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  تقدیر و تشکر
سالها همراه  نیا یبنده را در تمام که پور یراحم انیفراز همسر خوب و مهربانم، سرکار خانم 

تحمل نمودند و با گذشت  يو رسانه ا یپژوهش ،یامورات علم يها يمصائب و دشوار هیبا کل
 ـرانیا یاجتماع يرسانه مددکار یساز رشد و تعال نهیهرچه تمام، به سهم خود زم يو صبور  انی

  را دارم. یتشکر و قدردان تینها دندیگرد
  
  
  

  انیرانیا ینه تاب آورخا یتخصص میاعضاء ت
  

  )انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ری(مد کتای یطلسچ جواد ·
  )وزیرسانه سلامت ن ری(مد یسادات خوشحال زهرا ·
  )یاجتماع يدر شبکه ها انیرانیرسانه ا يگاههایپا ری(مد یفتوح لدای ·
  )انیرانیا يخانه تاب آور یتخصص می(عضو ت يمهدو زهره ·
  )یخبر فارس می(ت یاسلام ندا ·
  )انیرانیا یاجتماع يرسانه مددکار يحضرت دوست (مشاور رسانه ا ریبص ·
  )انیرانیرسانه ا یت يامورات آ هی(مشاور سئو و کل زادهیعل معراج ·

  





  مقدمه
  

، بـه عنـوان   1393ماه سـال   يدر د Iranian Home of Resilience انیرانیا يخانه تاب آور
 ـدر ابعاد مختلـف، و ن  يتاب آور  یموضوع تیو پژوهش با محور قیجهت تحق يمرکز  زی
متفاوت با آنچه تا قبل  یدر سرتاسر کشور به شکل يآموزش تاب آور يکارگاهها يبرگزار

انجام شده  يآموزش ها یِاثربخش زانیم یِابیتوأم با ارز کهیوراست (بط رفتهیاز آن صورت پذ
اجتمـاع محـور، بـا     مردم نهاد يموسسات و سازمانها يبرا گانیبصورت را یهمراه باشد) حت

  .دیگرد سیدر جامعه تاس يتاب آور يِساز نهیو توسعه و نهاد جیهدف ترو
  پژوهش محور و آموزش محور خواهد بود. ان،یرانیا يخانه تاب آور تیفعال حوزه

  کجاست؟ انیرانیا يتاب آور خانه
 يانه تاب آورو خ رانیا یاجتماع يمددکار ینترنتیمستقر در مجله ا انیرانیا يتاب آور باشگاه

 ـا یمددکاران اجتمـاع  یاطلاع رسان گاهیمستقل در پا يبه عنوان شاخه ا انیرانیا تحـت   ران،ی
 ـرانیا یاجتمـاع  يمددکار يمجموعه رسانه ها یِو تخصص یاتیعمل یفن یبانینظارت و پشت  انی

  .باشند یفعال م

  Iranian Home of Resilience انیرانیا يتاب آور خانه
مـاه سـال    يدر د ،ینترنتیا گاهیپا نیبر اساس مستندات موجود در هم رانیا يتاب آور خانه

 ـ يها تیفعال ییو هم افزا یدسترس يبرا يمرکز جادیبه منظور ا 1393  ـ یعلم در  یو پژوهش
  آغاز به کار نموده است: لیبا اهداف ذ ،يمختلف تاب آور يحوزه ها

و رفـع   کسـان ی هیآسان، رو یبانک اطلاعات جامع و روزآمد مقالات، با دسترس جادیا - 1
  موجود یو سازمان یزمان ،یشکل يها تیمحدود

جهـت   يمختلـف تـاب آور   يدر حوزه هـا  دیپژوهشگران و اسات ن،یمتخصص یمعرف - 2
  يحقوق معنو تیتقو
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 يریجهت جلوگ يتاب آور يمحتوا تیریو مد يساز انیجر يبرا يفراهم نمودن بستر - 3
 يتکرار يکشور، در روندها يتاب آور نیه متخصصجامع يو معنو يمنابع ماد عییاز تض
  یکنون يا شهیو کل

  در کشور يمباحث مختلف تاب آور يساز یبوم يمساعد برا نهیزم جادیا - 4

  رانیا يدر حوزه تاب آور يمجاز يها گاهیگسترش پا
 یمـددکاران اجتمـاع   یاطلاع رسان گاهیمستقل در پا يبه عنوان شاخه ا رانیا يتاب آور خانه

 یاجتماع يمددکار يمجموعه رسانه ها یِو تخصص یاتیعمل یفن یبانیتحت نظارت و پشت ان،ریا
  باشند. یفعال م انیرانیا

و احتمالاً  تهایسا یبرخ نیو عناو یاسام یِگردد با توجه به همپوشان یخاطر نشان م انیپا در
از  یکیبه عنوان  »انیرانیا يخانه تاب آور«گردد  یم دیتأک ،يتاب آور يِموسسات با کاربر

 ـرانیا يباشگاه تاب آور« زیو ن رانیا یمددکاران اجتماع یاطلاع رسان گاهیپا يشاخه ها  »انی
 ـ ي(بـا برخـوردار   رانیا یاجتماع يمددکار ینترنتیمجله ا يتهایفعال یِرکن اساس وانبعن  میاز ت

 ـ و جامعه شناسـان)، در  یتوانمند اعم از روانشناسان، مددکاران اجتماع یِتخصص  يکجـا  چیه
  باشد. ی) نبوده و نمانیرانیهمنام (با پسوند ا یِندگینما ایشعبه و  يکشور دارا

  جواد طلسچی یکتا
  مدیریت مجموعه رسانه هاي تخصصی مددکاري اجتماعی ایرانیان

 



  آوری چیست؟ تاب
  
قاومـت  هاي مختلف زندگی م آوري به فرایندي اشاره دارد که فرد در آن بتواند در مقابل چالش تاب

 کند. در این مقاله آن را بیشتر بررسی خواهیم کرد.

  مقدمه
توان از آن به عنوان یک رویداد  دهد که گاهی می در زندگی بسیاري از افراد، حوادثی رخ می

اي بزرگتر، بحرانی عظیم نام برد. اما چگونگی روبرو شدن با این حوادث  زودگذر و یا در اندازه
يِ شاید نه چندان بـزرگ بـراي    باشد. در واقع، گاهی یک حادثه ها می نیازمند بسیاري از مولفه

شود. در هر صورت، هـر   فردي که به درستی نتواند با آن کنار بیاید، تبدیل به یک بحران می
تواند بر روي افراد تاثیر مستقیمی داشته باشد. حال اینکه در چه موقعیتی باشیم و در  اي می حادثه

هایی مثلا از  برو شویم، موضوعی بسیار پراهمیت است. افراد همیشه با پدیدهچه حالتی با آنها رو
هاي گوناگون، حوادث طبیعـی مثـل    دست دادن یک فرد نزدیک، از دست دادن کار، بیماري

کننـد. در   زلزله و سیل، و انواعی دیگر از مشکلات موجود در زندگی دست و پنجه نـرم مـی  
هـا، اصـطلاحا    اند متفاوت باشـد. یکـی از ایـن واکـنش    تو ها می العمل چنین شرایطی، عکس

  است.  آوردن تاب

  آوري چیست؟ تاب
توانیم از کلمـات متـرادف آن    را به درستی شرح دهیم، می آوري تاببراي اینکه معنی لغوي 

شروع کنیم. به عنوان مثال کشی را در نظر بگیرید، میزان مقاومت این کش در برابر نیرویـی  
) بستگی دارد. اما ارتجـاعی بـودن بـه    elasticشود، به قدرت ارتجاعی آن ( یکه به آن وارد م

تـوانیم از   آوردن نیروي اولیه نیست. علاوه بر این، مـی  وجه به معناي بهبود یافتن و بدست هیچ
نام ببریم. در  آوردن تـاب ) به عنوان یکی دیگر از کلمات مترادف با flexibilityواژه انعطاف (
توانـد   شـود و مـی   ژه به هر چیزي که قابلیت خم شدن داشته باشد، اطلاق میحالی که این وا
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  هاي ارتجاع بودن و یا مقاومت را نداشته باشد.  خصوصیت
) که اولین بار توسط روانشناسی به نام امی ورنر استفاده شد، در واقع resilience( آوري تاب

اي  تحمل آنها و برگشت سریع به مرحله ها، قبول و یا توانایی مواجه شدن با رویدادها و بحران
حس بودن در مقابل حـوادث نیسـت بلکـه     قبل از این حوادث است. در واقع این به معناي بی

آید و در بین افراد مختلف متفاوت است. بـه عنـوان    مهارتی است که در طی زمان بدست می
هاي  ی قوي و خصوصیتهاي درونی مثل خودباوري و ارتباط اجتماع مثال افرادي که از ویژگی

بیرونی و محیطی مثل حمایت اجتماعی و منابع در دسترس برخوردار هستند، مسـلما توانـایی   
  بیشتري در مقایسه با افراد دیگر خواهند داشت. 

  
  ها است آگاهی یک تمرین مهم براي مواجهه با چالش خود
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  آوري مفهوم تاب
هاي فقیـري   یان تحقیقاتش بر روي خانوادهرا در جر آوري روانی ب تادکتر امی ورنر، مفهوم 

کنند، استفاده کرد. بر این اساس، دو  زندگی می - یکی از جزائر ایالت هاوائی - که در کائوآئی
دادند. در حالی  ها در مراحل بعدي زندگی خود، رفتار مخربی را از خود نشان می سوم از این بچه

  براي این دسته استفاده کرد.  "آوري تاب" که یک سوم بقیه، اینطور نبودند و ورنر از واژه
آمیزي که در مواجـه بـا رویـدادها     فقط به نتیجه موفقیت آوري مفهوم تابدر هر صورت 

شود. به عبارتی دیگر، وقتی از ایـن عنـوان بـراي کسـی اسـتفاده       آید، محدود نمی بدست می
نگرفته است بلکه کسی  کنیم به این معنا نیست که او تحت تاثیر حوادث اطراف خود قرار می

کند با آنها کنار بیاید. این کار نیازمند یک بینش  کند و سعی می است که رویدادها را قبول می
مثبت نسبت به رویدادها است. علاوه بر آن باید از مهارتهاي فردي دیگر مانند هوش احساسی، 

ارت مراقبه نیز برخـوردار  پذیري در برابر حوادث و البته مه توانایی تطبیق با شرایط و انعطاف
بود. هر چند میزان این انطباق در مقابل حوادث متفاوت است. به عنوان مثال فردي ممکن است 
در برابر یک رویداد، به خوبی با آن روبرو شود در حالی که در برابر رویدادي دیگر، شکسته 

  شود. 

  آوري یک فرایند است تاب
روانی دانست. بلکه فرایندي است که  - ه ثابت اخلاقیرا نباید یک خصیص آوردن تاببنابراین 

 Davidشـود. طبـق تحقیقـاتی کـه (     هاي مختلف نسبت به رویدادها عوض مـی  در موقعیت

Yeager) و (Carol Dweck دو تن از اعضاي بخش روانشناسی دانشگاه تگزاس با مطالعه بر (
اند. در واقع،  رشد توانایی آنها یافته را نقشی موثر در آوري تاباند،  آموزان ارائه داده روي دانش
توانند در مواجهه با  آموزان باور داشته باشند که توانایی ذهنی قابلیت رشد دارد، می وقتی دانش

 گیري، بهتر عمل کنند و استرس کمتري به خود راه دهند.  هاي مدرسه و دروس و نمره چالش

یت شخصـیتی نیسـت و بایـد بـا     یک خصوص روانی آوري تابدر نتیجه باید بپذیریم که 
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هاي اخلاقـی هـر    زمینه هاي مکرر و آموزش ذهنی انفرادي بدست آید. با توجه به پس تمرین
هـاي   درباره حادثه آوردن ب تـا کند، میزان و تاثیر این  شخص و محیطی که در آن زندگی می

سـپتامبر بـر    11مشترك اجتماعی نیز کاملا متفاوت است. به عنوان مثال، تاثیري که حادثـه  
  یکایک مردم آمریکا داشت به یک شکل نبود. 

هـاي   ها و تـراژدي  حال براي اینکه بتوانیم به فردي تبدیل شویم که بتوانیم در برابر چالش
  آشنا شویم.  آوري هاي تاب مولفهمختلف زندگی انعطاف خود را بالا ببریم، نیاز است تا با 

  
  خود آگاهی ذهنی از اندیشه و احساسات درونی

  آوري هاي تاب مولفه
هاي  را تمرین کنیم باید به چند نکته بسیار مهم که جزو ستون آوردن تـاب اگر بخواهیم فرایند 

اصلی براي رسیدن به چنین سطحی است، توجه خاصی داشته باشیم. همانطور که یک ورزشکار 
هـاي   مولفـه دارد،  براي رسیدن به سطحی بالاتر از نظر فیزیکی و ذهنی، به برنامه مشخص نیاز

کنند. و به همان ترتیب که ورزشـکاري،   نیز به فرد امکان رشد ذهنی را فراهم می آوري تـاب 
هاي فیزیکـی و ذهنـی مختلـف را پشـت سـر بگـذارد،        براي رسیدن به موفقیت باید چالش
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  تر کند. توانند شخص را در مقابل حوادث مقاوم هاي گوناگون در زندگی نیز می تجربه

  ها کدام هستند؟  مولفه
  اشاره خواهیم کرد. آوري تابي  در اینجا به پنچ مولفه

ها، اندیشه و باورها، انگیـزه و   ها و قدرت یعنی داشتن شناختی مناسب از ضعف آگاهی خود
سازد تا دید افراد دیگر را  همچنین احساسات شخصی خودمان است. این توانایی شما را قادر می

  العملی مناسب داشته باشید.  درك کنید تا در مواقع لزوم عکس نیز نسبت به خود بدانید و
به حضور شما در زمان حال اشاره دارد. شخص آگاه  آگاه بودنیا به طور کلی  آگاهی ذهن

کند که بتواند مشاهده درستی (  و نـه قضـاوت    اي نگاه می هایش از فاصله به احساس و اندیشه
  خوب و بد) از آنها داشته باشد. 

اي خاص است و در هر شخص متفاوت است. مراقبت از خود بـه   اما مولفه بت از خودمراق
  هاي مختلف زندگی به طور موثر اشاره دارد.  توانایی انسان در مواجهه با چالش

ترین  دهند. یکی از مهم با افرادي که براي ما مهم هستند و به ما اهمیت می ارتباطات مثبـت 
تواند موجب خوشـحالی و   اط با دیگران است. این موضوع میهاي هر شخص ایجاد ارتب تجربه

  رضایت بیشتر از زندگی براي ما به ارمغان داشته باشد. 
کند که خود را عضوي از خانواده بزرگتري از یک  به ما کمک میهدف و در آخر داشتن 

هـاي گونـاگون    گروه بدانیم و براي رسیدن به هدفی جمعی تلاش کنـیم و در برابـر چـالش   
  را تمرین کنیم. آوردن تاب
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  هاي زندگی به توانایی هر شخص بستگی دارد میزان انعطاف در برابر چالش

 
https://www.feelinggoodmn.org/what-we-do/bounce-back-project-/5-pillars-

of-resilience/ 
https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience 
https://www.everydayhealth.com/wellness/resilience/ 
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00461520.2012.722805 

https://www.feelinggoodmn.org/what-we-do/bounce-back-project-/5-pillars
https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience
https://www.everydayhealth.com/wellness/resilience
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00461520.2012.722805


 در پساکرونا یتاب آور
شیوع کرونا تغییرات بسیاري در نحوه کار و ارتباط کسب و کارها به وجود آورد. این بحران نشان داد 

 پذیر بود. براي تاب آوري در پساکرونا باید انعطاف

تاب آوري در پساکرونا؛ دوران کرونا چه تاثیري بر کسب و کارها گذاشـته  
 ؟است

صـدمات زیـادي بـه     این تغییربا شروع همه گیري و اوج گرفتن کرونا، جهان تغییر کرد و 
بسیاري از کسب و کارها وارد آورد. در حالی کـه بسـیاري از شـرکت هـا در ایـن دوران      

رخی از کسب و کارها می توانند در مقابل شرایط تغییر یافتـه و در  ورشکسته شدند. چگونه ب
وري در آتـاب  این دوران پساکرونا تاب آورند؟ و کرونا چه تاثیري بر زندگی ما گذاشته و 

  براي کسب و کارها چگونه ممکن می شود؟ پساکرونا

  پساکرونا و تاب آوري؛ جهان جهان بعد از کرونا چه تغییري کرده است؟
  تغییرات در سبک زندگی، نگرش و رفتار. ایجاد ·
  تاب آوري در پساکرونا.ایجاد تغییرات در شکل و مدل هاي کسب و کارها براي  ·
  از بین رفتن اعتماد به شکست ناپذیري بشریت و دولت ها. ·
 .تاب آوري در پساکروناتاکید بر زندگی و کار دیجیتال براي  ·

 
  .پساکرونا و تاب آوري.
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  ونا براي کسب و کارهاتاب آوري در پساکر
و  تاب آوري در پساکرونامهم ترین ویژگی که کسب و کارها به نیاز مبرم خود به آنها براي 

  شرایط محتمل مانند آن پی بردند انعطاف پذیري بود. 
را می توان دو  تاب آوري در پساکرونامهم ترین انعطاف پذیري هاي کسب و کارها براي 

  مورد زیر دانست:
  نحوه ارتباط کسب و کارها.تغییر در 

با وقوع اتفاقاتی مانند خانه نشینی ها و قرنطینه اصلی ترین تغییر ما در دوران پساکرونا تغییر در 
نحوه ارتباط بین افراد و کسب و کارها است. همچنین تغییراتی که کرونا در رفتار، فرهنگ و 

  وع خرید و مصرف محصولات شد.نگرش ما به زندگی ایجاد کرد باعث تغییر در رفتار ما در ن
  تغییر در نحوه کار کسب و کارها.

تاب تغییر مهم بعدي براي کسب و کارها در دوران پساکرونا تغییر در نحوه کار بود. بک راه 
انعطاف پذیري هایی است که کسب و کارها در نجوه کار کارمندان شان  آوري در پساکرونا

  می آوردند. مانند چیدمان محل کار و دورکاري پدید



ابعاد مختلف تاب آوری   تاب آوری اجتماعی چیست؟
  اجتماعی کدامند؟

تاب آوري اجتماعی به ظرفیت، میزان تحمل و سازش افراد با دگرگونی هاي جامعه و تـنش  
هاي موجود در آن گفته می شود. تاب آوري از میزان ظرفیت هر شخص در تحمـل مسـائل   

با احیاي مهربانی و سازش در جامعه می توانیم به توسعه و گوناگون در جامعه صحبت می کند. 
تقویت تاب آوري در دنیاي امروز بپردازیم. هنگامی که یک بحران شروع می شود، عده اي از 
افراد نمی توانند آن را تحمل کنند و دچار از هم شکستگی و تزلزل می شوند. یاد گیري تاب 

 رین زمان ممکن به شرایط قبل از بحران باز گردند.آوري به افراد کمک می کند تا در سریع ت

 
  تاب آوري اجتماعی

  تاب آوري و نقش آفرینی آن در مدیریت بحران
تاب آوري در هنگام بروز مشکلات و بحران ها نقش اساسی را ایفا می کنـد. شـاید برایتـان    

. روانشناسـی  جالب باشد بدانید نقطه  مقابل تاب آوري اجتماعی، آسیب پذیري اجتماعی است
تاب آوري، معطوف بر فرایند هایی است که در جامعه رخ می دهد. این فرایند می تواند شامل 
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تعامل یک کودك با خانواده خود، همسالان، محیط هاي آموزشی و... باشد؛ در نتیجه فراینـد  
 ترکیب روانشناسی تاب آوري با روش هاي بالینی همیشه نتیجه مثبتی بر جاي گذاشته اسـت. 
منظور از روش هاي بالینی مواردي نظیر بستر سازي مشاوره هاي بالینی، مدد کـاري و... مـی   
باشد که همین امر باعث بالندگی انسان در شرایط حسـاس مـی شـود. لازم بـه ذکـر اسـت       
مشارکت افراد در فعالیت هاي مدنی و حمایت هاي اجتماعی بر تاب آوري اجتماعی، رشد و 

مستقیم می گذارد. به این نکته توجه داشته باشید که بسیاري از مشکلات و بالندگی افراد تاثیر 
ناهنجاري هاي فردي به وسیله تاب آوري از بین رفته است و این مورد یک اتفـاق مثبـت در   

  جامعه است. 



 آوری در کوچینگ تاب
اکید دارند. آوري در کوچینگ از جمله موضوعاتی است که در حوزه روانکاوي و مشاوره بر آن ت تاب

 در اینجا به طور مختصر به آن خواهیم پرداخت.
 

  مقدمه
بینی هستند، که روبرو شدن با آنها براي همه به  رویدادها و حوادث زندگی چنان غیرقابل پیش

تواند رشد کند. بـه   باشد. فرایند ذهنی افراد در مواجهه با مشکلات زندگی می طور یکسان نمی
گویند. در اینجـا، اشـخاص بـا     یش بگیرد که به آن مقابله کردن میعبارتی دیگر، قانونی را پ

کنند با آن حادثه وفق پیدا کنند. یعنی آن را قبول کرده و از آن  برآورد کلی حادثه، سعی می
شوند.  عبور کنند. این اشخاص نیازي به کوچینگ ندارند. اما بعضی دیگر در آن حادثه غرق می

 کوچینگ دررویداد را قبول کنند. در نهایت باید توسط یک آنها حاضر نیستند چگونگی آن 
  مهارت خود را بازیابد.  آوري تاب

  آوري در کوچینگ تاب
هاي هـر شـخص در    مراحل مختلفی دارد. یکی از بزرگترین سرمایه آوري در کوچینگ تاب

وزه اي، خود شخص است. این موضوع را تمام مشاوران و کسانی که در ح مواجهه با هر حادثه
گیرند. در واقع شخص، با  کنند، براي مراجعین خود در نظر می روانشناسی و روانکاوي کار می

هاي غلبه بـر آن، مهـارت خـود را بـاز      بازگوکردن حوادثی که در گذشته اتفاق افتاده، و راه
  باشد.  یابد. این روش، در بسیاري از مواقع با کمک مشاوران به نحو مثبتی نتیجه بخش می می

  آوري وچینگ در تابک
با در نظر گرفتن بعضی از متدها، روند بهتري را در افزایش  آوري کوچینگ در تاببا اینحال، 

ها بر پایه تقویت نگرش شخص  کند. بیشتر این تکنیک آوري و انعطاف در افراد ایجاد می تاب
توان از آن بـه   به سمتی مثبت است. این کار باید در طول زمان انجام شود. به همین دلیل نمی
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هایی  عنوان مهارتی که اصطلاحا یک شب به دست آمده، یاد کرد. به عنوان مثال، حفظ ارزش
هـا   مثبت مثل قدردانی نسبت به زندگی، یا داشتن اثري مثبت در زندگی، از جمله این نگـرش 

  هستند. 

  آوري و کوچینگ تاب
نیز اشاره کنـد. بـه عنـوان    تواند به موضوعاتی درونی در شخص  می آوري در کوچینگ تاب

کنند، توانمندي  ها حس می مثال، یکی از کمبودهایی که اکثر افراد در خود، در مقابله با بحران
تواند بارور شود و شکوفه دهـد.   است. این خصیصه، به عنوان یک دانه نهفته در هر شخص می

سـتقیم در موفقیـت   سودمندي و توانمندي در زندگی، از جمله موضوعاتی هستند که به طور م
رابطه تنگاتنگی براي عبور از موانع  آوري و کوچینگ تابفرد در مقابل حوادث، نقش دارند. 

  و حوادث زندگی دارند. 

  
 اوري و کوچینگ تاب



  مشخصات انسان تاب آور
  

شود که علیرغم وجود مشکلات مختلف، توانایی مواجـه بـا    به فردي گفته می انسان تاب آور
 ه و با سربلندي از پس تمام مسائل برآید.آنها را داشت

شود معنی دیگري  در حالت کلی زمانی که مفهوم تاب آوري براي یک فرد به کار برده می
، هدایت و کنتـرل زنـدگی   انسان تاب آورتوان براي آن در نظر گرفت.  غیر از مقاومت نمی

هاي انسان  ویژگیر مقایسه تر، د گیرد. به بیان ساده خود را به بهترین شکل ممکن به دست می
توان به این نکته پی برد که اگر این دو فرد در یک  با یک فرد رنجور و حساس می تاب آور

هاي درگیر کننده قرار گیرند، فرد حساس و رنجور زود از پاي  موقعیت یکسان از لحاظ چالش
منطقی بـراي   آید. در حالی که انسان تاب آور با خونسردي تمام یک راه حل درست و درمی

  کند.  آن پیدا می

  شود؟ فرد تاب آور به چه کسی گفته می
توان به پاسخ خوب و مطلـوبی دسـت    می انسان تاب آور کیسـت؟ در پاسخ به این سوال که  

کنـد.   از لحاظ احساسی و هیجانی خود را درگیر موضوعات مختلف نمی انسان تاب آوریافت. 
نی نداشته باشد. بلکه توانـایی مهـار و کنتـرل هیجانـات     تر، نه اینکه حس و هیجا به بیان ساده

دهد. زمانی که موانع مختلف در زندگی مشاهده کند،  مختلف خود را با آگاهی و خرد انجام می
هاي تاب آور زمانی  گیرد. انسان بدون ترس و واهمه و با عقل سلیم راه درست را در پیش می

دارند. به عبارتی،  ز همه در راه اصلاحِ خود قدم برمیکه با یک خطا یا اشتباه مواجه شوند اول ا
  دانند.   افراد دیگر را مقصر ماجرا نمی
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  پیش به سوي افق روشن

  کند؟ چه کمکی به افراد می طرحواره تاب آوري
بیننـد کـه    ، افرادي که بسیار زودرنج هستند آمـوزش مـی  طرحواره تاب آوريبا استفاده از  

شود که مقاومت در برابر مشکلات،  هستند. به آنها آموزش داده میها، جزئی از زندگی  سختی
دهد. بنابراین با هر شکسـت، نـا امیـد و افسـرده      حس غرور و سرزندگی را به افراد هدیه می

توان گفت؛ اگر این طرح در مدارس و از همان دوران ابتدایی مورد  نخواهند شد. به جرات می
تـر، بـا    آموزان، شاد و درخشان خواهد شد. به بیان سـاده توجه قرار گیرد، آینده همان دانش 

کامل خواهد شد. زمانی که یـک فـرد،    انسان تاب آوراستفاده از این طرحواره، تعریف یک 
آموزش خودشناسی را از همان ابتدا مورد توجه قرار دهد مسـلما روح و روان خـود را بـراي    

چشمان باز، دستان پرتوان و عقل سلیم اهداف بزرگتر، تقویت خواهد کرد. در این صورت با 
 دهد.   به راه خود ادامه می



 نظام سلامت یتاب آور
ریزي براي حوادث ناگهانی، و  هاي سلامت جهت برنامه به معناي توانایی نظام نظام سلامت يتاب آور

 باشد. ها می چنین به حداقل رساندن اثرات منفی آن هم
 

   نظام سلامت يتاب آورآشنایی با 
هاي اقتصـادي، یـا    ها، بحران بینی و ناگوار، نظیر پاندمی ر جهان امروز، حوادث غیرقابل پیشد

اثرات تغییر آب و هوا، همواره در کمین قرار دارند. این گونه حوادث، تغییراتی ناگهانی و بـا  
  توانند بر نظام سلامت اثرات بسیاري بگذارند. شدت بالا هستند که می

جهـت   ،نظـام سـلامت   يتاب آورفراد جامعه، بر ضرورت وجود آثار مخرب حوادث بر ا
 کنند. ها تاکید می تضمین بازگردانی سلامت به جامعه پس از بحران

 
 تاب آوري نظام سلامت
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 چیست؟  نظام سلامت
باشد که تمایلات ابتدایی  هایی می ها، مردم و فعالیت یک نظام سلامت متشکل از تمامی سازمان

  باشد. بی یا حفظ سلامت میها بهبود، بازیا آن

  ي چیست؟تاب آور
به معناي ظرفیت یک فرد، جمعیت، یا نظام جهت جذب و درك یک واقعـه، در   يتاب آور 

باشد. در واقع در هنگام تاب آوري، فرد به  هاي اساسی و وضعیت طبیعی می عین حفظ عملکرد
هـاي آینـده    بـا بحـران  هایش با شرایط، جهت برخورد بهتـر   چنین تطابق فعالیت سازش و هم

  ي خود نیز دارد.  هاي پایه پردازد؛ اما، در عین حال این فرد سعی بر حفظ ساختار و ویژگی می

  ست؟یچ  نظام سلامت يتاب آور
باشد، استفاده   یک مفهوم مرکزي در کاهش خطرات یک بحران می  يتاب آوردر حالی که  

ها  ، به معناي ظرفیت نهادنظام سلامتي در ورتاب آباشد.  از آن در نظام سلامت نسبتا جدید می
چنین فـائق   ها، و هم ها، مقاومت در برابر آن و عوامل اجرایی سلامت در آمادگی براي بحران

  باشد. ها می آمدن بر آن
تواند به طور موثر به شرایط متغیر پاسـخ   می نظام سلامت يتاب آوردر هنگام یک بحران، 

  کاهش دهد. پذیري در نظام را داده، آسیب
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  تاب آوري

  هاي افزایش تاب آوري نظام سلامت  شیوه
هاي روشن و ارتباطات قـوي از الزامـات    وري از دیدگاه راهبري موثر و بهرهمدیریت:  ·

هاي مختلف، و گسترش آمـوزش   ي سازمان ها باشند. تنظیم فعالیت یک نظام سلامت می
هـا،   دهی مناسب بـه بحـران   ه پاسختوانند ب مدیریت بحران در سر تا سر دولت، همگی می

 تاب آوري و نظام سلامت کمک کنند.
اطمینـان از وجـود منـابع مـالی کـافی در نظـام سـلامت و امکـان درخواسـت           بودجه: ·

 باشند. می نظام سلامتي بیشتر در هنگام ضرورت، از الزامات تاب آوري  بودجه

ي بالا و تعـادل   در کنار انگیزه وجود منابع انسانی و فیزیکی کافی و آماده به کار، منابع: ·
در فشار کاري پرسنل، از عوامل تاثیرگـذار در موفقیـت یـک نظـام سـلامت در هنگـام       

  باشند. بحران می

  سخن آخر 
هـا معرفـی    و جلـوگیري از تخریـب آن   سلامت هاي نظاممفهوم تاب آوري با هدف تقویت 

  است. شده
برابر فشار ناشی از حوادث ناگهانی  در صورتی که یک نظام سلامت قادر به تاب آوري در

  پاشد. نباشد، این نظام از هم می
هاي حائز اهمیت در  ي تاب آوري، از جنبه درس گرفتن از تجارب گذشته، و تمرین روزانه

 هستند. سلامت  نظامي تاب آور
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  تاب آوری و مشارکت زنان سالمند
  تاب آوري و مشارکت زنان سالمندروز جهانی 

  
اي بـه آن صـورت گیـرد.     مسئله مهمی است که باید توجه ویـژه  تاب آوري و مشارکت زنان سالمند

  اي دارند. هاي ویژه ها براي افزایش این تاب آوري برنامه بسیاري از سازمان
اـلمند  یک موضوع خاص براي قشر مخصوصی از جامعـه اسـت. افـراد     تاب آوري و مشارکت زنان س

گیرنـد.   هاي روحی و روانـی قـرار مـی    سالمند با توجه به سن و سالی که دارند بیشتر در معرض بیماري
اـه   اند.  ارزش و احترام سالمندان به حدي بالا است که یک هفته از مهر را به ایشان اختصاص داده اـید م ش

اـلا در برخـی از      "مهر" بهترین و پرمعناترین ماه از سال براي مهر ورزیدن به این عزیـزان باشـد. احتم
اـیی   مهر ماه که به نام هفته سالمند معرفی شده اسـت، برنامـه   12تا  6هاي سالمندان نیز از روزهاي  خانه ه

  تدارك ببینند.   تاب آوري زنان سالمندبراي افزایش روحیه و 

  
  مهرورزي به سالمندان براي افزایش تاب آوري آنان

  تاب آوري و مشارکت زنان سالمنداهمیت 
هاي فرهنگی سالم  شود و فعالیت ، به ارزش والاي این افراد پرداخته میروز جهانی سالمنداندر 

روز جهانی سالمند را با شـعار    1401گیرند. در حالت کلی، سال  و مستمر مورد توجه قرار می
اـلا اسـت      گذاري کرده نام آوري و مشارکت زنان سالمند تاب یـار ب اند. احتمالا اهمیت این موضـوع بس
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که خواسته شده است تا به طور تخصصی به آن پرداخته شود. همانطور که در مقالـه مقالـه ذکـر شـده،     
اـطر بایـد در جهـت افـز        افراد سالمند خصوصا زنان، مستعد انواع بیماري یـن خ تـند. بـه هم ایش ها هس

تـرین اقـدامات    مقاومت و تاب آوري آنها اقدامات لازم به عمل آورده شود. یکی از مهمترین و اصولی
اـیی       اـت مختلـف نیـز، بـه تنه توجه به تغذیه در این افراد است. فارغ از تغذیه، کاهش استرس و هیجان

  تواند تا حدود بسیار زیادي تاب آوري زنان سالمند را افزایش دهد.   می

  
  سالمندان باشیم.  همراه

  ان زن باعث افزایش روحیه شاد در آنها خواهد شد.تاب آوري سالمند
هاي گروهی  در فعالیت تاب آوري و مشارکت زنان سـالمند  به این نکته توجه داشته باشید که

تري نظاره گر باشند و بـدون   شود تا زندگیِ پیش روي خود را با دید وسیع و جمعی باعث می
لذت زندگی کردن سالم و درست را به خود هدیه دهند. با توجه به مفهوم تاب  ترس از آینده،

تواند فرد سالمند را در جهت بهبود یک زندگی سـالم و بـدون تـنش     آوري هر آنچه که می
توان به  تر شود. با همین توضیحات می همراهی کند، باعث خواهد شد که این موضوع پررنگ

در گرو چنـد چیـز اسـت. کـاهش      مشارکت زنان سالمندتاب آوري و این نتیجه رسید که 
هـاي   اضطراب و هیجانات روحی، تغذیه سالم و اهمیت به ورزش،  مهرورزي به آنها، فعالیـت 

رسد مواردي غیر از اینها وجود ندارد که بتوان با  همگانی و توجه به سلامت عمومی. به نظر می
  رین شکل ممکن، توصیف کرد.   استفاده از آن موضوع افزایش تاب آوري را به بهت



 یسلامت روان و تاب آور
ي، از ملزومات سازگاري با شرایط دشوار هستند.در هنگام تاب آوري، فرد با سلامت روان و تاب آور

 باشد. ي حوادث ناگوار قادر به حفظ عملکرد روانی و فیزیکی خود می وجود تجربه

 
  ي سلامت روان و تاب آورآشنایی با 
هاي سلامت روان، نظیر افسردگی  تواند به حفاظت از شما در برابر انواع وضعیت می يتاب آور

توانیـد در گذشـته کـاوش کـرده، عوامـل       ي میتاب آورو اضطراب کمک کند. با کمک 
  هاي وارده بر سلامت روان خود را شناسایی کنید.  آسیب

 
  سلامت روان

  

  هاي تاب آوري ستون
هـا، احساسـات و    ت خود، شامل، نقاط قوت، ضعفي شخصی خودآگاهی: فهم آگاهانه ·

 تواند به دانستن دیدگاهی که اطرافیان نسبت به شما دارند، کمک کند. ها می انگیزه
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ذهن آگاه: سعی کنید در هر لحظه نسبت به وضعیت خود، جایی که هستید و کاري کـه   ·
در حـال رخ  در حال انجام آن هستید، آگاه باشید و غرق در آن چه که در اطـراف شـما   

هـاي مـوثر در    دادن است نشوید. بـه کـار بـردن حـواس و تمرکـز بـر تـنفس، از تمـرین        
 آگاهی هستند.  ذهن

مراقبتی: هر شخص روش مختص به خـود را بـراي مراقبـت از سـلامت روان خـود       خود ·
بخـش اسـت انجـام     توانید هر روز یک فعالیت را که براي شما لـذت  دارد؛ براي مثال می

 دهید.

یـابی   هایی است که بـا تمـرین و ممارسـت، قابـل دسـت      قبتی از آن دسته تواناییخودمرا ·
  باشد. می

هایتـان در قبـال اطرافیـان و تجربیـات      دهی به رفتـار  هدف: داشتن هدف به شما در جهت ·
 کند.  کمک می

توانید در عوامل مختلف، نظیر تحصیلات، خانواده، احـزاب   بسته به شخصیت و علایقتان می
  هاي اجتماعی و غیره به دنبال هدف خود بگردید. زمانسیاسی، سا

  تواند به شما نشان دهد که ظرفیتی بالاتر از تصورتان در شما وجود دارد.  هدفمندي می

 
  سلامت روان و تاب آوري
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  يفرد يرابطه سلامت روان با تاب آور
اي منفی  ود رابطهي ارتباط تنگاتنگی با هم دارند؛ تحقیقات اخیر به وجسلامت روان و تاب آور

انـد. در واقـع     هاي سلامت روان، نظیر افسردگی و اضطراب پی برده ي و بیماريتاب آوربین 
هاي مثبت سلامت روان، از جمله، سعادت درونی و رضایت از  ی با نشانهوستگیپي در تاب آور
  باشد.  زندگی می

  ينقش سلامت روان در تاب آور
توانـد   باشد؛ همان طور که تاب آوري مـی  دوطرفه می يسلامت روان و تاب آورارتباط بین 

تواند میزان تـاب آوري    سطح سلامت روان یک شخص را مشخص کند، سلامت روان نیز می
  بینی کند. هر فرد را پیش

بینی، خودباوري، هوش بالا و استفاده از اصول تنظیم احساسـات   عوامل روانی، نظیر خوش  
  ارند.همگی تاثیر مثبت بر تاب آوري د

 تواند به افزایش تاب آوري کمک کند. افزایش سلامت روان، خود عاملی است که می

  سخن آخر
ي بـه  سلامت روان و تاب آورو آموزشات مربوط به   ي سلامت روان اهمیت دریافت مشاوره

تر سلامت روان هستند، از اهمیت بالایی  طور به خصوص در مورد افرادي که داراي سطح پایین
تواند به شما در افزایش سطح تـاب آوري،   است. دریافت مشاوره از متخصصین، می برخوردار

  مقابله با حوادث آینده و سازگاري با محیط اطراف کمک کند.
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  ژن تاب و تاب آوری
در این محتوا ابتدا درباره ي ژن تاب و تاب آوري توضیح داده شده سپس به بررسی طرحواره تاب آور 

 .و تاب آوري و راه هاي پرورش تاب آوري پرداخته شده است
 

 آشنایی با ژن تاب و تاب آوري
العات نشان مـی  ژن تاب و تاب آوري امروزه مورد مطالعه و آزمایشات قرار گرفته است. مط

و ژنهاي مربوط به سیستم پاسخ به افسـردگی و   ژن تاب و تاب آوريدهد، ارتباط ژنومی بین 
ژن بدن در پاسخ به استرس پـس از سـانحه،    می توان گفت استرس پس از سانحه وجود دارد.

 فعال می کند تا از طریق استفاده از منابع شخصی و اجتماعی، فرد با شرایط تاب و تاب آوري
نداشته باشد (در واقع ژن فعال یا روشن نباشـد)،   ژن تاب و تـاب آوري کنار آید. اگر شخص 

خطر ابتلا به اختلالات روانپزشکی مرتبط با آن افزایش می یابد. اختلالات روانپزشکی رایج که 
) و PTSDهستند شامل: اخـتلال اسـترس پـس از سـانحه (     ژن تاب و تاب آوريمرتبط با 

باعث می شود  ژن تاب و تاب آوري) می باشند. فعال بودن MDDاساسی ( اختلال افسردگی
فرد درك بهتري از شرایط داشته باشد و گزینه هاي بهتري براي پیشگیري و درمانِ اختلالات 

 ارائه دهد. 

 
 ژن تاب و تاب آوري با اختلالات روانپزشکی ارتباط دارد.1
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  !ت یا اکتسابی ؟ویژگی تاب آوري ارثی اس
اخیرا  .طرحواره تاب آور و تاب آوري، به طور غیر قابل انکاري تحت تاثیر ژنتیک قرار دارد

  .منتشر شده است ژن تاب و تاب آوري) درباره ي GWASیک مطالعه گسترده ي ژنومی (
ــاي      ــه نامه ــد ب ــاه جدی ــه جایگ ــاب آوري داراي س ــاب و ت و  KLHL36 ،DCLK2ژن ت

SLC15A5 شده استتازگی شناسایی  است که به.  

  طرحواره ي تاب آور و تاب آوري
طرحواره تاب آور و تاب آوري یک کفایت براي حفظ توانمندي با وجود دشواري هاي زیاد، 

. در واقع براي ژن تاب و تاب آوري و طرحواره تاب آور و تاب آوري تعاریف مختلفی است
ره تاب آور و تاب آوري به صورت یک وجود دارد. به طور کلی در اکثر تعاریف به طرحوا

نتیجه ي مثبت که می توان طی یک تجربه ي دشوار مشاهده کرد، نگریسته می شـود. تـاب   
  آوري به عنوان یک ویژگی ثابت شناخته نمی شود.

  

 
  می توان با تکرار و تمرین تاب آوري را پرورش داد. 2

  راه هاي پرورش تاب آوري
انید افراد تاب آور نسبت به اتفاقات و تجربه هاي زندگی مسئولیت پذیر و متعهد هستند. باید بد
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  در واقع می توانند به طور عمیق با رویدادهاي زندگی و فعالیتها درگیر شوند.
)توانایی ریسک کردن 2)متعهد بودن 1شامل داشتن ویژگیهاي  راه هاي پرورش تاب آوري

  شتن است.)کنترل دا3و چالش پذیر بودن 
براي پرورش تاب آوري باید آگاه باشید (در واقع نسبت به افکار، هیجانات و رفتارهاي تان 

  آگاهی داشته باشید)، احساسات خود را بشناسید و به شیوه ي درستی آنها را مدیریت کنید. 
باید پذیرش بالاي داشته باشید و واقع بین باشید. بدانیـد سـختی و ناملایمـات در زنـدگی     

  توان وجودش را انکار کرد.   خصی وجود دارد و نمیش
هنگام بروز مشکل باید ارزیابی دقیقی از شرایط داشته باشید و خودتـان را قربـانی شـرایط    

  فرض نکنید بلکه تمام تلاشتان را بکنید تا شرایط را مدیریت کنید.
تیـک و  طرحواره تاب آور و تاب آوري، صفت مثبتی است که عوامل مختلفـی ماننـد ژن  

شرایط زندگی روي آن تاثیرگذار هستند ولی شما می توانید با تمرین و صبوري این ویژگی را 
 .درون خود تقویت کنید

  جامعه آوري تاب و اجتماعی سوگ رابطه تاثیر
 صـحبت  آور تـاب  انسـان  با رابطه در کمی است بهتر موضوع این بررسی به پرداختن از قبل
 احساسات روي بر کند می سعی زندگی هاي سختی و ناملایمات ربراب در آور تاب انسان. کنیم
 کمتـرین  بـا  و خوبی به موانع از بتواند تا باشد داشته کنترل سخت شرایط در خود عواطف و

 جامعـه  یک شماري وجود دارد. افراد بی هاي سختی و مشکل جامعه درون. کند عبور آسیب
 تـاب  انسان. شوند روبرو موضوع این با ههموار و باشند مواجه اجتماعی سوگ با است ممکن
 هـر  گفـت  تـوان  می. بگذراند سر از ممکن شکل به بهترین را اجتماعی سوگ تواند می آور
 راحت نیز اجتماعی سوگ   از عبور باشند بیشتر آوري تاب هاي انسان جامعه یک درون چقدر
 و احساسات آمده پیش لاتمشک برابر در خوبی به توانند می جامعه یک فهیم افراد. شود می تر

  .نمایند گیري تصمیم خود منطق و عقل با و کنند کنترل را خود عواطف
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  آوري تاب و اجتماعی سوگ

 آور تـاب  انسان. دارند هم با تنگاتنگ و مستقیم رابطه یک آوري تاب و اجتماعی سوگ 
 پایین جامعه يآور تاب  چقدر هر گفت توان می. کند می عمل آگاه و هوشیار مواقع اکثر در
 شـادابی  و نشاط تواند می اجتماعی سوگ ایجاد. کند می پیدا افزایش اجتماعی  سوگ باشد تر

 تـاب  و اجتماعی سوگ ارتباط نباید. بکاهد آن میزان از و داده قرار تاثیر تحت را جامعه یک
 می دکن پیدا  افزایش جامعه یک درون اجتماعی سوگ چقدر هر البته. گرفت نادیده را آوري
 از هـا  انسـان  اگـر  گفـت  توان می. باشد تاثیرگذار افراد احساسات و عواطف روي بر تواند

 و عقـل  با اجتماعی سوگ تاثیرات از توانند می کنند پیدا پرورش درست صورت به کودکی
  . کنند عبور آسیب کمترین با و منطق

  جامعه یک افراد همه خواست اجتماعی نشاط افزایش
  اگـر . هسـتند  خود جامعه درون شادي و نشاط داشتن خواهان جامعه افراد اکثر گفت توان می
 و نشاط این راحتی به توانند می افراد این باشد، شده تشکیل آور تاب هاي انسان از جامعه یک

 یک اجتماعی آوري تاب و اجتماعی نشاط رابطه نتیجه در. دهند افزایش جامعه درون را شادابی
 و آگـاه  هـاي  انسـان  که است موفق زمانی جامعه یک. باشد می ناپذیر انکار و مستقیم رابطه

 را آور تـاب  انسـان  توانـد  می صورت این به. دهد پرورش کودکی از خود درون را هوشیار
  . دهد افزایش خود درون
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  آور تاب انسان

 اصـولی  صـورت  به دارد می بر که قدمی هر براي و داند نمی قربانی را خود آور تـاب  انسان
 مشورت متخصص افراد با کند می سعی مشکلات با مواجهه صورت در. کند می ریزي رنامهب

 می سبب آور تاب انسان بالاي نفس عزت. آورد دست به را ممکن نتیجه بهترین بتواند تا کند
 . بماند استوار کوه مانند سخت مواقع در و نکند فرار مشکلات از تا شود

  ماعیاجت روانی سلامت هاي بررسی شاخص
 روانـی  سـلامت . کنیم صحبت اجتمـاعی  روانی سلامت با رابطه در تا داریم قصد مقاله این در

 بـا  جامعه افراد. باشند داشته توجه آن به باید افراد همه که است مهم بسیار مورد یک اجتماعی
 سـلامت  براي اما.  آورند وجود به را موفق و پویا جامعه یک توانند می روانی سلامت داشتن
 بپـردازیم  ها شاخص بررسی به باید مهم این براي.  است لازم هایی مولفه  چه اجتماعی روانی

  .برسیم منظور این به ممکن شکل بهترین به بتوانیم تا

  اجتماعی روانی سلامت   
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  اجتماعی روانی سلامت هاي شاخص
 سلامت با رابطه در مشخصی تعریف یک بهداشت جهانی سازمان که است دهه یک به نزدیک
 و شـاد  زنـدگی  افـراد  که شود باعث تواند می تعریف این. است کرده ارائه اجتمـاعی  روانی
 ایـن  کـه  دارد وجـود  روانی سلامت آوردن وجود به براي هایی شاخص. باشند داشته سالمی
 دیگـران،  به کمک کافی، خواب فعال، فیزیکی وضعیت مثبت، نگرش حفظ شامل ها شاخص
  .باشند می.. . و مناسب غذایی رژیم
 درون شـامل  ها مولفه این که دارد اصلی مولفه چهار روانی سلامت هاي شاخص مهمترین 

 هیجانی، خودآگاهی شامل فردي درون مولفه. باشند می سازگاري و استرس فردي، بین فردي،
 روابـط  و اجتماعی پذیري مسئولیت مشارکت، شامل فردي بین مولفه. باشد می خود به احترام
 و اسـت  آن مـدیریت  و اسـترس  و هیجـان  کنتـرل  شامل استرس مولفه. باشد می عیاجتما

  .باشد می شادي و پذیري انعطاف شامل نیز سازگاري

  روانی سلامت با آن ارتباط و اجتماعی آوري تاب
 در تواننـد   مـی  افراد باشد بهتر جامعه یک افراد اجتماعی روانی سلامت هرچه گفت توان می
 تـاب  مولفـه  اجتماعی روانی سلامت پس. دهند نشان خود از بیشتري ومتمقا ها سختی برابر
 سلامت بودن بالا. دارند تنگاتنگی و مستقیم ارتباط همدیگر با که باشد می نیز اجتماعی آوري
 را افـراد  و داده افزایش نیز را جامعه آن آوري تاب میزان تواند می جامعه یک اجتماعی روانی
 بـر  جامعه یک مدیران است بهتر نتیجه در. رساند یاري سخت هاي قاتفا و مشکلات برابر در

 و سالم جامعه یک بتوانند تا کنند کار جامعه افراد روانی سلامت هاي شاخص و ها مولفه روي
 خـود  از آسـیبی  هرگونه برابر در توانند  می افراد صورت این در. دهند پرورش نشاط با و شاد
  .باشند داشته بالایی یباییشک و صبر و داده نشان آوري تاب

  آوري در مبتلایان به ایدز تاب
گیـري   آوري در مبتلایان به ایدز بـه نحـو چشـم     در سالهاي اخیر و با گسترش آگاهی، تاب
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 افزایش پیدا کرده است. به این مقاله توجه کنید.

ار ترس ها افتاد، طبق انتظ وي در جهان نامش بر سر زبان آي نخستین روزهایی که بیماري اچ
زیادي در دل ایجاد کرد. حال و روز افرادي که در آن روزها دچار این ویروس شده بودنـد،  
بسیار بد بود. البته این موضوع طبیعی بود چرا که این بیماري در آن دوران ناشناخته بود. اما با 

  تند. دادند، قبح آن را ریخ هایی که تشکیل می ها و کمپین گسترده شدن آن، افراد با گروه

  آوري در مبتلایان به ایدز تاب
در سالهاي اخیر به میزان زیادي افزایش یافته است. هر  آوري در ایدز تاببا گسترش آگاهی، 

ها و جوامع گوناگون متفاوت بوده است. به عنوان مثال، بسیاري از  چند که این میزان در محیط
هاي پزشکی برخوردار شوند. علاوه  راقبتتوانند از م سوم نمی افراد در جوامع فقیر یا حتی جهان

باشـند.   هاي شخصی در زنـدگی مـی   بر آن، آنها در معرض تبعیض، انزواي اجتماعی، شکست
  شوند.  در بعضی از جوامع محسوب می "لکه ننگ"تر از همه اینکه یک  مهم

  آوري مبتلایان ایدز  ارتقا تاب
شود. دانشمندان  گیري می عریف و اندازهبه چند روش مختلف ت آوري در مبتلایان به ایـدز  تاب

اند که در این حوزه نیـاز بیشـتري را حـس     نیز بیشتر توجه خود را معطوف به جوامعی داشته
  کنند.  می

اي که براي افزایش آگاهی در حوزه پیشـگیري انجـام    نخست، از طریق کارهاي گسترده
س ایدز قرار دارند، بتوانند از ایـن  هایی که بیشتر در معرض ویرو ها و گروه شود تا خانواده می

  علم استفاده کنند.
باشد به طور مشخص براي  می آوري در ایـدز  تابدومین مورد معرفی یک تعریف جدید از 

کنند. این بخش بـه یـک    هایی که در کشورهاي عمدتا فقیر یا در حال توسعه زندگی می بچه
. بروز عملکردهاي رفتـاري معمـول در   استاندارد جهانی براي رشد ذهنی و فیزیکی اشاره دارد

  شود.  سالهاي ابتدایی زندگی نیز، از دیگر رویکردهاي این بخش محسوب می
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  وي آي آوري در بیماران اچ تاب
، یک مقوله شخصیتی منحصر به فـرد  وي آي آوري در بیمـاران اچ   تابباید در نظر گرفت که 

وي  آي بیشـتر از ویـروس اچ   نیست. بلکه یک فرآیند است که با کسـب دانـش و آگـاهی   
تواند حضور بیشتري  پذیر خواهد بود. با رشد چنین انعطافی در مقابل این ویروس، فرد می امکان

در بین مردم و به طور کل، اجتماع داشته باشد. این کار لزوما با خودباوري و قبول این بیماري 
  پذیر خواهد بود. به عنوان یک اپیدمی معمول در بین افراد مختلف جامعه امکان

 
  گسترش آگاهی از ایدز



مطالبه گری اجتماعی و الزامات قابل توجه برای تحقق آرمان 
  ها و خواسته ها در جامعه

آن هـا در قالـب    يریگیو پ انی، بشهروندي در جامعه به خواسته ها و حقوق یابیدست ياز راه ها یکی
 است. یاجتماع يمطالبه گر

  

  و براي احقاق حقوق شهروندي چه باید کرد؟مطالبه گري اجتماعی چیست 
انسان به عنوان موجودي اجتماعی که در جامعه اي متشکل از افراد و نهاد هاي مختلف زندگی 
می کند، داراي وظایف و حقوق اجتماعی و شهروندي بسیاري است. یکی از مشکلاتی که به 

انتقاد پذیري توسط ایـن   رشد و تشکیل حکومت هاي مستبد و سلطه گر منجر می شود، فقدان
نظام ها و نبود روحیه مطالبه گري و گفتگو و مسئولیت پذیري از سوي افراد جامعه می باشد. 

آن هـا در قالـب    يریگیو پ انیبه خواسته ها و حقوق محقق نشده، ب یابیدست ياز راه ها یکی
  . است یاجتماع يمطالبه گر

شهروندي انسـان سـاکن در اجتمـاع و    راهیست براي تحقق حقوق  مطالبه گري اجتماعی 
کمک به گسترش عدالت و ایجاد بستر هاي مناسب، براي داشتن زندگی بهتـر و جامعـه اي   
آرمانی. چرا که بر اساس روایات و آموزه ها و مبانی دینی، انسان در برابر سرنوشت خود و هم 

  نوع خود و بهبود شرایط زندگی، مسئول است.
را از جمله سیاسی، اجتمـاعی، فرهنگـی و یـا اقتصـادي در      د مختلفیابعا مطالبه گري اجتمـاعی 

برمیگیرد. همانطور که از نام آن مشخص است، مطالبه گري در این راستا، بـه ایـن معناسـت کـه     
افراد جامعه، متحد باهم درتعاملی مثبت و سازنده، خواسته ها و مطالبات منطقی و واقعی خـود را بـه   

نظام، در چهارچوب گفتگو، انتقـال داده و سـعی در احقـاق حقـوق      سازمان هاي مجري و مسئول
خود می کنند. البته براي انسجام و سهولت دستیابی به یک نتیجه مطلـوب، ایـن امـر بـا تشـکیل      
انجمن ها، تشکل ها و یا نهاد ها و سازمان هاي مردمی صورت میگیرد. چرا که مطالبـه گـري بـه    

  تیجه ثمربخش تري نسبت به مطالبه گري فردي می باشد.شکل اجتماعی قدرتمند تر و داراي ن
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از انفعال و انزوا و سیطره پذیري دور بوده و در حل مسـائل و مشـکلات    جامعه مطالبه گر
را بـا رفتـار هـاي هنجـار شـکنانه و       مطالبه گري اجتماعیاجتماعی پیش قدم می باشد. البته 

بلکه ایـن روش احقـاق حقـوق، راهـی     خشونت آمیز اعتراضی و دشمنی نباید اشتباه گرفت. 
و منطقی در سایه گفتگو و انتقاد و ارائه پیشنهادات سودمند براي اصـلاح قـوانین و    هوشمندانه

نیز در کنار داشتن روحیه مسئولیت  شهروند مطالبه گرحل مسائل در حوزه هاي مختلف است. 
دست از  ،تمام جامعه يموثر براپخته و  يارائه طرح ها و برنامه ها يبرا پذیري و پیگیري، باید

  مطالعه و اندیشیدن و جستجو بر ندارد.

  
  مطالبه گري در قالب همفکري بصورت جمعی

  مددکاري اجتماعی با مطالبه گري اجتماعی چه تفاوتی دارد؟
یکی از مهمترین تشکل ها براي حل مشکلات پیچیده اي که گریبانگیر افراد و گـروه هـاي   

ارائـه راه   من مددکاران اجتماعی می باشد. این انجمن نقش بسزایی درمختلف جامعه است، انج
ایفا میکند. چرا که این انجمن یکی از تخصصی  ربطیذ نیسازنده به مسئول شنهاداتیحل ها و پ

و تحقق حقوق افراد جامعه اسـت. بنـابراین    مطالبه گري اجتمـاعی ترین اصناف در خصوص 
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ر جوهره اصلی آن وجـود دارد. در واقـع مـددکاري    و د مطالبه گري در مددکاري اجتماعی
  است. مطالبه گري اجتماعیاجتماعی بیان دیگري از 

  اصول و نکات قابل توجه در مطالبه گري به صورت جمعی
همانند سایر امور، مطالبه گري نیز براي تاثیرگذاري بیشتر و بهتر، از اصول و نکاتی پیروي می 

  که توجه به آن ها ضروریست، عبارتند از: لبه گري اجتماعیاصول و مبانی مطاکند. الزامات، 
 بیان خواسته ها و مطالبات در ساختار اجتماعی و سازماندهی شده نه فردي و جداگانه. ·

 داشتن روحیه همکاري و مشارکت، تحرك و پویایی و احترام به نظرات مختلف.  ·

 داشتن تعهد و مسئولیت در قبال مطالبات. ·

بردباري و اختصاص زمان مناسب براي رسـیدن بـه خواسـته هـا در      داشتن روحیه صبر و ·
 طولانی مدت.

صرف هزینه هاي مختلف اعم از مالی، زمانی و یا حتی جانی و از خودگذشـتگی بـراي    ·
 تحقق خواسته هاي به حق و منصفانه.

  و... ·

  
تشکیل انجمن هاي مطالبه گر براي تحقق آرمان ها و حقوق شهروندي



  زنان  یآور ابپرورش ت یها راه
هایی نظیر همکاري،  تواند به زنان در هر سنی کمک کند تا توانایی آوري زنان می آموزش و ترویج تاب
 پذیري را در هر سازمان و موقعیتی کسب کنند. رهبري و مسئولیت

 
باشد؛ لذا مدیریت استرس بسیار حائز اهمیـت اسـت.    ناپذیر می ي استرس در زندگی اجتناب تجربه
توانند منجر به آسیب سلامت روانی  کند، می هایی که هر فرد در زندگی تجربه می ا و استرسه فشار

  باشد. آوري می و فیزیکی او شوند. کنترل واکنش نسبت به وقایع روزانه، تمرینی جهت تاب
دهد. بسیاري از تجارب مرتبط  استرس، مردان و زنان را به طور متفاوتی تحت تاثیر قرار می

نظیر بیماري استرس پس از حادثه،  افسردگی و اضـطراب در میـان زنـان شـیوع     با استرس 
  آوري موثر است. هاي جنسیتی، تفاوت فردي نیز در میزان تاب بیشتري دارند. در کنار تفاوت

  "آوري نیز هست.  درست است که جهان مملو از رنج است، اما در کنارش مملو از تاب "

 
  آوري زنان تاب

  زنان يآور بتا يهادراهبر
بدن شما در مواقعی که تحت فشـار هسـتید، بـه    هاي استرس را بشناسید.  نشانه .1

هـا، انقبـاض عضـلات،     هایی نظیر سردرد، عـدم تمرکـز، سـرد شـدن دسـت      شما سیگنال
هـا و اسـم دادن بـه ایـن احساسـات       کند.شـناخت ایـن نشـانه    ارسال مـی و غیره   درد معده
 زا کمک کنند. برابر شرایط استرسآوري در  توانند به شما در تاب می
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آوري  هـاي افـزایش تـاب    یکـی از راه  از احساس ناراحتی خجالت نکشید. .2
زنان، عادت کردن به احساس نـاراحتی اسـت.اگر نـاراحتی را بـه عنـوان یـک احسـاس        

کنـد   طبیعی بپذیرید، دیگر ابراز نظر مخالف یا هر فعالیت دیگري که شما را معـذب مـی  
 سخت نخواهد بود.

به صورت روتـین روزانـه، از    مان مشخصی را به خود اختصاص دهید.ز .3
ــایف و         ــه وظ ــبت ب ــود را نس ــه خ ــت ک ــه نیس ــن خودخواهان ــد. ای ــت کنی ــود مراقب خ

هاي دیگران در اولویت قرار دهید. زمان معینی را به ورزش کـردن، خـوردن    درخواست
وسـیقی و  بخـش، کتـاب خوانـدن، گـوش دادن بـه م      هاي آرامش غذاهاي سالم، فعالیت

 خواب کافی اختصاص دهید. 
کند تا ضمن حفظ  ژي به شما کمک می تکنولودوستان جدیدي پیدا کنید.  .4

ارتباطتان با اقوام و دوستان قدیمی، دوستان جدیـدي نیـز پیـدا کنیـد. صـحبت کـردن بـا        
هاي حمـایتی   نفس ایجاد کند. گروه به تواند در شما احساس آرامش و اعتماد دیگران می
ها در حل مشـکلات یکـدیگر را راهنمـایی کنیـد. بـا بـه اشـتراك         هید و در آنتشکیل د

اي را در  هـا مشـکلات مشـابه    گذاشتن مسائلتان متوجه خواهید شد که تا چه اندازه انسـان 
 کنند. طول روز تجربه می

 
  زنان قوي و موفق
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  سخن آخر
هـا بایـد در    شوند. آن هاي بیشتري در محل کار متحمل می زنان معمولا نسبت به مردان سختی

هاي خود را نیز بـر   ي اثبات توانایی ي محل کار، بار اضافه هاي روزانه عین رویارویی با چالش
هـاي   رود در تطابق با وضـعیت  دوش بکشند.  جهت احقاق اهداف سازمانی، از زنان انتظار می

  نند. ي مناسب را انتخاب ک هاي مختلفشان به طور صحیح گزینه مختلف از میان نقش
هاي بسـیاري جهـت بهبـود     باشد؛ تاکنون گروه آوري از ملزومات تطابق با محیط می تاب
هـایی نظیـر    ها شـرکت دادن زنـان در طـرح    اند.هدف این گروه آوري زنان شکل گرفته تاب

آوري سـازمانی   تجارت، مدیریت بحران، امنیـت، بازیـابی پـس از فاجعـه، ریسـک و تـاب      
ا در تلاش براي جذب زنان به صنعت و حمایـت از زنـان شـاغل،    ه باشد.فعالان این گروه می

  ها هستند. جهت بهبود جایگاه اجتماعی آن

  منابع:
1. https://www.thebci.org/group/women-in-resilience.html. 
2. https://www.amanet.org/articles/power-resilience-successful-

women/. 
3. https://orwh.od.nih.gov/in-the-spotlight/all-articles/7-steps-

manage-stress-and-build-resilience. 

https://www.thebci.org/group/women-in-resilience.html
https://www.amanet.org/articles/power-resilience-successful
https://orwh.od.nih.gov/in-the-spotlight/all-articles/7-steps


  ارانبیم سلامت ارتقاء در آوری تاب نقش بررسی
بیماران اشاره می کنیم. سپس شیوه هاي افـزایش   سلامت ارتقاء در آوري تاب در این مطلب به نقش

 تاب آوري را بررسی می نماییم.
 

 ارتقـاء  در آوري تـاب  نقـش تاب آوري یعنی چه و افراد تاب آور چه ویژگی هایی دارنـد؟  
چگونه اسـت؟ تـاب    خاص بیماران آوري تاب چیست؟ نحوه پرورش میزان بیماران سلامت

آوري به معناي مجموعه فرآیندهایی می باشد که در کنار یکدیگر قدرت مقاومـت روانـی را   
افزایش می دهند. افراد تاب آور قدرت حل مسئله بیشتري دارنـد و در مقابلـه بـا مشـکلات     
واکنش هاي مناسبی نشان می دهند. با این وجود با ابتلا به برخی بیماري هاي خاص یا صعب 
العلاج، قدرت تاب آوري در بیشتر بیماران کاهش پیدا می کند. این در حالی است که بـراي  

، راهکارهاي موثري وجود دارد. بر این اساس در ادامه العلاج صعب بیماران آوري تابتقویت 
  را بررسی خواهیم کرد.بیماران  سلامت ارتقاء در آوري تاب نقش

  
  خانواده
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  خاص رانبیما آوري تاب شیوه پرورش
باید بر روي جنبه هاي مختلفی کار کـرد. بـر ایـن     خـاص  بیماران آوري تاب پرورشبراي 

اساس می توان به عوامل اجتماعی، خانوادگی و... اشاره کرد که در افزایش تاب آوري نقـش  
زیادي خواهند شد. با بررسی عوامل مختلف می توان شیوه هاي زیادي را شرح داد که شـامل  

  ی باشند:موارد زیر م
 افزایش عزت نفس ·

  هدف گذاري کوتاه مدت ·
  افزایش ارتباطات اجتماعی ·
  تقویت روحیه انعطاف پذیري ·

 مدیریت احساسات و کنترل هیجان ·

 افزایش قدرت پذیرش شرایط موجود ·

کسب اطلاعات کافی و افزایش میـزان   ·
 آگاهی

مختلف درمان یا در کنار تمام موارد مذکور، کسب اطلاعات کافی از بیماري و شیوه هاي 
کنترل آن از اهمیت بسزایی برخوردار می باشد چرا که در اغلب مواقع ترس از بیماري یا کم 
شدن قدرت تاب آوري از عدم آگاهی نشات می گیرد. بر ایـن اسـاس بـا مطالعـه کـافی و      

  مشورت با پزشک یا افراد آگاه، می توان آگاهی را به میزان قابل توجهی افزایش داد. 

  
  یه مثبتروح
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  بررسی تاثیر روحیه مثبت در تقویت تاب آوري بیماران
صحبت می کنیم، باید به این نکته نیز توجه داشته  خاص بیماران و آوري تابوقتی از مفهوم 

باشیم که انتقال حس مثبت می تواند در روند بهبودي بیمار یا افزایش میـزان تـاب آوري او   
ساس علاوه بر تمام مواردي که به آنها کردیم، قرار گرفتن اهمیت فراوانی داشته باشد. بر این ا

در جمع هاي شاد و پر انرژي می تواند موجب تقویت روحیه تاب آوري بیماران شود. در این 
حالی است که با حضور در اینگونه محافل نه تنها احساس منفی بیمار نسبت به شرایط از بـین  

دا می کند. در یک جمع بندي کلی می توان گفـت  خواهد رفت بلکه انگیزه او نیز افزایش پی
که خانواده، دوستان و شرایط محیطی می توانند موجب تغییر روند بیماري شوند. با این وجـود  

 مهمترین کسی که می تواند میزان تاب آوري بیمار را افزایش دهد، خود بیمار خواهد بود.

  نقش خانواده در تاب آوري بیماران اسکیزوفرن  
نجا به نقش خانواده ها در تاب آوري و اسکیزوفرنی می پردازیم. در ادامه  موانع و نیـز راه هـاي   در ای

 افزایش تاب آوري را بررسی می کنیم.  

همواره موضوع مورد توجه متخصصان و خانواده بیماران بوده است.  تاب آوري و اسکیزوفرنی
سیار حائز اهمیت اسـت زیـرا فشـار    تاب آوري خانواده هاي درگیر با بیماران اسکیزوفرنی ب

روانی زیادي را تحمل می کنند و ممکن است که این موضوع روند درمان را با مشکل مواجهه 
درصد پدران  22,5درصد از مراقبین بیماران اسکیزوفرن مادرآن ها و  55بکند. طبق تحقیقات 

واده هـاي درگیـر بـا    تاب آوري خانآنها هستند. به همین دلیل بررسی موانعی که باعث عدم 
می شود ضروري است. همچنین ایجاد راهکاري جهت کمـک بـه تـاب آوري     اسکیزوفرنی

  خانواده هاي بیماران اسکیزوفرن مورد نیاز است. 
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  حمایت و تاب آوري خانواده در اسکیزوفرنی ضروري است.

  

  تاب آوري و اسکیزوفرنیموانع سر راه 
مانع اساسی که منجر به عدم تاب آوري  5به اسکیزوفرنی با  خانواده ها و مراقبین بیماران مبتلا

  بیماران اسکیزوفرن می شوند؛ رو به رو هستند:
 ندارند. تاب آوري و اسکیزوفرنیخانواده و مراقب اطلاعات کافی درباره  .1

تـاب آوري خـانواده هـاي    برچسب هاي اجتماعی که به بیمـار و مراقـب زده مـی شـود      .2
 دچار اختلال می کند.  را درگیر با اسکیزوفرنی

خانواده ها  و بیمار ابراز احساسات ناخوشایند به یکدیگر داشته انـد. مـی توانـد از دلایـل      .3
تاب آوري خانواده هاي عدم تاب آوري بیماران اسکیزوفرن باشد. ابراز احساسات منفی 

 را کم می کند. درگیر با اسکیزوفرنی
با بیمار داشته اسـت. نـاتوانی در سـاخت     مراقب رابطه احساسی خیلی زیاد یا خیلی کمی .4

 شـرایط مبتلایـان اسـکیزوفرن   رابطه صحیح با بیمار، او را در مسـیر تـاب آوري و بهبـود    
 سرخورده می کند.

را  تـاب آوري بیمـاران اسـکیزوفرن   سرزنش کردن خود یا بیمار به خاطر شرایط موجود  .5
 براي مراقب سخت می کند. 
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  تاب آوري راه هاي افزایش 
هسـتند. کمـک    تـاب آوري و اسـکیزوفرنی  ارد اشاره شده در بالا مروري کلی بر موانـع  مو

گرفتن از پرستاران و متخصصین اصلی ترین راه براي پیروز شدن بر این موانع است. با درك 
کمک می شـود. راه   اسکیزوفرن به شرایط مبتلایانو اصلاح این موانع به تاب آوري و بهبود 

  حل این موانع:
ت متعدد آموزش روانی و مشاوره با روانشناسان و روانپزشکان مـی توانـد بـه آگـاه     جلسا .1

 سازي و تاب آوري خانواده هاي درگیر با اسکیزوفرنی  کمک کند.
تلاش اجتماعی در جهت از بین بردن برچسب هاي اجتماعی که به خانواده بیمـاران زده   .2

ها در جهت درونی نکردن ایـن  می شود. پذیرش آنها بدون تبعیض، همچنین به خانواده 
 برچسب ها کمک شود. 

خانواده ها باید واکنش مناسب و انعطاف پذیر با رفتارهاي منفی بیمار را فرا بگیرند؛ تا بـا   .3
 کمک کنند.  تاب آوري و بهبود شرایط مبتلایان اسکیزوفرنپاسخ مناسب به 

وري اسـت. مراقـب بایـد    ایجاد رابطه اي متناسب با نیاز بیمار،  بـین بیمـار و مراقـب ضـر     .4
توانایی هایی مثل انعطـاف پـذیري رفتـاري و ادراکـی را در خـود پـرورش دهـد. یعنـی         

 شرایط را از زاویه هاي مختلف بسنجد و به ان واکنش نشان دهد. 
دلایل اصلی این که مراقب  خود یا بیمار را سرزنش می کند، نداشتن اطلاعات کافی در  .5

 آوري تاب. با آگاه سازي علمی خانواده هاي بیماران مورد بیماري و علم ژنتیک است
  راحتتر می شود.  اسکیزوفرنی و
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   تاب آوري خانواده هاي درگیر با اسکیزوفرنی

 به روند درمان کمک می کند.



  تاب آوری در مدرسه به چه معناست؟
قیـت دانـش   تاب آوري در مدرسه یکی از مهارت هاي مهم براي بهبود کارایی سیستم آموزشی و موف

 آموزان و معلمان است.

یکی از روش هاي نوین ارتقاي کیفیت آموزش است. ارتقاي تـاب آوري   در مدرسه يتاب آور
 اسـت.  دشوار طیروبرو شدن با شراو مهارت استرس روزانه  تیریمد ییتوانادانش آموزان به معنی 

و سلامت جسـم   یلیصبر عملکرد تح استرس ياز اثرگذار يریشگیپهدف از آموزش این مهارت، 
ی، می تواند اثر بزرگی در طیمح يحفظ آرامش در برابر استرس ها .ان می باشدو روان دانش آموز
  در مقاطع مختلف تحصیلی داشته باشد. دانش آموز تاب آورموفقیت تحصیلی 
هزاران معلم و دانـش آمـوز   تا کنون،  1995است که از سال  یابتکار آموزش کی مدارس تاب آور

 ـ در مدرسه يآور تاب .زایاي آن برخوردار شده انداز م اـختن    یبه معن  ـفـراهم س مدرسـه بـدون    کی
اـب آور  کی. در ستیاسترس ن دانـش آمـوزان قـرار     اریاسترس را در اخت تیریمد يابزارها ،مدرسه ت

 ـمرب دیبا چنین مدرسه ايداشتن  يبرا .می شودو تمرکز معلمان  يانرژ شیدهند که موجب افزا یم  انی
  .اموزندیرا به دانش آموزان ب یو بدن یذهن يشوند که بتوانند مهارت ها تیترب یعلمانو م

  کارگاه ده ساعته در دو مرحله است: کیشامل  در مدرسه يتاب آور يها آموزش
  .يریادگی زانیاثر استرس مزمن بر م یاز استرس و چگونگ یآگاه .1
  ائه راه حل.استرس و ار فیآن، تعر يگفتگو درباره استرس و نشانه ها .2

  
  تاب آوري در مدارس
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  راه حل هاي ارائه شده براي تاب آوري دانش آموزان
احساس کنترل بر روي زندگی، مهمترین عامل درونی پیشگیري از بروز استرس است. اولین قـدم  
براي ایجاد این احساس، کنترل حالات روانی و جسمی فرد می باشد. به همین دلیـل، روش هـاي   

تـاب آوري در  ، خودآگاهی و مهارت حل مسئله، از مهمترین بخش هاي آموزش آرام سازي بدن
محسوب می شوند. روش هاي آرام سازي بـدن و کنتـرل فیزیولوژیـک فـرد بـه حفـظ        مدرسه

بـدن شـامل    يآرام سـاز  يروشهاآرامش مغز و کنترل هورمون هاي استرس زا کمک می کند. 
  .  باشدیمی عضلان يتجسم و آرام ساز ،یذهن آگاه وگا،یو  یبدن یخودآگاه ق،یتنفس عم

 تـاب آور  دانـش آمـوز   یلیتحص تیبه موفق ،یابیهدف و ارائه برنامه مطالعه قابل ارز نییتع
اهداف زمانبندي شده به دانش آموز کمک می کنند تا آگاهی بیشتري نسبت د. کن یکمک م

ه عملکرد خود نگاه می کند به پیشرفت خود داشته باشد. به این ترتیب با یک دید واقع بینانه ب
مهار استرس بـه دانـش    يروش هاو از ایجاد استرس ناکارآمد جلوگیري می شود. همچنین، 

  داشته باشد. يشتریکه در امتحانات و آزمونها، احساس کنترل ب دهندیم ادیآموز 

  
  راه حل هاي تاب آوري



 ها در بحران یا رسانه یآور تاب
 ـمتغ طیبوده، نسبت به شرا يا رسانه يآور ابت يسالم است که دارا يا رسانه و  یاس ـیس ،ياقتصـاد  ری
 پاسخ ممکن را ارائه دهد. نیبهتر یاجتماع

 
اي قوي و  هاي رسانه ي مردم سالار، تمامی افراد جامعه به طور یکسان به سازمان در یک جامعه

ها باید ضمن ایجاد  انهمستقل نیاز دارند تا به راحتی به اخبار و اطلاعات معتبر دسترسی یابند. رس
دهی تغییرات رفتـاري و اجتمـاعی    گوي آزاد، قدرت کافی جهت شکل و شرایط بحث و گفت

 باشند. لازم در مخاطبین را داشته

  ي چیست؟ا رسانه يآور تاب
اي، یک شخص یا ارگانی است که در انتشار اطلاعات به عموم مـردم از طریـق    رسانه  سازمان

  ها نقش دارد. تلویزیون، فضاي مجازي و سایر رسانهروزنامه، مجله، رادیو، 
اي در حفظ بقا و عملکرد در هنگام  هاي رسانه به معناي توانایی سازمان يا رسـانه  يآور تاب

  باشد. زا می وقوع فجایع و حوادث استرس

  اي رسانه  يها سازمانآوري  مراحل تاب
هـاي یـک    و جوي نشانه اي با تحقیق در جامعه و جست : یک سازمان رسانهبینی پیش ·

ها از پیش آمـادگی لازم را   تواند براي عملکرد خود در چالش الوقوع، می ي قریب حادثه
 کسب کند.  

اي با استفاده از دانش و تجارب مثبت و منفی گذشته به  : یک سازمان رسانهرویارویی ·
 کند. ها را مدیریت می ها پرداخته، آن رویارویی با بحران

ي خـود را بـا وجـود     هاي پایـه  ام سازگاري، یک سازمان عملکرد: در هنگگاريساز ·
 کند. شرایط متغیر خارجی حفظ می

آوري برخوردار است امـا   در میان این مراحل، سازگاري از اهمیت بالایی براي تحقق تاب
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آوري  نباید ضرورت یادگیري را نادیده گرفت. یادگیري باعث پیشرفت در سایر مراحل تاب
هـا باشـد؛ بلکـه     آوري نباید صرفا محدود به زمان وقوع بحـران  د یادگیري تابشود. فرآین می

آوري تنها زمانی با موفقیت رخ خواهد داد که یادگیري اصـول آن بـه صـورت     تقویت تاب
  روزانه انجام شود.

 
  اي آوري رسانه تاب

  ي:ا رسانه يها سازمان يآور تابهاي افزایش  روش
بـه تمـامی    "اتاق فکـر "ي منظم جلساتی با عنوان برگزار.مدیریت صحیح سازمان: 1

  دهد. هاي مختلف را می ها و چالش ریزي و تفکر در مورد تهدید  کارکنان فرصت برنامه
ایجاد امکانات تفریحی بـراي کارکنـان سـازمان     ي هزینه.تقویت نیروهاي انسانی: 2

هاي حاصـل از حـوادث    ها و استرس ها در برابر فشار اي که آن  اي، در قبال هزینه رسانه
  شوند ناچیز است. متحمل می

هایی که تاکنون سازمان داشـته اسـت    نسبت به عملکرد .ترویج فرهنگ یـادگیري: 3
ي  هاي انتقادي انجام دهید. از نتایج و اثرات مثبت یـا منفـی تصـمیمات گذشـته     بررسی

  سازمان درس بگیرید.
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  آوري همدلی و تاب

 

  سخن آخر
هـاي   بینی تهدید ي قابلیت پیشا رسانه  هاي سازمانها نظیر  انی، سازمانآوري سازم با کمک تاب

  کنند. برانگیز را کسب می احتمالی، سازگاري موثر با عواقب جانبی و شرایط چالش
هـا جهـت یـافتن     اند که استفاده از رسانه نشان داده و رسانه يآور تابي  مطالعات در حوزه

ها  ي رخ داده با خانواده، دوستان و همسایه جع به حادثهاطلاعات در مورد یک بحران و بحث را
دهند. افرادي که دسترسی دائم به  آوري اجتماعی را در میان افراد بومی افزایش می همگی تاب

  کنند. آور توصیف می ي خود را تاب هاي اجتماعی دارند، با احتمال بیشتري جامعه رسانه
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 ازمان تاب آور چه ویژگي هایي دارد؟س
یک سازمان تاب آور با داشتن مهارت در حفظ و بقاي خود در برابر بحران ها و همچنین بازیابی بعد از 

 شکست می تواند همواره در مسیر پیشرفت قرار بگیرد.
 

ت هر چه یک سازمان توانایی بیشتري در خصوص رویارویی با بحران داشته باشد، قطعا با قدر
به واسطه تحمـل و   سازمان تـاب آور زیادتري رقباي خود را از میدان خارج می کند. چرا که 

در مواقع حساس می تواند به نحوه صحیح پاسخگو باشد. این موضوع کلید  تاب آوري مدیران
اصلی مقاومت و رشد است. تاب آوري در مدیریت پروژه از جمله ویژگی هـاي مهـم یـک    

  . می باشدمدیر تاب آور 

  سازمان تاب آور دقیقا چیست؟
تاب آوري به معناي طاقت آوردن، مقاومت کردن و انعطاف پذیري می باشـد. حـال یـک    

ارگانی است که از خود انعطاف پذیري نشان می دهد. این انعطاف به واسطه سازمان تـاب آور  
مل خود می تصمیم گیري درست در برابر چالش ها به وجود می آید. این سازمان همچنین با ع

  تواند در برابر چالش ها مقاومت کند. 
به خوبی آن را  مدیر تاب آوروفق دادن با تغییرات پیش آمده ویژگی مهمی است که یک 

  را شرح داده ایم. سازمان تاب آور مورد مهم از ویژگی هاي یک  8می داند. در ادامه 

  ویژگی اصلی یک سازمان تاب آور 8
 تصمیم گیري در برابر مشکلات انعطاف پذیري سازمان براي ·
  داشتن برنامه ریزي کوتاه مدت و بلند مدت  ·
  پیشبینی حوادث آینده و برنامه ریزي براي جبران خسارات  ·
  تاب آوري سازمانهاداشتن منابع و ساختار لازم جهت  ·
 ایجاد تعادل میان نیاز هاي یک ارگان ·
 افزایش همکاري هاي یک سازمان با مراجع دیگر ·
 وهایی تاب آور و انعطاف پذیر پرورش نیر ·
  به وجود آوردن اعتماد میان رهبران سازمان و کارکنان ·
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  ویژگی هاي سازمان تاب آور

  چه چیزي مانع ارتقا سطح تاب آوري یک سازمان می شود؟
تاب آوري سازمانی از دیدگاه مدیران و کارکنان سازمان نیز بسیار مهم می باشـد. چـرا کـه    

  رو به رو شود. از این رو در ادامه برخی از آن ها را بیان کرده ایم. ممکن است با موانعی 
  نداشتن آگاهی کافی در خصوص شناخت حوادث و پیامد هاي آن ·
  سازمان تاب آورعدم اطلاع مدیران از نقاط حساس و آسیب پذیر  ·
  نداشتن آگاهی در خصوص منابع و بودجه قابل استفاده در هنگام مواجه با بحران ·
  اد ماهر و با تجربه به هنگام تصمیم گیري سریع در شرایط حساسنبود افر ·

مهارتی است که باعث افزایش ظرفیـت   تاب آوري در سـازمانها همان گونه که گفته شد، 
یک ارگان می گردد. البته این موضوع به رشد و دوباره سرپا ایستادن کمک می کند. بحـران  

ارند که با تاب آوري صحیح به بقا سـازمان  هاي اقتصادي، سیاسی و اجتماعی مختلفی وجود د
  کمک می نمایند. 

  منابع: 
1. https://www2.deloitte.com/xe/en/insights/topics/strategy/chara

cteristics-resilient-organizations.html 
2. https://www.resorgs.org.nz/about-resorgs/what-is-

organisational-resilience/ 

https://www2.deloitte.com/xe/en/insights/topics/strategy/chara
https://www.resorgs.org.nz/about-resorgs/what-is


 تاب آوری خانواده ، بنیان ها و علل
از کنش هایی است که دائر بـر حفـظ ثبـات نظـام باورهـا، رفتارهـا و       تاب آوري خانواده ها منشعب 

 ارتباطات در برابر تغییرات تلقی می شود.
 

  نگاهی ریشه اي به تاب آوري خانواده
جایگاه خانواده در تاثیر و تاثري دو طرفه درك و بررسی می شـود. زیـرا از سـویی نظـم و     

فرد و روابط بین فردي را شکل می دهد. آرامش اجتماعی را هدایت می کند و از سوي دیگر 
در دوران پر پیچ و تاب فردي و اجتماعی از مهمترین مسائلی است کـه   تاب آوري خـانواده 

با در نظر داشتن بنیـان   اصول ایجاد تاب آوري راهبردي در خانوادهباید به آن پرداخته شود. 
، تعهد و مسئولیت پذیري افراد هایی چون حفظ نظام باورها در برابر تلاطمات فردي و اجتماعی

در خانواده، همکاري و تلاش اعضا براي ارتقا روابط بین فردي در خانواده و در نهایت تقویت 
 تـاب آوري خـانواده  مهارت ها و صفات شخصیتی تاب آوري شکل و ساختار می یابد. لـذا  

اي متقابـل  امري است که در مدار رشد شخصیتی از سویی و از سوي دیگر در مرحله کنش ه
  اجتماعی قوام می یابد.

در مقوله نظام باورها نهفتـه اسـت.    خانواده تاب آورنکته بسیار مهم در حوزه شکل گیري 
این مسئله را می توان مهمترین رکن روانی مسئله تاب آوري دانست. ساخت نظـام باورهـاي   

رو، ظرفیـت هـاي   مثبت اندیش و امیدوار در کنار درك تغییرات و ناملایمات احتمالی پیش 
همکاري و تلاش افراد را در این بستر افزایش می دهد. اما مسائل فوق را باید بر محور توانایی 
هاي درونی خانوادگی براي افزایش تاب آوري در نظر داشت. در کنـار کـنش هـاي درون    
خانوادگی، تاب آوري وابسته به عوامل خارجی نیز هست. این عوامل شـامل، حمایـت هـاي    

اعی، امنیت شغلی و مالی اعضاي خانواده است. در حقیقت، دیالکتیک بین عوامل بیرونی و اجتم
  است.   خانواده تاب آوردرونی عامل قوام بخش 
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  خانواده تاب آور

  پایداري خانواده مبناي تاب آوري
را افـزایش دهـد، ثبـات و     تاب آوري خـانواده از جمله مهمترین ویژگی هایی که می تواند 

ي اصل خانواده است. بدین معنا که به هر میزان پایبندي و تعهد زوجین در ازدواج محکم پایدار
بیشتر است. ایـن مسـئله ذیـل     تاب آوري خانوادهتر باشد، تاثیر آن در گذر از ناملایمات و 

مقوله همراهی طرفین طبقه بندي می شود. افزایش صمیمیت بین اعضاي خانواده نیز تـابعی از  
اصول ایجاد تـاب آوري راهبـردي   ن تعهد پدر و مادر تلقی می شود. لذا در مقوله استحکام بنیا
مهارت آموزي زوجین در ابتداي زندگی مشترك، آموزش مهارت هاي زندگی در  در خانواده

حین گذران زندگی و همچنین آسیب شناسی چالش هاي احتمالی بسیار ضـروري اسـت. در   
را در کنار حمایت هاي اجتماعی از آنها در نظر داشت  نهایت، باید ظرفیت سلامت روان افراد

 را در اشکال مختلف ترویج نمود. خانواده تاب آورتا بتوان بصورت پایدار 
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  پایداري خانوادگی

 

 بر بهبود یافتگان آوری و اعتیاد تاب تاثیر
ي شـناخته شـده   در ابتداي این مطلب تعریف کوتاهی از تاب آوري و اعتیاد می کنیم. در ادامه راه ها

 تاب آوري و اعتیاد را مرور می کنیم.

 

  تاب آوري و اعتیاد چیست؟
  موضوعاتی هستند که بهبودیافتگان همواره با آن مواجه می شوند.  آوري و اعتیاد تاب

  تاب آوري: توانایی ذاتی انسان براي بهبود طبیعی در مواجهه با شرایط نامطلوب است.  
د: نوعی بیماري روانی است که در آن فرد بیمار رفتاري تکانشـی  اعتیاد یا اختلال مصرف موا

  اي مشخص دارد.  همراه با میل شدید و مداوم براي مصرف ماده
بیماران اعتیاد  مدیریت بهبوديآوري یکی از مفاهیم اساسی در موضوع  با این تعاریف تاب

و راه هـاي شـناخته شـده     پردازیم می تاب آوري و اعتیاداست. در ادامه این مطلب به ارتباط 
  افزایش تاب آوري را معرفی می کنیم.

  اعتیاد به مثابه بیماري 
باید بدانیم که بنا بر علائم بالینی، اعتیاد یک بیمـاري   تاب آوري و اعتیادبراي درك اهمیت 
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مزمن است. به این معنی که بیماران مبتلا به سومصرف مواد حتی پس از قطع مصـرف مـاده   
ت درمان و حمایت مستمر قرار بگیرند. علاوه بر این، از آنجایی که انکار یکی از مخدر باید تح

علائم آشکار وابستگی به مواد است، ضروري است بیماران درك درست و عمیقی از بیماري 
 خود داشته باشند و مزایاي بهبودي را درك کنند.

  روش هاي شناخته شده ترك اعتیاد
اي یا قدم به  هاي گذار مرحله ) و مدلCBTرفتاري (- اختیطبق تحقیقات متخصصین درمان شن
ها  براي درمان وابستگی به مواد مخدر و اعتیاد معرفـی شـده    عنوان بهترین و موثرترین روش

و ارتباط   تاب آوري بهبودیافتگان اعتیادها اهمیت خودآگاهی در  است. موثر بودن این روش
دگیري مهارت هاي سازگاري، فعالیت هاي تفریحی آن با ترك مواد مخدر را نشان می دهد. یا

و گروه حمایتی که شما را به پرهیز مداوم از ماده مخدر تشویق می کند از راه هاي موثر براي 
  ترك مواد مخدر است.

  
  هاي حمایتی راهی براي تاب آوري و اعتیاد  گروه

  اهمیت حمایت در افزایش تاب آوري بهبودیافتگان اعتیاد
آوري به افراد مبتلا به اعتیاد در مسیر بهبـودي پیشـنهاد مـی شـود.      افزایش تابتلاش براي 

را  تـاب آوري بهبودیافتگـان اعتیـاد   تحقیقات نشان داده است که حمایت پـس از بهبـودي   
دهد و مانع از عود بیماري می شود. بنابراین تقویت و افـزایش نهادهـایی کـه بـه      افزایش می
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پردازند بسیار مهم است. زیرا در این نهادها به بیماران و بهبود  می آوري و اعتیـاد  تابموضوع 
یافتگان خدمات حمایتی ارائه می دهند. این خدمات مانع از بازگشت بیماري بهبودیافتگان می 

آنان کمک می کند. این نهادها همچنین با اقداماتی  تاب آوري و مدیریت بهبوديشود و به  
به بیماران مبتلا به اعتیاد کمک مـی   وري و مدیریت بهبوديتاب آ بسیار موثر براي افزایش

  کنند تا درمان را با داشتن حمایت آغاز کنند. 
  
 

 بررسی رابطه موسیقی و تاب آوری
موسیقی و هنر در روان درمانی جایگاه ویژه اي دارند. لذا موسیقی و تاب آوري زمینه ساز بهبود آسیب 

 هاي روانی می باشد.

 

  در تن آرامی فردي جایگاه موسیقی
عوامل متعددي می تواند زمینه ساز کاهش تاب آوري در افراد و خانواده ها باشد. در کنار این 

، زمینه ساز بروز تعادل در رفتارهاي فردي هنر و تاب آوريعوامل روابط بین متغیرهایی چون 
قوله هـایی  هستند. دوري از افسردگی، احساس سرخوردگی و تنش هاي میان فردي از جمله م

جایگاه  موسیقی و تاب آورياست که زمینه ساز افزایش تاب آوري خواهد شد. در این میان، 
ویژه اي دارند. چالش هایی که افراد فاقد ویژگی تاب آوري را تحت تاثیر قـرار مـی دهـد،    
گاهی با زمینه هاي پزشکی از نوع عصب شناختی و گاهی با روندهاي آسیب روانی بـروز و  

افراد امري شناخته شده و تا حدي اثبـات   نقش موسیقی در ارتقاء تاب آوريرند. اما ظهور دا
  شده است.

از جمله پژوهش هایی است که در بستر کلینیک هاي  بررسی رابطه موسیقی و تاب آوري
مختلف روان درمانی صورت پذیرفته است و نتایج شگرفی به بار آورده است. اگر تاب آوري 
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ستاي انطباق با شرایط پس از بحران یا حیث بحران بـدانیم. رونـد مقابلـه بـا     را فرآیندي در را
استرس هاي ناشی از آن و همچنین رشد پس از ضربه از جمله مسائلی است که بایـد بـه آن   
توجه شود. موسیقی این ظرفیت را دارد تا تاب آوري پس از حادثـه را بـه آسـیب دیـدگان     

  بازگرداند.

  
  موسیقی و تن آرامی

  ابطه مثبت موسیقی و تاب آورير
موسیقی درمانی گاهی بصورت فردي اثرگذار است و گاهی ظرفیـت هـاي جمعـی را برمـی     

در موقعیت هاي مختلف، روندهاي مختلفی را طی می کنند.  موسیقی و تاب آوريانگیزد. لذا 
ز برخی پژوهش هاي میدانی حوزه موسیقی درمانی نشان می دهد که این روش باعث خروج ا

انزواي اجتماعی و افزایش تاب آوري شده است. این تاب آوري باعث افزایش کـنش فعـال   
افراد در جمع و همچنین دوري از خود تخریبی بوده است. به معناي دیگر، روند تاثیر موسیقی 
بر تاب آوري تابعی از رفتارهاي فرد پس از طی دوره درمان در راستاي خروج از چالش هاي 

  جمع است.  فردي به همراه
مزیت دیگر موسیقی درمانی در حوزه کنترل و کاهش مداخلات دارویی است. در حقیقت 
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بر روند استفاده از دارو در بیماران آسیب دیده روانی تاثیرگـذار   موسیقی و تاب آوريرابطه 
 است. به هر میزان که ترمیم روانی در این بیماران از طریق موسیقی درمانی صورت بپذیرد، نیاز
به دارو کاهش خواهد یافت. در نهایت، چالش دیگري که موسیقی درمانی به آن کمک مـی  
کند، دوري از انزوا و احساس منحصربفرد بودن است که بر تاب آوري بیمار تـاثیر مسـتقیم   
دارد. قرار گرفتن در جمع بواسطه موسیقی میل و انگیزه افراد را براي افـزایش تـاب آوري و   

  وستان همسو افزایش می دهد.همراهی با گروه د

  
  موسیقی و افزایش تاب آوري



   یخودمهربان
ی یک نوع رفتار از روي مهربانی و درك نسبت به خود در مواقع درد عـاطفی یـا شکسـت    خودمهربان
 باشد. شخصی می

 

  ؟ستیچ یخودمهربان
کنـیم   خوریم یا احساس ناکفایتی می کشیم، شکست می یعنی هنگامی که رنج می یخودمهربان

ي خود یا نادیده گرفتن دردمان، نسبت به خود گرم و مهربان  گرایانه به جاي سرزنش تخریب
 باشیم و خودمان را درك کنیم.

 
 خودمهربانی

  شفقت به خود  يها مولفه
ها یک قطب مثبت و یک قطب منفی دارنـد:   شفقت به خود سه مولفه دارد که هر کدام از آن

در مقابـل انـزوا،    تیاحسـاس اشـتراك بـا تمـام بشـر     اوتی، در مقابل خودقض خودمهربانی
 آگاهی در مقابل برچسب بیماري روانی به خود زدن. ذهن
نوعی رفتار مهربانانه نسبت بـه خـود در شـرایط دردنـاك در مقابـل       خودمهربانی: ·

  خودانتقادي سختگیرانه یا خودتخریبی.
بودن درك کردن و  رنج خود را جزئی از انسان احساس اشتراك با تمام بشریت: ·

زند در مقابل روي  در نظر گرفتن آن به عنوان یک تجربه که ما را به سایرین پیوند می
  آوردن به انزوا.
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  نگه داشتن رنج در تعادل با آگاهی بدون غرق شدن در احساسات منفی. آگاهی: ذهن ·
کنند. ما  د میها و رفتارها را ایجا اي از شناخت هاي شفقت به خود، مجموعه هر یک از مولفه

کنـیم   هاي منفی نظیر انزوا، خودقضـاوتی و غیـره دوري مـی    باید در عین آن که از مجموعه
  هاي مثبت را در زندگی خود جاي دهیم. مجموعه

   یزندگ تیفیبر ک یاثرات خودمهربان
هاي شفقت به خود در ارتباط با کاهش اضطراب، افسردگی و  در کنار سایر مولفه یخودمهربان

زا شـناخته   هاي اسـترس  کننده در برابر تجربه است. به علاوه، به عنوان یک بافر خنثی استرس 
است؛ براي مثال افرادي که داراي شفقت بیشتري نسبت به خود هستند هنگام مواجه شدن  شده

  گیرند. ساري تحت فشار کمتري قرار می با شکست، رد شدن یا شرم
و شفقت بالا نسـبت بـه خـود، در     خودمهربانیراي اند که افراد دا سایر مطالعات نشان داده

اندازند. بیشتر این افراد اهداف خود را بر مبناي تلاش  مواقع کمتري انجام کارها را به تعویق می
هاي بالاتري جهـت پیشـرفت    ها انگیزه دهند؛ آن کردن و نه صرفا به موفقیت رسیدن قرار می

  خود دارند.

 
  شفقت به خود

  یاجتماع یبا مهربان یارتباط خودمهربان
کنند که شفقت به خود و شـفقت نسـبت بـه دیگـران در ارتبـاط       بسیاري از مردم فرض می
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شوند و تنها مفعول مهربانی در بین  ها مهربانی را شامل می تنگاتنگی با هم هستند. هر دوي آن
 ـ آن ن ها متفاوت است (خودمان در مقابل شخص دیگر). هر دو نوع شفقت توجه کامل و ذه

گیرند؛ به این معنا که بتوانیم متوجه رنج کشیدن افراد شویم و آگاه باشیم که  آگاه را در بر می
  کشند.  سایرین نیز رنج می

اگر شخصی نسبت به دیگران مهربان است و شفقت دارد، الزاما به این معنا نیست که داراي 
در ذات و اهداف خود با و مهربانی اجتماعی خودمهربانی نیز هست یا برعکس.  خودمهربانی

یکدیگر متفاوت اند. بیشتر افراد مایل هستند که نسبت به دیگـران شـفقت نشـان دهنـد تـا      
هایی میـان دو نـوع    ها در تضاد با مطالعات پیشین  که ادعا بر وجود شباهت خودشان. این داده
ي که داراي شفقت هاي پیشین مبنی بر آن که افراد باشند ؛ اما در راستاي یافته شفقت دارند می

 باشند هستند. تر نمی بالا هستند الزاما هنگام ارزیابی عملکرد سایرین بخشنده

  سخن آخر
یابی هستند. شفقت رفتاري بسـیار   ی با تمرین کردن قابل دستاجتماع یمهربان و یخودمهربان

 ـ خودمهربانیهاي اجتماعی شود.  تواند باعث تقویت پیوند ارزشمند است و می بت و شفقت نس
   رسانند. تر به طور غیرمستقیم به جامعه منفعت می تر و شاد به خود نیز با ایجاد شهروندان سالم

  منابع
1. Dreisoerner, A., Junker, N.M. & van Dick, R. The 

Relationship Among the Components of Self-compassion: A 
Pilot Study Using a Compassionate Writing Intervention to 
Enhance Self-kindness, Common Humanity, and 
Mindfulness. J Happiness Stud 22, 21–47 (2021). 
https://doi.org/10.1007/s10902-019-00217-4. 

2. https://greatergood.berkeley.edu/article/item/does_self_compa
ssion_make_you_compassionate_toward_others. 
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  یآور و تاب یاجتماع تیحما
آوري، توانایی شما جهت رویارویی با مشکلات را  تواند با افزایش تاب داشتن حمایت اجتماعی قوي می

  افزایش دهد.  
  

  ي چیست؟آور تاب
شناسی به معناي فرآیندي است که طـی آن فـرد بـه خـوبی خـود را بـا        آوري در روان تاب

  دهد.  ها تطابق می مصیبت
شوند، تاثیر  ها در تعیین اینکه چگونه مردم به خوبی با مشکلات سازگار می اکتورتعدادي از ف

  دارند:
 شوند. بینند و با آن رو به رو می ها جهان را می هایی که آن راه ·

 ها. میزان دسترسی و کیفیت منابع اجتماعی آن ·

 ها هنگام مقابله با مشکلات. هاي خاص آن روش ·
 

 
  حمایت اجتماعی



  انیرانیا یاجتماع يکتاب سال رسانه مددکار نیششمآوري در دنیاي امروز؛  تاب � 76

 

  ست؟یچی اجتماع تیحما
ي خـانواده،   به معناي حمایت مالی، فیزیکی و روانی است کـه بـه واسـطه    یاجتمـاع  تیحما

  شود.  ها و اعضاي جامعه هنگام نیاز براي هر فرد در جامعه تامین می دوستان، همسایه
  دو بعد دارد: یاجتماع تیحما
  باشد. یهاي اجتماعی م ي شبکه و فراوانی میانکنش شامل اندازه .بعد ساختاري:1
داراي اجزاي عاطفی (نظیر عشق و همدردي) و اجزاي ابزاري (نظیـر   بعد عملکـردي: .2

  باشد. هدایا یا کمک مالی) می
اند که کیفیت روابط یک فرد (بعد عملکردي) نسبت بـه تعـداد    بیشتر تحقیقات نشان داده

وجود هر دو بعـد   کند؛ با این بینی سلامت فرد بهتر عمل می روابط او (بعد ساختاري) در پیش
ي  کننـده  ي نمو که فرد دریافـت  به مرحله حمایت اجتماعیحائز اهمیت هستند. منبع مناسب 

حمایت در آن قرار دارد بستگی دارد. براي مثال حمایت والدین در اوایل نوجـوانی حمایـت   
 رسد. باارزشی به نظر می
تر حمایت ابزاري نظیر  جوانهاي اجتماعی و در بزرگسالان  تر میزان میانکنش در افراد مسن

در  حمایت اجتماعیرسد نوع  شوند. به علاوه به نظر می کمک مالی به عنوان حمایت درك می
ها اهمیت دارد. در یک نمونه از کودکانی کـه مـورد تجـاوز     در برابر فشار آوري ایجاد  تاب

نفس و حمایت با  دبهجنسی قرار گرفته بودند، تامین ترکیبی از حمایت در راستاي افزایش اعتما
هـا   ي روحی پس از سانحه در آن القاي حس داشتن راهنما هنگام مشکلات، مانع رخداد ضربه

  شد.
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  آوري حمایت اجتماعی و تاب

  يآور بر تاب یاجتماع تیحما راتیثات
جهت حفـظ سـلامت فیزیکـی و روانـی      حمایت اجتماعیاند که  مطالعات بسیاري نشان داده

چنـین اثـرات حمایـت مناسـب بـر       مخرب حمایت ضـعیف و هـم  ضروري است. عوارض 
هاي محیطـی و   پذیري تواند آسیب اند. حمایت جمعی می هاي سلامت روان بررسی شده بیماري

هـاي روانـی    هاي روحی مربوط بـه بیمـاري   ژنتیکی را مدیریت کند، از افراد در برابر آسیب
  ر افراد شکل بدهد.ها را د آوري در برابر فشار حفاظت کند و قابلیت تاب

 یاجتماع يآور و تاب یاجتماع تیحما
هاي اجتمـاعی نظیـر    ها و سیستم ها، نهاد ی به معناي توانایی یا ظرفیت واحداجتماع يآور تاب

 باشد. خانواده جهت رویارویی، مقاومت و بازیابی در هنگام وقوع فجایع می

هـاي   در  کنار سایر ویژگـی  به کارگیري سه ویژگی  رویارویی، سازگاري و ایجاد تغییر
  ها کمک کند.  تواند به پایداري یک سیستم در برابر حوادث و فشار هاي اجتماعی می سیستم

هاي بسـیار جهـت حمایـت از یکـدیگر، فضـاي       هاي اجتماعی براي افراد فرصت سازمان
یت حماکنند که همگی منجر به ایجاد  تر و مشارکت اجتماعی بیشتر تامین می اجتماعی بزرگ
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  شوند.  براي افراد می اجتماعی
 یارتباط مثبتآوري اجتماعی گردد.  تواند منجر به افزایش تاب سطوح بالاي حمایت خود می

 یوجود دارد در حـال  ینسبت به زندگ شتریب تیو رضا گرانیبا د یاجتماع وندیاحساس پ انیم
 قرار دارد. یاسترس و افسردگ ،ییبا احساس تنها یدر ارتباط منف یجمع تیکه حما

  سخن آخر
کند.  ها کمک می آوري و مواجهه با چالش به تاب حمایت اجتماعیدسترسی به تمامی اشکال 

گر  ي حمایت ي حضور در  یک فضا دهند که برقراري روابط مثبت و تجربه تحقیقات نشان می
  نقش مهمی در رویارویی با مشکلات دارند.

  منابع
1. Ozbay F, Johnson DC, Dimoulas E, Morgan CA, Charney D, 

Southwick S. Social support and resilience to stress: from 
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  شفقت ورزی و تاب آوری به مثابه امری اجتماعی
مهربانی اجتماعی رابطه بسیار موثري میان شفقت ورزي و تاب آوري ایجاد می نماید. این مسئله را می 

 توان از مهمترین مولفه هاي افزایش تاب آوري دانست.
 

  از شفقت به خود تا شفقت به دیگران
اجتماعی است. این مسئله رابطه مستقیمی با مقوله  مهربانی نمودن به خود سرچشمه ایجاد محبت

دارد. در حقیقت، شفقت همان مهربانی نمـودن اسـت. مهربـانی     شفقت ورزي و تـاب آوري 
نمودن با خود، دائر بر اصولی است که در ابتدایی ترین آنها خودنگهداري نهفته اسـت. بـدین   

که ممکن است به خود و دیگـران  معنا که فرد خود را در موقعیت هاي مختلف از رفتارهایی 
آسیب بزند، حفظ می نماید. لذا این دست مهرورزي ها زمینه هاي افزایش تاب آوري فردي و 

تلقی می  مهرورزي مولفه تاب آوري اجتماعیجمعی خواهند بود. در حقیقت، شفقت به مثابه 
  شود.

خود رشد می نماید ظرفیتی است که از شفقت به  ترویج مهربانی اجتماعیبه عبارت دیگر، 
و تبلور بیرونی خود را در مهرورزي به دیگران نشان می دهد. این مهـروزي جمعـی، باعـث    
افزایش تاب آوري اجتماعی خواهد شد. در واقع، زمینه هاي تحمل شرایط سخت در کنار هـم  
را بوجود  خواهد آورد. نکته بسیار مهم در این زمینه انتشار ادبیـات شـفقت و مهـرورزي در    

  بروز ظهور خواهد داشت. فرهنگ سازي مهربانی اجتماعیجامعه است که در قالب 
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  مهرورزي اجتماعی

  فرهنگ سازي مهربانی اجتماعی به مثابه بنیان تاب آوري 
رابطه معناداري بـا یکـدیگر    شفقت ورزي و تاب آوريبنا بر آنچه پیش از این بیان گردید، 
به مهربانی تلقی شود، افزایش آن در جامعه باعث افزایش دارند. بدین معنا که اگر شفقت به مثا

در قدم اول باید ادبیات  فرهنگ سازي مهربانی اجتماعیتاب آوري اجتماعی خواهد شد. براي 
در جامعه مورد توجه قرار بگیرد. در حقیقـت، شـفقت نسـبت بـه      ترویج مهربانی اجتمـاعی 

ید مورد بحث و گفتگو واقع شود. این مسئله دیگران به مثابه ابزاري براي افزایش تاب آوري با
  از سوي تشکل هاي مردمی و همچنین نهادهاي مسئول قابل پیگیري و اجرا است. 

تحمل رنج هاي  ترویج مهربانی اجتماعیهمچنین باید به این نکته توجه داشت که هدف از 
جامعه باید بـر  مشترك در بستر یاري رساندن به خود و دیگران است. به عبارت دیگر، آحاد 

شـفقت ورزي و  به این دیدگاه نزدیک شوند که میان  فرهنگ سازي مهربانی اجتماعیمبناي 
رابطه مستقیم وجود دارد. این مسئله گاهی در حالت خودنگهداري بـروز و ظهـور    تاب آوري

می نماید و گاهی در مقام حمایت از دیگران متبلور می شود. درك از رنج دیگران بـالاترین  
له مهربانی اجتماعی است که باعث افزایش تاب آوري افراد می شود. مشاهده این امر که مرح
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ی آورد تا در آن افراد رنج افراد از سوي جامعه مورد پذیرش و شفقت است، محیطی را فراهم م
  تري داشته باشند.  زیست سالم

جه به اصل تاب درك مفهوم مهرورزي که در دل شفقت قرار دارد نیز از مهمترین ارکان تو
است که  مهرورزي مولفه تاب آوري اجتماعیآوري است. در حقیقت، زمانی می توان گفت 

معناي آن پذیرش شود. در اینجا مهرورزي در قامت شفقت نمایان می شود. معناي شـفقت در  
این حوزه به دو بخش مراقبت از خود در برابر آسیب ها و یاري رساندن به دیگران در برابـر  

را  فرهنگ سازي مهربانی اجتماعیتشان تقسیم می شود. این مقوله می تواند بنیان هاي مشکلا
  تقویت نماید و ضمانتی براي افزایش تاب آوري اجتماعی تلقی شود.

  
 فرهنگ مهربانی اجتماعی



 جامعه در مهربانی ترویج برخی از راهکارهای
جامعه با برشماري تاثیر مثبـت آن بـر   آموزش شفقت ورزي در کودکی توسط والدین و تشویق افراد 

  جامعه هستند. در مهربانی ترویج سلامت افراد از جمله راهکارهاي
 

  جامعه در مهربانی ترویج
 را دیگـران  کـه  اسـت  کارهـایی  انجامجامعه  مهربانی در ترویج راهکارهاي بهترین از یکی

 رضـایت  بـا  اوتسـخ  و مهربانی شماري مشخص شده که، بی مطالعات در. کند می خوشحال
 ترویج راهکارهاياست.  مرتبط بهتر جسمی و روانی سلامت و تر، قوي روابط زندگی، از بیشتر

جامعه به  در مهربانی هاي ترویج راهکار برخی ازبی شمارند. ما در اینجا به  جامعه در مهربانی
  اشاره می کنیم.  اختصار

افراد جامعه به آنها لبخند بزنید.  در هنگام تماس چشمی با براي ترویج مهربانی در جامعه .1
 این عمل احساس مثبت غیرقابل انکاري در شما و فرد مورد نظر ایجاد میکند. 

 کند و تشنج ایجاد کند، بحث درگیر را شما کند در اماکن عمومی می شخصی سعی اگر .2
 صبرتان آرامش و مهربانی را به فرد و جامعه بازگردانید. با

ادر، فرد نابینا، معلول و یا فرد مسنی را در جامعه می بینید که به که در جامعه م در صورتی .3
  پیش قدم شوید. جامعه در مهربانی ترویجکمک نیاز دارد، حتما در کمک به آنها براي 

  
  ترویج مهربانی در جامعه
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  اجتماعی تفاوتی بی کاهش و اجتماعی مهربانی 
 هاروارد در ارزشمندي بسیار مطالعات اجتماعی تفاوتی بی کاهش و اجتماعی مهربانی باب در
 تحقیقات بـه  این در مهم بسیار عامل چندین شده است. انجام دنیا مطرح هاي دیگر دانشگاه و

 به کمک از پس ذاتی طور به انسان .شدند معرفیجامعـه   مهربانی در ترویج راهکارهاي عنوان
 به بیشتري توجه و محبت هک افرادي کند. می بودن تر قوي و بودن انرژي پر احساس دیگران
 مـی  مشاهده آنها بین در کمتري افسردگی و داشته بیشتري آرامش احساس دارند، جامعه افراد
ارزشمندند. این حس  بسیار احساس دو خوشبختی همچنین و بیشتر بودن ارزشمند احساس. شود

 مچنـین ه .شـود  مـی  حس بیشتر کمتري دارند اجتماعی تفاوتی بی که افرادي در ارزشمندي
 در سروتونین ترشح تحریک باعث جامعه در اجتماعی تفاوتی بی کاهش و اجتماعی مهربانی

 به بخشیده، التیام را شما هاي خوب زخم احساس با ایجاد شیمیایی ماده شود. این می انسان مغز
  .کند می خوشحال تر را شما و دهد می آرامش شما

   جتماعیا مهربانی ترویج و توسعه عملیاتی راهکارهاي
 بـه  ادامـه  در که شده پیشنهاد بسیاري اجتماعی مهربانی ترویج و توسعه عملیاتی راهکارهاي

 مزایـاي  بر مهربانی ترویج و توسعه کردن عملیاتی بهتر است براي .پردازیم می آنها از برخی
در  بـالاي مهربـانی در جامعـه    سطوح اینکه بر مثال طور به کنیم. تمرکز بودن مهربان فردي

  . است موثر خون فشار اضطراب و تنظیم اهشک
اجتماع  در میان باید این احساس را اجتمـاعی  مهربانی ترویج و توسعه کردن عملیاتی براي
 و توسعه واقع شوند. در می شمرده افراد ترین محترم و تر افراد مهربانتر محبوب کنیم. نهادینه
 جامعه افراد در سالم اجتماعی تعاملات ریافتن هر چه بیشت باعث رواج اجتماعی مهربانی ترویج

 پلتفـرم  در را شوند می جامعه افراد بین در مهربانی ترویج و توسعه باعث که افرادي. شود می
قهرمـان   و احتـرام  قابـل  عضو عنوان معرفی کنیم. همچنین این افراد را به جامعه بزرگ هاي

 مهربانی به جامعه افراد تشویق باعث رکا این. بیفزاییم آنها محبوبیت به و کرده معرفی اجتماع
 مهربانی در ترویج راهکارهايمیشود و از جمله  اجتماعی مهربانی ترویجو   یکدیگر با بیشتر

  .می باشدجامعه 
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  بزرگسالی تا کودکی از اجتماعی ورزي شفقت آموزش
 آمـوزش  دارند. جامعه بزرگتر را یک به تعلق احساس به اساسی بیولوژیکی نیاز ها انسان همه

 کـودك  زندگی اول سال در آموزش همدلی و از طریقکودکی  از اجتماعی ورزي شفقت
 از پیـروي  بـا  والدین می باشد.جامعـه   مهربانی در ترویج راهکارهايشود و از جمله  می آغاز
 گریـه  فرزندشان که زمانی دارند. توانایی این رشد بر عمیقی تاثیر خود مراقبتی- غریزي رفتار
می کنند. انعکاس ناراحتی در واکنش هـاي احساسـی والـدین بـه      آرام ین آنها راوالد میکند

 آمـوزش برسند. این همـان   همدلی عمیق تري از دهد تا به درك می را فرصت کودکان این
  است. مهربانی ترویجو تمرین شفقت و  روزمره زندگی در اجتماعی ورزي شفقت

فـقت  آمـوزش  توانـد در  مـی  دیگـر  طرف از آموزشی سیستم اـعی  ورزي ش اـ  کـودکی  از اجتم  ت
اـر  آموزش باشد. تاثیرگذار بسیار بزرگسالی فـقت  همدلانـه،  رفت تـر و   ش اـنی  تـرویج بیش اـل  در مهرب  قب
اـي کودکان و از جملـه   تمرینی براي ها نیز همکلاسی اـنی در  تـرویج  راهکاره اسـت. در   جامعـه  مهرب

  .  دهند نشان جامعه اعضاي یگرد به نسبت بزرگسالی در را بیشتري نتیجه این کودکان شفقت

  
  شفقت مهربانی می آورد و مهربانی سلامت جسم و روان

  منابع
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3. https://www.randomactsofkindness.org/the-science-of-kindness 
4. https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-021-01882-6 
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  اجتماعی روان سلامت بر آوری تاب آموزش اثرات
اجتماعی شامل افزایش پارامترهاي تاثیر گذار بر بهروزي و  روان تسلام بر آوري تاب آموزش اثرات

  بهزیستی افراد در زندگی روزانه آنها می باشد.
  

در سال هاي اخیر محققان فعال در زمینه ي علم روانشناسی به مباحث مهـم و کلیـدي توجـه    
فرد اشاره نمود. این نموده اند. براي مثال می توان به توجه به استعداد و توانمندي موجود در هر 

توجهات به جاي بها دادن به شکست ها و ناهنجاري هاي اخلاقی و عاطفی آنها یکی از موارد 
مورد توجه روانشناسان می باشد. هدفی که آنها از این توجه براي انسان تعریف نموده اند بروز 

ملی که می تواند و ظهور عنصر شادکامی و بهزیستی در زندگی انسان ها می باشد. یکی از عوا
 سبب افزایش بهروزي در زندگی انسان شود مقوله تاب آوري می باشد. 

 

   
  اجتماعی روان سلامت بر آوري تاب آموزش اثرات
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  تاب آوري چیست؟
به شکل هاي مختلفی تعریف نمـوده انـد.    را آوري تاب روانشناسی علم در فعال اکثر محققان

 تهدیـد  شرایط با آمیز موفقیت سازگاري پیامد یا و ییتوانا فرایند، براي مثال تاب آوري یک
 سـطح  افـزایش  در تـاب آوري  بالاي اهمیت دلیل به. دانند می انسان روزانه زندگی در آمیز

 گونه به. است شده تبدیل علمی مطالعات براي معمول موضوع یک به زندگی در افراد خرسندي
 توسـط  که باشیم می اجتماعی مختلف هاي بخش بر آوري تاب تاثیر بررسی شاهد ما که اي

  است. شده توجه آن به محققان

  
  اجتماعی روان سلامت بر آوري تاب آموزش اثرات

  اجتماعی روان سلامت بر آوري تاب آموزش نقش مهم اثرات
 تـاب  آمـوزش  اثـرات از موضوعات با اهمیتی که توسط دانشمندان مورد بررسی قرار گرفتـه  

در یک جامعه مدنی می باشد. زمانی که بحث تاب آوري را ی اجتمـاع  روان سلامت بر آوري
مطرح می نماییم در واقع به بررسی میزان تحمل انسان ها در شرایط ناگوار زندگی اشاره نموده 
ایم. حال این سوال در ذهن محققان پیش می آید که نقش آموزش تـاب آوري بـر سـلامت    

بر این عقیده هستند که با قرار دادن افراد در  اجتماعی افراد چگونه است. برخی از روانشناسان
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  شرایط دشوار میزان غلبه بر مشکلات در آنها افزایش می یابد. 
غیر اجتماعی  روان سلامت بر آوري تاب آموزش اثراتهمچنین محققان بر این باورند که 

 بهداشت قاءارت بر آوري تاب آموزش قابل انکار می باشد. این افراد همچنین به بررسی تاثیرات
جامعه نیز پرداخته اند. در نهایت آنها مشاهده کردند که آموزش تاب آوري با افـزایش   روانی

سلامت روان انسان رابطه ي مستقیمی دارد. آموزش تاب آوري سبب افزایش سلامت روحـی  
  بیشتر در انسان هایی می شود که در شرایط ناگوار قرار دارند

  
  اجتماعی روان متسلا بر آوري تاب آموزش اثرات

 اجتماع سلامت افراد در بر آموزش بررسی موضوعی نقش
تاب آوري بر رفتارها و کنش هاي لحظه اي و ذهنی افراد تاثیر گذار می باشد. در اغلب موارد 
افرادي که تحت آموزش براي مبحث تاب آوري بوده اند تصمیمات معقول تري در زنـدگی  

 روان سـلامت  بـر  آوري تـاب  آمـوزش  اثـرات جملـه   شخصی و اجتماعی خود می گیرند. از
می توان به افزایش پارامترهایی مانند میزان خوشنودي، تمایـل بـه انجـام ورزش و     اجتمـاعی 
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فعالیت هاي بدنی، عدم تمایل به استفاده از دخانیات و مشروبات الکلی و در نهایت تغذیـه اي  
تاثیر مثبت آموزش تاب آوري بر بهداشت سالم تر اشاره نمود. تمامی این موارد نشان دهنده ي 

روانی جامعه و در نهایت حتی افزایش تمایل افراد به حفظ سلامت بدن انسان ها اشاره نمود. در 
اجتماعی افراد دانشمندان شاهد افـزایش   سلامت بر آوري تاب آموزش نهایت با بررسی نقش

  مولفه هاي تعیین کننده ي کیفیت زندگی در افراد شد. 
شامل بهبود روابط عاطفی والدین بـا   اجتمـاعی  روان سلامت بر آوري تاب آموزش تاثرا

فرزندان، کاهش استرس افراد در مواجه با شرایط دشوار، تغییر در نگرش کلی افراد نسبت بـه  
  زندگی و حتی بهبود طرز برخورد والدین با فرزندانشان می باشد. 

 

   یبر کاهش خشونت اجتماع يآور نقش آموزش تاب
چنـین افـزایش    هـاي هیجـانی و هـم    تواند جهت کنترل خشونت اجتماعی و رفتار آوري می تمرین تاب

 ی موثر واقع شود.اجتماع یمهربان
 

  خشونت به این معنا است که از قدرت فیزیکی یا تهدیدات استفاده کنیم تا به صورت عامدانـه 
ي آن  اد که پذیرا یـا شایسـته  آسیب  فیزیکی، اقتصادي و غیره بر یک فرد یا گروهی از افر

توانند عواقـب   هستند، نمی یخشونت اجتمـاع باشند، وارد کنیم. مردمی که داراي   ها نمی رفتار
اعمال خود در جامعه را به درستی در مقابـل چشمانشـان تصـور کننـد و قـادر بـه کنتـرل        

  بار خود نیستند. هاي خشونت عملکرد
، خودداري از القاي شرم و سرزنش نمـودن  مـاعی خشونت اجتهاي مهم در برابر  از رویکرد
ها در خصـوص افـزایش    ي آموزش باشد. در عوض، تامین خدمات روانی و ارائه این رفتار می

  آوري از ملزومات تقابل با خشونت جمعی است. تاب
نفس را در افراد خشن افـزایش   به بینی، امید و اعتماد تواند سطح خوش آوري می تمرین تاب

  دهد. 
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کند تا توانـایی   ها کمک می ین یک زندگی اجتماعی مثبت براي افراد داراي خشونت، به آنتام
 آوري را کسب کرده با سربلندي از حوادث ناگوار بیرون آیند. تاب

 
 خشونت اجتماعی

 یاجتماع یمهربان ي و توسعه جیبر ترو يآور تاب یمل ریآموزش فراگ راتیثات
شود، کمک به مردم جهـت بـه کـار     آوري دنبال می هدف اصلی که در آموزش فراگیر تاب

باشـد.   بینی می پیش ها و حوادث غیرقابل مدت براي رویارویی با فشار هاي طولانی بردن راهکار
هاي ملی یا تامین اطلاعات کاربردي، راهنمایی مردم جهت ارزیابی عواقب تصمیماتشان،  رسانه

دهـی   فوذي که دارند به مردم در پاسـخ سوق دادن مردم به سمت تصمیمات مناسب و قدرت ن
  کنند.  مناسب در قبال مسائل روز کمک می

ي  هاي اجتماعی هستند که با حفظ تداوم، یک رابطـه  حمایت و مهربانی اجتماعی میانکنش
نفس،  به شوند. افزایش اعتماد امن می  ي کرده در نهایت منجر به ایجاد یک شبکه همدلانه ایجاد 

شـوند. در   آوري به عنوان انواع حمایت اجتماعی شناخته می گروه و تاباحساس تعلق به یک 
کند تا با شرایط سخت به  ي مهربانی اجتماعی به مردم کمک می واقع برقراري ارتباط در سایه

  خوبی مقابله کنند.



  انیرانیا یاجتماع يکتاب سال رسانه مددکار نیششمآوري در دنیاي امروز؛  تاب � 90

 

  ها نقش بسزایی دارند: ها در احقاق آن آوري که رسانه عناصر تاب
مدیریت واکـنش خـود و    افراد جهت: در مورد حادثه آوري اطلاعات  جمع ·

ها، به اطلاعات کافی در مورد وضعیت موجود نیاز  گیري صحیح هنگام بحران تصمیم
هاي برقـراري   چنین راه ها مسئول تامین اخبار و هم دارند. هنگام رخداد حوادث، رسانه

  ارتباط در میان مردم هستند.
ر حین وقوع حادثـه و پـس از آن،   د: آمده شیپ ي جهت حل مسئله يهمکار ·

کند تا در ابعاد  کنند.رسانه به شهروندان کمک می مردم در حل مشکلات شرکت می
آوري را کسـب کننـد تـا     هاي بسیاري نظیر تاب وسیع با همکاري یکدیگر، توانایی

  وري خود را در یک مسیر دشوار بالا ببرند.  بهره

آوري در کنار مهربانی اجتمـاعی   گیري تاب ه شکلتواند ب ي ملی می هاي زیر رسانه با روش
  در افراد جامعه کمک کند.

  

 
 مهربانی اجتماعی
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  یاجتماع یدر حاکم شدن مهربان يآور نقش آموزش تاب
آوري عاطفی با کنترل احساسات و عواطف، پاسخ مردم نسبت به شرایط سـخت   آموزش تاب

بخشد. در طی روند یـادگیري   را بهبود می ها در این شرایط زندگی را تنظیم کرده، عملکرد آن
آور هسـتند در   گیرند. مردمی که تاب زا را فرا می آوري، افراد سازگاري با شرایط استرس تاب

گرانه و مهربـانی   ارتباط با خود و دیگران در محیط کار، جمع خانواده و دوستان رفتار حمایت
کند تا در شرایط  ها کمک می آور، به آن تابافراد   دهند. تعادل روانی اجتماعی از خود نشان می

  بحرانی دچار خطاهاي شناختی نشده مراقب خود و دیگران باشند.
 

  سخن آخر
اند که عواطف منفی بسـیاري نظیـر تـرس،     در جهان امروز فشار و استرس بسیار باعث شده 

ل خـارجی  آوري در برابر عوام و غیره در ما شکل بگیرند به نحوي که تاب خشونت اجتماعی
  رسد.  براي ما سخت به نظر می

آوري بـه   آوري هستند. تـاب  تاب  چنین محیط ما عوامل مهمی در ایجاد توانایی ها و هم ژن
عنوان یک توانایی با شناخت نقاط قوت و ضعف، تمرین جهت کسب هوش عاطفی، برقراري 

  ست.یابی ا ارتباط اجتماعی با مردم، افکار مثبت و زمان گذاشتن قابل دست
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  تاب آوری در بحران اهمیت دارد؟چرا 
شوند. بنابراین باید براي تاب افراد چه در زندگی شخصی و چه در زندگی اجتماعی با بحران روبرو می

  آوري در بحران به آنان کمک کرد.
  

  تاب آوري در بحران چیست؟ 
. تـاب  هاي افراد و جوامع استها و الزامات در ویژگییکی از نیازمندي تاب آوري در بحران

هـا و مشـکلات اشـاره دارد؛ وجـود آن در     آوري که به توانایی تحمل فشار حاصل از چالش
هاي مختلف زندگی بسیار اثربخش است. وقتی شما توسط یک بحران فردي مواقعی مانند بحران

 یعیطبتان)؛ شوید (چه در محیط کار و خانه باشد و چه در دایره اجتماعیبه چالش کشیده می
این افزایش اضطراب قابل درك  .دیکن حالی شانیو پر شدن هیحساس اضطراب، تخلاست که ا

  است. 
، براي کمک به خودمان در جهت داشتن حس بهتر در اوقات تاب آوري در بحراناهمیت 

کند تا به جلو حرکت کنیم. مواردي وجود دشوار و سخت است. علاوه بر این؛ به ما کمک می
آوري خود را شکل داده و با انرژي بیشتر و مثبت  م هر روزه آنها تابتوانیم با انجادارد که می

هایمان برخورد کنیم. مراقبت از خود، زیربناي تاب آوري است. براي شـروع  نگري با چالش
هاي غذایی مغذي خورد؛ خوب خوابید؛ ورزش کرد؛ ذهن را با افکار مثبـت تغذیـه   باید وعده

کند و کسـانی  یز نقش بزرگی در تاب آوري ایفا میکرد و براي خود وقت گذاشت. محیط ن
  تر است.که منابع بیشتري در اختیار دارند؛ ساخت تاب آوري برایشان آسان
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  تاب آوري

  هاي اجتماعیتاب آوري در برابر بحران
- اي جدي را تجربه مـی در یک بحران اجتماعی؛ یک ساختار بنیادي در جامعه، سقوط یا وقفه

تواند آشکارا نوعی نابرابري اجتماعی، بحران سیاسی، بحران اقتصادي بحران، می کند. این نوع از
یا بلایاي طبیعی باشد. عواملی مانند شهرنشینی، تخریب محیط زیست و عوامل زیـاد دیگـري،   

شوند. بلایاي طبیعی نیز آسیب بیشتري به همگی منجر به افزایش فقر، نابراي و عدم توسعه می
هاي اجتماعی هرچه که باشند، نیازمند اقداماتی جهت کنند. این بحران رد میطبقه کم درآمد وا

باشند. وقتی که افراد بتوانند به طور جمعـی  کاهش فشار بر افراد در سطح فردي و اجتماعی می
ها  سازمان و یا جامعه، پاسخ مناسبی در برابر فشارهاي حاصل از بحران  در قالب خانواده، گروه،

  مطرح است. تاب آوري اجتماعی، بحث ارائه دهند

  هاي اجتماعیتاب آوري اجتماعی در بحران
، در سطح کلان و اجتماعی است. اجتماعی بودن هاي اجتمـاعی تاب آوري در بحران موضوع 
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دهند. به عنوان مثال به این معناست که افراد در کنار هم و با کمک یکدیگر به مسائل پاسخ می
ها، مواردي ن و تنظیم هیجاناتشان اشاره کرد. در کنار این نوع از کمکمی توان به همدلی آنا

 مثل مسئولیت پذیري و مشارکت مدنی مطرح است. 

هاي مختلف در سطح جامعه، بـه افـراد بـه عنـوان موجـوداتی      تاب آوري در بحران براي 
با تهدیدهاي  کنیم. این افراد براي تحمل، هضم کردن، مقابله و سازگار شدناجتماعی نگاه می

هاي متفاوتی دارند. یکی از عوامل کمک کننده به ایـن موجـودات   محیطی و اجتماعی توانایی
 اجتماعی، نهادها یا موسسات هستند. 

  
  تاب آوري در بحران هاي اجتماعی

نهادها نمایانگر روابط قدرت در جامعه بوده و بنابراین، جزئی از عوامل تعیین کننده کلیدي 
ها ارتباط اجتماعی و ساخت نیروي شوند. در واقع سازمانمحسوب می اجتماعی تاب آوريدر 

شود تا کارکنان بهتـر تغییـر و یـا    سازند. این کار باعث میپذیر میتر را امکان کار منعطف
- شکست را تحمل کنند. افراد به واسطه روابط به تعامل با یکدیگر و همدردي و امیدبخشی می



  انیرانیا یاجتماع يکتاب سال رسانه مددکار نیششمآوري در دنیاي امروز؛  تاب � 96

 

هـا بـه   هـاي نهادهـا و سـازمان   تواند شامل آموزشهاي سازمانی میپردازند. همچنین کمک
هاي رایگان به عموم از طریق رسانه و غیره، باشد. از طریق این فعالیت شان، آموزشکارکنان
ها را ترویج داد. موارد هاي خود مراقبتی، سبک زندگی سالم و بهبود توانمنديتوان روشها می

 هاي اجتماعی تاب آوري اجتماعی در بحرانت که می توان با آن، هایی اسفوق؛ بخشی از راه
  را تقویت کرد.
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4. https://www.pwc.com/gx/en/services/people-

organisation/publications/build-social-resilience.html 
5. http://www.transre.org/index.php/blog/what-social-resilience 
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 در آوری شناخت و بررسی عوامل موثر بر تاب
 عاطفی شکست

عاطفی در واقع شرایطی می باشد که انسان به دلیل مشکلات دچار نگرانـی و   شکست در آوري تاب
  ن شود اما به راحتی این شرایط را پشت سر بگذارد.بحرا

 عاطفی شکست در آوري تاب
گاهی شرایط زندگی انسان را با ناگواري هایی روبرو می نماید که نیاز به قدرت روحی بالایی 
در تحمل این شرایط می باشد. یکی از مهمترین زمان هایی که انسان از نظـر عـاطفی دچـار    

  می گردد در زمان وقوع شکست عاطفی می باشد.  آسیب هاي جبران ناپذیري
در این شرایط بهتر است تا فرد از نظر روحی بسیار آموزش دیده باشد. آموزش در تحمـل  

  در فرد نیز افزایش یابد.  عاطفی شکست در آوري تابشرایط سخت باعث می شود تا میزان 
  

 
  عاطفی شکست در آوري تاب
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  اطفیع شکست در آوري تعرف کلی از تاب
انسان ها غالبا در مواجه با شکست عاطفی داراي دو نوع واکنش رفتاري می باشند. برخی افراد 
شکست را پایان راه خوشبختی خود تلقی می نمایند و به کل تسلیم شرایط می شوند. اما عده اي 
دیگر از شکست هاي خود راهی براي دستیابی به پیروزي می سـازند و آینـده را بـا گذشـته     

  ت نمی زنند. تاخ
افرادي که از میزان تاب آوري پایینی در شرایط بحرانی برخوردار می باشند در مشکلات به 
سرعت مقلوب می شوند و گاهی حتی اینگونه افراد در مواجه با یک ناکامی عاطفی امیـد بـه   

عشقی یکی از انواع مدل هاي تاب  ناکامی در آوري زندگی را به کل از دست می دهند. تاب
وري محسوب می شود که در آن فرد به راحتی سختی شکست را پشت سر می گذارد و در آ

  بحران زدگی اسیر نمی شود. 
عاطفی از بین بردن کامـل روابـط    سوگ در آوري برخی گمان می کنند که راه حل تاب

عاطفی براي کاهش ناکامی هاي عاطفی می باشد. اما باید به این افراد متذکر شد که زنـدگی  
سان با سختی ها و گاها ناکامی هاي فراوانی عجین شده است. در نتیجه هرگـز نمـی تـوان    ان

   زندگی را عاري از مشکلات و سختی ها شکل داد.

  
  عاطفی شکست در آوري تاب



 99  � ها در رسانه )کتای ی(دکتر جواد طلسچ انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ریها و مقالات مد ادداشتیمجموعه 
 

ویژگی هایی که سبب افزایش میزان تحمل در افراد در شرایط بحرانـی مـی   
  شود

باید داراي یک سري ویژگی هـاي   عـاطفی  شکست در آوري تابانسان براي افزایش میزان 
شخصیتی مفید براي رشد و تعالی روحی باشد. براي مثال مثبت نگري یکی از ویژگـی هـاي   
شخصیتی است که در افرادي که از تاب آوري بالایی برخوردار می باشند مشاهده می گـردد.  

کلات به راحتـی  همچنین افراد با شناخت کامل از خود و شخصیت فردیشان می توانند در مش
 در آوري تـاب خود را مدیریت نمایند. این امر به میزان زیادي می تواند سبب افزایش میزان 

فرد گردد. غالبا افراد با روابط اجتماعی محکم و پایدار نیز در مقابل شکسـت   عـاطفی  شکست
  هاي عاطفی قدرت تاب آوري بیشتري را از خود نشان می دهند.

  

  
  طفیعا شکست در آوري تاب

  عاطفی شکست در آوري نقش اعتماد به نفس فرد در افزایش تاب
بالا بردن میـزان اعتمـاد بـه     عاطفی شکست در آوري تابیکی دیگر از روش هاي افزایش 
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نفس فرد می باشد. انسان هایی که از اعتماد به نفس بیشتري برخوردار هستند غالبا کمتر دچار 
دي که اعتماد به نفس پایینی دارند ریشه ي تمامی شک ناشی از شکست عاطفی می شوند. افرا

شکست هاي عاطفی را در ضعف فردي و شخصیتی خود می جویند. این امر سـبب افـزایش   
میزان سرخوردگی در فرد می شود. در نتیجه شدت آسیب نیز در شرایط بحرانی براي اینگونـه  

 شکسـت  در آوري تـاب ان افراد بیشتر می باشد. در نهایت یکی از راهکارهاي افـزایش میـز  
  افزایش میزان اعتماد به نفس در انسان می باشد.  عاطفی

 

 نقش تاب آوري در نظام سلامت

تاب آوري در نظام سلامت بستگی به تاب آوري و میزان تحمل کادر درمانی و اعضـاي آن دارد. هـر   
 چقدر تاب آوري بیشتر باشد، موفقیت بیشتر است.

  ه ي تاب آوريمسئل
به خودي خود مسئله ي بسیار مهمی است که در صورت زنده بودن، نیاز به داشتن تاب آوري 

هر چه بیشتر آن داریم. گویی زندگی و مفهوم تاب آوري به هم گره خورده باشند! زنده بودن 
و زندگی کردن در این دنیاي فوق العاده، گاهی آنقدر سخت و طاقت فرسا می شود که فقـط  

وانیم ادامه دهیم. انسان هاي موفق که به دستاورد هاي بزرگـی در  در صورت مقاوم بودن می ت
  زندگی رسیده اند، قطعا داراي خصوصیت بی نظیر تاب آوري بوده اند.

  تاب آوري در نظام سلامت
. در بسیاري از مشاغل و رویکرد هـاي   تاب آوري در نظام سلامت امري غیر قابل انکار است

ر می شود. اگر پزشکی قدرت تاب آوري نداشته باشـد  اجتماعی، نقش تاب آوري پر رنگ ت
بی شک نمی تواند شغل خود را ادامه دهد. افرادي که روزانه با این قبیل مسـائل سـر و کـار    
دارند، نیاز دارند که قوي تر و محکم تر از بقیه باشند. افرادي که نتوانند بر خود تسـلط داشـته   

  دهند. باشند، نمی توانند جان آدم دیگري را نجات
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در مورد تاب آوري کادر درمان، منظور این نیست که افراد تاب آور تـر، از روحیـه اي     
سنگدلانه برخوردارند، خیر اصلا اینطور نیست؛ آنها فقط معنا و مفهوم زنـدگی را بـه درسـتی    
درك کرده اند و می دانند زندگی کردن گاهی نیاز به ایستادگی و مقاومت دارد. آنها می دانند 

ه شکست خوردن و خسته شدن، طبیعی ترین اتفاقات زندگی هستند و همه ایـن مفـاهیم را   ک
  تجربه می کنند، مهم تسلیم نشدن و ادامه دادن است.

  
  نیاز داریم که ادامه دهیم.

  تاب آوري کادر درمان
تاب آوري در نظام سلامت به تاب آوري پرستاران و کادر درمان وابسته است. انسان هـاي   

ده اي که داراي روحی بزرگ و سخاوتمند هستند. آنهایی که ماموریت زیسـتن خـود را   فهمی
نجات جان دیگران می دانند و با اراده اي قوي، دنبال اهداف خود می روند. براي چنین انسـان  
هایی که هدف خود را پیدا کرده اند، تاب آوري ساده ترین کار اسـت! در واقـع مسـئله ي    

م را پیدا کنید. براي چیزي که نمی خواهید، ادامه نمی دهید، مقاومت سخت این است که مفهو
  نمی کنید و زود خسته می شوید.

مقاوم بودن نیاز به عشق و محبت دارد. شاید براي همین است که به شدت توصیه شده دنبال 
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 دن، می داندارندر حوزه درمانی و سلامت فعالیت افرادي که دکاري بروید که دوستش دارید. 
که تاب آوري در نظام سلامت ضروري است. قطعا طبیعی است اگر گاهی خسته و نـا امیـد   

  شوند، مهم ادامه دادن آنهاست، مهم این است که انسان هاي زیادي به آنها افتخار می کنند.
  انسان ها به تاب آوري کادر درمان نیاز دارند.همه ي انسان ها...

که یاد آوري شود گاهی ممکن است نا امید و تسلیم  تمامی مسائل گفته شده براي این بود 
شویم، شکست بخوریم و بخواهیم همه چیز را رها کنیم، اما در نهایت فـرق انسـان پیـروز و    

  بازنده ، قدرت تاب آوري و مواجهه ي او با این مسائل است.
  دوام تاب آوري در نظام سلامت به انسان هاي تاب آور بستگی دارد.

  
 هاي تاب آوري را محکم تر می کند.پایه  ،محبت
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 تاب آوری زنان باردار و نقش آن در سلامت مادر و فرزند
معنی تاب اوري زنان باردار این است که مادر بتواند سلامت روانی خود را در مواجهه بـا مشـکلات و   

 افتد حفظ کند. هایی که در دوران بارداري اتفاق می سختی

  وري زنان باردارآتاب 
ینکه به مقوله تاب اوري زنان باردار بپردازیم بهتر است ببینیم تاب اوري اصلا به چـه  قبل از ا

هـاي   ها یکنواخت و بی چالش نیست. همه ما در زمـان  معناست. زندگی هیچ کدام از ما انسان
کشند. حتما  شویم که از نظر روحی ما را به چالش می مختلفی با مشکلاتی در زندگی مواجه می

اید؛ مرگ یکی از عزیزان، بیماري، از دست دادن شغل و هـزاران مـورد    ه کردهشما هم تجرب
افتند. تاب اوري به زبان ساده یعنی توانایی تطبیق دادن با  ها اتفاق می دیگر که براي همه انسان

  شرایط سخت است.

  وري چیست؟آتاب 
مشـکلات روبـرو   همانطور که گفتیم تاب اوري یعنی در شرایط سخت و استرس زا بتوانیم با 

شویم. البته تاب اوري به معناي بیخیالی نیست. یعنی از کسی که به تازگی یکی از عزیزانش را 
از دست داده انتظار نداریم که اصلا ناراحت نباشد. بلکه تاب اوري یعنی چطور فرد خـودش را  

ساب شاید با این شرایط جدید وفق دهد و دوباره به زندگی گذشته خودش باز گردد. با این ح
  بتوانید حدس بزنید تاب اوري مادران باردار به چه معنی است. 
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تاب اوري به معناي این نیست که در برابر طوفان مشکلات سر خم نکنیم، تاب اوري یعنی اینکه 

  بتوانیم دوباره به زندگی برگردیم.

  تاب اوري در دوران بارداري چگونه است؟ 
هاست که تعریـف   شود. سال از سلامت مادر محسوب میتاب اوري در دوران بارداري جزئی 

سلامتی از سوي سازمان جهانی بهداشت تغییر کرده. اکنون سلامتی تنها مربوط به بعد فیزیکی 
و جسمانی افراد نیست. بلکه نداشتن مشکلات و اختلالات روانی نیز بخش اعظمی از تعریـف  

رتقاي تاب اوري زنان باردار نقش مهمی در توان گفت ا دهد. بنابراین می سلامتی را تشکیل می
  سلامت مادر و فرزند دارد. 

اما اهمیت تاب اوري در دوران بارداري چیست؟ با اینکه بارداري یک فرایند طبیعی اسـت  
روانـی و فیزیولـوژیکی   - اما خالی از استرس و فشار نیست. در دوران بارداري تغییرات روحی

ها و مشـکلات   همین دلیل مادر باردار در این دوران به سختی افتد. به زیادي در مادر اتفاق می
روحی روانی حساس پذیر است. استرس، اضطراب و افسردگی از جمله مشکلات روانی هستند 

شوند. تاب اوري مادر بـاردار نشـان دهنـده روش     ها مواجه می که مادران باردار زیادي با آن
ت. نکته مهم در مورد تاب اوري این است که این ها اس ها و استرس مواجهه مادر با این سختی



 105  � ها در رسانه )کتای ی(دکتر جواد طلسچ انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ریها و مقالات مد ادداشتیمجموعه 
 

هاي مختلف تاب اوري را  توان با روش ویژگی به صورت اکتسابی قابل تقویت است. یعنی می
 تقویت کرد.

 
 ترین تجربیات زندگی هر مادر است، اما خالی از مشکل نیست. بارداري یکی از شیرین

  فواید بهبود تاب اوري زنان باردار
ر دوران بارداري هم براي مادر و هم بـراي کـودك اهمیـت دارد. تحقیقـات و     تاب اوري د

اند که میزان تاب اوري مادر باردار با سـلامت کـودك در هنگـام     مطالعات زیادي نشان داده
زایمان ارتباط دارد. براي مثال فرض کنید یک مادر باردار با یک استرس و چالش در زندگی 

خوبی با این استرس و مشکل کنار نیاید ممکن است بـه سـراغ   مواجه شده است. اگر مادر به 
رفتارهاي ناسالم مثل پرخوري یا مصرف دارو و سیگار برود. البته این یک مثال بسـیار سـاده   
بود. در مطالعات مشخص شده کودکان مادرانی که در دوران بارداري، مدت زیادي در معرض 

 شوند. ر دچار مشکلات شناختی میاسترس و مشکلات روانی هستند، در اینده بیشت

  منابع
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 آن یراهکارهای و ائسگیدوران  یتاب آور
ی ائسـگ یتـاب آور شـدن دوران    يراهکارهـا ی و گائسیدوران  يتاب آوردر این بخش از کتاب، به 

 پرداخته ایم. البته این راهکارها بسیار ساده و کم هزینه هستند.

 
  ی و مشکلات آنائسگی

صحبت کنیم. اما قبـل از آن بایـد    یائسگیدوران  يتاب آوردر این مقاله قصد داریم درباره 
 ـهـا تول  تخمدان سن، شیبا افزابدانیم که یائسگی چیست و چه علائمی دارد؟  اسـتروژن و   دی

 دو هورمون دیتولمیزان نوسان  ،یائسگیبه  یمنته يها سال ی. طکنند یپروژسترون را متوقف م
 ـو در نها شود یکمتر م يگذار و تخمک یقاعدگ بیشتر می شود.استروژن و پروژسترون   ت،ی

  . ابدی یم انیپا این روند
سال متوقف شده  کیبه مدت  ک خانمی یشود که قاعدگ یداده م صیتشخ یزمان یائسگی
 ـخون ن شیآزما دییممکن است به تا . البته گاهی اوقات، براي اثبات یائسگی،باشد  باشـد.  ازی

 ـ اشکال تواند در یاست و م یائسگی جیاز علائم را یکیاضطراب  از جملـه احسـاس    یمختلف
 ـ تواند باعـث  یافراد، اضطراب م یبرخ در ظاهر شود. یو حمله قلب یناراحت نفـس، درد   یتنگ
 ـ هستند جیرا زین یو تپش قلب شود. مشکلات عفون جهیسرگ ق،یتعر نه،یقفسه س  ـتوان یو م د ن

در این راستا لازم است تا زنـان   .گذار باشند ریثاروزمره ت ید که بر زندگنشو یمنجر به علائم
  یائسه، تاب آور یا مقاوم شوند و براي مقابله با مشکلات آموزش ببینند.
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  و مشکلات آن یائسگی

  یائسگیتاب آور شدن دوران  يراهکارها
است. خانم اعتماد به نفس داشتن  ،یائسگیدوران  يتاب آوراولین راهکار براي افزایش میزان 

شـناختی  رواناز مشکلات  ندتوان یم حفظ اعتماد به نفس و مشاوره با روانپزشک، باهاي یائسه 
   .بکاهند ی،ائسگناشی از ورود به مرحله ی

روي می آورند، نسبت به  شنیتیمدبه که  یانسالیزنان میک راهکار دیگر، مدیتیشن است. 
و  جسـمی سـلامت   يبرا نیز وگای کنند. یتجربه م را کم تر یائسگیعلائم مرتبط با  سایرین،
 ،اضطراب کاهش يبرا یرسد راه خوب یبه نظر مو  شناخته شده است دیمف ،عموم مردم روحی

  اشد.ب یائسگیدر دوران 
را افزایش می دهند و باعث میشوند تا  یائسگیدوران  يتاب آوردر نتیجه مدیتیشن و یوگا 

 ـ  ی کاهش یابد. پزشکان و روانشناسان،ائسگدوران یاضطراب  ماننـد   ،از علائـم  یانـواع مختلف
 ـ قیو تعر یگرگرفتگ ،یاضطراب، مشکلات خواب، درد و خستگ ،یافسردگ  نیشبانه و همچن

طبیعی ترین راه از  یکیورزش  .ه اندو مشکلات مثانه را مورد مطالعه قرار داد یاختلالات جنس
 مناسـب وزن  داشتن ی وقلب يماریبابتلا به از  يریشگیپی، ائسگیعلائم  نیاست که به تسک ها
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 نیترشح انـدورف  کیدهد، باعث تحر یکه استرس را کاهش م نیعلاوه بر ا .کند یکمک م
  نیز می گردد.

، پیروي از یک رژیم غذایی اختصاصی، یائسـگ یدوران  يتاب آورافزایش سومین راهکار 
در کنـار   ییغذا يمکمل هادر کنار استفاده از ویتامین ها و مکمل هاي غذایی است. مصرف 

بـه عنـوان   . خواهند کردکمک ناشی از یائسگی  یبه کاهش گرگرفتگفیزیوتراپی و ورزش، 
کمک بـه غلبـه بـر اضـطراب و      يبرا يانرژ به کاهش استرس و بهبود سطح ولایرودمثال 
از جملـه   یائسـگ ی یو جسم یتواند علائم روان یمنیز  میخارمرگیاه  کند. یکمک م یخستگ

   را بهبود بخشد. یو خستگ بی میلی جنسیاضطراب،  ف،یضع يخلق و خو ،یگرگرفتگ
و در آخرین و یکی از بهترین راهکار ها این است که خانم هـاي یائسـه کتـاب بخواننـد     

  فعالیت هاي فکري یا گروهی، مشارکت فعالی داشته باشند.

  
 یائسگیدوران  يتاب آورورزش راهکاري براي افزایش 
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 ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يتاب آور

ی و بالعکس وجود دارد به نحوي که هر دو نشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يتاب آورتوافقی بر تاثیر 
 گیرند. ر جامعه را میجلوي فرسودگی روانی د

و  ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يسازِ تاب آور نهیآموزش نهاد راتیتاث
 در جامعه يجار یبردن اندوه اجتماع نیاز ب

ها و فشارهایی  افتد و تحت تاثیر میزان نگرانی فرایند نمو هر فرد در محیط کودکی او اتفاق می
. جامعه اثر مستقیم بر سطح استرس و توانایی ها هستند است که مراقبین کودك در معرض آن

  والد موثر است.- رویارویی با مشکلات دارد؛ به دنبال آن جامعه بر روابط فرزند
و  ینشاط اجتمـاع  جادیدر ا یاجتماع يتاب آورتاثیر در این مطلب قصد داریم در رابطه با 

ها  ی جهت رویارویی با بحرانهاي خود را در راستاي آمادگ توانند قابلیت اینکه چگونه مردم می
  تقویت کنند صحبت کنیم.

  ی چیست و چه مزایایی دارد؟اجتماع يتاب آور
ها جهت دستیابی  تواند شرایطی را ایجاد کند که در آن افراد و خانواده ی میاجتماع يتاب آور

 را بـه همـراه  افراد به تاب آوري شخصی حمایت شوند. این الگوي سالم نه تنها منافع شخصی 
هـاي کمتـر، ارتبـاط     کنـد؛ بیمـاري   دارد، بلکه افزایش سلامت خود جامعه را نیز تضمین می

  باشند. اجتماعی بهتر، سلامت فیزیکی و عاطفی اجتماعی بیشتر از اثرات حمایت جامعه می
، رشد، رفاه، امنیت، شکوفایی نقش مهمی بـازي  ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يتاب آور

    کند. می
هـاي رهبـران نیـز الگـو      گیریم، از پیـام  ر که ما در رفتارمان از والدینمان الگو میهمانطو

توانند با سخنانشان هماهنگی را ایجاد کنند که منجر به ارتقـاي   گیریم. رهبران جوامع یا می می
تاب آوري شود یا در میان مردم اختلاف ایجاد کنند و به شیوع احساس خطر، حالت تدافعی و 

 ازند.استرس بپرد
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 ینشاط اجتماع

  ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يتاب آورنقش 
 نشـاط شـوند.   ) به جاي هم استفاده میhappiness(نشاط)و  well-beingي رفاه( گاهی دو واژه

یک وضعیت یا احساس روانی است که در آن فرد نسبت به زندگی خود رضایت دارد. مفهوم 
وضـعیتی از روان اسـت کـه در آن فـرد قـادر اسـت       رفاه از نظر سازمان جهانی بهداشـت،  

هاي معمول زندگی رو به رو شود، بـا بهـره وري    هاي خود را شناسایی کند، با استرس توانایی
  ي خود مشارکت داشته باشد. خوبی کار کند و در جامعه

و رفاه اجتماعی هر دو نقش دارد. تاب آوري  ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يتاب آور
تـاب  دهد؛ براي مثال  اکتور محافظتی است که اثرات منفی شرایط سخت را کاهش مییک ف
ی با یکدیگر در ارتبـاط هسـتند. تـاب آوري جلـوي     و کاهش اندوه اجتماع یاجتماع يآور

کنـد، پـس از    به مدیریت ناخوشی و اسـترس کمـک مـی    گیرد،  هاي روانی را می ناهنجاري
  دهد. یعی را میي بازگشت به حالت طب ها اجازه بحران

فرهنگ هر جامعه بر دیدگاه افراد نسبت به وضعیت عاطفی و نشاطشان تاثیرگـذار اسـت.   
هاي متعدد دیدگاه متفاوتی به نشاط دارند و این بـر معنـا و مفهـوم نشـاط در ذهـن       فرهنگ

  شهروندان موثر است. 
گیرند، وابسته بـه  قدرتی که جوامع باید در راستاي تامین نیازهاي اساسی شهروندان به کار 

سطح رضایتمندي افراد همان جامعه است. به طور کل کشورهایی که در کنـار تـامین رفـاه    
 تري در جامعه خواهند داشت. شهروندان، رشد اقتصادي نیز دارند افراد بانشاط
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 ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يتاب آور

 يتـاب آور یر راهکارهاي جامعه براي ارتقاي تاب آوري بـا رویکـرد تـاث   
  ینشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع

  .جامعه ایمن ایجاد کنید. 1
هاي  گروهی از افراد هستند که به حمایت از کسانی که دچار بحران safety netیا  منیجامعه ا

هاي حمایت اجتماعی براي تقویـت   پردازند. شبکه شوند می خاص نظیر از دست دادن شغل می
پـذیر   به خصوص در مـورد افـراد آسـیب    ینشاط اجتمـاع  جادیادر  یاجتماع يتاب آوراثر 

هاي ایمن و حمایتگر افراد جامعه قادر خواهند بـود احساسـات    ضروري هستند. در این  محیط
  ها را بیان کنند. خود نظیر اندوه اجتماعی را بپذیرند و آن

 ـ    ها همچنین می این شبکه لامت بـه  توانند با برگزاري جلسات تربیت والـد یـا مراقبـت س
پیشگیري از وقوع فجایع و افزایش تاب آوري بپردازند. خدمات اجتماعی ارائـه شـده توسـط    

توانند به افزایش سـلامت، شـادي اجتمـاعی و سـربلندي در      ي سلامت می ها نظیر بیمه دولت
  ها و فجایع منجر شوند. چالش

  هایی براي مشارکت اجتماعی فراهم کنید. . فرصت2
همگام فجایع کمک کند.  و نشاط جامعه يتاب آورتواند به ارتقاي  می داشتن هدف در زندگی

هاي همگانی، کتابخوانی گروهی و غیره همگی  هاي کوهنوردي گروهی، ورزش ایجاد فرصت
در  یاجتماع يتاب آورتوانند به تربیت افرادي فعال در جامعه کمک کنند و به تقویت اثر  می
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هایی براي افراد تنهـا جهـت برقـراري     توانید پلتفرم ن میبپردازد. همچنی ینشاط اجتماع جادیا
  ارتباط اجتماعی تامین کنید.

ي خود قرار  ی را در برنامهنشاط اجتماع جادیدر ا یاجتماع يسازِ تاب آور نهیآموزش نهاد. 3
  دهید. 

ی و نشاط اجتمـاع  یاجتماع يتاب آورافزایش آگاهی مردم در خصوص سلامت روان، رفاه، 
هاي ایـن افـراد آگـاه     مندي از کمک ها براي جامعه فرصتی جهت بهره هنگام بحرانتواند  می

هاي خـود از جملـه قابلیـت     وري از توانایی فراهم سازد. با تشویق افراد به جست و جو و بهره
ي  ها کمک کنید تا با تجربه ها تقویت کنید. به آن رویارویی با مشکلات، خودکفایی را در آن

هـا   بینی در آن آن را به شکل یک روایت معنا دار درآورند تا امید و خوش خود آشنا شوند و
  افزایش یابد.

تواند به اینکه آیـا او شـاد یـا     وانایی یک فرد در داشتن میزان بالا یا پایین تاب آوري میت
متاثر است، وابسته باشد. جهت پرورش تاب آوري، فرد باید بتواند به صورت موثر با فشارها و 

 دهند مقابله کند. تی که در زندگی هر کسی رخ میمشکلا

 
  حمایت اجتماعی
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  جمع بندي
کنـد. جهـت    و سلامت نقش مهمی بازي مـی  ینشاط اجتمـاع  جادیدر ا یاجتماع يتاب آور

وري از عملکردها، باورها  افزایش تاب آوري در جامعه باید قدرت درونی افراد با کمک بهروه
شاد نسبت به سایرین با احتمال بیشتري قـادر انـد وقـایع    و اصول خاص تقویت گردد. افراد 

ها رو به رو شوند. همچنین افراد تـاب آور وقـایع منفـی     تر ببینند و با بحران زندگی را مثبت
  بینند. کننده می زندگی را مثبت و کمک

باشـد. بیشـتر مـردم داراي     ي اصلی نشاط، توانایی فائق آمدن بر مشکلات زندگی می نشانه
هستند اما معمولا در  ینشاط اجتمـاع  جادیدر ا یاجتماع يتاب آورمندي از تاثیر  بهره ظرفیت

ي تعـداد زیـادي    گیرند. لذا پس از تجربه ها خود را دست کم می تجارب منفی زندگی توانایی
  یابد. ها کاهش می وقایع تلخ، سلامت روان آن
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 تاب آوری معلمان
مهارت تاب آوري موجب افزایش آستانه تحمل معلمان می شود. تاب آوري معلمان، در بهبود عملکرد 

 دانش آموزان از نقش بسیار بالایی برخوردار می باشد.

 
  بررسی نقش تاب آوري معلمان بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان

 امـروزه و آموزش معلمان در سراسـر جهـان دارد.   سیدر تدر ینقش مهم انمعلم يتاب آور
نظام  در معلمان شده است. ایجاد تاب آوريو  کیستماتیسو توسعه بهبود  اندکی جهت تلاش

  فتـاري و روابـط انسـانی و حرفـه اي،    آموزش و پرورش و نقش معلمان، به دلیل محوریت ر
  نیازمند توجه به تاب آوري به عنوان یک متغیر کلیدي می باشد.

تـاب آوري  ، به طور خاصی با یکدیگر مرتبط می باشند. مهارت هاي تاب آوري و معلمین
، نه تنها موجب ارتقا در پایداري و افزایش آستانه تحمل معلمان در کار آن ها می شود، معلمان

  که بر عملکرد شغلی آن ها نقش بسیار مهمی دارد. بل

  اهمیت تاب آوري معلمان
دارد. مثلا هنگام تـدریس   آور معلم تابمهارت هاي تاب آوري، اثر مثبتی بر عملکرد شغلی 

بسیار موثر می باشد. مطالعات نشان  تاب آوري معلمانکردن که اغلب با خستگی همراه است، 
، در هنگام مشکلات توانایی مقابله با شرایط استرس زا را توسعه معلمان تـاب آور می دهند که 

  می دهند.
و بررسی ابعـاد آن بـه شـکل یکپارچـه و      تاب آوري معلمـان شناخت نشانه هاي رفتاري 

منسجم، ضروري است. زیرا علاوه بر آگاه شدن، بتوان راه کارهایی علمی و فنـی در جهـت   
در نتیجه منجر به پایداري روحی و جسـمی و بهبـود    ارائه داد، که تاب آوري معلمانافزایش 

 عملکرد آنان خواهد شد.



 115  � ها در رسانه )کتای ی(دکتر جواد طلسچ انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ریها و مقالات مد ادداشتیمجموعه 
 

  
  ارتباط تاب آوري و بهبود عملکرد دانش آموز

به طور کلی تاب آوري شامل یک مفهوم چند بعدي می باشد، که شـامل ابعـادي ماننـد بعـد     
تـاب  مـی شـود.   عاطفی، بعد اجتماعی، بعد شناختی، بعد رفتاري، بعد فیزیکی و بعد جسـمانی  

، نیازمند مهارتی می باشد که همراه با آرامش و شایستگی رفتار و اندیشه باشـد.  آوري معلمان
  زیرا مهارت تاب آوري معلم، در ارتباطش با الگوي فکري و رفتاري دانش آموز مرتبط است.

 تابتاب آوري و رضایت مندي شغلی معلمان با یکدیگر ارتباط مستقیم دارد. سطح افزایش 
، زمینه تدریس موفقیت آمیز آنان را با موقعیت هاي چالش برانگیز تضمین می آوري معلمـان 

  کند. تاب آوري در تدریس از دید محققان به سه دلیل حایز اهمیت می باشد.
نخست، آنکه معلم نقش الگو یا سرمشق را براي دانش آموزان دارد. از ایـن رو برخـوردار   

  مینه ارتقا و رشد تاب آوري را در دانش آموزان فراهم می کند.بودن از سطح تاب آوري بالا ز
  دوم، فرآیند تدریس امري دشوار و پیچیده است، پس نیازمند به مدیریت برخورد می باشد. 

سوم، مهارت تاب آوري باعث ایجاد ظرفیت بازگشت مستمر، ارتقا سریع و اثر بخشی نقاط 
پدیده می تواند به شـدت برخـود کارآمـدي و    قوت در مواجه شدن با استرس، می شود. این 

انگیزه ي تدریس معلم تاثیر بگذارد که این امر جهت ارتقا و پیشرفت همه جانبه زندگی حرفه 
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  اي معلمان بسیار تعیین کننده است.
در نتیجه معلمین و تاب آوري نقش بسیار مهمی در بهبود عملکرد دانـش آمـوزان دارنـد.    

از نقش بسـزایی برخـوردار مـی     تاب آوري معلمانجهت آموزش بنابراین مهارت هاي لازم 
 باشد. زیرا عملکرد دانش آموزان رابطه مستقیم با تاب آوري معلمین دارد.

  
  
 



 تاب آوری پزشکان و کادر درمان
بررسی مفهوم تاب آوري و بازتاب آن در مشاغل پرستاري، پزشکی و پیراپزشکی. بررسی راهکار هاي 

  براي افزایش تاب آوري پزشکان.فردي و سازمانی 
 

  تاب آوري
مفهومی است که به راه هاي متفاوت تعریف شده. مطابق یکی از تعاریف رایـج،   تـاب آوري 
به معناي توانایی مقابله موفقیت آمیز با وجود شرایط نامطلوب است. این اصطلاح از  تاب آوري

یرد. از منظر روان شناختی، ایـن  دو جنبه فیزیولوژیکی و روان شناختی مورد بررسی قرار میگ
یک حالت شخصی است و از فردي به فرد دیگر متفاوت است. درك این خصلت بین جمعیت 
ها، زمینه ها و فرهنگ ها متفاوت است. این اصطلاح در مواردي بـه عنـوان یـک ویژگـی     

آسیب شخصیتی ذاتی و در مواردي دیگر به عنوان یک فرآیند پویا در زنجیره اي بین تحمل و 
  پذیري در نظر گرفته میشود. 

و کادر درمان را مورد بررسی قرار دهیم، یکی تاب آوري پزشکان در این مقاله قصد داریم 
تـاب  از مهم ترین مواردي که باعث بالا رفتن بازده کاري پزشکان و کـادر درمـان میشـود،    

  است. با ما همراه باشید. آوري

  تاب آوري پزشکان
و دانشجویان پزشکی، امري ضـروري اسـت.    تاب آوري پزشکانافزایش انجام اقدماتی براي 

پرورش مهارت ها، عادت ها و نگرش هاي خاصی که باعث افزایش تحمل میشود، از مواردي 
کمک میکنند. همانطور که درمان و حفظ تاب آوري پزشـکان  است که انجام آنها به افزایش 

نیـز   تـاب آوري پزشـکان  شود، حمایت از سلامتی بیماران مسئولیتی براي پزشک محسوب می
داراي مسئولیتی است که نهاد ها و نظام هاي مربوط به پزشکان و مراکز درمان در هر جامعـه  

  اي باید به آن توجه داشته باشند. 



  انیرانیا یاجتماع يکتاب سال رسانه مددکار نیششمآوري در دنیاي امروز؛  تاب � 118

 

و کادر درمان به نفع خـود موسسـات مراقبـت     تاب آوري پزشـکان در نهایت رسیدگی به امر 
وحیات در پزشکان، کیفیت درمان را افزایش میدهد، باعث کم تر بهداشتی است زیرا افزایش این ر

  شدن خطا هاي احتمالی در تشخیص و درمان میشود و فرسودگی شغلی را کاهش میدهد.
و چه خصوصیاتی دارد، مطلب مهمی است که در ادامه به  پزشک تاب آور کیستاما اینکه 

  آن اشاره میکنیم.

  پزشک تاب آور کیست؟
پزشک، کلیدي ترین روحیات این پزشکان شناسایی شـد.   450نجام شده روي طبق مطالعات ا

این روحیات عبارت اند از: سرسختی، توانایی عکس العمل، مهارت هاي مقابله، کنترل و رشد. 
مطابق نتایج حاصل از تحقیقات، پزشک با سطح تحمل بالا کسی است که در تعهـدات خـود   

ترل میکند و در مواجهه با ناملایمات تامل و تحمـل  مصمم است، زندگی حرفه اي خود را کن
دارد. او از استراتژي هاي مقابله سازگارانه استفاده میکند و معتقد است که نا ملایمات فرصتی 

  کنند. براي رشد فراهم می

 
  پزشکان  يتاب آور

  تاب آوري پرستاران 
تـاب  ري ضروري است. براي اعضاي دیگر کادر درمان نیز ام تـاب آوري علاوه بر پزشکان، 
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، موارد مهمی درباره کادر درمان هستند که در ادامه تاب آوري پیراپزشکانو  آوري پرستاران
  به آن ها میپردازیم.

پرستاران معمولا موارد ناملایمتی محل کار را تجربه میکنند که بر سطوح انعطـاف پـذیري   
ستارن عبارت اند از: حجم کاري بیش آنان تاثیر میگذارد. نمونه هایی از ناملایمات محل کار پر

از حد، کاهش استقلال، خشونت و تغییر سازمانی غیر مستمر، آسیب هـاي روحـی ناشـی از    
فضاي کار. نیاز به خدمت رسانی تحت شرایط پر فشار و اغلب نا مطلوب و حتی نا ایمن، همراه 

  حد زیادي کاهش دهد. را تا تاب آوري پرستارانبا فقدان ساختار شغلی یا پیشرفت، میتواند 
میتواند انجام شـود ،   تاب آوري پرستاراناز جمله اقداماتی که به طور فردي براي افزایش  

ایجاد انعطاف پذیري شخصی براي مقابله با استرس و فشار هاي محیط کـار، حفـظ رضـایت    
شغلی، مراقبت از وضعیت روحی و جسمی خود است. همچنین مراکز درمانی و دستگاه هـاي  

  ربوط به پرورش و استخدام پرستاران، میبایست شرایط مناسبی براي آنان فراهم کنند.م

  بررسی این خصلت در پیراپزشکان
پیراپزشکان در اولین خط تماس با بیماران قرار دارند. آنها در شرایط خطر ناگهانی سلامتی یـا  

 ـ    ات، کـار یـک   جانی، نقش مهمی در سیستم مراقبت هاي پزشکی ایفـا میکننـد. بیشـتر اوق
پیراپزشک، مستلزم نیاز هاي روانی بالایی است و بیشتر در معرض تاثیرات استرس یا تجربیات 

  آسیب زا هستند. 
ایجاد این روحیه در پیراپزشکان میتواند از اثرات منفی استرس بکاهد و تاثیر مستقیم و غیر 

طالعات انجام شـده، سـطح   مستقیم بر عملکرد پس از سانحه در پیراپزشکان داشته باشد. طبق م
تحمل پیراپزشکان با تجربه نسبت به پیراپزشکان تازه کار یا دانشجو بیشتر است. این مسئله به 
اهمیت این روحیه در پیراپزشکان اشاره دارد و نشـان میدهـد ایـن امـر در بهبـود عملکـرد       

  پیراپزشکان تاثیر بسزایی دارد.
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  راپزشکانیپ يتاب آور

  منابع
1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7228387/ 
2. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23442430/ 
3. https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.664540/full 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7228387/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23442430/
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.664540/full


  ستیز طیو مح یتاب آور
ابتدا کمی به مفهوم تاب آوري   بهتر است پیش از صحبت درباره تاب آوري و محیط زیست،

ها و علـوم مختلـف از آن    لی است که در حوزهبپردازیم. تاب آوري یک مفهوم و ویژگی ک
دانند. در صورتی که این  ها افراد تاب آوري را با مقاومت یکی می شود. خیلی وقت استفاده می

دو عبارت بر دو مفهوم متفاوت دلالت دارند. مقاومت به طور کلـی بـه میـزان ایسـتادگی و     
مفهوم تاب آوري کمی متفاوت است.  شود. اما پایداري یک سیستم در برابر اختلالات گفته می

تاب آوري یک سیستم یعنی میزان توانایی یک سیستم در ریکاوري و بهبودي بعد از مواجهه با 
  اختلال.

شاید با ذکر یک مثال بتوان تفاوت تاب آوري و مقاومت را به خوبی توضـیح داد. یـک   
به طـور کلـی مقاومـت    درخت غول پیکر را تصور کنید که در میان یک نیزار وجود دارد. 

ها است. اما اگر طوفان از یک حدي بیشتر شود  درخت در برابر باد و طوفان بسیار بیشتر از نی
تواند به حالت  ممکن است درخت بشکند و از بین برود. یعنی درخت بعد از طوفان سنگین نمی

برابـر بـاد   هـا در   ها قضیه کمی متفاوت است. نـی  قبل برگردد و ریکاوري کند. در مورد نی
کنند. اما بعد از اتمام طوفان به سرعت به حالت قبل  کنند و به سرعت سر خم می مقاومت نمی

 گردد. این ویژگی همان تاب آوري است. باز می
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  تاب اوري در طبیعت

  مفهوم تاب آوري و محیط زیست
زیسـت   توانیم در مورد تاب آوري و محیط حال که با مفهوم کلی تاب آوري آشنا شدیم، می

صحبت کنیم. در علم اکولوژي، تاب آوري به ظرفیت یک محیط زیست در پاسخ به اختلالات 
شود. منظـور از اخـتلالات،    پیش رو و بهبودي بعد از اتمام رویارویی با عامل اختلال گفته می

  هاي انسانی و مواردي از این قبیل است.  عواملی مثل سیل، آتش سوزي، زلزله، طوفان، فعالیت
مفهوم تاب آوري و محیط زیست، تنها ویژگی تاب آوري طبیعت مد نظر نیست. بلکـه   در

 مفهوم تاب آوري و محیط زیست انسانی هم اهمیت دارد. 

 محیط زیست شهري 
کنند. ایـن   ها در محیط زیست شهري زندگی می در حال حاضر بیش از نیمی از جمعیت انسان

خواهد رسید. بنابراین مفهوم تاب آوري در محیط درصد  70به نزدیک به  2050مقدار در سال 
  زیست شهري هم موضوعی با اهمیت است. 
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استفاده از مفاهیم تاب آوري و محیط زیست شهري در کنار هم موضـوع نسـبتا جدیـدي    
است. تاب آوري محیط زیست شهري یعنی توانایی محیط زیست شهري و تمام اجزاي آن به 

 شت به عملکرد طبیعی.بقا در برابر اختلالات و بازگ

  تاب آوري و توسعه پایدار
استفاده از دو مفهوم تاب آوري و توسعه پایدار امري نسبتا جدید است و در یک دهه اخیر به 
شدت مورد توجه محققین و مسوولین قرار گرفته است. اما قبل از صحبت در این مورد بهتـر  

  است کوتاه در مورد توسعه پایدار صحبت کنیم.
) sustainableپایدار همانطور که مشخص است از دو عبـارت توسـعه و پایـداري (   توسعه 

ساخته شده است. معناي توسعه که واضح است. اما پایداري به معنی استمرار، تـداوم حیـات و   
باشد. بنابراین توسعه پایدار یعنی رویکردي که در آن بهره برداري از منابع  زنده نگه داشتن می
 ا میزان تجدید پذیري منابع باشد. طبیعی در توازن ب

  
  ایم. کره زمین از نیاکانمان به ما به ارث نرسیده، بلکه ما آن را از نوادگانمان به قرض گرفته
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توان چنین گفت که تاب آوري خود  در توضیح ارتباط بین تاب آوري و توسعه پایدار می
تواند  دن پایداري بیشتر خود مییکی از مفاهیم توسعه پایدار است. به این معنی که بدست آور

  یکی از اهداف توسعه باشد. 

  منابع
1. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S26643286

21000012 
2. https://en.wikipedia.org/wiki/Ecological_resilience 
3. https://www.eesi.org/topics/adaptation-resilience/description 
4. https://www.fao.org/sustainable-development-

goals/background/fao-and-the-post-2015-development-
agenda/resilience/en/ 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S26643286
https://en.wikipedia.org/wiki/Ecological_resilience
https://www.eesi.org/topics/adaptation-resilience/description
https://www.fao.org/sustainable-development


 نآوری در سوگ عزیزا راهکارهای عملی ارتقاء تاب
آور اسـت؛ در ایـن یادداشـت      توانایی مواجهه و کنترل شرایط دشوار مانند سوگ، ویژگی انسان تـاب 

  آوري در سوگ عزیزان را شرح دادیم. تعدادي از راهکارهاي عملی ارتقاء تاب
 

   زانیدر سوگ عز يآور تاب
هـه و  مواج ییآور، توانـا  که انسان تـاب  ییها تیاز موقع یکی، زانی ـدر سوگ عز يآور تاب

شود که در شـرایط   آوري در مورد کسی اطلاق می مفهوم تاب دشوار را دارد. طیکنترل با شرا
  دشوار زندگی توانایی کنترل و هدایت زندگی خود را دارد. 

، آوري در سـوگ عزیـزان   تـاب در این یادداشت، بر آن شدیم تا مختصـري درخصـوص   
آوري  تاببراي مواجهه با شرایط دشوار صحبت کنیم. البته که داشتن اطلاعات و راهکارهایی 

  ، نیازمند جستجو و مطالعات بیشتر است.در سوگ عزیزان

  يسوگوار در يآور تاب
آور است که علاوه بر اینکـه احسـاس و هیجـان دارد، توانـایی اداره و کنتـرل       شخصی تاب

آورد؛  ا به دست میهاي خود را نیز دارد. یعنی این توانایی را با بینش و ادراکی که دارد ی هیجان
  آورد. تحت کنترل خود در می

  آوري دارد.  هایی که انسان نیاز به تاب ، از جمله موقعیتزانیدر سوگ عز يآور تاب
آوري در سـوگ   تـاب شود، پذیرش و سازگاري با ایـن مسـئله یـا     وقتی عزیزي فوت می

  یم. شو هایی است که با آن رو به رو می ، یکی از دشوارترین موقعیتعزیزان
تواند پس از  میزان غم و اندوهی که در این شرایط وجود دارد، بسیار زیاد است اما انسان می

رسیده اسـت. البتـه    آوري در سوگ عزیزان تابمدتی با این شرایط کنار بیاید. به عبارتی به 
  تواند متفاوت باشد. العمل هر فرد نسبت به  مرگ عزیز خود، می عکس

تواند به شرایط روحی مناسب برسد. این مدت زمان امکان  دیده میبا گذشت زمان، فرد داغ
کند تحمل شرایط توام با  آوري سوگواران، کمک می تاب. دارد چند ماه تا یکسال طول بکشد
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  تر باشد. غم و اندوهی که بر فرد حاکم است، راحت

  زانیدر سوگ عز يآور ارتقاء تاب یعمل يراهکارها
  کنیم: به راهکارهاي عملی، مطرح می در این بخش، نکاتی را راجع

کنید درباره عزیز از دست رفته، صحبت کنید.  با دوستان و کسانی که احساس نزدیکی می
گذرد کمکی به روند بهبـود   در انزوا قرار گرفتن و صحبت نکردن درباره آنچه که بر شما می

  کند. شما نمی

  
  زانیدر بحران سوگ عز يآور تاب

هاي  ، احساس خود را بپذیرید. امکان دارد شما با احساسوگ عزیزانآوري در س تاببراي 
گذرد  متفاوتی همچون غم، خشم و.... را تجربه کنید. رو به رو شدن با احساسی که درونتان می

  و در حال تجربه هستید، طبیعی است.
 هایی براي گریه ، تعیین کردن زمانزانیدر سوگ عز يآور تاب از جمله راهکارهاي عملی
تواند به برگشتن به زندگی عادي و سلامت ذهن و روان شما کمک  کردن است. این کار می

کند. البته باید بدانید که براي گریه کردن نباید خود را مجبور کنید، شاید آمادگی این کار را 



 127  � ها در رسانه )کتای ی(دکتر جواد طلسچ انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ریها و مقالات مد ادداشتیمجموعه 
 

  نداشته باشید.
بـا   اید، سپري کردن یـا گذرانـدن زمـان    اگر یکی از اعضاي خانواده خود را از دست داده

ي عزیز از دست رفته و یـادآوري خـاطرات خـوب     اعضاي خانواده و صحبت کردن درباره
ي خـوب بـراي    تواند احساس تنهایی شما را کم کند. ایـن یـک توصـیه    ها، می گذشته با آن

  است. آوري در سوگ عزیزان تاب
سـت.  ، مراجعه به روانشناس اآوري در سوگ عزیـزان  تابهاي تاثیرگذار براي  یکی از راه

  کنند. ها با توجه به تخصص و دانش خود، کمک خوبی در مسیر بهبود شما می آن
ها اشاره شد، تنها بخشی از مطالبی  در پایان، لازم به ذکر است مواردي که در این متن به آن

آوري در سوگ عزیزان وجود دارد. به طور قطع صحبت در این زمینـه   ي تاب است که درباره
  ن بیشتري براي دانستن است.نیازمند وقت گذاشت

  
  يدر سوگوار يآور تاب

  منابع:
https://www.socialwork2015.ir/resilience-club/ 
https://ehyacenter.com/ 

https://www.socialwork2015.ir/resilience-club/
https://ehyacenter.com/


 درسهتاب آوری در محیطی به نام م
تاب آوري در مدرسه مقوله اي آموزشی است که براي مدیریت استرس دانش آموزان اهمیـت دارد.  

  اما این آموزش براي همه حیاتی بوده و فقط مختص به مدارس تحصیلی نیست.
 

 تاب آوري در مدرسه، وظیفه اي مهم
ار آمدن بـا  کن يبرا يمهارت ضرور کی نیاست. ا ینجات از بدبخت ییتوانا ي نوعیآور تاب

درس و مدرسه بدبختی است.  تیموفق يدیاز عوامل کل یکیو  یزندگ در ریموانع اجتناب ناپذ
نیست اما احساس و رفتار دانش آموزان به اینها مانند واکنش به یک مصیبت است! علاوه بـر  
شرایط دشواري که ممکن است در زندگی شخصی تجربه کنند، ممکـن اسـت تحـت فشـار     

قلدري بقیه دانش آموزان و موارد منفی دیگري قرار بگیرند. پـس بایـد بـه     درسی، تکالیف،
دانش آموزان کمک کرد تا حداقل در مدرسه  تاب آوري در مدرسه بهکمک مفهومی به نام 

  تجربه و احساس خوبی داشته باشند. 
بدین جهت مهم است که به دانش آموزان کمک مـی کنـد تـا از     تاب آوري در مدرسه

نی فشارها و تجربیات استرس زا در هر موقعیتی جلوگیري کنند. این مفهوم بیـانگر  اثرات روا
داشتن یک مهارت در محیطی به نام مدرسه است. این مهارت به دانش آموز کمک می کند تا 
بتواند در مدرسه چالش هاي تحصیلی یا اجتماعی را به شیوه مثبت تفسیر و مدیریت کند. با این 

  تبدیل می شود. نش آموز تاب آورداکار، فرد به یک 

  
  دانش آموز تاب آور
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  دانش آموز تاب آور
با کمک مهارتی که به دست آورده، سازگاري و مواجهه با ناملایمات را  دانش آموز تاب آور

به شیوه هاي مختلفی مثل افزایش تلاش یا تمرین  تاب آوري در مدرسهاز خود نشان می دهد. 
انش آموز تاب آور، بین مشکل اصلی و نگرانی هاي فرضـی  حل تعارض صورت می گیرد. د

تمایز قائل می شود. او ذهن آگاهی را تمرین می کند و بر روي چیزهایی تمرکز می کند که 
حواس پرتـی  «یاد می گیرد که چطور از  دانش آموز تـاب آور می تواند آنها را کنترل کند. 

ش آموزان را شناسایی کرد و آن را شـکل  استفاده کند. می توان میزان تاب آوري دان» مثبت
داد. مدرسه می تواند این مهارت ها را از روش هاي متنوع و مختلف به دانش آموزان آموزش 

  باشند! مدرسه تاب آوردهد. در واقع مدارس می توانند نه تنها مدرسه باشند، بلکه 

  مدارس تاب آور اهمیت دارند!
مدارس  تیها متخصص است. مامور سازمانحتی و  از افراد تیدر حما، مدرسه تاب آوریک 

 ـ سـترس واکنش ا تبدیل قیاز طر افراداز  تیحما ،تـاب آور   ـ) بـه جر ی(واکنش خـلاق   انی
مدارس نه تنها می توانند در کنار اهداف علمی، تاب آوري را آموزش دهند،  ) است.ی(طراح

اختصاصـی تـاب    بلکه می توان مدارسی تنها مختص این هدف را تأسیس کـرد. در مـدارس  
 ،يولـوژ یزیو ف یآنـاتوم  ،یعصب ستمیها مطالعه س با سال یدرس هاي از برنامه ياریبس آوري،

 اریبس وفرد   به منحصر کردیرویک  نیشده است. ا هیته یشناخت ندیو مطالعات فرآ یطب شرق
   .است براي افراد سودمند
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  مدرسه تاب آوري

 بـه  مـدل مـی توانـد    نی. انیز باشند »یمرب تیترب«مدل  کی می توانند آور  مدارس تـاب 
را  ییرهایو مس آموزش دهد شاناستفاده خود يرا برا یبدن /یذهن يها کارکنان مدرسه مهارت

آموزش، این نوع . پس از کند آموزان فراهم   دانش مهارت ها در برابر نیا میمستقکاربرد  يبرا
در به دانش آموزان آمـوزش دهنـد.    دمهارت ها را در طول حرفه خو نیتوانند ا یکارکنان م

واقع می توان هم مربی حرفه اي پرورش داد و هم به افراد به عنوان یـک مهـارت شخصـی،    
، می توان اهداف مختلفی از جمله سلامت روان و جسم مدرسه تاب آورآموزش داد. بنابراین با 

  جامعه را عملی کرد و به پیشرفت هایی در سطح کلان و خرد رسید.

  منابع
1. How to be a Resilient Student When it Feels Like the World is 

Falling Apart | Student Learning Programs (stanford.edu) 
2. An introduction to resilience in educational settings - THE 

EDUCATION HUB 
3. Why the Resiliency School – 
4. Services - Resilient Schools - Benson-Henry Institute 

(bensonhenryinstitute.org) 



 ا در کودکی و علائم و روش های درمان آنتروم
تروما در کودکی و علائم و روش هاي درمان آن و نحوه رفتار با کودکانی که در معرض آسیب هاي 

  روحی و روانی قرار گرفته اند.
 

  حساسیت روحی و روانی کودکان و نوجوانان
شـوند. همـواره    ، ارزشمندترین سرمایه آن جامعه محسوب میکودکان و نوجوانان هر جامعه

حساس ترین قشر جامعه نیز کودکان هستند و بیشتر از سایرین در معرض آسیب هاي روحی 
و روانی هستند و تحت تاثیر اتفاقاتی که در اطرافشان رخ می دهد قرار می گیرند. ظرافـت و  
پاکی بعد روحی کودکان منجر به آسیب پذیر بودن آن ها می شود. یکی از مشـکلاتی کـه   

در این دوره گرفتار آن می شـوند و عواقـب آن حتـی در دوره بزرگسـالی دامـن       کودکان
گیرشان می شود، تروما هاي دوره کودکی نامیده می شوند. هر اتفاقی که در دوره کـودکی  

  تاثیرات منفی بر روحیه کودك داشته باشد زمینه ساز ایجاد تروما می شود.
، حساسیت بسیار زیادي به نزدیکان خود کودکان بر اساس عواطف بسیار ظریفی که دارند

به ویژه، به پدر مادر و خواهر و برادر خود نشان می دهند. هر گونه اتفاق ناگواري که ممکن 
است به خودشان و یا عزیزانشان ارتباط داشته باشد می تواند منجر به ایجاد ترومـا در آن هـا   

ه رفتار با آن ها باید حساسیت بسیار شود. به همین دلیل است که در برخورد با کودکان و نحو
  زیادي به خرج دهیم. 
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  تروما

  موضوعاتی که ممکن است منجر به ایجاد تروما در کودکی شود:
طبق جدیدترین تحقیقاتی که توسط مراکز روانشناسی در سراسر دنیا انجام شده است، سـالانه  

. طبق گفته روانشناسان و قرار می گیرند تروماي کودکیتعداد زیادي از کودکان در معرض 
روانکاوان درمان مشکلاتی که ریشه در کودکی دارند، در بزرگسالی بسیار سخت تـر اسـت.    
طبق تحقیقاتی که توسط روانشناسان روي بسیاري از بیماران درگیر با مشکلات روانی انجـام  

به دسـت  شده است؛ اتفاقات تلخی که کودکان در دوره کودکی تجربه می کنند به هیچ وجه 
سالگی کسب می کند نیز  3فراموشی سپرده نمی شوند. حتی تجاربی که کودك از بدو تولد تا 

  در ناخودآگاه وي ذخیره می شوند. 
قـرار   آسیب هاي جنسیدر صورتی که کودك و نوجوان در این دوره، در معرض  ·

ی بگیرد، اثرات غیر قابل بازگشتی را براي وي ایجاد خواهد کرد، به خصـوص زمـان  
  که تعرض جنسی از جانب افراد نزدیک کودك باشد.

و اضطراب تروما در کودکی  طلاق والدین در دوره کودکی می تواند منجر به ایجاد ·
جدایی در وي شود. البته بسیاري از اوقات طلاق عاطفی والدین نیز منجـر بـه ایجـاد    
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  تروما در کودکی می شود.
  ت و در جامعه.تحقیر و تضعیف اعتماد به نفس کودك در خلو ·
  از دست دادن نزدیکان و افرادي که کودك رابطه عاطفی عمیق با آن ها دارد. ·

  علائم تروما در کودکان و نوجوانان
کم حرف و گوشه گیر شدن کودك  تروما در کودکییکی از مهم ترین نشانه هاي  ·

  است.
  .کودك و نوجوان نمی تواند به راحتی با هم سن هاي خود ارتباط برقرار کند ·
  اعتماد به نفس بسیار ضعیفی دارد. ·
گاهی اوقات کودك در رفتار و کلام خود خشونت زیادي به کار می برد. در واقـع   ·

  حال نامساعد روحی خود را به این طریق نشان می دهد.
  اضطراب جدایی از والدین و نزدیکان در کودك شکل میگیرد. ·

 
  درمان تروما در کودکان 
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  ودکان و نوجوانانروش هاي درمان تروما در ک
  براي درمان تروما در کودکی سعی کنید با کودك ارتباط سازنده برقرار کنید. ·
به هیچ وجه احساسات وي را سرکوب نکنید. اجازه دهید کودك احساسات خـود را   ·

  به هر نحوي به شما نشان دهد.
کودکان اغلب احساسات خود را در هنگام نقاشی کشـیدن نشـان مـی دهنـد. از او      ·

  هید در مورد افکارش نقاشی بکشد.بخوا
  زمانی که خواست با شما ارتباط برقرار کند، احساسات او را سرکوب نکنید. ·
سعی کنید آن ها را از مسائل ناگواري که براي بزرگسالان اتفاق می افتـد دور نگـه    ·

  دارید.
در صورتی که شرایط وي رو به وخامت باشد، هر چه سریع تر به یـک روانشـناس    ·

  اجعه کنید.کودك مر



  تاب آوری در پدافند غیرعامل
رعایت اصول پدافند غیر عامل در مقابل حفظ جان مردم در مواقع بحرانی بـا تـاب آوري در پدافنـد    

  غیرعامل رابطه اي مستقیم دارد.
 

 در منـاطق  شناسـایی  به توجه با غیر عامل پدافند در آوري تاب راهبردهاي
  شهري هاي محیط خطر معرض
 مالی خسارات میزان و تلفات تعداد شهري،کاهش بلایاي برابر در شهر پـذیري  آسیب کاهش

 مـی  کـه  می شود. عاملی آوري تاب و افزایش توسعه موجب نوین رویکردهاي از استفاده با
 دلیل به استراتژیک شهرها بررسی موقعیت. دهد افزایش قبولی قابل حد تا را شهري ایمنی تواند

  الزامی می باشد. ایران و غیره مرزي مناطق در گرفتن قرار و جنگی هسابق منابع، از برخورداري
تـاب آوري و  امروزه ساخت و ساز در شهرهایی با بافت گسترده و پرجمعیت، با اهمیـت  

  مرتبط می باشد. پدافند غیر عامل

   غیرعامل و تاب آوري در پدافند شهري پذیري آسیب 
 ه اجتماعی، احساس امنیت و آسایش است. تامیناز مهمترین پارامترهاي مهم در هر شهر، رفا

 الگوهـاي  و شـهري  سـازهاي  و سـاخت  در گیري تصمیم به منوط شهري فضاهاي در ایمنی
 اسـت  منطقـه  هـر  اکوسیسـتم  هـاي  ویژگی و انسانی مختلف هاي گروه با متناسب طراحی

  ).2002 الکساندر،(
ردم در مواقع بحران می باشد، به طور کلی رعایت اصول پدافند غیر عامل که محافظ جان م

رابطه اي مستقیم دارد. پس هر چه بیشتر به توسعه پدافند غیر  تاب آوري در پدافند غیرعاملبا 
عامل یک جامعه و شهر اهمیت بدهیم، درواقع موجب افزایش تاب آوري آن جامعه و پرورش 

  افرادي با تحمل بالا در برابر حوادث غیر منتظره می شویم.
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  یر عامل پدافند غ
و به حداقل رسـاندن  آسیب پذیري پدافند غیر عامل مجموعه اقداماتی است که جهت کاهش 

 تـوان  می که اقداماتی از خسارات احتمالی ناشی از حمله نیروهاي دشمن انجام می شود. برخی
 ،مردم عموم و مهم افراد از حفاظت پراکندگی، موقع، به و اولیه هشدارهاي از عبارتند داد انجام

 بیولوژیکی اي، هسته حملات مرگبار اثرات کاهش و مقابله براي ویژه به پزشکی هاي کمک
 طور به که فرآیندهایی و تکنیک ها و کارکنان آموزش جمعی، کشتار هاي سلاح شیمیایی، و

  . دهد می کاهش را دشمن حملات از ناشی هاي آسیب موثر
 ناشی خسارات کاهش و دشمن حملات با بلهمقا براي عملیاتی غیر تدابیر و راهبردهاي اتخاذ

  است. ضروري امري دریایی و زمینی هوایی، حملات از
 و ANP آمـاري  هـاي  مـدل  از استفاده با غیرعامل پدافند بر مؤثر غیرعامل هاي لایه مقادیر

AHP .افـزار  نرم محیط در شده انجام فضایی با تحلیل همچنین مورد تحلیل و مطالعه قرار گرفت 
ArcGis،  بـا  طیـف  چنـد  در آن نتـایج  شد. مشخص شهري مختلف هاي محله پذیري آسیب 
  دسته بندي شده است. کم و خیلی کم نسبتا کم، زیاد، زیاد، بسیار پذیري آسیب عناوین

  
آوري رابطه امنیت و تاب



 تاب آوری و فرزند پروری
عنـوان والـدین بتوانیـد در     تاب آوري و فرزند پروري دو مقوله به هم پیوسته هستند. اینکه شـما بـه  

 رفتارتان عملکرد صحیحی داشته باشید، در فرزند پروري موفق تر خواهید بود.
 

  نقش تاب آوري در فرزند پروري
فرهنگی به هم گره خورده است. همان  –یک موضوع اجتماعی  تاب آوري و فرزند پـروري 

ود، از زنـدگی لـذت بیشـتري    خانواده تاب آور با ارتقاء کیفیت زندگی خ  طور که می دانیم،
خواهند برد. در واقع والدین نقش اساسی در شکل گیري یک خانواده تـاب آور دارنـد. ایـن    

است. پدر و مادري که مهارت هاي مقابله با چالش  نقش تاب آوري در فرزند پـروري بیانگر 
د؛ بهتر مـی  ها را دارا باشند و تاب آوري به جزئی از عادت هاي روزمره آنان تبدیل شده باش

توانند فرزندان خود را تربیت کنند. در واقع هم بهتر تربیت می کنند؛ و هم افراد بهتري را بـه  
  جامعه تحویل می دهند.

موفق تر، یک موضوع پر اهمیت است. مهارت هـاي   تاب آوري والدین و فرزندانرابطه 
کمک می کند تا از نظر مختلفی که یک خانواده تاب آور دارد، به پدر و مادر؛ مخصوصا مادر 
به عنوان فردي که نقش  - روانشناختی بهتر بتواند با مسائل و مشکلات کنار بیاید. صبوري مادر

بسیار مهمی در تربیت فرزند دارد؛ به او کمک می کند تا با آرامش بیشتري با فرزندان خـود  
ارت هاي مثبت اندیشی برخورد کند. با اشتباهات آنان ملایم تر برخورد کرده و بهتر بتواند مه

  را به کودکان خود منتقل کند.

  
  نقش تاب آوري در فرزند پروري
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  تاب آوري والدین و فرزندان
را  یحـوادث  یاغلب، زندگ اماموفق باشند.  احتمالا و فرزندانمان هم میممکن است موفق باش ما

 ـکنیممقابله  آنها با نمی توانیم به آسانیو  میدهد که انتظارش را ندار یسر راه ما قرار م  ی. وقت
ایـن  . میحال مستقل هست نیدر ع همچنین. میسازگار هست همزمانو  منیا م،یهست ریانعطاف پذ

ها  يدیام از کودکان در برابر چالش ها و نا تیفرهنگ حما از نتایج تاب آوري است. گاهی
ما  يانتخاب ها ،یفرهنگ يفضا نیشود. با توجه به ا یمبه ما از حد آنها  شیب یباعث وابستگ

  است. یاتیدر فرزندانمان ح يپرورش تاب آور نحوهدر مورد 
ی شود. والدین م دیعنوان معلم تأک  به نینقش والدبر   ،تاب آوري و فرزند پروريدر بحث 

کـه   یمکالمات و اقدامات جادیا يبرا ،صداقت و خدمات ،يریادگسه اصل یاستفاده از  ملزم به
آموزشی که فرزندان را در زندگی و براي آینده قوي  .؛ می باشندندده یرا آموزش م يآور تاب

  تر می سازد. 

  خانواده تاب آور و نقش آن در فرزند پروري
تحت حمایت چنین خانواده اي، نسلی بهتر را بـراي   خانواده تاب آور و فرزند پروريوجود 

آکادمی ذهـن بـی نظیـر    آینده اجتماع فراهم می کند. یکی از مربی هاي ارشد و مدیر برنامه 
SEALFIT :همه ما به عنوان مربـی و والـدین   «، نقش والدین تاب آور را چنین بیان می کند

خواستار کمک و هدایت فرزاندانمان به سمت قوي شدن، مستقل شدن و انعطاف پذیر بـودن  
 ـ  که از آنچه؛ دییگو یم که آنچهدر مقایسه با  ها بچه...». هستیم   ـده یانجـام م  ـ شـتر یب دی  ادی

 يریپـذ  انعطـاف  يبر رو ،ها یبا سختتان نحوه برخورد و شما يریپذ انعطاف نیبنابرا .رندیگ یم
 ـروند. آ یم به کدام سمتکه احساسات و افکارتان  دی. توجه داشته باشگذارد یم ریآنها تأث  ای
ین بنابرا د؟یرنجش هست ایگرفتار حسرت  ایآ د؟یکن یم ابراز ندهیخود را در مورد آ يترس ها

این است که بتوانیم در ابتدا یـک خـانواده و     ،تاب آوري و فرزند پرورينکته مهم در حوزه 
  والد تاب آور باشیم تا بعد، در عمل این مهارت ها را در کودکانمان نهادینه کنیم. 
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  خانواده تاب آور و فرزند پروري

  منابع
1. How to Be a Resilient Parent - Mindful 
2. Resilience Parenting – Raising Resilient Children in an Era of 

Detachment and Dependence 



 تاب آوری و کیفیت زندگی
یر گذارند. خانواده تاب آور می توانـد لـذت بیشـتري از    تاب آوري و کیفیت زندگی هر دو بر هم تأث
  زندگی ببرد و شادي بیشتري را تجربه کند.

 

 خانواده، تاب آوري و کیفیت زندگی
را توانایی فرد براي مدیریت چالش ها و فشارهاي زندگی تعریف کردیم. توانایی  تـاب آوري 

ت. اما بحث دیگري که به تـاب  اي که در آن، فرد قادر به پاسخ مناسب در برابر سختی هاس
آوري مرتبط است؛ کیفیت زندگی می باشد. کیفیت زندگی به درك فرد از موقعیت خود در 
زندگی اشاره دارد. اینکه در سیستم هاي ارزشی و فرهنگی اي که در آن زندگی می کند؛ رفاه 

  کلی، اهداف، انتظارات و نگرانی هایش چیست. 
ندگی یک فرد نقش بازي می کنند. مانند سـطح رضـایت   عوامل چندگانه اي در کیفیت ز

شغلی، ثروت، درآمد، اوقات فراغت و غیره. در این میان عواملی غیر محسوس نیز وجود دارند 
  فرد است. تاب آوريکه بر روي کیفیت زندگی فرد تاثیرگذارند. از جمله این موارد، 

  
  تاب آوري و کیفیت زندگی
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  ینقش تاب آوري بر کیفیت زندگ
، دو مقوله از هم جدا نیستند. در یکی از مطالعات انجام شده نشان تاب آوري و کیفیت زندگی

 ـارز يشده برا رفتهیمفهوم به طور گسترده پذ کی یزندگ تیفیکداده شد که   يامـدها یپ یابی
است.  یمسائل مرتبط با سلامت ریو سا ،یروان تیوضع ،یبلندمدت، مانند سلامت جسمان یسلامت

 ـفیبر ک سازگاريسبک  و و درآمد شتی، معیمانند سبک دلبستگ يادیعوامل ز  یزنـدگ  تی
 شیپ يداده است که تاب آوراز آن نشان  حال، مطالعات قبل نیگذاشته است. در ع ریتأث افراد

از محققان گزارش کرده  یبرخ .نیز می باشددر دانش آموزان  ی حتیزندگ تیفیکننده ک ینیب
باشد و مشخص شده اسـت کـه    دیمف یزندگ تیفیدرك ک يبرا تواند یم يتاب آوراند که 

  دارد. یزندگ تیفیک يبر جنبه ها یمثبت ریتأث
 و ایـن  ؛کنـد  یم فیرا تضع يتاب آورعملکرد  ،پر استرس و انباشت استرس يها طیمح
و  يتاب آور نیواسطه در رابطه ب کیسطوح استرس ممکن است به عنوان که دهد  ینشان م

در واقع شخص تاب آور سعی می کند تا واکنش مناسبی در برابر  عمل کند. یسلامت يامدهایپ
تاب شرایط سخت داشته باشد و روي نقاط قوت خود متمرکز باشد. اما اگر فردي مهارت هاي 

خود را افزایش نداده باشد، نمی تواند شرایط سخت را تحمـل کـرده و گـاهی میـزان      آوري
  جسمی و روحی او به خطر می افتد.  استرس آنقدر زیاد می شود که سلامت

نحوه  یاست، بررس فیها ضع نهیزم یدر برخ او یزندگ تیفیک دکن یاحساس مفردي اگر 
که تصور همه از  یگام به سمت بهبود است. در حال نیاول ،خوب یزندگ تیفیکاو از  فیتعر
 ـا رد.وجـود دا بـراي آن   یجهـان  ينشـانگرها  یبالا متفاوت است، برخ تیفیبا ک یزندگ  نی

خـوب، روابـط عاشـقانه، کـار      یبهداشت يها به مراقبت ینشانگرها ممکن است شامل دسترس
 ـ  ییها یسرگرم يداوطلبانه، وقت گذاشتن برا ایمعنادار   ـبر یکه از آن لـذت م اسـتراحت   د،ی

بـه   ی این مـوارد همگ باشد. بخش از ورزش شکل لذت کیانجام  ییسالم و توانا يخوب، غذا
  .کنند یکمک م یدگزن تیفیبهبود ک
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رابطه اي دو طرفه دارنـد و هـر دو بـر     تاب آوري و کیفیت زنـدگی پس می توان گفت 
یکدیگر تأثیر گذارند. افرادي که بدانند چطور فشارهاي زندگی را کنترل کننـد و بـا مثبـت    
اندیشی و استفاده از نقاط قوت، سختی حاصل از فشارها را کاهش دهنـد؛ کمتـر بـه سـمت     

طرناك مانند مصرف مواد مخدر، قلدري و رفتارهاي خشن دیگر می رونـد. ایـن   رفتارهاي خ
افراد علاوه بر رفتار سالم، جسم سالم تري خواهند داشت. این موارد بر ادراك آنـان اثرگـذار   

  بوده و در نتیجه موقعیت بهتري از نظر کیفیت زندگی براي آنان فراهم می کند.

  کیفیت زندگی خانواده تاب آور
متشکل از افرادیست که تاب آوري یکی از عادت هاي آنـان اسـت.   انواده تاب آور خیک 

زندگی را براي خـود    آنها با تاب آوري یاد گرفته اند که چطور با داشتن یک نگرش مثبت،
معنا کنند. در حقیقت، آنها با دانستن نحوه مثبت اندیشی، تمرکز خود را از مشکلات به سمت 

با کیفیت زندگی می برند. با این کار می توانند از زندگی خود لذت  وجود شاخصه هاي مرتبط
 بیشتري ببرند.

  
 خانواده تاب آور



 آوری بیماران مبتلا به سرطان تاب
آوري بیماران مبتلا به سرطان از مهارت هاي مهم براي حفظ روحیه ، ثبات روانی و بهبود کیفیـت   تاب

  فراد در افزایش آن دخیل است.هاي شخصیتی ا زندگیشان می باشد و ویژگی
 

 آوري بیماران مبتلا به سرطان در بهبود کیفیت زندگی مهارت تاب
توان آن را معیاري براي سنجش توانایی افراد در مقابله  یک فرآیند پویاست که می آوري تاب

ا آن ها ب سازگاريبه  سرطانمبتلا به  بیماراندر  آوري تابدر نظر گرفت.  زا استرسبا شرایط 
ایـن بیمـاران و    بهبود کیفیـت زنـدگی  تواند به  کند. این ویژگی می می بیماريشرایط سخت 
دهـد عـلاوه بـر تـاثیرات محیطـی،       آن ها بیانجامد. تحقیقات نشـان مـی   درمانتسهیل روند 

هاي شخصیتی مانند خوشبینی، عزت نفس و داشتن معنا براي زندگی از عواملی هستند.  ویژگی
  دارند. سرطانمبتلایان به  آوري تابر مستقیمی بر افزایش ها تاثی این ویژگی

 
  آوري و مقابله با سرطان تاب
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  فواید
هـاي   در غلبـه بـر موقعیـت    آوري بیماران مبتلا به سـرطان  تابهاي جدید نقش پررنگ  یافته

را بـراي   بیمـاران توانـایی   سرطاندهند. در حالی که  را نشان می سرطاننامطلوب و مواجهه با 
کند، این ویژگـی بـه کـاهش مـوثر ایـن       یت و مشارکت در جامعه و خانواده تهدید میفعال

را  آوري تـاب کند. به عبارت دیگر، بیمارانی که سطوح بـالایی از   احساسات منفی کمک می
 زنـدگی کنند از احساسات مثبت براي غلبه بر تجربیـات نـامطلوب و دسـتیابی بـر      تجربه می
کنند و آن را بـا   احساسات مثبت خود را ابراز می ماران تـاب آور بیکنند.  استفاده می باکیفیت

کنند تا احساس آرامش و معنایی براي زندگی داشته باشند. در نتیجه،  ادغام می سرطانتجربه ي 
مبـتلا بـه    بیمـاران شود. به علاوه، هنگامی که  شان می زندگی بهبود کیفیتاین ویژگی سبب 

بر خود مسلط شده  آوري تابکنند، به کمک  تحلیل می وضعیت کلی خود را تجزیه و سرطان
توانند ظرفیت اتفاقات جدید را داشته باشند. به همین علت، این ویژگی از فاکتورهاي مهم  و می

  باشد. می بیماران سرطانیدر  روانی سلامتدستیابی به 

  آوري بیماران مبتلا به سرطان هاي افزایش تاب راه
یافتن معنایی براي زندگی است. تلاش براي ایجاد تعادل بـین   سـرطان  هاي مقابله با یکی از راه

هاي موفق مقابلـه بـا    معناي زندگی در موقعیت کنونی و معناي زندگی بطور کلی، یکی از راه
 امیـدواري هاي شخصیتی افراد مانند  است. علاوه بر این، ویژگی آوري تـاب و افزایش  بیماري

 کیفیـت زنـدگی  باشد که منجر به ارتقاي  می پذیري نعطافایکی از محورهاي اصلی در میزان 
و مقابله با آن  سرطاندهد رو به رو شدن با  شود. تحقیقات نشان می می سرطانمبتلا به  بیماران

خود اجتناب  بیماريبسیار موثر است. در مقابل افرادي که از پذیرش  درماندر پیشرفت روند 
ها نشـان   کمتري دارند. نتایج پژوهش بهبودي شانس دهند کمتري نشان می انعطافکنند و  می
هسـتند  بیمـاري سـرطان   تري درگیر  بیمارانی که مدت زمان طولانی آوري تابدهد میزان  می
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 انـد. از دیگـر راهبردهـاي افـزایش     شده سـرطان بیشتر از بیمارانی است که به تازگی درگیر 
هبی و حمایت خـانواده و دوسـتان از   توان به عبادت مذ می آوري بیماران مبتلا به سرطان تاب
  اشاره کرد. بیمارفرد 

 
  مبارزه با سرطان

تـوان گفـت    از اهمیت بسیار بالایی برخوردار اسـت مـی   سرطانبا توجه به اینکه مقابله با 
و یک عنصر حیاتی است. ایـن ویژگـی    بیمارترین خصوصیات فرد  یکی از اصلی آوري تاب

هنگـام مواجهـه بـا وقـایع      سـرطان مبتلا به  بیمـاران یکی سبب ثبات در عملکرد روانی و فیز
دهـد و   را افزایش می پذیري بیماري سـرطان  عدم بازگشتو  بهبودشود، احتمال  می زا استرس

همچنین رضایت از زندگی را در پی دارد. این ویژگی به افزایش اعتماد به نفس و مشـارکت  
پـذیري در   توان ادعا نمود این انعطـاف  میشود. به طور کلی  هاي اجتماعی منجر می در فعالیت

  گردد. مقابله با بیماري در کنار دیگر فواید مذکور سبب رشد فردي بیمار نیز می

  منابع:
https://www.europeanproceedings.com/article/10.15405/epsbs.2018.11.9 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4142934/ 
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2019.00208/full 
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0236572 

https://www.europeanproceedings.com/article/10.15405/epsbs.2018.11.9
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4142934/
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2019.00208/full
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0236572


 جامعه تاب آور
تقاء ذهن آگاهی افراد آن جامعه تلاش کنیم، زیرا جهت داشتن یک جامعه تاب آور، باید در جهت ار

  تاثیرات ذهن آگاهی رابطه اي مستقیم با تاب آوري اجتماعی دارد.
 

  آموزش ذهن آگاهی در بوجود آمدن یک جامعه تاب آور اثیراتبررسی ت
تاب آوري فرایندي پویا است که انسان ها زمان مواجه شدن با شرایط ناگوار، به صورت رفتار 

اقی مثبت، از خود بروز می دهند. تاب آوري که به عنوان یک فرآیند توانایی یـا پیامـد   انطب
سازگاري موفقیت آمیز با محیط، با وجود شرایط خطرزا و تهدید کننده در نظر گرفته می شود، 
فرد را توانا می کند با کسب مهارت پشت سرگذاشتن مشکلات بـا چـالش هـاي زنـدگی و     

  گار شود.شرایط تنش زاي آن ساز

  تأثیر ذهن آگاهی بر جامعه تاب آور
بسیاري از افراد در طول زندگی خود حداقل یک بار با یک رویداد آسـیب زا روبـه رو مـی    
شوند. مانند غم از دست دادن عزیزان، مشکلات موجود در جامعه، تجاوز فیزیکی یـا جنسـی،   

  تصادف یا یک بلاي طبیعی مواجه می شوند. 
می  آموزش ذهن آگاهی و تاب آوري اجتماعی با عوامل تنش زا، نیازمند افراد براي مقابله

می باشد. داشتن ذهن آگاه، نه تنها مانع از تأثیر شرایط  ذهن آگاهی نیاز انسان امـروزي باشند. 
  بیرونی بر ما است، بلکه باعث اثر گذاشتن ما بر شرایط بیرونی می شود. 

جامعه امري بسیار مهم می باشد. زیـرا ذهـن    یک تاثیر ذهن آگاهی در ارتقاء تاب آوري
آگاهی، توانایی اساسی انسان براي حضور کامل در لحظه می باشد. آگاه بودن از هر آنچه که 
در حال رخ دادن است. همچنین فورا تحت تأثیر شرایط بیرون قرار نگیرد و در مقابل هیجانات 

  واکنش لحظه اي نشان ندهد.

ي سلامت روان، همبستگی مثبت دارد. هر چـه سـطح تـاب    با شاخص ها جامعه تاب آور
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آوري یک جامعه بالاتر باشد، سطح رضایت از زندگی و احساس عاطفه مثبت افراد آن جامعه 
  بالاتر می باشد. 

  
  ارتقاء ذهن آگاهی

  ذهن آگاهی و ارتقاء تاب آوري 
افـراد یـک    آموزش ذهن آگاهی از روش هاي موثر براي شناخت و ارتقاء انعطاف پـذیري 

، بـه جـاي   جامعـه تـاب آور  در عرصه هاي مختلف می باشد. زیرا افراد یک  جامعه تاب آور
ناامیدي در مواجه شدن با مشکلات یا استفاده از راهبردهاي ناسالم و غلط با مسائل زنـدگی، از  

  مهارت هاي مقابله اي سالم براي مواجه شدن با چنین مشکلاتی استفاده می کنند. 
ارت جهت کنترل احساسات، داشتن مهارت جهت حل مسائل، کنترل هیجانات آموزش مه

  و حمایت اجتماعی از نشانه هاي تاب آوري می باشد.
نیازمنـد گـروه هـایی     ،جامعه تاب آور یکآموزش ذهن آگاهی و تاب آوري اجتماعی 

فـراد بـا   جهت بازیابی از موقعیت هاي دشوار آن جامعه می باشد. این گروه ها شامل ارتباط ا
همدیگر می باشد. این ارتباط به جهت همکاري افراد یک اجتماع براي حل مشکلاتی که افراد 
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  یک جامعه درگیر آن هستند، بسیار موثر است.
مستقیم دارد.  تأثیر، جامعه تـاب آور یک  تاثیر ذهن آگاهی در ارتقاء تاب آوريدر نتیجه 

امعه کمک کنیم، در واقـع  در جهـت   پس هر چقدر به تقویت و ارتقاء آگاهی ذهنی یک ج
رشد تاب آوري یک جامعه تلاش کرده ایم. از مهم ترین جنبه هاي تاب آوري اجتماعی می 
توان به دور هم جمع شدن پس از بلایا، حمایت هـاي اجتمـاعی از همـدیگر، آگـاه کـردن      

شـاره  یکدیگر از خطراتی که جامعه ممکن است با آن مواجه شود و ایجاد حـس اجتمـاعی، ا  
  کرد.

  
  تاب آوري یک جامعه



 نیزوج یتاب آور
، به حل اختلافات در روابـط و انعطـاف پـذیري در مواقـع     نیزوج يتاب آورهاي تقویت  یادگیري راه

 کند. بحران کمک می

  چیست و چه اهمیتی دارد؟ نیزوجتاب آوري 
زا رو بـه   استرسها نیز ممکن است گاهی افراد با مشکلات یا شرایط  حتی در شادترین ازدواج

ها متزلزل گردد. لذا لازم است به دنبال راهکارهایی جهـت   ي آن رو شوند و به دنبال آن رابطه
  باشیم. نیزوجتاب آوري افزایش 

به معناي برقراري روابطی که به تقویت قدرت هر دو طـرف رابطـه و    نیزوجتاب آوري 
 ـ کننـد   اعی و غیـره کمـک مـی   رشد زوجین در مواقع بحران، تجارب ناگوار، فشارهاي اجتم

ها در برقراري، بازسازي روابط و مقاومت  در واقع به توانایی آن همسران يتاب آور باشد. می
 در برابر شکست در برقراري روابط اشاره دارد.

 
   نیزوج يتاب آور

 

  همسرانهاي افزایش تاب آوري  عادات و راه
 راي سرزنش کردن یکدیگر مسابقه ندهید.ب

ته باشید که اگر یکی از شما دچار مشکلی شده است، هر دوي شـما در آن مشـکل   به یاد داش
شریک هستید و به دنبال مقصر شرایط پیش آمده نباشید. به جاي آن با همکاري یکدیگر بـه  

هـاي   یافتن و به کارگیري یک راه حل، یادگیري از تجارب کسب شـده و بررسـی راهکـار   
  متفاوت  بپردازید.
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 و همدرد باشید. با یکدیگر همدل 

کند.  کمک می نیزوج يتاب آور تلاش براي یکی بودن در احساسات و عملکردها به ارتقاي
به همسر خود اجازه دهید تا زمانی را در تنهایی سپري کند و به احساس ناراحتی و نیازهاي او 

 احترام بگذارید. 

 مخالفت خود را درست بیان کنید.
آید که بتوانید تحمل اختلاف نظر را داشته باشید و  ست میدر صورتی به د نیزوج يتاب آور  

 به جاي فرار از آن یاد بگیرید که چگونه یک اختلاف سالم داشته باشید.
  چگونه در یک رابطه مخالفت خود را به درستی بیان کنیم؟

  . در مورد جزئیات دیدگاه مخالف همسر خود سوال بپرسید.1
لت نکشید و به جاي آن انرژي خود را صرف یادگیري . از پایین آمدن از موضعتان خجا2

  کنید تا تنش و دشمنی را میان خود کاهش دهید.
دهد تا واقعیت را بیان  ها این اعتماد به نفس را می به آن نیزوج يتاب آور. دروغ نگویید. 3

 دانند بیان افکار ي خود واقف هستند و می تاب آور به استحکام بالاي رابطه نیزوجکنند. 
 شکند. ها را در هم نمی ي آن و احساسات واقعی رابطه

 
 ي در روابطتاب آور
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  و فرزندان نیوالد يتاب آور
آوري فرزندان به خصوص نوجوانان را تعیـین   ي مثبت میان والدین و فرزندان میزان تاب رابطه
اثـرات  ي نوجوانی معمولا روابط خانوادگی شامل اختلافات فراوانی اسـت و   کند. در دوره می

ي نوجوانی فرزندان بالاتر است. تاب آوري یک توانایی و قابلیت  منفی این اختلافات در دوره
هایی جهت بهبود عملکرد تاب  گیرد. لذا ایجاد برنامه پویا است که در دوران کودکی شکل می

در کودکان ضرورت دارد. با توجه به اینکه والدین نقش مهمی در شکل گیـري تـاب     آورانه
کننـد و   ها والدین و مراقبین نیـز شـرکت مـی    کنند، در این برنامه ي در فرزندان ایفا میآور

 دهند. ها را همراه با کودکان انجام می تمرین

  جمع بندي
چنـان صـاحب    وجود ندارد. شما هـم  نیزوج ـ يتاب آور هیچ اجباري براي یادگیري ارتقاي

ز صحبت کـردن بـر سـر اختلافاتتـان     اختیار هستید که در حباب دفاعی خود باقی بمانید و ا
  ي شما یست از زندگی خود حذف کنید. توانید فردي را که مورد علاقه اجتناب کنید. حتی می

تـلاش   نیزوج ـ يتـاب آور ي ما جهت بهبود وضعیت  اما در نظر داشته باشید که اگر همه
  کنیم، مشکلات خیلی کمی باقی خواهند ماند که ما را دچار فروپاشی کنند.

  ابعمن
1. https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2018.0103

0/full. 
2. https://www.psychologytoday.com/us/blog/brave-

talk/202107/5-things-resilient-couples-do. 
3. https://www.aod.org/9-habits-of-highly-resilient-couples. 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2018.0103
https://www.psychologytoday.com/us/blog/brave
https://www.aod.org/9-habits-of-highly-resilient-couples


  دکان چیزی میدانید؟آیا در مورد آموزش تاب آوری در کو
یکی از موضوعات مهم روانشناسی که بهتر است از کودکی در شخص نهادینه شود، آموزش تاب آوري 

 .به شخص جهت تحمل مشکلات مختلف میباشد
 

  تاب آوري چیست و اهمیت آموزش تاب آوري چه میباشد؟
رفته و انعطاف کودك مثل یک نهال است که باید در معرض باد و طوفان هاي روزگار قرار گ

قرار گرفته و  آموزش تاب آوريپذیري نشان دهد. به صورت عملی، متناسب با توانش، تحت 
مقاومت روانی اش تقویت گردد. در صورتی که پدر و مادر تا بزرگ شدن کودك، نتوانند به 
او اعتماد کرده و به او اجازه مقابله بـا چـالش هـاي دوران رشـدش را ندهنـد، کـودك در       

لی پختگی لازم را نخواهد داشت. همچنین در برابر موقعیت هاي استرس زا تاب آوري بزرگسا
لازم را نخواهد داشت. ممکن است در صورت سپر شدن پدر و مادر مقابل کـودك و حـل و   
فصل کردن تمامی مشکلاتش، کودك دچار وابستگی افراطی شده و فرصت هاي رشدش را از 

در دوران کـودکی، چنـین شخصـی در     ش تـاب آوري آموز اهمیتدست بدهد. با توجه به 
  آینده، قدرت تصمیم گیري و جسارت لازم براي تعاملات اجتماعی را نخواهد داشت. 

 
    کودکان آوري تاب
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  اهمیت آموزش تاب آوري از توان کودکی 
دوران کودکی دورانی بسیار مهم است. زیرا هر کودك متفاوت از سایرین با ویژگـی هـاي   

، فیزیکی و فکري خود به دنیا می آید. بر حسب همین ویژگی هـا بایـد تحـت    خاص روانی
در موقعیت هاي مختلف قرار گیرد. همه کودکان در دوران مدرسه یا در  آموزش تاب آوري

  تعامل با والدین و غریبه ها، دچار مشکلاتی میشوند. 
مشکلات زناشویی پدر و  براي مثال قلدري همکلاسی ها، بدرفتاري خواهر و برادرها در منزل و

مادر، استرس و اضطراب ناشی از محیط مدرسه در تعامل با معلمان و فشار هاي درسی، باعث بـروز  
تروما، عدم اطمینان و پریشانی آنها در محیط بیرون از خانه خواهد شد. کودك باید از همان سـنین  

  یرد. قرار گ آموزش تاب آوريکودکی، در جهت روبرو شدن با مشکلات تحت 

  آموزش فراگیر سراسري تاب آوري و ارتقاء تاب آوري اجتماعی 
در کودکان و استفاده از این خصیصـه در دوران   آموزش تاب آوري از توان کودکیبراي  

بزرگسالی، باید مهارت برقراري ارتباط را به کودکان آموخت. مهارت دیگـري کـه او را در   
اري بلند مدت و کوتاه مدت است. میتوان اهداف را عین انعطاف، مقاوم و صبور میکند، هدفگذ

  به پله هاي کوچک تقسیم کرده و به کودك حرکت رو به جلو به صورت خطی را آموخت. 

  
  اجتماعی آوري تاب
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مورد دیگر توجیه کودکان و نوجوانان براي کنار آمدن با تغییرات است. معمولا نوجوانـان  
باید بپذیرند که نمیتوان طولانی مدت در حاشیه امن ماند.  تغییر را بسیار وحشتناك می دانند اما

لازم است شخص، زندگی را در موقعیت هاي مختلف حتی بدون پدر و مادر تجربه کرد و قوه 
تصمیم گیري و تبعات آن را پذیرفت. در محیط اجتماع به تعامل پرداخته و از نقـاط ضـعف   

  آگاه شد. خود در مواجهه با دیگران، تحت نظارت خانواده 
بسیاري از کودکان که نمیتوانند ترس خود را به زبان بیاورند، با چسبیدن بیش از حـد بـه   
والدین خود، ترسی یا مشکلی را در وجودشان نشان میدهند. با استفاده از بازي هـاي مختلـف   

 آموزش تاب آوريمیتوان میزان حساسیت آنها به مسائل مختلف را تخمین زد و آنها را تحت 
ار داد. خواندن قصه و ارائه راه حل مشکلات در آن، میتواند به کودکان در پذیرش چـالش  قر

  هاي محیط و روبرویی با آنها، کمک نماید. 

  اهمیت تاب آوري در دوران بزرگسالی 
در کودکـان و بزرگسـالان    آمـوزش تـاب آوري  یکی از مهارت هایی که باعث افزایش و 

که فرد بتواند با دیگران همـدلی داشـته باشـد، بـا تبـادل      میشود، مهارت همدلی است. زمانی 
اطلاعات با دیگران، صاحب زاویه دید جدید شده و احساس می کند در مواجهه با مشـکلات  
تنها نیست. اینگونه است که از دنیاي کوچک ذهن خود خارج شده و در مسیر زندگی خود به 

  حس تعلق در اجتماع میرسد. 
در مـدارس باعـث    اب آوري و ارتقـاء تـاب آوري اجتمـاعی   آموزش فراگیر سراسري ت

افزایش اعتماد به نفس کودك در دوران مدرسه و بزرگسالی خواهد شد. در دوران بزرگسالی 
معمولا آنچه در کودك سرکوب شده است، تشدید شده و اکثر طرحواره ها و تلـه هـا در او   

یا اضطراب اجتمـاعی، نتوانـد در   فعال میشود. براي مثال ممکن است در اثر حس طرد شدگی 
  دوست یابی و اثبات خود در اجتماع موفق ظاهر شوند. 
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    تمرکز عدم و کودکان حوصلگی بی

جهت افزایش تاب آوري اجتماعی سعی کنید از موضوعات روز دنیا اطلاع یافتـه و از آن  
رد بایـد بـه   جهت بحث هاي روزانه با هم سن و سالان خود استفاده کنیـد. در برخـی از مـوا   

نوجوانان فهماند، در اثر تغییرات هورمونی، تاب آوري او تحت تاثیر قرار میگیرد. ممکن است 
به صورت صحیح در کـودکی،   آموزش تاب آوريدنیا را تیره و تار دیده و در صورت عدم 

  دچار مشکلات عدیده روحی شود. در نتیجه موفقیت او در آینده تحت تاثیر قرار گیرد. 
یت لازم به ذکر است، سفر تاب آوري یک تجربه و آموزش شخصی و درونی است. در نها

با مواجهه با چالش هاي زندگی در سنین مختلف، باید انعطاف پذیري و پـذیرش را در خـود   
تقویت کرد. همین امر سبب افزایش تاب آوري در شخص شده و آسـتانه تحمـل او را بـالا    

بـه کودکـان در کـلاس     آموزش تـاب آوري براي  میبرد. مراجعه به روانشناس و متخصص
  درس، محیط منزل یا مواجهه با غریبه ها و حل تعارضات با هم سن و سالان میتواند مفید باشد. 



 نقش تاب آوری در عبور از بلایای طبیعی چیست؟
نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعی و کاهش آسیب ها بسـیار مهـم اسـت. آمـوزش فراگیـر و      

 گ سازي براي ارتقاي تاب آوري موثر هستند.فرهن
 

  نکاتی درباره نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعی
مبحث فراگیر و گسترده اي است. هر بلاي طبیعی، نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعی 

تدابیر و راهکارهایی براي پیشگیري و جلوگیري دارد. آموزش هاي سراسري بـراي تمـامی   
راه حل مناسبی براي به حداقل رساندن آسیب ها می باشد. بلایاي طبیعی علاوه بر آسیب اقشار، 

  زدن به بافت شهري، می تواند روحیه افراد را نیز تحت تاثیر خود قرار می دهد. 
هر جامعه اي . یک سرمایه اجتماعی محسوب می شود به عنوانتاب آوري در بلایاي طبیعی 

باشد، آسیب هاي کمتري خواهد داشت. میزان اعتماد در جامعـه،   که بیشتر داراي این سرمایه
شود. کمک  ارتقاء تاب آوري آسیب دیدگان در بلایاتوافق و نظم در اجتماع می تواند باعث 

  رسانی هاي گروهی، موثرتر از امدادرسانی هاي شخصی هستند.

  تاثیر تاب آوري و بلایاي طبیعی بر انسان و جامعه
تاثیرات بسیاري روي انسان دارند. جامعـه و انسـان تـاب آور در    ي طبیعی تاب آوري و بلایا

مواجهه با بلایاي طبیعی، راه حل هایی دارند. این راه حل ها منجر به کاهش پیدا کردن آسیب 
ها می شود. انسان تاب آور با وقوع هر مصیبت طبیعی از جمله سیل و زلزله ظرفیت هاي خود 

کند. با سازماندهی عملکرد خود، تلاش می کند تا در یـک سـطح    را تبدیل به روند مثبت می
  بهتري زندگی کند.
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  نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعی

به حدي موثر است که انسان می تواند، حقـایق   نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعی
مات روحی و روانـی  ناشی از وقوع بلایاي طبیعی را راحت تر بپذیرد. سپس اقدام به ترمیم صد

خود نماید. جامعه هم از آسیب هاي این بلایا، دچار بحران می شود. چنانچه ساختمان ها ضـد  
زلزله ساخته شوند و یا سدسازي انجام شود، آسیب هاي ناشی از حوادث غیرمترقبه تا حد بسیار 

  زیادي کاهش پیدا می کنند.

  راهکارهاي افزایش تاب آوري در حوادث غیر مترقبه 
به حدي است که می تواند آثار مخرب بلایا را بـه   نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعی

حداقل برساند. فرهنگ سازي و آموزش فراگیـر بـراي کودکـان و بزرگسـالان، از دیگـر      
خوش  راهکارها، براي افزایش تاب آوري می باشند. بهترین راه عبور از بحران، این است که با

ش هاي لازم براي تـاب آوري در بلایـاي طبیعـی را از دوران کـودکی     کردن، آموزفکري 
  آموخت. آموزش حین بحران، خیلی کارآیی نخواهد داشت.

آنقدر مهم است که انسان وادار شده، بـه فکـر    نقش تاب آوري در عبور از بلایاي طبیعـی 
در روبـرو   راهکار باشد. در تاب آوري، هدف اصلی افزایش و بهبود عملکرد انسان و جامعـه 



  انیرانیا یاجتماع يکتاب سال رسانه مددکار نیششمآوري در دنیاي امروز؛  تاب � 158

 

شدن با بلایا است. برنامه ریزي اصولی، ارزیابی ایمن بودن ساختمان ها، راه حل هـایی بـراي   
ارتقاي تاب آوري هستند. آماده بودن مسئولین و مردم، اختصاص منابع پولی براي مناطق بیشتر 

  اشند. در معرض، تدابیر موثر افزایش تاب آوري براي عبور قهرمانانه از بلایاي طبیعی می ب

  
 تاب آوري و بلایاي طبیعی



 آوری در بحران تابآشنایی با 
،مقابله، به کار بردن نقاط قـوت و   در مواجهه با فاجعه ییشکوفا ییِتواناي در بحران به مفهوم آور تاب
 است. ایاز بلا یابیباز

 

  آوري مفهوم تاب
محافظت مؤثر  يبرا ایو کاهش خطر بلا يزیر برنامه ،ینیب شیدر مورد پ در بحـران  يآور تاب

و  یاجتماع- ياقتصاد يها ییدارا ،یفرهنگ راثیسلامت، م شت،یاز افراد، جوامع و کشورها، مع
و به این مرتبط است »  مقابله تیظرف«و  »تیظرف«با  در بحران يآور تاباست.  ها ستمیاکوس

  :ترتیب تعریف می شوند
  هدر مواجهه با خطر فاجع ییشکوفا یی: توانايآور تاب
  ایاز بلا یابیمقابله، مقاومت و باز ،ینیب شیپ ي: نقاط قوت و منابع موجود براتیظرف
  ایبلا تیریمقابله و مد ییمقابله: توانا تیظرف

  

نـه   .است  ماتیناملا ایاز شکست  عیبهبود سر ییتوانا ي، تاب آوربرخی تعاریف براساس
است.  یفرصت رشد و توسعه شخصموجود، بلکه در واقع استفاده از  تیتنها بازگشت به وضع

  سکه هستند. کی يدو رودر بحران  يآور تابشکست و  نیبنابرا

  
  تاب آوري
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  ي در بحرانآور تاب تیاهم
رشد لازم  تیذهن رشیپذ يبه جا میده یترس اجازه م بهما  فرض شیدر مواقع بحران، به طور پ

 انعطـاف  ثابت سوق دهـد.  تیذهن کی و سويِ ما را به سمت ،يریپذ و انعطاف تیخلاق يبرا
داشته  ياحساس بهتر«در مواقع سخت  نکهیا يبرابلکه کمک به خودمان  ينه فقط برا يریپذ
عقب ماندن، به  يکند به جا یبه ما کمک م نیهمچندر بحران  يآور تاب است. یاتیح »میباش

 کند. یمفراهم  ندهیآ يچالش هامواجه با  يبرا يشتریب یِو تحمل و آمادگ میجلو حرکت کن
  رنج ببرد. دیشد یفرسودگ ایاضطراب  ازخواهد  یکس نم چیه مسلما

  
  تاب آوري در بحران

  در شرایط بحران  ارتقاء تاب آوري جوامع محلیچگونگی متدهاي 
توسعه دهد. چند آن را و  ردیبگ ادی تواند یم یاست که هر کس يا ییتوانادر بحران  يآور تاب

ارتقـاء تـاب    وتـاب آوري در بلایـا   بـه   دنیتواند در رس یعادت و محرك وجود دارد که م
  کمک کند:  آوري جوامع محلی

  را افزایش دهید. یروان يبه افکار، احساسات، رفتارها و واکنش ها یو آگاه توجه ·
 ،يریپـذ  انعطـاف  شی. همراه بـا افـزا  دیکن نیرا به طور منظم تمر وگای ای شنیتیمد ·
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 تیفیحال ک نیضطراب شما را کاهش و در عاسترس و ا تواند یمتمرکز م ناتیتمر
  دهد. شیشما را افزا یزندگ

به عقیـده   .دیها سازگار شو یراحت تر با سخت دیتوان یشما م ید.تر باش اندیش مثبت ·
 يریانعطاف پذ جادیدر کار با نگرش مثبت با ا زهیو انگ يقرار دادن انرژ متخصصان

  مرتبط است. یشخص
 تیریکه چگونه احساسات خود را مد دیریبگ ادیو  دیخود را توسعه ده یجانیه هوش ·

  .دیکن
  

  آوري در بحران سخن آخر در باب تاب
البتـه در  و  کند یم رییتغ يادیبا سرعت ز طیشرا ، زدیر یبه هم م زیدر لحظات بحران، همه چ

 رییبه سرعت در حال تغ زیهمه چ ی. وقتدیآ یبه دست م نیز رینظ یشانس ب کیبا آن عین حال 
ما  ي) را براازین ایفرصت ( نیبحران ا کیکنند. رییتوانند با همان سرعت تغ ی، ذهن ها ماست

  .میکند تا کارها را متفاوت انجام ده یفراهم م
. میرا فراموش کن یمیقد يو روال ها ندهایدهد تا فرآ یبه ما امکان مدر بحران  يآور تاب

را ما  تیذهن تاب آوري در بلایا. میازبس دیجد از عادات خوبِ يا هیپا همچنین باعث می شود
 ـرو يبـرا را  ییدارد که چه عادت ها یبستگ نیبه ا زیچ همه .کند یم ریشکل پذ بـا   ییاروی

غبارآلود  مرسومِ يها میشکستن آن پارادا ياست برا ی.هر بحران فرصتمیکن یبحران انتخاب م
  کند. یما را محدود م یو زندگ ندهایفرآ ،يکار يکه فرصت ها



  میت تاب آوری جامعهاه
هـا و   ها، سـازمان  افراد در گروه ییایبه منظور درك پو یانسان يها ستمیدر ستاب آوري جامعه مفهوم 

  .جوامع به کار گرفته شده است
 

  انعطاف پذیري در جامعه
امروزه به طور گسترده در علوم طبیعی، انسانی و اجتمـاعی و همچنـین در   تـاب آوري  مفهوم 

تمان هاي تجاري، اجتماعی و سیاسی استفاده می شود. در عصـر خطـرات   طیف وسیعی از گف
پـذیري   هاي ژئوپلیتیکی، انعطاف هاي مالی و افزایش تنش گیري، بحران جهانی جدید مانند همه

 توانایی بر   پذیري اجتماعی جامعه و مردم بیش از هر زمان دیگري اهمیت دارد. مفهوم انعطاف
ك یا فاجعه اشاره دارد. تاب آوري و انعطاف افراد شو یک از ورعب براي جامعه هاي گروه همه

 از. کنـد  حفظ جامعه آن در را تعادل   یک جامعه در هنگام وقوع یک بحران، می تواند انسجام
  .کند ایجاد بحرانی مواقع در زندگی کیفیت در بسزاي نقش تواند می آوري تاب رو این

 
 بحرانتاب آوري افراد جامعه در هنگام ایجاد 
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  به عنوان ابزار سازگاري و دگرگونی اجتماعی ه انعطاف پذیريخاستگا
در زمینه بوم شناسی پدیـدار شـد. در    1970به عنوان یک مفهوم در دهه  اجتماعی تاب آوري

واقع تاب آوري روشی است که توسط دانشمندان براي درك و تجزیه و تحلیل پدیده هـا از  
، خـواه مکـانیکی، اقتصـادي، اکولـوژي و محـیط      نظر سیستمی کـه بخشـی از آن هسـتند   

. هر سیستمی را می توان با تعادل و ثبات تمام اجـزاي آن توصـیف   شود می استفاده   زیست
کرد. انعطاف پذیري یک سیستم توانایی آن براي بازگشت آن سیستم به تعادل پس از یـک  

ولوژیکی پـس از آتـش   اختلال یا بحران تعریف می شود. به عنوان مثال، اگر یک سیستم اک
سوزي، سیل، خشکسالی یا بلایاي دیگر، به سرعت به تعادل اکولوژیکی خود بازگردد، انعطاف 

هاي انسـانی بـه منظـور درك     آوري در سیستم پذیر در نظر گرفته می شود.اخیراً، مفهوم تاب
ري افـراد  ها و جوامع به کار گرفته شده است. انعطـاف پـذی   ها، سازمان پویایی افراد در گروه

جامعه در عبور از بحران هاي مختلف مانند سیل، خشکسالی، بحران هاي اقتصادي و تورم و ... 
  به بازگشت سریع تعادل و ثبات به جامعه کمک می کند.

  در کیفیت زندگی مردمتاب آوري  نقش
به همراه براي افراد، پیامدهایی متفاوت آوري   تابتر، کاربرد مفهوم  با این حال، در نگاه دقیق
آوري به سرعت به یـک سـوال سیاسـی تبـدیل      هاي اجتماعی، تاب داشته است. براي سیستم

شود، سوالی درباره اینکه چه کسی باید زندگی خود را با شرایط جدید ناشی از شوك تطبیق  می
دهد و چه کسی باید زندگی خود را متحول کند. مسئله این است زندگی چـه کسـانی ارزش   

در برابر یک بحران را دارد، خواه این بحران مالی، اقلیمی یـا غیـر آن باشـد، و    حفظ یا دفاع 
   زندگی چه کسانی باید دستخوش تغییر و تحول قرار گیرد.

باید به گونه اي باشد که زندگی تمام مردم جامعه در یک تعادل نسبی  تـاب آوري در واقع 
هایی همراه شـوند   اعی باید با سیاستآوري اجتم هاي تاب به همین دلیل، استراتژيقرار گیرد. 

که رشد و حرکت همه افراد جامعه را فراهم کند و از تبدیل شـدن آن بـه مکـانیزمی بـراي     
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هـاي   آور جلوگیري شود. در عوض، نیروهاي انسـجام و ارزش  آور از غیر تاب جداسازي تاب
 ـ آوري بـراي   ابمشترك باید همیشه در کانون توجه قرار گیرند تا اطمینان حاصل شود که ت

  جامعه به طور جمعی منفعت داشته است.

 
  انعطاف همه افراد جامعه در هنگام ایجاد بحران

موجب می شود که خطرات بحران هاي جدید و پیش تـاب آوري   آگاهی از ویژگی هاي 
رو مانند تغییر آب و هوا، دیجیتالی شدن امور، کمبود انرژي، بیماري همه گیر و ...کـه همـه   

 أثیرات اجتماعی گسترده هستند را با تعادل و انعطاف بیشتري پشت سر بگذاریم.داراي ت



 تیافراد دچار معلول یتاب آور
دهـد و   رییفرد را تغ یتواند زندگ یم رایز ردیمورد توجه قرار بگ دیبا تیافراد دچار معلول يتاب آور

 کند. یم جادیا یمثبت دگاهید
 

یراتی می تواند در زندگی آنها ایجـاد  چه تغی تیافراد دچار معلول يتاب آور
 کند؟ 
نقش بسیار مهمی در زندگی دارد و باید مـورد توجـه قـرار     تیافراد دچار معلول يتاب آور

بگیرد. افرادي که دچار معلولیت می باشند، با چالش ها و مشکلات زیادي دست و پنجه نـرم  
ها در جامعه بگذارد. افراد دچار می کنند. معلولیت می تواند تاثیر زیادي بر شخصیت و نقش آن

معلولیت می توانند با مراجعه به مشاوره، قدرت تحمل و تاب آوري خـود را افـزایش دهنـد.    
متخصصان مشاوره به افراد دچار معلولیت کمک می کنند تا بتوانند با ناتوانی خود سـازگاري  

باعث مـی   تیچار معلولافراد د يتاب آورداشته باشند و براي ادامه زندگی خود تلاش کنند. 
  شود تا آنها بتوانند در برابر ناتوانی هاي خود، عکس العمل موفقی داشته باشند. 

  
خود، عکس العمل  يها یشود تا آنها بتوانند در برابر ناتوان یباعث م تیافراد دچار معلول يتاب آور

  داشته باشند. یموفق



  انیرانیا یاجتماع يکتاب سال رسانه مددکار نیششمآوري در دنیاي امروز؛  تاب � 166

 

 چه تاثیراتی می گذارد؟   تیمعلول يافراد دارا يبر توانمندساز يآموزش تاب آور
می تواند زندگی آنها را تغییر دهد. افرادي که دچار معلولیت  تی ـافراد دچار معلول يتاب آور

می باشند، معمولا در معرض رفتار انسانی کمتري قرار می گیرند و این موضوع می تواند براي 
 دگی شاد و موفقی داشته باشـند. آنها آزار دهنده باشد. اما به این معنی نیست که آنها نتوانند زن

باید مورد توجه و اهمیت قرار  تیمعلول يافراد دارا يبر توانمندساز يآموزش تاب آور ریتأث
بگیرد. زیرا اگر فرد بتواند قدرت تاب آوري خود را افزایش دهد، به راحتی این چالش هـا و  

ین علت، تاب آور بودن افراد مشکلات را تحمل می کند و در برابر آنها نا امید نمی شود. به هم
داراي معلولیت از اهمیت خاصی برخوردار می باشد و می تواند تاثیرات زیادي بر روي زندگی 
آنها بگذارد. تاب آوري باعث می شود تا در عملکرد شخصی افراد دچار معلولیـت تغییـرات   

 ـ ی توانـد منجـر بـه    مثبتی ایجاد شود و افکار و احساسات منفی را از آنها دور می کند. این م
  توانمند سازي افراد دچار معلولیت شود و زندگی آنها را تغییر می دهد. 

  
  . دهد رییآنها را تغ یتواند زندگ یم تیافراد دچار معلول يتاب آور

  چگونه آموزش داده می شود؟  تیافراد دچار معلول يتاب آور
آمـوزش   تیاهمش پیدا کند. باید آموزش داده شود و گستر تیافراد دچار معلول يتاب آور
باید مورد توجه قرار بگیرد و روش هاي تقویت تاب آوري  تیمعلول يبه افراد دارا يتاب آور
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ي باید به صورت عملی باشد تا افراد دچار آموزش تاب آورباید در زندگی به کار برده شوند. 
. در آموزش تاب آوري به معلولیت بتوانند به ناتوانی هاي خود خلاقانه و با موفقیت پاسخ بدهند

این نتیجه می رسیم که افراد دچار معلولیت، قربانی محیط و شرایط خود نیستند و این حـق را  
دارند که شاد زندگی کنند. آموزش تاب آوري به افراد کمک می کند تا بتوانند با ناتوانی خود 

این، تکنیـک هـا و   سازگاري داشته باشند و براي یک زندگی موفق و شاد تلاش کنند. بنـابر 
 يتـاب آور بـودن افـراد دارا    تی ـاهمرویکردهایی وجود دارند که باید آموزش داده شـوند.  

  می تواند زندگی آنها را تغییر دهد و دیدگاه مثبتی ایجاد می کند.  تیمعلول

  چگونه باید مورد توجه و اهمیت قرار بگیرد؟  تیافراد دچار معلول يتاب آور
باید توسعه داده شود و مورد توجه زیادي  تیمعلول يبه افراد دارا يآموزش تاب آور تیاهم

قرار بگیرد زیرا می تواند نقش مهمی در زندگی داشته باشد. کلاس ها و کتاب هایی در رابطه 
با آموزش تاب آوري باید در اختیار افراد دچار معلولیت قرار بگیرند تا آنها بتوانند تکنیک ها 

به گام در زندگی خود به کار ببرند. تاب آوري نیـاز بـه مهـارت و     و دستورالعمل ها را گام
  تمرین زیادي دارد و افراد باید تکنیک هاي مربوط به آن را به خوبی بشناسند. 

  
  . ردیمورد توجه قرار بگ دیدارد و با یدر زندگ یمهم ارینقش بس تیافراد دچار معلول يتاب آور
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  تمرین هایی انجام می شوند؟  در آموزش تاب آوري، چه فعالیت ها و
در آموزش تاب آوري، فعالیت ها و تمرین هایی باید انجام شوند تا فرد بتواند خود را ارزیابی 
کند و بداند که چگونه باید هر یک از روش هاي تاب آوري را در زندگی خود به کار ببرد. 

دگیش را بیشتر تحت تاثیر قرار فرد دچار معلولیت ابتدا باید بداند که ناتوانی کدام قسمت از زن
داده است. سپس باید بر روي آن متمرکز شود و تاب آوري خـود را بیشـتر بـه آن سـمت     

  هدایت کند تا بتواند زندگی شاد و موفقی داشته باشد. 

  
  . کند دایآموزش داده شود و گسترش پ دیبا تیافراد دچار معلول يتاب آور

  
https://www.universityworldnews.com  
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  تاب آوری و کارآفرینی
روانشناختی مهمترین دیدگاه رابطه بین تاب آوري و کارآفرینی می باشد که شامل قـرار گـرفتن در   

 معرض ناملایمات و واکنش نهادها به این ناملایمات می شود.

 
  کارآفرینی  بررسی رابطه روانشناختی تاب آوري و

به طور کلی چالش برانگیـز مـی    کارآفرین تاب آوریک  يتلاش ها زیآم تیموفق يریگیپ
 مات،یاز ناملا یمختلف هستند عوامل و مجبور شوند یاغلب با شکست مواجه م نانی. کارآفرباشد

  کنند.  تیریرا مد یاجتماع مسائل حاشیه اي ای میت يخروج اعضا ،یاز جمله مشکلات مال
 ـگ که در طول همـه  ییها شوك دزا، مانن برون يها شوك ن،یبر ا علاوه  COVID-19 يری

 ـرا بر ظرف يشتریفشار ب ،شدندتجربه   يو رهبـر  جـاد یا يبـرا  نـان یکارآفر تـاب آوري   تی
   .کنند یوارد م دیموفق جد يها يگذار هیسرما

 لیتسـه  يراب عوامل ناملایمبا  نانیکارآفر زیآم تیبرخورد موفق یدرك چگونگ ن،یبنابرا
 یروانشناخت راستا، محققان بر نقش منابع نیمهم است. در ا اریبس ینیکارآفر تیسلامت و موفق

  .کرده اند دیتاک یروان يتاب آور ژهیو به و نانیکارآفر
 ن،یبه سرعت رشد کرده است. بنـابرا  ریاخ يدر سال ها تاب آوري و کارآفرینی اتیادب 
تاب آوري  موثر جهت پرورش روانشناختی مل شخصی وعوا ییو شناسا یبررس هب يفور ازین

  وجود دارد . ندهیآ کارآفرینان

  تاب آوري روانی کارآفرینان
 ـ مـات یاول، تجربه ناملا .ردیگ یکننده را در بر م نییدو عنصر تع یروانشناخت يتاب آور  ای
را  نـان یکارآفر يآور  تـاب  .ماتیناملا نیمثبت با وجود ا يمهم، و دوم، سازگار يچالش ها

 يرا برا (خود) ییمواهب توانا" نیکارآفر کیآن  یکه ط میکن یم فیتعر يندیعنوان فرآ به
کـه بـر    يا گونـه  به ،کند یاستفاده م طیتعامل با مح يو از آن برا کند یم جادیا طیتعامل با مح
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  "عملکرد قبل از آن تاثیر مثبتی داشته باشد.
هم شامل این دیدگاه  است. روانشناختی، رینیتاب آوري و کارآفمهم ترین دیدگاه رابطه  

می شـود. ایـن    ماتیناملا نیو هم نحوه واکنش نهادها به ا ماتیقرار گرفتن در معرض ناملا
 ـبـر اسـاس ظرف   يو رفتار یشناخت ،یعاطف يها سمیمکان قیاز طر واکنش ها  ـ يهـا  تی  یذات
  .و منعطف به دست می آیدمثبت  جیبه نتا یابیدست جهت کارآفرینان،

ایـن   . همچنـین است جهیو نت تیظرف ،یژگیشامل و روانشناختی دگاهید گر،یبه عبارت د 
 بـا مثبـت   يکـه سـازگار   يو رفتـار  یشـناخت  ،یعاطف يها سمیمکان شناسایی دیدگاه جهت

  مورد بررسی قرار گرفت. ،زدیانگ یرا برم ماتیناملا

  
  دهد؟ یرا پرورش م نانیکارآفر يتاب آور يا نهیو زم یچه عوامل شخص

توسط محققان مورد بررسی قـرار   نـان یکارآفر يتاب آوربا  در ارتباط یتیشخص يها یژگیو
  گرفت. در ادامه به برخی از این نتایج اشاره می کنیم.

 یرابطه مثبت ر،یانعطاف پذ یتیشخص يها یژگیپشتکار و ثبات علاقه، به عنوان دو بعد از و
 ـالمشـارکت در فع  افـزایش دارند.  يبا تاب آور  ـ يهـا  تی  يتـاب آور و توسـعه   يریادگی
  با یکدیگر رابطه مستقیم دارند. نانیکارآفر
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 ـپ يآور و تـاب  ینیفرتوسعه کـارآ  يها برنامه نیب یبه عنوان مثال، محققان ارتباط مثبت  دای
 .تمرکز دارنـد  يبصر لیو تسه يگریمرب ،يها بر همکار برنامه نیکه ا یزمان ژهیو به .اند کرده

 ـکـه در   یانینشان داد که دانشجو یتجرب همیمطالعه ن کی  ینیکـارآفر  يکـلاس تجـار   کی
درك شده، نگرش  يرابطه با کنترل رفتار نیا. داشتند يشتریب يریشرکت کردند انعطاف پذ

   مورد بررسی قرار گرفت. یذهن يها و هنجارها
داده نشان  ینیو کارآفر یخصوص يها نهیدر زم نانیکارآفر يفرد اتیتجرب ن،یعلاوه بر ا

 يهـا  . به عنوان مثال، تجربه و غلبه بر چالشمی شود يتاب آورموجب تقویت شده است که 
. شـود  یم يریپذ انعطاف تیوکار باعث تقو کسب کیهنگام شروع  هیمشکلات اول ای یشخص

  می شود. تاب آوري کارآفرینانی منجر به افزایش نیمطالعات کارآفر

  
  افزایش مشارکت در یادگیري



 ی زلزله زدگانتاب آور
روحی و روانی شود. براي افزایش تاب آوري زلزله  پذیرزلزله ممکن است موجب آسیب هاي جبران نا

  زدگان باید دقیقا بدانیم چه اقداماتی مورد نیاز است.
 

 چگونه تاب آوري زلزله زدگان را افزایش دهیم؟
زلزله اهمیت خاصی پیدا  پس از وقوع تاب آوري زلزله زدگانبه دلیل افزایش بلاهاي طبیعی، 

کرده است. شناخت صحیح عوامل اجتماعی براي کاهش میزان خسارت هاي وارد شده، سبب 
تا حد قابل توجهی افزایش یابد. توجه به میزان تحمل آسیب  در زلزله يتاب آورمی شود که 

  پذیري افراد در زمان بحران، بخشی از مطلبی است که به آن خواهیم پرداخت.

  زدگان زلزله يتاب آورنشناختی از تجربیات استرس زا براي رشد روا
در افراد مختلف متغیر است. افـرادي کـه از سـلامت روانـی بیشـتري       تاب آوري در زلزلـه 

برخوردارند، در برابر بلاهاي طبیعی آسیب کمتري می بینند. همچنین این افراد حس مسئولیت 
 ان می دهد.پذیري و تعاملات اجتماعی بیشتري را از خود نش

  
  تاب آوري در زلزله



 173  � ها در رسانه )کتای ی(دکتر جواد طلسچ انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ریها و مقالات مد ادداشتیمجموعه 
 

ممکن است دربرگیرنده واکنش هاي گوناگونی باشد. براي مثـال   زلزله زدگان يتاب آور
در زلزله کرمانشاه مواردي دیده شد که مردم با آسیب هاي جدي مالی و جانی مواجه نبودنـد،  

نکه با مرگ عزیـزان و  اما به سرعت ناامید و ناتوان شده بودند. با این حال بخش دیگري، با ای
خوبی براي دیگر زلزلـه زدگـان    خانواده خود نه تنها ناامید نشده بودند، بلکه حامی و امدادگر

  بودند.
از نظر روانشناختی منابع زیر می توانند سپر بلا شوند و توانایی افراد در کنار آمدن با استرس 

  در شرایط بحرانی را افزایش دهد:
  از زلزله زدگان یاجتماع یروان يها تیحما .1
  منابع روانشناختی فردي .2
 میزان هوش، سطح آموزش و عوامل شخصیتی .3

  نزلزله زدگا يبرا يو مددکار یروانشناخت یبرنامه کمک میترس
نیازمند ترسیم اقدامات مناسب و دقیق است. این اقدامات باید بتواننـد   تاب آوري زلزله زدگان

انی در زلزله زدگان شود. همچنـین شـناخت   در شرایط موجود، منجر به کاهش سطح فشار رو
که از مهارت هاي آنها براي دهد  توانایی ها و قابلیت هاي بازماندگان، این فرصت را به ما می

  استفاده کنیم. تاب آوري در زلزلهامدادگري و افزایش 

  از زلزله زدگان یاجتماع یروان يها تیحما
توانیم از احساس مسـئولیت در افـراد بهـره    ، می تاب آوري زلزله زدگانبراي افزایش میزان 

بگیریم. مواردي از جمله تعهد به خانواده، اقوام و دوستان، وظیفه شناسی، داشتن رفتار مسئولانه، 
  را در زلزله زدگان مختلف تشدید کند. آوري در زلزلهخود، می تواند تاب  احساس کنترل بر

  حمایت هاي عاطفی خانواده و اقوام
رابطه متقابلی با میزان حمایت هاي عاطفی از سمت خانواده و اقـوام   ه زدگـان تاب آوري زلزل
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تاب آوري دارد. به طوري که در شرایط بحرانی اقداماتی که به آنها اشاره می کنیم، می توانند 
  را تا حد قابل قبولی افزایش دهند. در زلزله

  
  نزلزله زدگا يبرا يو مددکار یروانشناخت یبرنامه کمک میترس

همدردي و همدلی، مهربانی، دلگرمی و حمایت از طرف دوستان و افراد نزدیک، رها نشدن 
از سوي فامیل و اقوام، دعوت به آرامش و صبر و هر اقدام دیگري که در بالا بـردن روحیـه   

  افراد بتواند تاثیرگذار باشد.

  توجه به احترام و ارزش براي افزایش تاب آوري
را می توان با افزایش عزت نفـس و کـانون    اب آوري در زلزلـه تشواهد نشان داده است که 

توجه بودن افراد، تقویت کرد. اینکه اقشار مختلف به زلزله زدگان سر بزنند یا حـال آنهـا را   
  جویا شوند، باعث قوت قلب و تقویت روحیه زلزله زدگان می شود.

تجربه ثابت کـرده  را تسریع بخشد. تاب آوري زلزله زدگـان  کمک هاي مردمی می تواند 
است که کمک هاي مردمی در کنار اقدامات روانشناسی، قادر است که بار سـنگینی از دوش  
زلزله زدگان بردارد. همدلی و همدردي مردم و یاري رسانی آنها، زمینه ساز سریع تـر شـدن   

  بازگشت به زندگی عادي زلزله زدگان خواهد بود.



 در زندگی زنان یاب آورت
  براي افزایش تاب آوري زنان چه از نظر روانشناختی و چه از نظر جسمی روش هایی موثر

 

  تاب آوري
 همه ما زنی را می شناسیم که در برابر سختی ها تسلیم میشود وقتی صحبت از تاب آوري زنان

نمی شود،و همیشه می توانند راهی براي خروج یا دور زدن هر مانعی که بر سر راهشان قـرار  
  د.می گیرد پیدا کنن

  :دیخانم ها مقاوم باش نیمانند ا دیخواه یاگر م 
را بیان می کنیم پس تا آخـر   راهکارهاي تخصصی ارتقاء تاب آوري زنانما در این مقاله  

  این مقاله با ما همراه باشید.

  
  نمادي از تاب آوري زنان

 آیا زنان از نظر روانشناختی کمتر از مردان انعطاف پذیر هستند
عامل استرس زا در رابطه با تاب آوري زنان ، زنان بیشتر از مـردان علائـم    پس از تجربه یک

اضطراب یا سایر علائم پریشانی را گزارش می کنند. این امر برخی را به این نتیجه رسانده است 
که تاب آوري روانشناختی زنان کمتر از مردان باشد.پس براي ارتقـاء تـاب آوري زنـان در    
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  موانع در این مقاله با ما همراه باشید.  مواجه شدن با مشکلات و
  چگونه تاب آوري روانشناختی زنان خود را تقویت کنند

  راهکارهاي تخصصی ارتقاء تاب آوري زنان:
رابطه داشته باشید: ایجاد روابط قوي با عزیزان و دوستان می تواند نیاز هاي شما را در  .1

 بیشتر کند.زمان هاي بد و خوب برطرف کند و تاب آوري زنان را 

: با داشتن هدف هر روزتان را با برنامه ریزي براي رسیدن به دیهر روز را معنادار کن .2
 هدف خود بچینید.

: براي بالا بردن تاب آوري زنان در زمینه هاي مختلف دیریاز اشتباهات خود درس بگ .3
 از تجربه هاي خود یاد بگیرید و از شکست نترسید.

 ـ شهیاما هم گذشته چیزي را نمی توانید تغییر دهید. : با فکر کردن بهبمان دواریام .4  یم
ارتقاء تاب  و امیدوار باشید این یکی از مهمترین مسائل براي دینگاه کن ندهیبه آ دیتوان

 می باشد.     آوري روانشناختی در زنان

 ـ. در فعالدیداشته باش توجه و احساسات خود ازهایبه ن: مراقب خودت باش .5 هـا و   تی
 .دیشرکت کن دیبر یکه از آن لذت م ییها یسرگرم

 يکه چه کـار  دی. در عوض، مشخص کندیرینگ دهیمشکلات خود را ناد :دیفعال باش .6
 .دیو اقدام کن دیکن يزیانجام شود، برنامه ر دیبا

  می باشد.  ارتقاء تاب آوري روانشناختی در زناناین چندتا مورد مهمترین موارد در رابطه با 
  

 ی هایی دارند:زنان تاب آور چه ویژگ
آشنا شدیم میخواهیم  با هم بررسی کنـیم کـه    راهکارهاي ارتقاء تاب آوري زنانحال که با 

  ویژگی هاي تاب آوري زنان چیست.
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  ویژگی هاي زنان تاب آور:
  اگر شما هر یک از این ویژگی هاي تاب آوري زنان را دارید پس به خودتان افتخار کنید. 

 دا می کنند.زنان تاب آور همیشه راهی پی .1

 .ترسند یآور از شکست نم زنان تاب .2

 .شوند ینم میتسل یزنان تاب آور به راحت .3

 .هستند گرانیزنان تاب آور مورد احترام د .4

 .دارند يقو تیذهن تاب آورزنان  .5

 .دارند يریزنان تاب آور عزم تزلزل ناپذ .6

 .هستند و نسبت به خود صادق هستند يزنان تاب آور قو .7

 .دارند نانید اطمزنان تاب آور به خو .8

 .هستند نیزنان تاب آور خوش ب .9

 .هستند يریادگیدر حال  شهیزنان تاب آور هم .10

 و ... .11

  سخن پایانی
  در این مقاله اول توضیح کلی در مورد تاب آوري زنان دادیم.

سپس از نظر روانشناختی آنان را با مردان مقایسه کردیم و در ادامه مقاله چند تا از راهکارهاي 
  تقاء تاب آوري زنان را برایتان شرح دادیم. تخصصی ار

  در پایان مقاله ویژگی هاي زنان تاب آور را به صورت کامل توضیح دادیم.
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  پیشرفت زنان

  منابع:
https://medicine.yale.edu 
https://basicsbybecca.com   
https://www.mayoclinic.org 

https://medicine.yale.edu
https://basicsbybecca.com
https://www.mayoclinic.org


 یآموزش تاب آور تیاهم
ي خدمات و منابع مناسب  ي، ارائهآموزش تاب آور تیاهم ها هنگام مواجه با فجایع، فشارها و استرس

 گیرد.   براي آحاد جامعه مورد توجه سیاست گذاران قرار می
 

  یمل و ریفراگبه صورت  يآموزش تاب آور تیو اهم دیفوا
، مشکلات طاقت فرساي اجتماعی، سیاسی و اقتصادي در جوامع به وجود کرونا روسیو یپاندم

مهاجرت،  ،اقلیمی راتییتغ ی دیگر نظیرمسائلي جوامع نبود.  آورد؛ اما این واقعه آخرین فاجعه
کـومتی همگـی   ح ينهادهـا  نسـبت بـه  شهروندان  یگانگیو ب یکیتیژئوپل يتنش ها شیافزا
باید به دنبـال آرام   گذاران استیساي باشند. لذا  ي هر جامعه ي آینده فجایع پیچیدهتوانند از  می

هاي این فجایع و آماده سازي کشور جهت سازگاري و بازیابی از این فشارهاي  کردن محرك
  را جدي بگیرند. يآموزش تاب آور تیاهمها باید  ناگهانی باشند؛ اصطلاحا آن

پاسخ به، سازگاري با و بازیابی از فشارها و فجـایع   ظرفیت یک کشور در یمل يتاب آور
است. تاب آوري بر بهبود عملکرد کلی یک سیستم در برابر خطرات غیر قابـل پـیش بینـی    

 تمرکز دارد.

 
 يآموزش تاب آور تیاهم

  به آحاد مختلف جامعه يتاب آور ریآموزش فراگ تیاهم
تر  پذیر و در حال توسعه جديبه طور بخصوص در جوامع آسیب  يآموزش تاب آور تیاهم

 انیهمتاهاي وارده از منابع گوناگون پاسخ دهند در عین آنکه  است. این کشورها باید به شوك
  ها چشم دوخته اند. به عملکرد آن افتهیدر جهان توسعه ها  آن
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  مورد توجه است:  يتاب آور ریآموزش فراگ اهمیتبه دو دلیل 
گو در خصـوص شـکنندگی یـک دولـت، هـدفی      . ایجاد تاب آوري نسبت به گفت و 1

  باشد. تر می تر و استراتژیک اصولی
ي مشـکلات نیسـت؛    . تاب آوري بر خلاف سایر اهداف سیاسی، به دنبال رفع کمالگرانه2

 یابی است.  بلکه به دنبال ایجاد تغییرات پیوسته، پایدار و قابل دست
ري سیاسی با کیفیت و سطح پایین سطح اعتماد اجتماعی شهروندان به دولت و یکدیگر، رهب

فساد همگی در ایجاد تاب آوري در جوامع موثر اند. در نظر گرفتن ابعاد اجتمـاعی جامعـه در   
کند. براي مثال در صورتی که  رتبه بندي میزان تاب آوري کشورهاي گوناگون تغییر ایجاد می
گیریم بلغارستان از تاب آوري ابعادي نظیر شادمانی، سلامتی، طرد اجتماعی و درآمد را در نظر ب

  بالایی برخوردار است و مجارستان داراي تاب آوري کمتري است.
حالی که آلمان و لهستان در میان تاب آورترین کشورها قرار دارند، بلغارستان و بالتیک  در

ي زمانی کوتاه به مشکلات اقتصادي پاسخ بهتـري   ي زمانی متوسط نسبت به بازه در یک بازه
آمـوزش   تی ـاهمد. بعضی کشورها ( خصوصا آلمان) به خوبی توانسته اند با تاکید بـر  دهن می

، یونان، قبرس ،یکرواس، به شرایط عادي پیش از وقوع فجایع باز گردند. در عوض يتاب آور
  ایتالیا و اسپانیا هنوز از وضعیت اجتماعی و اقتصادي پیش از بحران خود عقب هستند.



 181  � ها در رسانه )کتای ی(دکتر جواد طلسچ انیرانیا يو موسس خانه تاب آور ریها و مقالات مد ادداشتیمجموعه 
 

 
  دهند. کشورها از زیاد(سبز) تا کم(قرمز) را نشان می ها میزان تاب آوري رنگ

  
گردد؛ یک دولت بایـد   هاي فردي بر نمی تنها به افزایش ظرفیتي آموزش تـاب آور  تیاهم

هـا و   شود را به چـالش بکشـد. سیاسـت    شرایطی را که منجر به تضعیف تاب آوري مردم می
شوند شناسایی کننـد و از   ري میخدمات گوناگون باید عواملی را که منجر به تقویت تاب آو

   ها محافظت کنند. آن
 یاز کودک يتاب آور ریضرورت آموزش فراگو  يآموزش تاب آور تیاهم

 یتا بزرگسال
یابند، کودکان و جوانان که نیمی از جمعیت جهان  هنگامی که تعداد و شدت فجایع افزایش می

ها طول بکشد، تحمـل   براي آندهند بیشترین فشار را که ممکن است یک عمر  را تشکیل می
  دهد. می خود را نشاني آموزش تاب آور تیاهمکنند. اینجاست که  می

برنـد نسـبت بـه     هایی که در فقر به سر می دختران، زنان و مردمی که ناتوان اند و خانواده
پـذیرتر هسـتند. تمرکـز بـر      فجایعی نظیر از دست دادن سلامت، رفاه، زندگی و غیره آسیب

تواند منجر به تقویت تاب آوري جامعه  می بشردوستانهها با نگاه  کاهش خطر بحرانکودکان و 
  و افراد شود. 
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ي خدمات تاب آور و افزایش دانش افـراد   آن جاست که ارائهي آموزش تاب آور تیاهم
هـا و   ها، نه تنها از کودکان بلکه از خانواده هاي سنی در مورد خطر بحران جمعیت از تمام رده

   کنند. ها نیز حمایت می آنجوامع 
دهد که مطالعات حاکی از آن انـد کـه    وقتی خود را نشان می يآموزش تاب آور تیاهم
شود. تاب آوري در خانه، مدرسه، جلسات مشاوره و  ي تاب آوري هنگام تولد بسته نمی پرونده

وامعی که جامعه قابل یادگیري و آموزش است. در این میان مدارس به عنوان یکی از اولین ج
کننـد.   گیرند، نقش بسیار مهمی در پـرورش تـاب آوري ایفـا مـی     کودکان در آن قرار می

همکاري کارکنان متخصص، دانش آموزان و والدین جهت تقویت تاب آوري و سلامت روان 
  در مدارس اهمیت دارد. 

تقویـت    جدي گرفته شود و دانش و فرصـت  يآموزش تـاب آور  تیاهمدر صورتی که 
ي، خلاقیت و مشارکت در رویارویی و سازگاري بـا مشـکلات بـراي کودکـان و     تاب آور

ها  ها ظرفیت بالایی در پیشگیري، پیش بینی و مدیریت فشارها و شوك جوانان تامین شوند، آن
هـا و   ی به خانوادهتا بزرگسال یاز کودک يتاب آور ریآموزش فراگدهند. لذا  از خود نشان می

  کند.  ایع کمک بزرگی میجوامع در رویارویی با فج
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