
  آن لحظه فقط خدا را دیدم
مدت ها بود درگیر بیماری پس��رم بودم. هر روز بیش��تر 
ساعاتم کنار او می گذشت و من هر روز از زندگی خسته تر  
می شدم. مدام با خدا لج می کردم و غر می زدم که خدایا 
چرا من؟ مگر من چه گناهی کرده  بودم؟ تا یکی را سالم 
می دیدم بغضم می ترکید. تا یکی از خواب راحت شبانه اش 
می گفت دلم می گرفت . به شدت شکننده و حساس شده 
بودم و با پقی از حرف دیگران آزرده  می شدم. آن قدر غرق 
درمان پسرم شده بودم که زندگی خودم را فراموش کرده 
بودم. یک روز دوستم در نمازخانه بیمارستان به ملاقاتم 
آمد . طفلک می خواس��ت دلداری بدهد. ب��ا لحن آرامی 
گفت: »عزیزم غصه نخور. باور کن این نیز بگذرد.«  ولی 
من اخم کردم و عصبانی شدم. با حرص گفتم نفست از 
جای گرم درمیاد. تو بچه ات روی تخت بیمارستان نیست. 
تو منتظر پیوند عضو نیس��تی. تو دلهره این را نداری که 
عضوی که پیدا می شود به پسرت می خورد یا نه. تو اصلًا 

حال من را نمی فهمی. پس لطفاً نظر نده...
وقتی رفت به حرف هایش خوب فکر کردم. به این که زمان 
داشت می گذشت و تقدیر هم کار خودش را می کرد. تمام 
این مدتی که من آه و ناله کرده بودم و بالای تخت پسرم 
اشک ریخته بودم کائنات تره هم به ریشم خورد نکرده 
بود. فقط خودم را از پا درآورده بودم. چند بار زیر لب برای 
خودم زمزمه کردم این نیز بگذرد و س��پس آرام تر شدم. 
این عبارت برایم معج��زه کرده بود. چ��ون حالا به خدا 
اعتماد داشتم و مطمئن بودم هر چه حکمت اوست رخ 
می دهد. از آن روز لبخند را جایگزین اخم کردم و هر روز 
برای پسرم شعر و قصه خواندم. روزهای سخت گذشت 
و بعد از یک ماه بس��تری بی وقفه در بیمارستان پیوند با 

موفقیت انجام شد و ما راهی خانه شدیم. وقتی دوستم 
برای عیادت پسرم آمد لبخند زد و گفت دیدی گفتم غصه 

نخور. این نیز بگذرد؟ دیدی که گذشت...
  مطمئن بودم آزاد می شوم

طلبکارها یک باره مثل مور و ملخ سرم ریختند و با حکم 
جلب های ش��ان من را راهی محبس کردند. همه چیز از 
اشتباه شروع شد و من بی حس��اب و کتاب برای روزی 
نامعلوم چک کشیدم. با حکم جلب طلبکار ها راهی زندان 
ش��دم. روزهای اول حالم خیلی بد بود. به زمین و زمان 
فحش می دادم و کسی جرأت نداشت با من دهان به دهان 
شود. هر روز توی خودم بودم و خود را به ته خط رسیده 
می پنداشتم. تا اینکه یک روز غروب که از بدحالی پیاپی 
سیگار دود می کردم و با حلقه های دودش افکار نابسامانم 

را س��امان می دادم یکی از هم بندی ه��ا آمد کنار تختم 
نشست و گفت: »سخت نگیر. این نیز بگذرد«.  پوزخندی 

زدم و گفتم می گذره؟ چه جوری؟
خندید و گفت: »همون طور که تا حالا گذش��ته. ببین! 
این همه آدم سهواً یا عمداً خطایی مرتکب شدن. حالام 
اینجان ولی همشون زنده ن و دارن زندگی شونو می کنن. 
نه دنیا منتظر حال خوبشون وایساده نه خودشون منتظر 
معجزه ن. تو هم زندگیتو بکن حتی اگه در حبس باشی. 
باور کن اگه تا شب بش��ینی به زن و بچه ت فکر کنی اونا 
متوجه نمی شن و بهت مدال قهرمانی نمیدن. تو باید سر 
پا باشی. خوب یا بد الان اینجایی. باید باهاش کنار بیای 

پس سعی کن به خودت سخت نگیری.«
از آن روز حرف هایش آرامم کرد. با خودم عهد کردم مدتی 
که آنجا هس��تم زندگی کنم و از فرصت هایم برای ادامه 
زندگی استفاده کنم. کتاب خواندم و گاهی یادداشت هایی 
نوشتم. در واقع روز ها با هم فرقی نداشت و معجزه ای هم 
در کار نبود. وکیل داش��ت کارهایم را طبق روال قانونی 
طی می کرد. با این تفاوت که من عوض شده بودم و حالا 

می دانستم خوب یا بد می گذرد.
یک ماه بعدم همسرم توانست رضایت طلبکار ها را جلب 
کند و من آزاد شدم. موقع آزادی همان رفیق هم بند مرا 

گوشه ای کشاند و گفت: »دیدی گفتم می گذره؟«
  همه مشکلات به مرور حل شد

گاهی وقت ها همه چیز طوری پی��ش می رود که پیش 
نرود. یعنی همان شعر معروف نمی ش��ود که نمی شود 
که نمی شود. تو می خواهی ولی نمی ش��ود. همه زورت 
را می زنی ولی نمی ش��ود. آن وقت اس��ت که یا به سیم 
آخر می زنی یا شریط را می پذیری و به خودت می گویی 

همینی هست که هست.
یک بار من در این ش��رایط قرار گرفتم. کارهایم در هم 
تنیده بود. مش��کل کارم از یک طرف و الزام به مرخصی 
رفتن و سر به مادر زدن از سوی دیگر. از یک سو کمبود 
وقت و الزام س��فر با هواپیما و از سویی حسابی که خالی 

بود برای سفر.
ش��رایط دیوانه کننده ای بود. همه آنها مهم بودند و من 
برای هیچ کدام راه حلی نداشتم. عصبی بودم و منتظر یک 
معجزه. نگاهم به تابلوی روی دیوار اتاقم افتاد. بار ها آن را 
دیده بودم ولی هرگز به معنای آن دقت نکرده بود. با خط 

زیبایی نوشته بود: »این نیز بگذرد.«
این مصراع ش��عر مثل آبی روی آتش درون��م بود. انگار 
منتظر بودم چنین نصیحتی را از کسی بشنوم. با خودم 
گفتم: حرص خوردن و خودخوری من که کاری درست 
نمی کند. من راه های مختلف را رفته ام. حالا باید منتظر 
نتیجه باش��م و هر چه بود آن را بپذیرم. و درس��ت از آن 
زمانی که شرایط را پذیرفتم آرامش به سویم سرازیر شد و 

مشکلاتم به مرور و به طرز عجیبی حل شد.
مسئله مهم این است که گاهی یادمان می رود کارگردان 
زندگی خداست و ما باید بهترین بازی را از خودمان نشان 
دهیم. گاهی لازم اس��ت به خودمان یادآوری کنیم که 
هیچ خوشی و ناخوشی در دنیا ابدی نیست و یک روز یک 
جایی تمام می شود. نه غم ماندگار است و نه شادی. مهم 
این است که در مواجهه با این احساسات چه واکنشی از 

خود نشان دهیم.
گاهی وقت ها لازم است گوشه ذهن مان این عبارت را با 
خط درشت بنویسیم که مقابل چشم باشد: باور کن گاهی 

باید گذاشت و گذشت...

88498471سبك زندگي

دوش��نبه اول آذر 1400 | 16 ربیع الثان��ی 1443 || روزنامه جوان |  شماره 86354    

در هیچ شرایطی امیدمان را از دست ندهیم

باورکنید این نیز بگذرد 

گاهی یادمان می رود کارگردان زندگی 
خداس�ت و ما باید بهترین بازی را از 
خودمان نشان دهیم. گاهی لازم است 
به خودمان ی�ادآوری کنیم که هیچ 
خوشی و ناخوشی در دنیا ابدی نیست 
و یک روز یک جایی تمام می شود . نه 
غم ماندگار است و نه شادی. مهم این 
است که در مواجهه با این احساسات 
چ�ه واکنش�ی از خود نش�ان دهیم

اگر یاد بگیریم در هر موقعیتی شرایط 
را برای خود آسان کنیم نیمی از راه را 
رفته ایم. صبوری نعمت بزرگی است 
که باید ش�کرگزارش باش�یم. جایی 
خواندم خدا اگر درد می ده�د اندازه  
طاقت آدم ها می دهد. پس حتماً روی 
صبوری بنده هایش حس�اب کرده و 
روی اینک�ه لحظاتی با خ�ود خلوت 
کنند و هم�ه چی�ز را به او بس�پارند

سبک نگرش 

اهمیت کتاب و کتابخوانی در بیانات رهبری

کتاب نباید از دست جوانان بیفتد
1- در مسئله  کتاب و کتابخوانی و کتاب خوب و کتاب 
مفید و کتاب س��الم؛ یک حرکتی را همه  مسئولان در 
کشور آغاز کنند؛ از آنهایی که برنامه ریزی می کنند، تا 
آنهایی که تولید می کنند، تا آنهایی که تبلیغ می کنند، 
تا مخاطبان کتاب، جوان ه��ا و غیرجوان ها که کتاب را 
می خوانند، یک نگاه جدیدی داش��ته باشیم. تیراژهای 
هزار و 2 ه��زار و 3 هزار و این ها شایس��ته کش��ورِ 75 
میلیونی ما با این همه جوان، با این همه انگیزه نیست؛ 
باید تیراژ ها خیلی بالاتر باش��د. حالا در بعضی از موارد 
خوشبختانه انسان می بیند دفعات چاپ کتاب ها خیلی 
بالاست؛ لیکن در عین حال در مجموع که نگاه می کنیم، 
نه، راضی کننده نیس��ت، قانع کننده نیس��ت؛ باید یک 
حرکتی آغاز شود.  1390/۴/29

2- کاری کنیم ک��ه کتابخوانی یک امر رایج بش��ود و 
کتاب از دست جوان ما نیفتد. این که گفته می شود در 
شبانه روز سرانه  مطالعه  کتاب فلان مقدار است، این ها 
آمارهای راضی کننده ای نیست؛ خیلی بیشتر از این باید 
باشد. هیچ وقت انسان از کتاب مستغنی نیست. از دوران 
نوجوانی، از اول سوادآموزی تا آخر عمر، انسان احتیاج 
دارد به کتاب؛ احتیاج دارد به درک مسائل و جذب مواد 
تغذیه معنوی و روحی و فکری؛ این بایس��تی در سطح 
عموم جامعه فهمیده شود و دنبال شود و اقدام شود.  
1390/۴/29  
3- انواع کتاب های گوناگون چاپ می ش��ود. البته من 
به این مقدار قانع نیس��تم. من این ط��ور تصوّر می کنم 
که بایستی تولید کتاب مان به مراتب از آن مقداری که 
هست، بیشتر باشد؛ هم به معنای تولید کتاب- که تألیف 
و ترجمه و این طور چیزهاست- هم به معنای احیای آثار 
کهن و قدیمی. خیلی از کتاب ها هست که در قدیم چاپ 
شده، ولی ما الان از آنها هیچ نش��انه ای نمی بینیم و در 
دست مردم نیست. این ها را باید احیا کنند؛ البته مواردی 
1377/3/05 . که خوب و مناسب است 

۴- ما نمی خواهیم به مردم بگوییم شما حتماً این کتاب 
را بخوانید، آن کتاب را نخوانید؛ نه. انواع س��لایق، انواع 
فکرها، ان��واع ذهن ها، انواع اس��تعدادها، باید در مقابل 
خودشان میدان بازی داشته باشند، برای این که آنچه 
را می خواهند، بتوانند انتخ��اب کنند؛ اما آن چیزی که 

گمراه کننده و فاسد کننده است، ما نباید اجازه بدهیم 
وارد میدان شود. این، وظیفه ماست، وظیفه دولت است، 
وظیفه  وزارت ارشاد است.  1377/3/5
5- در زمینه  هایی که کمبود کت��اب وجود دارد، باید با 
تشویق کسانی که آمادگی تألیف و نشر را دارند، زمینه 
لازم برای رفع این کمبود فراهم ش��ود، تا کتاب وزین و 
متقن به میزان کافی در دس��ترس ق��رار گیرد و قدرت 

انتخاب برای مردم به وجود آید. 
1376/8/19  
6- اگر روزی در همه زمینه های مورد نیاز، کتاب کافی 
به لحاظ عنوان و تعداد، در دسترس باشد و مردم بتوانند 
سؤال های خود را در کتاب ها بیابند، شرایط متفاوت با 
وضع امروز در کشور خواهیم داش��ت، چراکه هر جا با 
کتاب سر و کاری هست، از لحاظ کیفیت روحی و وضع 
فکری، تفاوت محسوسی وجود دارد.  1376/8/19

7- اس��لام به کتاب و خواندن و نوشتن اهمیت زیادی 
می دهد و ایران به عنوان کش��وری ک��ه پرچمدار تفکر 
اسلامی اس��ت و اس��لام در آن حاکمیت دارد باید در 
زمینه کتابخوان��ی و نیز تولی��د و نقد کتاب ، س��رآمد 
کش��ورهای جهان باشد و برای رس��یدن به این هدف، 
کتاب و کتابخوانی در ایران اسلامی باید ده برابر آنچه که 

امروز مورد توجه قرار دارد؛ رواج و توسعه پیدا کند. 
1375/8/1  

8- من توقّعم این است که مردم ما کتابخوانی را جدّی 
بگیرند. البته جمعی از مردم جدّی می گیرند؛ اما همه 
این طور نیستند. من می خواهم خواهشی از مردم بکنم و 
آن این است: کسانی که وقت های ضایع شونده ای دارند؛ 
مثلًا به اتوبوس یا تاکسی سوار می شوند، یا سوار وسیله 
نقلیه  خودشان هس��تند و دیگری ماشین را می راند، یا 
در جا هایی مثل مطبّ پزش��ک در حال انتظار به س��ر 
می برند و به  هر حال اوقاتی را در حال انتظار به بیکاری 
می گذرانند، در تمام این ساعات، کتاب بخوانند. کتاب 
در کیف یا جیب خود داش��ته باش��ند و در اتوبوس که 
نشستند، کتاب را باز کنند و بخوانند. وقتی هم به مقصد 
رسیدند، نشانه ای لای کتاب بگذارند و باز در فرصت یا 
فرصت های بعدی آن را باز کنند و از همان جا بخوانند. 
1375/2/22  
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اهمیت مطالعه و کتابخوانی در احادیث و روایات

کتاب  ها آرامش هدیه می کنند
  حجت الاسلام علیرضا فرهنگ

در پیچ و خم زندگی پر از فراز و نشیب و گرفتاری های 
پیچیده که مردم به دنبال راهی برای آرامش می گردند 
کمتر کس��ی فکر می کند ک��ه یکی از راه ه��ای مهم و 
اساسی برای آرامش تزریق واکسن مطالعه در رگه های 
فکر و اندیش��ه برای جلوگیری از ویروس غفلت است. 
متأسفانه جامعه ایمانی که زمانی الگوی علم و آگاهی 
و تزریق فکر و اندیشه بود در کمال ناباوری از مطالعه و 
ارتباط با کتاب فاصله گرفته و همین امر است که فکر 
و اندیشه ها تحت تأثیر فضاهای مسموم، گاهی انسان ها 
را به اشتباهات محاس��باتی و رفتاری مبتلا می کند و 
مانعی برای یادگیری مهارت های مختلفی که می تواند 
از طریق مطالعه جلوی فروپاشی کانون گرم خانواده را 
بگیرد ایجاد می کند. از این زاویه که مطالعه باعث تقویت 
فکر و اندیشه و آگاهی و بیداری در زندگی می شود در 
فرهنگ اهل بیت) ع( مطالعه یکی از نعمت های پنهانی 
و بی بدیل ذکر شده و امام صادق)ع( به یکی از شاگردان 
خود فرم��وده اس��ت: »ای مفض��ل در نعمت هایی که 
خداوند به انسان ارزانی داشته است بیندیش... از جمله 
این نعمت ها نویسندگی اس��ت که اخبار گذشتگان را 
به بازماندگان و از بازماندگان به آیندگان می رساند. به 
سبب آن است که دانش ها و آداب و جز آنها در کتاب ها 

جاویدان می ماند.« )بحارالانوار ج60؛ ص257(
پس اگر نویس��نده ای بنویس��د ولی مطالعه کننده ای 

قدر این نعمت را نداند در واق��ع نیازهای فکری جای 
خود را به نیازهای غیرضروری داده و انسان ها به جای 
آرامش فکر و اندیشه به وس��یله همان ابزار فکری که 
مهم  ترین آن مطالعه اس��ت از اب��زاری مثل گرفتاری 
در دام عادت های بد به دنبال آرامش خواهند گشت و 
چقدر امیر بیان و گفتارهای حکیمانه علی)ع( زیبا به 
این وسیله آرامش اشاره کردند که هرکس با کتاب ها 
آرامش یابد راحتی و آس��ایش از او س��لب نمی گردد. 

)غررالحکم ص2۴5(
تسلی و آرامش ناشی از مطالعه آنچنان تأثیرگذار است 
که انس��ان را از فضای س��اخته و پرداخته شده  دست 
زندگی مدرنیته و پر از هیاهو در ی��ک فضای آرمانی و 
واقعی قرار داده و رفتارهای خود را با آموزه های فطری و 
عقلی هماهنگ می کند. علی)ع( یکی دیگر از فواید مهم 
مطالعه را استفاده از خرد و فکر اندیشمندان می داند و 
می فرماید: خردهای دانشمندان در نوشتار آنان آشکار 

می شود )غررالحکم ص233(.
پس بدانیم در زمانه ای هس��تیم که به پیش بینی امام 
صادق)ع( چیزی به غیر از کتابخوانی و مطالعه نمی تواند 
آرامش و سکون را به منازل و زندگی های ما بیاورد. آنجا 
که می فرمایند:  »یاتی علی الناس زمان هرج لا یا نسون 
فیه الا بکتبهم : روزگار پر از فتنه ای بر مردم خواهد شد 
که جز به کتاب هایشان انس و آرامش نگیرند .« ) کافی 

ج1ص52(

  مرضیه بامیری
می خواهم برای�م از خاطرات خود بگویی�د. از وقت هایی که در تنگناهای دش�وار بوده ای�د. وقت  هایی که 
احس�اس کرده اید دنیا به آخر رس�یده ولی ناگهان یکی در گوش تان زمزمه کرده که این نیز بگذرد و شما 
نمی دانید منظورش گذشتن کدام چیز اس�ت. وقت هایی که کم آورده اید، خسته ش�ده اید و همه در ها به 
رویتان بسته مانده و با خودتان گفته اید این نیز بگذرد. نمی دانم برایتان این جمله شفابخش است یا بهانه ای 
برای بازیگوشی و پشت گوش انداختن های مداوم کارهای تان. هر کس تعبیر خودش را دارد. بعضی از شما 
تجربیات ارزشمندی داشتید و من را در جریان خاطرات عجیبی قرار دادید. در کلام بعضی از شما روح زندگی 
موج می زد و من دانستم خیلی از آدم ها در شرایط سخت به خودشان کمک می کنند و با جمله های آرام بخش 
درد خود را التیام می بخشند تا به این جمله شاعرانه برسند که تا شقایق هست زندگی باید کرد. بعضی ها با 

همین جمله تکلیف شان را با تقدیر روشن می کنند و می گذارند تا آنچه برایشان رقم خورده بگذرد. با خوب 
و بدش هم کار ندارند. اگر خوب باشد رحمت می دانند و اگر بد باشد لابد حکمت است. چیزی که مهم است 
عبور از آن شرایط ناپایدار است که احتمالاً ما به وفور در زندگی مان این لحظه را تجربه کرده ایم. معتقدان 
این جمله جادویی، اغلب صبورند و برای مادیات فانی سینه چاک نمی دهند. اگر تصادف کنند قیل و قال راه 
نمی اندازند و اگر بیماری سراغشان بیاید آه و ناله نمی کنند که حق شان نبوده است و فلان و... آنها به جای 
غر زدن سعی می کنند با مشکل کنار بیایند و مهم  ترین امر در برخورد با هر مشکلی پذیرفتن است. یعنی 
اگر یاد بگیریم در هر موقعیتی شرایط را برای خود آسان کنیم نیمی از راه را رفته ایم. صبوری نعمت بزرگی 
است که باید شکرگزارش باشیم. جایی خواندم خدا اگر درد می دهد اندازه طاقت آدم ها می دهد. پس حتماً 
روی صبوری بنده هایش حساب کرده و روی اینکه لحظاتی با خود خلوت کنند و همه چیز را به او بسپارند.

زندگی هیچ انسانی خالی از مشکل و گرفتاری نیست. حتی آرام  ترین 
زندگی ها هم در مس�یر حوادث و ف�راز و نش�یب های روزگار دچار 
چالش هایی می شوند که خارج از اراده انسان است. بعضی ها خیلی 
صبورانه با مشکلات و دشوارهای زندگی برخورد می کنند و بعضی ها 
برعکس، با کوچک ترین نسیم مخالفی می لرزند و خود را می بازند. 
میزان ت�اب آوری انس�ان ها در براب�ر رویدادهای زندگ�ی متفاوت 
اس�ت اما خوش�بختانه می توان مهارت های ت�اب آوری را آموخت.

   
خانواده ای را در نظر بگیرید که محیطی پرچالش و پراس��ترس داش��ته اند و 
اعضای آن در معرض آسیب های زیادی بوده اند ولی با این وجود فرزندانی موفق 
از دل این خانواده ها بیرون آمده و این موفقیت در ذهن همه سؤال ایجاد کرده 
و باعث شده که همگان در گفت وگوهای روزمره خود از فرزند یا فرزندان این 
خانواده برای دیگران مثال بزنند و داستان را این گونه تعریف کنند که با وجود 
مشکلات خانوادگی زیاد، این فرزند بسیار موفق و همه چیز تمام شد. ممکن 
است شما در ذهن خود او را فرد توانمند و قوی بدانید ولی دقیقاً ندانید که این 
توانمندی از چه نوعی است و چه نام دارد. این توانمندی همان مهارت تاب آوری 
است، وجود مهارت تاب آوری در این گونه افراد باعث شده که با وجود مشکلات 
و استرس های محیطی بتوانند به مسیر خود ادامه دهند و آسیب کمتری ببینند 
و البته بسیار پیش می آید که فرزندان یک خانواده بسیار متفاوت از یکدیگر در 

برابر مشکلات خانوادگی واکنش نشان می دهند.
افراد تاب آور افرادی آگاه هستند و سعی می کنند نسبت به افکار، هیجانات و 
رفتارهای خود، آگاهی داشته باشند و احساسات خود را بشناسند تا بتوانند به 
شیوه درستی آنها را مدیریت کنند. این افراد پذیرش بالایی دارند و واقع بین 
هس��تند و می پذیرند که وجود موانع در زندگی هر فردی طبیعی و غیر قابل 

انکار است. این افراد مهارت حل مسئله بالایی دارند و هنگام بروز مشکل سعی 
می کنند به ارزیابی دقیقی از مشکل و شرایط بپردازند تا بتوانند راه حل درست 
را برای آن پیدا کنند. آنها خود را قربانی ش��رایط فرض نمی کنند، بلکه تمام 
تلاش شان را می کنند تا بتوانند به خوبی شرایط را کنترل کنند. افراد تاب آور 
معمولاً ارتباطات اجتماعی محکم و گسترده ای دارند و از درخواست کمک 
از دیگران واهمه ندارند و قادرند متناس��ب با موقعیت از دیگران درخواست 

کمک کنند.
روانشناسان شش شیوه اصلی برای تقویت اس��تقامت و تاب آوری پیشنهاد 

می کنند که عبارتند از:
- برقراری روابط بین فردی: حفظ روابط خوب با اعضای خانواده و دوستان، 

شاخص مهمی برای افزایش تاب آوری است.
- ندیدن بحران ها به صورت موقعیت های برطرف نش�دنی: نشیب و 
فرازهای زندگی غیرقابل اجتناب اس��ت. هرچند ما نمی توانیم حقیقت این 
مشکلات را تغییر دهیم، اما می توانیم تفس��یر خودمان را از این موقعیت ها 
عوض کنیم. لحظه ای که موقعیت های نامطلوب زندگی را به صورت مسائلی 
برطرف نش��دنی می بینیم، گام های مثبتی که قادر هس��تیم برای حل این 

مشکلات برداریم محدود یا بازداری می شود.
- هدف گذاری: داش��تن هدف در زندگی و توانمندی ب��رای هدف گذاری، 
شاخص مهمی در تاب آوری است. فردی که هدف گذاری را به زندگی خویش 
ضمیمه می کند، جهت گی��ری آینده خود را افزای��ش می دهد و برای تحقق 

بخشیدن به آن تلاش خواهد کرد.
- داشتن اقدام های قاطعانه: برخی افراد ممکن است هنگامی که با مشکلی 
مواجه می شوند، منتظر شوند تا مسائل خودشان حل شوند. این نوع برخورد 
با مسائل، شاخصی از نداشتن تاب آوری است. در مقابل، توانمندی برای عمل 

جسورانه در موقعیت های نامطلوب به منظور حل مسائل می تواند شاخصی از 
تاب آوری باشد.

- پرورش دیدگاه مثبت�ی از خود: دارا بودن اعتماد ب��ه نفس و اعتماد به 
قابلیت های شخصی خود، شاخصی از تاب آوری است. قبل از سعی برای حل 
موفقیت  آمیز مسائل، فرد باید به توانایی خود برای انجام آن باور داشته باشد. 
هیچ ش��خصی بدون این باور نمی تواند گام های ضروری را برای حل مسائل 

بردارد.
- مراقب خود بودن: مراقب خود بودن ش��اخص مهمی از تاب آوری است. 
این می تواند با حساسیت نسبت به هیجانات و نیازهای شخصی خود، صرف 
زمان برای خود، حفظ سلامت جسمانی و مشارکت در فعالیت هایی که فرد 
از آن لذت می برد، مشخص شود. فردی که می تواند خود را به لحاظ جسمانی 
و روانشناختی متناس��ب نگه دارد، کوشش ها و اش��تیاق بیشتری برای حل 

مشکلات از خود نشان خواهد داد.
منابع:

- تکنیک افزایش تاب آوری و تحمل سختی در روانشناسی/ وب سایت مرکز 
مشاوره مشاورانه

- تاب آوری چیست و چگونه آن را تقویت کنیم؟/ وب سایت بیتوته

سبک مراقبت
چگونه تاب آوری را در خود تقویت کنیم؟

مراقب خودت باش تا مشکلات را تاب بیاوری!


