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اهسختیبامواجههدرافرادازگروهیچراکهایدکردهفکراینبههرگزآیا
اتگاهراناگواررویدادهایازحاصلآسیبهایوشکنندمیهمدرسرعتبه

جههموادرافرادازگروهیمقابلدروکشندمیدوشبهخودباسالسالیان
د،رسنمینظربهمطمئنومسلطآرام،تنهانهمشکلاتوهاسختیبا

شوند؟میخارجقبلازترقویوتریافتهرشدچالشیوسختیهردلازبلکه
کندمیمتمایزهمازراگروهدواینکهشناختیروانهایویژگیازیکی
.ستاآوریتاب

تظرفیمعنایبهوگرامثبتشناسیروانمفاهیمازیکیآوریتاب
یعنیآوریتاب.استخویشتنترمیمتواناییودشواریازبازگشتن

ابمواجههدرراخودشناختیروانسلامتوقوامبتواندفردکهاین
ازانهپیروزمندفردتاشودمیباعثقابلیتاین.کندحفظهاسختی

تنش‌هایمعرضدرگرفتنقرارعلی‌رغموبگذردناگواررویدادهای
ماعیاجتوفردیگوناگونابعاددرراخودشایستگیوکردهرشدشدید،
ابمقابلهتواناییمعنایبهآوریتابدیگر،عبارتبه.دهدارتقا

این.استزندگیفشارهایبهپذیرانعطافپاسخودشوارشرایط
انزممروربهمی‌تواندواستمتفاوتدیگرفردیبهفردیازویژگی
یژگیواینتوانمیتمرینباکهمعنااینبه.یابدکاهشیاکندرشد

.دادپرورشراکنندهمحافظت



-میمواجهبسیارفرودهایوفرازبازندگیمسیردرهاانسانماازیکهر
کسیسویازشویم،میبیماردهیم،میدستازمرگباراعزیزی.شویم

وشویممیاقتصادیرکودوبحراندرگیرشویم،میطردداریمدوستشکه
اردمواغلبدر.یابیممیعفونیبیمارییکجهانیگیریهمهمیانراخودیا

اما.منداریهانشیبوفرازاینازعبوربرایایشدهترسیمپیشازراهنقشه
سرتپشموفقیتبارادشوارشرایطاینآوریتابلطفبهافرادازبسیاری

.گردندمیباززندگیبهاصطلاحبهوگذارندمی

هابحراناینطولدرآورتابافرادکهنیستمعنااینبههرگزآوریتاب
یدنکشدردپیازهموارهرشدبرعکس،.کنندنمیتجربهراناراحتیوسختی

بحران،هرگذاشتنسرپشتبااورتابافراد.شودمیحاصلسختیتجربهو
شانیاریبهبعدیهایبحراندرکهکنندمیترسیمراراهینقشهازبخشی
هاییمهارتشماچالشهربامواجههازپسدیگرعبارتبه.آمدخواهد
-انعطافشماهمچنین.کندمیکمکشماشدنترقویبهکهآموزیدمی

زندگیراتتغییباآمدنکناربرایوکنیدمیپیدابیشتریسازگاریوپذیری
ایستایصفتیکآوریتابشدگفتهکهطورهمان.شویدمیترآماده

پرورشخوددرراآوریتابکهداردوجودامکاناینونیستشخصیتی
کمکشمابهکهاستشدهاشارهنکاتیبهمطلباینادامهدر.دهیم
یزندگهایچالشبامواجههبرایوکنیدتقویتخوددرراآوریتابکندمی
.شویدنیرومندترهاسختیازگذشتنو



.تغییر‌را‌بپذیرید.‌1
ایمکردهخوآنبهکهشرایطیدرتغییرهرگونهبرابردراغلبهاانسانما

ثابتهموارهچیزهیچزندگیدرکهبپذیریماگراما.کنیممیمقاومت
وبزرگقدمیکاست،پیشدرهموارهدگرگونیوتغیروماندنخواهد
درتغییراتیاثردرکهداردوجوداحتمالاینهمیشه.هستیمجلواساسی
.نباشدمیسردیگرهایمانخواستهواهدافبهیابیدستشرایط،

بیرونیودرونیموانعوهاچالشبابارهاوبارهاقبلاًزندگیدرماهمه
رسازموفقیتبانیزراهاچالشوموانعاینازبسیاریوایمشدهمواجه
آوریتابنیرویبهمجهزماکهباشیمداشتهیادبهبایدپسایمگذرانده

ازلحاصخودباوریونفسبهاعتماداراده،وعزمبابنابراینوایمشدهزاده
.شویممواجهجدیدهایچالشباپیشینهایموفقیت

اتکردخواهدکمکمابهپذیریسازشوانعطافحفظشرایطیچنیندر
راایتازهاهدافجدیدشرایطبهتوجهباوبپذیریمرادادهرخچهآن

ایازهتهایراهقبلیاهدافسویبهرفتنپیشبراییانماییمجایگزین
.کنیمامتحانرا



.خود‌را‌گرفتار‌تفکر‌منفی‌نکنید.‌2

تجربهکهاحساساتیبربسیاریتاثیرموضوعاتدربارهماکردنفکرنحوه
هبشروعماازبسیاریبحرانوچالشبامواجههدر.داشتخواهدکنیممی

صورتازبعدوکرده،ممکنپیامدهایوحالاتبدترینتصوروبافیمنفی
-میزدهوحشتومضطربسختساختهذهنمانکهپیامدهاییکردن
کندمیکمکمابهکاراینکنیممیفکرچونکنیم؟میچنینچرا.شویم

.نیستچنینواقعدراما.کنیمپیداحلیراهتا

برتنشهاتنرفتنآناستقبالبهولیداردوجودامکانشهمیشهالبتهبله
فاقاتاستقراراگرحتی.کندمیفرسودهوخستهراشماوافزایدمیشما
اشید؟بندادههدرپیشاپیشراخودتوانونیرونیستبهتربیفتدبدی
طورچپسکنند،میخطورذهنبهحالهربهوناپذیرنداجتنابمنفیافکار
عبوریجلوتواننمیگاهیبلهبکشیم؟بیرونمنفیافکارگردابازراخود
ایهلکچوندهیداجازهتوانیدمیامابگیریدراذهنتانآسمانازافکاراین
بالهاآنهبکنید،پهنقرمزفرشبرایشاننیستلازم.بگذرندوبیایندابر
ابرهلک.بسازیدطوفانیسیاهابرایپشتهکوچکابریکازوبدهیدپرو

.دهیدتغییرراخود"وضعیت"وبگذاریدخودحالبهراکوچک

شدنغرقمواقعاغلبدر
ماچنانآنمنفیافکاردر
درکهکندمیگرفتاررا

هیچخیالوفکرجزعمل
.نمیدهیمانجامدیگریکار
مشکلات،بامواجههدر

راکارسرانجامپیشاپیش
از.نکنیدتعیینذهنتاندر

بدترینکهمعلومکجا
بیفتد؟اتفاقحالت

زنید،بحرفکندمیخوبراحالتانکهدوستیبابزنید،قدمکنید،ورزش
هککاریهر.شویدخلاقانهکاریکمشغول:همهازبهتروکنیدمراقبه
بزنید،ازسکنید،آشپزیکنید،نقاشی.داردساختنوآفرینشبویورنگ

خلاصیمنفافکارتکرارازراذهنتانترتیباینبهو.بسازیدبنویسید،
.کنید



.بین‌باشیدخوش.‌3

تاسریختههمبهسختاوضاعرسدمینظربهکهزمانیبینیخوشحفظ
یآورتابحفظبرایبینیخوشامانرسد،نظربهآسانهمقدرهاآنشاید
تفکروواقعیتگرفتننادیدهمعنایبهبینیخوش.استضروری

هکاستنکتهاینگرفتننظردرمعنایبهبلکه.نیستغیرمنطقی
قابلهمبرایلازمتواناییومهارتشماوهستندموقتیموانعومشکلات

تهسروشنینقاطهنوزهم،هاسختیاوجدرحتیعلاوهبه.داریدراهاآنبا
رد.بوددادنشانرخانتظاردرتوانمیکهداردوجودخوبیچیزهایهمچنانو
بعضیورودمیپیشداریددوستکهطورآنچیزهابعضیبحرانیهر

باهکافتدمیاتفاقگاهبحرانگذشتبا.خواهیدمیچهآنبرخلافچیزها
بهراماشگذشتهناخوشاینداتفاقاتکهیابیدمیدرسرپشتبهنگاهی
درراگحتی.باشدبهتریمسیربساچهکهاندکشاندهمتفاوتمسیری
چیزهایاتکردهفراهمفرصتیرویدادهاآنباشیدنگرفتهقراربهتریمسیر
.دبرسیخودازبهتریشناختبهوکنیدکشفخودتانبهراجعجدیدی



.دطبعی‌و‌حس‌طنز‌داشته‌باشیشوخ.‌4
اندتومیطبعیشوخ.بگیریدجدیزیادیراچیزهمهنیستلازمهمهمیشه

مابه.کندجدادهدمیآزارمانچهآنازراماشدهکههملحظاتیبرای
شتبازگبرایوکنیمفراموشلحظاتیبرایراهاسختیتادهدمیفرصت

چهآنوجهانخودتان،باگاهیپس.کنیمقواتجدیدمبارزهمیدانبه
.کنیدشوخیاستخوردهرقمبرایتان



.منفعل‌نباشید.‌5

لاتمشکوهاسختیبامواجههدرمنفیاحساساتپذیرشوتجربهاگرچه
یبعدگامبلکه.شدمتوقفنقطهایندرنبایدامااست،مهمبسیار

توانممیچهشرایطتغییربرایاکنونکهاستاساسیسوالاینپرسیدن
دارایوگستردههستیدروبهروآنباکهمشکلیاستممکنگاهبکنم؟
هایهمسالبهرامسالهکهاستلازممواقعیچنیندرباشد،مختلفابعاد
برایودهیدپاسخسوالاینبهمرحلهبهمرحلهوکنیدتقسیمترکوچک
بهراخودکاریموقعیتاستممکنمثالبرای.کنیداقداممسالهحل
سویروشیوعازناشیگستردههایتعطیلیواقتصادیمشکلاتدلیل
ایهجنبهازبسیاریبرشماشرایطیچنیندر.باشیددادهدستازکرونا
کنترلارجهانیاقتصادبهشدهواردشوکتوانیدنمی.نداریدکنترلیمساله
دهد،یرتغیراتصمیمشتاکنیدمتقاعدراخودکارفرمایتوانیدنمیکنید،
ادامهیکتاشرایطاینکهکنیدبینیپیشدقیقطوربهتوانیدنمیحتی

شماستکنترلدرکهمسالهازابعادیبرتوانیدمیاما.داشتخواهد
راخودشغلیهایمهارتمختلفهایشکلبهتوانیدمی.شویدمتمرکز
بانزتقویتبهمثالبرای).کنیدتقویتراخودکاریرزومهودهیدارتقا
آموزشیهایدورهدربیاموزید،راجدیدافزارهاینرمباکاربپردازید،خود

والیفتیاکنیدآمادهچاپبرایراناتماممقالهیککنید،شرکتآنلاین
یکنآورددستبهشانسترتیباینبهو(کنیدآغازراکتابیکترجمه
.دهیدافزایشراآیندهدرمناسبشغلیفرصت



های‌بخشتسکیناز‌پناه‌بردن‌به‌.‌6
.منفی‌پرهیز‌کنید

ودردرویموادمصرفیاالکلنوشیدنباتاشویدوسوسهگاهیشاید
خمزیککهاستاینمثلدرستکاراینولی.بگذاریدسرپوشرنجتان
وبینیدنرازخممدتیبرایشاید.بپوشانیدایپارچهتکهباراعفونیعمیق

.شودمیشدیدترآنعفونتوباقیستخودجایبرزخمامانکنید،احساس



.کنیدتقویتارتباطات‌اجتماعی‌خود‌را‌.‌7

کهحالیدر.کشاندمیانزوابهراافرادگاهناگواررویدادهایازناشیدرد
شمابهواستلازمآوریتاببرایهمدل،وکنندهدرکافرادباارتباط

افتنیدنبالبه.نیستیدتنهامشکلاتبامواجههدرکهکندمییادآوری
بر،کنندمیدرکرااحساساتتانباشیدکهاعتمادیقابلومشفقافراد

-میشماآوریتابافزایشموجبوگذارندمیصحههایتانتوانمندی
اتدهدمیامکانشمابهمتعهداجتماعیشبکهیکدرعضویت.شوند
هایچالشبرآمدنفائقومشکلاتازعبوربرایکهراحمایتیوکمک
راشماکهکسانیحضورازمندیبهره.آوریددستبهداریدنیاززندگی

ردکهراباریگذارند،میاختیارتاندرراخودتجاربوشنوندمیصبورانه
بانبودتماسدر.کندمیترسبککنیدمیاحساسخوددوشبرهاسختی
درراآوریتابودهدمیقدرتوامنیتاحساسشمابهکسانیچنین
.کندمیتقویتشما



.باشیدوجوی‌معنا‌در‌جست.‌8

یمهمنقشتواندمیهدفومعنایافتنکامیتلخوبحرانبامواجههدر
هایلشکبهراهدفومعنااین.کندایفازندگیبهبازگشتوبهبودیدر

دآورنمیرویمعنویتبهافرادازگروهی.کردوجوجستتوانمیگوناگون
معنایبرایشانکهکنندمیهاییفعالیتدرگیرراخوددیگرگروهیو

برجستهاستادمیرهادی،تورانازکهطورهمانعبارتیبه.داردشخصی

انندم.کنندمیتبدیلبزرگکاربهرابزرگغمشدهنقلکودکانادبیات
یکدهدمیدستازسرطاناثردررافرزندشکهآنازپسکهمادری

هکفردییا.کندمیتاسیسسرطانیکودکانازحمایتخیریهموسسه
یامعلولینحقوقپیگیریصرفراخودانرژیمعلولیتوتصادفازپس

.کندمیایجادهخطراتمورددربخشیآگاهی



بابت‌دستاوردهای‌کوچک‌به‌خود‌.‌9
.دهیدپاداش‌

-موفقیتازوکنندمیتلاشسختهاآن.دارندباورخودبهآورتابافراد
رههاآن.برندمیلذتسازدمیراشدنشانتوانمندمسیرکهکوچکیهای
.شوندمیمسرورپیشرفتیهرازوگذارندمیارجرامسیردرکوچکقدم
تاییدوتشویقوعظیمدستاوردهایمنتظرخودبهبالیدنبرایهاآن

.نیستندبیرونی



.باشیدبخشنده‌.‌10

یداپدیگرانازمراقبتبرایراهینیزایامترینسختدرحتیآورتابافراد
-بلیتقاکهراهیستبهترینخویشتنازعبوراوقاتگاهیکهچرا.کنندمی
.ندشناسامیشمابهراشماهای



.باشیدداشتهخوبالگوییکزندگیدر.11

راباریمشقتوسختکودکیدورهکهافرادیمطالعهدرشناسانروان
بهالیبزرگسدرولی(داشتندآزارگروالکلیوالدینمثالبرای)کردهسپری
اینمهه.رسیدنداشتراکنقطهیکبهشدند،تبدیلسازندهوسالمافرادی
وتشویقراهاآنکهداشتندزندگیدرخوبالگوییکحداقلافراد

آورتابومثبتفردیکازخوبینمونهصرفاًحتییاوکردندمیحمایت
وباورهاازکهدارندالگوهاییآورتابافراداغلبدیگرعبارتبه.بودند

.گیرندمیالهامزندگیدرهاآنرفتارهای



.از‌خودتان‌مراقبت‌کنید.‌12

ازراحتیبههستیمفشارتحتومضطربنگران،وقتیاوقاتاغلب
کهاستلازمشرایطایندراتفاقاکهحالیدر.شویممیغافلخودمان
ازمواظبت.باشیمروانمانوجسمسلامتوخودمراقبپیشازبیش
کلاتمشبربهترهاسختیدربتوانیمتاداردمینگهقویرامابدنوذهن
لامتسازمراقبتبرایمواقعیچنیندراستلازمبنابراین.کنیمغلبه
وورزشسالم،تغذیهمثلاقداماتیباوبگذاریموقتخودروانوجسم

.کنیممراقبتخودازدرمانیروانومشاورهخدماتدریافت


