
تاب آوری
متخصص روانشناسی سلامت. پزشک-لودکتر مریم حاجی 

بهداشت، درمان و مشاوره دانشگاه هنر مرکز 



جهتوامــروزهکهمی باشدموضوعاتیازیکــیگرامثبتروانشناســی
بربیشــتردیدگاهاین.اســتنمودهجلبخودبــهرابســیاری

هدفاســت؛معتقدوداردتأکیدفــردداشته هایوتوانمندی
کردنبالفعلوفردیزندگیســطحارتقاءبایدروانشناســی،
سازه هایومفاهیمازیکــیآوری،تــاب.باشــداونهفتهاســتعدادهای

بهواستنگرمثبتروانشناســیمطالعهوتوجــهموردبهنجار
.دارداشارهتهدیدهاوچالش هاوجودباآمیز،موفقیتسازگاری

علمپژوهشــگرانازبسیاریاعتقادمیلادی،80دههاوایلتا
اختلالاتبروزدرزاتنشرویدادهــایکهبوداینروانشناســی

نبیکهدادنشانبعدیبررسی های.دارندمؤثرینقشروانشــناختی
دوجوایکنندهتعدیلعواملروانشناختی،واختلالاتزاتنشرویداد

.باشدمتفاوتافراد،بررویدادهاتأثیرمی شود،موجبکهدارد
وصاحبنظرانازبسیاریتوسطکهگونههمانآوری؛تابواژه

وبهبودپذیری،انعطافمفهومشاملشده،تعریفمتخصصان
.استناگوارشــرایطبارویاروییازپساولیهحالتبهبازگشــت

نگجمانند)بشــردستســاختبلایاییبهمحدودفقطناگوارشرایط
شرایطهبلکنمی شودسیلوخشکسالیمانندطبیعیبلایاییا،(فقرو

وشــغلیموقعیتدرتغییریاوبیماریطلاق،مانندزندگیناگوار
.می شودشاملنیزراآموزشی

هایسیستممجددسازماندهییعنی.استپویافرایندیآوریتاب
بنابراینجدید،محیط هایدرجدیدآوریتابایجادبرایسازگاری

وباشدمتفاوتزندگیمختلفمراحلدراستممکنآوریتاب
.گیردقرارزمانطولدرافرادتحولتاثیرتحتمی تواند



آوریتاباهمیت
ازناشــیمختلففشارهایومشکلات.استکنونیدنیایدرزندگیضروریاتازآوری،تاب

مســایلیجملهازغیرهوطبیعیبلایایواجتماعیسریعتغییراتوشخصیزندگیکار،محیط
جهتاستمناسبیمهارتآوری؛تاب.می کنندتحمیلافرادبررازیادیفشارهایکههستند

کلیطوربه.داردوجودسختونامطلوبشرایطکهزمانیحتیزندگی،مشکلاتگذراندن
ابلمقدرکردننشینیعقبوشدندوربرایفردتواناییمعنیبهروانشناسیدرآوریتاب

ومدتطولانیشوکهایپیدرمثبتعملکردموفق،سازگاریظرفیتحوادث،ومصائب
آشنایروانشناسدربیشترمفهوماینباآوریتابازتعریفچندینذکرباحال.می باشدشدید

.می شویم

شدربهروماهیتییعنیاستخطرعاملباتعاملنوعیآوریتابکهمی کندنشانخاطرراتر
ریقطازمی توانندمحافظتیعواملومی گیردمنشاءزندگیاولیهتجاربوبیولوژیازکهدارد

دروالدینمراقبت هایمثالعنوانبه.کنندرشدعملمتفاوتمراحلدرمختلفشیوه های
سالمرشدمانعاستممکنمراقبتیچنینیکنوجوانیدرامااست،کنندهمحافظتقویاکودکی

.شود



آورتابافرادویژگی های
می کنندعملهشیاروآگاهانه-1

راخودهیجان هایواحساســاتهســتند،هشــیاروآگاهموقعیت،بهنســبتآور،تابافراد
وهشــیبهراخودهیجان هایوبودهخبربانیزاحساساتاینعلتازبنابراین،ومی شناسند

دركنیــزراخوداطرافیانرفتارهایواحساســاتدیگر،سویاز.می کنندمدیریتسالم
.می گذارندمثبتیتأثیراطرافیانشانومحیطخود،برنتیجه،درومی کنند

.استانسانهرزندگیازبخشیموانعکه،می پذیرند-2
الشچازپرزندگیکه،اینبههستندآگاهکهاســتاینآورتابافرادویژگی هایازدیگریکی
رابربدرمی توانیمولیکنیماجتنابمشکلاتبسیاریازنمی توانیمماکهمی دانندآنها.است
.کنیمحفظتغییراتباشدنسازگاربرایراخوداشتیاقوباشیممنعطفوبازآن ها



آورتابافرادویژگی های
هستنددرونیکنترلمنبعدارای.3

خویششرایطمسئولراخودآور،تابافراد
وشکســتمشکل،هربرایومی دانند

.دنمی کننســرزنشرابیرونیمنابعمسئله،
باهمراهزندگی،اموردرراخودسهمآن ها

تند؛هسباوراینبروپذیرفته اندمســئولیت،
زندگی شانبرمی دهند،انجامکهعملــیهر

یناداشــتننظردرباالبته.می یابدبازتاب
خارجماکنترلازعواملبرخیکه،نکته

منضدرافراد،این.طبیعیبلایاینظیراســت
یداپباهستندقادرمســائل،علتتشــخیص

.کــردن راه حل مؤثر، بر موقعیت و آینده خود تأثیر مثبت بگذارند 

.هستندبرخوردارمسئلهحلمهارت هایاز.4
آورتابافرادمی شود،پدیداربحرانوقتی

حلفنونازاستفادهباکهدارندراآنتوانایی
در.برسندمطمئنوامنحل هایهرابهمسئله،

موقعیت ها،گونهایندرافرادسایرکهحالی
راهنمی توانندومی شوندزیاداســترسدچار

.کنندانتخابرامفیدیومناسبحل

دارنداجتماعیمحکمارتباطات.5
عاطفیوحمایتیشبکةآور،تابافراد

کمکآن هابهارتباطاتیچنین.دارندمحکمی
باخودچالش هایونگرانی هادربارةمی کند،

وهمدلیمشورت،ازکنند،صحبتکســی
حل هایراهشوند،مندبهرهآن هاهمراهی

روانی،لحاظازمجموع،دروکشفراجدید
.کنندآرامشوقدرتاحساس



آورتابافرادویژگی های
نمی کنندارزیابیقربانی،فردیراخود.6

بانگریبهدســتبحرانیکباوقتی.نمی کنندفرضناتوانوقربانیراخــودآورتابافراد
فائقطشرایبرمی توانندکهمعتقدندومی کنندتصوریافتهنجاتفردیراخودهموارههستند،

.آیند

کنندکمکدرخواستمی توانندموقعیت،بامتناسب.7
کهزمانهرآور،تابافرادبنابراین،.اســتآوریتابمهماجزایازیکیحمایتیمنابع

شاملتخصصیحمایتیمنابع.می کنندکمکدرخواســتمنابعاینازکند،ایجابضرورت
ومهمافرادنامه هایزندگیمطالعةخودیاری،کتاب هایمتخصص،مشاورانوروانشناسان

.استآنمانندوهمسایه هاخانواده،افراددوستان،شــاملحمایتیمنابعدیگر



دهیم؟افزایشخودماندرراآوریتابچگونه

تحمایازبرخورداریوخانوادهودوستانبانزدیکروابطبرقراری
وعاطفیاجتماعی

عواطفمدیریتوهیجانتنظیممهارتپرورش

دیگرانباموثرارتباطبرقراریتوانایی

یاناطرافازگرفتنوکمکحمایتیمنابعسایرازاستفادهتوانایی

قابلیتهاوتوانمندیهابهاعتمادوخودمثبتویژگیهایشناخت

استرسبامقابلهتوانایی

واتفاقاتوقایعبرکنترلاحساسداشتن

واردششرایطبامواجههدربخصوصزندگیدرمثبتمعناییافتن

مسئلهحلمهارت


