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 های زندگیآور باقی ماندن از میان چالشتاب

 )ده روش برای ایجاد تاب آوری فردی (

www.iraniansocialworkers.ir 

 گردآوری و ترجمه: فاطمه محمدی_مددکاراجتماعی

 

مان آوریشویم که تابهایی روبرو میما هر روز با چالش

هایی ممکن است با چالش. دندهش قرار میآزمایرا مورد 

مواجه شوید. ممکن تان در محیط کار یا در روابط شخصی

تان مواجه کردن کودکان یا نوجواناناست با چالش بزرگ

شاید از یکی از اعضای سالمند خانواده مراقبت شوید. 

یا  . ممکن است نگرانیهای مالی داشته باشیدکنیدمی

بزرگتر  کارهای یک . ممکن است چالشال طلاق باشیددر ح

ممکن است اید. قبول کردههای بیشتری را با مسؤلیت

اید یا در یکی از نزدیکان را اخیرا از دست داده

تان دوستانمثلا ، باشید در زندگی خود مرحله تغییر

  کند.ترک ها خانه را یکی از بچهیا  نقل مکان کنند

چه مثبت و چه -تغییرهامیان همه این چالشها و  در

مجبور هستید در کار و در خانه متمرکز همچنان  -منفی

باقی بمانید و از خود و افرادی که دوست دارید 

آورتر بودن تر و تاباحساس قوی اگر مراقبت کنید.

 .تر استانجام آن راحت، کنید

ایالات در طبق پروژه آگاهی ملی افراد صد ساله، که بر 

را که به تولد صد سالگی خود رسیدند افرادی  متحده

، خصوصیات کلیدی وجود دارند دهدقرار میمورد مطالعه 

. آنها که در میان زنان و مردان این سن برجسته است

 زندگی، به پرماجرا یعشقگرایانه، نگرش مثبت و واقع

 زندگی تغییر توانایی معنوی، باورهای قوی، ایاراده

http://www.iraniansocialworkers.ir/
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 آور تاب آنها. دارند طبعی شوخ حس و لزوم، صورت در

  .هستند

 

 فردی تاب آوری ایجادده روش برای 

 هابعضی است ماندن خوش فرم شبیه باقی ماندن آورتاب

 بر روی باید ما اکثر اما آیندبدنیا می شانس خوش

  .کنیم کار آن

 از آیا کنید؟می تغییرات را مدیریتخوب  چقدر شما

 به نیاز که هنگامیآیا  کنید؟ می مراقبت خودتان

 صفحات در گیرید؟ می تماس دیگران با دارید حمایت

 خواهید یافت که به شما هایینکات و توصیه زیر

 مهارتهای و ،تان نگرش و دیدگاه روی بر کار برای

 :کندکمک می مسئله تان حل ی وامقابله 

 

 کنید پیدا را تعهد و هدف حس.1

 یا اشتیاق آورتاب افراد که دنده می نشان مطالعات

نگاه . کندمی حفظ و تغذیه آنها را که دارند یهدف

 زندگی یا کار در من" این جمله توجه کنید به کنید

 کنید می احساس آیا." کنم می هدف احساس خود شخصی

 در که هایی فعالیت و دوستی کار، خانواده، به که

 در هستید؟ متعهد دهیدانجام می کار محل از خارج

 در تعهد و هدف حس ایجاد برای راه چند اینجا

 :دارد وجود تانزندگی

 و کردن متوقف برایزندگی  برانگیز چالش وقایع زا

و پرسش سؤالهای  خود های انتخاب مورد در کردن فکر

 مهم رویداد یک اوقات گاهی .کنید استفاده اساسی

 متوقف را ما تا نیاز است بیماری یک مانند زندگی

 هایاولویت و هاانتخاب مورد درباعث شود  و کند

 برای یزمان هم کوچکتر های چالش. یمکن فکرخود 
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 حرفه های اولویت مورد در - کردن فکر و شدن متوقف

 چگونگی ، تانزمان صرف چگونگی خانوادگی، و ای

 -تانکردن زندگی تر دار معنی یا تر غنی ،بهتر

 هستند.

 .کنید مشخص آینده ماه یا هفته برای را خود تمرکز

 که نیست لازم اما هستند، رفیعی کلمات تعهد، و هدف

-می بیشتر یا آینده هفته برای شما تمرکز. باشند

 گذارم می وقت بیشتر پدرم با من"به سادگی  تواند

 .باشد "است بیمار او چون

به محل اطعام فقرا  .دهید انجام داوطلبانه کار

 تبدیل .بپیوندید مدرسه در کمیته یک بهکنید.  کمک

 الینور. شوید بزرگ خواهر یا بزرگ برادر یک به

 توسط جهان در خوب کارهای بیشتر که گویدمی روزولت

 خوبی احساس زمان آن در که شودمی انجام افرادی

حس  شما به تواند می داوطلبانه کار. نداشتند

 .بودن کنید تر قوی احساسباعث شود  و بدهد هدفمندی

 

 و نبود مسئله پول اگر" :کنید کامل را جمله این

بیشتر . " ... من ،همه زمان در دنیا را داشتم من

 معلول کودکان با کردم؟می نقاشی ؟کردممی مسافرت

 رویاهای یدتوانمی چگونهکشف کنید  ؟کردمکار می

 ممکن است بزرگ سفر. درآورید عمل به را خود بزرگ

 هفته آخر سفر یک توانیدمی شما اما ،ممکن نباشد

 توانیدمی. ایدنبوده هرگز ی کهمحل به داشته باشید

 یک به یا کنید نام ثبت شبانه نقاشی کلاس یک در

 .کنید کمک معلول کودکان برای مدرسه

 

 خود باشید که کارغیر از  یهای فعالیت دنبال به

 .بدهد خشنودی یا و رضایت، شخصی، موفقیت حس شما به

 خصوص به کند، حفظ را شما تواندمی هافعالیت این
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 یا خشنودی بخش شما کار است ممکن که یاطی دوره

 .باشدن بخش رضایت

 

 مثبت داشته باشید. دیدگاه. 2

 جهان به نسبت من دیدگاه" ه این جمله توجه کنیدب

 دارند تمایل آورتاب افراد." است مثبت بسیار

 هاچالش با را زندگی و باشند داشته مثبتی دیدگاه

 می موقت را مشکلات آنها. ببینند هاشکست نه و

 یاد توانید می که است یمهارت بینی خوش. بینند

 .بگیرید

 ."بهتری خواهم داشت احساس من" بگویید، خودتان به

 ."شوند می بهتر چیزها" بگویید، خودتان به

 دارد خوبی احساس امروز که تانزندگی از بخشی بر

 خوب کار سر چیزها است ممکن روز، یک. تمرکز کنید

 رابطه در است ممکن انگیز شگفت چیزی اما ،پیش نرود

تمرکز  خودی رابطه روی بر روز آن. بیفتد اتفاق شما

پیش  خوب خانه در است ممکن چیزها دیگر، روز کنید.

 خوبی احساس کارتان مورد در است ممکن اما ،نرود

 .کنید تمرکز آن بر است؟ خوب چیزی چه. باشید داشته

 یافکار .متناقض خود را محدود کنید و منفی افکار

 مورد در نمیتوانم من و است وحشتناک آن: "مانند

گیر  بدی وضعیت در من" یا" دهم انجام کاری آن

 عوض، در. بردمی بین از را شما آوریتاب ،" امکرده

 ؟کندمی بهتر مسائل را چیزی چه: "بپرسید خودتاناز 

 انجام دیدگاهم بهبود برای امروز توانممی کاری چه

تمرکز  مثبت چیزهای بر چیست؟ من نخست گام دهم؟

 نزدیک دوست یک با آیندهدر  دیدار یک بر - کنید

 بیماریخویشاوند مبتلا به  که چیزهایی بر یا و

 چیزهایی جای به انجام دهد تواندمی هنوز شما مزمن

 مایکل دکتر. دهد انجام تواند نمی دیگر او که
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 هاروارد، روان سلامتروزنامه  سردبیر میلر، کریگ

اراده  سادگی به توانید نمی احتمالا شما: "نویسد می

 حالت یک به توانید می اما، باشید بین خوش کنید

 را خود انگیز غم خوی و خلق اگر تر برسیدروشن

 آن طلب کمک کنید هنگامی که به ،شناسایی کنید

معنا دار  ذهنی و جسمی فعالیتهای و دارید، نیاز

 "قرار دهید. خود زندگی از تریمهم بخش را 

 بر منفی انرژی یا خشمانرژی به صورت دادن  هدر از

 کنید سعی .خودداری کنید اهمیت بی چیزهای روی

 تأثیر شما خوی و خلق بر کوچک های ناراحتی نگذارید

آن فرورفتگی  چیزها، از تر وسیع طرح در. بگذارد

 یا داشتید دوست یک با که بحثیو جر ،کوچک روی سپر

 ؟ دارد اهمیت چه کار در اخیر ناامیدی

 کارهایی و وقت بگذرانید دارید دوست که افرادی با

چیزهایی را  امروز .دهید انجام دارید دوست که را

 منتظرمشتاقانه  توانید می که کنید ریزی برنامه

 .باشید آن

 استفاده برای کمک به دیدن چیزهای مثبت طنز از

 یک در کننده سرگرم و جالب چیزهای دنبال به .کنید

 وقتبا افراد بامزه . دبخندی بیشتر. باشید وضعیت

 .بگذرانید

 

 های کوچک زندگی لذت ببرید.. از خوشی3

 چیزهایی برای من" می دهید؟ پاسخ جمله این به چطور

 از خارج در بودن برم، مانند می لذت آن از که

دهم اهمیت می آنها به که افرادی با بودن یا و منزل

 و خانواده داشتن دوست برای آیا ؟" وقت دارم

 خداحافظی؟ بوسیدن برای ؟گذاریدان وقت میدوستانت

نیروی تازه  مابه  که است چیزی زندگی کوچکلذتهای 

 .کندمی قوی را ما و داده آرامش ما به ،دهدمی
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 حفظ را ما چالش و بحران طول در همچنین آنها

 روی بر خود کوچک های لذت از نشانه یک. کنندمی

 عنوان به تانآشپزخانه میز یا و دفتر، میز،

از  مورد ر دودو. ی کننده همیشگی قرار دهیدیادآور

برنامه  وارد میخواهید که زیر لیست از کوچکلذتهای 

 را یکوچک لذتهای یا ،دایره بکشید کنیدفردایتان 

 زمان برای آنها و نیستند لیست در که بنویسید

 یکوچک های لذت برایزمان ایجاد کنید . بگذارید

 : مانند

 ساحل در یا و پارک در زدن به تنهایی قدم •

 زیبا خورشید بسیار غروب یک تماشای •

 خندیدن بلند •

 فرزندتان برای خواب هنگام داستان خواندن •

 خود نوجوان با فیلم یک تماشای •

 تکه دوزی پروژه یک انجام •

 خود باغ در کار •

 کار به سر خودمسیر در پرندگان به دادن گوش •

 رفتن ماهیگیری •

 بستنی خوردن •

 کردن آشپزی •

 خوابتان ببرد تا مطالعه کردن •

 "کار دستور" بدون روز یک داشتن •

 یتاننوه با قایم موشک بازی کردن •

 خود بالغ کودک با گذراندن وقت •
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   ماساژ •

 همکاران و دوستان با کردن صحبت •

 بازی زمین به فرزندتان بردن •

 همکار یک با ناهار صرف •

 فامیل یا دوست یک از بازدید •

 

 را خود مشکلات حل برای فعال . رویکرد4

 اتخاذ کنید

 راه یک معمولا م،وشمی مواجه بزرگی مشکل با وقتی"

 د؟می دهی پاسخ جمله این به چگونه." کنممی پیدا حل

 زندگی در بازنگری و مذاکره توانایی آورافراد تاب

 پیش به قادر که است معنی بدان این. دارند را

 اینجا در. هستند هاحل راه یافتن و مشکلات بینی

 :دارد وجود مسائل حل در موفقیت برای گام چند

 بر مسئله تعریف و نوشتن .کنید شناسایی را مشکل

 یک - آوریتاب پروژه. است مفید اغلب کاغذ روی

 مدارس، به که سی، دی واشنگتن در خصوصی سازمان

 -دهدمشاوره می پیشگیری هایسازمان و هاکلینیک

 در که آوربزرگسال تابافراد  روی ی برامطالعه

 کرده رشد اعتیاد و استفاده سوء غفلت، فقر، شرایط

 چگونه" ،که سوال این به پاسخ در. داد انجام اند،

 گفتند آنها از بسیاری ،"؟انجام دادید را کار این

 کند کمک آنها به تاتکیه کردند  نوشتن آنها بر که

 خود زندگی بینش در به و کنند برطرف را خود مشکلات

. بنویسید خود هایچالش مورد در کنید سعی. برسند

 آن از و دفترچه یادداشت روزانه داشته باشید یک

 چیز همه که اوقاتی و عطف نقاط اهداف، نوشتن برای

 .کنید استفاده کندمی ناراحت را شما
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 اغلب مشکلات هایحل راه که باشید داشته یاد به

 اطلاعات .است کمک برای دیگران کردن وارد شامل

-می که طلب کنید یمتخصص افراد خود را از ورودی

 فراهم شما برای یهای ایده و اطلاعات منابع، توانند

  .کنند

 را آنها نکنید، انکار را خود مشکلات کنید.اقدام 

 شما ذهن بر آنها دهیدن اجازه یا گیرید،ن نادیده

 کمک شما به کردن اقدام. کنندبمانند و سنگینی 

 زندگیبر  بیشتر کنترل ،بودن ترقوی احساس کندمی

 .باشید داشته بیشتری آوریتاب و خود

 ایدگرفته یاد کار در که مهارتهاییبرخی  از

 تانشخصی زندگی مدیریت در شما به تا کنید استفاده

 و اطلاعات آوری جمع با کار،محل  درشما  .کند کمک

 قابل و مشخص هایگام به بزرگ وظایف تقسیم و منابع

 هایمهارت از بعضی. کنیدمی حل را مشکلی کنترل،

 استفاده خانه در به مشکلات رسیدگی برای را مشابه

 .کنید

خود  زندگی سازماندهی و سازیساده برای هاییراه

 آن با که هاییچالش و مشکلات که طوری به بیابید،

 هاچالش و مشکلات. شوند کنترل قابل هستید مواجه

آور تاب کمتر و تحلیل ببرند را شما توانندمی

 توانیدمی که باشید چیزهایی دنبال به. سازند

-می شما. کنید خستگی احساسکمتر  تا دهید انجام

 سازیساده و سازماندهیبه  هفته آخر تعطیلاتتوانید 

 تر شوند.رو آسان پیش هفته برایکارها  تا بپردازید

 بیماری با یکی از نزدیکان و کوچک هایبچه از اگر

 کنید استفاده شب یکشنبه از ،کنیدت میمراقب مزمن

. مرتب کنید آینده هفته برای را خود زندگی تا

مشخص  آینده روز پنج برای را خود هایبچه هایلباس

 وجود کسی هر ناهار برای غذا که شوید مطمئن ،کنید

 بدانید تا کنید مرور را خانواده تقویم و دارد،

 .باشد باید کس هر و چه زمانی کجا
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 می دانش موفقیت از بیشتر خیلی شکست از ما"

 اخواهیم داد را ب انجام آنچه اغلب ما. آموزیم

 احتمالا و ؛کنیمیم داد کشف مینخواه انجام آنچه درک

                                    . "دکننمی کشف هرگز دکننمی اشتباه هرگز که کسی

 (1849) یاریخود ،اسمایلز ساموئل -

 تمرکز دارید کنترل بر آن که چیزهایی بر کنید سعی

از یکی از نزدیکان خود  اگر مثال، عنوان به .کنید

است،  مزمن بیماری یککه مبتلا به کنید مراقبت می

 اندیشه بر هستید، دور خود خویشاوند از کههنگامی 

 کار محل در وقتی. دشته باشیدا کنترل خود عواطف و

 مورد در را خود انگیز غم افکار کنید سعی هستید،

 خود کار روی بر اگر. بگذارید کنار خودخویشاوند 

 ممکن ،کنید دارید تمرکز کنترل برآن که مواردی و

خیلی   تانمشکلات و باشید داشته بهتری احساس است

 توانید می همچنین شما. نرسد نظر به طاقت فرسا

 نیستید کار محل در که زمانی آیا که کنترل کنید

نیروی  شما آیا. در زمان مراقبت وقت استراحت دارید

 توانید می چگونه ؟کمکی دارید تا استراحت کنید

 حاضر حال در اگر کنید دریافت را پشتیبان کمک این

 رید؟ندا را آن

 جدیدی رویکردهای ،مؤثر نیست شما معمول روش اگر

-تاب پذیرتر باشید،هر چه انعطاف .کنید امتحان را

 باشید داشته مایلت. بود خواهید آورتر

 استراتژی اگر دهید تغییر را بازی هایاستراتژی

برنامه با  یا و مؤثر نیست کنیدمی دنبال که یای

 .پدیدار شود یبهتر

دیگر موانع  ،موفقیتنگاه کنید که چگونه با  عقب به

 بپرسید خودتان از مدیریت کردید. ها را و چالش

 دانش آن چگونه ؟توانستم گذر کنم آن از چگونه»

 اشتباهاتبر «؟دکن کمک من به حاضر حال در تواندمی

 .نشوید متمرکز گذشته های ناامیدی و
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تکیه کنید و به آنها کمک  دیگران . به5

 .کنید

 به چطور. است سخت ما از بسیاری برای کمک درخواست

 دوست، یک به کمک وقتی" ؟دمی دهی پاسخ جمله این

" ؟کنممی ی کمکتقاضا دارم، نیاز همکارم یافامیل 

 دوستیک  از دارید، نیاز توصیه به که هنگامیآیا 

 تقاضای خود مدیر یا همکار از آیا پرسید؟می خوب

کنید گرفتاری می احساس که هنگامی کنیدمی حمایت

 باشد، داشته مشکلی شما فرزند اگر ؟شما زیاد است

 به توجه ؟کنیدتقاضای کمک می او معلم از آیا

 و تدبیر از ای نشانه کمک، درخواست و تاننیازهای

 .ضعف نه است، قدرت

 صحبت دیگران با با آن درگیر هستید آنچه مورد در

اهمیت  آنها به که افرادی حمایت از برای .کنید

حاضر  شما برای آنها و باشید داشته حضور دهیدمی

 .خواهند بود

قرار  شما را که آنچهاند تجربه کرده که افرادی از

 که نشوید کسی منتظر .بگیرید یاد ،است تجربه کنید

 .داشته باشید عمل ابتکار .بگیرد تماس شما با

را  دشواری زمان یک اگر .کنیدگرفتن عادت  کمکبه 

رساندن  یا غذا با دوست یا همسایه یک و گذرانیدمی

 خودتان به کند،می کمکپیشنهاد  شما با اتومبیل

 شما اوقات گاهی. را قبول کنید کمک اجازه دهید

 و دهید تشخیص مسئله یک عنوان به را این باید

 .تمرین کنید بله بگویید

 های گروه بپیوندید. حمایت کننده گروهیک  به

گذر  برای مفید العاده فوق یروش توانند می حمایتی

 کننده حمایت های گروه. باشد سخت های زمان از
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 برای مواد؛ به اعتیاد یا الکل بر غلبه برای

 بیماری یا طلاق، ،فقدان اندوه، و غم با مقابله

 مسائل سایر و خانوادگی مشکلات به کمک برای و مزمن؛

 .وجود دارند

 

 . از خودتان مراقبت کنید.6

-تاب توانیدنمی ید، شمانکن مراقبت انخودت از اگر 

 کنید.می کار سخت چقدر که نیست مهم باشید، آور

 از حد از بیش یا ایدشده خسته جسمی لحاظ از اگر

گذر از شرایط دشوار  ،ایدتحلیل رفته احساسی لحاظ

 من" :توجه کنید جملهاین   به .است سختبرابر  دو

 استراحت کافی اندازه به من. کنممی مراقبت خودم از

 ما اکثر ".خورممی متعادل غذاهای و  کنممی ورزش و

تمرکز  خودمان از مراقبت روی بر بیشترداریم  نیاز

 :دارد وجود پیشنهاد چند اینجا در. کنیم

مراقب سلامت خود را ملاقات  گذشته، سالطی  در اگر

 .کنید ریزی برنامهیک معاینه را  ،ایدنکرده

 یک را تعطیل کنید. شخصی روزهای یا تعطیل روزهای

 چهارهر  از نفر یک که دهدمی نشان ااخیر مطالعه

 استفاده خود تعطیلاتتمام زمان  از سال هر نفر

بیکاری  وقت برای را چیزی یا فعالیت یک. کنندنمی

 ریزی کنید تا منتظر آن باشید.برنامه خود

 آورتاب افراد دهدمی نشان مطالعات کنید. ورزش

 .کنندمی ورزش دیگران از بیشتر

 یغذایهای وعده .دارید نگه ساده را خود زندگی

 نام ثبت برابر در. کنید ریزیبرنامه را ایساده

. بیشمار مقاومت کنید های کمیته و ها فعالیت برای

 .بگویید" نه" که نترسید

 کنید. محدود نوشید می که رای الکل و کافئین مقدار
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 قانون متخصصان از بعضی آنچه به غذا خوردن در

 از درصد 80 اگر .کنید توجه گویند، می" 80/20"

 کم مغذی، ترکیب با - است سالم خورید می شما آنچه

 می پس - ها دانه و ها میوه سبزیجات،از   چرب

 درصد 20 برای که دهید اجازه به خودتان توانید

 .بخورید خواهیدهرچه می باقیمانده

 خود از مراقبت به بیشتري توجه در زمان دشواری

 معرض در ما که ددهمی نشان مطالعات .باشید داشته

قرار  زااسترس حوادث طول در بیشتری شدن بیمار خطر

زندگی  استرس از پر رویداد یک اگر کنید دقت. داریم

 اقوام یا ی ازیک مرگ یا شغل تغییر جدایی، مانند

 خود سلامت مراقببه دقت  ،کنیدرا تجربه می دوستان

 .باشید

 برای که همانطور .زمان بگذارید بهبودی برای

 ،دارید زمان به نیاز شما جسمی بیماری یک از بهبود

یا  و عاطفیموانع  که مواقعی بهبود برای همچنین

. دارید زمان به نیاز نیز کنیدفقدانها را تجربه می

 از یا و سرماخوردگی از چطور اینکه مورد در

-می استراحت: کنید فکر یابیدبهبود می آنفولانزا

 زمانی باید شما. کنیدمی مراقبت خودتان از و کنید

 کار همینکه به لحاظ عاطفی در حال بهبود هستید 

 شما آوری عاطفیتاب که هنگامی. دهید انجام را

 کافی، استراحت به بیشتری توجه باید ،تحلیل رفته

 داشته شدن آرام برای زمان و متعادل یغذا صرف

 حمایتتقاضای  دارید دوست که افرادی از و باشید

 .کنید

 

 ادامه دهید. کردن رشد و یادگیریبه . 7

 چیزهای. هستم رشد حال در که کنممی احساس من"

 ".هستم مواجه جدید هایچالش با و گیرممی یاد جدید
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کی  بار آخرین ید؟می ده پاسخ جمله این به چگونه

 کردید؟ امتحان را یجدید چیز

 که اماکنی از ،بخورید جدید غذاهای .تازه شوید

 جدید افراد با ،بازدید کنید ایدندیده تاکنون

 یاد مثل پیانو زدن را جدیدی چیز ،دیدار کنید

 کنید. دنبالعلایق جدیدی را  بگیرید،

یاد  تانکار دادن انجام خوب برای یجدید مهارتهای

 مهارت یادگیری. دهید ادامه یادگیری به و -بگیرید

 توانایی و صلاحیت شما که شودمی باعث جدید های

 از برخی کندمی کمک شما به و باشید داشته بیشتری

 دست ازشما  برای است ممکن که را های کارهیجان

 وظایف انجام مورد در. آورید دست به ،است رفته

ی یا کامپیوترمهارت  یک. باشید پذیرانعطاف جدید،

 کنید شناسایی را جدید چیزی .بگیرید یاد جدید فنی

 به شروع آینده ماه یا هفته در توانیدمی که

 .کنید یادگیری

-کرده گیر خود روشهای در" شما آیا بپرسید خود از

 مدرسه، کار، برای جلسه یک در که بعد دفعه." اید

 خودتان از ،کنیدشرکت می اجتماعی گروه یک یا

 "؟بشنوم جدید های ایده مایلم منآیا " بپرسید،

 .وقت بگذرانید خود از بزرگتر و ترجوان افراد با

 تمام در افراد از بسیاری وجود دارند که یچیزها

 .دبگیری یاد سنین

 برای .... من" ،اینکه گفتن و کردن فکر از را خود

ی دوچرخه من برا باز دارید. ". "هستم پیر خیلی

...یادگیری یک زبان جدید... انجام یوگا  سواری 

 "خیلی پیر هستم

 چالش وضعیتهر چه  که باشید داشته یاد به

 یاد توانیدمی آن از بیشتر ،باشد انگیزتربر

 فرصتی و یادگیری برای فرصتی زندگی چالش هر. بگیرید
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 ،اساسی بیماری یک مانند هاییسختی. است رشد برای

 را شما دردناک، جدایی یک یا شغل دادن دست از

 هااولویت ارزیابی و تان هایارزش بررسی به مجبور

 یک از پس اوقات، اغلب. کندمی تان شخصی روابط و

 تر واضح اهداف تر وعمیق روابطچالش  یا بحران

 .شوندمی

 برای تغییر آماده باشید.. 8

 کلیدی یبقائ مهارت یک ،اتتغییر مدیریت توانایی

 تغییر هافصل که همانطور. استآور ی افراد تابهمه

 .کندمی تغییر مداوم طور به نیز ما زندگی کنند،می

 آیندهبه  و کنید بینی پیش را تغییرات کنید سعی

 به .خواهد افتاد اتفاقی چه بفهمید تا نگاه کنید

 افتد،می اتفاق که وقتی بعدی تغییر برای ترتیب این

 .یدهست آماده

 باقی ماندنپذیر انعطاف برای آگاهانه تلاش یک

 امتحان را یپذیر انعطاف تمرینات این .دهید انجام

 :کنید

 یا خانه کار، برای رفتن به سر را دیگری مسیر• 

 شما شریک یا همسر اگر. بگیرید نظر در فروشگاه

 مسیر از و متفاوت دیگری مسیر و کندمی رانندگی

 ی لذت ببرید و سوار از ،کندرا انتخاب می شما

 .نکنید شکایت

 باعث تلویزیون تماشای. یدکن خاموش را تلویزیون •

 مغز اینکه برای. شود" خنثی" شما مغز که شود می

 رشد و کشش باید بماند، باقی پذیر انعطاف شما

 .باشد داشته

گفتن به یک  "نه"موقع  را خودتان که هنگامی •

 .بگویید" بله" نه بجای ،دعوت یافتید

 .بگیرید یاد جدید بازی یا ورزش یک •
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 این تغییر برای واقعی راه تنها که باشید متوجه

 به .دهید انجام بار یک از بیش را چیزی که است

 تغییر را خود های عادت خواهید می اگر مثال، عنوان

پشت  هاهفته آن را باید ،کنید ورزش بیشتر و دهید

 روال از بخشی تغییر اینادامه دهید تا  سر هم

 .شود شما عادی

 به که است این تغییر برای راه ترین سریع" . . 

 آن را رها کنید توانیدمی سپس و بخندید حماقت خود

                                   .دیکن حرکت سرعت به و

 جابجا را من پنیر کسی چه جانسون، اسپنسر. دکتر

 ؟هکرد

 

 شکایتیک  نه ،دهنده باشیدانجام . یک9

 .کننده

. است کارها انجام بازگشت به حالت اول اصلی راه

 به من زندگی»: دمی دهی پاسخ جمله این به چطور

 ؟«است فعال و غلهشپر م نحو خوبی

 یا نام کنید ثبت کلاس یک در .شوید کاری درگیر

 نیاز که فامیلی یا همسایه دوست، یک به کمک برای

 .داوطلب شویدبه کمک دارد 

 را گام این دارم قصد من" بگویید، خودتان به

آوری کنید تاب یادآوری خودتان به ."بردارم

 توانید می که کوچکی گام با .استلیت ؤمسپذیرفتن 

 اینکهبه جای کنید، کار به شروع ،بردارید بلافاصله

 هرگز شاید و منتظر بمانید بزرگ گام انجام برای

 هفته ساعت در یک مثال، عنوان به. رسیدن آن به

 کهوقت بگذارید  بزرگ تمیزکاری پروژه یکبرای 

 .داشته باشید گناه احساس باعث شده
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 .منتظر آن باشید که کنید ریزیبرنامه را چیزهایی

 آینده هفته فردا، امروز، برایرا  ایبرنامه

 اخیرا که ساله 80 مادربزرگ یکریزی کنید. برنامه

 دادن انجام برای یک چیز ریزیبرنامه با ،هشد بیوه

 این. کندمقابله می تنهایی و پیری باروز  هردر 

 .دهدمنتظر بودن می برایبه او  چیزی

 

خود  زندگی در استرس کاهش روی بر .10

 کار کنید.

 برای که دارم یروش های ،استرس دارم که هنگامی"

 درباره پرسشاین  به چگونه". دهم انجام استرس کاهش

 استرس کلاسیک علائم با ما اکثر ید؟می ده پاسخ استرس

 درد سردرد، تمرکز؛ مشکل خواب؛ مشکلات: هستیم آشنا

 کمبود قلب؛ تپش. پشت درد یا شانه گردن، معده،

 تواندمی استرس که منفی" سرریز" از آیا اما. انرژی

 شما توانایی و خانوادگی زندگی شخصی، روابط بر

 باشد داشته روزمره هایفعالیت با مقابله برای

 هستید؟ آگاه

 استرس باعث چیزی چه کنید مشخص دقیقا کنید سعی

تان را شناسایی استرس منبع یا مشکل .شودمی شما

. چرا نیستیم مطمئن و یمغمگین اوقات گاهی کنید.

 نیمی شده  تانناراحتی باعث واقعا که آنچه شناسایی

 .است نبرد از

 ویژه به کنید، ترساده را خود زندگی تا کنید تلاش

 بهبود بحران از یا هستید زیاد استرس معرض در اگر

توانید زمین بگذارید ی را که میتعهدات .ایدیافته

 برد.که شما را تحلیل می را کنار بگذارید

 زمانی .پیدا کنید تنش بردن بین از برای هایی راه 

. کنید شلخود را  هاشانه کنید سعی دارید، تنش که
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 سپس و دهید حرکت جلو سمت به را خود های شانه

 یا مدیتیشن کلاس در. دهید حرکت چرخشی حرکتبصورت 

 .ثبت نام کنید یوگا

 ایمان، .کنید طلب حمایتجامعه اعتقادی خود  از

 تا کندمی کمک مردم از بسیاری به معنویت و مذهب

 به همچنین و کنند حرکت امید به سوی نگرانی از

 قوی زندگی در فراز و نشیبهای که کندمی کمک آنها

 .بمانند باقی آورتاب و

 مراجعه به درصد 90 تا 75 که دهدمی نشان ها بررسی

 استرس از شکایت مربوط به اولیه هایمراقبت پزشکان

 .)موسسه آمریکایی استرس(است

 که است منفی احساسی خشم را رها کنید. خود خشم

 شود می باعث و کندمی مصرف را زیادی ذهنی انرژی

 خود یکبار بهچند وقت . ی کنیدبیشتر اضطراب احساس

آن تقصیر  همه!" " نیست عادلانه این" گوییدمی

 توانستید وقتی!" چکار کردی من با ببین!" "توست

 ،فراموش کنید و ببخشید و کنار بگذارید را خود خشم

آورتر کنید تابمی احساس و ی داریدبیشتر انرژی

 .هستید

 با. پیدا کنید را خود خشم های ریشه کنید سعی •

 بپرسید و کنید صحبت مشکل مورد در بستگان و دوستان

 به مربوط تان خشم اگر. کنندمی یفکر چه آنها که

 در مدیرتان یا معتمد همکارانیکی از  با است، کار

 .کنید صحبت مشکل مورد

. بگیرید یاد را خود خشم بیان برای مناسب هایروش •

 یا فیزیکی صورت به دیگران به نسبت تان خشم ابراز

 نتیجه به منجر هرگز و نیست خوب هرگز زدن فریادبا 

 .شودنمی مثبت
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 عمیق نفس یک کنید،می ناراحتی احساس وقتی 

 به بشمارید تا پنج تا و بکشید نفس .بکشید

 .کنید حفظ را خود آرامش تا کند کمک شما

 

 بمانیدباقی آور های زندگی تابچالش در

 تمام تا کندمی مجبور را ما اوقات گاهی زندگی حوادث

ریم را دا خود درون درآوریمان را که و تاب قدرت

. شودمی بیمار والدین یا انکودک ی ازیک فرابخوانیم.

 یک. دهدمی دست از را خود کار شما یکرش یا همسر

 تشخیص بیمارییک  مبتلا به شما .میردمی نزدیک دوست

 نمی هرگز ما شوید.می بیوه ناگهان. شویدمی داده

 .ان استرویم پیش مشکلاتی و هاچالش چه که دانیم

 دشوار هایزمانبرای گذر از  ما که ایمقابله مهارتهای

 روز هر ما که است مهارتهایی همان کنیممی استفاده

فراز و به حالت اول برگردیم و   تا کنیممی استفاده

 مثبت، نگرش مانند؛ کنیم ریتهای زندگی را مدینشیب

 و فعالیت به عادت جامعه، و دوستان خانواده، حمایت

 .یادگیری

  تاب آوری؛ داشتن نگرش مثبت و همینطور واقع

 گرایانه و اقدام برای پاسخ به تغییر است.

  تاب آوری؛ اعتماد به خانواده، دوستان و جامعه

 و حمایت از آنهاست.

  تاب آوری؛ انجام اقداماتی است که آینده را بهتر

 می سازد.

  کمک کردن است هنگامی که به آن تاب آوری؛ طلب

 نیاز دارید.

 .تاب آوری؛ تسلیم نشدن است 

www.iraniansocialworkers.ir 
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