
  بهنام صدقي
مقول�ه ت�اب آوري از جه�ات مختلف�ي همچون 
روانشناسي، جامعه شناس�ي و... قابل تأمل است. 
گاه�ي اتفاق�ات قوي تر از آن�ي هس�تند كه تاب 
بياوريم. پس س�عي كني�م در اين ب�اب تحقيقات 
و مطالعات بيش�تري انجام دهيم تا خ�ود را براي 
روزهاي س�خت آماده ت�ر كنيم. زندگي ب�ه مثابه 
دريايي اس�ت ك�ه گاه�ي آرام و گاه�ي پرتلاطم 
مي ش�ود. گرچه ما مردمان�ي صبور هس�تيم، اما 
اين كافي نيس�ت و باي�د آموخته هاي بيش�تري 
كسب كرد. در شرايط س�خت و طوفان ها باهوش 
باش�يم و بهتري�ن تصمي�م را اتخاذ كني�م. خود 
را بشناس�يم و ب�ا تدبي�ر و هوش�مندي به جنگ 
گرفتاري ها برويم. فراموش نكنيم در زمان مواجهه 
با مش�كلات زندگي بهترين كار قبل از هر اقدامي 
تاب آور ب�ودن اس�ت. اينك�ه ابت�دا مهارت هاي 
مقابله با مسائل و رويدادهاي زندگي را بياموزيم. 

      
 پرورش نونهالان نهفته در وجودمان

انسان ها داراي اخلاق و ويژگي هاي يكساني 
هس��تند. يعني همه ما داراي حس خش��م، 
عصباني��ت، مهرباني، حس ش��وخ طبعي و... 
هستيم، اما عاملي كه س��بب تفاوت ما از هم 
مي شود، اين است كه چطور اين ويژگي ها را پرورش و 
سر و سامان دهيم. براي همين است كه گاهي فردي را 
پرخاشگر يا لوس قلمداد مي كنيم. چون او در شناخت و 
كنترل حس خشم و عصبانيت خود ناتوان و در شرايط 
عصباني ش��دن كاملًا در برابر اين ويژگي خود بي دفاع 

است. 
روحيه تاب آوري نيز از جمله خصوصياتي اس��ت كه در 
بن ش��خصيتي ما همچون نونهالي نهفته شده و بايد آن 
را پرورش داد. اين ويژگي ارثي نبوده و از طريق آموزش، 
يادگيري و تمرين به وجود مي آيد. پس اگر تاكنون موفق 
به رشد آن نبوده ايد مي توانيد در اين راستا از صاحب نظران 
اين حوزه كاربردي و افراد متخصص و كارداني همچون 
روانشناس��ان و... كمك بگيريد. ش��ما هم اين ويژگي را 
داريد؟ اگر حس مي كنيد هنگام مواجهه با مواقع بحراني 
داراي صبر و روحيه بردباري و تاب آوري هستيد، پس بايد 

داراي اين ويژگي ها باشيد. 

 شخصيتي همچون فولاد
اگر تاب آور هس��تيد، پ��س در برابر تمامي 
مشكلات و حوادث تلخ و پيشامدها همچون 
فولاد، محكم و اس��تواريد. اف��راد فولادي 
شخصيت مقاوم و قوي در برابر تلخي هاي 

زندگي خود و همچنين تمام شرايط تنش زا و اضطراب زا 
دارند. براي مثال زماني كه پدر يا مادر خود را از دس��ت 
مي دهن��د، به ط��ور طبيع��ي مدت��ي را در غ��م و اندوه 
مي گذرانند، اما اين حالت را هميش��گي نكرده و به جاي 
افسرده شدن خود را جمع و جور مي كنند و براي تحقق 
آرمان ه��اي خود مي كوش��ند. س��عي مي كنن��د طبق 
خواسته شان رشد و پيشرفت كنند و اين ويژگي را نيز به 

فرزندان شان انتقال دهند. 

 مشتاق مبارزه با مشكلات
اين گ��روه از اف��راد به ج��اي يك جا 
نشس��تن و غصه اتفاقات ناپس��ند را 
خ��وردن، س��عي در حل مش��كلات 
پي��ش رو ك��رده و ب��ه آنها به چش��م 
چالش هاي طبيعي زندگي مي نگرند و هميشه تشنه 
مبارزه با مش��كلات و شكس��ت دادن اين مس��ائل 
هستند تا تجربه اي كسب كنند و اين حس خوشايند 
پيروزي و اين تجربه دلنشين را با ديگران به اشتراك 
بگذارند. آنها هميشه تشنه كس��ب تجربه هستند؛ 
مثلًا يكي از اين چالش ها ساختن با شرايط سختي 
مثل شرايط بد مالي و اقتصادي است. در اين روزها 
كه عده زيادي در حال دست و پنجه نرم كردن با اين 
چالش هس��تند بهترين گزينه ت��اب آوري، پرورش 
ايده هايي براي درآمدزايي و مديريتي صحيح است. 
گرچه سخت است، اما مطمئناً اين چالش نيز قابل 

حل است. 

 هميشه راهي وجود دارد
افراد تاب آور در ش��رايط دش��وار داراي 
ذهني جس��ت و جوگر ب��وده و راه حل را 
سريع مي يابند. آنها در اعماق ذهن شان 
به اين شعار اعتقاد دارند كه هميشه يك 
راهي براي من است. به شكست و عقب نشيني اعتقادي 
ندارند و احس��اس مي كنند در تم��ام مواقع مي توانند 

راه حلي بيابند. 

 خطر طبيعي است
اين اف��راد اعتق��اد دارند وج��ود خطر، 
حوادث، مش��كلات و... طبيعي و كاملًا 
منطقي اس��ت و از منظر مثبت نگري به 
آن مي پردازند، اما هرگز به اين مس��ائل 
اجازه تبديل ش��دن به ناهنجاري را نمي دهند. آنها با 
اينكه در معرض اين اتفاقات هس��تند، اما هرگز دچار 
اختلال نمي شوند؛ براي مثال خطر ابتلا به اعتياد وجود 

دارد اما تن به آن دادن خير. 

 استرس هميشه هم بد نيست!
به باور تاب آوران اس��ترس هميشه هم بد 
نبوده و به آنها قدرت مقابله سالم را مي دهد. 
البته اس��ترس اگر بيش از حد ش��ود تأثير 
منفي ب��ر رون��د و چرخ��ه طبيع��ي بدن 
مي گذارد. با اين وجود تاب آوران معتقدند ميزان پاييني 
از اس��ترس مفيد بوده و اين واكنش طبيعي بدن به آنها 

كمك مي كند تا مانع سر راه را بردارند. 

 نسنجيده نمي سنجند
ما عادت داريم هميشه يكديگر را قضاوت 
و پس از وقوع حادثه اي به آن فكر كنيم، اما 
مثبت يا منفي شدن اين موضوع بستگي به 
ديد و شخصيت شما دارد. عده اي از ظاهر 
موضوع سريع برداشت خود را كرده و قضاوت مي كنند، اما 
تاب آوران تا از همه جوانب موضوع مطلع و مطمئن نشوند 
لب به س��خن ب��از نمي كنن��د. در حقيقت نس��نجيده 
نمي س��نجند و قضاوت نمي كنند. مثلًا زماني كه فردي 
طلاق مي گيرد، عده اي شروع مي كنند به ناسزا گفتن و 
توهين، اما عده اي نيز قضاوت ناحق نكرده و به طلاق آنها 

به عنوان تصميمي درست و شروعي دوباره مي نگرند. 
اگر شما هم داراي اين ويژگي ها هستيد، پس به خود بباليد 
و مطمئن باشيد در هر حادثه اي از زندگي، شما پيروز ميدان 
هستيد و اگر چنين نيست سعي كنيد توأمان با كسب اين 
مهارت ها كوشا باش��يد تا غول تلخي ها را شكست دهيد. 
پيروزي از آن شماست اگر نقش��ه راهش را بيابيد. در پي 
كسب روحيه تاب آوري و بردباري اعتماد به نفس شما نيز 
بالا خواهد رفت و پس از چندي متوجه مي شويد كه چقدر 
براي پذيرفتن چالش هاي زندگي قدرتمند هستيد و چقدر 

راه پيروزي و داشتن زندگي ايده آل برايتان هموار است. 

 يك صبر يا هزار افسوس؟!
صب��ر از بهتري��ن راهكاره��ا در زم��ان 
دشواري هاس��ت. صب��ر و بردباري كمك 
مي كند تا ش��رايط س��خت برايمان قابل 
تحمل ش��ده و در نتيجه وضع موجود به 
سمت بهبودي پيش رود. در اين باب داستاني قابل تأمل 
روايت شده است. در روزگاران بسيار دور حاكمي بود كه 
صاحب فرزند نمي شد و به همين دليل اوقات تنهايي خود 
را سرگرم راسويي كه داشت، مي كرد. همه اهالي شب و 
روز برايش دعا مي كردند تا روزي كه خداوند دعاي مردم 
را استجابت كرد و فرزندي به او داد. حاكم بسيار خشنود 
شده بود و در عين حال راسويش را نيز از ياد نبرد، اما همه 
گمان مي كردند كه راسو به نوزاد شاه حسودي مي كند. 

روزي ماري از پنجره به اتاق فرزن��د حاكم آمد و در اتاق 
چرخيد. راسو از ديدن آن متوجه خطر آسيب به نوزاد شد. 
زماني كه مار به سمت گهواره رفت راسو به آن حمله كرد 
و در نبردي سخت مار را شكست داده و از نوزاد محافظت 
كرد. يك��ي از خدمتكاران پس از ورود ب��ه اتاق كودك با 
ديدن صورت خونين راسو فرياد كشيد كه بياييد و ببينيد 
كه راسو تاب حسودي نياورده و نوزاد را كشته. با شنيدن 
داد و فريادهاي او همه از جمله خود ش��اه به سمت اتاق 
دويدند و شاه نيز از شدت عصبانيت با شمشير خود راسو 
را دو نيم كرد. جلوتر كه رفت، ديد در حالي كه پس��رش 
خنده بر لب دارد ماري كنار او كشته شده است. آنجا بود 
كه واقعيت ماجرا را فهميد و از كار خود پشيمان شد و با 
خود گفت يك صبر كن و هزار افسوس مخور. اقبل از هر 

تصميم عجولانه اي صبر پيشه كنيم و اندكي تأمل. 

 ايمان به توانايي ها و احترام به خود
براي داش��تن روحيه ت��اب آوري بايد دوره 
خودشناسي را پشت س��ر بگذاريد. خود را 
بشناس��يد. نق��اط ضع��ف و قوت خ��ود را 
شناس��ايي ك��رده و لكه ه��اي ضع��ف 
ش��خصيت تان را يك به يك پاك كنيد و نق��اط قوت را 
پرورش دهيد. به قابليت هاي خود ايمان داشته باشيد و 
سطح اعتماد به نفس تان را افزايش دهيد. هرچه بيشتر 
خود را بشناسيد. پس از شناخت دقيق خود و كار كردن 
روي نقاط ضعف و قوت تان، خود را باور كنيد و به خودتان 
احترام بگذاري��د. براي نحوه لباس پوش��يدن، راه رفتن، 
خنديدن، س��بك زندگي، نظافت شخصي و... خود وقت 
بگذاريد. سعي كنيد بهترين باشيد. براي احترام ديدن و 
مورد توجه بودن از سوي ديگران ابتدا خودتان بايد به خود 

بها دهيد. 

 تاب بياوريم و به حل مشكل فكر كنيم
سعي كنيم هميش��ه تاب آور باشيم و 
روابط خوب و سالمي با اعضا خانواده و 
اقوام و دوس��تان مان داشته باشيم. به 
گونه اي كه در ه��ر جمعي همه جاي 
خالي مان را حس كنن��د. به بحران ها به چش��م موارد 
حل نشدني نگاه نكنيم. اين موقعيت ها قابل حل هستند 
و اين توانايي ماست كه آنها را حل مي كند. هميشه در 
زندگي هدف داشته باشيد و هدف گذاري كنيد و اجازه 
ندهيد هيچ حادثه و اتفاقي مانع شما براي رسيدن به آن 
شود. با خود بگوييد بلندترين و استوارترين مانع ها هم 
نمي تواند من را متوق��ف كند. چه اي��ن مانع از جنس 
احساس باشد، چه مالي و چه هر چيز ديگر. چون براي 

من فناپذير است.
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سبك مراقبت

آنها كه هم�دم كوه ها و دش�ت هايند، گاهي 
هنگام قدم  زدن در طبيعت، ناگهان سرش�ار 
از آن احس�اس از دس�ت  رفته دنياي امروز 
مي ش�وند: س�كوت ژرف جه�ان. س�كوتي 
قدرتمندت�ر از هياهوه�اي ش�بكه هاي 
اجتماع�ي و ماندگارتر از همه س�لفي هايي 
كه لحظه لحظه زندگي م�ان را ثبت مي كنند. 
دعوتي به درنگ  درباره خودمان و دنيايمان. 
ارلينك كاگه، نويس�نده نروژي معتقد است 
ام�روز بيش از هميش�ه، به چنين س�كوتي 
نياز داري�م، زيرا فن�اوري ديگ�ر هيچ جاي 
خالي اي در زندگي مان باقي نگذاشته است.

      
آموخته ام كه ه��رگاه نمي توانم ب��ا پياده وري، 
كوهنوردي يا دريانوردي از اين قيل و قال دنيا 
دور شوم، كلًا درش را تخته كنم. طول كشيد تا 
اين كار را ياد بگيرم. فقط وقتي كه فهميدم نيازي 
بدوي به س��كوت دارم، قادر شدم جست وجوي 
آن را آغاز كنم؛ آنجا در ژرفاي همهمه ناموزون 
ترافيك و افكار، موس��يقي و ماشين، آيفون ها و 

برف روب ها، به انتظارم نشسته بود. سكوت. 
همين اواخر، كوشيدم تا س��ه دخترم را مجاب 
كنم كه رازهاي جهان در سكوت پنهان گشته اند. 
در آشپزخانه دور ميز نشس��ته بوديم و داشتيم 
ش��ام يكش��نبه را مي خورديم. اين روزها با هم 
غذاخوردن براي ما پيش��امدي نادر است؛ ساير 
روزهاي هفته پر است از كار و اتفاق. شام يكشنبه 
تبديل شده به تنها زماني كه همگي  مي نشينيم 
و چهره به چهره حرف مي زنيم. دخترها با ترديد 
نگاهم كردند. هيچ كدامشان كمترين علاقه اي 
به بحث درباره موضوع سكوت نداشت. بنابراين 
براي ايج��اد اين علاق��ه، سرگذش��ت دو نفر از 
دوستانم را برايش��ان تعريف كردم كه تصميم 

گرفته بودند قله اورست را فتح كنند. 
دوستانم يك روز صبح زود پناهگاه را ترك كردند 
تا از ديواره جنوب غربي كوه صعود كنند. اوضاع 
رو به  راه بود. هر دو به قله رسيدند، اما طوفان از راه 
رسيد. خيلي زود فهميدند كه قرار نيست زنده 
به پايين برسند. نفر اول از طريق تلفن ماهواره اي 
با همسر باردارش تماس گرفت. آنها با هم درباره 
نام بچه اي كه در ش��كم او بود تصميم گرفتند. 
سپس درس��ت زيرقله در س��كوت، درگذشت. 
دوست ديگرم نتوانس��ت پيش از آنكه بميرد با 
كسي تماس بگيرد. هيچ كس نمي داند طي آن 
س��اعات در آن كوه دقيقاً چ��ه اتفاقاتي افتاده 
بود. به لطف اتمسفر خش��ك و سرد ۸كيلومتر 
بالاتر از س��طح دري��ا، هر دو نفرش��ان منجمد 
ش��ده و محفوظ ماندن��د. آنها آنجا در س��كوت 
آرميده اند و ظاهرشان كمابيش، تفاوتي ندارد با 
آن صورت هايي كه من آخرين بار ۲۲سال پيش 
ديدم. به اينجا كه رسيدم سكوت ميز را فرا گرفت. 
پيامكي رسيد و يكي از گوشي هايمان دنگي كرد، 
اما هيچ كدام به فكرمان نرسيد كه همان  لحظه 
گوشي اش را چك كند. به  جاي  آن سكوت را با 

خودمان پر كرديم. 
ان��دك زماني پ��س از اي��ن ماجرا، ب��راي ايراد 
سخنراني به دانشگاه سنت اندروز در اسكاتلند 
دعوت ش��دم. موض��وع را بايد خ��ودم انتخاب 
مي كردم. اغلب اوقات درباره سفرهاي نامتعارف 
به دورترين نقاط عالم ح��رف مي زنم، اما اين بار 
ذهنم به س��مت خانه كشيده ش��د، به آن شام 
يكش��نبه ش��ب با خانواده ام. بنابراين موضوع 
س��كوت را برگزي��دم. خ��ودم را به خوبي براي 
س��خنراني آماده كردم، اما همان طور كه اغلب 
پيش مي آيد، پيش از سخنراني دل نگران بودم. 

اگر افكار پراكنده ام درباره سكوت فقط به عالم 
ش��ام هاي يكش��نبه متعلق باش��ند و ربطي به 
مباحثات دانش��جويي نداشته باش��د، چه؟ نه 
اينكه انتظار داشته باشم به  مدت ۱۸ دقيقه اي 
كه س��خنراني ام طول مي كش��يد هو شوم، اما 
مي خواستم دانشجويان به موضوعي كه اينقدر 
برايم عزيز است، علاقه مند باشند. سخنراني را با 
يك دقيقه سكوت آغاز كردم. چنان سكوتي كه 
مي توانستي صداي تپش قلبت را بشنوي. هيچ 
جنبشي در كار نبود. ۱۷دقيقه بعدي را درباره 
سكوت اطرافمان حرف زدم، اما همچنين درباره 
آنچه كه در نظرم حتي مهم تر از آن بود س��خن 
گفتم: س��كوت دروني. دانش��جويان خاموش 
ماندند. گوش دادن��د. گوي��ي مدت ها دلتنگ 

سكوت بوده اند. 
سكوت چيس��ت؟ كجاس��ت؟ چرا اكنون بيش 
از هميشه اهميت دارد؟ س��كوت كشف دوباره 
چيزهايي اس��ت كه ب��ه ما لذت مي بخش��ند، 

ازرهگذر درنگ كردن. 
فرزندانم ديگر به  ندرت درنگ مي كنند. هميشه 
در دس��ترس و تقريباً هميشه مشغول هستند. 
مارتي��ن هايدگ��ر، فيلس��وف آلماني، نوش��ت 
»همه كس ديگري  اس��ت و هيچ كس خودش 
نيست.« هر سه دخترم اغلب جلوي يك صفحه 
نمايش��گر - خواه به تنهايي يا در كنار ديگران- 
مي نشينند. من نيز همين كار را مي كنم. غرق 
در گوشي هوشمندم مي شوم، خود را - در مقام 
مصرف كننده و گاه نيز توليدكننده- برده تبلتم 
مي كنم. مدام دچار وقفه مي ش��وم، وقفه هايي 
مولود وقفه هايي ديگر. در جهاني كه ربط چنداني 
به من ندارد، همه چيز را زيرورو مي كنم تا چيزي 
پيدا كنم. تلاش مي كنم مؤثر باشم تا لحظه اي 
كه مي فهمم صرف نظ��ر از اينكه چق��در مؤثر 
بوده ام، از اين پيش تر نخواهم رفت. انگار در مه 
بخواهم راهي را در كوهس��تان پيدا كنم، بدون 
اينكه قطب نمايي در دس��ت داش��ته باشم و در 
نهايت به دور خودم بچرخم. هدف اين است كه 
پرمشغله و مؤثر باشيم، نه چيز ديگر. آري، آنچه 
افراد بسياري مي گويند مبني  بر اينكه فناوري 
فاصله ها را محو كرده است حقيقت دارد، اما اين 
واقعيتي پيش  پا افتاده است. مسئله اساسي در 
واقع همان طور كه هايدگر اش��اره كرد؛ هايدگر 
مدعي شد ما حاضريم از فرط اشتياق به استفاده 
از فناوري هاي جديد، آزادي خود را واگذار كنيم. 
از اينكه انسان آزاد باشيم به  سوي تبديل شدن 
به دارايي تغيير جهت بدهيم. امروزه اين انديشه 
حتي از زماني كه او براي اولين  بار آن را ابراز كرد، 
بيشتر فراخور حال ماست. متأسفانه ما بدل به 
دارايي يكديگر نمي شويم، اما به دارايي چيزهايي 
ناخوش��ايندتر چرا. دارايي ش��ركت هايي چون 
اپل، فيسبوك، اينستاگرام، گوگل، اسنپ چت 
و دولت هايي كه در تلاشند تا با ياري داوطلبانه 
خودمان، نقشه مفصلي برايمان بكشند تا از اين 
اطلاعات اس��تفاده كرده يا آن را بفروشند. بوي 

استثمار از همه  جهت بلند است. 
انس��ان ها مخلوقات��ي اجتماعي  هس��تند. در 
دس��ترس بودن مي تواند چيز خوبي باش��د. ما 
نمي توانيم به تنهايي كارايي داش��ته باش��يم. 
با  وجود اين مهم اس��ت كه بتوانيد گوش��ي تان 
را خاموش كنيد، بنش��ينيد، چي��زي نگوييد، 
چش��مانتان را ببندي��د، چند ب��ار نفس عميق 
بكشيد و تلاش كنيد تا به چيزي فكر كنيد به جز 

آنچه معمولاً به آن مي انديشيد. 
جايگزين آن به هيچ  چيز فكر نكردن اس��ت. 
گاهي به خ��ودم مي آيم در حالي  ك��ه به اين 
مي انديشم چگونه مي توان س��كوت را بدون 
استفاده از فناوري تجربه كرد. در واقع مي توان 
آستانه يافتن سكوت و تعادل را پايين تر آورد. 
براي اينكه بتوانيد به سادگي درنگ كنيد، لازم 
نيست حتماً دوره سكوت يا آرامش بگذرانيد. 
س��كوت مي تواند همه جا و همه وقت باش��د؛ 
درست نوك دماغتان اس��ت. من هنگامي كه 
از پله ها بالا م��ي روم، غذا درس��ت مي كنم يا 
صرفاً روي تنفس��م تمركز كرده ام، سكوت را 
براي خود مي آفرينم. مس��لماً همه ما بخشي 
از جهاني واحدي��م، اما جزي��ره اي از آن خود 
بودن، ثروت بالقوه اي اس��ت كه در هميشه با 

خود داريد. 
نقل از وب سايت ترجمان/ نوشته: ارلينگ 
كاگه/ ترجمه: علي امي��ري/ تلخيص: 
سيمين جم/ مرجع: گاردين

حسرت سكوت و آرامش در عصر فناوري
 گوشي  را خاموش 

و با سكوت، خلوت مي كنم

تاب آورها افسوس نمي خورند

هميشه يك راه براي من هست

سبك رفتار

اف�راد تاب آور در ش�رايط دش�وار داراي 
ذهني جست و جوگر بوده و راه حل را سريع 
مي يابند. آنها در اعماق ذهن ش�ان به اين 
ش�عار اعتقاد دارند كه هميشه يك راهي 
براي من است. به شكست و عقب نشيني 
اعتق�ادي ندارند و احس�اس مي كنند در 
تمام مواق�ع مي توانن�د راه حل�ي بيابند

در دس�ترس بودن مي تواند چيز 
خوبي باشد. ما نمي توانيم به تنهايي 
كارايي داشته باشيم. با  وجود اين 
مهم است كه بتوانيد گوشي تان را 
خاموش كنيد، بنشينيد، چيزي 
نگوييد، چشمانتان را ببنديد  تا 
به چيزي فكر كني�د به جز آنچه 
معم�ولاً ب�ه آن مي انديش�يد

     بنفشه قاسمي زاده
بسياري از انسان ها نمي دانند چه چيزي به آنها كمك مي كند 
تا سلامت روان و خشنودي بيشتري از زندگي داشته باشند. 
اكثراً افراد فكر مي كنند براي داش��تن احساس��ات مثبت و 
رضايت از زندگي نياز به پول و درآمد بيشتر دارند، بنابراين 
بيشتر كار مي كنند و به همان نسبت نيز بيشتر از رضايتمندي 
و حال خوب فاصله مي گيرند. همه م��ا بارها در جامعه افراد 
س��رمايه داري را ديده ايم كه با وجود داش��تن پ��ول زياد از 

شادماني و حال خوب برخوردار نيستند. 
براساس تجربيات مي توانيم ببينيم داشتن درآمد بيشتر ما 
را به زندگي شاداب تر و رضايتمندانه تر نمي رساند، بلكه آن 
چيزي كه به ما احساس رضايت از زندگي و شادماني مي دهد و 
ما را به ساحل امن آرامش خيال مي رساند. اين است كه به چه 
ميزان قدردان موهبت ها، امكانات و داشته هايمان در زندگي 

هستيم و از آنها به بهترين شكل ممكن استفاده كنيم. 
تاب آوري از مهم ترين عناصري اس��ت ك��ه به خوب زندگي 
كردن مي انجامد و باعث مي ش��ود انس��ان از حضور در اين 
جهان بيشتر لذت ببرد. افرادي كه تاب آوري بيشتري دارند 
بيش��تر قدر داشته هايش��ان را مي دانند و تلاش مي كنند از 
داشته هايش��ان به بهترين شكل ممكن اس��تفاده كنند. در 
حقيقت عنصر مهمي كه در تاب آوري به چشم مي آيد، توانايي 

سازگاري با شرايط است. براي برخورداري از سازگاري، افراد 
بيشتر از قدرت جسماني، به انعطاف پذيري ذهني و پذيرش 

نياز دارند. 
اگر قرار بود قدرت جس��ماني باعث حفظ بق��اي موجودي 

شود، هم اكنون دايناس��ورها زنده بودند؛ چراكه بزرگ ترين 
و قوي ترين موج��ودات كره زمين بودند، ام��ا با وجودي كه 
دايناسورها از بين رفتند، سوس��ك ها همچنان بقايشان را 
حفظ كرده اند، چون مي دانند با شرايط متفاوت بايد به گونه 

متفاوتي برخورد كنند!
فراموش نكني��م عوامل زي��ادي وجود دارند ك��ه در صورت 
برخ��ورداري از آنها مي توان ت��اب آوري را افزايش داد و تمام 
اينها مهارت هايي اس��ت كه با يادگي��ري و تمرين مي توان 
اكتس��اب كرد. اين عوامل عبارتند از: داشتن تفكر مثبت به 
زندگي، برخورداري از روابط خانوادگي و دوس��تانه مطلوب، 
داشتن احس��اس دوست داشته ش��دن از س��مت عزيزان، 
شناخت توانايي ها، نقاط قوت و اعتماد به آن، قدرت مديريت 
هيجانات و احساس��ات، توانايي تصميم گي��ري عقلاني و نه 
هيجاني، داشتن مهارت حل مسئله، احساس كنترل داشتن 
بر زندگي و نه قرباني شرايط بودن، داشتن خواب، استراحت 
و تغذيه مناسب، توانايي مديريت استرس ها و عدم استفاده از 
راهبردهاي مقابله اي مضر مانند اعتياد به موادمخدر، سيگار، 
كار و...، داشتن روحيه ش��وخ طبعي، شادماني و برنامه ريزي 
براي داشتن لحظاتي شاد و انجام تفريحات مطلوب، پرورش 
ديدگاه نوع دوستي، حمايتگري و ياري رساندن به ديگران، 
توانايي استفاده از حمايت هاي اجتماعي، توانايي در نظرگرفتن 
احتمالات در زندگي و نه برنامه ريزي دقيقي كه در صورت بر 
هم خوردن آن، فرد دچار مشكل شود، داشتن معنايي مثبت 
براي زندگي كه با وجود دش��واري ها، براي فرد اميدبخش و 

انگيزه دهنده باشد و داشتن هدف هايي ارزشمند در زندگي.

سوسك ها زنده ماندند، دايناسورها مردند

تاب آوري نيازمند قدرت انطباق است
سبك نگرش


