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 تاب آوری چیست؟

ســر  پشــت  را  دردناکــی  و  ســخت  روزهــای  زندگــی  در  مــا  همــه 
غــم،  احســاس  تغییــر،  دادن،  دســت  از  ناامیــدی،  می گذاریــم. 
زندگــی  بدانیــم  بایــد  می کنیــم.  تجربــه  را  اســترس  و  اضطــراب 
هرگــز کامــل نیســت. بــه همــان انــدازه کــه آرزو می کنیــم همه چیــز 
»مطابــق میــل مــا پیــش بــرود«، بــه همــان انــدازه زندگــی در کنترل 
و مطابــق میــل مــا نیســت. مشــکلات اجتناب ناپذیــر هســتند و مــا 
بایــد بــا آن هــا کنــار بیاییــم. تقویــت مهــارت تــاب آوری می توانــد بــه 
مــا کمــک کنــد تــا دیــدگاه مثبتــی داشــته باشــیم، بــا تــرس کمتــری 
بــا آینــده روبــرو شــویم و موقعیت هــای بســیار ســخت را پشــت 
ســر بگذاریــم. نظریــه تــاب آوری اســتدلال می کنــد کــه ماهیــت 
ــم  ــا مه ــا آن ه ــا ب ــورد م ــوه برخ ــه نح ــت، بلک ــم نیس ــات مه ناملایم
اســت. هنگامی کــه بــا ناملایمــات، ســختی  یــا ناامیــدی مواجــه 
می شــویم، مهــارت تــاب آوری بــه مــا کمــک می کنــد تــا  خــود را 

ــم. ــه برگردی ــت اولی ــه حال ــدداً ب ــم و مج ــی کنی بازیاب
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تــاب آوری بــه مــا کمــک می کنــد تــا زنــده بمانیــم،  التیــام و بهبــود 
پیــدا کنیــم و حتــی در مواجهــه بــا مشــکلات و چالش هــا رشــد 
ــتاوردهای  ــد دس ــختی ها می توان ــان س ــدن در می ــده مان ــم. زن کنی
زیــادی داشــته باشــد و چیزهــای مهمــی در مــورد خودمــان و دنیای 
اطراف مــان بــه مــا بیامــوزد، عزم مــان را تقویــت کنــد، همدلــی مــا 
را عمیق تــر کنــد و بــه مــرور زمــان مــا را توانمنــد ســازد کــه به عنــوان 

یــک انســان تکامــل  یافتــه و رشــد کنیــم.

تــاب آوری توانایــی اســت کــه بــه افــراد قــدرت روانــی بــرای مقابلــه 
بــا اســترس و ســختی ها می دهــد. ایــن توانایــی یــک منبــع ذهنــی 
قــدرت اســت کــه افــراد می تواننــد در مواقــع ضــروری بــا اســتفاده 
ــراد  ــوند. اف ــرو ش ــا روب ــا چالش ه ــیدگی ب ــم پاش ــدون از ه از آن  ب
تــاب آور بهتــر می تواننــد از پــس ســختی ها برآینــد و پــس از مبــارزه 
زندگــی خــود را بازســازی کننــد. طبــق تعریــف انجمن روان شناســی 
آمریــکا، تــاب آوری بــه فرآینــد انعطاف پذیــری ذهنــی، عاطفــی، 
و  دشــوار   تجربیــات  موفقیت آمیــز  ســازگاری  نتیجــه  و  رفتــاری 
چالش برانگیــز زندگــی اشــاره دارد. مهــارت تــاب آوری مســتلزم 
آمــوزش و تمریــن مجموعــه مهارت هایــی اســت کــه می توانیــد 
 ً ــلا ــید کام ــته باش ــر داش ــد. در نظ ــت آوردی ــه دس ــان ب ــول زم در ط
ــه  ــت مواج ــا شکس ــاب آوری ب ــش ت ــیر افزای ــت در مس ــی اس طبیع
ــد  ــردی مانن ــای ف ــه مهارت ه ــاب آوری ب ــزان ت ــش می ــوید. افزای ش
عزت نفــس و مهارت هــای ارتباطــی و همچنیــن عوامــل بیرونــی 
ماننــد حمایــت اجتماعــی و منابــع در دســترس شــما بســتگی دارد. 
در ایــن  کتابچــه بــه بررســی  اهمیــت تــاب آوری فــردی، راهکارهــای 

ــم. ــا می پردازی ــش آن در بحران ه ــاب آوری، و نق ــت ت تقوی
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چرا مهارت تاب آوری مهم است؟

تــاب آوری توانایــی افــراد بــرای انطبــاق و بازگشــت بــه عقــب اســت. 
ــی رود،  ــش نم ــه پی ــق برنام ــز طب ــه هیچ چی ــی ک ــان زمان ــا هم دقیق
میــزان تــاب آوری افــراد مشــخص می شــود. افــراد تــاب آور بــه 
می پذیرنــد،  را  موقعیــت  آن هــا  نمی کننــد،  فکــر  شکســت ها 
ــت  ــو حرک ــه جل ــپس ب ــد و س ــق می دهن ــرات تطبی ــا تغیی ــود را ب خ
می کننــد. واکنشــی کــه مــا در مواقــع شکســت  نشــان می دهیــم بــه 
میــزان تاب آوری مــان بســتگی دارد. برخــی از متخصصــان تعبیــری 
متــرداف  خوش بینــی  بــا  را  آن  و  دارنــد  تــاب آوری  از  متفــاوت 
می داننــد، از نظــر آن هــا افــرادی کــه خوش بیــن هســتند در نتیجــه 
تــاب آوری بیشــتری هــم دارنــد تأثیــر اتفاقــات بــد را موقتــی و  گــذرا 
ــترس  ــختی ها و اس ــه س ــا ب ــرش م ــوه نگ ــی.  نح ــه دائم ــد ن می بینن
به شــدت بــر موفقیــت مــا تأثیــر می گــذارد و ایــن  یکــی از مهم تریــن 
ــیار  ــاب آور بس ــت ت ــتن ذهنی ــد داش ــد می کن ــه تایی ــت ک ــی اس دلایل

ــت .  مهم اس
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چند عنصر ضروری
 برای  افزایش تاب آوری فردی

ــک  ــوان ی ــه  عن ــکلات را ب ــاب آور، مش ــراد ت ــالا:  اف ــری ب چالش پذی
چالــش می بیننــد، نــه بــه  عنــوان یــک اتفــاق ناگــوار و  فلج کننــده. 
ــی  ــوان درس های ــه عن ــود ب ــتباهات خ ــت ها و اش ــه شکس ــا ب آن ه
می نگرنــد کــه می تــوان از آن هــا آموخــت و بــه عنــوان فرصت هایــی 

بــرای رشــد اســتفاده کــرد.   

تعهــد بــه زندگــی:  افراد تــاب آور بــه زندگــی و اهداف خــود متعهد 
ــواب و  ــدن از رختخ ــد ش ــرای بلن ــده ای ب ــل قانع کنن ــتند و دلی هس
رویارویــی بــا چالش هــای  زندگــی دارنــد. تعهــد ایــن افــراد فقــط بــه 
کار آن هــا محــدود نمی شــود، افــراد تــاب آور بــه روابــط و دوســتان، 

علایــق و اهــداف، باورهــای معنــوی خــود متعهــد هســتند.

ــرف  ــود را ص ــرژی خ ــان و ان ــاب آور زم ــراد ت ــخصی:  اف ــرل ش کنت
ــرل  ــا کنت ــر آن ه ــه ب ــد ک ــی می کنن ــا و اتفاقات ــر موقعیت ه ــز ب تمرک
دارنــد. از  آنجایــی  کــه آن هــا تــلاش خــود را در جایــی کــه می تواننــد 
بیشــترین اثربخشــی را داشــته باشــند بــه کار می گیرنــد، احســاس 
ــود را  ــت خ ــه وق ــانی ک ــد. کس ــز می کنن ــس نی ــدرت و اعتمادبه نف ق
صــرف نگرانــی در مــورد اتفاقــات غیرقابل کنتــرل می کننــد، اغلــب 
ــام   ــی در انج ــی و ناتوان ــی، درماندگ ــاس گمراه ــت احس ــن اس ممک

ــند. ــته باش ــان  داش کارهای ش



6 salamatpaad.com

ــه  ــد ک ــازه نمی دهن ــاب آور اج ــراد ت ــت:   اف ــری شکس ــدم فراگی ع
ــا  ــی آن ه ــای زندگ ــر بخش ه ــر دیگ ــد ب ــات ب ــا اتفاق ــت ها ی شکس
ــن کار  ــن در ای ــد »م ــا می گوین ــال، آن ه ــذارد. به عنوان مث ــر بگ تأثی
خیلــی خــوب نیســتم« به جــای »مــن در هیــچ کاری خــوب نیســتم«.
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تمرین:

و  بحــران  از  کــه  دهیــد  شــرح  را  زندگی تــان  از  موقعیتــی 
ــرده  ــور ک ــن عب ــی ممک ــیب روان ــن آس ــا کمتری ــای آن ب چالش ه

 ایــد.
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چه زمانی مهارت تاب آوری به ما کمک می کند؟

بــه نظــر می رســد برخــی افــراد بهتــر از دیگــران می تواننــد بــا 
شــرایط بحرانــی ســازگار شــوند. در حالــی  کــه وضعیت و شــرایط هر 
فــردی متفــاوت اســت. افــراد تــاب آور  قابلیــت بیشــتری در تحمــل 
ــه  ــت ک ــح اس ــن واض ــد. ای ــوار دارن ــرایط دش ــی از ش ــانی ناش پریش
ــل  ــی مث ــد هیجانات ــر می توانی ــید، بهت ــر باش ــه تاب آورت ــما هرچ ش
اســترس، اضطــراب و غــم و اندوهــی را کــه بــا آســیب ها و ناملایمات 
همــراه اســت، تحمل کنیــد و راهــی بــرای رهایــی از شکســت ها 
ــا  ــدن ب ــار آم ــی کن ــاب آوری توانای ــر ت ــری دیگ ــه تعبی ــد. ب ــدا کنی پی
شکســت ها و بازیابــی خــود پــس از ســختی ها و حــوادث اســت. 
افــرادی کــه در مواجهــه بــا اتفاقــات ناگــوار، آرامــش و خونســردی 

ــد.  ــی دارن ــاب آوری بالای ــد، ت ــظ می کنن ــود را حف خ
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افــراد دارای مهــارت تــاب آوری روان شــناختی می تواننــد از توانایــی 
و نقــاط قــوت خــود بــرای پاســخ بــه چالش هــای زندگــی اســتفاده 

کننــد کــه می توانــد شــامل مــوارد زیــر باشــد:

•  مرگ یکی از عزیزان
•  طلاق 

•  مسائل مالی
• بحران های اجتماعی 

•  بیماری
•  از دست دادن شغل
•  فوریت های  پزشکی 

•  بلایاهای طبیعی
جنگ  •

افــرادی کــه مهــارت تــاب آوری دارند، کمتــر از ســایر افراد پریشــانی، 
از  آن هــا  بلکــه  نمی کننــد،  تجربــه  را  اضطــراب  و  انــدوه  غــم، 
ــکلاتی  ــن مش ــا چنی ــه ب ــرای مواجه ــالم ب ــه ای س ــای مقابل مهارت ه
ــد  ــت کنن ــود را تقوی ــس خ ــدرت و  عزت نف ــا ق ــد ت ــتفاده می کنن اس
ــل  ــر از قب ــائل، قوی ت ــدن از مس ــان ش ــا پنه ــدی ی ــای ناامی و  به ج

ــوند. ــر ش ظاه
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افزایش تاب آوری می تواند به شما کمک کند تا:

• هنگامــی کــه در شــرایط خــوب یــا بــد قــرار داریــد؛ متمرکــز، 
بمانیــد.  ســازنده  و  انعطاف پذیــر 

•  از تجربیات جدید و مبهم کم تر احساس ترس کنید.
ــدی را  ــت و ناامی ــم، عصبانی ــل خش ــی مث ــات و هیجانات •  احساس

ــد. ــل کنی ــت و تحم ــی مدیری به راحت

ــای  ــد و مهارت ه ــت کنی ــود را تقوی ــط خ ــی رواب ــرایط  بحران •  در ش
ارتباطــی خــود را بهبــود بخشــید.

•  عزت نفس خود را تقویت کنید.
• حتــی زمانــی کــه شــرایط بســیار ســخت و  مبهــم  اســت در نهایــت 

راه حلــی بــرای یــک مشــکل پیــدا کنیــد. 
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ویژگی رفتاری   افراد تاب آور

برخــی از افــراد بــه طــور طبیعــی تــاب آور هســتند. آن هــا ویژگی های 
ــا  ــا ب ــا چالش ه ــه ب ــد در مواجه ــک می کن ــه کم ــد ک ــخصیتی دارن ش
روش هــای ســالم مقابلــه کننــد، البتــه مهــارت تــاب آوری یــک ویژگی 
 ذاتــی نیســت کــه در افــراد معــدودی یافــت شــود. تــاب آوری نتیجه 
از ویژگی هــای درونــی و بیرونــی از جملــه  مجموعــه ای پیچیــده 
ژنتیــک، آمادگــی جســمانی، ســلامت روان، محیــط و آمــوزش اســت. 

برخــی از و یژگی هــای افــراد تــاب آور عبارتنــد از:

داشــتن ذهنیــت بازمانــده: افــرادی  کــه  تــاب آور هســتند، خــود 
ــد.  ــوار می بینن ــئله  دش ــاق و مس ــک اتف ــدگان ی ــوان بازمان ــه عن را ب
ــت،  ــوار اس ــخت و دش ــیر س ــه  مس ــی ک ــی زمان ــد حت ــا می دانن آن ه

ــد. ــه دهن ــود ادام ــه راه خ ــد و ب ــس آن برآین ــد از پ می توانن

ــزان  ــا می ــراد ب ــاب آوری اف ــزان ت ــات: می ــم هیجان ــارت تنظی مه
ــا  ــه ب ــات در مواجه ــم هیجان ــات و تنظی ــت احساس ــی مدیری توانای
ــراد  ــه اف ــت ک ــا نیس ــدان معن ــن ب ــود. ای ــخص می ش ــترس مش اس
ــه  ــرس را تجرب ــا ت ــم ی ــم، غ ــد خش ــوی مانن ــات ق ــاب آور احساس ت
نمی کننــد بلکــه بدیــن معنــی اســت کــه آن هــا تشــخیص می دهنــد 
کــه ایــن هیجانــات موقتــی و مقطعــی هســتند و می تــوان آن هــا را 

مدیریــت و کنتــرل کــرد تــا زمانــی کــه آن هــا از بیــن برونــد.
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ــک  ــتن ی ــه داش ــل ب ــاب آور تمای ــراد ت ــی:  اف ــرل درون ــع کنت  منب
منبــع کنتــرل درونــی قــوی دارنــد و احســاس می کننــد کــه اقدامــات 
آن هــا می توانــد اثربخــش باشــد و در تعییــن نتیجــه اتفاقــات 

ــد. ــته باش ــری داش ــش موث نق

مهــارت  حــل مســئله: وقتــی مشــکلاتی پیــش می آیــد، افــراد 
تــاب آور به طــور منطقــی بــه موقعیــت نــگاه می کننــد و ســعی 
ــئله  ــل مس ــی در ح ــه تفاوت ــد ک ــه دهن ــی ارائ ــد راه حل های می کنن
ایجــاد کنــد. آن هــا ظرفیــت برنامه ریــزی  و پایبنــدی بــه اهــداف را 

ــد. دارن

ــرش  ــاب آوری، پذی ــانه های ت ــر از نش ــی دیگ ــود: یک ــا خ ــفقت ب ش
ــد،  ــار می کنن ــه رفت ــود مهربانان ــا خ ــاب آور ب ــراد ت ــت. اف ــود اس خ
مخصوصــاً  وقتــی در شــرایط ســختی هســتند، خودشــان را مقصــر 
صــد در صــد مســائل نمی داننــد و ســهم عوامــل محیطــی و دیگران  

را در نظــر می گیرنــد.

ــی  ــراد حام ــوی از اف ــبکه ق ــک ش ــتن ی ــی:  داش ــت اجتماع حمای
یکــی دیگــر از نشــانه های تــاب آوری اســت. افــراد تــاب آور اهمیــت 
حمایــت و درخواســت کمــک در زمــان نیــاز و بحرانــی را می داننــد.

داشــتن چشــم انداز مثبــت:  افــراد تــاب آور تصویــر مثبتــی از 
ــظ  ــود را حف ــت خ ــم انداز مثب ــه چش ــا ک ــن معن ــه ای ــد . ب ــده دارن آین
ــاب آور  ــراد ت ــد .  اف ــش رو دارن ــن تری را پی ــای روش ــد و روزه  می کنن
اهــداف محکمــی دارنــد و میــل بســیاری به دســتیابی بــه آن اهداف 

دارند . 
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همدلــی:   افــراد تــاب آور، همــدل و دلســوز هســتند، بااین حــال، 
ــا  ــورد آن ه ــران در م ــه  دیگ ــاره اینک ــی درب ــرای نگران ــود را ب ــت خ وق
چــه فکــر می کننــد، تلــف نمی کننــد.    آن هــا روابــط ســالمی را حفــظ 

می کننــد.

ــه  ــود را ب ــاب آور خ ــراد ت ــری: اف ــی گ ــای قربان ــودن به ج ــارز  ب مب
عنــوان یــک مبــارز بــه جــای قربانــی شــرایط می بیننــد و هرگــز خــود 
را قربانــی نمی داننــد. افــراد تــاب آور زمــان و انــرژی خود را بــر تغییر 

چیزهایــی  متمرکــز می کننــد کــه بــر آن هــا کنتــرل دارنــد . 
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چند تکنیک برای تقویت تاب آوری     فردی  

• پذیرش واقعیت را تمرین کنید
• با دیگران ارتباط برقرار کنید
• خود مراقبتی را انجام دهید

• به دنبال معنا و هدف باشید
مصمم و با انگیزه بمانید •
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پذیرش را تمرین کنید

واقعیــت را بپذیریــد:   همــه ما بــه روش های مختلف بــه اتفاقات 
ــکار و  ــا ان ــم ب ــعی می کنی ــم و س ــان می دهی ــش نش ــترس زا واکن اس
امتنــاع از پذیــرش حقیقــت از خــود محافظــت کنیــم. انــکار باعــث 
می شــود حــس کنیــد هنــوز روی اتفاقاتــی کــه غیرقابل کنتــرل 
هســتند، کنتــرل داریــد. علیرغــم اینکــه انــکار می توانــد کارکردهــای 
مثبتــی هــم داشــته باشــد امــا  بــا گذشــت زمــان، فقــط درد شــما را 
ــد و  ــرایط جدی ــا ش ــازگاری ب ــما را از س ــکار، ش ــد. ان ــر می کن طولانی ت
از جســتجوی راه حــل یــا اقــدام بازمــی دارد و رونــد بهبــود را متوقــف 

می کنــد.

شــرایط تان را بپذیریــد: تغییــرات بخــش اجتناب ناپذیــر زندگــی 
و خــارج از کنتــرل شــما هســتند. به عنوان مثــال، شــما نمی توانیــد 
گســترش یــک ویــروس، ســرعت تغییــرات اجتماعی، یــا رفتــار  نظام  
ــط  ــرل، فق ــل کنت ــرایط غیرقاب ــکار ش ــد. ان ــرل کنی ــادی را کنت اقتص
انــرژی شــما را تخلیــه می کنــد و احســاس اضطــراب و ناامیــدی 
در شــما ایجــاد می کنــد. از ســوی دیگــر، پذیــرش موقعیت تــان 
ــرف  ــود را ص ــرژی خ ــا ان ــد ت ــما را آزاد کن ــن ش ــد روان و ذه می توان

کارهایــی کنیــد کــه بــر آن هــا کنتــرل داریــد.



16 salamatpaad.com

مــواردی  از   کنیــد:  تمرکــز  کنترل تــان  تحــت  مســائل  روی 
ــه  ــد و ب ــه کنی ــت تهی ــک فهرس ــتند، ی ــما نیس ــرل ش ــت کنت ــه تح ک
ــر روی  ــوض، ب ــید. در ع ــا نباش ــران آن ه ــا نگ ــد ت ــازه دهی ــود اج خ
ــال  ــر  دنب ــد. اگ ــز کنی ــد، تمرک ــام دهی ــد انج ــه می توانی ــی ک اقدامات
شــغل مناســب هســتید، نمی توانیــد تمــام شــرایط مربــوط بــه 
یافتــن شــغل را کنتــرل کنیــد امــا می توانیــد میــزان زمــان و تلاشــی 
ــرف  ــود ص ــای خ ــت مهارت ه ــا تقوی ــغل ی ــتجوی ش ــرای جس ــه ب ک

می کنیــد را کنتــرل کنیــد. 

ــادآوری  ــد:   ی ــرات را بپذیری ــق تغیی ــارب موف ــادآوری تج ــا ی ب
ــته اید،  ــر گذاش ــت س ــه پش ــته  ک ــق گذش ــارب موف ــا و تج بحران ه
ــرای  ــد. ب ــک کن ــی کم ــت فعل ــرش وضعی ــما در پذی ــه ش ــد ب می توان
ــد و  ــج  برده ای ــاک رن ــی دردن ــک جدای ــته از ی ــاید در گذش ــال ش مث
ــغلی  ــا ش ــد، ی ــه دهی ــود ادام ــی خ ــه زندگ ــته اید ب ــت توانس درنهای
بررســی  کرده ایــد.  پیــدا  بهتــری  شــغل  و   دســت داده اید  از  را 
تــا  کنــد  کمــک  شــما  بــه  می توانــد  گذشــته تان  موفقیت هــای 
بحــران کنونــی را پشــت ســر بگذاریــد و اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 

دوبــاره می توانیــد از آن عبــور کنیــد.

ــد  ــا را بپذیری ــد آن ه ــه بخواهی ــد: چ ــود را بپذیری ــات خ احساس
زندگــی  جدایی ناپذیــر  بخــش  ناخوشــایند  احساســات  نــه،  یــا 
اســت. بعضــی افــراد در شــرایط بحرانــی تــلاش دارنــد احساســات 
ــن  ــما دام ــترس ش ــه اس ــط ب ــن کار فق ــد ای ــکار کنن ــت را ان و واقعی
می زنــد و  پذیــرش موقعیــت جدیــد را به تأخیــر می انــدازد و از ادامه 
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مســیر جلوگیــری می کنــد. بایــد بدانیــد کــه حتــی شــدیدترین 
رفــت،  خواهنــد  بیــن  از  نیــز  احساســات  ناراحت کننده تریــن  و 
آســیب های ناشــی از ایــن دوران ســخت شــروع بــه محــو شــدن 
ــدا  ــو پی ــه جل ــی ب ــد راه ــورت می توانی ــن ص ــرد و  در ای ــد ک خواهن

ــد.  کنی



تمرین:

 الــف( فهرســتی از مــواردی  کــه  در  مســیر زندگــی تحــت کنتــرل 
شــما نیســت تهیــه کنیــد.

ب(  راهکارهایــی بــرای مدیریــت هیجانــات خــود شناســایی 
کنیــد.



پ(  درنهایــت فکــر کنیــد چــه  کارهایــی در زندگــی تحــت کنتــرل و 
تصمیــم شــخصی شــما اســت آن هــا را فهرســت کنیــد.
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با دیگران ارتباط برقرار کنید

بـا نزدیکان تـان ارتبـاط بگیریـد:  ارتبـاط بـا دوسـتان و خانـواده 
زمانـی کـه روزهـای سـختی را سـپری می کنیـد می توانـد بـه کاهـش 
اینکـه  به جـای  کنـد.   کمـک  شـما  خـوی  و  خلـق  بهبـود  و  اسـترس 
هسـتید،  روبـرو  خـود  مشـکلات  بـا  به تنهایـی  کنیـد  احسـاس 
قـدرت  همدلـی،  و  کـردن  تکیـه  بـرای  دیگـران  بـودن  از  می توانیـد 
بگیریـد و تاب آوری خود را افزایش دهیـد. ارتباطات عمیق، تماس 
چشـمی، لبخنـد یـا در آغـوش گرفتـن  می توانـد در احساسـات تان 

تفـاوت و بهبـود ایجـاد کنـد.

در شـرایط سـخت  تسـلیم نشـوید: ممکـن اسـت زمانـی کـه بـا 
چالش هایـی در زندگی تـان روبرو می شـوید، تمایل داشـته باشـید 
کـه منـزوی و تسـلیم شـوید و از اینکه سـربار دوسـتان و عزیزان تان 
باشـید بترسـید یـا از تماس بـا آن ها خـودداری کنید.یادتان باشـد 
دوسـتان خوب در روابط عمیق شما را سـربار نمی دانند، می توانید 

از روابـط امـن و همدلانه تـان اسـتفاده کنید.

شـنونده ای  دوسـتان  از  برخـی  دوری کنیـد:   منفی گـرا  افـراد  از 
خـوب، مهربـان و همـدل هسـتند. در عـوض برخـی دیگـر فقـط بـه 
احساسـات منفی و شـرایط بحرانی دامن می زنند و باعث می شوند 
بیشـتر احسـاس اسـترس، اضطراب یا وحشت کنید. سـعی کنید از 
افـرادی کـه بـا بزرگ نمایـی شـرایط را نگران کننده جلـوه می دهند و 

باعـث می شـوند احسـاس کنیـد قضـاوت شـده اید، دوری کنید.
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روابــط  گرچــه  دهیــد:   گســترش  را  خــود  اجتماعــی  شــبکه 
اجتماعــی بــرای ســلامت روان، ایجــاد تــاب آوری و گذرانــدن دوران 
ســخت حیاتــی هســتند، امــا بســیاری از مــا در مواقــع بحرانــی فــرد 
یــا گروهــی را نداریــم کــه بــه او مراجعــه کنیــم. راه هــای زیــادی 
بــرای ایجــاد شــبکه حمایتــی وجــود دارد، بــرای مثــال اگــر کســی را 
ــوید  ــدم ش ــت، پیش ق ــزوی اس ــا من ــا ی ــز تنه ــه  او نی ــید ک می شناس
و بــه او کمــک کنیــد یــا در گروه هــای حمایتــی شــرکت کنیــد و از 

ــد. ــره بگیری ــط به ــن رواب ــای ای مزای

خود مراقبتی را انجام دهید

ــد  ــی می توان ــرایط بحران ــی در  ش ــید: زندگ ــان باش ــب خودت مراق
از نظــر روحــی  و جســمی خســته کننده باشــد. قــرار گرفتــن مــداوم 
در اســترس شــدید می توانــد منجــر بــه مشــکلات جــدی بــرای 
ســلامتی شــود و بــر سیســتم ایمنــی و گوارشــی شــما تأثیــر بگــذارد، 
ــه  ــر ب ــد و منج ــش ده ــزی را افزای ــکته مغ ــی و س ــه قلب ــر حمل خط
ــود. از  ــی ش ــمی و ذهن ــی، جس ــتگی عاطف ــغلی، خس ــودگی ش فرس
آنجایــی  کــه بــدن و ذهــن بســیار بــه هــم مرتبــط هســتند، توجــه و 
ســرمایه گذاری در مراقبــت از خــود بخــش مهمــی از ایجــاد مهــارت 
تــاب آوری اســت. هنگامــی  کــه بدن شــما قــوی و ســالم اســت، ذهن 

ــد. ــدرت می کن ــاس ق ــز احس ــما نی ش
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ــر و  ــن س ــترس مزم ــا اس ــی ب ــد:  وقت ــی ورزش کنی ــدازه کاف به ان
کار داریــد، احتمــالا  آن را در قســمتی از بــدن خــود حمــل می کنیــد. 
شــاید عضــلات شــما منقبــض باشــند، کمــردرد یــا گــردن درد، 
ــید؛  ــته باش ــده داش ــی مع ــا ناراحت ــی ی ــرر، بی خواب ــردردهای مک س
ورزش منظــم نــه تنهــا باعــث ترشــح اندورفیــن در مغــز بــرای بهبود 
ــش در  ــش تن ــه کاه ــد ب ــه می توان ــود، بلک ــما می ش ــوی ش خلق وخ

بــدن و مقابلــه بــا علائــم فیزیکــی اســترس کمــک کنــد.

ــد:   ــن کنی ــدن« را تمری ــن و ب ــش »ذه ــک آرامش بخ ــک تکنی ی
ــس  ــن تنف ــن و تمری ــی، مدیتیش ــوگا، تای چ ــد ی ــی مانن تمرین های
ــش  ــترس تان کاه ــا اس ــد ت ــم می کنن ــدن را تنظی ــی ب ــق،  آگاه عمی
ــد  ــا بتوانی ــود ت ــت ش ــان تقوی ــمی و عاطفی ت ــلامت جس ــد و س یاب

بــه تعــادل برگردیــد.

ــا  ــکلات و بحران ه ــا مش ــی ب ــید: وقت ــود بخش ــان را بهب خواب ت
خــواب  یــک  دادن  دســت  از  ماننــد  هیچ چیــز  می شــوید،  روبــرو 
خــوب، تــاب آوری شــما را از بیــن نمی بــرد.  بهبــود و تغییــر عــادات 
روزانــه و اختصــاص زمــان کافــی برای اســتراحت  و خــواب  باکیفیت 

ــد. ــک کن ــاب آوری کم ــش ت ــما در افزای ــه ش ــد ب می توان

ــی  ــذای خاص ــچ غ ــید:   هی ــته باش ــالم داش ــی س ــه غذای برنام
ــخت  ــرایط س ــاب آوری در ش ــاد ت ــه ایج ــد ب ــه بتوان ــدارد ک ــود ن وج
ــوردن  ــت. خ ــم اس ــما مه ــی ش ــوی غذای ــوض، الگ ــد. در ع ــک کن کم
ــه  ــر حافظ ــد ب ــده می توان ــرآوری ش ــی ف ــواد غذای ــادی م ــدار زی مق
ــد و  ــش ده ــما را کاه ــرژی ش ــذارد، ان ــر بگ ــما تأثی ــوی ش و خلق وخ
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سیســتم ایمنــی بــدن شــما را ضعیــف کنــد. از ســوی دیگر، یک رژیــم 
ــت،  ــادل اس ــی  آن متع ــم و چرب ــد ک ــه قن ــی ک ــالم، رژیم ــی س غذای
ــی  ــا چالش های ــه ب ــرای مقابل ــز ب ــرژی و تمرک ــما ان ــه ش ــد ب می توان

کــه بــا آن روبــه رو هســتید، بدهــد.

به دنبال معنا و هدف باشید

ــد در  ــی می توانی ــه راحت ــما ب ــتید:  ش ــان نیس ــما بحران های ت ش
ــما  ــرایط ش ــا ش ــوید، ام ــرق ش ــتید غ ــرو هس ــا آن روب ــه ب ــی ک بحران
هــر چــه کــه باشــد، لازم نیســت تعریف کننــده شــخصیت شــما 
بحران های تــان  شــما  باشــد  یادتــان  باشــد.  رفتارهای تــان  و 
نیســتید. بــا پیگیــری فعالیت هایــی کــه بــه زندگــی شــما هــدف 
و معنــا می بخشــد، می توانیــد از غلبــه آن هــا جلوگیــری کنیــد و 
ــرد و   ــه  ف ــر ب ــیوه منحص ــردی ش ــر ف ــد. ه ــظ کنی ــود را حف ــت خ هوی
ــه  ــرای تجرب ــی ب ــای متفاوت ــا راه ه ــه م ــن هم ــاوت دارد، بنابرای متف
هــدف و معنــا داریــم. فعالیت هایــی را دنبــال کنیــد کــه بــرای شــما 

ــد. ــالا می برن ــما را ب ــی ش ــت از زندگ ــتند و رضای ــم هس مه

ــک  ــان ی ــه در می ــی ک ــد: هنگام ــت کنی ــدون چشم داش ــک ب کم
ــت.   ــی اس ــی طبیع ــی و درماندگ ــاس ناتوان ــتید، احس ــران هس بح
ــرل  ــس کنت ــد ح ــران، می توانی ــه دیگ ــک ب ــا کم ــران ب ــرایط بح در ش
ــود  ــی خ ــی را در زندگ ــد و هدف ــت آوری ــه دس ــاره ب ــدرت را دوب و ق
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پیــدا کنیــد. در واقــع، حمایــت کــردن می توانــد به انــدازه دریافــت 
ــه  ــک داوطلبان ــد کم ــعی کنی ــال س ــرای مث ــد. ب ــد باش ــت مفی حمای
انجــام دهیــد، بــه دیگــران در همســایگی خــود کمــک کنیــد، خــون 

اهــدا کنیــد، بــه یــک موسســه خیریــه کمــک کنیــد.

ســرگرمی ها و علایــق خــود را دنبــال کنیــد: مهــم اســت  در زمان 
بحــران، علایقــی کــه بــه شــما روحیــه  می دهــد از برنامه تــان حــذف 
نکنیــد. علایــق و ســرگرمی ها بــه زندگــی مــا معنــا می بخشــند. 
ــری،  ــی، کار هن ــوان خانگ ــت از حی ــک ورزش، مراقب ــام ی ــواه انج خ
تغییــر دکوراســیون خانــه یــا گذرانــدن وقــت در طبیعــت، انجــام و 
ــما  ــاب آوری ش ــارت ت ــرگرمی های تان مه ــردن از س ــذت ب ــتمرار ل اس

ــد. ــش می ده ــوار افزای ــرایط دش را در ش

با انگیزه بمانید

انگیزه تــان را حفــظ کنیــد: شــرایط  ســخت و بحران هــا همیشــگی 
ــد.  ــن می رون ــریع از بی ــم س ــدرت  ه ــه ن ــا ب ــتند، ام ــدگار نیس و مان
دســتاوردی کــه می تــوان از رویارویــی بــا ناملایمــات و دوران ســخت 
داشــته باشــید، رشــد، پایــداری و اســتقامت فــردی و افزایــش 
ــیم  ــی ترس ــان تاریک ــیری را در می ــه مس ــی ک ــت. زمان ــاب آوری اس ت
ــتقامت  ــزه و اس ــظ انگی ــرای حف ــم ب ــی  ه ــد راهکارهای ــد، بای می کنی

پیــدا کنیــد.
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ــزه  ــا انگی ــه ب ــرای اینک ــد: ب ــن بگیری ــک را جش ــای کوچ پیروزی ه
و مثبــت بمانیــد از موفقیت هــای کوچــک خــود لــذت ببریــد. بــرای 
ــد.  ــه بروی ــات مصاحب ــه جلس ــتید، ب ــال کار هس ــه دنب ــر ب ــال، اگ مث
درســت اســت کــه ا یــن کار بــه انــدازه یافتــن شــغل معنــادار نیســت، 
امــا نشــانه پیشــرفت و گامــی در مســیر رســیدن بــه مقصــد اســت. 
ــترس ها  ــی از اس ــما را کم ــد ش ــک می توان ــای کوچ ــه برده ــه ب توج

دور کنــد و تشــویق کنــد تــا بــه راه خــود ادامــه دهیــد.
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امیــدواری  و  روحیــه  حفــظ  درحالی کــه  نکنیــد:  بزرگ نمایــی 
ــل  ــا تمای ــیاری از م ــولا بس ــت،  معم ــوار اس ــران دش ــه بح در بحبوح
داریــم مشــکلات خــود را از حــد تناســب خــارج کنیــم و آن هــا را حتی 
منفی تــر از آنچــه هســتند نشــان دهیــم. در چنیــن شــرایطی ســعی 
ــوان  ــه عن ــود را ب ــت خ ــد و وضعی ــب برداری ــه عق ــدم ب ــد یک ق کنی
یــک فــرد خارجــی بررســی کنیــد.  بــه جــای نگرانــی در مــورد آنچــه 
ــد  ــت داری ــه دوس ــه را ک ــد آنچ ــعی کنی ــد، س ــاق بیفت ــید اتف می ترس

اتفــاق بیفتــد تجســم کنیــد.

قدردانــی کنیــد:  ممکــن اســت پیــش پــا افتــاده بــه نظــر برســد، 
امــا حتــی زمانــی کــه لحظــات وحشــتناکی را تجربــه می کنیــد، 
ممکــن اســت چیــزی پیــدا کنید کــه بتوانیــد در مــورد آن ســپاس گزار 
ــروب  ــک غ ــی، ی ــوان خانگ ــک حی ــه ی ــق ب ــال عش ــرای مث ــید ب باش
زیبــا در کنــار یــک دوســت صمیمی.لحظاتــی وقــت گذاشــتن بــرای 
قدردانــی از خــود بــرای چیزهــای کوچــک می توانــد اســترس تان را  

ــد.  ــر ده ــما را تغیی ــوی ش ــد و خلق وخ ــش ده کاه



تمرین:

ــی   ــر  بحران ــد. اگ ــار بیایی ــدم کن ــک ق ــی ی ــود  حت ــکلات خ ــا مش ب
را  آن  نمی توانیــد  کــه  اســت  بــزرگ  خیلــی  زندگی تــان  در 
ــر  ــل کوچک ت ــه مراح ــد آن را ب ــعی کنی ــرد، س ــل ک ــاره ح به یک ب
و قابل کنترل تــر تقســیم کنیــد. ایــن تکنیــک بــه شــما کمــک 

می کنــد تــا حــدی مهــارت تــاب آوری را  تمریــن کنیــد.

الــف( یــک فهرســت از مســائلی کــه پذیــرش و  تحمــل آن هــا 
برایتــان بســیار ســخت و دشــوار اســت تهیــه کنیــد.



از   کدام یــک  کنیــد  بررســی  فهرســت تان  تهیــه  از   پــس  ب( 
باشــد. اثربخــش  می توانــد  شــما  بــرای  زیــر  راهکارهــای 

•پذیرش واقعیت
•خودمراقبتی

• ایجاد روابط عمیق و پایدار 
• تغییر اهداف و باورها

• تنظیم هیجانات
• حفظ انگیزه

 

حــل  بــرای  بــالا  تکنیک هــای  همــه  بــه  کــه  صورتــی  در  پ( 
مشــکلات تان نیــاز داشــتید از ایــن همیــن امــروز شــروع بــه 
تمریــن و تکــرار مجموعــه مهارت هــای افزایــش تــاب آوری کنیــد. 



منابع

https://positivepsychology.com

https://www.verywellmind.com

https://www.everydayhealth.com

https://www.helpguide.org

https://www.mindtools.com

salamatpaad

راه های ارتباطی

salamatpaad.com
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