


درجنگ وشرایطتاب آوری راهکارهای افزایش 

بحران



چیست ؟Resiliencyتاب آوری 

اجعه تاب آوری ظرفیتی برای مقاومت در برابر استرس وف•

.است

طر تاب آوری قابلیت انسان برای سازگاری وغلبه بر خ•

.وسختی هاست

تاب آوری  عاملی است که فرد پیروزمندانه از رویدادهای•

تنش نا گوار بتواند بگذرد و علیرغم قرارگرفتن در معرض

رتقاء های شدید ،شایستگی اجتماعی ،تحصیلی وشغلی او ا

.یابد



هستند ؟ افراد تاب آور آیا همه •

است؟تفاوت افراد در میزان تاب آوری •

برای بعضی از افراد راحت تر با شرایط سازگار می شوند یا پشتکار بیشتریچرا•

؟تغییر از خود نشان می دهند 

؟می کشنددیگر با کوچک ترین چالشی خود را می بازند و کنار چرا بعضی •

است؟تاب آوری یک فرد خاص نیز در شرایط مختلف، متفاوت آیا •

انواده کار خود به خوبی کنار بیاید اما در خمَحیط با مشکلات است فردی ممکن آیا  •

؟ببینددائما دچار چالش های گوناگون شود و آسیب 

گی بخشی از آن به تربیت و ژن بستیا آوری را تمرین و تلاش می سازد آیا تاب •

؟دارد



کدامند؟آوری ظرفیت تاب 
:شده استتشکیلظرفیتسهاز،آوریتاباصلیهسته•

آن هابهنسبتتوجهودیگرانپذیرش•

متقابلمراقبتواحترام•

.دیگرانبهنسبتمسئولیتاحساس•

رااوآوریتابمی تواندهمراهیاهمکارشانهبرسادهکشیدندستیککم،حمایتیکیکحتیگاهی•

.بدهدافزایش

ادی،اقتص)نیازموردمنابعتامین.داردوظایفیخوداعضایقبالدرآوریتابرشدبراینیزجامعهبااین حال•

تاببرایجامعهکههستندعواملیازجامعهکلیثباتواجتماعیعدالتبرقراری،(انسانیواجتماعیطبیعی،

.داردنیازآن هابهخوداعضایآوری



را افزایش داد؟چگونه می توان تاب آوری 

با افراد دیگر نقاط مشترکی پیدا کنید و درباره آن ها صحبت کنید.

از شهر و فضای ماشینی . قرارهای جامعی خود را در محیط های طبیعی بگذارید

.فاصله بگیرید

ایید شما آدم ها به تحسین و ت. با دیگران با احترام برخورد کنید و آن ها را تشویق نمایید

.نیاز دارند و این رفتارها در سلامت روان دیگران و خودتان موثر است

به دیگران گوش بدهید و شنوای مشکلات آن ها باشید.

بازی های جمعی نیز در بالا بردن تاب آوری اجتماعی موثر است.

به سلامت روان خود و دیگران اهمیت بدهید و برای بهبود آن تلاش کنید.



آوریتاببرایعملکردیحوزهسهشدهارایههایمدلبرطبق
:استشدهوترکزتعریف

بینییشپتوانایییاشخصیتیویژگییکعنوانبهآوریتاب-1
ضفرخطرواحتمالناملایماتمنفیتاثیراتمقابلدرافراد

.شودمی

خودازمثبتدرکمثل)مثیتروانشناختیوضعیتیک-2
شغلیهایحوزهدرموفق،وکارکردمثبت،خودپنداره

یاوجودعلیرغمروانشناختیبیماریفقدانویا(....و،تحصیلی
.گرددمیتعریفخطراحتمال

تاثیرطومحیفردیمتغیرهایبینبرکنشکهپویافرایندیک-3
کندمیتغییرزمانطولودرگذاشته



:عواملی که به تاب آوری کمک می کند

روابط نزدیک  با خانواده ودوستان•

خود پنداره مثبت واعتماد به توانایی ها ونقاط قوت خود•

توانایی مدیریت هیجانات  قوی وتکانشی•

ارتباط خوب وموثر با دیگران•

احساس کنترل•

طالب کمک واستفاده از منابع•

رمقابله ومدیریت استرس  واجتناب از راهبردهای مقابله مض•

کمک به دیگران•

یافتن معنایی مثبت در زندگی•



برخورد 
عزت هوشیارانه

نفس بالا

ل منبع كنتر
درونی

خلاقیت

امید

طنز و 
شوخ طبعی

همدلی

تمركز بر 
حال و آینده

خوش بینی

ویژگی های 

افراد تاب 
آور

داشتن 

هدف و 

معنا در 
زندگی

تمركز بر 
مهارت ها

انعطاف 
پذیر



هفت عامل افزايش تاب آوري 
•

•

•

•

•

•

•



برنامه هاي مرتبط با خانواده مهارتهاي تاب 

آوري را آموزش مي دهند

مهارتهاي اجتماعی بین فردی. گفتن و شنیدن: 1

برنامه ریزی و سازماندهی مهارتها. جلسات خانوادگی: 2

حل . استفاده از روشهای حل مسله: مسئله3

محافظت از اعتماد به نفس. شناخت احساسات و پذیرفتن انتقادات: 4

كنترل عواطف و احساسات. فائق امدن بر عصبانیت: 5



در تاب آوریپيوندهاي مهربانانهنقش 

(عاشقانه)حمایت بي چشمداشت : 2ـ1

یدلسوز: 2ـ2

گفتن و درك شدن/ شنیدن و درك كردن : 2ـ3

(باور به دیگران)باورمندي : 2ـ4

یاعتماد و ایمن: 2ـ5



افراد تاب آور

عمل می کنندآگاهانه و هشیار •

ات و احساس افراد تاب آور ، نسبت به موقعیت، آگاه و هشیارند، •

ات خود رامی شناسند، بن ابراین از عل ت ای ن احساس هیجان هاي 

م  یم  دیریته  اي خ  ود را ب  ه ش  یو  س  الم وهیج  ان باخبرن  د نی  ز

نی  ز رااطرافیانش  انو رفتاره  اي دیگراحساس  ات از س  وي . کنن  د

درك می کنند، و در نتیجه بر

می گذارندتأثیر مثبتی خود، محیط و اطرافیانشان .•



ادامه

استانسانهرزندگیازبخشیموانعکه،پذیرندمی•

دگیزندانندمیکهاستاینآورتابافرادهايویژگیازدیگریکی•

لاتمشکبسیاريازتوانیمنمیماکهدانندمیآنها.استچالشازپر

اشتیاقومباشیمنعطفوبازآنهابرابردرمیتوانیمولیکنیم،اجتناب

کنیمحفظباتغییراتشدنسازگاربرايراخود



چند توصیه مهم



حفظ ایمنی فیزیکی -1

سلامت روانیمدیریت -2

این . ترس، خشم یا بیحسی طبیعی است: پذیرش احساسات • 

.احساسات را سرکوب نکنید 

افراگمی یهنگام حملات یا استرس شدید، تنفس : تنفس عمیق • 

.آرام میکند سیستم عصبی را بازدم ثانیه ۶ثانیه دم، ۴

ید دریافت مداوم اخبار اضطراب را تشد: قطع اخبار منفی • 

اشیدفقط در بازههای مشخص پیگیر خبرهای معتبر ب. میکند



حفظ ارتباطات انسانی3

دوستان در یک فضای امن جمع /با خانواده: حمایت جمعی • 

دهد کاهش میصحبت کردن درباره ترسها بار روانی را . شوید

.

ا در حد تقسیم آب یحتی کمک به دیگران : کمک رسانی • 

حس کنترل و معنا را تقویت میکندکردن صحبت 



توجه به نیازهای اولیه جسمی-۴

کم .حتی بدون اشتها، آب و غذای کافی مصرف کنید: آب و غذا • 

.را مختل میکند تصمیم گیری بدن آبی 

دقیقه ای 3۰-2۰تهای چر امن، فرصتهای در : خواب کوتاه • 

.انرژی را بازمیگرداند 

یکندتنش عضلانی را کم م، حرکات کششی ساده : حرکت بدنی • 



، برای بسیاری: دعا و مراقبه معنوی استفاده از منابع -5

.ارتباط معنوی منبع قدرتمند آرامش ا ست 

، خانوادهحفظ یادآوری دلایل مقاومت : تکیه بر ارز شها • •

به تحمل درد کمک میکندانسانی وطن، کرامت 



پذیرهاآسیبوکودکانازمراقبت۸.

متناسبرااطلاعاتکنید،صحبتآرامصدایبا:دادنآرامش•

.دهیدارائهسنشانبا

آنهاهنذسادهبازیهاییاگوییداستاننقاشی،:سادهفعالیتهای•

میکنددورترسازرا



:کمک خواهی حرفه ای ۷

ت از خدمات مشاوره تلفنی یا آنلاین برای حمای: خطوط بحران • 

.روانی استفاده کنید 

ی تجربه هاپیوستن به گروههای مردمی که : گروههای حمایتی • 

مشترک دارند



ویژگی اصلی افراد تاب آور

احساس ارزشمندی•

مهارت حل مسله•

کفایت اجتماعی•

خوش بینی•

همدلی•



کلام آخر

وسالمجوامعومی سازندراآورتابجامعهآورتابافراد•

خوداعضایدررااجتماعیآوریتابمی تواننداستاندارد

بهاولمی توانیمآوریتابمهارتتمرینباما.بدهندرشد

آنرشدوخودجامعهبهدوم،گامدروخانواده مانوخود

.داریمسهمپیشرفتایندرمایکایک.کنیمکمک


