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 "توان سازیناتاب آوری محافظتی در برابر "

 شما با داشتن قدرت تاب آوری می توانید بگویید: این من هستم که شرایط را کنترل می کنم نه شرایط من را.

امروزه ما در عصری زندگی می کنیم، که آسیب های گوناگون روانی، رفتاری و اجتماعی نظیر خشونت، مواد مخدر، مشروبات 

ه چه قدر به این موضوع توجه می کنیم کبروز و شیوع پیدا کرده است و بیشتر ما به این فکر نمی کنیم و یا خیلی کم الکلی و..... 

 .آمدهای ناگوار زندگی داشته باشیم رشد موفقیت آمیزی را علی رغم خطرات و پیش ایم تاب آوریم؟ و چگونه ما توانسته

سوء ندان مناسب )خانواده های آشفته، مطمئنا شما تا به حال با افرادی مواجهه شده اید که با وجود رشد در یک محیط نه چ

دست یافته اند و افرادی موفق شدند. پس در برابر عوامل خطر قدرت پیشگویی استفاده گر و...( به موفقیت در زندگی خود 

کننده ای وجود ندارد و این خودمان هستیم که این قدرت را برای خودمان قایل می شویم. حال به جای آنکه از عوامل و موقعیت 

 یم.توانمند باشهای خطر ساز هراس داشته باشیم، بدانیم چگونه در مقابل این خطرات 

 تاب آوری چیست؟

مهارت ها، خصوصیت ها و توانمندی هایی که فرد را قادر می سازد با سختی ها، مشکلات و چالش ها سازگار شود و بر رویدادهای 

 در واقع تاب آوری، سازگاری مثبت در واکنش به شرایط ناگوار است. . پر استرس غلبه کند

 است. تاب آوری، زندگی کردن در دشواری و موفق بودن

 افراد تاب آور:ویژگی های 

 توانش اجتماعی، شامل:  -1

الف( پیوندهای مهربانانه، نوع دوستی و همدلی: افرادی که نسبت به خود و اطرافیان خود بی تفاوت و بی توجه 

دیگران را مرتفع می کنند، داشتن احساس همدلی و توانایی برقراری ارتباط نیستند و در حد توانایی خود مشکلات 

 متقابل توام با احترام به دیگران.

، بلکه می شونددچاردرهم ریختگی نب( انعطاف پذیری: در مواجهه شدن با حوادث ناگوار و گوناگون زندگی، 

و با سلامت روان از اینگونه رخدادها  بالا برده و در قبال سختی ها، تاب آورندتوان تحمل و سازگاری با مشکلات را 

  د.می کننعبور 

  .ایی های خود و شرایط موجود دارندانتقادی نسبت به توان -افراد تاب آور ذهنیتی تحلیلی مهارت حل مساله:  -2

 فراهم سازی و بالا بردن تفکر انتقادی در خود با گفتگو کردن و مشاهده کردن بازخورد آن در خود.الف( 

و  و داشتن احساس خودارزشمندی افزایش احساس خودگرانی در خود، مانند: احساس هویت، خودمختاری ب(

پذیرفتن خود به عنوان فردی ارزشمند، احترام قائل شدن برای خود و توانایی ها، سعی در شناخت نقاط مثبت خود 
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نکردن آن ها از ویژگی های افراد تاب آور پنهان و پرورش دادن آن ها و از طرف دیگر شناخت نقاط ضعف و 

 .است

هر زمینه ای که می توانید توانایی خود را بروز دهید، به شکل  تفکر خلاق خود در ایجاد فرصت و ابراز بیانج( 

 نوشته های ادبی، اجرای موسیقی و....

زمره به مسایل معنوی اهتمام اعتقاد دینی و روابط معنوی: به هر میزان در زندگی رو، احساس هدفمندی، باور به آینده  -3

، از نقطه ی اتکا از آرامش و توکل لازم برخوردار و در رویارویی و مواجهه با موقعیت های بحرانی و پیش بینی ناپذیر ورزیم

 این افراد باور دارند که می توانند زندگی و آینده خود را کنترل کنند. بود. بهره مند خواهیم

 ، شامل: خانواده، مدرسه، دوستان و....ت بیرونی: )من دارم(مایح               شامل:      بع مهم تاب آوریامنبه طور کلی 

 مهارت های فردی و اجتماعی: )من می توانم(.                                                                                  

 توانایی شخصی و درونی: )من هستم(.                                                                                  

های خود باور  های زندگی دارد. چنانچه به توانمندی سس نقش مهمی در کنار آمدن با استرپژوهش ها نشان می دهد عزت نف

 داشته باشید، در مقابله با مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می کنید.

 ؟می رسند یتاب آورافراد به چگونه 

؛ بررره جرررای فاجعررره داردجهررره برررا شررررایط نررراگوار فررررد تررراب آور، نحررروه ی اسرررتدلال و نگررررش متفررراوتی در موا 

: ی هرررایش توجررره بیشرررتری مررری کنرررد. مرررثلاسررراختن از مشرررکل و گرفترررار شررردن در تبعرررات آن بررره خرررود و توانرررای

چنرررین شخصررری ممکرررن اسرررت یرررک موقعیرررت پرمخررراطره را یرررک فرصرررت در نظرررر بگیررررد نررره یرررک تهدیرررد و در 

 موفقیررررررررررررت را تجربرررررررررررره کنررررررررررررد.  ،دشررررررررررررواری هررررررررررررا برررررررررررره جررررررررررررای اضررررررررررررطراب

بررره همرررین روان شناسررران  وبنرررابراین تررراب آوری موجرررب سرررازگاری مناسرررب در مواجهررره برررا مشرررکلات مررری شرررود 

 حیطررره ی خلاقیرررت اعتقررراد دارنرررد هرررر عمرررل خلاقانررره ای متنرررمن ویرانررری وضرررعیت پیشرررین اسرررت.دلیرررل، بررره 

را « آسررریب روانررری-شررررایط نررراگوار»لاقانررره رابطررره ی قررردیمی بررره نظرررر مررری رسرررد کررره افرررراد تررراب آور بررره طرررور خ

را جرررایگزین آن مررری کننرررد. « رشرررد و بالنررردگی-شررررایط پرررر مخررراطره»حرررذف و برررا یرررک ت،ییرررر جدیرررد، رابطررره ی 

یعنررری تررراب آورهرررا ذهنشررران را طررروری برنامررره ریرررزی کررررده انرررد کررره بعرررد از هرررر موقعیرررت اسرررترس آوری بررره 

 هرررررا تسرررررلیم آسررررریب هرررررای روانررررری نمررررری شررررروند. دنبرررررال رشرررررد خودشررررران هسرررررتند و مثرررررل خیلررررری 

تررراب آوری باعرررو مررری شرررود کررره افرررراد در شررررایط دشررروار و برررا وجرررود عوامرررل خطرررر از  رفیرررت هرررای موجرررود 

خرررود در دسرررتیابی بررره موفقیرررت و رشرررد زنررردگی فرررردی اسرررتفاده کننرررد و از ایرررن چرررالش هرررا و آزمرررون هرررا بررره 

 نها سربلند بیرون آیند.عنوان فرصتی برای توانمند کردن خود بهره گیرند و از آ
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 چند باور کلیدی:

 ی  رفیترای آن باشند، در واقع این پدیده، تاب آوری صرفا پدیده ی ژنتیکی نیست که فقط انسان های خاص دا

 فطری است که می تواند به خود اصلاح گری و ت،ییر منجر شود.

 .اکثر نوجوانان و جوانان، خودسازنده ی رشدشان هستند 

 ها، توان ت،ییر را داریم. همه ی ما انسان 

 .باور خود و اطرافیانمان )خانواده( به توانمندی های ذاتی انسان، آغازگر فرآیند ت،ییر است 

  :افرادی که ایمان قوی دارند و در مشکلات و سختی ها ضمن تلاش و تعقل . دمعنویت را در خود تقویت کنیدر آخر

 ناپذیری را تجربه می کنند.به خداوند توکل می کنند، آرامش و امنیت وصف 

 

وری مقاله تاب آ .)مقاله تاب آوری فرزندان( مجله روانشناسی و تربیت ،نشریه روانشناختی پیام آشنابرگرفته از  بع:امن

 چیست، عظیمی.

 

 حمیده توکلی حامد                                                                                                                                                 

 کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی                                                                                                                                   

 


