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نسيم زندگي

ميوه صبر شيرين است

 داستان‌هايي آموزنده 
درباره صبر و شكيبايي

  حيات تو در صبر است
روزي رس��ول خدا با اميرالمؤمنين )ع( به 
س��وي مس��جد قبا مي‌رفتند که در راه به 
بوس��تاني خرم برخوردند. حضرت عرض 
كرد: يا رس��ول الله! بوس��تان خوبي است، 
پيامبر)ص( فرمود: بوستان تو در بهشت از 
اين بهتر است! از اين بوستان گذشتند تا از 
هفت بوستان رد شدند و همين كلام، ميان 

حضرت و پيامبر)ص( رد و بدل شد. 
س��پس پيامبر)ص( او را در آغوش كشيد 
و زار زار بگريس��ت و حضرت هم گريست، 
حضرت علت گريه پيامبر را جويا ش��دند، 
پيامبر)ص( فرم��ود: »به ي��اد كينه‌هایي 
افتادم كه در سينه‌هاي اين مردم از تو جاي 
گرفته است، پس از وفات من، آنها كينه‌هاي 

خويش را بر تو آشكار خواهند كرد.«
حضرت پرسيد: يا رس��ول الله! من چه بايد 
بكنم؟ فرمود: صبر و ش��كيبايي، اگر صبر 
نكني بيشتر به مشقت خواهي افتاد. عرض 
كرد: آيا بر هلاكت دينم مي‌ترسي؟ فرمود: 

حيات تو در صبر است. 
  حكايت صبر موسي)ع(

حضرت موسي )ع( چند وقتي چوپاني‌اش 
عيب ميك‌رد. روزي گوسفندي از بين گلّه 
بيرون آمد و به بيابان رفت. حضرت موسي 
)ع( در پي آن گوسفند به راه افتاد. گوسفند 
مي‌دوي��د و موس��ي همينط��ور در پي او 
مي‌دويد، تا جايي كه از گلهّ گوسفند بسيار 
دور شدند. عاقبت شب شد و گوسفند آنقدر 
دويد كه خسته شد و حضرت موسي)ع( او 
را گرفت؛ گرد و غبار س��ر و رويش را پاك 
كرد و دست مهر بر پشتش كش��يد و او را 
مثل مادر نس��بت به فرزند، ن��وازش كرد. 
حضرت موسي حتي ذره‌اي عصباني نشد 
و با مهرباني تمام به گوسفند گفت: »گيرم 
به من رح��م نكردي، چرا به خودت س��تم 

نمودي؟«
خداوند متع��ال زماني كه صب��ر و تحمل 
حضرت موس��ي)ع( را ديد به فرشتگانش 
فرمود: موسي شايسته مقام پيامبري است. 
پيامبر اس�الم مي‌فرمايند: خداوند تا همه 
پيامبران را مدتي به شغل چوپاني نيازمود، 
رهبر انسان‌ها قرار نداد. مقصود اين بود كه 
آنها صبر و وقار را به طور عملي بياموزند تا 
در رهبري انسان‌ها، با پاي آزمايش شده به 

ميدان بروند. 
  گشايش بعد از صبر

زن بيچاره‌اي، تنها پسرش به سفر رفته بود 
و سفر او طول كشيد. او بسيار نگران شده 
بود و نزد امام صادق)ع( آمد و گفت: پسرم به 
مسافرت رفته و سفرش خيلي طول كشيده 

است و هنوز برنگشته و بسيار نگرانم. 
امام فرمود: ‌اي خان��م صبر كن، در پرتو آن 
خود را نگه دار. آن بانو رف��ت و بعد از چند 
روز انتظار باز پسرش نيامد، كاسه صبرش 
لبريز شد و به حضور امام آمد و گفت: پسرم 
نيامده، سفرش طول كشيد، چه كنم؟ امام 
فرمود: مگ��ر نگفتم صب��ر و مقاومت كن. 
گفت: س��وگند به خدا صبرم به درجه آخر 

رسيده و ديگر تاب و توان صبر را ندارم!
فرمود: اكنون به خانه‌ات برو كه پسرت آمده 
است. وي سراسيمه به سمت خانه‌اش رفت 
و ديد پسرش از مس��افرت بازگشته است، 
خيلي خوشحال شد و با خود گفت مگر بر 
امام وحي نازل مي‌ش��ود، او از كجا فهميد 
كه پسرم آمده است؟! بروم اين مسئله را از 

خودش بپرسم. 
نزد امام آمد و عرض ك��رد: آري همانطور 
كه خبر داديد پس��رم از س��فر آمده آيا بر 
ش��ما وحي نازل مي‌ش��ود كه چنين خبر 

پنهان را داديد؟
امام فرمود: من اين خبر را از يكي از سخنان 

رسول خدا به‌دست آوردم كه فرمود زماني 
كه صبر انسان به پايان رسيد، گشايش كار 

او فرا مي‌رسد. 
از اينكه صبر تو به پايان رسيده بود، دريافتم 
كه گشايش مشكل تو فراهم شده است. از 
اين رو به تو گفتم برو كه پسرت آمده است 

و خبر من برابر با حقيقت شد. 
  صبر بلال او را مؤذن كرد

بلال اه��ل حبش��ه و در مك��ه از غلامان 
طايفه)بن��ي جم��ع( به ش��مار مي‌رفت. 
چون مس��لمان ش��د از ارباب خود اذيت 
بس��يار ديد. در بدو اس�الم كسانيك‌ه در 
مكه اس�الم مي‌آوردند، مخصوصاً افرادي 
كه اق��وام و عش��يره‌اي نداش��تند يا برده 
و بنده بودند بيش��تر م��ورد صدمه واقع 
مي‌ش��دند و بعضي‌ها بر اثر زيادي صدمه 
از دين برمي‌گش��تند، ولي ب�الل با صبر 
و اس��تقامت و ثبات قدم هر چه بيش��تر 
او را آزار مي‌دادند، اس��توارتر مي‌گرديد. 
از جمل��ه ابوجه��ل او را به ص��ورت روي 
ريگ‌هاي داغ حجاز مي‌خوابانيد و سنگ 
آس��ياب روي بدنش مي‌گذاشت تا اينكه 
مغزش به جوش می‌آم��د و به او مي‌گفت 
به خداي محمد كافر شو! او مي‌گفت احَد 
احَد يعني خدا يكتاس��ت. ديگر از كساني 
كه او را خيلي اذيت ك��رد، اميه بن خلف 
بود ك��ه مكرر او را ش��كنجه م��ي‌داد و از 
مقدرات الهي اميه در جنگ بدر به دست 

بلال كشته شد. 
در يكي از روزها كه بلال در ش��كنجه بود 
پيامبر او را ديد و از او گذش��ت و به ابوبكر 
فرمود اگر مالي داشتم بلال را مي‌خريدم. 

او نزد عباس رفت و گفت بلال را براي من 
خريداري كن. عباس عموي پيامبر به سراغ 
زني كه مالك بلال بود، در حاليك‌ه بلال زير 
سنگ‌هاي سنگين در شكنجه بود نزديك 
بود بميرد، رف��ت و از او تقاض��اي خريدن 
بلال را کرد. آن زن درب��اره بلال مذمت و 
بدگویي كرد و بع��د او را فروخت و بلال بر 
اثر صبر مقابل ش��كنجه آزاد شد و خدمت 

پيامبر)ص( آمد و مؤذن حضرتش شد. 
  صبر بهتر از كيفر است

بعد از پايان جنگ احُد پيامبر)ص( كسي را 
فرستاد تا در ميان كشتگان جسد عمويش 
حمزه را پيدا كن��د. حارث بن صمت وقتي 
ديد جس��د حمزه عموي پيامب��ر را مثله 
كردند يعني گوش و بيني و بعضي اعضا را 
بريده‌اند و جگر او را بيرون آورده‌اند نتوانست 

اين خبر ناگوار را به پيامبر برساند. 
پيامبر خودش��ان مي��ان كش��تگان آمد و 
چشمش به جسد عمويش حضرت حمزه 
افتاد كه بدنش را مثله كرده‌اند، ناراحت شد 
و گريه كرد و فرمود: به‌خدا قسم هيچ جایي 
برايم سخت‌تر از اين موقوف نگذشت، اگر 
خدا مرا بر قريش غالب كند 70 نفر از آنها را 

مثله خواهم كرد. 
جبرئيل نازل ش��د و اين آيه را آورد: »اگر 
خواستيد كيفر نمایيد همانند آنچه بر شما 
ستم شده انجام دهيد، اگر صبر كنيد، آن 
برايتان بهتر است.« پيامبر )ص( فرمود: من 

بر اين مصيبت صبر ميك‌نم. 
توضيح آن كه قاتل جناب حمزه )وحشي 
غ�الم جبي��ر( ب��وده و او به دس��تور هند 
جگرخوار )مادر معاويه كه پدرش عتبه در 
جنگ بدر كشته شده بود(، شكم حمزه را 
بشكافت و جگرش را بيرون آورد و نزد هند 
برد و او آن‌را به دندان گرفت اما به امر خدا 
نتوانس��ت آن را بخورد، پس با راهنمایي 
وحشي هند نزد جنازه حمزه آمد و بدن آن 
جناب را مثله كرد و در عوض اين كشتن، 
هند گوشواره، دستبند و گردنبند خود را 

به وحشي داد. 

راهكارهايي براي انعطاف‌پذيري در مقابل مشكلات 

گذار از دوران سخت زندگي با روحيه تاب‌آوري

س�رزنش ك�ردن در براب�ر رويداده�ا يا 
ش�رايط خارج از كنترل فقط انرژي شما 
را تخليه  و احس�اس اضطراب و نااميدي 
درون‌تان ايجاد مي‌كند. از س�وي ديگر، 
پذيرش شرايط و موقعيت خود مي‌تواند 
ش�ما را آزاد كند تا انرژي خ�ود را صرف 
كارهايي كنيد كه بر آنها كنت�رل داريد. 
پ�س روي چيزه�اي تحت كنت�رل خود 
تمركز كنيد. فهرس�تي از همه چيزهايي 
ك�ه نمي‌توانيد كنترل‌ش�ان كنيد، تهيه 
كرده و به خود اجازه دهيد تا به هيچ وجه 
نگران آنها نباشيد. در عوض، روي اقدامي 
كه مي‌توانيد انجام دهي�د، تمركز كنيد

سبك رفتار

نقش تاب‌آوري در مواقع بحراني
نقش تاب‌آوري در مواقع بحراني، نقشي حائز اهميت 
اس��ت و افراد داراي روحي��ه انعطاف‌پذيري توانايي 
بيشتري نسبت به تحمل پريشاني عاطفي ناشي از 
دوران سخت دارند. هرچه انعطاف‌پذيرتر باشيد، بهتر 
مي‌‌توانيد احساسات بد، استرس، اضطراب و غم و اندوهي را كه 
با آسيب‌‌ها و ناملايمات همراه است تحمل و راهي براي دوري از 
شكست پيدا كنيد. اكثر مواقع همه ما اوقات بدي را پشت سر 
مي‌گذاريم، همه ما نااميدي، از دس��ت دادن و تغيير را تجربه 
ميك‌نيم و همه ما در زمان‌هاي مختلف زندگي خود احساس 
غمگيني، اضطراب و اس��ترس ميك‌نيم، اما تاب‌آوري و ايجاد 
انعطاف‌پذيري مي‌‌تواند به ش��ما كمك كند تا ديدگاه مثبتي 
داشته باشيد و با آينده‌‌اي مبهم توأم با ترس كمتر روبه‌رو شويد 
و حتي تاريك‌ترين روزها را آسان‌تر پشت سر بگذاريد. اگر نسبت 
به پريشاني عاطفي حساس‌تر هستيد و كنار آمدن با سختي‌ها يا 
ناملايمات برايتان دشوار است، ابتدا اين مهم است كه آن را نوعي 
نقص شخصيتي تصور نكنيد. انعطاف‌پذيري يك فرآيند مداوم 
است كه نياز به تلاش براي ايجاد و حفظ آن در طول زمان دارد. 

تاب‌آوري و كنار آمدن با
 چالش‌هاي زندگي

استفاده از تجربيات گذشته مي‌تواند به شما كمك 
كند تا با چالش‌هايي كه امروز با آن روبه‌رو هستيد، 
كنار بياييد. حتي اگر در گذشته براي كنار آمدن با 
ناملايمات تلاش كرده‌‌ايد، حداقل ممكن اس��ت 
بتوانيد برخي از راه‌هاي مقابله با آنه��ا را كه كمكي نميك‌‌نند، 
بشناسيد. ايجاد انعطاف‌پذيري مي‌تواند به شما كمك كند تا در 
مشكلاتي كه با آن روبه‌رو ش��ده ايد، نكات مثبت را پيدا كنيد. 
نجات از سختي‌ها مي‌تواند چيزهاي مهمي در مورد خودتان و 
دنياي اطراف‌تان به شما بياموزد و عزم شما را تقويت كند. حتي 
مي‌تواند همدلي شما را عميق‌تر كند و به مرور زمان شما را به 
عنوان يك انسان تكامل يافته و رش��د كرده به آدم‌ها و دنياي 
پيرامون معرفي نماید. تاب‌آوري و ايجاد انعطاف‌پذيري همچنين 
مي‌‌تواند به شما كمك كند تا با چالش‌هاي زندگي كنار بياييد و 
در زمان‌هاي خوب و بد متمركز، انعطاف‌پذير و قوي بمانيد، از 
تجربيات جديد يا آينده‌اي مبهم كمتر احس��اس ترس كنيد، 
احساسات بد خود را مديريت و تحمل كنيد، حتي آنهايي كه 
ترجيح مي‌دهيد از آنها دوري كنيد. مانند عصبانيت يا نااميدي. 
تاب‌آوري مي‌تواند منجر به اين شود كه شما به راحتي روابط خود 
را تقويت كنيد و مهارت‌هاي ارتباطي‌تان را بهبود بخش��يد، به 
خصوص در شرايط فشار عزت نفس خود را تقويت كنيد. اين فضا 
را برايتان فراهم ميك‌ند كه مطمئن باشيد در نهايت راه‌حلي براي 
يك مش��كل پيدا خواهيد ك��رد. مي‌توانيد اي��ن ويژگي‌هاي 
انعطاف‌پذيري را در هر زمان، صرف نظر از سن، پيشينه يا شرايط 
خود، توسعه دهيد و بهبود ببخشيد. توجه به نكاتي كه در ادامه 
آمده مي‌تواند به شما كمك كند تا با اعتماد به نفس بيشتري با 
سختي‌ها روبه‌رو شويد، بهتر با اين زمان‌هاي پر فراز و نشيب كنار 

بياييد و به روزهاي روشن‌تر و اميدواركننده‌تري برسيد. 

پذيرش را تمرين كنيد
در حالي ك��ه همه ما به روش‌ه��اي مختلف به 
رويدادهاي استرس‌‌زا واكنش نشان مي‌دهيم، 
بسياري از ما سعي ميك‌نيم با امتناع از پذيرش 
حقيقت درباره آنچ��ه اتفاق مي‌‌افت��د، از خود 
محافظت كنيم. از اين گذشته، با روحيه تاب آوري و مهارت‌هاي 
مقابله با مش��كلات و انكار تجرب��ه يك بح��ران، مي‌توانيد بر 
رويدادهايي كه معمولاً غير قابل كنترل هستند، كنترل داشته 
باش��يد. اين انكار مي‌‌تواند كاركردهاي مثبتي داشته باشد. به 

عنوان مثال مي‌‌تواند به شما فرصتي دهد تا با شوك يك رويداد 
آسيب‌‌زا كنار بياييد، با ش��رايط جديد سازگاري بهتري داشته 
باشید و به دنبال جس��ت‌و‌جوي راه‌حل بوده و روند درمان را به 
راحتي طي كنيد. پس پذيرش را تمرين كنيد و به دنبال راهكاري 

براي بالا بردن روحيه تاب‌آوري در خود باشيد. 

شرايط و تغيير را بپذيريد
تغيير بخش��ي اجتناب‌ناپذير از زندگي است و 
بسياري از جنبه‌ها و جهان در حال تغيير خارج از 
كنترل فردي ماست. ش��ما نمي‌توانيد به عنوان 
مثال گس��ترش ش��يوع يك ويروس، س��رعت 
تغييرات اجتماعي يا نحوه رفتار انسان‌ها و اقتصاد كشور را كنترل 
كنيد. سرزنش كردن در برابر رويدادها يا شرايط خارج از كنترل 
فقط انرژي شما را تخليه  و احساس اضطراب و نااميدي درون‌تان 
ايجاد ميك‌ند. از س��وي ديگر، پذيرش شرايط و موقعيت خود 
مي‌تواند شما را آزاد كند تا انرژي خود را صرف كارهايي كنيد كه 
بر آنها كنترل داريد. پس روي چيزهاي تحت كنترل خود تمركز 
كنيد. فهرستي از همه چيزهايي كه نمي‌توانيد كنترل‌شان كنيد، 
تهيه كرده و به خود اجازه دهيد تا به هيچ وجه نگران آنها نباشيد. 
در عوض، روي اقدامي كه مي‌توانيد انجام دهيد، تمركز كنيد. اگر 
بيكار هستيد، نمي‌‌توانيد از شرايط توقع داشته باشيد تا شغل 
ايده‌‌آل برايتان ظاهر ‌شود يا اينكه كارفرما به شما اجازه مصاحبه 
‌و استخدام دهد. اما ش��ما مي‌توانيد ميزان زمان و تلاشي را كه 
براي جست‌وجوي كار يا تقويت مهارت‌هاي خود صرف ميك‌نيد 

كنترل كنيد. اگر يكي از عزيزان‌تان با يك بيماري تهديدكننده 
در زندگي‌اش مواجه است، ممكن است مجبور شويد كنترل خود 
را به متخصصان پزشكي واگذار كنيد، اما همچنان مي‌توانيد روي 
ارائه حداكثر حمايت عاطفي به عزيزتان تمركز كنيد. پس با نگاه 
كردن به گذشته خود، شرايط فعلي و تغيير را بپذيريد. نگاه كردن 
به نمونه‌هايي كه قبلًا با تغيير كنار آمده‌ايد، مي‌تواند به شما در 
پذيرش شرايط فعلي كمك كند. شايد در گذشته از يك جدايي 
دردناك رنج برده و در نهايت توانس��ته‌ايد به زندگي خود ادامه 
دهيد، يا شغلي را از دس��ت داده و در نهايت شغل بهتري پيدا 
كرده‌ايد. بررسي موفقيت‌هاي گذشته‌تان همچنين مي‌تواند به 
شما كمك كند تا بحران كنوني را پشت سر بگذاريد و اطمينان 

حاصل كنيد كه مي‌‌توانيد دوباره از آن عبور كنيد. 

 احساسات خود را بپذيريد
باور كنيم بهترين راه براي پش��ت سر گذاشتن 
روزهاي س��خت، تاب آور بودن و ناديده گرفتن 
احساسات دردناك و نشان دادن چهره‌اي شجاع 
است. چه بخواهيم اين مسئله را بپذيريم و چه نه، 
بايد باور كنيم هميشه و در همه حال احساسات ناخوشايند وجود 
دارند و تلاش براي جلوگيري از ظاهر ش��دن احساسات و بروز 
مشكلات، تنها به اس��ترس ما دامن مي‌زند و پذيرش موقعيت 
جديدمان را به تأخير انداخته و از ادامه مسير جلوگيري ميك‌ند. 
احساسات خود را بپذيريد. با اجازه دادن به خود براي احساس 
احساسات، متوجه خواهيد شد كه حتي شديدترين و ناراحت‌ 

كننده‌ترين احساسات نيز از بين خواهند رفت و آسيب‌هاي ناشي 
از اين دوران سخت شروع به محو شدن خواهند كرد و اين شما 
هس��تيد كه با روحيه تاب‌آوري مي‌‌توانيد راه��ي به جلو پيدا 

كنيد. 

با ديگران ارتباط برقرار كنيد
در مواق��ع بحراني ب��ه منظور ارتق��اي روحيه 
تاب‌آوري خود و يادگيري مهارت‌هاي مقابله با 
مش��كلات زندگي‌تان س��عي كنيد هميشه با 
ديگران ارتباط برقرار كني��د. برقراري ارتباط با 
دوس��تان و خانواده زماني كه روزهاي س��ختي را پش��ت سر 
مي‌گذاريد، مي‌تواند به كاهش استرس و تقويت خلق و خوي 
شما كمك كند و به تبع آن ش��ما مي‌توانيد همه تغييرات و 
اخت�اللات را درك و به راحت��ي هضم كنيد. ب��ه جاي اينكه 

احساس كنيد به تنهايي با مشكلات خود روبه‌رو هستيد و به 
تنهايي داريد با آنها دس��ت و پنجه نرم ميك‌نيد، مي‌توانيد از 
داشتن ديگران براي تكيه كردن، كمك بگيريد و انعطاف‌پذيري 
خود را افزايش دهيد. افرادي كه با آنها تماس مي‌گيريد، نيازي 
به پاسخگويي براي مشكلاتي كه با آن روبه‌رو هستيد، ندارند. 
آنها فقط بايد مايل باشند كه بدون قضاوت به شما گوش دهند. 
در واق��ع، آنچه در م��ورد آن صحبت يا كلماتي كه اس��تفاده 
ميك‌نيد اغلب بي‌اهميت هستند. اين ارتباط انساني، تماس 
چشمي، لبخند يا فشردن دست است كه مي‌تواند در احساس 
شما تفاوت ايجاد كند. تلاش كنيد تا روابط‌تان را اولويت‌بندي 
كنيد. هيچ چيز به اندازه ارتباط چهره به چهره با كس��ي كه 
دلسوزتان اس��ت، مزايا ندارد. با اين حال، اين روزها هميشه 
نمي‌توان دوس��تان و عزيزان را به صورت حضوري ديد. براي 
مثال، اگر به دليل محدوديت‌هاي جغرافيايي، قرنطينه يا سفر 
از هم جدا هستيد، از طريق تلفن، تماس تصويري در رسانه‌هاي 

اجتماعي و... با ديگران ارتباط برقرار كنيد. 

از افراد منفي نگر دوري كنيد
سعي كنيد از افراد منفي نگر دوري كنيد. برخي 
از دوستان شنوندگان خوبي هستند، مهربان و 
همدلند اما برخي ديگر نه. ع��ده‌اي كه از اين 
صفات برخوردار نيستند فقط احساسات منفي 
را تحريك ميك‌نند و باعث مي‌ش��وند كه ش��ما حتي بيشتر 
احساس استرس، اضطراب يا وحشت كنيد. سعي كنيد از هر 
كس كه مشكلات شما را بزرگ جلوه مي‌دهد، انتقاد ميك‌ند يا 
باعث مي‌شود شما احساس يأس كنيد، دوري كنيد. اگرچه 
روابط ب��ا آدم‌هاي پيرامون براي بهبود س�المت روان، ايجاد 
انعطاف‌پذيري و گذراندن راحت دوران سخت حياتي است، اما 
بسياري از ما احساس ميك‌‌نيم كسي را نداريم كه در مواقع نياز 
به او مراجعه كنيم. راه‌هاي زيادي براي ايجاد دوس��تي‌هاي 
جديد وجود دارد. اگر كساني را مي‌شناسيد كه تنها يا منزوي 
هستند، ابتكار عمل را به دست بگيريد و به آنها نيز كمك كنيد. 
زندگي در زمان‌هاي سخت مي‌تواند هم از نظر روحي و هم از 
نظر جسمي خسته كننده باشد. قرار گرفتن مداوم در حالت 
استرس شديد مي‌تواند منجر به مشكلات جدي سلامتي شود، 
سيستم ايمني و گوارشي شما را تحت تأثير قرار دهد، خطر 
حمله قلبي و سكته مغزي را افزايش دهد و منجر به فرسودگي 
شغلي، خستگي عاطفي، فيزيكي و ذهني شود. از آنجايي كه 
بدن و ذهن بسيار به هم مرتبط هستند، مراقبت از خود بخش 
مهمي از تاب آوري و ايجاد انعطاف‌پذيري و گذار از زمان‌هاي 
سخت و استرس زاست. هنگامي كه بدن شما احساس قوي 
بودن و سلامت كند، ذهن شما نيز همين طور احساس خواهد 

كرد. 

دنبال معنا و هدف باشيد
دنبال معنا و هدف باشيد. غرق شدن در مشكلات 
يا گرفتار شدن در بحراني كه با آن روبه‌رو هستيد، 
آسان است اما شرايط‌تان هر چه كه باشد، لازم 
نيست ش��ما خود را ببازيد و تس��ليم موقعيت 
بحراني كنوني شويد. با دنبال كردن فعاليت‌هايي كه به زندگي 
شما هدف و معنا مي‌بخشد، مي‌توانيد مشكلات خود را در تنگنا 
نگه داريد، به راحتي بر آنها غلبه و هويت خود را حفظ كنيد. هر 
كس متفاوت است، بنابراين همه راه‌هاي متفاوتي براي تجربه 
هدف و معنا دارند. خود را با انتظ��ارات ديگران محدود نكنيد. 
فعاليت‌هايي را دنبال كنيد كه براي شما مهم بوده و رضايت‌تان 
از زندگي را بيشتر ميك‌نند. اينگونه مي‌توانيد بر ناملايمات غلبه 

كنيد. 
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نقش تاب‌آوري در مواقع بحراني، نقش�ي 
حائز اهميت اس�ت و اف�راد داراي روحيه 
انعطاف‌پذيري توانايي بيش�تري نسبت 
به تحمل پريشاني عاطفي ناشي از دوران 
س�خت دارن�د. هرچ�ه انعطاف‌پذيرت�ر 
باش�يد، بهت�ر مي‌‌توانيد احساس�ات بد، 
اس�ترس، اضطراب و غم و اندوهي را كه با 
آس�يب‌‌ها و ناملايمات همراه است تحمل 
و راهي براي دوري از شكس�ت پيدا كنيد

  ناديا اسماعيلي
به نظر مي‌رسد جهان از يك بحران به بحران ديگر در حال گردش است. ما اخيراً يك بيماري همه گير جهاني و تغييرات 
چش�مگير در نحوه انجام امورات و زندگي روزمره، عدم اطمينان اقتصادي، آش�فتگي‌هاي خانوادگي - اجتماعي و 
همچنين مجموعه‌اي از بلاياي طبيعي را تجربه كرده‌ايم. آسيب‌هاي ش�خصي وجود دارد كه مردم نيز با آن دست و 
پنجه نرم مي‌كنند، مانند از دست دادن يك عزيز، تهديد سلامتي، بيكاري، طلاق، جنايات خشونت آميز يا حوادث 
تلخ و... براي بس�ياري از ما اين زمان مبارزه و تحول بي‌‌سابقه بوده است و حتي ش�ده كه زنده ماندن‌مان در دوران 
س�خت و ناملايمات اخير تنها با ايجاد انعطاف‌پذيري و افزايش روحيه تاب‌آوري ممكن بوده است. چه منبع اختلال 
در زندگي يك معضل جهاني باشد يا يك تراژدي و مسئله شخصي يا هر دو، به هر روي زندگي با وجود دارا بودن فراز 
و نشيب‌هاي بي‌شمار، در زمان‌هاي سخت مي‌‌تواند تلفات س�نگيني بر روحيه، سلامتي و ديدگاه شما داشته باشد. 
اين امر گاهي حتي مي‌تواند احساس درماندگي و غرق شدن در استرس و اضطراب را در انسان‌ها ايجاد كند. ممكن 

است به‌ طور دردناكي براي تمام چيزهايي كه از دست داده ‌‌‌ايد غصه بخوريد و سيلي از احساسات دشوار و متناقض 
روان ش�ما را فرا گرفته ‌باش�د، گاهي حتي حالتي پيش مي‌آيد كه آدمي در مورد چگونگي ادامه زندگي‌اش مطمئن 
نيست. حتي ممكن است احساس كند كه زندگي كاملًا از كنترل او خارج ش�ده است و نمي‌تواند روي هر اتفاقي كه 
ممكن است بعدها رخ دهد، تأثير بگذارد. هيچ راهي براي جلوگيري از غم و اندوه، ناملايمات يا پريشاني در زندگي 
وجود ندارد، اما راه ‌هايي وجود دارد كه به بازيابي حس كنترل بش�ر كمك مي‌‌كند. تاب‌‌آوري، توانايي كنار آمدن با 
فقدان، تغيير و آسيب‌هايي اس�ت كه بخش‌هاي اجتناب‌ناپذير از زندگي بوده‌‌اند. ايجاد انعطاف‌پذيري مي‌‌تواند به 
شما كمك كند تا بهتر با رويدادها و تغييرهاي زندگي سازگار شويد، با زمان‌هاي آشفته كنار بياييد و از سختي‌‌ها و 
مصيبت‌ها نجات پيدا كنيد. گاهي با يك بحران جهاني يا مش�كلي شخصي روبه‌رو مي‌شويد، گاهي هم با تركيبي از 
هر دو، در هر صورت اين تاب‌آوري و مهارت مقابله با مشكلات و ايجاد انعطاف‌‌پذيري است كه مي‌‌تواند به شما كمك 
كند تا با اس�ترس كنار بياييد، بر ناملايمات غلبه كنيد و از روزهاي بهتري كه پيش‌رو داري�د، نهايت لذت را ببريد. 

خداوند در قرآن كريم با صراحت و زيبايي مي‌فرماي�د:»ان الله مع الصابرين- 
خدا با صابران اس�ت.« مصداق كلام الهي نيز هزاران حكايت زندگي ماست كه 
با صبر به نتيجه رس�يده‌ايم. گزيده‌اي از حكايات صب�ر را در ادامه مي‌خوانيد. 


