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و مناسب با وجود رشد در یک محيط نه چندان بسياري ازافراد 
موفقيت هاي بزرگی در زندگی خود به عليرغم نبود شرایط خوب 

 .دست یافته اند





 
 

که حتی در بهترین شرایط خانوادگی و مالی و اجتماعی هرگز  کسانی 
چه چيزي تفاوت ها را . موفقيت هاي چشمگيري به دست نياورده اند

 رقم می زند





چرا بعضی افراد در برخورد با عوامل استرس زا انعطاف زیادي دارند » 
و خم به ابرو نمی آورند، اما برخی دیگر زود می شکنند و زیر بار 

 «؟مشکلات کمر خم می کنند

 

 
مشکلات و سختی هایی که در زندگی همه ما وجود دارد، این براي 

خود ما هستيم که سرنوشت خوب یا بد تمام شدن آنها را رقم می 
در واقع این قدرت از درون خود ما سرچشمه می گيرد و با یکی . زنيم

 .معنا پيدا می کند« تاب آوري»از ویژگی هاي مهم روانی به نام 



مهارت تاب آوري و تحمل سختی به صورت ساده یعنی چقدر  
ظرفيت بازگشتن از وضعيت هاي دشوار را داریم و چقدر می توانيم 

 .خود را پس از بروز موقعيت هاي سخت، ترميم کنيم
داشتن مهارت تاب آوري و تحمل سختی باعث می شود با موفقيت 

با داشتن این مهارت عليرغم قرار . از رویدادهاي ناگوار عبور کنيم
درست  . گرفتن در معرض تنش هاي شدید، می توانيم رشد کنيم

 مثل یک گل نيلوفر که در مرداب رشد می کند





 

تاب آوری درست مانند هر مهارت دیگری مهارت 
مي تواند با تلاش و تمرین و چالش های مختلف، 

این بستگي به خود هر فرد . رشد كند یا ضعيف شود
دارد كه در روند آزمون و خطاها و چالش ها رشد 

 .مي كند یا ضعيف تر مي شود
 

 





 
 

مهارت تاب آوری و تحمل سختي باعث  داشتن 
مي شود با موفقيت از رویدادهای ناگوار عبور  

 .كنيم
 



 



شاید فکر کنيد افراد تاب آور از بن و ریشه این . تاب آوري آموختنی است
گونه به دنيا آمده اند و قابليت تطابق و انعطاف پذیري بالایشان، خدادادي 

ویژگی تحمل بالا و قابليت تطابق، یک . است؛ اما این برداشت، غلط است
همانطور که قهرمانان المپيک، از . مهارت است که می شود آن را آموخت

 .شکم مادر، قهرمان زاده نشده اند
تاب آوري در هر سن و در هر سطحی رخ می تواند رخ دهد و سازه اي 

بلکه . شناختی و قابل آموزش است؛ یعنی تاب آوري پدیده اي ذاتی نيست
پس اگر . از طریق تمرین، آموزش، تلاش، یادگيري وتجربه حاصل می شود

فکر می کنيد تاب آوري کمی دارید، می توانيد آن را تقویت کنيد و مهارت 
 .هاي خود را براي تاب آور شدن پرورش دهيد

 





افرادي که مهارت تاب آوري و تحمل سختی را دارند، داراي چندین 
 :جملهاز . ویژگی غالباً مشترک هستند

 .نفسبه اعتماد •
 .مسئلهتوانایی حل •
 .نفساحساس ارزشمندي و عزت •
 .خوبمهارت هاي ارتباطی •
 .بينیمثبت اندیشی و خوش •
 .کنندو هشيارند و با فکر قبلی عمل می آگاه •
 .اندرا پذیرفته « ووپ»آنها نظریه •
 .دانندحتی در صورت باخت، خود را قربانی نمی •

 

 

 



خواهيم مغلوب بدون اعتماد به نفس، در شرایط سخت و بحرانی 
اعتماد . حتی اگر مهارت هاي قوي در هر کاري داشته باشيم. شد

به نفس از بزرگترین مهارت هایی است که هرکسی باید به دستش 
البته شرایط محيط پيرامون بسيار در بروزاعتمادبنفس مهم .بياورد

 .می باشد





افراد تاب آور و تحمل کننده سختی، نسبت به مسائل مختلف ذهنيتی 
آنها از بس با چالش هاي مختلف دست و پنجه نرم  . تحليلی انتقادي دارند

کرده اند، توانایی شگفت انگيزي در یافتن راه حل هاي مختلف در هنگام  
این مهارت حل مسئله به آنها کمک کرده تا در مقابل  . بروز مسائل دارند

 .شرایط مختلف از انعطاف پذیري بالایی برخوردار باشند
آنها توانایی ویژه اي در تجزیه و تحليل واقع بينانه مشکلات و پيدا کردن 

و سپس استراتژي هاي بلندمدت براي  ( و البته دقيق)راه حل هاي فوري 
 .حل و فصل مشکلاتی که به راحتی حل نمی شوند دارند

 





پذیرفتن خود به عنوان فردي ارزشمند و احترام قائل شدن براي خود 
آنها غالباً عزت . بدون شک یکی از ویژگی هاي افراد تاب آور است

نفس بالایی دارند و بدون قيد و شرط خودشان را دوست دارند و می 
 .خواهند نقاط قوتشان را بيشتر کشف کنند

آنها از ضعف هاي خودشان هم خبر دارند و نميخواهند آن را کتمان 
در عوض این نارسائی ها را واقع بينانه می پذیرند و سعی می . کنند

 .کنند برطرفش کنند

 





.  «آموخته اند»این دسته از افراد مهارت هاي ارتباطی را خيلی خوب 
چون مهارت تاب آوري . دقت کنيد از فعل آموخته اند استفاده کرده ایم)

افراد تاب (. هرگز یک مهارت خدادادي نيست و می توان آن را آموخت
آور می توانند به شرایط سخت بخندند و نوعی اطمينان خاطر در آنها 

تاریکی » وجود دارد که مطمئنمد از این شرایط عبور می کنند و
 .…«هميشگی نيست

آنها می توانند با دیگران صميمی شوند و در مواقع بحرانی از حمایت 
همين افراد سنگ صبور خوبی در مواقع . اجتماعی دیگران استفاده کنند

آنها شنونده هاي خوبی . بحرانی به خصوص براي نزدیکانشان هستند
فن  ضمن اینکه طيف گسترده اي از مهارت هاي ارتباطی مثل. هستند

و احترام به احساسات و عقاید دیگران را نيز  هنر گوش دادن خوب، بيان
 .غالباً دارند
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افرادي که مهارت تاب آوري و تحمل سختی خوبی دارند، به آینده 
آنها به اینکه اميد هرگز نمی ميرد، اعتقاد راسخ دارند و . اميدوارند

. می دانند شرایط به هيچ عنوان نمی تواند آنها را مغلوب کند
 .هرچند قدرتمند باشد





افراد تاب آور، نسبت به موقعيت، آگاه و هشيارند، احساسات و  
هيجانات خود را می شناسند، بنابراین از علت این احساسات نيز 

از . باخبرند و هيجان هاي خود را به شيوه سالم مدیریت می کنند
طرف دیگر، آنها احساسات و رفتارهاي اطرافيانشان را نيز درک می 

در نتيجه بر خود، محيط و اطرافيانشان تأثير مثبتی می . کنند
 .گذارند





افراد تاب آور می دانند که موانع، بخشی جدانشدنی و غيرقابل اجتناب در زندگی است؛ بنابراین 
 .آنها موانع را باور دارند اما خود را براي آن آماده می کنند

در  . منتشر کرد« بازاندیشی در تفکر مثبت»خانم گابریل اوتينگن کتابی تحت عنوان  2014سال در 
این کتاب، او با استفاده از تحقيقات علمی نشان می دهد که تفکر مثبت محدودیت هاي جدي دارد و  

 .نه تنها براي رسيدن به اهداف مفيد نيست، بلکه ممکن است ضررهاي زیادي داشته باشد
می گوید خيال بافی درباره آینده می تواند انرژي اي که شما براي اقدام به پيگيري اهدافتان  اوتينگن 

 .دارید، به هدر بدهد
در . تفکر مثبت ذهن شما را به گونه اي فریب می دهد که انگار همين الان به هدفتان دست یافته اید

 .نتيجه عزمتان براي پيگيري براي رسيدن به آن هدف را تضعيف می کند
 .البته تحقيقات خانم اوتينگن نمی گوید منفی باف باشيد

او می گوید منفی بافی هم به همان اندازه که مثبت اندیشی زیان آور است، ممکن است به شما  
 .آسيب برساند

در عوض کارآمدترین و اثربخش ترین افراد در طرح ریزي براي رسيدن به اهدافشان افرادي هستند  
 .که تعادلی از خوش بينی و بدبينی را به کار می بندند

« تضاد ذهنی»اوتينگن می گوید رسيدن به چنين تعادلی به تمرین فراوان نياز دارد که او آن را 
 .می نامد

در این شيوه شما هم اهدافتان و هم موانعی که شما از دستيابی به آن ها باز می دارد، به تصور در  
 !هردو را با هم. می آورید





براي چند دقيقه فکر کنيد که . به یک آرزویی که در ذهن دارید، فکر کنيد
ذهن خودتان را آزاد بگذارید تا در . این آرزو به واقعيت تبدیل شده است

ذهنتان را همچون یک اتومبيل  « دنده»بعد . این وضعيت خيالی غرق شود
چند دقيقه اي را صرف به تصور در آوردن موانعی کنيد که در . عوض کنيد

گرچه این تمرین ممکن است ساده به . مسير تحقق آرزوهایتان قرار دارند
 .نظر برسد، اما نتایجی فوق العاده دارد

استفاده  « تضاد ذهنی»گابریل اوتينگن دریافته است که افرادي که از شيوه 
می کنند، بهتر برنامه ورزشی شان را دنبال می کنند، سریع تر از درد مفاصل  

 .خلاص می شوند و به طور موثرتري بر استرس در محل کار غلبه می کنند
بنابراین شيوه درست این است که به این موضوع فکر کنيد که هنگام  

«  چگونه»رسيدن به هدفتان چه وضعيتی خواهد داشت و مهم تر اینکه 
 .راهی براي رسيدن براي این هدف پيدا کنيد



.  افراد تاب آور، می دانند که هر بازي اي، یک بازنده دارد و یک برنده
آنها حتی اگر شطرنج خوبی بازي نکنند، می . درست مثل شطرنج

 .روند براي یادگيري شطرنج و دست بعدي را بهتر بازي می کنند
وقتی با یک . افراد تاب آور خود را قربانی و ضعيف تصور نمی کنند

بحران دست به گریبان اند، همواره خود را فردي نجات یافته تصور 
 .می کنند و معتقدند که می توانند بر شرایط مسلط شوند

 





 .کنيدخود را در زندگی پيدا « هدف»و « معنا»•
 .کنيداز توانایی هاي خود، باورهاي مثبت بسازید و دائماً تکرارش •
 .کنيدارتباطات خوب، مثبت و موثرتري ایجاد •
 ...کنيدآغوشتان را براي تغييرات باز •
 .باشيدخوش بين •
 ...دهيدخود را از نظر جسمی پرورش •
 .دهيدمهارت هاي حل مسئله خود را ارتقا •
 .نترسيداقدام کنيد و از اقدام •
 .کنيدنقاط قوتتان را قوي تر •

 
 



افرادي که در زندگی هدف مشخصی ندارند و معناي مهمی براي زندگی خود نيافته اند، با هر 
در واقع می توانيم بگویيم . سختی و مشکلی، از هم می پاشند و انگيز خود را از دست می دهند

به « هدف»آن انگيزه قدرتمند را . آنها در هنگام بروز مشکلات، انگيزه اي قوي براي مقابله ندارند
 .شما می دهد

به داستان زیر توجه  . معنا گاهی اوقات می تواند بعد از تحمل یک سختی شدید به وجود بياید
 :کنيد

ساله اش توسط یک راننده مست کشته شد، تصميم   13خانم کندي لایتنر پس از اینکه دختر 
آن توضيح تاسيس او در . نام گذاشت MADDگرفت موسسه خيریه اي تشکيل دهد و آن را 

من در روز مرگ دخترم به خودم قول دادم براي چيزهاي مثبت و عدم تکرار چنين  »: گفت
بروز این سختی به من انگيزه اي قوي داد تا به جاي ماتم و غصه . اتفاقاتی تلاش و مبارزه کنم

 «.خوردن، از اتفاقات مشابه بعدي جلوگيري کنم
اگر معنایی خاص را در ذهن خود داشته  . تواند متفاوت باشدمی نوع مواجهه با سختی  

 ...باشيم
می تواند نقش مهمی در بازیابی « حس هدف»در مواجهه با یک بحران یا تراژدي، یافتن یک   

این ممکن است به معنی مشارکت اجتماعی، ایجاد معنویت یا شرکت در . شما ایفا کند
 .فعاليت هایی باشد که نه تنها حال شما را بهتر می کند، بلکه دنيایی زیباتر شکل می دهد

 
 





داشتن اعتماد به توانایی خود براي مقابله با تنش هاي زندگی می تواند 
نقش مهمی در انعطاف پذیري، مهارت تحمل سختی و تاب آوري بازي 

 .کند
تحقيقات نشان داده اند که عزت نفس شما نقش مهمی در مقابله با 

نقاط قوت و . استرس و بهبودي از رویدادهاي دشوار ایفا می کند
 .دستاوردهاي خود را به خودتان یادآوري کنيد

وقتی شما نظرات منفی را در ذهنتان می شنوید، سریعا آن ها را افکار 
 .مثبت جایگزین کنيد

 





مهم این است که افرادي در کنارتان داشته باشيد که بتوانيد به آنها 
دوستان خوب می توانند براي شما نقش محافظ را . اعتماد کنيد

البته که نباید به آنها تکيه کنيد اما می توانيد گاهی  . بازي کنند
 .براي نشکستن به آنها روي بياورید

صبحت و مشورت با یک دوست خوب و مثبت اندیش، اگرچه  
مشکلات شما را از بين نمی برد، اما به شما امکان می دهد حمایت 
دیگران را جلب کنيد، بازخوردهاي مثبت دریافت کنيد و انگيزه یا 

 .راه حل هایی تازه براي عبور از بحران پيدا کنيد





انعطاف پذیري یکی از بخش هاي اساسی مهارت تاب آوري و تحمل 
با یاد گرفتن این که چطور سازگاري بيشتري با . سختی است

تغييرات داشته باشيد، در مقابل مشکلات، مقاومت بيشتري خواهيد 
را « تهدیدها»از « فرصت ساختن»همچنين این به شما امکان . داشت

 .می دهد
اگر نسبت به تغييرات زندگی منعطف نباشيد . زندگی یعنی تغيير

همواره در بيم و هراس باقی می مانيد و توانایی مواجه شدن با آن را 
 .از دست می دهيد

 



 



خوش بينی در هنگام بروز دوره هاي تاریک و تراژدي ها، می تواند 
دشوار باشد، اما حفظ دیدگاه اميدوارانه بخش مهمی از دیدگاه 

 .انعطافی و مهارت تاب آوري و تحمل سختی است
به معنی نادیده گرفتن مساله به منظور تمرکز بر نتایج  تفکر مثبت

این به آن معنی است که درک این عقب نشينی موقتی . مثبت نيست
بوده و شما مهارت ها و توانایی هاي لازم براي مبارزه با چالش هایی 

کاري که با آن سر و کار دارید . که با آن مواجه هستيد را دارید
ممکن است دشوار باشد، اما مهم است که در آینده روشن تر، 

 .اميدوارتر و مثبت تر بمانيد
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مثلاً زمانی که مضطرب . براي بهبود مهارت هاي فردي تلاش کنيد
 .زمانی را صرف فعاليت هایی کنيد که از آن لذت می برید. هستيد

با توجه کردن به نيازهاي خود، می توانيد سلامت و انعطاف پذیري و 
تاب آوري کلی خود را افزایش دهيد و کاملا آماده مقابله با چالش هاي 

، ورزش خوب، تغذیه مناسب و یادگيري خواب کافی .زندگی باشيد
مهارت هاي مقابله با استرس و اضطراب از جمله کارهایی است که 

 .براي بهبود شرایط جسمی لازم است

 

https://www.bishtarazyek.com/%DA%86%D8%B7%D9%88%D8%B1-%D8%B5%D8%A8%D8%AD-%D8%A7%D8%B2-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8-%D8%A8%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%B1-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D9%85%D8%9F




هستند، سطح افرادي که قادر به یافتن راه حل براي یک مشکل 
کيفی زندگی شان بهتر از کسانی است که نمی توانند با مشکلات 

هر زمان که با یک چالش جدید روبرو شدید، ليستی . مقابله کنند
 .از راه هاي احتمالی که می توانيد مشکل را حل کنيد، تهيه کنيد

با تمرین مهارت هاي حل  . استراتژي هاي مختلفی آزمایش کنيد
مسئله خود به طور منظم، بهتر است آمادگی خود را براي مقابله با 

 .یک چالش جدي داشته باشيد

 





حتی موقعی که هنوز هيچ راه حلی ندارید، یک اقدام هرچند کوچک 
این شاید به حل مشکل کمکی نکند، اما در ذهنتان به . انجام دهيد

حتی وقتی هيچ راه . من اقدام می کنم»خودتان یادآوري می کنيد که 
با خود فکر کنيد گام بعدي براي هر . …«حلی برایش سراغ ندارم

وقتی اقدام کردید، حالا به . کاري که ميخواهيد انجام دهيد، چيست
 .دنبال راه حل و اقدامات بعدي بگردید

.  پس به جاي اینکه منتظر یک اتفاق باشيد، یک فعاليت انجام دهيد
فعال بودن به شما این امکان را می دهد که به اهداف خود یک رنگ 

 .واقعيت بپاشيد

 





بسياري از افراد فکر می کنند هر روز باید به دنبال برطرف کردن 
من به شما توصيه می کنم . نقاط ضعف باشند؛ اما این اشتباه است

اول روي مهارت هایی که فکر می کنيد نقاط قوت شماست، چون 
 .نقاط ضعف را همه دارند

مثلاً اگر فکر می کنيد اعتماد به نفس خوبی دارید، اول آن را به حد 
سپس بر روي فن بيانتان که فکر می کنيد، ضعف دارد، . اعلا برسانيد

 .کنيدبيشتر تمرکز 





 
 پایان


