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 در ش�رايط فعلي با چالش‌هاي حياتي در زيست طبيعي 
شهروندان روبه‌رو هس�تيم كه به نوعي »ناامني ذهني« 
دامن مي‌زند. مثلًا آدم‌ها مي‌بينن�د هر روز قيمت كالاها 
اوج بيشتري مي‌گيرد و هزينه‌ها و درآمدهاي‌شان باهم 
همخواني ندارد. واكن�ش آدم‌ها در اي�ن وضعيت توليد 
خشم، ناخشنودي و گلايه است. چطور به آدم‌ها مي‌توان 
گفت اين توليد خشم اولاً مس�ئله آنها را حل نمي‌كند و 
ثانياً شايد آسيب اين توليد خش�م و گلايه بيشتر از آن 

مسئله بيروني باشد. 
درباره مسئله خشم و به ويژه خش��م اجتماعي بايد ديد كه ريشه‌هاي 
خشم كجاست تا بتوان آن را حل كرد. خشم وقتي شكل مي‌گيرد كه 
انسان‌ها احساس ناكامي و ظلم كنند. اگر افراد ببينند حق‌شان ديده 
و داده نمي‌شود و مورد ظلم قرار مي‌گيرند دچار خشم مي‌شوند. حالا 
اين واكنش مي‌تواند ناشي از يك ظلم واقعي باشد يا نه صرفاً احساس 

ظلم باشد. 
خاستگاه ديگر خشم، مس��ئله نااميدي است. اگر افراد تصور كنند كه 
براي گرفتن حق‌ش��ان و براي اصلاح وضعيت موج��ود و براي اينكه 
ميزان و تعداد فس��ادها كاهش پيدا كند و نابساماني‌ها كم شود، هيچ 
راهي جلوي پ��اي آنها وجود ندارد و فضايي واقعي و نه ش��عاري براي 
اصلاح وضع موجود پيش‌بيني نش��ده، اينجاس��ت كه آن احساسات 
منفي به خشم تبديل مي‌شود. اگر مردم ببينند در دوره‌هاي مختلف 
انتخابات رأي‌شان ديده نمي‌شود يا كانديداي مورد نظر آنها در ليست 
جريان‌هاي سياس��ي و احزاب وجود ندارد كه به صحنه بيايند و رأي 
بدهند، طبيعي است كه احساس نااميدي خواهند كرد. اگر لايه‌هاي 
مختلف مردم از همان طبقه و جايگاهي كه در آن قرار دارند، ببينند كه 
به رغم انتقاداتي كه به مديريت جامعه وجود دارد، رويه‌ها و سياست‌ها 
اصلاح و تغيير پيدا نمي‌كند، اين نقطه‌اي است كه مردم را مستأصل 

و مأيوس خواهد كرد. 
 شما در واقع مي‌گوييد بخشي از اين سامانه توليد خشم 
و نااميدي به شيوه فعلي مشاركت دادن مردم در اصلاح 

رويه‌ها برمي‌گردد؟
بله، بد نيست نگاهي به گذش��ته بيندازيم. در گذشته- تا قبل از دوم 
خرداد- افرادي كه به نوعي منتقد بودند و با نظام سياس��ي مش��كل 
داش��تند به صحنه نمي‌آمدند. در انتخابات دوم خرداد با شرايطي كه 
به وجود آمد، اين قشر از جامعه متوجه ش��دند كه با آمدن به صحنه 
مي‌توانند نظرات‌شان را اعلام و اعمال كنند و همين كنش باعث شد ما 
در دوره‌هاي بعد انتخابات‌هاي پرشوري داشته باشيم اما به مرور زمان 
و بر اساس برخي رويه‌هاي نادرست يا سوء‌تفاهم‌ها مردم به اين نتيجه 
رسيدند كه مسير انتخابات باعث كاهش نابس��اماني‌ها نمي‌شود و به 
همين جهت احساس نااميدي شكل گرفت، البته گاهي خشم پنهان 
اس��ت اما ظلم وقتي با نااميدي پيوند بخورد به خشم آشكار تبديل و 
اين خشم ابراز مي‌شود. ابراز خشم آن هم در مقياس اجتماعي مربوط 
به جايي است كه افراد توأمان احس��اس نااميدي و ظلم شديد كنند. 
ُ الجَْهْرَ بالسُوء  خداوند متعال هم در قرآن كريم مي‌فرمايد: َال يحُبُ اللَه
منَ القَْوْل إَال مَنْ ظُلمَ/ خدا دوست ندارد كسي در علن و ملأ عام عليه 
كسي فرياد بزند مگر اينكه احساس ظلم كند، بنابراين احساس ظلم و 

نااميدي يكي از مسئله‌هاي بسيار مهم است. 
 اش�اره كرديد كه ظلم مي‌تواند واقعي باش�د يا نه صرفاً 
احس�اس ظلم باش�د. ش�يوه برخورد با اين دو نوع ظلم 

چگونه بايد باشد؟
خب اگر درك صحيحي از موقعيت داشته باشيم و به اصطلاح، درد را 
به درستي تشخيص داده باشيم، آن وقت مي‌توانيم سخن از راه‌حل بر 
زبان جاري كنيم. ببينيد ظلم مي‌تواند واقعي باش��د يا احساس شده 
باشد، يعني فرد يا افراد احس��اس ظلم كنند و واقعيت نداشته باشد. 
اينجا حاكمي��ت بايد تدبيري بينديش��د، اگر ظلم واقعي اس��ت بايد 
روند حكمراني را اصلاح كند اما اگر ظلم صرفاً يك احس��اس است و 
واقعيت ندارد، حاكميت بايد با استفاده از روش‌هاي علمي موجود در 
روان‌شناسي اجتماعي، جامعه‌شناسي، ارتباطات و با راهبرد تبيين و 
روشنگري آن حس غلط را از بين ببرد. چرا حكمرانان از نظرات و نتايج 

   حسن فرامرزي
حجت‌الاسلام‌و‌المس�لمين دكت�ر عباس پس�نديده، 
رئيس گروه روان‌شناسي اسالمي پژوهشگاه قرآن و 
حديث قم اين سال‌ها به صورت تخصصي روي موضوع 
تاب‌آوري كار كرده است. گفت‌وگوي ما با اين پژوهشگر 
با توجه به فضايي كه امروز جامع�ه ما در آن قرار دارد، 
احتمالاً مي‌تواند پيشنهادهاي عملي و كارا به مخاطب 
خود ارائ�ه كند. در واق�ع اين گفت‌وگ�و مي‌خواهد به 
مخاطب نشان دهد اگر چه وسط تلاطم‌ها و طغيان‌هاي 
سركش زندگي قرار گرفته است و موج‌هاي سهمگين به 
سوي او مي‌آيند، اما در واقع از يك فراز بالاتر سرنوشت 
او به آمد‌وشد اين تلاطم‌ها و موج‌ها بستگي ندارد، بلكه 
سرنوشت او به كنش و رفتاري بستگي دارد كه در برابر 

موج‌هاي زندگي نشان مي‌دهد. 

خشم وقتي شكل 
مي‌گيرد كه انسان‌ها 
احساس ناكامي و 
ظلم كنند. اگر افراد 
ببينند حق‌شان 
ديده و داده 
نمي‌شود و مورد 
 ظلم قرار مي‌گيرند
 دچار خشم 
مي‌شوند. حالا اين 

واكنش مي‌تواند 
ناشي از يك ظلم 

واقعي باشد يا نه صرفاً 
احساس ظلم باشد

مسئولان بايد قدر 
اين مردم را بدانند 
و تاب‌آوري مردم 
مسئوليت آنها را 
بيشتر كند. هرگز 
نبايد تاب‌آوري 
مثال‌زدني مردم 
ايران، خيال 
مسئولان را راحت 
كند، بلكه بايد آنها را 
 بيشتر دغدغه‌مند
 و حساس كند

 اگر تاب‌آوري
  در مقياس ملي را
 در نظر بگيريم، 
اين سال‌ها واقعاً 

مردم ما سنگ تمام 
گذاشته‌اند. 

مردم ايران از 
 مقاوم‌ترين

 و تاب‌آورترين 
 ملت‌هاي دنيا

 هستند 

 برخي معتقد  
هستند كه اگر كسي 

خشمگين شد بايد 
اجازه دهيم خشم 
خود را يك جايي 

تخليه كند ولي برخي 
از تحقيقات نشان 

مي‌دهد اعمال و ابراز 
خشم لزوماً موجب 

آرام شدن افراد 
جامعه نمي‌شود 

در كشورهاي 
غربی مثل امريكا و 
كشورهاي اروپايي 
متوجه شدند رنج، 
 محروميت
 نابساماني و فقر را 
نمي‌توان حذف كرد 
به ويژه مسئله درد 
و رنج و مشكلات، 
يعني مجموعه آنچه 
ما به آن مصائب 
مي‌گوييم

 تاب‌آوري
 به معناي انفعال 
نيست، بلكه به 
 معناي اين است كه
 ما اجازه ندهيم 
 فشارها
  سازمان رواني ما را
 به هم بريزند

 تاب‌آوري و 
پیش‌روندگي 
ملت ايران، يكي از 
معجزات فرهنگ 
اسلامي است و بايد 
جزو دستاوردهاي 
انقلاب اسلامي 
دانست 

 انعطاف
 به معني اين است 
كه انسان مانند 
خوشه‌هاي گندم 
باشد. وقتي تحت 
فشار باد و طوفان 
قرار مي‌گيرد خم 
شود تا آن طوفان، 
عبور و گذر كند و 
وقتي طوفان تمام 
شد، آن وقت مي‌تواند 
برگردد به حالت اول 
خودش 

 کی خاستگاه خشم
 مسئله نااميدي 
است. در واقع خشم 
وقتي بروز میک‌ند 
که  افراد به اين نتيجه 
برسند كه براي 
گرفتن حق‌شان و 
براي اصلاح وضعيت 
موجود و براي اينكه 
ميزان و تعداد 
فسادها كاهش پيدا 
كند و نابساماني‌ها 
كم شود، هيچ راهي 
جلوي پاي آنها وجود 
ندارد 

مردم هرگز از ما 
نمي‌پذيرند كه 
زندگي تاب‌آورانه را 
مطرح كنيم بدون 
اينكه آنها مشاركت 
فعال حكمرانان را در 
اين زمينه حس كنند 

ما نمي‌توانيم به مردم 
بگوييم خشمي كه 
ابراز مي‌كنيد اثري 
نخواهد داشت. 
اين خشم اثرگذار 
خواهد بود و ممكن 
است تغييراتی جدي 
در جامعه و نظام 
حكمراني رقم بزند

اين يك تصور غلط 
است كه ما گمان كنيم 

تاب‌آوري مربوط 
به جوامع فقير و 

توسعه‌نيافته و زندگي 
بدون تاب‌آوري و با 

لذت مربوط به جوامع 
پيشرفته است. 

بشر در اين دنيا 
چه فقير باشد به 
لحاظ اقتصادي 

و چه غني، حتماً 
درد و رنج را تجربه 

خواهد كرد 

گفت‌وگو با حجت‌الاسلام‌والمسلمين دكتر عباس پسنديده
رئيس گروه روان‌شناسي اسلامي پژوهشگاه قرآن و حديث قم

تاب‌آوری مردم
باید مسئولان را  دغدغه‌مندتر کند

خداوند متعال 
در قرآن كريم 

مي‌فرمايد: لَا يحُِبُّ 
وءِ مِنَ  الَلّهُ الجَْهْرَ باِلسُّ

القَْوْلِ إّاَل مَنْ ظُلِمَ/ 
خدا دوست ندارد 

كسي در علن و ملأ 
عام عليه كسي فرياد 

بزند، مگر اينكه 
احساس ظلم كند، 
بنابراين احساس 

ظلم و نااميدي يكي 
از مسئله‌هاي بسيار 

مهم است
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علمي دانش‌هايي چون روان‌شناسي اجتماعي و جامعه‌شناسي استفاده 
نمي‌كنند؟ استفاده از علم در اين پديده‌ها يك رويه تجربه‌شده و موفق 

در حكمراني علمي در دنياست. 
 يكي از بنيادي‌ترين ريشه‌هاي يأس، فقدان چشم‌اندازي 

براي بهبود رويكردهاست. در اين باره چه بايد كرد؟
ما براي ش��كل‌گيري چش��م‌انداز اميدوارانه بايد رويه‌ها را به گونه‌اي 
اصلاح كنيم كه افراد جامعه احساس كنند كشور متعلق به آنهاست و 
اگر نظري دارند در اداره و مديريت كشور اعمال مي‌شود. اگر ما خواهان 
آن چشم‌اندازي هستيم كه بايد در جامعه احيا شود، راهش اين است 
كه سياستگذاري‌ها و رويه‌ها به گونه‌اي باشد كه مردم در سطح اجتماع 
و در متن مناسبات سياس��ي و اقتصادي به عينه و با گوشت و پوست 
لمس كنند كه كش��ور، ملك طلق گروه و طيف خاصي از افراد نيست 
كه في‌المثل فقط قشر مذهبي يا گروه سياسي خاص حق بهره‌برداري 
و ورود به مناصب و مناسبات قدرت را داش��ته باشند بلكه عامه مردم 
حقوقي در اين كشور دارند و نظرات آنها بايد ديده و شنيده شود. يكي از 
مهم‌ترين اركان مهار و درمان نااميدي و خشم هم در اين است كه بايد 

حقوق مردم مورد توجه سياستگذاران و مديران قرار گيرد. 
 مهار نش�دن خش�م و عصبانيت م�ردم و بي‌اعتنايي به 
رضايتمندي اجتماعي چه تأثيري مي‌تواند در سرنوشت 

جامعه داشته باشد؟ 
بدون تعارف و بر اساس يك س��نت الهي، اگر اين خشم به يك خشم 
اجتماعي و فراگير تبديل ش��ود، مي‌تواند به يك اه��رم اثرگذار تغيير 
تبديل شود. ما نمي‌توانيم به مردم بگوييم خشمي كه ابراز مي‌كنيد، 
اثري نخواهد داش��ت. اين خش��م اثرگذار خواهد بود و ممكن اس��ت 

تغييراتی جدي در جامعه و نظام حكمراني رقم بزند. 
 در مقياس فردي چطور؟ آيا تخليه خشم مي‌تواند سازنده 

باشد؟
اين موضوع جاي بحث دارد كه آيا تخليه خشم، وضعيت رواني ما را بهتر 
مي‌كند يا بدتر. برخي از نظريه‌پردازان معتقدند كه اعمال و برون‌ريز 
خش��م، آن را كاهش نمي‌دهد. از طرفي برخي معتقد هستند كه اگر 
كسي خشمگين شد، بايد اجازه دهيم خشم خود را يك جايي تخليه 
كند، ولي برخي از تحقيقات- آن طور كه من اطلاع دارم- نشان مي‌دهد 
اعمال و ابراز خشم لزوماً موجب آرام شدن افراد جامعه نمي‌شود، بايد 

ريشه خشم را شناخت و از بين برد. 
 گاهي ما نمي‌توانيم وضعيت موجود را تغيير دهيم، يعني 
ممكن است دست من به عنوان يك شهروند براي اصلاح 
رويه‌ه�اي مديريتي باز نباش�د، از آن طرف حتي ممكن 
است انتخاب ديگري جز بودن در همين وضعيت ناهنجار 
را نداشته باشم، در اين صورت پاي مفهومي به نام »زندگي 
تاب‌آورانه« به ميان كشيده مي‌شود. اگر مردم و مديران، 
دو سر زندگي تاب‌آورانه باشند، نسبت‌هاي اين دو را در 

كنار هم چطور مي‌بينيد؟‌
مردم هرگز از ما نمي‌پذيرند كه زندگي تاب‌آورانه را مطرح كنيم، بدون 
اينكه آنها مشاركت فعال حكمرانان را در اين زمينه حس كنند، يعني 
ما نمي‌توانيم انتظار داشته باشيم كه عمل به قواعد زندگي تاب‌آورانه 
وضعيتي آرام در جامعه ايجاد كند، در حال��ي كه حكمرانان به همان 
روال سابق و مش��ي گذش��ته خود ادامه بدهند و به قول معروف در بر 
همان پاش��نه س��ابق بچرخد. مردم هرگز از ما نمي‌پذيرند كه بحث 
تاب‌آوري توجيه‌گر نابساماني‌ها و ناكارآمدي حكمرانان باشد، لذا بايد 
قدري وضعيت موجود را باز كرد، چون وضعيت موجود در اثربخشي 

تاب‌آوري مؤثر خواهد بود. 
 منظورتان از باز كردن وضعيت موجود چيست؟

به دلايل مختلفي كه در جاي خود مطرح شده است، نظام استكباري 
فش��ار اقتصادي همه‌جانبه‌اي به اين ملت وارد س��اخته، مس��يرهاي 
تجارت جهاني را به روي ايران به ش��دت تنگ كرده و گلوگاه‌هاي آن 
را در اختيار گرفته اس��ت. خب مجموعه اين اتفاقات باعث مي‌ش��ود 
درآمدهاي كش��ور به ش��دت دچار اختلال ش��ود و كاهش پيدا كند، 
البته اين يك طرف قضيه اس��ت. طرف ديگر قضيه اين است كه ما در 
سطحي ديگر با ناكارآمدي‌هاي برخي مسئولان مواجه هستيم. بعضي 
از مسئولاني كه دغدغه مردم را ندارند و به فكر منافع شخصي و گروهي 
خودشان هستند، ‌يعني اين طور نيس��ت كه غم مردم را غم خودشان 
بدانند و تصميماتي كه گرفته مي‌ش��ود تصميمات كارشناسي‌شده و 
همه‌جانبه‌اي باش��د. اين بخش از قضيه با تاب‌آوري قابل حل نخواهد 
بود و باید تدبير ديگري براي آن انديشيده ش��ود، بنابراين وقتي من 
از تاب‌آوري صحب��ت مي‌كنم، منظ��ورم از ت��اب‌آوري توجيه كردن 
ناكارآمدي‌ها و بي‌عملي‌هاي مس��ئولان نيس��ت. در چنين شرايطي 

مسئله تاب‌آوري وضعيت متفاوتي پيدا مي‌كند. 
 پس همانندي يا دست‌كم شكاف كمتر زندگي مسئولان با 

زندگي مردم عنصر مهمي در تاب‌آوري مردم است. 

بخشي از آن، همين اس��ت. وضعيتي كه ما الان در آن قرار داريم يك 
موضوع فردي نيست. نگاه فردي به مشكلات و فشارهايي كه بر مردم 
وارد مي‌شود، يكي از اشتباهات بزرگ و راهبردي است. اين يك مسئله 
اجتماعي اس��ت و يكي از محورهاي مهمي كه ت��اب‌آوري را افزايش 
مي‌دهد، زندگي ساده مسئولان است. به اين معنا كه مردم بايد ببينند و 
احساس كنند كه مسئولان كشور همانند آنها زندگي مي‌كنند و زندگي 

خودشان متناسب با شرايط فعلي است. 
همان ك��ه حضرت عل��ي)ع( در جملات خ��ود- در چند س��ال دوره 
زمامداري‌شان- دارند كه حاكم بايد مانند ضعيف‌ترين مردم زندگي 
كند تا كسي كه فقير است، احس��اس فقر او را آزرده نكند. در چنين 
ش��رايطي اگر م��ردم ببينند كه مس��ئولان فقط به فك��ر حقوق‌هاي 
چند‌ده‌ميليون��ي، پاداش‌هاي چند‌صدميليوني، س��فرهاي خارجي، 
جلسات پرخرج و پرزرق و برق و ويترين و دكور و تزئينات محل كار و 
تفريح فرزندان‌شان هستند، اينجاست كه قدرت تحمل مردم كاهش 
پيدا مي‌كند، لذا يكي از بحث‌هاي بسيار مهم اين است كه زندگي مردم 

با زندگي مسئولان هم‌سطح شود. 
 منظورتان از هم‌سطحي چيست؟

منظورم از هم‌سطحي اين نيست كه همه مسئولان كمترين حقوق‌ها 
را دريافت كنند، بلكه فاصله زندگي ميان مردم و مسئولان بايد كاهش 
پيدا كند و مردم ببينند كه معيشت و دارايي نمايندگان، وزرا و رؤساي 

آنها به معيشت عموم جامعه و سطح متوسط نزديك است. 
 آيا شما Resiliency را معادل تاب‌آوري مي‌گيرد؟

تاب‌آوري، تعبي��ر و ترجمه دقيق Resiliency نيس��ت. معناي اين 
واژه، تركيبي از انعطاف و برگش��ت‌پذيري اس��ت. تاب‌آوري، فارسي 
واژه صبر است، ‌بنابراين تاب‌آوري را معادل صبر مي‌گيرم و درباره‌اش 

صحبت مي‌كنم. 
بنابر تحقيقاتي كه صورت گرفته است صبر در فرهنگ اسلامي، چهار 
مؤلفه دارد كه اين چهار مؤلفه مي‌تواند به ما در گذر سالم از امور كمك 
كند. مؤلفه اول، انعطاف داشتن اس��ت. انعطاف به معني اين است كه 
انسان مانند خوشه‌هاي گندم باشد. وقتي تحت فشار باد و طوفان قرار 
مي‌گيرد، خم ش��ود تا آن طوفان عبور و گذر كند و وقتي طوفان تمام 
شد، آن وقت مي‌تواند برگردد به حالت اول خودش. فنر را ببينيد. فنر 
خاصيت انعطاف و برگشت‌پذيري دارد. خب اينجا اگر ما در برابر شرايط 
س��خت انعطاف به خرج ندهيم، اين تصلب و س��ختي، كار را به شدت 
سخت خواهد كرد. به طبيعت نگاه كنيم. درختان تنومند در برابر طوفان 
و فشارهاي بيروني شكسته مي‌شوند اما خوشه‌هاي گندم و گياهان نرم و 
بسيار نازك در برابر طوفان شكسته نمي‌شوند. چرا؟ به دليل انعطافي كه 

دارند. اين نكته اول. نكته دوم سرسختي و مقاومت و پايداري است. 
 سخنان شما مرا ياد جملات لائوتسه، حكيم چين باستان 
مي‌اندازد، آنجا كه مي‌گويد: هيچ چيز در اين جهان چون 
آب، نرم و انعطاف‌پذير نيس�ت اما براي حل كردن آنچه 
سخت است چاره‌س�از آب اس�ت. نرمي بر سختي غلبه 
مي‌كند و لطافت بر خشونت. انس�ان، نرم و لطيف زاده و 
هنگام مرگ خشك و سخت مي‌شود. گياهان هنگامي كه 
سر از خاك بيرون مي‌آورند، نرم و انعطاف‌پذيرند و هنگام 
مرگ خشك و شكننده. پس هر كه سخت و خشك است، 
مرگش نزديك ش�ده و هر كه نرم و انعطاف‌پذير، سرشار 

از زندگي است. 
جالب بود. خب انعطاف يك طرف ماجراس��ت. ما در برابر حوادث بايد 
انعطاف داشته باش��يم اما انعطاف به معني عدول از ارزش‌ها، اخلاق و 
قواعدي نيست كه به آن معتقد هستيم. مؤلفه دوم اين است كه ما در 
حوزه ارزش‌هاي‌مان بايد مقاوم باش��يم. به عب��ارت ديگر بايد مراقب 
باش��يم كه ارزش‌ها و اصول ما تحت تأثير ش��رايط قرار نگيرد و تغيير 
نكند. انسانيت، ‌مردانگي، دست‌پاك‌بودن، ظلم نكردن و رعايت حقوق 
ديگران از ارزش‌هاي ما هس��تند. آدمي كه تاب‌آور است، در برابر اين 
اصول، مقاوم و سرسخت است و اجازه نمي‌دهد هويت او كه مجموعه 
اين ارزش‌ها و اصول هستند، در اين شرايط پايمال يا دزديده شود. مثال 
خوشه‌هاي گندم و گياهان نرمي كه عرض كردم انعطاف دارند، به نظرم 
در فهم توأماني منعطف بودن و اصول را رها نكردن كارآمد است، چون 
خوشه گندم با همان انعطاف، ريشه‌هاي خودش را هم حفظ مي‌كند 
اما درختاني ك��ه انعطاف ندارند، گاهي از ريش��ه درمي‌آيند، بنابراين 
سرس��ختي، مقاومت، مراقبت و انعطاف در عين حال كه ممكن است 

دور از هم ديده شوند، در كنار هم هستند. 
مؤلفه س��وم در بحث تاب‌آوري، خويشتنداري اس��ت. اينكه انسان‌ها 
قدرت داشته باشند كه افكار و احساسات خود را مهار و كنترل كنند 
و به اين وسيله از ارزش‌ها و اصولي كه دارند مراقبت و از آنها حراست 
كنند، در همين بحث خويشتنداري مي‌گنجد. گاهي وقت‌ها ما وقتي 
تحت فشار قرار مي‌گيريم، سبب مي‌ش��ود اختيار خودمان را از دست 
دهيم و دست به يكسري اقدامات بزنيم كه هيجاني و غيرمنطقي است. 

اينجاست كه: عنصر خويش��تنداري و مهار يا كنترل‌گري مي‌تواند به 
انسان‌ها كمك كند مراقب رفتار و انديشه خودشان باشند. 

مؤلفه چهارم در تاب‌آوري، افزايش توان تحمل اس��ت. شرايط سخت 
تحمل بيشتري مي‌خواهد و با شرايط عادي متفاوت است و اگر توان 
تحمل افزايش پيدا كند، ميزان مقاومت در شرايط مي‌تواند تاب‌آوري 

را افزايش دهد و تقويت كند. 
 تمايز زندگي منفعلانه با زندگي تاب‌آورانه در چيست؟

تاب‌آوري در مجموع و به ويژه تحمل داشتن به معناي انفعال نيست، 
بلكه به معناي اين است كه ما اجازه ندهيم فشارها، سازمان رواني ما را 
به هم بريزند. مرحوم علامه طباطبايي، تعريف جالب و زيبايي از صبر 
دارند. مي‌فرمايند صبر آن ويژگي اس��ت كه نمي‌گذارد سازمان رواني 
انسان به هم بريزد. اگر اين سازمان رواني انسان به هم بريزد، زندگي 

انسان تباه خواهد شد. 
پس مراد از تاب‌آوري، كنار كشيدن، كنش نداشتن و دست شستن از 
ابتكار عمل نيست بلكه به اين معني است كه كنش‌هاي ما به گونه‌اي 
باشد كه آن س��ازمان رواني به هم نريزد. وقتي سازمان روان انسان در 
فشارها به هم نريخت، آن موقع است كه فرد مي‌تواند فكر كند چه كار 
كند. چگونه فعال باشد و اين مشكلات را پشت سر بگذارد و براي حل 

آن تدبيري بيندیشد. 
وقتي مشكلي به وجود مي‌آيد اگر ما نتوانيم تاب‌آور باشيم، در حقيقت 
آن بحران، سيستم رواني ما را به هم مي‌ريزد. شبيه اين است كه كشوري 
مورد حمله قرار گيرد و بعد مسئولان آن كشور به طور كلي به هم بريزند 
و دچار استيصال شوند. آنجاست كه نمي‌توانند براي مقابله با دشمن از 
توانمندي‌هاي كشورشان استفاده كنند اما اگر مراقبت كنند- مديريت 
بحران معنايش همين اس��ت - اگر مراقبت كنند كه آن آش��فتگي به 
وجود نيايد و سيستم رواني و اجتماعي به هم نريزد، آن موقع است كه 
مي‌توانند به فكر چاره باشند، بنابراين تاب‌آوري از نگاه من يعني فعال 
بودن، چاره‌انديشي، حل مشكل و مديريت بحران. از اين زاويه اگر افراد 
بخواهند فعال باشند، قبل از آن بايد تاب‌آور باشند، بنابراين تاب‌آوري به 

معناي انفعال و دست روي دست گذاشتن نخواهد بود. 
 به عنوان يك پژوهشگر كه در زمينه تاب‌آوري تحقيقات 
كرده‌ايد، نس�بت ميان مردم ايران و تاب‌آوري را چطور 

ارزيابي مي‌كنيد؟
اگر تاب‌آوري در مقياس ملي را در نظر بگيريم، اين سال‌ها واقعاً مردم 
ما س��نگ تمام گذاش��ته‌اند. مردم ايران از مقاوم‌ترين و تاب‌آورترين 
ملت‌هاي دنيا هستند. اين مردم فشارهاي اقتصادي و نظامي شديدي 
را تا به حال تحمل كرده‌اند كه شديدترين آنها مربوط به يك دهه اخير 
اس��ت كه آثار آن تا به امروز ادامه پيدا كرده است. بدون هيچ تعارفي 
بايد گفت اگر اين فش��ارهاي اقتصادي و حتي كمتر از آن در برخي از 
كش��ورهاي ديگر اتفاق مي‌افتاد، زمان زيادي طول نمي‌كشيد كه آن 
ملت به زانو درمي‌آمد اما واقعاً بايد آفرين گفت و اين ملت را تحسين 
كرد كه زير فش��ارهاي چندجانبه، تاب‌آوري بالايي را از خود نش��ان 

داده‌اند. 
آيا تاب‌آوري فقط عكس‌العملي به فش�ارهاي اقتصادي 

است؟
مسلماً نه! فش��ار تبليغاتي و جنگ رواني دشمن واقعاً پديده عجيب و 
غريبي است. ش��ما عدد و رقم را خودتان بهتر مي‌دانيد. ما شايد بيش 
از چندصدشبكه راديوتلويزيوني و سايت‌هاي خبري و كانال و صفحه 
به زبان فارسي داريم كه عليه این ملت سمپاشي و تبليغات مي‌كنند. 
پروپاگاندايي كه راه افتاده است، به ش��دت كار مي‌كند و خيلي قوي 
است اما هنوز اين ملت پابرجاس��ت، البته برخي اثرات اين تحريم‌ها و 
فشارها را در آشوب‌ها و اعتراضات اخير مي‌بينيم و اين اثرات قابل انكار 
نيست اما به هر حال كليت جامعه، مقاومت بسيار بالايي دارند اما نبايد 
از اين مقاومت سوء‌استفاده شود. مسئولان بايد قدر اين مردم را بدانند 
و تاب‌آوري مردم مس��ئوليت آنها را بيشتر كند. هرگز نبايد تاب‌آوري 
مثال‌زدني مردم ايران، خيال مسئولان را راحت كند، بلكه بايد آنها را 
بيشتر دغدغه‌مند و حساس كند كه هر چه مي‌توانند براي اين مردم 

خدمت كنند. اين نشانه رشد و بالندگي يك ملت است. 
ديدگاه‌هاي موجود در دانش روان‌شناسي نسبت به آثار و 

نقش بحران و فشار معيشتي بر روان آدمي چيست؟
برخي نظريه‌هاي روان‌شناسي در بحث بحران و ضربه‌هايي كه آدم‌ها 
در زندگي مي‌بينند، به اختلال پس از ضربه اشاره مي‌كنند. برخي افراد 
وقتي ضربه‌اي به آنها وارد مي‌شود، دچار اختلال‌هاي شديد مي‌شوند 
و آس��يب مي‌بينند، البته بعدها انديشمندان و روان‌شناساني آمدند و 
گفتند كه پيامد ضربه‌ها فقط اختلال نيست بلكه ما رشد پس از ضربه 
را هم داريم كه بحث بسيار مهمي است. تاب‌آوري و پیش‌روندگي ملت 
ايران، يكي از معجزات فرهنگ اسلامي است و بايد جزو دستاوردهاي 
انقلاب اسلامي دانست. دستاورد، فقط تكنولوژي نيست، رشد و تعالي 

انساني در سطح اجتماعي و نه فردي هم دستاورد انقلاب است. 
جمله معروفي از نيچه است كه زخمي كه مرا پاي درنياورد، 

نيرومندم مي‌كند. 
بله، تجربه ما نش��ان مي‌دهد رش��د پس از ضربه يك واقعيت اس��ت، 
آس��يب‌ها، گرفتاري‌ها، س��ختي‌ها و فش��ارها انس��ان‌ها را به چالش 
مي‌كشاند و مثل غربالي روان انسان را الك مي‌كند. اگر آدم‌ها بتوانند با 
اين چالش‌ها خوب مواجه شوند، مي‌توانند از دالان آنها به رشد برسند 
و خودشان را تقويت كنند و يك پله بالاتر بروند، لذا تاب‌آوري يكي از 
عوامل مهمي است كه مي‌تواند ضربه‌ها، سختي‌ها و گرفتاري‌ها را به 

يك رشد تبديل كند و اين يعني تبديل تهديدها به فرصت‌ها. 
 اساس�اً مفهوم »زندگ�ي تاب‌آوران�ه« از چ�ه زماني در 
كتاب‌هاي روان‌شناسي يا خودياري مطرح شده است و 
آيا مي‌توان گفت مصرف آن بيشتر در جوامعي است كه 
زيرس�اخت‌هاي اقتصادي و اجتماعي و فرهنگي در آنها 
دچار اختلال است يا نه، در هر جامعه‌اي مي‌تواند كاربرد 

داشته باشد؟
مسئله تاب‌آوري س��ابقه طولاني دارد به ويژه در غرب. فلسفه لذت و 
رفاه مبناي سلامت روان در امور روان‌شناسي و جامعه‌شناسي جامعه 
غرب است و البته مبناي خيلي چيزهاي ديگر. غربي‌ها بر مبناي فلسفه 
لذت و رفاه معتقد بودند كه يك وضعيت سالم روان‌شناختي براي افراد 
وقتي است كه آنها زندگي‌هاي خوبي داشته باشند و به اصطلاح سطح 
زندگي و برخورداري انس��ان كيفيت و اس��تانداردهاي بالايي داشته 
باشند و امكانات و رفاهيات زندگي به شكل كامل باشد، حتي معتقد 
بودند كه كودكان وقتي خوب رشد مي‌كنند كه در خانواده‌هايي بارفاه 
و برخوردار باش��ند نه خانواده‌هاي فقير يا آشفته به لحاظ خانوادگي، 
چون مراحل رشد و تحول‌ش��ان در خانواده‌هاي داراي رفاه به خوبي 
تأمين مي‌شود و س�المت روان وقتي محقق مي‌شود كه افراد در رفاه 
باش��ند، اما در كمال تعجب به مرور زمان متوجه ش��دند كه جوان‌ها، 
نوجوان‌ها و كودكاني در جامعه وجود دارند كه سلامت روان دارند اما در 
خانواده‌هاي مرفه نيستند و در قالب آن استانداردهايي كه تعريف كرده 
بودند، نمي‌گنجند. كودكان و جوان‌هايي را مي‌بينند كه مراحل تحول 
و رشدشان خيلي خوب صورت گرفته اس��ت اما اتفاقاً در خانواده‌هاي 

آشفته و به‌هم‌ريخته بوده‌اند، در خانواده طلاق و اعتياد. 
از طرف ديگر شايد پس از چند دهه كه روي اين موضوع كار كردند و 
مبناي سلامت روان و زندگي خوب را لذت و رفاه قرار دادند و حكمراني 

و نظام سياسي و اجتماعي‌شان بر اساس اين فرض برنامه‌ريزي كرد، 
در كشورهاي غربی مثل امريكا و كشورهاي اروپايي متوجه شدند رنج، 
محروميت، نابساماني و فقر را نمي‌توان حذف كرد، به ويژه مسئله درد و 

رنج و مشكلات، يعني مجموعه آنچه ما به آن مصائب مي‌گوييم. 
اين يك يافته بسيار مهم دانش��مندان در غرب بود. من برخي از آثار 
را كه مي‌خواندم، درماندگي دانش��مندان را مي‌دي��دم. مي‌گفتند ما 
مي‌خواستيم رنج را از زندگي بشر حذف كنيم اما نمي‌شود. حالا بايد 
ياد بگيريم چگونه ب��ا آن كنار بياييم. اينجا بود ك��ه مفهوم تاب‌آوري 
و انعطاف‌پذيري ش��كل گرفت. تاب‌آوري در حقيقت پاسخي بود كه 
دانشمندان غربي به آن دست پيدا كردند براي اينكه بتوانند مشكلات 
زندگي را براي مردم هموار كنند و يك همزيس��تي مس��المت‌آميز با 
سختي‌ها و گرفتاري‌ها داشته باشند. اين از نظر آنهاست. ما كه از اول 
به بركت قرآن و اهل بيت)ع( مي‌دانستيم زندگي دنيا بدون مشكل و 
بدون سختي نخواهد بود. خداوند متعال مي‌فرمايد: و لقد خلقنا الانسان 
في كبد/ ما انسان را در رنج آفرينش داديم. اين دنيا جاي سختي‌ها و 

گرفتاري‌هاست، آن هم به سبب فلسفه‌اي كه دارد. 
 پس از اي�ن زاويه ت�اب‌آوري يك مفهوم فراگير اس�ت 
و مختص يك وضعيت يا جامعه خاص نيس�ت. درس�ت 

است؟
بله، ت��اب‌آوري مختص جوامع فقي��ر و عقب‌افتاده نيس��ت. اين يك 
تصور غلط اس��ت كه ما گمان كنيم تاب‌آوري مربوط به جوامع فقير 
و توس��عه‌نيافته و زندگي بدون تاب‌آوري و با ل��ذت مربوط به جوامع 
پيشرفته است. بش��ر در اين دنيا چه فقير باش��د به لحاظ اقتصادي و 
چه غني، حتماً درد و رنج را تجربه خواهد كرد، اينجاس��ت كه ما نياز 
داريم به تاب‌آوري، البته تاب‎آوري‌ای كه من بيشتر به آن مي‌پردازم، 
تاب‌آوردن در مشكلات است كه همان صبر است اما در روان‌شناسي 
معناي خاص و محدودتري دارد. خلاصه سخن اينكه دنياي غرب به 
اين نتيجه رس��يده اس��ت كه رنج و مصائب از زندگي بشر قابل حذف 
نيس��ت. بايد ياد بگيريم كه چگونه در كنار مش��كلات، زندگي كنيم. 
اينجاس��ت كه مي‌گويند تاب‌آوري عنصري اساسي است و حتي يك 
روش درماني وجود دارد به ن��ام ACT كه درمان مبتني بر پذيرش و 
تعهد نام دارد و مركز ثقل آن انعطاف‌پذيري روان‌شناختي است. در اين 
روش درماني هم حرف همين است كه ما براي سختي‌ها و گرفتاري‌ها 
بايد تدبيري بينديش��يم تا بتوانيم در عين حال كه كنار آنها هستيم، 
زندگي خوبي داشته باشيم و زندگي‌مان آسيبي نبيند. آنجا شش مؤلفه 
مطرح مي‌كنند كه ما را به انعطاف‌پذيري روان‌شناختي مي‌رساند، البته 
انعطاف داش��تن يكي از چهار مؤلفه مفهوم صبر است كه در فرهنگ 

اسلامي وجود دارد. 
 آيا تربيت انسان تاب‌آور يك مسئوليت فردي است؟ يا 
نه، مسئوليت نهاد آموزشي، فرهنگي و رسانه‌اي است؟ و 
اگر نهادهاي آموزشي، تبليغي و فرهنگي ما در اين زمينه 
مس�ئوليت دارند آيا آنها نس�بت به وظايف خود در اين 

زمينه توجيه بوده‌اند و عملكرد مطلوبي داشته‌اند؟ 
قطعاً تاب‌آوري يك مس��ئوليت دوجانبه است؛ هم مسئوليت فردي و 
هم مسئوليت اجتماعي. خب مسئولان موظف هس��تند اقداماتي را 
انجام دهند كه مجموعه اين اقدامات، تاب‌آوري جامعه را افزايش دهد. 
تبيين و روشنگري خيلي از مس��ائل را حل مي‌كند. اينكه مسئولان 
س��طح زندگي‌ش��ان نزديك مردم باش��د، تاب‌آوري مردم را افزايش 
مي‌دهد. اينكه ببينند برنامه و چشم‌انداز روش��ني براي آينده وجود 
دارد، تاب‌آوري را افزايش مي‌دهد. در آن س��و همچنان كه اشاره شد 
نااميدي و يأس موجب كاهش تاب‌آوري در زندگي افراد مي‌شود. اينها 
عوامل مؤثري هستند كه مي‌تواند به مردم در عمل به مسئوليت‌هاي 

اجتماعي‌شان كمك يا مانع‌تراشي كنند. 
از طرف ديگر غير از حكمراني ما افرادي را داريم كه از دست آنها كاري 
برمي‌آيد براي حل مش��كلات مردم. افرادي كه ممكن است از لحاظ 
اقتصادي وضعيت بهتري داشته باشند. اين افراد كمك و همياري كنند 
تا گرهي از مشكلات مردم برطرف كنند. هر كسي به نحوي كه مي‌تواند 
اين كار را انجام دهد. فرض كنيد كسي كه صاحب منزل‌هاي متعددي 
است، روي اجاره‌ها دقت كند، به اندازه‌اي بگيرد كه در وسع خانواده‌ها 

باشد؛ حالا اجاره مغازه باشد يا اجاره منزل يا چيزهاي ديگر. 
 در واقع تاب‌آوري بدون همنوع‌خواهي ممكن نيست. 

بله، اگر هر كسي فقط به فكر حل مشكل خودش باشد، در آن صورت 
زندگي بس��يار دش��وار خواهد ش��د. مثلًا مكانيك يا پزشك فكر كند 
چون مخارج زياد است، حتماً هر جور شده قيمت را آنقدر بالا ببرم كه 
زندگي‌ام را تأمين كنم. اما صاحب اين منطق توجه ندارد آن كسي كه 
مي‌خواهد اين هزينه را بپردازد، چقدر دچار مش��كل مي‌شود. اگر اين 
فضاي همدردي و همدلي بين افراد جامعه وجود داش��ته باشد و همه 
سعي كنند با زندگي و نوسانات آن كنار بيايند و فقط به منافع خود خيره 
نشوند، كمك كار هم باش��ند و همديگر را درك كنند، اين فضا، تحول 
لازم را در جامعه به سمت رش��د واقعي ايجاد خواهد كرد و به بالندگي 
مس��ئوليت اجتماعي خواهد انجاميد، اما در نهايت خود افراد هم مؤثر 
هستند و آن تكنيك‌ها و روش‌هايي كه درباره تاب‌آوري وجود دارد، آنها 
را به كار ببندند و از‌ آن استفاده كنند كه در اين شرايط سخت با كمترين 

هزينه عبور و گذر كنند، بنابراين يك مسئوليت چندجانبه است. 
 آيا تكنيك‌ه�اي كارآم�د »مديريت ذه�ن« و »زندگي 
تاب‌آورانه« از منابع ديني ما از جمله قرآن و احاديث قابل 
استخراج است؟ پژوهشگران ما كار جدي و در خور توجه 

در اين زمينه انجام داده‌اند؟ 
درباره تأليفات و تحقيقات اس�المي بايد عرض كنم چندين پژوهش 
نظري و تجربي در اي��ن رابطه صورت گرفته اس��ت كه يك��ي از آنها 
»روش‌هاي توان‌افزايي در سختي‌ها« نوشته آقاي محسن عطاء‌الله است 
كه انتشارات دارالحديث آن را چاپ كرده است. در اين كتاب 33روش 
از قرآن كريم براي تقويت تاب‌آوري و صبر در برابر انواع س��ختي‌ها و 

گرفتاري‌ها معرفي كرده است. 
 جنابعالي چه تأليفاتي در اين باره داشته‌ايد؟

بنده در دو كت��اب به اين موضوع پرداخته‌ام؛ يك��ي كتاب »رضايت از 
زندگي«، آنجا بخشي داريم به نام مقابله با تنيدگي‌ها و فشارهاي رواني 
كه عوامل مختلفي آنجا مطرح مي‌شود. در رساله دكترایم به نام »الگوي 
اسلامي ش��ادكامي« با مباني نظري مشخص به اين موضوع مفصل‌تر 
پرداخته‌ام. يكي از بحث‌هاي مهم كتاب »الگوي اسلامي شادكامي« 
اين است كه افراد چگونه بتوانند با سختي‌ها و مشكلات زندگي كنار 
بيايند، در اين كتاب بحث‌هاي مفصلي درباره تقويت تاب‌آوري صورت 

گرفته است. 
 چرا جامعه ما كه به ش�دت نيازمند اين آموزش‌هاست، 
جاي خالي آنه�ا را در فض�اي عملي زندگ�ي خود حس 

مي‌كند. 
مش��كلي كه ما داريم اين اس��ت كه اين گونه تحقيقات اولاً به صحنه 
اجتم��اع نمي‌آيد، يعن��ي مس��ئولان از آن اس��تقبال نمي‌كنند و در 
برنامه‌ريزي‌ها، سياستگذاري‌ها و منابع آموزشي چه در دانشگاه، چه 
در مدارس و چه از طرف مردم مورد غفلت ق��رار گرفته و كمتر با اين 
آثار آشنا و مطلع هستند. شايد يكي از عوامل محدودكننده اين است 
كه نوشته‌هاي ما منابعي نيست كه مخاطبان و مردم عادي به راحتي 

از آن استفاده كنند. 

 اگر تاب‌آوري
  در مقياس ملي را
 در نظر بگيريم، 
اين سال‌ها واقعاً 

مردم ما سنگ تمام 
گذاشته‌اند. 

مردم ايران از 
 مقاوم‌ترين

 و تاب‌آورترين 
 ملت‌هاي دنيا

 هستند 

 برخي معتقد  
هستند كه اگر كسي 

خشمگين شد بايد 
اجازه دهيم خشم 
خود را يك جايي 

تخليه كند ولي برخي 
از تحقيقات نشان 

مي‌دهد اعمال و ابراز 
خشم لزوماً موجب 

آرام شدن افراد 
جامعه نمي‌شود 

ما براي شكل‌گيري 
چشم‌انداز اميدوارانه 

 بايد رويه‌ها را
 به گونه‌اي اصلاح 

كنيم كه افراد جامعه 
احساس كنند كشور 

متعلق به آنهاست 
و اگر نظري دارند 

در اداره و مديريت 
 كشور اعمال

 مي‌شود

 اگر ظلم واقعي است
 حاکمیت بايد روند 

حكمراني را اصلاح كند 
اما اگر ظلم صرفاً يك 

احساس است و واقعيت 
ندارد، حاكميت بايد با 
استفاده از روش‌هاي 

علمي موجود در 
روان‌شناسي اجتماعي 

جامعه‌شناسي و 
ارتباطات و با راهبرد 

تبيين و روشنگري آن 
حس غلط را از بين ببرد

خداوند متعال 
در قرآن كريم 

مي‌فرمايد: لَا يحُِبُّ 
وءِ مِنَ  الَلّهُ الجَْهْرَ باِلسُّ

القَْوْلِ إّاَل مَنْ ظُلِمَ/ 
خدا دوست ندارد 

كسي در علن و ملأ 
عام عليه كسي فرياد 

بزند، مگر اينكه 
احساس ظلم كند، 
بنابراين احساس 

ظلم و نااميدي يكي 
از مسئله‌هاي بسيار 

مهم است


