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س  اسار ب با »احساس تنهایی«ه عی در جهت مقابلراهکارهای اجتما
  *شناسیهای قرآن، حدیث و روان آموزه 

 * **لیلا خانی اوشانیو  **دوستمحمدعلی وطن 

 

 چکیده
ناخوشاحساس   ذهنی  تجربۀ  تهتنهایی،  نوعی  فرد  که  است  را  و خلأبودن  یایندی  درونی  احساس   

.  افتد شخص اتناق میارتباطی اجتماعی    نقصی جدی در شبدۀ  ،ن احساسورک بروز ایصکند. درمی
ا  بلقه و پیوند  شناختی، با ایجاد عسو، بنابر باور برخی از محققان علوم دینی این مدانیزم روان  گرید  زا

،  ی جدی با آنجویی و رویاروی تواند با پیییی م و این امر درونی  پاتالوژ   ؛و استخداوند، قاب  دفو و رف 
پیش پژوهش   گردد.  توصینکنترل  روش  با  ا  -ی رو،  با  و  برخی  انهابخکت ر  زابتطبیقی  نظراک  ای، 

آموزهروان اساس  بر  را  ارزیاشناسان  مورد  و حدیث،  قرآن  دادههای  قرار  با  بی  تطب  و  به  یق یمقایسۀ   ،
چارهپی و  ایناندیشی  جویی  برابر  پرداخ  باره  در  است.  نگاره،  یا  ی هاافتهیته  اجتماعی    راهدارهاین 

های حمایتی،  و در چهار گروه )ایجاد نظامند  رار دار ق  یتمقاب  فرد  د که درها هستنز رهیافتگروهی ا
جهتی  راستا و ه توان ه شوند. با این بررسی، میل( توصیف میهای گروهی، ازدواج و اشتغا فعالیت

و سویی  بلده ه   ؛تید نمود و بر عدم تهافی تأ  حدیث را  رآن وهای قو آموزه  یشناس روان  نظراک  یبرخ
 . درزیها، تأکید و نآ دن  یددیگر بومدمّ 

 .ایه، راهدارهای اجتماعی، راهدارهای مقابل ی یاحساس تنها :هاکلیدواژه

 
 .25/12/1401: تاریخ تأیید  -  26/09/1401تاریخ دریافت:  *

 .(ma.vatandoost@um.ac.ir؛ )ایران، مشهد ،وسیحکمت اسلامی دانشگاه فرد  وه فلسفه وادیار گراست **
   ؛«ۀ مسئو  نویسند»، یی، تهران، ایراننشگاه علامه طباطباانشجوی دکتری قرآن و حدیث، دا د ***

       (le.khani.90@gmail.com ) . 
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 مقدمه
تنهایی، حگرفتهای صورکپژوهش در حوزۀ  است کهه  آن  از  یا    اکی  دو   گزینی درخلوکتنهایی 

میمننو    مثبتحوزۀ   تعریف  خلوی  در  یا  کشود.  مثبت  بهانتخابیگزینی   آدمی  خدرا هم،  اوند،  هی  
آشناینواخا و  و دوستان  از ده، جامعۀ بشری  و  وبهرهآنها    ان، واقف  ن  یدر عو    برد یلذک م   مند است 

معنوی آن ز لذاک  بردن اخداوند و بهره  شدن باتنها  یبرا  یی ن تنهایگاه ا  1است.ده  ی برگز را    یی حال تنها
گاهانشده و  تخا تنهایی  ان   2است.  بلده با آنده   ؛ستینباط  ارت  ی در برقرار   ین اتوالت ننه تنها به عه،  آ

برقرار   یادیز   ییتوانا دار   یدر  وجود  م یدل به  ،دارتباط  آلودگ یخوحافظت     از   عین  در  3ست. ا  هایش 
حی و روانی در  های روارییوخ بیمترش و شجوامو مختلف، حدایت از گسر  حال، واکاوی آموارها د

ضلاتی مانند افسردگی، خودکشی،  مع  نج تنهایی که بابغر   حساس. در این میان ا اردبین عموم بشر د
کند. این احساس که  موارد دیگر خودنمایی میز  ا  ه است، بیشروزی، بدبختی و... همرااحساس تیره

در  سازد و   میفرد را مبتلا   ،شایندم  ناخواز عوا  ر برخیدر ات  4کننده است، پریشانو    ای آزارندهبهتجر 
افتد که افراد  بارها اتناق میعنوان نمونه، شود؛ به ه می اهد بودن مش از تهی   یتی ، حا ین احساساک یجۀ ا نت 

درستی از نیازها  ک  چرا که آنان در کند  احساس تنهایی می  نسان وجود دارند؛ اما بازری پیرامون ابسیا
ای ارندند  او  های و خواسته هی  ؛هستند  که همهن. خلاصه  اینده  مث   اینیاما  و  نیست  ان  ، همکس 

  5ست. آور تنهایی اس رنجح
ی دارند که از آن جمله  هاییی ویژگیاند که افراد دارای احساس تنها های موجود نشان دادهبررسی

به »رضایت و شادمان می نازل، ازخودبیگانگی، احساس  نن  عزکی اندک،  توان  تنگی،  ت، دل الخجس 
ر ابراز  ی د ندک، بدبینی، ناتوانان ا دوستباطاک اجتماعی،  ه، خودداری از ارتاس خلأ، کمی جاذباحس

درون و  دیگرگریزی  نمود. خود،  اشاره  بسیاری    همین  از  6گرایی«  صاحبرو،  حوزهاز  در  ای  هنظران 

 
، 43هش دینــی، شســی«، پــ وشناروان های دینــی واحساس تنهایی در آموزه ها و پیامدهای  ر.ک: »عوامل، نشانه.  1

 .5ص
 .79. اسراء: 2
 همان. .3
گسالان«، علــوم رفتــاری، زراطفی بماعی و عیاس احساس تنهایی اجتفرم کوتاه مقسنجی  نهای روای. ر.ک: »وی گ 4

 .312، ص4ش
یــدار، ه شادی پاتنگی و تنهایی برای رسیدن باس د وزی بر روزمرگی؛ پاسخی به علل و عوامل احسگام تا پیر. پند  5

 .45ص
ــع6 ــۀ منب ــی و مقایس ــیکن . ر.ک: »بررس ــر  )درون ــی(  -ت ــاس تبیرون ــایی دو احس ــراننه ــین دخت ــکار و  ر ب ورزش
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ت علمی  نمودهمختلف  تا  لاش  بیماری  هدرا اند  این  درمان  مناسبی جهت  دار  ولارائه  ارائۀ  هند،  با  ی 
وراهداره گو  ا  طرق  رواکاربست  توسط  د اسشننناگون  درجهت  موفقیتی  هنوز  حالت  رماان،  این  ن 

درمان و رسد راه  راین، به نظر میده است. بنابمشد  احساس تنهایی ح  نش   نیامده و  دستبهروحی  
وبی بشناسد و آن را به خهای او  و تجربه است که انسان و ویژگیحس  از  ای فراتر  ابی، مسئلهۀریش
روایاک، انسان را از داشتن    ک ورو یزم است با تمسّی به آیا بدینست.  ی وحیانی نیهاجز آموزهزی  چی

 خارج نمود.  نهایی حساس ت و از ازندگی مدانیدی و خشی رهانیده 
،  ی و معنو   و روانی دارد و ه  جنبۀ روحی  یساس حا ،  یکه احساس تنهایی ه  جنبۀ شناخت   اآنج  از

  از   ژوهش در مورد احساس تنهاییدر پیس پو  ه گنتۀ رابرکی اجتماعی که بدر این پژوهش، راهدارها
تنهایی  شرطپیش احساس  با  مقابله  جهت  در  ضروری  و  مه   نظر  1است، های  و    قرآن،  از  حدیث 
ارز   شناسیروان و  واکاوی  میمورد  قرار  پ ت  ردگییابی  را  افتراق  و  اشتراك  نقاط  به نهد    روشیا  و 
ایی  هشگویی به پرسرشده، درصدد پاس،ذکارد  به مو   توجّه  بارو  پیش  پژوهش  بندی نهایی برسد.جمو

ی  اس شنی قرآن، حدیث و رواناهدر آموزه  حساس تنهاییشود. اول اینده، ااست که درادامه ذکر می
ی قرآن، حدیث و  هاوزهر آماجتماعی مقابله با احساس تنهایی د  چه تعرینی دارد ؛ دوم، راهدارهای 

ناست     اسی کدامشنروان و  داک اشترا و چه  باره وجود  اینو روان شناسی در فی میان دین  اختلاک 
 دارد 

مقایسه بررسی  از  نظپیش  در  باید  شاای،  که  داشت  فر  نتوان  موارد  برخی  در  راهدار    قطید  یی 
احسا ارائس  اجتماعی جهت درمان  گوناگون  از عل   ناشی  دادتنهایی  می  ؛ه  کارگیری اما  به  با    توان 

 ن را کاهش یا تسلّی بخشید. ر، آاهداتلنیقی از چند ر یی راهدار یا 
ی  ا هاساس آموزه   تنهایی« بره با »احساس  هرپند پیرامون راهکارهای اجتماعی در جهت مقابل

این  موضو   ی از  ابعاد  هاما در آثار زیر ب  ؛دهئه نشی ارا ثر مستقلتاکنون اشناسی  قرآن، حدیث و روان
 شود: می ارائهآنها  ترینکوتاه از مهم ارشی، گزاست که در ادامهه شده ش پرداختپ وه

متمرکز  ی با عنوان اثربخشی درمانانامهپایانشناسی مسألۀ پ وهش، نشانگر آن است که  پیشینه 
ب خود  با  شفقت  احبر  تنه ر  سساس  و  تهراجتما   ازگاری ایی  شهر  کار  کودکان  توعی  سیدان،  ه سط 

نده  یس وندر دانشددۀ رفاه، نوشته شده است.    ی جعفر  یرسعیدهنمایی مت رضوی و به را فرزانه سادا
ه در شهر  موزان دختر و پسر یک مدرسآکلیۀ دانش  با داشتن جامعۀ آماری شاملنامه،  در این پایان

 
 .126، ص10م ورزشی، شلوش در عپ وه ر«،غیرورزشکا

 .29و28م، صصوتالیتاریس. احساس تنهایی و ت1
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  درمانربخشی  ی اثبررس  هپس آزمون ب-پیش آزموناز نو   زمایشی  نیمه آی طرح  کارگیربهو با    نتهرا 
ت  یتنهای  احساسخود بر    بر شفقت بارکز  متم ن پرداخته  هرا و سازگاری اجتماعی کودکان کار شهر 

پایان  .است »اتربنامههمچنین  نام  با  میای  درمان  تخشی  احساس  بر  گروهی  فردی  نهایی،  ان 
افسرد  و  دانششادکامی  اجویان  گی  بدانه  معصومهنوشتۀ    فسرده«،دختر  و  مرتضی  مایی  راهن   هکار 

ظور اتربخشی  من. نگارنده در این پژوهش که بهجود داردان، ون تهر نور استا  ر دانشگاه پیامترخان، د
انجام    افسرده  و افسردگی دانشجویان دختر یی، شادکامی  گروهی بر احساس تنها   فردیدرمان میان

فرض  سه  است،  را  شده  م یه  ا  نمایدیمطرح  با  پرسشو  از  بهنامهستناده  واک ایی  این  ه  موضوخ  اوی 
می مقپرداز رساله  نیز  »د.  نماتربخ الۀ  تنهاشی  احساس  کاهش  در  درمانگری  نارضایتی  یی  ایش  و 

بررسی شیوۀ   د ه   باشناسان ایرانی،  ی رواناسی تحولشننروا  اجتماعی« نوشتۀ آسیه اناری در مجلۀ
پیش و  مقگیر درمانگری  در  جامعی  نارضایت   ولۀی  و  تنهایی  د اجتم  یاحساس  آاعی  بر  کودکان،  ن ر 

پر  به  تا  در است  که  م  سشی  درمانگری  پاس،  ، دآییپی  نمایش  آیا  شود:  ا داده  و  ،  تنهایی  حساس 
ۀ  بررسی و مقایسان »دیگری با عنو مچنین مقالۀ دهد . هش میدر کودکان را کاه نارضایتی اجتماعی

وشتۀ شی،  غیرورزشدار«، نار و ورزشد  س تنهایی در بین دختراناحسا بیرونی( و -ی  منبو کنترل )درون
همدار   محمود  و  در یوسنی  ام   ان  شده  چاپ  ورزشی،  علوم  در  پژوهش  این  ست  جلۀ  در  نگارنده  که 

زشدار و ور   خترانیرونی( دب-)درونی   یی و منبو کنترلاۀ احساس تنهباط و مقایسمقاله، به بررسی ارت 
ا  ام  پردازد.مینر غیرورزشدار  صد ن  دار وشانی با حضور صد ننر ورز و میدبه روش عملی    غیرورزشدار

های  ، راهدارهای اجتماعی را در آموزهایتطبیقی و با ابزار کتابخانه  -صینی وۀ توبه شی  ،پژوهۀ حاضر
تراک و  گیری نقاط اشجهسرس در نتی  ؛اده استاکاوی قرار دشناسی مورد و و عل  روان  قرآن، حدیث

 نهد. می ور اسی را پیشنشو روان دینیهای م تهافت آموزهعدیا   جهتیکند و ه را بیان می قافترا

 احساس تنهایی سیشنامفهومالف. 
کخلوک مننی  ا گزینی   با  بیشتر  معر ه  تنهایی«  »احساس  استصطلاح  احساس  و   نوعی   ،

اسو خلاء    بودنتهی م درونی  انزو یت که موجب  احساس  آدمی  از  ا کردهشود  انارتباط  و  سانی  های 
گردد   برقرار و مجدا  ارتهارک  بی  قرآن   اباط  در  باشد.  نداشته  را  عادی  ا کری افراد  و  ،  زندگی  به  گرچه 
لَ    خَلَقْناکُمْ کَما    رادیئْتُمُونا فُ وَ لَقَدْ جِ   ی  شده استتنهایی تصر ک  صور بهو حشر    یحیاک فرد وَّ

َ
أ

كَ  رَ   وَ عُرِضُوا عَلی  1،ةمَرَّ  وَّ لَقْ مُونا کَما خَ ا لَقَدْ جِئْتُ صَف  بِّ
َ
با تصری  به معیت    ماا  2،ةمَرَّ لَ  ناکُمْ أ

 
 .94انعام: . 1
 . 48کهف: . 2
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تن  عدم  و  هم   یی هاخداوند  حضور  و  در  یشگیانسان  خداوند  نزد  همهمه  او  و  زمانجا  هُوَ  ها  ۀ  وَ 
 مَعَکُ 

َ
أ قْرَبُ   وَ نَحْنُ   1، نَ ما کُنْتُم یمْ 

َ
اس تنهایی  حسا  3، بیرِ قَ   ینِّ إِ فَ   2، دیهِ مِنْ حَبْلِ الْوَرِ یإِلَ   أ

پاتالوژییآناه قر از نگرخی مراح   ب  در ناش)آسیب  کری ،  و  ناقص  شناخ از    ی شناسانه(  ا اختلال  یت 
ادیث متعدد از ائمۀ  نماید. در اح می  نینشناسی نیز چوایی و رواندر متون ر   کهچناناست،    یاحساس

  |ماز رسول اکر   ده است، در حدیثیش شی ندوهگزینی  منن، فردگرایی و خلوک̂ معصومین

 است: ه آمد
  
َ
بَلَ   لَا أ قَالُوا  اسِ  النَّ بِشَرِّ  ئُکُمْ  نَبِّ

ُ
وَ   اللهرسولا  یی  أ سَافَرَ  مَنْ  وَ قَالَ  نَعَ  مَ   حْدَهُ 
ضَرَبَ   رِفْدَهُ بدتر ا  یآ  :عَبْدَه  وَ  از  را  فرد  یتو  خ ن  تنها  مردم  که  کسی  نده    بر 

ش ندبخورد، داد و  ه    4بزند. را اش و بنده ند، تنها سنر کند،د 
 فرمایند:  در روایتی دیگر می |امبر اکرمیپ  ینهمچن

هَ عَ ال  إِنَّ  تُ   زَّ وَ جَلَّ کَرِهلَّ یَّ
َ
 لَکُمْ أ

ُ
یهَا الْْ بَعاً وَ عِشْرِ رْ

َ
ةُ أ نْ  نَ  مَّ

َ
خَصْلَة ... وَ کَرِهَ أ

جُلُ فِی بَیْتٍ وَحْدَهیَنَا شما   یا براچهار خصلت ر و ستیوجّ  بزّ ع  یخدا   :مَ الرَّ
که    ستا   یها، مردفرموده است، یدی از آن  ی نهآنها    از  ما را و ش خوش نداشته  

  5بخوابد.   ییبه تنها یاخانه در

 اند:  د ندوهش قرار دادهر گزینی  مننی را مو، خلوک× ؤمنان علینیز امیرم

  6. است هاییدن و تنکر سبب گناه، خلوک:لْخَلْوَةفُجُورِ اَ سَبَبُ اَلْ 
 شود: طلاح چنین تعریف میصنظر ایی از ، احساس تنها یشناس ش رواندر دان

نامطبوخ  کهمحذوریتو    احساسی  است  احساس    بخش  جلوک  و  خلوک  در 
فر یم آگردد.  مبتلا  مد  که  یرزو  ناامن گاه تدیهکند  احساس  باشد.  داشته  و   یی 
م تر  ایس  همۀ  و  داشتن  نیکند  از  مانو  مط  معقولروابط    موارد،  ب و  وی  ا  لو  
مید آسییگران  فرد  نم  ، خودش دیدهبشود.  و خیرا خواستنی  می یابد  کند  یال 

 
 .4حدید:  .1
 .16ق: . 2
 . 186بقره: . 3
 .277، ص2، جهیالفقحضره ی من لا. 4
 .520، ص2، جالخصا . 5
 .396ص، ررالکلمغررالحکم و د. 6
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ه به  جینت ها بماند. درار تناجب  د بهیبا   ،رو  از اینست،  ا  همواره با او  ییهابیکه ع
ش نخواهد ماند و از  ی... براخواندن و  و درس ی گر انگیزه و رغبتی در تنر یدر  مرو 

ن رایگد  به که    است  یفطر   و  یع یطب  یازهایر ن فقط به خاط  و  ردیگیناره مهمه ک 
 1. شودنزدیی می

نایان زیادی ه   ستان و آشد به سر برد و دوقتی فرد در شهر و دیار خو، وشناساندر دیدگاه روان
با   ؛ندباش در کنارش   روابطش  از  وجآنها    اما  ن به هیی  اجتماه خشنود  روابط  از  انتظاراتش  و  عی  باشد 

نگبرآور  این  ردد؛  ده  وی  در  مننی  صورک خلوک  نوخ  فاز  و  بهاست  رنجا  رد  مبتلا حساس  تنهایی    آور 
 از آن سازد و  ها را مبتلا میمۀ انسانآنان، احساس تنهایی مننی که معمویً ه   گنتۀبه    2گشته است. 

د در  یی که فر هاک با دیگران و زمانکه خودش را در معاشر احساسی اجباری است    3اند، ریزانه  گ 
ح دار جمو  میضور  نشان  م  ،بنابراین   4. دده د،  من  تیحروم ضمن  معاشرک  بسیار  ی از  روان  برای  د، 

 5دارد.  یپریشی را در پ ست و روانک اخطرنا 
مننی  گزیخلوک  ،بنابراین  تنهانی   احساس  همان  نامکه  احساسی  است،  در  یی  که  است  طبوخ 

ارهای  احساس با گنت  ود. اینش می  یگرانانی با دباعث گسستن ارتباطاک انسگیرد و  ون شد  میدر 
   ث و بررسی است.بح   شناسی مح د در متون قرآنی، روایی و روانهماهن ولی   ؛نگوناگو

 هاییاحساس تن مقابله باراهکارهای اجتماعی در جهت ب. 

ایی، استناده ساس پرحرمان تنهز احدوری ابخش و  اری از روابط بین فردی رضایترخوردجهت ب
شت که در این زمینه کنترل  دا   رمنید خواهد بود. البته نباید از نظر دو   ی بسیارع تمااج   از راهدارهای

دار  گردد نیز از اهمیت باییی برخور ت میموقعیت اجتماعی برداشاز هر    هایی کهیر سبی تندر و تنس
روان  6است.  و  دینی  متون  را در  گوناگونیماعی  اجت  یهدارهاشناسی،  مق    جهت  درمان  ابلدر  و  ه 

 شود: یاشاره م آنها  مطرح گردیده، که به ی یاهتن  ساساح

 
 .96و 95م و احساس تنهایی، صصغلبه بر خش. 1
 .6و 5مقابله با احساس تنهایی، صص  رت مها .2
 . 51و توتالیتاریسم، صاس تنهایی . احس3
 .154رنج تنهایی، ص  لذت و؛ 25. همان، ص4
 .82ص ببریم؟، نهایی لذت. پگونه از ت5
 . 197های زندگی، صمهارت . 6
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 های حمایتیمجاد نظاای .1

یاری از افراد آن را نادیده  ی، که بس اس تنهای ر جهت مقابله با احساجتماعی دهای  مهارکیدی از  
ویت این  یدان( و تقد، اقوام و نز)شبدۀ دوستان های حمایتی م، استنادۀ سازنده و منید از نظاگیرندمی

قرآنر ا در  خداوند  است.  ر تباطاک  ایجاد  ضرورک  بر  میوابکری   تأکید  دوستی  برقراری  و  ورزد.  ط 
 مده است:  عمران آآل 2۰۰در آیۀ  ،مونهن عنوانهب

 ی
َ
ذِ یا أ   1. رُوا وَ صابِرُوا وَ رابِطُوا...وا اصْبِ نَ آمَنُ یهَا الَّ

 باشد:  رد تأکید میر موند بسیاواز جانب خدین ضرورک ا ۀ اننال، ار وس 63بی آیۀ همچنین مطا
فَ بَ  لَّ

َ
نْفَقْتَ ما وبِهِ لُ قُ   نَ یوَ أ

َ
رْ   یفِ   مْ لَوْ أ

َ
فْ یمِ ضِ جَ الْْ لَّ

َ
  وبِهِمْ نَ قُلُ یتَ بَ عاً ما أ

فَ بَ  لَّ
َ
هَ أ   2. نَهُم...یوَ لکِنَّ اللَّ
  مت و حد  عزک  و ناشی از  های الهیو محبت از نعمتحدک، النت  در تنسیر نور آمده است که و 

ا  آنه   ن یوند بیپ  ها و زیرا دل  ؛هاده استت ن ن م  |امبر اکرمیست که خداوند آن را بر مردم و پا  ا دخ
رورتی عقلی در زندگی   های حمایتی، ضگیری  نظامکه شد   جان آ  بنابراین، از  3خداوند است.   دستبه

نیاز به    نهایی،ت  اس ازجمله احسحی روانی  شدلاک روندگی و غلبه بر می تداوم ز انسان برابشر است و  
قویت این  بر تباشند، شایسته است که  وی  لگرمی و قوک قلب  ۀ د ی دارد که مایفدرانهان و ه همرا

داند که  ه را کسانی مین افراد جامعتری، ناتوان×علی امیرمؤمنان    همین  برای  4. راهدار اصرار شود

 5د. و ناتوانن ل، عاجز دوست و رفیی همد آوردن دستبهاز 
  ی ها مهارکمشنی که از    ی انتس دو  شناسان، در زمان ابتلا به احساس تنهایی، وجودانرو ه  در نگا

روح   یوب خ  یامقابله بسیار  برخوردارند،  بود. خواهبخش  هیه   با  6د  بیاما همواره  مراقب  وار د  که  د  ود 
اص رو ی روابط دوستانۀ  نه  و  راب ی ر  شده. دفیتحر ابط دوستانۀ    شد  انگ یۀ اصطۀ دوستانك    ی هاهزی  

 
د و استقامت یبا باشیکار شیسزندگی( بمات و مشکلات  یناملا   ها ویبر سخت)در براد  یاورده مان آیکه اای کسانی   .1

 . د...یباشکو داشته ید و با هم روابط نیکن
کردی تا یصرف م ن است، یم در روی زچه را که و محبت برقرار ساخت. اگر تمام آن ن دوستی و مهری. و در د  ملمن2

 . مود...رقرار نها الفت و دوستی بآن  انیولی خدا م وانستی ترگز نمی جاد کنی، هیان الفت اان آنیدر م 
 .350، ص3. تفسیر نور، ج3

 .3، ص64«، فرهنگ کوثر، ش^وستی از منظر اهل بیتو عوامل د مرزها. ر.ک: »4
اسِ مَنْ ». 5 عْجَزُ النَّ

َ
 .470)صبحی صال (، ص البلاغةنهج ؛«...لْخْوانِ تِسابِ اْ نْ إِکْ  عَجَزَ عَ أ

 .463گی، صهای زند. مهارت 6
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  ی هاشده، نشانهفیحر ت  یدوست  رابطۀ  كی  رداما    ؛ستین  ی طلبیحقارک و برتر   یهاو واکنش  یعصب
و چون    1رد یگید  م است که رابطه ش  یك خلأ درون یاز  فرار  خاطر  شود و فقط بهیافت نمیشده  ذکر 

روابط   از  شد   این  ونق  یگر ید   یبرا  یدیدر  را یسش  میا  له  از  ینا  چندکند،  برخوردار    یاندوام  ه  
نظام  2ستند. ین ایجاد  آنان،  گنتۀ  یاحمای  هایبه  به  تقویت دوستهمان    تی  نیاز  شخصی    تلاش یابی 

بای  ابتدار عم   دارد که  راه  3گرفت   دستبهد  با  را  گردند، فرآیند دوسترح میهایی که مطح و  یابی 
این   از ذکر  پیش  نمود.  بح راهآغاز  نظاید  ها  که  در  داشت  به    ییر  از دوستان،  قوی  نظام حمایتی 

شدن و عمیی که احساس درک ه ایجاد روابط صمیمانه و  بیشتر بده  بل  ؛دط ندار تعدادشان خیلی ارتبا
میحمایت ایجاد  را  بس شدن  همچنین  کنند،  دارد.  تیپ  تگی  و  تعداد  حمایتی،  نظام  این  در  بایستی 

  4ود. سازی نمبمتناس  تیهای شخصیدوستان را با ویژگی

 ایهای مکالمهبهبود مهارت .2

 5. داً ی قُولُوا قَوْلًا سَدِ سورۀ احزا  آمده است:    7۰  ر آیۀای دای مدالمههبا هد  بهبود مهارک
ی است که صدق باشد نه کذ ، صوا  باشد نه  «، سخن دی سدز قول »دیدگاه منسران، منظور ابر  برا

نی  ی چاش مانند سخندهی ی ه  دارد، فاادهیاو اگر ف   6مشو  خالص باشد نه    ،خطا، جد باشد نه هزل 
نبیغ تهمت  خال  7اشد، رمشروخ  از  درنی  و  من  نیع  اروا  باشد، ی حال  که    ،درنهایت   8د  باشد  سخنی 

البیان در تنسیر این آیه  صاحب مجمو  9رد. یبهه و فساد را بگ ی شك و شهمچون سدّی محد ، جلو 
که از فساد دور باشد و از شائبۀ   حالی  در  ؛ت درآیدهایی درستهز زبانش گنباید ا  انسان که مطرح نموده  

طباطبایی نیز    علامه  10باشد. نیز ظاهرش موافی با باطنش  ص و پاك باشد،  ی خال ی گوههودیوغ و بدر 

 
 .211، صتنهاییغلبه بر خشم و احساس  .1
 .215-213صص همان، .2
 .91-88صص های زندگی،. مهارت 3
 . همان.4
 .دیی( بگوسدید) سخن حق. 5
 .496، ص10ر اثنی عشری، جیتفس. 6
 .347، ص16جآن، سیر القرتف یمیزان فال. 7
 .400، ص8ث، جالحدی . تفسیر احسن8
 .409، ص7ر نور، ج. تفسی9

 .548، ص8ان فی تفسیرالقرآن، جالبی. مجمع10
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لغو  ا  تد  یازما یمطمئن باشد و گنتار خود را ب  ،د یگو به راستی آنچه میبر مؤمن یزم است    که  فرمایدمی
  1نباشد. د  ۀ افسایو ما

اسِ    قُولُواای دیگر از قرآن کری  چنین آمده است:  در آیه منسران   مطابی با نگاه  2. حُسْنالِلنَّ
خویی نمود و به  با خلی خدا خوش   عنیی  ؛دو داشتیبایست با عامۀ مردم گنتاری ن  در تنسیر این آیه،

نشود.  رفتار  علی  3درشتی  درهمچنین  قرشی  أحسنتنسی  اکبر  این    الحدیث،ر  یزم  بر  که  است  باور 
تن  ر آن و اینده گن یا غیباشد  مندر    از  نهی  رو  ومع  به  واه امرك را گنت، خیاست در برخورد با مردم ن 

  4خو  مستلزم رفتار خو  است. 

تِ ی  یوَ قُلْ لِعِبادِ آمده است:  سورۀ اسراء    53یۀ  در آ  همچنین  حْسَن  یهِ   یقُولُوا الَّ
َ
ی  اب مط  5. أ

آیه،   به  این  میخداوند  امر  اه پیامبرش  که  پیا  فرماید  و  رایمان  خود  کن   روان  نصیحت  که چنان  د 
و از گنتار خشونتی ت نمایمعاشرک را رعا  ان و رفتار خود با مردم آدا وسته در سخنیپ ز که به یمآ ند 

ن در  ی چنند. همینمایم   تجاج ح گانگان ایزند، حتی اگر با مخالنان و ب یلجاج منتهی شود، برره نزاخ و  
رض و  ا موجب نق  غشد ت سب و شت  نبا  ،ییگوگوهایشان اد  را رعایت نمایند و توأم با بذلهوتگن

نگرد مقاب   طر   از  می  6د. ننرک  فوق  آیۀ  شرح  در  خسروی  تنسیر  در   که  مایدفرصاحب    بایستی 
نگنت که  آید  زبان  به  کلماتی  استیوگو  با  ی  ؛دوتر  با خشران هکافبا  و حتی    رگیددیعنی  و  مراه  ونت 

جاد محبت  یب اشوند که موج  ارقه و کلماتی اختی یر درشتی مدالمه برقرار نشود و در گنتار و رفتار، ط
 7کند.   و عناد نمید بغیاست و تول

که در  توان یاد گرفت و بهبود بخشید. افرادیی را میاهای مدالمههارکشناسان، مدر نگاه روان 
گنتر برقرا مشدی  داوگو  اغلب  رند    می،  نمیشدایت  پیدا  گنتن  برای  چیزی  که  این  کنند  کنند. 

  8ح  دارد: شد  سه راهم

 
 .347، ص16تفسیر القرآن، ج یان فمیزال .1
 .83د؛ بقره: ییگوك بیمردم نبه . 2
 .189ص ،1ج ر اثنی عشری،یتفس. 3
 .180، ص1الحدیث، ج. تفسیر احسن4
 د! ن باشیند که بهتر یانم بگو: سخنی بگوبندگبه  .5
 .88، ص10رآن، جر تفسیر قانوار درخشان د. 6
 .275، ص5سیر خسروی، جتف. 7
 .200و 199گی، صصزندهای رت . مها8
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اولراه واقو  : حل  انتظاراک  انجبینا داشتن  مورد  در  را  خود  توقعاک  فرد  باید  است.  ام  نه 
 تاههای کوهز مدالماهای کوتاه نیز رضایت بخشد. هد   دار پایین آورد و به صحبتیهای معن مدالمه

 مند هستید.  علاقهآنها  ه دیگران متوجه شوند شما بهن است کای
بین فردی خو  شام   مدالمۀ خو  است. یی ارتباط    های ییژگیویآشنایی با    :حل دومهرا

واسطه. کینیت ارتباط به  اط و استناده از زبان بی، عمی و ارزش ارتب سه مؤلنۀ اصلی است: کینیت
آرامش، توجه، غیررسمی بودن، پذیرش، درک و فه  و  حساس  نگر ایا ای که ببه شیوه  ندکر صحبت

دار علاقه اشاره  باشد،  ممندی  از  د.  ارتباطی  نظور  ارتباط،  ارزش  و  عمیی،  عمی  شخصی،  که  است 
 1واسطه با دیگران است. المۀ خو ، داشتن ارتباطی بیهای مددیگر ویژگیدقیی و ارزشمند است. از 

وید.  شکنید، فعاینه با دیگران درگیر میارتباط برقرار می  رانبا دیگ  طهبدون واس  قتی شماو  در واقو
زبان با واسطۀ غیرمستقی ، نوعی احساس    انداز است. استناده ازاصلهتقی  و فیرمس زبان باواسطه، غ

 2دهد. مقاب  انتقال می و جدایی را به فرددوری 
سومراه حر   :حل  دیگتمرین  با  کار زدن  است،  راه ن  این  قاله  در  مطرح    بح   زیر  موارد 

آوردن اطلاعاک از  دستو بهمی  بخانۀ عمو زدن به یی کتا زند. استناده از تلنن و مثلاً 1گردد:  می
لبخندگن   بخیر  کردن، صب . سلام2سئول کتابخانه؛  م و  به  تن  یا هرجایی  افرادی  زدن  که در سرکار 

توجهدیده می و  واکنش    نکردشوند  وسای   دن  کر سؤال.  3آنان؛  به  و صحبتدربارۀ  در  افراد  کردن 
فعالیت وحیطۀ  یددیگر؛    ها  آ   اشتنگذ  میان  در.  4تنریحاک  مث   مشترک  یا  وهتجار   وا 

های  ها، مسائ  سیاسی و کتا رۀ فیل رسیدن و گنتن دربا. خواندن، پ5بودن صف اتوبوس؛  طوینی
 3جدید. 

 افعهای دت از رفتارهنعهای جاذبه و مماککاربست تکنی .3
است    هایی که ممدندرصدد شناسایی رفتار جهت برخورداری از یی نظام حمایتی قوی، بایست  

علاقهدیگر  ما  به  را  گر مند  ان  ما  از  را  دیگران  که  رفتارهایی  و  برآمد. کند  کند،  در    4یزان  خداوند 
نی قرآن منش  و  اخلاق  از  برخورداری  لزوم  بر  دیگر   یکری   سمت خود  ان  در جهت جذ   د  تأکی به 

 
 .200و 199صهای زندگی، ص. مهارت 1
 .2 19و191. همان، صص2
 .199. همان، ص3
 .10و 9صصمهارت مقابله با احساس تنهایی، . 4
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رفتمی از  و  پورزد  اطرا   از  را  دیگران  که  میارهایی  منوراکنده  مر   1کند. می  سازد،  انند  فتارهایی 
ب جذ  دیگران به  هایی دانست که موج توان از رفتار خویی، سخاوک و انصا  را میرمرویی، نخوش 

 آمده است:   ×ندر روایتی از امیرمؤمنا 2شوند. سمت خود می

اشی ریزند و اگر  معاشرک کنید که اگر مردید بر شما  ستی و  ردم چنان دوبا م
  3. شما آیند شتیاق به سویزنده ماندید، با ا

امام سجادگونه  نیز همان از  فرمایشی  از خداون آمده است، سز  ×که در  است  برای  اوار  د ه  

  4ز«. بیندا های بندگانتا! محبت مرا در دلی اخود، طلب یاری نمود: »خد مندشدن دیگران بهعلاقه
سنگدلی، مانند  اوصافی  از  تا  است  بایسته  حستل،  همچنین  و  ادکزبانی،  که  ورزی  ناسزاگویی 

  × امام علی   ، نمونه  نعنوابه  5ری گزید. آورد، دو زیدن اطرافیان از خود را فراه  میگ موجباک دوری

  فرمایند:می
  6. شودد، محبو  دیگران مین ککسی که حسادک را ترک  

ظاهر  آرا تدنی ستگی  دیگر  برای  ی)از  طریقی  که  ه   است(  جاذبه  خوهای  به  و  احترام  یشتن 
دیگراندیگرا جذ   است،  خو  ن  سمت  قرآبه  تأکید  مورد  ه   بسیار  که  دارد  پی  در  را  قرار  ند  کری  
 فرماید:  سورۀ اعرا  می 32ۀ  خداوند در آی  کهچنان ه است.گرفت

زه را  یهای پاکیده و روز یر بندگان خود آف  ی را که برایهای الهنتی ه کسی ز چ
بگو است !  کرده  در  نیا  حرام  دن ها  اا،  یزندگی  که  است  کسانی  مان  یبرای 

ت، خالص برای  امیولی( در ق   ؛رندمشارکت داآنها    ز بایگران نیاند )اگرچه ددهآور 
  7. دمؤمنان خواهد بو

 
 .159ان: عمرآ  .1
 .10تنهایی، صمهارت مقابله با احساس . 2
ا خالِ ».  3 وا إلَََ شو إن عِ   کُم،یلَ م مَعَها بَکَوا عَ طَةً إن مِتُّ سَ مُخالَ طوا الن   )صــبحی  لاغــةالب؛ نهج«کُمیتُم )غِبتُم( حَنُّ

 .470صال (، ص
هُمَ ». 4 تِ  یفِ  اقْذِفْ  اللَّ  .298، ص92روت(، جبی -)ط ربحارالْنوا؛ «یقُلُوبِ عِبَادِكَ مَحَبَّ
 .10ا احساس تنهایی، صمهارت مقابله ب. 5
ةُ عِنْ تْ لَهُ الْمَحَ حَسَدَ کَانَ تَرَكَ الْ نْ مَ ». 6 ا دَ البَّ  .89العقو ، صتحف؛ سنَّ
مَ زِ .  7 تِ نَةَ اللَّ یمَنْ حَرَّ خْرَجَ لِعِبادِهِ وَ الطَّ   یهِ الَّ

َ
زْقِ قُلْ یأ ذِ  یهِ  باتِ مِنَ الرِّ نْ یالْحَ  یوا فِ آمَنُ نَ یلِلَّ ا ی ا خالِصَةً یاةِ الدُّ وْمَََ

 .امَةِ یلْقِ 
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ان استنهام  آیه،  این  تأکر دادر  بر  مبنی  در ی ی  بهد  جواز  ز   کار  بارۀ  پاکیبردن  و  همۀ  زینت  در  گی 
چه   2شود، با  یو ز آراسته    است که انسان با آن  زییآیه هر چ   نت در اینیز و مراد از    1شئون زندگی است 

ز یرعا لباس  یت  غذا،  در  چه  ینت  و  باشد  مسدن  مردما  با  رفتار  پیز   ؛در  و  ارتباط  اجتماخ  ی را  وستگی 
گر شود و معاشرک را  یددینظر و توجه افراد به  جلب    ی است که سببن و رسومیجرای قواناه  وابسته ب

ج  ر به »ی، تعب در آیۀ فوق   3د. یسه  نما  خْر 
 
کند  نسان احساس میه در فطرک، الت است ک«، به این عأ

ورک  ر ض  افزون بر دین اسلام، عق  سلی  نیز بر  4اج دارد. یاستگی احت نت و آر یماعی به ز در زندگی اجت
رسید  و  حآراستگی  ظاهر  به  میگی  بداند   تا  اجتماخ  در  بودن  آراسته  اهمیت  بر  کند.  که  جاست 
و باعث جاذبۀینیز تأتیر م   شخصیت انسان و او را باتباک و باوقار نشان  گردد  فرد میظاهری    گذارد 

  5گردد. روز افزون میر تعاملاک اجتماعی فرد روزبهب ،دهد؛ درنتیجهیم
د و ایجاد روابطی خو  و بادوام، صداقت  سمت خوهجذ  دیگران بشناسان، جهت  روان  اهدر نگ

توق  یمعنو   و  ی ماد  ی هایورز و طمو  معیار مهمی است  بینانه به شدک به  غیرواقوعاک  و انتظاراک و 
  ، و ر نیازا  6. شودیان میشدن دوستان و اطرافند و باعث پراکندهز یب م یط دوستی آسه و اساس روابیپا

  د احساسیك رابطۀ موفی هر دو طر  بایواهد شد. در  فرما خد حد بر فر   ی یتنهابه مرور، احساس  
 ی روز   ها پنهان نمود. بایخرهرابطه  ییا یبهر   شود مطامو خودیم وجه نهییه باشند. بهت داشتیرضا

آیا دنی شدار مین مطامو  گنتۀ  به  رفتارها  در  ،گریروشوند.  بروز  دیگران  ییصورک  باعث دفو  از   که 
خود   رامیسمت  بهترین  آنهشود،  ضمن  و  است  خود  اشتباهاک  پذیرش  صد  کهح ،  در  د  باید 

متضررجوییدل فرد  از  با   کردن  دانست برآمد،  ابتلا  ید  از  را  فرد  آشتی،  و  مصالحه  احساس    که  به 
 7سازد. دور میتنهایی 

 روییکمۀ تبیین سازگاران .4
انجام کار نیی    یگران و در مقاب  آنان ازخاطر دسی بهکشیدن آن است که کلترویی یا خجاک 

ای قبی  است،  ز انجام کارهخودداری ام با معنای حیا که اید این منهوک کند و نبشرم نماید و آن را تر 
 

 .305، ص6، جر تفسیر قرآنخشان دانوار در. 1
 .399، ص3جالحدیث، یر احسن. تفس2
 .305، ص6ن، جانوار درخشان در تفسیر قرآ. 3
 .399، ص3الحدیث، ج. تفسیر احسن4
 .3، ص139ان، شمبلغبایی و آراستگی در اسلام، زی. 5
 .6رت مقابله با احساس تنهایی، صمها .6
 .54تنهایی درمانی، ص. 7
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شود.  گرفته  امرک   1اشتباه  یی  به  رویی  که  است  شد   غیرارادی  وجود  ابراز  در  توانایی  عدم  علت 
 .  گرددنهایی بر فرد چیره میمرور احساس ت به ،نتیجه  در 2. یردگ یم

له در روایاک  ین مسئاما ا  ؛ای نیامده استکری ، واژه« در قرآنرویی یا ریشۀ »خج از منهوم ک 
ح  مورد در  است.  شده  واقو  علیندوهش  امام  قرین  »ک فرمایند:  می  ×دیثی  با محرومیت  رویی 

لاقیت  عالی روحی، شدوفایی استعدادها و خاز رسیدن به ترویی سبب محرومیت  ک   ،واقو  در  3است«. 
  و فرد از جانب اجتماخ   4د ش با  پذیرش برای جامعه نمیشود که قاب پذیری میفرد و گریز از مسئولیت

 شود. رو میپرحرمان تنهایی روبه فرد با احساس  ،این بنابر  ؛شودطرد می
 فرمایند:  می  ×مؤمنانرزمینه امی  در این ،براین بنا ؛رویی، ترس استک که ریشۀ اصلی   آنجا از

ی  زیرا ناراحت   ؛در آن وارد کن  بارهرا یی  ی، خوده از انجام کاری ترس داشت هرگا
  5ست«، انجام آن کار اتر از ترس و حذرداشتن، سخت

ا اگر    رویی  بگویند، حالت ک   نسخ بار  اند، چندینرو در مجالسی که بزرگان نشستهفراد ک مثلًا 
 6رود. ز بین میاآنها 

میروان شیوۀشناسان  یی  تب   گویند؛  برای  ک انطباقی  چییین  گنتن  عبارک  رویی  این  مث   زی 
ه بر این احساس  توان  یاد بگیرم کمن می  ولی  ؛رویی طبیعی استاوقاک احساس ک »گاهی    :تاس

شان را تحت  ک اجتماعییرند تعاملا وقتی افراد یاد بگ   ،واقو  تر بشوم«. درخود غلبه بدن  و اجتماعی
 7نند. د غلبه ک رویی خوبر ک توانند  می ،کنترل خود درآورند 

رهیدن از احساس    و  ك رابطۀ دوستانۀ سالی بردن از فواید  رهتای بهکاوان، در راس ۀ روانبه گنت
صورک    این  را دریز   ؛دش از حد بای بر یب  ار   یسد کی رویی برآمد و هرگز نباهایی باید درصدد غلبه بر ک تن

گردد،  حد احترام قائ     زا  شی ب  یکس   یبرا  یقتگردد. وسال  و شاد برقرار نمی  یابا طر  مقاب  رابطه

 
 .281حیا، صفرهنگ پ وهشی در . 1
 .160تأهلین، صوی ۀ م  های زندگیمهارت . 2
 .«اءُ بِالْحِرمانِ یقُرِنَ الح». 3
 .161زندگی وی ۀ متأهلین، صهای مهارت . 4
مْراً فَقَعْ فِ  بْتَ إذَا هِ » .5

َ
ةَ تَ  هِ یأ ا تَخَافُ مِنْ  هِ یوَقِّ فَإِنَّ شِدَّ عْظَمُ مِمَّ

َ
 .501بحی صال (، ص)ص البلاغةنهج ؛«هأ

 . 382، ص2ج لاق در قرآن،. اخ6
 . 196ی، صی زندگها. مهارت 7
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  1را ه  نخواهد داشت.  زدنی جرأک حر حتکه   جایی شود تاین م یشخص سنگ  یابطه براآن ر 

 نت ر اینتهای اجتماعی در پیوستن به شبکه .5
شبده ایدر  مجموعهای  افراد  هنترنتی  از  با  صورک  بهای  و  یددیگروهی  کرده  برقرار  ارتباط  گر 

مانموا اطلاعاک،  ردی  و  تیفعالها،  ازمندیین ند  اشتراك میها  به  را  این شبدافدار خود  ها  هگذارند. 
 2. می با فناوری اطلاعاک و ارتباطاک دارندیك و مستق یار نزدیبطۀ بسرا

آور  و صلۀ رح  که از عوام  دورماندن از احساس رنج  گریددی دن از احوال  اش یکری ، جوقرآن  رد
وایاک، این مه  منجر به افزایش مهر و محبت  ز منظر ر نیز ا 3باشد. ید مییار مورد تأک بس  است،تنهایی 

شدهب یددیگر  ب  ین  میو  ارتباطاک  استحدام  از  ر  حدیثی  در  است:  آ   ×امیرمؤمنانافزاید.  مده 

  که  نترنتی های اجتماعی در اشبده ،رو از این 4برد«. بین می ست و دشمنی را ازآور امحبت  رح »صله
م  از  صلهیانیدی  تقویت  گستردهاس  رح برهای  موجب  م ت،  ارتباطاک  این  دامنۀ    در   ؛شودیترشدن 

افی  ها در  مدکفت و دوستانی را که  سرگر ها را از  توان این ارتباطاک را پیدا کرد و معاشرکمی  ،نتیجه 
توان از  امه داد. نیز میها اددوستی، به ترای گستردهگر ملاقاک کرد و در مجموعهیاند، بار ددید نبوده

  وستان به اشتراك گذارد. در ر دیرا با ساآنها    ناده نمود وگر استیددید  یی و عقایها، سلال ی ها، فا کت
اد و حوصلۀ فراوان داشتند.  یاز به صر  زمان ز یو ن ر بودند  یگار وقتیتر بس شیپ   کارها، ن  یکه ا  حالی

ا در یهمۀ  اقداماک  فدی نها  ن  رشد  به  تت،  دورماری،  و  جمعی  دسته  از  دام   تنهایی  ندن  احساس 
 5نماید. کاربران کمك می

بر روان باورند    شناسان  پ داکه  این  و  ه ی کردن    دا یشتن  تمامك  خوب   ار که یعصحبت  را    یاوقاک 
ینا  ا  طنی شدن نیازهای عا  و نقش مثبتی را در ارضا  6ار منید خواهد بود یآورد، بس شخص فراه     یبرا

 
رسیدن به شادی پایدار،  تنگی و تنهایی برای  و عوامل احساس د  پاسخی به علل    پند گام تا پیروزی بر روزمرگی؛ .  1

 .212و 211صص
مجا.  2 وی گیزی،  فضای  درابعاد،  آن  کارکردهای  و  محوریت  ها  با  هویت  اجشبکه  عرصه  مجازیهای  ،  تماعی 

 .67و 66، صص201ش
 .83بقره:  ؛ 1ساء: ؛ ن22ور: ن .3
حِمِ توجِبُ الْ » .4 ةَ وَ صِلَةُ الرَّ  .«تَکْبِتُ العَدُوَّ  مَحَبَّ
ا.  5 مجازی،  وی گی فضای  و  بعاد،  بکارکرد ها  هویت  عرصه  در  آن  محهای  شبکه ا  مجازی، وریت  اجتماعی  های 

 .79، ص201ش
 .76تنهایی، ص تنها و فواید هاینابغه. 6
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لذک  و وجودشانکنند  می را  معناداربخش  زندگی  بنابراین می  و  به  ،سازد؛  دورماندن    سزایی نقش  در 
رنجاحسا تنهایی خوا س  باآور  واقعی  وجود یی دوست  داشت.  ارتبدوری    هند  نزدیدی مدانی  اطی  و 
م  1ندارد  انسان  از طر یو  دن  یجمع   یهای رسانهیتواند  آشنا شیبا مردم سراسر  و  ا  تویاز طر ود  تر ییی 
با  یپ   را  ی کسان که  آنان   2. هستند  و ه  علاقهاو ه  فدر  دا کند  ب  ،به گنتۀ  فرد مبتلا  ه احساس  اگر 

در وهلۀ   ی است، شایدپوست یا زبان متناوتی رند  فیزیدی دارای مشدلی است یا دارا  تنهایی از نظر
چنین    در واقو،    لی است. اما  چه حاکس در دنیا نیست تا بنهمد او در  اول چنین بیاندیشد که هیی

پآنها    جو کرد،شود جست دارند و از طریی توییتر مینیا وجود  افرادی در د  اد  یدا نمود و درصدد ایجرا 
 3برآمد. آنها  ارتباط دوستی با

اگر   به مواردی که ذکر  هتوج  با های اجتماعی تأتیراک مثبتی، ازقبی   چه اینترنت و شبدهگردید، 
گروه م ارتباطاک  و  تشیانی  اجتمافردی،  کاهش  دی   مجازی،  داشتهصلهفاعاک   ... و  اما  ها  اند؛ 

،  اجتماعی   انوادگی، روابط زن و شوهر، روابط نیز در حوزۀ روابط خعاک مننی و مخربی  دیگر، تبازسوی
  ... و  گذارد حری  خصوصی  را  هبرجای  بایست حداکثر دقت  این راهدار  اند؛ درنتیجه جهت کاربست 

 4رد. کار ببه

 گروهی یهات یفعال .6
ت؛ خداوند  اس   د قرار گرفتههای گروهی و اجتماعی بسیار مورد تأکی فعالیت  های دینی،آموزهدر  
   فرماید:رۀ بقره میسو 43در آیۀ 

  5د(! ی با جماعت بگزار )و نماز را  د ی کنندگان رکوخ کنراه رکوخ... و هم
آیه این  ذی   حدی   تنسیر  صاحب  دیدگاه  با  حامطابی  جما،  به  پضرشدن  و  با  وندداشیعت  تن 

  ری از یگ اما کناره  ؛است  های خداوند فرمان  ر ازیکارهای خ   ر عباداک و همراهی با آنان درمؤمنان د 
ایبر   ری ویگگوشه  ،انزوا  ،جماعت و تك  زدن  ب جماعت مؤمنان  نارضا یتردیروی،  و موجب  گناه  تی  ید 

 
شادی پایــدار،  برای رسیدن به تنگی و تنهاییو عوامل احساس د اسخی به علل گی؛ پزی بر روزمرا پیروپند گام ت.  1

 .45ص
 .50-48صص . تنهایی درمانی،2
 .همان. 3
دگی اســلامی واره در سبک زنعی پیامدهای منفی اینترنت و ماههای اجتماکهو شب  گاه اینترنتزی جایفضای مجا.  4

 .86-84، صص241، شو راهکارهای مقابله با آن
اکِ وَ ». 5  .«نَ یعِ ارْکَعُوا مَعَ الرَّ

https://www.noormags.ir/view/fa/articlepage/1523449/%D9%81%D8%B6%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AC%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D9%88-%D8%B4%D8%A8%DA%A9%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85%D8%AF%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%86%D9%81%DB%8C-%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D9%88-%D9%85%D8%A7%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%DB%8C-%D9%88-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%82%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D9%86?q=%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A8%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%81%D8%B6%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C&score=11.0&rownumber=6
https://www.noormags.ir/view/fa/articlepage/1523449/%D9%81%D8%B6%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AC%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D9%88-%D8%B4%D8%A8%DA%A9%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85%D8%AF%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%86%D9%81%DB%8C-%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D9%88-%D9%85%D8%A7%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%DB%8C-%D9%88-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%82%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D9%86?q=%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A8%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%81%D8%B6%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C&score=11.0&rownumber=6
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  1خداوند از انسان است. 

که حتی در    جایی  باشد، تانیز می  ^معصومین سنارش    اجتماعی موردهای  این گروه از راهدار 

  ،رای مثال در کنار یددیگر باشند؛ ب  اند تاا، مؤمنان تشویی شدهک مانند نماز و دعترین عباداشخصی
جماعت،   نماز  بیشتر  توا   میبسیار  محاسبه  فردی  نماز  امام    2شود. از  از  حدیثی  در  همچنین 

 :  آمده است ×صادق

فتند که برای مطلبی به درگاه خداوند دعا ه  قرار نگر ننر در کنار  هار  گاه چ هیی
  3. اندابت آن دعا، از ه  جدا شدهجز اینده با اج ، دکنن 
گیرد، و همراه با جمو صورک می   های گروهی یت رها که در قالب فعالاز راهدا همچنین این گروه  

دادن که مرگ و از دست ه آن ب  ه توج   با  ، رو  از این شد.  با یز می م نهای دیگر غیر از اسلا مورد تأکید آیین 
 تدابیریو آئین مسیحیت    هود یحساس پرحرمان تنهایی است، در سنت  آمدن ا   وجود   به   عزیزان، از عل  

در سنت یهود ابراز کام  غ  و اندوه، مستلزم حضور کسانی است که ده شده است. ن امر اندیشیی برای ا 
م  فرد  دل ت صیببا  همدلی  زده  و  باشند  جویی  دلی    و داشته  همین  تسلیت   ،به  برای  را  ب مردم  ه گنتن 

و ای جهت ابراز غ   ه ل ج و وسی راه خرو  ، اقوکنند؛ این امر در و دعوک می   4راس  »شیوه«دیدگان به م داغ 
دی دور فرا همچنین در دین مسیحیت پس از مرگ یدی از عزیزان، ا  5شانی و ناامیدی است.اندوه، پری 

س از ند که در آخرک و پ خاطر دهند و چون مسیحیان امید دار تسلی گان  آیند تا به بازماند جمو می   ه  
به آنها    یی برای احساس تنها   دورۀ   ، رو  از این  . ود م واهند ن لاقاک خ شان را دوباره مرفته دست   مرگ، عزیز از 

   6.ائ  هستند ی قبرای این جدایی مرز آنها   زیرا   ؛ گردد ه بدل می مدتی کوتا 
روان دیدگاه  ن شخص    ، انشناسبنابر  و  زمان  د   یرو یوقتی  با  را  از    گرانیخود  و  نماید  صر  

 
 .432، ص1تفسیر حکیم، ج. 1
هِ رَ »  .2 فْضَلُ مِنْ اَلْجَمَاعَةِ  صَلَاةُ  :  الَ قَ   |سُولَ اَللَّ

َ
سٍ وَ عِ دِ  ةِ اَلْفَرْ  صَلاَ أ رِ بِخَمََْ ةً یشََْ  ،2؛ الخصــا ، ج«نَ دَرَجَََ

 .521ص
بِ   عَنْ ».  3

َ
هِ   یأ اللَّ مَا    ×عَبْدِ  بَعَة  قَالَ:  رْ

َ
أ وَاحِ اجْتَمَعَ  مْرٍ 

َ
أ عَلَی  قَطُّ  قُو یدٍ    تَفَرَّ إِلاَّ  ]فَدَعَوْا[  إِجَابَةدعوا  عَنْ  ؛  «ا 

 .160، صالأعما قاب الأعما  و عبثوا 
اقوام و دوستان به  مد که در طی آنانجاو مدت هفت روز به طو  می  معنای نشستن استبهدر زبان عبری  ه«  . »شیو4

 کنند.وگو میفتها گنشینند و با آنها میآیند، در کنار آندیدار عزاداران می
 .29ص . لذت و رنج تنهایی،5
 .30. همان، ص6
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  .د روفرو می  ر گردد، کمتر در خود دا مند برخور زشدرمانی و وجود دوستان ار های گروهی، گروهعالیتف
تر خواهد بود و   تر و شادال سا  یفرد  ،بنابراین   ؛نمایداتخاذ می  ی در زندگ  یتر نقش فعال  ،نتیجه در

گی فعال جای کمتری برای  یی زند   در واقو،      1تواند بر وی غلبه نماید. نمیآور تنهایی  احساس رنج
مانند    یگروه   ی ورزش  ی هارکت در کلاس انسان با ش  ،ن نمونهواعنبه  2. گذارداحساس تنهایی باقی می

بیشتر با  کلی گذراندن زمان    طور و بهرد علاقه  مو  یآموزش  یهاا شرکت در دورهی  یبال و کوهنوردیوال
ها مث  دورماندن از احساس تنهایی به    گروهعضویت در این قبی   ی ایتواند از مزایفدران م  گروه ه

گر م رهبه  ی خوب سالمندان    3. ددند  مدارهایفعالیتدلی   به  کههمچنین  غیرطبیعی  در    های  عصبی 
تنهایی   احساس  به  مغزشان،  میگرف ساختمان  کلاس   ، یندآتار  در  گروهیشرکت  انجام    های  و 

بر جمعی میای دستهه فعالیت   از   .ای بسیار منید عم  کندیی راهدار مقابله  عنوانبهآنها    ایتواند 
و  ر چنته دارن دان چیزهای بسیاری دمنلکه سا  اآنج به دنیایی که هنوز خام  تا  ارائه  بید  تجربه است 

فر   با  توانندمیآنها    کنند، باشن هنگی محلّهمراکز  تماس  در  ببینندشان  و  برای  برنامه  چهآنها    د  هایی 
  4دیدگان دارند. جهان
تگی، از  و فردگرایی و خودشینل  به استقلاتحد نسببرخی افراد به جهت تمای  بی  ،ر این راستاد

به خود نس   هند بود و ممدن است واکنش طبیعی دیگران رابهره خوا های گروهی بیدرمان  این   بت 
  5قلمداد کنند.  کردنمداخله و یا حتی فضولی

گ  روانبه  راهیدی    ،شناسان نتۀ  اطمینااز  بیروننهای  جهت  تنهایی  بخش  احساس  از  آمدن 
تمام افرادی    .درمانی استجدید در قالب گروه   یی با افراددن با دیگران و آشناکر رتباط برقرار خویش، ا

ر  های بازپروری دو وان گروهاند، تحت عناز تنهایی گشته  مننی ناشی اک  که به هر نوعی دچار احساس
ی به ه   آیند وه  جمو می با    یدشدن از سوی توان تأی پردازند. از فواید این روش میددیگر میدردی 

پاس،  یگد دریافت  برخوردارش  العم و عدسران،  و  دیگران  از سوی  را  عاطنی  ارزش  و  اعتبار  از  دن 
می   آشنایان در میانتر از اقوام و  ها راحتبهامروزه احساساتشان را با غری که مردم    نجا آ  از   6برشمرد.

 
 .463زندگی، صهای . مهارت 1
 .62ص ایی درمانی،. تنه2
 همان.. 3
 .52ن، ص. هما4
 .43یی، ص. لذت و رنج تنها5
 .25ان، ص. هم6
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 1کنند. ین روش بسیار استقبال میگذارند، از ا

 ازدواج .7
ازدو   یی آنجا  از فاز  را    انسان  اج که  میحالت  خارج  میردیت  بهنماید،  یی  تواند  راهدار  عنوان 

ایی به کار آید. خداوند  وحی و روانی مانند احساس تنههای ر میاآراکردن ناجتماعی در جهت برطر 
د  ی شما آفر ن است که همسرانی از جنس خودتان برای  یهای او اماید: »و از نشانهفری  میکر در قرآن

آناند  تا کنار  م یاب یآرامش    ر  در  و  اید  در  داد؛  قرار  رحمت  و  مودک  برای ی هانشانه  نیانتان  است  ی 
س   ۀ آرامش جیآمده است که وجود همسر مادر تنسیر نور ذی  این آیه    2کنند!«. ر میگروهی که تند

واقو،    ن است.  و روا تنها ارضای غر   در  ازدواج،  از  نیهد   به  ی ده رسبل  ؛ستی زۀ جنسی  امش  آر دن 
  3یگر ازداواج است. ز از اهدا  دروانی نیجسمی و 

دیدگاه   ا مطابی  نمونه،  تنسیر  م ی صاحب  از  که  آرامش  ال  واهب ن  ا بزرگ  از  است،  ناشی یهی  نجا 
ك بدون ی که هر  طورید، به گرن ی دد ی ط و آرامش ی و نشا ی ۀ شدوفای د که این دو جنس، مدم  و ما شو می 

رومندی وجود داشته ی ۀ ن جود او، جاذب مدم  و ك موجود و  ی ن  ا ی عی است که می گری ناقص است و طبی د 
روحی، ه  از جنبۀ فردی و ه   از نظر    و ه  آرامش و سدونت ه  از نظر جسمی است  و این    4باشد

  5اجتماعی است. 

ر جهت تأمین هد  وایی انسانی که رسیدن به ج را امری مناسب د ازدوا   نیز  ̂ ائمۀ معصومین 

در   |پیامبر اکرم   که چنان اند،  ر تشویی نموده و بر این ام   اند ه س  است، دانست ج   روح، روان و   آرامش 
   6«.د خداوند نیستتر از ازدواج نزبنایی محبو  ر اسلام هییدفرمایند: » حدیثی می 

  روحی و   آرامشدن به  یای است که برای رسن به گونهنش انسای آفر   که  ندیگو شناسان نیز میروان
از ن ا   دورماندن  تنهایی،  زناشویشدت  و  ازدواجه  ب از  یحساس  زندگی  دارد.  خانواده  ای    علت  به  جاد  یی 

ن  یۀ تأمیکند. انسان در سامی  نیازهای روحی انسان را تأمین  اری ازی، بس همدردی  ومحبّت، تناه   

 
 .34. همان، ص1
 یآوَ مِنْ  .  2

َ
نْ خَلَقَ لَکُمْ مِنْ أ

َ
أ  اتِهِ 

َ
أ إِلَ زْوا نْفُسِکُمْ  لِتَسْکُنُوا  اتٍ یذلِكَ لَآ  یإِنَّ فِ ةً وَ رَحْمَةً  نَکُمْ مَوَدَّ ی بَ ها وَ جَعَلَ یجاً 

 .21م: ؛ روتفکرونیمٍ لِقَوْ 
 .189، ص7ر، جنو. تفسیر 3
 .391، ص16نه، جتفسیر نمو. 4
 .392، ص16جهمان،  .5
حَبَّ إِلَی بَنَی فِ مَا  . 6

َ
 .14، ص20الشیعه، جوسائل؛ زوِیجِ تَّ اللهِ مِنَ الی الِْسلَامِ بَنَاءً أ
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نیا کین  اوین  هازها  اصلی  به  ا  ازهای  می  آرامشست،  آنان  1رسد. روحی  گنتۀ  و ازدو   ،به  مناسب  اج 
زیرا از    ؛تنهایی بسیار منید استیی از احساساک مننی ناشی از  آرامش و رها  موقو برای رسیدن بههب

ا در کسب بهترین دوست که همان همسر  ترین فرصت زندگی ر ه است مه ت، فرد توانساین رهگذر
ده  ین، علاوه بر اانسان  یبرا  یگر یدن قلب دی تر  2وجه ممدن رق  بزند. ی خویش به بهترین  است، برا

شود و  یفرد م   یرونیروح در عال  ب  یقع اک وایسازد، موجب حدور می  یی را از فرداحساس بغرنج تنها
   3ش انجام دهد. یخو ی بهتر ساختن زندگ  یبراش را  یت تلاش خویآورد تا نها یا به وجد مشخص ر 

 شتغالا .8
  ز میزد، پس انسان را ا آمختلنی درمیمعمویً کار و اشتغال، شخص را با افدار و افراد  که    آنجا  از

  . دهدیرای تنهاماندن از نظر فدری و جسمی به وی نمخارج نموده و فرصت زیادی بحالت فردیت  
در رشد معنو   ،راین بناب از  عام  مهمی  دورماندن  و  روان  و  روح  تربیتی، سلامت  رنجاحی،  آور  ساس 

میتن به حسا   این  .آید هایی  قرآن  ، رو  از  موردکری   در  گرف تأک  بسیار  قرار  تشویی  و  اسید   در   4ت. ته 
مردگی را  دللی و سستی و نده تنبی و کوشش برای زندگی علاوه بر اتنسیر نمونه آمده است که تلاش 

شتغال سال  فدری و  ه  برای اار خوبی  یلۀ بس یند، وسیآفر سازد و حرکت و نشاط میمیدور    از انسان
نور    5جسمی بشر است.  باو صاحب تنسیر  این  اسبر  تربی وس  ،کارکه  ت  ر  پرکردن  و رو  ت جس یلۀ  ح، 

ابتدار،   و  نبوغ  و  رشد  عام   فتنه،  و  فساد  مانو  فراغت،  اقتصادایام  و  توسعۀ  خودکنائی  و  عزک  ی، 
ی، فرصتی برای ننوذ  حی و روانسودگی روۀ خستگی، تنبلی، فر یداری مایو ب  6گران استیدکمك به  

این    هایی دارد.اس تنبه احسسزایی در ابتلا  به  نقش  پس  7ه است، جاد فتنه و گسترش گنای طان، ایش

  در روایتی ×میرمؤمنانا کهچنان ه است، نیز بود  ^راهدار اجتماعی مورد توصیۀ ائمۀ معصومین 

   فرماید:می

 
 .29، ص1اخلاق خانواده، ج. 1
پایدار،  نهایی برای رسیدن به شادیو تتنگی  ل احساس د عوام ی به علل و  وزمرگی؛ پاسخام تا پیروزی بر رپند گ.  2

 .222ص
 همان. .3
 .7؛ انشراح: 10؛ جمعه:  39؛ نجم:19؛ اسراء: 4لیل:  . 4
 .57، ص11مونه، جتفسیر ن. 5
 .41، ص7ج. تفسیر نور، 6
 .42، ص7ج. همان، 7
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در کارکردن کوتاهی نماید،    که  هر  شود ور میتهرکس کار کند، نیرویش افزون
  1. یابدسستی او افزایش می

ایجاد و حنظ سلامت جسمانی است. گنتنی است  ر  ام  مه  دحدیث، کار یدی از عو این  مطابی  
زمین سال ،  جس   داشتن  با  داشتنکه  برای  و    ه  آمادهروح  نیز  سال   پس  می  روانی  در  شود،  انسان 

 (. 181: 1389)رهبری،  2س تنهایی ایمن خواهد بود. احسا  ض روحی مانندمقاب  بسیاری از امرا
میمیکاوان  انرو  بیداری  عل   تو گویند؛  از  اشتغال،  باند  پس  گردد؛  فرد  در  تنهایی  احساس  روز 

ه  باید بسیار    ینۀ انتخا  شغ کند. ضمن اینده در زم ینا میاین زمینه ا  نقشی بسیار حائز اهمیت در
گاه  که احساس دلبستگی  عاطنی و رضایت نسبت به کار در نود  شغلی برگزیده شمحتاط بود تا   اخودآ

این  یجادا از  بلده  تا  راب  شود  تقویت گردد. طرهگذر،  با خویشتن  پیوند فرد  و  این زمینه   3ه  آنتونی    ،در 
ن  اما شغلش متضمن    ؛  استحاضر شاغ   حال  رچه فردی دد که چنانکن می  یز چنین مطرحاستور 

  ی اشد و شغلته بداماتی داشوان در وی نیست. باید حتماً در زمینۀ تغییر شغ  اقن نیازهای روح و ر تأمی 
 4. او باشد یبرا یرندۀ آرامش و ه  بایبرندۀ اشتغال فدر برگیند که ه  در را برگزی

 گوید:  ولتر می
خواهد مرا از پای در آورد، به  بیماری می  کن  که درد و رنجمی  ت احساس هر وق

  5. بهترین درمان دردهای درونی من است کاربرم. ار پناه میک

 گیری نتیجه
گنته نتاشده در جستار حاضر  براساس مطالب  به  دستبهیج مهمی  ،  اشاره  آنها    آمد که در ذی  

 شود: می
این خلوک و تنهووایی بوور است که    درنیامیختن  با مردم  ینی، عزلت، تنهایی وگز د از خلوکمرا .1

 رد.تواند در دو دستۀ مننی و مثبت جای گیمی  ،رفتهگ های صورکاس پژوهشاس

در فرهند مرد زینی  گ خلوک .2 مننی  با   بیشتر  عادی  معرو  لاح  اصط  م  تنهایی«  »احساس 
با تصری   ولی  ؛ستاک فردی اشاره شده ا ه زندگی و حیکری  و روایاک گرچه ب در قرآناست. 

 
ةً یلْ عمَ یمَن ». 1  .590، ص1الکلم، جر؛ غررالحکم و در«فَترَةً زدَدْ یلِ العَمَ  یرْ فقَصِّ یمَن  ،زدَدْ قُوَّ
 .181، ص61ش درمانی در بوتۀ نقد،قرآن. 2
 .58-56یی، صصرنج تنها. لذت و 3
 .76ید تنهایی، صهای تنها و فوا نابغه. 4
 .288تعلیم و تربیت در اسلام، ص. 5
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مراح  پاتالوژیی است  رخی  احساس تنهایی در ببه حضور همیشگی خداوند نزد انسان،  
روان دیدگاه  با  مطابی  احکه  ا  ساسیشناسان،  بازدارنده  و  را  مننی  خودش  فرد  که  ست 

نمیواستخ مینی  خیال  و  عیبیابد  اوکند  با  بای ا  هایی  پس  کناست،  همه  از  بگیرد.  د  ره 
ت  ،بنابراین  آموزهعریدر  تنهایی،  احساس  رو ف  و  حدیث  قرآن،  ه انهای  جهت  شناسی 

 و مخالنتی با ه  ندارند.  باشندمی

رنج  که  آنجایی  از .3 پ آور  احساس  به  را  فرد  غیرقاب یتنهایی،  و  مننی  دچار    آمدهای  گریز 
دارد و    و روانی  ی، احساسی خته  جنبۀ شنا  احساس تنهایی  به آنده  توجه  نیز با  و  سازد می

معنو  و  اجت ی ه  جنبۀ روحی  راهدارهای  کاربست  مقابله،  ا   ماعی درجهت  این  حساس  با 
شناسی  و رواناز سوی قرآن، حدیث    آنده  ین مه  ضمنا  ،رو  از این  یابد.بغرنج ضرورک می

 . باشدمی  ناوتی ارائه داده است، مورد اهتمام هر دو نیزمت  راهدارهای

مقابله  .4 چ   جهت  تنهایی،  احساس  مدل  با  میهار  توصیه  اجتماعی  ایجاد  .  1شود:  راهدار 
بنظام که  حمایتی  مهارکهای  مدالمهههبود  تدنییای  کاربست  جاذبای،  و   ههای 

های اجتماعی در  ن به شبدهیوست رویی و پ سازگارانۀ ک   تارهای دافعه، تبیین از رفممانعت  
 غال. . اشت4و  . ازدواج 3ی گروهی؛ ها. فعالیت2شود؛  اینترنت را شام  می

سووان دیناسووی نیووز هسووت. بشنژوهشووگران روانشده مووورد توصوویۀ پتمام راهدارهای ارائه .5
 جود دارد.شناسان سازگاری وانای رو هیافته و  های قرآن، حدیثمیان آموزه
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 تمقال 

شدار و دختران ورز بیرونی( و احساس تنهایی در بین    -و مقایسۀ منبو کنترل )درونی  بررسی» .1
در  جلۀ پژوهش  ار، مزیوی   رزادحسنی، و ف  و زهره  یوسنی  رام و به  شی،  محمود  ،«غیرورزشدار

 . ش 1385، 1۰ش  ،رزشیعلوم و 
 . ش 139۰،  139ش  ،ری، مجلۀ مبلغانفج محمدمهدی  ،«بایی و آراستگی در اسلامزی» .2
احسانشانه   ، عوام» .3 پیامدهای  و  آموزهها  در  تنهایی  روانس  و  دینی   زهره  ،« شناسیهای 

علی  مقدماخوان لیلا  آشنانی  محمدی  و  پژوهخانی  و  مجلۀ  دینیاوشانی،  ،  43ش   ،ش 
 . ش 14۰۰

ترنت و ماهواره در  های مننی ایندم های اجتماعی پیانترنت و شبدهفضای مجازی جایگاه ای» .4
زندگی آن  سبی  با  مقابله  راهدارهای  و  مب  مهدی  ،«اسلامی  مجلۀ  ،  241ش  ،لغان هادی، 

 . ش 1398
ویژگیفضای مج» .5 ابعاد،  کاها  ازی،  آن  و  با محورکردهای  های  ریت شبدهدر عرصه هویت 

مجازی ایمان  جحلا   محمدمهدی   ،«اجتماعی  نشریۀ  محد   و    ، 2۰1ش   ،معرفتکار، 
 . ش 1393

نقددرمقرآن» .6 بوتۀ  در  پژوهش  حسن  ،«انی  نشریۀ  قرآنی رهبری،    ،ش1389،  61ش  ،های 
 . 2۰5-18۰صص

  ، «بزرگساینکوتاه مقیاس احساس تنهایی اجتماعی و عاطنی  سنجی فرم  های روانویژگی» .7
 . ش 139۰  ،4ش ،سلمی، مجلۀ علوم رفتاری  و عظیمه رجوکا  امبهر 
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