحالی آوری آن دارد تقویت تاب 
های حل مســئله  بلکه مهارت   ، برند های تفکری و عملیاتی او بهره نمی تنها از ظرفیت دانند و نه می 

های بر این باورند که محبت به فرزند ایجاب  دهند. چنین نانواده آوری را به او آموزش نمی و تاب 
محبت به فرزند، نباید او را ضعیف و    ۀ بهان   به که  حالی در     کند او را از مشکلات دور نگه دارند می 

آوری فرزند، باید مســئولیت نــود را در تربیــت  برای تقویت تاب نانواده  وابسته بار آورد. بنابراین 
 .فعالانه فرزند در نظر گیرد 

تعَهُ  فرمایند:   می   پیامبر ندا  ُْ ضََ ذَ ذلََ  أ ََ عاهُأ أحَفََ ا اَُ إن اللّهَ تعالَ ُائٌ  ُ  َّ راعٍ عَمَّ
هَ  جَُ  عن أَْ  اَتَََ َ يسألَ ال َّ اش را  نداوند متعال از هر سرپرستی نسبت به آنچــه سرپرســتی   1: حَّ

  نوبی سرپرستی  نگهداری( کرده باشد کند  نواه از آن به به او واگذار کرده است بازنواست می 
این حــدیث، اهمیــت  .  شود« اش بازنواست می درباره نانواده  حتی از مرد    یا تباهی کرده باشد 

آوری و مقاومــت او را  دهی بــه تــاب نقی فعال والدین در تربیت فرزند و مسئولیت آنان در شــکل 
باید در محبت نود مرزبندی عاطفی داشته باشــند تــا    ها دهد. بنابراین نانواده نشان می روشنی  به 

میز شــامل آمــوزش  آ مرزبندی عاطفی و محبت   .بتوانند  مقاومت« را در وجود فرزند تقویت کنند 
گیری و اســتقامت  پذیری است که توان تصمیم های حل مسئله، مرزبندیِ حمایتی و مسئولیت گام 

بایــد توانــایی    ، بلکه دهد. برای پرورش فرزند مقاوم، تنها نصیحت کافی نیست فرزند را شکل می 
گیــری از واقعــه   تحلیل و حل مسئله« را در او نهادینه کرد. نمونه عینی ایــن امــر، آمــوزش عبرت 

در    توان به فرزند آمونت که امــام حســین عاشوراست. به جای روایت صرف یک تراژدی، می 
هــا را ســنجید و بــرای حفــظ حقیقــت  ترین شرای ، چگونه مسئله را تحلیــل کــرد، ارزش سخت 

آمــوزد کــه بــه جــای فــرار،  ایستادگی نمود. وقتی نوجوان در مواجهه با یک مشکل تحصیلی، می 
ها را بسنجد و براساس اصولی تصمیم بگیرد، درحقیقت در حــال  یابی کند، گزینه مسئله را ریشه 

آوری« برای نانواده است. چنین فردی هنگام بروز بحــران بــرای  شدن به یک  سرمایه تاب تبدیل 
   .حل نواهد بود نانواده، بخشی از مشکل نیست، بلکه بخشی از راه 

های فرزنــد، مرزهــای  مرزبندی حمایتی به این معناســت کــه والــدین در پاســ  بــه نواســته 
مشخص و ثابتی داشته باشــند و در همــین چــارچوب، همــدلی و پشــتیبانی از یکــدیگر را بــه او  

 

المتقی،  الدینعلی بن حسام. 1  .14636 ح ،کنز العم 

https://noorlib.ir/author/5741/%D9%85%D8%AA%D9%82%DB%8C-%D8%B9%D9%84%DB%8C-%D8%A8%D9%86-%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AF%DB%8C%D9%86
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ها فرار نکند، بلکه شکســت را فرصــتی  تنها در برابر شکست ای که فرزند نه گونه   آموزش دهند  به 
پذیرنــد و  چرا می و چــون های فرزند را بی برای تجربه و یادگیری بداند. والدینی که همه درنواست 

گذارند، ممکن است نود را والدین مهربان تصــور کننــد  امــا اگــر فرزنــد  گاه ناکام نمی او را هی  
در برابر فشارهای منفی همســالان یــا مشــکلات  تواند نمی گفتن قاطعانه« را نیاموزد، در آینده  نه 

توان در رفتار برنی نوجوانان مشاهده کرد که به  نمونه عینی این مسئله را می  .زندگی مقاومت کند 
کننــد. ایــن وضــعیت  ها و پیشنهادهای دوستان، پوشی حــداقلی را انتخــاب می دلیل ت ثیر توصیه 

آوری در برابــر تمســخر،  آنان در مقاومت بر عقاید و باورهای شخصی و تــاب   نداشتن گواه توانایی 
   .پایه یا فشارهای همسالان است های بی منطق 

پذیریِ نانوادگی در نگاهِ شیعی فراتر از سازگاریِ صرف است  ریشــه در ایثــار دارد و  انعطاف 
نــانوادگی  های شیعی بــر  ایثــار« و گذشــت درون انجامد. آموزه به تحولِ مثبت در دلِ بحران می 

پذیری اعضــا  آوری نانوادگی در گرو احساس تعلق ناطر و مسئولیت زیرا تاب     ت کید فراوان دارد 
یکدیگر است. نانواده باید بــه فرزنــد بیــاموزد کــه تــو تنهــا یــک گیرنــده نیســتی، بلکــه  در برابر 

آوری نــانواده  آموزد برای افزایی تــاب فرزند می حالت است که رسان« نیز هستی. در این  یاری 
و بپذیرد، توقعات نابجا نداشته باشد و بر اهداف    ها را درک کند در برابر مشکلات باید محدودیت 

هــا بــا مشــکلات  نانواده   ۀ برای نمونه با توجه به وضعیت اقتصادی و مواجه ــ  مشترک تمرکز کند 
آینــده، نــانواده  از  داشتن فرزنــد بــه بهانــه جلــوگیری از ناامیــدی و تــرس  مالی، به جای دور نگه 

تواند با زبان قابل درک او، موضو  را به فرزند توضیح دهد و او را در شورای اقتصادی نــانواده  می 
  تر از همــه گیری و مهم های حل مسئله، تصمیم ارتقای مهارت سبب  مشارکت دهد. این مشارکت  

کرد  میــان نریــد گوشــی  هــای هزینــه توان درباره اولویت شود. در این شورا، می آوری او می تاب 
برای فرزند، پردانت هزینه ضروری درمان یا نرید مواد غــذایی( بــه صــورت جمعــی بحــث و  

کنــد، بلکــه بــه فرزنــد احســاس  تنها بــار والــدین را ســبک می نه  گیری کرد. این مشارکت تصمیم 
ابد که محــدودیت بــه معنــای محرومیــت  ی او درمی رو   ازاین دهد  کارآمدی« و  اثربخشی« می 

نیست، بلکه به معنای  انتخاب هوشمندانه« اســت. بــدین ترتیــب نــود را بخشــی از یــک تــیم  
آوری  تواننــد بــا هــم از پــس مشــکلات برآینــد. ایــن نگــرش، هســته اصــلی تــاب بیند که می می 

هــای  کند که در مواجهــه بــا بحران ای تبدیل می دهد و فرزند را به سرمایه یک را شکل می ات سیستم 
   کن نواهد بود، نه یک فرد درمانده. حل جامعه امروز ایران، مسئله 
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 های جمعی پیوند عاطفی و آیین ج(  

آوری  عامل تقویــت تــاب   ، شود های جمعی« که در زندگی روزمره تکرار می  پیوند عاطفی و آیین 
ارتبــاط عــاطفی میــان اعضــای نــانواده نیــاز   .نانواده در برابر فشارهای روانی و اجتماعی است 

های ایــن ارتباطــات را سســت  هــا و دعواهــا ریشــه که گاه مشــکلات، بحران  بنیادین انسان است 
شوند. از طرفی هویت نــانوادگی نیــز در بســتر همــین عبــادات،  ها می کند و منجر به جدایی می 

آوری و پایداری یک نانواده در برابر فشارها زمانی  گیرد. تاب ها و رفتارهای جمعی شکل می آیین 
آگاهانــه، مــنظم و هدفمنــد تکــرار  ای  بــه گونــه ها و رفتارهای مشــترک  یابد که این آیین افزایی می 

های روانی و مهارتی اعضــا  کنند و هم توانمندی ها را تقویت می شوند  رفتارهایی که هم پیوند دل 
 .دهند را پرورش می 

ای از رفتارهــای تکرارشــونده  آور، ارتباط عاطفی کــه مجموعــه : در نانواده تاب پیوند عاطفی 
هماننــد   ، گیــرد بر می گذاری منظم( را در آمیز، شنیدن فعال، ت یید احساسات، وقت  لمس محبت 

کــه از ســطح  کنــد  می آور  کند. این ارتباط زمانی نانواده را تاب سرمایه وجودی نانواده عمل می 
گفتگوی معمولی فراتر برود و به نوعی به دیدار قلبی میان اعضا تبدیل شود. در شرای  امــروز کــه  

ثیرات نامطلوب زندگی مدرن و سیطره فضای مجازی آرامی روانی افــراد را    فشارهای اقتصادی، ت 
هــای عــاطفی نیــاز  بیی از هر زمان دیگــری بــه پناهگاه  ها ویژه زوج ها به کنند، نانواده تهدید می 

بــرای     ها، آرامی و امنیت و همــدلی را تجربــه کننــد دارند، فضایی که در آن فارغ از تمام دغدغه 
  ، کــه همــه اعضــای نــانواده حضــور دارنــد را  هــر روز زمــان مشــترکی  در  تواند  مثال نانواده می 

... برگــزار کننــد. در ایــن    با طعم نانواده بدون موبایل، تلویزیــون و مراسمی   دقیقه کم سی دست 
کننــد، فعالانــه بــه ســخنان یکــدیگر گــوش  چهره صحبت می به زمان کوتاه اما عمیق، اعضا چهره 

توانند یک بازی مشترک طراحــی کننــد.  کنند و حتی می دهند، احساسات همدیگر را ت یید می می 
دهــد، بلکــه در عمــل بــه  تنها اضطراب ناشی از فشارهای بیرونی را کــاهی می ای نه چنین تجربه 

هــای  و انرژی روانی لازم برای مواجهــه بــا چالی کند می عمل  ی منزله دژ دفاعی و عاطفی عمیق 
همچنین اگــر میــان اعضــای نــانواده کــدورتی شــکل گرفتــه باشــد،   .آورد روز آینده را فراهم می 

توانند با گفتگوی ترمیمی رابطه را بازسازی کنند. در این شیوه، هر فرد سهم نــود را در ایجــاد  می 
دهنــد  طلبد. سپس اعضا راهکارهایی پیشنهاد می و از طرف مقابل پوزش می کند  می ناراحتی بیان  

رســند. آنچــه ایــن  تا از تکرار شرای  نانوشایند جلوگیری شود و درنهایت به تصمیمی جمعی می 
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، ترمیم حافظه عاطفی نانواده است  امری که عمق تعلق و پیونــد میــان  کند می فرایند را ارزشمند  
در نگاه دینی نیــز حضــورِ عــاطفی    .دهد آوری جمعی را افزایی می کند و تاب اعضا را تقویت می 

  پیــامبر   .عبادات دانسته شده اســت   ین شمرده شده و حتی برتر بر در نانواده، عبادتی ارزشمند 
ده َْإا :   فرماید می  ََ ٍُ َََ َ سَ كا ََ نشســتن مــرد    1: جُلَُّسُ المَ ءَ عَندَ عَتالَهَ أحَبُّ إلََ اللّهَ َ نَ اعْ

 . « تر است از اعتکاف در این مسجد من پیی زن و فرزندنی نزد نداوند محبوب 
انــد کــه نمــاز و عبــادت، عامــل افــزایی  هــای متعــددی نشــان داده پژوهی   عبادت جمعی: 

وقتی اعضای نانواده در کنــار هــم    2آوری، ارتقای احساس شادی و کاهی افسردگی است. تاب 
بر برکت  افزون  کند.  ای از آرامی جمعی را دریافت می نوانند، سیستم عصبی آنها تجربه نماز می 

زمان تمــام اعضــا در عبــادت، وحــدت و انســجام عمیقــی در  معنوی نماز جماعت، حضور هم 
 .آورد بخی از پیوند معنوی فراهم می ای مشترک و شادی کند و تجربه سانتار نانواده ایجاد می 
توان زمان مشخصی را برای گفتگوی آزاد و بدون قضاوت انتصاص داد  حتی پس از نماز می 

ویژه بــرای فرزنــدانی کــه از  بــه   عقاید و باورهای نود را بیان کنند. این گفتگو   ، تا اعضا بدون ترس 
ها  دل و بیــان دغدغــه اند، فرصتی بــرای درد های دینی مواجه شده طریق فضای مجازی با تعارض 

 کند. فراهم می 
عقاید یکدیگر این است کــه اگــر اعضــا  در برابر  برنورد نامناسب  نداشتن نکته مهم در مورد 

تعارض را به عنوان اطلاعاتی در نظر داشته باشند که هر عضو درباره نیازها و عقاید نود بــه بقیــه  
بازنــده« بــه حالــتِ مشــارکتی حــل    -  ها از حالتِ تدافعیِ  برنــده واکنی حالت  در این    ، دهد می 

ورَی     آیــۀ  طور که نداونــد در  همان     شوند سازیِ جمعی تبدیل می مسئله و تصمیم  رُهُمْ شُِِ وَأَمِِْ
 بدان توصیه کرده است.  3« بَینَهُمْ 

مثابــۀ  به کردن رویــدادها  در روایت و بــازگو  بیت توانند از سیره اهل های شیعی می نانواده 
گویی  های عملی، برگــزاری آیــین قصــه آوری بهره بگیرند. یکی از روش الگویی برای تقویت تاب 
کننــد و  آوری نــانواده را ایفــا می ها نقــی مورنــان تــاب ها و مادربزرگ است که در آن پدربزرگ 

 

ام )تنبیه الخواطر و نزهة النواظر(فراس، . ورّام بن لبی1  .122، ص 2، ج مجموعة ور 
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هــا و مشــکلات گذشــته را  هــا، جنگ هایی از مقاومت و پایداری اجــداد در برابــر قحطی داستان 
گیری  کنــد، بلکــه بــه شــکل ها را تقویــت می تنها پیوند میان نســل کنند. این فعالیت نه روایت می 

 .نماید آور« در نانواده کمک می  حافظه جمعی تاب 
هــا باشــد،  بــه جــای آنکــه قربــانی بحران   درنهایت، نانواده ایرانی با تمسک به این راهکارهــا 

 :گوید طور که حافظ می آوری« را در پیی گیرد. همان تواند مسیر  رشد و تاب می 
 چرخ بههر نههم زنههم ار ضیههر مههرادم گههردد
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