
 آوریتاب
دسته هستند دسته اول، مربوط به مسائل شخصی خود فرد  2شود هایی که فرد در طول زندگی با آن روبرو میفشارها و بحران

باشند. مدتی است که در جامعه شاهد وقایعی هستیم که اکثر افراد ها و فشارهای مربوط به جامعه میو دسته دوم، بحران

با عوامل  برخورد در افراد برخی چرا که رسیده تانذهن به سوالاتی حال به تا احتمالاًرده است. جامعه را دچار تنش ک

؟ این دنپذیری خاصی دارانعطافدهند ولی برخی دیگر های هیجانی از خود بروز میدچار تنش شده و واکنشزا استرس

 ؟آموختنی است یا ارثیتوان به آن دست یافت؟ ویژگی چیست؟ چگونه می

یدا پ ارتباط «آوریتاب» نام به روانی مهم هایویژگی از یکی با و گیردمی سرچشمه ما خود درون از در واقع این قدرت 

  .دنشونمی اختلال دچار ولی یرندگمی قرار خطر معرض در کهرود آوری در مورد کسانی به کار میمی کند تاب

و به عبارتی  است روزانه زندگی فشارهای به پذیرانعطاف پاسخ و واردش شرایط با مقابله توانایی معنای به آوریتاب

 تمشکلا ،کندنمی محدود را استرس آوریتابست. آوری ظرفیت گذشتن از دشواری پایدار و ترمیم خویشتن اتاب دیگر

آیند و  ها فائقسختی به د ورو مقابله سالم داشته باشندهد تا با مشکلات پیشبه افراد قدرت می بلکه ،کندنمی پاک را زندگی

 .دنبا جریان زندگی حرکت کن

تواند به فرد کمک کند پیروزمندانه از رویدادهای ناگوار زندگی بگذرد و با وجود قرار گرفتن در معرض این ظرفیت می

 .های اجتماعی، تحصیلی و شغلی خود را ارتقاء ببخشد و متمایز شودهای شدید، شایستگیتنش

 

 ویژگی های افراد تاب آور چیست؟

 

 یاحساس ارزشمند     

های خود، سعی در شناخت نقاط مثبت خود و پذیرفتن خود به عنوان فردی ارزشمند، احترام قائل شدن برای خود و توانایی

 و پذیرش آن.ها و از طرف دیگر شناخت نقاط ضعف پرورش دادن آن

 هارت حل مسئلهم      

-فتشگ توانایی و پذیرند انعطاف دارند، موجود شرایط و خود هایتوانایی به نسبت انتقادی –تی تحلیلی آور ذهنیافراد تاب

 .های مختلف درباره یک موقعیت یا مسئله خاص دارندانگیزی در پیدا کردن راه حل

 های اجتماعیمهارت       

-میدر شرایط سخت شوخ طبعی خودشان را حفظ  .دانهای ارتباط با دیگران را خیلی خوب آموختهآور مهارتافراد تاب

توانند که میند، ضمن اینگیرمیشوند و در مواقع بحرانی از حمایت اجتماعی دیگران بهره میکنند، با دیگران صمیمی 

 ند.سنگ صبور خوبی باش

 خوش بینی        

این . آور استهای دیگر افراد تاب، از ویژگیتواند بهتر باشد و احساس امید و هدفمندیاعتقاد راسخ به این که آینده می

 .کنندمدیریت توانند زندگی و آینده خود را افراد باور دارند که می

 مدلیه         

                            .افراد تاب آور توانایی برقراری رابطه توأم با احترام متقابل با دیگران را نیز دارند

 

 

 

 



 آور شویم؟چگونه تاب

 دهد؟آوری فرد دقیقاً چه کاری انجام میممکن است بپرسید در تاب

کند؛ به جای فاجعه ساختن از ی استدلال و نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ میآور، نحوهفرد تاب

کند و به جای اجتناب از مشکل با آن هایش توجه بیشتری میآن به خود و توانایی مشکل و گرفتار شدن در تبعات

 شود.می روبرو

شان ذهنیعنی  دهندمی رشد را پر مخاطره  شرایط آور به طور خلاقانهتاب دافرا معتقدندشناسان در همین مورد روان

شود و اگر چنان مختل نمیشان آنو زندگی .دنشوهای روانی نمیآسیبیم لتساند که کرده ریزیرا طوری برنامه

 .دنگردهم بشود به سرعت به شرایط متعادل پیشین برمی

 شدن آورهایی جهت تابتوصیه

 .باشید داشته هدف و معنا خود زندگی در

پاشند و انگیزه خود را از دست اند با هر سختی و مشکلی از هم میی مهمی برای زندگی خود نیافتهمعنا و هدف که افرادی 

 .هنددمی

  .ارتباطات خود را توسعه دهید

های رود و هنگام بروز بحرانروابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می

 د.انه و خانوادگی خود را تقویت کنیبنابراین روابط دوست .شودیار مفیدی محسوب میبس یوانهپشتزندگی 

 .باشیدپذیر نسبت به تغییرات انعطاف

مانید و توانایی مواجه شدن با زندگی یعنی تغییر اگر نسبت به تغییرات زندگی منعطف نباشید همواره در بیم و هراس باقی می 

 .دهیدآن را از دست می

 .مراقب تغذیه و سلامت خود باشید

 .ورزش و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود قرار دهید ،تغذیه سالم .بهتر بیندیشید مراقب جسم خودتان باشید که برای آن 

 .مهارت های سالم برای مقابله با مشکلات را بیاموزید

داشته مخزن غنی و پرمحتوایی از راهکارهای مفید  ،هنگام مواجهه با مشکلات زندگیتا سالم را بیاموزید  ایهای مقابلهروش

  .ها استفاده کنیدبرحسب اوضاع از آن باشید و

 .خوش بین باشید

 .ای متناسب عمل کنیدشود درک مناسبی از مسئله داشته باشید و به شیوهواقع بینانه توأم با مثبت اندیشی سبب می نگاه

 .های مثبت ایجاد کنیددلبستگی



های کلاس ،حضور در باشگاه ورزشی ،های مذهبیگروه ،عضویت در گروه ،مشارکت در یک یا چند فعالیت سرگرم کننده

 .جود مشکل آرامش خود را بازیابیدوشود به هنگام های علمی و مانند آن موجب میهنری و انجمن

 .نویت را در خود تقویت کنیدمع           

 .کنندها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل میدر مشکلات و سختیافرادی که ایمان قوی دارند  

 فرزانه قاسمی

 روانشناس بالینی

 


