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 مقدمه:
 

 

 ریاند و تأثهمورد توجه قرار گرفت یگریاز هر زمان د شیحجاب و عفاف ب میامروز، مفاه یایدر دن

 . حجاب و عفاف نهستین دهیپوش یبر کس یو اجتماع یفرد یمختلف زندگ یهاها بر جنبهآن

ها خانواده تیدر حفظ سلامت روان افراد و امن یبلکه نقش مهم ،یو اعتقاد یفرهنگ یتنها نمادها

س بر اسا ،یاز زندگ تیاعتماد به نفس و رضا ،یپوشش و آرامش ذهن انیدارند. ارتباط م

حساس احجاب و عفاف  نهیکه فرد در زم یشده است. هنگام دییتا یو تجرب یعلم یهاپژوهش

به  یتوجهیمقابل، ب خواهد بود. در دارتریتر و پاسالم زیخانواده ن طیکند، مح یحتآرامش و را

سلامت  تیاشود که در نه یروح یهایسبب بروز اضطراب، استرس و نگران تواندیم اهارزش نیا

ها با سلامت ارزش نیا انیدرک رابطه م ن،ی. بنابراکندیم دیخانواده را تهد تیروان فرد و امن

بلکه  م،یها را بهتر درک کنآن تیتا اهم کندیخانواده نه تنها به ما کمک م تیامن روان و

مقاله  نی. در ادهدیائه مدر خانواده و جامعه ار دارتریتر و پاسالم یطیمح جادیا یبرا ییراهکارها

در  و نقش حجاب و عفاف میحوزه بپرداز نیا یبه بررس یبه صورت جامع و تخصص میقصد دار

  .میکن نییرا تب یو خانوادگ یروان تیو ارتقاء امن یروان تیوضعبهبود 
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 9                                                              استرس و اضطراب کاهش در حجاب نقش 

 

 :اول بخش

 خانواده امنیت و روان سلامت در عفاف و حجاب اهمیت 

 :یکم فصل

 استرس و اضطراب کاهش در حجاب نقش 
 

درک روانشناسانه  کی: تیمربوط به ظاهر و مقبول یهاینقش حجاب در کاهش نگران

 الارتباطقیعم

مرتبط با  یهایها و نگراناضطراب فیدر تخف یفرد نقش قابل توجه یروان یندهایدر فرا ابحج

قابل  یشناختو جامعه یروانشناس یهالیموضوع در پرتو تحل نیکه ا کندیم فایا تیظاهر و مقبول

مواجه  یو اجتماع یارسانه ،یفرهنگ یروزمره، افراد با فشارها یاست. در روند زندگ نییتب

منجر  تواندیفشارها م نیو ظاهر مطلوب است. ا ییبایز یارهایکه غالباً معطوف به مع شوندیم

 نیگردد. در چن گرانید یبودن، اضطراب درباره ظاهر، و ترس از قضاوت منف یبه احساس ناکاف

فشارها کمک  نیو کاهش ا فیبه تلط ،یو فرهنگ ینید تیاز هو یحجاب، به عنوان نماد ،ییفضا

 .کندیم

 شیخود را افزا یها و صفات درونبه فرد امکان دهد تمرکز بر ارزش تواندیسو، حجاب م کی از

رها  یو تمرکز صرف بر ظاهر جسمان یسطح یهاحجاب، از قضاوت تیکه با رعا یدهد. فرد

تر اضطراب مرتبط با ظاهر کم جه،یو در نت ستین یظاهر یارهایوابسته به مع گرید شود،یم

نسبت به  یبهتر رشیو پذ تیتا احساس رضا سازدیفرد را قادر م ،یوابستگ کاهش نی. اشودیم

 نه،یزم نیرنگ ببازد. در ا یاجتماع تیمربوط به مقبول یهاینگران جه،یکند و در نت دایخود پ

 دیو عقا یریپذسهیمقا یهاکه فرد را در برابر وسوسه شودیمحسوب م یمرز روان یحجاب نوع

 .دینمایم تیرا تقو یو اعتماد به نفس درون کندیمحافظت م ییبایز رامونینادرست پ

کننده قضاوت یهاو نگاه ینسبت به نظرات منف تیحجاب موجب کاهش حساس گر،یطور د به

 گرانیتوجه د رد،یگیقرار م یندی – ینماد فرهنگ کیکه ظاهر فرد در قالب  ی. هنگامشودیم

روند، نه  نی. اینه به ظاهر جسمان گردد،یمعطوف م یدرون یهاو ارزش تین ت،یبه شخص شتریب
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 تیتقو زیفرد را ن یروان تیبلکه حس تعلق و امن دهدیرا کاهش م یاجتماع یهاتنها اضطراب

نه  ند،یبیخاص خود م تیها و هوارزش هیخود در جامعه را بر پا گاهیچرا که جا کند،یم

 متزلزل و متنوع. یظاهر یاستانداردها

 یهایگراننمواجهه با  یبرا کیاستراتژ میتنظ ینوع ،یعموم یحجاب در فضا تیرعا ن،یا بر علاوه

احساس  کند،یم نییخود را تع یکه با پوشش مناسب، مرزها یاست. فرد تیمربوط به مقبول

نقش  یانشناسکنترل، در رو نی. ادهدیدارد که از خود ارائه م یریبر تصو یشتریکنترل ب کندیم

 یهاسهیا مقادر مواجهه ب ژهیبه و ،یرونیب یایاز دن یناش یهاو در کاهش اضطرابدارد  یساسا

 یابزار روان کی حجاب به عنوان جه،یاثرگذار است. در نت یرواقعیو انتظارات غ گرانیبا د انیپایب

 .رساندیم یاری تیاز ظاهر و مقبول یناش یهااست که فرد را در رفع اضطراب

 یهایها و داورتا فرد کمتر در معرض نگاه شودیپوشش مناسب باعث م ،یدر ابعاد جمع ن،یهمچن

رتقا افرد را  تیموضوع به نوبه خود سطح سلامت روان و احساس امن نیکه ا ردیقرار گ یمنف

 یزا و فشارهااست که فرد را در برابر عوامل اضطراب نیسپر نماد ی. در واقع، حجاب نوعبخشدیم

به شکل  تیمربوط به ظاهر و مقبول یهاینگران له،یوس نیو بد کندیم محافظت یاجتماع یروان

 یجمع یهایریگدر سمت ،یفرد یدر کنار اثربخش ن،ینظام نماد نی. اابدییکاهش م یقابل توجه

 ریا در مسکند و فرد ر یباز یروان تیاحساس امن تیدر تثب یتوانسته است نقش مؤثر یو اجتماع

 دهد. یاری گرانیو د شتنیاش با خوبطهسلامت و استحکام را ظحف

روانشناسانه و  یبه سازوکارها قیعم ی: نگاهیحجاب بر کاهش اضطراب اجتماع ریتاث

 یفرهنگ

ختار با سا یمیاست که ارتباط مستق یادهیبلکه پد ستین یسبک پوشش کیحجاب، فقط  تیرعا

نقش قابل  یو روانشناخت یررفتا یهادر کاهش اضطراب تواندیفرد دارد و م یو اجتماع یروان

ن را از منظر آدارد که  یابعاد مختلف ،یو معنو یفرهنگ یارتباط، در بسترها نیکند. ا فایا یتوجه

 .دینمایم نییقابل تب یو شناخت یاجتماع یانشناسرو

و سنجش  یابیارز یندهایفرآ ریفرد درگ یروان ینهادها ،یمقابله با اضطراب اجتماع ندیفرآ در

 تیاز هو یحجاب، به عنوان نماد تیاست. رعا یاجتماع رشیو پذ یشخص یهارزشدرباره ا

که  ی. فردکندیم فایو اعتماد به نفس ا تیاحساس امن تیدر تثب ینقش مهم ،ینیو د یفرهنگ
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 نیا د؛ینمایم تیو تثب نییخود را تع یو روان نینماد یدر واقع مرزها کند،یم ابحجاب را انتخ

فراهم  گران،ید یهابه قضاوت یوابستگ زانیدر جامعه، و م شیبر نحوه نما یترشیمرزها،، کنترل ب

است، چرا که ارزش خود را بر  یمنف یهاحالت، فرد کمتر نگران نظرات و قضاوت نی. در اکندیم

 کرده است. یگذارهیخود پا یفرهنگ تیو هو یدرون یباورها یمبنا

 ییبایز یارهایمرتبط با ظاهر و مع یهاضطرابا تواندیحجاب م تیرعا ،یمنظر روانشناس از

در معرض  افراد غالباً ،یامروز یو فرهنگ یاپرفشار رسانه یایرا کاهش دهد. در دن یمصنوع

. گردندیت مکمبود و ترس از قضاو ،یقرار دارند که باعث احساس ناتوان یلیتحم یظاهر یارهایمع

و  کندیمحافظت م یخارج یفشارها نیا فرد را از ،یحالت از خودمرز کیبه عنوان  ،حجاب

ز، باعث کاهش انتقال تمرک نی. ادهدیسوق م محورتیو شخص یدرون یهارا بر ارزش یتمرکز و

مربوط به  یهااضطراب جه،یو در نت شودیم یرونیب یهایشدن و داور دهینسبت به د تیحساس

 .ابدییم کاهش یاجتماع تیمقبول

 یگکه در چارچوب فرهن ینقش دارد. فرد یگروه تیعلق و هوحس ت تیحجاب در تقو ن،یهمچن

 یها و باورهااست که ارزش یااز مجموعه یعضو کندیاحساس م رد،یگیخود قرار م ینیو د

ترس  از یو اضطراب ناش کندیم تیرا تقو یروان تیاحساس تعلق، حس امن نیدارد. ا یمشترک

در  یمنقش مه ،یو همبستگ یگروه تیاس حما. احسابدییم لیتقل یمنف یاهو قضاوت ییتنها

 یهاراباز اضط یریشگیدارد که بهبود سلامت روان و پ یو اجتماع یرفتار یهاکاهش اضطراب

 دارد. یمزمن را در پ

. کندیم فایا یو اجتماع یفرد یرفتارها میدر تنظ کیحجاب، نقش استراتژ تیرعا ن،یکنار ا در

 ریبر تصو یشتریصورت آگاهانه، شخص احساس کنترل ب به یو ظاهر یحدود رفتار نییبا تع

مربوط به  یهادر کاهش اضطراب یدیاز عوامل کل یکی ر،یخود در اجتماع دارد. کنترل بر تصو

 هرگز در معرض اش،یظاهر شیبا کنترل در نحوه نما یاست. فرد تیمقبول وبدن  ریتصو

چرا که  رد،یگیقرار نم یتیهویاحساس بو  ینیبخودکم ،یمانند ناامن یاروانشناسانه یفشارها

ار است، خودش استو یهااصول و ارزش هیخود در جامعه بر پا گاهیو جا ریتصو کندیاحساس م

 موقت. یظاهر یاستانداردها ایو  یریتصو یندگاندر ز انیپاینه تردد ب
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و  یدرون حکاماست ینوع ،یسازوکار روانشناسانه و فرهنگ کیحجاب، به عنوان  تیرعا جه،ینت در

نسبت به  تیاثرات، در کنار کاهش حساس نی. اکندیرا فراهم م یاجتماع تیاحساس امن

 بردن حس بالا ،یاجتماع یهابه کاهش اضطراب تواندیحس تعلق، م تیو تقو یرونیب یهایداور

 یبزارنه تنها ا ن،ینظام نماد نیا ،یطور کلمنجر گردد. به یسلامت روان تیو تثب فساعتماد به ن

 یهادر مواجهه با فشار یتیعامل حما کیاست، بلکه  یفرد هیروح تیو تقو تیحفظ هو یبرا

 .شودیفرد در جامعه م تیاست که موجب ارتقاء سطح سلامت روان و حس امن یو اجتماع یروان

به اعتماد و ثبات  ی: پلیفرد یهاو ارزش تیبودن حجاب در تبلور هو نیاثر نماد

 یروان

 یهانقش واسطه یو اعتقاد یفرهنگ ینمادها ،یفرد تیهو تیو تثب یریگشکل ندیفرآ در

بر  یقیمع راتیفرد، تاث یو عاطف یشناخت یندهایدر فرآ توانندیکه م کنندیم فایا یقدرتمند

 نیاو است، ا تیها، باورها و هوحجابش نماد ارزش کندیکه فرد احساس م یگذارند. هنگام یجا

احساس  ،یندرو یبا باورها قیعم وندیاز پ یبه نماد لیبلکه تبد ،یش ظاهرپوش کی نهانماد نه ت

چندجانبه  یثراتا ن،ینماد ینیآفرنقش نی. چنشودیم یفرد یهابه مجموعه ارزش یتعهد و وفادار

 .میپردازیآنها م نییفرد دارد که در ادامه به تب یروان تیسلامت روان و امن یبر رو

و انسجام  یریپذبودن حجاب، حس منطق نیاست که احساس نماد نیااثرات،  نیتراز مهم یکی

 یقیعم وندیپ او است، در واقع تیاز هو یکه باور دارد حجاب نماد ی. فردکندیم تیرا تقو یدرون

 یریپذشتنیو خو یروان تیسطح احساس امن وند،یپ نیو ا کندیخود برقرار م یبا ساختار اعتقاد

 یهانالو بدون کا یالزام خارج کیحجاب تنها به عنوان  یبل، وقت. در مقادهدیم شیافزا ار

د. گرد یتیو دچار تزلزل هو ییبرداشت شود، ممکن است فرد دچار احساس جدا قیعم ییمعنا

که  شودیم یرونیو ب یدرون یوستگیپ انیب یبرا یبه محمل لیحجاب تبد ن،یاما در حالت نماد

 اعتماد به نفس دارد. و رشیاحساس پذ تیدر تثب یاهینقش پا

 یاجتماع یحس تعلق و همبستگ تیموجبات تقو تواندیبودن حجاب م نیاحساس نماد ن،یهمچن

است، احساس  یفرهنگ وندیمشترک و پ یهاحجاب نماد ارزش نکهیرا فراهم آورد. فرد با تصور ا

، نه تنها احساس تعلق نیاست که باورها و اصول مشترک دارد. ا یااز مجموعه یعضو کندیم

 یفرد را در مقابل فشارها یبلکه استحکام روان کند،یم فایرا ا یگروه تیت هویفونکشن تقو
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 ،ییسامانه معنا کیدر  تیحاصل از عضو تی. احساس امندهدیم شیافزا ،یو فرهنگ یاجتماع

 است. یاجتماع یهایگذارمربوط به قضاوت و برچسب یهاعامل در کاهش اضطراب نیترمهم

ب فرد، سب یو شناخت یریتصو یندهاینماد بودن حجاب در فرآ ،یشناخت یکردهایظر رون از

که فرد  ی. زمانشودیم یرونیب یابیمربوط به ارز یهامثبت و کاهش اضطراب یهانگرش تیتثب

روانشناسانه  یاوست، فشارها قیعم یو باورها یدرون یهادهنده ارزشاش نشانحجاب داندیم

 تیتقو یها و اصول شخصو تمرکز بر ارزش افتهیهر شدن در جامعه کاهش ظا همربوط به نحو

را  یمنف یهاقضاوت ای یظاهر یهایتیسطح اضطراب در مواجهه با نارضا ند،یفرآ نی. اشودیم

 .آوردیرا فراهم م یو موجبات احساس کنترل و ثبات روان دهدیکاهش م

 یهابیر آسفرد در براب تیمحافظت از هو یبرا ینماد بودن حجاب، به عنوان ابزار ن،یکنار ا در

د که حجاب نما کندیفرد درک م ی. وقتشودیم یریعزت نفس و خودپذ تیسبب تقو ،یروان

 دایپ یتریاحساس قو یاو رسانه یفرهنگ یاو است، در مقابل فشارها یو باورها یاصالت، وفادار

 ن،یادحس نم نی. ادهدیم یاریارها فش نیا یمنف یامدهایکه او را در مقابله با پ کندیم

در مواجهه  تیهو یداریاز ناپا یناش یهایو نگران ختهیرا برانگ یو مقاومت روان یداریپا یندهایفرآ

 .دهدیرا کاهش م یطیمح راتییبا تغ

 یزوکارهااو است، سا تیها و هوکه فرد احساس کند حجابش نماد ارزش یزمان جه،ینت در

 تیاس امنسطح اعتماد به نفس، احس توانندیکه م شودیفعال م یمتعدد یو اجتماع یروانشناخت

به عنوان  ،یروان یهایداریها و ناپاکرده، و در مقابل اضطراب تیاو را تقو یروان یمندتیو رضا

 تیصراهبر توسعه شخ تواندیحال، م نیدر ع ن،یتحول نماد نی. اندیعمل نما یدفاع یسپر

 تیسلامت روان و امن یهاهیپا نیترباشد که مهم یرونیب یبر فشارهادر برا یداریو پا یمتعال

 .سازدیرا فراهم م یگروه

 یاتیعمل یمقابله با استرس: راهکارها لیحجاب با تسه نیارتباط نماد

 یبانیابزار پشت کیبه عنوان  تواندیمتعدد، حجاب م یهامواجهه با استرس ٔ  دهیچیپ ریخمِ مس در

و  ردیقرار گ یبردارمورد بهره یبه درست نکهیکند، مشروط بر ا فایا یمؤثرنقش  کنندهلیو تسه

 یرهااز راهکا یریگراستا، بهره نیشود. در ا تیمرتبط با آن تقو یو رفتار یشناخت یندهایفرآ
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 یپوشش ظاهر کیبه فرد کمک کند تا حجاب را نه فقط به عنوان  تواندیم کیمنظم و استراتژ

 .دینما یتلق یروان یدر برابر فشارها یتیو حما یمقاومت یبلکه به عنوان نماد

 دیرد بابودن حجاب است. ف نیشناخت و درک نماد ندیفرآ تیراهکارها، تقو نیتریاز اصل یکی

ست؛ در ااو  یدرون یهابا ارزش قیعم وندیو پ یفرد تیهو ،یکه حجاب نماد وفادار اموزدیب

تصور کند.  یفرهنگ یهاو استرس یروان یهاتزلزلدر مقابل  یآن را به عنوان محافظ جه،ینت

نقش  تواندیخانواده، م طیها، چه در محچه در قالب کارگاه ،یو روانشناخت یتیترب یهاآموزش

 یتیو هو ینومع یبر معنا دیبا تاک دیبا گر،یکند. به عبارت د فایا دگاهید نیا میدر تحک یمؤثر

 شود. تیتقو یرونیب یفشارها فرد در برابر یستادگیحجاب، حس تعلق و ا

محافل  ،یفکرهم یهامعمولاً در قالب حلقه ،یگروه یتیو حما یمشورت یفضا جادیا ن،یکنار ا در

 اتیاز تجرب امن، یتا در فضا دهدیبه فرد امکان م ات،یتجرب یگرگزارش یهاو نشست یفرهنگ

به اشتراک  گرانیدود را با خ یو روان یعاطف یهاییویدیمند شده وبهره گرانیمثبت خود و د

و فرد  دهدیرا کاهش م یدرون یهاو ترس ییاحساس تنها ،یاجتماع ینوع همبستگ نی. اگذاردب

 یهادر قالب آموزش تواندیفضا م نیا ن،یچنهم سازد؛یتر مها مستحکمرا در مواجهه با استرس

فس و ناعتماد به  تیتقوشود، که در  یزیربرنامه زیاضطراب و استرس ن تیریمد یبرا یعمل

 نقش دارد. یروان یداریپا

 یربرداریوتص شن،یتیمانند تمرکز بر تنفس، مد یو روانشناخت یذهن یهانیتمر ن،یبر ا علاوه

 یر نمادهابه فرد کمک کنند تا در لحظات استرس، ب توانندیم یآگاهذهن ناتیمثبت و تمر

ب، ارتباط علاوه بر کاهش اضطرا هانیتمر نیمربوط به حجاب تمرکز کند. ا یزشیو انگ یمعنو

جاب به نمونه، تصور کردن ح یبرا کنند؛یبرقرار م یروان تیان نماد و احساس امنیم یقیعم

و آرامش  حس کنترل تیموجب تقو ،یطیمح یهایو نگران یروان یهادر برابر هجمه یعنوان سپر

 .شودیدر فرد م

در بهبود  ینقش مهم تواندیم ،یشخص یهابر ارزش یمعنادار و مبتن یهاهدف نییتع ن،یهمچن

او  یکند که حجاب برا نییخود تع یبرا دیکند. فرد با فایکارکرد حجاب در مقابله با استرس ا

را در مواجهه  اشزهیاراده و انگ ،یدرون یگذارهدف نینماد مقاومت، عزت نفس و عصمت است، و ا

را  یدرون یهابه ارزش یها، حس وفادارهدف نی. وجود اکندیم تیتقو یروان یهاچالش اب
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 هیکند و روح یستادگیا ،یرونیب یهاتا در برابر قضاوت کندیساخته و به فرد کمک م ترقیعم

 خود را حفظ کند. یداریمقاومت و پا

 حجاب ٔ  مثبت درباره یهاامیو پ ریتصاو جیدر ترو یو هنر یفرهنگ یهانقش رسانه ت،ینها در

 یبخش، برندهاالهام یهاشود. ارائه نمونه تیتقو یو فرهنگ یآموزش یهابرنامهدر قالب  دبای

 شنق تواندیم ،یفرهنگ ینروا یاز زنان و مردان مقاوم در مقابل فشارها ییهاتیبخش و رواالهام

 استرس در مواجهه با یو عاطف یروان تیحما تیدرک فرد از نماد حجاب و تقو رییدر تغ یمهم

 داشته باشد.

 یراهکارها بر هیاز نماد بودن حجاب و تک کیهوشمندانه و استراتژ یبردارمجموع، بهره در

قابله با مقدرتمند در  یبه عنوان ابزارها تواندیم ،یو فرهنگ یروانشناخت ،یتیحما ،یآموزش

رد را در ف کردها،یرو نیفرد را ارتقاء بخشد. ا یاسترس عمل کند و سطح مقاومت و سلامت روان

 ،یرونیب یابر فشارهاتا در بر سازندیو او را قادر م دهدیقرار م اشیدرون یهابا ارزش یقو یندویپ

 نشان دهد. یداریو پا یستادگیا

 ت،یهو انیم یها: پلفرهنگ حجاب بر سلامت روان خانواده جیآموزش و ترو ریتأث

 جاتارتباطات و آرامش در خانواده

ر سلامت ب یمیمستق ریاز خانواده تأث یهر عضو یتوسعه فردرشد و  ،یخانوادگ تیترب ندیفرآ در

و  یتیهو ن،یعامل نماد کیفرهنگ حجاب، به عنوان  جیروان کل خانواده دارد. آموزش و ترو

به  تیهانکند که در  فایسالم، امن و استوار ا ییفضا جادیدر ا ینقش محور تواندیم ،یمعرفت

 .انجامدیها مو سلامت روان خانواده هیروح تیتقو

 یعضاکه ا یحجاب در فرهنگ خانواده است. زمان نینماد یمعنا نییتب ،یادیاز نکات بن یکی

ابزار  کیان نماد به عنو نیمرتبط با حجاب را درک کنند، ا یوالا یهاو ارزش تیخانواده اهم

قالب خانواده در  یها. آموزشکندیعمل م یو فرهنگ یروان یو مقاومت در برابر فشارها یتیهو

. شودیمحس تعلق، عزت نفس و تقوا  تیباعث تقو ،یکاربرد یهاگفتگوها و آموزش ها،نشست

از  یناش یهاو از بروز اضطراب دهدیو آرامش در خانواده را ارتقاء م تیاحساس امن ت،یوضع نیا

 .شودیکاسته م یرونیب یها و فشارهاتعارض


