
چگونه تاب آور شویم؟

در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید. 
افرادی که در زندگـــی، هدف مشخصی ندارند 
با  نیافتهاند.  خود  زندگی  برای  مهمی  معنای  و 
”هـــر  می پاشند.  هم  از  مشکلی  و  سختی  هر 
کس چرایـــی در زندگی داشـــته باشـــد با هر 

ســـاخت.“  خواهد  چگونگی ای 

ارتباطات خود را توسعه دهید. 
داشتن روابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل 
شمار  به  انسان  روان  سلامت  در  مهمی  بسیار 
می رود و هنگام بروز بحران های زندگی پشتوانۀ 

بسیار مفیدی محسوب می شود. 

دلبستگیهای مثبت ایجاد کنید. 
در  حضور  فعالیـــت  چند  یا  یک  در  مشارکت 
باشگاه، عضویت در گروه های مذهبی، سرگرم 
کننده هایـــی سالم ماننـــد کلاس های هنری و 
انجمنهای علمی، ورزشی و ماننـــد آن موجب 
را  آرامش خود  به هنگام وجود مشکل  می شود 

بازیابید. 

خوشبین باشید.
 نگاه واقـــع بینانه توأم با مثبت اندیشی سبب 
میشود درك مناسبی از مسئله داشته باشید و 

به شیوه ای متناسب عمل کنید.

نسبت به تغییرات انعطاف پذیر باشید.
تغییرات  به  نسبت  اگر  تغییـــر،  یعنی  زندگی   
زندگی منعطف نباشید همواره در بیـــم و هراس 
باقی می مانید و توانایی مواجه شدن با آن را از 

می دهید. دست 

مراقب تغذیه و سلامتی خود باشید.
از قدیم گفته اند عقل سالم در بدن سالم است. 
جسم  مراقب  بیندیشید  بهتر  آنکه  برای  پس 
سبک  و  ورزش  سالم،  تغذیۀ  باشید.  خودتان 

دهید. قرار  خود  سرلوحه  را  سالم  زندگی 

مهارتهای سالم برای مقابله بامشکلات را 
بیاموزید.

مدار  هیجان  و  مدار  مسئله  مقابله هـــای  اگر   
با مشکلات  بیاموزید به هنگام مواجهه  را  سالم 
راهکارهای  از  پرمحتوا  و  غنی  مخزنـــی  زندگی 
مفید دارید که بر حسب اوضاع میتوانید از آنها 

کنید. استفاده 

 معنویت را در خود تقویت کنید. 
و  مشکلات  در  و  دارند  قوی  ایمان  که  افرادی 
سختیها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل 
را  ناپذیری  وصف  امنیت  و  آرامش  می کنند 

می کنند. تجربه 

نقش تاب آوری و  
مهارت های زندگی در 
پیشگیری از خودکشی



تـــاب آوری فراینـــدی پویا اســـت که بـــه متن 
زندگـــی وابســـته اســـت. افـــراد تـــاب آور، به 
مشـــکلات به عنـــوان فرصت هایی برای رشـــد 
تـــاب آوری بالاتری  از  افرادی که  نگاه می کنند 
بهره مند هســـتند تـــوان مقابله بیشـــتری در 
برابر مشـــکلات روان شـــناختی داشته و هر چه 
تاب آوری بالاتر باشـــد مشـــکلات کمتر خواهد 

       . د بو
افـــراد دارای تـــاب آوری بالا قادر هســـتند در 
رویارویـــی بـــا ناکامی هـــا و تعارضـــات زندگی 
و حتـــی رویدادهـــای مثبـــت، پیشـــرفت ها و 
مســـئولیت بیشـــتر به تـــلاش افزونتـــر ادامه 
دهنـــد و برای دســـتیابی به موفقیت بیشـــتر، 
از پای ننشـــینند. افـــراد دارای تـــاب آوری بالا 
در شـــرایط اســـترس زا و موقعیت های ناگوار، 
را حفظ می نمایند  روانشـــناختی خود  سلامت 

و دارای ســـازگاری روان شـــناختی هستند. 
در پژوهشـــی که بر روی 41 بیمار که ســـابقه 
اقدام به خودکشـــی داشـــتند، پژوهشگران به 
ایـــن نتایج رســـیدند که بیمارانی کـــه اقدام به 
خودکشـــی کردهاند به صـــورت قابل ملاحظه 
ای نمـــره پایینی را در خود تاب آوری به دســـت 
آورده انـــد. این پژوهشـــگران همچنیـــن بیان 
کرده اند کـــه وجود تـــاب آوری پاییـــن با بروز 
افـــکار و رفتار های خودکشـــی گرایانـــه ارتباط 

دارد.

دقیقا  فرد  آوری  تاب  در  بپرسید  است  ممکن 
فرد  گفت  توان  می  می دهد؟  انجام  کاری  چه 
تاب آور نحوهـــی استدلال و نگرش متفاوتی در 
مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ میکند؛ به جای 
در  شدن  گرفتار  و  مشکل  از  ساختن  فاجعه 
تبعات آن به خود و توانایی هایش توجه بیشتری 
می کند. مثلا چنین شخصی ممکن است یک 
موقعیت پرمخاطره را یک فرصت در نظر بگیرد 
نه یک تهدید و در دشواریها به جای اضطراب،                                                                            

کند.  تجربه  را  موفقیت 
حیطهی  بـــه  روانشناســـان  مورد  همین  در 
ای  خلاقانه  عمل  هر  دارند.  اعتقاد  خلاقیت 
گفتـــه  است.  پیشین  وضعیت  ویرانی  متضمن 
می شـــود: ”به نظر می رسد که افراد تاب آور به 
طور خلاقانه شرایط ناگوار آسیب روانـــی رابطه 
قدیمـــی را حذف و با یک تغییر جدید، شرایط 
آن  جایگزین  را  بالندگـــی  و  رشد  مخاطره  پر 
طوری  را  ذهنشان  تاب آورها  یعنی  میکنند.” 
موقعیت  هر  از  بعد  که  اند  کرده  ریزی  برنامه 
هستند  خودشان  رشد  دنبال  به  آوری  استرس 
روانی  های  آسیب  تسلیم  ها  خیلی  مثل  و 

نمیشوند.
    

عوامل موثر در ایجاد تاب آوری

مهارت های موثر در ایجاد تاب آوری :

 خودآگاهی  ٭

 همدلی  ٭

 شناسایی و کنترل هیجان ها ٭

 خود پنداره مثبت  ٭


