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.می‌دهیمارائهشماخدمتراتاب‌آوریابزارهایدربارةتمرین‌هامجموعهاینخوش‌وقتیکمالبا

کردهجلبخودبهپژوهشگرانومتخصصینسویازرازیادیتوجهمثبتروان‌شناسیاخیر،سال‌هایدر

شدهجرمنمی‌انجامد،رضایت‌بخشومعنادارزندگیِبهآن‌چهدربارةارزشمندبینش‌هایبهتوجهاین.است

زندگیدرنه‌تنهاتااستدادهقرارمااختیاردررابسیاریابزارهایمثبتروان‌شناسی،علاوه‌بر‌این.است

.بیاییمکنارنیزدشوارلحظاتبابلکهشویم،شکوفا

افزایشاراطرافیان‌تانوخودتاب‌آوریتاکنندترغیبنیزراشمااین‌جادرارائه‌شدهابزارهایکهامیدواریم

ی‌توانیدمکوچبه‌عنوانهمکتابایناز.بگذاریداشتراکبهدیگرانباوکردهچاپ‌راکتاباینلطفاً.دهید

ازی‌توانیدمبودیدعاممخاطباگرهموکنیدپیادهمراجعان‌تانباارتباطدرراآنتمرین‌هایوکنیداستفاده

.کنیداستفادهخودتانباارتباظدرآنتمرین‌های

انواعبهتاد،کنیمراجعهماوب‌سایتدرالکترونیکیکتاب‌هایقسمتبهحتماًپسندیدید،راکتابایناگر

.بیاندازیدنگاهیعلمیروانشناسیمعتبرِابزارهای

بهترین‌ها،آرزویبا

هَمراهْپژوهشتیمِ
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تاب‌آوری

تمرین

دقیقه۱۰-۱۲

مراجع

بازدرَهاییومی‌شوند،بستهدَرهایی

استتاب  از فیلستو  یواتاب بمشتهوریگفتت ایت  «.چیزی که همواره ثابت استت  تیییتا استتتنها »

  بیگتاهواهگتای  بداب معناست که . زادگی همواره در حال تیییا و تحول است  درواقع. هااکلیتوس  است

شتی،  اایتاب یتز ازدواا یتا اکت، مهتاب بته جتای دیگتادادبِدستاز. باخی چیزها دیگا وجود اداراد

ت می دهیم  ما چیزی مهم را از دس. کاده ااد شابتجابهافاادمثال هایی از تیییااتی هستند که بسیاری از 

احساسِ  باای بیاب ایدیگا وشر. می شویمطادیا توسط کسی   شهست می خوردمهم ماب بااامیز 

ما ایت  . تجدید اسیچیزچیز همیشه آغاز هااما اایاب . ای  است که بگوییم دری بسته می شودفکدابْ

های مسیابهاسبتتماکز کنیم  یا ( شدهبستهر های دَ)دیگا وجود ادارد چه آبگزینه را داریم که با روی 

دیتدب نتایگزینته بته معای  . دوم است در گزینخوش بینی . آگاه شویماد  اگشایشحالِجدیدی که در 

گتافت ِراظتاددیدی مثبت اسبت به آینده است  بتا داشت  به معنای ای  . است که باز می شوادرهایی دَ

.به چیزی مفیدها آبو تبدی،  شدهبستهدرهای 

آغتاز وااد می تیچیزها اایابِاشاب دهد که افاادمی توااد به تمای ْاول  . هد  ای  تمای  دوگااه است

مثبتت موردیاای منفی ایست  بلهه می توااد دوباره فضایی بصافاًمثبتْامایاایابِ. چیزی جدید باشد

در دیدگاه استت  ا تیییکمز کند تا آگاه شواد که ای  اما ایازمند افاادای  تمای  می توااد به . ایجاد کند

ی توااد بته متمای ْدوم  . آینده هایدیدب اتااسی،سمتِ از تماکز با روی چیزی که دیگا وجود ادارد به 

ختا  چیتزی در حتال حا تا متااع از اتچته  می شتوادکمز کند تا آگاه شواد که وقتی درها بسته افااد

رویتدادهای "دیتدگاهی مثبتت تا بتاای اتاورشبهای  بینش می توااد . می شوددیدگاهی خوش بینااه تا 

.کمز کند"در آیندهااخوشایند

هدف

توصیه

ی احساست تجابتیتز افتاادمی توااد بتاای  ادارادچیزهای مهمی که دیگا وجود ةدربارکادب صحبت

تجابه کدابْ ای  فشوید که درد و دشواری ای که به دلی، مطمئ  اگا کوچ و مشاور هستید  . باشددردااک 

 شتدهبستهرِدَیتزمثبتتِجنبه های سمتِاگا یز مشاور خیلی سایع به . شناسیدبرا به رسمیت د اکاده ا

ای  تو یح دهید کته هتد  ایت  تمت. استاشدهحاکت کند  ممه  است مااجع احساس کند که درک 

 ه واستطباستت کته یمثبتترویداد منفی ایست  بلهته ایجتاد آگتاهی از اتااستی، دادبِجلوهکم اهمیت 

.به وجود می آیدر دَآب شدب بسته

مطالعهپیشنهاد

Seligman, M. E. P. (2006). Learned optimism: How to change your mind and your

life. New York: Vintage Books.
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دستورالعمل‌ها

 بااامه یز یا فاصت مهمی را از دست دادید یا زماای کهاد کادطبه زماای در زادگی تاب فها کنید که کسی شما را 

حتا  .  استهبسته شدبه رویتاب ری دَای  ها اکاطی در زادگی شما هستند که در آب ها . ه استخوردشهست  تاببزرگ

یزی هاگز اتفاق چه چ دامی شُاول بسته ر اگا دَباز شداد؟ رهایی دَچه : به ای  فها کنید که بعد از آب چه اتفاقی افتاد

می آیتد را اب تت هت تا جایی که ممه  است تجابیتاتی کته بته )را در فضاهای زیا بنویسید ه هاتجابای  فتاد؟ امی اُ

(.بنویسید

: دَری که به روی م  بسته شد ای  بود که

بازدَرهاییومی‌شوند،بستهدرَهایی

:دَر جدیدی که به رویم باز شد ای  بود که

Hamraah.me

:زیا ااسخ دهیدا ت ئوسحا   به تجابیات خود فها کنید و به 

جدید را باز کنید؟ر دَچه چیزی به شما کمز کاد تا ؟ شدر دَآب بشدبسته چه چیزی باعث ▪

جدیدی باز شده است؟ر دَچکدر طول کشید تا متوجه شوید که ▪

جدیدی باز شده است؟ر دَآیا باای شما آساب یا سخت بود که متوجه شوید ▪

؟در جدید شُدَبازشدبِ چه چیزی مااع از دیدب ▪

؟جدید چه می توااید بهنیدفاصت تشخیص دادبِ زودتا بعد باای  دفع▪
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کشید؟طولزیادیمدتآیابود؟چهشماباردَشدببستهاثاات▪

داشت؟همااهبهمثبتچیزیتجابهای آیا▪

ادید؟بُکاربهتمای ای درراشخصیتواامندی هایکدام▪

؟داردمفهومیچهشماباایبستههایردَاکنوب▪

آموختید؟چیزیچهردَشدببستهاز▪

دارد؟وجودشدرُباایتایبیشفضایتجابیات اوعای درآیا▪

شود؟بازداریدآرزوهمچنابکهداردوجودبستهریدَآیا▪

چهشماهبکمزباایهاآب.کنیدبازرارهادَتاکاده اادکمزشمابهگذشتهدرکهکنیدفهاافاادی همبهحا 

کاداد؟

دهید؟ااجامدیگااببهکمزباایمی تواایدکاریچهشماو
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تاب‌آوری

تمرین

دقیقه۴۵

مراجع

تاب‌آوریساختِبرایارزش‌هاازاستفاده

ش‌نیچهفردری-".تاب‌بیاوردرا‌‌ای‌گی‌چگون،‌می‌تواند‌تقریباً‌هر‌داردچرایی‌زندگی‌برای‌کسی‌که‌"

د تا در مواجهه با ارزش های شخصی می توااد به افااد کمز کنایوادتحکیکات گذشته اشاب می دهند که 

ازی روش  ست»فاآینتد   تتاب آورمتدارسبتاای مثتال  طبتف گفتته رهبتااب . تاب آورتا باشندبا استاس 

استت تواامنتدییز منبع بتزرگ   ساسیاارزش های «اساسخصوصی  بیاب عمومی و عم، آگاهااه با 

ادعتا  در راستتای ایت . شتوادشواد و قوی تا از قب، ظاها رو ه روبکمز می کند با سختی ها ها آبکه به 

از فهای ات اشخوار  می دهدتهدید را کاهش ادراک  شخصیارزش های تأیید مشخص شده است که 

.می دهدو ااسخ های دفاعی به اطلاعات تهدیدآمیز را کاهش  می دهدشهست را کاهش 

Hamraah.me
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  اشاب داد کته تأمت، بتا روی ارزش هتای شخصتیااجام شد کاسول و همهارااش توسط که اژوهشی

هی کتاهش استتاس آزمایشتگاچالشِبه استاس را در طول یز شناختی روابااسخ های فیزیولوژیهی و 

.می دهد

ارزش هتا اساییِ تهلیفِ شناستاس آزمایشگاهی  چالشِ قب، از شاکت در یز گاوهی از شاکت کنندگاب 

کاداتد  ی شناستایشاکت کنندگاای که ارزش های خود را . بود« گاوهِ کنتال»را ااجام داداد و گاوه دیگاْ 

بته طور داتدشاکت کنندگاای کته ایت  کتار را اهامکایسه با در آب ها  در ااسخ های کورتیزول به استاس 

ااتد در متورد ارزش هتای شخصتی می توتأمت، ای  اتتای  اشتاب می دهتد کته . اایی  تا بودقاب، توجهی 

حکیتف اشتاب جالب است که یافته های ت. به استاس را در سطح اایینی اگه داردرواب شناختی ااسخ های 

و چشتمگیای بلند متدتاظا می رسد که تتأثیاات هم به اسبتاً کوتاه اوشتاریِ می دهد که حتی تماینات 

ه دقیکته  ارزش هتا بته متدت اتاازدشناسایی یز تمای  اژوهشی دیگا  مثال  در به عنواب . داشته باشند

ی توااتد مبا ارزش های شخصتی ایواد . کاهش دادتمای ِ اولیه  ا  از چهارهفته ااامنی در روابط را باای 

. ته باشتندداشتزاتدگی ااگیتزه چتالش باااگیزِ فعا اه با رویتدادهای باای مکابل  راهی باای افااد باشد تا 

ف بتا فااهم می کنند  به ویژه زماای که رویتدادهای زاتدگی زیستت  مطتابادامه دادب ارزش ها دلیلی باای 

از   ادری که دو کودک خادسال دارد اباای مثال  . ارزش های شخصی را دشوار یا غیاممه  می سازاد

دا کند  تا فازادااش است بسیار ااگیزه داشته باشد تا به کار باگادد و شی، جدیدی ایممه  شدب  بیهار 

و "فعشت"ارزش هتای ااگیتزة بتا . بزرگسا ب خوشتحال داشتته باشتندرُشد به عنواب منابع کافی باای 

کنتد تتا بته فعال با رویداد استاس زای زاتدگی مکابلتهبه طور   او ممه  است قدرتی ایدا کند تا "توجه"

های در رویدادساختِ تاب آوری در ای  ابزار  تأیید ارزش ها باای . زادگی مطابف با ای  ارزش ها ادامه دهد

.استاس زای زادگی استفاده می شود
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 یتدارزش های خود را ایجاد می کنند  خلاقیت را تشویف کنیادآورِااجعابمماحله ای که در .

:چند گزینه وجود داردجا ای در 

.از قلم و کاغذ باای کشیدب اکاشی استفاده کنید●

.از عه  ها استفاده کنید●

را ا هتآبتصاویا و مت  ها از مجلات کاغذی استتفاده کنیتد و ایدب بُاز قیچی باای ●

.روی یز تهه کاغذ بچسبااید

اه استفاده از ااوراوینت یا کی اوت باای ساخت ارائه ای با تصاویا  عه  ها  مت  و غی●

.کنید

 خاصی ارزش ها  تماکز با اتاییادآورِکنید که هد  از توصیه ااجع تابممهم است که به  

باشد که لی کُارزش های گا باید امایابیادآورْبلهه  . ایستورد بیاکه امیدوار است به دست 

هیم چیزی است که می ختواةاشاب دهندباخلا  اهدا  که . در زادگی مهم تلکی می شواد

تند و ایستدستتاس اذیاکه مااند یز شتی  اد  ازادگیوش هایربه دست آوریم  ارزش ها 

مااجتعخلاصه  تماکز با چیزی است که بتاایطور به. در ها لحظه تحکف یابندمی توااند 

.به آب را داردیابی دستقصد او شما مهم است  اه با چیزی که 

  ارة دربتارزش ها را ایجاد کاد  از او بپاسید که آیا می خواهتد یادآورِااجع تابکه مای از ا

شتاور یادآور ارزش ها با مگذاشت ِاشتااکبهباای ااجعمبه دادب اجازه. هم بحث کنیدآب با 

بتاای ابتاری اُشتاوعِ اکطتبلهه می توااد  کندارتباط بی  ها دو را تکویت تنها اهمی توااد 

:بارتند ازکه می توااند در طول ارزیابی مطاح شواد عوا تی ئس. تیییا رفتاری ایجاد کند

؟چه چیزی را بارسی می کنیمکه دهی باای م  تو یح می تواای آیا ●

ارزش ها چگواه بود؟یادآورِایجاد ای  ●

داشتی؟هنگام ساخت  آب چه تجابه ای ●

گافتی؟ از ای  تمای  چه چیزی یاد ●

توصیه

Hamraah.me

هدف

اب  مجدد بتا ارزش هتای شخصی شتایواددر ب مااجعاای  است که با کمز به تمای ْهد  ای  

اده  ایت  بته طور ست. شوادرو ه روبآب ها را تشویف کند تا به طور فعال با یز رویداد چالش باااگیز 

.باایتاب ارزشمند است  می باشدچه آبمدیایت استاس از طایف شناخت ةدربارتمای  
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 استتبا روی مکابله با چیزهای منفیبیش تا   تماکز مااجع اُااستاسدر زماب های اغلب .

کته آب چتهاشتباه است بته آب چه ای  تمای  به مااجعاب کمز می کند تا تماکز خود را از 

.زادگی را ارزشمند می سازد  تیییا دهند

Hamraah.me
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کته باایتتاب هد  ای  تمای  کمز به شما باای مدیایتِ رویدادهای چالش  باااگیزِ زادگی  از طایف ایواد با آب  چیزی استت

.یعنی  ایواد با ارزش هایتاب. مهم است

تاب‌آوریساختنبرایارزش‌هاازاستفاده

مه  استت به عنواب مثال  م. چند لحظه زماب بگذارید و یز رویداد چالش باااگیز زادگی را که اخیااً رخ دادهْ مد اظا قاار دهید

:در قسمت زیا  به طور مختصا رویداد استاس آور را توصیف کنید. اخیااً شی، تاب را از دست داده باشید

کنیدتوصیفرازندگیچالش‌برانگیزرویداد:۱گام
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. ستا بگذاریتدتِ اشدر اظا بگیاید که چاا باای شما ارزش دارد که در ای  شاایط چالش باااگیز زادگی استکامت کنید و آب را 

اب ارزش منتد از ای  جهت باایتجدید ممه  است ایداکادب شی،ِ شی، و چالشِ از دست دادبِ گذاشت  اُشت سَا مثال  به عنواب 

ی خواهیتد بته خااواده تاب حضور داشته باشید  می خواهید الگوی خوبی باای استاتاب باشتید و مدر کنارِ می خواهید باشد  چوب 

.کنیدرا در فضای زیا یادداشتآب ها تا جایی که می توااید د ی، مختلفی باای خود ایدا کنید و . جهاب کمز کنید

کنیدمشخصراچالشاینازگذرکردنبرایدلایل‌تان:۲گام

10
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ااب و   مااند صداقت  مهاباای  مااقبت  خودمختتاری  کمتز بته دیگتمهم اادکه در زادگی باایتاب مواردی ااد ارزش های شما 

هتا یتز از ایت  د یت، را بته جوهاة  کا کادید  به ارزش هایی فها کنید که 2گام با توجه به د یلی که در . استکلال مالی

می توااتد ارزش تتابخااواده تتاب حضتور داشتته باشتید  در کنتار باای مثال  اگا  کا کاده اید که می خواهید . تصویا می کشند

از ارزش هتای فهاستی. توجه داشت که ممه  است باای ها دلی، بیش از یز ارزش وجود داشته باشدباید .. باشد"مااقبت"

.امایش داده شده است14صفح  در رای  

ارزش‌هامشخص‌کردنِ:۳گام

ارزش‌هاباپیوندحفظِ:۴گام

استاستی . نیماتصال ماب با ارزش ها را حفظ کرویدادهای استاس زا در زادگی اتفاق می افتند  ممه  است دشوار باشد که وقتی 

استت واقعاً باای ما مهتمآب چه که از کنند ما را به خود جلب میاابِ توجه که از ای  رویدادها ااشی می شود می توااد آب قدر از 

ی می کند چاا اوری عم، کنند که به ما یادآورتاریهیِ لحظات اُااستاس به عنواب   ارزش ها می توااند در با ای  حال. غاف، شویم

.ارزش دارد باای چیزی مبارزه کنیم  ادامه دهیم و مسئولیت را بپذیایم

ا یت)باگ  سفید با استفاده از یز . مشخص کاده اید3گام ای  ماحله شام، ایجاد یز یادآور بصای از ارزش هایی است که در 

اب کاده ایتد بصای به شیوه ای که ااتخبه صورت   ارزش های خود را (جداگااه یا صفحه ای در یز دفتاچهباگ  به صورت یز 

می تواایتد بته همچنتی . استفاده کنیتد( یا تاکیبی از ای  ها)ممه  است بخواهید از تصاویا  عه  ها یا کلمات . امایش دهید

ها ااتدازه کته به خود اجازه دهید که به. ایجاد یز امایش دیجیتال از ارزش های خود فها کنید  مثلاً با استفاده از ااوراوینت

ورت به صتکه ارزش های خود را امتایش می دهیتد  بتا شتما به ها صورت می خواهید خلاق باشید  و اطمیناب حاص، کنید که 

.شخصی هماهنگ باشد

بینیتد یادآور بصای ارزش های خود را کام، کادید  می توااید آب را جایی قاار دهید کته هتا روز بتواایتد آب را بای  که ا  از 

می کنتد  در ارزش منتدشما را مبارزة که آب چه تاتیب  می توااد به شما کمز کند که با به ای  (. مثلاً روی یخچال یا میز کار)

.باشیدایواد 

Hamraah.me

:می کنند عبارتند ازکه باای م   استکامت در باابا چالش را ارزشمند ارزش هایی 
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ارزش‌هافهرست

شفقت‌ورزی‌به‌/شفقت
خود

خودمراقبتی/مراقبت اصالت خودپذیری/پذیرش

پیوند مشارکت‌و‌سخاوت همکاری‌و‌همیاری ماجراجویی

شهامت خلاقیت کنجکاوی تشویق‌و‌دلگرمی

درگیری‌و‌غرق‌شدن و‌عدالتبرابری تندرستی جرئتمندی

انعطاف‌پذیری بخشودنِ‌خود/‌بخشودن آزادی‌و‌استقلال دوستی

تفریح‌و‌نشاط قدرشناسی درستی‌و‌صداقت کوشایی

صمیمیت مهربانی عشق ذهن‌آگاهی

نظم پایداری‌و‌تعهد احترام‌به‌خود/احترام مسئولیت‌پذیری

امنیت‌و‌محافظت ‌گرایی‌و‌لذتحس تمایلات‌جنسی مهارت

حامی‌بودن اعتماد دقت شایستگی

پیشرفت‌مداوم قاطعیت دموکراسی اکتشاف

تنوع بازدهی فضیلت انصاف

ایمان وفاداری خیر‌و‌نیکی هماهنگی

نوآوری شخصیتیکپارچگی رهبری‌و‌مدیریت سعة‌صدر-گشودگی

صلح‌و‌صفا رشد‌شخصی تأثیرگذاری عملگرایی

وقت‌شناسی قابل‌اتکا‌بودن تدبیر-کاردانی پاسخگو‌بودن

ایمنی به‌نفساتکا تعمق‌و‌تفکر خدمت‌رسانی‌به‌دیگران

بی‌آلایشی-سادگی مهارت شور‌زندگی ثبات

کار‌تیمی حقیقت وحدت-یگانگی حکمت-فرزانگی

گذشت متابعت‌از‌قوانین‌و‌
وظایف

چالش هنر-درک‌زیبایی

سخاوت شوخ‌طبعی تواضع‌و‌فروتنی انضباط‌شخصی

استقامت خودآگاهی صبوری

12



13

تاب‌آوری

تمرین

دقیقه۲۰

مراجع‌یا‌گروه

(منبع۴)تاب‌آوریبرنامة

ی،  یتا شتدادبِدستتاززادگی مااند ماگ یز عزیتز  چالش باااگیزِبا رویدادها و تجابیات چگواه افااد 

حساسات منفتی و به چنی  شاایطی با افزایش اافاادتا بیشغلبه می کنند؟  جدیتشخیص یز بیماری 

ازگار خود را تطبیتف داده و ستاوعی بهح  ااآرامی واکنش اشاب می دهند؛ با ای  حال  با گذشت زماب  

به دلی،  زااستاستوجهِقاب،منابعِتهدیدها یا   بحااب ها هاتاوما  ااملایماتگذرِ قادراد از افااد. می شواد

 یجتات  ظافیتت یتا فاآینتد»منظتور از تتاب آوری. «بازگاداتدبه حالت قب، ختود »خود تاب آوریِ  اتی 

تگی  بتا قتدرت درواتی  شایستتتاب آوری . «استتچتالش باااگیزشتاایط رغم بته موفکیت آمیز سازگاریِ

همچنتی  بتا ؛ واست ماتبطااملایماتْمؤثا هنگام مواجهه با  مکابلتواااییِخوش بینی  ااعطا  اذیای و 

اانتد در زادگی  و تکویتت عوامت، محتافظتی  ماستاس زا مااند رویدادهای   سازخطاعوام،ِتأثیا کاهش 

ی را فعال  که توااایی افتااد بتاای مواجهته بتا چالش هتای زاتدگ مکابلخوش بینی  حمایت اجتماعی  و 

.  همبستگی داردمی دهدافزایش 

افهار  و اقتداماتی ای  شام، رفتارها . شته باشندادایا شته باشندداتاب آوری ویژگی ای ایست که افااد یا 

است کته تاب آوری ای  توسعیهی از راه های . دهدتوسعه آب را کسی یاد گافته و ها است که می توااد 

اید فااموش اما ش می داایمگذشته درس بگیایم و به یاد آوریم چه چیزهایی را از قب، مشابهِاز تجابیات 

بتور طلاق  یا اختااا از کتار ع  بیماریةدورتا از یز زدسامی را قادر فاد یز دقیکاً چه چیزی . کاده ایم

دابتال ا   چته حهمت هتایی رکندمی استفاده  هایی راهباداز چه   داردکند؟ یعنی با چه حمایت هایی تهیه 

.وجود داردتاب آوری باای منبع 4. کندمی   و چه راه ح، هایی ایدا دمی کن

اایی بتچتارچوب ارائتکمز می کند تتا منتابع شخصتی ختود بتاای تتاب آوری را بتا افاادای  ابزار به 

.تحلی، کنند  مؤثا واقع می شودها آببه طور خاص باای چه آبآشهارکادبِ

ی کته در یعنی چیزهای)خود موجودِکمز کند تا با اساس منابع ااجعابمهد  ای  ابزار ای  است که به 

ش تتاب آوری شخصی باای افزای بااام  یز (تا از مشهلات عبور کنندستکاده اگذشته به آب ها کمز 

.طااحی کنند

هدف

Hamraah.me
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 اگا اه   زیااخود اعتماد داراد  بااام  تاب آوری به مااجعاب زیبایی ای  ابزار در ای  است که

تفاده قاار در ای  بااامه مورد اساز منابعی که در گذشته باایشاب کارآمد بوده  بسیاریهمه 

یتز مهار بهگوش دادب مهم ایست که چکدر ممه  است باای شخص دیگای . می گیاد

تتاب آهنگ ااپ خاص  یا خاید یز شهلات بسیار گااب قیمت  یا دوبتاره خوااتدب یتز ک

ی  تاتیب  به ا. می دااد که ای  کار به او کمز می کندمااجع کودکااه احمکااه به اظا باسد  

.دمفیدافادی و بناباای  از لحاظ شخصی معنادار و بااامه های تاب آوری بسیار ای  

 نید و به امتحاب کنید  آب را روی خودتاب آزمایش کمااجعاب ای  تمای  را با ای  که قب، از

بتا )شده است  و روش هتای مختلفتیدر آب آزمایش شما تاب آوری کنید که شاایطی فها 

.گذاشته اید  چه ها بوده استآب را اشت سا که ( منبع4استفاده از 

 ارائت  در مااجعتاب متخصصاب می توااند از تخصتص ختود بتاای راهنمتایی  ببخش در

.کنندمنبع استفاده 4ایده هایی باای ها یز از 
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و اایتدارتا وی تا قاز آب به صورت تاب آوری توااایی مکابله با ها چیزی است که زادگی به سمت شما ااتاب می کند و بازگشت 

که در اختیتار مکابله  خاد و بینشی های راهبادتاب آور با استفاده از منابع شخصی  از جمله حمایت اجتماعی  افاادِ. استقب،از 

ی ختود ای  تمای  به شما کمز می کنتد تتا از منتابع تتاب آور. چالش های زادگی بامی آیندا ِداراد  و جستجوی راه ح،  از 

.تفاده کنیدآینده اسچالشِشخصی تاب آوری بسازید که می توااید از آب باای مکابله با ها  بااامبهاه باداری کنید و یز 

(منبع۴)تاب‌آوریبرنامة

  اب آستیب زده ایتدبه خودتتشاید . به زماای فها کنید که اخیااً با چالشی غلبه کاده اید یا با مااعی در زادگی تاب مواجه شده اید

شتاایط خلاصته ایت بته طور . بازخورد منفی در مح، کار دریافت کاده اید  یا با یز دوست یا عضو خااواده تاب بحث کاده اید

.را در زیا تو یح دهیددشوار 

گذشتهدرتاب‌آوریازنمونه‌اییادآوری:۱گام

Hamraah.me

منابع‌تاب‌آوریِ‌من‌در‌گذشته:‌۱بخش‌

کنیدمشخصراخودحمایت‌گراطرافیان:۲گام

به عنواب بمااید؟ آساب تا بود  ایستادهزماای که سکوط تاب در شُداد باعث 'افااد حمایت کننده'به عنواب افاادی در زادگی شما چه 

دربزرگ و یتا اتوالتد   یتا شتاید یتز مشاوره و مابی کمز خواستتیدمثال  آیا با یز دوست قدیمی تماس گافتید  یا از یز 

یوستت جتدول در اخاا  با  و سمت چت  اام کسی که باای حمایت به او مااجعه کادید را در . دادادااگیزه مادربزرگ به شما 

.بنویسیدالف

کنیدشناساییراراهبردهایتان:۳گام

داد ا ظتاهشتاایط ستخت باای کمز به خودتاب در مکابله با افهار و احساسات منفی که در ااسخ به 'راهباد هایی'چه از  شتُ

فتید  یا بته یتز یا به ایاده روی ریادداشت کادید  شهاگزاری دفتاچ  کادید  یا در یز مااقبه استفاده کادید؟ باای مثال  آیا 

خاات  ادید را در که استفاده کراهباد هایی . را آزاد کنیدتنش تاب آهنگ خاص یا اوعی موسیکی گوش دادید  یا ماساژ گافتید تا 

.ایوست الف بنویسیددر با  و سمت راست جدول 
15
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. اایبنتد هستتیدفازااگی به خاد و بینشی اشاره دارد که به آبگذر کنید؟ تا از ای  سختی کاد به شما کمز ای ‘ فازااگی‘چه 

بزرگ یتا   اوشته های معنوی  اک، قول های افااد مشهور  گفته های ادربزرگ یا مادراشعار  رُماب هاای  می توااد از مت  تاااه ها  

.یسیدالف بنوجدول در ایوست و سمت چ ِ اایی  خاا  فازااگی خود را در . یادگیای از تجابه شخصی خودتاب باشد

فرزانگیشناسایی:۴گام

Hamraah.me

برنامة‌تاب‌آوری:‌۲بخش‌

کنیدتوصیفراحاضرتانحالدشواری:۶گام

.در فضای زیا  چالش یا شاایط دشواری را که اکنوب با آب روبه رو هستید توصیف کنید

کنیداِعمالفعلیدشوارشرایطدرراتاب‌آوری‌تانبرنامة:۷گام

ایید بارستی قب، به شما کمز کاداد  بیراه ح، جویی که دفع  و رفتارهای فازااگی   راهباد هاتوجه به حمایت های اجتماعی  با 

که در )هستید به رو روای  مشه، فعلی که با آب گذر از کنیم که چگواه می توااید از هماب منابع یا منابع مشابه باای کمز به 

و راهباد هتا یت ها  را ماور کنید و مهارت ها  حما( الفایوست )خود بااام  تهمی، شدة . استفاده کنید( قبلی شناسایی شدماحل  

مکتداری ای  جتا در .ب بنویسیدبااام  تاب آوری در ایوست در قالب مؤثا باشندْ را که می توااند دوباره باای شما فازااگی هایی 

 توااد با توجه میراه ح، جو رفتار / فازااگی/ راهباد/ به ای  معنا که هماب اوع حمایت اجتماعیبگیاید  ااعطا  اذیای را در اظا 

هلی متاتبط بتا در مواجهه با مشتکسب حمایت والدی  باای ازد مثال به جای رفت  به عنواب به و عیت فعلی شما تیییا کند  

.ستا اشاب داده شده اایوست در تهمی، شده ااعطا  اذیای بااام  امواه ای از یز . کار  به مدیا خود مااجعه کنید

  بته دابتال با مشه، باخورد کنید؟ باای مثال  آیتا مستئله را حت، کادیتدفعا اه را اشاب دادید تا راه ح، جویی رفتارهای چه 

خواستتید؟ اطلاعات جدید رفتید  از قب، بااامه ریزی کادید  مذاکاه کادید  یا اظا خود را بیاب کادیتد  یتا از دیگتااب کمتز

.الف بنویسیدجدول در ایوست خاا  اایی  و سمت راست که اشاب دادید را در راه ح، جویی رفتارهای 

راه‌حل‌‌جوییرفتارهایشناسایی:۵گام
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حمتایتی  از شتبه استتفاده بته تاتیب باای ااجام ایت  کتار  . تاب آوری خود را به عم، درآوریدبااام  گام بعدی ای  است که 

استت؟ اغلتب دستتاس  اذیاتای  کتدام منبتع بتاای شتاوع : ختود فهتا کنیتدراه حت، جوی و رفتارهتای خادمندی   راهبادها

تتاب آوری بااامت  ر د. کوچز تای  قدمی است که می توااید بادارید  مااند تماس با شایز زاتدگی تابمنبع  دستاس  اذیاتای  

طکتی از منتابع منبه تاتیبِ استفادة سپ   . را در کنار اولی  منبعی که استفاده خواهید کاد  قاار دهید1  عدد (ایوست ب)خود 

.  مختلف خود  آب ها را شماره گذاری کنید

ا ای  مشه، غلبته تاب آوری خود را تا زماای که ببه تاتیب بااام  به سااغ اقدام باای استفاده از اولی  منبع خود باوید و سپ  

. کنید  ادامه دهید

.ا  از عبور از ای  ماحله  لطفاً به گام بعدی باوید

تاب‌آوریبرنامةپیاده‌کردنِ:۸گام

Hamraah.me

ارزیابی:‌۳بخش‌

:مو وعات زیا را مورد بحث قاار دهید

اجاای بااامه تاب آوری باای شما چگواه بود؟ آیا به شما کمز کاد تا از ای  سختی عبور کنید؟■

کمز را به شما کاداد؟ چاا؟بیش تای  ( خاد/راهباد ها/حمایت ها/مهارت های خاص)چه منابعی ■

کمتای  کمز را به شما کاداد؟ چاا؟(خاد/راهباد ها/حمایت ها/مهارت های خاص)منابعیچه ■

آیا از هیچ منبعی استفاده اهادید  و اگا چنی  است  چاا؟■

تاب آوری خود ا افه کنید؟بااام  وجود دارد که بخواهید به موردی آیا ■

اع باای شتما استفاده کنید؟ چگواه ممه  است او بااام  تاب آوری تاب در چه زمینه های دیگای از زادگی تاب می توااید از ■

بهبود یابد؟

کنیدارزیابیراتاب‌آوری‌تانبرنامة:۹گام
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منابع تاب آوری م  در گذشته:پیوست‌الف

Hamraah.me

راهبردهایی

که شما را به حاکت وامی دارد

حمایت‌هایی

که شما را استوار اگه می دارد

فرزانگی‌ای

دکه به شما آسودگی و اُمید می بخش

رفتارهای

راه ح، جویی که اشاب دادید
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بااام  تاب آوری م :پیوست‌ب

Hamraah.me

راهبردهایی

که شما را به حاکت وامی دارد

حمایت‌هایی

که شما را استوار اگه می دارد

فرزانگی‌ای

دکه به شما آسودگی و اُمید می بخش

رفتارهای

دراه ح، جویی که می توااید اشاب دهی
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امواه ای از بااام  تاب آوری تهمی، شده:پیوست‌ج

Hamraah.me

راهبردهایی

که شما را به حاکت وامی دارد

ایاده روی

مااقبه

تنف  آرام بخشتهنیز 

با سگم بازی کادم

باغباای کادم

اوشتمدر دفتاچه سپاسگزاری ام 

حمایت‌هایی

که شما را استوار اگه می دارد

با همسام تماس گافتم

گافتمبا مادرم تماس 

کادمبا درمااگام رزرو یز جلسه 

فرزانگی‌ای

که به شما آسودگی و اُمید می بخشد

ی آید  به وجود مگذرِ اشتباهات از رُشد به یاد داشته باش که 

اادم  که به یخچال چسبییادداشتی -"ای  ایز بگذرد"

فاوت بعد چه کاری می تواام متدفع  به ای  فها کادم که 

ااجام دهم و  

کاغذ اوشتمااسخم را روی 

رفتارهای

راه ح، جویی که می توااید اشاب دهید

بازخورد از مصاحبه گااب شیلیدرخواست 

شی، جدید درخواست دادم3باای 

بودمشیلی مصاحب  حافه ای باای کوچ دابال 

نگرفتمشغلی‌را‌خراب‌کردم‌و‌کار‌را‌مصاحبه‌:‌موقعیت‌دشوار


