
 

چٌذ تَصیِ ثِ افشادی وِ دس هَاجِْ ثبهطىلات خَدضبى سا 

 .صٍد هی ثبصًذ

علن سٍاى ضٌبسی هثجت گشا ثِ جبی پشداختي ثِ ًبٌّجبسی 

ّب ٍ اختلال ّب، ثش تَجِ ثیطتش ثِ تَاًوٌذی ّب ٍ 

استعذادّبی اًسبى تبویذ داسد. ایي سٍیىشد هثجت گشا ّذف 

حل هطىل هی داًذ ًْبیی خَد سا ضٌبسبیی ضیَُ ّبیی ثشای 

 وِ ثْتش صیستي ٍ ضبدوبهی اًسبى سا دس پی داسد.

 تاب آوری چیست؟

دس ثشخی افشاد اًگبس غشفیت ّبی فشدی، ضخصیتی ٍ سٍاًی 

ٍجَد داسد وِ ثِ آًْب دس تجشثِ وشدى هَلعیت ّبی هطىل ٍ 

تٌص صا ووه هی وٌذ ثِ گًَِ ای وِ ّش لذس ّن ثش ضذت 

ثبص ایي افشاد تَاى ثیشٍى ضشایط استشس صا افضٍدُ ضَد، 

وطیذى خَدضبى اص ثحشاى یب ثِ لَلی تَاى تبة آٍسدى دس 

ثشاثش سختی ّب ٍ ًبهلایوبت سا داسًذ. دس صًذگی سٍصهشُ هب 

اًسبى ّب، هبّیت ثشخی ضشایط ٍ تجبسة ثِ گًَِ ای است وِ 

افشاد خَاُ ًبخَاُ دچبس هطىل هی ضًَذ ثِ طَسی وِ هوىي 

ب تْذیذ ضَد. تبة آٍسی ضبهل است سلاهت سٍاًی آى ّ

هجوَعِ ای اص غشفیت ّبی فشدی ٍ سٍاًی است وِ فشد ثِ 

ووه آى ّب هی تَاًذ دس ضشایط دضَاس همبٍهت وٌذ ٍ دچبس 

آسیت دیذگی ًطَد ٍ حتی دس تجشثِ ایي ضشایط هطىل 

آفشیي یب ثحشاًی، خَد سا ثِ لحبظ ضخصیتی استمب ثخطذ. تبة 

بصد تب ثب دضَاسی ّب ٍ ًبهلایوبت آٍسی افشاد سا تَاًوٌذ هی س

صًذگی ٍ ضغلی سٍ ثِ سٍ ضًَذ، ثذٍى ایي وِ آسیت ثجیٌٌذ ٍ 

ّب ثشای ضىَفبیی ٍ سضذ ضخصیت خَد  حتی اص ایي هَلعیت

 استفبدُ وٌٌذ.

 تاب آوری آهوختنی است یا ذاتی؟

ًىتِ ای وِ ثبیذ ثِ آى تَجِ وشد، ایي است وِ دسست است 

ى دس هَاجِْ ثب ثلایب یب فطبسّبی تبة آٍسی ثِ تَاًبیی اًسب

طبلت فشسب گفتِ هی ضَد، اهب ایي ٍیژگی دس وٌبس تَاًبیی 

ّبی دسًٍی ضخص ٍ هْبست ّبی اجتوبعی اٍ ٍ ّوچٌیي دس 

تعبهل ثب هحیط تمَیت هی ضَد، تَسعِ هی یبثذ ٍ ثِ عٌَاى 

یه ٍیژگی هثجت خَدش سا ًطبى هی دّذ. ًتیجِ ایي وِ 

آهَصش است یعٌی پذیذُ ای راتی تبة آٍسی هْبستی لبثل 

ًیست ثلىِ اص طشیك توشیي، آهَصش، یبدگیشی ٍ تجشثِ 

حبصل هی ضَد. پس اگش فىش هی وٌیذ تبة آٍسی ووی 

داسیذ، هی تَاًیذ آى سا تمَیت وٌیذ ٍ هْبست ّبی خَد سا دس 

 .ایي صهیٌِ پشٍسش دّیذ

 ویژگی های اصلی افراد تاب آور چیست؟

 ٍیژگی اصلی داسًذ: 4افشاد تبة آٍس  اص دیذگبُ سٍاى ضٌبسی،

یبد داضتي ٍ ثِ وبسگیشی هْبست ّبی اجتوبعی هبًٌذ -1

ّبیی اص لجیل تفبّن، اًعطبف، ّوذلی ٍ هْشثبًی،  ٍیژگی

 هْبست استجبطی ٍ ضَخ طجعی.

یبد داضتي ٍ ثِ وبسگیشی هْبست ّبی حل هسئلِ هبًٌذ -2

 ثشًبهِ سیضی، ووه طلجی، تفىش اًتمبدی ٍ خلاق.

 

آضٌبیی ثب هْبست خَد گشداًی یعٌی داضتي َّیت، -3

 خَدوبسآهذی، خَدآگبّی ٍ تسلط ثش ٍغبیف.

ّذفوٌذی ٍ خَش ثیٌی ثِ آیٌذُ ثشای سسیذى ثِ آساهص -4

 ٍ هَفمیت.

تَجِ داضتِ ثبضیذ وِ هعٌبی تبة آٍسی فمط ایي ًیست وِ 

دس ثشاثش آسیت ّب یب ضشایط تْذیذ وٌٌذُ پبیذاس ثوبًین ٍ دس 

ِ سٍ ضذى ثب ضشایط خطشًبن حبلتی اًفعبلی داضتِ سٍ ث

ثبضین ثلىِ دس عوك هعٌبی آى ضشوت ٍ حضَس فعبل ٍ 

 سبصًذُ هب دس هحیط پیشاهًَوبى ًیض دس ًػش است.

 

 چگونه تاب آور ضوین؟

فشد تبة آٍس، ًحَُ استذلال ٍ ًگشش هتفبٍتی دس هَاجِْ ثب 

ي اص ضشایط ًبگَاس اتخبر هی وٌذ ٍ ثِ جبی فبجعِ سبخت

هطىل ٍ گشفتبس ضذى دس تجعبت آى، ثِ خَد ٍ تَاًبیی ّبیص 

تَجِ ثیطتشی هی وٌذ؛ ثِ طَس هثبل، چٌیي ضخصی هوىي 

است یه هَلعیت پش هخبطشُ سا یه فشصت دس ًػش ثگیشد ًِ 

یه تْذیذ ٍ دس دضَاسی ّب ثِ جبی اضطشاة، هَفمیت سا 

 تجشثِ وٌذ؛ ثٌبثشایي تبة آٍسی هَجت سبصگبسی هٌبست دس

هَاجِْ ثب هطىلات هی ضَد ٍ ایي چیضی ثیص اص اجتٌبة 

سبدُ اص پیبهذّبی هٌفی است. ثِ ًػش هی سسذ وِ افشاد تبة 

ضشایط ًبگَاس ثبعث ایجبد آسیت »آٍس ثِ طَس خلالبًِ ساثطِ 

سا حزف ٍ ثب یه تغییش جذیذ، ساثطِ « ّبی سٍاًی هی ضًَذ

سا « ضًَذ ضشایط پش هخبطشُ ثبیذ صهیٌِ سبص سضذ ٍ ثبلٌذگی»

جبیگضیي آى هی وٌٌذ؛ یعٌی تبة آٍسّب رّي ضبى سا طَسی 

ثشًبهِ سیضی وشدُ اًذ وِ ثعذ اص ّش هَلعیت استشس آٍسی ثِ 

دًجبل سضذ خَدضبى ّستٌذ ٍ هثل خیلی ّب تسلین آسیت 

 ّبی سٍاًی ًوی ضًَذ.

 روش افزایص تاب آوری 6

ضیَُ افضایص تبة آٍسی وِ دس اداهِ هطشح هی ضَد،  6

اسدی است وِ اص سَی اًجوي سٍاًطٌبسی آهشیىب پیطٌْبد هَ

هی ضَد تب استمبهت ٍ تبة آٍسی ضوب دس ٌّگبم هَاجِْ ثب 



 هطىلات ٍ ضشایط سخت سا ثیطتش وٌذ.

حفع سٍاثط خَة ثب اعضبی بزقزاری روابط بین فزدی: -1

خبًَادُ ٍ دٍستبى، ضبخص هْوی ثشای افضایص تبة آٍسی 

 است.

 

به صورت موقعیت های بزطزف ندیدن بحزان ها -2

: ًطیت ٍ فشاصّبی صًذگی غیشلبثل اجتٌبة است. نشدنی

ّشچٌذ هب ًوی تَاًین حمیمت ایي هطىلات سا تغییش دّین، 

اهب هی تَاًین تفسیش خَدهبى سا اص ایي هَلعیت ّب عَض 

وٌین. لحػِ ای وِ هَلعیت ّبی ًبهطلَة صًذگی سا ثِ 

، گبم ّبی هثجتی صَست هسبئلی ثشطشف ًطذًی هی ثیٌین

وِ لبدس ّستین ثشای حل ایي هطىلات ثشداسین هحذٍد یب 

 ثبصداسی هی ضَد.

داضتي ّذف دس صًذگی ٍ تَاًوٌذی ثشای  هدف گذاری:-3

ّذف گزاسی، ضبخص هْوی دس تبة آٍسی است. فشدی وِ 

ّذف گزاسی سا ثِ صًذگی خَیص ضویوِ هی وٌذ، جْت 

گیشی آیٌذُ خَد سا افضایص هی دّذ ٍ ثشای تحمك ثخطیذى 

 ثِ آى تلاش خَاّذ وشد.

ثشخی افشاد هوىي است داشتن اقدام های قاطعانه: -4

ثب هطىلی هَاجِ هی ضًَذ، هٌتػش ضًَذ تب  ٌّگبهی وِ

هسبئل خَدضبى حل ضًَذ. ایي ًَؼ ثشخَسد ثب هسبئل، 

ضبخصی اص ًذاضتي تبة آٍسی است. دس همبثل، تَاًوٌذی 

ثشای عول جسَساًِ دس هَلعیت ّبی ًبهطلَة ثِ هٌػَس حل 

 هسبئل هی تَاًذ ضبخصی اص تبة آٍسی ثبضذ.

اسا ثَدى اعتوبد ثِ دپزورش دیدگاه مثبتی اس خود:  -5

ًفس ٍ اعتوبد ثِ لبثلیت ّبی ضخصی خَد، ضبخصی اص تبة 

آٍسی است. لجل اص سعی ثشای حل هَفمیت آهیض هسبئل، فشد 

ثبیذ ثِ تَاًبیی خَد ثشای اًجبم آى ثبٍس داضتِ ثبضذ. ّیچ 

ضخصی ثذٍى ایي ثبٍس ًوی تَاًذ گبم ّبی ضشٍسی سا ثشای 

 حل هسبئل ثشداسد.

هشالت خَد ثَدى ضبخص هْوی اص  بودن:مزاقب خود -6

تبة آٍسی است. ایي هی تَاًذ ثب حسبسیت ًسجت ثِ 

ّیجبًبت ٍ ًیبصّبی ضخصی خَد، صشف صهبى ثشای خَد، 

حفع سلاهت جسوبًی ٍ هطبسوت دس فعبلیت ّبیی وِ فشد 

اص آى لزت هی ثشد، هطخص ضَد. فشدی وِ هی تَاًذ خَد سا 

ٌبست ًگِ داسد، وَضص ثِ لحبظ جسوبًی ٍ سٍاًطٌبختی هت

ّب ٍ اضتیبق ثیطتشی ثشای حل هطىلات اص خَد ًطبى خَاّذ 

 داد.

 

 ًَیسٌذُ: علیشضبعجذی، وبسضٌبس اسضذ سٍاى ضـٌـبسی
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