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تاب آوری، توانایی انســان در مقابله با چالش‌ها، سازگاری با 
تغییرات ناگهانی و عبور از شــرایط دشوار است. این  مهارت 
به ما کمک می‌کند تا در برابر ناملایمات زندگی از جمله بیماری، 
فقدان، مشکلات مالی و شکست، قوی بمانیم و به زندگی خود 
ادامه دهیم. از نظر روان شناسی، تاب آوری به عنوان یک فرایند پویا در نظر گرفته 
می‌شود که شامل مجموعه‌ای از مهارت‌ها و ویژگی‌های شخصی است. در ادامه از 

ویژگی‌های افراد تاب‌آور و راهکارهای تقویت آن خواهیم گفت.
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دکتر نجمه عابدی‌شرق    | ‌    روان‌شناس بالینی

خود بیشــتر لذت می‌برند. فرد تاب‌آور کمتر 
خود را در معرض ریســک‌های حساب‌نشده 
قــرار می‌دهــد و زندگــی‌اش را کمتــر وارد 
زمینه‌هــای خطرناک می‌کنــد. همچنین در 
کهن‌ســالی هــم دوران بهتــری را نســبت به 
دیگران سپری می‌کند و با چالش‌های سنی 

خود به‌درستی و سلامتی مواجه می‌شود.

تفاوت تاب‌آوری و سرسختی
گاهی‌ مفهوم سرسختی و تاب‌آوری جایگزین 
چیســت؟  در  تفــاوت  می‌شــوند.  یکدیگــر 
سرســختی نوعی ویژگــی روانی اســت که تا 
حد زیادی شــیوه مواجهــه افراد با اســترس، 
فشــار و چالش را بدون توجه به شرایط تعیین 
می‌کنــد. بخشــی از سرســختی مقاومــت و 
خوش‌بینی برای ایستادن در مقابل چالش‌ها 
و پذیرش خطرات اســت و بخشی دیگر شامل 
اعتمادبه‌نفــس می‌شــود. آدم‌هــا بــا مهــارت 
سرســختی می‌تواننــد بــا تمرکــز و تکیــه بــر 
چیزهایی که می‌آموزند و به‌ دســت می‌آورند، 
گام‌هــای بلنــدی بردارنــد. البتــه چنیــن 
مفهومی بــه تاب‌آوری شــباهت زیــادی دارد 
اما از تفاوت‌هــای میان این دو هــم نمی‌توان 
صرف‌نظــر کــرد. تــاب آوری چیــزی اســت 
که از آن چــه ما را به عقب کشــیده، به‌ســمت 
بازگشت به نقطه مطلوب قبلی یاری می‌دهد. 
منتها سرســختی از همان ابتدا می‌خواهد از 
عقب‌نشینی جلوگیری کند و موجب حرکت 

به‌سمت جلو باشد.

چگونــه می‌توانیم تــاب‌آوری را در خود 
تقویت کنیم؟

اگرچــه برخــی از افــراد به‌طــور طبیعــی از 
تاب‌آوری بیشتری برخوردارند اما این مهارت 
را می‌توان با تلاش و تمرین در هر سنی تقویت 
کــرد. در ایــن جــا چنــد روش بــرای افزایش 

تاب‌آوری آورده شده است:

دیدگاه خود را مثبت نگه دارید| به 1- 
جای افکار منفی، بر اهداف و رویاهای 
خود و جنبه‌های مثبت زندگی تمرکز کنید.

بــه خودتــان ایمــان داشــته 2- 
باشید| به توانایی‌های خود برای 
غلبه بر چالش‌هــا اعتماد کنیــد. هرچقدر 
اعتمــاد به نفس بیشــتری داشــته باشــید، 
تاب‌آوری‌تان هم تقویت خواهد شد و برای 
مدیریت چالش‌ها و گذر از سختی‌ها، مسیر 

راحت‌تری در پیش خواهید داشت.

مســئله 3-  حــل  مهارت‌هــای 
خــود را تقویت کنیــد| راه‌های 
مختلفی برای حل مشکلات یاد بگیرید و با 
اعتمادبه نفس برای حل آن‌ها اقدام کنید. 
مهارت حل مسئله کمک زیادی به شما برای 

تاب‌آوری بیشتر خواهد کرد.

حمایــت اجتماعــی خــود را 4- 
تقویــت کنیــد| بــا  دوســتان، 
خانــواده و افراد حامی خــود  ارتباط برقرار 

کنید و در مواقع نیاز از آن‌ها کمک بگیرید.

مهارت‌هــای مقابله‌ای ســالم 5- 
را یــاد بگیرید| بــرای کنار آمدن 
با اســترس و احساسات دشــوار روش‌های 
سالمی مانند ورزش، کتاب‌خواندن، تفکر 

و ... پیدا کنید.

راز شکوفایی در همه جنبه‌های زندگی
تقویت تاب‌آوری یک سرمایه گذاری ارزشمند 
برای سلامت‌روان شماست. با  تمرین می‌توانید 
مهارت‌های لازم را بــرای مقابله با چالش‌های 
زندگــی و شــکوفایی در همه جنبه‌هــای آن به 
دســت آورید. اگر فــردی تــاب‌آوری را در خود 
تقویت کنــد، به‌راحتــی می‌تواند احساســات 
و افــکار و رفتارهایــش را در زندگــی مدیریــت 
کنــد. چنین فــردی متوجــه می‌شــود زندگی 
و  اراده  بــا  آن  بــا  بایــد  و  دارد  بالاوپاییــن 
به‌کارگیــری روش‌هــای ســازنده همراه شــد.

ویژگی‌های افراد تاب‌آور
افــراد تــاب‌آور معمــولا دارای ویژگی‌هــای 

مشترکی هستند که عبارت‌اند از:
دیــدگاه مثبت| بــه آینــده امیدوار هســتند 
و حتــی در شــرایط ســخت، بــاور دارنــد کــه 

می‌توانند بر مشکلات غلبه کنند.
اعتمادبه‌نفس| به توانایی‌های خود ایمان دارند 
و برای رســیدن به اهداف‌شــان تلاش می‌کنند.
مهارت‌های حل مسئله| می‌توانند به طور 
موثر با مشــکلات روبه‌رو شــده و راه‌حل‌های 

خلاقانه برای آن‌ها پیدا کنند.
حمایــت اجتماعــی| از شــبکه‌ای قــوی از 
دوستان، خانواده و افراد حامی برخوردارند.

مهارت‌هــای مقابلــه‌ای ســالم| می‌توانند 
به‌طور موثری با اســترس و احساسات دشوار 

کنار بیایند.

چرا تاب‌آوری مهم است؟
تــاب‌آوری در همــه جنبه‌هــای زندگــی ما از 
جمله سلامت روان، روابط، شغل و تحصیلات 
نقش مهمــی ایفــا می‌کند. احتمــال ابتلا به 
افسردگی، اضطراب و سایر مشکلات سلامت 
روان در افراد تاب‌آور کمتر اســت. همچنین 
آن‌ها روابط قوی‌تر و سالم‌تری با دیگران دارند 
و در شغل خود موفق‌تر هستند. آن‌ها راحت‌تر 
به اهداف تحصیلی خود می‌رسند و از زندگی 

محوری

ترفندهای تضمینی 
تقویت تاب‌آوری

مهارت دوباره بلندشدن بعد از 
زمین‌خوردن و بازگشت به زندگی عادی 

پس از تجربه‌های تلخ و سخت با تلاش و 
تمرین در هر سنی قابل یادگیری است

اولین قدم‌ها برای نشان دادن فواید 
بازی‌های ویدئویی

در  روان‌شــناس  پرزیبلســکی،  انــدرو 
دانشــگاه آکســفورد گفتــه کــه بــا انجــام 
ایــن پژوهــش بــه ارتبــاط بــازی و مزایای 
ســامت‌روان پی برده اســت. به گفته او، 
ایــن یافته‌هــا اولین قدم‌هــا برای نشــان 
دادن فوایــد بازی‌هــای ویدئویی اســت. 
به گفتــه هیرویوکــی ایگامی، دانشــمند 
علوم رفتاری در دانشــگاه نیهــون توکیو، 
به‌دلیل داده‌های مشاهده‌ای و تنظیمات 
آزمایشگاهی کنترل‌شده، نقش بازی‌های 
ویدئویی در اعتیاد، سلامت روان، عملکرد 
شــناختی و پرخاشــگری متفــاوت بــوده 
اســت، از ایــن رو ارزیابی علــت و معلولی 

دشوار می‌شود.
پژوهشی بر روی 8هزار نفر

حدود ســه میلیارد نفــر در سراســر جهان 
بازی‌هــای ویدئویــی می‌کننــد. در ســال 
جدید میلادی این تعداد افزایش یافته و در 
بعضی جاها تقاضا برای کنسول‌های بازی 
ویدئویی بســیار زیاد شده تا جایی که برای 
آن قرعه‌کشــی به راه انداختنــد.  بر همین 
اســاس، مطالعه‌ای که روی هشــت هزار و 
۱۹۲ فرد ۱۰ تا ۶۹ ساله انجام شده بود، 
نشان داد که کسانی که کنسول »سوییچ« 
یــا »پلی‌استیشــن‌ ۵« را خریــداری و بــا آن 
بازی کرده‌اند، در مقایسه با افرادی که آن 

را از دســت داده بودند، فشــار روانی کمتر 
و رضایت بیشــتری  از زندگی داشتند. این 
رضایت در مــردان، بازیکن‌های حرفه‌ای و 
افرادی که فرزند نداشتند بیشتر بود. بنابر 
شواهد به‌دســت‌آمده، بازی‌های ویدئویی 
هر دو کنســول رضایت از زندگــی و بهبود 
سلامت روان بازیکنان را به همراه داشت. با 

این حال، این تاثیرهای مثبت در افرادی که 
بیش از سه ســاعت در روز بازی می‌کردند، 
کاهش یافت و نشــان داد که طولانی بازی 
کردن سبب بهبود و افزایش سطح سلامت 
روان نمی‌شــود. البتــه ایــن مطالعه ســایر 
عوامل موثر بر سلامت‌روان بازیکنان مانند 
رویکرد آن‌ها به بازی و بازی‌های انتخابی را 
بررسی نکرد، از این رو گام بعدی محققان 
تکــرار این مطالعــه در شــرایطی متفاوت و 

بررسی عوامل تاثیرگذار دیگر است.

یک مطالعه ژاپنی که نتایج آن به تازگی در مجله »طبیعت رفتار انسان« منتشر شده 
است، نشان می‌دهد که چند ساعت بازی‌ ویدئویی در روز فشارهای روانی را کاهش 
و رضایت از زندگی را افزایش می‌دهد و درنتیجه سلامت روان را بهبود می‌بخشد. به 
گزارش نیچر، اگر این بازی‌ها بیش از سه ساعت طول بکشد دیگر این اثرهای مثبت 

را نخواهد داشت.

 بازی‌های ویدئویی 
تا چند ساعت در روز تاثیر منفی ندارد؟

از دنیای روان شناسی

* توجه ویژه به معماری ایرانی و اســامی 
در حــرم رضــوی، باعــث ایجــاد آرامش و 
حس خوب از حضور در آن قطعه از بهشت 
می‌شود. مربوط به پرونده »گچ‎کار حرم که 

تحسین استاد فرشچیان را برانگیخت«.
* هر روز ایــن جمله را در صفحه ســامت 
چاپ کنید که حتی ۱۰ دقیقه پیاده‌روی 
روزانه هم می‌تواند یک سال به طول عمر 

شما اضافه کند.
* یــک بار در زندگی‌ســام درباره اســتاد 
فرشــچیان هم مطلب کار کنین. ایشــان 

الان 94 ساله هستند.
* با مطالعه مطلبی در صفحه خانواده درباره 
نامه نوشتن، دلم برای قدیم‌ها تنگ شد که 
افراد برای یکدیگر نامه می‌نوشتند. چه حس 
خوبی داشــت، نامه خواندن. یادش بخیر.

* گــچ کاری بــه دقت بســیار بالایــی نیاز 
دارد، چــون جزئیــات آن زیاد اســت. باید 
به آقای کریم‌آبادی بابت تلاش‌هایشــان، 

خداقوت بگوییم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

1- انتقاد مداوم
2- مقایسه او با دیگران

3- بیش محافظتی
4- فقدان تحسین

5- نادیده گرفتن نظرات‌شان
6- برچسب منفی

۶رفتار والدین که عزت‌نفس فرزندان را نابود می‌کند

نکته ها�
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مخاطــب گرامــی، مشــکل ایــن 
جاســت که مســئله اصلــی گفتن 
یا نگفتــن موضــوع بــه خواهرتان 
نیســت، بلکــه نحــوه مدیریــت و 
مهارت‌آمــوزی به فرزنــدان و دختــران و پســران‌مان 
اســت. فرض کنید که موضوع را به خواهر گرامی‌تان 
و همسر ایشــان منتقل کردید. قابل پیش‌بینی است 
که چه اتفاقی خواهد افتاد. انــگ زدن، محروم کردن 
خواهرزاده‌تان از تلفن‌همراه و احتمالا کنترل افراطی 
وی و شــاید حتی مــواردی شــدیدتر. همان‌طــور که 
می‌دانید، اصل مسئله یعنی کنجکاوی برخی نوجوانان 
بــرای ارتبــاط بــا جنس‌مخالف بــا ایــن روش‌ها حل 
نمی‌شود، بلکه برعکس پیچیده‌تر هم خواهد شد اما 

چند پیشنهاد می‌تواند به شما در این باره کمک کند.
از کم و کیف رابطه مطلع شوید

با آرامش وخویشتن داری و بدون سوگیری و قضاوت 
از کــم و کیــف رابطــه خواهرزاده‌تــان مطلع شــوید. 
گاهی در این بین نگاه شــما تغییر می‌کند. شاید یک 

رابطه سوخته و تمام شــده را خیلی جدی و فاجعه 
آمیز می‌دانســتید یــا برعکــس در بطــن آن وقایع 
ناخوشایندی را پیدا می‌کنید که خواهرزاده‌تان از 
پس حل و فصل آن بر نمی‌آید و همراهی مسالمت 
آمیز شــما وی را نجات می‌دهد و از وخیم‌تر شدن 
آن پیشــگیری می‌کند. در مجموع برخورد قهری 
با چنین وقایعــی آن هم در چنین ســنی گاه نتایج 

بازدارنده به ظاهــر خوبی دارد ولــی معمولا ظاهر 
رابطه حذف می‌شــود و اصــل آن پنهــان می‌ماند. 
پس عاقلانه‌تریــن کار این اســت که اگر خود شــما 
نمی‌توانید به کمک فردی خبره از چگونگی رابطه 
اطلاع حاصل و ســپس درباره آن راهبرد مناســب 

اتخاذ کنید.
مدبرانه رفتار کنید

به یاد داشته باشید یک نوجوان 17 ساله برای این 
که بتواند احساســات و عواطف خود را کنترل کند 
بیشتر به کمک بزرگ‌سالانه و مدبرانه شما نیاز دارد 
تا برخورد قهری و تخریبی شما. بله، کار سختی است 
اما نتیجه بسیار متفاوتی به دست خواهد آمد. حداقل 
آن، آموزش هیجان مداری به  یک پدر آینده است که 
هر میوه‌ای برای رسیدن و چیدن به زمانی نیاز دارد 
و تعجیل، معمولا نتیجــه‌اش تلخکامی میوه نارس 
اســت. با این حال و در صورت نیاز، در یک شــرایط 
مناسب و بعد از مطلع شدن از زوایای رابطه، موضوع 
را با مادر یا پدرش در میان بگذارید و همه نکات مطرح 
شــده در این مطلب را به او هم بگویید تــا او بهترین 

عکس العمل را در برابر این اتفاق داشته باشد.

پسری هستم 21 ساله. به تازگی به‌طور اتفاقی متوجه شدم که خواهرزاده‌ام با یک دختر آشنا 
شده است. خواهرزاده‌ام 17 ساله است و درگیر یک رابطه اشتباه شده است. نمی‌دانم باید چه 
کنم. موضوع را به خواهرم بگویم یا نه؟ اگر بفهمد، به نظرم برخورد تندی داشته باشد. چه کنم؟

به خواهرم بگویم که پسرش درگیر یک رابطه اشتباه شده است؟

 مشاوره 
خانواده

رضا زیبایی  | ‌  روان‌شناس‌بالینی

اتاق مشاوره�

بحث‌هــا و مشــاجراتی کــه از کنترل خــارج می‌شــوند| دعواها و 1 
اختلاف‌نظرها معمولًا برای رفع کدورت یا حل مشکلی که نادیده گرفته 
شــده، پیش می‌آیند، گاهی هم نتیجه یک وضعیت استرس‌زا هستند اما وقتی 
مشاجرات از کنترل خارج می‌شوند و هیچ یک از طرفین نمی‌تواند آن را متوقف 
کند، این جاســت که ورود به مرحله‌ای خطرناک آغاز می‌شود که ممکن است 
با طرح نظــرات توهین‌آمیز، فحاشــی و حتی خشــونت همراه باشــد؛ زخم‌ها و 

کینه‌های طولانی‌مدت از همین‌جا ریشه می‌گیرند.

مشکلات حل نشده| دعواهای از کنترل خارج‌شده ممکن است با 2 
چند روز بی‌توجهی به یکدیگر، تظاهر به این که هیچ‌چیز اتفاق نیفتاده 
یا عذرخواهی متواضعانه همراه شود اما زوج‌ها اغلب از ترس شروع دوباره دعوا، 
از بازگشت به موضوع مورد مشاجره خودداری می‌کنند. برای زوج‌هایی که از 
روی اجتناب از برخورد، ســکوت کرده و فاصله عاطفی ایجاد می‌کنند، نتیجه 
مشابه است؛ مشکلات حل‌نشده به میدان مین تبدیل می‌شود و افراد همیشه 

در حال راه رفتن روی تخم‌مرغ‌ها هستند.

عمیق‌تر شــدن زخم‌هــای عاطفی| مــا همگی اغلــب از دوران 3 
کودکــی خــود بــا زخم‌هــای عاطفــی حساســیت‌برانگیزی خارج 
می‌شــویم که تحریک آن‌ها می‌تواند سرمنشأ بسیاری از مشــاجرات و دعواها 
باشــد. از جمله رایج‌ترین این زخم‌ها احســاس تحت نظر بودن و نقد شــدن یا 

احساس نادیده گرفته شدن و بی‌توجهی است.

انباشته شدن کینه‌ها| دعواهای مداوم یا فاصله‌گیری‌ها، تحریک 4 
دایم زخم‌های عاطفی و انباشت مشکلات حل‌نشده تاثیرات منفی 
خود را می‌گذارد. گذشته، به‌جای آن که پر از خاطرات و احساسات خوب باشد، 
مملو از دردها و زخم‌هایی اســت که هر از گاهی ســر باز می‌کنند و به موجی از 
افسردگی‌ها، ناامیدی‌ها یا کینه‌های فروخورده دامن می‌زنند. هر یک از زوج‌ها 
به مسائل منفی حساس شده‌اند و هر چیز مثبتی به نظرشان غیرعادی می‌آید.

مشاوره زوجین

4 دلیل اصلی طلاق در جهان
طلاق و جدایی میان زوج‌ها دلایل عمده‌ای دارد که اغلب از مسائل و مشکلات 

حل‌نشده ریشه می‌گیرد. این مشکلات که در بسیاری از روابط به چشم می‌خورد، 
می‌تواند در صورت تداوم یافتن و حل نشدن، عمیق‌تر شده و به تدریج بنیان یک 
رابطه را سســت کرده و در نهایت به جدایی منجر شود. به گزارش »یورونیوز 

�فارسی« و در ادامه به 4 دلیل اصلی طلاق در جهان اشاره خواهد شد.
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