
تاب آوری

اداره مشاوره و سلامت روان 
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ویژگی های افراد تاب آور چیست؟
چگونه تاب‌آور شویم؟
توصیه‌هایی جهت تاب‌آور شدن

فش��ارها و بحران‌های��ی که ف��رد در طول 
زندگی با آن روبرو می‌ش��ود 2 دس��ته هستند دس��ته اول، مربوط 
به مس��ائل ش��خصی خود فرد و دس��ته دوم، بحران‌ها و فشارهای 
مرب��وط ب��ه جامعه می‌باش��ند. مدتی اس��ت که در جامعه ش��اهد 
وقایعی هس��تیم ک��ه اکثر افراد جامعه را دچار تنش کرده اس��ت. 
احتمالًا تابه حال سوالاتی به ذهن‌تان رسیده که چرا برخی افراد 
در برخ��ورد با عوامل اس��ترس‌زا دچار تنش ش��ده و واکنش‌های 
هیجان��ی از خود بروز می‌دهند ولی برخ��ی دیگر انعطاف‌پذیری 
خاصی دارند؟این ویژگی چیس��ت؟ چگونه می‌توان به آن دس��ت 

یافت؟ آموختنی است یا ارثی؟
 در واق��ع ای��ن ق��درت از درون خود ما سرچش��مه می‌گیرد و با 
یک��ی از ویژگی‌های مهم روانی به نام »تاب‌آوری« ارتباط پیدا می 
کند تاب‌آوری در مورد کس��انی ب��ه کار می‌رود که درمعرض خطر 

قرار می‌‌گیرند ولی دچار اختلال نمی‌شوند.
ت��اب‌آوری به معنای توانایی مقابله باش��رایط دش��وار و پاس��خ 
انعطاف‌پذی��ر به فش��ارهای زندگی روزانه اس��ت و به عبارتی دیگر 
اتب-آوری ظرفیت گذش��تن از دش��واری پایدار و ترمیم خویش��تن 
است.تاب‌آوری اس��ترس را محدود نمی‌کند، مشکلات زندگی را 
پاک نمی‌کند، بلکه به افراد قدرت می‌دهد تا با مشکلات پیش‌رو 
 مقابله س��الم داشته باش��ند و به س��ختی‌ها فائق آیند و با جریان 

زندگی حرکت کنند.
این ظرفیت می‌تواند به فرد کمک کند پیروزمندانه از رویدادهای 
ناگ��وار زندگی بگذرد و با وجود ق��رار گرفتن در معرض تنش-های 
شدید، شایستگی‌های اجتماعی، تحصیلی و شغلی خود را ارتقاء 

ببخشد و متمایز شود.

ویژگی های افراد تاب آور چیست؟
احساس ارزشمندی

پذیرفتن خود به عنوان فردی ارزشمند، احترام قائل شدن برای 
خ��ود و توانایی‌های خود، س��عی در ش��ناخت نق��اط مثبت خود و 
پرورش دادن آن‌ها و از طرف دیگر ش��ناخت نقاط ضعف و پذیرش 

آن.
مهارت حل مسئله

اف��راد تاب‌آور ذهنیتی تحلیلی –انتقادی نس��بت به توانایی‌های 
خود و شرایط موجود دارند، انعطافپذیرند و توانایی شگفت‌انگیزی 
در پی��دا کردن راه حل‌های مختلف درباره یک موقعیت یا مس��ئله 

خاص دارند.

 فرزانه قاسمی
کارشناس مشاوره دانشکده پزشکی
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مهارت‌های اجتماعی
اف��راد تاب‌آور مهارت‌ه��ای ارتباط با دیگ��ران را خیلی خوب 
آموخته‌اند. در ش��رایط سخت ش��وخ طبعی خودشان را حفظ 
می‌کنن��د، با دیگ��ران صمیمی می‌ش��وند و در مواق��ع بحرانی 
از حمای��ت اجتماع��ی دیگران به��ره می‌گیرند، ضم��ن این‌که 

می‌توانند سنگ صبور خوبی باشند.
خوش بینی

اعتقاد راس��خ به این که آینده می‌تواند بهتر باشد و احساس 
امید و هدفمندی، از ویژگی‌های دیگر افراد تاب‌آور اس��ت. این 
اف��راد باور دارند ک��ه می‌توانند زندگی و آینده خ��ود را مدیریت 

کنند.
همدلی

اف��راد تاب آور توانایی برقراری رابطه توأم با احترام متقابل با 
دیگران را نیز دارند.

 
چگونه تاب‌آور شویم؟

ت��اب‌آوری به قابلیت تطابق انس��ان در مواجهه با س��ختی‌ها 
و غلبه یافتن بر آن اطلاق می‌ش��ود. تاب‌آوری در هر س��نی رخ 
می‌دهد و از طریق تمری��ن، آموزش، یادگیری و تجربه حاصل 
می‌ش��ود. اگر ت��اب‌آوری کمی داری��د، می‌توانی��د آن را تقویت 

کنید و مهارت‌های خود را برای تاب‌آور شدن پرورش دهید.
ممکن اس��ت بپرسید در تاب‌آوری فرد دقیقاً چه کاری انجام 

می‌دهد؟
فرد تاب‌آور، نحوه‌ی اس��تدلال و نگرش متفاوتی در مواجهه 
ب��ا ش��رایط ناگوار اتخ��اذ می‌کند؛ به ج��ای فاجعه س��اختن از 
مش��کل و گرفت��ار ش��دن در تبعاتآن ب��ه خ��ود و توانایی‌هایش 
توجه بیش��تری می‌کند و به جای اجتناب از مشکل با آن روبرو 

می‌شود.
در همین مورد روان‌شناس��ان معتقدند اف��راد تاب‌آور به طور 

خلاقانه شرایط پر مخاطره را  رشد می‌دهندیعنی ذهن-
ش��ان را طوری برنامه‌ریزیکرده‌اند که تس��لیم آسیب‌های 
روانی نمی‌شوند. و زندگی‌شان آن‌چنان مختل نمی‌شود 
و اگ��ر هم بش��ود به س��رعت به ش��رایط متعادل پیش��ین 

برمی‌گردند.

توصیه‌هایی جهت تاب‌آور شدن
در زندگی خود معنا وهدف داشته باشید.

افرادی ک��ه هدف و معن��ای مهمی ب��رای زندگی خود 
نیافته‌ان��د ب��ا هر س��ختی و مش��کلی از هم می‌پاش��ند و 

انگیزه خود را از دست می‌دهند.
ارتباطات خود را توسعه دهید.

بس��یار  اجتماع��ی محک��م عام��ل  و  رواب��ط عاطف��ی 
مهمی در س�المت روان انس��ان به ش��مار می‌رود و هنگام بروز 
بحران‌های زندگی پشتوانه‌یبس��یار مفیدی محسوب می‌شود.

بنابراین روابط دوستانه و خانوادگی خود را تقویت کنید.
نسبت به تغییرات انعطاف‌پذیر باشید.

 زندگی یعنی تغییر اگر نس��بت ب��ه تغییرات زندگی منعطف 
نباشید همواره در بیم و هراس باقی می‌مانید و توانایی مواجه 

شدن با آن را از دست می‌دهید.
مراقب تغذیه و سلامت خود باشید.

 برای آن‌ که بهتر بیندیش��ید مراقب جس��م خودتان باشید. 
تغذیه س��الم، ورزش و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود قرار 

دهید.
مه��ارت های س��الم ب��رای مقابل��ه با مش��کلات را 

بیاموزید.
روش‌ه��ای مقابله‌ایس��الم را بیاموزی��د تا هنگ��ام مواجهه با 
مش��کلات زندگ��ی، مخزن غن��ی و پرمحتوای��ی از راهکارهای 

مفید داشته باشید و برحسب اوضاع از آن‌ها استفاده کنید.

خوش بین باشید.
نگاه واقع بینانه توأم با مثبت اندیش��ی س��بب می‌شود درک 
مناس��بی از مس��ئله داشته باشید و به ش��یوه‌ای متناسب عمل 

کنید.
دلبستگی‌های مثبت ایجاد کنید.

مش��ارکت در یک یا چند فعالیت س��رگرم کننده، عضویت در 
گروه، گروه‌های مذهبی، حضور در باشگاه ورزشی، کلاس‌های 
هنری و انجمن‌های علمی و مانند آن موجب می‌شود به هنگام 

وجود مشکل آرامش خود را بازیابید.
معنویت را در خود تقویت کنید.

 اف��رادی که ایمان قوی دارند در مش��کلات و س��ختی‌ها 
ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل می‌کنند.
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