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 آوری تاب مهارت
که چرا برخی افراد در برخورد با عوامل اسددت تا به حال این سددؤال به ذهنتان رسددیده 

سترس زا انعطاف پذیری خاصی دارند و خم به ابرو نمی آورند ولی بعضی دیگر برای     ا
 مقابله با چنین عواملی مشکل دارند؟

 دارند. "سرسختی و تاب آوری روانی "این است که گروه اول  پاسخ این سوال

 چیست؟تاب آوری روانی 
ندگی خود مشدددکلات     مام افراد در ز ت

، مثل بیماریمختلفی دارند، مشددکلاتی 
بت از عزیزان،  مالی و   مراق مشدددکلات 

 باید با آن شددانکاری و ... که تنها خود
ها تا مدت ها دسددت و پنجه نرم کنند.  
به راسددتی چگونه می توان با وجود این 

ئل   بدون     مسدددا با انرژی و  ندگی را  ، ز
 ناامیدی سپری کرد؟

 به. موختمی گیرد و می توان آن را آ سددرچشددمه  ماد خورت از درون قد ینا قعدر وا
ار شوای دت هموقعی بارد برخوو روش  تفکرسبک های  تغییر گیریدیا با ردیگرت دعبا
 یطاشددر که یدفر، سدداختوم مقا یدفرد، خوان از تو میمهارت ها  بعضددی تقویتو 
 بهآورد،  میب تا ن هاآ مقابلدر  تیرعبا بهده و ردددددک مدیریتاش را  ندگیار زشددود

سئله  یک که یا گونه شعا  تحتاش را  یدددددگددددنم زتما، م . این دهد ار نمیقرع ال
اصطلاح در مورد افرادی به کار برده می شود که در برابر فشار روانی مقاوم تر هستند     

کمتر مسددتعد بیماری هسددتند. افرادی که دارای این ویژگی  دیگر، و نسددبت به افراد 
هستند، معمولا بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می کنند، نسبت به آنچه انجام     

د. جدید پذیرا هسددتن دارند، و در قبال عقاید و تغییرات می دهند تعلق خاطر بیشددتری
نشان دهنده ارتباط بین سرسختی و بیماری و طول عمر می باشد. به      ،تحقیقات جدید

  .این معنا که افراد تاب آور کمتر بیمار شده و طول عمر بیشتری دارند

 در افراد اینکده  یعنی آوری تداب 
ارهای روانی بتوانند فشدد با برخورد

به خوبی کنترل و   آن شدددرایط را 
مدیریت کنند و کمترین آسددیب و 

 تنش را تجربه کنند.
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 فواید آموزش سرسختی و تاب آوری روانی چیست؟
شددد و پرورش ویژگی های فردی، روانی و شددخصددیتی از  آموزش این ویژگی باعث ر

 .قبیل سازگاری، انعطاف پذیری و تاب آوری در افراد می شود
 مهارت ها و توجه به استعدادهای چندگانه از فواید تاب آوری است. و پرورش شناخت
 .که استرس یک بخش طبیعی از زندگی است مسئلهاین  شناخت

سئله این  درک سترس را تجر    م سان ها در زندگی روزمره ا به می کنند، اما که همه ان
 در مقابل این موقعیت ها متفاوت خواهد بود.واکنش هر یک از آن ها 

توانایی در این حوزه که شددیوه های تفکر منفی را به وسددیله روش های تفکر  کسددب
 .مثبت جایگزین کنیم

کنترل علائم جسدددمانی از   مهارت در جهت مدیریت هیجان ها و در نتیجه        کسدددب
 است. تاب آوریمشخصه های اصلی 

 ؟آیا می توان تاب آوری را آموخت
تاب آوری در هر سن و در هر سطحی رخ می دهد و سازه ای شناختی و قابل آموزش   
ست. بلکه از طریق تمرین، آموزش، یادگیری     ست. یعنی تاب آوری پدیده ای ذاتی نی ا

شود. پس اگر     و صل می  فکر می کنید تاب آوری کمی دارید، می توانید آن تجربه حا
  .را تقویت کنید و مهارت های خود را برای تاب آور شدن پرورش دهید

گی       یژ چه و تاب آور  فراد  یی    ا ها

 دارند؟

این افراد خود را  احساس ارزشمندی: - 1

قاط    به عنوان فردی ارزشدددم  ند قبول دارند و ن
شتر تقویت می    شناخته و آن را بی مثبت خود را 
کنند همچنین نقاط ضددعف خود را شددناسددایی   

ها را پذیرفته و سدددعی می کنند با  ها را پنهان نمی کنند بلکه آن کرده و این ضدددعف
 برطرف کنند.آن ها را واقع بینی 

فراد تدداب آور کمتر بیمددار ا
شددده و طول عمر بیشددتری  

 دارند.
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سخت رو  سئله این افراد وقتی با یک م مهارت حل مسئله:  - 4  و ه رب یا موقعیت 

 سئلهمبهترین و مناسب ترین راه حل را پیدا کنند و شوند، می توانند به بهترین شکل،   
 را مدیریت کنند.یا موقعیت 

افراد تاب آور مهارت های ارتباطی با دیگران را خیلی       مهارت های اجتماعی:    -0

شوخ      خوب آموخته اند. آن سخت هم  شرایط  شان را حفظ  ها می توانند در  طبعی خود
کنند، با دیگران صددمیمی شددوند و در مواقع بحرانی از حمایت اجتماعی دیگران بهره  

 .ببرند

اعتقاد راسددخ به این که آینده می تواند بهتر باشددد، از ویژگی های  خوش بینی: -2 

 افراد تاب آور اسدددت. این افراد باور دارند که می توانند زندگی و آینده خود را کنترل        
 .ها را متوقف سازد د آننند، و موانع احتمالی نمی توانک

ا باحترام متقابل درک و ی همراه با تاب آور توانایی برقراری رابطه اافراد  همدلی: -3

 یگران را دارند. د

تار می          نه رف تاب آور چگو افراد 

 نند؟ک
تاب آور    ند افراد  ندگی پر از    می دان که ز

ست و    شیب ا  ،نعموا کهمی پذیرند فراز و ن
ها  بخشددی از زندگی هر انسددان اسددت آن

شر، ه کمی دانند  سیاری  نمی تواند ب از  از ب
ر دد، ولی می تواند  کن لات اجتناب  کمشددد

 .ها باز و منعطف باشد برابر آن

ستند کدارای منبع آور  تاب افراد شرایط خویش    آن ها .نترل درونی ه سئول  ، خود را م
ش مسئله می دانند و برای هر  سرزنش نمی  مسئله ست و  ک،   نند. آنک، منابع بیرونی را 

سئولیت، پذیرفته اند و بر این باورند     سهم خود را در امور زندگی، همراه با م ه هر کها 
رخی ه بکه انجام می دهند بر زندگیشددان بازتاب می یابد. البته واضددح اسددت کعملی 
این افراد، در ضددمن تشددخیص  هسددتند.نترل ما خارج کز ا طبیعی بلایای نظیرعوامل 

ت  خود تأثیر مثب  راه حل مؤثر بر موقعیت و آینده     نردکعلت مسدددائل، قادرند با پیدا        
  بگذارند.

 کدده داننددد می آور تدداب افراد
و مشدددکلات امری  اسدددترس

شند که   طبیعی در زندگی می با
ها اجتناب کرد    نمی توان از آن

بلکه می توان به نحو صدددحیح 
 ها را مدیریت و کنترل کرد. آن
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هارت  ازتاب آور  افراد  ل   حل  های  م  همسدددئ
قادر هسدددتند از مهارت حل      برخوردارند. آن ها   

سئله در برخورد با   سائل م سن   م خود به نحو اح
 استفاده کنند.

افراد تاب  .م اجتماعی دارندکارتباطات مح آن ها
ب  ند       ه آور  با دیگران دار که  یادی  خاطر روابط ز

ی کنند مبا دیگران صحبت   مسائل مواجه می شوند راجع به این   مسئله هنگامی که با 
 چاره جویی می کنند.  آن هاو برای 

صور نمی   افراد تاب آور خود را قربانی و ناتوان ت
ی     با  ند؛ وقتی  ند،     ککن جه می شدددو بحران موا

ند  نکهمواره خود را فردی نجات یافته تصور می 
شوند و  و معتقدند  شرایط پیروز   که می توانند بر 

سب با م نیز  ست  قادرند متنا  کمکوقعیت، درخوا
 .نندک

 چگونه تاب آور شویم؟
 ممکن است بپرسید در تاب آوری فرد دقیقا چه کاری انجام می دهد؟

متمرکز کند بیشددتر بر توانایی های  مسددئلهفرد تاب آور به جای اینکه ذهن خود را بر 
تمرکز می کند و حتی تلاش می کند از این موقعیت به عنوان  مسدددئلهخود برای رفع 

 یک فرصت استفاده کند.
شود که فرد،   سائل بنابراین تاب آوری باعث می  را خیلی خوب حل کند، نه اینکه از  م

 فرار کند. آن ها
خلاصه تاب آوری در مورد کسانی به کار می رود که در معرض خطر قرار می   به طور 

شان    گیرند ولی دچار  شوند و زندگی  شود و   چنداناختلالات روانی نمی  مختل نمی 
 .اگر هم بشود به سرعت به شرایط متعادل پیشین برمی گردد

شوار و با وجود عوامل خطر از ظرفیت      شرایط د شود که افراد در  تاب آوری باعث می 
 نهای موجود خود در دسددتیابی به موفقیت و رشددد زندگی فردی اسددتفاده کنند و از ای

با   در آور تاب  افراد برخورد 
بت و     مشدددکلات، تفکر مث
جایگزین تفکر     سدددازگار را 

 منفی و ناکارآمد می کنند.

و تاب آوری  سددرسددختی 
ست.   با تمرین و آموختنی ا

نیم تدداب        آموزش می توا

 .مآوری را در خود بالا ببری
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ها  چالش ها و آزمون ها به عنوان فرصتی برای توانمند کردن خود بهره گیرند و از آن 
 .سربلند بیرون آیند

 ؟ه بالا بردن تاب آوری کمک می کندچه عواملی ب
  نار آمدن با اسددترس های زندگی کداشددتن عزت نفس بالا نقش مهمی در

شید، در مقابله با     دارد. چنانچه توانمندی شته با سائل های خود را باور دا ، م
 .نیدکبسیار مؤثرتر عمل می 

  .در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید 
        م کارتباطات خود را توسدددعه دهید. داشدددتن روابط عاطفی و اجتماعی مح

 عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می رود.
 شید؛ زندگی یعنی تغییر. نسبت به تغییرات انعطاف پذیر با 
  مراقب تغذیه و سددلامتی خود باشددید. از قدیم گفته اند عقل سددالم در بدن

 سالم است. 
  را بیاموزید.  مسائلمهارت های سالم برای مقابله با 
   کار خوب ، داشتن اف اقع بینانه همراه با مثبت اندیشی خوشبین باشید. نگاه و

 ید.را فراموش نکنو امیدوار بودن به آینده 
   ستگی های مثبت ایجاد شار کدلب سرگ  کت در یکنید. م رم یا چند فعالیت 

ورزشی، های های مذهبی، حضور در باشگاه   نندة سالم، عضویت در گروه  ک
ر فعالیتی که مورد علاقه شدددما      انجمن های علمی و ه  های هنری، کلاس
 باشد. بسیار کمک کننده می است،

    مسدددائل و  در  دارند ه ایمان قوی  ک نید؛ افرادی  کمعنویت را در خود تقویت
 کنند.ل می کبه خداوند تو ،سختی ها ضمن تلاش و تعقل

 

 

 

 

 


