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 صبردر برابر فشار روحی

 

 « ان الله مع الصابرین»  

 

دنياي امروز پُر از حوادث پُر تنش است و رفاه حاصل از پيشرفت فناوري، روحيه راحت طلبی را افزایش و ظرفيت تحمل 

تعجيل در رسيدن به اميال، خواسته ها و آرزوها تشدید كرده است. در چنين شرایطی، را كاهش داده و زمينه را براي 

برخورداري از فضيلت صبر و شكيبایی ظرفيت درونی را در برابر سختيها، مصيبت ها و حتی معصيت ها بالا می برد انسان 

ه زندگی پر شور و نشاط، نيازمند صبر براي مقابله با حوادث و ناملایمات زندگی در كنار سلامت روانی و توانایی ادام

 است.

 :صبر و ماهيت آن

 اي مورد نظر، بدون احساس اضطراب، تنش یا خستگی حفظ آرامش  و انتظار كشيدن براي نتيجه 

 پذیرش ضعف انسانی خود در استمرار رشد فردي، جسمی، هيجانی و معنوي 

  فكري، آزادي هيجانی و توان مقابله با مشكلات از شما كندترند.تحمل، همدردي، ادراک و باور كسانی كه در نشان دادن بلوغ 

 خود فردى رشد جستجوى در ناپدیر اجتناب مشكلات و موانع پذیرش. 

 زناشویى، درتعهدات رشد به مربوط مسائل گرفتن نظر در با خونسردى حفظ تعهد. و قدم ثبات چون مفاهيمى داشتن باور 

  .مذهبى یا شغلى خانوادگى،

    انجامد به طول مدتى آن فصل و حل است ممكن كه آید می پيش مشكلى وقتى دیگران، با مناسبات برقرارى حفظ. 

 فردى رشد و بهبود مسير در گرفتن قرار از خوشنودى و رضایت آرامش، احساس 

 وانداشتن عجله به را دیگران و هيجانى هاى چالش با رویارویى در نشدن دستپاچه. 

 دارد بيشترى ثبات و دوام تدریجى رشد و تغيير و كشد نمى ا دراز به چندان شبه یك تحولات كه این دانستن. 
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 آن به مربوط هاى چالش و روزانه برنامة دادن انجام در خونسردى آرامش، احساس. 

 شود مى روان سلامت و نفس عزت افزایش فرد، تكامل سبب روزمره تغييرات و ها خودگذشتگى از ها، تلاش اینكه باور. 

 اعتماد با فردى به شدن تبدیل براى تدریجى دگرگونى و بازسازى شكل، تغيير در مقابله ابزار بردن كار به از رضایت احساس 

 .بين خودواقع و سالم ارتباطاتى با داشتنى دوست و اعتماد قابل مطمئن، نفس، به

  : صبر در قرآن

به معنی ثبات، استحكام، و قدرت مقاومت روح است؛ صبر، تحمل از سر ناچاري نيست بلكه عزم قوي براي انجام كار و ادامه ي 

 پشتكار و استقامت خلل ناپذیر است. 

 . "صبر مبارزه با حوادث است"در این باره می فرماید:  )ع(حضرت علی 

در اسلام، صبر نيمی از ایمان است و نيم دیگر آن شكر.  یعنی انسان یا در رفاه و آسایش است  كه شاكر است و از سوي دیگر در 

 حال سختی و گرفتاري است كه باید صبور باشد. مومن صبور  است. 

يق صبر نيست. زیرا وجوه گوناگون معادل دق"تاب آوري"یا "خویشتنداري"، "شكيبایی"حتی در زبان فارسی  هيچ واژه اي مانند 

 صبر معانی متفاوتی را می رساند.

صبر داراي دو وجه سلبی و ایجابی است. جنبه سلبی یا بازدارنده آن كه در بردارنده مفهوم مهار است، از هدر رفتن انرژي هاي 

ت جنبه هاي همگرا ست كه به اهتمام در روانی فرد جلوگيري می كند و جنبه ایجابی )هدایت گرانه( آن به معنی جهت دادن و تقوی

 فعاليت خاصی می انجامد.

 : موفقيت در تحصيل، شغل، و روابط اجتماعی

در تمامی زمينه ها موفق تر از كسانی هستند كه  تحقيقات حاكی است كه  افرادي كه قادرند بيشتر روي خود تسلط داشته باشند

ميشيل نشان داد كه افرادي كه در كودكی خویشتن دار بودند در نوجوانی از نظر تكانشی و افسارگسيخته اند. مطالعه طولی والتر 

اجتماعی صالح تر، كارآمد تر وئ داراي قدرت ابارز وجود بيشتري هستند، و بهتر می توانند با ناكامی هاي زندگی درافتند، كمتر 

ا معضلات در می افتند، و در طرح ها و كارها از خود دچار فشار روانی می شوند، و در مواجهه بامشكلات بجاي كنار كشيدن خود ب

 خلاقيت بيشتري نشان می دهند.

 : مهار هيجان خشم و غریزه جنسی

از دید روان كاوي كسی كه بتواند دو غریزه پرخاشگري و جنسی را مهار كند آدم  خویشتنداري است. در اسلام هم صبر در  

 يت خاصی دارد.معصيت كه پایه اول آن بر مهار نفس است اهم
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 : برخی از باورهاي افراد فاقد صبر تحمل

 دهم انجام بهتر و تر سریع را كار این بتوانم باید. 

 كنم تكرار را حرفم باشد لازم آنكه بدون كنند درک ابتدا همان از مرا باید دیگران. 

 باشد؟ تلاش همه این مستلزم و بيانجامد طول به همه این باید رشد و تغيير چرا 

 دهم انجام را آنها همة توانم نمى هيچگاه كه است من دوش بر مسئوليت آنقدر. 

 است غيرممكن من تغيير .كنم تغيير تا كند كمك من به بتواند كسى كه نيست راهى هركز. 

 كنند؟ تغيير تر سریع توانند نمى دیگران چرا 

 ندارد سودى هم كردن تلاش بنابراین یابم، دست تغيير و رشد بر مبنى خود هدف به توانم نمى هيچگاه. 

 :باید خود صبر ميزان بردن بالا براى

 شما به كه بدانيد زندگى از موهبتى را روز هر .باشيد نداشته را آینده دغدغة .باشيد داشته زندگى از منسجمى بينى جهان 

 شوید تر نزدیك است، تغيير و رشد كه خود هدف به قدم یك داد خواهد امكان

 دیگر عبارت به  دارید. نياز انرژى مصرف و تلاش زمان، به رشد و تغيير براى كه معنا بدین بپذیرید؛ را خود بودن انسان واقعيت 

  .داد خواهيد نشان مقاومت خود از وباورپذیرى واكنشى، رفتارى، هميشگى و دیرینه هاى شرو برابر در انسان یك مقام در شما

 در كه نباشيد نگران .نگذارید انگشت خود گذشته خطاهاى و اشتباهات بر . دهيد تغيير آینده و حال گذشته، از را خود دیدگاه 

 .كنيد آغاز تازه شروعى عنوان به را روز هر .كرد خواهيد عمل چگونه آینده

 باشند. حصول قابل نزدیك آیندة در تر بينانه واقع شكلی به كه كنيد تقسيم ترى كوچك هاى هدف به را تر بزرگ اهداف 

 كنيد ریزى برنامه مند نظام صورت به رشد، و بهبود سوى به خود مسير ریزى طرح براى. 

 خطاها، ها، ناكامى ضعف، نقاط مشكلات، با كشمكش مشغول كنيد مى برخورد كه كس هر با د.باشي آگاه خود اطراف واقعيات از 

 سفر این از كسى .داریم قرار فردى مسير رشد در ما همة .است خود بهبود و فردى رشد مسير در موجود موانع و ها بحران

 انجامد. مى طول به عمر یك سفر این رسيدن پایان به .نيست مستثنا

:مبانی روان شناختی صبر   

  اگر كسی هدف مشخصی نداشته باشد دليل تحمل سختی را ندارد و صبور نيست.. .داشتن هدف مشخص1

تواند سختی را تحمل كند كه براي رسيدن به هدفی با ارزش باشد. در قرآن هدف صبر، جلب فرد زمانی می . داشتن هدف ارزشمند.2

 رضایت خداوند است.
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داشتن انگيزه رسيدن به هدف انسان را صبور می كند. این اشتياق لزوما با ارزشمند بودن هدف همراه نيست . . .شوق رسيدن به هدف3

 ق رسيدن به آن را نداشته باشد.ممكن است هدفی ارزشمند باشد اما شخص اشتيا

.  از آموزه هاي اسلامی چنين بر می آید كه شوق به تنهایی انسان را به مسيري سوق نمی دهد بلكه ترس هم لازم .ترس از شكست4

ا كردن است. مانند خوف و رجاء. براي نمونه، ترس مطلق از خدا به نا اميدي و رها كردن عمل و اميد مطلق به او،  بی خيالی و ره

 عمل را در پی دارد.

اگر كسی تمام شرایط گفته شده را داشته باشد ولی در عين حال به چيزهایی علاقه داشته باشد كه منافی   .زهد و رهایی از هوس.5

هدف است آنگاه نمی تواند سختی رسيدن به هدف را تحمل كند. مثل دانش جویی كه ارزش قبولی در كنكور كارشناسی ارشد را 

 داند و به قبولی در ان هم علاقه دارد اما به خوش گذرانی اشتياق بيشتري دارد ونيم تواند از هوس خود بگذرد.می 

شوق به تنهایی انسان را به مسيري سوق نمی دهد بلكه ترس هم لازم است. مثلا فقط شوق قبولی براي شركتدر  .ترس از شكست.6

نات هم لازم است. در دین اسلام هم وعده بهشت داده می شود و هم هشدار جهنم. امتحان كافی نيست بلكه ترس از شكست در امتحا

 كه هر دو براي رسيدن به رستگاري لازمند.

 : نتيجه

صبر یكی از فضيلت ها و ویژگی درونی و حاكی از ثبات درونی است كه نتيجه آن مدیریت احساسات و هيجانها، توان تحمل سختی 

ر زندگی روزمره داراي كاربرد است مانند مقابله با فشارهاي روانی. همچنين صبر موفقيت در ها و سخت كوشی هاست. صبر د

تحصيل، شغل، و روابط اجتماعی را تسهيل می كند. در برخورد با هيجانها آدمی را توانمندتر می سازد و در زمينه دینداري انسان را 

شناختی  صبر را می توان در مشخص بودن هدف، ارزشمندي هدف، اشتياق یاري می دهد. با توجه با آیات و روایات پایه هاي روان 

به رسيدن به هدف، ترس از شكست، بی ميلی به امور منافی هدف، ضرورت پيمودن مسير براي رسيدن به هدف، و قصدمندي و 

 عامليت در رسيدن به هدف. جستجو كرد.

ت كه قابل سنجش و اندازه گيري است و می توان با ابزارهاي روان سرانجام امروزه، صبر نه یك واژه و مفهوم بلكه فضيلتی اس

 شناختی مناسب ميزان و نوع آن را اندازه گرفت.

 

 

 دفتر مشاوره وخدمات روانشناختی حوزه معاونت دانشجویی دانشگاه آزاد اسلامی واحد نجف آباد

 

 


