
کننده ببینید: آینده را امیدوار 
شــعار  یــک  فقــط  ایــن  باشــید،  بیــن  خــوش   
کــه افــراد را در شــرایط  نیســت! همــان رازی اســت 
ــد.  ــاوت می‎کن ــکل، متف ــا مش ــه ب ــان مواجه یکس
ایــن یــک راز دوســت داشــتنی اســت؛ چشــم انــداز 
انتظــار  می‏ســازد  قــادر  را  شــما  بینانــه  خــوش 
اتفاق‌هــای خــوب در زندگــی تــان داشــته باشــید. 

 

کنید: معنویت را در خود تقویت 
در  دارنــد  قــوی  بــاوری  و  ایمــان   کــه  افــرادی   
مشــکلات و ســختی‎ها تــاش بیشــتری می‎کننــد. 
ــه شــما  ک ــق هســتی باعــث می‎شــود  ــه خال ــکا ب ات
ــه،  کمــک بخواهیــد و ایــن تجرب از نیــروی بزرگتــر 

آرامــش بخــش و اطمینــان آور خواهــد بــود.
 

مراقب خودتان باشید: 
توجــه بــه نیازهــا و احساســات یــک اصــل مهــم 
در موفقیــت و تــاب آوری اســت. مراقــب تغذیــه 
کــه در آن  و ســامتی خــود باشــید. فعالیت‏هایــی 
لــذت می‏بریــد و آرامــش پیــدا می‏کنیــد را بــه طــور 
کمــک  کار بــه شــما  منظــم انجــام دهیــد. ایــن 
بــرای  را  بــدن خــود  و  قــدرت ذهــن  تــا  می‎کنــد 
کــه نیــاز بــه انعطــاف پذیــری و  مقابلــه بــا شــرایطی 

ــد. کنی ــد، حفــظ  ــاب آوری دارن ت
 

تاب آوری
جوانان، نوجوانان

 و سلامت روان



تعریف تاب آوری:

ــا مشــکلات زندگــی، بخشــی  مواجهــه و چالــش ب
از مهــارت  کــه  افــرادی  از زندگــی روزانــه اســت. 
پــس  تــاب آوری اســتفاده می‎کننــد، می‎تواننــد 
کوتــاه بــه  گــوار در مــدت زمانــی  از یــک اتفــاق نا
شــرایط اولیــه خــود برگردنــد و زندگــی روز مــره را از 
ســر بگیرنــد. آنهــا افــرادی انعطــاف پذیــر، دقیــق و 
ــا شــرایط  کــه می‎تواننــد خــود را ب خــاق هســتند 
ــا مشــکلات رو  ــه ب کننــد، می‎داننــد چگون ســازگار 
بــه رو شــوند و در نتیجــه از تجــارب زندگــی خــود 

درس‎هــای زیــادی می‎آموزنــد. 
بــه خاطــر داشــته باشــید شــما می‎توانیــد ایــن 
تقویــت  خودتــان  در  و  بیاموزیــد  را  مهارت‎هــا 

کنیــد. 
 

 عوامل موثر در ایجاد مهارت تاب آوری

ترکیبــی از عوامــل بــه تــاب آوری و انعطــاف پذیــری 
کنــد. کمــک مــی  در برابــر مشــکلات 

گرایانــه ای در زندگــی ترســیم ٭٭  اهــداف واقــع 
کنیــد. کنیــد و بــرای رســیدن بــه آن تــاش 

 دیــد مثبتــی از خــود داشــته باشــید و بــه ٭٭
اعتمــاد  خــود  قــوت  نقــاط  و  هــا  توانایــی 

کنیــد. 
 مهــارت هــای ارتباطــی و حــل مســئله را در ٭٭

کنیــد. خــود تقویــت 
 توانایی مدیریت احساسات وهیجان‌های ٭٭

کنید. تکانشی را در خودتان ایجاد 
 
 
 

کسب مهارت تاب آوری  راه‎هایی را برای 

کمــک و حمایــت  کنیــد: پذیــرش  ارتبــاط برقــرار 
کــه از شــما مراقبــت می‎کننــد  کســانی  از طــرف 
ــاب آوری  گــوش می‎دهنــد، قابلیــت ت ــه شــما  و ب
می‎داننــد  افــراد  از  بعضــی  می‎کنــد.  تقویــت  را 
اجتماعــی  گروه‏هــای  در  بــودن  فعــال  کــه 
امیــد  احیــای  بــه  کــه  گروهــی  گردهمایی‎هــای 
کمــک می‌کننــد؛ بــرای خودشــان نیــز  در جامعــه 

بــود. مفیــد خواهــد 
 

بحران‎ها را به عنوان مشكلات غیر قابل 
پیش بینی در نظر نگیرید:

تــا  دهیــد  تغییــر  را  واقعیــت  نمی‎توانیــد  شــما   
امــا  نیافتــد،  اتفــاق  شــدید  و  گــوار  نا حــوادث 
دادن  پاســخ  و  مشــکل  تفســیر  در  می‎توانیــد 
کنیــد. درحالــی  بــه ایــن رویدادهــا تغییــر ایجــاد 
ســعی  داریــد  تــاش  بحــران  حــل  بــرای  کــه 
پشــت  و  اتفــاق  ایــن  از  بعــد  بیاندیشــید  کنیــد 
سرگذاشــتن غم‎هــا و ســختی‎ها چگونــه ممکــن 

باشــد. بهتــر  کمــی  آینــده  شــرایط  اســت 
 

اقدامات قاطع انجام دهید:
موقعیت‏هــای  در  اســت  ممکــن  کــه  آنجــا  تــا   
اقدامــات  و  شــوید  کار  بــه  دســت  نامطلــوب 
کامــل  کــردن  قاطــع انجــام دهیــد. بــه جــای جدا
مشــکلات و اســترس‎ها و آرزوهــا از همدیگــر بــرای 

پایــان دادن بــه آنهــا، فقــط ادامــه دهیــد. 

خودشناســی  بــرای  فرصت‎هایــی  دنبــال  بــه 
باشــید:

کــه مصیبــت هــا و ســختی‎ها   بســیاری از افــرادی 
را پشــت سرگذاشــته‎اند بیــان می‎کننــد در ادامــه 
کرده‏انــد، احســاس  مســیر روابــط بهتــری برقــرار 
پذیــری  آســیب  هنــگام  حتــی  بیشــتر  قــدرت 
معنویــت  و  ارزشــمندی  احســاس  داشــته‎اند، 
را  زندگــی  قــدر  بیشــتر  و  یافتــه  افزایــش  آنهــا  در 

می‎داننــد.
 

ــرورش  ــان را پ ــه خودت ــدگاه مثبــت نســبت ب دی
دهیــد:

ــرای حــل  ــه نفــس و توانایــی هایتــان ب  اعتمــاد ب
بــه  کــردن  اعتمــاد  دهیــد.  رشــد  را  مشــکلات 
خودتــان بــه صــورت غریــزی بــه ایجــاد تــاب آوری 

کمــک می‎کنــد. 
 

کنید: به سمت اهداف خود حرکت 
ــد.  کنی ــف  ــه تعری ــع بینان ــداف واق ــود اه ــرای خ  ب
قابــل  غیــر  وظایــف  روی  بــر  تمرکــز  جــای  بــه 

بپرســید: خودتــان  از  دســتیابی، 
کــه بــه  کاری انجــام دهــم  )امــروز می‏توانــم چــه 

کنــد(  کمــک  مــن در مســیر حرکــت 


