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 چکیده 

برگشت پذیری تاب آوری ماموریت اصلی خود را  ،این اساس ه اند و برنامید را تاب آوری بازگشت سریع به شرایط قبل از بحران

تاب آوری یعنی داشتن این قابلیت که بعد از  میداند. حفظ شایستگیو  آشفتگیبا حداقل ، و در سریع ترین زمان ممکن

رشد و رید برای که داهایی  از فرصتدر عین حال و  ها برگردید شکست یا تجربه ناخوشایند بهبود پیدا کرده و به موقعیت

 و ضرورت استتاب آوری چیزی نیست که داشتن آن خوب باشد، تاب آوری . بنابراین کمک بگیرید توسعه فردی بیشتر

آسیب پذیری باشد میزان  بیشتر تاب آوری اجتماعیهر چه میزان  .فرصت است، (از هر نوع آن)سرمایه گذاری در تاب آوری 

هنگام و هماهنگ، فراگیر و جامع باعث میشود که امداد و حمایت های اجتماعی به  اب آوریسعه توتمیگردد.  اجتماعی کمتر

نیست که انتظار روانی  -یک خصیصه ثابت اخلاقییا آوری یک خصوصیت ژنتیکی و یا ارثی  تاب. درحد بهینه اعمال گردد

کاملا اکتسابی است که طرز تفکر، نگاه ما به مهارت داشته باشیم از طریق ژن هایمان به ما منتقل شود، بلکه یک خصوصیت و 

های فرایندی است که در موقعیت بلکه ویژگی ثابتی نیست و ارت ها و تجربیاتمان آن را برای ما به ارمغان می آوردزندگی، مه

آن  و تجربهتمرین به وسیله آموزش، یادگیری، در همه سنین بنابراین ما می توانیم . شودمختلف نسبت به رویدادها عوض می

سازی های صحیح و فراگیر، در مسیر  خانواده و سپس جامعه می توانند با آگاهابتدا . را کسب کرده و در خود ارتقاء دهیم

بالابردن کفایت اجتماعی افراد جامعه نقش بسیار موثری ایفا نمایند و برای مقابله افراد جامعه با مسائل و بحران های روانی 

 د.کننری اجتماعی یاریگ
 

 ، زندگی، مشکلاتمهارتتاب آوری، توانایی، کلیدی:  کلمات

 

  همقدم-1

 ینیسنگ شانیشوند برف ها به روی شاخه ها یخم م و چندیپ یآنگاه که به خود م د،یا دهیدرهنگام طوفان، درختان را د ایآ

شکنند و به محض فروکش  یرت مبه ند آورند اما یم فرود میسر تعظ نیدر مقابل زم شانیکند تا بدانجا که شاخه ها یم

 کیکه با وجود رشد در  دیفردی را سراغ دار ایآ زند؟یخ یاز گذشته برماستوارتر  جیتدره آب شدن برف ها ب کردن طوفان و

بالا و فرصت های  کارییب زانیبا م ینه چندان مناسب )مثلا در خانواده های آشفته، مدارس شلوغ و کم امکانات، جوامع طیمح

داشتن  اریبرعکس، افرادی که با وجود در اخت ای باشد؟ افتهیخود دست  یدر زندگ یهای بزرگ تی( به موفق…و دك ان یغلش

احتمالا تا به حال این سؤال  تجربه کرده اند؟ یرا در زندگ یهای کم تیآل، موفق دهیا طیامکانات مناسب و برخورداری از شرا

نمی آورند ولی خاصی دارند و خم به ابرو  ورد با عوامل استرس زا انعطاف پذیریدر برختان رسیده که چرا برخی افراد  به ذهن

در  یافراد بعضی های دیگر برای مقابله با چنین عواملی مشکل دارند؟ و این که ویژگی های این افراد آموختنی است یا ارثی؟
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خی دیگر آرام، منطقی، صبور و مطمئن با د و بربرابر مشکلات بسیار آسیب پذیر عمل می کنند و به سرعت در هم می شکنن

پاسخ روانشناسان به این پرسش این  می کنند. این تفاوت از کجا ناشی می شود و علت آن چیست؟مشکلات دست و پنجه نرم 

ر تاب آوری ویژگی بسیا .، تفسیر می شود"تاب آوری"بله تفاوت این دو دسته با یک ویژگی خاص، یعنی . "تاب آوری" :است

قوی تر و مصمم  ،از نا امیدی و شکستهای موفقی است که به افراد اجازه میدهد  و شرکتاست. ویژگی برجسته افراد  مهمی

  تر از همیشه برگردند.

 

 به چه معناست؟ یتاب آور -2

 عیارتجا و بازگشت پذیری، خاصیت کشسانیاست. در فرهنگ لغت، این کلمه،  Resiliency معادل واژه انگلیسی 1تاب آوری

است. در واقع افراد تاب آور قادر  جهیدن به عقبو به معنی  از علم فیزیک گرفته شده است آوریریشه تاب  .معنا شده است

تاب آوری مهارتی مناسب است برای پشت سرگذاشتن مشکلات زندگی حتی وقتی که شرایط نامطلوب . هستند به عقب بجهند

با آنها  و شرایط نامطلوب را پشت سرگذاردهقیت آمیز ته می شود که به طور موفسان گفبه توانایی یک ان و و سخت وجود دارد

  .به قابلیت تحصیلی و هیجانی و اجتماعی دست می یابدو علیرغم مواجهه با مشکلات زندگی  تطابق می یابد

وز بر طوری که هر رته است، بهنی یافواده و بهداشت رواهای روانشناسی تحول، روانشناسی خانای در حوزهآوری جایگاه ویژهتاب

تاب آوری یکی از مباحث مهم در روانشناسی مثبت گرا و یک سازه از شود. های مرتبط با این سازه افزوده میشمار پژوهش

 جهت خودمراقبتی، زندگی لذتبخش و سلامت روان می باشد.سرمایه های روانشناختی 

 تعریف ،“تهدیدکننده  آمیز با شرایطگاری موفقیت، توانایی، یا پیامد سازفرآیندیک ” آوری راتاب( 1991) گارمزی و ماستن

 (0881آوری، سازگاری مثبت در واکنش به شرایط ناگوار است )والر، تاب دیگر بیان به. اندهنمود

رنده تعریف می یا آزابافت و موقعیت تهدیدآمیز تاب آوری به عنوان حفظ سلامتی و عملکرد موفقیت آمیز یا سازگاری با یک 

 (0888؛ لوتار، سوچتی و بکر،1991)گارمزی شود

ها یا شرایط تهدیدکننده نیست و حالتی انفعالی در رویارویی با شرایط خطرناك آوری، تنها پایداری در برابر آسیبالبته تاب

نمندی فرد در برقراری تعادل ی، تواآورتوان گفت تاباست. می شرکت فعال و سازنده در محیط پیرامونی خودباشد، بلکه نمی

ها  مقاومت منفعل در برابر آسیبتاب آوری به معنای پس ( 0881روانی، در شرایط خطرناك است )کانر و دیویدسون،  -تیزیس

 .تمشارکت کننده فعال و سازنده محیط پیرامون خود اس، بلکه فرد تاب آور یا شرایط تهدید کننده نیست

؛ 1991است )گارمزی،  نوعی ترمیم خود با پیامدهای مثبت هیجانی، عاطفی و شناختیآوری تابند که پژوهشگران بر این باور

 (0888؛ لوتار، سیچتی و بکر، 1999؛ راتر، 0881ماستن، 

یا رسیدن به تعادل سطح بالاتر )در شرایط تهدیدکننده( است  بازگشت به تعادل اولیهآوری، ( باور داشت که تاب1999کامپفر )

نماید که سازگاری مثبت این نکته نیز اشاره میکند. در عین حال کامپفر به رو سازگاری موفق در زندگی را فراهم می از اینو 

آوری را سبب شود. وی این از تاب آیند، سطح بالاتریعنوان پیششمار رود و هم بهآوری بهتواند پیامد تاببا زندگی، هم می

، میتوان به موارد زیر اشاره تاب آوریاز دیگر تعاریف  .داندآوری مینگاه فرآیندی به تاب عریف ومسأله را ناشی از پیچیدگی ت

 نمود:

 .د می کندبرای اندازه گیری توانایی فرد در مقابله با عوامل استرس زا و عواملی که سلامت روان فرد را تهدی است روشی

مد سازگاری موفقیت آمیز با شرایط استرس زا و چالش یا پیا اناییوت برای مقاومت در برابر استرس و فاجعه. است یتیظرف

سازگاری با ، پاسخ انعطاف پذیر به فشارهای زندگی روزانه. توانایی مقابله با شرایط دشوار. توانایی بازیابی پس از شکست .برانگیز

ضعیت جدید از به زندگی اولیه و شروع ورگشتن قدرت یا توانایی ب. تغییرات و ادامه راه در مواجهه با ناملایمات و شرایط جدید

                                                           
1 Resiliency 
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ظرفیت بازگشتن از دشواری پایدار و ادامه دار و توانایی در ترمیم   . طریق کاهش فشار عصبی یا تحریف آن و جایگزینی نشاط

 خویشتن است.

ا زآسیب  رایطش درو همچنین   در موقعیت های سخت و چالش برانگیز سازگاری، مقاومت تحمل، تواناییتاب آوری یعنی 

 )رشد پس از حادثه(. به رشدی بیش از پیش دست یافتنو  آسیب ندیدن ،پرورش یافتن

تنش های  این ظرفیت انسان می تواند باعث شود تا او پیروزمندانه از رویدادهای ناگوار بگذرد و علیرغم قرار گرفتن در معرض

س را محدود نمی کند، مشکلات زندگی را پاك نمی ی، استرب آوراتشدید، شایستگی اجتماعی، تحصیلی و شغلی او ارتقا یابد. 

کند، بلکه به افراد قدرت می دهد تا با مشکلات پیش رو مقابلة سالم داشته باشند، بر سختی ها فائق آیند و با جریان زندگی 

 سطوح بالاتر ر بهمنج یرتاب آو( 081۲) زیناتو و سور ،سگراملا ،یلیسانت، ویمگ ید ،نورایپژوهش جبراساس  .حرکت کنند

 گردد. یم یزندگ تیفیو ک تیرضا

می تواند به مرور زمان رشد کند یا کاهش یابد و  تاب آوری نوعی ویژگی است که از فردی به فردی دیگر متفاوت است و

ه با افرادی که در مواجه .عملی انسان، در روند آزمون و خطای زندگی شکل می گیردبراساس خود اصلاح گری فکری و 

، دارای ویژگی هستند که روانشناسان آن را تاب آوری و توانایی مقابله با شرایط ناگوار را دارند شکلات و فجایع آرام هستندم

شرایط دشوار توانمند است. البته معنای تاب آوری فقط فرد تاب آور یعنی کسی که در برقرای تعادل زیستی روانی در  .نامندمی

ی انفعالی ها یا شرایط تهدید کننده پایدار بمانیم و در رو به رو شدن با شرایط خطرناك حالتآسیب  این نیست که در برابر

 .ر استمان نیز مد نظ داشته باشیم، بلکه در عمق معنای آن شرکت و حضور فعال و سازنده ی ما در محیط پیرامون

ها استفاده کنند. این مشکلات ممکن کلات و چالشبا مش ها و نقاط قوت خود برای مقابلهتوانند از مهارتافراد تاب آور می 

 :است شامل موارد زیر شود

 و ... مرگ یکی از عزیزان -طلاق -های پزشکیفوریت -بلایای طبیعی -بیماری -مشکلات مالی -دست دادن شغلاز 

بدان معنا نیست که آنها  ینا وند.شبا مشکلات زندگی روبرو میجای ناامیدی یا دور کردن خود از مشکلات، افراد تاب آور به

های خود برای آنها از مهارتکنند. این بدان معنی است که نسبت به سایر افراد ناراحتی، اندوه یا اضطراب کمتری را تجربه می

ز آنها اشود و حتی در بسیاری از موارد، کنند که باعث تقویت و رشد آنها میای استفاده میگونهمقابله با چنین مشکلاتی به 

تحت تأثیر چنین کسانی که فاقد تاب آوری هستند، ممکن است  .شوندتر از قبل میگیرند و قویاین مشکلات درس می

های زندگی های اشتباه برای مقابله با چالشمکانیسماز کنند و  روی مشکلات تمرکزآنها ممکن است  تجربیاتی قرار بگیرند.

این افراد  به سمت رفتارهای ناسالم، مخرب یا حتی خطرناك سوق دهد.آنها را ن است ناامیدی یا شکست ممک .استفاده کنند

  .آیندسراغ آنها می مشکلات روحی و روانی و پریشانیکنند و در نتیجه، پیدا می دیرتر بهبوددر زمان شکست 

 میترم و انعطاف :کرد فیتعر صورت خلاصهه ب توان در دو کلمه می را آوری تاب    

 ناگوار( طیبا شرا ییارویاز رو پس هیاول حالت به )بهبود و بازگشت :طافانع — 

 (همراه است یو شناخت ی، عاطفیجانیه مثبت امدهاییبا پ خود که می)ترم :میترم —

 :عملکردی برای تاب آوری تعریف و بر آنها تمرکز شده استسه حوزه 

ایی پیش بینی افراد در مقابل تاثیرات منفی ناملایمات و احتمال خطر توانیا  تییک ویژگی شخصیتاب آوری به عنوان الف( 

 .فرض می شود

تحصیلی موفقیت در وظایف و. ..( یا )مثل درك مثبت، خود پنداری، پیشرفت  یک وضعیت روحی مثبت یا سلامت روانیب( 

 .فقدان بیماری روحی روانی علیرغم وجود یا احتمال خطر تعریف می گردد

در تعاملی  تأثیرات محیطی و شخصیتیدر آن )که بر کنش بین متغیرهای فردی و پیرامونی تاثیر گذاشته  د پویاراینیک ف (ج

 .ییر می کندو در طول زمان تغ (متقابل بر یکدیگر اثر می گذارند
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 :عامل زیر معرفی می کند 6نان هاندرسن تاب آوری را ترکیبی از 

 هفراهم سازی حمایت مهربانان -1

 احی و ارتباط سازی برای افزایش امیدواریرط -0

 فرصت سازی برای مشارکت معنادار -1

 پیشاهنگی در پیوند های اجتماعی -4

  مرزبندی شفاف و سازگار -5

 های زندگیآموزش مهارت  -6

 :اند ( خصوصیات تاب آوری را به این شرح توصیف نموده1990) ( و ماستن و کواتسورث0888لاتر، سیسچتی و بکر)

 برخورداری از تیزهوشی و مهارت عقلانی، توانائی در صمیمیت و گسستگی -

 .زندگی کردن داردتوانایی در مفهوم پردازی موضوعات متعدد، دستیابی فرد به این اعتقاد که حق -

 هندر ذ خوب و نگهداری آنها و نمادهای برخوردار بودن از توانایی یادآوری و فراخوانی اشخاص و موضوعات -

جای این که وی هر زمان که عواطف مهم وی برانگیخته شدند، آنها را انکار یا ه خورداری از توانایی در لمس عواطف، برب -

 .سرکوب کند

 یداشتن هدف در زندگ -

 برخورداری از توانائی جذب و استفاده از حمایت اجتماعی -

 طلوب از دستورات اخلاقی جامعه مدنیفاده مبرخورداری از توان در نظر گرفتن احتمالات در زندگی و است -

 نیاز و توانایی در کمک به دیگران -

 برخورداری از خزانه عاطفی -

 کاردان و مبتکر بودن -

 ی نوع دوستانه نسبت به دیگرانبرخورداری از دیدگاه -

 برخورداری از ظرفیت تبدیل درماندگی آسیب رسان به درماندگی آموخته شده. -
  

 آوری بات ی هکس روی دو -3

با  ،بیترت نی. به ااست یمتک "ماند یثابت نم زیچ چیه و کندیم رییتغ زیچ همه" و بر مفهوم ایپو یطور ذاته مهفوم تاب آور ب

گیرد و یدر بر م ،ییاستثنا طیشرا یبه جا ،یعاد طیو بحران را به عنوان شرا رییتغ ، تاب آوری،تیعدم قطعاستناد به مفهوم 

 لیآنها را به تجارب مثبت در خودشان تبد یشوند و حت رهیچ یکند تا بر تجارب منف یبه افراد کمک مورانه رفتارهای تاب آ

 :دانند یاست که روانشناسان در مفهوم تاب آوری دو وجه را مهم م لیدل نیکنند. به هم

 .کند یرا تجربه م یزا و فشار و سخت بیآس دادیرو ایحادثه  کیفرد : نکهیاول ا

 یدست به جبران م بازگشت به عملکرد و کارکردهای معمول خودبرای و  است ریحوادث، انعطاف پذ نیرابر اب در: هکنیدوم ا

 .زند

 را به صورت زیر بیان نمود: یتاب آور یها مولفهپس میتوان 

 اد تابنهفته افر یها تیظرف شودیو مواجهه با مشکلات است که باعث م یمنف دادیرو ایتجربه  :نیخطر آفر عوامل -

  یتعارضات خانوادگ ،یماریتصادف ب ،نیمرگ والد مثل .شود آور شکوفا
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کند و  یغلبه م نیاست که فرد با اتکا به آن ها بر مشکلات و عوامل خطر آفر یعوامل :عوامل محافظت کننده -

و  دوستانخانواده،  تیمثبت، حما یتیشخص یها یژگیاز و ی: برخوردارمثل .ابدی یم شیاعتماد به نفس اش افزا

 سازمان ها

رشد  منجر بهارتقاء تاب آوری  .را دارند یوارد شده به آنها و فائق آمدن بر سخت یضربه های روان میترم ییتاب آور توانا افراد

 .میشود دانش بیشتربهتر و  مهارت های خود مدیریتیو  تفکردر به دست آوردن  افراد

که شکست نیز جزئی از زندگی است و گاهی  دانیمد. همه این را میبرنمیزندگی را از بین تاب آوری استرس و یا مشکلات 

اوقات، زندگی سخت و دردناك است. همه بعد از یک حادثه غم انگیز احساس غم و اندوه را خواهیم داشت، اما دیدگاه ذهنی 

مواجه با زندگی و مشکلات آن  ی سریعار بگذارند و خیلدهد تا بتوانند این احساسات را سریع کنبرخی افراد به آنها اجازه می

 .شوند

زندگی خود را ادامه و  بر ناملایمات غلبه کنند، با مشکلات رو در رو مقابله کنندتا  دهداین قدرت را میتاب آوری به افراد 

که نشان دادند را از خود نشان  ها، برخی افراد رفتارهاییها و زلزلهدر پی برخی از حوادث دردناك تاریخ مانند سیل دهند.

حتی در . آنها بوده است و در نهایت نیز با کمک این ویژگی توانستند بر افسردگی و گوشه نشینی غلبه کنند دهنده تاب آوری

نیرو و  دهد تا نه تنها برای زنده ماندن بلکه برای افزایشهای غیرقابل تصور نیز، تاب آوری این امکان را به مردم میبرابر بحران

 .کنند د تلاشانرژی خو

 

 افراد تاب آور های یژگیو -4

 زیر است: سه مولفهاب اوری دارای ت

 (افکار و نوع تفسیر فرد از یک واقعه و اتفاق) شناختی -

 (عاطفه و روحیات احساسی فرد) هیجانی -

 فرد( عملکرد) رفتاری -

را  فه در کنار هم توجه کند و اینین مولنیاز است که به هر سه ابرای اینکه فردی بتواند به مهارت تاب آوری دست پیدا کند 

 .داشتن عملکرد مثبت غیر ممکن است ،بداند که با افکار و هیجانات منفی

  :هایی که مرتبط با تاب آوری هستند را گزارش کرده اند؛ نظیر پژوهش ها به طور پایا، شماری از ویژگی

چالش پذیر  ،بودنو مسئولیت پذیر متعهد ه نفس، اد باعتم، توانایی شناختی بالا خانوادگی، روابط مثبت، و حمایتی مراقبت

 و ... ولی ویژگی های اصلی افراد تاب آور موارد زیر هستند:داشتن توانایی کنترل  ،بودن

و  دیق ی. بشانیها ییخود به عنوان فردی ارزشمند و احترام قائل شدن برای خود و توانا رفتنیپذ :احساس ارزشمندیالف( 

شناخت نقاط ضعف خود و کتمان  گریدر شناخت نقاط مثبت خود و پرورش دادن آنها و از طرف د یسعشتن و شرط دوست دا

ها  یژگیو نیصورت با ا نیا ریطرف کرده و در غ بر ینیب عها را با واق یینارسا نیکنند که ا یم ینکردن آنها. علاوه بر آن سع

 .ندیآ یکنار م

دارند، در  موجود طیهای خود و شرا ییانتقادی نسبت به توانا-یلیتحل یتیذهنور افراد تاب آ  :مهارت در حل مسئلهب( 

 کیکردن راه حل های مختلف درباره  دایدرباره پ زییشگفت انگ ییباشند و توانا یم ریمختلف انعطاف پذ طیمقابل شرا

کردن راه حل  دایو پ یت شخصمشکلا نانهیواقع ب لیتحل و هیای در تجز ژهیو ییتوانا نیمسئله خاص دارند. همچن ای تیموقع

 .شوند را دارا هستند یحل نم عیو سر یکه به آسان یهای فوری و راهبردهای دراز مدت برای حل و فصل مشکلات
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کفایت اجتماعی تمام مهارت خوب آموخته اند.  یلیرا خ گرانیارتباط با ددسته از افراد مهارت های  نیا  :یاجتماع تیکفاج( 

سخت هم شوخ  طیتوانند در شرا یآنها م .بر میگیردبه ارتباط داشتن به دیگران ربط داشته باشد در جوری  هایی را که یک

بهره ببرند؛  گرانید یاجتماع تیاز حما یشوند و در مواقع بحران یمیصم گرانیتوانند با د یخودشان را حفظ کنند، م یطبع

دهند و  یخوب گوش م دیزن یحرف م شانیبرا یوقت باشند، یخوب بورتوانند سنگ ص یگونه آدم ها م نیا نکهیضمن ا

شامل مهارت های گفتگو،  یاز مهارت ها و راهبردهای اجتماع یعیوس فیگذارند. در ضمن آنها ط یخودشان را جای شما م

ت را مهم اس اریبس یعکه در تعاملات اجتما گرانید دیو احترام گذاشتن به احساسات و عقا گرانیبرای گوش دادن به د یآمادگ

ها و  یکند، دربارة نگران یبه آنها کمک م یارتباطات نیدارند. چن یمحکم یو عاطف یتیحما ةرا هستند. افراد تاب آور شبکدا

را کشف کنند و  دیآنها بهره مند شوند، راه حل های جد یو همراه یصحبت کنند، از مشورت، همدل یچالش های خود با کس

 .کنندت و آرامش دراس قاحس یرواندر مجموع از لحاظ 

 یتوانند زندگ یم نکهیو باور به ا و هدفمندی دیاحساس ام تواند بهترباشد، یم ندهیآ نکهیاعتقاد راسخ به ا  ی:نیخوش بد( 

 .تواند آنها را متوقف سازد ینم یخود را کنترل کنند و موانع احتمال ندهیحال و آ

هستند که موجب به هم پیوستگی  ابل با دیگرانام با احترام متقبطه توبرقراری راتاب آورها دارای توانایی   :همدلی ه(

 .اجتماعی یعنی احساس تعلق به افراد، گروه ها و نهادهای اجتماعی می شود

 :های دیگری مانند موارد زیر را دارندافراد تاب آور همچنین ویژگی

  های خودمثبت نسبت به خود و تواناییو نگرش  داشتن دیدگاه 

 بینانه و پایبندی به آنبرنامه ریزی واقعمدیریت زمان و یی برای اتوان داشتن 

 داشتن توانایی کنترل درونی 

 توانایی برقراری ارتباط با دیگران 

 شناخت خود به عنوان مبارز و نه یک بازنده 

  بالا و مدیریت عالی هیجانات درونی جانیهوش هیداشتن 

 مدیریت استرس 

 یا به صورت زیر بیان نمود: باورهای تاب آورانهبنابراین میتوان 

 آگاهی از هدف و معنی زندگی 

 های منفی آگاهی نسبت به هیجانات و دیدگاه 

 غییرپذیری برای بهتر شدن(د به ت)امیدوار به آینده، اعتقاد به امکان کنترل مسیر زندگی خود، اعتقا خوش بینی 

 انعطاف پذیری 

 انجام رفتار ارزش محور و منطقی-0پذیرش تجربه ناخوشایند  و  -1دو فرایند:  شامل 

 نیروی تحمل فشارهای روانی( سخت رویی( 

 کنترل پذیری )مشکلات در اختیار و قابل تغییر(-0تعهد و مسئولیت پذیری     -1مولفه ها:  

 رشد بیشتر میدانند.( وا فرصتی برای یادگیری جویی )تغییرات زندگی ربارزه م-1            

 تجزیه و تحلیل صحیح مشکلات( واقع بینی( 

 اهداف: کوتاه مدت، میان مدت، بلندمدت(تعیین اهداف زندگی( : 

 اعتقاد به خدا و دعا 

 

https://www.irantalent.com/blog/what-is-eq-and-why-is-it-important/
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 یتاب آور یها مهارت 

 نیدر واقع ا .سازد یمستحکم م یفرداز شما  کنار هم ردآنها شده است که همه  لیتشک ییها از مجموعه مهارت یآور تاب

 ها عبارتند از : مهارت نیا .شوندیم یتاب آور شیمشکلات موجب افزا هنگام درکه  هستند یبه مثابه جعبه ابزارها  مهارت

 حل -ی ریگ میتصم - حل مساله - جانیه میتنظ مهارت - یشوخ – یهمدل – ارتباط موثر - اعتماد به نفس - یخودآگاه

 تعارض

 

 یتاب آور ینشانه ها -5

 یاغلب دارا ،ریانعطاف پذ ادِافرروانی در شرایط دشوار توانمند است. این -فرد تاب آور یعنی کسی که در برقراری تعادل زیستی

 یآورتاب  یاز نشانه ها یمقابله کنند. برخ یزندگ یکند تا با چالش ها یمتفاوت هستند که به آنها کمک م یژگیو یتعداد

 :عبارتند از

 یزمان یدانند که حت ی. آنها منندیب یهستند، خود را به عنوان بازماندگان م ریمردم انعطاف پذ یوقت  :افتهینجات  تیذهن

 .به راه خود ادامه دهند ند،یکه از پس آن برآ یتوانند تا زمان یکه کارها سخت است، م

 ستیبدان معنا ن نیشود. ا یاحساسات در مواجهه با استرس مشخص م تیریدم ییبا توانا یتاب آور  :یجانیموثر ه میتنظ

دهند  یم صیاست که آنها تشخ یبدان معن نیکنند. ا یترس را تجربه نم ایمانند خشم، غم  یکه افراد تاب آور احساسات قو

 .وندبر نیکه آنها از ب یزمانکرد تا  تیریتوان آنها را مد یهستند و م یاحساسات موقت نیکه ا

 یکنند که اقدامات آنها م یدارند و احساس م یقو یمرکز کنترل درون کیبه داشتن  لیافراد تاب آور تما  :ساس کنترلحا

 .نقش داشته باشد دادهایرو جهینت نییتواند در تع

 کنندیم یو سع کنندینگاه م تیبه موقع یآور به طور منطقافراد تاب ند،یآیم شیپ یمشکلات یوقت  :حل مسئله یهامهارت

 .کند جادیارائه دهند که تفاوت ا ییهاحلراه

با  یو شفقت به خود است. افراد تاب آور با مهربان یرینشان دادن خودپذ یتاب آور یاز نشانه ها گرید یکی  :شفقت به خود

 .کارها سخت است یکنند، مخصوصاً وقت یخود رفتار م

 تیاست. افراد تاب آور اهم یتاب آور یاز نشانه ها گرید یکی ید حاماز افرا یشبکه قو کیداشتن   :یاجتماع تیحما

 .دانند یبه درخواست کمک را م ازیو دانستن زمان ن تیحما

شده  هیته دیقدرت مقابله با فشار و تهد یریاندازه گ یسوال است که برا 05شامل  دسونیوید -کانر  یپرسشنامه تاب آور

ای نمره است. 188در افراد مختلف است. حداقل نمره صفر و حداکثر آن  یورتاب آ زانیپرسشنامه سنجش م نیاست. هدف ا

آوری در شخصیت شما چه سطحی کنید به شما نشان خواهد داد، تابهای این پرسشنامه کسب میکه شما از پاسح به پرسش

 .دارد

  تاب آوریانواع -6

 ؛یکیزیف یتاب آورالف( 

توانایی به و همچنین ها  بیها و آس یماریب ،یکیزیف یازهایاز ن یو بهبود راتییبا تغ رد بدننحوه برخوبه  یکیزیف یتاب آور

اشاره دارد. این توانایی به فرد برای عملکرد  قدرت و بازیابی سریع و کارآمدو  حفظ استقامت، هابدن برای سازگاری با چالش

 نیدهد که ا ینشان م قاتیتحق .کندکمک می فیزیکی مشکلاتدر هنگام مواجهه با بیماری، تصادف یا سایر بهتر و بهبودی 

آنها از  ینحوه واکنش و بهبود نیمچنافراد و ه یریبر نحوه پ ینوع تاب آور نیدر سلامت دارد. ا ینقش مهم ینوع تاب آور

 یزندگ ب سبکانتخا با توانندیاست که افراد م یزیچ یکیزیف یریپذگذارد. انعطاف یم ریتأث یو مسائل پزشک یکیزیاسترس ف
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ارتباط برقرار کردن با ، انجام ورزش منظم ،یمغذ ییغذا میرژ کیخوردن  ،یآن را بهبود بخشند. خواب کاف یتا حدود سالم

 تیتقو یچند راه برا های لذت بخشاطرافیان، وقت گذاشتن برای استراحت و ریکاوری، تنفس عمیق و درگیر شدن در فعالیت

 .است ینوع تاب آور نیا

 ؛یروان ای یذهن یآورب تا ب(

ها و ناملایمات اشاره دارد. گاهی اوقات از آن به عنوان یا سازگاری با عدم اطمینان، چالش مقاومت ذهنیتاب آوری روانی به 

که  یاشاره دارد. افراد و تحمل ابهام رییبا تغ یسازگار یفرد برا ییبه توانا یذهن یتاب آور .شودنیز یاد می "استقامت ذهنی"

و بدون اینکه نکات منفی روی آنها اثر میمانند آرام ، متمرکز و ریهستند در مواقع بحران انعطاف پذ ینوع تاب آور نیا یرادا

 یو حت کنند یبه جلو حرکت مکنند،  یاستفاده م حل مشکلات یبرا یاز قدرت ذهنآنها  .بگذارند، به کار خود ادامه دهند

 .مانند یم ارودیامد شون یمکه با شکست مواجه  یزمان

 ؛یعاطف یآورتاب  (ج

 یعاطف یاز واکنش ها ریاست. افراد انعطاف پذ احساسات در زمان استرس میتنظکنترل و  ییتواناشامل  یعاطف یتاب آور

 توانند در هنگام مواجهه یم نیآنها همچن ل،یدل نیخود در تماس باشند. به هم یدرون یایدارند با دن لیخود آگاه هستند و تما

به افراد کمک  نیهمچن یریپذنوع انعطاف نیکنند. ا تیریخود را مد حساساتذهن خود را آرام کرده و ا ،یمنف اتیرببا تج

و از این دو ویژگی برای مقابله با بحران استفاده  خود را حفظ کنند واقع بینیو  ینیبخوشسخت، حس  یهادر زمان کندیم

ز . ای سالم و مثبت مدیریت کنندازا و همچنین احساسات خود را به شیوهسترسوامل اتوانند عکنند. در نتیجه، آنها میمی

 یدوام نم شهیهم یو احساسات دشوار برا ماتیکنند که ناملا یهستند، درك م ریانعطاف پذ یکه آنها از نظر عاطف ییآنجا

 .آورند

 جامعه؛ یآورتاب ای یاجتماع یتاب آور (د

ظرفیت افراد و جوامع در مقابله با به معنای و  دشوار یهاتیاز موقع یابیباز یبرا هاهگرو ییتواناشامل  یاجتماع یآورتاب 

های نامطلوب مانند بلایای طبیعی، هایی از مردم برای واکنش به موقعیتبه توانایی گروهو  است شوك ها و استرس های بیرونی

با تنش و توان مقابله تاب آوری اجتماعی را میتوان  .دارد اشاره های جامعهآمیز، مشکلات اقتصادی و سایر چالشاعمال خشونت

 نامید. تبدیل و تحول ظرفیت و  تطبیق و سازگاریتوانایی  ، بحرانهای اجتماعی

مأموریت ذاتی تاب  تسهیل در بهبود پذیریو  آسیب دیدهتسهیل در بازیابی ساختار و رفتارهای اجتماعی ، افزایش قدرت مقابله

انچه تاب آوری را مترداف با انعطاف پذیری بدانیم، جامعه و یا سازمان برخوردار از آن دارای قدرت . چناست عیآوری اجتما

هایی اشاره کرده  به ظرفیتخودی خود ه مداومی در مواجهه با تغییرات و تطبیق با نیازهای جدید خویش است. در این معنا ب

 .است رشدمتضمن که  ایم

یادگیری و ها، خانواده و جوامع صحبت میکند که عمدتا  گروه ،توانایی خاصی در افراد رفیت وتاب آوری اجتماعی از ظ

را در بر خواهد داشت؛ این به ساده ترین  قدرت تطبیق با شرایط و متقضیات، و همچنین سازگاری در تغییرات تحمیل شده

  .است آغازی همیشگیبرخورداری از معنا 

 آوری تاب در بعد از وقوع یک حادثه است. شروع دوبارهو  پذیرش تغییر شرایطی راب یستمظرفیت یک ستاب آوری اجتماعی 

بوجود آمده وقف داده و به موازات این شرایط و بحران های ، خود را با اتفاقاتکنند  می تلاش جامعه و شخص اجتماعی

 عادی قبل بازگردد طلوب ود با یکسری اعمال و اقدامات تاب آورانه به شرایط منپایداری، تلاش می نمای

 یو جمع یاست که افراد را به صورت فرد یحل مشکلات یبرا گریکدیکار با و  گرانیارتباط افراد با د شامل ینوع تاب آور نیا 

پرورش، تعامل،  برای ظرفیت افراد و گروه هایک ساختار چند سطحی است که خود را به صورت  و دهد یقرار م ریتحت تاث

 یآورتاب یهاجنبه. نشان می دهد امل استرس زا و انزوای اجتماعیعی مثبت، بردباری، و بهبودی از عواجتما حفظ ارتباطات
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 جادیاو  که جامعه با آن مواجه است یاز خطرات یآگاه ،گریکدیاز  یاجتماع تیحما ،ایپس از بلا دنگرد هم آمشامل  یاجتماع

بزرگ را تحت  یهاگروه ایکه جوامع  یعیطب یایمانند بلا ییهاشلول چادر ط توانندیم ییهاپاسخ نچنیاست.  یحس اجتماع

 .مهم باشند دهند،یقرار م ریتأث

 فیتعر "یعیطب یایاز بلا یپاسخ و بهبود یبرا یاجتماع ستمیس کی ییتوانا"را  یاجتماع یتاب آور( 0880کاتر و همکاران )

مقابله  دادیرو کیرا جذب و با  راتیدهد تا تاث یاجازه م ستمیس است که به یذات طیشامل شرا"که  کندیم انید و بنکن یم

و  رییتغ ،مجدد یسازمانده یرا برا یاجتماع ستمیس ییاست که توانا دادیرو ازپس  یقیتطب یندهایشامل فرآ نیکند و همچن

انجام  یبرا ان فرصتبه عنو توانندیها م فاجعه ،یبرداشت از تاب آور نیکنند. در امی لیتسه دیتهد کیدر پاسخ به  یریادگی

 نیمعنا ا نیدر ا یاجتماع یآور تاب یمسئله اصل .(0889مشاهده شوند )بوهل و همکاران  ،و توسعه ینوآور د،یجد یکارها

 شود. یم داتیمقابله با تهد یبرا هاافراد، گروه ها و سازمان ییتوانا شیباعث افزا یزیهست که چه چ

 زتند اعبار یاجتماع یپنج مؤلفه تاب آور: 

 ها اشاره دارد.و بحران هایجذب و تاب آورن در مقابل آشفتگ ییبه توانا استحکام: -

 یامکان حفظ کارکردها هایاست که در صورت بروز آشفتگ یبانیپشت یهاستمیو س یاضاف تیداشتن ظرف :یافزونگ -

 . دهدیرا م یمحور

 یشوند که برا یطراح یکشور طور کیحساس  یدهانهاو  ها رساختیکه ز یاست که در صورت نیا یفرض مؤلفه افزونگ 

 یراهبردها و خدمات همپوشان باشند، احتمال فروپاش ها،استیاز روش ها، س یفیبه اهداف و مقاصد، برخوردار از ط یابیدست

 .ابدییها کاهش م اختس ریز یاز کار افتادن برخ ایتنش  طیکشور در شرا

 یامدهایبه پ یمنف یامدهایپ لیو در صورت امکان، تبد ینعطاف در پاسخدهران، ابا بح یتوان سازگار یبه معن :یریپرتدب -

 مثبت است.

 یامکان سازمانده فتندیاز کار ب ایشوند  دهیبه چالش کش یحکمران ستمیآنست که چنانچه نهادها و س یریفرض پر تدب شیپ 

 وجود دارد.  ستمیخودجوش در درون س

 در برابر بحرانها. روهاین عیکردن سر جیبس ییتوانا یعنی :یدهندگ پاسخ -

 یبرا ستمیس ییحادثه از جمله توانا ایبحران  کینرمال پس از  تیاز وضع یکسب مجدد درجه ا ییتوانا یعنی :یابیخود باز -

 (1191، مجلس یپژوهش ها. )مرکز افتهی رییتغ ای دیجد طیتعامل با مح یبرا یجیتکامل تدر زیو ن یریو انطباق پذ یتاب آور

 است یتاب آوری آموختن -7

برخی افراد  دهند. شیها افزا یو سخت انسان را برای سازگاری و غلبه بر خطر تیقابل نیکرده اند که ا یسع شهیروانشناسان هم

به طور طبیعی دارای این ویژگی هستند، اما خبر خوب این است که این ویژگی در انحصار عده ای معدود نیست و به نظر 

اکثر محققان بر این اعتقادند که عوامل متعددی از . ایر افراد نیز قادرند تاب آوری را بیاموزند و آن را ارتقاء دهندصان، سمتخص

های اجتماعی در ایجاد و اده و دوستان و حمایت دیگر سیستمخانو اعضای حمایت اجتماعی، -نی، روانی جمله ویژگی های درو

 .آوری نقش داردارتقاء میزان تاب

که  ستیمعنا ن نیخود بپردازند. تاب آور بودن به ا یبازسازی زندگ به رانگریهای و بتیپس از مص یحت توانندیجوامع مد و افرا

. مردم پس از گرفتار شدن در مشکلات و از دست دادن دیبدون تجربه استرس و درد را داشته باش یزندگ دیبتوان قیطر نیاز ا

 کار و توجه بر قیاز طر رییبه انعطاف پذ یابیدست ری. مسرسندیم گریاز احساسات د یعیوس فیو ط ها به احساس غم، اندوه

ارتقاء تاب آوری منجر به رشد افراد در به دست آوردن تفکر و مهارت های . شودیم جادیدردناك ا عیروی اثرات استرس و وقا

 .شودیم شتریبهتر و دانش ب یتیریخود مد
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 کمک یاجتناب زندگ بلقا ریبه افراد برای مقابله با ضربه های غ گرانیهمسالان و د ن،یدالو یتیتاب آوری با روابط حما 

شود که بتوانند در زمان برخوردار باشند، که این کار باعث می خود دوستان اده و افراد دوست دارند تا از حمایت خانو مینماید.

 .مواجهه با مشکل به خوبی از پس آن بربیایند

 ای ایتطابق انسان در مواجهه با بلا تیاست که درست است تاب آوری به قابل نیوجه کرد اآن تبه  دینکته ای که با 

 یهای درون ییدر کنار توانا صهیخص نیشود، اما ا یشدن با آن تجارب اطلاق م تیتقو یو حت افتنیفشارهای جانکاه، غلبه 

مثبت  یژگیو کیو به عنوان  ابدی یشود، توسعه م یم تیتقو طیبا مح ملدر تعا نیاو و همچن یشخص و مهارت های اجتماع

 یعنی و قابل آموزش است یسازه ای شناختدهد و  یرخ م یتاب آوری در هر سن و در هر سطح نکهیا جهیشود. نت یمتبلور م

 ابت دیکن یاگر فکر م سشود. پ یحاصل م تجربهو  رییادگی آموزش، ،نیتمر قیاز طر. بلکه ستین یذات ای دهیپدتاب آوری 

 .دیو مهارت های خود را برای تاب آور شدن پرورش ده دیکن تیآن را تقو دیتوان یم د،یدار یآوری کم

ها ناتوان نخواهند بود. اما با این آورند و با کمک آن در مواجهه با چالشبرخی از افراد به طور طبیعی این توانایی را به دست می

ای پیچیده از آوری نتیجه مجموعهتوان آن را به دست آورد. تاب استن نیز مین و خوحال، این ویژگی ذاتی نیست و با تمری

 .های درونی و بیرونی از جمله ژنتیک، آمادگی جسمانی، سلامت روان و محیط اطراف استویژگی

این است که ضمن تقویت قدرت تحلیل و برخورد سیستماتیک ما را به شیوه ای از نگرش برساند که  آموزش تاب آوری از هدف

آموزش تاب آوری پذیرش و دستیابی به نگرشی مثبت و . یاری کند عبور موفقیت آمیز از چالش ها ی زندگیش و پذیرر د

در موقعیت های استرس زا و دشوار را هدف خود میداند و این مهم با تمرکز بر ابعاد و جنبه های  یافته تقویت ذهنیت رشد

  .مثبت یک اتفاق ممکن خواهد بود

بونا . هم در آن موثر باشند عوامل ژنتیکی یا اپی ژنتیکگر چه و میتوان آن را آموخت ا است رییادگیقابل پس تاب آوری 

خلق و خو و احساسات ( راه های بدست آوردن تاب آوری را داشتن سرسختی، خود افزایی، مقابله سرکوبگرایانه، داشتن 0884)

 .مثبت می داند
 

 ارتقای تاب آوری توسعه و راه های -8

تاب آوری  شان آسیبی نمی بیند اما این چطور ممکن است؟ رها در هر شرایط آسیب زایی هم که قرار بگیرند، باز روانوآتاب 

به زبان خیلی ساده یعنی اینکه آدمیزاد در یک محیط پراز آسیب زندگی کند اما از بیشتر آنها سربلند و سالم بیرون بیاید. هر 

ی ـ می تواند تاب آوری را از تجربه هایش بیاموزد و حتی دوز تاب آوری اش بالا و دنسالم کسی در طول زندگی اش ـ حتی تا

 یرا در اعضا یاجتماع یتاب آور توانندیو جوامع سالم و استاندارد م سازندیتاب آور را م یآور، جامعه افراد تاب .پایین برود

 .میامعه خود و رشد آن کمک کنجخود و در گام دوم به  به ولا میتوانیم یآورتاب مهارت نیخود رشد بدهند. ما با تمر

 توسعه تاب آوری فردی( ولا

افکار منفی را کم میکند و  ،تر شدن گراهدفمند و عمل .پرورش توجه و آگاهی است ،مهمترین تمرین برای ارتقای تاب آوری

استرس و اضطراب شما را  ،آوری افزایش تاب راوه بها عل این تمرین .جلب میکند ،تان توجه شما رو به چیزهای معنادار اطراف

کاهش میدهد و کیفیت زندگی شما را ارتقا میدهد. با تمرکز بر چند حوزه از زندگی راحت تر میتوانیم تاب آوری را تمرین 

 یا خوبصحبت از احساس بد  ،مهارت نه گفتن)قاطع بودن  ،مهارت تنظیم هیجان و مقابله کردن ،مهارت تصمیم گیری :کنیم

توانایی بررسی دوباره فکرها از )بازسازی شناختی  ،ریلکسیشن (،قوق خود به شکل سالم و سازندهخود در ارتباط با حق و ح

 (قعیتمنظر واقعیت و راستی آزمایی آنها و رسیدن به وا

  :کند عبارتند از یشما کمک م یکه به تاب آور یعوامل

https://www.resiliency.ir/%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a2%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-5000-%d9%86%d9%81%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d8%af%d8%af%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d8%ac/
https://www.resiliency.ir/%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a2%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-5000-%d9%86%d9%81%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d8%af%d8%af%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d8%ac/
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 با خانواده و دوستان کیروابط نزد 

  ها و نقاط قوت خود ییبه توانا خود و اعتمادنظر مثبت از 

 یقوی و تکانش جاناتیه تیریمد ییتوانا 

 مهارت های بهتر حس مسائل و ارتباط خوب 

 احساس کنترل 

  یقربان کینه به عنوان  دنیانسان منعطف د کیخود را به عنوان 

  به مصرف مواد ادیمقابله ای مضر مانند اعتمقابله با استرس از راه سالم و اجتناب از راهبردهای مدیریت و 

 گرانیکمک به د 

 دشوار و مشکلات عیخود با وجود وقا یمثبت در زندگ ییمعنا افتنی 

  برای یافتن راه هایی جهت مقابله با مشکل و ایجاد تغییرات بازسازی افکار خود دور شدن از تفکرات منفی و بازدارنده و

 مثبت

  جهت دست یافتن به بینش و ایده های جدید گرهمراه و فردی حمایتیافتن 

 و برداشتن گام های واقع بینانهکنترل قابل  تمرکز روی کارهای 

 :تاب آوری در خود را به خاطر بسپارید و سعی کنید هنگام مواجهه با ناملایمات از آنها استفاده کنیدعوامل ساخت 

 .توانید مشکلات را کنترل کنیدمی بر این تمرکز کنید که چگونه شما، بر خلاف نیروهای خارجی، -

 .در صورت نیاز به خانواده، دوستان و همکاران تکیه کنید -

 .تمرکز کنید و آن را تقویت کنید روی مهارت حل مسئله خود -

 .شود، به توانایی خود در مدیریت آن ایمان داشته باشیدوقتی شرایط سخت می -

 .هایی را برای کاهش استرس و اضطراب بیابیدتکنیک -

 .سلامت روانی، عاطفی و جسمی خود را در اولویت قرار دهید -

 .تفاده کنیدنقاط قوت و ضعف خود را بشناسید و از آنها در جای خود اس -

 یچرخه تاب آور: 

 موارد زیر میشود شاملکه  خودمراقبتی: 

 ارتباط با کائنات -یسیژورنال نو نیروت -عتیگذراندن در طب وقت -یشکرگزار ستیل نوشتن : روح

 مراقبه نیتمر -تالیجید ییسم زدا -یسازگار یها مهارت کسب -یخود آرام ساز یها کیتکن یریادگی  :ذهن

 هیدرباره اصول تغذ یریادگی -یانرژ یابیاستراحت و باز -قرار دادن خواب تیدر اولو -ورزش نیروت کی انتخاب جسم:

 موارد زیر میشود شاملکه  روابط: 

 یخود دوست نیتمر  -درون امیالت یتلاش برا  -یدرون یبه گفت وگو توجه :خود

 شتریمحبت ب ابراز -یمرز گذار یریادگی -خانوادهوقت گذراندن با  -یفرد نیب یها مهارت بهبود :زانیعز

 ها ییملاقات ها و گرد هما  -یتیگروه حما کیبه  وستنیپ -یجنبش اجتماع کیدر  مشارکت :جامعه

 ودموارد زیر میش شاملکه  زندگی اهداف: 

 یمشاور معنو کی افتنی -نتایاز الگوها یریادگی -تان نقاط قوت ییشناسا :ها ارزش

 به خودتان تعهد -یاتیبرنامه عمل کی جادیا -آرزوها ستیل ساختن -تان ییایرو یزندگ تصور اهداف:
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  دیجد یزهایامتحان کردن چ -تان ترك کردن منطقه امن -تان قیفهرست از علا هیته علایق:

 .است افزایش خودکارآمدی راه های ارتقای تاب آوری، از دیگر

 :منبع اصلی دارد چهاراکتساب انتظارات کار آمدی  (1996) پاجاریزو  (1906به نظر بندورا ) 

 افراد در کارها و فعالیت. موثرترین و بانفوذترین منبع خودکارآمدی، دستاوردهای عملکرد است: ددستاوردهای عملکرالف( 

 وعقاید درباره تواناییشان را تفسیر می کنند و از این تفسیرها برای گسترش باور ها  ل می شوند نتیجه اعمالهایی که مشغو

می  تفسیر نتایج موفقهای بعدی استفاده می کنند. معمولا نتایجی که به عنوان  فعالیت شان برای درگیر شدن در کارها و

  .ه به عنوان نتایج ناموفق تفسیر می شوند آن را کاهش می دهندآن دسته ک و شوند، خودکارآمدی را افزایش می دهند
 

شان را از طریق تجربه جانشینی  شان، باور های خودکار آمدی افراد علاوه بر تفسیر نتایج اعمال: جانشینتجربه های ب( 

است. اما وقتی که افراد  شکل می دهند. این منابع اطلاعات از دستاورد های عملکردی ضعیف تر مشاهده اجرای اعمال دیگران

تاثیرات  .بلی محدودی دارند، نسبت به آن حساس تر می شوندشان مطمئن نیستند یا وقتی که تجربه ق های از توانایی

که شخص در مورد انجام کاری تجربه قبلی کمی  خصوص زمانیه به طور ویژه ای به این زمینه مربوط می شود، ب مدلسازی

خودکارآمد،  تجربه وی بهتر انجام کارها را به افراد آموزش دهند، با این وجود حتی افراد با ها ها راه دارد. اگر مدل

 شان را در سطح بالایی افزایش می دهند. تجربه جانشینی زمانی قدرتمند است که ناظران شباهت هایی را در خودکارآمدی

هایی به مشاهده گر کمک می کند که توانایی  مشاهده موفقیت های چنین مدل های مشاهده شونده ببینند. بعضی ویژگی

مشخص در زندگی  ها می توانند چنین کاری را انجام دهند پس من هم می توانم(. یک مدل مهم وهای خود را باور کند )اگر آن

 .روش زندگی را تحت تاثیر قرار می دهد کمک کند کردن باورهای شخصی که راه و القا به تواند می نفر  یک
 

های اجتماعی که از دیگران دریافت ت ها و حمایق افراد باورهای خودکارآمدی را به عنوان نتیجه تشویی: ب کلامترغیج( 

و پیشنهادهای کلامی می توانند به افراد کمک کنند تا تلاش  های اجتماعی تشویق. میکنند ایجاد می کنند وگسترش می دهند

ها وکارآمدی شخصی  وفقیت را تداوم بخشند و این امر به رشد پیوسته مهارتبیشتری به کار ببرند و پشتکار مورد نیاز برای م

توانایی رسیدن به هر چیزی را  ا)یعنی اینکه به افراد گفته می شود که آنه قانع سازی کلامیترغیب کلامی یا  .نجر می شودم

 منبع اطلاعاتیِ رایج باشد و4مکن است از کارآیی شخص را افزایش دهد. این م  دارند( میتواند که می خواهند به آن برسند را

برای اینکه قانع سازی کلامی موثر افتد باید واقع  .عمل می شود سران، دوستان و درمانگرانوالدین، معلمان، هم توسطمعمولا 

 .بینانه باشد
 

اتی را در مورد شرایط روحی اطلاع انگیزش و استرس، مانند اضطراب، شرایط جسمی و عاطفی: های فیزیولوژیک حالتد( 

اغلب به عنوان شاخص های آمادگی برای شکست تفسیر می تنش  فشارهای روانی و. باورهای خودکارآمدی فراهم می کنند

خلق مثبت باورهای  خوشبین و .شوند. همچنین خلق فرد نیز می تواند تاثیر عمده ای روی باورهای خودکارآمدی داشته باشد

 .افسردگی باورهای خودکارامدی را کاهش می دهند و ناامیدی و خودکارآمدی را افزایش می دهند
 

این  آگاهانه می باشد. ین چهار منبع می توان نتیجه گرفت که تنظیم رفتار به وسیله اهداف از پیش تعیین شده وبا توجه به ا

 .قرار دارد خود ارزیابی فردیتعیین هدف شخص تحت نفوذ 

 ها:توصیه 
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است که در  یک فرایندر میرسد که تاب آوری فقط داشتن فهرستی از ویژگی ها نیست بلکه ذکر این مطلب ضروری به نظ

رفتاری زندگی واقعی تاب آفرینی نامیده می شود. همه انسانها دارای توانایی ذاتی برای تاب آوری هستند اما رفتار تاب آورانه 

ت و انسان آن را دارد یا می تواند به دست بیاورد اما بعضی گی های تاب آوری درونی اساست. برخی از ویژ اکتسابی و یادگیرانه

دیگر فقط با پرورش آنان در محیطی تاب آفرین )مانند خانه و مدرسه( به دست می آید بنابراین توصیه می شود که برای بهبود 

 :ود به این موارد توجه داشته باشیدخسطح کیفی بهداشت روانی 

های  افراد، خانواده، مدرسه، محیط و جامعه توجه شود یعنی در برابر موقعیت نقاط قوتبه ویارویی با عوامل تنش زا در ر -

به نقاط قوت ناتوانایی های خود تمرکز داشته باشید  و ضعف نقاط به اینکه جای به آید می پیش شما  مختلفی که برای

 بپردازید.

یعنی به تعریف دقیق مشکل یا مشکلات پرداخته تا دقیقاً بدانید بپردازید  فرآیند حل مسالهه بدر رویارویی با عوامل تنش زا  -

سپس به اولویت بندی مشکلات پرداخته و بدانید کدام مشکلات مهم تر یا فوری تر . مشکلات فعلی شما چه چیزهایی هستند

از تکنیک بارش  سالش بکنید و کدام مشکلات مزمن تر یا بی اهمیت تر هستند. سپهستند و باید تا دیر نشده فکری به ح

تان می رسد یادداشت کنید. از ساده ترین و خنده  برای حل مشکل فکر کنید و هر راه حلی رابه ذهن فکری بهره ببرید یعنی

اولویت بندی راه حل ها بپردازید و به راه  فهرست کنید و در مرحله بعد به معقول ترین راه حل ها، همه را دارترین گرفته تا

اساس بیشترین نمره ای که می گیرند، اولویت بندی  بر آنها را ختیار دارید امتیاز مثبت و منفی بدهید وحل هایی که در ا

ته عملاً راه حلی که بیشترین نمره را گرف ، بدین ترتیببازبینی جرای راه حل ها ویعنی مرحله ی ا حالا وقت عمل است. کنید

اب نداد می توانید از فهرست اولویت بندی شده راه حل دوم را امتحان اگر جو ببینید که جواب می دهد یا نه. اجرا کنید و

 .یکی جواب می دهدحتما معمولاً از چند راه اول بدانید که کنید. 

های خود  های زندگی دارد. چنانچه به توانمندی نقش مهمی در کنار آمدن با استرس عزت نفسپژوهش ها نشان می دهد  -

 .ه با مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می کنیدباور داشته باشید، در مقابل
. افرادی که در زندگی هدف مشخصی ندارند و معنای مهمی برای زندگی خود در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید -

 .هر سختی و مشکلی، از هم می پاشند و انگیزة خود را از دست می دهند نیافته اند، با

روابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می . داشتن ارتباطات خود را توسعه دهید -

دوستانه و خانوادگی خود را  رود و هنگام بروز بحران های زندگی پشتوانة بسیار مفیدی محسوب می شود. بنابراین روابط

 .تقویت کنید

ت به تغییرات زندگی منعطف نباشید همواره در بیم و . اگر نسبزندگی یعنی تغییرباشید.  انعطاف پذیرنسبت به تغییرات  -

 .هراس باقی می مانید و توانایی مواجه شدن با آن را از دست می دهید

ته اند عقل سالم در بدن سالم است. پس برای آنکه بهتر بیندیشید مراقب . از قدیم گفمراقب تغذیه و سلامتی خود باشید-

 .و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود قرار دهید جسم خودتان باشید، تغذیة سالم ، ورزش

گام های مسئله مدار و هیجان مدار سالم را بیاموزید به هن . اگرمقابلهمهارت های سالم برای مقابله با مشکلات را بیاموزید -

آنها استفاده  مواجهه با مشکلات زندگی، مخزن غنی و پرمحتوایی از راهکارهای مفید دارید که بر حسب اوضاع می توانید از

 .کنید

باشید. نگاه واقع بینانه توأم با مثبت اندیشی سبب می شود درك مناسبی از مسئله داشته باشید و به شیوه ای  بین خوش -

 .متناسب عمل کنید

های مذهبی، حضور  . مشارکت در یک یا چند فعالیت سرگرم کنندة سالم، عضویت در گروهی های مثبت ایجاد کنیددلبستگ -

باشگاه ورزشی،کلاسهای هنری و انجمن های علمی و مانند آن موجب می شود به هنگام وجود مشکل آرامش خود را در 

 .بازیابید
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را در خود تقویت کنید. افرادی که ایمان قوی دارند و در مشکلات و سختی ها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل  معنویت -

 .تجربه می کنندمی کنند، آرامش و امنیت وصف ناپذیری را 

 

 ارتقای تاب آوری در دانش آموزان  

وری و سایر مفاهیم مرتبط در بسیاری از اسناد مدارس مسئولیتی قانونی برای ارتقاء سلامت و رفاه کودکان دارند. به تاب آ

، مسائلی "صیتوانایی های شخ"کلیدی اشاره شده است. برای مثال در برنامه ابتکار آموزشی در سرتاسر انگلستان بر روی 

 .تاکید شده است "سرسختی، خود انگیزگی، حل مسئله و خود پنداره"همچون 

اقدامات موثر در ایجاد تاب آوری در مقابله با فقر و مشکلات خانوادگی دانش آموزان دارند. مدارس پتانسیل بالایی در انجام 

تعداد  .موزان به صورت اپیدمیک در حال افزایش استخصوصا اینکه در جوامع امروز مشکلات مربوط به سلامت روان در دانش آ

جه برای تغییر در سلامت اندیشه و خود آگاهی دانش دانش آموزان مضطرب و افسرده در حال رشد بوده و مدارس در مرکز تو

مدارس به  م.بنابراین میتوان به مدرسه، به عنوان یک مرجع آموزش دهیِ فنون تاب آوری به افراد بنگریآموزان قرار دارند. 

 .کنندر پرورش تاب آوری ایفا میگیرند، نقش بسیار مهمی دمی عنوان یکی از اولین جوامعی که کودکان در آن قرار

 از: عبارتند دانش آموزان تاب آوریبرای ارتقاء سلامت روان و  پیشنهادی های امگ 

 ایجاد روابط مثبت 

توجه بر اهمیت رابطه بین معلم و دانش آموز پیشرفت و سلامت جسمی و روانی دانش آموز را افزایش می دهد. مطالعات در 

انتظارات مشخص و عوامل این زمینه نشان داده است که مهارت های ارتباطی نظیر ارتباط گیری، مدیریت موثر کلاس درس، 

ن آموزش موثر، استقلال و اشتیاق معلم، در افزایش پیشرفت و تعامل و تاب آوری دانش آموزان کاربردی مربوط به تعلیم همچو

 .است

 اجتماعی -آموزش مهارت های عاطفی 

. ی را کسب خواهند کرد، نتایج بهتر علمی و تحصیلاجتماعی -با برنامه آموزش عاطفینشان داده اند که مدارس  تحقیقات

د به کمک آموزش مهارت هایی همچون خودآگاهی، خود مدیریتی، آگاهی اجتماعی، مهارت های ارتباط می توان بهبود ارتباط

برای تقویت مهارت ها و ایجاد فرصت هایی  به کارگیری راهبردهای آموزشی مشارکتیگیری، تصمیم گیری مسئولانه باشد. 

از آموزش های است که  یذارترین برنامه ها به صورتتاثیرگ .مرین مهارت های اجتماعی، حیاتی استبرای دانش آموزان جهت ت

 نبال مینماید.و اهداف آموزشی مشخصی را د بر پیشرفت تمرکز داشته فعال استفاده نموده،

 پرورش احساسات مثبت 

در دانش آموزان می توان احساسات مثبت را پرورش داد. پیوند در مدرسه عاملی قوی و  ایجاد حس افتخار و تعلقبه کمک 

تیبان برای سلامتی و نتایج تحصیلی در همه دانش آموزان می باشد. وقتی رفتار محترمانه، ارزش گذاری و مدل سازی شد و پش

که حس تعلق و پیوند را حتی در دانش آموزانی  دانش آموزان دریافتند که صدایشان شنیده می شود، مدارس قادر خواهند بود

 .اد نمایندکه در شرایط ریسک بالا قرار دارند، ایج

ایجاد محیط آموزشی مثبت که دانش آموزان قدرت انتخاب داشته و می دانند که صدایشان شنیده می شود این اطمینان را 

می توان از راهبردهای آموزش مشارکتی برای افزایش می دهد که همه دانش آموزان از منظر جسمی و عاطفی ایمن بوده و 

 .اده نمودتعامل و تاب آوری دانش آموزان استف

http://socialwork2015.ir/resilience-club
http://socialwork2015.ir/resilience-club
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 شناسایی نقاط قوت دانش آموزان 

برای دانش آموزانی که با عدم تاب آوری، پیشرفت تحصیلی هم نداشته اند می توان با رویکردی مبتنی بر نقاط قوت، توانایی ها 

وزان را شناسایی نماییم و به آن ها فرصت های بیشتری برای پیشرفت تحصیلی، موفقیت و و خصوصیات مثبت دانش آم

 .حساس خود ارزشمندی دهیما

 ایجاد احساس معنا و هدف 

داشته باشند، معنایی فراتر از خودشان به آن ها می  با دیگران همکاری و مشارکتایجاد فرصت برای دانش اموزان تا بتوانند 

ج قادر خواهند بود انش آموزان را با جامعه محلی و جهانی آشنا ساخته و بدان مشغول سازیم، آن ها به تدریدهد. هنگامی که د

کار و فعالیت با اهداف ارزشمند، حس سلامتی در دانش آموزان را افزایش  .تا راه هایی را برای مشارکت فعال در جامعه بیایند

 .ا تاثیر مثبتی خواهد داشتداده که بر روی پیشرفت و رشد و تاب آوری آن ه

  و ارتقای تاب آوری تاکید کنید بر آموزشدر: 

 اعتقاد به اینکه کنترل زندگی در اختیار شماست.   :نترل درونیایجاد منبع ک -

 .ایجاد این احساس که شما ارزشمند و شایسته هستید  :رشد عزت نفس خود -

 اعتقاد به اینکه می توانید کاری که در ذهن دارید را انجام دهید.   :رشد احساس خود کارآمدی -

 های خود و مدیریت آنها .شناختن هیجان  :ها هیجانرشد و توسعه مهارت خود آگاهی و تنظیم و مدیریت  -

 .باشیدها  در فرآیند زندگی درگیر شوید و مشتاقانه منتظر چالش  :ایجاد دیدگاهی توام با خوش بینی و امید -

 آسایش و معنا در زندگی ،پرورش حس مثبت  :مثبت بودن و هیجان مثبت را پرورش دادن -

آنچه دارید قدردانی کنید و به طور منظم تمرین قدردانی کردن را پیگیری از   :توسعه قدردانی و قدردانی کردن -

 .کنید

 اهدافی بگذارید که : SMARTبه روش مشخص کردن اهداف -

 (specific) اختصاصی

  (measurable) قابل اندازه گیری 

 (achievable)  قابل دست یابی

 (realistic)  واقع گرایانه

 .باشد (time-bound) زمان دار

های خود از زندگی و اتفاق ها سعی کنید از خشک  در نوع نگاه خود و تلقی :ورش دیدگاه انعطاف پذیر و انطباقیپر -

 .بودن به سمت انعطاف پذیری بیشتر حرکت کنید

انتخاب اینکه نیمه پر لیوان را ببینید به جای اینکه نیمه خالی  :مثبت و خوش بینانه ،ایجاد سبک زندگی توصیفی  -

 .ببینیدلیوان را 

 :ها مسیر تاب آوری را بسیار تسهیل خواهیم کرد با پرورش این مهارتبه صورت جمع بندی، 

 های روانشناختی خود  رفتارها و واکنش ،ها هیجان ،توانایی توجه به فکرها :خود آگاهی -

 ت رسیدن به نتیجه مطلوب های فیزیولوژیکی خود در خدم رفتار و واکنش ،ها هیجان، توانایی تغییر فکرها :خود تنظیمی -

 ها از منظرهای متعدد و تفکر خلاقانه و انعطاف پذیر  توانایی نگاه کردن به موقعیت :سیالی ذهنی -

ها و ایجاد زندگی همسو با  غلبه بر چالش ،واقعی توانایی استفاده از نقاط قوت برای تعامل :تقویت نقاط قوت شخصیت - 

 های فردی  ارزش



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 8877-0872  

 

16 

 

 ها  نگه داشتن آنها و اعتماد به رابطه ،یی ایجاد روابط مثبتتوانا :ارتباط - 

 نید و انجام کارهای هدفمندانهتوجه به چیزهایی که میتوانید کنترل ک ،توانایی تجربه و توجه به نکات مثبت: خوش بینی -

 

  ارتقای تاب آوری اجتماعی( دوم

همزمان موجب و  یه و سازندگی اجتماعی را تقویت میکند و، سرماانعطاف، قدرت مبتنی بر توسعه سازگاری، احیای مهربانی

 یتاب آور تواندیهمراه م ایساده برشانه همکار  دنیدست کش کی یتیلمس حما کی یحت یگاه .دستاورد تاب آوری است

 دنیکش بر سر یهمان دست مهربان ای یتیکه تماس حما ینشان داده است دانش آموزان قاتیبدهد. تحق شیاو را افزا یاجتماع

 .پردازندیم یکلاس یها تیفعال هبچه ها ب رینسبت به سا شتریتا دو برابر ب کنندیمعلم را تجربه م یاز سو

در همه حال بر تاب آوری فردی و سلامت اجتماعی تاثیرات عمیق میگذارند، چرا  ت های مدنی و حمایت های اجتماعیمشارک

و توان خواهان( نسبت به خود در حمایت های اجتماعی پرورده میشود. که باور افراد )به ویژه آسیب دیدگان، مددجویان 

ای نادرست، اتفاقات تلخ و بلایای حمایت های اجتماعی میتواند با تقویت جریان رشد و کاهش اثر صدمات، تاثیر انتخاب ه

ات رفتاری روانی، آسیب ها و چه بسیار از اختلال .طبیعی را کاهش دهد و از این طریق به توسعه تاب آوری اجتماعی کمک کند

 .گرفتاری های اجتماعی که از طریق ارتباطات حمایتی و راه حل های مشارکتی بهبود می یابند

 شده است: لیتشک تیز سه ظرفا یاجتماع یتاب آور یهسته اصل  

 .گرانینسبت به د تیاحساس مسئول ،احترام و مراقبت متقابل ،و توجه نسبت به آنها گرانید رشیپذ

 عبارتند از :  کندیم جادیرا ا ی اجتماعیکه مفهوم تاب آور یاساس ولاص 

  Persist ability یداریپاالف( 

 Adaptability  یسازگارب( 

 Transformability یریتحول پذج( 

 یداریپا به عنوان یآور تابالف( 

 رهایو متغ ها تیجمع انیم حفظ روابطو همچنان  و اختلال رییدر جذب تغ ها ستمیس ییتوانا ،یداریپاعنوان  به یتاب آور

با شدت  یتاب آور نیا .ها و غلبه بر آنهامقابله با انواع سختیتوانایی کنشگران اجتماعی برای  به عبارت دیگر اشاره دارد

  .شودیم یریاندازه گ بماند یتحمل کند و هنوز باقتواند  یم ستمیکه س یاختلال

است. ثبات به معنای بازگشت سیستم بعد از اختلال، صرفا به حالت تعادل اولیه است  توجه گردد که ثبات با پایداری متفاوت

 ردنک لیتبدو  و اختلال رییهمراه با جذب تغ نیشیبازگشت به حالت پو  حل تعارض و اختلال یبه معنا یداریپادر حالی که 

اگر مجدد همان اختلال و که  کهیست به طورا آن یقبل یریپذ بیبردن آس نیاز ب یبرا ستمیس یتوانمند یبرا یآن به فرصت

 ییها یژگیبر آن و دیتاک یدر حوزه تاب آور یداریمنطق پادر  .داردرا توان مقابله در مقابل آن  ستمیعارضه اتفاق افتاد س

 ستیو ز یاجتماع ستمیس کی تیبه عنوان ظرف یآور تاب دهد. شیکه شانس دوام آن را افزا سازدیرا قادر م ستمیاست که س

 ،تا ضرورتاً همان عملکرد شودیم راتییدچار تغ کهیشده است در حال فیدوباره تعر یجذب اختلال و سازمانده یبرا یطیمح

 .و بازخوردها را همچنان حفظ کند تیهو ،ساختار

 وفق پذیری و یسازگاربه عنوان  یآور تابب( 

به عنوان  یتاب آور .است مجدد پس از اختلال یندهسازما یبرا ستمیس کی تیظرف یبه معنا یبه عنوان سازگار یآور تاب

در زندگی  های آیندهدادن خود با چالشوفق و  یادگیری از تجارب گذشتها در ه سیستمتوانایی یعنی  یریو وفق پذ یسازگار
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 یجهان راتییبا تغکنند تا  بیانسان ها قادر باشند دانش و تجارب خود را با هم ترک کهدارد  دینکته تاک نیبر ا و شان روزمره

  .کنند دایسازگار و انطباق پ یو اجتماع یطیمح ستیز

 یریتحول پذبه عنوان  یآور تابج( 

حوزه  کیاز بازخورد ممکن است  یو حلقه ها یداخل یدر ساختارها راتییتغ ایاسترس  ایها در معرض شوك خاص  ستمیس

 کی تیاست که ظرف یریپذ تحول مفهوم .دندهیخود نشان م را در عملکرد یراتییتغ نیو بنابرا حرکت کنند گریبه حوزه د

 ای یاقتصاد ،یطیمح ستیکه ساختار ز یدر زمان ستمیس دیجد یرهایمس جادیاثبات و  چشم انداز رییتغ یرا برا ستمیس

  .سازد یقابل دفاع م ریموجود را غ ستمیس یماندگار ،یاجتماع

 آن بر  هیتمرکز اولکرده است که از  یرا ط یخاص یریو تفس یمفهوم ندیفرا کی یگفت که مفهوم تاب آور توانیدر واقع م

 تا ،مرتبط یطیمح ستیز - یاجتماع یها ستمیس یبر سازگار دیتاک قیاز طر ی،طیمح ستیز یها ستمیعملکرد س یداریپا

گفت  توانیم فیتعار نیتوجه به ا با خلاصه شود. یجهان راتییجامعه در برابر تغ یریتحول پذ یآن در بررس ریجهت اخ رییتغ

در مواجهه با  اش یفعل تیوضع یحفظ و نگهداردر  ستمیس کی تیاش به عنوان ظرف یمعن نیتر یدر کل یکه تاب آور

  کرد. فیتعر دهد شیعملکرد آن را افزاکه  یا وهیشدن به ش لیو تبد ندهیآ یها با چالش یسازگار ،بیو آس رییاختلال و تغ

ها. هر  تیظرفو تحول  رییتغ تیها و قابل تیظرف یسازگار ت،یظرف جادیشده است: ا لیعد تشکاز سه بُ یاجتماع یتاب آور

جوامع مبتلا به  تیرضا شیو افزا نهیمنجر به ارائه خدمات به ،یبهره ور یارتقا کردیبا رو یبر توانمندساز یمبتن یبرنامه ا

 تیرینشان دهنده تحول مهم در مد ریاخ یدر دهه ها یعاجتما یرواج تفکر تاب آور شیافزا لیدل نی. به همگرددیبحران م

 (.0816 ی)کرتن کندیم تیسازگار هدا یهاتیو ظرف یرا به سازمان اجتماع یادیبحران است که تمرکز و توجه ز

 تاب آوری در محل کار  

آوری در میان را برای ایجاد تاب هاییآوری اهمیت دهند و برنامهها باید به موضوع تابترین دلایلی که سازمانپنج مورد از مهم

 :اند ازکارمندان خود شروع کنند، عبارت

 ی با شرایطسازگار -1

توان با ها، امری حیاتی است و میبهبود تاب آوری در رهبران، مدیران و حتی کارمندان برای عبور از مشکلات در شرکت

 ت.ناپذیر در دنیای امروز اسقاطعیت عنوان کرد که امری اجتناب

 دگیری و نوآورییا -0

در فضای پیشرفته امروزی، نیاز به نوآوری مداوم دارند. این بدان معناست که کارکنان باید دائماً روی  ءها برای بقااکثر شرکت

 های خود کار کنند.حفظ و ارتقای توانایی

 کار گروهی -1

. با استو در نتیجه عدم کارایی تیم  افراد  آید، روابط متشنج بیندلیل شماره یک که تاب آوری در محل کار الزام به شمار می

توانند کارکنان را تشویق کنند تا الگوهای فکری درك درست از رفتارهای کارکنان و بررسی میزان تاب آوری آنها، مدیران می

کند و دا میها تغییر دهند؛ در نتیجه احساسات منفی بین اعضای تیم کاهش پیخود را بررسی کنند و تفسیر خود را از موقعیت

 .یابدپویایی تیم بهبود می

 توسعه شغلی -4
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های خود هستند، از عدم پیشرفت در موقعیت شغلی خود دچار استرس و کارکنانی که به دنبال رشد و توسعه مهارت

راه شوند. اینجاست که مدیران باید به دنبال آموزش تاب آوری به این افراد باشند تا به آنها کمک کنند تا سرخوردگی می

 .درست را برای رشد خود پیدا کنند

 فاه عمومی کارکنانر -5

ها وظیفه دارند تا به طور مستقیم روی سلامت روان کارکنان خود نظارت داشته باشند و در صورت بروز مشکل آن را شرکت

باشد.  بهبود سلامت روان کارکنانتواند اقدامی مثبت در راستای برطرف کنند. به وجود آوردن مهارت تاب آوری در کارکنان می

 .شوند و باعث افزایش کیفیت کار و همچنین سودآوری شرکت خواهند بودکارکنان سالم و شاد بیشتر در کارها درگیر می

 در تاب آوری نقش محیط  

 :عبارتند ازر هستند. این ویژگی ها موث آور تاب افراد پرورش و رشد در برخی از مولفه های محیطی

 .روابط حمایت گر و توام با توجه و وجود شبکه ای از افراد که از یکدیگر حمایت می کنند -1

 .فرد رفتار مورد در جامعه و خانواده معقول اما بالا  معیارها و انتظارات -0

 برای اعضای خانواده.اعی های اجتم ایجاد فرصت مشارکت در فعالیت -1 

  آوری اجتماعیعوامل مرتبط با تاب 

  سرمایه اجتماعی )شبکه های روابط اجتماعی افراد و خانواده ها، روابط بین افراد و گروه های مختلف، محیط سیاسی و

 اجتماعی(

 )نهادهای اجتماعی و روابط قدرت )توزیع دارایی ها و دسترسی به منابع 

 ن دریافت میگردد(عاطفی، عملکردی و اطلاعاتی که از جانب دیگرا حمایت اجتماعی )حمایت 

 )شرایط اجتماعی )بستر و مکان زندگی 

 )فرهنگ )هویت جنسیتی، سن، قومیت 

 ناایمن( -سبک های دلبستگی شکل گرفته شده در کودکی )ایمن 

جامعه ایران بر تاب آوری اجتماعی برخی از عوامل مهمی که در  ،با توجه به تحقیقات انجام شده در مناطق مختلفهمچنین 

 :به شرح زیر می باشد اند تاثیرگذار بوده و مورد بررسی قرار گرفته

  مامبحث اعتقادات دینی و مذهبی مردم کشور 

  بحث تعلق مکانی افراد جامعه 

  بحث همدلی و همبستگی اجتماعی در بین اقشار جامعه 

مهم  اریبس یآموزش و پرورش و روابط اجتماع ،یبه دموکراس یابیدست یشاخص ها یاجتماع یتاب آور جیبه منظور ترو

 (.0815)اندرس  باشدیم

 اشاره نمود: یاجتماع یتاب آور یهاستونمی توان به موارد زیر به عنوان  بنابراین

 ریپذ تیمسئول تیحاکم - ایجامعه منسجم و مه - یزندگ یبالا تیفیک  - اقتصاد قدرتمند -  سالم ستیز طیمح

پژوهش ساعدی و همکاران کشور، در  اقتصادیسیاسی و  وجه به اهمیت و نقش تاب آوری اجتماعی در مقابله با تحریم هایبا ت

 عبارتند از: پرداخته شده است که آوری اجتماعی در شرایط تحریممؤثر بر ارتقاء تابراهبردهای به ( 1481)

https://www.irantalent.com/blog/communicate-mental-health/
https://www.irantalent.com/blog/communicate-mental-health/
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 ی افرادانعطاف پذیر -آموزش و یادگیری توسعه سرمایه انسانی: -

 مشارکت در امور عمومی -مشارکت سیلسی مشارکت جامعه: -

ایجاد و تقویت  -سیاست ها و فرایندهای حل مسئله دموکراتیک و مشارکتی ساختارها و فرایندهای حاکمیتی فراگیر: -

 نهادهای محله ای
 

 و نتیجه گیری بحث-9

سیل، زلزله، زمین لغزش، و مخاطرات محیطی زیادی از جمله:  انسان ها در کلیه مراحل زندگی خود با فشارها و شرایط ناگوار

خشکسالی، بیماری های فراگیر، تنش های اجتماعی و سایر عوامل طبیعی که باعث به خطر افتادن سلامتی و دارایی یک 

آوری نوعی فرایند ند، این فشارها می تواند سلامت روانی و جسمانی آنان را تهدید نماید. تاب گردروبرو می ، جامعه می شوند

روانشناسی د. ند به انسان کمک کند تا خود را در این وضعیت دشوار حفظ نمایمواجه شدن با شرایط پرخطر است که می توا

های بالینی، آموزشی، مددکاری و مشاوره  ترکیب تاب آوری با روش. تاب آوری ناظر بر فرآیندهای روانی اجتماعی است

 انواع روش گی انسان خواهد بود و توسعه تاب آوری است که به پروتکل های درمانی، مداخلاتی وی رشد و بالندبسترساز و حام

 .بار می بخشدتهای توانمندسازی اع

شاید با شنیدن کلمه تاب آوری افرادی را تصور کنیم که در مواجهه با موقعیت های ناخوشایند همیشه آرام هستند، کسانی که 

قتی از این عنوان برای و! ولی این تصور درستی نیست .خونسرد و ریلکس هستند، میشوند های خاص مواجه وقتی با چالش

به این معنا نیست که او تحت تاثیر حوادث اطراف خود قرار نگرفته است بلکه کسی است که رویدادها کنیم کسی استفاده می

بینش مثبت نسبت به رویدادها است. علاوه بر آن باید از . این کار نیازمند یک کند با آنها کنار بیایدکند و سعی میرا قبول می

پذیری در برابر حوادث و البته مهارت مراقبه های فردی دیگر مانند هوش احساسی، توانایی تطبیق با شرایط و انعطاف مهارت

است در برابر یک  نیز برخوردار بود. هر چند میزان این انطباق در مقابل حوادث متفاوت است. به عنوان مثال فردی ممکن

 .که در برابر رویدادی دیگر، شکسته شودرویداد، به خوبی با آن روبرو شود در حالی 

های ناخوشایند لازمه تاب  استرس و اتفاقهای ناخوشایند نیست بلکه  تاب آوری به معنی نبودن استرس و یا اتفاق از طرفی

وقتی با مسائل ناخوشایندی مواجه میشوند  و نطباق پیدا کردن استها برای ا توانایی قابل توجه انسانتاب آوری  .آوری است

 .توانمندی یاد گرفته میشود. افراد تاب آور نه تنها پس از یک شکست بر میگردند بلکه منطقی تر و خردمندتر هم میشونداین 

درس از روند و در پیدا کردن های مختلف خوب پیش می افرادی که تاب آوری بالایی دارند در پیدا کردن مسیرشان در موقعیت

بنابراین میتوان گفت   .عالی عمل میکنند ،خود های آتی کار گرفتن آن در تلاشو به  هر تجربه منفی که پشت سر گذاشتند

تاب آوری سازه ای است که بر اساس رویکرد مبتنی بر نقاط قوت بنا شده و حاکی از قابلیت افراد در کنار آمدن با مشکلات و 

 نوعی تجدید دوباره توانایی تلقی میگردد.ست. تاب آوری میزان سازگاری مثبت در واکنش به شرایط ناگوار است و خطرات ا

ضرورت اسـت یک برخورداری از تاب آوری  ،آشفتگی و آسیبهای اجتماعی ،اقتصادی ،برای مواجهه کارآمد با تغییرات اجتماعی

میباشـد. در شرایط سخت و در نهایت توانایی ترمیم و برگشت پذیری  تحمل و حفظ شایستگی ها ،که شامل خود سازمان دهی

 .تاب آوری اجتماعی قدرت پیش بینی و برنامه ریزی برای آینده را افزایش خواهد دادمیتوان بیان داشت که  ابر این تعریفبن

نا ملایمات و سختی ها مهارت آنکه افراد در برابر  نخست. مورد توجه قرار می گیرد چند منظراز  اهمیت آموزش تاب آوری

مهارت داشتن نگاهی متفاوت به مشکلات و سختی ها و در نتیجه کسب  سپس .انعطاف پذیری و حل مسئله را فرا می گیرند

همچنین از دیگر دلایل اهمیت آموزش تاب آوری می توان به کنترل . ملایمات زندگی را به خوبی فرا خواهند گرفتتجربه از نا

هنگامی که استرس و یا ضربه روحی)تروما( به شما  .عث ایجاد بیماری های روحی و تروما می شوند اشاره نمودعواملی که با

به عملکرد  رس، غم و خشم با کمک مهارت تاب آوری قادر خواهید بود کهاحساساتی از قبیل ت وارد می شود، در کنار تجربه
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آموزش تاب آوری از کودکی تا بزرگسالی می توان افراد را در بهره  طریق از .خود چه از لحاظ روحی و چه جسمی مسلط باشید

 .از نقاط قوت جهت مقابله با چالش ها و سختی های زندگی آماده نمود گیری

خودتان بخواهید و  اصلا سخت نیست. فقط کافیست و های زندگیمانند سایر مهارت آوریمهارت تاب یادگیریخوشبختانه 

با مشکلات فراوانی  آوری را جدی بگیرید زیرا با شرایط سخت زندگی امروزه که همه ما روزانهتاب  .کنیدبرای تقویت آن اقدام 

تر کنار خود تقویت کنیم تا بر مشکلات غلبه کنیم یا با آنها راحت های تاب آوری را دردست به گریبان هستیم، باید مهارت

آوری، خلاقیت و مشارکت در  تاب تقویت گرفته شود و دانش و فرصتدر صورتی که اهمیت آموزش تاب آوری جدی  .بیاییم

فشارها  ها ظرفیت بالایی در پیشگیری، پیش بینی و مدیریتتامین شوند، آن افراد جامعهرویارویی و سازگاری با مشکلات برای 

 خواهند داد.از خود نشان  هاو شوك

 راجعم
های آوری اجتماعی در شرایط تحریم(. ارائه الگوی عوامل مؤثر بر ارتقاء تاب1481)احمد  ،سعیدی و عبدالرضا ،ادهمی .قاسم، ساعدی

 005-040(.  58)11 ،پژوهش های سیاسی و بین المللیمجله . سیاسی و اقتصادی: یک مطالعه کیفی

مجله روانپزشکی و  .(. تاب آوری، سلامت روانی و رضایتمندی از زندگی1106) جوکار، بهرام و صحراگرد، نرگس .سامانی، سیامک

 .58شماره .06پاییز روانشناسی بالینی ایران.

 .تهران؛ نشر هما )ترجمه یحیی سید محمدی(« نظریه های شخصیت» (.11۲۲) داون شولتز،

رابطه بین خودکارآمدی و کیفیت تجارب یادگیری با فرسودگی تحصیلی دانشجویان کارشناسی ارشد  (.1109) عزیزی ابرقوئی، محسن

 پایان نامه کارشناسی ارشد .اه علامه طباطبایی تهراندانشگ

 روانشناسی عمومی، سی ارشد،های فرزندپروری و هوش هیجانی،پایان نامه کارشناآوری بر اساس سبک(، تاب1191) بهنام کشاورز،

  دانشگاه آزاداسلامی ارسنجان

یه دوم مقطع متوسطه شاخه های نظری و فنی وحرفه ای شهر مقایسه باورهای خودکارآمدی دانش آموزان پسر پا. (1101) مجید کندری،

 .تهران ، پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه تهران

پایان نامه  . دانش و فنی حرفه ای وکار، باورهای خودکارآمدی دانش آموزان پسر شاخه نظریمقایسه . (1100) محمدرضا مژدهی،

 .دانشگاه علامه طباطبایی کارشناسی ارشد.
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