
توصیه هایی جهت تاب آوری

۱. در زندگـــی خـــود معنـــا و هـــدف داشـــته 
باشـــید.

۲. ارتباطات خود را توسعه دهید.
۳. نسبت به تغییرات انعطاف‌پذیر باشید.

۴. مراقب تغذیه و سلامتی خود باشید.
ــا  ــه بـ ــرای مقابلـ ــالم بـ ــای سـ ۵. مهارت‌هـ

ــد. ــکلات را بیاموزیـ مشـ
ــعار  ــک ش ــط ی ــن فق ــید. ای ــبین باش 6.خوش
ــراد را  ــه اف ــت ک ــان رازی اس ــت! هم نیس
ــکل،  ــا مش ــه ب ــان مواجه ــرایط یکس در ش

متفــاوت می‎کنــد.
۷. دلبستگی های مثبت ایجاد کنید.

8.پذیــرش کمــک و حمایــت از طــرف کســانی 
ــما  ــه ش ــد و ب ــت می‎کنن ــما مراقب ــه از ش ک
گــوش می‎دهنــد، قابلیــت تــاب آوری را 

ــد. ــت می‎کن تقوی
9. اعتمــاد بــه نفــس و توانایــی هایتــان بــرای 
حل مشــکلات را رشــد دهیــد. اعتمــاد کردن 
بــه خودتــان بــه صــورت غریــزی بــه ایجــاد 

تــاب آوری کمــک می‎کنــد. 
10. توجــه بــه نیازهــا و احساســات یــک اصــل 

مهــم در موفقیــت و تــاب آوری اســت.
11. شــما نمی‎توانیــد واقعیــت را تغییــر دهیــد 
تــا حــوادث ناگــوار و شــدید اتفــاق نیافتــد، 

45

تاب‌آوری
و سلامت‌روان 

جــوانان

سلامت روان جوانان و 
نوجوانان:

جهان در حال تغییر امــا می‎توانیــد در تفســیر مشــکل و پاســخ دادن بــه 
ایــن رویدادهــا تغییــر ایجــاد کنیــد. 

اگر درباره تاب‌آوری 
هر گونه سوالی دارید یا مایل به کسب اطلاعات 
بیشتر در این زمینه هستید،  با مشاور ان مرکز 

مشاوره دانشگاه  صحبت کنید.

معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سلامــت

هفته سلامت روان
24-18 مهرماه 1397



تعریف تاب آوری

حوزه‌هــای  در  ویــژه‌ای  جایــگاه  تــاب‌آوری 
روان‌شــناختی تحــول، روان‌شناســی خانــواده و 
بهداشــت روانــی دارد. تــاب‌آوری یــک فراینــد 
ــز و  ــازگاری موفقیت‌آمی ــد س ــا پیام ــی ی توانای
مثبــت در واکنــش بــه شــرایط ناگــوار اســت، 
البتــه تــاب آوری تنهــا پایــداری در برابــر 
ــت  ــده نیس ــد کنن ــرایط تهدی ــا ش ــیب‌ها ی آس
ــط  ــازنده در محی ــال و س ــارکت فع ــه مش بلک

ــت. ــود اس ــی خ پیرامون
ــرد  ــدی ف ــاب آوری توانمن ــت ت ــوان گف می‌ت
در برقــراری تعــادل زیســتی -روانــی در شــرایط 
ســخت و نامســاعد اســت. تــاب‌آوری مهارتــی 
ــود  ــوان آن را در خ ــه می‌ت ــی ک ــت آموختن اس

تقویــت نمــود.

ویژگی افراد تاب آور

۱. خوش بینی 
اعتقــاد راســخ بــه اینکــه آینــده می‌توانــد بهتــر باشــد، 
احســاس امیــد و هدفمنــدی و بــاور بــه اینکــه می‌توانند 
زندگــی و آینــده خــود را کنتــرل کننــد و موانــع احتمالــی 

نمــی توانــد آن هــا را متوقــف ســازد.

۲. احساس ارزشمندی 
ــرام  ــمند و احت ــردی ارزش ــوان ف ــه عن ــود ب ــن خ پذیرفت
قایــل شــدن بــرای خــود و تواناییهایشــان، ایمــان 
دارنــد کــه زندگــی پــر معناســت، ایــن بــاور معمــولاً بــه 

ــود. ــت می‌ش ــا حمای ــا‌ی آن‌ه ــیله‌ی ارزش‌ه وس

۳. مهارت در حل مسئله 
افـراد تـاب آور ذهنیتـی تحلیلـی و خالق نسـبت بـه 
مقابـل  در  دارنـد،  موجـود  شـرایط  و  خـود  تواناییهـای 
توانایـی  و  می‌باشـند  انعطاف‌پذیـر  مختلـف  شـرایط 
شـگفت انگیـزی درباره ی پیـدا کـردن راه حلهای مختلف 

دربـاره‌ی یـک موقعیـت یـا مسـئله خـاص دارنـد.

۴.کفایت اجتماعی 
ــا دیگــران را  ایــن دســته از افــراد مهارت‌هــای ارتبــاط ب
خیلــی خــوب آموختــه انــد، شــبکه‌ی حمایتــی و عاطفــی 
محکمــی دارنــد و در مواقــع بحرانــی از حمایــت اجتماعی 

دیگــران بهــره می‌برنــد.
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۵. همدلی 
ــا  ــراه ب ــه هم ــراری رابط ــی برق ــا توانای تابآوره
احتــرام متقابــل بــا دیگــران دارنــد کــه موجــب 
بــه هــم پیوســتگی اجتماعــی یعنــی احســاس 
تعلــق بــه افــراد، گــروه هــا و نهادهــای 

ــود. ــی ش ــی م اجتماع

نگرش‌های تاب‌آوری

ــا در  ــد ت ــی کن ــک م ــراد کم ــه اف ــاب آوری ب ت
رویارویــی بــا تغییــرات تنــش زا، دشــواری هــا 
را بــه فرصــت هــای پــر منفعــت تبدیــل کننــد. 
ــامل  ــاب‌آوری ش ــر در ت ــورد نظ ــهای م نگرش

ــد.  ــی باش ــش م ــرل و چال ــد، کنت تعه
ـــوار  ـــرایط دش ـــا ش ـــی ب ـــرد در رویاروی ـــد: ف تعه
ــد  ــح دهـ ــه، ترجیـ ــرک صحنـ ــای تـ ــه جـ بـ
ــد و  ــظ کنـ ــه حفـ ــود را در صحنـ ــور خـ حضـ
ـــرف  ـــت در برط ـــر در آن موقعی ـــراد دیگ ـــه اف ب

کـــردن دشـــواری کمـــک کنـــد.
کنتــرل: فــرد بــه توانایــی هــای خــود بــرای اثــر 

گــذاری بــر نتایــج رویــداد بــاور دارد.
ــا  ــش ه ــا چال ــی ب ــرد در رویاروی ــش: ف چال
بــه جــای مقصــر قلمــداد کــردن سرنوشــت در 
ــرای رشــد خــود و  ــی ب صــدد ایجــاد فرصتهای

ــت.  ــران اس دیگ


