
  

  

  

  درباره تاب آوري نکاتی

  

  

 هاي ظرفیت از اي مجموعه آوري تاب . 1

ــت روانی  ها  آن کمک  به  فرد که  اسـ

شار    شرایط  در تواند می  سخت و پرف

ــیب  دچار  و کند  مقاومت     پایدار   آسـ

ــود جارب   در حتی و نشـ حین این ت

ــوار  را خودمهارت هاي روانی     ، دشـ

 . ببخشد ارتقا

تاب آوري محدود به ســـن و ســـطح  . 2

ست، مهارتی     صی نی  آموزش قابل خا

 صــرفا ژنتیک اي پدیده یعنی اســت

 آموزش، تمرین طریق از بلکه. نیســت

 فکر اگر پس. شود می آموخته وتجربه

 می دارید، پایینی آوري تاب کنید می

ید  یت  را آن توان ید  تقو هارت  و کن  م

 يآور تاب رشـــد  براي را خود هاي 

 .دهید پرورش

تاب  . 3 ــلی    افراد  هار ویزگی اصـ آور چ

ــمندي دارند و  دارند: باور به خودارزش

ستند    شتن ه ، مهارت در پذیرش خوی

در روابط بین فردي حل مساله دارند،  

که         ند  باور دار ند و  مل میکن خوب ع

 میتوانند آینده بهتري را بسازند.

  

 خود ذهن اینکه  جاي  به  آور تاب  فرد . 4

 بر بیشــتر کند متمرکز گرفتاریها بر را

ــکل حل براي خود توانایی  تمرکز مش

 این از کند  می تلاش حتی و کند  می

ــت یک  عنوان به  موقعیت  براي  فرصـ

 آوري تاب بنابراین.  کند رشد استفاده

به جاي انفعال،  فرد که شود می باعث

ــکلات ها  مشـ  یخوب به  را و بحران 

 .کند مدیریت

دسته اي  آوري، تاب به دستیابی رايب . 5

 اســـت نیاز موردي روانی ها مهارتاز 

ــخت  آنها  به  که   گفته  روانی رویی سـ

 کند می کمک رویی سخت . شود  می

 ها دشواري  ا،ه تنش با رویارویی در تا

ــت به  را ــر  .کنیم تبدیل   فرصـ  عناصـ

خت  ــ ند    رویی سـ بارت هد : از ع به   تع

ــتن  چالش  و اعتماد به نفس   ،خویشـ

ــود. طلبی ــت آن تعهد از مقص  که اس

 بهدشــوار  شــرایط با رویارویی در فرد

 در را خود حضــور صــحنه، ترك جاي

 در درگیر افراد به کرده، حفظ صــحنه

و��  دا���و�ی�عا دفتر مشاوره و سلامت   

�ت �مان و �شاوره   �����ھدا



عیــت،      آن ق طرف    در مو  کردن  بر

 ،اعتماد به خود. کند کمک دشـــواري

 خود هاي توانایی به فرد که اســت آن

ثرگــذاري  براي  ــد و  بر  ا یج  رون  نتــا

 از مقصود  و باشد  داشته  باور رویدادها

ــت این طلبی، چالش   در فرد که  اسـ

ــها   با  رویارویی  فرار یا   جاي  به  چالشـ

ــدد در ،انفعال ــت ایجاد ص  هایی فرص

شکل و حتی   براي شد حل م  و خود ر

 . باشد دیگران

ها   ازدیگر  یکی گذاري  هدف  . 6 کار  راه

ست.  آوري تاب افزایش براي شتن  ا  دا

ندگی  در هدف  ند، در     ز مک میک ک

شار     سخت و پرف  گیريجهتلحظات 

صحیح خود را حفظ کنیم و دلسرد و   

شویم    تحقق براي همچنین ومنفعل ن

 .کنندمی تلاش اهداف به بخشیدن

  

  

شکل  یک با که زمانی افراد از برخی . 7  م

 تا شــوندمی منتظر شــوندمی مواجه

سائل  شان  م  نوع این شوند  حل خود

 ضعف در  از اينشانه  مسائل  با برخورد

 که افرادي مقابل در. اســت آوري تاب

ــتند،  بالا  آوري تاب  داراي  عمل  هسـ

سورانه   نامطلوب هايموقعیت در ايج

شان  خود از پیش از آنکه  و دهندمی ن

حل          مل در  کا نان  به اطمی ند  بخواه

ــروع به تلاش می    ــند ش ــاله برس مس

 کنند.

دوست داشتن  و عزت نفس  بودن دارا . 8

 از شاخصی  و پذیرش آنچه که هستم  

ــعی اینکه از قبل. اســت آوري تاب  س

ــائل حل براي یا براي تغییر  کنیم مس

 درونی اقدامی انجام دهیم میبایســـت

ارزش درونی خویشـــتن پی ببریم،  به

ستیم  احترام بگذاریم و   به آنچه که ه

 در حمایت خود باشیم.

براي حفظ و ارتقــاي تــابــآوري لازم  . 9

اســت خودمراقبتی داشــته باشــیم.   

ند       مک میک بت روانی از خود ک مراق

آمــادگی طی زمــان    علاوه بر حفظ    

ــار   ــرایط پرفشـ کمتري خود را از شـ

یب روانی       ــ چار اسـ خارج کنیم و د

ــمی هم  ــویم. خود مراقبتی جسـ نشـ

کمک میکند به لحاظ فیزیولوژیک در      

شیم.      ستم روانی خود با سی حمایت از 

ند می که  فردي حاظ  به  را خود توا  ل

شناختی  و جسمانی  سب  روان  نگه متنا

ــش دارد ــتیاق و هاکوش ــتري اش  بیش

ــکلات حل  براي ــان خود از مشـ  نشـ

  .دهدمی
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