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اگر در معرض آسيب قرار گرفتي محكوم نيستي كه آسيب ببيني
تحقيقات در دنيا نشان مي دهد كه:

- پاره اي از وضعيت هاي استرس زا و محيط هاي نامساعدي كه جوانان با 
آن دست به گريبانند، در سالهاي اخير سير صعودي داشته است.

ــائل روزمره زياد شده  ــدن در مس - امروزه براي جوانان احتمال غرق ش
است.

ــونت  ــيوع اختلالات عاطفي و گرايش به خش ــته ش - از دهه هاي گذش
شديداً بالا رفته و درحال افزايش است.

ــياري از كودكاني كه در شرايط نامساعدي زندگي  - در دنياي امروز بس
ــده است و ضربه هاي  مي كنند، مورد آزار قرار گرفته اند، به آنها بي توجهي ش

رواني و عاطفي زيادي خورده اند.
ــم غلبه كرده اند  ــتان هاي زيادي از كودكاني كه بر بدبختي هاي عظي داس

وجود دارد.
چگونه جوانان مي توانند بر اين مشكلات و نابساماني ها غلبه كنند؟

ــته اند، توانسته اند  چرا بعضي از كودكان برخلاف زندگي ســختي كه داش
جان سالم بدر ببرند و موفق شوند؟

از چه خصوصياتي برخوردار هستند؟
چه ويژگي هايي دارند؟

ــخ داده  ــت كه با بحث درمورد تاب آوري به آن پاس ــئوالاتي اس اينها س
مي شود.

 تاب آوري چيست؟
ــكلات و رويدادهاي ناگوار، بلكه  تاب آوري نه تنها به معني مقابله با مش

پاسخ قابل انعطاف به فشارهاي زندگي روزانه است.
ــت و  ــده اس ــه تاب آوري ( resiliency ) از علم فيزيك گرفته ش ريش
ــتند به عقب  ــت. در واقع افراد تاب آور قادر هس به معني جهيدن به عقب اس

بجهند. آنها توانايي زنده ماندن و حتي غلبه بر ناملايمات را دارند.
ــود كه فرد پيروزمندانه از رويدادهاي ناگوار  تاب آوري مي تواند باعث ش
بگذرد و عليرغم قرار گرفتن در معرض تنش هاي شديد، شايستگي اجتماعي، 

تحصيلي و شغلي او ارتقا يابد.
ــت و  ــت كه از فردي به فردي متفاوت اس ــاب آوري نوعي ويژگي اس ت
ــد كند يا كاستي يابد. پژوهشگران در مطالعه هاي  مي تواند به مرور زمان رش
ــرار گرفته اند،  ــيب ق ــانها كه در معرض آس ــياري از انس ــود دريافتند، بس خ

مي توانند به سلامت از آن بگذرند و حتي به رشدي بيش از پيش دست يابند. 
به همين دليل آنها به اين فكر افتادند كه اگر بتوان ويژگي هاي تاب آورانه اين 
ــناخت، مي توان از اين ويژگيها در آموزش ديگران به ويژه در  ــان ها را ش انس
زمان كودكي و نوجواني استفاده كرد. اين تحقيقات نشان داده است كه ميزان 
عوامل خطر و عوامل محافظ نقش بسيار مهمي در سوق دادن افراد به سمت 

تاب آوري يا آسيب رواني- اجتماعي دارد.
    

ــرايط و وضعيت هايي هستند كه احتمال آسيب رواني-  عوامل خطر، ش
ــت تحصيلي. ولي  ــخص افزايش مي دهند، مثل فقر، شكس اجتماعي را در ش
ــيب رواني-  ــتند كه احتمال آس ــرايط و وضعيت هايي هس عوامل محافظ، ش
ــتن اعتماد به نفس، روابط  ــخص كاهش مي دهند، مثل داش اجتماعي را در ش

مهربانانه در خانواده.

تاب آوري يكي از عوامل محافظتي است كه همراه با ساير عوامل محافظ 
نقش مهمي در موفقيت افراد و جان به در بردن از شرايط ناگوار دارد.

ــياري از كودكان و نوجواناني كه در  ــت كه بس ــان داده اس تحقيقات نش
محيط هاي پر خطر رشد كرده اند، به دليل اينكه در زندگي آنها عامل يا عوامل 
ــته است،  توانسته اند اين مشكلات را پشت سر گذاشته  محافظتي وجود داش
ــوند و به عنوان فرد تاب آور از آنها نام برده  ــالمي برخوردار ش و از زندگي س

شود. حتماً شما هم در اطراف خود تعدادي از اين افراد را مي شناسيد.

 ويژگيهاي جوانان تاب آور 
 احساس اعتماد به نفس و كارآمدي كه اجازه مي دهد با موفقيت چالش هاي 

زندگي را پشت سر بگذارند.
 موضع گيري فعال در قبال يك مشكل يا مانع 

 توانايي نگاه به يك مشكل به عنوان مسئله اي كه مي توانند آن را كندوكاو 
كنند، تغيير دهند، تحمل كنند يا دوباره به طرق ديگر حل كنند.

ــتادگي منطقي در مقابل مشكلات و چالشها با توانايي اينكه چه موقع   ايس
بگويند، ديگر بس است.

 ظرفيت رشد مهارتها براي تحمل مشكلات



در واقع چرخه تاب آوري شامل 6 عنصر اساسي است:
ــازي مهرباني و حمايت، شامل مهرباني با خود و توجه به  1- فراهم س
ــت، خواب كافي و ورزش) استفاده از منابع حمايتي  ــلامتي (تغذيه درس س
ــوء استفاده نيستند و بي چشمداشت  ــتاني كه اهل س موجود، ارتباط با دوس

فرد را دوست دارند و احساس خود ارزشمندي 
ــتن ارتباط با  ــازي براي افزايش اميدواري: داش 2- طراحي و ارتباط س
ــتاي تحقق  ــرادي كه به قابليت و توانايي فرد ايمان دارند و او را در راس اف
ــت، معنويت به پايداري و  ــكوفايي ترغيب مي نمايند. خلاقي خود و خودش

پشت كار و درك توانايي شوخ طبعي و فراح
ــنونده خوبي براي دوستان  3- فراگرفتن مهارت هاي زندگي: توانايي ش

بودن، همدلي، توانايي حل تعارض، هدف گذاري و تعيين راهكارهاي لازم.
ــاركت در يك يا چند فعاليت  ــتگي هاي مثبت: مش ــتن دل بس 4- داش
ــگاه ورزشي، انجمن  ــالم، عضويت در گروه مذهبي، باش ــرگرم كننده س س

علمي و غيره
ــازگار: احترام متقابل به ديگران، خودگرداني  5- مرزبندي شفاف و س
ــلامت بخش كه موجب عدم سوء  و تعامل با افراد همراه با يك مرزبندي س
استفاده ديگران شود و درصورت نياز نه گفتن يعني استقلال يا فاصله گيري 

سازگارانه از ديگران و موقعيت هاي ناسالم.
6- فرصت سازي براي مشاركت معنامند: داشتن روابط صميمانه اي كه 
نظرات و تصميم گيري هاي فرد در آن مورد توجه قرار گيرد. ارائه خدمات 
به همسالان در محيط آموزشي(دانشگاه يا خوابگاه)، عضويت در گروههاي 

سالم جهت انجام فعاليت هاي داوطلبانه مفيد. 

 بايد بدانيم كه:
ــتن فهرستي از ويژگيها نيست، بلكه يك فرايند  1- تاب آوري فقط داش

است كه در زندگي واقعي شكل مي گيرد و تاب آوري نام مي گيرد.
ــان ها داراي توانايي ذاتي براي تاب آوري هستند، اما رفتار  2- همه انس

تاب آورانه رفتاري اكتسابي است و ياد گرفته مي شود.
ــت و انسان آن را دارد يا  3- برخي از ويژگيهاي تاب آوري دروني اس
ــت بياورد. اما بعضي ديگر فقط با پرورش انسان در محيطي  مي تواند به دس

تاب آفرين(مانند خانواده يا مدرسه سالم) به دست مي آيد.

فاطمه خزائلي پارسا
كارشناس روان شناسي
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   معاونت دانشجويى و فرهنگى
          مركز مشاوره دانشجويي

تاب آورى
ظرفيت غلبه بر دشوارى ها

               پايدارى سرسختانه
                  بهسازى خويشتن


