
خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فردی و اجتماعیمسـئوليت فردی و اجتماعی

Mobile Edition

تاب‌آتاب‌آوریوری
ً انِّ مَعَ العُسْرِ یسْرا
با هر سختی، آسانی است



2

مدتی اسـت که به دلیل شـرایط پیش آمدۀ ناشـی از کرونا 
در امـور روزمـره و امـور برنامه‌ریـزی شـدۀ مـا وقفـه ایجاد 
شـده، کلاس‌هـای حضـوری تعطیـل شـده، خوابگاه‌هـای 
وقـت  پـاره  کارهـای  اسـت،  شـده  تعطیـل  دانشـجویی 
دانشـجویی را از دسـت داده‌ایم، به دلیـل مراقبت اجتماعی 
از دیـدار با برخی خویشـان و دوسـتان و ماننـد آن محروم 
شـده ایـم. ایـن نمونه و ده‌هـا نمونـۀ دیگـر واقعیت‌هایی 
اسـت که می‌تواند تـاب‌آوری ما را پایین بیاورد، اما مسـألۀ 
اساسـی این اسـت که اگر تـاب‌آوری هم کاهـش یابد، و یا 
اساسـاً اگـر ما افـرادی با ویژگی تـاب‌آوری پایین باشـیم، 
بیش‌تـر از اینکـه ایـن شـرایط موقـت و گـذرا مـا را از پـا 
در‌آورد، تـاب نیـاوردن در برابـر ایـن مسـائل مـا را از پا در 
مـی‌آورد، پس تـاب‌آوری در برگیرندۀ افکار، رفتـار و اعمالی 
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اسـت کـه قابـل آموختن و قابل تمرین اسـت و لازم اسـت 
آن را بیشـتر بشناسیم و بیشـتر تقویت بکنیم، چون زندگی 
دقیقـاً ماننـد یـک قطـار روی ریل با یک مسـیر مشـخص 
را  زندگـی  نیسـت،  شـده  تعییـن  کاماًل  ایسـتگاه‌های  و 
می‌تـوان بـه یک اتومبیـل در اتوبان تشـبیه کرد کـه به هر 
جهتی ممکن اسـت برود، اما تجربه نشـان داده اسـت، به 
طـور کلـی افـراد بـا موقعیت‌هـای متغیـر زندگی بـه لطف 
تـاب‌آوری سـازگار می‌شـوند. دراینجـا مهم اسـت این نکته 
را یـادآوری کنیـم: "‌تـاب‌آوری نه یـک ویژگی خـارق العاده 
و دسـت نیافتنـی، بلکـه یـک ویژگـی عـادی و آموختنـی 

اسـت کـه نیازمند صرف زمان و خواسـتن اسـت". 
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تاب‌آوری چیست؟
تـاب‌آوری فراینـد سـازگاری در روبـرو شـدن بـا دشـواری هـا، 
دردهـا، آسـیب‌ها، زخـم هـا، تهدید‌هـا و اسـترس‌ها اسـت. 
فـرد تـاب‌آور، فـردی اسـت کـه هیجان‌هـای خود را شـناخته 
و می‌توانـد آن را مدیریـت کنـد، در واقـع تـاب‌آوری فراینـد 
انطبـاق و سـازگاری خوب با شـرایط اسـت و نقطـۀ مقابل آن 
سـازگاری نامطلوب با شـرایط اسـت. تاب‌آوری همراه با رشـد 
عمیـق شـخصی و بهبـود اسـت و بـه معنـی ایـن اسـت کـه 
زندگـی جنبه‌هـای مختلفـی دارد کـه بسـیاری از آن‌هـا قابـل 

کنتـرل، اصلاح و رشـد هسـتند.
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مؤلفه‌های اصلی تاب‌آوری
 مهارت‌هـای سـازگاری: یعنـی توانایی اینکه بـه منابع خود 
ماننـد نقـاط قـوت و مهارت‌های خود جهت سازگارشـدن و 

بـرون رفت از مسـأله تکیه کنیم.
 هـوش هیجانـی: یعنـی توانایـی تجزیـه و تحلیـل کـردن 

احساسـات و مدیریـت کـردن آن هـا،
 اسـتحکام و ثبات قدم: یعنی تسـلیم نشـدن و ادامه دادن 

علـی رغم وجود دشـواری ها،
 معنـا دار کـردن زندگـی: توانایـی بهـر ه گیـر ی از تجـارب 
گذشـته و یادگیـری از آن‌ها، توانایی معنـا دار کردن زندگی 

از طریـق هـدف گذاری.

ویژگی‌های افراد تاب‌آور
 افـراد بـا تاب‌آوری مناسـب تسـلیم نمی‌شـوند و کوشـش 

می‌کننـد راهـکاری بـرای مسـأله بیابند،
 افـراد بـا تـاب‌آوری مناسـب کوشـش می‌کننـد بـه زندگی 

خـود معنـا دهنـد و هدف بـرای خـود تعریـف کنند،
 افـراد با تـاب‌آوری بالا دید واقع بینانه‌ای نسـبت به زندگی 
دارنـد، آن‌هـا می‌داننـد تغییـر بخشـی از زندگـی اسـت و 
برخـی تغییـرات نیـز قابل پیش‌بینـی نیسـت و آن‌ها خود 

را بـرای ایـن تغییرات آمـاده می‌کنند.
 افراد تاب‌آور کوشـش می‌کنند چشـم اندازهـای بلند مدت 
خـود را در زندگـی حفـظ کننـد و بـه دلیـل دشـواری‌های 

ایجاد شـده خـود را نبازند.
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راه‌های ایجاد تاب‌آوری
 شبکه‌سـازی: ایجـاد روابـط مؤثـر و کارسـاز و گرفتـن بـه 
موقـع کمک و حمایت از دیگران، برخـی مواقع ما از گرفتن 
کمـک از دیگـری شـرم داریـم و آن را نقطـۀ ضعـف خـود 

می‌دانیـم،
 هدف گذاری و حرکت کردن به سمت اهداف،

 افزایش عزت نفس،
 حفظ امید و مثبت اندیشی،

 مراقبـت از خـود: یعنـی توجـه بـه نیازها و احسـاس‌های 
خـود و داشـتن یـک برنامه منظـم و روزانۀ درسـت،

 دیدن مشکلات به عنوان مشکلات قابل گذر،
 بکارگیـری اقدامات قاطـع: منظور از اقدامـات قاطع همان 
راه کارهایـی اسـت کـه به صـورت سـنجیده بر پایـۀ منابع 
موجـود بـا توجـه بـه تغییـر ایجـاد شـده بـه کار گرفتـه 

می‌شـود،
 پذیـرش تغییـر و مدیریـت تغییـر: تغییـر  شـرایط ممکن 
اسـت حـال ما را بد کنـد، یکی از دلایل این حـال بد ممکن 
اسـت این باشـد کـه ما شـیوه‌ها و راهکارهـای رویارویی با 
شـرایط جدید را  بلد نیسـتیم، پس  شـیوه‌ها و راهکارهای 

متناسـب با شـرایط را یاد گرفتـه و تمرین کنیم.
 خـود اکتشـافی: مرزی نزدیـک با خود آگاهـی دارد، بدین 
معنـی که من کیسـتم؟ نقـاط ضعفم چیسـت؟ نقاط قوتم 

؟ چیست
چشـم اندازهـای بلنـد داشـتن: چشـم اندازهـای بلنـد به 
زندگی داشـتن، وسـیع نگاه کردن، غرق نشـدن در شـرایط 

و دشـواری‌ها.
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۱. مشاوره تلفنی
شماره تماس: ۶۶۹۶۲۳۷۷_۰۲۱ )۴ خط(

ساعت تماس: ۱۶ الی ۲۱ تمامی روزهای هفته

۲. مشاوره برخط )آنلاین(
دانشجویان و فارغ التحصیلان دانشگاه تهران می‌توانند در طول هفته 
از طریق لینک زیر وارد سامانه شده، با وارد نمودن شماره دانشجویی 

جلسه درمانی خود را با متخصصین مرکز مشاوره برگزار نمایند و یا طبق 
زمانبندی صورت گرفته برای رزرو وقت اقدام کنند.
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